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2) เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอน

สัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 3) เพื่อประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียน

สร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี การศึกษานี้ได้ดําเนินการวิจัยเชิงคุณภาพแบบเอกสาร 
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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

รวบรวมขอมูลจากแนวคิดที่เกี ่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 

ไม่ใช่บทวิจารณ์ท่ีเป็นการเขียนข้อเท็จจริงซ่ึงผู้เขียนได้แสดงความเห็นของตนประกอบเขาจนบิดเบือน 

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

ถูกตอง 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

หลักฐานที่เกี่ยวของจากพระไตรปิฎก 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 



 

 

 

 

13 

 

 

 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
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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. สัมภาษณเชิงลึก 

3. เก็บรวบรวมขอมูล 

4. การวิเคราะหขอมูล 

 



 

 

 

 

บทที ่2 

แนวคิดในการจัดกิจกรรมของผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี 

การศึกษาครั้งนี้เพื่อให้ได้แนวคิด และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาใน

งานวิจัยเรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎร์ธานี” ซึ่งจะทําให้สามารถอธิบายตัวแปรที่ศึกษาเรื่องนี้ให้มีความชัดเจน ผู้วิจัยได้

ศึกษาเอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องดังรายละเอียดต่อไปน้ี  

2.1 แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ 

2.2 แนวคิดเก่ียวกับสภาพปญหาของผูสูงอายุ 

2.3 แนวคิดเก่ียวกับกิจกรรมของผูสูงอายุ  

2.4 บริบทผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 

2.5 สรุป 

2.1. แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอาย ุ
2.1.1. ความหมายของผู้สูงอายุ 

ผูสูงอายุ หมายถึง ประชากรทั้งชายและหญิงที่มีอายุมากกวา 60 ปขึ้นไป มีการแบงระดับ 

การเขาสูสังคมผูสูงอายุไว 3 ระดับ ไดแก 1) ระดับการกาวเขาสู สังคมผูสูงอายุ หมายถึง การมี 

ประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปมากกวารอยละ 10 ของประชากรทั้งประเทศหรือมีประชากรอายุตั้งแต 65 

ปมากกวารอยละ 7 ของประชากรทั้งประเทศ 2) ระดับสังคมผูสูงอายุโดย หมายถึง การมีประชากร 

อายุ 60 ปขึ ้นไป มากกวารอยละ 20 ของประชากรทั้งประเทศหรือมีประชากรอายุตั ้งแต 65 ป 

มากกวารอยละ 14 ของประชากรทั้งประเทศ 3) ระดับสังคมผูสูงอายุอยางเต็มที่ หมายถึง การมี 

ประชากรอายุ 65 ปข้ึนไปมากกวา รอยละ 20 ของประชากรท้ังประเทศ 

 องคการอนามัยโลก ไดใหความหมายของผูสูงอายุไววา เปนผูท่ีมีอายุ 60 ป หรือ มากกวาเม่ือ

นับตามวัย หรือผูที่สังคมยอมรับวาสูงอายุจากการกําหนดของสังคม หรือผูที่เกษียณอายุ จากการ

ทํางาน เมื่อนับตามสภาพเศรษฐกิจในประเทศที่พัฒนาแลวสวนใหญจะใชเกณฑอายุ 65 ป (World 

Health Organization, 2012, pp. 69) 

 พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 “ผูสูงอายุ” หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ปบริบูรณขึ้นไป 

“สังคมผูสูงอายุ” หมายถึง สังคมที่มีประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปที่อยูจริงในพื้นที่ตอประชากรทุกชวง 
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อายุในพื้นที่เดียวกัน  ในอัตราเทากับหรือมากกวารอยละ 10 ขึ้นไป  หรือมีประชากรอายุ 65 ปขึ้นไป 

ที่ อยูจริงในพื้นที่ตอประชากรทุกชวงอายุในพื้นที่เดียวกัน ในอัตราเทากับหรือมากกวารอยละ 7 ข้ึน

ไป  “สังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ” หมายถึง  สังคมที่มีประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปที่อยูจริงในพื้นที่ตอ

ประชากรทุกชวงอายุในพื้นที่เดียวกัน ในอัตราเทากับหรือมากกวารอยละ 20 ขึ้นไป หรือมีประชากร

อายุ 65 ปขึ้นไป ที่อยูจริงในพื้นที่ตอประชากรทุกชวงอายุในพื้นที่เดียวกัน ในอัตราเทากับหรือ

มากกวารอยละ 14 ข้ึนไป   

 วัยสูงอายุจัดเปนชวงระยะสุดทายของวัฏจักรชีวิตมนุษย เปนชวงเวลาที่รางกายและจิตใจ

ผานการเปลี่ยนแปลงมาอยางยาวนานจนเขาสูสภาวะของความถดถอย ความเสื่อมโทรม และการสึก

หรอของระบบตาง ๆ ในรางกาย ลักษณะของวัยน้ีจึงมักตรงขามกับวัยเด็กท่ีมีความสดใส กระตือรือรน 

และเต็มไปดวยการเจริญเติบโต ในขณะที่วัยสูงอายุตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงที่ถดถอย ไมวาจะ

เปนการเสื่อมถอยของสมรรถภาพทางรางกาย เชน สายตาพรามัว การไดยินลดลง ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อลดลง หรือปญหาสุขภาพเรื้อรังตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้น อยางไรก็ตาม การเปล่ียนแปลงเหลาน้ี

มักดําเนินไปอยางคอยเปนคอยไป มิไดเกิดขึ้นฉับพลัน ทําใหผูสูงอายุมีโอกาสในการปรับตัว และ

เรียนรูที่จะยอมรับธรรมชาติของชีวิตมากยิ่งขึ้น ซึ่งถือเปนจุดเริ่มตนของการพัฒนาทางดานจิตใจและ

ปญญาในระดับลึก ผูสูงอายุจํานวนมากเมื่อผานความเปลี่ยนแปลงและประสบการณชีวิตหลากหลาย 

จึงสามารถมองชีวิตดวยความเขาใจ มีความอดทนและความเมตตา มีสติ และสามารถปลอยวางจาก

ความยึดติดไดดีขึ้น แมวารางกายจะมีขอจํากัดมากขึ้น แตหากไดรับการดูแลอยางเหมาะสมทั้งทาง

รางกาย จิตใจ และสังคม ผูสูงอายุก็สามารถมีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีความสุข และมีบทบาทสําคัญตอ

ครอบครัวและสังคม โดยเฉพาะการถายทอดประสบการณ ภูมิปญญา และคุณธรรมใหคนรุนหลัง 

ดังนั้น การเขาใจและยอมรับธรรมชาติของวัยสูงอายุ จึงเปนสิ่งสําคัญทั้งสําหรับตัวผูสูงอายุเองและคน

ในสังคม เพื่อรวมกันสรางบรรยากาศที่เอื้อตอการดํารงชีวิตอยางสงางามในบั้นปลายของชีวิต (รัชฎา 

ฟองธนกิจ, 2559, หนา 74) 

 สรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง มนุษยท่ีมีอายุอยูในชวงปลายของชีวิต ซ่ึงนิยามของผูสูงอายุอาจ

แตกตางกันไปเมื่อพิจารณาจากมุมมองตาง ๆ เชน ทางชีววิทยา ประชากรศาสตรการจางงาน และ

ทางสังคมวิทยา เปนตน ในทางสถิติถือวามนุษยที่อยูในวัยสูงอายุ คือบุคคลที่มีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป 

กําหนดโดยใชอายุตามปปฏิทินตั้งแตแรกเกิดวัยผูสูงอายุ เปนสภาวะของบุคคลที่เกิดการเปลี่ยนแปลง

สูความเสื่อมถอยทางรางกายและจิตใจ มีความออนแอทางดานรางกายและจิตใจ มีการเจ็บปวยหรือ

ความพิการเกิดรวมดวย ซึ่งจะมีความแตกตางกันในแตละบุคคล ถามีการเตรียมพรอมกอนเขาสูวัยน้ี

มาต้ังแตวัยผูใหญตอนปลาย จะสามารถปรับตัวรับบทบาทวัยสูงอายุไดสมควรแกฐานะ 
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2.1.2. สถานการณ์ผู้สูงอายุ 

ประเทศไทยเริ่มเขาสูสังคมผูสูงอายุ ตั้งแต พ.ศ. 2548 และเขาสูสังคมผูสูงอายุระดับสมบูรณ 

พ.ศ. 2564 มีผูสูงอายุรอยละ 20 ในป พ.ศ. 2584 จะเปนสังคมสูงอายุระดับสุดยอด มีผูสูงอายุ รอย

ละ 30 เนื่องจากคนเกิดนอยลง ผูสูงอายุมีอายุยืนยาวขึ้น ประชากรวัยเด็กและวัยทํางานมีสัดสวน 

ลดลง อัตราการพึ่งพิงจะสูงขึ้นจําเปนตองพัฒนาระบบรองรับการเขาสูสังคมผูสูงอายุ โดยอายุคาด 

เฉลี่ยเมื่อแรกเกิด ในชวงป 2543 - 2548 เพศชายมีอายุคาดเฉลี่ยเมื่อแรกเกิด 68.15 ป และเพศหญิง 

มีอายุคาดเฉลี่ยเมื่อแรกเกิด 72.39 ป (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2559, 

หนา 149)  และอัตราการพ่ึงพิงของผูสูงอายุตอประชากรวัยทํางานจะเพ่ิมสูงขึ้นถึง 2 เทา จากรอยละ 

15.16 เปนรอยละ 31.80 คือ ประชากรวัยแรงงาน 100 คน จะตองทํางานเลี้ยงดูประชากรผูสูงอายุ 

15 คน และในอนาคตจะตองเลี้ยงดูผูสูงอายุเพิ่มเปน 30 คน สงผลใหรัฐจะตองจัดสรรงบประมาณ

จํานวนมาก เพื่อเลี้ยงดูผูสูงอายุ ในขณะที่รายไดจากภาษีอากรของคนวัยทํางานจะมีทิศทางลดลง 

(มูลนิธิ สถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุ, 2560, หนา 83)   

 การเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากร ครอบครัวมีบุตรนอยลง สงผลใหจํานวนเด็กและวัย

แรงงานลดลง การพัฒนาทางการแพทยที่เพิ่มขึ้น ทําใหผูสูงอายุมีอายุยืนยาวขึ้น ผูสูงอายุในอนาคตท่ี

อาจจะไมมีลูกหลานใหพึ่งพิง แนวโนมการอยูรวมกันเปนครอบครัวใหญลดลงผูสูงอายุจะตองเก็บออม

เงินไวเพื ่อใชในยามเกษียณและหาเงินออมไมพอเลี ้ยงชีพก็อาจจะเปนภาระแกสังคมในที ่สุด  

โดยสัดสวนรายจายสวัสดิการสังคมผูสูงอายุตอรายไดภาครัฐในป 2561 คิดเปนรอยละ 8.82 และมี 

แนวโนมสูงขึ ้นอยางตอเนื ่อง ภาครัฐจึงควรใหความสําคัญกับการออมอยางจริงจัง เพื ่อสราง 

หลักประกันแกผูสูงอายุใหมีเงินออมพอใชหลังชีวิตเกษียณอยางมีความสุขและลดการพึ่งพิงลูกหลาน 

ขอมูลจากสหประชาชาติ พบวา ประเทศญี่ปุนมีสัดสวนประชากรที่อายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป สูงที่สุดใน 

โลกเปนสังคมผูสูงอายุเต็มรูปแบบ และรัฐบาลญี่ปุนดําไดเนินการแกไขกฎหมายเพื่อใหเกิดระบบการ 

ดูแลในพื้นที่แบบบูรณาการ เพื่อใหผูสูงอายุที่อยูในภาวะพึ่งพิงไดรับการดูแลที่เหมาะสมในพื้นที่ท่ี 

ตนเองอาศัยอยู ด ั ้งเดิม มีการออกแบบใหผู ส ูงอายุเขาถึงบริการภายใน 30 นาที ทั ้งบริการ 

รักษาพยาบาล บริการการดูแล บริการที่อยูอาศัย และบริการการสนับสนุนการใชชีวิตประจําวัน 

รัฐบาลทองถิ่นเปนหลักในการดําเนินงานความตามตองการของเฉพาะของแตละพื้นที่ (กฤตวรรณ 

สาหราย, 2560, หนา 75) ในป พ.ศ. 2558 มีจํานวนผูสูงอายุทั่วโลกประมาณ 900 ลานคน คิดเปน

รอยละ 12.3 ของประชากรทั่วโลก โดยมีการจัดอันดับสัดสวนประชากรผูสูงอายุตอประชากรใน

ประเทศ พบวา ประเทศญี่ปุนมีสัดสวนประชากรที่อายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไปตอประชากรในประเทศคิด

เปนรอยละ 33.1 สูงเปนอันดับ 1 ของโลกขณะที่ประเทศไทยมีสัดสวนประชากรที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป
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ตอประชากรในประเทศคิดเปนรอยละ 15.8 จัดเปนลําดับที่ 63 จาก 201 ประเทศ (ศิวลาภ สุข

ไพบูลยวัฒน, 2560, หนา 98)  

 สถานการณผูสูงอายุของประเทศไทยเปนไปในทิศทางเดียวกันกับนานาประเทศ ซึ่งเปนผล

จากนโยบายการควบคุมจํานวนประชากรตลอดจนความกาวหนาในการพัฒนาดานเศรษฐกิจ สังคม 

และดานสาธารณสุข สงผลใหคนไทยมีสุขภาพดี อายุยืนนานขึ ้น โครงสรางอายุทางประชากร 

เปลี่ยนแปลงไป จํานวนและสัดสวนของประชากรวัยเด็กจะลดลง รัฐบาลควรเนนคุณภาพของการเกิด 

โดยเริ่มตั้งแตกอนการปฏิสนธิทารกในครรภมารดาจนถึงการคลอด รูปแบบการเจ็บปวยของผูสูงอายุ 

จะเก่ียวกับความเส่ือมถอยของอวัยวะ โรคของผูสูงอายุสวนใหญเปนโรคเร้ือรังท่ีตองการการดูแลระยะ

ยาวคาใชจายของรัฐในการดูแลสุขภาพจะตองเพ่ิมสูงข้ึนตามการสูงวัยของประชากรดวย 

 (United Nations, 2020, pp.112) กลาวา สถานการณผูสูงอายุในปจจุบันเปนประเด็นที่มี

ความสําคัญในระดับโลก เนื่องจากจํานวนประชากรผูสูงอายุเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว ซึ่งสงผลกระทบต่อ

เศรษฐกิจ สังคม และระบบสุขภาพของแตละประเทศ ในหลายประเทศ โดยเฉพาะในกลุมประเทศ

พัฒนาแลว มีจํานวนผูสูงอายุท่ีเพ่ิมข้ึนอยางตอเน่ือง ซ่ึงทําใหตองมีการปรับตัวในหลายดานเพ่ือรองรับ

ความเปล่ียนแปลงน้ี 

1. แนวโนมประชากรสูงวัย องคการสหประชาชาติ (United Nations) รายงานวา

จํานวนผูสูงอายุท่ัวโลก (อายุ 65 ปข้ึนไป) จะเพ่ิมข้ึนจาก 703 ลานคนในป 2019 เปน 1.5 พันลานคน

ภายในป 2050 การเพิ่มขึ้นนี้เกิดขึ้นอยางรวดเร็วในหลายภูมิภาค โดยเฉพาะในเอเชียตะวันออกและ

เอเชียตะวันออกเฉียงใต ซึ่งจะมีผูสูงอายุคิดเปนสัดสวนเกือบ 40% ของประชากรทั้งหมดในบาง

ประเทศ เชน ญ่ีปุน และเกาหลีใต 

2. ผลกระทบดานเศรษฐกิจและสังคม การเพิ่มขึ้นของจํานวนผูสูงอายุมีผลกระทบอยาง

มากตอระบบเศรษฐกิจ โดยเฉพาะในดานการดูแลสุขภาพและการใหบริการสังคมแกผู สูงอายุ 

คาใชจายดานสุขภาพและการดูแลระยะยาวมีแนวโนมเพิ่มขึ้นเนื่องจากผูสูงอายุมีความตองการการ

ดูแลสุขภาพมากข้ึน องคการอนามัยโลก (WHO) ระบุวาประเทศที ่มีประชากรสูงอายุเพิ ่มข้ึน

จําเปนตองปรับเปลี่ยนนโยบายและโครงสรางพื้นฐานเพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงนี้ รวมถึงการสราง

บริการดูแลระยะยาว การพัฒนาบริการทางสังคม และการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุอยางย่ังยืน 

3. ปญหาสุขภาพและการดูแลระยะยาว ผูสูงอายุมักมีปญหาดานสุขภาพที่ซับซอน เชน 

โรคเรื้อรัง และภาวะสมองเสื่อม ซึ่งทําใหเกิดความตองการการดูแลสุขภาพที่หลากหลายมากข้ึน  

การเขาถึงบริการสุขภาพและการดูแลระยะยาวกลายเปนประเด็นสําคัญ เนื่องจากการเพิ่มขึ้นของ

จํานวนผูสูงอายุทําใหระบบสุขภาพหลายประเทศตองเผชิญกับแรงกดดันท่ีมากข้ึน 

4. คุณภาพชีวิตและการมีสวนรวมทางสังคม การสนับสนุนใหผูสูงอายุมีสวนรวมใน

กิจกรรมทางสังคมอยางตอเนื่องเปนสิ่งสําคัญในการสงเสริมคุณภาพชีวิตที่ดี การวิจัยพบวาผูสูงอายุท่ี
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มีการมีสวนรวมทางสังคม มีปฏิสัมพันธกับครอบครัวและชุมชน มีแนวโนมที่จะมีสุขภาพจิตและ

รางกายท่ีดีกวาผูท่ีไมไดมีสวนรวม 

สรุปไดวา การเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรในประเทศไทยสงผลกระทบตอหลายมิติของ

สังคมและเศรษฐกิจ เนื ่องจากครอบครัวมีบุตรนอยลง ทําใหจํานวนเด็กและวัยแรงงานลดลง 

ขณะเดียวกัน การพัฒนาทางการแพทยที่กาวหนา สงผลใหผูสูงอายุมีอายุยืนยาวขึ้น อยางไรก็ตาม 

แนวโนมการอยูรวมกันแบบครอบครัวใหญลดลง ผูสูงอายุในอนาคตอาจไมมีลูกหลานใหพึ่งพิง สงผล

ใหตองพึ่งพาการเก็บออมเพื่อใชในยามเกษียณ หากเงินออมไมเพียงพออาจกลายเปนภาระแกสังคม  

และมีแนวโนมเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง ภาครัฐจึงควรสงเสริมการออมอยางจริงจัง เพื่อสรางหลักประกัน

ใหผูสูงอายุมีเงินออมเพียงพอสําหรับการดํารงชีวิตหลังเกษียณ 

2.1.3. การแบ่งกลุ่มผู้สูงอายุ 

สถาบันผูสูงอายุแหงชาติแบงผูสูงอายุออกเปน 2 กลุม ดังนี้ (บรรลุ ศิริพานิช, 2560, หนา 

59) 

1. กลุมผูสูงอายุวัยตน (Young old) มีอายุระหวาง 60-74 ปนับวายังไมชรามากเปนวัย

ท่ียังทํางานไดถามีสุขภาพกายและจิตดี 

2. กลุมผูสูงอายุวัยทาย (Old old) มีอายุตั้งแต 75 ปขึ้นไป ถือวาเปนวัยชราแทจริง 

(สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2560) แบงกลุมผูสูงอายุออกเปน 3 กลุม ดังน้ี 

2.1) ผูสูงอายุระดับตน (อายุระหวาง 60-69 ป) 

2.2) ผูสูงอายุระดับกลาง (อายุระหวาง 70-79 ป) 

2.3) ผูสูงอายุระดับปลาย (อายุระหวาง 80 ปข้ึนไป) 

 ประชากรในกลุมผูสูงอายุดังกลาวเปนผูผานประสบการณชีวิตและมีภูมิปญญาเต็มไปดวย 

ความรูความคิด ความเชี่ยวชาญ ขณะเดียวกันก็เปนผูที่มีปญหาทางดานอารมณจิตใจ สุขภาพและ

สังคม ไดแบงผูสูงอายุออกเปน 3 กลุมดังน้ี (บรรลุ ศิริพานิช, 2560, หนา 88) 

1. ผูสูงอายุระดับตน มีอายุระหวาง 60-70 ประดับนี้สภาวะทางกายภาพและสรีรวิทยา  

ยังไมเปล่ียนแปลงไปมาก ยังสามารถชวยเหลือตนเองไดเปนสวนใหญ 

2. ผู สูงอายุระดับกลาง มีอายุระหวาง 71-80 ประดับนี ้สภาวะทางกายภาพและ

สรีรวิทยาเร่ิมเปล่ียนแปลงไปแลวโดยสวนใหญ ทําใหการชวยเหลือตนเองบกพรอง เร่ิมตองการความ 

ชวยเหลือในบางคร้ัง 

3. ผูสูงอายุระดับปลาย มีอายุระหวาง 81 ปขึ้นไป ระดับนี้สภาวะทางกายภาพ และ

สรีรวิทยาเปล่ียนแปลงไปอยางเห็นไดชัด บางคนมีความพิการ บางคนชวยเหลือตนเองไมไดบางอยาง 
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จําเปนตองไดรับความชวยเหลือ 

 การแบงกลุมผูสูงอายุในงานวิจัยเปนการวิเคราะหและจัดประเภทผูสูงอายุโดยพิจารณาจาก

ปจจัยตาง ๆ เชน อายุ สุขภาพ การทํางาน สถานะทางสังคม และปจจัยเศรษฐกิจ ซึ่งเปนพื้นฐานใน

การวางแผนนโยบายสาธารณสุขและการบริการทางสังคม งานวิจัยหลายชิ ้นไดนําเสนอวิธีการ

แบงกลุมผูสูงอายุตามเกณฑท่ีแตกตางกันไป ดังน้ี (Fried, L. P. et al, 2001, pp.138) 

1. การแบงกลุมตามเกณฑสุขภาพ งานวิจัยจํานวนมากมุงเนนไปที่การประเมินสุขภาพ

ของผูสูงอายุ โดยใชตัวชี้วัดตาง ๆ เชน การทํากิจกรรมประจําวัน (Activities of Daily Living: ADL) 

หรือการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน (Instrumental Activities of Daily Living: IADL) ซึ่งจะชวย

ในการแบงกลุมผูสูงอายุออกเปน 

กลุมสุขภาพดี (Healthy Elderly): ผูสูงอายุที่สามารถดูแลตนเองไดและไมมีโรค

เร้ือรัง 

กลุมมีปญหาสุขภาพเล็กนอย (Mildly Frail Elderly) ผูสูงอายุที่มีปญหาสุขภาพ

เล็กนอย แตยังคงสามารถดูแลตนเองได 

กลุมมีปญหาสุขภาพรุนแรง (Severely Frail Elderly) ผูสูงอายุที่มีปญหาสุขภาพ

รุนแรงและตองการการดูแลจากผูอ่ืน 

2. การแบงกลุ มตามเกณฑอายุ ในงานวิจัยทางประชากรศาสตร มักแบงผู สูงอายุ

ออกเปนชวงอายุตาง ๆ เพ่ือวิเคราะหการเปล่ียนแปลงทางประชากรในแตละกลุมอายุ ซ่ึงท่ัวไปจะเปน

การแบงออกเปน 

ผูสูงอายุตอนตน (Young-Old) อายุ 60-74 ป 

ผูสูงอายุตอนกลาง (Middle-Old) อายุ 75-84 ป 

ผูสูงอายุตอนปลาย (Old-Old) อายุ 85 ปข้ึนไป 

3. การแบงกลุมตามเกณฑสังคมและเศรษฐกิจ งานวิจัยบางช้ินเนนการแบงกลุมผูสูงอายุ

โดยพิจารณาจากสถานะทางเศรษฐกิจและการทํางาน เชน 

ผูสูงอายุที่ยังทํางานได (Active Elderly) เปนผูสูงอายุที่ยังคงทํางานและมีบทบาท

ทางสังคม 

ผูสูงอายุที่ตองการการพึ่งพา (Dependent Elderly) เปนผูสูงอายุที่ไมสามารถ

ทํางานไดและตองพ่ึงพาคนอ่ืนในชีวิตประจําวัน 

 สรุปไดวา การแบงกลุมผูสูงอายุ การจัดกลุมผูสูงอายุเปนสิ่งสําคัญในการศึกษาและวางแผน

เชิงนโยบาย เพื่อใหสามารถตอบสนองความตองการของประชากรกลุมนี้ไดอยางเหมาะสม โดยทั่วไป

ผูสูงอายุสามารถแบงออกเปน 3 กลุมหลักตามชวงวัยและสภาพรางกาย ดังน้ี  
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ผูสูงอายุวัยตน กลุมนี้หมายถึงผูที่มีอายุระหวาง 60-69 ป โดยสวนใหญยังมีสุขภาพ

แข็งแรง สามารถทํางานบางอยางได และมักมีความกระตือรือรนในกิจกรรมทางสังคม การแบงกลุมน้ี

ชวยใหรัฐสามารถพัฒนากิจกรรมท่ีสงเสริมการมีสวนรวมในชุมชน และโครงการท่ีชวยสรางรายไดหรือ

การพัฒนาทักษะใหม ๆ 

ผูสูงอายุวัยกลาง ผูที่อยูในชวงอายุ 70-79 ป เปนกลุมที่เริ่มเผชิญกับการเสื่อมถอย

ทางรางกายและสุขภาพมากขึ้น แมวาบางคนยังสามารถดูแลตัวเองได แตก็มักมีปญหาดานสุขภาพ

เรื้อรัง เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หรือโรคขอเสื่อม กลุมนี้จึงตองการการสนับสนุนดานสุขภาพ

และการเขาถึงบริการทางการแพทยท่ีดี 

ผูสูงอายุวัยปลาย กลุมน้ีเปนผูท่ีมีอายุ 80 ปข้ึนไป ซ่ึงมักเผชิญกับความทาทายในการ

ดํารงชีวิตและการดูแลตนเอง เปนกลุมที่มีความตองการการพึ่งพิงสูง เชน การดูแลแบบระยะยาว 

หรือบริการฟนฟูสุขภาพ การจัดสรรทรัพยากรและระบบสวัสดิการจึงตองคํานึงถึงกลุมนี้อยางมาก 

เน่ืองจากมีภาระคาใชจายในการดูแลท่ีสูง 

ความสําคัญของการแบงกลุมผูสูงอายุ การแบงกลุมผูสูงอายุชวยใหภาครัฐและหนวยงานท่ี

เกี่ยวของสามารถกําหนดนโยบายและจัดสรรทรัพยากรไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ ยังชวย

สงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในทุกชวงวัยใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีศักดิ์ศรีและความสุข ทั้งน้ี 

การดูแลผูสูงอายุควรครอบคลุมทั้งดานสุขภาพ เศรษฐกิจ และสังคม เพื่อใหการใชชีวิตในวัยสูงอายุ

เปนไปอยางมีคุณภาพและย่ังยืน 

2.1.4. สังคมของผู้สูงวัยหรือวัยผู้สูงอายุ 

แนวคิดเกี่ยวกับทัศนคติตอการสูงอายุ ไดมีผูทําการศึกษาทั้งในดานทัศนคติของบุคคลอื่นที่มี

ตอผูสูงอายุและทัศนคติของตัวบุคคลที่มีตอการสูงอายุของตนเอง โดยในดานทัศนคติของบุคคลอื่นตอ

ผูสูงอายุ  

 สังคมไทยกําลังเขาสูภาวะ "สังคมผูสูงวัย" (Aging Society) อยางรวดเร็ว โดยประเทศไทยถือ

เปนหนึ่งในประเทศที่มีอัตราการเติบโตของผูสูงอายุสูงที่สุดในเอเชียตะวันออกเฉียงใต ในป พ.ศ. 

2564 สัดสวนประชากรที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปในประเทศไทยอยูที่ประมาณ 20% ของประชากรทั้งหมด 

และคาดวาภายในป พ.ศ. 2583 ประชากรผูสูงอายุจะเพิ่มขึ้นถึง 30% ของประชากรทั้งหมด ซึ่งมี

ผลกระทบอยางมากตอสังคม เศรษฐกิจ และระบบสาธารณสุขของประเทศ (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 

2564, หนา 63) 

1. การเปลี่ยนแปลงโครงสรางครอบครัวในประเทศไทย การเปลี่ยนแปลงทางโครงสราง

ครอบครัวในประเทศไทยมีผลตอบทบาทและการดํารงชีวิตของผูสูงอายุ ในอดีตผูสูงอายุไทยมักอาศัย
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อยูกับบุตรหลานในครอบครัวขยาย (extended family) และไดรับการดูแลจากครอบครัวโดยตรง 

แตในปจจุบันโครงสรางครอบครัวเปลี่ยนแปลงไปเปนครอบครัวเดี่ยว (nuclear family) มากขึ้น ทํา

ใหผูสูงอายุหลายคนตองอาศัยอยูเพียงลําพังหรือกับคูสมรส และมีความเสี่ยงที่จะประสบปญหาดาน

สุขภาพจิตจากความเหงาและการขาดการสนับสนุนทางสังคม 

2. บทบาทของผูสูงอายุในสังคมไทย ผูสูงอายุในประเทศไทยยังคงมีบทบาทสําคัญในการ

ดูแลบุตรหลาน การสืบสานวัฒนธรรมและประเพณีทองถิ่น ตลอดจนการเปนที่ปรึกษาในชุมชน 

ผูสูงอายุบางสวนยังคงทํางานเพื่อสรางรายได หรือทํางานอาสาสมัครในชุมชน แตในขณะเดียวกัน มี

ผูสูงอายุจํานวนมากท่ีขาดโอกาสในการมีสวนรวมทางสังคม เน่ืองจากปจจัยทางเศรษฐกิจและสุขภาพ 

3. ปญหาสุขภาพและการเขาถึงการดูแล การเขาถึงบริการทางการแพทยและการดูแล

สุขภาพของผูสูงอายุในประเทศไทยยังคงเปนความทาทาย โดยเฉพาะในชนบทที่มีทรัพยากรทาง

การแพทยจํากัด ปญหาโรคเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ เปนปญหาที่พบ

ไดบอยในผูสูงอายุ และตองการการดูแลอยางตอเนื่อง การสนับสนุนระบบการดูแลผูสูงอายุในระยะ

ยาว (long-term care) และการพัฒนาบุคลากรทางการแพทยที่เชี่ยวชาญในดานการดูแลผูสูงอายุจึง

เปนเร่ืองท่ีตองใหความสําคัญ 

4. นโยบายและการสนับสนุนจากภาครัฐ รัฐบาลไทยไดตระหนักถึงความสําคัญของ

สังคมผูสูงอายุ และไดมีการออกนโยบายตาง ๆ เพื่อสนับสนุนผูสูงอายุ เชน การจัดตั้งกองทุนผูสูงอายุ 

การใหเงินชวยเหลือผูสูงอายุผานเบ้ียยังชีพ และการสนับสนุนโครงการสรางงานเพ่ือผูสูงอายุ อยางไรก็

ตาม ยังมีความจําเปนที่จะตองปรับปรุงและพัฒนานโยบายใหครอบคลุมและมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

เพ่ือตอบสนองความตองการของประชากรผูสูงอายุในอนาคต 

5. การสงเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตการสงเสริมสุขภาพในผูสูงอายุมีความสําคัญ

อยางยิ่งตอการลดภาระดานสุขภาพและการดูแลในระยะยาว การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ เชน 

กิจกรรมออกกําลังกาย การใหความรูดานโภชนาการ และการตรวจสุขภาพประจําป สามารถชวยลด

ความเส่ียงของการเกิดโรคเร้ือรังและชวยใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน 

  แกน (Kogan, 1961, pp.132) กลาววา ทัศนคติตอผูสูงอายุเปนสิ่งที่สะทอนถึงมุมมอง 

ความรูสึก และความเชื่อของบุคคลหรือของสังคมที่มีตอกลุมคนในชวงวัยปลายของชีวิต ทัศนคติ

เหลานี้มีบทบาทสําคัญอยางยิ่งตอการดํารงชีวิตของผูสูงอายุในแตละชุมชนหรือสังคม เพราะเป็น

ตัวกําหนดพฤติกรรมของผูคนในการปฏิบัติตอผูสูงอายุ ซึ่งจะสงผลทั้งทางบวกและทางลบตอสุขภาวะ

โดยรวมของผูสูงอายุเอง องคประกอบของทัศนคติตอผูสูงอายุสามารถพิจารณาไดหลายดาน เชน 

ความรูสึกเกี่ยวกับบุคลิกภาพของผูสูงวัย ซึ่งมักมีการรับรูแตกตางกันไป บางคนมองวาผูสูงอายุเปนผูมี

ความสุขุม รอบคอบ มีความอดทนและเปนที่พึ่งทางจิตใจของครอบครัว ขณะที่บางคนอาจมองวาผูสูง

วัยมักจูจี้ ดื้อรั้น หรือลาสมัยในความคิด ทัศนคติในสวนนี้มักไดรับอิทธิพลจากประสบการณสวนตัว 
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หรือภาพที่สื่อมวลชนสรางขึ้น ในดานของความฉลาดและความสามารถในการพึ่งพาตนเอง ก็เปนอีก

ประเด็นหนึ่งที ่มีผลตอการมองผูสูงอายุ บางคนเชื่อวาผู สูงอายุเปนแหลงความรูและภูมิปญญา 

สามารถใหคําปรึกษาหรือเปนแบบอยางที่ดี ขณะที่บางคนกลับเห็นวาผูสูงอายุขาดความสามารถใน

การปรับตัวกับโลกยุคใหม หรือมีความจําที่เสื่อมถอยจนไมสามารถดูแลตนเองได ทัศนคติเหลานี้มีผล

โดยตรงตอการตัดสินใจวาควรใหผูสูงอายุมีบทบาทมากนอยเพียงใดในสังคม ดานการอยูอาศัยและ

ภาพลักษณของผูสูงอายุก็เปนสวนสําคัญที่สะทอนทัศนคติของสังคม หากสังคมมองวาผูสูงอายุควรอยู่

รวมกับครอบครัว จะมีการจัดการดูแลที่อบอุนและใกลชิด แตหากสังคมมองวาผูสูงอายุเปนภาระ ก็

อาจนําไปสูการแยกตัวออกจากครอบครัวหรือการอยูอยางโดดเดี่ยว ในแงของภาพลักษณ หาก

ผูสูงอายุไดรับการมองวาเปนผูมีคุณคาทางจิตวิญญาณ มีประสบการณชีวิต ก็จะไดรับความเคารพและ

ยกยอง แตหากถูกมองวาไรความสามารถหรือลาหลัง ก็จะถูกลดทอนคุณคาในสายตาของสังคม ดวย

เหตุน้ี การสรางทัศนคติเชิงบวกตอผูสูงอายุจึงเปนส่ิงสําคัญท่ีตองปลูกฝงต้ังแตระดับครอบครัวไปจนถึง

ระดับสังคม เพื่อใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตอยางมีศักดิ์ศรี มีความสุข และมีบทบาทอยางเหมาะสม

ในสังคม โดยเฉพาะในยุคที่จํานวนผูสูงวัยเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง การเขาใจและเห็นคุณคาของผูสูงอายุ 

จึงไมเพียงแตเปนหนาที่ของคนรุนหลัง แตยังเปนการเตรียมสังคมใหพรอมรับการเปลี่ยนแปลง

โครงสรางประชากรในอนาคตอยางย่ังยืน 

 โรเซนครานซ และแมคเนวิน (Rosencranz, & McNevin, 1969, pp.96) กลาววา ทัศนคติ

ของบุคคลอื่นตอผูสูงอายุ ประกอบดวย 3 ดาน คือ ดานการประเมินคุณคาของผูสูงอายุดานศักยภาพ

ของผูสูงอายุและดานความสามารถในการทํากิจกรรม ทัศนคติของบุคคลอื่นตอผูสูงอายุสามารถ

เปนไดท้ังทางบวกและทางลบ โดยทัศนคติในทางบวก ไดแก ความเช่ือท่ีวาผูสูงอายุเปนผูท่ีมีภูมิปญญา 

มีความรูเทาทันชีวิต มีสุขภาพรางกายแข็งแรง มีศักยภาพในการทําประโยชนใหกับสวนรวม มีความ

ภาคภูมิใจในตนเอง มองเห็นคุณคาของตัวเอง หรือไมเปนภาระของลูกหลาน สวนทัศนคติในทางลบ

ไดแกความเชื่อที่วา ผูสูงอายุไมมีประโยชนตองพึ่งพาผูอื่น มีความเจ็บปวยออนแอ เฉื่อย หงุดหงิดงาย 

ไมยึดหยุน หลงลืมงายและมีความสามารถดานสติปญญาลดลงซึ่งทัศนคติของบุคคลอื่นที่มีตอผูสูงอายุ

มักไดรับอิทธิพลมาจากมุมมองที่สังคม มีตอผูสูงอายุสงผลถึงการปฏิบัติของสังคมตอผูสูงอายุและการ

มองตนเองของผูสูงอายุ เชน ในวัฒนธรรมของคนเอเชียผูสูงอายุจะไดรับการเคารพและนับถือในฐานะ

เปนผูที่มีภูมิปญญาและประสบการณ โดยผูสูงอายุจะปฏิบัติตนเปนแบบอยางใหกับคนรุนลูกหลาน 

ในขณะที่ลูกหลานก็ใหความเคารพ ภูมิปญญาที่ผูสูงอายุมีสวนในประเทศอุตสาหกรรมที่มีประชากร

ผูสูงอายุเปนจํานวนมาก พบวา ทัศนคติของบุคคลอ่ืนตอผูสูงอายุมักมีแนวโนมเปนเชิงลบมากกวา 

 มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู สูงอายุไทย (2561, หนา 71) กลาวา การเปลี ่ยนแปลง

โครงสรางทางประชากร (Demographic Change) กําลังเปนปรากฏการณที่ไมเพียงแตจะอยูใน

กระแสความสนใจของนักประชากรศาสตรในภูมิภาคตาง ๆ ของโลกและผูบริหารนโยบายผูนํา
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ระดับชาติและระดับโลกในภูมิภาคตาง ๆ รวมไปจนถึงนักธุรกิจและนักลงทุนในภาคธุรกิจมหาภาค 

โดยไดมีการศึกษาวิเคราะหทิศทาง แนวโนมสถานการณดานประชากรเพื่อนําไปวางแผนกําหนด

แนวทางเพื่อลดผลกระทบและกําหนดยุทธศาสตรและวิธีปฏิบัติรับมือกับการเปลี่ยนแปลงโครงสราง

ของประชากรในทุกมิติของการพัฒนาดวยการเปลี่ยนแปลงโครงสรางทางประชากรของโลกที่เกิดข้ึน

ขณะนี้หลายประเทศกาวเขาสูสังคมสูงวัยแลว บางประเทศกาวเขาสูสังคมสูงวัยอยางสมบูรณและมี

ขอมูลคาดการณวาประเทศนั้น ๆ จะเขาสูสังคมสูงวัยระดับสุดยอดในอนาคตอันใกลการเขาสูสังคมสูง

วัยของแตละประเทศ จะวัดจากสัดสวนของประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปที่มีอยูในสังคมหรือประเทศน้ัน 

ๆ โดยสังคมสูงวัยสามารถแบงสถานการณออกไดเปน 3 ระดับดังนี้ “สังคมสูงวัย” (Aged society) 

หมายถึง สังคมที่มีประชากรอายุ 60 ปขึ้นไป มากกวารอยละ 10 ของประชากรทั้งหมด “สังคมสูงวัย

อยางสมบูรณ” (Complete Aged Society) หมายถึง สังคมที่มีประชากร อายุ 60 ปขึ้นไป มากกวา

รอยละ 20 ของประชากรทั้งหมด “สังคมสูงวัยระดับสุดยอด” (Super Aged Society) หมายถึง 

สังคมท่ีมีประชากรอายุ 60 ปข้ึนไป มากกวารอยละ 28 ของประชากรท้ังหมด  

 (United Nations, 2020, pp.121) กลาววา สังคมของผูสูงวัยเปนเรื่องที่ไดรับความสนใจ

เพิ่มขึ้นอยางมากในชวงหลายปที่ผานมา เนื่องจากการเพิ่มขึ้นของประชากรสูงวัยทั่วโลก สงผลใหตอง

มีการปรับตัวทั้งในดานโครงสรางทางสังคม เศรษฐกิจ และนโยบายตาง ๆ เพื่อตอบสนองความ

ตองการท่ีเปล่ียนแปลงไปของประชากรกลุมน้ี 

1. การเปลี่ยนแปลงโครงสรางครอบครัว การเปลี่ยนแปลงทางประชากรศาสตร เชน 

การลดลงของอัตราการเกิด และการเพิ่มขึ้นของอายุขัย ทําใหสัดสวนของผูสูงอายุในครอบครัวมีมาก

ขึ ้น ในหลายประเทศ ครอบครัวขยาย (extended family) ไดกลายเปนครอบครัวขนาดเล็ก 

(nuclear family) ซึ่งมีผลตอบทบาทของผูสูงอายุในครอบครัว ปจจุบันผูสูงอายุมักจะอาศัยอยูเพียง

ลําพังหรือกับคูสมรส ซึ่งตางจากในอดีตที่ผูสูงอายุมักอาศัยอยูกับบุตรหลาน การเปลี่ยนแปลงนี้ทําให้

เกิดความจําเปนในการสนับสนุนดานสังคมและการดูแลจากภาครัฐและเอกชน 

2. บทบาทของผูสูงอายุในสังคม ผูสูงอายุยังคงมีบทบาทสําคัญในสังคมทั้งในดานการ

เปนที่ปรึกษาและการสืบสานประเพณีวัฒนธรรม นอกจากนี้ ผูสูงอายุยังมีสวนรวมในการทํางาน

อาสาสมัครและการทํางานในชุมชน ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการสงเสริมการมีสวนรวมทางสังคม การวิจัย

พบวาผูสูงอายุที่มีการมีสวนรวมทางสังคมมีสุขภาพที่ดีกวาผูที่ขาดการติดตอทางสังคม การสนับสนุน

ใหผูสูงอายุมีบทบาทในสังคมจึงเปนส่ิงสําคัญในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและการมีอายุยืน 

3. การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและการจางงาน การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจใน

สังคมผูสูงอายุเปนเรื่องที่สําคัญ โดยเฉพาะอยางยิ่งในประเทศที่มีการเกษียณอายุกอนกําหนด หรือมี

ระบบสวัสดิการท่ีตองรองรับผูสูงอายุจํานวนมาก หลายประเทศเริ่มพิจารณาการเพ่ิมอายุเกษียณ และ
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สนับสนุนใหผูสูงอายุทํางานตอหลังเกษียณ เพ่ือใหพวกเขามีสวนรวมในเศรษฐกิจอยางตอเนื่องและลด

ภาระของระบบบํานาญและสวัสดิการ 

4. ความทาทายดานสุขภาพและการดูแล สังคมผูสูงอายุตองเผชิญกับความทาทายดาน

สุขภาพที่มากขึ้น เนื่องจากผูสูงอายุมักประสบกับโรคเรื้อรังและความตองการการดูแลที่ซับซอนมาก

ขึ้น การพัฒนาระบบการดูแลสุขภาพสําหรับผูสูงอายุจึงเปนสิ่งสําคัญในการรองรับสังคมที่กําลังเขาสู่

ยุคประชากรสูงวัย นอกจากนี้ การสงเสริมการมีสุขภาพที่ดีในวัยสูงอายุ (healthy ageing) เปน

แนวทางท่ีหลายประเทศนํามาใชเพ่ือลดภาระการดูแลในระยะยาว 

5. เทคโนโลยีและนวัตกรรมสําหรับผูสูงอายุ การพัฒนาเทคโนโลยีใหม ๆ เชน อุปกรณ์

สวมใสเพื่อดูแลสุขภาพ (wearable health technology) ระบบบานอัจฉริยะ (smart home 

systems) และหุนยนตชวยเหลือ (assistive robots) ไดเขามามีบทบาทในการชวยเหลือผูสูงอายุใน

ชีวิตประจําวัน เทคโนโลยีเหลานี้ชวยใหผูสูงอายุสามารถพึ่งพาตนเองไดมากขึ้นและมีคุณภาพชีวิตที่ดี

ข้ึน 

 สรุปไดวา การปรับตัวและความสําคัญในยุคปจจุบัน ในชวงหลายปที่ผานมา สังคมผูสูงวัย

ไดรับความสนใจเพิ่มขึ้นอยางมาก เนื่องจากประชากรสูงวัยทั่วโลกมีจํานวนเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว สงผล

ใหเกิดความจําเปนในการปรับตัวทั้งดานโครงสรางทางสังคม เศรษฐกิจ และนโยบายตาง ๆ เพ่ือ

รองรับความตองการที่เปลี่ยนแปลงไปของประชากรกลุมนี้ การเปลี่ยนแปลงโครงสรางครอบครัว เชน 

อัตราการเกิดท่ีลดลงและอายุขัยท่ีเพ่ิมข้ึน ทําใหผูสูงอายุมีสัดสวนมากข้ึนในครอบครัว ปจจุบันรูปแบบ

ครอบครัวขยาย ลดนอยลง และครอบครัวขนาดเล็ก กลายเปนรูปแบบที่พบไดมากขึ้น สงผลให

ผู สูงอายุตองอาศัยอยู เพียงลําพังหรือกับคู สมรสแทนที่จะอยู กับบุตรหลานดังเชนในอดีต การ

เปลี่ยนแปลงนี้ทําใหเกิดความจําเปนในการสนับสนุนดานสังคมและการดูแลจากทั้งภาครัฐและเอกชน

บทบาทของผูสูงอายุในสังคมแมเขาสูวัยเกษียณ ผูสูงอายุยังคงมีบทบาทสําคัญในดานตาง ๆ เชน การ

เปนที่ปรึกษา การสืบสานประเพณีวัฒนธรรม รวมถึงการทํางานอาสาสมัครและการมีสวนรวมใน

ชุมชน การสงเสริมบทบาททางสังคมของผูสูงอายุชวยใหพวกเขามีสุขภาพจิตและสุขภาพกายที่ดีข้ึน 

และยังเสริมสรางความยั่งยืนใหกับชุมชน สังคมผูสูงวัยนํามาซ่ึงความทาทายและโอกาสสําหรับการ

พัฒนาสังคม การปรับตัวในดานตาง ๆ เชน การสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ การสนับสนุนดานสุขภาพ 

และการใชเทคโนโลยีที่เหมาะสม จะชวยใหผูสูงอายุมีชีวิตที่มีคุณคาและความสุข พรอมทั้งสรางสังคม

ท่ีย่ังยืนสําหรับทุกชวงวัย 

2.1.5. การเปล่ียนแปลงในวัยผู้สูงอายุ  

การเปลี่ยนแปลงในวัยผูสูงอายุในประเทศไทยเกี่ยวของกับหลายดาน ทั้งในดานรางกาย 

จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเหลานี้มีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตและการดําเนิน
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ชีวิตประจําวันของผูสูงอายุ ดังนั้น การเขาใจถึงการเปลี่ยนแปลงเหลานี้จึงเปนสิ่งสําคัญในการเตรียม

ความพรอมท้ังในระดับครอบครัวและระดับนโยบายของประเทศ (กรมกิจการผูสูงอายุ, 2563) 

1. การเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย เม่ือเขาสูวัยผูสูงอายุ ระบบตาง ๆ ในรางกายจะเร่ิม

เสื่อมลงตามธรรมชาติ อวัยวะตาง ๆ อาจทํางานไมเต็มประสิทธิภาพเหมือนเดิม เชน การเสื่อมของ

กระดูกและขอตอ ทําใหเกิดภาวะกระดูกพรุน การทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือดอาจลดลง 

สงผลตอความสามารถในการเคลื่อนไหวและการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน ผูสูงอายุยังมีโอกาสสูงท่ี

จะประสบปญหาสุขภาพ เชน โรคเร้ือรังตาง ๆ ไดแก เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ 

2. การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ ผูสูงอายุอาจเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ 

เชน การสูญเสียความจํา ความสามารถในการเรียนรูและตัดสินใจลดลง รวมถึงอารมณที่อาจไมคงท่ี 

การเปลี่ยนแปลงเหลานี้มักเกิดจากการเสื่อมของสมองและระบบประสาท อยางไรก็ตาม การรักษา

สุขภาพจิตใจที่ดีสามารถทําไดโดยการมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธกับ

ครอบครัวและชุมชน 

3. การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม ผูสูงอายุในประเทศไทยมักเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง

ทางดานสังคม เชน การเกษียณอายุ การเปลี่ยนแปลงบทบาทในครอบครัว การสูญเสียคูสมรสหรือ

เพื่อนสนิท สิ่งเหลานี้อาจนําไปสูความรูสึกโดดเดี่ยวหรือขาดความหมายในชีวิต การสนับสนุนให้

ผูสูงอายุมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม เชน การทํางานอาสาสมัครหรือการเขารวมกิจกรรมชุมชน 

สามารถชวยลดปญหาน้ีได 

4. การเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจ การเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจเปนเรื่อง

สําคัญสําหรับผูสูงอายุในประเทศไทย ผูสูงอายุสวนใหญมักจะมีรายไดลดลงหลังจากเกษียณ และบาง

คนอาจตองพึ่งพาเงินชวยเหลือจากบุตรหลานหรือเบี้ยยังชีพจากภาครัฐ การวางแผนทางการเงินและ

การประกันสุขภาพจึงเปนส่ิงสําคัญในการเตรียมความพรอมสําหรับชีวิตหลังเกษียณ  

5. นโยบายและการสนับสนุนจากภาครัฐ รัฐบาลไทยไดออกนโยบายและมาตรการตาง 

ๆ เพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ เชน การใหเงินชวยเหลือผานเบี้ยยังชีพ การพัฒนาระบบ

การดูแลระยะยาวสําหรับผูสูงอายุที่มีปญหาดานสุขภาพ รวมถึงการสรางโครงการที่สงเสริมสุขภาพ

และการมีสวนรวมในสังคมของผูสูงอายุ นโยบายเหลานี้เปนสวนสําคัญในการชวยปรับตัวใหกับ

ผูสูงอายุท่ีเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในวัยน้ี 

 บรรลุ ศิริพานิช (2560, หนา 23) กลาววา การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุจําแนกออกได 3 

ดาน คือ  

1. ความเปล่ียนแปลงดานรางกาย ผิวหนังผูสูงอายุจะมีผิวหนังแหง เห่ียวยน และตกกระ

เปนแหง ๆ จากการเสื่อมสภาพของตอมไขมันและจํานวนเนื้อเยื่อ (collagen) ลดลงตามชั้นตาง ๆ
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ผิวหนังบางลง จึงทําใหเกิดบาดแผลไดงาย ไขมันใตผิวหนังลดจํานวนลง ตอมเหงื่อลดการทํางานหล่ัง

เหง่ือนอยลง มีผลทําใหการระบายความรอนของรางกายในผูสูงอายุลดลง ความเส่ือมลงของกลามเน้ือ 

ชนิดลาย (striated muscle) จะลดจํานวนลงและมีเซลลไขมันเขาไปแทรกในเซลลกลามเนื้อมากข้ึน 

มีความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลง กระดูกมักจะเปราะบางจากการสูญเสียของแคลเซียม การดูดซึม

ลดลง หรือภาวะสูญเสียแคลเซียมของกระดูก ซึ่งเกิดจากฮอรโมนเอสโตรเจนซึ่งหลั่งออกมานอยเปน

ผลใหกระดูกบางลงทําใหโอกาสแตกหักไดงายอีกดวย 

2. ความเปลี่ยนแปลงดานจิตใจ เกิดจากการที่สมองของคนเสื ่อมไปตามวัย ทําให้

ผูสูงอายุเสียความสามารถในการรับรูความรูสึก ความรุนแรงจะมากหรือนอยขึ้นกับจํานวนเชลลสมอง

ที่ตายไป จิต อารมณผิดปกติไป สวนใหญจะเกิดจากความเครียดทางจิตใจและทางสังคมมากระทบถา

ผูสูงอายุปรับตัวไมไดก็จะมีการผิดปกติในจิตใจ และอารมณทําใหเกิดอาการเหงา วิตกกังวล หวาดละ

แวง ซึมเศรา เปนปญหาที่สําคัญในการปรับตัวปรับใจของผูสูงอายุใหพรอมรับกับการเปลี่ยนทางดาน

น้ีโดยวัยสูงอายุน้ีมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนหลายอยาง ไดแก 

1) การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก ท้ังน้ีเพราะมีเพ่ือนฝูงตายหรือบุคคลท่ีเปนญาติสนิท

หรือคูชีวิตที่ตายจาก ทําใหผูสูงวัยเกิดความรูสึกถูกแยก ถูกพรากจากบุคคลอันเปนที่รักกอใหเกิด

ความเศราไดงาย 

2) การสูญเสียความสัมพันธทางสังคมและเศรษฐกิจ เนื่องจากถึงวัยอันควรที่จะตอง

ปลดเกษียณ ขณะเดียวกันความสัมพันธทางสังคมลดลงเนื่องจากหมดภาระการติดตอดานธุรกิจการ

งาน หรือหมดภาระหนาที่รับผิดชอบ จึงทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกสูญเสียตําแหนงหนาที่การงาน 

รูสึกวาตนเองไรคุณคา ไมมีเปาหมายในชีวิต นอกจากนั้นยังมีผลทําใหผูสูงอายุขาดเพื่อน ขาดความ

ผูกพันที่เคยมีตอสังคมหรือตอชุมชน และขณะเดียวกันรายไดลดนอยลง ผลจากสิ่งเหลานี้ทําให้

ผูสูงอายุอาจปรับตัวลําบากตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนดังกลาว 

3) ความสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เนื่องจากในวัยสูงอายุนี้บุตรธิดามักจะมี

ครอบครัว และแยกยายกันไปอยูตางหาก โดยเฉพาะในลักษณะของสังคมยุคปจจุบันที่ครอบครัวเปน

แบบครอบครัวเด่ียวมากกวาลักษณะครอบครัวขยาย ทําใหความสัมพันธระหวางพอแมซ่ึงเปนผูสูงอายุ

กับลูกหลานของตนลดถอยลง โดยตางคนตางอยูหรือมีการติดตอสัมพันธกันหรือมีกิจกรรมรวมกัน

ลดลงกวาแตกอน ทําใหผูสูงอายุตองอยูอยางโดดเดี่ยวยิ่งขาดการดูแลกิจกรรมในบาน ในครอบครัว

ของตนเองดวยแลว ก็ยิ่งทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกเงียบเหงาเปลาเปลี่ยวเกิดความซึมเศรา เบ่ือ

หนายเกิดข้ึนไดงาย 

4) ความสูญเสียสมรรถภาพทางเพศ ซึ่งเปนการสูญเสียที่ยิ่งใหญทางจิตใจของคนอัน

เกิดจากการเปลี ่ยนแปลงทางสรีระเคมีของรางกาย ทําใหเกิดการเสื ่อมในสมรรถภาพทางเพศ 

ตลอดจน ความสวยงามของรูปรางหนาตาก็หมดไป ทําใหผูสูงอายุเกิดความวิตกกังวล เพราะรูสึกวา
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ตนเองขาดความดึงดูดความสนใจจากเพศตรงขาม ยิ่งทําใหเพิ่มความหวั่นไหวตอความมั่นคงของชีวิต

ย่ิงข้ึน 

3. การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมและวัฒนธรรมที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ ปจจัยทาง

สังคมและวัฒนธรรมทางสังคม มีสวนเกี่ยวของกับสาเหตุของปญหาทางกายและจิตใจ ผูสูงอายุการ

เปลี่ยนแปลงทางสังคมไทยมีแนวโนมไปทางตะวันตกมากขึ้น ยอมเกิดผลกระทบตอผูสูงอายุตอการ

เปล่ียนแปลงดังกลาว ไดแก  

1) การเปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคม เนื่องจากสังคมปจจุบันมีลักษณะกีดกัน

ผูสูงอายุในดานตางๆ เชน บทบาทที่เกี่ยวของกับการงาน ตลอดจนบทบาทในครอบครัวผูสูงอายุซ่ึง

เคยเปนผูหาเลี้ยงครอบครัวเปนหัวหนาครอบครัว ตองกลับกลายเปนผูพึ่งพาอาศัย เปนผูรับมากกวา

ผูใหทําใหผูสูงอายุเสียอํานาจและบทบาททางสังคม มีการเปลี่ยนแปลงบทบาทมาเปนผูอาศัยใน

ครอบครัว ทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนเองหมดความสําคัญ ซึ่งสิ่งที่ผูสูงอายุไดรับคือคนเลี้ยงเด็ก

แทนที่บทบาทผูนํา ฉะนั้นถาคนเรารูสึกวาไมมีบทบาทสําคัญเชนเดิม และยังตองพ่ึงพาอาศัยผูอื่นอีก

ดวย ปจจัยเหลานี้อาจกอใหเกิดความอับอายคิดวาตนเองเปนตัวปญหา หรือภาระเรื้อรังของสังคม

นํามาซ่ึงปญหาวิกฤติท่ีเกิดข้ึนในสังคมไทยไดแก่ 

1.1) การถูกทอดทิ้ง เปนผลของการเปลี่ยนแปลงสังคมจากสังคมแบบดั้งเดิมไปสู

สังคมสมัยใหมเกิดการขยายตัว หรือการเติบโตของชุมชนเมือง ระบบการผลิตเปลี่ยนจากเกษตรกรรม

เปนอุตสาหกรรม ทําใหวิถีดําเนินชีวิตเปลี่ยนไป ผูสูงอายุที่เปนภาระหรือไมสามารถประกอบอาชีพอ่ืน

ใด หรือไมมีคุณคาทางเศรษฐกิจมักจะถูกทอดท้ิง 

1.2) การเสื่อมความเคารพ ในอดีตผูสูงอายุไดรับการเคารพนับถือจากผูอายุนอย

กวาในฐานะที่เปนผูมีประสบการณและแนะนําสั่งสอน แตในปจจุบันคานิยมเหลานี้กําลังเปลี่ยนไป

ตามอยางสังคมตะวันตก ที่ยึดถืออิสรภาพสวนบุคคลและคิดวาผูสูงอายุเปนคนไมทันตอเหตุการณ

ผูสูงอายุควรอยูสวนผูสูงอายุสวนคนหนุมสาวก็อยูตามทางของคนหนุมสาวซึ่งความคิดเชนนี้กอใหเกิด

ชองวางระหวางวัย การเปลี่ยนแปลงทางสังคม เปนผลกระทบที่สําคัญกับผูสูงอายุเปนอยางมาก การ

เปล่ียนแปลงทางสังคม ผูสูงอายุมีดังตอไปน้ี 

2) การเปล่ียนแปลงทางสังคมครอบครัว ปจจุบันลักษณะครอบครัวของไทย ไดมีการ

เปลี่ยนแปลงจากครอบครัวขยายเปนครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น เมื่อบุตรหลานมีครอบครัวก็ยายไปสราง 

ครอบครัวใหมทําใหผูสูงอายุตองอยูบานเพียงลําพังตองพ่ึงพาผูอ่ืนมากข้ึนจนเกิดความกดดันทางจิตใจ 

3) การเปลี่ยนแปลงทางสังคม สังคมไทยเกิดการเปลี่ยนแปลงจากเกษตรกรรมเปน

อุตสาหกรรมความเจริญกาวหนาตาง ๆ มีมากขึ้น บุตรหลานเริ่มมีเจตคติตอผูสูงอายุเปลี่ยนแปลง

ผูสูงอายุมีคุณคาลดลง ประกอบกับมโนทัศนของคนในปจจุบันเปนวัตถุนิยม คือเรื่องเศรษฐกิจเปน



 

 

 

 

34 

 

 

สําคัญ ดังนั้น ผูสูงอายุจึงถูกมองวาขาดคุณคาและความสามารถ ทําใหผูสูงอายุเกิดภาวะแยกตัวออก

จากสังคมในท่ีสุด 

 สรุปไดวา การเปลี่ยนแปลงในวัยผูสูงอายุ วัยผูสูงอายุเปนชวงชีวิตที่เกิดการเปลี่ยนแปลงท้ัง

ดานรางกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งลวนมีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตในแตละวัน การเขาใจการ

เปลี ่ยนแปลงเหลานี ้เปนสิ ่งสําคัญในการเตรียมตัวและสงเสริมคุณภาพชีวิตในชวงวัยนี ้ การ

เปล่ียนแปลงทางดานรางกาย เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ ระบบตาง ๆ ในรางกายเร่ิมเส่ือมถอย เชน การลดลง

ของมวลกลามเนื้อและความแข็งแรงของกระดูก ซึ่งอาจเพิ่มความเสี่ยงตอการหกลมและการบาดเจ็บ 

นอกจากนี้ ระบบภูมิคุมกันที่ออนแอลงอาจทําใหผูสูงอายุมีความเสี่ยงตอการเจ็บปวยไดงายขึ้น โรค

เรื้อรัง เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ เปนปญหาสุขภาพที่พบบอยในวัยนี้ การดูแล

สุขภาพดวยการออกกําลังกายและรับประทานอาหารที่เหมาะสมจึงมีความสําคัญอยางยิ ่ง การ

เปลี ่ยนแปลงทางดานจิตใจ ผูสูงอายุมักเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงดานจิตใจและอารมณ เชน 

ความรูสึกโดดเดี่ยว ความวิตกกังวล หรือภาวะซึมเศรา ซึ่งอาจเกิดจากการสูญเสียคนใกลชิดหรือการ

ลดลงของบทบาทในสังคม การสงเสริมสุขภาพจิตผานกิจกรรมทางสังคมและการสนับสนุนทาง

อารมณจากครอบครัวและชุมชนชวยลดผลกระทบทางจิตใจและเสริมสรางความสุขในชีวิตประจําวัน 

การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม ในอดีต ผูสูงอายุมักเปนศูนยกลางของครอบครัวและมีบทบาทสําคัญ

ในชุมชน แตในปจจุบัน บทบาทของผูสูงอายุในสังคมเปลี่ยนไป เนื่องจากรูปแบบครอบครัวขยาย

ลดลง และครอบครัวขนาดเล็กกลายเปนที่นิยมมากขึ้น ผูสูงอายุตองเผชิญกับการอาศัยอยูเพียงลําพัง

หรือกับคู สมรส ซึ่งอาจสงผลตอความรู สึกมั ่นคงและการพึ่งพิงทางสังคม การเตรียมตัวรับการ

เปลี่ยนแปลง เพื่อใหผูสูงอายุสามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ ควรมีการเตรียมตัว

รับมือกับการเปลี่ยนแปลงเหลานี้ การเก็บออมเงินเพื่อการเกษียณ การดูแลสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ 

และการสรางเครือขายทางสังคมเปนสิ่งสําคัญที่ชวยใหผูสูงอายุสามารถพึ่งพาตนเองและปรับตัวกับ

การเปลี่ยนแปลงในชีวิต การเปลี่ยนแปลงในวัยผูสูงอายุเปนเรื่องธรรมชาติที่ทุกคนตองเผชิญ การ

เตรียมพรอมทั้งดานรางกาย จิตใจ และสังคมชวยใหผูสูงอายุสามารถเผชิญกับความทาทายเหลานี้ได

อยางม่ันใจ และดํารงชีวิตในชวงวัยน้ีดวยคุณภาพและความสุข 

2.1.6. นโยบายท่ีเก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ 

 นโยบายที่เกี ่ยวของกับผูสูงอายุในประเทศไทยเปนสวนสําคัญที่ภาครัฐและหนวยงานท่ี

เกี่ยวของไดใหความสําคัญอยางตอเนื่อง เพื่อรองรับสังคมสูงวัยที่กําลังเติบโตขึ้นอยางรวดเร็ว โดย

มุงเนนการดูแลผูสูงอายุอยางรอบดาน ทั้งดานสุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม และจิตใจ เพ่ือใหผูสูงอายุ

สามารถดํารงชีวิตอยางมีคุณภาพ มีศักดิ์ศรี และอยูรวมกับครอบครัวและชุมชนไดอยางมีความสุข 

นอกจากนี้ ยังมีการผลักดันใหทองถิ่นมีบทบาทในการจัดสวัสดิการ เชน การจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ ศูนย
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กิจกรรมในชุมชน และการมีสวนรวมของผูสูงอายุในกิจกรรมทางสังคม เพื่อสงเสริมความรูสึกเปน

เจาของและคุณคาในตนเอง นโยบายที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุมีบทบาทสําคัญตอการพัฒนาสังคมสูงวัย

อยางมีคุณภาพ โดยมุงเนนการสรางระบบสนับสนุนที่ยั่งยืน ครอบคลุมทั้งทางกาย ใจ และเศรษฐกิจ 

ซ่ึงเปนพ้ืนฐานในการพัฒนาประเทศอยางม่ันคงในอนาคต 

 1. พระราชบัญญัติผูสูงอายุ 

 พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.2546 ไดมีประกาศในราชกิจจานุเบกษาฉบับกฤษฎีกาเมื่อวันท่ี 

31 ธันวาคม 2546 สรุปสาระสําคัญและสิทธิประโยชนท่ีผูสูงอายุพ่ึงไดรับ ดังน้ี 

1.1 พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.2546 มีการบังคับใชตั้งแตวันถัดจากวันประกาศใน

ราชกิจจานุเบกษา 

1.2 กําหนดใหบุคคลซึ่งมีอายุเกินหกสิบปบริบูรณขึ้นไป และมีสัญชาติไทย ถือเปน

ผูสูงอายุตามพระราชบัญญัติน้ี 

1.3 ผูสูงอายุมีสิทธิไดรับการคุมครอง การสงเสริม และการสนับสนุนในดานตาง ๆ ตาม

มาตรา 11 ดังน้ี 

1.3.1 การบริการทางการแพทยและการสาธารณสุข ที่จัดไวโดยใหความสะดวก

และรวดเร็วแกผูสูงอายุเปนกรณีพิเศษ 

1.3.2 การศึกษา การศาสนา และขอมูลขาวสาร ท่ีเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิต 

1.3.3 การประกอบอาชีพหรือฝกอาชีพตามความเหมาะสม 

1.3.4 การพัฒนาตนเอง การมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคมการรวมกลุ มใน

ลักษณะเครือขายหรือชุมชน 

1.3.5 การอํานวยความสะดวก และความปลอดภัยโดยตรงแกผูสูงอายุในสถานท่ี

ยานพาหนะ หรือการบริการสาธารณะอ่ืน 

1.3.6 การชวยเหลือดานคาโดยสารยานพาหนะตามความเหมาะสม 

1.3.7 การยกเวนคาเขาชมสถานท่ีของรัฐ 

1.3.8 การชวยเหลือผูสูงอายุซึ ่งไดรับอันตรายจากการถูกทารุณกรรม หรือถูก

แสวงหาประโยชนโดยมิชอบดวยกฎหมาย หรือถูกทอดท้ิง 

1.3.9 การใหคําแนะนํา ปรึกษา ดําเนินการอื่นที่เกี่ยวของในทางคดีหรือในการ

แกไขปญหาครอบครัว 

13.10 การจัดท่ีพักอาศัย อาหารและเคร่ืองนุงหมใหตามความจําเปนและเปนธรรม 

1.3.11 การสงเคราะหเบ้ียยังชีพตามความจําเปนอยางท่ัวถึงและเปนธรรม 

1.3.12 การสงเคราะหในการจัดงานศพตามประเพณี 

1.3.13 การอ่ืนตามท่ีคณะกรรมการประกาศกําหนด 
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1.4 มาตรา 13 ใหมีการจัดตั้งกองทุนผูสูงอายุซึ่งเปนกองทุนในสํานักงานสงเสริม

สวัสดิการและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส คนพิการ และผูสูงอายุ เพ่ือเปนทุนใชจายเก่ียวกับการ

คุมครอง การสงเสริม และการสนับสนุนผูสูงอายุ 

 2. แผนผูสูงอายุแหงชาติ 

ยุทธศาสตรที่ 1 ดานการเตรียมความพรอมของประชากรเพื่อวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ

ประกอบดวย 3 มาตรการหลัก 

1. มาตรการหลักประกันดานรายไดเพื่อวัยสูงอายุ โดยมีการขยายหลักประกันชราภาพ

ใหครอบคลุมบุคคลทั่วไป สงเสริมการออมตั้งแตวัยทํางาน และลดหยอนภาษีเพื่อสงเสริมการออม

สําหรับผูสูงอายุ 

2. มาตรการการใหการศึกษาและการเรียนรูตลอดชีวิตโดยมีการสงเสริมพฤติกรรม

สุขภาพอนามัยตั้งแตวัยเด็ก ใหมีหลักสูตรวิชาการดูแลสุขภาพและพฤติกรรมอนามัย สงเสริมและ

จัดบริการการศึกษาตอเนื่องตลอดชีวิตทั้งการศึกษาในระบบ นอกระบบและตามอัธยาศัยเพื่อเปนการ

เตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุที่เหมาะสม รณรงคใหสังคมตระหนักถึงความจําเปนตอการเตรียมการเพื่อเขา

สูวัยสูงอายุท่ีมีคุณภาพ และเตรียมการสําหรับเขาสูวัยผูสูงอายุโดยการใหความรูท่ีถูกตองและจําเป็น 

3. มาตรการการปลุกจิตสํานึกใหคนในสังคมตระหนักถึงคุณคาและศักดิ์ศรีของผูสูงอายุ

โดยสงเสริมประชาชนทุกวัยเรียนรูและมีสวนรวมในการดูแลรับผิดชอบครอบครัว มีการจัดการศึกษา

เกี่ยวกับผูสูงอายุและสงเสริมกิจกรรมสัมพันธระหวางคนทุกวัยกับผูสูงอายุทั้งกิจกรรมการศึกษา

ศาสนา วัฒนธรรม และกีฬา 

ยุทธศาสตรท่ี 2 ดานการสงเสริมผูสูงอายุ ประกอบดวย 6 มาตรการหลัก 

1. มาตรการสงเสริมความรูดานการสงเสริมสุขภาพ ปองกัน ดูแลตนเองเบื้องตนโดยมี

การจัดอบรมในรูปแบบตาง ๆ การจัดใหคําปรึกษาในสถานบริการทางสุขภาพ และมีการสื่อขอมูล

ขาวสารแกผูสูงอายุอยางตอเน่ือง 

2. มาตรการสงเสริมการอยูรวมกันและสรางความเขมแข็งขององคกรผูสูงอายุ โดยการ

สงเสริมการจัดต้ังและดําเนินการชมรมผูสูงอายุ และสนับสนุนกิจกรรมขององคกรเครือขายผูสูงอายุ 

3. มาตรการสงเสริมดานการทํางานและการหารายไดของผูสูงอายุ โดยมีการสงเสริม

การทํางานเต็มเวลาและไมเต็มเวลา สงเสริมการฝกอาชีพและจัดหางานใหเหมาะสมกับวัยและ

ความสามารถ และสงเสริมการรวมกลุมเพ่ือทํากิจกรรมเสริมรายไดโดยใหผูสูงอายุมีสวนรวม 

4. มาตรการสนับสนุนผูสูงอายุที ่มีศักยภาพ การประกาศเกียรติคุณผูสูงอายุที ่เปน

ตัวอยางที่ดีของสังคม และสงเสริมการเปดโอกาสใหมีการเผยแพรภูมิปญญาของผูสูงอายุและมีสวน

รวมในกิจกรรมสังคมตาง ๆ 
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5. มาตรการสงเสริมสนับสนุนสื่อทุกประเภท ใหมีรายการเพื่อผูสูงอายุและสนับสนุนให

ผูสูงอายุไดรับความรูสามารถเขาถึงสื่อขาวสารตาง ๆ จัดใหสื่อมีรายการสําหรับผูสูงอายุ และการ

เขาถึงขาวสารท่ีมีประสิทธิภาพสําหรับผูสูงอายุ 

6. มาตรการสงเสริมและสนับสนุนใหผู สูงอายุมีที ่อยู อาศัยและสภาพแวดลอมท่ี

เหมาะสม และปลอดภัยกําหนดมาตรฐานขั้นตํ่าสําหรับสถานสงเคราะหคนชราและหนวยงานท่ี

ใหบริการดานที่พักอาศัยแกผูสูงอายุ ไมวาภาครัฐหรือเอกชนรวมทั้งสนับสนุนใหองคกรทั้งภาครัฐ

ชุมชนและเอกชน เขามามีสวนรวมในการรับผิดชอบการจัดบริการดานที่พักอาศัยสิ่งแวดลอม และมี

การกําหนดมาตรการเงินกูดอกเบ้ียต่ําเพ่ือท่ีอยูอาศัยสําหรับผูสูงอาย 

ยุทธศาสตรท่ี 3 ดานระบบคุมครองทางสังคมสําหรับผูสูงอายุ ประกอบดวย 4 มาตรการ

หลัก ดังน้ี 

1. มาตรการคุมครองดานรายไดมีการจัดสวัสดิการดานรายไดแกผูสูงอายุที่ยากจน

และไมมีแหลงพักพิง และสงเสริมจัดต้ังกองทุนสําหรับผูสูงอายุ 

2. มาตรการหลักประกันดานคุณภาพ โดยการพัฒนาและสงเสริมระบบประกัน

คุณภาพท่ีมีคุณภาพ 

3. มาตรการดานครอบครัว ผูดูแล และการคุมครองลดหยอนภาษีรายไดแกบุตรผู

อุปการะเลี้ยงดูผูสูงอายุ เรงรัดใหมีกฎหมายและแนวทางปฏิบัติในการคุมครองและพิทักษสิทธิของ

ผูสูงอายุและสงเสริมใหผูสูงอายุไดอยูกับครอบครัวจนถึงวาระสุดทายของชีวิต 

4. มาตรการระบบบริการและเครือขายการเก้ือหนุนอายุท่ีมีคุณภาพโดยการปรับปรุง

บริการสาธารณะ เพื่ออํานวยความสะดวกในการดํารงชีวิตแกผูสูงอายุลดราคาโดยสารปรับปรุงระบบ

บริการใหเหมาะสมและจัดทํามาตรฐานสวนสาธารณะและสนามกีฬา สําหรับออกกําลังกาย มีการ

พัฒนาจัดสรางบริการสุขภาพและสังคมในชุมชนที่สามารถเขาถึงผูสูงอายุและสงเสริมใหองคกร

ปกครองสวนทองถิ่น องคกรศาสนา และองคกรเอกชน มีสวนรวมในการจัดสวัสดิการเพื่อผูสูงอายุ

รวมท้ังมีการจัดบริการแพทยทางเลือก คลินิกผูสูงอายุ เพ่ือการใหบริการท่ีเพียงพอแกผูสูงอายุ 

ยุทธศาสตรที่ 4 ดานการบริหารจัดการเพื่อการพัฒนางานดานผูสูงอายุระดับชาติและ

การพัฒนาบุคลากรดานผูสูงอายุ ประกอบดวย 2 มาตรการหลัก 

1. มาตรการการบริการจัดการเพ่ือการพัฒนางานดานผูสูงอายุระดับชาติ 

2. มาตรการสงเสริมและสนับสนุนการพัฒนาบุคลากรดานผูสูงอายุมีการสงเสริมและ

สนับสนุนใหมีการผลิตบุคลากรดานผูสูงอายุ ใหพอเพียงตอความตองการ 

ยุทธศาสตรที่ 5 ดานการประมวลและพัฒนาองคความรูดานผูสูงอายุและการติดตาม

ประเมินผลการดําเนินการ ตามแผนผูสูงอายุแหงชาติประกอบดวย 4 มาตรการหลัก 
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1. มาตรการสนับสนุนและสงเสริมใหหนวยงานวิจัย ดําเนินการประมวลและพัฒนา

องคความรูดานผูสูงอายุที่จําเปน สําหรับการกําหนดนโยบาย และการพัฒนาการบริการหรือการ

ดําเนินการท่ีเปนประโยชนแกผูสูงอายุ 

2. มาตรการสนับสนุนและสงเสริมการศึกษาวิจัยดานผูสูงอายุ โดยเฉพาะที่เปน

ประโยชนตอการกําหนดนโยบาย การพัฒนาการบริการและการสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิต

อยูในสังคมอยางเหมาะสม 

3. มาตรการดําเนินการใหมีการติดตามประเมินผลการดําเนินการตามแผนผูสูงอายุ

แหงชาติท่ีมีมาตรฐานอยางตอเน่ือง 

4. มาตรการพัฒนาระบบขอมูลทางดานผูสูงอายุใหเปนระบบและทันสมัย 

ซึ่งประเทศไทยไดกําหนดนโยบายที่สงเสริมดูแลกลุมคนในวัยสูงอายุ เพื่อสิทธิประโยชน์

ที่ผูสูงอายุพึ่งไดรับไวในพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 และแผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ. 

2545-2564) จะเห็นไดวาบุคคลในวัยผูสูงอายุมีความสําคัญ ดังนั้น ประเด็นดานการเตรียมความ

พรอมของประชากรเพื่อวัยสูงอายุจึงไดถูกบรรจุเปนยุทธศาสตรที่ 1 แสดงใหเห็นถึงความสําคัญวา

ประชากรควรมีความพรอมเพื่อการเปนผูสูงอายุคุณภาพ สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมี

ความสุข 

 สรุปไดวา การสรางหลักประกันดานรายได การใหการศึกษาและสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิต 

และการปลุกจิตสํานึกถึงคุณคาของผูสูงอายุ โดยเฉพาะการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่ดีตั้งแตวัยเด็ก 

รวมถึงการเรียนรูรวมกันระหวางวัย เพ่ือสรางทัศนคติที่ดีตอผูสูงอายุในสังคม เนนการสงเสริมผูสูงอายุ

โดยตรง ผาน 6 มาตรการหลัก เชน การสงเสริมสุขภาพ การสนับสนุนองคกรผูสูงอายุ การฝกอาชีพ

เพื่อหารายได การเปดโอกาสใหแสดงศักยภาพ รวมถึงการจัดใหมีที่อยูอาศัยและสื่อที่เหมาะสม

สําหรับผูสูงวัย เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีและการอยูรวมในสังคมอยางมีศักดิ์ศรี การสรางระบบ

คุมครองทางสังคม เชน การจัดสวัสดิการรายได การคุมครองสิทธิ การสงเสริมใหผูสูงอายุอยูกับ

ครอบครัว รวมถึงการปรับปรุงระบบบริการสาธารณะใหเหมาะสมตอผูสูงอายุ เชน สวนสาธารณะ 

ระบบขนสง และคลินิกเฉพาะทาง มุงพัฒนาระบบการบริหารจัดการและบุคลากรดานผูสูงอายุ โดย

สงเสริมใหมีบุคลากรที่มีความรูความสามารถเพียงพอ และพัฒนาองคกรระดับชาติใหมีประสิทธิภาพ

ในการดําเนินงานดานผูสูงอายุ การสงเสริมองคความรู การวิจัย และระบบติดตามประเมินผลอยาง

ตอเนื่อง โดยใหหนวยงานตาง ๆ มีบทบาทในการศึกษาและพัฒนาแนวทางที่เหมาะสมกับบริบทของ

ประเทศไทย เพื่อนําไปสูการพัฒนานโยบายและบริการที่ตอบโจทยผูสูงอายุไดอยางแทจริงในทุกมิติ

ของชีวิต 
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2.1.7. สรุป  

 การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุเปนกระบวนการที่เกิดขึ้นอยางหลีกเลี่ยงไมได ทั้งในดาน

รางกาย จิตใจ และบริบทแวดลอมทางสังคม โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อผูสูงวัยเขาสูชวงชีวิตหลังเกษียณ

หรือเมื่อเริ่มมีปญหาดานสุขภาพ รางกายยอมมีความเสื่อมถอย กลามเนื้อออนแรง ระบบประสาท

ทํางานชาลง และความสามารถในการดําเนินกิจวัตรประจําวันลดลง ในขณะเดียวกัน ดานจิตใจก็

ไดรับผลกระทบตามไปดวย ความรูสึกเหงา วาเหว และความวิตกกังวลเกี่ยวกับอนาคต ลวนเปน

สภาวะที่ผู สูงอายุจํานวนมากตองเผชิญ นอกจากความเปลี่ยนแปลงภายในตัวผู สูงอายุเองแลว 

สิ่งแวดลอมภายนอก โดยเฉพาะสังคมและครอบครัว ก็มีผลกระทบอยางมีนัยสําคัญตอบทบาทและ

คุณคาในตนเองของผูสูงวัย สภาพครอบครัวยุคใหมมักเปนครอบครัวเดี่ยว บุตรหลานตองออกไป

ทํางานนอกบาน หรือแยกบานไปตั้งครอบครัวของตน ทําใหผูสูงอายุอยูตามลําพังมากขึ้น และขาด

การดูแลอยางใกลชิด บางรายถึงกับถูกทอดทิ้งหรือไดรับการดูแลเพียงแคปจจัยพื้นฐานโดยปราศจาก

ความรัก ความเขาใจ และการพูดคุยอยางจริงใจ ผลจากการถูกลดบทบาทในครอบครัวและสังคม ทํา

ใหผูสูงอายุจากที่เคยเปน “ผูให” ตองกลายมาเปน “ผูรับ” อยางหลีกเลี่ยงไมได ไมวาจะเปนการ

พึ่งพาดานการเงิน การดูแลสุขภาพ หรือแมแตการดํารงชีวิตประจําวัน สิ่งเหลานี้ทําใหผูสูงอายุหลาย

คนรูสึกวาตนเองไมมีคุณคา เปนภาระของครอบครัว และบางรายอาจพัฒนาไปสูภาวะซึมเศราหรือ

หมดความหวังในชีวิต เพื่อปองกันผลกระทบทางลบที่อาจเกิดขึ้นตอภาวะจิตใจของผูสูงอายุ การ

เตรียมตัวลวงหนาจึงเปนแนวทางที่สําคัญ ผูสูงอายุควรไดรับการสงเสริมใหเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ

อยางมีคุณภาพ ไมวาจะเปนการเตรียมสุขภาพกายใหแข็งแรง การบริหารจัดการทางการเงินเพื่อไม

ตองพึ่งพิงผูอื่น การฝกฝนจิตใจใหเขมแข็ง เชน การเจริญสติหรือการปฏิบัติธรรม รวมถึงการเตรียมใจ

ยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตดวยความเขาใจและความสงบ ในขณะเดียวกัน สังคม ครอบครัว 

และหนวยงานที่เกี่ยวของ ก็ควรมีบทบาทในการสรางระบบการดูแลผูสูงอายุที่มีคุณภาพ โดยไมเพียง

มองวาเปนภาระ แตควรสงเสริมบทบาทที่เหมาะสมใหกับผูสูงวัย เชน การเปนครูภูมิปญญา การมี

สวนรวมในกิจกรรมชุมชน หรือการถายทอดคุณธรรมและประสบการณชีวิตใหคนรุนใหม ส่ิงเหลาน้ีจะ

ชวยใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองยังมีคุณคา มีความหมาย และสามารถดํารงชีวิตในบั้นปลายไดอยาง

ภาคภูมิใจ 

2.2. แนวคิดเกี่ยวกับสภาพปัญหาของผู้สูงอาย ุ

 จากที่ผู วิจัยไดคนควาหาขอมูลเกี่ยวกับแนวคิด ความหมาย และประเด็นที่เกี ่ยวของกับ

ผูสูงอายุ พบวาสภาพปญหาของผูสูงอายุในปจจุบันมีความซับซอนและเชื่อมโยงกับหลายมิติ ทั้งดาน

รางกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ โดยเฉพาะในสังคมไทยที่กําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางเต็ม
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รูปแบบ ความเปลี่ยนแปลงของโครงสรางครอบครัวและวิถีชีวิตสมัยใหมสงผลกระทบอยางมีนัยสําคัญ

ตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ดังน้ี 

 1. ปญหาและแนวโนมของผูสูงอายุ แบงเนื้อหาและรายละเอียดเปน 2 สวน คือ ปญหา

เกี่ยวกับผูสูงอายุและแนวโนมเกี่ยวกับผูสูงอายุ รากฐานปญหาเกี่ยวกับผูสูงอายุที่สําคัญมาจากมุมมอง

ตามแนวคิดแบบตะวันตกและแบบตะวันออก แนวคิดแบบตะวันตกความเปลี่ยนแปลงของจํานวน

ผูสูงอายุกอใหเกิดความสนใจในการศึกษาผูสูงอายุนับตั้งแตชวงสงครามโลกครั้งที่ 2 ใน ค.ศ. 1940 

ความสนใจในผู สูงอายุ แบงเปน 3 สาย คือ สายวิทยาศาสตร สังคมศาสตร และมนุษยศาสตร 

วิทยาศาสตรสนใจมิติความชราทางกายภาพจากรางกายที ่อ อนแอและการยับยั ้งความชรา 

สังคมศาสตรสนใจความสัมพันธระหวางความชรากับสังคม และมนุษยศาสตรสนใจความชราในมิติ

ปรัชญา ศาสนา และวรรณกรรม ความเปนสหวิทยาการ (Interdisciplinary) กอใหเกิดการศึกษา

ผูสูงอายุตามสาขาวิชาที่หลากหลาย ทั้งทางสังคมวิทยา จิตวิทยา ชีววิทยา และสาขาวิชาอื่น แสดงถึง

การศึกษาผูสูงอายุ (Gerontology) มีขอบขายการศึกษาที่กวางขวาง เปนการศึกษาผูสูงอายุตาม

ความแตกตางดานพื้นที่ เวลา และ สถานที่ตามแนวคิดของนักทฤษฎีดานสังคมวิทยาและมนุษยวิทยา

กอใหเกิดมุมมองตอธรรมชาติผูสูงอายุเปน 2 กลุม ประกอบดวย กลุมที่มองผูสูงอายุตามศาสตรหรือ

สาขาวิชาที่เกี่ยวของ ซึ่งแบงเปนกลุมจํานวน 3 กลุมใหญ ประกอบดวย ชีววิทยา จิตวิทยา และสังคม

วิทยา และกลุ มที ่มองผู ส ูงอายุตามความแตกตางของเวลาและพื ้นท่ี เวสเทอรฮอฟ และทูล 

(Westerhof & Tulle, 2007, pp.125) 

 วิภาพร ตัณฑสวัสดิ์ (2558, หนา 36) ไดศึกษากลุมที่มองผูสูงอายุตามศาสตรหรือสาขาวิชาท่ี

เกี่ยวของมองปญหาเกี่ยวกับผูสูงอายุวามาจากการศึกษาผูสูงอายุในมิติทางสังคมที่มาจากสังคม วิทยา

และจิตวิทยา แบงเปน 4 ยุค ประกอบดวย ยุคแรกผูสูงอายุเปนปญหาทางสังคม ถือกําเนิดระหวาง

ทศวรรษท่ี 1940 ถึง 1960 มีจุดเร่ิมตนมาจากแนวคิดทฤษฎีโครงสรางหนาท่ี (Structural functional 

Theory) ของทัลคอต พารสันส ที่มีการจัดชวงชั้นทางสังคมเพื่อกําหนดชนชั้น สถานภาพ บทบาท 

และวัฒนธรรมยอย ทําใหผูสูงอายุในสังคมแตละสังคมแตกตางกัน การเขามามีบทบาทใน การศึกษา

ผูสูงอายุของแนวคิดทฤษฎีจิตวิทยา แบงเปน 2 แนวทาง ประกอบดวย แนวทางที่มาจาก ทฤษฎี

กิจกรรมที่ผูสูงอายุมีบทบาทการเปนอาสาสมัครหรือการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และแนวทางที่มา

จากทฤษฎีถดถอยที่ผูสูงอายุควรถอนตัวออกจากสังคม เทากับลดสถานภาพของผูสูงอายุเพราะทําให้

พ่ึงพิงคนอ่ืนและเปนปญหาทางสังคม 

 ฮาซาน (Hazan, 1994, pp.86) ในยุคที ่สองของการเปลี ่ยนแปลงมุมมองตอผู สูงอายุ 

โดยเฉพาะในชวงทศวรรษที่ 1970 และ 1980 เปนชวงเวลาที่เริ่มมีการใหความสําคัญกับผูสูงอายุใน

ฐานะ “พลังทางเศรษฐกิจ” มากขึ้น ตางจากยุคกอนที่มักมองวาผูสูงอายุเปนภาระของสังคม โดยใน

ยุคนี้มีสมมติฐานใหมเกิดขึ้นวา “การเกษียณ” ไมไดเปนภาวะเชิงลบเสมอไป แตกลับเปนชวงชีวิตท่ี



 

 

 

 

41 

 

 

ปลอดจากภาระงานและความเครียดจากอาชีพ พรอมกับยังไดรับผลตอบแทนหรือสวัสดิการจากรัฐ

อยางเหมาะสม ทําใหผูสูงอายุสามารถใชชีวิตหลังเกษียณอยางมีความสุข และไมเปนปญหาทางสังคม 

แนวคิดทางวิชาการท่ีเกิดข้ึนในยุคนี้ ไดแก ทฤษฎีระดับอายุเดียวกัน (Age-stratification theory) ซ่ึง

กลาวถึงการจัดกลุมอายุในสังคมอยางเปนระบบ โดยชี้ใหเห็นวาผูสูงอายุสามารถสรางความพึงพอใจ

ทั้งจากการอยูรวมกับกลุมคนในวัยเดียวกัน และยังสามารถมีปฏิสัมพันธกับคนตางวัยไดอยางมี

ความสุข ซึ่งตางจากมุมมองเดิมที่มักแยกผูสูงอายุออกจากกิจกรรมของคนวัยอื่น นอกจากนี้ยังมี

มุมมองเชิงชีวิต หรือที่เรียกวา Life-course perspective ซึ่งใหความสําคัญกับการพิจารณาชีวิต

มนุษยอยางตอเนื่องและสัมพันธกันตามชวงเวลา ชวงวัย และบริบททางสังคม แนวคิดนี้เนนใหเห็นวา

ผูสูงอายุไมใชเพียงผูที่หมดภารกิจในชีวิต แตเปนบุคคลที่ยังคงมีบทบาท และความสัมพันธกับคนรุน

ใหมอยางแนนแฟน โดยเนนถึงปฏิสัมพันธ การแลกเปลี ่ยนประสบการณ และการมีบทบาทใน

ครอบครัวและชุมชน ยุคน้ีจึงเปนจุดเร่ิมตนของการปรับเปล่ียนวิธีคิดเก่ียวกับผูสูงอายุอยางสําคัญ จาก

เดิมที่ถูกมองวาเปนผูพึ่งพิง มาเปนผูที่สามารถมีสวนรวม สรางสรรค และเปนพลังสําคัญในการพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคมไดอยางเต็มศักยภาพ 

 Connidis (2010, pp.116) ไดศึกษาวาภายใตบริบทของสภาพแวดลอมทางประวัติศาสตรท่ี

เปลี ่ยนแปลงอยางตอเนื ่อง สังคมมนุษยไดพัฒนาการอยูรวมกันในลักษณะที่มีการพึ่งพาอาศัย 

ถายทอด และสงตอองคความรู ประสบการณ และคุณคาทางวัฒนธรรมระหวางคนตางรุน แนวคิด

เกี่ยวกับผูสูงอายุจึงไมไดหยุดนิ่งอยูแคในกรอบของวัยที่เสื่อมถอยเทานั้น แตไดถูกพัฒนาผานมุมมอง

ทางทฤษฎีและปฏิสัมพันธในสังคมอยางลึกซึ้ง โดยเฉพาะผานกรอบแนวคิดของทฤษฎีปฏิสัมพันธเชิง

สัญลักษณ (Symbolic Interactionism) ซึ่งมองวาความหมายของ “ผูสูงอายุ” ถูกประกอบสรางข้ึน

จากปฏิสัมพันธทางสังคม อิทธิพลของภาษา และการตีความในแตละบริบท สถานะของผูสูงอายุจึง

ขึ้นอยูกับวาพวกเขาไดรับการมองเห็นและถูกปฏิบัติอยางไรในสังคมรอบตัว Bars และ Phillipson 

(2007) ไดตอยอดแนวคิดนี้และเสนอพัฒนาการของแนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุออกเปน 2 แนวสําคัญ 

แนวแรกคือ “ผูสูงอายุในการประกอบสรางจากวาทกรรมทางภาษา” (Discursive Construction of 

Ageing) ซึ่งมองวาภาพลักษณของผูสูงอายุถูกสรางผานถอยคํา สื่อสาร และวาทกรรมที่สะทอน

คานิยมของสังคม เชน การเรียกผูสูงอายุวา “ภาระของรัฐ” หรือ “กลุมเปราะบาง” ลวนเปนสิ่งที่มีผล

ตอการรับรูทั้งของสังคมและตัวผูสูงอายุเอง และอาจสงผลตอคุณคาในตนเองและสถานะทางสังคม

อยางมาก สวนแนวคิดที่สองคือ “ผูสูงอายุเชิงวิพากษ” (Critical Ageing Perspective) ซึ่งเนนการ

มองผูสูงอายุในฐานะกลุมที่เผชิญกับความไมเทาเทียมเชิงโครงสราง เชน การเขาถึงทรัพยากร การ

ไดรับสวัสดิการ หรือการมีพื้นที่ทางสังคมอยางเปนธรรม แนวคิดนี้เสนอวาผูสูงอายุจํานวนมากถูกกด

ทับอยูภายใตโครงสรางที่ไมเปนธรรมของรัฐและสังคม และจึงควรไดรับการเคลื่อนไหวทางสังคมเพ่ือ

เรียกรองสิทธิ การยอมรับ และความเสมอภาค โดยเฉพาะในประเด็นของสวัสดิการทางสังคม การ
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ดูแลสุขภาพ และโอกาสในการมีสวนรวม การมองผูสูงอายุผานสองกรอบแนวคิดนี้จึงเปดพื้นที่ใหกับ

การวิพากษวิจารณเชิงโครงสราง และการทบทวนวาคานิยม วาทกรรม และนโยบายสาธารณะใน

ปจจุบันไดสงผลอยางไรตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ และสามารถนําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นได้

อยางไร เพื่อใหผูสูงอายุไมเพียงไดรับการดูแล แตยังสามารถดํารงชีวิตอยางมีศักดิ์ศรีในทุกบริบทของ

สังคม  

 วิภาพร ตัณฑสวัสดิ์ (2558, หนา 3-17) แตนับตั้งแตทศวรรษที่ 1980 มีการเปลี่ยนมุมมอง

ผูสูงอายุจากการเปนผูออนแอและตองการความชวยเหลือเปนการมองที่มีคุณคาและมีคุณภาพ

พัฒนาการทางวิชาการทําใหแนวทางการวิพากษแบงเปนการใหความสําคัญกับเพศแนวคิดเรื่องการ

ไดเปรียบเสียเปรียบที่ใหความสําคัญ กับความสัมพันธ กับบริบทสังคม และแนวคิดมนุษยนิยมที่ให้

ความสําคัญกับความเปนมนุษย ยุคที่สามผูสูงอายุในบริบทสังคมโลกระหวางทศวรรษที่ 1990 ถึง 

2010 เปนการขยายความสนใจผูสูงอายุออกสูระดับโลกเพิ่มมากขึ้นเพราะปญหาผูสูงอายุกลายเปน

ปญหาระดับโลกเพราะมีความสัมพันธ และเกี่ยวของกับกลุมองคการ หนวยงานและสถาบันระดับ

ระหวางประเทศ นับตั้งแตกลุมแพทยไรพรมแดน บรรษัทขามชาติ องคการอนามัยโลก ยุคที่สี่การจัด

สภาพแวดลอมที ่ เหมาะสมกับผู ส ูงอายุ เป นแนวคิดร วมสมัยที ่ เน นการเปลี ่ยนแปลงดาน

ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมใหสอดคลองและเหมาะสมกับผูสูงอายุ นับตั้งแตเสื้อผาอาภรณ ท่ี

พํานักอาศัย สิ่งอํานวยความสะดวก ภูมิทัศน การเดินทาง การคมนาคมขนสง สวนสาธารณะ ตลาด 

หางสรรพสินคา เมือง กลุมที่มองผูสูงอายุตามความแตกตางของเวลาและพื้นที่มองผูสูงอายุมักเปน 

นักวิชาการดานสังคมวิทยาและมานุษยวิทยาที ่แบงจากดานเวลาเปนสังคมบรรพกาล สังคม 

เกษตรกรรม และสังคมอุตสาหกรรม ที่มีแนวโนมมองผูสูงอายุดานบวกเพิ่มมากขึ้น และดานพื้นท่ี 

เปนสังคมตะวันตกและสังคมตะวันออกท่ีมองดานบวกและดานลบ  

 แนวคิดแบบตะวันออก สังคมตะวันออกใหความสําคัญกับความอาวุโสทําให ผูสูงอายุไดรับ

เกียรติเสมอ มีการกําหนดวันผูสูงอายุท้ังในจีน ไทย และเกาหลีใต มีการจัดเทศกาลการเคารพผูสูงอายุ

ในจีนมีคําเรียก เชน อิบะโชะ ที่แสดงถึงความใสใจและที่พักอาศัยเปนผูสูงวัยในญี่ปุน ปญหาของ

ผูสูงอายุมาจากความเปลี่ยนแปลงทางการเมือง เศรษฐกิจ และสังคม สวนความเปลี่ยนแปลงที่สําคัญ

ในจีนมาจากการปฏิวัติวัฒนธรรมในทศวรรษที่ 1960 ที่ทําใหผูสูงอายุกลับกลายเปนความลาหลัง

ภายหลังการปฏิวัติวัฒนธรรม มีความเปลี่ยนแปลงมุมมองของสังคมที่ทําใหการเคารพผูสูงอายุเทากับ

เคารพรัฐ พรรคคอมมิวนิสต เพราะประชาชนที่เสมือนเปนเด็กที่ตองเคารพตอผูสูงอายุซึ่งก็คือรัฐและ

พรรคคอมมิวนิสต ความเปลี่ยนแปลงในญี่ปุนนับตั้งแตคริสตศตวรรษที่ 18 กอใหเกิดการมองผูสูงอายุ

ชาวญี่ปุนดานบวก เพราะระบบอุปถัมภ ระบบผูอาวุโส การเคารพผูสูงอายุ ที่แสดงถึงวัฒนธรรมแบบ

จารีต บทบาทของรัฐที่มีตอการรับผิดชอบ และดูแลผูสูงอายุที ่สําคัญคือนโยบายรักษาพยาบาล

ผูสูงอายุฟรีใน ค.ศ. 1973 และดานลบ มาจากสังคมสมัยใหมที่ทําใหคนญี่ปุ นรุนใหมปฏิเสธการ
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แตงงานเพราะตองรับภาระเลี้ยงดูผูสูงอายุทําใหมีคาใชจายมากขึ้น ผูสูงอายุปรารถนาเสียชีวิตเร็วข้ึน

เพราะเกรงกลัวการทอดท้ิงหรือโอบะสเกะ 

 อุทัยทิพย เจี่ยวิวรรธนกุล (2558, หนา 2-41) ผูสูงอายุในประเทศไทยมีแนวโนมเจ็บปวยเพ่ิม

มากข้ึน สวนใหญมาจากความเจ็บปวยเร้ือรังท้ังความดัน เบาหวาน ขอเขาเส่ือม โรคอวน อุบัติเหตุจาก

การหกลม ทําใหพิการหรือทุพพลภาพ ที่มีแนวโนมเพิ่มขึ้นเปนจํานวนมากประมาณหนึ่งในสี่ไม่

สามารถใชชีวิตประจําวันทําใหมีความตองการผูดูแลอยางใกลชิด มีการออกกําลังกายและการ

รับประทานผลไมนอยกวาที่ควรจะเปน ปญหาที่สําคัญมาจากความเขาใจผิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ เปน

ความเขาใจผิดท่ีแตกตางจากขอเท็จจริง ท่ีสําคัญคือ  

1. การใหผูสูงอายุอยูบานเพียงลําพังเนื่องจากความเจ็บปวยและสุขภาพที่ไมแข็งแรงน้ัน 

เปนสถานการณที่สะทอนถึงความเปราะบางในชวงบั้นปลายของชีวิต ซึ่งผูสูงอายุที่มีปญหาดาน

สุขภาพมักถูกจํากัดการเคลื่อนไหวและไมสามารถออกไปทํากิจกรรมนอกบานได จึงตองพํานักอยูท่ี

บานเปนสวนใหญ การใชชีวิตอยูในพื้นที่จํากัดเชนนี้อาจสงผลกระทบทั้งทางรางกายและจิตใจอยาง

หลีกเลี่ยงไมได ดังนั้น การใหผูสูงอายุที่เจ็บปวยอยูบานเพียงลําพังจึงไมควรเปนเพียงการปลอยใหอยู่

เงียบ ๆ โดยขาดการดูแลเอาใจใส แตควรเปนการจัดการอยางรอบดาน เพื่อใหผูสูงอายุไดใชชีวิตใน

ชวงเวลาท่ีเหลืออยางมีคุณคา สงบ และสมดุล ท้ังในดานรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ 

2. ผูสูงอายุไมสามารถสอนหรือเรียนรูเทคนิคใหม ๆ ไดอยางรวดเร็วเหมือนในวัยหนุม

สาว เนื่องจากอายุที่เพิ่มขึ้นสงผลตอการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาท สมอง และความสามารถ

ดานเชาวปญญา โดยเฉพาะความจําระยะสั้น การคิดวิเคราะห หรือการรับขอมูลใหม ๆ ซึ่งอาจลดลง

เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ กระบวนการเรียนรูจึงตองใชเวลาและความพยายามมากกวาวัยอื่น ๆ ประกอบกับ

ผูสูงอายุบางคนอาจมีความรูสึกไมมั่นใจในตนเอง มีความกังวล หรือกลัวการเปลี่ยนแปลง ทําให้

หลีกเล่ียงการเผชิญกับเทคโนโลยีหรือส่ิงใหม ๆ   

3. ผูสูงอายุเปนวัยที ่ผานประสบการณชีวิตมาอยางยาวนาน ทั้งดานการงาน การ

ครอบครัว การใชชีวิตในสังคม และการเผชิญปญหาในรูปแบบตาง ๆ ทําใหบุคคลในวัยนี้มีความรู 

ความเขาใจ และมุมมองที่ลึกซึ ้งในเรื ่องตาง ๆ ซึ่งไมสามารถเรียนรูไดจากตําราเพียงอยางเดียว 

ประสบการณที่สั่งสมมาเหลานี้จึงกลายเปน “คลังปญญา” ที่มีคุณคาตอทั้งตนเอง ครอบครัว และ

สังคม   

4. แมผูสูงอายุจะเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่สงผลตอสมรรถภาพในการ

ทํางาน เชน ความเร็วในการตัดสินใจลดลง ความแข็งแรงของรางกายถดถอย หรือการเรียนรูสิ่งใหมท่ี

อาจชาลง แตการสรุปวาผูสูงอายุไมสามารถทํางานไดเลยนั้นเปนความเขาใจที่คลาดเคลื่อน เพราะใน

ความเปนจริง ผูสูงอายุยังคงสามารถมีสวนรวมในงานที่เหมาะสมกับวัยและศักยภาพไดอยางมี

คุณภาพ   
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5. แนวคิดแบบอนุรักษนิยมในผูสูงอายุเปนลักษณะที่พบไดบอยในสังคมไทยและสังคม

อื่น ๆ ทั่วโลก โดยธรรมชาติของผูสูงอายุที่เติบโตมาทามกลางคานิยม ประเพณี และวิถีชีวิตแบบ

ดั้งเดิม จึงทําใหเกิดความยึดมั่นในหลักการเดิม ๆ ที่เคยใชไดผลในอดีต การเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วของ

สังคม โดยเฉพาะในยุคดิจิทัล อาจทําใหผู สูงอายุรู สึกไมมั ่นใจ หรือไมเห็นความจําเปนที่จะตอง

ปรับเปล่ียนตนเองตามกระแสสังคมใหม 

6. ผูสูงอายุที่มีแนวโนมชอบอยูคนเดียว แปลกแยก หรือแยกตัวออกจากสังคม มักเปน

ผลจากหลายปจจัยที่ซับซอน ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งเปนสภาพที่เกิดขึ้นไดในชวงวัย

ปลายของชีวิต โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อผูสูงอายุเผชิญกับปญหาสุขภาพ ความเจ็บปวยเรื้อรัง หรือความ

เหนื่อยลาทางรางกาย ยอมทําใหพวกเขาไมตองการรวมกิจกรรมที่ใชแรงมาก รวมถึงการปฏิเสธงานท่ี

ตองใชพลังงานทางกายภาพอยางชัดเจน 

7. แมวาการเจ็บปวยและความตายจะเปนเรื่องธรรมชาติที่ไมมีใครหลีกเลี่ยงได แตการ

มองวา “ผูสูงอายุท้ังหมดเปนโรคชรา” อาจเปนการเหมารวมท่ีไมตรงกับความเปนจริงและอาจนําไปสู่

การปฏิบัติตอผูสูงอายุอยางไมเปนธรรม ความชราเปนเพียงชวงวัยหนึ่งของชีวิตที่รางกายมีการ

เปลี่ยนแปลงตามวัย เชน ระบบตาง ๆ ของรางกายเสื่อมถอยลงตามธรรมชาติ แตไมไดหมายความวา

ทุกคนจะตองปวย หรือไมมีคุณภาพชีวิต 

8. การมองวาผูสูงอายุดื้อรั้น เอาแตใจ ไมรับฟงความคิดเห็นของคนอื่น อาจเปนทัศนคติ

ที่เกิดจากการเหมารวมและไมเขาใจบริบทของวัยสูงอายุอยางแทจริง ความเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกายและจิตใจที่เกิดขึ้นตามวัย เชน การเสื่อมของระบบประสาท ความชาของการประมวลผล

ขอมูล หรือแมแตประสบการณชีวิตที่ยาวนาน อาจทําใหผูสูงอายุมีความมั่นใจในความคิดเห็นของ

ตนเอง และคุนชินกับวิธีคิดแบบเดิมท่ีเคยไดผลในอดีต จนดูเหมือนไมเปดรับแนวคิดใหม 

9. ผูสูงอายุไมควรสนใจและมีกิจกรรมทางเพศ "ผูสูงอายุไมควรสนใจและมีกิจกรรมทาง

เพศ" เปนความเขาใจที่คลาดเคลื่อน และสะทอนคานิยมทางสังคมที่มักละเลยความตองการพื้นฐาน

ของมนุษยในวัยสูงอายุ ความตองการทางเพศไมจํากัดอยูแคในวัยหนุมสาว แตเปนธรรมชาติของ

มนุษยท่ีสามารถคงอยูไดตลอดชีวิต แมวาจะมีการเปล่ียนแปลงดานรางกายและฮอรโมนก็ตาม 

11. ผูสูงอายุมีชีวิตที่ยากลําบากและนาสงสาร ไมมีอะไรดี เปนภาระแกลูกหลาน จะมี

ชีวิตอยูหรือเสียชีวิตยอมไมแตกตางกัน “ผูสูงอายุมีชีวิตที่ยากลําบากและนาสงสาร ไมมีอะไรดี เปน

ภาระแกลูกหลาน จะมีชีวิตอยูหรือเสียชีวิตยอมไมแตกตางกัน” เปนทัศนคติในเชิงลบท่ีไมยุติธรรม

และไมสะทอนคุณคาที่แทจริงของผูสูงอายุในสังคม แนวคิดเชนนี้อาจเกิดจากการมองผูสูงอายุเพียง

ดานเดียว คือดานความเส่ือมถอยทางรางกาย หรือความสามารถท่ีลดลงจากวัยหนุมสาว จนละเลยมิติ

ดานประสบการณ ความรู ความอดทน และคุณูปการท่ีผูสูงอายุไดสะสมมาตลอดชีวิต  
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12. ผูสูงอายุเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดอุบัติเหตุบนทองถนนมากกวาคนในวัยอื่น เปนความ

เชื่อที่อาจมีสวนจริงบางประการในดานขอจํากัดทางรางกายของผูสูงอายุ เชน สายตาพรามัว การ

ตอบสนองชาลง หรือการเคลื่อนไหวที่ไมคลองตัวเหมือนวัยหนุมสาว แตอยางไรก็ตาม แนวคิดน้ีถือวา

เปนการเหมารวมเกินไป และอาจนําไปสูการตีตราผูสูงอายุโดยไมคํานึงถึงขอเท็จจริงและความ

แตกตางเฉพาะบุคคล 

2.2.1. สรุป 

 กลาวถึงปญหาการดูแลผูสูงอายุในครอบครัวและความตองการของสมาชิกครอบครัวที่ทํา

หนาที่ในการดูแลผูสูงอายุเปนการศึกษาทําความเขาใจในเรื่องตาง ๆ คือ การดูแลผูสูงอายุภายใน

ครอบครัวถือเปนภารกิจที่สําคัญและทาทายอยางยิ่งในสังคมไทยที่กําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุอยาง

สมบูรณ ดวยคานิยมทางวัฒนธรรมที่เนนความกตัญูและการดูแลบุพการีโดยลูกหลาน การดูแล

ผูสูงอายุจึงมักตกอยูกับสมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะบุตรสาว หรือสมาชิกที่มีความใกลชิดทางสาย

สัมพันธ อยางไรก็ตาม บทบาทดังกลาวก็ไมใชเรื่องงาย เพราะผูดูแลตองเผชิญกับภาระทางรางกาย 

จิตใจ เวลา และการเงินอยางตอเนื่อง ปญหาหลัก ที่พบบอยในการดูแลผูสูงอายุ ไดแก ความเหนื่อย

ลาทางรางกายจากการชวยเหลือในกิจวัตรประจําวัน เชน การอาบนํ้า พาเดินหรือเขาหองนํ ้า 

โดยเฉพาะในกรณีที่ผูสูงอายุเจ็บปวยเรื้อรังหรือชวยเหลือตนเองไดนอย นอกจากนี้ยังมีปญหาทางดาน

อารมณ เชน ความเครียด ความวิตกกังวล ความรูสึกโดดเดี่ยวจากการที่ตองทุมเทเวลาดูแลผูสูงอายุ

จนขาดการเขาสังคม รวมถึงความขัดแยงภายในครอบครัวจากการแบงหนาที่ไมเทาเทียม หรือความ

ไมเขาใจกันระหวางผูดูแลกับผูสูงอายุเอง ในขณะเดียวกัน สมาชิกในครอบครัวท่ีทําหนาท่ีดูแล มักจะมี

ภาระหลายอยาง เชน ตองดูแลทั้งผูสูงอายุและลูกหลาน ตองทํางานนอกบาน ควบคูกับการดูแลใน

บาน สงผลใหเกิดความเหนื่อยหนายสะสมหรือลดคุณภาพชีวิตของผู ดูแลลง ปจจัยที ่สงผลตอ

ความสามารถในการเผชิญปญหานี้จึงมีหลายดาน เชน การสนับสนุนจากสมาชิกครอบครัวคนอ่ืน 

ความรูความเขาใจในการดูแลผูสูงอายุ ทักษะในการจัดการความเครียด และความพรอมดานเศรษฐกิจ 

นอกจากนี้ ยังพบวา ความตองการของผูดูแล มักเนนไปที่การไดรับความชวยเหลือ เชน การมีบริการ

ผูชวยดูแล การไดรับคําแนะนําหรืออบรมเกี่ยวกับการดูแลที่เหมาะสม การเขาถึงสิทธิประโยชนหรือ

สวัสดิการสําหรับผูดูแล และท่ีสําคัญคือ การไดรับการยอมรับและเห็นคุณคาในบทบาทของตน 

2.3. แนวคิดเกี่ยวกับกิจกรรมของผู้สูงอาย ุ

 แนวคิดในการจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุในประเทศไทยมีพื้นฐานมาจากการผสมผสาน

ระหวางวัฒนธรรมไทยและแนวคิดสมัยใหม โดยเนนที่การเสริมสรางสุขภาพกายและจิตใจ ควบคูกับ
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การสงเสริมความมีสวนรวมในชุมชนและสังคม งานวิจัยในไทยที่เกี่ยวกับกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ

มักจะเนนถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตในดานตาง ๆ ดังน้ี 

1. กิจกรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพกาย 

(สุขุม อัครปภา, 2556, หนา 45) กลาววา การออกกําลังกายท่ีเหมาะสม เชน การรํา

ไทเก็ก และการเดินเลนเบา ๆ ชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายท่ีดีข้ึน ลดอาการปวดขอและกลามเน้ือ อีก

ท้ังยังชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวม 

(ธีรศักด์ิ โกมล และ คณะ, 2561, หนา 79) ไดกลาวถึงการจัดกิจกรรมออกกําลังกาย

เบา ๆ สําหรับผูสูงอายุ เชน รําไทเก็กและโยคะ ซ่ึงชวยเสริมสรางความยืดหยุนของกลามเน้ือ ลดความ

เส่ียงในการเกิดโรคเร้ือรัง เชน ความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ 

2. กิจกรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ 

(จิตรภณ ประชาธิปไตย, 2557, หนา 25) เนนถึงผลของการทําสมาธิและการฝกจิต

ในผูสูงอายุ โดยพบวาผูสูงอายุที่เขารวมโปรแกรมการฝกสมาธิมีความเครียดและภาวะซึมเศรานอยลง 

และมีความพึงพอใจในชีวิตมากข้ึน 

(พรรณี วิทยฐานะ, 2560, หนา 65) ไดเนนถึงผลของกิจกรรมศิลปะบําบัด เชน การ

วาดภาพและการทํางานฝมือ ซึ่งชวยใหผูสูงอายุมีการผอนคลาย ลดความเครียด และสงเสริมความสุข

ในชีวิตประจําวัน 

3. กิจกรรมเพ่ือสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม 

การมีสวนรวมทางสังคมในชุมชนถูกเนนยํ้าในงานวิจัยของ (กมลรัตน วงศสุขสวัสดิ์, 2560 หนา 109) 

ซึ่งพบวาการจัดกิจกรรมกลุม เชน การเขารวมกลุมรองเพลงประสานเสียง หรือการทํางานอาสาสมัคร

ในชุมชน ชวยสงเสริมความสัมพันธท่ีดีในชุมชนและลดการเกิดภาวะโดดเด่ียวในผูสูงอายุ 

4. กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา 

ในบริบทของไทย กิจกรรมทางศาสนาและวัฒนธรรมเปนสวนสําคัญของชีวิตผูสูงอายุ 

งานวิจัยของ (สุวิทย แสงจันทร, 2558, หนา 92) แสดงใหเห็นวาการเขารวมกิจกรรมทางศาสนา เชน 

การทําบุญ การสวดมนต หรือการเขารวมประเพณีทองถ่ิน มีผลดีตอสุขภาพจิตของผูสูงอายุ 

การเขารวมกิจกรรมทางสังคมมีบทบาทสําคัญในการเสริมสรางความสัมพันธและ

การมีสวนรวมในชุมชน งานวิจัยของ (สมพร ชัยชาญ, 2562, หนา 50) ไดกลาวถึงการเขารวมกิจกรรม

ทางศาสนาและวัฒนธรรมทองถิ่น เชน การทําบุญ การสวดมนต ซึ่งชวยใหผูสูงอายุรูสึกเปนสวนหน่ึง

ของชุมชนและสงเสริมความสงบในจิตใจ 

5. กิจกรรมเพ่ือการพัฒนาทักษะและการเรียนรู 
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(สุนทรี จันทรสวาง, 2561, หนา 93) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการจัดอบรมและกิจกรรม

ฝกทักษะ เชน การใชเทคโนโลยีและการเรียนรูตลอดชีวิต ซึ่งชวยสงเสริมการพัฒนาความสามารถของ

ผูสูงอายุใหสามารถปรับตัวเขากับสังคมสมัยใหมไดดีย่ิงข้ึน 

 จากงานวิจัยเหลานี้ แสดงใหเห็นวา การจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุในประเทศไทยควรเนนท่ี

การพัฒนาสุขภาพกาย สุขภาพจิต และความสัมพันธทางสังคม ควบคู กับการรักษาความเปน

วัฒนธรรมไทย 

 แนวคิดเกี่ยวกับกิจกรรม วาเปนแนวคิดที่เกี่ยวกับการสูงอายุในเชิงสังคมวิทยา ซึ่งคํานึงถึง

กระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม ที่มีสวนเกี่ยวของกับกระบวนการสูงอายุและมีผลกระทบตอ

กัน นักทฤษฎีกิจกรรมสวนใหญเช่ือวา กิจกรรมทางสังคมมีความจําเปนสําหรับบุคคลทุกวัยและเปนส่ิง

สําคัญสําหรับผูสูงอายุ เนื่องจากกิจกรรมเปนสิ่งที่ทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพดี ทั้งทางรางกาย และจิตใจ 

การที่ผูสูงอายุไดปฏิบัติกิจกรรม ทําใหเขายังคงมีบทบาทและสถานภาพ ซึ่งจะทําใหรูสึกวาตนเปนผูมี

คุณคาและเปนที่ยอมรับของสังคม เพราะสูสูงอายุที่สามารถดํารงกิจกรรมทางสังคมไวได จะเปนผูที่มี

ความพึงพอใจใจในชีวิตสูง มีภาพพจนเกี ่ยวกับตนเองในดานบวก แนวคิดเกี ่ยวกับกิจกรรมของ

ผูสูงอายุกลาวถึงกิจกรรมในแงมุมตาง ๆ ดังน้ี 

 เบอรเกส (Burgess, 1949-1960, pp.146) แนวคิดกิจกรรมของผูสูงอายุคนแรก ๆ เชื่อวา

การที่ผูสูงอายุลดบทบาททางสังคมของตนเองลง ไมทําใหเกิดประโชชนตอตนเอง และไมไดรับการ

สนับสนุนจากสังคม ผลที่ตามมาจะทําใหเขาเหลานั้นไมมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม และการท่ี

ผูสูงอายุไรบทบาทนั้น ทําใหกลายเปนผูไรประโยชนแกครอบครัว และสังคม ขาดความภาคภูมิใจใจใน

ตนเองรูสึกเหงา ถูกทอดทิ้ง และปรับตัวไดคอนขางชามาก ซึ่งตรงกันขามกับผูสูงอายุที่มีบทบาท และ

กิจกรรมทางสังคม จะรูสึกวาตนเปนคนมีคุณคาเปนที่ยอมรับของผูคน ซึ่งเขามีความเห็นวาผูสูงอายุไม

ไมไดถูกกีดกันออกจากกิจกรรมในสังคม และบทบาทใหมของผูสูงอายุก็สามารถรับผิดชอบการงานท่ี

สรางผลผลิตได 

 เฮวิกเฮอรท (Havighurst, 1963, pp.77) กลาววาผูสูงอายุท่ีบุคลิกภาพกระฉับกระเฉง มีการ

ปฏิบัติภารกิจ หรือทํากิจกรรมอยางสมํ่าเสมอ จะมีความพอใจในชีวิตและปรับตัวไดดีกวาผูสูงอายุท่ี

ไมไดปฏิบัติกิจกรรมใด ๆ 

 ดูวอลต (Duvall, 1971, pp.93) กลาวถึง การเขารวมกิจกรรมในสังคมที่ตนเองเปนสมาชิก

อยู เพื่อเปนการรักษาการติดตอและคงสภาพบทบาททางสังคมไวใหเหมือนเดิม การใหความสนใจตอ

บุคคลภายนอกครอบครัว และในสังคมดวย จะเปนแหลงสนับสนุนดานจิตใจและสังคม ใหตนเองรูสึก

ถึงการมีคุณคาในสังคมเหมือนกับในชวงท่ียังอยูในวัยกลางคน หรือวัยหนุมสาว 

 บารโรว และ สมิท (Barrow and Smith, 1979, pp.67) เชื่อวากิจกรรมทางสังคม เปนเรื่อง

ในสังคมของมนุษยทุกคน ทุกวัย ดังนั้น สําหรับผูสูงอายุแลว กิจกรรมยังเปนสิ่งสําคัญ เพื่อการมี
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สุขภาพกายและจิตที่ดี บุคคลที่ทํากิจกรรมสูงจะมีการปรับตัวไดดี ทั้งทางรางกาย จิตใจ และสังคม 

เเละเนนวาบุคคลควรรักษาระดับกิจกรรมทางสังคมของตนไว เมื่อยางเขาสูวัยสูงอายุ สําหรับผูสูงอายุ

เองก็พยายามที่จะรักษาระดับกิจกรรม และทัศนะของตนในวัยกลางคนใหนานที่สุด บทบาทและ

กิจกรรมใด ๆ ก็ตาม ที่บุคคลถูกผลักดันใหเลิกกระทํา จะตองมีกิจกรรมขึ้นขึ้นมาทดแทนบุคคลท่ี

สามารถดํารงชีวิตโดยรักษาระดับกับกิจกรรมสังคมไวได จะเปนผูที ่มีความพึงพอใจในชีวิตสูง มี

ภาพพจนเกี ่ยวกับตัวเองในทางบวก (Self- image) ทําใหบุคคลเหลานั้นเปนผูสูงอายุที ่ประสบ

ผลสําเร็จในชีวิต 

 บอรนไซด (Burnside. 1984, pp.94) ไดกลาวถึงแนวคิดของกิจกรรมไววา ผูสูงอายุที่ภาวะ

สุขภาพปกติสวนมาก จะพยายามคงไวซึ่งกิจกรรมในระดับสูง และการคงไวซึ่งกิจกรรมทางรางกาย 

จิตใจ สังคม เปนสิ่งจําเปนสําหรับผูสูงอายุ ที่จะประสบความสําเร็จในการดํารงชีวิต ซึ่ง เบอรนไซด์ 

(Burnside, 1988, pp.92) กลาวถึงแนวคิดกิจกรรมไว 3 ประการ คือ 

1. ผูสูงอายุท่ีปกติสวนมากพยายามจะคงซ่ึงการมีกิจกรรมในระดับท่ีสูงท่ีสุดเอาไว 

2. การที่ผูสูงอายุเขารวมหรือถอยหางออกจากกิจกรรมไดรับอิทธิพลจากการดําเนินชีวิต

ในอดีตเเละภาวะเศรษฐกิจสังคม มากกวาส่ิงภายใน 

3. การคงไวซึ่งกิจกรรมทางรางกาย จิตใจ และสังคมเปนสิ่งจําเปนสําหรับผูสูงอายุที่จะ

ประสบความสําเร็จในการดํารงชีวิต 

 แนวคิดกิจกรรม ของ Havighurst เชื่อวาผูสูงอายุที่ยังคงระดับกิจกรรมเอาไวจะมีความพึง

พอใจในชีวิตสูง กิจกรรมเปนสิ่งที่ยังคงทําใหผูสูงอายุมีบทบาท และสถานภาพ อยูในสังคม สงผลให้

ผูสูงอายุรูสึกวาตนเปนบุคคลมีคุณคา เปนที่ยอมรับของสังคม คนที่มีการสูญเสียบทบาทมาก จะมี

ความพึ่งพอใจในชีวิตตํ่า และเชื่อวากิจกรรมของผูสูงอายุ จะชวยรักษาสุขภาพ และบุคลิกภาพของ

บุคคลไวใด วาการเขารวมกิจกรรมในสังคมเปนปจจัยที่สําคัญมากที่สุดพอ ๆ กับการรับรู สภาวะ

สุขภาพ ท่ีสามารถทํานายความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุได้ 

 เลมอน เบงทสัน และปเตอรสัน (Lemon, Bengison and Peterson, 1972, pp.146) การ

เจารวมกิจกรรม หรือการมีกิจกรรม ในสังคมของผูสูงอายุ ซึ่งเปนสิ่งสําคัญและจําเปน มีผลทําให้

ผูสูงอายุเห็นคุณคา มีความพึงพอใจในชีวิตสูง ปรับตัวไดดี และประสบความสําเร็จในการดํารงชีวิตอยู่ 

เลมอน เบงทสัน และปเตอรสัน ไดแบงกิจกรรมในสังคมออกเปน 3 ประเภท ดังน้ี 

1. กิจกรรมที่ไมมีรูปแบบบ (Informal Activity) เปนกิจกรรมของการมีปฏิสัมพันธกับ

บุคคลตาง ๆ ทั้งในครอบครัวและสังคม โดยไมมีรูปแบบแนนอน กิจกรรมเหลานี้สวนใหญมักปฏิบัติ

รวมกับสมาชิกท่ีใกลชิด อาทิ ญาติพ่ีนอง เพ่ือน และเพ่ือนบาน เปนตน 

2. กิจกรรมที่มีรูปแบบ (Formal Activity) เปนกิจกรรมภายนอกครอบครัวที่มีรูปแบบ

แนนอนชัดเจน ซึ่งผูที่เขารวมกิจกรรมจะตองปฏิบัติตามกฎระเบียบ ขอบังคับ ขององคกรนั้น ๆ เขา
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รวมกิจกรรมทางสังคมรูปแบบนี้ทําใหมีโอกาสไดพูดคุยเเลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกันขณะทํา

กิจกรรมรวมกัน นอกจากนี้ การมีเพื่อนรุนเดียวกัน ทําใหมีโอกาสไดสนทนาในเรื่องที่มีความสนใจ ก็

จะชวยกระตุนใหเกิดแนวคิดและวิสัยทัศนในดานตาง ๆ รวมถึงชวยลดความวิตกกังวลในใจไดดวย 

3. กิจกรรมที่กระทําตามลําพัง (Solitary Activity) เปนกิจกรรมที่สามารถกระทําโดย

ลําพังได อาทิ การทํางานอดิเรก เปนตน ซึ่งเอกสารบางฉบับเรียกวากิจกรรม เพื่อการพักผอนและงาน

อดิเรก (Leisurc Activity and Hobby ) เชน การทํางานยามวาง กิจกรรมพักผอนหยอนใจ ทําสวน 

ปรับปรุงตกแตงบาน 

 กิจกรรมทั้ง 3 ลักษณะนี้ สรุปเปนกลุ มกิจกรรมกลุม 3 กลุม ประกอบดวยกิจกรรมใน

ครอบครัว กิจกรรมทางสังคม และกิจกรรมสวนบุคคล โดยมีรายละเอียด ดังน้ี  

1. กิจกรรมสวนบุคคล หมายถึง กิจกรรมที่ผูสูงอายุปฏิบัติตามลําพังคนเดียวตามความ

สนใจและความสามารถของตนอยางอิสระ ไดแก การทํากิจวัตรประจําวัน การปลูกตนไม การทําสวน

การฟงวิทยุ การชมโทรทัศน การอานหนังสือ การออกกําลังกาย เปนตน 

2. กิจกรรมในครอบครัว หมายถึง กิจกรรมท่ีผูสูงอายุทํารวมกับสมาชิกในครอบครัว ได้ 

แก การเปนที่ปรึกษาใหคําแนะนําแกลูกหลาน การอบรมเลี้ยงดูหลาน การชวยเหลือบานพักอาศัย 

เปนตน กิจกรรมเหลาน้ีจะทําใหผูสูงอายุรูสึกวามีสวนรวม และเปนสวนหน่ึงของครอบครัว สงเสริมให้ 

ผู สูงอายุ มีความมั ่นคง มีบทบาทเปนที ่เคารพนับถือของลูกหลานและมีความรู สึกวาตนยังมี

ความสําคัญกับครอบครัว 

3. กิจกรรมในสังคมหรือนอกครอบครัว หมายถึง กิจกรรมที่ผูสูงอายุทํารวมกับคนอื่น ๆ

นอกครอบครัว หรือในสังคม ไดแก การเขารวมกิจกรรมตาง ๆ ของศูนยบริการทางสังคม สมาคม 

หรือชมรมผูสูงอายุ การรับสมัครทําประโยชนใหกับสวนรวม เปนตน  กิจกรรมเหลานี้ทําใหผูสูงอายุมี

ความรูสึกวาตนสามารถรักษาบทบาทเอาไวได เปนท่ียอมรับวาเปนสวนหน่ึงของสังคมได 

 เทเลอร (Taylor, 1982, pp.64) ไดแบงกิจกรรมผูสูงอายุไว ดังน้ี 

1. การฝกอาชีพในชุมชน (Occupational Therapy) เปนกิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อสงเสริม

สุขภาพและปองกันความพิการ ที่จะเกิดขึ้นจากความชรา อาชีวะบําบัดมิใชเปนการเตรียมตัวสําหรับ

ประกอบลักษณะกิจกรรม ไดแก งานแกะสลัก งานชางไม งานฝมือตาง ๆ และการททําขนม 

2. กิจกรรมนันทนาการบําบัด (Recreational Therapy) เปนกิจกรรมที่เสริมสรางให

มนุษยทุกคนมีรางกาย จิตใจที่เเจมใส การจัดกิจกรรมนันทนาการเปนสวนสําคัญที่จะสรางความเขาใจ

และเขาถึงความตองการของจิตใจและสังคม กิจกรรมนันทนาการกอใหเกิดความสุข ความเพลิดไม

ฟุงซาน ชวยทําใหคนขจัดความยุงเหยิงที่นาเบื่อหนาย และยังชวยใหเกิดผลสัมฤทธิ์ และความสมดุลย์

ของชีวิตไดดวย กิจกรรมนันทนาการไดแกการวาครูป ทํางานฝมือ ดูโทรทัศน อานหนังสือ ดูกีฬา 

เตนรํา พบปะสังสรรค์ 
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3. กิจกรรมบําบัดดวยหนังสือ (Bibliotherapy) เปนการใชหนังสือเพื่อการปองกันหรือ

รักษาซึ่งเปนกระบวนการของการเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจ หลังจากการอานหนังสือเเลว ไดมีการนํา

คุณประโยชนของการอานหนังสือมาใชในการปองกันความแปรปรวนของอารมณ และพัฒนาใหเกิด

วุฒิภาวะทางอารมณซึ่งจะทําใหมีสุขภาพจิตดี  นอกจากน้ียังเปนการสงเสริมใหผูอาน มีการยอมรับ

คุณคาในตนเอง การอานหนังสือ แมแตหนังสือพิมพก็มีประโยชนมากจะชวยใหทราบความเปนไปของ 

โลก ทันตอเหตุการณ การอานหนังสือกอใหเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนานและเกิดการเรียนรู ตลอด 

จนความชํานาญในเรื่องนั้น ๆ นอกนั้น การอานหนังสือจะทําใหผูอื่นพบวา ความไมแนใจของตนเอง 

ความทุกขโศกและความผิดหวัง มิไดเกิดขึ้นกับตัวเองแตผูเดียว บุคคลอื่น ๆ ไมวาจะอยูที่ใด ก็เคยมี

ประสบการณเชนเดียวกัน ดังน้ันความรูสึกคับของใจ ความทุกข หรือความสงสัยจะคอย ๆ ลดนอยลง 

ภายหลังจากการอาน 

4. กิจกรรมการออกกําลังกาย (Puysical Exercise) เปนกิจกรรมที่ใชพลังงานเพ่ือ

กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง การออกกําลังกายจะทําใหคนอายุยืนยาวขึ้น การออกกําลังกาย จะช่วย

เสริมสรางความแข็งแรงของสภาพรางกาย ทําใหกลามเนื้อหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตและเปอรเซนต์

ไขมันในรางกายลดลง ยังกอใหเกิดความเพลิดเพลิน และเสริมสรางสมรรถภาพของการหายใจอีกดวย 

ผูสูงอายุท่ีออกกําลังกาย จะมีสุขภาพท่ีดีภาพลักษณของคนเองจะเปนไปในทางบวกมากข้ึน 

5. กิจกรรมศาสนา (Religious Exercise) ศาสนาเปนสวนชวยใหผูสูงอายุผอนคลายจาก

ความตึงเครียด แกปญหาในเรื่องชีวิต ที่กําลังนําไปสูความสุข ชวยใหผูสูงอายุลคความวิตกกังวลใน

เรื่อง แก เจ็บตาย เพราะไดสั่งสอนในเรื่องวัฏสงสาร และศาสนาพุทธเปนศาสนาประจําชาติจึงมี

อิทธิพลตอความเช่ือเจตคติ และคานิยม ตลอดจนแรงจูงใจ และบุคลิกภาพบางประการ 

6. กิจกรรมเปนอาสาสมัคร (Volunteering) กิจกรรมการเปนอาสาสมัคร จะทําให้

ผูสูงอายุมองตนเองวามีคุณคาตอสังคม ใชเวลาใหเกิดประโยชนตอผูอื่น เชน การเปนพอแมบุญธรรม

การรวมกิจกรรมเพื่อชวยสงเคราะหชุมชน อาสาสมัครตาง ๆ การศึกษาการทํากิจกรรมในผูสูงอายุ 

พบวา ผูสูงอายุน้ันทํางานโดยคํานึงถึงการท่ีทําใหคนเองมีบทบาทมากกวาการอยูอยางไมมีอะไรทํา 

 นอกจากนั้น สํานักงานธารารณสุขจังหวัดแพร (ม.ป.ป.พ :15-16) ระบุถึงกิจกรรมที่เปน

รูปธรรม ที่ผูสูงอายุอาจจะปฏิบัติได ประกอบดวยกิจกรรม 3 ดาน ไดแก ดานศาสนา วัฒนธรรม ดาน

งานสังคม และดานทํางานบาน ดังน้ี 

ดานศาสนา - วัฒนธรรม ประกอบดวย 

1. ถายทอดศิลปวิทยาท่ีถนัด เชนงานพิมพ , การเงิน การเรียน, การตรวจ, งานศิลป 

2. ชวยบรรยาย ปาฐกถาธรรมแกเยาวชนชุมชน ศึกษาปรัชญา ถายทอดในลักษณะ

บรรยายหรือบทความ 

3. เขารวมอภิปราย แนะแนวทางการศึกษา 



 

 

 

 

51 

 

 

4. เขารวมโครงการปรับปรุงศาสนา คุณธรรมของชีวิต 

5. จัดทําโครงการอนุรักษศิลปะวัฒนธรรรม และกําหนดแนวทางการรับวัฒนธรรม

เทคโนโลยีสมัยใหมเขาไว 

6. จัดชมรมพุทธศาสนา ใหมีกิจกรรม แนะน้ํา ส่ังสอน เยาวชนใหมีคุณรรม 

7. ฟนฟูภาค อักษร ศิลปะวรรณคดีท่ีกําลังระสูญใหกลับฟนคืนสภาพท่ีดีกวาเดิม 

8. จัดทําการวิจัยแนวทางการฟนฟูอนุรักษวัฒนธธรรมส่ิงแวดลอม 

9. จัดกลุมอนุรักษส่ิงแวดลอม เนนเฉพาะความสะอาดบาน ถนน สาธารณะ 

ดานงานสังคม ประกอบดวย 

1. รวมงานศพ บวชนาด ข้ึนบานใหม 

2. เขารวมชมรมผูสูงอายุ 

3. จัดโครงการถายทอดศิลปวิทยาการที่ตนถนัด โดยมีวิทยากรรวมกัน แบงตาม

ช่ัวโมงในวันหยุด 

4. ออกเย่ียมผูปวย ผูพิการ ผูยากไร โดยชวยถายทอดวิชาชีพให 

5. รวมทีมจัดบริการ บริหาร กองทุนตาง ๆ 

6. กรรมการวัด ชมรม สโมสร ท่ีเปนผลประโยชนตอชุมชน 

7. ใหความเห็น ขอเสนอแนะแกผูมาขอขอแนะนํา 

8. จัดเปนคลีนิด ปรึกษากอนแตงงาน การดํารงชีวิต การหยาราง งานนิติกรรมตาง 

ๆ โดยไมคิดมูลคา 

9. จัดงานกุศลหากองทุนสมทบองคการ สโมสร เพ่ือสาธารณประโยชน 

การทํางานบาน ประกอบดวย 

1. การเก็บกวาด เช็ดถูบาน บริเวณบาน 

2. การประกอบอาหาร ลางจานชาม 

3. การรดน้ํา พรวนดิน เพาะปลูก 

4. การตอก่ิง ตอตา เพาะพันธุไม 

5. การศึกษาหาทางทุนบํารุงตนไมหายาก 

6. การซักรีดผา รับจาง ปะ ชุน เย็บ ซอม 

7. การจายตลาด ทําครัว 

8. การจัดทําขนม กับขาวจําหนาย 

9. การทํางานเข็มปก ถักรอยจําหนาย 

10. การต้ังรานจําหนายของชํา 

11. การทัศนาจร แสวงบุญตามตางจังหวัด หรือตางประเทศ 
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12. การถายทอดงาน โหราศาสตร ดนตรี มัณฑนศิลป การวาด การปน แกะสลัก

การดูพระเคร่ือง สะสมของเกา (ถวย โถ โอ ชาม นาิกา โอง เคร่ืองทอง) 

13. ต้ังโรงงานผลิตสินคาจําหนาย 

14. ต้ังโรงเรียนสอน - แนะนําวิชาชีพหรือซอมตอเติม แกไขดัดแปลงเคร่ืองจักร 

2.3.1 กิจกรรมของผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

 โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนนโยบายในการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของผูสูงอายุอยางรอบดาน โดยใชกิจกรรมเปนเครื่องมือในการสงเสริมสุขภาวะทั้งทางกาย จิตใจ 

สังคม วัฒนธรรม และปญญา ภายใตแนวคิด “สูงวัยอยางมีคุณคา มีพลัง และเปนสุข” กิจกรรมตาง 

ๆ ที่จัดขึ ้นไดถูกออกแบบอยางเหมาะสมกับวัย และเชื่อมโยงกับวิถีชีวิต ความเชื่อ และพื้นฐาน

วัฒนธรรมของทองถ่ิน โดยสามารถจําแนกออกไดเปน 5 ดาน ดังน้ี 

1. กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย ผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี การดูแลสุขภาพผูสูงอายุในปจจุบันไมไดมุงเนนเฉพาะดานการรักษาพยาบาลเม่ือ

เกิดโรคเทานั้น แตยังใหความสําคัญกับการสงเสริมสุขภาพแบบองครวม โดยเฉพาะ “สุขภาพกาย” 

ซึ่งเปนพื้นฐานสําคัญของคุณภาพชีวิตในวัยชรา โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 

ไดตระหนักถึงความสําคัญของการดูแลสุขภาพกายของผูสูงอายุ จึงไดออกแบบกิจกรรมที่หลากหลาย

และเหมาะสมกับชวงวัย โดยมีแนวคิดหลักคือ “การเคลื่อนไหวอยางปลอดภัย สรางสุขภาพกายท่ี

แข็งแรง สูการมีชีวิตท่ีย่ังยืน และมีคุณคา” 

การสงเสริมสุขภาพกายของผูสูงอายุในโรงเรียนสรางสุข มุงเนนใหผูสูงอายุไดมี

โอกาสเคลื่อนไหวรางกายอยางสมํ่าเสมอ ผานกิจกรรมที่สงเสริมการเคลื่อนไหวเบา ๆ เชน การออก

กําลังกายแบบชะลอวัย (ชะลอโรค) การเตนบําบัด การรําวงพื้นบาน การเดินจงกรม หรือการฝกโยคะ

สําหรับผูสูงวัย ซึ่งกิจกรรมเหลานี้ชวยกระตุนระบบไหลเวียนโลหิต เพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือ

และขอตอ ปองกันโรคเรื้อรังที่พบบอยในผูสูงอายุ เชน โรคขอเสื่อม โรคเบาหวาน และโรคความดัน

โลหิตสูง ท้ังยังชวยลดความเส่ียงในการหกลม ซ่ึงเปนอุบัติเหตุท่ีเกิดข้ึนไดงายในผูสูงวัย 

นอกจากการเคล่ือนไหวรางกายแลว โรงเรียนสรางสุขยังใหความสําคัญกับการจัด

กิจกรรมที่ผสมผสานระหวางการสงเสริมสุขภาพกายและความเพลิดเพลิน เชน การแขงขันกีฬาสี

สําหรับผูสูงอายุ การละเลนพ้ืนบาน การปลูกผักสวนครัว หรือกิจกรรมนันทนาการในรูปแบบกลุมยอย 

แนวทางเหลานี้ชวยสงเสริมใหผูสูงอายุมีปฏิสัมพันธทางสังคม ลดความรูสึกโดดเดี่ยว และเกิดความ

กระตือรือรนในการดูแลสุขภาพของตนเอง 

  การสงเสริมสุขภาพกายในรูปแบบกิจกรรมของโรงเรียนสรางสุขยังมีจุดเดนท่ี

สําคัญ คือ การปรับกิจกรรมใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูสูงอายุแตละคน โดยมีการคัดกรอง
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สุขภาพกอนเขารวม มีครูฝกหรือผูดูแลสุขภาพประจํากลุมคอยใหคําแนะนําและดูแลความปลอดภัย

อยางใกลชิด รวมทั้งมีการบันทึกผลการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของผูสูงอายุอยางตอเนื่อง เพื่อให

สามารถปรับแผนกิจกรรมใหเหมาะสมกับแตละบุคคลไดอยางมีประสิทธิภาพ 

  กลาวโดยสรุป โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ในการ

จัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกายของผูสูงอายุ มุงเนนไปที่การสรางโอกาสใหผูสูงวัยไดเคลื่อนไหว

รางกายอยางสม่ําเสมอในสภาพแวดลอมท่ีปลอดภัย มีความสนุกสนาน และเหมาะสมกับศักยภาพของ

แตละบุคคล กิจกรรมเหลานี้ไมไดเพียงแตสรางเสริมสุขภาพกายเทานั้น แตยังสงผลดีตอสุขภาพจิตใจ 

ความสัมพันธทางสังคม และความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ซึ่งเปนปจจัยสําคัญของการมีชีวิตที่มีคุณภาพ

ในวัยสูงอายุอยางแทจริง 

 2. กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณของผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข 

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี สุขภาพจิตและอารมณเปนองคประกอบสําคัญที่สงผลตอคุณภาพ

ชีวิตของผู ส ูงอายุอยางลึกซึ ้ง แมผู ส ูงวัยจะผานการใชชีว ิตมาอยางยาวนานและเต็มไปดวย

ประสบการณ แตการเปลี่ยนแปลงทั้งดานรางกาย สภาพแวดลอม บทบาทในครอบครัว และสถานะ

ทางสังคมกลับเปนปจจัยที่อาจกอใหเกิดภาวะซึมเศรา ความรูสึกโดดเดี่ยว หรือความวิตกกังวลได 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดตระหนักถึงความสําคัญของมิติทางจิตใจนี้ จึง

ไดออกแบบกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณของผูสูงอายุอยางรอบดาน โดยมีเปาหมายให

ผูสูงอายุรูสึกมีคุณคา เปนท่ียอมรับ และมีความสุขในการดํารงชีวิตอยางมีความหมาย 

  กิจกรรมในดานนี้คือ “การสรางสมดุลทางอารมณผานการมีปฏิสัมพันธและ

การปลูกฝงสภาวะจิตใจที ่เขมแข็ง” โรงเรียนสรางสุขไดนําหลักจิตวิทยาเชิงบวก (Positive 

Psychology) และหลักพุทธธรรมมาผสมผสานกันอยางลงตัว ผานกิจกรรมที่หลากหลาย เชน การฝก

สมาธิและเจริญสติ ซึ่งชวยใหผูสูงอายุสามารถควบคุมอารมณ รูเทาทันความคิด และลดความเครียด

จากความวิตกกังวลในชีวิตประจําวัน การฝกสติอยางตอเนื่องยังชวยใหเกิดความสงบภายในและ

พัฒนาสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ซ่ึงเปนรากฐานของความสุขท่ีแทจริง 

  นอกจากนี้ โรงเรียนยังจัดกิจกรรมกลุมสัมพันธ เชน การเลาเรื่อง การพูดคุย

แลกเปลี่ยนประสบการณ การทํางานกลุมเล็ก ๆ เพื่อสรางมิตรภาพและเครือขายทางอารมณ สงเสริม

ใหผูสูงอายุรูสึกมีคนรับฟง มีพ้ืนท่ีปลอดภัยทางจิตใจ และลดภาวะความเหงาหรือความรูสึกโดดเด่ียวท่ี

มักเกิดในชวงวัยปลายของชีวิต กิจกรรมศิลปะบําบัด เชน การวาดภาพ ระบายสี หรือรองเพลง เปน

อีกแนวทางหน่ึงท่ีชวยใหผูสูงอายุสามารถแสดงออกทางอารมณและความรูสึกไดอยางอิสระ ซ่ึงสงผลดี

ตอภาวะจิตใจโดยรวม 

  ส่ิงท่ีโดดเดนในแนวคิดของโรงเรียนสรางสุข คือ การมองผูสูงอายุในฐานะ “ผู

มีพลัง” ไมใชเพียง “ผูรับการดูแล” เทานั้น กิจกรรมตาง ๆ ที่สงเสริมสุขภาพจิตและอารมณจึง
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ออกแบบมาเพื่อใหผูสูงอายุสามารถมีบทบาท มีสวนรวม และมีโอกาสในการใชศักยภาพของตน เชน 

การเปนผูนํากลุม การชวยดูแลเพื่อนสมาชิก หรือแมแตการเปนวิทยากรถายทอดประสบการณชีวิต 

ส่ิงเหลาน้ีชวยสงเสริมความภาคภูมิใจในตนเอง (self-esteem) ซ่ึงเปนหัวใจของสุขภาพจิตท่ีดี 

  กลาวโดยสรุป โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ในการ

จัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณของผูสูงอายุ มุงเนนการสรางพื้นที่ที่ปลอดภัยและเปด

โอกาสใหผูสูงอายุไดเรียนรู เติบโต และมีความสุขกับชีวิตในวัยปลายอยางมีคุณคา กิจกรรมที่ใชหลัก

ทั้งทางจิตวิทยาและศาสนา ทําใหผูสูงอายุสามารถเสริมสรางความเขมแข็งทางใจ มีสมดุลทางอารมณ 

และมีพลังในการดํารงชีวิตอยางสงบ เย็น และมีความหมาย 

3. กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคมของผูสูงอายุของโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ผูสูงอายุในสังคมไทยจํานวนไมนอยตองเผชิญกับความรูสึก

โดดเดี่ยว ขาดการมีปฏิสัมพันธทางสังคม โดยเฉพาะเมื่อเขาสูวัยเกษียณหรือสูญเสียบทบาททาง

ครอบครัวและสังคม อันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงในโครงสรางประชากรและรูปแบบครอบครัวท่ี

เปลี่ยนจากครอบครัวขยายเปนครอบครัวเดี ่ยว ปจจัยเหลานี ้สงผลกระทบตอสุขภาพจิตใจและ

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยางมาก โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี จึงให้

ความสําคัญกับการสงเสริม "ความมีสวนรวมทางสังคม" ในฐานะเปนเคร่ืองมือสําคัญในการคืนบทบาท 

ความรูสึกมีคุณคา และความสัมพันธระหวางบุคคลใหกับผูสูงอายุอยางเหมาะสม 

  กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม คือ “การสรางโอกาสให

ผูสูงอายุมีปฏิสัมพันธและบทบาทในชุมชน ผานกิจกรรมที่มีความหมายและตอเนื่อง” โรงเรียนสราง

สุขจึงไดออกแบบกิจกรรมที่เปดพื้นที่ใหผูสูงอายุมีโอกาสสื่อสาร พบปะ แลกเปลี่ยน และทํางาน

รวมกันกับผูอื่นในชุมชน ไมวาจะเปนผูสูงอายุดวยกันเอง เยาวชน หรือบุคคลในครอบครัว โดยเนน

กระบวนการมีสวนรวมอยางแทจริงต้ังแตข้ันตอนการวางแผน ดําเนินการ ไปจนถึงการประเมินผลของ

กิจกรรม 

  ตัวอยางกิจกรรมที่โรงเรียนสรางสุขดําเนินการ เชน การจัดประชุมกลุมยอย 

การตั ้งชมรมผู สูงอายุ การแบงกลุ มความสนใจตามกิจกรรม เชน กลุ มดูแลสุขภาพ กลุ มรักษ

สิ่งแวดลอม กลุมทําอาหารพื้นบาน หรือกลุมวัฒนธรรมทองถิ่น ทั้งหมดนี้เปนการสรางความสัมพันธ์

ทางสังคมที่ลึกซึ้ง และชวยใหผูสูงอายุมีบทบาทที่ชัดเจนในชุมชนมากขึ้น กิจกรรมดังกลาวไมเพียงแค

ชวยลดความเหงา แตยังสงผลดีตอการพัฒนาทักษะการสื่อสาร ความเปนผูนํา และการตัดสินใจ

รวมกัน ซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญของการมีสวนรวมทางสังคมอยางมีประสิทธิภาพ 

  สิ่งที่นาสนใจในแนวทางของโรงเรียนสรางสุข คือ การสงเสริมใหผูสูงอายุเปน 

“ผูมีคุณคา” ที่สามารถแบงปนประสบการณ ถายทอดภูมิปญญา และมีบทบาทในการถายทอด

วัฒนธรรมใหกับคนรุนหลัง โรงเรียนจึงสงเสริมใหผูสูงอายุทําหนาที่เปนวิทยากรจิตอาสา ครูภูมิปญญา 
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หรือพี่เลี้ยงกิจกรรมใหกับเด็กและเยาวชน ซึ่งเปนการเชื่อมโยงระหวางวัยและเสริมสรางสัมพันธภาพ

ในระดับครอบครัวและชุมชนอยางย่ังยืน 

  กลาวโดยสรุป กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคมของผูสูงอายุใน

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี มุงเนนท่ีการคืนคุณคาและบทบาทใหแกผูสูงอายุ

ผานกระบวนการมีสวนรวมท่ีหลากหลายและเหมาะสมตอบริบทของชุมชน กิจกรรมเหลาน้ีไมเพียงแต

ชวยลดความโดดเดี่ยวทางสังคม แตยังชวยเพิ่มความรูสึกเปนเจาของ (sense of belonging) และ

ความภาคภูมิใจในตนเอง สงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจที่แจมใส และสามารถดําเนินชีวิตใน

บ้ันปลายอยางสงางามและมีความสุข 

4. กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา ของผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอ

ดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ประเทศไทยเปนสังคมที่มีวัฒนธรรมและศาสนาพุทธเปนรากฐานสําคัญ

ของวิถีชีวิต โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุซึ่งเติบโตมาในบริบททางสังคมที่ผูกพันกับวัด พระพุทธศาสนา 

และขนบธรรมเนียมประเพณีมาอยางยาวนาน เมื่อเขาสูวัยชรา ความเชื่อและศรัทธาทางศาสนายิ่งมี

บทบาทสําคัญตอการดํารงชีวิต เพราะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ ชวยใหผู สูงอายุเผชิญกับความ

เปลี่ยนแปลงในชีวิตดวยความสงบและยอมรับ โดยเฉพาะเมื่อสุขภาพกายเริ่มเสื่อมถอยหรือเผชิญกับ

ความสูญเสียตาง ๆ โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี จึงใหความสําคัญกับการจัด

กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา เพื่อสงเสริมสุขภาพจิต จิตวิญญาณ และสรางคุณคาในชีวิตของ

ผูสูงอายุอยางลึกซ้ึง 

  กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนาของโรงเรียนสรางสุข คือ “การยึดโยงชีวิต

ของผูสูงอายุกับรากเหงาทางวัฒนธรรมและหลักธรรมทางพุทธศาสนา เพื่อการดําเนินชีวิตอยางมี

ความหมาย” กิจกรรมตาง ๆ ที่จัดขึ้นเนนใหผูสูงอายุมีสวนรวมอยางจริงจัง เชน การรวมฟงธรรม

เทศนา การเจริญสมาธิภาวนา การเจริญสติในชีวิตประจําวัน การสวดมนตไหวพระ รวมถึงการรวม

กิจกรรมทางศาสนาในวันสําคัญ เชน วันมาฆบูชา วิสาขบูชา และวันอาสาฬหบูชา ซึ่งกิจกรรมเหลาน้ี

ไมเพียงแตสรางความสงบในใจ แตยังเสริมสรางความรูทางธรรมะซึ่งชวยใหผูสูงอายุเกิดความเขาใจใน

ชีวิตและยอมรับความเปล่ียนแปลงไดอยางมีสติ 

  นอกจากนี้ โรงเรียนสรางสุขยังใหความสําคัญกับการอนุรักษและสืบสาน

วัฒนธรรมทองถิ่นของดอนสัก ผานกิจกรรมที่สอดแทรกประเพณีพื้นบาน เชน การรําพื้นเมือง การ

ทําอาหารพื้นถิ่น การทําบุญตามประเพณีไทย การสอนภาษาใต และการเลาเรื่องพื้นบาน ซึ่งชวยให้

ผูสูงอายุไดมีพ้ืนที่ในการถายทอดภูมิปญญา ประสบการณ และความภาคภูมิใจในความเปนทองถ่ิน

ของตน อีกทั้งยังเปนการสรางสายสัมพันธระหวางวัยเมื่อเยาวชนและคนในชุมชนไดเขามารวมเรียนรู

และสืบสานวัฒนธรรมไปพรอมกัน 
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  กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนาเหลานี้ยังเปนการบําบัดจิตใจของผูสูงอายุ

ทางออม เนื่องจากเปนกิจกรรมที่ผูสูงอายุคุนเคยและมีความสุขเมื่อไดมีสวนรวม อีกทั้งยังเปนพื้นที่ท่ี

เปดโอกาสใหผูสูงวัยไดกลับไปสูบทบาทเดิมของตนในชุมชน เชน การเปนผูนําทางจิตวิญญาณ ผูนํา

พิธีกรรม หรือครูภูมิปญญาทองถิ่น ซึ่งชวยเสริมสรางความมั่นใจ ความภาคภูมิใจในตนเอง และทําให้

ผูสูงอายุรูสึกวาตนเองยังเปนบุคคลท่ีมีคุณคาในสายตาของครอบครัวและสังคม 

  โดยสรุป กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนาในโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอน

สัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนการสงเสริมสุขภาพจิตและจิตวิญญาณของผูสูงอายุผานกิจกรรมที่มี

รากฐานจากวิถีชีวิตไทยพุทธและวัฒนธรรมทองถิ่นอยางลึกซึ้ง กิจกรรมเหลานี้ไมเพียงแตสรางความ

สงบสุขภายในจิตใจ แตยังเชื่อมโยงผูสูงอายุเขากับชุมชน สังคม และโลกภายในของตนเอง ทําให้

สามารถดําเนินชีวิตบ้ันปลายไดอยางมีศรัทธา ภูมิใจ และมีความหมาย 

5. กิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรูของผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข 

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ในโลกยุคปจจุบันที่การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีและสังคม

ดําเนินไปอยางรวดเร็ว แนวคิดเรื่องการเรียนรูตลอดชีวิต (Lifelong Learning) กลายเปนแนวทาง

สําคัญในการสงเสริมคุณภาพชีวิตของประชากรในทุกชวงวัย โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุ ซึ่งแมจะอยู่

ในวัยเกษียณจากภาระหนาที่หลักแลว แตก็ยังคงมีศักยภาพในการเรียนรูสิ่งใหม ๆ และพัฒนาทักษะ

ตาง ๆ ไดอยางตอเนื่อง โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี จึงไดนําแนวคิดนี้มา

ประยุกตใชในการออกแบบกิจกรรมที่มุงเนนการสงเสริมการเรียนรูและการพัฒนาทักษะในผูสูงอายุ 

เพื่อใหผูสูงวัยสามารถดํารงชีวิตอยางมั่นใจ มีคุณคา และสามารถปรับตัวเขากับการเปลี่ยนแปลงของ

สังคมไดอยางเหมาะสม 

  กิจกรรมกลุมนี้ คือ “การสรางโอกาสในการเรียนรูที่เหมาะสมกับวัยและ

ศักยภาพ เพื่อสงเสริมการใชชีวิตอยางมีคุณภาพและมีเปาหมาย” โรงเรียนสรางสุขมุงเนนการพัฒนา

ทักษะทั้งในดานชีวิตประจําวัน อาชีพเสริม และทักษะใหม ๆ ที่จําเปนในยุคสมัย เชน ทักษะการดูแล

สุขภาพตนเอง การทําอาหารสุขภาพ การทําผลิตภัณฑชุมชน การเรียนรูการใชสมารตโฟนหรือแอป

พลิเคชันพ้ืนฐาน ตลอดจนการฝกฝนงานฝมือ งานศิลปะ และการทําเกษตรพอเพียง 

  กิจกรรมเพื ่อการพัฒนาทักษะเหลานี ้ม ีจ ุดมุ งหมายเพื ่อเพิ ่มความรู 

ความสามารถ และความม่ันใจในตนเองของผูสูงอายุ อีกท้ังยังเปดโอกาสใหผูสูงวัยไดคนพบส่ิงท่ีตนเอง

รัก สนใจ และมีความถนัด ซ่ึงชวยสงเสริมความภาคภูมิใจในตนเองและความรูสึกวาตนยังมีคุณคาและ

สามารถมีบทบาทในสังคมไดอยางตอเนื่อง กิจกรรมการเรียนรูในรูปแบบกลุมยอยยังชวยสงเสริม

ปฏิสัมพันธทางสังคมในกลุมผูสูงอายุ เพ่ิมความสนุกสนานและลดภาวะซึมเศราไดเปนอยางดี 

  โรงเรียนสรางสุขยึดถือ คือ “ผูสูงอายุเปนผูเรียนที่มีภูมิปญญา” การจัด

กิจกรรมเพื่อการเรียนรูจึงไมใชเพียงการถายทอดจากผูสอนสูผูเรียน แตเปนการสรางพื้นที่แหงการ
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แลกเปลี่ยนเรียนรูระหวางผูสูงอายุดวยกันเอง หรือระหวางผูสูงอายุกับคนรุนใหม ผานกิจกรรมเวิรกช็

อป การจัดนิทรรศการฝมือผูสูงอายุ หรือกิจกรรมครูภูมิปญญาทองถิ่น ซึ่งเปดโอกาสใหผูสูงวัยได

แสดงออก แบงปนความรู และสรางแรงบันดาลใจใหกับชุมชน 

  กลาวโดยสรุป กิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรูของผูสูงอายุใน

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนแนวทางที่มุงเนนการเรียนรูตลอดชีวิต 

สงเสริมศักยภาพของผูสูงอายุในทุกมิติ และยกระดับคุณภาพชีวิตของพวกเขาอยางยั่งยืน กิจกรรมใน

กลุมน้ีไมเพียงแตชวยใหผูสูงอายุมีทักษะใหม ๆ แตยังสงผลดีตอสุขภาพจิตใจ ความมั่นใจในตนเอง 

และความรูสึกมีคุณคาในชีวิต ซึ่งเปนพื้นฐานของการดํารงชีวิตในวัยชราอยางมีความสุขและมี

ความหมาย 

2.4 บริบทผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์ธาน ี

 ผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ดําเนินการภายใตแนวคิด

การสงเสริมกระบวนการเรียนรูตลอดชีวิตของผูสูงอายุที่มีศักยภาพ เพื่อใหผูสูงอายุไดเรียนรู พัฒนา

ทักษะในการดูแลตนเอง ซึ่งจะนําไปสูการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ โดยอยูบนพ้ืนฐานแนวคิดที่วา 

"ผูสูงอายุมีคุณคาและมีศักยภาพ ควรใดรับการสงเสริม สนับสมุนใหมีสวนรวมทําประโยชนใหสังคม 

และคน และสงเสริมการเรียนรูใหผูสูงอายุ โดยเช่ือมโยงกับประสบการณของผูสูงอายุ สาระการเรียนรู

จะตองใหผูสูงอายุสามารถนําไปใชไดจริงในชีวิตปจจุบัน เพิ่มโอกาสในการรวมกลุมในเครือขายหรือ

ชุมชน" การดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุแบบมีสวนรวม โดยทุกภาคสวน "รวมคิด รวมสราง" และมี

สวนรวมในการดําเนินงาน การจัดการเรียนรูใหผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุมีความสุข เกิดทักษะในการ

ดูแลตนเอง มีคุณภาพชีวิตท่ีดี 

 วัตถุประสงคผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 

1. เพ่ือสงเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตและการจัดการเรียนรูตลอดชีวิตของผูสูงอายุ 

2. เพ่ือสงเสริมการพัฒนาตนเอง การดูแล คุมครอง และพิทักษสิทธิผูสูงอายุ 

3. เพื่อเสริมสรางสุขภาพที่ดีของผูสูงอายุทั้งดานรางกายและจิตใจ สามารถปรับตัวและ

ดําเนินชีวิตไดอยางเหมาะสมในสภาพสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป 

4. เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุมีการรวมกลุมพัฒนาทักษะดานอาชีพ รายได 

5. เพื่อสงเสริมใหมีสถานที่ในการทํากิจกรรม และสภาพแวดลอมที่เหมาะสมปลอดภัย

สําหรับผูสูงอายุ 

6. เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุสรางสรรคประโยชนแกชุมชนและสังคม เสริมสรางคุณคาภูมิ

ปญญาผูสูงอายุใหเปนท่ีประจักษและยอมรับ 
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 ประโยชนที่ผู สูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดรับจาก

โรงเรียนผูสูงอายุ  

1. ดานสุขภาพ ชวยใหคลายเหงา จิตใจกระชุมกระชวย สดชื่น ทําใหมีสุขภาพแข็งแรง

กระฉับกระเฉง ลดความเสี่ยงจากการเจ็บปวย ลดระยะเวลาการพึ่งพาผูอื่น อายุยืนรูสึกภาคภูมิใจและ

ตระหนักในคุณคาความสามารถของตนเอง 

2. ดานสังคม มีความสัมพันธที่ดีกับคนวัยเดียวกันและคนตางวัย ไดรับการยอมรับใน

ฐานะสมาชิกของกลุมรู เทาทันและเขาใจสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้น สามารถปรับตัวและดําเนินชีวิตไดอยาง

เหมาะสมตามวัย 

3. ดานเศรษฐกิจ เรียนรูทักษะดานอาชีพ สามารถสรางงานสรางรายได ชวยเหลือตนเอง

ตอไป 

4. ดานสภาพแวดลอม มีสถานที่ในการทํากิจกรรม และมีการปรับสภาพแวดลอมท่ี

เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

 ประโยชนตอชุมชนและสังคม 

1. โรงเรียนผูสูงอายุเปนพ้ืนท่ีเรียนรูและถายทอดประสบการณ ภูมิปญญาและวัฒนธรรม

ทองถ่ิน ใหดํารงสืบทอดเปนเอกลักษณของชุมชน 

2. โรงเรีอนผูสูงอายุเปน "เวที" ที่เปดโลกาสใหผูสูงอายุมีสวนรวมในการทําประโยชนตอ

ชุมชนและสังคม รวมท้ังอาจเปนแรงผลักดันใหเขารวมเปนอาสมัครในชุมชน 

 โครงสรางผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 

 การรับเคล่ือนการดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุใหมีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบ ดังน้ี 

ที่ปรึกษาโรงเรียนผูสูงอายุ การตั้งที่ปรึกษาของโรงเรียนผูสูงอายุเปนกลยุทธในการสราง

การมีสวนรวมจากภาคสวนอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของ ใหมีสวนรวมในการรับรูการดําเนินงานของโรงเรียน และ

เปน "ใบเบิกทาง" ใหแกการดําเนินงานของโรงเรียนผูสูงอายุ ซ่ึงมีผลตอการสรางความนาเช่ือถือในการ

ทํางาน และถือเปนการสรางพันมิตรในการทํางานช้ันเย่ียม ท่ีปรึกษาของโรงเรียนผูสูงอายุอาจเปนฝาย

สงฆ ฝายธราวาส เชน นายอําเภอ ผู บริหารขององคกรปกครองสวนทองถิ ่น นักวิชาการหรือ

ขาราชการเกษียณ เปนตน 

ครูใหญ หรือประธาน หรือผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ องคประกอบนี้เปนสวนสําคัญ

มากและถือเปน "หัวใจ" ของการขับเคลื ่อนงาน ผู ที ่จะทําหนาเปนครูใหญ หรือประธาน หรือ

ผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ สวนใหญเปนแกนนําท่ีเปนผูริเร่ิมงานของโรงเรียนผูสูงอายุในแตละพ้ืนท่ี

ที่ไดรับการยอมรับและศรัทธาจากกลุมผูสูงอายุดวยกัน เปนผูมีบทบาทสําคัญในการประสานและ

รังสรรคกิจกรรมตางของโรงเรียน 
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คณะกรรมการและแกนนํารวมขับเคลื่อน ถือเปนอีกหนึ่งเงื่อนไขของความสําเร็จเพราะ

กลไกหลักในการขับเคลื่อนงานของโรงเรียนผูสูงอายุ การกําหนดจํานวนคณะกรรมการรหรือแกนนํา

รวมขับเคล่ือนข้ึนอยูกับการแบงหนาท่ี หรือแบงงานภายในโรงเรียนผูสูงอายุแตละแหง 

ทีมวิทยากรจิตอาสา เปนเอกลักษณที่โดดเดนประการหนึ่งของโรงเรียนผูสูงอายุเพราะ

ใชทุนทางสังคมและวัฒนธรรมที่มีเปนตัวขับเคลื่อน ทําใหกิจกรรมตาง ๆ ของโรงเรียนดําเนินไปตาม

วัตถุประสงคท่ีต้ังไว เชน วิทยากรจากสมาชิกกลุมผูสูงอายุดวยกัน ขาราชการบํานาญ พระสงฆ รวมถึง

การขอความอนุเคราะหวิทยากรจิตอาสาจากหนวยงาน องคกรตาง ๆ ทั้งในลักษณะเครือขายทาง

สังคม เชน กศน. ศูนยพัฒนาฝมือแรงงาน ศูนยบริการและถายทอดเทคโนโลยีการเกษตร รพ.สต. 

โรงพยาบาล สํานักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษยในแตละจังหวัด องคกรปกรองสวน

ทองถ่ิน เปนตน 

 การบริหารจัดการผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ดวยหลัก 

5 ก ประกอบดวย 

กลุม ตองสรางการรวมกลุมของผูสูงอายุใหเกิดข้ึน ท้ังท่ีเปนกลุมแกนนําคณะทํางานและ

กลุมสมาชิก หรือกลุมนักเรียนผูสูงอายุ ซึ่งเปนเปาหมายของการทํางาน ในขั้นนี้อาจมีกลยุทธในการ

สรางความเปนกลุมกอนไดหลายวิธี เชน การเปดรับสมัครสมาชิกหรือนักเรียนผูสูงอายุ การตอ

ยอดจากกลุมเดิมที่เคยมีอยูในชุมชน เชน ชมรมผูสูงอายุ การสรางสัญลักษณของความเปนกลุม

สมาชิก อาทิ มีสัญลักษณโรงเรียนผูสูงอายุ มีเส้ือสัญลักษณของนักเรียนผูสูงอายุ เปนตน 

กรรมการ ถือเปนตัวแทนของสมาชิกกลุมที่จะทําหนาที่ในการบริหารจัดการกลุมใหการ

ทํางานประสบความสําเร็จ ทั้งนี้ควรสรางกระบวนการคัดเลือกผูที่จะทําหนาที่ดังกลาว แบงหนาท่ี

ความรับผิดชอบ ชวยกันขับเคลื่อนการทํางานใหประสบความสําเร็จเปนการสรางกระบวนการมีสวน

รวมใหการบริหารจัดการโรงเรียนผูสูงอายุมีประสิทธิภาพ  

กติกาหรือขอตกลงรวมกัน ตองเกิดจากความเห็นพองตองกันของสมาชิกในโรงเรียน

ผูสูงอายุ เหมือนเปนสัญญาใจที่มีตอกันวาจะรวมกันยึดถือและปฏิบัติตาม ซึ่งจะเปนแนวทางที่ทําให้

การดําเนินงานของโรงเรียนผูสูงอายุมีทิศทางการทํางานที่ชัดเจนแมวาเปลี่ยนแปลงคณะกรรมการชุด

ใหมจะยังคงมีแนวทางการทํางานเดิมใหเห็นและพัฒนาตอยอดได้ 

กิจกรรม ในระยะเริ่มแรกอาจเนนไปที่การสรางกิจกรรมในการแกไขปญหางาย ๆ ไมซับ

ชอน เชน การจัดใหมาพบปะกันทุกเดือน มีกิจกรรมรองเพลง กิจกรรมนันทนาการรูปแบบอื่น ๆ 

กิจกรรมถายทอดภูมิปญญาใหกับเด็กและเยาวชนหรือการรวมกลุมออกกําลังกาย เมื่อมีประสบการณ์

มากขึ้น จึงคลื่อนไปสูการทํากิจกรรมที่ตอบสนองปญหาและความตองการที่มีความซับซอนมากข้ึน 

เชน การบูรณาการโรงเรียบผูสูงอายุ เขากับการทํางานของ "ธนาคารความดี" 
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กองทุน การขับเคลื่อนงานของโรงเรียนผูสูงอายุใหเปนไปอยางมั่นคงจําเปนตองเรียนรู้

วิธีการหางบประมาณเพื่อการดําเนินงานดวยตนเอง วิธีการหางบประมาณเขากองทุนของกลุม อาจ

จําแนกไดเปน การสรางกองทุนของตนเอง การเก็บคาสมาชิก การขอรับบริจาคจากผูมีจิตศรัทธา การ

จําหนายผลิตภัณฑของกลุ ม การเขียนโครงการเพื ่อเสนอขอรับการสนับสนุนงบประมาณจาก

หนวยงาน แหลงทุนตาง ๆ เชน สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) กองทุน

ผูสูงอายุ กองทุนสุขภาพตําบล สํานักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษยจังหวัด เปนต้น 

 ปจจัยแหงความสําเร็จ หมายถึง ปจจัยสําคัญที่ทําใหมีหรือใหเกิดขึ้น เพื่อใหการดําเนินงาน

โรงเรีอนผูสูงอายุบรรลุควานสําเร็จตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว พบวา ปจจัยแหงความสําเร็จของการ

ดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุ ประกอบดวย 

1. มีผูนําการเปลี่ยนแปลง ที่ทุมเท เสียสละ และมีความมุงมั่นที่จะสรางสรางสรรค์

กิจกรรมของโรงเรียนผูสูงอายุ เปนปจจัยหนึ่งที่สําคัญของความสําเร็จในการดําเนินงานของผูสูงอายุ 

โดยเฉพาะผูนําการเปลี่ยนแปลงที่เปนผูสูงอายุ หรือผูนําทางดานจิตใจ พระภิกษุ เพราะมีผลโดยตรง

ตอการสรางศรัทธาใหเกิดข้ึนท้ังแกผูสูงอายุท่ีเปนสมาชิกของโรงเรียน หนวยงาน และองคกรตาง ๆ ซ่ึง

เปนท่ีมาของความรวมมือและการสนับสนุนการดําเนินงานของโรงเรียน 

2. มีเปาหมายชัดเจนและมีการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง การกําหนดเปาหมายที่ชัดเจน

เปนการกําหนดทิศทางการทํางานที่สรางความเขาใจรวมกันในหมูคณะกรรมการหรือแกนนํา จะเป็น

พลังที่เขมแข็งในการทํางานรวมกันและการจัดใหมีกิจกรรมอยูเปนประจํา ถือเปนกลไกในการเชื่อม

รอยความเปนกลุม และความเปนชุมชนของผูสูงอายุใหเกิดขึ้น ซึ่งสงผลใหเกิดความรวมมือรวมใจใน

การขับเคล่ือนงานโรงเรียนผูสูงอายุใหบรรลุผล 

3. มีสวนรวม การมีสวนรวมจะทําใหเกิดความผูกพันและความรูสึกเปนเจาของรวมกัน 

กลไกที่ทําใหสมาชิกมีสวนรวมทั้งที่เปนทางการและไมเปนทางการ เชน การประชุมประจําเดือน การ

สรางเวทีในการพูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็น การรวมกันดําเนินงาน เปนตน 

4. มีเครือขายทางสังคมที่เขมแข็ง การสรางเครือขายทางสังคมที่เขมแข็ง อาจพิจารณา

ได 2 ระดับ คือ การสรางเครือขายทางสังคมภายในกลุมหรือในหมูสมาชิกของโรงเรียนผูสูงอายุ

ดวยกัน เชน ในรูปแบบคณะกรรมการ หรือการมีตัวแทนในแตละหมูบานและการใหความสําคัญกับ

การสรางเครือขายกับหนวยงาน องคกรภายนอก เพ่ือประสานพลังในการทํางานรวมกัน 

5. มีการเรียนรูและพัฒนาการดําเนินงานอยางตอเนื่อง โดยการทบทวนตนเองและสรุป

บทเรียนในการทํางานเปนระยะ เรียนรูจุดแข็ง จุดออน ขอที่ควรพัฒนาใหดีขึ ้นและนํามาพัฒนา

กระบวนการทํางานอยางตอเน่ือง 
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6. มีองคกรปกครองสวนทองถิ ่นหนุนเสริม การสนับสนุนจากองคกรปกครองสวน

ทองถิ่นเชน งบประมาณ บุคลากร สถานที่ การประสานเครือขาย เปนอีกหนึ่งปจจัยที่สําคัญที่จะ

ผลักดันใหการขับเคล่ือนงานของโรงเรียนผูสูงอายุเกิดข้ึนได และดําเนินการไปอยางราบร่ืน 

2.5 สรุป 

 แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ ผูสูงอายุเปนกลุมประชากรที่มีความสําคัญตอสังคม ทั้งในฐานะ

แหลงภูมิปญญาและแบบอยางการดํารงชีวิต การสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุจึงตองคํานึงถึงการดูแล

อยางครอบคลุม ทั้งในมิติทางกาย จิตใจ สังคม วัฒนธรรม และการเรียนรู กิจกรรมเพื่อผูสูงอายุแบง

ไดเปน 5 ดานสําคัญ ไดแก กิจกรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพกาย เชน การออกกําลังกายเบา ๆ การบริหาร

รางกายที่เหมาะสมกับวัย เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและลดความเสี่ยงจากโรคภัย กิจกรรมเพ่ือ

สงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ เชน การฝกสมาธิ การทําศิลปะบําบัด หรือการฟงธรรมะ เพื่อใหจิตใจ

สงบ ลดความเครียดและเสริมสรางกําลังใจ กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม เชน การ

เขารวมกลุมชมรม กิจกรรมจิตอาสา และกิจกรรมชุมชน เพื่อเสริมสรางความสัมพันธและลดภาวะโดด

เดี่ยว กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา เชน การทําบุญ ฟงเทศน หรือรวมประเพณีทองถิ่น เพื่อสืบ

ทอดคุณคาทางจริยธรรมและวัฒนธรรม และสุดทาย คือ กิจกรรมเพ่ือการพัฒนาทักษะและการเรียนรู 

เชน การอบรมอาชีพ การเรียนรูเทคโนโลยี หรือการเสริมทักษะชีวิต เพื่อสงเสริมความสามารถในการ

พึ่งพาตนเอง การดําเนินกิจกรรมทั้ง 5 ดานนี้ไมเพียงแตชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาวะที่ดี แตยังทําใหพวก

เขารูสึกมีคุณคา มีความสุข และสามารถดํารงชีวิตอยางมีศักด์ิศรีในสังคมไดอยางย่ังยืน 



 

 

 

 

บทที ่3 

หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข  

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธาน ี

หลักพุทธธรรมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัด 

สุราษฎรธานี สามารถชวยเสริมสรางความสุขและคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุไดอยางมีประสิทธิภาพ 

โดยหลักพุทธธรรมเนนการสรางสมดุลทั้งทางกาย ใจ และปญญา ซึ่งมีความสําคัญตอการดํารงชีวิต

อยางมีความหมายและสุขสงบในวัยสูงอายุ ซ่ึงสามารถอธิบายไดดังตอไปน้ี 

3.1 แนวคิดเก่ียวกับหลักหลักพุทธธรรม 

3.2 แนวคิดเก่ียวกับหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุ 

3.3 หลักพุทธธรรมในพระไตรปฎก 

3.4 สรุป 

3.1. แนวคิดเกี่ยวกับหลักหลักพุทธธรรม 
พระพุทธธรรมเปนหลักธรรมที่ประมวลคําสั่งสอนของผูตรัสรูหรือพระพุทธเจา เปนหลักธรรม

ที่เปนสากล วาดวยกฎแหงเหตุและผลตามกระบวนการของธรรมชาติ เปนที่ยอมรับของบัณฑิตและ

ชาวโลกเปนจํานวนมาก เปนขอปฏิบัติอันเปนทางสายกลางที่เรียกวา “มัชฌิมาปฏิปทา” โดยเห็น

ความสําคัญของรางกาย จิตใจและปญญา ซึ่งมีความสัมพันธกันและมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต

ของมนุษยทั้งที่เปนบรรพชิตและคฤหัสถ (ผูครองเรือน) ทุกเพศ ทุกวัย โดยเมื่อนําเอาหลักพุทธธรรม

ไปประพฤติปฏิบัติและประยุกตใชในการทํากิจกรรม ดูแลสุขภาพแลว ยอมทําใหเปนผูมีพลังใจและ

คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นและกอใหเกิดความสงบสุขในครอบครัวและอยูรวมกับผูอื่นในสังคมไดอยางเปน

ปกติสุข 

3.1.1. ความหมายของพุทธธรรม  

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต, 2554, หนา 270-271) ไดใหความหมาย ของพุทธธรรม

โดยสรุปวา พุทธธรรมเปนธรรมของพระพุทธเจาหรือธรรมที่ทําใหเปนพระพุทธเจา ไดแก พุทธการก

ธรรม คือ บารมี 10 ประการ หรือธรรมท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงไว เชน สติปฏฐาน 4 ฯลฯ มรรคมีองค 

8 ขันธ 5 ปจจัย 24 เปนอาทิ นอกจากน้ียังไดกลาวถึงลักษณะของพุทธธรรมไว ซ่ึงสรุปได 

2 ประการ คือ (ป.อ.ปยุตฺโต, 2555, หนา 6)  
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1. แสดงหลักความจริงสายกลางที่เรียกวา “มัชเณนธรรมเทศนา” วาดวยความจริงตาม

แนวของเหตุผลบริสุทธิ์ตามกระบวนการของธรรมชาตินํามาแสดงเพื่อประโยชนในทางปฏิบัติในชีวิต

จริงเทานั้น ไมสงเสริมความพยายามที่จะเขาถึงสัจธรรมดวยวิธีถกเถียงสรางทฤษฎีตาง ๆ ขึ้นแลวยึด

ม่ัน ปกปองทฤษฎีน้ันๆ ดวยการเก็งความเปนจริงทางปรัชญา 

2. แสดงขอปฏิบัติทางสายกลางที่เรียกวา “มัชณิมาปฏิปทา” อันเปนหลักการครองชีวิต

ของผูฝกอบรมตน ผูรูเทาทันชีวิต ไมหลงงมงาย มุงผลสําเร็จคือ ความสุข สะอาด สวาง สงบเปนอิสระ

ที ่สามารถมองเห็นไดในชีวิตนี ้ ในทางปฏิบัติความเปนทางสายกลางนี ้เปนไปโดยสัมพันธกับ

องคประกอบอ่ืนๆ เชน สภาพชีวิตของบรรพชิตหรือคฤหัสถเปนตน 

 พุทธธรรม นอกจากจะเปนคําสั่งสอนของพระพุทธเจาแลว ยังรวมถึงความเปนไปในชนมชีพ

และพระปฏิปทาของพระพุทธองค ที่สะทอนออกมาใหปรากฏในพุทธธรรมอีกดวย ลักษณะสําคัญ 

ของพุทธธรรม มีดังน้ี  

1. เปนท่ีรวบรวมหลักธรรมของพระพุทธศาสนาเถรวาท่ีอยางบริสุทธ์ิ  

2. นําเสนอหลักการและสาระสําคัญของพระพุทธศาสนาอยางครบถวน รอบดาน 

ครอบคลุม และเปนระบบอยางชัดเจน  

3. เปนมาตรฐานและเกณฑของความเชื่อ และการปฏิบัติของชาวพุทธทั่วไป ทั้งใน

ระดับชาวบานและพระภิกษุ  

 พุทธธรรม จึงมีคุณคาสําหรับวิถีชีวิตของมวลมนุษยโดยเทาเทียมกัน ทั้งนี้ก็ขึ้นอยูกับระดับ 

สติปญญา ความสามารถของแตละบุคคลที่จะนํามาพัฒนาตนเองใหเกิดความสุข ความเจริญงอกงาม 

ในชีวิต เพราะพระพุทธเจาเปนเพียงผูคนพบทางเดินของชีวิต แลวนํามาบอกกลาวใหแกบุคคลอ่ืน 

เทานั้น ดังที่พระองคตรัสวา “เธอทั้งหลายควรทําความเพียรเองเถิด ตถาคตเปนเพียงผูชี้บอกเทานั้นผู 

บําเพ็ญภาวนา ดําเนินตามทางนี้แลวเพงพินิจอยู จักพนจากเครื่องผูกแหงมารได ”(ขุ.ธ. (ไทย) 

25/276/117) 

 พุทธทาสภิกขุ (2497, หนา ข) ไดใหความหมายของพุทธธรรมวา พุทธธรรม คือ สิ่ง ๆ หนึ่งท่ี

จะทําใหคนธรรมดากลายเปนพุทธะคือ ผูตรัสรู ผูเบิกบาน เปนสิ่งธรรมดาอยางหนึ่งซึ่งมี อยูเบื้องหลัง

ของชีวิตรุงเรือง สวางไสวอยูเสมอ ไมรูจักดับ ทรงตัวเองอยูไดตลอดกาล และพรอมอยู เสมอที่จะ

สัมผัสกับใจ ถาหากลอกเอาเครื่องหุมหอจิตออกเสียไดเมื่อใดก็จะพบสิ่ง ๆ นั้น ซึ่งเปนสิ่งที่ใหแตความ

สงบ เยือกเย็น ความสะอาด และความแจมแจงในปญหาของชีวิตทุกอยาง สิ่ง ๆ นี้เปนสัจธรรม อัน

เดียวที่สูงยิ่งกวาสัจธรรมทั้งหลาย ตราบใดท่ีมนุษยยังไมพบกับสัจธรรมนี้ความปลอดภัยที่แทจริง ของ

ชีวิตยังมีไมได 

 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2561, หนา 67) ไดใหความหมายของ “พุทธธรรม” หมายถึง 

คําสั่งสอนของพระพุทธเจา ที่ทรงคนพบดวยพระองคเองจากการตรัสรู และทรงแสดงไวเพื่อใหมนุษย์
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นําไปใชเปนแนวทางในการดําเนินชีวิตอยางถูกตอง เพื่อความหลุดพนจากความทุกขทั้งปวง พุทธ

ธรรมจึงครอบคลุมทั้งดานโลกียธรรม (การดําเนินชีวิตที่ดีงามในโลก) และโลกุตตรธรรม (แนวทางสู่

การพนทุกขและนิพพาน) คําวา "ธรรม" ในพุทธธรรม หมายถึง ธรรมชาติ กฎของธรรมชาติ ความจริง 

และขอปฏิบัติ ซ่ึงพระพุทธเจาไดทรงแสดงไวเพ่ือใหมนุษยเรียนรู เขาใจ และประพฤติปฏิบัติใหพนจาก

ทุกขท้ังปวง เชน อริยสัจ 4 มรรคมีองค 8 ไตรลักษณ เปนตน 

 พุทธทาสภิกขุ (2544, หนา 34) ไดใหความหมายของพุทธธรรม หมายถึง คําสอนของ

พระพุทธเจา หรือหลักธรรมที่ปรากฏในพระพุทธศาสนา ซึ่งมีเปาหมายเพื่อความเขาใจในธรรมชาติ

ของชีวิต ความทุกข และหนทางแหงการดับทุกข เพ่ือใหมนุษยดําเนินชีวิตไดอยางถูกตอง เปนสุข และ

ถึงความหลุดพนในที่สุด พุทธธรรมครอบคลุมถึงหลักการทางจริยธรรม กฎแหงเหตุและผล (กรรม) 

แนวทางปฏิบัติทางจิตใจ เชน สมาธิและปญญา ตลอดจนเปาหมายสูงสุดของชีวิตคือ นิพพาน 

คําวา “ธรรม” ในบริบทของพุทธศาสนา มีความหมายไดหลากหลาย แตโดยทั่วไป

หมายถึง ความจริงตามธรรมชาติ และคําสั่งสอนที่แสดงความจริงนั้น โดยพระพุทธเจาทรงตรัสรูและ

แสดงธรรมแกเวไนยสัตว พระพุทธเจาทรงแสดงพุทธธรรมไวหลากหลายรูปแบบ เชน 

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

2. ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปญญา) คือ แนวทางฝกฝนเพ่ือการพัฒนาตน 

3. หลักภาวนา 4 (กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา ปญญาภาวนา) คือ การ

พัฒนาชีวิตอยางรอบดาน 

4. หลักกรรมและผลของกรรม แสดงถึงเหตุผลของการกระทําและผลลัพธท่ี

ตามมา 

5. หลักพุทธจริยา เชน พรหมวิหาร 4 หรือหลักการอยูรวมกับผูอื่นอยางมีเมตตา

ธรรม 

 ธีระพันธ พันธศิริ (2559, หนา 15) ไดใหความหมายวา “พุทธธรรม” หมายถึง หลักคําสอน

ของพระสัมมาสัมพุทธเจา ที่พระองคทรงตรัสรูดวยพระปญญาคุณ และทรงแสดงไวเพื่อเปนแนวทาง

ในการดําเนินชีวิตของมนุษย โดยมีจุดมุงหมายสูงสุดคือ การนําพาใหพนจากความทุกขทั้งปวง ไปสู่

ความหลุดพนอันเปนนิรันดร หรือที่เรียกวา “พระนิพพาน”พุทธธรรมเปน “ความจริง” ที่มีอยูตาม

ธรรมชาติ ไดแก กฎแหงเหตุและผล ความไมเที่ยง ความเปนทุกข และความไมมีตัวตน โดยมีลักษณะ

สําคัญคือ เปดเผยตอผูที่มีปญญา มุงใหบุคคลเรียนรู เขาใจ และนําไปปฏิบัติเพื่อพัฒนาชีวิตตนเองใหดี

งาม ท้ังในดานรางกาย จิตใจ และปญญา พุทธธรรมจึงมีความหมายครอบคลุม ดังน้ี 

1. ธรรมชาติหรือกฎของธรรมชาติ เปนความจริงที่ดํารงอยูโดยไมตองมีผูสราง เชน 

ความไมเท่ียง ไตรลักษณ 
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2. หลักคําสอนที่เปนแนวทางปฏิบัติ ไดแก อริยสัจ 4 มรรคมีองค 8 ศีล สมาธิ 

ปญญา 

3. แนวทางเพ่ือการพนทุกข เปนคําสอนท่ีช้ีทางหลุดพนจากวัฏสงสาร 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2543, หนา 97) ไดใหความหมายของ “พุทธธรรม” 

หมายถึง คําสั่งสอนของพระพุทธเจา ซึ่งทรงตรัสรูดวยพระองคเองจากประสบการณตรง แลวนํามา

เผยแผแกเวไนยสัตว เพื่อใหเกิดความเขาใจในธรรมชาติของชีวิต เขาใจทุกข เหตุแหงทุกข และ

แนวทางแหงการดับทุกข พุทธธรรมจึงเปนหลักแหงความจริง และเปนแนวทางปฏิบัติที่มุงนําผูปฏิบัติ

ไปสูการหลุดพนจากความทุกข 

พุทธธรรมมีทั ้งในดานทฤษฎีและปฏิบัติ เชน หลักอริยสัจ 4 (ความจริงอันประเสริฐ 4 

ประการ), ไตรสิกขา (ศีล สมาธิ ปญญา), อิทธิบาท 4, พรหมวิหาร 4, ภาวนา 4 เปนตน โดยมี

จุดมุงหมายสูงสุดคือ นิพพาน คือ สภาวะท่ีพนจากกิเลสและความทุกขท้ังปวง 

พระพุทธเจาทรงสอนพุทธธรรมแกปุถุชนทุกระดับ ไมวาจะเปนคฤหัสถหรือบรรพชิต โดยเนน

ใหมนุษยรูจักตนเอง พัฒนาตน และดําเนินชีวิตอยางมีปญญาและเมตตา พุทธธรรมจึงไมใชเพียง

หลักธรรมเพ่ือศาสนาเทาน้ัน แตยังเปนแนวทางในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขอยางแทจริง 

 ประเวศ วะสี (2541, หนา 9) ไดใหความหมายของ “พุทธธรรม” คือคําที่มีความหมายลึกซ้ึง

และครอบคลุมทุกมิติของชีวิต โดยเปนคําสอนสําคัญของพระพุทธเจา ซึ่งชี้ใหเห็นถึงธรรมชาติของ

ความทุกข และหนทางแหงการพนทุกขอยางแทจริง พุทธธรรมไมไดเปนเพียงคําสอนทางศาสนาเพ่ือ

การบูชา หากแตเปนระบบการดําเนินชีวิตที่มีเหตุมีผล และสามารถพิสูจนไดดวยตนเอง โดยเฉพาะ

อยางยิ่งพุทธธรรมมุงเนนไปที่การปองกันความทุกขที่เกิดขึ้นจากการดําเนินชีวิตที่ผิดพลาด ดวย

หลักการสําคัญที่วา “กันไวดีกวาแก” หรือการปองกันปญหากอนจะเกิดขึ้น ซึ่งตรงกับแนวคิดของงาน

ดานสาธารณสุขในเชิงปองกันมากกวาการรักษา คําวา “ธรรม” ตามรากศัพทหมายถึง ธรรมชาติ หรือ

กฎของธรรมชาติ หมายถึงสิ่งที่ดํารงอยูตามสภาวะจริง ไมถูกปรุงแตง เชน ความเกิด แก เจ็บ ตาย 

หรือความเปลี่ยนแปลง ซึ่งลวนเปนสิ่งที่ไมมีใครหลีกเลี่ยงได พุทธธรรมจึงเปรียบเสมือนเข็มทิศที่ชี้นํา

ใหมนุษยดําเนินชีวิตอยูรวมกับความเปลี่ยนแปลงเหลานั้นไดอยางมีสติ ปญญา และความเขาใจพระ

ธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนานั้นมีมากถึง 84,000 พระธรรมขันธ โดยสามารถจําแนกไดเปน 2 

กลุมใหญคือ หลักธรรมที่วาดวยสภาวะหรือความจริงของธรรมชาติ เชน อริยสัจ 4 ไตรลักษณ 

ปฏิจจสมุปบาท ซึ่งเปนการอธิบายถึงธรรมชาติของชีวิตและจักรวาลอยางเปนเหตุเปนผล หลักธรรม

ที่วาดวยการปฏิบัติหรือการเกี่ยวของกับธรรมชาติ เชน มรรคมีองค 8 ซึ่งเปนแนวทางดําเนินชีวิตท่ี

มุงเนนการฝกตนในดานศีล สมาธิ และปญญา เพื่อใหเกิดความพนทุกขอยางแทจริง ดวยเหตุนี้ พุทธ

ธรรมจึงมิใชเพียงศีลธรรมเพื่อการประพฤติดีเทานั้น แตยังเปนองคความรูที่สามารถนํามาประยุกตใช้
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กับชีวิตประจําวันไดอยางลึกซ้ึงและครอบคลุม ท้ังในมิติสวนบุคคล ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ 

เปนแนวทางแหงสันติ สุข และปญญาท่ีประเสริฐสูงสุด    

 มั่นเกียรติ  โกศลนิรัติวงษ (2541, หนา 28-29) ไดใหความหมายของ พุทธธรรม หมายถึง  

บรมสัจจะหรือความจริงอันประเสริฐเกี่ยวกับโลกและชีวิตที่พระพุทธเจาทรงคนพบและนํามาสั่งสอน

เพื่อประโยชน เพื่อความสุขของมวลมนุษยชาติและกลาววาพุทธธรรมเปน อกาลิโก คือ ไมขึ้นตอ

กาลเวลา ทันสมัยเสมอ เปนประโยชนตอทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ทุกชั้น ไมวา ผูครองเรือนหรือผู

ดํารงชีวิตอยูในสังคมที่ยังเกี่ยวของกับโลกติดอยูในวัตถุซึ่งเรียกวา ระดับโลกียะ และ ยังเหมาะสม

อยางยิ่งแกผูมุงสูความหลุดพนที่เรียกวาระดับโลกุตระโดยสละเรือนออกบวชพุทธธรรมจึง มีคุณคา

สําหรับมนุษยชาติโดยถวนหนาตามระดับสติปญญาตามอัตภาพของบุคคล ทําใหเกิดความสุข ความ

เจริญและความงอกงามในชีวิต    

 กลาวโดยสรุป หลักพุทธธรรม หมายถึง หลักธรรมคําสั่งสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจา ซึ่งได้

ทรงคนพบดวยพระปญญาธิคุณอันยิ่งใหญ และทรงนํามาถายทอดเปนแนวทางแหงการดําเนินชีวิตท่ี

ถูกตอง เหมาะสม และเปนประโยชนสูงสุดตอมนุษยทุกหมูเหลา หลักพุทธธรรมมิไดจํากัดเฉพาะ

สําหรับนักบวชหรือผูปฏิบัติธรรมอยางเครงครัดเทานั้น แตสามารถนํามาประยุกตใชไดกับทุกคนในทุก

บทบาทหนาที่ ไมวาจะเปนพอแม ครู นักเรียน ผูบริหาร พนักงาน หรือผูสูงอายุ โดยอาศัยความเขาใจ

และความเหมาะสมตามฐานะและภาวะของแตละบุคคล พุทธธรรมมุงเนนใหเกิด “ความสมดุล” ท้ัง

ทางดานรางกาย จิตใจ และสติปญญา กลาวคือ มีรางกายที่แข็งแรง มีจิตใจที่มั่นคงสงบเย็น และมี

ปญญาที่รูเทาทันชีวิต สามารถดําเนินชีวิตไดอยางรูเทาทันทุกข รูวิธีคลี่คลายปญหา และรูจักสราง

ประโยชนใหกับตนเองและผูอื ่นไดอยางเหมาะสม การปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมจะทําใหมนุษย์

สามารถขัดเกลานิสัย ลดละกิเลส และพัฒนาคุณธรรมภายใน เชน ความเมตตา ความอดทน ความ

เสียสละ และความมีสติสัมปชัญญะ ซึ่งลวนเปนคุณสมบัติที่นําไปสูความสุขอันแทจริง ยิ่งไปกวาน้ัน 

หลักพุทธธรรมยังเปนเครื่องมือสําคัญในการสรางความสัมพันธที่ดีในสังคม เพราะสงเสริมใหมนุษย์

ดํารงชีวิตรวมกันอยางเอื้อเฟอ เกื้อกูล และเขาใจซึ่งกันและกัน ลดความเห็นแกตัว ลดความขัดแยง 

และสงเสริมใหเกิดความรัก ความสามัคคี และสันติภาพในระดับครอบครัว ชุมชน ประเทศชาติ และ

โลกโดยรวม ดวยเหตุน้ี การนําหลักพุทธธรรมมาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต ทั้งในระดับบุคคลและ

สังคม จึงถือเปนหนทางที่ประเสริฐยิ่ง อันจะนํามาซึ่ง “ประโยชนตน” คือ ความเจริญกาวหนาในชีวิต 

“ประโยชนทาน” คือ ความดีงามท่ีสงตอสูผูอ่ืน และ “ประโยชนสวนรวม” คือ ความสุขสงบของสังคม

โดยรวมอยางย่ังยืน 
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3.1.2. ลักษณะและความสําคัญของหลักพุทธธรรม 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตโต, 2542, หนา 121) กลาวถึงลักษณะและความสําคัญของ

หลักพุทธธรรมโดยสรุปไว ดังน้ี 

1. คําสอนเปนกลาง ปฏิบัติสายกลางหรือลักษณะที่เปนสายกลาง ไมสุดโตงในทาง

ความคิด หรือสุดโตงในทางปฏิบัติตน เห็นความสําคัญทางดานจิตใจและทางดานรางกายซึ่งสัมพันธ์

กัน อยางแยกไมได จึงวางขอปฏิบัติที่เรียกวา มัชฌิมาปฏิปทา แปลวา ทางสายกลางหรือ ขอปฏิบัติท่ี

เปน สายกลาง (มรรคมีองค 8) คือ ความพอดีและทัศนะเกี่ยวกับสัจธรรมก็เปนกลาง ความจริงที่เปน

กลาง ตามเหตุปจจัยไมข้ึนกับใคร (เรียกวา ปฏิจจสมุปบาท) 

2. พุทธธรรมมีหลักการเปนสากลหรือสอนหลักความจริงที่เปนสากล ความจริงเปนสิ่งท่ี

มี อยูตามธรรมชาติ คือ ธรรมดาของสิ่งทั้งหลายเปนเชนนั้นเอง เรียกวา เปนกฎธรรมชาติ ในทาง

ปฏิบัติสอนใหคนมีเมตตากรุณาอยางเปนสากล ชาวพุทธตองมีความเมตตากรุณาตอสรรพสัตวทั่วกัน

หมด ไมเลือกพวกเขาพวกใคร 

3. พุทธธรรมใหความส◌ําคัญของสาระ (ธรรม) และรูปแบบ (วินัย) ธรรมวินัย จึงเปนช่ือ

หนึ่งของพุทธศาสนา ตองมีทั้งสองอยางธรรมเปนหลักความจริงซึ่งมีอยูแลวตามธรรมดา ของมันและ

เปนสิ่งที่ผูศึกษาปฏิบัติสามารถเขาถึงได สวนวินัยเปนกฎเกณฑ ขอบังคับ กติกา หรือขอบัญญัติท่ี

กําหนดข้ึนเพ่ือใหคนในสังคมประพฤติ ปฏิบัติเพ่ือความเจริญและความสงบสุข วินัยเปรียบไดกับศีล 

4. พุทธธรรมสอนหลักกรรม พระพุทธศาสนายึดการกระท◌ําหรือความประพฤติเปน

เครื่องจําแนกคน ไมแบงแยกดวยชาติก◌ําเนิด ผิวพรรณ เนนการรับผิดชอบตอการกระท◌ําของตน 

ไมซัดทอด สิ่งภายนอก มีการสํารวจตนเองเปนเบื ้องตนกอน นอกจากนี้สอนหลักกรรมใหรู จัก

พึ่งตนเองไมฝากไวกับโชคชะตา กรรมสอนคูกับความเพียร ความส◌ําเร็จเกิดขึ้นไดจากความเพียรและ

การกระท◌ําตามทางของเหตุและผล 

5. สอนใหมองความจริงโดยแยกแยะจําแนกครบทุกดานทุกมุม ตัวอยางเชน มีผูถาม

เรื่อง การพูดวาสิ่งใดควรพูด สิ่งใดไมควรพูด พระพุทธองคตรัสแยกแยะใหฟงวา “วาจาใดไมจริง ไม

เปน ประโยชน ไมถูกใจผูฟง พระองคไมตรัส วาจาใดเปนคําจริง ไมเปนประโยชน ไมถูกใจผูฟง 

พระองค ไมตรัส วาจาใดเปนคําจริง เปนประโยชน ไมถูกใจผูฟง พระองคเลือกกาลที่จะตรัส วาจาใด

ไมจริง ไมเปนประโยชนถูกใจผูฟง พระองคไมตรัส วาจาใดเปนคําจริง ไมเปนประโยชนถูกใจผูฟง 

พระองค ไมตรัส และวาจาใดเปนคําจริง เปนประโยชน ถูกใจผูฟง พระองคเลือกกาลที่จะตรัส”

ลักษณะของการสนองตอบหรือปฏิกิริยาตอสิ่งทั้งหลายแบบชาวพุทธตองมองอยางวิเคราะหแยกแยะ 

จําแนก แจกแจงครบทุกดาน 
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6. หลักการสําคัญของพุทธศาสนาคือ มุงอิสรภาพ ดังพุทธพจนวา “มหาสมุทรแมจะ

กวาง ใหญเพียงใดก็ตาม แตนํ้าในมหาสมุทรที่มากมายนั้น มีรสเดียวคือรสเค็มฉันใด ธรรมวินัยของ

พระองคที่สอนไวมากมาย ทั้งหมดก็มีรสเดียว คือวิมุติรส ไดแก ความหลุดพนจากทุกขและปวงกิเลส 

ฉันน้ัน”  

7. เปนศาสนาแหงปญญา ดังพุทธพจนวา “ธรรมทั้งหลายทั้งปวงมีปญญาเปนยอดยิ่ง” 

หลัก ปญญาสําคัญ เพราะปญญาเปนตัวตัดสินในการเขาถึงจุดหมายของพระพุทธศาสนา โดยให้

ความสําคัญแก ศรัทธา ศีล สมาธิ วาเปนปจจัยที่ขาดไมไดเพื่อเขาถึงจุดหมาย โดยมีปญญาเปนตัว

ตัดสินสูงสุด นั่นคือ ศรัทธาขาดปญญาไมได ศีลเพื่อประคับประคองจนเกิดปญญา สมาธิตองนําไปสู

ปญญา มิฉะนั้น จะหลงผิด หลงทาง ปญญาจึงเปนคุณธรรมสําคัญ เปนเอกปญญาในขั้นสูงสุดคือ 

ปญญาในข้ันท่ีรูเทา ทันสัจธรรม เรียกวา วิปสสนาปญญา 

8. สอนหลักอนัตตา พระพุทธศาสนาประกาศหลักสําคัญเกี ่ยวกับความจริงของส่ิง

ทั้งหลายหรือของสภาวธรรมตาง ๆ คือ หลักอนัตตา เปนหลักใหมที่โลกไมเคยคนพบมากอน ความยึด

ติดใน อัตตาหรือตัวตนเปนสิ่งฝงลึกแนบแนนในจิตใจมนุษย แตแทจริงผูมีปญญาเห็นวาสิ่งทั้งหลายท่ี

ดํารงอยู เปนไปตามธรรมดาของมันไมมีใครเปนเจาของ ไมสามารถบังคับใหเปนไปตามใจปรารถนาได้

เลย 

9. การมีทัศนคติที่มองสิ่งทั้งหลายตามความสัมพันธแหงเหตุและปจจัยเชื่อมโยงกัน อิง

อาศัยกันเปนไปตามธรรมดาแหงเหตุปจจัยน่ันเอง 

10. ยืนยันในศักยภาพสูงสุดของมนุษยเชื่อวา มนุษยประเสริฐดวยการฝกฝนพัฒนา เม่ือ

พัฒนาแลวก็เปนผูประเสริฐสุด ดังพุทธพจนวา ผูที่ฝกแลวเปนผูประเสริฐสุดในหมูมนุษย (ทนฺโต เสฏ

โฐมนุสฺเสสุ) และเมื่อฝกดีแลวมนุษยก็จะประเสริฐกวาเทพทั้งหลาย พระพุทธองคฝกพระองคดีแลว 

แมเทพท้ังหลายก็นอมนมัสการ 

11. เปนศาสนาแหงการศึกษานําเอาการศึกษาเขามาเปนสาระสําคัญ เปนเนื้อแทของ

การด◌ําเนินชีวิต หลักปฏิบัติทั้งหมดในพระพุทธศาสนาเรียกวา มรรค หมายถึง ทางด◌ําเนินชีวิต 

ดังนั้น วิถีชีวิตของชาวพุทธคือ การด◌ําเนินชีวิตตามมรรคมีองค 8 เรียกยอวา ศีล สมาธิ ปญญา หรือ

ไตรสิกขา ในท่ีสุดจะบรรลุจุดหมายแหงชีวิตท่ีดีงาม เปนมนุษยท่ีสมบูรณ 

12. ใหความสําคัญทั้งแกปจจัยภายในและภายนอก ปจจัยภายใน ไดแก โยนิโสมนสิการ 

คือ การคิดใครครวญในธรรมโดยแยบคาย ลึกซึ้งอยางผูมีปญญา คือ รูจักคิด คิดเปน ปจจัยภายนอก 

ไดแก กัลยาณมิตรที่ดี มีครูอาจารยที่ดี มีพอแมที่ดี ใหความรูที่ถูกตอง เปนตัวอยางท่ีดี มีแหลงความรู 

มีส่ือมวลชนท่ีใหสติปญญา 
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13. สอนใหตื่นตัวดวยความไมประมาทโดยตรัสเปนปจฉิมวาจา คือ พระดํารัสสุดทาย

กอนจะปรินิพพานวา “สังขารทั้งหลายมี ความเสื่อมสลายไปเปนธรรมดา เธอทั้งหลายจงยังความไม

ประมาทใหถึงพรอมเถิด”  

14. สอนใหเห็นทุกข แตเปนสุข นั่นคือ พระพุทธศาสนาสอนใหมองเห็นความทุกขแตให

ปฏิบัติดวยความสุข (ทุกขสอนไวในหลักไตรสิกขา คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และ ทุกขในหลักอริยสัจ 

4 ไดแก ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค) เมื่อความทุกขมีอยูจริง พระพุทธศาสนาก็สอนใหเผชิญหนา ความ

ทุกขนั้นไมเลี่ยงหนีแตใหมองดูทุกขนั้นดวยความรูเทาทัน จึงท◌ําใหมีจิตใจปลอดโปรง เปนอิสระ มี

ปญญา ไมถูกทุกขบีบค้ัน 

15. มุงประโยชนสุขเพื่อมวลชน พระพุทธเจาทรงตรัสหลักนี้เสมอ เมื่อเริ่มประกาศ พระ

ศาสนาทรงตรัสแกภิกษุวา “ภิกษุทั ้งหลาย เธอทั้งหลายจงจาริกไป เพื ่อประโยชนเกื ้อกูลแกชน 

ทั้งหลาย เพื่อความสุขแกชนทั้งหลาย เพื่ออนุเคราะหชาวโลก” ดังนั้นการด◌ําเนินชีวิตของชาวพุทธ 

ทั้งหลายจึงควรด◌ําเนินตามพระดํารัสนี้คือ การท◌ําประโยชนแกผูอื่นและแกสังคม เมื่อท◌ําความ

เขาใจ หลักพุทธธรรมที่สําคัญดังกลาวแลว จะท◌ําใหสามารถเขาใจแนวทางการด◌ําเนินชีวิตตามแบบ

วิถีพุทธไดกระจางชัดเจนย่ิงข้ึน 

 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2561, หนา 66) ไดอธิบายลักษณะของหลักพุทธธรรม และ

ความสําคัญของหลักพุทธธรรมไวดังน้ี  

1. เปนธรรมชาติและสากล หลักพุทธธรรมเปนกฎธรรมชาติที่มีอยูแลวในโลก ไมขึ้นอยู

กับศาสนา เชื้อชาติ หรือความเชื่อใด ๆ ตัวอยางเชน ไตรลักษณ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) เปนความ

จริงของสรรพส่ิงท้ังปวง  

2. มีเหตุมีผล ไมอิงความเชื่อแบบงมงายพุทธธรรมสอนใหใชปญญา วิเคราะห ใครครวญ 

ไมยึดติดโดยไมพิจารณา ตัวอยางคือหลักอริยสัจ 4 ซึ่งอธิบายวาทุกขมีสาเหตุ และสามารถดับไดดวย

แนวทางท่ีเหมาะสม  

3. เนนการปฏิบัติที่นําไปสูการพนทุกข์ ไมใชเพียงความรูทางทฤษฎี แตเปนแนวทางการ

ปฏิบัติเพ่ือพัฒนาตนเอง เชน มรรคมีองค 8 เปนแนวทางปฏิบัติท่ีมีท้ังดานศีล สมาธิ และปญญา  

4. เปนกลางทางอารมณ ไมใหยึดติดกับความสุขหรือความทุกข แตสอนใหรูเทาทันและ

ปลอยวางเพ่ือความสงบของจิตใจ 

ความสําคัญของหลักพุทธธรรม 

1. เปนแนวทางในการดําเนินชีวิตอยางถูกตอง พุทธธรรมชวยใหบุคคลมีหลักคิดท่ี

ถูกตอง แยกแยะส่ิงดี-ช่ัวได ดําเนินชีวิตดวยศีลธรรม และมีสติปญญาในการเผชิญปญหา 

2. สงเสริมการพัฒนาตนเองและสังคม หลักธรรม เชน ทาน ศีล ภาวนา หรือสังคหวัตถุ 

4 สงเสริมใหคนอยูรวมกันอยางสันติ ชวยเหลือกัน และมีความสุขรวมกัน 
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3. ชวยพัฒนาจิตใจใหเขมแข็งและสงบ หลักธรรม เชน สมาธิ การเจริญสติ การปฏิบัติ

วิปสสนา ชวยใหใจสงบ มีพลังบวก และลดความเครียด ความทุกขใจ 

4. เปนเครื่องมือในการสรางสมดุลระหวางโลกภายในกับโลกภายนอก ชวยใหบุคคล

สามารถใชชีวิตในโลกอยางเขาใจและมีปญญา ไมหลงใหลหรือหวาดกลัวกับความเปลี่ยนแปลงของ

ชีวิต 

 พุทธทาสภิกขุ (2544, หนา 55) ไดอธิบายลักษณะของพุทธธรรม คือ คําสอนของ

พระพุทธเจา อันเปนแนวทางแหงการดําเนินชีวิตที่มีเหตุผล ลึกซึ้ง และเปนสากล มีเปาหมายเพื่อชวย

ใหมนุษยเขาใจความจริงของชีวิต ดํารงตนอยูดวยความสุข และบรรลุความหลุดพนจากทุกข พุทธ

ธรรมจึงเปนหลักธรรมที่ครอบคลุมทั้งดานจริยธรรม การพัฒนาจิตใจ และการใชปญญาในการดําเนิน

ชีวิต 

ลักษณะสําคัญของพุทธธรรม คือ การเปน สัจธรรม หรือความจริงแทที่มีอยูตามธรรมชาติ ไม่

ข้ึนอยูกับศาสนา เช้ือชาติ หรือยุคสมัย พระพุทธเจาไมไดทรงบัญญัติธรรมข้ึนมาเอง แตทรงคนพบและ

ประกาศความจริงนี้ใหโลกไดรับรู เชน ความจริงเรื่อง “อริยสัจ 4” ซึ่งประกอบดวย ทุกข สมุทัย นิโรธ 

และมรรค เปนหลักธรรมพ้ืนฐานท่ีอธิบายความจริงของชีวิต และแนวทางแกปญหาชีวิตอยางตรงจุด 

อีกหนึ่งลักษณะที่โดดเดนคือ พุทธธรรมเนนหลักของ “เหตุและผล” หรือ “กรรม” (การ

กระทํา) โดยเชื่อวาทุกสิ่งลวนเกิดจากเหตุ เมื่อมีเหตุจึงมีผล และเมื่อดับเหตุ ผลยอมดับตามไปดวย 

หลักการนี้ชวยใหมนุษยตระหนักในความรับผิดชอบตอการกระทําของตน และเขาใจวาสิ่งที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตมีท่ีมา ไมใชเร่ืองบังเอิญหรือเกิดจากพลังลึกลับเหนือธรรมชาติ 

นอกจากนี ้ พุทธธรรมยังมีลักษณะเปน “ทางสายกลาง” หรือ “มัชฌิมาปฏิปทา” ซ่ึง

หลีกเลี่ยงความสุดโตงทั้งทางโลกและทางธรรม ไมตึงหรือหยอนจนเกินไป เปนแนวทางแหงความพอดี 

สมดุล และเหมาะสมกับภาวะของแตละบุคคล จึงสามารถประยุกตใชไดกับคนทุกเพศ ทุกวัย และทุก

สถานภาพ 

ในดานความสําคัญ พุทธธรรมเปนเสมือนเข็มทิศที่นําทางชีวิต ใหมนุษยสามารถเขาใจตนเอง 

เขาใจผูอื่น และอยูรวมกับโลกไดอยางมีความสุข เปนธรรมะท่ีชวย พัฒนาคุณภาพชีวิตท้ังทางกายและ

ใจ ผานหลักศีล สมาธิ และปญญา เชน การรักษาศีลชวยควบคุมพฤติกรรม การฝกสมาธิชวยพัฒนา

จิตใจ และการเจริญปญญาชวยใหเกิดความเขาใจที่ถูกตอง นําไปสูการพนทุกขในระดับตาง ๆ ตั้งแต่

ความทุกขในชีวิตประจําวัน จนถึงความทุกขทางจิตวิญญาณ 

นอกจากนี้ พุทธธรรมยังมีบทบาทในการ สงเสริมคุณธรรมในสังคม เชน หลักพรหมวิหาร 4 

(เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) ชวยใหผูคนมีเมตตาตอกัน เห็นอกเห็นใจ ไมเบียดเบียนกัน นําไปสู่

สังคมท่ีสงบสุข และเก้ือกูลกันอยางแทจริง 
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 สรุปไดวา หลักพุทธธรรมเปนแกนคําสอนสําคัญของพระสัมมาสัมพุทธเจา ที่ทรงมุงหมายให้

มนุษยไดเขาใจในธรรมชาติของชีวิต เพื่อกาวขามความทุกขและบรรลุถึงความสุขอันแทจริง หลักธรรม

เหลานี้มิใชเพียงแนวคิดทางศาสนา หากแตเปนแนวทางการดําเนินชีวิตที่ลึกซึ้งและเปนจริงไดใน

ชีวิตประจําวัน โดยมีเปาหมายสูงสุดคือ “ความหลุดพน” จากกิเลส ตัณหา และวัฏสงสารอันเปนวงจร

แหงความทุกข หลักพุทธธรรมเนนการฝกฝนภายในเปนหลัก โดยเฉพาะการพัฒนา “สติ” เพื่อใหมี

ความรูตัวท่ัวพรอมอยูกับปจจุบัน ไมเผลอไปตามอารมณหรือส่ิงเราภายนอก การพัฒนา “สมาธิ” เพ่ือ

ทําใหจิตนิ่ง มั่นคง ไมฟุงซาน และการพัฒนา “ปญญา” เพื่อใหเขาใจสัจธรรมของชีวิตตามความเปน

จริง อันประกอบดวย อนิจจัง (ความไมเท่ียง), ทุกขัง (ความเปนทุกข), และอนัตตา (ความไมมีตัวตนท่ี

แทจริง) การรูเทาทันธรรมชาติของชีวิตเชนนี้จะชวยใหมนุษยไมยึดติด ไมหลงใหล ไมปฏิเสธความจริง 

และสามารถเผชิญทุกสิ่งอยางดวยใจที่มั่นคง สงบ และรูจักปลอยวาง นอกจากนี้ พุทธธรรมยังเปน

เครื่องมือสําคัญในการพัฒนาความสัมพันธระหวางบุคคล เพราะเมื่อเรามีจิตใจที่สงบ มีปญญาและ

เมตตาในการมองตนเองและผูอื่น ยอมนําไปสูการอยูรวมกันในสังคมอยางสันติ สรางความปรองดอง 

และชวยลดปญหาความขัดแยงในครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติได 

3.1.3. หลักธรรมสําคัญในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดคัดเลือกหลักธรรมที่สําคัญในทางพระพุทธศาสนา ซึ่งถือเปนแกน

แทของคําสอนในพุทธธรรมที่ปรากฏอยูในพระไตรปฎกมาใชเปนแนวทางในการสงเสริมสุขภาพและ

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โดยมุงเนนการเชื่อมโยงหลักธรรมตาง ๆ ที่มีความสัมพันธกันอยางลึกซ้ึง 

เพื่อใหสามารถนําไปประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในฐานะของ “คฤหัสถ” หรือผูครองเรือน ซึ่งยังคง

ใชชีวิตในสังคม ทามกลางครอบครัวและชุมชน โดยไมจําเปนตองละทางโลก หลักธรรมที่นํามาใชน้ัน

ครอบคลุมทั้งในดาน ปริยัติ คือ การศึกษาทฤษฎีและคําสอนเพื่อใหเขาใจหลักธรรมอยางถูกตอง 

ปฏิบัติ คือ การนําหลักธรรมไปใชในชีวิตประจําวันอยางเปนรูปธรรม และ ปฏิเวธ คือ การบรรลุผล

ของการฝกฝน ทั้งในแงของความสงบ ความเขาใจในตนเอง และสุขภาวะที่แทจริง หลักธรรมเหลาน้ี

ไมไดเปนเพียงแคแนวคิดในเชิงจิตวิญญาณเทานั้น หากแตสามารถเชื่อมโยงกับมิติสุขภาพในมุมมอง

ทางโลกไดอยางสอดคลอง ตัวอยางของหลักธรรมที่มีบทบาทสําคัญในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

ไดแก “ภาวนา 4” ซึ่งเนนการพัฒนาทั้งทางกาย ศีล จิต และปญญา “พรหมวิหาร 4” ที่ชวยหลอ

หลอมจิตใจใหเต็มเปยมดวยเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา “อริยสัจ 4” ที่ชวยใหผูสูงอายุเขาใจ

และยอมรับความทุกขและความเปลี่ยนแปลงของชีวิตอยางมีสติ อีกทั้งยังมี “สังคหวัตถุ 4” ซ่ึง

สงเสริมการอยูรวมกันในชุมชนอยางเกื้อกูลกันและ “โลกธรรม 8” ที่ชวยใหรูเทาทันโลกและความ

เปลี่ยนแปลงตาง ๆ ดวยใจที่มั่นคง ดวยการบูรณาการหลักธรรมเหลานี้เขากับชีวิตประจําวัน ผูสูงอายุ

จะสามารถพัฒนาทั้งสุขภาพกายที่แข็งแรง สุขภาพจิตที่มั่นคง สุขภาวะทางสังคมที่อบอุน และสุข
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ภาวะทางปญญาที่ลึกซึ้ง เปนการสรางสมดุลของชีวิตตามแนวทางแหงพุทธธรรมอยางแทจริง ซ่ึง

สอดคลองกับเปาหมายของการศึกษาในครั้งนี้ ที่ไมเพียงตองการใหผูสูงอายุ “มีชีวิตอยู” แตตอง “อยู

ดี มีสุข” ทั้งในระดับตนเอง ครอบครัว และชุมชน ในครั้งนี้ ไดรวบรวมจากพจนานุกรมพุทธศาสตร 

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

1. โอวาทปาฏิโมกข ซ่ึงประมวลคําสอนของพระพุทธเจาท่ีเปนหลักใหญ 3 ขอ คือ 

1) การไมทําความช่ัวท้ังปวง (สพฺพปาปสฺส อกรณํ)  

2) การทําแตความดี (กุสลสฺสูปสมฺปทา)  

3) การทําใจของตนใหสะอาดบริสุทธ์ิ (สจิตฺตปริโยทปนํ)  

 หลัก 3 ขอน้ีทรงแสดงในวันเพ็ญ เดือน 3 ท่ีบัดน้ีเรียกวา วันมาฆบูชา 

สรุปไดวา โอวาทปาฏิโมกขเปนหัวใจของคําสอนพระพุทธศาสนา อันเปนหลักสําคัญท่ี

พระพุทธเจาทรงแสดงไวเพื่อใหเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต ประกอบดวย 3 หลักธรรมสําคัญ และ

หลักการปฏิบัติท่ีเปนหัวใจของความเปนพุทธ คือ 

หัวใจพระพุทธศาสนา (หลักธรรม 3 ประการ) 

- การไมทําบาปท้ังปวง ละเวนการกระทําท่ีเปนโทษตอผูอ่ืนและตนเอง 

- การทํากุศลใหถึงพรอม ประพฤติปฏิบัติในส่ิงท่ีดีงาม สรางคุณประโยชนแกสังคม 

- การทําจิตใจใหบริสุทธ์ิ ฝกฝนจิตใจใหสงบ รักษาศีล และพัฒนาสติปญญา  

โอวาทปาฏิโมกขเปนคําสอนที่ประมวลสาระสําคัญของพระพุทธศาสนาไวครบถวน 

เพื่อใหมนุษยดําเนินชีวิตดวยความดีงาม มีสติ และปญญาอันบริสุทธิ์ หลักธรรมนี้เปนแนวทางสากลท่ี

สามารถนําไปปรับใชในชีวิตประจําวันเพ่ือสรางความสุขและความสงบในสังคม 

2. อริยสัจ 4 หมายถึง ความจริงอันประเสริฐ, ความจริงของพระอริยะ, ความจริงที่ทํา

ใหผูเขาถึงกลายเปนอริยะ อันไดแก 

1) ทุกข หมายถึง ความทุกข, สภาพที่ทนไดยาก, สภาวะที่บีบคั้นขัดแยง บกพรอง 

ขาดแกนสารและความเที่ยงแท ไมใหความพึงพอใจแทจริง ไดแก ชาติ ชรา มรณะ การประจวบกับส่ิง

อันไมเปนที่รัก การพลัดพรากจากสิ่งที่รัก ความปรารถนาไมสมหวัง โดยยอวา อุปาทานขันธ 5 เปน

ทุกข 

2) ทุกขสมุทัย หมายถึง เหตุเกิดแหงทุกข, สาเหตุใหทุกขเกิด ไดแก ตัณหา 3 คือ 

กามตัณหา ภวตัณหา และ วิภวตัณหา 

3) ทุกขนิโรธ หมายถึง ความดับทุกขไดแก ภาวะท่ีตัณหาดับส้ินไป, ภาวะท่ีเขาถึงเม่ือ

กําจัดอวิชชา สํารอกตัณหาสิ้นแลว ไมถูกยอม ไมติดของ หลุดพน สงบ ปลอดโปรง เปนอิสระ คือ 

นิพพาน 
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4) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา หมายถึง ปฏิปทาที่นําไปสูความดับแหงทุกข, ขอปฏิบัติ

ใหถึงความดับทุกข ไดแก อริยอัฏฐังคิกมรรคหรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา มัชฌิมาปฏิปทา แปลวา “ทาง

สายกลาง” มรรคมีองค 8 น้ีสรุปลงในไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปญญา 

อริยสัจ 4 นี้ เรียกอีกอยางวา ทุกขสมุทัย นิโรธและมรรค การแสดงอริยสัจ 4 ประการน้ี 

มีชื ่อเรียกอีกอยางหนึ ่งวา สามุกกังสิกาธรรมเทศนา แปลตามอรรถกถาวา พระธรรมเทศนาท่ี

พระพุทธเจาทรงหยิบยกขึ้นถือเอาไวดวยพระองคเอง คือ ทรงเห็นดวยพระสยัมภูญาณ (ตรัสรูเอง) ไม

สาธารณะแกผูอื่น แตตามที่อธิบายกันมา แปลวา พระธรรมเทศนาที่พระพุทธเจาทรงยกขึ้นแสดงเอง 

โดยไมตองปรารภคําถามหรือการทูลขอรองของผูฟงอยางการแสดงธรรม ในเร่ืองอ่ืน ๆ 

 สรุปไดวา อริยสัจ 4 ถือเปนหลักธรรมอันประเสริฐและเปนหัวใจสําคัญของคําสอนใน

พระพุทธศาสนา เปนหลักแหงความจริงที่พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงตรัสรูดวยพระองคเอง และไดทรง

นํามาถายทอดสูหมูมนุษยและสัตวโลก เพื่อใหเกิดความเขาใจในธรรมชาติของชีวิตอยางแทจริง 

อริยสัจ 4 ประกอบดวย ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค ซึ่งแตละขอไมไดเปนเพียงหลักคิดในเชิงปรัชญา 

หากแตเปนแนวทางที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงชีวิตอยางลึกซึ้ง โดยเฉพาะในมิติของจิตใจ การพัฒนา

ตน และการดําเนินชีวิตอยางมีปญญา “ทุกข” คือการยอมรับความเปนจริงของชีวิต วาชีวิตนี้มีความ

ไมเที่ยง ความพลัดพราก ความเจ็บปวดและความตาย ซึ่งเปนสิ่งที่ไมมีใครหลีกเลี่ยงได “สมุทัย” คือ 

การเขาใจตนเหตุของความทุกข ซึ่งเกิดจากความยึดมั่น ความอยาก และความไมรูในธรรมชาติของ

สรรพสิ่ง เมื่อเราตระหนักในสองขอนี้ไดอยางชัดเจน เราจะสามารถแสวงหา “นิโรธ” หรือสภาวะแหง

ความดับทุกข ซึ่งเปนจุดหมายปลายทางของการปฏิบัติธรรม และสุดทายคือ “มรรค” อันไดแก

หนทางปฏิบัติเพื่อไปสูความหลุดพน ซึ่งก็คืออริยมรรคมีองค 8 เปนแนวทางที่ครอบคลุมทั้งความคิด 

การพูด การกระทํา และการดําเนินชีวิตโดยรวมอยางมีสติและปญญา 

3. มรรคมีองค 8 หรือ อัฏฐังคิกมรรค เรียกเต็มวา อริยอัฏฐังคิกมรรค แปลวา ทางมีองค

8 ประการอันประเสริฐ องค 8 ของมรรคประกอบไปดวย 

1) สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ ไดแก ความรูอริยสัจ 4 หรือ เห็นไตรลักษณหรือรู

อกุศลและอกุศลมูล กับกุศลและกุศลมูล หรือเห็น ปฏิจจสมุปบาท  

2) สัมมาสังกัปปะ ความดําริชอบ ไดแก เนกขัมมสังกัป (ความดําริในการออกจาก

กาม) อพยาบาทสังกัปป (ความดําริในการออกจากความพยาบาท) อวิหิงสาสังกัปป (ความดําริในการ

ไมเบียดเบียน) 

3) สัมมาวาจา การเจรจาชอบ ไดแก วจีสุจริต 4  

4) สัมมากัมมันตะ การกระทําชอบ ไดแก กายสุจริต 3  

5) สัมมาอาชีวะ การเล้ียงชีพชอบ ไดแก เวนมิจฉาชีพ ประกอบสัมมาชีพ  

6) สัมมาวายามะ ความพยายามชอบ ไดแก ปธาน หรือ สัมมัปปธาน 4  
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7) สัมมาสติ ความระลึกชอบ ไดแก สติปฏฐาน 4  

8) สัมมาสมาธิ ความต้ังจิตม่ันชอบ ไดแก ฌาน 4 

4. บุญกิริยาวัตถุ 3 หมายถึง ที่ตั ้งแหงการทําบุญ, เรื ่องที ่จัดเปนการ ทําความดี, 

หลักการทําความดี, ทางทําความดี อันไดแก่ 

1) ทานมัยบุญกิริยาวัตถุ การทําบุญดวยการใหปนส่ิงของ  

2) สีลมัยบุญกิริยาวัตถุ การทําบุญดวยการรักษาศีลหรือประพฤติดี มีระเบียบวินัย 

3) ภาวนามัยบุญกิริยาวัตถุ ทําบุญดวยการเจริญภาวนา คือ ฝกอบรมจิตใจเจริญ

ปญญา 

 สรุปไดวา มรรคมีองค 8 หรือที่เรียกอีกชื่อหนึ่งวา “อริยอัฏฐังคิกมรรค” คือหนทางแหงความ

หลุดพนที่พระพุทธเจาทรงสอนวาเปนแนวทางปฏิบัติเพื่อดับทุกขอยางแทจริง ถือเปนหัวใจของ

พระพุทธศาสนาในดานการปฏิบัติ และเปนเครื่องมือสําคัญสําหรับผูที่ตองการดําเนินชีวิตอยางมี

ปญญา สมดุล และสงบสุข องคประกอบทั้ง 8 นี้ไมใชแคขอปฏิบัติแยกสวนกัน แตเปนระบบที่สงเสริม

กันอยางสอดคลอง ครอบคลุมท้ังดานปญญา ศีล และสมาธิ มรรคมีองค 8 เปนการฝกฝนตนอยางเปน

ระบบที่สอดคลองกับธรรมชาติของมนุษย ชวยสรางความสมดุลในชีวิตทั้งในดานความคิด พฤติกรรม 

และจิตใจ ทําใหผูปฏิบัติเกิดความเขาใจชีวิตอยางลึกซึ้ง รูจักปลอยวางสิ่งที่ไมจําเปน และหลุดพนจาก

การยึดติดที่กอใหเกิดทุกขในที่สุด นอกจากนี้ยังชวยสงเสริมความสัมพันธในสังคมใหเปนไปอยางสงบ

และเมตตา จึงถือไดวา “มรรคมีองค 8” ไมเพียงแตเปนเสนทางสูการหลุดพน หากยังเปนแนวทาง

แหงชีวิตที่เหมาะสมสําหรับทุกคน ไมวาจะอยูในวัยใดหรือมีภูมิหลังอยางไร เพราะสามารถประยุกตใช้

ไดกับชีวิตประจําวัน เพ่ือความเจริญท้ังในทางโลกและทางธรรม 

5. ไตรสิกขาหรือสิกขา 3 หมายถึง ขอที่จะตองศึกษา, ขอปฏิบัติที่เปนหลักส◌ําหรับ

ศึกษา คือ ฝกหัดอบรม กาย วาจา จิตใจและปญญาใหยิ่งขึ้นไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุด คือ พระ

นิพพาน เรียกงาย ๆ วา ศีล สมาธิ ปญญา อันประกอบดวย 

1) อธิสีลสิกขา (สิกขาคือศีลอันยิ่ง, ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมในทางความประพฤติ

อยางสูง 

2) อธิจิตตสิกขา (สิกขาคือจิตอันยิ ่ง, ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมจิตเพื ่อใหเกิด

คุณธรรม เชน สมาธิอยางสูง  

3) อธิปญญาสิกขา (สิกขา คือ ปญญาอันยิ่ง, ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมปญญา 

เพ่ือใหเกิดความรูแจงอยางสูง 

 สรุปไดวา ไตรสิกขา หรือ สิกขา 3 หมายถึง หลักการศึกษาและปฏิบัติที่สําคัญในการฝกหัด

อบรมกาย วาจา และจิตใจเพื่อพัฒนาจนบรรลุพระนิพพาน ซึ่งประกอบดวย 3 สวนหลักคือ ศีล การ

ฝกฝนในเรื่องของการประพฤติปฏิบัติที่ดีในกายและวาจา โดยการรักษาศีล 5 หรือศีลที่สูงขึ้น เพื่อให
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เกิดความบริสุทธิ์ในกายและวาจา และสรางความสงบในจิตใจ สมาธิ การฝกสมาธิเพื่อใหจิตสงบและ

ตั้งมั่น โดยการฝกสมาธิผานการนั่งสมาธิหรือการทํากิจกรรมที่ชวยฝกจิตใหมีสมาธิ ปญญา การ

ฝกอบรมใหเกิดความรูและความเขาใจในธรรมชาติของชีวิต ผานการเจริญสติและการพิจารณาธรรม 

เพื่อเขาใจความจริงในเรื่องของทุกข, สมุทัย, นิโรธ และมรรค (อริยสัจ 4) รวมทั้งไตรลักษณ (อนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา) การฝกไตรสิกขาจะชวยใหผูปฏิบัติสามารถพัฒนาจิตใจใหบริสุทธิ์ และบรรลุจุดหมาย

สูงสุดในการหลุดพนจากทุกขและการเวียนวายตายเกิด (พระนิพพาน) 

6. ไตรลักษณหมายถึง ลักษณะ 3 อาการที่เปนเครื่องก◌ําหนดหมาย 3 อยาง อันใหรูถึง

ความจริงของสภาวธรรมท้ังหลายท่ีเปนอยางน้ัน ๆ ตามธรรมดาของมัน อันประกอบไปดวย 

1) อนิจจตา ความเปนของไมเท่ียง  

2) ทุกขตา ความเปนทุกข 

3) อนัตตตา ความเปนของไมใชตน  

ลักษณะเหลานี้มี 3 อยาง จึงเรียกวา ไตรลักษณ ลักษณะทั้ง 3 นี้มีแกสิ่งทั้งหลายเปน

สามัญเสมอเหมือนกัน คือ ทุกอยางที่เปนสังขตะ เปนสังขารลวนไมเที่ยง (อนิจจา) คงทนอยูมิได (ทุก

ขา) เสมอเหมือนกันทั้งหมด ทุกอยางที่เปนธรรม ทั้งสังขตะ คือ สังขารและอสังขตะ คือ วิสังขาร ลวน

มิใชตน ไมเปนอัตตา (อนัตตา) เสมอกันท้ังส้ิน จึงเรียกวา สามัญลักษณะ 

 สรุปไดวา ไตรลักษณ หมายถึง ลักษณะ 3 ท่ีเปนอาการหรือคุณสมบัติพ้ืนฐานของสรรพส่ิงทุก

อยางในจักรวาล ซึ่งชวยใหเรารูและเขาใจถึงความจริงของสภาวธรรมตามที่มันเปน โดยไตรลักษณ

ประกอบดวย อนิจจัง ความไมเที่ยง หรือความเปลี่ยนแปลงของสรรพสิ่ง ทุกสิ่งทุกอยางลวนมีการ

เปลี ่ยนแปลง ไมมีสิ ่งใดที ่คงทนถาวร ทุกขัง ความเปนทุกข หรือความไมสมบูรณของสรรพส่ิง 

เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงและความไมเที่ยง ทําใหเกิดความทุกขในทุก ๆ สิ่งในชีวิต อนัตตา ความไม่

มีตัวตน หรือความไมเปนตัวตนของสรรพสิ่ง ทั้งหมดที่เกิดขึ้นลวนไมใชตัวตนที่แทจริง ทุกสิ่งเปนแค

ปรากฏการณท่ีข้ึนอยูกับสภาวะตาง ๆ เทาน้ัน การเขาใจและเห็นไตรลักษณจะชวยใหเราพนจากความ

ยึดม่ันถือม่ัน และนําไปสูการปลอยวางจากความทุกขและการหลุดพนจากวัฏสงสาร 

3.2. แนวคิดเกี่ยวกับหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอาย ุ

 การนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในกิจกรรมผูสูงอายุเปนแนวทางท่ีชวยเสริมสรางความสุข

ทางจิตใจและความสงบภายในแกผูสูงอายุ ทําใหพวกเขาสามารถเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ใน

ชีวิตไดอยางมีสติและสมดุล นอกจากนี้ยังเปนการสงเสริมใหผู สูงอายุใชชีวิตอยางมีคุณคา และ

ตระหนักถึงความสําคัญของการพัฒนาจิตใจได ดังน้ี (สุชีพ ปุญญานุภาพ, 2560, หนา 59) 

1. อริยสัจ 4 (Four Noble Truths) หลักอริยสัจ 4 สามารถนํามาประยุกตใชในกิจกรรม

ที่ชวยใหผูสูงอายุมีความเขาใจและยอมรับความจริงของชีวิต เชน ความแก ความเจ็บปวย และความ
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ตาย โดยการจัดกิจกรรมที่เนนการเจริญสติและสมาธิ จะชวยใหผูสูงอายุสามารถปลอยวางความกังวล

และความทุกขในชีวิตประจําวันได การสอนเจริญสติในชีวิตประจําวัน การฝกสมาธิเพื่อความสงบของ

จิตใจ และการสนทนาธรรมเก่ียวกับการยอมรับความเปนจริงของชีวิต  

2. มรรค 8 (Eightfold Path) มรรค 8 เปนแนวทางปฏิบัติที่ครอบคลุมถึงการพัฒนาท้ัง

ดานความคิด คําพูด การกระทํา และจิตใจ กิจกรรมสําหรับผูสูงอายุสามารถออกแบบใหสอดคลองกับ

มรรค 8 เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุใชชีวิตอยางมีคุณธรรม และลดความทุกขทั้งทางกายและใจ การสอน

การเจริญมรณานุสติ เพื่อใหผูสูงอายุตระหนักถึงความไมเที่ยงของชีวิต การฝกสมาธิเพื่อใหจิตใจสงบ 

และการจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมการทําบุญและการชวยเหลือผูอ่ืน 

3. พรหมวิหาร 4 (Four Sublime States) พรหมวิหาร 4 ประกอบดวยเมตตา กรุณา 

มุทิตา และอุเบกขา ซึ่งเปนหลักธรรมที่ชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจเมตตาและเอื้อเฟอตอผูอื่น การจัด

กิจกรรมที่สงเสริมความสัมพันธที่ดีระหวางผูสูงอายุและผูอื่นในสังคม จะชวยใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเอง

มีคุณคาและมีบทบาทในสังคม การสอนการฝกเจริญเมตตาภาวนา การจัดกิจกรรมที่สงเสริมการ

ชวยเหลือและแบงปนใหแกผูอื่น และการสนทนาธรรมเพื่อใหผูสูงอายุสามารถฝกฝนการมีใจเปนกลาง

ในทุกสถานการณ 

4. ไตรลักษณ (Three Characteristics of Existence) ไตรลักษณเปนหลักธรรมที่สอน

ถึงความไมเที่ยงของสรรพสิ่ง ซึ่งสามารถนํามาใชในกิจกรรมที่ชวยใหผูสูงอายุเขาใจและยอมรับการ

เปลี่ยนแปลงในชีวิตไดอยางมีสติ การฝกฝนในการยอมรับการเปลี่ยนแปลงนี้จะชวยลดความทุกขและ

ความยึดติดในสิ่งตาง ๆ การสนทนาธรรมเกี่ยวกับการยอมรับความไมเที่ยงของชีวิต และการจัด

กิจกรรมท่ีสงเสริมการฝกสติและสมาธิเพ่ือการยอมรับและปลอยวาง 

 การนําหลักพุทธธรรมมาใชในกิจกรรมผูสูงอายุจะชวยใหผูสูงอายุสามารถดําเนินชีวิตในชวง

บั้นปลายอยางมีความสุขและสงบ ลดความเครียดและความวิตกกังวลเกี่ยวกับความไมแนนอนในชีวิต 

อีกทั้งยังชวยเสริมสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัวและสังคม การประยุกตใชหลักพุทธธรรมใน

กิจกรรมสําหรับผูสูงอายุไมเพียงแคชวยเสริมสรางความสุขในชีวิต แตยังเปนการเตรียมความพรอม

สําหรับการเผชิญกับความเปล่ียนแปลงตาง ๆ ในชีวิตอยางสงบและมีสติ 

 แพรภัทรา เขียวชะอุม (2566, หนา 45) การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการจัดกิจกรรม

สําหรับผูสูงอายุเปนแนวทางที่มีประสิทธิภาพในการเสริมสรางสุขภาวะและคุณภาพชีวิตของผูสูงวัย 

โดยหลักพุทธธรรมท่ีสําคัญในการพัฒนาผูสูงอายุคือ "ภาวนา 4" ซ่ึงประกอบดวย  

1. กายภาวนา (การพัฒนากาย) สงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงผานการ

ออกกําลังกายท่ีเหมาะสม การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน และการดูแลสุขอนามัยสวนบุคคล 

2. ศีลภาวนา (การพัฒนาศีล) เนนการรักษาศีลและประพฤติตนในทางท่ีถูกตอง สงเสริม

ความสัมพันธท่ีดีระหวางผูสูงอายุกับครอบครัวและชุมชน เพ่ือสรางสังคมท่ีอบอุนและเก้ือกูล 
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3. จิตตภาวนา (การพัฒนาจิต) ฝกอบรมจิตใจใหสงบและเขมแข็งผานการทําสมาธิและ

เจริญสติ ซ่ึงชวยลดความเครียดและเสริมสรางความสุขภายใน 

4. ปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา) สงเสริมการเรียนรูและพัฒนาความเขาใจในธรรมะ

และความเปนจริงของชีวิต เพ่ือใหผูสูงอายุสามารถดําเนินชีวิตดวยปญญาและความเขาใจท่ีถูกตอง 

การนําหลักภาวนา 4 มาประยุกตใชในกิจกรรมผูสูงอายุสามารถทําไดโดยการจัดกิจกรรมท่ี

สอดคลองกับแตละดาน เชน การจัดอบรมสุขภาพ การฝกสมาธิ การเสวนาธรรม และกิจกรรมสังคม

สงเคราะห ซ่ึงจะชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาวะท่ีดีท้ังทางกาย จิตใจ สังคม และปญญา 

การบูรณาการหลักพุทธธรรมเหลานี ้ในการจัดกิจกรรมสําหรับผู สูงอายุไมเพียงแตชวย

เสริมสรางสุขภาพและความสุขของผูสูงวัยเทานั้น แตยังสงเสริมใหผูสูงอายุมีบทบาทที่มีคุณคาใน

สังคมและสามารถถายทอดภูมิปญญาใหกับคนรุนหลังไดอยางมีประสิทธิภาพ 

พระครูอุดมประชานุกูลการ และคณะ (2564, หนา 9) ประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการจัด

กิจกรรมสําหรับผูสูงอายุเปนแนวทางที่มีประสิทธิภาพในการสงเสริมสุขภาวะและคุณภาพชีวิตของผู้

สูงวัย หลักพุทธธรรมที่สําคัญในการพัฒนาผูสูงอายุคือ "ภาวนา 4" ซึ่งประกอบดวย กายภาวนา ศีล

ภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา  

กายภาวนา การสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงผานการออกกําลังกายท่ี

เหมาะสม เชน การเดิน การรําไมพลอง หรือโยคะ นอกจากนี้ การดูแลเรื่องโภชนาการที่ถูกตองและ

การตรวจสุขภาพเปนประจําก็เปนสวนสําคัญในการพัฒนากาย  

ศีลภาวนา การสงเสริมใหผูสูงอายุปฏิบัติตามศีล 5 หรือศีล 8 เพ่ือสรางความสงบสุขใน

จิตใจและสังคม การเขารวมกิจกรรมทางศาสนา เชน การฟงธรรม การสวดมนต หรือการปฏิบัติธรรม 

จะชวยเสริมสรางศีลธรรมและความสัมพันธท่ีดีในชุมชน  

จิตตภาวนา การฝกสมาธิและการเจริญสติชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีสงบ ลดความเครียด

และความวิตกกังวล กิจกรรมเชน การนั่งสมาธิ การฝกหายใจ หรือการทํางานศิลปะ สามารถชวย

พัฒนาจิตใจใหเขมแข็งและมีความสุข  

ปญญาภาวนา การสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิตผานการอานหนังสือ การเขารวม

สัมมนา หรือการเรียนรูทักษะใหม ๆ ชวยใหผูสูงอายุมีความรูและความเขาใจในธรรมชาติของชีวิต 

การพัฒนาปญญาทําใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวเขากับการเปล่ียนแปลงและมีมุมมองท่ีกวางข้ึน  

การนําหลักภาวนา 4 มาประยุกตใชในการจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ ไมเพียงแตชวย

เสริมสรางสุขภาวะทางกายและจิตใจ แตยังสงเสริมความสัมพันธท่ีดีในสังคมและการพัฒนาปญญา ซ่ึง

ท้ังหมดน้ีนําไปสูการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีและความสุขในวัยสูงอายุ 
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3.2.1. หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุ 

ในชวงวัยสูงอายุ ถือเปนชวงเวลาสําคัญของชีวิตที่ตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทั้งทาง

รางกาย จิตใจ และบทบาททางสังคม ผูสูงอายุจํานวนไมนอยรูสึกถึงความโดดเดี่ยว สูญเสียคุณคาใน

ตนเอง หรือขาดเปาหมายในการดํารงชีวิต ดังนั้น การสงเสริมกิจกรรมที่ชวยใหผูสูงอายุไดพัฒนา

ตนเองอยางมีคุณคาและมีความสุขจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง โดยเฉพาะกิจกรรมที่ประยุกตใช หลัก

พุทธธรรม อันเปนหลักแหงความสงบ เย็น และเปนประโยชน ทั้งตอตนเองและสังคม หลักพุทธธรรม

ที่เหมาะสมกับการนํามาประยุกตใชในกิจกรรมผูสูงอายุ ไดแก ทาน ศีล และภาวนา ซึ่งลวนเปน

แนวทางแหงการฝกฝน พัฒนา และสรางคุณคาแกชีวิต 

1. ทาน คือการให ไมวาจะเปนการใหวัตถุ การใหธรรมะ หรือการใหแรงกาย

และเวลาชวยเหลือผูอื่น การจัดกิจกรรมใหผูสูงอายุไดมีโอกาสรวมบริจาค ทําบุญ หรืออาสาชวยงาน

สวนรวม ชวยสรางความรูสึกวาตนเองยังมีคุณคาและสามารถ “เปนผูให” แกสังคมไดอยางภาคภูมิ 

2. ศีล คือ การประพฤติดีทางกาย วาจา และใจ การสงเสริมใหผูสูงอายุรักษา

ศีล 5 มีระเบียบวินัย มีเมตตา และอยูรวมกับผูอื่นอยางเคารพและใหอภัย จะชวยใหชุมชนผูสูงอายุมี

บรรยากาศท่ีสงบ สรางสรรค และลดปญหาความขัดแยงในกลุมได 

3. ภาวนา หรือการฝกจิต เปนการพัฒนาจิตใจใหสงบ มีสติ และปญญา โดย

การจัดกิจกรรมเจริญสติ สวดมนต ทําสมาธิ หรือแมแตการระบายสี วาดภาพ หรือเลานิทานธรรมะ 

ลวนเปนรูปแบบของการฝกภาวนาที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ ชวยลดความวิตกกังวล สรางความสุขจาก

ภายใน และเสริมสรางพลังใจใหแกชีวิต 

กิจกรรมที่ประยุกตใชหลักพุทธธรรมเหลานี้จึงไมเพียงแตเปนเครื่องมือฟนฟูสุขภาพ

กายและจิตใจเทานั้น แตยังเปนแนวทางในการพัฒนาผูสูงอายุใหเปน “ผูมีธรรมะ” ที่ดํารงชีวิตอยางมี

ศักด์ิศรี มีสติ และมีความหมาย กอใหเกิดความสงบสุขท้ังในระดับปจเจก ครอบครัว และชุมชนได 

3.2.1.1 หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุ ดวยหลักทาน ศีล ภาวนา 

หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุ เปนการปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมตอความผาสุก

ทางจิตวิญญาณในผูสูงอายุ มาสรุปเปนแนวทางในการศึกษา เพ่ือใหเห็นการประยุกตใชหลักพุทธธรรม

ในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานีดวยหลักทาน ศีล ภาวนา 

โดยผูวิจัยในเรื่องนี้ได พิจารณาใชหลักธรรมที่ชวยใหผูสูงอายุปฏิบัติไดจริงและเหมาะสมกับผูสูงอายุ 

ดวยหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 ประการคือ ทาน ศีลและภาวนา และไดออกแบบแผนการสนับสนุนการ 

ปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม โดยการใหความรูในเรื่องความหมายของหลักพุทธธรรมและวิธีการ ปฏิบัติ

ตามหลักบุญกิริยาวัตถุ 3 ประการ โดยใหครอบครัวมีสวนรวมและสนับสนุนผูสูงอายุในการ ปฏิบัติ

จริง โดยใชคูมือประกอบการสอน มีการฝกและปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมท่ีกําหนดไว โดยสรุปไดดังน้ี    
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1. ดานทานมัย กิจกรรมการทําทานเปนสิ่งที่ไมควรขาดและจําเปนตองทําอยูเป็น

ประจําทุกวัน จนเกิดเปนนิสัยรักในการใหทาน ซึ่งสามารถทําไดงาย ๆ หลายประการดวยกัน เชน 

กิจกรรมการทําบุญ ตักบาตร ซึ่งสามารถทําเปนประจําไดทุกวัน โดยอาจคอยใสบาตรกับพระภิกษุ

หรือสามเณรท่ีเดินบิณฑบาตอยูในละแวกบาน หรือจะนําเอาขาวปลาอาหารไปถวายพระท่ีวัด 

การถวายสังฆทาน คือการถวายแกสงฆโดยไมเจาะจงภิกษุรูปหนึ่ง รูปใดซึ่งอาจทํา

ไดหลายวิธีดวยกัน เชน การนําสิ่งของไปถวายที่วัด หรือนิมนตคณะสงฆมารับที่บานแตที่นิยมทํากัน

มาก คือ การทําบุญเลี้ยงพระเนื่องในโอกาสสําคัญตาง ๆ เชน ทําบุญขึ้นบานใหม ทําบุญวันคลายวัน

เกิด เปนตน 

การใหชีวิตสัตวเปนทาน เชน การปลอยสัตวปลอยปลา เปนการทําทานที่นิยมทํา

กันมาก เพราะผูที่ทําทานประเภทนี้ยอมมีอานิสงสใหเปนผูที่มีอายุขัยยืนยาว มีสุขภาพรางกายท่ี

สมบูรณแข็งแรงเพราะการใหชีวิต ก็คือการตออายุของสัตวน้ันใหยืนยาวตอไป เม่ือเรา ไดใหอายุก็ยอม

ไดอายุเปนเคร่ืองตอบแทน 

2. ดานศีลมัย กิจกรรมการเขาวัดทําบบุญรักษาศีล 5 ในการปฏิบัติสําหรับบุคคลทั่วไป 

รักษาศีลที่ดีจะมองกันที่ “เจตนา” เปนสิ่งสําคัญ การที่คนเราไมไดทําผิดศีลไมไดทําความชั่วไมได้

แปลวา เรามีศีลแลว เพราะคนที่ไมไดทาความชั่วนั้นอาจเปนเพราะเขายังไมมีโอกาสที่จะทําชั่วเทา

นั้นเอง เชน เปนคนปวยที่นอนหมดแรงอยูในโรงพยาบาลก็ยอมที่จะลุกไปเบียดเบียนใครไมไดหรือคน

ที่ยังอยูในคุกก็เปนการปองกันไมใหตัวไปทําอันตรายคนอื่น ๆ ไดการที่เราจะไดชื่อวาเปนผูรักษาศีลท่ี

แทจริงคือ เราเจตนาดวยใจท่ีแทวา จะงดเวนจากการทําความช่ัวท้ังหลายอยางจริงจังท่ีสุด 

วิธีที่ดีในการรักษาศีลคือ การไปขอสมาทานศีลกับพระภิกษุเพื่อใหทานเปนสักขี

พยาน ซึ่งจะชวยใหเราสามารถรักษาศีลไดอยางมั่นคงกวาที่เราปฏิญาณตนวาจะรักษาศีลเฉย ๆ ตอ

หนาพระ เวลาขอกลาวสมาทานศีลแลว หากผิดคําพูดก็จะรูสึกวาบาปมากกวาการที่เราไมไดสมาทาน

ศีล ยิ่งเรากลัวบาปมากเทาไหรเราก็ยิ่งสามารถรักษาศีลไดมั่นคงมากขึ้นเทานั้น แตถาจะใหสะดวกมาก

ยิ่งขึ้นและเปนการงายยิ่งขึ ้นในการรักษาศีลใหดีโดยไมตองไปวัด ไมตองไปกลาวสมาทานศีลกับ

พระภิกษุก็สามารถทําไดโดยเริ่มจาก “ความคิด” ของตนเองกอนคือ การนั่งลงสงบใจแลว เรียงลําดับ

ความคิดและนึกยอนถึงการกระทําของเราเองที่ผานมาในหนึ่งวัน ควรกระทํากอนที่จะเขานอนจะ

ไดผลดีที่สุดเปนการทบทวนตัวเอง หลังจากผานชวงเวลาที่วุนวายกับเรื่องราวตาง ๆ ภายใน 1 วัน

มาแลววา เราเผลอทําผิดศีลขอใดมาบางโดยพยายามนึกใหออกมาที่สุดเทาท่ีจะทําได แลวก็สมาทาน

ศีลเขานอน เวลานอนน้ันจะเปนเวลาท่ีดีท่ีสุดท่ีรางกายจะไดสงบไมไดผิดศีลขอใด ๆ เลย 

หลังจากที่ตื่นนอนขึ้นมาในตอนเชาแลวเราก็ทําการนั่งสงบจิตกอนจะลุกขึ้นไปทํา

กิจกรรมตาง ๆ แลวทําการสมาทานศีล 5 เพื่อที่จะรักษาศีลใหดีภายใน 1 วันนี้ โดยไมใหผิดซํ้าอีก

เหมือนวันที่ผานมา แลวคอยออกไปใชชีวิตตามปกติ และเมื่อทําไดเปนประจําก็จะทําใหเราสามารถ 
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กลายเปนผูที่สามารถรักษาศีลไดดีไปโดยปริยาย เมื่อเรารักษาศีลใหดีแลวศีลก็จะรักษาเราดวย เพราะ

มันเปนไปตามกฎแหงกรรม หากเราไมนํารางกายและวาจาของเราไปสรางความเดือดรอนใหกับใคร

แลว ก็ยอมท่ีจะไมมีใครจะมาสรางความเดือดรอนหรือความทุกขใหกับเราได 

3. ดานภาวนามัย การเจริญภาวนา อบรมจิตใจใหมั่นอยูในความดีและสรางความ

ฉลาดแกจิต เพื่อละความหลงงมงาย การยึดติดในสิ่งผิด ๆ และเปนการทําความดีที่ยังไมเกิดใหเกิดมี

และใหเจริญงอกงาม มีอยู 3 เร่ือง คือ 

1) การศึกษาศิลปวิทยาตาง ๆ ที่ทําใหคนฉลาดขึ้นมีประโยชนในการดํารงชีวิต

และสรางประโยชนแกสังคม เราตั้งใจศึกษาหาความรูใหเต็มที่ เชน ตั้งใจอานหนังสือทองจํา ฝกฝน ฟง

เทศน ฟงธรรม ฟงปาฐกถา สนทนาสอบถามเอาความรูจากแหลงความรูตาง ๆ 

2) การทํางานดวยเหตุดวยผล ดวยการใชปญญา เชน รูจักเลือกท◌ําแตงานที่มี

ประโยชนรูจักวางแผนการปรับปรุงงานใหดีขึ้น รูจักคนควาท◌ํางานใหกาวหนา รูจักท◌ํางานถูก

กาลเทศะ รูจักท◌ํางานท่ีสุจริต 

3) การท◌ําจิตใหสงบ หาวิธีควบคุมจิตไมใหฟุ งซานไมใหจิตมันคิดโนนคิดน่ี

ตลอดเวลาและการรูจักใชปญญาพิจารณาใหเขาใจกฎธรรมชาติและธรรมดาของชีวิต วาทุกอยาง “ไม

คงที่ ไมคงตัว” แลวคอย ๆ ผอนคลายความยึดติดจนเกินไป นอกจากนี้ยังรวมถึงการแผเมตตา การ

อธิษฐานจิตและการสวดมนต 

 พระครูอุดมประชานุกูล และคณะ (2564, หนา 5) การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการจัด

กิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ โดยเนนหลัก "ทาน" (การให), "ศีล" (การรักษาศีล), และ "ภาวนา" (การ

พัฒนาจิตใจ) สามารถเสริมสรางสุขภาวะและคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุไดอยางมีนัยสําคัญ 

1. ทาน (การให) การสงเสริมใหผู สูงอายุมีสวนรวมในกิจกรรมการให เชน การ

บริจาคทานแกผูยากไร การชวยเหลือชุมชน หรือการแบงปนความรูและประสบการณแกคนรุนหลัง 

ไมเพียงชวยสรางความสุขและความพึงพอใจในตนเอง แตยังเสริมสรางความสัมพันธท่ีดีในสังคม 

2. ศีล (การรักษาศีล) การสนับสนุนใหผูสูงอายุปฏิบัติตามศีล 5 หรือศีล 8 เพื่อเปน

แนวทางในการดําเนินชีวิตที่มีคุณธรรมและจริยธรรม สงผลใหผูสูงอายุมีความสงบสุขในจิตใจ และ

เปนแบบอยางท่ีดีแกคนรุนหลัง 

3. ภาวนา (การพัฒนาจิตใจ) การจัดกิจกรรมที่เนนการพัฒนาจิตใจ เชน การสวด

มนต นั่งสมาธิ หรือการฟงธรรมเทศนา ชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจที่สงบ มีสมาธิ และปญญาในการดําเนิน

ชีวิต  

การบูรณาการหลักธรรมทั้งสามนี้ในการจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ ไมเพียงชวย

เสริมสรางสุขภาวะทางกายและจิตใจ แตยังสงเสริมความสัมพันธที่ดีในสังคม และสรางคุณคาใน

ตนเองและผูอ่ืน 
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 สรุปไดวา การปฏิบัติตามบุญกิริยาวัตถุ 3 เปนการประพฤติปฏิบัติดี 3 อยาง คือ 1. รูจักทํา

ทาน คือ การทําบุญดวยการรูจักเผื่อแผแบงปน สงเคราะหสิ่งของตอผูอื่น เพื่อการอยูรวมกันในสังคม

ไดอยางมีความสุข 2. รูจักรักษาศีล คือ การรูจักฝกตนและวางตนใหอยูในระเบียบแบบแผนควบคุม

ตนไมใหทําชั่ว รูจักออนนอมถอมตนมีสัมมาคารวะ 3. รูจักเจริญภาวนา คือ การรูจักขวนขวายหา

ความรูใสตนเอง อบรมจิตใหรูจักพัฒนาตนเอง ไมหวั่นไหวตามสิ่งแวดลอมเมื่อมีสิ่งยั่วยุมารบกวน

สามารถควบคุมอารมณไดและใหเปนผูท่ีฉลาดทางปญญา  

3.2.1.2 หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุ ดวยหลักศีล สมาธิ ปญญา 

การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุในคร้ังน้ี ไดนําตัวอยางผลงานวิจัยของ

ประภัสสร กิมสุวรรณวงศ (2555, หนา 25-30) ในเรื่อง การดูแลสุขภาพองครวมของผูสูงอายุตาม

แนวคิดทางพระพุทธศาสนา มาสรุปเปนแนวทางในการศึกษา เพื่อใหเห็นรูปแบบการประยุกตใชหลัก

พุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุดวยหลักไตรสิกขา อันประกอบดวย ศีล สมาธิและปญญา โดยสรุปไดวา 

หลักของศีลชวยใหบุคคลสํารวมระวังในเรื่องของความประพฤติทางรางกาย วาจา ใหมีความเปนปกติ 

สวนหลักของสมาธิชวยใหบุคคลสํารวมพัฒนาจิตใจ เพื่อเตรียมพรอมสูการพัฒนาปญญาตอไป หลัก

ของปญญาชวยใหบุคคลเห็นทุกสิ่งตามความเปนจริงเกิดปญญาในการดํารงชีวิตประจําวัน ดังนั้นแล้ว

เมื่อบุคคลปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาจึงนับไดวาบุคคลไดสํารวมระวัง รักษารางกาย จิตใจ สังคมและ

สิ่งแวดลอม กลาวไดวาเปนการดูแลตนเองแบบองครวมหากจะกลาวไตรสิกขาก็คือ การพัฒนามนุษย

ใหดําเนินชีวิตที่ดีงามถูกตอง และเมื่อบุคคลตองการประยุกตนําแนวคิดทางพระพุทธศาสนา คือ หลัก

ไตรสิกขามาประยุกตใชในกิจกรรมของผูสูงอายุเพื่อการดําเนินชีวิตที่ดีงามไดนั้น หลักไตรสิกขาน้ี

สามารถนําไปใชพัฒนาในดานทั้ง 4 หรือที่เรียกวา ภาวนา 4 ซึ่งกลาวไดวา หลักไตรสิกขาและภาวนา 

4 นําปรวมกับกิจกรรมของผูสูงอายุไดและจิตใจใหสัมพันธเชื่อมโยงสมดุลอยางปกติ หรือเปนองครวม

ของบุคคลนั้นเอง ซึ่งองครวมจะเกิดขึ ้นไดตองอาศัยความสัมพันธทั ้งรางกาย จิตใจ สังคมและ

ส่ิงแวดลอม จะขาดดานใดดานหน่ึงไปไมไดซ่ึงมีแนวทางสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยสรุปไดดังน้ี 

1. การพัฒนาดานรางกาย (กายภาวนา) กายภาวนาหรือการพัฒนารางกายให

สัมพันธกับทางกายภาพนั้นเปนสิ่งที่ผูสูงอายุไมควรมองขาม การรูจักใชอินทรียอยางมีสติเลือกที่จะดู

เปน ฟงเปน กินดวยปญญา เสพปจจัย 4 และสิ่งของเครื่องใชอยางฉลาด ไมมั่วเมาหรือลุมหลง จะ

สงผลใหผูสูงอายุ มีสุขภาพแข็งแรง ปจจัยดานกายภาวนาจึงเปนปจจัยดานหนึ่งที่ผูสูงอายุสามารถ

ประยุกตใชไดในการดาเนินชีวิตประจําวัน เพ่ือชีวิตท่ีดีงามตอไป 

2. การพัฒนาดานสัมพันธภาพทางสังคม (ศีลภาวนา) การพัฒนาดานสัมพันธภาพ

ทางสังคม หรือ ศีลภาวนา เปนการพัฒนาความสัมพันธทางสังคมซึ่งนับเปนสวนหนึ่งที่แสดงออกทาง

รางกาย การมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงาม ในความสัมพันธกับ
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เพ่ือนมนุษย โดยมีวินัย สามารถอยูกับผูอ่ืนไดดวยดี กลาวอีกนัยหน่ึงคือ มีการปรับตัวเขากับสังคมไดดี 

ดังนั้นแลวศีลภาวนาสําหรับผูสูงอายุจึงหมายถึง การมีปฏิสัมพันธที่ดีกับบุคคลรอบขางไมวาจะเปน

ญาติพี่นอง เพื่อน การมีทัศนคติที่ดีตอบุคคลรอบขาง ผูสูงอายุที่มีความสุขตองสามารถปรับตัวใหเขา

กับสิ่งแวดลอมที่ตนเองอยูไดอยางเหมาะสม เชน การปรับตัวเพื่อเตรียมรับสภาพรางกายที่เริ่มเสื่อม

โทรมลง การปรับตัวยอมรับภาวะความเจ็บปวยที่เกิดขึ้น โดยการปรับตัวในวัยสูงอายุมี 2 ประเภท

กวาง ๆ คือ การปรับตัวภายนอก เชน สุขภาพอนามัย และการปรับตัวภายใน เชน การทําใจยอมรับ

การพลัดพราก การสูญเสีย ซึ่งการปรับตัวภายนอกมักงายกวาการปรับตัวภายใน เปนความสัมพันธท่ี

เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงาม ในความสัมพันธกับผูอื่น รวมถึงการไมเบียดเบียน

ผูอ่ืน พรอมกับมีวินัยในการดํารงชีวิต เชน การรับประทานอาหาร การออกกาลังกาย การนอนพักผอน 

สิ่งเหลานี้ลวนเปนสัมพันธทางสังคมที่สงผลตอสุขภาพผูสูงอายุโดยตรง ดังนั้นหากผูสูงอายุปฏิบัติตาม

ศีลภาวนาจะสงผลใหสุขภาพ เพราะศีลภาวนาเปนปจจัยดานรางกายที่สามารถพัฒนาดานรางกายให

มีสุขภาพท่ีดีไดเม่ือดานรางกายไดรับการพัฒนาแลว ส่ิงท่ีควรพัฒนาตอไปคือดานจิตใจ 

3. การพัฒนาดานจิตใจ (จิตตภาวนา) การพัฒนาดานจิตใจหรือ จิตตภาวนา เปนการ

ทําจิตใหเจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็งมีความสุข เบิกบาน จิตตภาวนา เปนการท◌ําจิตใหเจริญงอกงาม 

ดีงาม เขมแข็ง ใหผู สูงอายุมีความสุข เบิกบาน การที่ผู สูงอายุจะสุขใจไดตองเริ ่มที ่มีศรัทธาใน

พระพุทธศาสนากอน หลังจากนั้นศรัทธาจะชวยใหผูสูงอายุเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิตามมา ท้ัง

การเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีสงบมากยิ่งขึ้น รวมถึงสามารถแกปญหา

ดานสุขภาพของผูสูงอายุใหบรรเทาลงดวย 

4. การพัฒนาดานปญญา (ปญญาภาวนา) เมื่อจิตไดรับการพัฒนาแลวยอมสงใหเอ้ือ

ตอการพัฒนาปญญาตอไป การพัฒนาดานปญญามีความสําคัญมาก เพราะปญญาสามารถชวยให้

บุคคลสามารถพิจารณาทุกสิ ่งตามความเปนจริง เกิดความเขาใจ และสามารถสงผลใหเกิดการ

แกปญหาที่ดีได การพัฒนาดานปญญา หรือปญญาภาวนา คือ การฝกอบรมเจริญปญญา เพื่อสราง

ความรู ความคิด ความเขาใจ ใหรูจักคิดพิจารณา แกปญหาดวยปญญา มีจิตใจเปนสุข ไรทุกข ปญญา

เปนตัวแกปญหาที่แทจริง การจะพัฒนาปญญาจะตองอาศัยสัมมาทิฏฐิ เพราะเปนองคประกอบสําคัญ

ของมรรคในฐานะเปนจุดเริ่มตนของการปฏิบัติธรรม ปญญาภาวนา หรือการพัฒนาปญญาสําหรับ

ผูสูงอายุจะเกิดไดนั ้น ตองอาศัยปจจัยสองตัว คือ ปรโตโฆสะ ซึ่งเปนปจจัยภายนอกและโยนิโส

มนสิการ ซึ่งเปนปจจัยภายใน ปจจัยท้ังสองเชื่อมโยงสัมพันธกอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ ซึ่งเปนปญญาชวยให

ผูสูงอายุเขาใจความจริง และสงผลใหอยูกับความจริงไดอยางมีความสุข การทํากิจกรรมหรือดูแล

สุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตที่ดีงามไดวา หลักไตรสิกขา เพื่อการดูแลสุขภาพตนเองสามารถ

แยกยอยลงสูการปฏิบัติเพื่อวัดผลไดนั้นคือ ภาวนา 4 ประกอบดวย กายภาวนา ศีลภาวนา จิตต

ภาวนา และปญญาภาวนา โดยกายภาวนาหรือการพัฒนารางกายใหสัมพันธกับทางกายภาพ การรูจัก
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ใชอินทรียอยางมีสติเลือกที่จะดูเปน ฟงเปน กินดวยปญญา เสพปจจัย 4 และสิ่งของเครื่องใชอยาง

ฉลาด ไมมั่วเมาหรือลุมหลง จะสงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง สวนศีลภาวนา หรือการพัฒนาศีล 

เปนการพัฒนาความสัมพันธทางสังคมรูปแบบหนึ่งที่สามารถแสดงออกทางรางกาย เปนความสัมพันธ

ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับผูอื่น รวมถึงการไมเบียดเบียน

ผูอื่น พรอมกับมีวินัยในการดํารงชีวิต เชน การรับประทานอาหาร การทํากิจกรรม การออกกําลังกาย 

การนอนพักผอน สิ่งเหลานี้ลวนเปนสัมพันธทางสังคมท่ีสงผลตอสุขภาพผูสูงอายุโดยตรง เมื่อดาน

รางกายไดรับการพัฒนาแลว สิ่งที่ควรพัฒนาตอไปคือ ดานจิตใจ จิตตภาวนา เปนการทําจิตใหเจริญ

งอกงาม ดีงาม เขมแข็ง ใหผูสูงอายุมีความสุข เบิกบาน การท่ีผูสูงอายุจะสุขใจไดตองเริ่มท่ีมีศรัทธา ใน

พระพุทธศาสนากอน หลังจากนั้นศรัทธาจะชวยใหผูสูงอายุเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิตามมา ท้ัง

การเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจที่สงบมากยิ่งขึ้น สวนปญญาภาวนา หรือ

การพัฒนาปญญาสาหรับผูสูงอายุจะเกิดไดนั้น ตองอาศัยปจจัยสองตัว คือ ปรโตโฆสะ ซึ่งเปนปจจัย

ภายนอกและ โยนิโสมนสิการซึ่งเปนปจจัยภายใน ปจจัยทั้งสองเชื่อมโยงสัมพันธกอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ

ซ่ึงเปนปญญาชวยใหผูสูงอายุเขาใจความจริงและอยูกับความจริงไดอยางมีความสุข 

 เจริญ นุชนิยม และชินชัย แกวเรือน (2561, หนา11) การประยุกตใชหลักพุทธธรรมเพ่ือ

สงเสริมกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ โดยเนนหลักไตรสิกขา ไดแก ศีล สมาธิ และปญญา เปนแนวทางที่มี

ประสิทธิภาพในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ หลักไตรสิกขานี้เปนกระบวนการฝกฝนท่ี

ครอบคลุมทั้งการปฏิบัติตน การฝกจิตใจ และการพัฒนาปญญา ซึ่งสามารถนํามาปรับใชในกิจกรรม

ตาง ๆ เพ่ือเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุไดอยางสมบูรณ 

1. ศีล (การรักษาศีลและความประพฤติ) การสงเสริมใหผูสูงอายุปฏิบัติตามศีล 

เชน การรักษาศีล 5 หรือการเขารวมกิจกรรมทางศาสนา เชน การทําบุญ ตักบาตร และการฟงธรรม 

จะชวยเสริมสรางความสงบสุขในจิตใจและความสัมพันธท่ีดีในสังคม  

2. สมาธิ (การฝกจิตใหสงบ) การจัดกิจกรรมที่เนนการฝกสมาธิ เชน การสวด

มนต นั่งสมาธิ และการเดินจงกรม จะชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจที่สงบและมั่นคง ซึ่งสงผลดีตอสุขภาพจิต

และลดความเครียด  

3. ปญญา (การพัฒนาความรูและความเขาใจ) การสงเสริมการเรียนรูและการ

พัฒนาปญญา เชน การฟงธรรม การสนทนาธรรม และการศึกษาเรื่องราวทางศาสนา จะชวยให

ผูสูงอายุมีความเขาใจในธรรมชาติของชีวิตและสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความหมาย  

การบูรณาการหลักไตรสิกขาในกิจกรรมผูสูงอายุไมเพียงแตชวยเสริมสรางสุขภาวะทางกาย

และจิตใจ แตยังสงเสริมความสัมพันธที่ดีในสังคมและครอบครัว ทําใหผูสูงอายุรูสึกมีคุณคาและมี

บทบาทในสังคมอยางตอเน่ือง 
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 สรุปไดวา แนวคิดทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงองคประกอบในการทํากิจกรรมเพื่อดําเนิน

ชีวิตที่มีองครวม 3 ดานมีชื่อวา ไตรสิกขา ซึ่งแนวคิดหลักไตรสิกขาสามารถนํามาพัฒนา 4 ดาน คือ 

ภาวนา 4 การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตที่ดีงามไดนั้น หลักไตรสิกขาเพื่อการดูแล

สุขภาพตนเองสามารถนําไปพัฒนา 4 ดาน คือ ภาวนา 4 ประกอบดวย กายภาวนา ศีลภาวนา จิตต

ภาวนาและปญญาภาวนา บุคคลที่ปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 ยอมสงผลใหมีความสุขดีตามมา เพราะ

เปนการดูแลสุขภาพแบบองครวมอยางแทจริง 

3.2.1.3 การประยุกตหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุ ทางดานรางกาย ดานจิตใจ 

ดานสังคมและดานเศรษฐกิจ 

การประยุกตหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุในครั้งนี้ ไดนําตัวอยางผลงานวิจัยของ

ภิรมย เจริญผล (2553, หนา 118-119) ในเรื่อง การศึกษาวิเคราะหหลักพุทธธรรมที่ใชในการดําเนิน

ชีวิตของผูสูงอายุ : กรณีศึกษา ผูสูงอายุในสถานสงเคราะห จังหวัดนครปฐม มาสรุปเปนแนวทางใน

การศึกษา เพื่อใหเห็นรูปแบบการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุทั้งทางดานรางกาย 

จิตใจ สังคมและเศรษฐกิจ ซ่ึงมีแนวทางท่ีใชในกิจกรรมของผูสูงอายุโดยสรุปไดดังน้ี 

1. หลักธรรมท่ีสงเสริมพัฒนาและแกไขปญหาดานรางกาย ประกอบดวย  

1) ไตรลักษณการรูเทาทันความจริงของชีวิต เปนกฎของธรรมชาติ มีสภาพไม

เท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตา มิใหยึดม่ันในตัวตน  

2) ขันธ 5 การรูจักองคประกอบของรางกายที่เปนรูป และนาม จึงไมควรไปยึด

ม่ันถือม่ันในตัวตน  

3) อริยสัจ 4 เปนหลักธรรมสําคัญเกี่ยวกับความเปนจริงที่เปนประโยชนแกชีวิต 

ใชแกปญหาตามระบบแหงเหตุผล ดวยวิธีการแหงปญญาของตนเอง 

2. หลักธรรมท่ีสงเสริมพัฒนาและแกไขปญหาดานจิตใจ ประกอบดวย  

1) การรักษาศีล ประพฤติธรรม เปนการประพฤติดีงามสุจริตกาย วาจาและใจให

สงบเย็น ไมคิดลวงละเมิดและเบียดเบียนผูอ่ืน  

2) ไตรสิกขา เปนขอปฏิบัติการฝกอบรมดานกาย วาจาและใจ เพื่อใหเกิดศีล 

สมาธิ ปญญา  

3) บุญกิริยาวัตถุเปนที่ตั้งแหงการบําเพ็ญบุญ การทําบุญที่ถูกตองตามหลักพุทธ

ศาสนา  

4) การปฏิบัติกรรมฐาน การฝกธรรมเปนที่ตั้งแหงสติ ใหมีสติกําหนดพิจารณาส่ิง

ท้ังหลายใหรูเทาทันตามความจริงและจะนําไปสูความรูแจงในอริยสัจธรรม 
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3. หลักธรรมที ่สงเสร ิมพัฒนาและแกไขปญหาดานสังคมในการอยู รวมกัน

ประกอบดวย  

1) โลกธรรม 8 การรูเทาทันความเปนไปของโลกที่เกิดขึ้นและผันแปรอยูเสมอท่ี

เก่ียวของกับมนุษย เม่ือเผชิญและรูเทาทัน ยอมควบคุมความรูสึกของตนได  

2) พรหมวิหาร 4 เปนหลักธรรมของผูที่มีจิตใจกวางขวางและยิ่งใหญที่มีความ

ปรารถนาดีกับผูอ่ืน  

3) สังคหวัตถุ 4 ธรรมที่เปนเครื่องสังเคราะหซึ่งกันและกัน สรางสัมพันธภาพที่ดี

ตอกัน  

4) คารวะธรรม เปนธรรมแหงการทําความเคารพในส่ิงท่ีควรเคารพและปฏิบัติตน

ไดเหมาะสม  

5) อคติ 4 หมายถึง ความลําเอียง ไมชอบดวยเหตุผล เปนหนทางทําลายความรัก

และความสามัคคีของหมูคณะ  

6) ขันติ โสรัจจะ เปนธรรมะอันทําใหงาม มีความอดทน ความสงบเสงี่ยมแตงใจ

วางตนไดเหมาะสม จึงสงเสริมใหมีบุคลิกภาพท่ีงดงามท้ังกายและจิตใจ 

4. หลักธรรมท่ีสงเสริมพัฒนาและแกไขปญหาดานเศรษฐกิจและรายไดประกอบดวย 

1) อิทธิบาท 4 เปนธรรมที่ทําใหผูสูงอายุประสบความสําเร็จ ทั้งหนาที่การงาน

และการดําเนินชีวิตที่มุงไปขางหนาอยางมีจุดหมาย ดวยการประกอบกุศลกรรม อานิสงสจะทําให้

ผูสูงอายุมีอายุยืนยาวตอไป  

2) ละเวนจากอบายมุข 6 คือ ทางแหงความเสื่อม จึงควรละเพราะเปนอุปสรรค 

ตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต และเกิดความเส่ือมในโภคทรัพยทุกอยางในท่ีสุด 

3) ทิฏฐธัมมิกัตถ ประโยชนเปนหลักธรรมท่ีทําใหผูสูงอายุปฏิบัติไดบรรลุจุดหมาย

ท่ีเปนประโยชนในปจจุบัน และเกิดประโยชนสุขท่ีมองเห็นในชาติน้ี 

 สรุปไดวา ผูสูงอายุดําเนินชีวิตดวยการรูจักประมาณตน ไมประมาท ละเลิกอบายมุข ทําตัว

อยูงายกินงาย เลี้ยงงายและรูจักประหยัดใชจายเทาที่จําเปน ทัศนะของงานวิจัย มองวาการแกไข

ปญหาการไมมีรายได ผูสูงอายุควรปฏิบัติดังน้ี  

1. การใชชีวิตอยางประหยัด ดวยการไมกอหนี้สินอันไมจําเปน ใหพอใจกับสิ่งที่ตนมี 

อยูอยางพอเหมาะพอสมกับอัตภาพหรืออยูอยางสันโดษ  

2. ควรทําตนใหเปนคนเล้ียงงาย อยูงาย กินงาย ไมเรื่องมาก ไมจูจ้ีจุกจิก ทําแตส่ิงงาย ๆ 

ไมทําเรื่องงายใหเปนเรื่องยาก ควรทําอะไรดวยตนเองโดยพึ่งพาผูอื่นใหนอยที่สุดดวยการไมเปนภาระ

ของผูอ่ืน  
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3. รูจักประมาณตน เชน รูจักประมาณในการรับประทาน ที่เรียกวา กินเพื่อใหชีวิตดํารง

อยูไดและการใชจายทรัพยเทาท่ีจําเปน 

3.3. หลักพุทธธรรมในพระไตรปิฎก 

 หลักพุทธธรรมที่สําคัญในพระไตรปฎก แบงออกเปนหมวดหมูที่ครอบคลุมหลายดานของคํา

สอนทางพุทธศาสนา มีรายละเอียดดังน้ี: 

1. อริยสัจ 4 (The Four Noble Truths) เปนหลักธรรมพื้นฐานที่กลาวถึงความจริง 4 

ประการ ไดแก 

1) ทุกข (Dukkha) ความไมสบายกาย เปนคําสําคัญคําหนึ่งในพระพุทธศาสนา 

ซึ่งพระพุทธเจาไดทรงชี้ใหเห็นวา เปนความจริงอันประเสริฐขอแรกในหลัก “อริยสัจ 4” โดยหมายถึง 

ความไมสบายกาย ไมสบายใจ ความกดดัน ความเจ็บปวด ความไมสมหวัง หรือแมกระทั่งความ

แปรปรวนที่แฝงอยูในชีวิตประจําวัน โดยสรุปแลว ทุกขคือสภาวะที่ไมมีใครตองการ แตทุกคนลวน

ตองประสบ ซ่ึงเปน ธรรมชาติของชีวิต ท่ีหลีกเล่ียงไมได 

2) สมุทัย (Samudaya) “สมุทัย” หรือ “เหตุแหงทุกข” ไวอยางชัดเจน ซึ่งก็คือ 

ตัณหา หรือ “ความอยาก” ที่หยั่งรากลึกอยูในใจของมนุษยทุกคน ตัณหาไมใชเพียงความตองการ

พื้นฐานเพื่อการดํารงชีวิตเทานั้น แตคือความทะยานอยากที่ไมรูจักพอ ความยึดติดในความสุข ความ

ปรารถนาในรูป รส กล่ิน เสียง หรือแมแตความอยากใหชีวิตเปนไปตามใจปรารถนา 

3) นิโรธ (Nirodha) ความดับทุกข การสิ้นสุดแหงทุกข เมื่อมนุษยเขาใจวา “ชีวิต

คือทุกข” และเห็นวา “ความอยาก” หรือ “ตัณหา” เปนเหตุแหงทุกขแลว สิ่งที่ตามมาคือคําถาม

สําคัญวา ทุกขนี้สามารถดับไดหรือไม่ พระพุทธเจาไดทรงตอบคําถามนี้ไวแลวอยางชัดเจนในหลัก

อริยสัจขอท่ีสามวา “นิโรธ” คือ ความดับทุกข หรือ การส้ินสุดแหงทุกข 

4) มรรค (Magga) หนทางที่นําไปสูความดับทุกข ซึ่งก็คือ มรรค 8 ประการ เม่ือ

เขาใจวา “ชีวิตคือทุกข” (ทุกข), ตนตอของทุกขคือ “ตัณหา” (สมุทัย), และความทุกขสามารถดับได 

(นิโรธ) แลว พระพุทธเจาจึงทรงแสดงใหเห็นถึง “มรรค (Magga)” หรือ “ทางแหงความดับทุกข” ไว

เปนขอสุดทายของอริยสัจ 4 ซึ่งถือเปนหัวใจแหงการปฏิบัติในพระพุทธศาสนา เพราะเปนแนวทางท่ี

ชัดเจน เปนข้ันตอน และเปนหนทางท่ีทุกคนสามารถดําเนินตามไดจริง 

2. อริยมรรค 8 (The Noble Eightfold Path) หนทางที่นําไปสูความดับทุกข มี 8 

ประการ ไดแก 

1) สัมมาทิฏฐิ (Right View) ความเห็นชอบ ซึ่งเปนหนทางท่ีนําไปสูความดับทุกข์

อยางแทจริงตามแนวทางของพระพุทธศาสนา ความเห็นชอบในที่นี้ มิใชเพียงการมีความเห็นในเรื่อง
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ใดเรื่องหนึ่ง แตหมายถึง “ความเขาใจถูกตอง” เกี่ยวกับชีวิตและธรรมชาติของโลกอยางลึกซึ้ง เปน

มุมมองท่ีต้ังอยูบนพ้ืนฐานของปญญา ไมใชบนอคติ ความเช่ือผิด หรือความหลงผิด 

2) สัมมาสังกัปปะ (Right Intention) ความคิดชอบ มีบทบาทสําคัญอยางยิ่งใน

การกําหนดพฤติกรรมของมนุษย เพราะความคิดคือแรงขับภายในที่ผลักดันใหเกิดการพูดและการ

กระทํา หากความคิดตั้งอยูบนพื้นฐานที่ดี ถูกตอง และมีเมตตา ชีวิตยอมดําเนินไปในทางสรางสรรค์ 

และนําไปสูความสงบสุขท้ังตอตนเองและผูอ่ืน 

3) สัมมาวาจา (Right Speech) การพูดชอบ การพูดท่ีต้ังอยูบนพ้ืนฐานของความ

จริง ความเมตตา และความรับผิดชอบ เปนถอยคําที่ไมเบียดเบียน ไมทํารายจิตใจผูอื่น ไมกอเวร และ

ไมกอทุกขใหแกตนเอง โดยหลักของสัมมาวาจามี 4 ประการคือ 1) ไมพูดเท็จ กลาวแตความจริง ไม

โกหก ไมบิดเบือนขอเท็จจริง 2) ไมพูดสอเสียด ไมพูดเพื่อยุยงใหผู อื ่นแตกกัน หรือใหเกิดความ

บาดหมาง 3) ไมพูดคําหยาบ ใชคําพูดสุภาพ ไมหยาบคาย กาวราว หรือดูหมิ่นผูอื่น 4) ไมพูดเพอเจอ 

ไมพูดไรสาระ พูดแตส่ิงท่ีมีประโยชน และเหมาะสมแกเวลา 

4) สัมมากัมมันตะ (Right Action) การกระทําชอบ การกระทําของมนุษยเปนส่ิง

ที่ปรากฏออกมาภายนอกและสามารถสรางผลกระทบไดทั้งตอตนเองและผูอื่น “สัมมากัมมันตะ” 

หรือ การกระทําชอบ จึงเปนองคธรรมสําคัญในมรรค 8 ที่เนนใหเราดําเนินชีวิตดวยความสุจริตทาง

กาย มีศีลธรรม และไมเบียดเบียนผูอื่น พระพุทธศาสนากําหนดการกระทําชอบไว้ 3 ประการ ไดแก 

1) ไมฆาสัตว เคารพชีวิต ไมเบียดเบียนสิ่งมีชีวิตทั้งหลาย 2) ไมลักทรัพย – เคารพในทรัพยสินของ

ผู อื ่น 3) ไมประพฤติผิดในกาม – เคารพในศีลธรรมและความสัมพันธของผู อื ่น ซึ ่งการรักษา

สัมมากัมมันตะเปนการวางรากฐานของชีวิตที่สงบสุข เพราะเมื่อเรามีความประพฤติที่บริสุทธิ์ทางกาย 

ยอมนํามาซ่ึงความไววางใจ ความสัมพันธท่ีดีในสังคม และความสงบในจิตใจของตนเอง 

5) สัมมาอาชีวะ (Right Livelihood) การเลี้ยงชีพชอบ ชีวิตของมนุษยตองดํารง

อยูดวยการทํามาหากิน แตพระพุทธเจาไมไดเพียงสอนใหคนมีอาชีพเทานั้น หากยังทรงเนนวาอาชีพ

นั้นตอง “ชอบ” ดวย นั่นคือ “สัมมาอาชีวะ” หรือ การเลี้ยงชีพโดยสุจริต อาชีพที่ชอบคืออาชีพที่ไม

เบียดเบียน ไมหลอกลวง และไมสรางความเดือดรอนตอผูอื่น เชน ไมคาขายอาวุธ ไมคามนุษย ไมคา

สัตวเพื่อนําไปฆา ไมคาสิ่งเสพติด หรือสิ่งที่ผิดศีลธรรม การเลี้ยงชีพอยางชอบเปนทั้งหนาที่และความ

รับผิดชอบตอสังคม สัมมาอาชีวะจึงชวยใหเราดํารงชีวิตไดอยางมีศักด์ิศรี มีความภูมิใจในอาชีพของตน 

และสามารถสรางรายไดพรอมกับสรางคุณคาใหกับโลกใบน้ีในเวลาเดียวกัน 

6) สัมมาวายามะ (Right Effort): ความเพียรชอบ ความขยัน ความมุงมั่นในการ

พัฒนาตนในทางที่ถูกตอง มิใชเพียงความขยันแบบไรทิศทาง แตเปนความเพียรที่ตั้งอยูบนพื้นฐานของ

ปญญาและความรูเทาทันตนเอง ในพระพุทธศาสนา ความเพียรชอบแบงเปน 4 ประการ ไดแก 1) 

เพียรระวังไมใหความชั่วเกิด 2) เพียรละความชั่วที ่เกิดขึ ้นแลว 3) เพียรสรางความดีใหเกิดข้ึน  
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4) เพียรรักษาความดีที่เกิดขึ้นแลวใหมั่นคง ซึ่งการเพียรในทางธรรมเชนนี้ จะคอย ๆ เปลี่ยนจิตใจให

เขมแข็ง สะอาด และมั่นคง เปนการเปลี่ยนตนเองจากภายใน ไมหวังเพียงเปลือกนอกแตปรับปรุงแกน

แทของชีวิตอยางแทจริง 

7) สัมมาสติ (Right Mindfulness) การระลึกชอบ “สติ” คือหัวใจของการฝกจิต 

การมีสัมมาสติ หรือ การระลึกชอบ คือ การรูตัวในทุกขณะ ทั้งการเคลื่อนไหว ความคิด ความรูสึก 

และสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเองโดยไมเผลอหลง ไมถูกครอบงําดวยอารมณ การฝกสติทําใหเรารูทันตนเอง 

ไมหลงไปกับความโกรธ ความโลภ ความฟุงซาน หรือความเศรา ทําใหจิตใจมั่นคง และสามารถ

ตัดสินใจไดอยางถูกตองในสถานการณตาง ๆ สัมมาสติจึงมิใชเพียงการเจริญสติในการนั่งสมาธิเทาน้ัน 

แตรวมถึงการดําเนินชีวิตประจําวันอยางมีสติ ไมวาจะยืน เดิน นั่ง นอน กิน หรือพูด ทุกการกระทํา

ลวนเปนการฝกใจใหรูเทาทันโลกและตนเองอยางลึกซ้ึง 

8) สัมมาสมาธิ (Right Concentration) การตั้งใจชอบ การทําจิตใหตั้งมั่น ไม่

ฟุงซาน มีพลังและความสงบ เพื่อใหสามารถมองเห็นความจริงของชีวิตไดชัดเจน สัมมาสมาธิในทาง

พระพุทธศาสนา คือ การฝกสมาธิแบบมีปญญานํา คือใชจิตที่ตั้งมั่นเพื่อพิจารณาธรรม ไมใชเพื่อเพียง

ความสงบวางเปลา แตเพื่อการเขาใจตนเอง เขาใจความไมเที่ยง ความเปนอนัตตา และเพื่อความหลุด

พนจากอํานาจของกิเลส เมื่อจิตสงบและตั้งมั่นอยางแทจริง ปญญายอมเกิดขึ้น การรูเทาทันทุกข เหตุ

แหงทุกข และแนวทางดับทุกข ก็จะเกิดข้ึนอยางแจมชัด นําไปสูการพนทุกขโดยสมบูรณ์ 

3. อายุสสธรรม หรือ อายุวัฒนธรรม 5 (ธรรมที่เกื ้อกูลแกอายุ หรือธรรมที่สงเสริม

สุขภาพ, ธรรมท่ีชวยใหอายุยืน  

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

สภาพแวดลอมและสิ่งตาง ๆ ใหเอื้อตอสุขภาพกายและสุขภาวะทางจิตใจ เชน เลือกสถานที่อยูที่เงียบ

สงบ เลือกอาหารที่ดีตอรางกาย มีทาทางที่สบายเวลานั่ง นอน หรือแมแตการเลือกคบหาคนที่เกื้อกูล

ตอการพัฒนาชีวิต การรูจักทําใหตนเองสบายอยางถูกตองจึงเปนพ้ืนฐานของการมีชีวิตท่ีไมเบียดเบียน

ตนเอง 

      2) สัปปาเย มัตตัญู (รูจักประมาณในสิ่งที่สบาย) แมสิ่งสบายจะดี แตหากมาก

เกินพอดี ก็อาจกลายเปนโทษ เชน การกินมากเกินไป การนอนมากเกินไป หรือการเสพความสุขทาง

วัตถุมากเกินไป ลวนทําใหเกิดความเฉื ่อยชาและขาดสติ สัปปาเย มัตตัญู จึงเปนการรู จัก 

“ประมาณ” ในสิ่งที่ใหความสบาย ไมลุมหลงหรือหมกมุนเกินควร และรักษาความพอดีในการเสพส่ิง

ตาง ๆ อยางมีสติ 

      3) ปริณตโภชี (บริโภคสิ่งที่ยอยงาย เชน เคี้ยวใหละเอียด) หมายถึง การบริโภค

อยางมีปญญา รูจักเลือกอาหารที่ยอยงาย เหมาะสมกับสุขภาพ และเคี้ยวใหละเอียดกอนกลืน เปน

หลักการงาย ๆ ที่ชวยใหระบบยอยอาหารทํางานไดดี ลดการเจ็บปวย และเอื้อตอการมีจิตใจสงบ 
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อาหารที่ยอยงายไมใชเพียงเรื่องของชนิดอาหารเทานั้น แตรวมถึงพฤติกรรมในการกิน เชน ไมกินดวย

ความเรงรีบ ไมกินขณะมีอารมณขุนมัว และไมกินเกินความจําเปน 

      4) กาลจารี (ประพฤติเหมาะในเรื่องเวลา เชน รูจักเวลา ทําถูกเวลา ทําเปนเวลา 

ทําพอเหมาะแกเวลา) กาลจารี คือ การรูจัก “เวลา” วาส่ิงใดควรทําเม่ือใด เชน รูเวลาแหงการพักผอน 

การทํางาน การบริโภค การออกกําลังกาย และการฝกจิตใจ การทําส่ิงตาง ๆ ใหถูกกาลเทศะ มีจังหวะ

พอดี เชน กินเวลาเหมาะ นอนเวลาเหมาะ ทํากิจกรรมพอเหมาะ ไมดึกเกิน ไมรีบเกิน ลวนเปนปจจัย

ท่ีชวยใหชีวิตดําเนินไปอยางราบร่ืน และเก้ือกูลตอสุขภาพโดยรวม 

5) พรหมจารี (ถือพรหมจรรย ผูเปนคฤหัสถรูจักควบคุมกามารมณเวนเมถุนบาง) 

แมในทางปฏิบัติจะไมไดหมายถึงการบวชหรือการละเวนจากกามารมณโดยสิ ้นเชิงเสมอไป แต

พรหมจารีในท่ีน้ีเนนท่ี “การรูจักควบคุมกิเลสทางเพศ” โดยเฉพาะสําหรับฆราวาสท่ียังครองเรือน การ

รูจักสํารวม ไมปลอยตัวในทางเสื่อม ไมหมกมุนกับกาม เปนสิ่งที่ชวยใหจิตใจไมฟุงซาน และสามารถ

นําพลังจิตไปใชในการพัฒนาตนเองในทางสรางสรรค์ 

สรุปไดวา หลักธรรมทั้ง 5 ประการนี้ แมจะดูเรียบงาย แตเปนเครื่องมืออันสําคัญ

ที่ชวยใหชีวิตมีความสุขอยางแทจริง เปนการดูแลตนเองทั้งในระดับกาย จิต และสังคม หากนําไป

ปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ จะชวยใหเกิดความสมดุล ความพอดี และเอื้อตอการพัฒนาทั้งดานสุขภาพและ

จิตวิญญาณอยางย่ังยืน 

4. ไตรลักษณ (Three Marks of Existence) หลักธรรมที่อธิบายลักษณะของสิ่งทั้งปวง

ในโลก คือ: 

1) อนิจจตา (Anicca) ความไมเท่ียง ความไมเท่ียงของสรรพส่ิง ไมมีส่ิงใดในโลกท่ี

คงอยูถาวร ทุกสิ่งลวนแปรเปลี่ยนอยูตลอดเวลา ทั้งรูปธรรม (เชน รางกาย วัตถุ) และนามธรรม (เชน 

ความรูสึก ความคิด อารมณ) การเกิดข้ึน ต้ังอยู และดับไป เปนธรรมชาติของส่ิงท้ังหลาย 

2) ทุกขตา (Dukkha) ความเปนทุกข สภาวะของความไมสมบูรณ ความไมอิ่มตัว 

หรือความบีบคั้นในชีวิต แมสิ่งที่ดูเหมือนจะสุข ก็แฝงไวดวยทุกข เพราะสุขนั้นไมยั่งยืน และตองพึ่งพา

เง่ือนไขมากมาย เม่ือใดท่ีเง่ือนไขเหลาน้ันเปล่ียน สุขก็พลอยหายไปดวย 

3) อนัตตา (Anatta) ความไมมีตัวตน ความไมมีตัวตนถาวรในสิ่งทั้งหลาย ไมมีส่ิง

ใดที่เปน “เรา” หรือ “ของเรา” อยางแทจริง แมแตตัวตนที่เรายึดถือ เชน “ฉัน” หรือ “ของฉัน” ก็

เปนเพียงกระแสของรูปและนามท่ีเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา 

สรุปไดวา ไตรลักษณทั้งสามประการนี้ อนิจจตา ทุกขตา และอนัตตา เปนความ

จริงพื้นฐานที่ชวยใหเรามีมุมมองที่ถูกตองตอชีวิต ไมหลงยึดมั่นในสิ่งไมจีรัง และสามารถอยูกับโลก

อยางเขาใจ ปลอยวาง และมีอิสรภาพทางจิตใจ การพิจารณาไตรลักษณเปนประจําจึงเปรียบเสมือน

การปลุกตนเองใหต่ืนจากความหลง และดําเนินชีวิตดวยความสงบ สติ และปญญา 
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5. พรหมวิหาร 4 (Four Divine Abidings) หลักธรรมที่เปนเครื่องอยูของพรหมหรือผูท่ี

มีจิตสูง ไดแก 

1) เมตตา (Loving-kindness) ความปรารถนาดี ความปรารถนาใหผู อื ่นมี

ความสุข เปนจิตที่แผความรัก ความหวังดี ไมแบงแยก ไมหวังผลตอบแทน เปนความปรารถนาดีท่ี

บริสุทธิ์ใจ ไมเลือกวาผูรับจะเปนใคร เมตตาเปนธรรมพ้ืนฐานท่ีทําใหเรามองผูอื่นดวยสายตาแหงความ

เขาใจ ไมคิดราย ไมอิจฉา และพรอมจะใหอภัย การฝกเมตตาชวยใหจิตใจออนโยน ลดความโกรธ และ

สรางบรรยากาศท่ีอบอุนในการอยูรวมกับผูอ่ืน 

2) กรุณา (Compassion) ความสงสาร ความสงสารในความทุกขของผูอ่ืน พรอม

ปรารถนาใหเขาพนทุกข ไมเพียงแตรูสึกเห็นใจ แตยังพรอมจะชวยเหลือเทาที่สามารถทําได เปนธรรม

ที่เกิดจากความเขาใจและไวตอความเจ็บปวดของผูอื่น กรุณาไมใชความสงสารที่มองผูอื่นดอยกวา แต

เปนความออนโยนที่เกิดจากความเสมอภาคในความเปนมนุษย เปนจิตใจที่ไมเพิกเฉยตอความทุกข

ของคนรอบขาง และพรอมจะย่ืนมือใหความชวยเหลืออยางเต็มใจ 

3) มุทิตา (Sympathetic Joy) ความยินดีในความสําเร็จของผูอ่ืน ความยินดีดวย

ใจจริง เมื่อผูอื่นมีความสุขหรือประสบความสําเร็จ เปนการไมอิจฉา ไมริษยา แตกลับรูสึกชื่นชมและ

ยินดีรวมกับผูอื่นดวยความจริงใจ การฝกมุทิตาชวยใหใจเปนอิสระจากความเปรียบเทียบ ลดความ

ทุกขที่เกิดจากความรูสึกนอยหนา หรือไมพอใจเมื่อเห็นคนอื่นดีกวา เปนธรรมที่ชวยยกระดับจิตใจให

สูงข้ึน และเสริมสรางมิตรภาพท่ีแทจริงในสังคม 

4) อุเบกขา (Equanimity) ความวางใจเปนกลาง ความวางใจเปนกลาง ไมเอน

เอียง ไมลําเอียงดวยรัก ชัง กลัว หรือหลง เปนจิตที่มั่นคง มีปญญา และเขาใจธรรมชาติของชีวิตวาทุก

ส่ิงลวนเปนไปตามเหตุปจจัย อุเบกขาไมใชความเฉยเมย แตเปนการรูจักปลอยวางเม่ือถึงเวลา รูจักเวน

วรรคใหใจพัก รูวาอะไรควรชวย อะไรควรยอมรับ และอะไรควรปลอยผาน เพื่อไมใหใจตกอยูในวังวน

ของอารมณและความยึดติด 

6. สติปฏฐาน 4 (Four Foundations of Mindfulness) การตั้งสติอยูกับการกระทํา

หรือส่ิงท่ีเกิดข้ึนในปจจุบัน ไดแก 

1) กายานุปสสนา หมายถึง การมีสติระลึกรูใน “กาย” หรือรางกายของตนเอง 

ไมวาจะเปนการหายใจเขาออก อิริยาบถตาง ๆ เชน ยืน เดิน นั่ง นอน หรือกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 

เชน การกิน ดื่ม เคลื่อนไหว ซึ่งลวนเปนจุดเริ่มตนของการฝกสติ การพิจารณากายชวยใหจิตกลับมา

อยูกับปจจุบัน ไมฟุงซาน และยังทําใหเห็นความจริงวารางกายนี้เปนเพียงกายหยาบที่ไมเที่ยง เปนส่ิง

ท่ีเส่ือมไปตามธรรมชาติ การรูเทาทันรางกายอยางมีสติ จึงเปนการปลอยวางจากความยึดม่ันในตัวตน 

2) เวทนานุปสสนา การมีสติรูเทาทัน “เวทนา” หรือ ความรูสึกที่เกิดขึ้นทางกาย

และใจ ทั้งที่เปนสุข ทุกข หรือไมสุขไมทุกข โดยไมเขาไปยึดติดหรือผลักไสความรูสึกเหลานั้น การ
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พิจารณาเวทนา ชวยใหเราไมหลงไหลในความสุข หรือจมอยูในความทุกข แตสามารถมองความรูสึก

ทุกอยางอยางเปนกลาง รูทันโดยไมตกเปนเหยื่อของอารมณ และเขาใจวาเวทนาทั้งหลายก็ลวน

แปรเปล่ียน ไมเท่ียง เปนของช่ัวคราว 

3) จิตตานุปสสนา การพิจารณาสภาพของจิตในแตละขณะ เชน จิตฟุงซาน จิตมี

โลภ โกรธ หลง หรือจิตสงบ รูเทาทันความเปนไปของจิตโดยไมตัดสินหรือผลักไส เพียงแต “รู” ตามท่ี

จิตเปน การพิจารณาจิตทําใหเราเขาใจธรรมชาติของจิตวาเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา ไมยึดถือวาจิต

เปนของเรา และสามารถวางใจเปนกลางตออารมณทั้งปวง เปนการเฝาดูจิตดวยปญญาและความ

เมตตาอยางออนโยน 

4) ธัมมานุปสสนา การพิจารณาธรรมะที่เกิดขึ้นในจิตใจ เชน นิวรณ (กิเลสท่ี

ขัดขวางจิต), ขันธ 5, อริยสัจ 4, อินทรีย 5 หรือปจจัยตาง ๆ ที่ทําใหเกิดหรือดับความทุกข เปนการ

มองจิตและกายผานกรอบของธรรมะ การพิจารณาธรรมทําใหเกิดความเขาใจอยางลึกซึ้งในกฎของ

ธรรมชาติ ไมหลงยึดติดกับปรากฏการณภายนอก และสามารถวางใจอยางมีปญญา เปนการฝกจิตให

เห็นตามจริงวา ทุกส่ิงลวนเปนไปตามเหตุปจจัย ไมมีส่ิงใดควรยึดถือวาเปน “เรา” หรือ “ของเรา” 

สรุปไดวา สติปฏฐาน 4 เปนเครื่องมือสําคัญในการฝกจิตใหตื่นรู และเขาใจความ

จริงของชีวิตอยางลึกซึ้ง ผานการมีสติใน “กาย เวทนา จิต และธรรม” เมื่อฝกจนเกิดความตอเนื่อง

และมั่นคง จิตจะคอย ๆ เปนอิสระจากอารมณ ความหลง และกิเลสตาง ๆ นําไปสูการพัฒนาปญญา 

และความหลุดพนจากความทุกขไดในท่ีสุด 

ตัวอยางการประยุกตหลักพุทธธรรม 

1. การฝกสติและสมาธิ การจัดกิจกรรมท่ีชวยใหผูสูงอายุไดฝกสติ เชน การทําสมาธิ การ

เดินจงกรม หรือการเจริญสติในชีวิตประจําวัน ซ่ึงสามารถชวยลดความเครียดและทําใหจิตใจสงบ 

2. การสงเสริมความเมตตาและการชวยเหลือผูอื่น โรงเรียนสามารถจัดกิจกรรมที่เนน

การมีสวนรวมในสังคม เชน การรวมทําบุญหรือทํากิจกรรมจิตอาสา ซึ่งชวยใหผูสูงอายุรูสึกมีคุณค่า

และมีสวนรวมในชุมชน 

3. การอบรมธรรมะเพื่อความเขาใจชีวิต การเชิญพระสงฆหรือวิทยากรมาบรรยาย

ธรรมะ เพื่อใหผูสูงอายุไดเรียนรูหลักธรรมในการพัฒนาจิตใจ เชน การปลอยวาง การไมยึดติด หรือ

การเตรียมตัวเขาสูวัยสุดทายอยางมีความสงบ 

4. การสงเสริมสุขภาพทางกายดวยธรรมชาติบําบัด การออกกําลังกายเบา ๆ เชน โยคะ 

การทําเกษตรอินทรีย หรือการเดินเลนในสวน ซ่ึงชวยใหรางกายแข็งแรงและใจสบาย 

การจัดกิจกรรมดังกลาวนอกจากจะเสริมสรางสุขภาวะทางรางกายและจิตใจแลว ยังทํา

ใหผูสูงอายุรูสึกเปนสวนหน่ึงของชุมชนและไดรับการดูแลอยางอบอุน 
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 สรุปไดวา หลักธรรมเหลาน้ีเปนพ้ืนฐานของการศึกษาและปฏิบัติในทางพระพุทธศาสนา หลัก

พุทธธรรมในพระไตรปฎก เปนแนวทางการดําเนินชีวิตที่ครอบคลุมทั้งดานการเขาใจชีวิต การปฏิบัติ

เพื่อพนทุกข และการอยูรวมกันอยางมีเมตตา โดยมีหัวใจสําคัญคือ อริยสัจ 4 ซึ่งแสดงความจริงแหง

ชีวิต ไดแก ความทุกข เหตุแหงทุกข ความดับทุกข และทางดับทุกข หรือ อริยมรรคมีองค 8 ซึ่งเปน

แนวปฏิบัติเพื่อเขาถึงการพนทุกขอยางเปนระบบ ครอบคลุมทั้งดานความคิด การพูด การกระทํา การ

งาน และการพัฒนาจิต นอกจากนี้ ยังมี อายุสสธรรม 5 ที่สงเสริมสุขภาพกายใจ และ ไตรลักษณ ท่ี

อธิบายความเปนจริงของสรรพส่ิงตามธรรมชาติ คือ ความไมเท่ียง ความเปนทุกข และความไมมีตัวตน 

สําหรับการอยูรวมกับผูอ่ืนอยางงดงาม มีหลัก พรหมวิหาร 4 ไดแก เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา 

สวนการฝกจิตอยางลึกซึ้งตองอาศัย สติปฏฐาน 4 เพื่อใหเกิดสติในกาย เวทนา จิต และธรรม เม่ือ

ศึกษาหลักธรรมเหลานี้และนําไปปฏิบัติอยางตอเนื่อง ยอมเปนหนทางแหงปญญา ความสงบ และ

ความหลุดพนอยางแทจริง 

3.3.1 หลักภาวนา 4  

 คําวา "ภาวนา" กอนท่ีจะแปลวาเจริญ ภาวนาถาแปลตามตัวอักษร แปลวา "การทําใหเปน ให้

มี" หมายความวา อันไหนที่ไมเปนก็ทําใหเปนขึ้น อันไหนที่ไมมีก็ทําใหมีขึ้น ซึ่งหมายความเลยไปวา 

การทําใหเพิ่มพูนขึ้น ทําใหกลาแข็งขึ้นอะไรพวกนี้ เราจึงแปลกันอีกความหมายหนึ่งวา"ฝกอบรม" คํา

วา "ฝกอบรม" ก็ไปใกลกับความหมายของคําวา สิกขา เพราะฉะนั้น สิกขากับภาวนาจึงเปนคําที่ใช้

อยางใกลเคียงกัน บางทีเหมือนกันแทนกันเลยทีเดียว นี้เปนการโยงเขามาหาตัวหลักใหญ ในการ

ปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา พระพุทธเจาตรัสในคําสอนของพระพุทธองคเองเพ่ือใชเปนคุณสมบัติของ

บุคคล ทานใชวา ภาวิตกาโย ภาวิตสีโต ภาวิตจิตโต ภาวิตปญโญ คือคําวา ภาวนา เวลาใชเปนคุณศัพท 

เปน ภาวิตะ ภาวิตกาโย ผูมีกายที่เจริญแลวหรือฝกอบรมแลว ภาวิตสีโล ผูมีศีลศีลที่ฝกอบรมแลวหรือ

เจริญแลว ภาวิตจิตโต ผูมีจิตที่เจริญแลวหรือมีจิตที่ฝกอบรมแลว ภาวิตปญโญ ผูมีปญญาที่เจริญแลว

หรือปญญาท่ีฝกอบรมแลว ถาเปนคํานาม 4 อันน้ี ก็คือ 

1) กายภาวนา คนเปนภาวิตกาโย ตัวการกระทําเปนกายภาวนา 

2) ศีลภาวนา คนเปนภาวิตสึโล ตัวกระทําเปนจิตภาวนา 

3) จิตภาวนา คนเปนภาวิตจิตโต ตัวกระทําเปนจิตภาวนา 

4) ปญญาภาวนา คนเปนภาวิตปญปญโญ ตัวกระทําเปนปญญาภาวนา" พระธรรม

ปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2540, หนา 51) 

 1. ภาวนา เปนคําในภาษบาลี ที่มีรูปกิริยาศัพทเปน ภาเวติ มีความหมายตรงกับคําวาวา 

วทเฒติ ซ่ึงก็คือ วัฒนา หรือ การพัฒนา ท่ีใชในภาษาไทย คําวา ภาวนา ในคําสอนของพระพุทธศาสนา

หมายถึงการทําใหมีขึ้นเปนครึ่ง, การทําใหเกิดขึ้น, การเจริญ, การบําเพ็ญ, การฝกอบรม, การพัฒนา
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เพื่อทําสิ่งที่ยังไมมีใหมีขึ้น โดยมีความหมายครอบคลุมถึงการปฏิบัติตนทั้งหมดที่เปนไปเพื่อการพัฒนา

คุณธรรมภายในตน พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต) (2546, หนา 203) 

2. ภาวนา 4 ท่ีปรากฏในพระไตรปฎกนักแสดงในรูปท่ีเปนคุณสมบัติของบุคคลผูไดเจริญ กาย 

ศีล จิต และปญญาแลว ดังขอความตัวอยางตอไปน้ี  

"พระผูมีพระภาคเจา ชื่อวา ทรงอบรมพระองคแลว ทรงเปนภาวิตัตต หรือ พระองคที่ทรง

เจริญหรือพัฒนาแลว เปนอยางไร คือ พระผูมีพระภาคเจาทรงอบรมพระวรกาย อบรมศีล อบรมจิตใจ 

อบรมปญญา (ขยายความตอไปอีกวาทรงเจริญโพธิปกขิยธรรม 37 ประการแลว) (ขุ.จู.(ไทย) 

30/18/115) 

ดังนั้นความหมายของภาวนา 4 คือ การเจริญ การพัฒนา ทั้งทางดานสมถะ และวิปสสนา 

เพื่อใหมีผลปรากฏ เชน มีบุคลิกภาพ ภาพลักษณภายนอก และคุณธรรมภายในตนที่ดีขึ ้นซึ ่งใน

ความหมายน้ี แบงผลท่ีปรากฏออกเปน 4 ดาน คือ 

1) กายภาวนา หรือ การพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทาง

กายภาพ หรือทางวัตถุ ใหรูจัก "กิน อยู ดู ฟง" เปน สามารถเสพสิ่งเหลานั้นในทางที่เปนคุณ มิใหโทษ

รูจักควบคุมไมใหเกิดความตองการท่ีพุมเพ่ือยเกินความจําเปน 

2) ศีลภาวนา หรือ การพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทาง

สังคม คือมนุษยตั ้งอยู ในกฎระเบียบ เพื ่อใหเกิดการตอบสนองความตองการของตนนั้น ไมไป

เบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายกับผูอ่ืน สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนและเก้ือกูลกันไดดวยดี 

3) จิตภาวนา หรือ การพัฒนาจิต คือ การมีจิตที่สมบูรณดวยคุณธรรม ความดีงาม

สมบูรณดวยสมรรถภาพ มีความเขมเข็งม่ันคง และสมบูรณดวยสุขภาพ มีความเบิกบานผองใสสงบสุข 

4) ปญญาภาวนา หรือ การพัฒนาปญญา คือ การเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจ

อยางเปนนายความคิด และการหย่ังรูความจริง (พระธรรมปฎก) (ป. อ. ปยุตฺโต), (2544, หนา 371)  

รูเห็นเทาทันโลกและชีวิตตามสภาวะจริงในทางพระพุทธศาสนานั้นก็มีหลักธรรมที่มี

ความสอดคลองที่สามารถฝกฝนการพัฒนาตนเองเพื่อนําไปสูการดําเนินชีวิตที่ดี คือ สิกขา 3 หรือ

ไตรสิกขา เปนขอที่จะตองศึกษา ขอปฏิบัติที่เปนหลักสําหรับศึกษา คือ ในการฝกหัดอบรม กาย วาจา 

จิตใจ และปญญา ใหยิ่ง ๆ ขึ้นไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุดคือพระนิพพาน ไดแก 1) อธิสีลสิกขา สิกขา

คือศีลอันยิ่ง ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมในทางความประพฤติอยางสูง 2) อธิจิตตสิกขา สิกขาคือจิตอัน

ยิ่ง ขอปฏิบัติฝกอบรมจิตเพื่อใหเกิดคุณธรรม เชน สมาธิอยางสูง และ 3) อธิปญญาสิกชา สิกขาคือ

ปญญาอันย่ิง ขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมปญญาเพ่ือใหเกิดความรูแจงอยางสูง เรียกงาย ๆ วา ศีล สมาธิ 

และปญญา (ที.ปา. 11/228/231, องฺ.ติก. 20/521/294) ดังมีพระพุทธพจนที่เนนยํ้า หลักการฝกฝน

พัฒนาตนของมนุษย และเราเตือนพรอมทั้งสงเสริมกําลังใจ ใหทุกคนมุงมั่นในการฝกศึกษาพัฒนาตน

จนถึงที่สุดของการดําเนินชีวิตเมื่อมีการศึกษาและทําความเขาใจของการฝกฝนแลว อีกหลักธรรมหน่ึง
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ที่จะเปนเครื่องชวยทําใหเจริญ มีการฝกฝนพัฒนาตนเองไปสูการดําเนินชีวิตที่ดีงามยิ่งขึ้นไป คือหลัก

ของ ภาวนา 4 น่ันเอง 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2544, หนา 151) ไดกลาวไววา การพัฒนาตาม

ความหมายของพระพุทธศาสนา ก็คือ ภาวนา หมายถึง การทําใหเปนใหมีขึ้น, การฝกอบรม, การ

พัฒนา ซ่ึงมีการพัฒนาอยู 4 ประเภทคือ 

1. กายภาวนา คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การฝกอบรม ใหรูจักติดตอเกี่ยวกับ

ส่ิงท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดี และปฏิบัติตอส่ิงเหลาน้ันในทางท่ีเปนคุณ มิใหเกิดโทษให

กุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเส่ือมสูญ การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพ 

2. ศีลภาวนา คือ การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติ การฝกอบรมศีล ใหตั้งอยูใน

ระเบียบวินัยไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกันกับผูอ่ืนไดดวยดีเก้ือกูลแกกัน 

3. จิตตภาวนา คือ การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจ ใหเข็มแข็งมั่นคง

เจริญงอกงามดวยคุณธรรมทั้งหลาย เชน มีการเมตตา มีฉันทะ ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิและสด

ช่ืนเบิกบาน เปนสุขผองใส เปนตน 

4. ปญญาภาวนา คือ การเจริญปญญา พัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญา ใหรู

เขาใจสิ่งทั้งหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทําใหเปนอิสระทําตน

ใหบริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาที่เกิดขึ้นไดดวยปญญาความหมายการ

พัฒนาทรัพยากรมนุษยตามแนวพระพุทธศาสนานั้นตองพัฒนารวมกันหลายอยางเชน การพัฒนากาย

การพัฒนาจิต การพัฒนาปญญา เขาดวยกันจึงจะเปนการพัฒนาท่ีย่ังยืน โดยไมเนนอยางใดอยางหน่ึง 

 สรุปไดวา พระพุทธศาสนาสอนใหมนุษยเปนศูนยกลางในการพัฒนา กลาวคือ มนุษยตองเปน

ผูกระทําดวยการฝกฝนอบรมใหเกิดคุณสมบัติภายในตน ซึ่งไดแกคุณสมบัติทางกาย ทางจิต และทาง

ปญญา ท่ีสงผลไปสูภายนอกตน น่ันก็คือชุมชนหรือสังคม ซ่ึงเปนการแสดงออกผานพฤติกรรมทางกาย

และวาจา สอดคลองกับมิติสุขภาวะทั้ง 4 ดาน คือ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทาง

สังคม และสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือตัวปญญา และเมื่อมีปฏิบัติในทุกดานครบถวนแลวในทาง

ศาสนาก็จะใหความสําคัญตอเรื่องจิต เพราะจิตเปนผูบงการใหบุคคลมีพฤติกรรมตาง ๆ ได ในการ

พัฒนาจิตของบุคคลตามแนวพุทธนี้ เปนการฝกใหบุคคลมีจิตใจสงบถือวาเปนการทําใหบุคคลได้

พัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมตามที่สังคมตองการ ผูที่ไดรับการอบรมทางจิตใหถูกวิธีจะสามารถ

พัฒนาจิตได คํากลาวที่วา "จิตเปนนาย กายเปนบาว" จึงเปนความจริง เพราะเมื่อบุคคลมีจิตใจสงบ

และคิดแตในสิ่งที่ดีแลวก็จะมีผลทําใหรางกาย พฤติกรรมหรือการประพฤติปฏิบัติเปนไปแตในสิ่งที่ดี

งาม สุขภาวะท่ีดีก็จะตามมาน่ันเอง 
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 หลักคิดเก่ียวกับภาวนา 4 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2546, หนา 172) ไดกลาวไววา ภาวนา การทําใหมีข้ึน 

เปนข้ึน, การท่ีใหเกิดข้ึน, การเจริญ, การบําเพ็ญ 

1. การฝกอบรม ตามหลักพระพุทธศาสนา มี 2 อยาง คือ 

1.1 สมถภาวนา ฝกอบรมใหเกิดความสงบ 

1.2 วิปสสนาภาวนา ฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูเขาใจเปนจิต, อีกนัยหนึ่งจัดเปน

สอง เหมือนกันคือ 

1) จิตภาวนา คือ การฝกจิตใจใหเจริญงอกงาม ดวยคุณธรรมความมีเขมแข็ง

ม่ันคงเบิกบาน สงบสุข ผองใสดวยความเพียร มีสติ และสมาธิ 

2) ปญญาภาวมา คือ การฝกอบรมเจริญปญญา ใหรูเทาทันเขาใจส่ิงท้ังท้ังหลาย

ความเปนจริง จนมีจิตใจเปนอิสระ ไมถูกครอบงําดวยกิเลสและความทุกข์ 

2. การเจริญสมถกรรมฐานเพ่ือใหเกิดสมาธิ มี 3 ข้ัน คือ 

2.1 บริกรรมภาวนา ภาวนาข้ันตระเตรียม คือ กําหนดอารมณกรรมฐาน 

2.2 อุปจารภาวนา ภาวนาข้ันจวนเจียน คือ เกิดอุปจารมาธิ 

2.3 อัปปนาภาวมา ภาวนาช้ันแนวแน คือ เกิดอัปปนาสมาธิคร่ึงฌาน 

 สรุปไดวา เมื่อมนุษยอยูในระบบความสัมพันธแหงเหตุปจจัยของธรรมชาติ ชีวิตและการ

กระทําของมนุษย ก็ยอมเปนไปตามระบบความสัมพันธแหงเหตุปจจัยนั้น เพราะฉะนั้น มนุษยทําอะไร

ข้ึนมาก็มีผลในระบบเหตุปจจัยน้ี กระทบตอส่ิงภายนอกบาง กระทบตัวเองบาง และในทํานองเดียวกัน

สิ่งที่เกิดขึ้นภายนอก ก็มีผลกระทบตอตัวมนุษยดวย คือทั้งในมุมกิริยาและปฏิกิริยา ตัวเองทําไปก็

กระทบสิ ่งอื ่น สิ ่งอื ่นเปนอยางไรก็มากระทบตัวเอง ขอสําคัญคือมองไปใหครบตลอดทั่วระบบ

ความสัมพันธนี้ วาชีวิตและกิจกรรมการกระทําของตนเอง ทั้งเปนไปตามระบบเหตุปจจัยแลวก็ทําให้

เกิดผลตามระบบเหตุปจจัยนั้นดวย นั่นหมายถึงวาสุขาภาวะที่ดี ก็เปนผลมาจากการปฏิบัติตัวที่ดี การ

ปฏิบัติตัวที่ดีก็มาจากการเรียนรูอยางถูกตอง การเรียนรูอยางถูกตองก็มาจากปญญาหรือจิตที่ถูกตอง

เหลาน้ีลวนแตเปนเห็นเปนผลท่ีสืบเน่ืองมาจากตนท้ังส้ิน 

3.3.2 ความสําคัญเก่ียวกับหลักภาวนา 4 

 จากเนื้อความในพระสุตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต กลาวไววา ภิกษุผูไมไดเจริญ

การ สีล จิต ปญญา จักไมสามารถแนะนําผูอื ่นใหสมารถประพฤติใน อธิศีล อธิจิต อธิปญญา, ไม

สามารถแสดงธรรมอันเยี่ยมยอด ที่สรางความปตินาชื่นชม แกผูฟง ถลําลงสูธรรรมดํา ไดแก แสดง

ธรรมเพ่ือการแขงดี เพ่ือกลาวกระทบบุคคลอื่นหรือ เพ่ือหวังลาภสักการะ ไมใสใจ ไมใหความสําคัญใน

พระธรรมที่พระพุทธองคทรงแสดงไวแตกลับชื ่นชมยินดี สนใจศึกษาในคํากลาวของบุคคลนอก
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พระพุทธศาสนา, ประพฤติตนเปนผูมักมาก เปนตัวอยางที่ไมดีใหคนรุนหลังพากันทําตาม (องฺ.ปฺจก. 

(ไทย) 22/79/145) ภาวนา 4 เปนคุณสมบัติที่มีคุณคาใหแกบุคคล พระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับ

การพัฒนาตน จึงเชิดชูบุคคลผูมีกาพัฒนาแลววาเปนบุคคลสูงสุด (ขู.ธ (ไทย) 25/321/113) เปนผูควร

คาแกการบูชา (องฺ.จตุกก. (ไทย) 21/36/95) ซึ่งยกยองเชนนั้นเกิดจากคุณของภาวนา 4 ที่เปนผลของ

การฝกตนน้ันเอง (ขู.ธ (ไทย) 25/106/63) 

 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2546, หนา 172) ไดกลาวไววา คือภาวนา 4 ตอน

ปฏิบัติการฝกสิกขามี 3 แตทําไมตอนวัดผล ภาวนามี 4 ไมเทากัน ทําไม (ในเวลาทําการฝก) จัดจึง 

เปนสิกขา 3 และ (ในเวลาวัดผลคนที่ไดรับการฝก) จึงจัดเปนภาวนา 4 อยางไรที่ชี้แจงแลววา ธรรม

ภาคปฏิบัติการตองจัดใหตรงสอดคลองกับระบบความเปนไปของธรรมชาติ แตตอนวัดผลไมตองจัดให

ตรงกันแลวเพราะวัตถุประสงคอยูที่จะมองดูผลที่เกิดขึ้นแลว ซึ่งมุงที่จะใหเห็นชัดเจนตอนนี้ถาแยก

ละเอียดออกไปก็จะยิ่งดี นี่แหละคือเหตุผลที่วาหลักวัดผลคือภาวนาเพิ่มเปน 4 ขอ ใหดูความหมาย 

และหัวขอของภาวนา 4 น้ันกอน "ภาวนา" แปลวา ทําใหเจริญ ทําใหเป็น ทําใหมีข้ึน หรือฝกอบรม ใน

ภาษาบาลี ทานใหความหมายวา "วฑฺฒนา" คือ วัฒนา หรือพัฒนา นั่นเองภาวนานี้เปนคําหนึ่งที่มี

ความหมายใชแทนกันไดกับ "สิกขา" ภาวนาจัดเปน 4 อยาง คือ 

1. กายภาวนา การพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธที ่เกื ้อกูลกับสิ่งแวดลอมทาง

กายภาพ หรือทางวัตถุ 

2. ศีลภาวนา การพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม 

คือเพ่ือนมนุษย 

3. จิตภาวนา การพัฒนาปญญา คือ การเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจ และการ

หย่ังรูความจริง 

4. ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา คือ การเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจ และ

การหย่ังรูความจริง 

อยางที่กลาวแลววา ภาวนา 4 นี้ ใชในการวัดผลเพื่อดูวาดางตาง ๆ ของการพัฒนาชีวิต

ของคนน้ัน ไดรับการพัฒนาครบถวนหรือไม ดังน้ัน เพ่ือจะดูใหชัด ทานไดแยกบางสวนละเอียดออกไป

อีก สวนที่แยกออกไปอีกนี้ คือ สิกขาขอที่ 1 (ศีล) ซึ่งในภาวนา แบงอกไปเปนภาวนา 2 ขอ คือกาย

ภาวนา และศีลภาวนา 

ทําไมจึงแบงสิกขาขอศีล เปนภาวนา 2 ขอ ท่ีจริง สิกขาดานท่ี 1 คือศีล น้ัน มี 2 สวนอยู

แลวในตัว เม่ือจัดเปนภาวนา จึงแยกเปน 2 ได ทันที คือ 

1. ศีล ในสวนที่สัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกาย (ที่เรียกวาสิ่งแวดลอมทางกายภาพ) 

ไดแกความสัมพันธกับวัตถุหรือโลกของวัตถุและธรรมชาติสวนอื่น ที่ไมใชมนุษย เชน เรื่องปจจัย 4 ส่ิง
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ที่เราบริโภคใชสอยทุกอยาง และธรรมชาติแวดลอมทั่ว ๆ ไปสวนนี้แหละที่แยกออกไปจัดเปนกาย

ภาวนา 

2. ศีล ในสวนที่สัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางสังคม คือบุคคลอื่นในสังคมมนุษยดวยกัน

ไดแกความเกี่ยวของสัมพันธอยูรวมกันดวยดีในหมูมนุษย ที่จะไมเบียดเบียนกัน แตชวยเหลือเกื้อกูล

กันสวนนี้ แยกออกไปจัดเปน ศีลภาวนาในไตรสิกขา ศีลครอบคลุมความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ท้ัง

ทางวัตถุหรือทางกายภาพ และทางสังคม รวมไวในขอเดียวกันแตเมื่อจัดเปนภาวนา ทานแยกกันชัด

ออกเปน 2 ขอ โดยยกเรื่องความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมในโลกวัตถุ แยกออกไปเปนกายภาวนา สวน

เร่ืองความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษยในสังคม จัดไวในขอศีลภาวนา ทําไมตอนท่ีเปนสิกขาไมแยก แตตอน

เปนภาวนาจึงแยก อยางที่กลาวแลววา ในเวลาฝกหรือในกระบวนการฝกศึกษา องคทั้ง 3 อยางของ

ไตรสิกขา จะทํางานประสานไปดวยกัน ในศีลที่มี 2 สวน คือ ความสัมพันธกับสิ ่งแวดลอมดาน

กายภาพในโลกวัตถุ และความสัมพันธกับมนุษยในสังคมนั้น สวนที่สัมพันธแตละครั้งจะเปนอันใด

อันหนึ่งอยางเดียว ในกรณีหนึ่ง ๆ ศีลอาจจะเปนความสัมพันธดานที่ 1 (กายภาพ) หรือดานที่ 2 

(สังคม) ก็ได แตตองอยางใดอยางหน่ึง 

ดังนั้น ในกระบวนการฝกศึกษาของไตรสิกขา ที่มีองคประกอบทั้งสามอยางทํางานประสาน

เปนอันเดียวกันนั้น จึงตองรวมศีลทั้ง 2 สวนเปนขอเดียว ทําใหสิกขามีเพียง 3 คือ ศีล สมาธิ ปญญา 

แตในภาวนาไมมีเหตุบังคับอยางนั้น จึงแยกศีล 2 สวนออกจากกันเปนคนละขออยางชัดเจนเพ่ือ

ประโยชนในการตรวจสอบ จะไดวัดผลจําเพาะใหชัดไปที่ละอยางวาในดานซาย ความสัมพันธกับ

สภาพแวดลอมทางวัตถุ เชนการบริโภคปจจัย 4 เปนอยางไร ในดานศีล ความสําพันธกับเพื่อนมนุษย์

เปนอยางไร เปนอันวา หลักภาวนา นิยมใชในเวลาวัดหรือแสดงผล แตในการฝกศึกษาหรือตัว

กระบวนการฝกฝนพัฒนา จะใชเปนไตรสิกขาเนื่องจากภาวนาทานนิยมใชในการวัดผลของการศึกษา

หรือการพัฒนาบุคคล รูปศัพทท่ีพบจึงมักเปนคําแสดงคุณสมบัติของบุคคล คือแทนท่ีจะเปน ภาวนา 4 

(กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปญญาภาวนา) ก็เปล่ียนเปน ภาวิต 4 คือ 

1. ภาวิตกาย มีกายที่พัฒนาแลว (= มีกายภาวนา) คือ มีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม

ทางกายภาพในทางที่เกื้อกูล และไดผลดี เริ่มแตรูจักใชอินทรีย เชน ตา ดู หู ฟง เปนตน อยางมีสติ ดู

เปน ฟงเปน ใหไดปญญา บริโภคปจจัย 4 และสิ่งของเครื่องใช ตลอดจนเทคโนโลยี อยางฉลาด ไดผล

ตรงเต็มตามคุณคา 

2. ภาวิตศีล มีศีลที่พัฒนาแลว (= มีศีลภาวนา) คือ มีพฤติกรรมทางสังคมที่พัฒนาแลว 

ไมเบียดเบียนกอความเดือดรอนเวรภัย ตั้งอยูในวินัยและมีอาชีวะที่สุจริต มีความสัมพันธทางสังคมใน

ลักษณะท่ีเก้ือกูล สรางสรรค และสงเสริมสันติสุข 

3. ภาวิตจิต มีจิตที่พัฒนาแลว (= มีจิตภาวนา) คือ มีจิตในที่ฝกอบรมดีแลวสมบูรณดวย

คุณภาพจิต คือ ประกอบดวยคุณธรรม เชน มีเมตตา กรุณา เอื้ออารี มีมุทิตา มีความเคารพ ออนโยน
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ชื่อสัตย กตัญู เปนตน สมบูรณดวยสมรรถภาพจิต คือ มีจิตใจเขมแข็งมั่นคงมีความเพียรพยายาม

กลาหาญ อดทน รับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิ เปนตน และสมบูรณดวยสุขภาพจิต คือ มีจิตใจท่ีราเริง เบิก

บาน สดช่ืน เอิบอ่ิม ผองใส และสงบ เปนสุข 

4. ภาวิตปญญา มีปญญาท่ีพัฒนาแลว (= มีปญญาภาวนา) คือรูจักคิดรูจักพิจารณา รูจัก

วินิจฉัย รูจักแกปญหา และรูจักจัดทําดําดําเนินการตาง ๆ ดวยปญญาที่บริสุทธิ์ ซึ่งมองดูรูเขาใจเหตุ

ปจจัย มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามเปนจริงหรือตามที่มันเปน ปราศจากอคติ และแรงจูงใจแอบแฝง เปนผู

ที่กิเลสครอบงําบัญชาไมได เปนอยูดวยปญญารูเทาทันโลก และชีวิตเปนอิสระไรทุกข ผูมีภาวนาครบ

ทั้ง 4 อยาง เปนภาวิต ทั้ง 4 ดานนี้แลว โดยสมบูรณเรียกวา"ภาวิตัตตะ" แปลวาผูไดพัฒนาตนแลว

ไดแกพระอรหันต 

สรุปไดวา พระพุทธศาสนาตั้งจุดหมายสูงสุดไวที่การบรรลุนิพพาน ซึ่งจัดวาเปนจุดหมายท่ี

มนุษยสามารถพัฒนาตนเองใหบรรลุถึงไดดวย "การพัฒนา" ซึ่งในพระพุทธศาสนาใชคําวา "ภาวนา" 

แปลวา การทําใหมี ทําใหเปน และการบรรลุนิพพาน มีความสัมพันธกับบุคคลและเงื่อนไขตาง ๆ ใน

การบรรลุนิพพาน 

3.3.3 กระบวนการเก่ียวกับหลักภาวนา 4 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2546, หนา 70) ไดกลาวไววา ภาวนา 4 (การเจริญ, 

การทําใหเปนใหมีข้ึน, การฝกอบรม, การพัฒนา : cultivation; training, development) 

1. กายภาวนา การเจริญกาย, พัฒนากาย, การฝกอบรมกาย ใหรูจักติดตอเกี่ยวของกับ

สิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรียทั้งหาดวยดี และปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้นในทางที่เปนคุณ มิใหเกิดโทษ 

ใหกุศลธรรมงอกงาม ใหอกุศลธรรมเสื่อมสูญ, การพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ : 

physical development 

2. สีลภาวนา การเจริญศีล, พัฒนาความประพฤติ, การฝกอบรมศีล ใหต้ังอยูในระเบียบ 

วินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกับผูอื่นไดดวยดี เกื้อกูลแกกัน : moral 

development 

3. จิตภาวนา การเจริญจิต, พัฒนาจิต, การฝกอบรมจิตใจ ใหเขมแข็งม่ันคงเจริญงอกงาม

ดวยคุณธรรมทั้งหลาย เชน มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และสดชื่นเบิกบาน เปนสุข

ผองใส เปนตน : cultivation of the heart, emotional development 

4. ปญญาภาวนา การเจริญปญญา, พัฒนาปญญา, การฝกอบรมปญญา ใหรูเขาใจส่ิง

ทั้งหลายตามเปนจริง รูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทําจิตใจใหเปนอิสระ ทําตนให้

บริสุทธ์ิจากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา 
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กลาวโดยสรุป ในมุมมองของมิติสุขภาวะท้ัง 4 ดานน้ัน พอสรุปไดวา ภาวนา 4 เปนหลักธรรม

ที่ผูปฏิบัติผูไดปฏิบัติตามไดแลวจะมีผลดีทั้งสิ้น โดยการปฏิบัติ สีลภาวนา สมาธิภาวนาปญญาภาวนา 

และกายภาวนา จากการทํางานทุกอยางน้ันตองมีหลักตองมีท้ัง สีล สมาธิปญญา และกาย ถาหากขาด

สวนใดสวนหน่ึงไปการทํางานตาง ๆ ก็ไมอาจประสบผลสําเร็จได้ 

จากที ่ไดทําการศึกษาขอมูลเกี ่ยวกับหลักภาวนา 4 ทําใหไดแนวทางในการที ่จะนํามา

ประยุกตใชในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ โดยใชหลักการที่ไดจากการสรุปแนวทาง ของหลักภาวนา 4 

นํามาสรางกิจกรรม หรือกระบวนการทํางาน ที่สอดคลองกับการเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุได้

ดังน้ี 

1. กายภาวนา คือการฝกพัฒนากาย มีอยู 3 หลักการ คือ 

1.1 การทําใหรางกายแข็งแรง หรือการมีสุขภาพท่ีดี 

1.2 การพัฒนาทักษะ การฝกฝนการใชรางการ การใชมือ ใชอวัยวะ ใหมีความ

คลองแคลวในการท่ีจะประกอบการตาง ๆ 

1.3 การรูจักพื้นฐานในการใชชีวิต นั่นคือ ใหรูจัก กิน อยู ดู ฟง อยางรูคุณ รูโทษเสพ

ส่ิงเหลาน้ีอยางไมเกินความจําเปน 

ในทางพระพุทธศาสนาใหความหมายของการพัฒนากาย ในแงที่วามานี้ คือ พัฒนา

ความสัมพันธกับสภาพแวดลอมทางกายภาพ ใหเปนไปในทางที ่เกิดประโยชนแกชีวิต โดยมี

ความสัมพันธที ่ดีกับวัตถุ สิ่งแวดลอม เริ ่มแตปจจัย 4 จนถึงความสัมพันธกับธรรมชาติแวดลอม

โดยท่ัวไป ใหมีความเก้ือกูลกันระหวางชีวิตของเรากับธรรมชาติ 

2. ศีลภาวนา หรือการพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทาง

สังคม คือ มนุษยจะตองตั้งอยูในกฎระเบียบ เพื่อใหเกิดการตอบสนองความตองการของตนนั้น ไมไป

เบียดเบียน หรือกอความเดือดรอน ความเสียหายกับผูอื่น สามารถอยูรวมกับผูอื่น และเกื้อกูลกันได

ดวยดี ศีลในที่นี้ ก็เปนสภาพหรือคุณสมบัติของตัวบุคคล เปนเรื่องของการที่บุคคคลนั้นมีระเบียบใน

การดําเนินชีวิต และในการอยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี 

ความมีระเบียบหรือประพฤติตนอยูในระเบียบอยางนี้เรียกวา ศีล สวนวินัยนั้นเปนการ

จัดระเบียบ ทั้งการจัดระเบียบชีวิตของตนเอง และการจัดระเบียบในการอยูรวมกับผูอื่น ศีลกับวินัย 

จึงเปนของคูกัน คือ วินัยทําใหเกิดศีล ถาเรารักษาวินัยเราก็เปนผูมีศีล 

3. จิตภาวนา หรือการพัฒนาจิต แบงออกเปน 3 ดาน ไดแก 

3.1 การพัฒนาคุณภาพจิต คือเริ่มตั้งแต การทําใหเกิดคุณธรรมตาง ๆ ที่ทําใหจิตใจดี

งาม เชน มีความเมตาตา กรุณา รูจักการแบงปน ชวยเหลือผูอ่ืน เปนตน 
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3.2 การพัฒนาสมรรถภาพจิตใจ ใหมีความเขมแข็ง เพื่อที่จะสามารถเอาไปใชงานให

เกิดผลดี นั่นคือ มีสมาธิ มีสติ มีความเพียรพยายาม ความเอาใจใส รับผิดชอบ ความเขมแข็ง ความ

อดทน เปนตน 

3.3 การพัฒนาสุขภาพจิต นอกจากมีคุณธรรม มีคุณภาพ และ มีสมรรถภาพแลว ก็

ตองมีสุขภาพจิตที่ดีดวยดวย นั่นคือการมีจิตใจที่มีความสุข เปนจิตที่มีความเบิกบาน มีความราเริง

บันเทิงใจ ไมเครียด เปนตน 

4. ปญญาภาวนา หรือการพัฒนาปญญา คือ การเสริมสรางความรู ทางดานความคิด

ความเขาใจ อยูบนพ้ืนฐานหลักเหตุและผล รูเห็นเทาทันโลกและชีวิตตามสภาวะจริง 

4.1 รับรูเขามาเปนประสบการณ คือ รับรูตรงตามสภาพของสิ่งที่เปนนั้น รับรูตาม

ความเปนจริงไมบิดเบือน ไมปรุงแตงใหเกิดความคลาดเคลื่อนจากความเปนจริง นั่นจะทําใหไดความรู้

ท่ีถูกตอง 

4.2 มีการคิดการวินิจฉัยหรือวางแผนตาง ๆ อยางถูกตอง ตรงตามสภาพโดยพื้นฐาน

ของความเปนจริง ไมตกอยูในอํานาจครอบงําของอคติ 

4.3 ความสามารถที่จะนําความรูมาใช ดําเนินการตาง ๆ ใหสําเร็จผลตามที่ตองการ

โดยเฉพาะในการแกปญหาตาง ๆ ใหสําเร็จ คือ การใชปญญาแกไขปญหาตาง ๆ ได มีความสามารถท่ี

จะวิเคราะหเหตุปจจัย และแยกแยะสิ่งตาง ๆ ซึ่งจะเปนตัวเอื้ออํานวยในการที่จะแกปญหา และทํา

กิจการใหสําเร็จผลได้ 

4.4 ความรูเทาทันโลกและชีวิตตามความเปนจริง ซึ่งจะสงผลยอนกลับมาชวยจิตใจ

ทําใหจิตใจเกิดความเขาใจ ไมหลงวิ่งไปตามอํานาจชักจูงของสิ่งตาง ๆ ที่ปรากฏแกตน ซึ่งเขามา

กระทบจากโลกภายนอกดวยความยินดียินรายตาง ๆ แลวก็เกิดทุกขกับปญหาตาง ๆ เหลาน้ัน 

กลาวโดยสรุป จากการศึกษาถึงสภาพปญหาของการเขาสูวัยสูงอายุ ทําใหทราบวาผูสูงอายุ

เมื่อเขาสูวัยสูงอายุแลว จะเกิดการเปลี่ยนแปลง 3 อยางใหญๆ ดวยกัน ไดแก 1) การเปลี่ยนแปลงทาง

สภาพรางกาย 2) การเปลี่ยนแปลงทางสังคม และ 3) การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ (อารมณ) ซ่ึง

การเปลี่ยนแปลงเหลานี้จะสรางภาระอยางมากใหกับผูสูงอายุ อันเปนผลกระทบที่เชื่อมโยงกัน ในการ

เปล่ียนแปลงเหลาน้ีผูสูงอายุเองก็จะตองมีการสรางความเช่ือม่ันท่ีมาจากภายในของตน วาเม่ือตนเขาสู

วัยสูงอายุแลวจะยังสามารถที่จะมีสุขภาพที่ดีไดอยู โดยสุขภาพที่ดีก็ยอมเกิดมาจากการศึกษาหรือ

แสวงหาความรู และนําความรูนั้นไปปฏิบัติไดอยางถูกตอง และเหมาะสมกับวัยของตน เมื่อสามารถ

ปฏิบัติไดอยางถูกตอง ก็นําไปสูการปองกันโรคที่ดี สามารถหายจากอาการเจ็บปวยไดเร็ว สามารถ

ปรับตัวไดดีกวาลดความวิตกกังวลไดมากกวา สุขภาพดีของผูสูงอายุ จึงหมายถึงการมีอิสระในการ

ปฏิบัติกิจกรรมตามความตองการอยางเหมาะสม สามารถพึ่งพาตนเองไดในกิจกรรมประจําวัน และมี
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ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง มองโลกโลกในแงดีสามารถเหนากับความเปนจริง และยอมรับในสิ่งที่ไม

สามารถกําจัดหรือแกไขได้ 

3.4. สรุป 

 การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี เปนแนวทางที ่มีความเหมาะสมและสอดคลองกับวิถีชีวิตของผู สูงอายุใน

สังคมไทยอยางลึกซึ้ง โดยเฉพาะการนําหลัก ภาวนา 4 ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และ

ปญญาภาวนา มาเปนแนวทางหลักในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในทุกมิติ กายภาวนาเนนการ

สงเสริมสุขภาพกาย ดวยกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับวัย เชน การออกกําลังกายเบา ๆ การเดินจงกรม หรือ

กิจกรรมกลางแจงที่ชวยเสริมสรางสมรรถภาพรางกายใหแข็งแรงและลดความเสี่ยงตอโรคตาง ๆ ศีล

ภาวนาเนนการปลูกฝงพฤติกรรมที่ดีและการดํารงตนอยูในกรอบศีลธรรม เชน การสมาทานศีล การ

ฝกวาจาสุภาพ และการทํากิจกรรมจิตอาสาในชุมชน เพื่อเสริมสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัวและ

สังคม ขณะที่จิตตภาวนามุงเนนการพัฒนาจิตใจใหเขมแข็ง สงบ และมีสติผานการนั่งสมาธิ การฟง

ธรรม การสนทนาธรรม และการเจริญสติในชีวิตประจําวัน ซึ่งชวยใหผูสูงอายุสามารถรับมือกับความ

เปลี่ยนแปลงทางกายภาพและจิตใจในวัยชราไดอยางมีสติและปลอยวางอยางเปนธรรมชาติ ในสวน

ของปญญาภาวนา โรงเรียนสรางสุขเนนการสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิตผานการจัดกิจกรรมเสวนา

ธรรม การบรรยายหลักธรรม การศึกษาประสบการณชีวิต และการกระตุนใหผูสูงอายุไดแลกเปลี่ยน

ความคิด วิเคราะหปญหา และตระหนักรูในความจริงของชีวิต กิจกรรมตาง ๆ ถูกออกแบบอยาง

ยืดหยุน เขาใจงาย และสอดคลองกับสภาพรางกายและจิตใจของผูสูงอายุ เพ่ือใหผูเรียนสามารถเขาถึง

และปฏิบัติไดจริงในชีวิตประจําวัน แนวทางนี้ไมเพียงแตเสริมสรางสุขภาวะทางกายและจิตใจ แตยัง

ปลุกศักยภาพภายในของผูสูงอายุใหดํารงชีวิตอยางมีคุณคา มีศักดิ์ศรี และมีความสุขอยางแทจริง อีก

ทั้งยังชวยธํารงรักษาวัฒนธรรมและภูมิปญญาทางศาสนาใหคงอยูในชุมชน การประยุกตใชหลักพุทธ

ธรรมในลักษณะนี้ จึงนับเปนตนแบบที่สําคัญของการดูแลผูสูงอายุแบบองครวมในสังคมไทยปจจุบัน 

และควรไดรับการสงเสริมและพัฒนาตอยอดในพ้ืนท่ีอ่ืน ๆ อยางกวางขวางตอไป 

 



 

 

 

 

บทที ่4 

การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข  

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธาน ี

ผูวิจัยไดดําเนินการนําบทสัมภาษณจากผูที่มีบทบาท และความรูที่ไดศึกษาในเรื่องดังกลาวใน

พ้ืนท่ีโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี มาวิเคราะหตามกรอบแนวคิดงานวิจัย และ

กําหนดประเด็นในการวิเคราะหได ดังน้ี 

4.1 วิเคราะหแนวคิดในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ 

4.2 วิเคราะหหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุดวยหลักภาวนา 4 

4.3 การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุ 

4.4 สรุป 

4.1. วิเคราะห์แนวคิดในการจัดกิจกรรมผู้สูงอาย ุ
แนวคิดในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 

การจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพทั้ง 5 ดาน ไดแก 1) กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย 2) กิจกรรม

เพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ 3) กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม 4) กิจกรรมเชิง

วัฒนธรรมและศาสนา 5) กิจกรรมเพ่ือการพัฒนาทักษะและการเรียนรู ผูวิจัยสามารถวิเคราะหไดดังน้ี  

1. กิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

รูปแบบที่เนนการดูแลผูสูงอายุเพ่ือสรางเสริมรางกายใหมีสุขภาวะของผูสูงอายุในโรงเรียนสรางสุข 

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนกิจกรรมที่ไดรับการออกแบบอยางรอบคอบ โดยคํานึงถึง

ความเหมาะสมกับชวงวัยและสภาพรางกายของผูสูงอายุเปนหลัก โดยมีเปาหมายเพื่อสงเสริมให

ผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรงทั้งทางรางกายและจิตใจ อีกทั้งยังสรางโอกาสในการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

อยางมีความสุขและมีคุณคาในชีวิตประจําวัน รูปแบบกิจกรรมเนนความออนโยนและสมํ่าเสมอ โดยมี

กิจกรรมออกกําลังกายเบา ๆ ที่เหมาะกับผูสูงอายุ เชน การรํามวยจีน รําวงยอนยุค เดินจงกรม โยคะ

เพ่ือผูสูงวัย และการบริหารรางกายตามจังหวะดนตรีพ้ืนบาน ซ่ึงกิจกรรมเหลาน้ีไมเพียงชวยเสริมสราง

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต และการทรงตัวเทานั้น แตยังชวยกระตุนสมองผาน

การเคลื่อนไหวที่มีจังหวะ และเพิ่มสมาธิจากการมีสติในทุกทวงทา นอกจากนี้ ยังมีการจัดอบรมให

ความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ เชน ความรูเรื่องโภชนาการที่เหมาะสมกับผูสูงวัย การเลือกอาหาร

เพื่อชะลอวัยและปองกันโรคเรื้อรัง การใชสมุนไพรพื้นบาน และการดูแลสุขภาพดวยวิถีธรรมชาติ ส่ิง
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เหลานี้สงเสริมใหผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองไดอยางถูกตองและตอเนื่อง จุดเดนของโรงเรียนสรางสุข

คือ การรวมเอาวัฒนธรรมชุมชนและหลักพุทธธรรมเขามาผสานในการจัดกิจกรรม เชน การเดิน

จงกรมในวัดพรอมการสวดมนตเบา ๆ การออกกําลังกายในสวนสุขภาพรวมกับการทําสมาธิสั้น ๆ 

กอนและหลังการเคลื่อนไหว ทําใหกิจกรรมมีความลึกซึ้ง และเชื่อมโยงระหวางรางกายและจิตใจอยาง

กลมกลืน การสงเสริมใหผูสูงอายุมีบทบาทในการนํากิจกรรม เชน การเปนผูนํารํา การชวยแนะนํา

ทาทางที่ตนเองถนัด หรือการสอนการออกกําลังกายใหรุนนองในชุมชน ยังเปนอีกแนวทางหนึ่งที่ชวย

เสริมความมั่นใจและสรางความภาคภูมิใจในตัวเอง ซึ่งสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา 

“…สําหรับกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของผูสูงอายุในโรงเรียนสรางสุข ผมเห็นวามีการ

ออกแบบกิจกรรมที่สอดคลองกับวิถีชีวิตของผูสูงอายุในพื้นที่ เชน การรําวงพื้นบาน การเดินจงกรมใน

ลานวัด หรือแมแตกิจกรรมโยคะเบา ๆ ที่นํามาใช ซึ่งทั้งหมดชวยสงเสริมสุขภาพรางกายและจิตใจได้

อยางดีเยี่ยม การออกกําลังกายเหลานี้ไมไดเนนความหนักหนวง แตเนนการมีสวนรวม สนุกสนาน 

และเกิดพลังบวกในชีวิตประจําวัน…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 3) และสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…กิจกรรมการออกกําลังกายของเรามีทั้งแบบเบา ๆ อยางรํามวยจีน 

โยคะสําหรับผูสูงอายุ เดินเพื่อสุขภาพในสวนสาธารณะ และกิจกรรมพื้นบาน เชน รําวง หรือเดิน

จงกรมในวัด เราออกแบบใหมีทั้งความเพลิดเพลินและสอดแทรกความรู เพื่อใหผูสูงอายุรูสึกวานี่คือ

เวลาของเขาเอง และเขามีคุณคาเสมอ…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 5) และสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…ในดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เราออกแบบกิจกรรมท่ี

เคลื่อนไหวไดงายและปลอดภัย เชน การรําวงยอนยุค การยืดเสนยืดสายตอนเชา กิจกรรมไทเกก และ

เดินจงกรมรวมกับพระภิกษุในวัด ซ่ึงไมเพียงทําใหรางกายแข็งแรง แตยังสงเสริมสติและสมาธิไปพรอม

กัน อีกทั้งยังมีการเชิญนักกายภาพบําบัดมาชวยแนะนําทาบริหารที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ เพื่อปองกัน

โรคเก่ียวกับขอและกลามเน้ือ…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 9) 

2. การจัดกิจกรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ ของผูสูงอายุในโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี มีการสงเสริมใหมีกิจกรรม อบรมคุณธรรม จริยธรรม ความ

ผอนคลายและการลดความเครียดสําหรับผูสูงอายุ เปนแนวทางการดูแลผูสูงอายุที่มีความลึกซึ้งและ

สอดคลองกับวิถีชีวิตของคนไทยอยางแทจริง โดยเนนไปที่การเสริมสรางสุขภาวะทางจิตใจใหผูสูงอายุ

มีความสุขภายใน มีความสงบ เย็น และเปนประโยชน ซึ่งถือเปนองคประกอบสําคัญไมยิ่งหยอนไป

กวาการดูแลดานรางกาย กิจกรรมที่เนนการสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณในโรงเรียนสรางสุขนั้นมี

ความหลากหลาย และถูกออกแบบอยางเหมาะสมกับวัยและประสบการณของผูสูงอายุ หนึ่งใน
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กิจกรรมหลักคือ การอบรมคุณธรรมและจริยธรรม โดยมีพระสงฆและวิทยากรผู ทรงคุณวุฒิมา

ถายทอดหลักธรรมะในรูปแบบที่เขาใจงาย ผานการเลานิทาน การยกตัวอยางเหตุการณในชีวิตจริง 

หรือการเสวนาในวงกลุมยอย ผูสูงอายุจึงไมเพียงแคฟงธรรม แตยังไดแลกเปลี่ยนประสบการณชีวิตซ่ึง

กันและกัน เปนการเรียนรู แบบสองทางที ่เกิดพลังใจ และเสริมสรางคุณคาภายในอยางชัดเจน 

นอกจากนี้ ยังมีการจัด กิจกรรมดานการผอนคลายและลดความเครียด เชน การนั่งสมาธิ การหายใจ

อยางมีสติ การฟงดนตรีเบา ๆ การระบายสี การรอยลูกปด และการปลูกตนไม กิจกรรมเหลานี้มี

จุดมุงหมายเพื่อใหผูสูงอายุไดฝกจิตใจใหนิ่ง สงบ และปลอยวางจากความกังวลในชีวิตประจําวัน อีก

ทั้งยังชวยฝกสมาธิซึ่งเปนพื้นฐานสําคัญของจิตตภาวนา ที่สําคัญคือ การจัดใหมี พื้นที่พูดคุยและ

ระบายความรูสึก เชน วงสนทนากลุมเล็ก (กลุมเสวนาใจ) หรือการแลกเปลี่ยนความทรงจําในวัยเยาว 

ซึ่งทําใหผูสูงอายุไดเปดใจ มีพื้นที่ปลอดภัยในการพูดคุย และไดรับการยอมรับ ความรูสึกเหลานี้มีผล

อยางยิ่งตอการลดความเหงา ความวิตกกังวล และความรูสึกโดดเดี่ยว ซึ่งมักเกิดขึ้นในวัยสูงอายุ

นอกจากนี้ โรงเรียนสรางสุขยังจัดใหมีกิจกรรมที่ผูสูงอายุสามารถมีสวนรวมและมีบทบาท เชน การ

เปนผูนําสวดมนต ผูนําภาวนา หรือผูชวยวิทยากรในการอบรม ทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนยังมีคุณค่า 

เปนที ่ยอมรับ และยังสามารถถายทอดประสบการณใหคนรุ นหลังได เปนการเสริมสรางความ

ภาคภูมิใจในตนเองและสงเสริมพลังบวกในจิตใจ ซึ่งสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา 

“…สุขภาพจิตและอารมณ โรงเรียนสรางสุขมีการจัดกิจกรรมที่หลากหลาย เชน การฟงธรรม การน่ัง

สมาธิ และการสนทนาธรรม ที่สําคัญยังมีการอบรมคุณธรรมและจริยธรรมในรูปแบบที่เขาใจงาย ไม่

เปนทางการจนเกินไป ทําใหผูสูงอายุรู สึกสบายใจ และพรอมเปดใจรับฟง การสงเสริมใหมีการ

แลกเปลี่ยนเรื ่องราวในชีวิตก็เปนสิ่งที่ดีมาก เพราะชวยลดความเครียดและทําใหผู สูงอายุรู สึกมี

คุณคา…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 2) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึงกลาววา 

“…ดานสุขภาพจิตและอารมณนั้น เรามีโครงการ "ยิ้มไดในทุกวัน" ซึ่งเปนกลุมพูดคุยแลกเปลี่ยน

ประสบการณ มีการอบรมคุณธรรมจริยธรรมจากพระภิกษุที่ไดรับความเคารพจากชุมชน รวมถึง

กิจกรรมศิลปะบําบัดและการฟงเพลงไทยเดิมเพื่อผอนคลาย เปนการสรางบรรยากาศใหผูสูงอายุมี

ความสงบ เย็น และออนโยน…” (ผู ทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที ่ 7) และสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...ในดานสุขภาพจิตและอารมณ โรงเรียนสรางสุขมีพื้นที่ใหผูสูงอายุได

เรียนรูและแลกเปลี่ยนประสบการณชีวิตผานกิจกรรมกลุมสนทนา ฟงธรรมจากพระอาจารย และการ

ฝกสมาธิข้ันพ้ืนฐาน มีการเชิญนักจิตวิทยาและนักสังคมสงเคราะหมาทํากิจกรรมบําบัดเพ่ือคลายความ

เหงาและความเครียด ซึ่งถือวาเปนแนวทางที่สงเสริมใหผูสูงอายุรูสึกมีคุณคา มีความหมาย และมีชีวิต
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ที่สงบเย็นสมาธิไปพรอมกัน อีกทั้งยังมีการเชิญนักกายภาพบําบัดมาชวยแนะนําทาบริหารที่เหมาะสม

กับผูสูงอายุ เพ่ือปองกันโรคเก่ียวกับขอและกลามเน้ือ...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 10) 

3. การจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม ของผูสูงอายุในโรงเรียน

สรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เชน กิจกรรมชวยสงเสริมการเชื่อมโยงทางสังคม 

และการสรางเครือขายสัมพันธระหวางผูสูงอายุ 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 ซึ่งสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...สําหรับกิจกรรมสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคมนั้น ผมประทับใจ
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อยางมาก เพราะมีการเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดมีบทบาท เชน การเปนวิทยากรจิตอาสา การชวย

งานวัด หรือกิจกรรมกลุมสัมพันธตาง ๆ สิ่งเหลานี้ชวยสรางความเชื่อมโยงระหวางคนรุนตาง ๆ และ

ชวยใหผูสูงอายุรูสึกวาแมจะอายุมากแลว แตก็ยังมีสวนรวมในสังคมไดอยางภาคภูมิ...” (ผูทรงคุณวุฒิ

ในการสัมภาษณทานท่ี 1) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึงกลาววา “...การมีสวนรวมทางสังคม 

เราเนนการใหผูสูงอายุมีบทบาท ไมใชแคผูรับ แตเปน “ผูให” ดวย เชน การเปนครูสอนเด็กในชุมชน

ในหัวขอภูมิปญญาทองถิ่น การชวยงานเทศบาลในงานบุญ และการเปนวิทยากรสอนทําอาหาร

พื้นบาน สิ่งเหลานี้ชวยใหผูสูงอายุรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม ไมถูกทอดทิ้ง...” (ผูทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณทานที่ 4) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...การมีสวนรวมทางสังคม เรา

สนับสนุนใหผูสูงอายุมีบทบาทในกิจกรรมสาธารณะ เชน การเปนอาสาสมัครในงานวัด การดูแลตนไม

ในพื้นที่สาธารณะ การจัดนิทรรศการภูมิปญญาทองถิ่น และการสอนเยาวชนในหัวขอที่เกี ่ยวกับ

วัฒนธรรมทองถิ่น สิ่งเหลานี้สรางเครือขายความสัมพันธที่แนนแฟนในชุมชน และลดชองวางระหวาง

วัยไดอยางเห็นผล...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 6) 

4. การจัดกิจกรรมกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา ของผูสูงอายุในโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เชน กิจกรรมเขารวมกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมหรือศาสนา

นั้นมีความสําคัญและเปนประโยชนตอผูสูงอายุ ถือเปนอีกหนึ่งหัวใจสําคัญของกระบวนการสงเสริม

สุขภาวะผูสูงวัยอยางยั่งยืน โดยเฉพาะในบริบทของสังคมไทยที่วัฒนธรรมและศาสนาไมเพียงแตเปน

องคประกอบของวิถีชีวิต แตยังเปนที่ยึดเหนี่ยวจิตใจของผูคนมายาวนาน กิจกรรมเหลานี้จึงไมใชเพียง

กิจกรรมเสริม แตนับเปน “เสาหลัก” ที่ชวยเติมเต็มความหมายและคุณคาของชีวิตผูสูงอายุในทุกมิติ

กิจกรรมที่จัดขึ้นในเชิงวัฒนธรรม เชน การรําในงานบุญประเพณี การทําขนมพื้นบาน การสวมชุดไทย

ในวันสําคัญ หรือการสาธิตงานหัตถกรรมพื้นเมือง ลวนเปนกิจกรรมที่เปดโอกาสใหผูสูงอายุไดมีสวน

รวมอยางภาคภูมิใจ เพราะเปนสิ่งที่พวกเขาเติบโตและคุนเคยมาแตเยาววัย การที่พวกเขาไดมีโอกาส

ถายทอดความรูเหลานี้ใหคนรุนหลัง ถือเปนการยืนยันคุณคาของตนเอง และสรางความมั่นใจวา

ประสบการณชีวิตของพวกเขายังมีความหมายตอสังคม ในดานศาสนา โรงเรียนสรางสุขไดออกแบบ

กิจกรรมใหสอดคลองกับหลักพุทธธรรม ทั้งการสวดมนตตอนเชา การเดินจงกรม การฟงธรรมจาก

พระอาจารยในพื้นที่ รวมถึงการเขารวมพิธีกรรมในวันสําคัญทางศาสนา เชน วันวิสาขบูชา วัน

อาสาฬหบูชา และวันเขาพรรษา ซึ่งกิจกรรมเหลานี้ไมเพียงเปนการสงเสริมศรัทธาในศาสนาเทาน้ัน 

แตยังเปนกระบวนการกลอมเกลาจิตใจของผู สูงอายุใหสงบ เย็น และมีสมาธิในชีวิตประจําวัน 

นอกจากนี้ โรงเรียนยังสงเสริมใหผูสูงอายุมีบทบาทเปนผูนํากิจกรรมศาสนา เชน การนําสวดมนตใน
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กลุม การเปนผูอธิบายธรรมะจากประสบการณชีวิต หรือแมกระทั่งการเปนผูสอนเด็ก ๆ ในโครงการ

ธรรมะสําหรับเยาวชน สิ่งเหลานี้ทําใหผูสูงอายุไมไดเปนเพียงผูรับ แตยังเปน “ผูให” ที่มีคุณูปการต่อ

ชุมชนและศาสนาอยางแทจริง กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนายังสงเสริมความรูสึกเปนหน่ึง

เดียวกับชุมชน ผูสูงอายุที่เคยรูสึกโดดเดี่ยวเมื่อเกษียณจากการทํางาน หรือเมื่อบุตรหลานแยกยายไป

มีชีวิตของตนเอง จะไดรับพลังใจจากการกลับมามีบทบาทในงานบุญ งานประเพณี และกิจกรรม

รวมกับวัด สิ่งเหลานี้ชวยเยียวยาทางใจ และเสริมความมั่นคงในชีวิตจิตใจไดอยางชัดเจน ซึ่งสอดคลอง

กับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...กิจกรรมทางวัฒนธรรมและศาสนาที่จัดขึ้น เชน งานบุญ งาน

เทศนมหาชาติ หรือกิจกรรมวันสําคัญทางศาสนา ลวนสงผลดีตอจิตใจของผูสูงอายุ เพราะไมเพียงแต่

เปนการสืบสานวัฒนธรรม แตยังเปนการเตือนใจใหระลึกถึงหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ซึ่งเปน

รากฐานของจิตใจที่มั่นคง...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 2) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิ

ทานหนึ่งกลาววา “...ในเรื่องของกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา เราใหความสําคัญอยางมาก เพราะ

ศาสนาเปนที่ยึดเหนี่ยวจิตใจของผูสูงอายุทุกคน กิจกรรมอยางเวียนเทียนในวันสําคัญ การทําบุญตัก

บาตร การฟงธรรม และการจัดนิทรรศการเรื ่องราวทางพระพุทธศาสนาในทองถิ ่น ลวนชวยให

ผูสูงอายุไดยอนรําลึกถึงคุณคาทางจิตวิญญาณที่เคยเปนรากฐานของชีวิตตน...” (ผูทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณทานที่ 7) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...กิจกรรมทางศาสนาและ

วัฒนธรรมยังคงเปนหัวใจสําคัญ เรามีการจัดกิจกรรมวันสําคัญทางพุทธศาสนา เชน วันมาฆบูชา วิ

สาขบูชา เขาพรรษา รวมทั้งมีการแสดงศิลปะพื้นบาน การสวดมนตขามป และพิธีสืบชะตาชุมชน ซ่ึง

ผูสูงอายุมีบทบาทสําคัญในการเปนผูนําและผูถายทอด ซึ่งไมเพียงแตสรางความภาคภูมิใจ แตยังเป็น

การปลูกฝงจิตสํานึกแกคนรุนใหม่...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 10) 

5. การจัดกิจกรรมเพ่ือการพัฒนาทักษะและการเรียนรูของผูสูงอายุในโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เชน กิจกรรมท่ีผูสูงอายุมีโอกาสไดรับความรู และกิจกรรม

ในการสงเสริมใหมีศักยภาพในการดูแลตนเอง เปนอีกหนึ่งแนวทางสําคัญที่ชวยสงเสริมใหผูสูงอายุ

สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีศักด์ิศรีและเปนอิสระ ดวยการสรางโอกาสในการเรียนรูตลอดชีวิตและการ

พัฒนาทักษะที่เหมาะสมกับชวงวัย ทั้งในดานการดูแลตนเอง การประกอบกิจกรรมที่สรางสรรค 

รวมถึงการถายทอดความรูสูผูอื่นอยางมีคุณคา กิจกรรมที่จัดขึ้นมีความหลากหลายและออกแบบให

เหมาะสมกับความสามารถและความสนใจของผูสูงอายุ โดยเนนหลัก “เรียนรูดวยตนเอง เรียนรู

รวมกัน และเรียนรูเพื่อแบงปน” เชน กิจกรรมฝกทําผลิตภัณฑจากภูมิปญญาทองถิ่น ไมวาจะเปนการ

ทําสบูสมุนไพร นํ้ายาลางจานจากมะกรูด การเย็บผา ถักไหมพรม หรือสานตะกราพลาสติก ซ่ึง
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กิจกรรมเหลานี ้ไมเพียงสรางความรู ใหม แตยังเปดโอกาสใหผู สูงอายุไดฝกสมาธิ ฝกความคิด

สรางสรรค และยังสามารถตอยอดไปสูการสรางรายไดเสริมไดอีกดวย อีกดานหนึ่งของการพัฒนา

ทักษะที่โรงเรียนสรางสุขใหความสําคัญ คือ การสงเสริมใหผูสูงอายุมีศักยภาพในการดูแลตนเอง เชน 

การจัดอบรมดานสุขภาพเบื้องตน การวัดความดันและนํ้าตาลในเลือดดวยตนเอง การเรียนรูเรื่อง

โภชนาการที่เหมาะสมในวัยสูงอายุ รวมถึงการออกกําลังกายเบ้ืองตนที่สามารถทําไดที่บาน กิจกรรม

เหลานี้ชวยใหผูสูงอายุสามารถพึ่งพาตนเองไดมากขึ้น ลดภาระของครอบครัว และที่สําคัญคือชวย

เสริมสรางความม่ันใจในตนเองอยางชัดเจน โรงเรียนยังมีการจัดกิจกรรมฝกใชเทคโนโลยี เชน การสอน

ใชสมารตโฟน การโทรวิดีโอหาลูกหลาน การใชแอปพลิเคชันสุขภาพ หรือแมกระทั ่งการใช

แพลตฟอรมโซเชียลมีเดียอยางปลอดภัย ซึ่งชวยใหผูสูงอายุสามารถเชื่อมโยงกับโลกภายนอกไดทันยุค

ทันสมัย รูเทาทันขาวสาร และไมรูสึกถูกตัดขาดจากสังคมสมัยใหม ที่นาชื่นชมคือ บางกิจกรรมเปดให

ผูสูงอายุท่ีมีความสามารถพิเศษไดเปน “ครูอาสา” ถายทอดความรูใหเพ่ือนรวมรุนหรือคนรุนใหม เชน 

การสอนทําอาหารพื้นบาน การเลานิทาน การสาธิตการทํายาแผนโบราณ หรือการปลูกผักสวนครัว 

ซึ่งชวยสงเสริมใหผู สูงอายุรู สึกวาตนเองยังเปนทรัพยากรที่มีคุณคาของชุมชน ซึ่งสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...การพัฒนาทักษะและการเรียนรูก็มีความโดดเดน เพราะไมไดเนน

เพียง “ความรูใหม” แตยังใหคุณคากับ “ความรูเดิม” ของผูสูงอายุ โดยมีการจัดกระบวนการเรียนรู

แบบ 2 ทาง เชน การสอนผูสูงอายุใชเทคโนโลยีสื่อสารควบคูกับการใหผูสูงอายุสอนการทําอาหารพ้ืน

ถิ่นแกคนรุนใหม เปนกระบวนการ “แลกเปลี่ยนขามรุน” ที่ทําใหเกิดความเคารพซึ่งกันและกันใน

สังคม...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 4) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา 

“...สําหรับการพัฒนาทักษะความรู โรงเรียนสรางสุขไดเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดเรียนรูสิ่งใหม เชน การ

ใชมือถือ การปลูกผักแบบปลอดสาร การสอนหลานใชธรรมะในชีวิตประจําวัน หรือแมแตการเขียน

บันทึกธรรมะของตนเอง สิ่งเหลานี้ถือเปนการพัฒนาปญญา และยังเปนการเติมเต็มคุณคาใหแกชีวิต

ในชวงปลาย...” (ผูใหขอมูลคนที่ 5) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...การพัฒนา

ทักษะและการเรียนรูก็มีความสําคัญไมแพกัน เชน กิจกรรมฝกสานตะกรา การทําขนมพื้นบาน หรือ

การสอนเรื่องสุขภาพอนามัย สิ่งเหลานี้เปนการใหโอกาสผูสูงอายุไดเรียนรูสิ่งใหม ๆ ตลอดเวลา และ

ยังสามารถนําไปถายทอดตอใหลูกหลานหรือใชดูแลตนเองไดดวย...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณ

ทานท่ี 8) 
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4.2. วิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุด้วยหลักภาวนา 4 

 หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ ดวยหลักภาวนา 4 ไดแก 1) กาย

ภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง 2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการ

กระทําทางกายวาจา 3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา ผูวิจัย

สามารถวิเคราะหไดดังน้ี 

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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ซึ่งสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...คือการใหผูสูงอายุตระหนักรูในการเคลื่อนไหวของ

รางกาย เริ ่มตนจากการดูแลสุขภาพ การฝกยืดเสน หายใจ เดินอยางมีสติ ซึ่งชวยใหผู สูงอายุไม

ประมาทในการใชรางกาย และลดอุบัติเหตุจากความเสื่อมของอวัยวะ กายภาวนา เปนมากกวาการ

ออกกําลังกาย เพราะเปนการฝกสติกับรางกาย เชน การเดินจงกรมชา ๆ การฝกหายใจเขาออกอยางมี

สติ ทําใหผู ส ูงอายุเรียนรู การอยู กับปจจุบันและยอมรับสภาพของรางกายอยางไมปฏิเสธ...” 

(ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 2) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...โรงเรียน

สรางสุขมีการเนนกิจกรรมที่เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพกายอยางตอเนื่อง เชน การสอนโยคะเบื้องตน 

การอบรมเกี่ยวกับโภชนาการและสมุนไพรพื้นบาน ซึ่งถือเปนการนําความรูทางธรรมและทางโลกมา

ประยุกตเขาดวยกัน สงเสริมใหผูสูงอายุเกิดความตระหนักในคุณคาของการมีรางกายแข็งแรง...” 

(ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 6) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...การดูแล

สุขภาพกายอยางสมํ่าเสมอ เรามีกิจกรรมเคลื่อนไหวแบบชา ๆ เนนการมีสติขณะเคลื่อนไหว เชน เดิน

จงกรมเบา ๆ โยคะเพื่อผูสูงอายุ รวมถึงการใหความรูเรื่องอาหาร การพักผอน และการฟนฟูรางกาย

อยางเหมาะสม ซึ่งสงผลใหผูสูงอายุแข็งแรงและลดความเสี่ยงตอโรคเรื้อรัง...” (ผูทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณทานท่ี 9) 

2. ดานศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการกระทําทางกายวาจา กิจกรรม

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรมตามประเพณีวัฒนธรรมประจําทองถิ่น ที่เนนการดูแล

ผูสูงอายุ ซึ่งเปนการพัฒนาความประพฤติและการกระทําทางกาย วาจา ใหตั้งอยูในความดีงาม เปน

อีกหนึ่งแนวทางสําคัญที่โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดนํามาใชในการ

สงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุอยางลึกซึ้งและมีรากฐานทางวัฒนธรรม กิจกรรมที่จัดขึ้นไมเพียงแต

สงเสริมใหผูสูงอายุมีระเบียบวินัยทางพฤติกรรม หากยังเปนการขัดเกลาจิตใจใหอยูในแนวทางของ

ศีลธรรม และดําเนินชีวิตอยางสงบ เย็น และมีความหมาย กิจกรรมที่สะทอนศีลภาวนาไดชัดเจนที่สุด 

ไดแก การอบรมคุณธรรมจริยธรรมในชีวิตประจําวัน ซึ่งมีพระวิทยากรจากวัดในพื้นที่มาบรรยายเรื่อง

การรักษาศีลหา การละเวนจากพฤติกรรมท่ีนํามาซึ่งทุกข เชน การพูดรุนแรง การโกรธเกลียด การ

นินทาวาราย และการฝกควบคุมอารมณในสถานการณตาง ๆ สิ่งเหลาน้ีทําใหผูสูงอายุเกิดการทบทวน

พฤติกรรมของตนเอง และคอย ๆ ปรับเปล่ียนใหเหมาะสมกับวัย และเปนแบบอยางท่ีดีแกคนรอบขาง

กิจกรรมตามแนว วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ เชน การรวมทําบุญตักบาตร การรักษาศีลในวันพระ การสวด

มนตเย็นรวมกันที่วัด หรือการนั่งสมาธิกอนเริ่มกิจกรรมประจําวัน เปนสิ่งที่ชวยฝกใหผูสูงอายุมีสติรูตัว

อยูเสมอ และลดความฟุงซานที่มักเกิดขึ้นกับผูสูงวัย ซึ่งบางครั้งเผชิญกับความเหงา ความวิตกกังวล 
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หรือความเศราใจจากความเปลี่ยนแปลงของชีวิต ในมิติของ วัฒนธรรมประจําทองถิ่น โรงเรียนสราง

สุขยังเปดพื้นที่ใหผูสูงอายุไดมีสวนรวมในประเพณีที่สําคัญของชุมชน เชน งานสรงนํ้าพระ งานบวช

ลูกหลาน งานประเพณีเดือนสิบ งานแหเทียนเขาพรรษา หรือการรวมสืบชะตาหมูบาน โดยมอบหมาย

หนาที่เล็ก ๆ นอย ๆ เชน เปนผูนํากลาวคําถวาย เปนผูชวยจัดสถานที่ หรือเปนผูอธิบายความหมาย

ของพิธีกรรมใหแกเด็กและเยาวชนในพื้นที่ สิ่งเหลานี้ชวยใหผูสูงอายุไดแสดงออกซึ่งศักยภาพและ

บทบาทในสังคมอยางสงางาม นอกจากนี้ยังมี กิจกรรมละเลนพื้นบานที่สอดแทรกจริยธรรม เชน การ

รองเพลงพื้นเมืองที่สะทอนคติธรรม การเลนละครธรรมะ หรือการจัดเวทีเลานิทานสอนใจ ซึ่งผูสูงอายุ

ไดเปนท้ังผูแสดงและผูถายทอดสาระทางคุณธรรมแกผูรวมกิจกรรม โดยไมรูสึกวาตนกําลังถูกสอน แต่

เปนการแบงปนประสบการณดวยความเมตตาและปรารถนาดี สิ่งที่เห็นไดชัดจากการดําเนินกิจกรรม

ในดานศีลภาวนา คือ ผูสูงอายุมีพฤติกรรมท่ีสงบ สุภาพ และมีเมตตาตอกันมากข้ึน พูดจาดีข้ึน ลดการ

ใชอารมณโกรธหรือกลาวโทษผูอื่น และสามารถใชปญญาในการแยกแยะสิ่งที่ควรหรือไมควรอยาง

เหมาะสม ที่สําคัญคือ หลายทานไดนําแนวทางเหลานี้กลับไปใชในชีวิตครอบครัว ทําใหบรรยากาศใน

บานสงบลง และเกิดความสัมพันธที่แนนแฟนยิ่งขึ้นกับลูกหลาน ซึ่งสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทาน

หนึ่งกลาววา “...การเนนเรื่องวินัยและความประพฤติของตนเอง เราจัดอบรมพุทธศาสนาพื้นฐาน การ

สนทนาธรรมในกลุมยอย รวมถึงการสงเสริมกิจกรรมที่สอดคลองกับวัฒนธรรม เชน การรวมงานบุญ 

สรงนํ้าพระ หรือการรวมพิธีสืบชะตา สิ่งเหลานี้ชวยใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมที่ดีงาม และสามารถ

ถายทอดคุณธรรมใหคนรุ นหลัง...” (ผู ทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที ่ 3) และสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...กิจกรรมที่สงเสริมเรื่องวินัยและความประพฤติ เชน การปฏิบัติธรรม

ในวันพระ หรือการรวมกิจกรรมจิตอาสาทําความสะอาดวัด ลวนเปนสิ่งที่ชวยพัฒนา "ศีล" ไดอยาง

เหมาะสม เพราะไมเพียงแคเปนการกระทําที่ดี แตยังสรางความสํานึกในการดําเนินชีวิตอยางมีกรอบ 

มีหลัก และเคารพกติกาสังคม...” (ผู ทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที ่ 4) และสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...เราใหความสําคัญกับการประพฤติปฏิบัติที่ดีตามหลักศีลธรรม โดยมี

การอบรมเรื่องศีลหา การจัดกิจกรรมถือศีลปฏิบัติธรรมในวันพระ และการฝกจิตดวยการใหอภัย การ

เจริญเมตตา ซึ่งชวยใหผู สูงอายุมีความสงบทางใจ และดําเนินชีวิตอยางมีระเบียบและสมดุล...” 

(ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 7) 

3. ดานจิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ กิจกรรมการพัฒนาจิตอยางตอเนื่องตามหลัก

พระพุทธศาสนา และกิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมทางดานการศึกษาตามความสนใจ และความ

ถนัดของตนเองที่เนนการดูแลผูสูงอายุเพื่อสรางเสริมจิตใจใหมีสุขภาวะ ดานจิตตภาวนา หรือการ
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พัฒนาจิตใจ ถือเปนหัวใจสําคัญของการสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงชีวิตท่ี

ตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงมากมาย ไมวาจะเปนการสูญเสียคูชีวิต การเกษียณอายุ การเจ็บปวย

เรื้อรัง หรือแมแตการถูกลดบทบาทในครอบครัวและสังคม การพัฒนาจิตใจอยางตอเนื่องจึงมีบทบาท

สําคัญในการชวยใหผูสูงอายุมีความสงบภายใน มีทัศนคติที่เปนบวก และมีความสุขที่ยั่งยืน โรงเรียน

สรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดตระหนักถึงความสําคัญของจิตตภาวนาเปนอยางดี จึง

ไดจัดกิจกรรมที่ชวยสงเสริมจิตใจของผูสูงอายุอยางเปนระบบและตอเนื่อง หนึ่งในกิจกรรมที่เปน

พื้นฐานคือ การสวดมนต นั่งสมาธิ และเจริญสติ ซึ่งดําเนินการทุกเชาและเย็นกอนและหลังการจัด

กิจกรรมตาง ๆ การสวดมนตอยางสมํ่าเสมอชวยใหจิตใจของผูสูงอายุสงบลงจากความฟุงซาน และ

การน่ังสมาธิส้ัน ๆ วันละ 5-10 นาที ก็เพียงพอท่ีจะทําใหผูสูงอายุไดกลับมาอยูกับตัวเอง รูทันความคิด 

และฝกความอดทนอดกลั้นไดดีขึ้น นอกจากกิจกรรมที่เกี่ยวของกับหลักธรรมในพุทธศาสนาโดยตรง

แลว โรงเรียนสรางสุขยังไดจัด กิจกรรมทางศาสนา อยางตอเนื่อง เชน การฟงเทศน ฟงธรรมจากพระ

อาจารยผูทรงคุณวุฒิ การเวียนเทียนในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา และการรวมกิจกรรมปฏิบัติ

ธรรมแบบงาย ๆ ในวันพระ กิจกรรมเหลานี้เปรียบเสมือนยาวิเศษทางใจที่ชวยใหผูสูงอายุมีที่ยึด

เหนี่ยวเมื่อเผชิญปญหา รูจักปลอยวาง และเขาใจธรรมชาติของชีวิตไดลึกซึ้งยิ่งขึ้น อีกประเด็นท่ี

นาสนใจคือ โรงเรียนสรางสุขไมไดจํากัดกิจกรรมทางจิตใจใหอยูแตในขอบเขตของศาสนาเทาน้ัน แตยัง

เปดโอกาสใหผูสูงอายุได เรียนรูในสิ่งที่ตนเองสนใจ เชน บางคนชอบงานศิลปะก็ไดระบายสี วาดภาพ 

หรือทํางานประดิษฐ ซึ่งชวยฝกสมาธิและทําใหจิตใจจดจออยูกับปจจุบัน บางคนชอบอานหนังสือก็มี

มุมหนังสือธรรมะและบทเรียนชีวิตใหไดใชเวลาทบทวนตนเอง หรือบางคนชอบเขียนก็ไดจดบันทึก

ความรูสึก หรือเขียนธรรมะจากชีวิตประจําวัน ในกรณีของผูสูงอายุที่ถนัดดานการพูด การเลาเรื่อง 

โรงเรียนก็สงเสริมใหทานไดเปน “ผูนํากิจกรรม” เชน การเลานิทานธรรมะ การแบงปนประสบการณ์

ชีวิตในกลุม การใหคําแนะนําทางใจแกเพื่อนรุนเดียวกัน สิ่งเหลานี้ทําใหทานรูสึกวาตนเองยังมีคุณค่า 

และสามารถใชประสบการณชีวิตเปนเคร่ืองมือในการชวยเหลือผูอ่ืนได จุดเดนอีกประการหน่ึงของการ

พัฒนาจิตใจในโรงเรียนสรางสุข คือ การใหพื้นที่ปลอดภัยในการระบายความรูสึก ผูสูงอายุสามารถ

พูดคุย ปรึกษา และแบงปนเรื่องราวสวนตัวไดโดยไมถูกตัดสิน ซึ่งชวยใหเกิดความเขาใจในตนเองและ

ผูอื่น ลดความเครียด และทําใหเกิดความเขมแข็งภายในอยางแทจริง ซึ่งสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิ

ทานหนึ่งกลาววา “...การถูกฝกอยางตอเนื ่องผานกิจกรรมเจริญสติ นั่งสมาธิ และการใชธรรมะ

ประจําวันในการดําเนินชีวิต หลายคนเริ่มเขาใจและยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิต เชน ความแก่ 

ความเจ็บ และการพลัดพราก ไดดีขึ้น เปนการเตรียมใจสูบั้นปลายชีวิตอยางสงบ ผูสูงอายุหลายคน
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เริ่มตนจากความทุกขใจ แตเมื่อไดฝกสมาธิ ไดฟงธรรม ไดระบายความในใจ ไดฝกการอยูกับปจจุบัน 

ทําใหจิตใจเขมแข็งขึ ้นอยางเห็นไดชัด มีรอยยิ้มมากขึ้น และมีความสงบในใจแมจะเผชิญปญหา

ภายนอก...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 1) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึงกลาววา 

“...เปนกิจกรรมที่เราใหความสําคัญมาก โดยเฉพาะการฝกสมาธิ การหายใจอยางมีสติ การวาดภาพ 

การระบายความรูสึกผานบทกวี หรือการพูดคุยสะทอนอารมณ ซึ่งลวนชวยลดความเครียด สราง

สมดุลทางจิตใจ และเสริมความมั่นคงในชีวิตผูสูงอายุอยางยั่งยืน...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทาน

ที่ 3) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...การฝกนั่งสมาธิวันละ 5 นาที ตอมาก็คอย ๆ 

เพิ่มเวลา การไดอยูกับตัวเอง ทําใหใจนิ่งขึ้น เวลามีปญหาในครอบครัว ดิฉันไมตื่นตระหนกเหมือน

เมื่อกอน รูจักปลอยวาง และยอมรับธรรมดาของชีวิตไดดีขึ้น จิตตภาวนา เปนสวนที่เราเนนมาก 

เพราะผูสูงอายุจํานวนมากมีภาระทางใจจากอดีต การฝกสมาธิ การสวดมนต การฟงธรรม และการ

ภาวนาอยางตอเนื ่อง ชวยบําบัดจิตใจใหเกิดความเบิกบานและลดความวิตกกังวลไดอยางมี

ประสิทธิภาพ...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 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

สอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...คือการรูเทาทันชีวิต หลายคนไดใชประสบการณของ

ตนเองมาเปนบทเรียนใหผูอื่น ไดแชรภูมิปญญาทองถิ่นในการใชสมุนไพร การดํารงชีวิตเรียบงาย และ

การสื่อสารกับลูกหลานดวยความเขาใจ สิ่งเหลานี้แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุไมไดหมดประโยชน แตยัง

เปนครูของชุมชนไดอยางนาภาคภูมิ สะทอนผานการที่ผู สูงอายุใชประสบการณของตนเองในการ

ตัดสินใจ มีวิจารณญาณ รูจักแยกแยะสิ่งที่เปนกุศลและอกุศล และสามารถใหคําแนะนํากับคนรุนหลัง

ไดอยางเปนธรรม มีหลักการ และมีเมตตา ซึ่งเปนคุณสมบัติของผูมีปญญา...” (ผูทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณทานท่ี 4) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึงกลาววา  “ . . .ป ร า ก ฏ ใ ห  เ ห ็ น ผ  า น

กระบวนการสะทอนคิด เชน การเลาชีวิตของตนเองแลวตีความดวยหลักธรรม การเรียนรูจากความ

ทุกขในอดีตแลวนํามาใชในการวางใจในปจจุบัน สิ่งเหลานี้แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุสามารถเขาถึงสัจ

ธรรมดวยประสบการณชีวิตจริง ซึ่งตรงกับหลักพุทธธรรมอยางลึกซึ้ง และเห็นไดชัดจากความสามารถ

ของผูสูงอายุในการใหคําแนะนําผูอื่น การวิเคราะหปญหาอยางมีสติ และการถายทอดประสบการณ์

ชีวิตในรูปแบบของธรรมะ เชน การรูจักวางใจ การยอมรับความเปลี่ยนแปลง การเขาใจความทุกขใน

แงของเหตุปจจัย ซึ่งลวนเปนผลจากการฝกปญญาภาวนาอยางแทจริง...” (ผูทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณทานที่ 7) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “...เราใหผูสูงอายุไดใชชีวิตอยางมี

ปญญา โดยการเปดพื้นที่ใหแลกเปลี่ยนภูมิปญญา เชน การทํางานฝมือพื้นบาน การสอนทําอาหาร 



 

 

 

 

115 

 

 

และการเลาประสบการณชีวิต ถายทอดภูมิปญญา เชน การทํายาสมุนไพร การปลูกพืชผักพื้นบาน 

และการใชธรรมะอธิบายเหตุผลของทุกขสุขในชีวิต สิ่งเหลานี้ชวยใหผูสูงอายุมีปญญาในการเผชิญ

ความจริงและดําเนินชีวิตดวยความเขาใจในหลักธรรม นอกจากนั ้น เรายังเชิญวิทยากรจาก

มหาวิทยาลัยและวัด มารวมเสวนาธรรมเพื่อใหผูสูงอายุไดเปดโลกทัศนและใชปญญาในการเขาใจชีวิต

มากย่ิงข้ึน...” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 8) 

4.3. การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอาย ุ

การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี สามารถสะทอนใหเห็นถึงการผสมผสานอยางกลมกลืนระหวางแนวคิดดาน

สุขภาพ การพัฒนาทางสังคม และหลักธรรมในพระพุทธศาสนา โดยมี “ภาวนา 4” เปนแกนกลางใน

การยกระดับคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ไดแก 1) กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง 2) ศีล

ภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการกระทําทางกายวาจา 3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 4) 

ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา อันนําไปสูความสงบเย็นอยางยั่งยืน การจัดกิจกรรมผูสูงอายุของ

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนการดําเนินงานที่แสดงถึงความเขาใจอยาง

ลึกซึ้งตอบริบทของการสูงวัยในสังคมไทย โดยมีเปาหมายชัดเจนในการสงเสริม “สุขภาวะผูสูงวัยแบบ

องครวม” ครอบคลุมทั้ง 5 ดาน ไดแก 1) กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย 2) กิจกรรมเพื่อสงเสริม

สุขภาพจิตและอารมณ 3) กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม 4) กิจกรรมเชิงวัฒนธรรม

และศาสนา 5) กิจกรรมเพื ่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรู  ทั้งนี ้ แนวคิดที ่อยู เบื ้องหลังการ

ดําเนินงานไมไดเปนเพียงการจัดกิจกรรมเพื่อสันทนาการหรือใหความเพลิดเพลินเทานั้น แตเปนการ

สราง “พื้นที่ชีวิต” ที่ผูสูงอายุสามารถดํารงอยูอยางมีคุณคา เปนที่ยอมรับ และมีความหมายทั้งตอ

ตนเองและสังคมไดดังน้ี 

1. กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง การดําเนินกิจกรรมผูสูงอายุของ

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนตัวอยางที่โดดเดนของการประยุกตใชหลัก

พุทธธรรมในการยกระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงวัย โดยเฉพาะอยางยิ่งการนํา “ภาวนา 4” หรือการ

พัฒนาอบรมในสี่มิติ ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา มาเปนแนวทางใน

การจัดกิจกรรมที่ครอบคลุมทั้งมิติรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา โดยในที่นี ้ การประยุกตใช

หลักธรรมไดเนนหนักที่ “กายภาวนา” ซึ่งเปนจุดเริ่มตนของการสรางสุขภาวะในภาพรวม โดยจัด

กิจกรรมหลากหลายเพื่อสงเสริมสุขภาพทั้งทางกายและใจอยางสอดคลองกับวิถีชีวิตและบริบทของ

ผูสูงอายุในชุมชน 
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1.1 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย เปนหนึ่งในแกนหลักของกายภาวนา มีเปาหมาย

เพื่อใหผูสูงอายุไดเคลื่อนไหวรางกายอยางสมํ่าเสมอ ลดภาวะพึ่งพิง และชะลอความเสื่อมของรางกาย 

กิจกรรมในลักษณะนี้ เชน การรําไมพลอง การเตนแอโรบิกชา ๆ การนวดแผนไทย หรือกิจกรรมออก

กําลังกายตามจังหวะเพลงพื้นบาน ซึ่งไมเพียงแตสงผลดีตอกลามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิตเทาน้ัน 

แตยังทําใหผูสูงอายุรูสึกกระปร้ีกระเปรา มีความสุข และเห็นคุณคาของตนเอง 

1.2 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ ซึ่งถือเปนการขยายผลของกายภาวนา

ไปสูมิติที่ลึกขึ้นของการบํารุงใจ เชน การนั่งสมาธิ ฟงธรรมะ สวดมนต และการทําสมาธิแบบงาย ๆ ท่ี

ผูสูงอายุสามารถทําไดดวยตนเองที่บาน กิจกรรมเหลานี้ชวยลดความวิตกกังวล ความเหงา และภาวะ

ซึมเศราในผูสูงอายุ อีกทั้งยังเปนการสงเสริมใหเกิดความสงบทางใจ และเชื่อมโยงความสัมพันธกับ

ตนเองอยางลึกซ้ึงมากข้ึน 

1.3 กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม ยังเปนอีกมิติหนึ่งของกายภาวนาท่ี

เนนการเคลื่อนไหวกายรวมกับผูอื ่น กอใหเกิดความสัมพันธที่ดีในกลุมผูสูงอายุดวยกัน เชน การ

ทําอาหารรวมกัน การจัดกิจกรรมนันทนาการ การออกไปทัศนศึกษานอกสถานที่ หรือการทํากิจกรรม

กลุมสัมพันธ โดยกิจกรรมเหลานี้ไมเพียงแตเปนเวทีใหผู สูงอายุไดแลกเปลี่ยนเรียนรูและแบงปน

ประสบการณชีวิต แตยังทําใหพวกเขารูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม ไมถูกทอดทิ้ง และเกิดความ

ภาคภูมิใจในบทบาทของตนเอง 

1.4 กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา ก็ยังคงเปนหัวใจของกายภาวนาในอีกแงมุมหน่ึง 

เพราะวัฒนธรรมและศาสนาในทองถิ่นไดหลอมรวมเปนวิถีชีวิตของผูสูงอายุอยางแนบแนน กิจกรรมท่ี

จัดขึ้น เชน การเขาวัดฟงธรรม การรวมพิธีกรรมทางศาสนา การสืบสานภูมิปญญาทองถิ่นผานงาน

หัตถกรรม หรือการบรรยายธรรมโดยพระสงฆลวนชวยใหผูสูงอายุไดมีโอกาสขัดเกลาจิตใจ ประพฤติดี

งาม และเช่ือมโยงรางกายกับกิจกรรมท่ีมีความหมายทางจิตวิญญาณ 

1.5 กิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรู ซึ่งถือเปนการใชกายภาวนาเพื่อเปด

ประตูไปสูภาวนาในระดับปญญา เชน การเรียนรูการใชเทคโนโลยีเบื้องตน การฝกทํางานฝมือ การ

ปลูกผักปลอดสาร หรือการเรียนรูดานสุขภาพดวยตนเอง แมกิจกรรมเหลาน้ีอาจดูเหมือนเปนเร่ืองของ

ทักษะภายนอก แตแทจริงแลวคือการกระตุนใหผูสูงอายุไดพัฒนาศักยภาพของตนเอง ใชรางกายใน

การเรียนรู และรูสึกวาตนเองยังมีคุณคาในสังคม 

โดยสรุป การประยุกตใชกายภาวนาในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

ไมไดจํากัดอยูเพียงการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเทานั้น หากแตครอบคลุมไปถึงการเคลื่อนไหวเพ่ือ
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การมีสวนรวม การบําบัดจิตใจ การสงเสริมวัฒนธรรม และการเรียนรูเพื่อพึ่งพาตนเองอยางมีศักดิ์ศรี 

ทั้งหมดนี้คือการยกระดับ “ชีวิต” ไมใชเพียง “ชีพ” ของผูสูงอายุ โดยอาศัยหลักพุทธธรรมเปน

แนวทางในการดําเนินกิจกรรมใหสอดคลองกับธรรมชาติของชีวิตและความสุขที่ยั่งยืน ซึ่งสอดคลอง

กับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…ในทางธรรม กายภาวนาไมไดหมายถึงแคการฝกทาทางหรือการ

ออกกําลังกายเทาน้ัน แตหมายถึงการกระทําทางกายท่ีประกอบดวยสติ และนําไปสูจิตท่ีสงบ โรงเรียน

สรางสุขของเราไดออกแบบกิจกรรมที่ใชรางกายเปนฐาน เชน การทําสมาธิขณะเดิน การสวดมนต์

ขณะเคลื่อนไหว หรือการทํากิจกรรมกลุมที่ตองอาศัยความรวมมือ การเคลื่อนไหวแบบนี้ เปนการนํา 

‘กาย’ ไปสูการอบรม ‘ใจ’ อยางแยบคาย ผูสูงอายุท่ีไดฝกกายภาวนาแบบน้ี จะไมรูสึกวาชีวิตแครอวัน

หมด แตจะรูสึกวาทุกวันคือการฝกตนเพื่ออยูกับปจจุบันอยางมีคุณคา…” (ผูทรงคุณวุฒิในการ

สัมภาษณทานที่ 11) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…กิจกรรมตาง ๆ ที่ใช ‘กาย’ 

เปนฐาน ไมวาจะเปนกิจกรรมออกกําลังกายเบา ๆ การเคลื่อนไหวประกอบเสียงเพลง หรือแมแตการ

ประกอบอาหารรวมกันในชุมชน ลวนเปนการฝกกายภาวนาในทางพุทธศาสนา เพราะเปนการใช

รางกายอยางมีสติ มีเปาหมาย และมีเมตตาตอกัน ผูสูงอายุไมไดใชรางกายเพื่อสนุกเพียงอยางเดียว 

แตใชเพื่อฝกสติ ฝกวินัย ฝกใจใหสงบ กายภาวนาในมิตินี้จึงไมใชแคการดูแลชีพใหอยูรอด แตเปนการ

ยกระดับ ‘ชีวิต’ ใหเป ยมดวยคุณคา ศักด์ิศรี และความสงางามแหงวัยชราอยางแทจริง…” 

(ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 10)  

2. ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการกระทําทางกายวาจา การสงเสริมคุณภาพ

ชีวิตผูสูงอายุในโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดรับการออกแบบใหสอดคลอง

กับหลักธรรมในพระพุทธศาสนาอยางลึกซึ้ง โดยมี “ภาวนา 4” เปนกรอบแนวคิดหลักในการพัฒนา

ศักยภาพและการดําเนินชีวิตของผูสูงวัยอยางสมบูรณ ทั้งในมิติรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา 

โดยเฉพาะในมิติของ “ศีลภาวนา” หรือการอบรมพฤติกรรมทางกายและวาจาใหตั้งมั่นอยูในกรอบ

แหงความดีงาม ถือเปนหัวใจสําคัญในการหลอหลอมผูสูงอายุใหมีความสงบภายใน เปนท่ีเคารพนับถือ

ของสังคม และดํารงชีวิตอยูรวมกับผูอ่ืนอยางสันติสุข  

ศีลภาวนา ในบริบทของกิจกรรมผูสูงอายุ หมายถึงการพัฒนาและสงเสริมพฤติกรรมท่ี

เหมาะสม ทั้งทางกาย วาจา และจิตใจ ผานกิจกรรมที่จัดขึ้นอยางมีเปาหมาย ไมวาจะเปนการสงเสริม

ความสุภาพ ความมีวินัย ความเคารพซึ่งกันและกัน การรูจักใหและรับ การมีสัมมาคารวะ หรือแมแต

การควบคุมอารมณตนเอง ทุกกิจกรรมลวนถูกออกแบบใหผู สูงอายุฝกฝนตนเองในดานนี้อยาง

สม่ําเสมอ 
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2.1 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย แมจะเนนเรื่องรางกายเปนหลัก แตก็แฝงไปดวย

การฝกวินัยในตนเอง ซึ่งเปนรากฐานของศีลภาวนา เชน การตื่นแตเชามาออกกําลังกาย การดูแล

สุขภาพตามคําแนะนําของแพทย หรือการงดเวนสิ่งที่เปนโทษตอรางกาย ลวนเปนการฝกฝนความ

สมํ่าเสมอและความรับผิดชอบตอตนเอง อันเปนหลักของศีลขอที่เกี่ยวกับการงดเวนจากพฤติกรรมท่ี

นําไปสูความเส่ือมเสีย 

2.2 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ การสวดมนต นั่งสมาธิ ฟงธรรมะ หรือ

การสนทนาธรรม ลวนชวยใหผูสูงอายุมีสติรูเทาทันอารมณ รูจักระงับโทสะ ลดความโลภ ความหลง 

ซึ่งเปนรากเหงาของพฤติกรรมที่ผิดศีล การบมเพาะจิตใจใหสงบและมีเมตตา ก็ยอมสงผลใหวาจาและ

การกระทําสะทอนออกมาอยางสุภาพและกรุณา จึงเปนการพัฒนาศีลในระดับลึกที่เริ่มตนจากภายใน

สูภายนอก 

2.3 กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม เชน การทํางานกลุม การชวยเหลือ

กันในกิจกรรมตาง ๆ หรือการเปนจิตอาสาในชุมชน เปนเวทีที่เปดโอกาสใหผูสูงอายุไดฝกการมี

มารยาททางสังคม การพูดจาอยางสรางสรรค ไมพูดสอเสียด ไมกลาวรายผูอื่น รวมถึงการปฏิบัติตน

อยางมีนํ้าใจ ซึ่งทั้งหมดลวนสะทอนหลักศีล 5 โดยเฉพาะขอที่เกี่ยวกับวาจา เชน การไมพูดโกหก และ

การไมพูดคําหยาบ นอกจากนี้ ยังชวยปลูกฝงความรับผิดชอบตอสวนรวม ซึ่งถือเปนศีลธรรมทาง

สังคมท่ีผูสูงอายุควรเปนแบบอยางใหคนรุนหลัง 

2.4 กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา ก็เปนชองทางสําคัญในการสงเสริมศีลภาวนา

โดยตรง ไมวาจะเปนการรวมพิธีทางศาสนา การถือศีล การรักษาประเพณีทองถิ่นอยางมีสติปญญา 

ลวนมีผลในการยกระดับพฤติกรรมใหสอดคลองกับหลักธรรมคําสอนของพระพุทธศาสนา ผูสูงอายุท่ี

ไดเขารวมกิจกรรมเหลาน้ีเปนประจํา มักมีพฤติกรรมท่ีสงบ เยือกเย็น พูดจาอยางมีเหตุผล และมีความ

เคารพในกฎเกณฑทางสังคมมากย่ิงข้ึน 

2.5 กิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรู ก็ยังสามารถหลอมรวมแนวคิดของศีล

ภาวนาไดอยางแยบคาย ไมวาจะเปนการเรียนรูการทํางานฝมือ การเรียนรูการทําเกษตรอินทรีย การ

ฝกพูดในที่สาธารณะ หรือการเรียนรูเทคโนโลยีสารสนเทศ ลวนเปนกิจกรรมที่ตองอาศัยวินัย ความ

อดทน และการควบคุมพฤติกรรมตนเอง ซึ่งเปนหัวใจของศีลภาวนา อีกทั้งยังเปดโอกาสใหผูสูงอายุได

ฝกฝนการแสดงออกอยางเหมาะสม รูจักบทบาทของตนในสังคม และพัฒนา “มรรคาแหงความดี” 

ผานการลงมือทํา 
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กลาวโดยสรุป การประยุกตใชศีลภาวนาในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอน

สัก มิไดเปนเพียงการสอนใหผูสูงวัยทําตามศีลขอหามเทานั้น หากแตเปนการสงเสริมใหเกิดการฝกฝน

ตนเองผานกิจกรรมที่เปนรูปธรรม สรางการเปลี่ยนแปลงจากภายในสูภายนอก สูการเปนผูสูงอายุท่ี

สงบ สงางาม และเปยมดวยคุณคาทางจริยธรรม อันเปนแกนแทของความสุขอยางยั่งยืนในบั้นปลาย

ชีวิต ซ่ึงสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึงกลาววา “…ศีลภาวนาคือแคการถือศีลหาตามปกติ เชน ไม

ฆาสัตว ไมโกหก แตพอมาอยูในกิจกรรมโรงเรียนสรางสุข ผมเร่ิมเห็นวาศีลภาวนาคือการฝกใจให

สุภาพออนโยน พูดดี ทําดี กับคนรอบขาง อยางในกิจกรรมกลุม เราตองชวยกัน ทํางานรวมกัน มันก็

ฝกใหเราอดทน ไมเอาแตใจตัวเอง บางคร้ังมีความเห็นไมตรงกัน เราก็ไดฝกควบคุมวาจา พูดดวยความ

เคารพ ไมใชอารมณ ผมรูสึกวาผมสงบลง สุภาพขึ้น และรูจักคิดกอนพูดมากกวาเดิม นี่แหละที่ผมวา

เปนผลของศีลภาวนาอยางแทจริง…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 6) และสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…ศีลภาวนาในบริบทของผูสูงอายุ ไมใชแคการจําศีลใหไดครบ แตคือ

การนําหลักศีลมาใชในชีวิตจริง เชน การมีสัมมาวาจา ไมพูดคําหยาบ การควบคุมอารมณ การรูจักให้

อภัย ซึ่งทางโรงเรียนสรางสุขก็นําหลักนี้มาใชในการออกแบบกิจกรรม เชน การสนทนากลุม การแสดง

บทบาทสมมติ การเวียนเลาเรื่องชีวิต สิ่งเหลานี้ลวนเปนการฝกใหผูสูงอายุฝกวางอัตตา ลดการยึดม่ัน

ถือมั่น และมีความออนนอมตอกัน ผูสูงอายุหลายทานบอกกับผมวา หลังไดฝกศีลภาวนาแบบน้ี 

รูสึกตัวเองสงบขึ้น ไมคิดรายกับใครงาย ๆ เหมือนเมื่อกอน นี่คือความเปลี่ยนแปลงจากภายในที่ศีล

นํามาให้…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 12) 

3. จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข 

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี โดยยึดหลัก “ภาวนา 4” เปนแกนกลาง ถือเปนแนวทางท่ีสะทอน

ถึงความเขาใจลึกซึ้งในธรรมชาติของชีวิตมนุษย โดยเฉพาะในชวงวัยสูงอายุที่เปนชวงเวลาสําคัญของ

การพัฒนาจิตใจเพื่อความสุขที่ยั่งยืน หนึ่งในภาวนา 4 ที่มีความสําคัญตอการยกระดับคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุ คือ “จิตตภาวนา” หรือการฝกอบรมจิตใจใหมีสมาธิ สงบ และมั่นคง ซึ่งเปนรากฐานของ

ความสุขที่แทจริงในพระพุทธศาสนา การจัดกิจกรรมของโรงเรียนสรางสุขจึงไมเพียงเปนการใหโอกาส

ผูสูงอายุไดใชเวลาวางอยางมีคุณคา แตยังเปนการเปดพื้นที่ใหพวกเขาไดฝกฝน พัฒนา และกลอม

เกลาจิตใจใหเจริญงอกงาม 

3.1 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย จะเนนที่การเคลื่อนไหวรางกายเพื่อความแข็งแรง 

เชน การออกกําลังกาย การรําไมพลอง หรือการเดินออกกําลังกาย แตในแงของจิตตภาวนา กิจกรรม

เหลานี้ยังแฝงดวยการฝกสติ การจดจออยูกับกิจกรรมในขณะนั้น เชน การเคลื่อนไหวชา ๆ อยางมี
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สมาธิ การรูลมหายใจเขาออกระหวางการออกกําลังกาย ชวยใหผูสูงอายุไดฝกความรูตัว (สติ) ซึ่งเปน

จุดเร่ิมตนของการฝกสมาธิ (สมาธิ) โดยไมจําเปนตองน่ังหลับตาอยูกับท่ีเทาน้ัน 

3.2 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ เชน การสวดมนต การฟงธรรม การน่ัง

สมาธิ และการฝกเจริญสติ เปนหัวใจสําคัญของจิตตภาวนาอยางแทจริง ผูสูงอายุไดมีโอกาสฝกการอยู่

กับปจจุบัน ฝกปลอยวางความกังวล และลดความฟุงซานทางความคิด ซ่ึงเปนปญหาท่ีพบไดท่ัวไปในผู

สูงวัย การฝกจิตในลักษณะนี้ ไมเพียงแตชวยใหเกิดความสงบและผอนคลาย แตยังชวยพัฒนา

สติสัมปชัญญะ ความสามารถในการรับรูตนเอง และนําไปสูปญญาที่เห็นความจริงของชีวิต อันเปน

เปาหมายสูงสุดของพุทธศาสนา 

3.3 กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม เชน การรวมกลุมทํากิจกรรม การ

แลกเปลี่ยนประสบการณ หรือการชวยเหลือกันในชุมชน ลวนเปนกระบวนการของจิตตภาวนาใน

ระดับที่ฝกการมีเมตตา กรุณา และความเขาอกเขาใจผูอื่น การที่ผูสูงอายุไดออกจากความโดดเดี่ยว 

และกลับมาเปนสวนหนึ ่งของกลุ ม นับเปนการฝกจิตใหรู จักเสียสละ รับฟง และยอมรับความ

หลากหลาย ซึ่งเปนการลดอัตตา และสงเสริมความสงบในจิตใจผานการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นอยางมี

เมตตาธรรม 

3.4 กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา เชน การรวมงานประเพณี การเวียนเทียน การ

ถวายสังฆทาน หรือการฟงเทศนฟงธรรม เปนอีกหนึ่งชองทางที่ชวยพัฒนาจิตใจของผูสูงอายุไดอยาง

ลึกซึ้ง จิตตภาวนาในที่นี้ไมไดจํากัดแคในรูปแบบของการนั่งสมาธิเทานั้น แตยังรวมถึงการเปดใจรับ

แรงบันดาลใจจากศิลปวัฒนธรรม การซาบซึ้งในคุณคาของความศรัทธาและศีลธรรม ตลอดจนการ

เชื่อมโยงจิตใจกับสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในลักษณะของ “พลังทางจิตวิญญาณ” ซึ่งชวยเยียวยาจิตใจใหเขมแข็ง 

ม่ันคง และออนโยนในคราวเดียวกัน 

3.5 กิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรู ไมวาจะเปนการเรียนรูเทคโนโลยี 

ใหม ๆ การฝกงานฝมือ หรือการศึกษาธรรมะในเชิงลึก ลวนเปนการฝกจิตใหรูจักตั้งใจ ใสใจ และจด

จออยูกับสิ่งที่ทํา ซึ่งเปนการพัฒนาสมาธิทางออม การเรียนรูสิ่งใหมไมเพียงแตกระตุนความคิดและ

ความจํา แตยังทําใหจิตใจของผูสูงอายุสดชื่น ไมเฉื่อยชา มีความภูมิใจในตนเอง และมองเห็นคุณค่า

ของชีวิตแมในวัยชรา 

กลาวโดยสรุป การประยุกตใชจิตตภาวนาในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอ

ดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนแนวทางที่ชวยใหผูสูงวัยสามารถพัฒนาจิตใจใหมีความสงบ มั่นคง 

และมีคุณภาพชีวิตที่ดีในทุกมิติ โดยการฝกจิตไมไดจํากัดอยูเพียงในรูปแบบทางศาสนาเทาน้ัน แต่
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สามารถแทรกอยูในทุกกิจกรรมของชีวิตประจําวัน การใชจิตตภาวนาเปนแกนกลางจึงนับเปนการ

สงเสริมความสุขท่ีย่ังยืนจากภายใน อันเปนเปาหมายของการดําเนินชีวิตในบ้ันปลายอยางมีคุณคาและ

สมดุลตามหลักพุทธธรรม ซึ่งสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหนึ่งกลาววา “…โรงเรียนสรางสุขใชจิตต

ภาวนาเปนรากฐานในการจัดกิจกรรมทุกอยางครับ ไมวาจะเปนกิจกรรมเบา ๆ อยางทําขนมพื้นบาน 

หรือกิจกรรมที่เนนสมาธิอยางการฟงธรรม ทุกกิจกรรมจะมีการฝกใหผู สูงอายุรู เทาทันความคิด 

ความรูสึก และสิ่งที่กําลังทําอยู การมี ‘สติ’ ขณะทํากิจกรรม เปนพื้นฐานของจิตตภาวนาอยางแทจริง 

หลายทานบอกวาชีวิตเขาเปลี่ยน เพราะไดฝกใจใหมั่นคงมากขึ้น ยอมรับความเปลี่ยนแปลงในวัยชรา

ไดดีขึ้น ไมฟุงซาน ไมกลัวความตาย นี่แหละคือผลลัพธของจิตตภาวนา ที่พัฒนาไปพรอมกับกิจกรรม

ชีวิตประจําวัน…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที่ 15) และสอดคลองกับผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึง

กลาววา “…จิตตภาวนาในโรงเรียนนี้ ไมใชแคเรื่องนั่งสมาธินะครับ แตมันอยูในหลาย ๆ กิจกรรมเลย 

เชน เวลาทํางานกลุม รําไมพลอง หรือเวลาชวยกันเตรียมอาหารกลางวัน มันมีชวงท่ีเราไดอยูกับตัวเอง 

ไดคิด ไดรูทันอารมณตัวเอง อยางเวลาผมรูสึกหงุดหงิดเรื่องเล็ก ๆ ผมก็จะพยายามเตือนใจตัวเองให

ปลอยวาง ผมรูสึกวาใจผมสงบข้ึน ไมฟุงซานเหมือนกอน และผมก็เริ่มเขาใจวา...ความสงบไมไดอยูไกล 

มันอยูท่ีใจเราน่ีแหละ ถาเราฝกใหเปน…” (ผูทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานท่ี 5) 

4. ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา การสงเสริมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี มีการนําหลักธรรมในพระพุทธศาสนามาประยุกตใชอยาง

เหมาะสม โดยเฉพาะการยึด “ภาวนา 4” เปนแกนกลางในการออกแบบกิจกรรมเพื่อการพัฒนา

ผูสูงอายุอยางองครวม ซึ่งหนึ่งในภาวนา 4 ที่มีความสําคัญยิ่งในวัยสูงอายุ คือ “ปญญาภาวนา” หรือ

การพัฒนาปญญา อันหมายถึงการฝกฝนตนเองใหสามารถรูเทาทันชีวิต มองเห็นความจริงของสรรพ

สิ่ง และดํารงตนอยางมีสติ ปญญา และความเขาใจอันถูกตอง ซึ่งไมเพียงเปนพื้นฐานของความสุขท่ี

ย่ังยืน แตยังเปนเปาหมายสูงสุดของชีวิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา 

4.1 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย จะเนนการเคลื่อนไหวและดูแลรางกาย แตก็

สามารถใชเปนเวทีฝกปญญาภาวนาไดเชนกัน เพราะในทุกการเคลื่อนไหว ผูสูงอายุสามารถฝกสติ รู

กาย รูจิต และเรียนรูที ่จะฟงรางกายของตนเอง การรูจักประมาณตนในการออกกําลังกาย การ

วางแผนการดูแลสุขภาพ และการตัดสินใจเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสม ลวนเปนกระบวนการ

ของ “ปญญาในชีวิตประจําวัน” ที ่ชวยใหผู สูงอายุสามารถใชเหตุผลและความรู ที ่ถูกตองมา

ประกอบการดํารงชีวิตอยางรูเทาทันและพอเพียง 
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4.2 กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ เชน การนั่งสมาธิ ฟงธรรม หรือการ

เจริญสติ เปนการเปดโอกาสใหผู สูงอายุฝกการพิจารณาความคิด ความรูสึก และอารมณอยางมี

วิจารณญาณ ซึ่งถือเปนกระบวนการของปญญาภาวนาในระดับลึก การเขาใจธรรมชาติของอารมณ 

เชน โกรธ ทุกข ดีใจ หรือเหงา เปนการรูเทาทันตนเองในเชิงจิตวิญญาณ การฟงธรรมะแลวนําไปพินิจ

พิจารณา ก็ชวยเสริมสราง “โยนิโสมนสิการ” หรือการใครครวญอยางมีแงคิด ซึ่งเปนคุณสมบัติสําคัญ

ของผูมีปญญาตามหลักพุทธศาสนา 

4.3 กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม เชน การทํากิจกรรมกลุม การระดม

ความคิด หรือการชวยเหลือกันในชุมชน ลวนเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดฝกคิด วิเคราะห และตัดสินใจใน

สถานการณจริง ฝกการฟงความเห็นที่แตกตาง และการเรียนรูที่จะอยูรวมกับผูอื่นอยางเขาใจ ซึ่งเปน

การฝก “ปญญาทางสังคม” ที ่ม ีความสําคัญไมแพปญญาภายในตนเอง การไดแลกเปลี ่ยน

ประสบการณกับผูอื่นยังชวยขัดเกลาทัศนคติและเปดมุมมองใหม ๆ ซึ่งเปนกระบวนการเรียนรูตลอด

ชีวิตท่ีเหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ 

4.4 กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา เชน การฟงธรรมะ การเขารวมพิธีกรรม การสืบ

สานภูมิปญญาทองถิ ่น หรือการศึกษาคติชนวิทยา ลวนสงเสริมปญญาภาวนาในดานการเขาใจ

รากเหงาของวัฒนธรรมตนเอง และเห็นความเชื่อมโยงระหวางศาสนากับชีวิตจริง การใครครวญ

หลักธรรมที่แฝงอยูในประเพณี การตั้งคําถามเชิงจริยธรรม และการพิจารณาความหมายของพิธีกรรม

ทางศาสนา ลวนเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดใชปญญาในเชิงลึก สะทอนถึงการตื่นรูตอความเปลี่ยนแปลง

ของชีวิต และเขาใจธรรมชาติของโลกอยางมีสติปญญา 

4.5 กิจกรรมเพื่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรู ก็เปนพื้นที่ที่ปญญาภาวนาแสดงออก

ไดอยางชัดเจน ไมวาจะเปนการเรียนรูการใชเทคโนโลยี การฝกงานฝมือ การเขารวมอบรมเชิงวิชาการ 

หรือแมแตการอานหนังสือธรรมะ การเรียนรูเหลานี้ไมเพียงแตเพิ่มพูนความรู แตยังฝกใหผูสูงอายุมี

ความกระตือรือรนทางปญญา รูจักตั้งคําถาม วิเคราะหเหตุผล และประมวลผลความรูในลักษณะ 

“ความเขาใจอยางถองแท” มากกวาการจดจํา ปญญาที่เกิดขึ้นจากการเรียนรูดวยตนเองนี้คือแกนแท้

ของปญญาภาวนา ท่ีเช่ือมโยงท้ังการคิด การรู และการเขาใจชีวิตในภาพรวม 

กลาวโดยสรุป การประยุกตใชปญญาภาวนาในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอ

ดอนสัก ไมไดจํากัดอยูเฉพาะการเรียนรูทางวิชาการหรือการแสวงหาความรูใหม ๆ เทานั้น แต่

หมายถึงการใชทุกกิจกรรมในชีวิตประจําวันเปนพื้นที่ฝกฝน “การรูแจง” และ “ความเขาใจอัน

ถูกตอง” ตามหลักพระพุทธศาสนา ผูสูงอายุที่ไดรับการสงเสริมในดานนี้จะไมเพียงมีความรู แตจะ
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สามารถใชปญญาเพื่อเขาใจตนเอง เขาใจผูอื่น และเขาใจความเปนไปของโลกอยางลึกซึ้ง อันนําไปสู่

ความสุข ความสงบ และความงดงามทางจิตใจในชวงบั้นปลายชีวิตอยางแทจริง  ซึ่งสอดคลองกับ

ผูทรงคุณวุฒิทานหน่ึงกลาววา “…ปญญาภาวนาไมใชแคการเรียนหนังสือหรือฟงธรรมเฉย ๆ แตมันคือ

การไดพิจารณาสิ่งที่เราเจอทุกวันดวยใจที่สงบ อยางผมมารวมกิจกรรมปลูกผักปลอดสารกับเพื่อน ๆ 

ผูสูงอายุทุกเชา เราไมไดแคปลูกผักนะครับ แตเราไดคิด ไดคุย ไดเรียนรูกันวาอะไรควร อะไรไมควร 

เหมือนไดฝกไตรตรองแบบที่พระทานสอนวา ‘ใชโยนิโสมนสิการ’ คือคิดอยางแยบคาย ผมรูทันความ

โกรธ รูทันความหงุดหงิดจากรางกายที่เริ่มโรย แทนที่จะหงุดหงิด ก็หายใจลึก ๆ แลวคิดวา ‘นี่คือ

ธรรมดาของชีว ิต’ มันทําใหผมใจเย็นลงเยอะครับ แลวก็ร ู ส ึกมีความสุขกับสิ ่งที ่ เปนอยู่…” 

(ผู ทรงคุณวุฒิในการสัมภาษณทานที ่ 9) และสอดคลองกับผู ทรงคุณวุฒิทานหนึ ่งกลาววา  

“…กิจกรรมทุกอยางของโรงเรียนสรางสุขที่เราออกแบบ ไมไดเปนเพียงกิจกรรมบํารุงรางกายหรือ

ความบันเทิงเทานั้น หากแตมีเจตนาเพื่อใหผูสูงอายุไดฝกปญญาในชีวิตจริง เชน การอภิปรายในกลุม

ยอย การตั้งคําถามตอธรรมะ การทํางานกลุม หรือแมแตการแกปญหาเล็ก ๆ นอย ๆ ระหวางเพื่อน

รวมกิจกรรม ลวนเปนการฝกใหรูจักใชปญญาเพื่อเขาใจตนเองและผูอื่น ผูสูงวัยบางทานเคยกลาววา 

'ทุกวันฉันเหมือนไดกลับมาเรียนรูชีวิตใหมอีกคร้ัง' ซ่ึงน่ันแหละคือผลของปญญาภาวนา คือความเขาใจ

ท ี ่ล ึกซ ึ ้ งจนเก ิดความวางใจและส ันต ิส ุขภายใน…” (ผ ู ทรงค ุณว ุฒ ิ ในการส ัมภาษณท าน 

ท่ี 14) 

 ดังนั้น การจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุในโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร์

ธานี เปนตัวอยางท่ีสะทอนถึงการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในระดับท่ีลึกซ้ึง ผานการยึดหลัก “ภาวนา 

4” ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา เปนแกนกลางในการออกแบบและ

ดําเนินกิจกรรมอยางเปนองครวม โดยมีเปาหมายในการยกระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในมิติท้ัง

รางกาย จิตใจ สังคม ปญญา และจิตวิญญาณอยางครบถวน ไมใชเพียงการจัดกิจกรรมเพื่อความ

บันเทิงเทานั้น แตเปนการสราง “พื้นที่ชีวิต” ที่มีความหมายและคุณคาในทุกลมหายใจของผูสูงวัย 

กายภาวนา ซึ่งเนนการพัฒนารางกายใหแข็งแรง มิไดหมายถึงการออกกําลังกายเชิงกายภาพเทาน้ัน 

แตยังครอบคลุมถึงการเคลื่อนไหวเพื่อการบําบัดจิตใจ การมีสวนรวมในชุมชน และการเรียนรูเพื่อการ

พึ่งพาตนเองอยางมีศักดิ์ศรี เชน การรําไมพลอง การปลูกผัก ทําอาหาร การเคลื่อนไหวประกอบเพลง 

หรือแมแตการเดินจงกรม ลวนเปนกระบวนการอบรมกายอยางมีสติ เปนจุดเร่ิมตนของความสงบในใจ 

และการดํารงอยูในปจจุบันอยางตื่นรู ศีลภาวนา ถูกนํามาประยุกตผานกิจกรรมที่สงเสริมความสุภาพ 

ความมีวินัย และสัมมาวาจา โดยการทํางานกลุม การชวยเหลือกันในกิจกรรม หรือการมีสวนรวมใน
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พิธีกรรมทางศาสนา ลวนชวยพัฒนาพฤติกรรมทางกาย วาจา และใจใหเปนไปในทางที่เหมาะสมตาม

หลักธรรม เชน การรูจักใหอภัย การควบคุมอารมณ การเคารพความคิดเห็นของผูอื่น ซึ่งนําไปสูการ

อยูรวมในสังคมอยางสงบและมีศีลธรรม จิตตภาวนา เปนหัวใจในการฝกอบรมจิตใหมั่นคง สงบ และ

ตื่นรู โดยกิจกรรมตาง ๆ เชน การสวดมนต การเจริญสติ การฟงธรรม หรือแมแตการทําอาหาร ลวน

เปดโอกาสใหผูสูงอายุไดฝกสติในขณะทําสิ่งตาง ๆ อยูกับปจจุบัน รูเทาทันอารมณ รูจักปลอยวาง ซ่ึง

สงผลใหจิตใจเกิดความมั่นคง เยือกเย็น และมีความเขาใจชีวิตในระดับลึกมากยิ่งขึ้น ปญญาภาวนา 

เปนการพัฒนาความเขาใจอันถูกตองผานกระบวนการเรียนรูทั้งทางตรงและทางออม เชน การฝกคิด

ใครครวญในกิจกรรมกลุม การวิเคราะหธรรมะ การรับฟงประสบการณจากผูอื่น และการลงมือทํา

กิจกรรมที่ทาทายความสามารถของตนเอง เชน การใชเทคโนโลยีใหม ๆ หรือการฝกงานฝมือ ส่ิง

เหลานี้ลวนเปนเวทีใหผูสูงอายุไดใชความรูควบคูกับการใชปญญาเพื่อตอบโจทยชีวิตอยางเหมาะสม

และลึกซึ้ง ซึ่งการประยุกตใชภาวนา 4 ในกิจกรรมของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก มิใชเพียงแค่

การนําหลักธรรมมาปรับใชแบบผิวเผิน แตเปนกระบวนการที่ถักทอแนวคิดดานสุขภาพ จิตวิญญาณ 

และสังคมเขาดวยกันอยางกลมกลืน เกิดเปนพ้ืนท่ีแหงการเรียนรูท่ีมีชีวิต พ้ืนท่ีท่ีผูสูงอายุไมไดเพียง “มี

ชีวิตอยู” แต “ใชชีวิตอยางมีความหมาย” ทั้งตอตนเอง ตอชุมชน และตอโลกอยางงดงาม เปนสุข

ภาวะบ้ันปลายท่ีต้ังอยูบนรากฐานของธรรมอยางแทจริง 

ตารางที่ 4.1 แสดงเนื้อหาของการวิเคราะหขอมูล และขอมูลที่สอดคลองนาสนใจจากผูใหขอมูล

สําคัญ 

ตารางแสดงเน้ือหาของการวิเคราะหขอมูล และขอมูลท่ีสอดคลองนาสนใจจากผูใหขอมูลสําคัญ 
 

แนวคิดในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ 
หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการจัด

กิจกรรมผูสูงอายุดวยหลักภาวนา 4 
ขอมูลในประเด็นท่ีนาสนใจจากผูใหขอมูล

สําคัญ 
1) กิจกรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพกาย 1) กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพ

แข็งแรง 

2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและ

การกระทําทางกายวาจา 

3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 

4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา 

ผูใหขอมูลสําคัญคนท่ี 2, 6, 3, 5, 9 

2) กิจกรรมเพื ่อส งเสร ิมส ุขภาพจิตและ

อารมณ 

1) กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพ

แข็งแรง 

2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและ

การกระทําทางกายวาจา 

3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 

4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา 

ผูใหขอมูลสําคัญคนท่ี 2, 3, 4, 7, 10 

3) กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทาง

สังคม 

1) กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพ

แข็งแรง 

ผูใหขอมูลสําคัญคนท่ี 1, 3, 4, 6, 9 
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 2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและ

การกระทําทางกายวาจา 

3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 

4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา 
4) กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา 

 

1) กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพ

แข็งแรง 

2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและ

การกระทําทางกายวาจา 

3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 

4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา 

ผูใหขอมูลสําคัญคนท่ี 2, 7, 10 

5) กิจกรรมเพื ่อการพัฒนาทักษะและการ

เรียนรู 
 

1) กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพ

แข็งแรง 

2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและ

การกระทําทางกายวาจา 

3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 

4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา 

ผูใหขอมูลสําคัญคนท่ี 4, 5, 8 

 

4.4 สรุป 

การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุขอําเภอดอนสัก จังหวัด

สุราษฎรธานี การดําเนินกิจกรรมของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี สะทอนให้

เห็นถึงความเขาใจอยางลึกซึ้งในบริบทของผูสูงอายุในสังคมไทย โดยมีจุดมุงหมายเพื่อสงเสริม “สุข

ภาวะผูสูงวัยแบบองครวม” ครอบคลุม 5 ดาน ไดแก สุขภาพกาย สุขภาพจิตและอารมณ ความมีสวน

รวมทางสังคม วัฒนธรรมและศาสนา รวมถึงการพัฒนาทักษะและการเรียนรู ทั้งหมดนี้ถูกออกแบบให

สอดคลองกับหลักพุทธธรรม โดยเฉพาะ “ภาวนา 4” ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และ

ปญญาภาวนา ซึ่งชวยยกระดับคุณภาพชีวิตผูสูงอายุทั้งในดานรางกาย จิตใจ พฤติกรรม และปญญา 

ในดานกายภาวนา โรงเรียนไดจัดกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัย เชน รํามวยจีน โยคะ 

เดินจงกรม และรําวงยอนยุค กิจกรรมเหลานี้ไมเพียงพัฒนาเสริมสรางกลามเน้ือและการทรงตัว แตยัง

แฝงการฝกสติระหวางการเคลื่อนไหว ชวยใหผูสูงอายุ “รูกาย” และ “อยูกับกาย” ไดอยางมีสติ เปน

การสงเสริมสุขภาพทางกายและจิตใจควบคูกันอยางกลมกลืน นอกจากนี้การใหบทบาทแกผูสูงอายุใน

การนํากิจกรรมยังสงเสริมความมั่นใจและคุณคาในตนเองอีกดวย ในดานจิตตภาวนา โรงเรียนสรางสุข

ไดจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตอยางตอเนื่อง เชน การสวดมนต ฟงธรรม นั่งสมาธิ การเจริญสติ 

รวมถึงกิจกรรมศิลปะบําบัดอยางการระบายสี ฟงดนตรี หรือปลูกตนไม กิจกรรมเหลานี้เปนเครื่องมือ
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ในการบําบัดภาวะเครียด ความเหงา และความโดดเดี่ยว ชวยใหผูสูงอายุไดรูเทาทันอารมณ ยอมรับ

ความเปลี่ยนแปลงของชีวิต และเกิดความสงบในจิตใจ นอกจากนี้ยังเปดพื้นที่ใหผูสูงอายุไดพูดคุย 

แบงปนประสบการณชีวิต ซึ่งชวยเยียวยาทางใจไดอยางลึกซึ้ง ในดานศีลภาวนา โรงเรียนสรางสุขได

สงเสริมพฤติกรรมและการปฏิบัติตามหลักศีลธรรมผานกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา เชน การ

ทําบุญ เวียนเทียน สวดมนตในวันพระ การรวมงานประเพณี และการอบรมคุณธรรมจริยธรรม โดย

เนนการประพฤติดี มีวาจาที่สุภาพ มีเมตตา และการใหอภัย กิจกรรมเหลานี้สงเสริมใหผูสูงอายุได

พัฒนาพฤติกรรมที่ดีงาม และเปนแบบอยางทางศีลธรรมแกเยาวชนและคนในชุมชน อีกทั้งยังทําให้

ผูสูงอายุรู สึกมีคุณคาในฐานะ “ผูถายทอด” มากกวาจะเปนเพียง “ผูรับ” ในดานปญญาภาวนา 

โรงเรียนสรางสุขไดออกแบบกิจกรรมท่ีสงเสริมกระบวนการคิด การใครครวญ และการเขาใจชีวิตอยาง

ลึกซึ้ง โดยใชประสบการณชีวิตของผูสูงอายุเปนแหลงเรียนรู เชน การเลาเรื่องราวในอดีต การสะทอน

ความทุกขดวยหลักอริยสัจ 4 การอภิปรายบทธรรมะ และการถายทอดภูมิปญญาทองถิ่น เชน การทํา

สมุนไพร การทําอาหารพ้ืนบาน หรือการสอนงานฝมือ กิจกรรมเหลาน้ีชวยใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองยัง

มีคุณูปการ และเปน “ผูใหปญญา” ที่มีบทบาทสําคัญตอสังคม นอกจากนี้ การสงเสริมความมีสวน

รวมทางสังคมโดยการเปดโอกาสใหผูสูงอายุเปนผูนํากลุม วิทยากรจิตอาสา หรือครูถายทอดภูมิปญญา

ในกิจกรรมชุมชน ยังชวยลดความรูสึกโดดเดี่ยว และฟนคืนความภาคภูมิใจในบทบาทของตนเอง 

กอใหเกิดเครือขายสัมพันธระหวางวัย และทําใหผูสูงอายุรูสึกวา “ยังเปนสวนหนึ่งของสังคม” โดย

สรุป โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดประยุกตใชหลักพุทธธรรม “ภาวนา 4” 

เขากับกิจกรรมผูสูงอายุไดอยางกลมกลืนและมีประสิทธิภาพ สงเสริมใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตได้

อยางสงบ เย็น มีสุขภาวะทางกาย จิตใจ สังคม และปญญาอยางสมดุล เปนตนแบบของการดูแลผูสูง

วัยท่ีเช่ือมโยงวัฒนธรรม ศาสนา และการพัฒนาศักยภาพอยางย่ังยืนในบริบทของชุมชนไทย 

 



 

 

 

 

บทที ่5 

สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

ในบทนี้ผูวิจัยจะไดสรุปผลของการวิจัยตามวัตถุประสงคที่กําหนดไวทั้ง 3 ประการนั้น คือ  

1. เพื่อศึกษาแนวคิดในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ 2. เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัด

กิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 3. เพื่อประยุกตใชหลัก

พุทธธรรมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี โดย

สําหรับการวิจัยนี้ เปนการวิจัยเชิงคุณภาพสํารวจขอมูลจากเอกสารปฐมภูมิ และเอกสารทุตติยภูมิ 

รวมถึงการเก็บขอมูลเชิงลึกจากการสัมภาษณพระสังฆาธิการ ผูบริหาร และผูที ่มีสวนสําคัญกับ

ผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี รวมทั้งสิ้น 15 รูป/คน แลวนํามา

เรียบเรียงวิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนา และจะไดนําเสนอ สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล รวมถึงขอนํา

เสนอแนะ ดังน้ี 

 5.1 สรุปผล 

5.2 อภิปรายผล 

5.3 ขอเสนอแนะ 

5.1. สรุปผลการวิจัย  

5.1.1 แนวคิดในการจัดกิจกรรมของผู้สูงอายุ 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ถือเปนรูปแบบหนึ่งของการสงเสริม

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในระดับชุมชน โดยใชกิจกรรมเปนเคร่ืองมือในการพัฒนาใหผูสูงอายุสามารถ

ดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณคาในสังคม ทามกลางบริบทของการเปลี ่ยนแปลงทาง

ประชากรศาสตรที่ประเทศไทยกําลังกาวเขาสู “สังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณ” แนวคิดในการจัด

กิจกรรมของโรงเรียนสรางสุขจึงมิไดมุงเพียงแคการสงเสริมสุขภาพเทานั้น แตยังผสานองคความรูดาน

สังคม จิตวิทยา และหลักพุทธธรรมเพื่อบูรณาการในการดูแลผูสูงอายุอยางรอบดาน แนวคิดหลัก

ประการแรกคือ “การเขาใจผูสูงอายุอยางรอบดาน” โดยมองวาผูสูงอายุคือบุคคลที่อยูในชวงปลาย

ของชีวิต ซึ่งมีทั้งความเสื่อมถอยทางรางกาย จิตใจ และบทบาททางสังคม แนวทางการดูแลจึงตองยึด

หลักความเขาใจในสภาพจริงของผูสูงวัย ทั้งในแงของความตองการ การเปลี่ยนแปลง และศักยภาพท่ี

ยังหลงเหลืออยู การจําแนกผูสูงอายุออกเปนกลุมตาง ๆ ตามชวงวัยหรือสภาพสุขภาพ เชน วัยตน วัย

กลาง วัยปลาย หรือกลุมสุขภาพดีถึงกลุมตองพึ่งพิง จึงเปนพื้นฐานสําคัญของการออกแบบกิจกรรมท่ี

ตอบสนองความตองการเฉพาะกลุม แนวคิดประการที่สองคือ “การสงเสริมการมีสวนรวมของ

ผูสูงอายุในสังคม” กิจกรรมของโรงเรียนสรางสุขมิไดมุงเนนเพียงการใหความรูหรือความบันเทิง
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เทานั ้น หากแตเปดโอกาสใหผู ส ูงอายุไดมีปฏิสัมพันธกับผู อื ่น มีบทบาทในชุมชน และไดใช

ประสบการณของตนเปนประโยชน เชน การถายทอดภูมิปญญาทองถิ่น การทํางานอาสาสมัคร การ

รวมกันจัดกิจกรรมสาธารณะ ตลอดจนการทํางานกลุมและการอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ส่ิง

เหลานี้ลวนชวยลดความโดดเดี่ยวทางสังคม สรางความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และเปนพลังในการ

ดํารงชีวิตอยางมีความหมาย แนวคิดประการที่สามคือ “การบูรณาการหลักพุทธธรรมในการดําเนิน

กิจกรรม” โรงเรียนสรางสุขไดหยิบยกหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใช โดยเฉพาะ 

“ภาวนา 4” ไดแก กายภาวนา (การฝกฝนทางรางกาย) ศีลภาวนา (การฝกฝนทางศีลธรรม) จิตต

ภาวนา (การฝกฝนจิตใจ) และปญญาภาวนา (การฝกฝนปญญา) โดยกิจกรรมตาง ๆ เชน การทําสมาธิ 

เดินจงกรม การฟงธรรม การสวดมนต หรือกิจกรรมจิตอาสา ลวนเปนการเสริมสรางภาวะภายในของ

ผูสูงอายุใหมีความมั่นคงทางอารมณ มีจิตใจที่สงบ และสามารถพิจารณาความเปลี่ยนแปลงของชีวิต

ตามหลักไตรลักษณ สงผลใหผูสูงอายุสามารถยอมรับและปรับตัวกับความเปล่ียนแปลงตาง ๆ ไดอยาง

ราบรื่น แนวคิดอีกประการที่สําคัญคือ “การสงเสริมสุขภาวะทั้งกาย จิต สังคม และปญญา” โรงเรียน

สรางสุขจัดกิจกรรมที่ครอบคลุมทั้งดานสุขภาพรางกาย เชน การออกกําลังกาย การตรวจสุขภาพ

ประจําป ดานจิตใจ เชน การระบายอารมณ การฝกสมาธิ ดานสังคม เชน การสรางเครือขายผูสูงอายุ 

และดานปญญา เชน การเรียนรูเรื่องสิทธิผูสูงอายุหรือความรูทั่วไปที่เกี่ยวของกับชีวิตประจําวัน การ

ออกแบบกิจกรรมเชนน้ีถือเปนการยกระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยางรอบดาน ท้ังในแงของการมี

ชีวิตท่ียืนยาว และการมีชีวิตท่ีมีความหมาย 

5.1.2 หลักพุทธธรรมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุของโรงเรียนสร้างสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดดําเนินกิจกรรมสงเสริมคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุ โดยบูรณาการหลักพุทธธรรมเขากับกิจกรรมตาง ๆ อยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ ถือ

เปนแบบอยางของการดูแลผูสูงอายุในชุมชนที่ไมไดมุงเนนเพียงการดูแลดานรางกายเทาน้ัน แตยังให

ความสําคัญตอสุขภาพจิตใจ ปญญา และสังคมของผูสูงอายุอยางสมดุล ดวยการประยุกตใชคําสอน

ของพระพุทธศาสนาในทุกมิติของชีวิตประจําวัน หลักพุทธธรรมที่โรงเรียนสรางสุขนํามาประยุกตใช้

อยางชัดเจน คือ “บุญกิริยาวัตถุ 3” ไดแก ทาน ศีล และภาวนา ซึ่งเปนแนวทางพื้นฐานในการสราง

ความสุขและความเจริญทางจิตวิญญาณแกผูสูงอายุ การจัดกิจกรรมใหผูสูงอายุไดมีโอกาสทําทาน เชน 

การตักบาตร ถวายสังฆทาน หรือปลอยสัตว เปนการปลูกฝงนํ้าใจที่งดงามและทําใหเกิดความอิ่มเอม

ใจ สวนกิจกรรมที่เกี่ยวของกับศีล เชน การรักษาศีล 5 การสมาทานศีล และการสํานึกตนผานการ

ทบทวนตนเองในแตละวัน ชวยใหผูสูงอายุเกิดความสงบทางจิตใจและมีระเบียบวินัยในการดําเนิน

ชีวิต ขณะที่การฝกภาวนา เชน การสวดมนต นั่งสมาธิ แผเมตตา ชวยใหจิตใจผองใส ลดความวิตก
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กังวล และเสริมสรางปญญา นอกจากบุญกิริยาวัตถุ 3 แลว โรงเรียนสรางสุขยังประยุกตใช 

“ไตรสิกขา” ไดแก ศีล สมาธิ และปญญา เพื่อสงเสริมการพัฒนาผูสูงอายุแบบองครวม โดยไตรสิกขา

ถูกขยายและพัฒนาใหสอดคลองกับ “ภาวนา 4” ซึ่งไดแก กายภาวนา (การดูแลรางกายอยางมีสติ), 

ศีลภาวนา (การมีสัมพันธภาพทางสังคมที่ดี), จิตตภาวนา (การฝกจิตใหสงบ สงางาม), และปญญา

ภาวนา (การฝกคิดพิจารณาอยางลึกซึ้ง) ผานกิจกรรมที่สงเสริมใหผูสูงอายุไดดูแลสุขภาพ ฝกสมาธิ 

รวมกิจกรรมกลุม สื่อสารอยางเขาใจ และมีการเรียนรูที่ตอเนื่อง ยิ่งไปกวานั้น โรงเรียนยังบูรณาการ

หลักธรรมสําคัญอื่น ๆ เชน อริยสัจ 4 เพื่อใหผูสูงอายุเขาใจความจริงของชีวิตและสามารถปลอยวาง

ความทุกขได, มรรคมีองค 8 เพื่อฝกฝนความคิด คําพูด การกระทําอยางมีสติ และพรหมวิหาร 4 เพ่ือ

สงเสริมจิตเมตตา กรุณา และความเขาใจในผูอื่นอยางลึกซึ้ง หลักไตรลักษณก็เปนอีกแนวคิดหนึ่งท่ี

นํามาใชในการยอมรับความไมเที ่ยงของชีวิต ซึ่งทําใหผู สูงอายุสามารถปรับตัวและอยูกับความ

เปลี่ยนแปลงไดอยางสงบ การประยุกตใชหลักพุทธธรรมเหลานี้ไมไดเปนเพียงการใหธรรมะในเชิง

ทฤษฎี หากแตเปนการนําไปใชในกิจกรรมอยางเปนรูปธรรม เชน การออกกําลังกายควบคูกับการสวด

มนต การฝกสมาธิในกิจกรรมกลุม การจัดวงสนทนาธรรมเพื่อเปดใจ แลกเปลี่ยนประสบการณชีวิต 

รวมถึงการเรียนรูที่สงเสริมทักษะชีวิตในดานตาง ๆ เหลานี้ทําใหผูสูงอายุรูสึกมีคุณคา รูสึกเปนสวน

หน่ึงของสังคม และมีจิตใจท่ีเบิกบาน 

5.1.3 สรุปผลวิเคราะห์แนวคิดในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุ 

การจัดกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี มีแนวคิด

หลักในการสงเสริม “สุขภาวะผู สูงวัยแบบองครวม” ครอบคลุมทั ้งดานรางกาย จิตใจ สังคม 

วัฒนธรรม และการเรียนรู โดยเนนใหผูสูงอายุมีสวนรวมในกิจกรรมอยางแทจริง เพื่อสรางความรูสึกมี

คุณคาและเปนสวนหนึ่งของชุมชน กิจกรรมถูกออกแบบใหสอดคลองกับวัย ความสามารถ และบริบท

ทางวัฒนธรรมของพื้นที่ เชน การออกกําลังกายเบา ๆ การรําวงยอนยุค โยคะ เดินจงกรม ตลอดจน

กิจกรรมผอนคลายจิตใจ เชน การสวดมนต นั่งสมาธิ การฟงธรรม และการระบายอารมณผานศิลปะ 

นอกจากนี้ยังสงเสริมการมีปฏิสัมพันธในสังคมผานกิจกรรมกลุมสัมพันธ การทํางานอาสาสมัคร และ

การถายทอดภูมิปญญาทองถิ ่น ทั้งยังเปดโอกาสใหผู สูงอายุไดเรียนรู ทักษะใหม ๆ เชน การใช

เทคโนโลยี การดูแลสุขภาพดวยตนเอง และการพึ่งพาตนเองในชีวิตประจําวัน กิจกรรมทั้งหมดน้ี

ผสมผสานหลักพุทธธรรม โดยเฉพาะ “ภาวนา 4” ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และ

ปญญาภาวนา เพื่อสงเสริมการพัฒนารางกาย พฤติกรรม จิตใจ และปญญาอยางสมดุลและยั่งยืน 

นําไปสูการใชชีวิตในวัยปลายอยางสงบและมีคุณคาในทุกมิติของชีวิต โดยผูวิจัยไดพบวา  
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1. กิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

รูปแบบที่เนนการดูแลผูสูงอายุเพ่ือสรางเสริมรางกายใหมีสุขภาวะของผูสูงอายุในโรงเรียนสรางสุข 

อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 

กิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุ

ราษฎรธานี ไดรับการออกแบบอยางเหมาะสมกับวิถีชีวิตและความสามารถของผูสูงอายุในพื้นที่ โดย

กิจกรรมสวนใหญเนนความออนโยน เคลื่อนไหวไดงาย และปลอดภัย เชน การรําวงยอนยุค การรํา

มวยจีน โยคะเบา ๆ เดินเพื่อสุขภาพ การยืดเสนยืดสายตอนเชา การเดินจงกรมในวัด รวมถึงกิจกรรม

ไทเกก ทั้งนี้ไมไดมุงเนนที่ความหนักหนวงหรือผลลัพธเชิงกีฬา แตใหความสําคัญกับการมีสวนรวม 

ความสนุกสนาน และการเสริมพลังบวกในชีวิตประจําวัน กิจกรรมเหลานี้ไมเพียงแตชวยเสริมสราง

ความแข็งแรงทางรางกาย เชน กลามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต และการทรงตัวเทานั้น แตยังชวย

สงเสริมสุขภาพจิตผานการฝกสติ สมาธิ และการมีจิตใจที่สงบ ผูสูงอายุไดใชโอกาสเหลานี้ในการผอน

คลาย และอยูกับปจจุบันไดดีขึ้น นอกจากนี้ ยังมีการเชิญนักกายภาพบําบัดมาใหคําแนะนําเรื่อง

ทาทางที่ถูกตองและปลอดภัย เพื่อปองกันโรคเกี่ยวกับขอและกลามเน้ือ ตลอดจนมีการสอดแทรกองค

ความรูเร่ืองสุขภาพและการดูแลตนเอง ทําใหผูสูงอายุรูสึกวาเวลาท่ีใชในกิจกรรมเหลาน้ีเปนชวงเวลาท่ี

มีคุณคา และเปนประโยชนท้ังตอรางกายและจิตใจของตนเองอยางแทจริง 

2. การจัดกิจกรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพจิตและอารมณ ของผูสูงอายุในโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี มีแนวทางสงเสริม

สุขภาพจิตและอารมณของผูสูงอายุอยางหลากหลายและครอบคลุม โดยจัดกิจกรรมที่เนนการผอน

คลายจิตใจและเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดเรียนรู พูดคุย และระบายความรูสึกอยางเปนกันเอง เชน การ

ฟงธรรม นั่งสมาธิ สนทนาธรรม และกิจกรรมกลุมแลกเปลี่ยนประสบการณชีวิต ทั้งนี้มีการอบรม

คุณธรรมจริยธรรมในรูปแบบที่เขาใจงาย ไมเปนทางการเกินไป ทําใหผูสูงอายุรูสึกผอนคลายและเปด

ใจรับฟง กิจกรรมเดน เชน โครงการ “ยิ้มไดในทุกวัน” ที่เนนสรางพลังใจผานการพูดคุย การระบาย

อารมณ และการเรียนรูรวมกัน อีกทั้งยังมีศิลปะบําบัด การฟงเพลงไทยเดิม และการเขียนเพื่อการ

สะทอนอารมณ ซึ่งชวยบําบัดความเครียด ลดความเหงา และเสริมสรางความสงบภายในจิตใจ 

นอกจากน้ี ยังมีการเชิญนักจิตวิทยาและนักสังคมสงเคราะหมารวมทํากิจกรรมเพ่ือใหคําแนะนําเฉพาะ

ดาน และดูแลสุขภาพจิตอยางเหมาะสม ทั้งยังมีนักกายภาพบําบัดรวมแนะนําทาบริหารเพื่อเสริม

สุขภาพกายไปพรอมกัน แนวทางเหลานี้สงเสริมใหผู สูงอายุรู สึกมีคุณคา มีบทบาทในกลุม และ

สามารถใชชีวิตไดอยางสงบ เย็น มีสมาธิ และมีความหมายในแตละวันอยางแทจริง 
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3. การจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม ของผูสูงอายุในโรงเรียน

สรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เชน กิจกรรมชวยสงเสริมการเชื่อมโยงทางสังคม 

และการสรางเครือขายสัมพันธระหวางผูสูงอายุ 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี มีแนวทางในการสงเสริม

ความมีสวนรวมทางสังคมของผูสูงอายุอยางชัดเจนและมีประสิทธิภาพ โดยเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดมี

บทบาทเชิงสรางสรรคในกิจกรรมของชุมชน เชน การเปนวิทยากรจิตอาสา การชวยงานวัด งาน

เทศบาล และการจัดกิจกรรมกลุมสัมพันธตาง ๆ สิ่งเหลานี้ทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองยังมีคุณคาและ

สามารถมีสวนรวมในสังคมไดอยางภาคภูมิ นอกจากนี้ โรงเรียนยังเนนใหผูสูงอายุไมไดเปนเพียง 

“ผูรับ” การดูแลเทานั้น แตเปน “ผูให” ที่สามารถแบงปนความรูและประสบการณแกผูอื่น เชน การ

เปนครูสอนเด็กในเรื่องภูมิปญญาทองถิ่น การสอนทําอาหารพื้นบาน หรือการถายทอดวัฒนธรรมสู่

เยาวชน ซึ่งชวยใหผูสูงอายุรูสึกเปนที่ยอมรับและเปนสวนหนึ่งของสังคมอยางแทจริง การสงเสริม

บทบาทของผูสูงอายุในกิจกรรมสาธารณะ เชน การดูแลตนไม การจัดนิทรรศการ หรือการเปน

อาสาสมัครในงานบุญ ยังชวยสรางเครือขายความสัมพันธระหวางวัย ลดความเหงา และสรางสังคมท่ี

มีความเขาใจและเกื้อกูลกัน โรงเรียนสรางสุขจึงเปนพื้นที่ที่ผูสูงอายุไดใชชีวิตอยางมีศักดิ์ศรี มีบทบาท 

และไดรับการยอมรับจากชุมชนอยางอบอุน 

4. การจัดกิจกรรมกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา ของผูสูงอายุในโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เชน กิจกรรมเขารวมกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมหรือศาสนา

น้ันมีความสําคัญแลพเปนประโยชนตอผูสูงอายุ 

กิจกรรมทางวัฒนธรรมและศาสนาในโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุ

ราษฎรธานี มีบทบาทสําคัญในการสงเสริมสุขภาวะจิตใจของผูสูงอายุ โดยกิจกรรมตาง ๆ เชน งานบุญ 

งานเทศนมหาชาติ เวียนเทียน การสวดมนตตักบาตร และกิจกรรมวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ลวน

ชวยใหผูสูงอายุไดระลึกถึงหลักธรรม สรางความสงบใจ และเสริมความมั่นคงทางจิตวิญญาณ ศาสนา

เปนที่พึ่งทางใจและเปนรากฐานสําคัญของชีวิตผูสูงอายุ โรงเรียนสรางสุขจึงใหความสําคัญกับการจัด

กิจกรรมที่สอดคลองกับศาสนาและวัฒนธรรม เชน การฟงธรรมจากพระภิกษุผูทรงคุณวุฒิ การจัด

นิทรรศการธรรมะในทองถิ่น และกิจกรรมตามประเพณีทองถิ่นอยางพิธีสืบชะตาชุมชน การแสดง

ศิลปะพื้นบาน และการสวดมนตขามป ที่สําคัญ ผูสูงอายุยังไดรับบทบาทเปน “ผูนํากิจกรรม” และ 

“ผูถายทอดคุณคา” ซึ่งไมเพียงสรางความภาคภูมิใจในตนเอง แตยังเปนการสงตอคุณธรรมและ

วัฒนธรรมแกคนรุนใหม กิจกรรมเหลานี้ชวยใหผูสูงอายุรูสึกวา ตนเองยังมีคุณูปการตอสังคม และได

ใชชีวิตอยางมีความหมายและศักด์ิศรี 
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5. การจัดกิจกรรมเพ่ือการพัฒนาทักษะและการเรียนรูของผูสูงอายุในโรงเรียนสราง

สุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เชน กิจกรรมท่ีผูสูงอายุมีโอกาสไดรับความรู และกิจกรรม

ในการสงเสริมใหมีศักยภาพในการดูแลตนเอง 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ใหความสําคัญกับการพัฒนา

ทักษะและการเรียนรูของผูสูงอายุอยางรอบดาน โดยไมไดมุงเนนเพียงการเรียนรูสิ่งใหมเทานั้น แต

ยังใหคุณคากับภูมิปญญาเดิมของผูสูงวัย ผานกระบวนการเรียนรูแบบ “สองทาง” ที่เปดโอกาสใหเกิด

การแลกเปลี่ยนขามรุนระหวางผูสูงอายุและคนรุนใหม กิจกรรมเดน ไดแก การสอนใชเทคโนโลยี เชน 

การใชมือถือหรือแอปสุขภาพ การเขียนบันทึกธรรมะ และการใชธรรมะสอนหลาน ซึ่งเปนการสงเสริม

การรูเทาทันโลกยุคใหมควบคูกับการฝกจิตใจ ขณะเดียวกันยังมีการฝกทักษะเชิงปฏิบัติ เชน การสาน

ตะกรา การทําขนมพื้นบาน การปลูกผักปลอดสาร และการดูแลสุขภาพเบื้องตน ซึ่งชวยใหผูสูงอายุ

พึ่งพาตนเองไดมากขึ้น กระบวนการเหลานี้ไมเพียงแตเติมเต็มคุณคาใหชีวิตในชวงปลาย แตยังเปด

โอกาสใหผูสูงอายุไดถายทอดองคความรูสูคนรุนหลัง รูสึกภาคภูมิใจในตนเอง และไดรับการยอมรับ

จากสังคม สงผลใหผูสูงอายุมีปญญาในการดําเนินชีวิต มีบทบาทในชุมชน และดํารงอยูไดอยางมี

ศักด์ิศรีและความสุข 

5.1.4 สรุปผลวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุด้วยหลัก

ภาวนา 4 

 หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ ดวยหลักภาวนา 4 ไดแก 1) กาย

ภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง 2) ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการ

กระทําทางกายวาจา 3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา ผูวิจัย

สามารถวิเคราะหไดดังน้ี 

1. ด้านกายภาวนา การพัฒนาร่างกายให้มีสุขภาพแข็งแรง กิจกรรมเสริมสร้าง

ความรู้ในการดูแลสุขภาพกาย และกิจกรรมอบรมให้ ความรู้ในเรื่องของการดูแลสุขภาพกาย

ให้แก่ผู้สูงอายุ 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ใหความสําคัญกับ “กาย

ภาวนา” ซึ่งคือการพัฒนารางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง ผานกิจกรรมที่ออกแบบอยางเหมาะสมกับวัย

ผูสูงอายุ โดยเนนทั้งการใหความรูเรื่องโภชนาการ การนอนหลับ การปองกันอุบัติเหตุ และการจัด

สิ่งแวดลอมในบานใหปลอดภัย รวมถึงกิจกรรมเคลื่อนไหวอยางมีสติ เชน เดินจงกรม โยคะเบา ๆ รํา

วงยอนยุค และการเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรีพื้นบาน ที่ชวยทั้งดานรางกาย สมาธิ และจิตใจ 

กิจกรรมอบรมยังครอบคลุมถึงการฝกทาทางท่ีถูกตอง เชน การลุกน่ัง การใชไมเทา และการบริหารขอ
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กลามเนื้อ โดยมีนักกายภาพบําบัดและผูเชี่ยวชาญรวมใหคําแนะนํา นอกจากนี้ยังมีเวทีแลกเปลี่ยน

ประสบการณ เชน การใชสมุนไพร การดูแลสุขภาพแบบพ้ืนบาน ท่ีทําใหผูสูงอายุมีความเขาใจและแรง

บันดาลใจในการดูแลสุขภาพตนเอง ผูใหขอมูลหลายคนเห็นพองวา กายภาวนาในโรงเรียนสรางสุข

ไมใชเพียงการออกกําลังกาย แตคือการฝกสติและการรูเทาทันรางกาย เชน การเดินอยางมีสติ การ

หายใจอยางรูตัว และการดูแลสุขภาพอยางสมํ่าเสมอ ซึ่งลวนสงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง และ

สามารถดํารงชีวิตไดอยางม่ันคงและเปนอิสระ 

2. ดานศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการกระทําทางกายวาจา กิจกรรม

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรมตามประเพณีวัฒนธรรมประจําทองถ่ิน ท่ีเนนการดูแล 

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดนําหลัก “ศีลภาวนา” มา

ใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุอยางลึกซึ้ง โดยมุงสงเสริมพฤติกรรมทางกาย วาจา ใหสงบ

เรียบรอย มีวินัย และต้ังอยูในหลักศีลธรรม ผานกิจกรรมท่ีสอดคลองกับวิถีพุทธและวัฒนธรรมทองถ่ิน 

เชน การอบรมศีลธรรม การสนทนาธรรมในกลุมยอย การสวดมนต นั่งสมาธิ และการรักษาศีลในวัน

พระ กิจกรรมเหลานี้ชวยฝกสติ ควบคุมอารมณ และลดความฟุงซานในจิตใจของผูสูงวัย นอกจากน้ี 

ยังมีการมีสวนรวมในงานบุญทองถ่ิน เชน งานสรงน้ําพระ งานเดือนสิบ การสืบชะตาหมูบาน โดยมอบ

บทบาทใหผูสูงอายุไดเปนผูนํา พิธีกร หรือผูถายทอดความรูทางวัฒนธรรม สิ่งเหลานี้ชวยเสริมคุณคา

ในตนเอง และสรางความรูสึกเปนเจาของวัฒนธรรมรวมกับชุมชน อีกทั้งยังมีการจัดกิจกรรมละเลน

พื้นบาน ละครธรรมะ และการเลานิทานสอนใจที่แฝงจริยธรรม ซึ่งผูสูงอายุไดมีบทบาทเปนผูถายทอด

คุณธรรมอยางมีชีวิตชีวา ผูใหขอมูลยังยํ้าวา การประพฤติปฏิบัติตามหลักศีลธรรม เชน การเจริญ

เมตตา ใหอภัย และการพูดจาดี ทําใหผูสูงอายุสงบ สุภาพ และเปนแบบอยางที่ดีใหแกครอบครัวและ

สังคมโดยรอบ กอใหเกิดความสงบสุขท้ังภายในใจตนเองและในความสัมพันธกับผูอ่ืน 

3. ดานจิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ กิจกรรมการพัฒนาจิตอยางตอเนื่องตามหลัก

พระพุทธศาสนา และกิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมทางดานการศึกษาตามความสนใจ และความ

ถนัดของตนเองท่ีเนนการดูแลผูสูงอายุเพ่ือสรางเสริมจิตใจใหมีสุขภาวะ 

ดานจิตตภาวนา หรือการพัฒนาจิตใจ ถือเปนหัวใจสําคัญในการสงเสริมสุขภาวะ

ผูสูงอายุ โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี จึงจัดกิจกรรมหลากหลายที่ชวยฝก

จิตใจใหเขมแข็งและสงบ เชน การสวดมนต นั่งสมาธิ และเจริญสติในชวงเชาและเย็น ซึ่งชวยให

ผูสูงอายุรูจักอยูกับปจจุบันและคลายความฟุงซาน นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมฟงธรรม เวียนเทียน ปฏิบัติ

ธรรม และการแลกเปลี่ยนประสบการณชีวิต ที่เปรียบเสมือน “ยาวิเศษทางใจ” ชวยเยียวยาความ

ทุกขและเสริมความมั่นคงภายใน นอกจากกิจกรรมเชิงศาสนา โรงเรียนยังเปดพื้นที่ใหผูสูงอายุได

เรียนรูในสิ่งที่สนใจ เชน งานศิลปะ การวาดภาพ เขียนบทกวี อานหนังสือธรรมะ หรือการเปนผูนํา
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กิจกรรมเลานิทานธรรมะ ซึ่งชวยสรางสมาธิ เสริมพลังใจ และทําใหผูสูงอายุรูสึกมีคุณคา กิจกรรม

เหลานี้ยังเปนพื้นที่ปลอดภัยใหผูสูงอายุไดระบายความรูสึก ปรึกษา และพูดคุยโดยไมถูกตัดสิน ผูให

ขอมูลตางเห็นพองวา การฝกจิตตภาวนาอยางตอเนื่องทําใหผูสูงอายุมีความเขาใจและยอมรับความ

เปลี่ยนแปลงของชีวิต เชน ความแก ความเจ็บ และการสูญเสีย ไดดีขึ้น จิตใจเบิกบานขึ้น มีรอยย้ิม

มากข้ึน และสามารถเผชิญปญหาในชีวิตดวยความสงบและม่ันคงมากย่ิงข้ึน 

4. ด้านปัญญาภาวนา การพัฒนาปัญญา กิจกรรมการนําเอาภูมิปัญญาพื้นบ้านมา

เป็นแนวปฏิบัติที่จะนําไปสู่ความพ้นทุกข์และทําให้เกิดสุขขึ้น รูปแบบที่เน้นการดูแลผู้สูงอายุเพ่ือ

สร้างเสริมปัญญาให้มีสุขภาวะ 

ดานปญญาภาวนา หรือการพัฒนาปญญาในโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี ถือเปนกระบวนการสําคัญที่ชวยใหผูสูงอายุเขาใจธรรมชาติของชีวิต ยอมรับ

ความเปลี่ยนแปลง และดํารงชีวิตอยางสงบและมีคุณคา กิจกรรมที่จัดขึ้นเนนการนําภูมิปญญาทองถ่ิน

และหลักธรรมทางพุทธศาสนามาผสานกัน เชน การเลาเรื ่องราวชีวิต การถอดบทเรียนดวยหลัก

อริยสัจ 4 หรือไตรลักษณ และการใชสมุนไพรพื้นบานเพื่อดูแลสุขภาพ นอกจากนี้ ยังมีกิจกรรมเขียน

บันทึกธรรมะ วาดภาพ สะทอนใจ หรือเขียนจดหมายถึงตนเองในวัยเยาว ซึ่งชวยฝกการคิดใครครวญ

และปลูกฝงความเขาใจอยางลึกซึ้งในชีวิต ผูสูงอายุหลายคนไดกลายเปน “ครูภูมิปญญา” ถายทอด

ความรูดานศิลปะ การทําอาหาร การดูแลสุขภาพ หรือพิธีกรรมพื้นบานใหแกคนรุนหลัง กอใหเกิด

ความภาคภูมิใจและความมั่นคงทางจิตใจ ผูใหขอมูลหลายคนเห็นวาผูสูงอายุสามารถใชประสบการณ

ชีวิตในการวิเคราะหปญหา ตัดสินใจดวยสติ และใหคําแนะนําแกผูอื่นอยางมีเหตุผลและเมตตา การ

ฝกปญญาภาวนาในลักษณะนี้ไมเนนทองจําธรรมะ แตเปนการฝกมองชีวิตผานความจริง นําไปสูความ

เขาใจตนเองและผูอ่ืนอยางลึกซ้ึง ซ่ึงเปนพ้ืนฐานของการมีสุขภาวะท่ีแทจริง 

5.1.5 สรุปผลการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมผู้สูงอายุ 

การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี สามารถสะทอนใหเห็นถึงการผสมผสานอยางกลมกลืนระหวางแนวคิดดาน

สุขภาพ การพัฒนาทางสังคม และหลักธรรมในพระพุทธศาสนา โดยมี “ภาวนา 4” เปนแกนกลางใน

การยกระดับคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ไดแก 1) กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง 2) ศีล

ภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการกระทําทางกายวาจา 3) จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ 4) 

ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา อันนําไปสูความสงบเย็นอยางยั่งยืน การจัดกิจกรรมผูสูงอายุของ

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนการดําเนินงานที่แสดงถึงความเขาใจอยาง

ลึกซึ้งตอบริบทของการสูงวัยในสังคมไทย โดยมีเปาหมายชัดเจนในการสงเสริม “สุขภาวะผูสูงวัยแบบ

องครวม” ครอบคลุมทั้ง 5 ดาน ไดแก 1) กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกาย 2) กิจกรรมเพื่อสงเสริม
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สุขภาพจิตและอารมณ 3) กิจกรรมเพื่อสงเสริมความมีสวนรวมทางสังคม 4) กิจกรรมเชิงวัฒนธรรม

และศาสนา 5) กิจกรรมเพื ่อการพัฒนาทักษะและการเรียนรู  ทั้งนี ้ แนวคิดที ่อยู เบื ้องหลังการ

ดําเนินงานไมไดเปนเพียงการจัดกิจกรรมเพื่อสันทนาการหรือใหความเพลิดเพลินเทานั้น แตเปนการ

สราง “พื้นที่ชีวิต” ที่ผูสูงอายุสามารถดํารงอยูอยางมีคุณคา เปนที่ยอมรับ และมีความหมายทั้งตอ

ตนเองและสังคม พอสรุปไดดังน้ี 

1. กายภาวนา การพัฒนารางกายใหมีสุขภาพแข็งแรง 

การประยุกตใช “กายภาวนา” ในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอ

ดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ถือเปนรูปธรรมที่สะทอนถึงการนอมนําหลักพุทธธรรมมาเสริมสรางสุข

ภาวะอยางองครวม โดยเฉพาะการดูแลและพัฒนารางกายใหแข็งแรงควบคูกับการฝกสติและจิตใจ 

กิจกรรมที่จัดขึ้น เชน การรําไมพลอง เตนแอโรบิกเบา ๆ นวดแผนไทย หรือการออกกําลังกายกับ

เพลงพื้นบาน ลวนมีเปาหมายเพื่อใหผูสูงอายุเคลื่อนไหวอยางเหมาะสม ลดความเสื่อมและพึ่งพิง 

พรอมสรางความสดชื่นและรูสึกมีคุณคาในตนเอง นอกจากนี้ยังมีการจัดกิจกรรมสมาธิ สวดมนต และ

ฟงธรรม เพื่อสงเสริมสุขภาพจิต ลดความเหงาและภาวะซึมเศรา ในขณะเดียวกัน กายภาวนายังถูก

ขยายผลสูการสรางความสัมพันธทางสังคม เชน การทําอาหารรวมกัน หรือกิจกรรมกลุมสัมพันธที่เปด

โอกาสใหผูสูงอายุมีสวนรวมและแลกเปลี่ยนประสบการณ ทั้งนี้ยังมีการเชื่อมโยงกับวัฒนธรรมและ

ศาสนา เชน การเขาวัด สืบสานภูมิปญญาทองถิ่น ซึ่งชวยขัดเกลาจิตใจอยางลึกซึ้ง อีกทั้งกิจกรรมฝก

ทักษะ เชน การเรียนรูเทคโนโลยี ปลูกผัก ทํางานฝมือ ก็ลวนใชรางกายเปนฐานในการเรียนรู พัฒนา

ตนเอง และสรางคุณคาในสังคมอยางมีศักดิ์ศรี ซึ่งทั้งหมดนี้สะทอนแนวคิดที่วา “กายภาวนา” มิได

จํากัดอยูที่การดูแลรางกายเทานั้น หากแตเปนการฝกกายอยางมีสติ เพื่อนําไปสูความสงบของจิตใจ 

และการยกระดับชีวิตผูสูงอายุใหเปยมดวยความหมายอยางแทจริง 

2. ศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและการกระทําทางกายวาจา  

การสงเสริมศีลภาวนาในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี เปนการนอมนําหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเพื่อพัฒนาพฤติกรรมทางกายและ

วาจาใหตั้งอยูในกรอบแหงคุณธรรม กิจกรรมตาง ๆ ไดรับการออกแบบอยางมีเปาหมายเพื่อฝกวินัย 

ความสุภาพ และสัมมาคารวะ เชน การตื่นเชามาออกกําลังกาย การฟงธรรม นั่งสมาธิ หรือการเขา

รวมกิจกรรมกลุม ลวนชวยใหผูสูงอายุไดฝกสติ ควบคุมอารมณ และรูจักวางตนอยางเหมาะสม ทั้งยัง

สงเสริมการพูดจาอยางกรุณา ไมกลาวราย และรูจักใหอภัยในสังคม กิจกรรมทางศาสนา เชน การถือ

ศีลและรวมพิธีกรรม ชวยยกระดับพฤติกรรมใหสอดคลองกับหลักศีลธรรม อีกทั้งกิจกรรมพัฒนา

ทักษะ เชน การเรียนรูการใชเทคโนโลยีหรือทํางานฝมือ ก็เปนเวทีใหผูสูงอายุไดฝกความอดทน รูจัก

คิดกอนพูด และควบคุมตนเองอยางมีวุฒิภาวะ ศีลภาวนาในที่นี้จึงมิใชเพียงการงดเวนตามขอบัญญัติ 
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แตคือการฝกฝนเพื่อความสงบงามภายใน และแสดงออกผานการกระทําที่เปยมดวยเมตตาและความ

รับผิดชอบตอผูอื่น อันเปนพื้นฐานของการอยูรวมกันอยางสงบสุขในสังคม ซึ่งผูใหขอมูลหลายทานก็

ยืนยันวาศีลภาวนาในโรงเรียนสรางสุขชวยเปลี่ยนแปลงพวกเขาใหเปนผูสูงอายุที่สุขุม ออนโยน และ

เห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืนมากย่ิงข้ึน 

3. จิตตภาวนา การพัฒนาจิตใจ  

การประยุกตใชจิตตภาวนาในกิจกรรมผูสูงอายุของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอน

สัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนกระบวนการอบรมจิตใจใหสงบ มั่นคง และพรอมรับความเปลี่ยนแปลง

ของชีวิตวัยชราอยางมีสติ โดยมุงเนนการฝกสมาธิและสติผานกิจกรรมหลากหลายที่สอดแทรกแนวคิด

ทางพุทธธรรม ไมวาจะเปนการสวดมนต นั่งสมาธิ ฟงธรรม การเดินจงกรม หรือแมแตการออกกําลัง

กายเบา ๆ ก็ลวนเปนการฝกจิตใหจดจออยูกับปจจุบัน ขณะเดียวกัน กิจกรรมกลุม เชน การทําอาหาร 

การแลกเปลี่ยนประสบการณ หรือการชวยเหลือกันในชุมชน ก็เปดโอกาสใหผูสูงอายุไดฝกเมตตา 

ความเขาใจ และการวางอัตตา ซึ่งเปนหัวใจของจิตตภาวนาในระดับที่ลึกซึ้ง กิจกรรมเชิงวัฒนธรรม 

ศาสนา และการเรียนรูทักษะใหม เชน การใชเทคโนโลยี หรือการศึกษาธรรมะเชิงลึก ก็ชวยเสริมสราง

สมาธิ ความรูสึกมีคุณคา และความเขมแข็งทางใจใหแกผูสูงอายุอยางมาก ทั้งหมดนี้คือการฝกจิตไมใช

แคเพื่อนั่งนิ่ง แตเพื่อดํารงชีวิตอยางมีสติ รูเทาทันความคิดและอารมณของตน โดยจิตตภาวนาจึง

กลายเปนรากฐานของความสุขที่ยั่งยืน ซึ่งสอดคลองกับคําบอกเลาของผูสูงอายุในชุมชนที่รู สึกวา

ตนเองสงบข้ึน เขาใจชีวิตมากข้ึน และพรอมเผชิญทุกสถานการณดวยใจท่ีม่ันคงและออนโยน 

4. ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญา  

การประยุกตใช “ปญญาภาวนา” ในกิจกรรมของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอน

สัก จังหวัดสุราษฎรธานี เปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุผานการฝกคิดอยางลึกซ้ึง รูเทาทันตนเอง 

และเขาใจความจริงของชีวิตอยางมีสติ โดยทุกกิจกรรม ไมวาจะเปนการออกกําลังกาย นั่งสมาธิ ฟง

ธรรม หรือการรวมกิจกรรมกลุม ตางแฝงดวยกระบวนการเรียนรูเพ่ือเสริมสราง “โยนิโสมนสิการ” คือ

การคิดอยางรอบคอบ มีเหตุผล และสามารถวิเคราะหสิ่งที่พบเจอในชีวิตประจําวันอยางมีปญญา 

ผูสูงอายุไดเรียนรูที่จะพิจารณาอารมณของตนเอง มองเห็นความเปลี่ยนแปลงในวัยอยางเขาใจและ

ยอมรับ ขณะเดียวกันกิจกรรมกลุมและการแลกเปลี่ยนประสบการณก็ชวยเปดมุมมอง สรางปญญา

ทางสังคม และลดทิฐิ นอกจากนี้ยังมีการเรียนรูผานการทํางานฝมือ ปลูกผัก หรือใชเทคโนโลยี ซึ่งฝก

การคิดวิเคราะหและกระตุนการเรียนรูตลอดชีวิต ปญญาภาวนาในที่นี้จึงไมใชเพียงการเรียนหนังสือ 

แตคือการใชชีวิตอยางมีความหมาย โดยรู จักวางใจอยางถูกตอง เขาใจธรรมชาติของโลก และ
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ดํารงชีวิตดวยความสงบและปญญา ซึ่งผูสูงอายุที่ผานกระบวนการนี้จะไมเพียงมีความรูเพิ่มขึ้น แตจะ

เกิด “ความรูแจง” ในระดับจิตใจ อันเปนรากฐานของความสุขท่ีแทจริงในบ้ันปลายชีวิต 

5.2. อภิปรายผล 

 1. แนวคิดในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ จากการศึกษากิจกรรมของโรงเรียนสรางสุข อําเภอ

ดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี พบวาแนวคิดในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุมีความครอบคลุมและลึกซ้ึง 

โดยเนนการสงเสริมสุขภาวะในมิติตาง ๆ อยางสมดุล ทั้งดานรางกาย จิตใจ สังคม วัฒนธรรม และ

สติปญญา ภายใตบริบทของวิถีชีวิตและวัฒนธรรมทองถิ่นที่ผูสูงอายุคุนเคยและยึดถือมายาวนาน 

กิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพกายมีการออกแบบอยางเหมาะสมกับวัย โดยคํานึงถึงความปลอดภัยและ

ความสามารถเฉพาะบุคคล เชน การรํามวยจีน เดินจงกรม โยคะ และรําวงยอนยุค ซึ่งไมเพียงเสริม

ความแข็งแรงของรางกาย แตยังแฝงการฝกสติและสมาธิผานการเคลื่อนไหวอยางมีจังหวะ ในดาน

สุขภาพจิตและอารมณ โรงเรียนสรางสุขมีกิจกรรมที่หลากหลาย เชน การสวดมนต นั่งสมาธิ ฟงธรรม 

และกลุมเสวนาใจ ซึ่งชวยใหผูสูงอายุไดระบายความรูสึก ฝกสติ และลดความเครียดลงอยางเปน

ธรรมชาติ นอกจากนี้ ยังเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดมีบทบาท เชน การเปนผูนํากิจกรรมหรือผูถายทอด

ธรรมะ ซึ่งชวยเสริมความภาคภูมิใจและคุณคาในตนเอง ดานความมีสวนรวมทางสังคม โรงเรียน

สงเสริมบทบาทของผูสูงอายุใหเปน “ผูให” ไมใชแคผูรับ เชน การเปนอาสาสมัคร วิทยากร หรือครูภูมิ

ปญญาในกิจกรรมตาง ๆ ซึ่งชวยลดชองวางระหวางวัยและเชื่อมโยงผูสูงอายุกับชุมชนไดอยางแนน

แฟน ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ กันยา วงศชัยวัฒน (2562) ไดทําการศึกษาเรื่อง การประยุกตใช้

หลักพุทธธรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุหลังเกษียณ ผลการวิจัยพบวา หลักพุทธธรรมที่ใช

พัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุหลังเกษียณ ไดแก ภาวนา 4 ประกอบดวย พัฒนากาย พัฒนาศีล พัฒนา

จิต และพัฒนาปญญา เปนหลักธรรมที่ใชพัฒนาคนในสังคมใหมีสุขภาพรางกาย ดํารงตนอยูอยางมี

ความสุข ทําตนใหเปนประโยชนแกสังคม ดําเนินชีวิตดวยปญญา ซึ่งการประยุกตใชหลักพุทธธรรม

เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุหลังเกษียณ คือ การดําเนินชีวิตประจําวันตามหลักภาวนา 4 ไดแก่ 

พัฒนาดานรางกาย บริโภคปจจัย 4 ใหเกิดประโยชนตอสุขภาพอยางแทจริง หมั่นออกกําลังกาย

พัฒนาดานสังคม ประพฤติตนอยูในศีลไมเบียดเบียนผูอื่น ทําประโยชนแกสังคม พัฒนาดานจิตใจ 

ปฏิบัติธรรมพัฒนาจิตใหเขมแข็ง มีคุณธรรม มีความสุข พัฒนาดานปญญา ฟงธรรมและสนทนาธรรม 

รูเทาทันโลก ดําเนินชีวิตดวยปญญา รูจักแกปญหา ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ พระศรีวินยาภรณ์, 

มงคล สารินทร (2564, หนา 66) ไดทําการศึกษา การจัดกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดวย

หลักภาวนา 4 ในกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย พบวา ผลการทดลองการใชรูปแบบการจัดกิจกรรม

เพื่อเสริมสรางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดวยหลักภาวนา 4 ในกรุงเทพมหานครผลการวิจัย

พบวาผูสูงอายุมีความพึงพอใจตอรูปแบบการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางสมรรถนะทางจิตใจและทาง
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กายของผูสูงอายุดวยหลักภาวนา 4 ในกรุงเทพมหานคร โดยรวมอยูในระดับมาก เมื่อเรียงลําดับตาม

คาเฉลี่ยจากมากไปหานอย ไดแก ดานจิตตภาวนา (การพัฒนาจิตหรือความคิด, การฝกอบรมจิตใจ มี

คาเฉลี่ย รองลงมาไดแก ดานกายภาวนา (การพัฒนากาย, ฝกอบรมกาย), ศีลภาวนา (การรักษาศีล 5, 

พัฒนาความประพฤติ) และดานปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา, ฝกอบรมการใชปญญา)สําหรับ

กิจกรรมเชิงวัฒนธรรมและศาสนา โรงเรียนไดผสมผสานกิจกรรมทางศาสนาเขากับประเพณีทองถ่ิน

อยางกลมกลืน เชน การรวมงานบุญ การสวดมนต การฟงธรรม และการแสดงศิลปะพื้นบาน ส่ิง

เหลาน้ีไมเพียงชวยหลอหลอมจิตใจใหสงบเย็น แตยังเปนการสืบสานคุณคาทางวัฒนธรรมอยางมี

ชีวิตชีวา สุดทาย ในดานการพัฒนาทักษะและการเรียนรู โรงเรียนเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดเรียนรูส่ิง

ใหม และใชความรูเดิมถายทอดตอสังคม เชน การใชเทคโนโลยี การทําสมุนไพร การปลูกผัก และการ

เขียนธรรมะ ซึ่งชวยสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองได พึ่งพาตนเองได และรูเทาทันโลกยุคใหม 

จากแนวคิดและการดําเนินกิจกรรมดังกลาว ทําใหเห็นไดชัดวา โรงเรียนสรางสุขมิใชเพียงพื้นที่ของ

การพบปะหรือพักผอนสําหรับผูสูงอายุ แตเปน “พื้นที่แหงการเติบโต” ที่ชวยพัฒนาผูสูงอายุทั้งกาย 

ใจ สังคม และปญญาอยางมีคุณภาพและยั่งยืน นอกจากนี้ โรงเรียนยังเนนการบูรณาการหลักพุทธ

ธรรมเขากับกิจกรรมอยางแนบเนียน โดยเฉพาะหลักภาวนา 4 ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตต

ภาวนา และปญญาภาวนา ซึ่งชวยยกระดับกิจกรรมจากเพียงการพักผอนหรือการสงเสริมสุขภาพ

ทั่วไป ใหกลายเปนกระบวนการ “พัฒนาชีวิต” ที่ชวยใหผูสูงอายุมีความเขาใจในตนเอง ยอมรับความ

เปลี่ยนแปลงของชีวิต และมีความสุขอยางแทจริงในวัยปลาย การที่ผูสูงอายุไดฝกสมาธิ ฝกสติ ฝกคิด 

และฝกวางใจอยางตอเนื่องผานกิจกรรมท่ีหลากหลาย ทําใหเกิดความมั่นคงทางอารมณ ลดความวิตก

กังวล และสงผลตอความสัมพันธในครอบครัวที่แนนแฟนยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ พระครู

โกศลอรรถกิจ, นวินดา นิลวรรณ และสิทธิโชค ปาณะศรี (2563) ไดทําการศึกษาเรื่อง การประยุกตใช้

หลักภาวนา 4 ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทสูสังคมผูสูงอายุ ผลการวิจัย พบวา 1) สภาพปญหา

ของสังคมผู สูงอายุ ปจจุบันประเทศไทย และตางประเทศกําลังกาวเขาสู สังคมผู สูงอายุ ความ

เจริญกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการแพทยซึ่งทําใหคนมีอายุที่ยืนยาวขึ้น เปนตน 

การดูแลเอาใจใสผูสูงอายุซึ่งมีเพิ่มมากขึ้นในสังคมปจจุบันจึงมีความจําเปนอยางยิ่ง เพื่อใหผูสูงอายุมี

ความสามารถ มีความพรอมและรับมือกับความเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกายพฤติกรรม จิตใจ และ

การพัฒนาปญญาเพื่อใหมีศักยภาพที่จะดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุขอีกทั้งเปนการปองกัน

ปญหาที่อาจจะเกิดขึ้นตามมาจากการกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุในอนาคตอีกดวย 2) หลักภาวนา 4 ท่ี

ปรากฏในพระพุทธศาสนาเถรวาท หลักภาวนา 4 หมายถึง การเจริญ การทําใหเปน ใหมีขึ ้นการ

ฝกอบรมการพัฒนา ไดแก 2.1) กายภาวนา หมายถึง การเจริญกาย 2.2) สีลภาวนา หมายถึงการ

เจริญศีล 2.3) จิตภาวนา หมายถึง การเจริญจิต 2.4) ปญญาภาวนา หมายถึง การเจริญปญญา 3) 

ประยุกตใชหลักภาวนา 4 ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทสูสังคมผูสูงอายุ แนวทางในการพัฒนา 



 

 

 

 

142 

 

 

ตามหลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนา สามารถนํามาประยุกตใชเพื่อแกปญหาใหกับผูสูงอายุในสังคม

ไดอยางครบถวนทุกมิติ ไมวาจะเปน ดานความตองการทางรางกาย โดยใชหลัก กายภาวนา ดาน

พฤติกรรมในการอยูรวมกันในสังคม โดยใชหลัก สีลภาวนา ดานจิตใจโดยใชหลัก จิตตภาวนา และ

ดานการพัฒนาปญญา โดยใชหลักปญญาภาวนา 

 2. หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดกิจกรรมผูสูงอายุดวยหลักภาวนา 4 จากการศึกษา

ขอมูลพบวา โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ไดนําหลักพุทธธรรม “ภาวนา 4” 

มาประยุกตใชอยางเหมาะสมในการจัดกิจกรรมผู สูงอายุ โดยครอบคลุมทั ้งดานรางกาย จิตใจ 

พฤติกรรม และปญญา ซึ่งสงผลตอการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุในมิติตาง ๆ อยางสมดุล เริ่มจาก กาย

ภาวนา มีการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพกาย เชน การเดินจงกรม โยคะเบา ๆ การรํามวยจีน และการ

บริหารรางกายตามจังหวะดนตรีพื้นบาน ซึ่งไมเพียงสงเสริมความแข็งแรงของรางกายเทานั้น แตยัง

แฝงแนวทางการฝกสติ ใหผูสูงอายุรูทันกายและอยูกับปจจุบันไดอยางมีสติ อีกทั้งมีการอบรมความรู

ดานโภชนาการ การดูแลสุขภาพดวยสมุนไพร และการปรับส่ิงแวดลอมในบานใหปลอดภัย ซ่ึงเปนการ

ดูแลสุขภาพอยางองครวม ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ พระมหาเชาวฤทธ ทรัพยสวัสดิ์ นรินฺโท, พระ

มหามิตร ฐิตปฺโญ, พระครูสุธีคัมภีรญาณ, หอมหวล บัวระภา (2562) ไดทําการวิจัยเรื่อง การศึกษา

แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา 4 กรณีศึกษา: ผูสูงอายุบานหวยหอย ตําบล

ธาตุทอง อําเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ ผลการวิจัย พบวา หลักภาวนา ในพระพุทธศาสนา เปนหลักการ

พัฒนาบุคคลโดยมีกรอบแหงการพัฒนา 4 ประการ คือ การพัฒนาตนเองใหมีสติตั้งอยูในความไม

ประมาท การทําตนใหตั้งอยูในกรอบระเบียบขอประพฤติที่ดีงามของสังคม การอบรมจิตของตนใหมี

ความผองใส การพัฒนาปญญา ใหเปนผูมีเหตุมีผล หลักภาวนา 4 นี้ เปนหลักการพัฒนาตนเองในการ

ดําเนินชีวิตประจําวันและการอยูรวมกันในสังค,อยางมีความสุข บริบทวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ

บานหวยหอย พบวา ผูสูงอายุชาวบานหวยหอยสวนใหญเปนผูนับถือพระพุทธศาสนา เขาวัดทําบุญ 

รักษาศีล 5 ศีลอุโบสถในเทศกาลเขาพรรษาและชอบการปฏิบัติธรรม การฝกอบรมตนเองในทางท่ีเปน

คุณมิใหเกิดโทษ ใหกุศลธรรมงอกงาม สรางความสัมพันธที่ดีทางสังคม การรูจักประมาณตน การใช

ชีวิตใหผาสุก มีสุขภาวะที่ดีผูสูงอายุปฏิบัติตนตามหลักศีลธรรมในพระพุทธศาสนาและการอยูรวมกับ

ผูอื ่นในสังคมไดอยางมีความสุข ปญหาอุปสรรคการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู สูงอายุ ไดแก 1) การ

เจริญเติบโตของเศรษฐกิจยุคใหม 2) การเขามาของวัฒนธรรมสมัยใหม ซึ่งผูสูงอายุตองมีการปรับ

การดeเนินชีวิตของตนเองในการดeเนินชีวิตประจําวันเพ่ือใหมีความสมดุลและความสอดคลองกับการ

ดําเนินชีวิตในประจําวัน 3) ดานโรคภัยไขเจ็บที่เกิดจากความชราภาพของรางกาย ทําใหเปนปญหา

และอุปสรรคตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุอยูมากและมีผลตอการประกอบกิจวัตรประจําวัน ศีล

ภาวนา สงเสริมผานกิจกรรมที่เนนพฤติกรรมดีงามตามหลักศีลธรรม เชน การอบรมศีลหา การปฏิบัติ

ธรรมในวันพระ การทํากิจกรรมจิตอาสา และการเขารวมงานบุญทองถิ่น ทําใหผูสูงอายุเกิดความ
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เคารพตนเองและผูอื่น เกิดความสงบ และสามารถนําหลักธรรมไปปรับใชในชีวิตประจําวันไดจริง เชน 

การควบคุมอารมณ การใหอภัย และการใชเมตตาในการอยูรวมกัน สวน จิตตภาวนา เนนการพัฒนา

จิตใจอยางตอเนื่อง โดยใชกิจกรรมสวดมนต นั่งสมาธิ เจริญสติ ฟงธรรม และการพูดคุยสะทอน

อารมณ ซึ่งชวยใหผูสูงอายุเขาใจความเปลี่ยนแปลงของชีวิต ลดความเครียดและความเหงา อีกทั้งยัง

สงผลใหเกิดความเขมแข็งภายในอยางลึกซึ้ง ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ แมชีสุภาพ รักษประสูติ 

(2560) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาแนวทางการสรางความสุขของผูสูงอายุตามวิถีพุทธ จาก

การวิจัยพบวา จากการศึกษากลุมผูสูงอายุตัวอยาง พบวา สวนใหญผูสูงกลุมนี้จะเนนเรื่องการรักษา

สุขภาพกายใหแข็งแรงสมบูรณดวยการออกกําลังกาย โดยประยุกตใชการเดินจงกรม พิจารณาอาหาร

ที่รับประทาน ไมเสพของมึนเมา รับประทานอาหารที่ยอยงาย ทําบุญตักบาตรพระสงฆบริจาคทาน

ตาง ๆ รักษาศีล 5 สมาทานศีล 8 ในวันพระ สวนทางดานจิตใจนั้นจะยึดหลักการปลอยวาง เจริญ

สมถวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน 4 ทางดานครอบครัวนั้น ผูสูงอายุจะปฏิบัติตามหลักพรหมวิหาร 4 

คือ มีเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา สวนทางดานสังคมและการอยูรวมกันนั้นจะสรางความสุข

ดวยการชวยเหลือสังคมรวมกิจกรรมการกุศลกับกลุมญาติธรรม มีปฏิสัมพันธกับเพื่อนบานดวย

หลักสังคหวัตถุ 4 คือ การเอื้อเฟอเผื่อแผพูดคุยในสิ่งที่เปนประโยชนและมีความเสมอตนเสมอปลาย 

ดํารงชีวิตอยางเรียบงาย ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง ไมกังวลกับอดีตและอนาคต สุดทาย ปญญา

ภาวนา มีการสงเสริมใหผูสูงอายุฝกคิดอยางใครครวญผานการเลาเรื่องชีวิต การถอดบทเรียนจาก

ประสบการณ การใชภูมิปญญาทองถิ่นในการดูแลตนเอง และการเปน “ครูภูมิปญญา” ถายทอดองค

ความรูใหคนรุนหลัง ซ่ึงกิจกรรมเหลาน้ีชวยใหผูสูงอายุเกิดความเขาใจในธรรมชาติของชีวิต เห็นคุณคา

ในตนเอง และสามารถเผชิญปญหาในชีวิตดวยใจที่มั่นคง ทั้งหมดนี้สะทอนใหเห็นวา การประยุกตใช

ภาวนา 4 ในกิจกรรมของโรงเรียนสรางสุขนั้น ไมใชเพียงเพื่อความบันเทิงหรือการพักผอน แตเปน 

“กระบวนการพัฒนาชีวิตอยางลึกซึ้ง” ที่ทําใหผูสูงอายุไดเติบโตทางรางกาย จิตใจ และปญญาอยาง

แทจริง 

3. การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในกิจกรรมผูสูงอายุ ของโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก 

จังหวัดสุราษฎรธานี สะทอนถึงการบูรณาการระหวางธรรมะและแนวคิดดานสุขภาวะอยางลึกซึ้ง โดย

ยึด “ภาวนา 4” ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา เปนแกนหลักในการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุอยางองครวม ทั้งในดานรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา ในดาน กาย

ภาวนา ผูสูงอายุไดรับการสงเสริมใหมีการเคลื่อนไหวรางกายอยางเหมาะสมผานกิจกรรมออกกําลัง

กายเบา ๆ การรําไมพลอง การนวดแผนไทย ฯลฯ ซึ่งไมเพียงสงผลตอสุขภาพกาย แตยังชวยฝกสติ

และสรางความกระฉับกระเฉงทางจิตใจ ศีลภาวนา เนนการพัฒนาความประพฤติและการใชวาจา

อยางสุภาพ ผูสูงวัยไดฝกวินัย ความอดทน การเคารพผูอื่น และการควบคุมตนเองผานกิจกรรมกลุม

และกิจกรรมทางศาสนา ซึ่งนําไปสูความสงบและการอยูรวมกันในสังคมอยางกลมกลืน จิตตภาวนา 
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เปนการฝกจิตใจใหมั่นคงผานการนั่งสมาธิ ฟงธรรม และเจริญสติ ซึ่งชวยใหผูสูงอายุลดความฟุงซาน 

เขาใจอารมณของตน และอยูกับปจจุบันไดอยางสงบ พรอมทั้งเสริมสรางความเมตตาและการยอมรับ

ตนเองอยางมีศักดิ์ศรี ขณะที่ ปญญาภาวนา เปนการเปดพื้นที่ใหผูสูงอายุไดฝกคิด พิจารณา และ

เรียนรูผานการอภิปราย การตั้งคําถาม และการลงมือทํากิจกรรมจริง เชน การปลูกผักหรือฝกใช้

เทคโนโลยี เพื่อพัฒนาความคิดวิเคราะห รูเทาทันตนเอง และเขาใจโลกตามความเปนจริงอยางมี

เหตุผล ภาวนา 4 จึงมิใชเพียงแนวทางทางธรรม แตเปนกระบวนการสราง “พื้นที่ชีวิต” ที่ผูสูงอายุ

สามารถเติบโตภายในไดอยางมีคุณคาและย่ังยืน ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ สิริวรรณ มิตตสัตยสิริกุล 

(2565) ไดทําการศึกษาเร่ือง การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุจังหวัด

นาน พบวา การประยุกตใชหลักภาวนา 4 ในการสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุจังหวัดนาน ผูสูงอายุนํา

หลักภาวนา 4 ไปปรับใชปฏิบัติจะทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีพรอมทั้ง 4 ดาน คือ กาย ศีล จิต 

และปญญาไดอยางเปนขั้นเปนตอน สามารถที่จะปรับตนเองใหเปนผูมีความสุขได ไดแก 1) กาย

ภาวนา การมีคุณภาพชีวิตที่ดี และสุขภาพรางกายของผูสูงอายุที่ดี ในทางพระพุทธศาสนาจะชวย

สงเสริมใหผูนั้นมีอายุที่ยืนยาว ปราศจากโรคภัยตาง ๆ 2) ศีลภาวนา การประยุกตใชหลักศีลภาวนา 

ถือเปนการพัฒนาเร่ืองของความสัมพันธดานบุคคลและสังคม คือการดํารงชีวิตอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคม 

โดยการรักษาศีล 5 หรือศีล 8 เพื่อการไมเบียดเบียน หรือสรางความเดือดรอนแกผูอื่น เปนตน 3) จิต

ภาวนา การสงเสริมใหผูสูงอายุไดมารวมกิจกรรมตามความพรอมและความเหมาะสมของผูสูงอายุแต

ละคน เชน การไหวพระ การสวดมนต ทําวัตรเชา-เย็น การทําบุญตามวัดตาง ๆ การปลอยปลา การ

เขาวัดปฏิบัติธรรมในวันพระ และฟงเทศนในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาอยางสมํ่าเสมอ เปนตน 4) 

ปญญาภาวนา การประยุกตใชหลักปญญาภาวนา คือ ปญญาทางโลก ไดแก การเรียนรูขอมูลขาวสาร

ที่นาเชื่อถือเกี่ยวกับโควิด เชน การปฏิบัติตัว การฉีดวัคซีน ฯลฯ และปญญาทางธรรม คือ รูความจริง

วาทุกส่ิงเปนไปตามหลักไตรลักษณไมยึดม่ันถือม่ัน เปนตน 

5.3. ข้อเสนอแนะ 

 1. ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

ในการสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุอยางยั่งยืน ควรบูรณาการหลักพุทธธรรม “ภาวนา 

4” ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา เขากับนโยบายการจัดกิจกรรม

ผูสูงอายุในระดับชุมชนและทองถิ่น โดยหนวยงานภาครัฐ เชน องคการบริหารสวนตําบล เทศบาล 

หรือสํานักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย ควรนําแนวทางนี้มาใชเปนกรอบในการดําเนิน

กิจกรรม สงเสริมใหเกิดการพัฒนาแบบองครวมทั้งดานรางกาย พฤติกรรม จิตใจ และปญญา ควร

ผลักดันให “โรงเรียนสรางสุข” เปนตนแบบในระดับอําเภอหรือจังหวัด และจัดตั้งเปนศูนยเรียนรู้

กิจกรรมผูสูงอายุเชิงพุทธธรรม เพื่อถายทอดแนวทางสูชุมชนอื่น พรอมทั้งสนับสนุนงบประมาณอยาง
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ตอเนื่องในการดําเนินกิจกรรมที่สอดคลองกับหลักภาวนา 4 โดยเฉพาะกิจกรรมที่เกี่ยวของกับภูมิ

ปญญาทองถิ่น ศาสนา และการเชื่อมโยงระหวางวัย เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตทั้งทางวัตถุและจิตใจ

ของผูสูงอายุ อีกทั้งควรสรางเครือขายความรวมมือระหวางวัด ชุมชน โรงเรียน และหนวยงานดาน

สุขภาพ เพื่อขับเคลื่อนกิจกรรมรวมกันอยางเปนระบบ รวมถึงสงเสริมการฝกอบรมผูนํากิจกรรมที่มี

ความรูในหลักพุทธธรรม เพื่อเปนกําลังสําคัญในพื้นที่ และควรพัฒนาเครื่องมือประเมินผลสุขภาวะ

แบบองครวม เพ่ือใชติดตามผลอยางตอเน่ือง 

 2. ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัย 

1. ควรศึกษาการประยุกตใชหลักพุทธธรรม (ภาวนา 4) เพื่อสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุใน

โรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ซึ่งเปนการศึกษาแนวทางการนําภาวนา 4 มา

สงเสริมสุขภาพกาย จิตใจ พฤติกรรม และปญญาแกผูสูงอายุ วิเคราะหผลกระทบและคุณภาพชีวิตที่ดี

ข้ึน 

2. ควรศึกษารูปแบบกิจกรรมผูสูงอายุที่บูรณาการหลักพุทธธรรม: กรณีศึกษาโรงเรียน

สรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี ซึ่งเปนการวิเคราะหการออกแบบกิจกรรมที่สอดคลอง

กับหลักธรรมพุทธศาสนา เชน การออกกําลังกายแบบมีสติ การปฏิบัติธรรม และการถายทอดภูมิ

ปญญา 

3. ควรศึกษาบทบาทของหลักพุทธธรรมในการเสริมสรางคุณคาและบทบาทของผูสูงอายุ

ในชุมชน: ศึกษาจากโรงเรียนสรางสุข อําเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎรธานี การศึกษาเพื่อมุงเนน

การศึกษาวาหลักพุทธธรรมชวยใหผูสูงอายุมีคุณคาในตนเอง รูบทบาทของตนในสังคม และสามารถ

เปนแบบอยางหรือ “ผูให” แกชุมชนไดอยางไร 

4. ควรสงเสริมใหผูสูงอายุมีบทบาทในฐานะ “ผูให” ผานการถายทอดความรู ภูมิปญญา 

และคุณธรรมแกคนรุนหลัง เพื่อเสริมสรางคุณคาในตนเอง และเปนแบบอยางที่ดีในสังคม โดยทั้งหมด

น้ีจะนําไปสูการสรางชุมชนแหงการเรียนรูรวมกัน
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2. นางนันทนี เชยกล่ิน  ตำแหนJง นายกเทศมนตรีเทศบาลเมืองดอนสัก 

3. นางกานดา มณีรัตน7  ตำแหนJง ผู9อำนวยการโรงเรียนสร9างสุข  

4. นายธนสันต7 ปานแก9ว  ตำแหนJง ผู9อำนวยการกองสวัสดิการสังคม เทศบาลเมืองดอนสัก 

5. นางวาสนา  คงกะแดะ  ตำแหนJง พยาบาลวิชาชีพ  

6. นางจินตนา  พันเดช  ตำแหนJง ผู9อำนวยการกองสาธารณสุขและส่ิงแวดล9อม เทศบาล 

 เมืองดอนสัก 

7. นางสาววิภาวี  แซJเด่ียว  ตำแหนJง ตัวแทนผู9สูงอายุโรงเรียนสร9างสุข  

8. นางสมาพร  ลิมปนันทพงศ7 ตำแหนJง ตัวแทนผู9สูงอายุโรงเรียนสร9างสุข  

9. นางสุมนต7 วงษ7วานิช  ตำแหนJง ตัวแทนผู9สูงอายุโรงเรียนสร9างสุข  

10. นางสุมาลี  เรืองทอง  ตำแหนJง ตัวแทนผู9สูงอายุโรงเรียนสร9างสุข  

11. นางรัตนา แตงอJอน  ตำแหนJง ตัวแทนผู9สูงอายุโรงเรียนสร9างสุข 

12. นางสุลีพร ลาดศิลปx  ตำแหนJง ตัวแทนผู9สูงอายุโรงเรียนสร9างสุข 

13. นางศรีอมร เอกจิตร  ตำแหนJง ตัวแทนผู9สูงอายุโรงเรียนสร9างสุข 

14. นางสาวสายสุณีย7 ฤทธิพันธ7 ตำแหนJง ตัวแทนผู9สูงอายุโรงเรียนสร9างสุข 

15. นางบุญเหลือง แซJอ9วง ตำแหนJงตัวแทนผู9สูงอายุโรงเรียนสร9างสุข 

16. นางกานดา นิยะกิจ  ตำแหนJงตัวแทนผู9สูงอายุโรงเรียนสร9างสุข 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

หนังสือขอความอนุเคราะห7ผู9เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
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ภาคผนวก ง 

หนังสือขอความอนุเคราะห7เก็บรวบรวมข9อมูลเพื่อการวิจัย 
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ภาคผนวก จ 

แบบสัมภาษณ7ที่ใช9เก็บรวบรวมข9อมูลเพื่อการวิจัย 
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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 

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

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

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

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

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

  



 

 

 

 

 

182 

 

 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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

185 

 

 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 
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4 

 

 

 

1.00 

 

 

 

สอดคล9อง 

5. ทJานคิดวJาการจัดกิจกรรมเพื ่อการพัฒนา

ทักษะและการเรียนรู 9ของผู 9สูงอายุในโรงเรียน

สร9างสุข อำเภอดอนสัก จังหวัดสุราษฎร7ธานี เชJน 

กิจกรรมที่ผู 9สูงอายุมีโอกาสได9รับความรู 9 และ

กิจกรรมในการสJงเสริมให9มีศักยภาพในการดูแล

ตนเอง เปzนอยJางไรบ9าง 
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4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล9อง 

2. หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการจัดกิจกรรม

ผู8สูงอายุด8วยหลักภาวนา 4 

 

 

    

1. ด 9านกายภาวนา การพัฒนารJางกายให9มี

สุขภาพแข็งแรง ทJานคิดวJากิจกรรมเสริมสร9าง

ความรู 9ในการดูแลสุขภาพกาย และกิจกรรม

อบรมให9 ความรู9ในเรื่องของการดูแลสุขภาพกาย

ให9แกJผู9สูงอายุ เปzนอยJางไรบ9าง 
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1.00 

 

สอดคล9อง 

2. ด9านศีลภาวนา การพัฒนาความประพฤติและ

การกระทำทางกายวาจา ทJานคิดวJากิจกรรมตาม

แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรมตามประเพณี

วัฒนธรรมประจำท9องถิ่น ที่เน9นการดูแลผู9สูงอายุ 

เปzนอยJางไรบ9าง 
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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 
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4 

 

4 

 

1.00 

 

สอดคล9อง 

4. ด9านปVญญาภาวนา การพัฒนาปVญญา ทJานคิด

วJากิจกรรมการนำเอาภูมิปVญญาพื้นบ9านมาเปzน

แนวปฏิบัติที่จะนำไปสูJความพ9นทุกข7และทำให9

เกิดสุขขึ้น รูปแบบที่เน9นการดูแลผู9สูงอายุเพ่ือ

สร9างเสริมปVญญาให9มีสุขภาวะ เปzนอยJางไรบ9าง 
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4 

 

 

1.00 

 

 

สอดคล9อง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 

เอกสารรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย7 
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ช่ือ  นางสาวรัชฎาภรณ์ ลิมปนันทพงศ์ 

วัน เดือน ปี เกิด 18 พฤษภาคม 2523 

สถานท่ีเกิด  ตําบลตลาด อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎร์ธานี 
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