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บทคัดย่อ 
งานวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์ คือ ๑) เพ่ือศึกษาการดูแลสุขภาพและหลักพุทธธรรมในการ

ดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน ๒) เพ่ือศึกษาสภาพและปัญหาการดูแลสุขภาพของ
ผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม  และ ๓) เพ่ือศึกษาแนวทางการ
ประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 
จังหวัดนครพนม  การวิจัยนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยศึกษาข้อมูลจาก
เอกสาร และการสัมภาษณ์เพ่ือท าการเก็บรวบรวมข้อมูล  

ผลการวิจัยพบว่า  ผู้สูงอายุหมายถึงผู้ที่มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป หลักพุทธธรรมที่เหมาะสม
ส าหรับผู้สูงอายุจะน าไปประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิต เพ่ือให้ได้รับประโยชน์สุข ตั้งแต่ข้ันต้นในการลง
มือปฏิบัติ ได้แก่ หลักไตรลักษณ์ เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ คือให้ยอมรับความเป็นจริงที่
เกิดขึ้นทั้งด้านบวกและด้านลบ ยอมรับกับทุกข์ที่เกิดขึ้น โดยยึดถือปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม เพ่ือท า
ให้ผู้สูงอายุมีอายุยืน สุขภาพกาย สุขภาพจิตดี หลักความไม่ประมาท ท าให้ไม่ประมาทในทรัพย์สินใช้
ทรัพย์ให้เกิดประโยชน์ ท าให้ไม่ดูหมิ่นผู้อ่ืน และหลักบุญกิริยาวัตถุ เป็นหลักธรรมค าสอนที่ประยุกต์ให้
เหมาะสม  

สภาพและปัญหาการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 
จังหวัดนครพนม  ปัญหาด้านร่างกายที่มีผลต่อสุขภาพของผู้สูงอายุที่พบมากที่สุด คือ ที่เป็นไปตาม
ความเสื่อมของร่างกาย การใช้ร่างกายท างานมากเกินไป รับประทานอาหารตามใจตนเอง และโรค
ประจ าตัว ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ บางคนกลัวการถูกทอดทิ้ง กลัวการอยู่คนเดียว บางคนเป็น
โรคซึมเศร้า ท าใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ได้ ปัญหาด้านครอบครัวและสังคม ผู้ที่ประกอบอาชีพรับจ้างทั่วไป 
เข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมน้อย บางคนมีปัญหาทางครอบครัว เป็นตัวแทนของลูกหลานที่ไปท างาน
ดูแลบ้านทุกอย่างแทน บางคนเจ็บป่วยไปร่วมกิจกรรมของสังคมไม่ได้ ด้านครอบครัวเกิดความขัดแย้ง
ที่ไม่เข้าใจกันระหว่างลูกหลานกับผู้สูงอายุ  

การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมส าหรับการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ ในต าบลในเมือง 
อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม  พบว่า ความสุขตามหลักพุทธธรรมไม่ได้มุ่งเพียงแค่ให้มนุษย์มีความสุข
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ต่อสุขภาพเท่านั้น แต่ค านึงถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นตามมาทั้งต่อตนเอง ครอบครัว สังคม และ
สิ่งแวดล้อม น าหลักพุทธธรรมที่ตนยึดถือปฏิบัติในวิถีชีวิตมาส่งเสริมและแก้ปัญหาด้านร่างกาย เพ่ือ
ขัดเกลากิเลสของตนเอง พยายามบ าเพ็ญความดีเพ่ือควบคุมรักษาความประพฤติทุกกด้านที่มีอยู่ในตัว 
ป้องกันมิให้ท าความชั่วอย่างใดอย่างหนึ่ง เพ่ือความสุขในปัจจุบันและหลังจากละโลกนี้ไปแล้วโดยการ
ปฏิบัติ ดังนี้  ๑. การแก้ปัญหาด้านร่างกาย ยอมรับความจริงกับสิ่งที่เกิดขึ้นทุกคนต้องเป็นเช่นนี้ ไม่ใช่
เราคนเดียวที่เป็นเชื่อในกฎแห่งกรรมท าดีได้รับผลดีท าชั่วได้รับผลชั่วไม่ประมาทอดทนปล่อยวาง  ๒. 
การแก้ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์รักษาศีลฟังธรรมอดทนอดกลั้นลดความโกรธ ความโลภ เจริญสติ 
ฟังธรรมช่วยเหลือสังคม  ๓. การแก้ปัญหาด้านสังคมและครอบครัว มองโลกในแง่ดี เข้าใจ เห็นใจ ให้
เกียรติ ไม่ใส่ร้ายหลีกเลี่ยงปัญหาการขัดแย้ง ให้ทานช่วยเหลือ เอ้ือเฟ้ือจุนเจือกัน ยินดีกับการท าความ
ดีของผู้อ่ืนเคารพในความดีของเพ่ือนและของครอบครัว  และ ๔. การแก้ปัญหาด้านเศรษฐกิจและ
รายได้ ไม่ประมาทในการใช้จ่ายทรัพย์ ด าเนินชีวิตอย่างพอเพียง ใช้จ่ายในสิ่งที่จ าเป็น รู้จักประมาณ
ตน ท าตนให้เป็นคนเลี้ยงง่าย 
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Abstract 
The purposes of this research were: 1) to study the supervision of the health 

of the aging people in the modern society, 2) to study the state and the problems of 
the supervision of the aging people in the territory of Muang Sub-district, Muang District, 
Nakhonphanom Province and, 3 )  to study the way to apply the principle of 
Buddhadhamma in the supervision of the aging people in the territory of Muang Sub-
district, Nakhonphanom Province. This research is the qualitative research by studying 
the data from the documents and to interview the key informants and to report by 
using the descriptive analysis. 

The results of the research were found that the aging people mean the 
people who are in the 60 years old up. The appropriate Buddhadhamma for the aging 
people in order to apply for the lives and for the beneficial happiness from the first 
step to practice, that is, the principle of Characteristics of Existence concerning the 
supervision of aging people, namely, to accept the facts that occurs both positive and 
negative and to accept the suffering that occurs by adhering to practice in accordance 
with the principle of  

Buddhadhamma in order to sustain the old people’s ages both the physical 
and spiritual health. The principle of carefulness makes people careful in the 
properties that are used as advantages, not to insult others and the principle of the 
Bases of Meritorious Actions that are the principle of Buddha’s teachings applied for 
suitability. 
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For the states and the problems of supervision of aging people in the 
territory of Muang Sub-district, Nakhonphanom Province, the physical problems give 
effect to the health of aging people are found in the high level, that is, it is the decay 
of the body, to work too hard, to have meals in accordance with their own satisfaction 
and their own diseases, the spiritual and emotional problems. Somebody is afraid of 
ignorance, to be afraid of loneness and some are in the permeative diseases, cannot 
protect the mind with the occurring situation, to have the family problems, and the 
social problems. The general employees have the less chance to participate in the 
society. Some have the family problems and are the representative of the offspring 
who goes to work and to take care of everything in the houses. Some are sick and 
cannot participate in society. The family has the conflict and does not understand 
between the offspring and the aging persons. 

The application of the principle of Buddhadhamma for the supervision of 
the health of aging people in the Municipality of Muang Sub-district, Muang District, 
Nakhonphanom Province was found that the happiness in accordance with the 
principle of Buddhadhamma does not only emphasize the human beings to have the 
happiness but also  to realize of the impact that will occur continuously to oneself, 
family, society, and environment and the principle of Buddhadham that is adhered to 
practice for the way of life should enhance and solve the problems in the physical 
aspect in order to refine their own defilements. Ones should try to do goodness in 
order to control the behaviors in every aspects and to protect them from doing any 
evils for the sake of the modern happiness and after passing away from this world by 
practicing as follows: 1 )  to solve the physical problems and to accept the fact with 
the occurrence that everybody must face it. It is not only up to us, but also for the 
other persons who believe in the law of Kamma, that is, to do goodness, to receive 
the good results, to do badness, to receive the bad results, not to be carelessness, 2) 
to solve the spiritual and emotional problems, to practice the precepts, to listen to 
Dhamma, to be endurance, to reduce the hatred, greed, to develop the mindfulness 
and to assist the society. 3 )  to solve the social and family problems, to have the 
optimistic vision, to understand to be sympathetic , to honor others, not to insult 
other, to avoid the conflict problems, to give alms, to assist others, to enjoy the others 
doing goodness, to pay respect to the family and friends” goodness and 4 )  to solve 
the economic problems and earnings, to be careful in spending the properties, to live 
in appropriate way, to spend the necessary things, to live economically and to make 
oneself in easy-going. 
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ปัจจุบัน ที่กรุณาให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่องานวิจัยท้ายที่สุด ผู้วิจัย ขอขอบคุณพระสงฆ์สามเณร 
และขอเจริญพรขอบคุณญาติโยม ที่ให้ข้อมูลการสัมภาษณ์ ญาติโยมผู้อุปถัมภ์ในการท าวิทยานิพนธ์นี้ 
พร้อมทั้งญาติโยมทุกท่านที่ไม่ได้เอ่ยนามมา ณ ที่นี้ ที่มีส่วนและเป็นก าลังใจให้ผู้วิจัยส าเร็จลงได้ เพ่ือ
ความเจริญรุ่งเรืองและความม่ันของพระพุทธศาสนาสืบต่อไป 
 
 

พระพิบูลสิน าณวฑฺฒโน (เฉลิมรัตน์) 
๑ มีนาคม ๒๕๖๒ 
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ค ำอธิบำยสัญลักษณ์และค ำย่อ 
 
 อักษรย่อในวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ใช้อ้างอิงจากคัมภีร์พระไตรปิฎก ฉบับมหาจุฬาเตปิฏก  พ.ศ. 
๒๕๐๐ และพระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ รปูแบบการอ้างอิง
จะข้ึนต้นด้วยอักษรย่อชื่อของคัมภีร์แล้วตามด้วย เล่ม / ข้อ / หน้า ตามล าดับ เช่น ว.ิมหา. (บาลี) ๑/
๑๙๖/๑๕๑, วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๙๖/๒๑๐. หมายถึง วินัยปิฏก มหาวคฺคปาลิ ภาษาบาลี เล่ม ๑ ข้อ ๑๙๖ 
หน้า ๑๕๑ ฉบับมหาจุฬาเตปิฏก  พ.ศ. ๒๕๐๐ และวินัยปิฎก มหาวรรค ภาษาไทย เล่ม ๑ ข้อ ๑๙๖ หน้า 
๒๑๐ ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ 

 
พระวินัยปิฎก 

วิ. มหา.   (ไทย)  = วินัยปิฎก มหาวรรค    (ภาษาไทย) 
วิ.ม.   (ไทย)  = วินัยปิฎก มหาวรรค    (ภาษาไทย) 

 
พระสุตตันตปิฎก 

ที.สี.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ม.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ปา.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
ม.มู.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์  (ภาษาไทย) 
ส .ส.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
ส .นิ.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 
ส .สฬา.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 
ส .ม.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ.เอก.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ปญฺจก.          (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.สตฺตก.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.อฏฺฐก.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ. ทสก.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต  (ภาษาไทย) 
ขุ.ขุ.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ  (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท  (ภาษาไทย) 
ขุ.อุ.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย อุทาน   (ภาษาไทย) 
ขุ.อิติ.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ  (ภาษาไทย) 
ขุ.เปต.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย เปตวัตถุ  (ภาษาไทย) 
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ขุ.ม.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย มหานิเทส  (ภาษาไทย) 
ขุ.จู.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย จูฬนิเทส  (ภาษาไทย) 
ขุ.ปฏิ.   (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทาวรรค  (ภาษาไทย) 

 
พระอภิธรรมปิฎก 

อภิ.วิ.   (ไทย)  = อภิธรรมปิฎก วิภังค์    (ภาษาไทย) 
อภิ.ปุ.   (ไทย)  = อภิธรรมปิฎก ปุคคลบัญญัติ   (ภาษาไทย) 

 
 

อรรถกถาพระไตรปิฎก 
ขุ.ป.อ.      (บาลี)  =         ขุทฺทกนิกาย สทฺธมฺมปกาสินี ปฏิสมฺภิทามคฺคอฏฺฐกถา   (ภาษาบาลี) 
ขุ.อิติ.อ.  (บาลี)  =         ขุทฺทกนิกาย ปรมตฺถทีปนี อิติวุตฺตกอฏฺฐกถา  (ภาษาบาลี) 
อภิ.สงฺ.อ.  (บาลี)  =         อภิธมฺมปิฏก ธมฺมสงฺคณี อฏฺฐสาลินีอฏฺฐกถา  (ภาษาบาลี) 

 
การใช้หมายเลขย่อ 

 การใช้หมายเลขอ้างอิงพระไตรปิฎกภาษาไทย จะแจ้งเล่มที่ / ข้อที่ / หน้าที่ / ตามล าดับเช่น 
วิ. มหา. (ไทย) ๔/๘/๑๒ -๑๔. หมายถึง วินัยปิฎก มหาวรรค เล่มที่ ๔ / ข้อที่ ๘ / หน้าที่ ๑๒-๑๔ 
(ภาษาไทย). 
 การใช้หมายเลขอ้างอิงอรรถกถาพระไตรปิฎกภาษาบาลี จะแจ้งเล่มที่ / หน้าที่ เช่นอภิ.สงฺ.อ. 
(บาลี) ๔๖/๒๕๕. หมายถึง อภิธมฺมปิฏก ธมฺมสงฺคณี อฏฺฐสาลินีอฏฺฐกถา เล่มที่ ๔๖/หน้าที่ ๒๕๕ (ภาษา
บาลี). 



 

 

   บทท่ี ๑ 
 

   บทน ำ 
 
๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

ปัจจุบันประชากรผู้สูงอายุมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างมาก สภาพความเป็นสังคมไทยหรือ
สังคมต่างชาติทั่วโลกไม่ได้ให้ความส าคัญกับผู้สูงอายุ  และมีการทอดทิ้งผู้สูงอายุกันมาก การ
เปลี่ยนแปลงของสังคมไทยในปัจจุบันเป็นไปอย่างรวดเร็ว ท าให้วิถีชีวิตของผู้สูงอายุในประเทศไทย
ต้องเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพที่เป็นอยู่ ร่างกายของผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อมมากกว่า
เจริญเติบโต อวัยวะต่างๆ สูญเสียหน้าที่และตายไปในที่สุด ผู้สูงอายุปรับตัวไม่ทัน ท าให้ผู้สูงอายุเกิด
ความสับสนในตัวเอง ไม่เกิดความเชื่อมั่นในตัวเอง จึงท าให้เกิดปัญหาด้านจิตใจด้านสุขภาพ ด้าน
ความเป็นอยู่ในปัจจุบันโดยไม่รู้ว่าจะท าตัวเองอย่างไรเพ่ือให้อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

กการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากร ที่มีอัตราการเกิดและอัตราการตายไม่สมดุลกัน
เหมือนในอดีต คือ มีอัตราการเกิดมากกว่าการตาย ท าให้ภาวะประชากรสูงวัยในประเทศไทยสูงขึ้น 
อีกท้ังสังคมมีความเจริญทางวัตถุมากข้ึน วิถีชีวิตของคนจึงเปลี่ยนแปลง คนในครอบครัวไม่ค่อยมีเวลา
ให้แก่กัน เนื่องจากมีความจ าเป็นต้องออกไปประกอบอาชีพ หารายได้เลี้ยงตนเองและครอบครัว 
ความสัมพันธ์ภายในครอบครัว จึงเกิดช่องว่างระหว่างผู้สูงวัยกับคนในครอบครัว ผู้สูงวัยจึงเป็นกลุ่มที่
ได้รับผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตทางสังคมค่อนข้างสูงอันอาจเกิดจากการเปลี่ยนแปลง
บทบาทของตนเอง จากการที่เคยเป็นหัวหน้าครอบครัว มีอาชีพ มีรายได้ ต้องออกจากบ้านไป
ประกอบอาชีพ ได้พบปะผู้คน มีอ านาจในการตัดสินใจภายในครอบครัว แต่เมื่อถึงวัยสูงอายุ บทบาท
ดังกล่าวลดลงหรือหมดสิ้นไป ประกอบกับภาวะเสื่อมถอยของระบบต่างๆ ในร่างกาย คิดช้า ท าช้า 
บางรายเกิดภาวะซึมเศร้า เกิดความเหงา ความว้าเหว่ความเครียด บางรายมีปัญหาในการด ารงชีวิต
อยู่ร่วมกับคนในครอบครัวและชุมชน ซึ่งไม่ยอมรับความเปลี่ยนแปลงของผู้สูงวัย ที่มีความเสื่อมถอย
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งต้องการความรักความเข้าใจ ความเอ้ืออาทรจากคนรอบข้างเป็นอย่างยิ่ง๑ 

การเข้าสู่วัยผู้สูงอายุเป็นเรื่องธรรมชาติของทุกคนที่ไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ การเปลี่ยนแปลง 
ของโครงสร้างประชากรนี้ท าให้ประเทศไทยอยู่ในภาวะที่เรียกว่าสังคมผู้สูงอายุ การเพ่ิมของประชากร
สูงอายุอย่างชัดเจนนี้ท าให้ทุกหน่วยงานที่เกี่ยวข้องได้ตระหนักถึงความส าคัญของการเตรียมความ
พร้อมและให้ความส าคัญต่อความต้องการและการสนับสนุนแก่ผู้สูงอายุในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการ

                                           

๑ พระบุญทรง หมีดา (ปุญฺญธโร), “ปัญหาและทางออกของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนา”,  
วิทยำนิพนธ์ศิลปศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๙), หน้า ๓๔. 

 



๒ 

ด ารงชีวิตประจ าวัน การส่งเสริมสุขภาพ จิตใจ สังคม รายได ้การท างาน ที่อยู่อาศัยและความสัมพันธ์
ในครอบครัวและชุมชน จะเห็นได้ว่าปัญหาของผู้สูงอายุไม่ได้ขึ้นอยู่กับจ านวนที่เพ่ิมข้ึนเพียงอย่างเดียว
เท่านั้น แต่ขึ้นอยู่กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้วยได้แก่การจัดระบบบริการทางการแพทย์และ
สาธารณสุขเพ่ือรองรับปัญหาผู้สูงอายุ ตลอดจนการจัดบริการขั้นพ้ืนฐานทางสังคม การดูแลป้องกัน
และรักษาสุขภาพอนามัย การศึกษาต่อเนื่องและความมั่นคงของรายได้ให้เกิดขึ้นในครอบครัวและ
ชุมชนเพ่ือเสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีให้กับผู้สูงอายุ๒ 

ปัญหาของผู้สูงอายุมี ๓ ด้าน การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย ผิวหนังเหี่ยวย่น สีผิวเปลี่ยน
ตกกระตามผิวหนัง เส้นเลือดฝอยแตกง่ายท าให้มีรอยฟกช้ าตามตัว ผมและขนเปลี่ยนเป็นสีขาวมัก
หลุดร่วงง่าย กล้ามเนื้อและกระดูกไม่แข็งแรงเคลื่อนไหวช้า การท างานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย
ลดลง สมองสั่งการช้าจ าเรื่องใหม่ได้น้อยลง หลอดเลือดแข็งตัวมากข้ึน ท าให้หัวใจต้องสูบฉีดเลือดแรง
ขึ้น ความแข็งของกล้ามเนื้อหัวใจลดลง มีผลให้เกิดอาการหัวใจล้มเหลว ความดันโลหิตสูงง่าย ต่อม
ผลิตฮอร์โมนต่างๆ เสื่อมไป มีผลท าให้ปริมาณฮอร์โมนที่ส าคัญต่อร่างกายลดลงก่อให้เกิดโรคหลาย ๆ 
อย่างตามมาโรคเบาหวาน โรคขาดธัยรอยด์ฮอร์โมน โรคเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ด้านจิตใจและ
อารมณ์ การเปลี่ยนทางจิตใจและอารมณ์ ส่วนหนึ่งเป็นผลจากสภาพร่างกายเสื่อมลง อีกส่วนเป็นผล
จากสภาพสังคมที่เปลี่ยนไปเพราะความสูงอายุ ชนิดของอารมณ์ที่ผู้สูงอายุมักแสดงออกและพบบ่อย
คือ อารมณ์เศร้า เบื่อหน่าย ท้อแท้ เหงา ร้องไห้ง่าย น้อยใจบ่อยๆ ซึมแยกตัว อารมณ์วิตกกังวลก็พบ
ได้บ้าง ห่วงใยลูกหลานมากขึ้น บางครั้งจะมีอาการเครียด หงุดหงิดบ่นมากขึ้น อาการทางจิตที่รุนแรง 
หูแว่ว ประสาทหลอน หวาดระแวงต่างๆ บางครั้งมีอาการสับสนเรื่องวันเวลา สถานที่และบุคคล บาง
คืนไม่นอน ขับถ่ายเลอะเทอะ มีพฤติกรรมเหมือนเด็กทารก หรือมีพฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสมก็
ได้ในกรณีสมองเสื่อมมากๆ  

ด้านบทบาททางสังคมและความส าคัญของผู้สูงอายุในสังคมมักถูกก าจัดให้ลดลง ทั้งนี้
เนื่องจากถูกมองว่าสุขภาพไม่แข็งแรง เกิดภาวะความเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุได้ง่าย การสื่อสารกับคน
ท าได้ล าบากมีผลให้ผู้สูงอายุต้องอยู่ในบ้านมีความรู้สึกว่าตนเองไม่มีประโยชน์หมดคุณค่าเป็นภาระให้
ลูกหลาน โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่เคยพ่ึงตนเองหรือเป็นที่พ่ึงให้สมาชิกในครอบครัวต้องเปลี่ยนบทบาท
เป็นผู้รับการช่วยเหลือและถ้าผู้ใกล้ชิดไม่ให้ความสนใจจะส่งผลให้ผู้สูงอายุเกิดอาการซึมเศร้าอย่าง
รุนแรงถึงข้ันท าร้ายตนเองได้๓ 

การเปลี่ยนแปลงของความมีอายุเป็นต้นเหตุของความเครียดในชีวิตของคน  คนมี
พฤติกรรมหรือการแสดงออกเพ่ือตอบโต้เหตุการณ์ที่เครียดในลักษณะต่างๆ กัน บางคนปฏิเสธแต่บาง
คนก็ยอมรับได้ ความเครียดในวัยผู้สูงอายุที่ท าให้พฤติกรรมการแสดงออกแต่ละคนแตกต่างกันการ

                                           

๒ ธาริน สุขอนันต์และคณะ, “คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ”, วำรสำรสำธำรณสุขศำสตร์วิทยำลัยกำร
สำธำรณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี,ปีท่ี ๔๑ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน-ธันวาคม ๒๕๕๔) : ๔๐ - ๔๙. 

๓ อ าไพขนิษฐา สมานวงศ์ไทย. ปัญหำผู้สูงอำยุ ๓ ด้ำน. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา :http //www. Love 
๔ home. Com [ ๒๓ ตุลาคม ๒๕๕๘] : หน้า ๒. 



๓ 

ปลดเกษียณจึงเป็นปัญหาของผู้สูงอายุที่มีอาชีพรับราชการความไม่พร้อมท าให้เกิดการคับข้องใจ เศร้า 
สูญเสียเป้าหมายของชีวิต มีความทรุดโทรมของจิตการไม่ยอมรับความจริงที่ต้องปลดเกษียณอาจท า
ให้คนบางคนปรากฏอาการทางจิต ปัญหาความไม่พร้อมมักเกิดจากผู้ที่รู้สึกว่าอายุ ๖๐ ปี ยังแข็งแรง
สามารถท างานได้และคิดว่าการปลดเกษียณไม่ยุติธรรมส าหรับเขา ความรู้สึกนี้ท าให้เกิดปัญหาทางจิต
เนื่องจากไม่พร้อมเกษียณ มีผู้สูงอายุหลายคนสามารถปรับตัวได้แม้จะต้องค่อยเป็นค่อยไป ผู้สูงอายุ
หญิงที่เกษียณจะยอมรับภาวะการเกษียณได้ง่ายกว่าผู้ชาย ทั้งนี้เพราะผู้หญิงมีพันธกิจกับเพ่ือนและ
ครอบครัวมากกว่าชาย ท าให้สามารถพัฒนายอมรับสังคมเล็กๆ ใหม่ของตนเองได้ง่าย ปัญหาผู้สูงอายุ
หญิง ผู้สูงอายุชายเหมือนกันรายได้ลดลง ญาติทางสังคมลดลง มีเวลาว่างมากขึ้น ถูกตัดขาดจากงาน
และเพ่ือน บทบาททางสังคมลดลง เสียอัตลักษณ์การเกษียณท าให้ชีวิตบางคนเครียด แต่ไม่ใช่ทุกคน
สาเหตุมาจากการถูกแยกจากสังคมเป็นหลักแต่โดยทั่วไปแล้วไม่มีปัญหา  สิ่งที่จะช่วยให้ผู้เกษียณมี
ความสุขคือการมีครอบครัว มีเพ่ือนซึ่งส าคัญมากกว่ามีงานนอกเหนือให้ท า๔ 

ค าสอนในพระพุทธศาสนา สอนให้คนรู้จักความจริงของธรรมชาติของชีวิตให้รู้จักตนเอง
พิจารณาแก้ไขปัญหาด้วยตนเองด้วยหลักการและเหตุผล หลักค าสอนของพระพุทธเจ้าเรียกว่าหลัก
พุทธธรรม ผู้ที่ปฏิบัติตามแนวทางหลักพุทธธรรมจะเกิดภาวะทางความประพฤติหรือการด าเนินชีวิตที่
เรียกว่ามีศีล ประกอบแต่กุศลกรรมปราศจากอวิชชา ตัณหาและอุปาทานครอบง าเป็นการกระท าด้วย
ใจที่เป็นอิสระ ส่วนในวัยสุดท้ายของชีวิตหรือวัยสูงอายุ (ปัจฉิมวัย) พึงด ารงตนอยู่ในหลักธรรมที่
เหมาะสมแก่ตนเอง เพ่ือให้สามารถด าเนินชีวิตอยู่ได้อย่างปกติสุขและรู้จักการปล่อยวางอารมณ์ต่างๆ 
ที่ตนเคยผ่านประสบการณ์มาเป็นเวลานาน หากไม่รู้จักแสวงหาทรัพย์ภายในตนหรืออริยทรัพย์ไว้
ให้แก่ตนแล้ว เมื่อถึงคราวเจ็บป่วยหรือใกล้ถึงแก่ความตายก็จะเกิดความไม่พร้อมในการเตรียมตัวก่อน
ตาย 

มีหลักพุทธธรรมหลายประการ ที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ จะน าไปประยุกต์ใช้ในการ
ด าเนินชีวิตเพ่ือให้ได้รับประโยชน์สุข ตั้งแต่ขั้นต้น คือการรู้เท่าทันสังขารว่ามีความไม่เที่ยง ผ่านหลัก
ไตรลักษณ์๕ การรู้เท่าทันในไตรลักษณ์ จะเป็นตัวเร่งให้ผู้สูงอายุไม่อยู่ในความประมาท รวมทั้งเข้าใจ 
การประชุมรวมเข้าด้วยกันของ ขันธ์ ๕๖ ที่ว่า ตัวตนแท้ๆ ของสิ่งทั้งหลายไม่มี จะช่วยท าให้ผู้สูงอายุ
เข้าใจ และเห็นคุณค่าของความเป็นจริง การรู้จักมองสิ่งทั้งหลายตามสภาวะล้วนๆ คือ มองเห็นสิ่ง
ทั้งหลาย ตามที่มันเป็น โดยไม่ยึดมั่นถือมั่น จะช่วยให้ผู้สูงอายุคลายความทุกข์ลงได้ นอกจากนี้ ในแง่
ของการปฏิบัติตนในหลักบุญกริยาวัตถุ ๓๗  คือ การบ าเพ็ญทานมัย สีลมัย ภาวนามัย ผู้วิจัยมองว่า 

                                           

๔ กุลยา ตันติผลาชีวะ, คู่มือกำรดูแลสุขภำพใจส ำหรับผู้สูงอำยุ “สูงวัยด้วยใจสุข”, (กรุงเทพมหา 
นคร : เรือนปัญญา, ๒๕๕๑), หน้า ๔๗. 

๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๒๑/๑๖๘. 
๖ ส .ข. (ไทย) ๑๗/๔๘/๖๖. 
๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๖๙. 
 



๔ 

การท าบุญนั้นจะช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีจิตใจดี  รู้จักการให้ การเสียสละ ขจัดความโลภ จะน า
ความสุขมาให้ และเป็นการเตรียมเสบียงไว้ในขณะที่มีชีวิตอยู่ และมีหลักพุทธธรรมส าหรับผู้สูงอายุถึง 
๒๓ ประการ๘อย่างไรก็ตาม การให้ผู้สูงวัยมีความสามารถพ่ึงตนเองได้ ก็เป็นสิ่งส าคัญ เพราะเราไม่
สามารถรู้ได้เลยว่า บุคคลภายในครอบครัวของเราจะช่วยเหลือเราได้มากน้อยแค่ไหน  เพราะแต่ละ
บุคคลก็ล้วนประสบปัญหาสังคมรุมเร้าเช่นเดียวกัน 

จังหวัดนครพนม เป็นจังหวัดขนาดใหญ่แห่งหนึ่งในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน เป็น
ศูนย์กลางการค้า การพาณิชย์ การคมนาคมทางบก และอุตสาหกรรมของจังหวัดนครพนม ที่มีพ้ืนที่
ติดกับประเทศเพ่ือนบ้านคือประเทศลาว ที่มีการติดต่อค้าขายกันในรูปแบบต่างๆ ทางเศรษฐกิจในการ
น าเข้าและส่งออก เป็นเมืองที่มีขนาดใหญ่ ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีประชากรผู้สูงอายุมีจ านวน
และสัดส่วนเพ่ิมมากขึ้นอย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง สภาพบริเวณพ้ืนที่ชุมชนในเขตจังหวัดนครพนม 
เป็นชุมชนเมืองและเป็นชุมชนที่มีหลากหลายครอบครัว หลายอาชีพอยู่ร่วมกันในชุมชน มีผู้สูงอายุอยู่
เกือบทั่วทุกครัวเรือนทั้งชายและหญิง มีทั้งครอบครัวเดี่ยวและครอบครัวขยายปะปนอยู่ในหมู่บ้านแต่
ละครอบครัวจะแตกต่างกัน ผู้สูงอายุบางคนน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในวิถีชีวิตประสบความส าเร็จต่อ
ตนเองและลูกหลาน ที่ครอบครัวนั้นสามารถด าเนินชีวิตในรูปแบบต่างๆแล้วอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข
โดยที่ไม่มีการขัดแย้งกันภายในครอบครัว 

 จากปัญหาและเหตุผลข้างต้น ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม 
ในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม เพ่ือให้
เกิดความสุขสงบร่มเย็น รู้วิธีการน าหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับวิถีชีวิตที่ถูกต้องมาประพฤติปฏิบัติ ไม่ยึด
ติดในสิ่งที่ไม่ใช่ตัวตน มีสุขภาพร่างกายดีสามารถดูแลตนเอง พ่ึงตนเองได้ตามสมควร ยอมรับสภาพ
ความเป็นจริงของชีวิตเป็นการดับทุกข์ทางกาย  ทางจิตใจในช่วงเวลาที่เหลืออยู่น้อย ก่อให้เกิด
ความสุข อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ตามปกติไม่เกิดปัญหาใดๆ เพ่ือเป็นการเสนอแนวทางการเตรียมความ
พร้อมแก่ผู้สูงอายุในอนาคต โดยจะศึกษาถึงสภาพปัญหาการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุในสังคมไทย 
และศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ เพ่ือเป็นแนวทางปฏิบัติส าหรับ
ผู้สูงอาย ุเพ่ือตอบปัญหาส าคัญที่ว่า การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพ และการด าเนิน
ชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุเป็นอย่างไรในสังคมไทยปัจจุบัน เพ่ือที่จะเป็นแบบอย่างของการที่น า
แนวคิดหรือหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่มีความสัมพันธ์กับการด าเนินชีวิตของกลุ่ มผู้สูงอายุที่มี
หลายระดับทางด้านฐานะของความเป็นอยู่ ในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข 

 

 

 

                                           

๘ ทิพย์วดี เหลืองกระจ่าง, “การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนาผู้สูงอายุ”, 
วิทยำนิพนธ์ครุศำสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า ๑๐๒. 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B8%AD


๕ 

๑.๒ ค ำถำมวิจัย 
๑.๒.๑ การศึกษาหลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุเป็นการสร้างความเข้าใน

ในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเพ่ือการพัฒนาการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุเพ่ือที่จะหาแนวทางใน
การประยุกต์หลักธรรมได้อย่างไร 

๑.๒.๒ การศึกษาสภาพและปัญหาการดูแลคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตพื้นที่ต าบล
ในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนมจะเป็นการสร้างความเข้า ในแต่ละด้านของผู ้สูงอายุ
เพ่ือที่จะหาแนวทางในการประยุกต์หลักธรรมในการพัฒนาคุณภาพชีวิตได้อย่างไร  

๑.๒.๓ การเสนอแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดูแลคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุในเขตพื้นที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนมจะเป็นการที่จะต่อยอดให้กับพ้ืนที่
อ่ืนๆ ที่มีปัญหาของผู้สูงอายุได้อย่างไร 

 

๑.๓ วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
๑.๓.๑ เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ 

๑.๓.๒ เพ่ือศึกษาสภาพและปัญหาการดูแลสุขภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ต าบลใน
เมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม 

๑.๓.๓ เพ่ือเสนอแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดูแลคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม 

 

๑.๔ ขอบเขตของกำรวิจัย 
 

๑.๓.๑ ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ  

๑) ได้ท าการศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุจากคัมภีร์
พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ รวมทั้งเนื้อหาในหนังสือหลักพุทธ
ธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ และศึกษาจากหนังสือเอกสารต่างๆ รายงานการวิจัย วิทยานิพนธ์
ที่เก่ียวข้องกับการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ นอกจากนี้ได้ศึกษาหลักพุทธธรรมที่สอดคล้องกับการดูแล
สุขภาพของผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม คือ ไตรลักษณ์ ขันธ์ ๕ 
กุศลกรรมบถ ๑๐ บุญกิริยาวัตถุ 

๒) ได้ท าการศึกษาแนวทางการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการ
ดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม 

โดยผู้วิจัยได้ท าการสัมภาษณ์ สังเกต และการเข้าร่วมกิจกรรมในชมรม และนอกชมรมกับ
ผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่จังหวัดนครพนม  



๖ 

๓) ได้ท าการศึกษาผลการน าหลักพุทธธรรมที่ส าคัญ และมีความสัมพันธ์มาส่งเสริมและ
แก้ปัญหาการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม 

 โดยสัมภาษณ์ สัง เกต ถึงวิธีการน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการดูแลสุขภาพด้านต่าง ๆ 
ของผู้สูงอายุ 
 

๑.๔.๒ ขอบเขตด้ำนพื้นที่ 

ผู้วิจัย ได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลของผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 
จังหวัดนครพนม 

 

๑.๔.๓ ชอบเขตด้ำนประชำกร 

กลุ่มประชากรผู้สูงอายุที่มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป ที่เป็นพระสงฆ์ จ านวน ๑๐ รูป และคฤหัสถ์
ชายและหญิง จ านวน ๒๐ คน  รวมจ านวน ๓๐ รูป/คน ที่อาศัยในเขตพ้ืนที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 
จังหวัดนครพนม 
 

๑.๕ นิยำมศัพท์เฉพำะที่ใช้ในกำรวิจัย  

กำรประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม หมายถึง การน าหลักพุทธธรรมและกิจกรรมต่างๆ ทาง
พุทธศาสนาไปปรับใช้ให้เกิดประโยชน์ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

หลักพุทธธรรม หมายถึง หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาที่สนับสนุนหลักการด าเนิน
ชีวิตของผู้สูงอายุ ได้แก่ ไตรลักษณ์ ขันธ์ ๕ กุศลกรรมบถ ๑๐ บุญกิริยาวัตถ ุ

กำรด ำเนินชีวิต หมายถึง การปฏิบัติตน การวางตนได้อย่างเหมาะสมกับวัยเป็นการ
ปรับตัวของผู้สูงอายุเข้ากับสถานการณ์ต่างๆ ในชีวิตประจาวัน รวมถึงการเตรียมความพร้อมในการ
จัดการปัญหาที่จะเกิดขึ้นในอนาคตของผู้สูงอายุอย่างรู้เท่าทัน 

ผู้สูงอำยุ หมายถึง บุคคลทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุวัยเกษียณตั้งแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป ที่
อาศัยอยู่ในเขตพ้ืนที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนมเท่านั้น 

 

๑.๖ ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 

๑.๖.๑ ท าให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับหลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ 

๑.๖.๒ ท าให้ได้ทราบถึงสภาพปัญหาการดูแลสุขภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ต าบล
ในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม 

๑.๖.๓ ท าให้ได้แนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุใน
เขตพ้ืนที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม 



 

 

บทท่ี ๒ 
 

แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

หลักพุทธธรรม เป็นค ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้ำ ที่ใช้เป็นแนวทำงในกำรด ำเนินชีวิตของ
มนุษย์ เพ่ือให้รู้ควำมเป็นจริงของโลกและชีวิต และให้รู้เท่ำทันของกฎธรรมชำติ จนสำมำรถอยู่กับโลก
แห่งควำมเป็นจริงได้อย่ำงปกติสุข ในบทนี้ จะได้กล่ำวถึงควำมส ำคัญของหลักพุทธธรรม และ
หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับกำรด ำเนินชีวิตของผู้สูงอำยุมำอธิบำย เพ่ือเป็นแนวทำงให้ผู้สูงอำยุได้น ำไป
ประพฤติปฏิบัติวำงตนได้ถูกต้องเหมำะสม ในฐำนะที่อยู่ร่วมกันในสังคม และแก้ไขปัญหำชีวิตที่ส ำคัญ
ของผู้สูงอำยุได้แก่ ปัญหำด้ำนร่ำงกำย ด้ำนจิตใจ ด้ำนสังคมกำรอยู่ร่วมกัน และด้ำนเศรษฐกิจและ
รำยได้ กำรน ำหลักพุทธธรรมไปประยุกต์ใช้ให้เกิดผลดีต่อตนเองและผู้อ่ืน ด้วยกำรรักษำกำย วำจำ 
และช ำระจิตให้สะอำด จึงเป็นกำรพัฒนำยกระดับคุณภำพชีวิตในปัจจุบันให้ดีขึ้น มีควำมสุขได้ใน
ปัจฉิมวัย ดังรำยละเอียดโดยย่อ ที่กล่ำวต่อไปนี้ 

 

๒.๑ สาเหตุและสภาพปัญหาของผู้สูงอายุโดยทั่วไป 
สถำบันครอบครัวเป็นสถำบันพ้ืนฐำนที่ส ำคัญยิ่ง เนื่องจำกเป็นแหล่งผลิตสมำชิกของสังคม 

จ ำเป็นต้องมีควำมมั่นคง อบอุ่น มีหลักด ำเนินชีวิตที่ดีงำม ตำมกรอบของศีลธรรม ประเพณีวัฒนธรรม
และกฎหมำย สมำชิกของครอบครัวประกอบไปด้วย ปู่ย่ำ ตำยำย บิดำมำรดำ บุตรธิดำ ล้วนต้องมี
หน้ำที่ที่ต้องปฏิบัติต่อกันอย่ำงถูกต้อง “ แต่ปัจจุบันควำมสัมพันธ์ระหว่ำงสมำชิกในครอบครัว มีควำม
ห่ำงเหิน เนื่องสำเหตุจำกสภำพเศรษฐกิจและสังคม ส่งผลให้ควำมสัมพันธ์ของสมำชิกที่เคยแน่นแฟ้น 
กลำยเป็นควำมสัมพันธ์แบบหละหลวม”๑ เช่น บุตรหลำนหลังจำกแต่งงำนแล้ว ก็แยกออกไปสร้ำง
บ้ำนเรือนอยู่ต่ำงหำก และสำเหตุจำกควำมยำกจน ที่ต้องออกไปท ำงำนอยู่ห่ำงไกลต่ำงถิ่น จึงไม่ได้อยู่
ใกล้ชิดพ่อแม ่

ปัจจุบันจึงท ำให้เกิดปัญหำที่ส ำคัญอีกเรื่องหนึ่ง คือ “ คนชรำถูกทอดทิ้งให้อยู่ตำมล ำพัง 
ถึงขนำดลูกบำงคนไม่กลับไปเหลียวแลพ่อแม่ผู้ให้ก ำเนิดและเลี้ยงดูมำ ที่อยู่ในวัยผู้สูงอำยุ ปล่อยให้
เป็นภำระของ สังคม ”๒ จึงเป็นสำเหตุอันส ำคัญ ที่ท ำให้ผู้สูงอำยุประสบควำมทุกข์ ยำกเดือดร้อน ขำด
ผู้เลี้ยงดูมีรำยได้ไม่เพียงพอ ไร้ที่อยู่อำศัย บำงรำยคู่สมรสเสียชีวิตอยู่ตำมล ำพัง บำงรำยเป็นโสด ท ำให้
ไม่สำมำรถอยู่ในครอบครัวได้ จึงเป็นหน้ำที่ของรัฐบำลจะต้องให้กำรช่วยเหลือผู้สูงอำยุ ดังกล่ำว 

                                           
๑ ธีรโชติ เกิดแก้ว, พระพุทธศาสนากับปัญหาสังคม, ( ปทุมธำนี : โรงพิมพ์บริษัทสื่อตะวัน จ ำกัด , 

๒๕๔๗ ), หน้ำค ำน ำ. 
๒ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๑๒๑. 



๘ 

ในทรรศนะของพุทธศำสนำ “ผู้สูงอำยุ” มีควำมหมำยเช่นเดียวกับ“ชรำ”และ“รัตตัญญู”
ตำมหลักค ำสอนของพุทธศำสนำ “ชรำ” เป็นปรำกฏกำรณ์หนึ่งของชีวิต ทุกชีวิตที่เกิดขึ้นสืบเนื่องมำ
โดยตลอด ตั้งแต่เป็นทำรกจนกระทั่งตำย และเป็นกฎธรรมชำติ หรือหลักควำมจริงที่มีอยู่โดยปกติ ที่
เป็นไปตำมหลักไตรลักษณ์ และปฏิจจสมุปบำท นั่นคือ กระบวนกำรหมุนเวียนเกิดดับแห่งชีวิต และ
ควำมทุกข์ของบุคคล กำรเปลี่ยนแปลงต่ำงๆที่เกิดขึ้น จึงท ำให้ผู้สูงอำยุมีสภำพปัญหำที่ส ำคัญ สรุปได้
ดังนี้ 

 

๒.๑.๑ ด้านร่างกาย 

อวัยวะต่ำงๆรวมทั้งจิตใจของผู้สูงอำยุเกิดควำมเสื่อมถอยน ำมำซึ่งโรคภัยไข้เจ็บ แม้ว่ำ
ปัจจัยที่มีอิทธิพลท ำให้เกิดควำมเสื่อมถอยดังกล่ำว ปัจจัยหนึ่ง คือ ปัจจัยด้ำนพันธุกรรม เป็นสิ่งที่ไม่
สำมำรถควบคุมได้ แต่ปัจจัยที่ส ำคัญอีกประกำรหนึ่ง ที่มีอิทธิพลอย่ำงมำกต่อภำวะสุขภำพของ
ผู้สูงอำยุคือ แบบแผนในกำรด ำเนินชีวิต หรือสิ่งที่ผู้สูงอำยุประพฤติปฏิบัติเป็นประจ ำนั่นเอง ซึ่งปัจจัย
นี้ผู้สูงอำยุสำมำรถก ำหนดและควบคุมได้ ในวัยผู้สูงอำยุร่ำงกำยมีกำรเปลี่ยนแปลงต่ำงๆ ดังนี้๓  

๑) ระบบกล้ำมเนื้อและกระดูก กล้ำมเนื้อมีอำกำรเหี่ยวฝ่อ มีเยื่อพังผืดมำกขึ้นกล้ำมเนื้อ
อ่อนก ำลัง ท ำให้สูญเสียควำมแข็งแรงว่องไวและกำรทรงตัวที่ดี กระดูกจะบำงลงผุและหักง่ำย หมอน
รองกระดูกสันหลังจะเหี่ยวเสียควำมยืดหยุ่น ท ำให้ตัวเตี้ยลง ๑ เซ็นติเมตร ทุก ๒๐ ปี ข้อเสื่อมตำมวัย
ปวดตำมข้อ และท ำให้เกิดอุบัติเหตุระหว่ำงเคลื่อนไหวได้ง่ำย 

๒) ระบบสัมผัส มีกำรเสื่อมลง ได้แก่ กำรเห็นเสื่อมลง เลนส์ตำเกิดต้อกระจก สำยตำยำว
ขึ้น กล้ำมเนื้อลูกตำเสื่อม กำรปรับสำยตำช้ำ ท ำให้เวียนหัวได้ง่ำย ประสำทรับเสียงเสื่อมท ำให้หูตึงได้
ยินเสียงต่ ำหรือเสียงสูงกว่ำธรรมดำ มีกำรเสื่อมของหูที่เกี่ยวกับระบบกำรทรงตัวท ำให้ผู้สูงอำยุเดิน
โซเซได้จมูกมีประสำทรับกลิ่นเลวลง ลิ้มรสได้น้อยลง กำรรับสัมผัสบริเวณปลำยมือ ปลำยเท้ำเสื่อมลง
ท ำให้มีควำมอดทนต่อควำมเจ็บปวดสูง ซึ่งอำจเป็นอันตรำยได้ เช่น ผิวหนังพองจำกควำมร้อน เป็น
จมูกมีประสำทรับกลิ่นเลวลง ลิ้มรสได้น้อยลง กำรรับสัมผัสบริเวณปลำยมือ ปลำยเท้ำเสื่อมลง ท ำให้มี
ควำมอดทนต่อควำมเจ็บปวดสูง ซึ่งอำจเป็นอันตรำยได้ เช่น ผิวหนังพองจำกควำมร้อน เป็นต้น 

๓) ผิวหนัง จะบำงและเหี่ยวย่น สีของผิวหนังน้อยลง ท ำให้เกิดจุดด่ำงขำว แต่บำงครั้งเกิด
ตกกระจำกกำรมีสีเพ่ิมขึ้น ต่อมน้ ำมันขับน้ ำมันน้อย ท ำให้ผิวแห้ง คัน ต่อมเหงื่อขังเหงื่อได้น้อยลง 
ส่วนผมจะร่วงและเปลี่ยนเป็นสีขำว 

๔) ระบบหำยใจ ปอดมีสมรรถภำพลดลง ควำมจุและควำมยืดหยุ่นของปอดลดลง เลือด
จับออกซิเจนขณะผ่ำนปอดได้น้อยลง ท ำให้เหนื่อยง่ำย นอกจำกนี้ กลไกกำรไอท ำงำนได้น้อยลงท ำให้
มีเสมหะสะสมภำยในปอดมำกข้ึน 

                                           
๓ จรัสวรรณ เทียนประภำสและพัชรี ตันศิริ, การพยาบาลผู้สูงอายุ, ( กรุงเทพมหำนคร: ส ำนักพิมพ์

มหำวิทยำลัยมหิดล, ๒๕๓๖), หน้ำ๖๗ - ๖๘. 



๙ 

๕) ระบบหัวใจและกำรไหลเวียนโลหิต เยื่อผุผนังด้ำนในของหัวใจหนำขึ้น และมี
คอเลสเตอรอลแทรกในผนังหลอดเลือด ท ำให้หลอดเลือดแข็งตัวขำดควำมยืดหยุ่น กำรไหลเวียนของ
เลือดช้ำลง ท ำให้หัวใจต้องท ำงำนหนักมำกขึ้น เกิดหัว ใจเต้นผิดจังหวะ และหัวใจวำยได้ง่ำย 
นอกจำกนี้ผู้สูงอำยุยังมีอำกำรหน้ำมืดเป็นลมได้ง่ำย เกิดจำกเลือดไปเลี้ยงสมองไม่ทัน ขณะที่มีกำร
เปลี่ยนท่ำหรืออิริยำบทของร่ำงกำย 

๖) ระบบประสำท สมองมีขนำดเล็กลงเสื่อมหน้ำที่ท ำให้มีกำรเคลื่อนไหวช้ำ มีอำกำรสั่น
ตำมร่ำงกำยได้ จะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆได้ยำกแก้ปัญหำต่ำงๆได้ไม่ดี นอกจำกนี้ผู้สูงอำยุยังขี้ลืมง่ำย
โดยเฉพำะเหตุกำรณ์ในปัจจุบัน แต่สำมำรถจ ำเรื่องรำวเก่ำๆ ได้ดี 

๗) ระบบทำงเดินอำหำร ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่ฟันจะหัก ต่อมน้ ำลำยขับน้ ำลำยออกมำน้อยลง
ท ำให้ปำกแห้ง กำรผลิตน้ ำย่อยน้อยลง กำรเคลื่อนตัวของกระเพำะอำหำรและล ำไส้ช้ำลง ท ำให้
ท้องอืด อำหำรไม่ย่อย นอกจำกนี้กำรดูดซึมอำหำรไปสู่เซลล์ต่ำงๆท ำได้น้อยลง จึงท ำให้ผู้สูงอำยุขำด
สำรอำหำรได้ง่ำย 

๘) ระบบขับถ่ำยปัสสำวะ เกิดกำรเสื่อมหน้ำที่ ท ำให้ไตขับถ่ำยของเสียได้น้อยลง ถ่ำย
ปัสสำวะบ่อยเนื่องจำกกระเพำะปัสสำวะมีควำมจุลดลง ผู้สูงอำยุบำงรำยอำจปัสสำวะขัด โดยเฉพำะ
ผู้ชำยจำกต่อมลูกหมำกโต ส่วนในเพศหญิงอำจมีอำกำรกลั้นปัสสำวะไม่อยู่ เพรำะกล้ำมเนื้ออุ้งเชิง
กรำนหย่อนเนื่องจำกกำรคลอดลูกมำหลำยคน 

๙) ระบบขับถ่ำยอุจจำระ ผู้สูงอำยุมักจะท้องผูกจำกระบบกำรย่อยอำหำรไม่ปกติ และ
ร่ำงกำย มีกิจกรรมต่ำงๆน้อยลง 

๑๐) ระบบต่อมไร้ท่อ มีกำรผลิตฮอร์โมนของต่อมไร้ท่อลดลง ตับอ่อนผลิตอินซูลินได้
น้อยลง ท ำให้ผู้สูงอำยุมีโอกำสเป็นเบำหวำนได้ง่ำยกว่ำวัยอื่น 

๑๑) ระบบภูมิคุ้มกัน ในผู้สูงอำยุจะมีภูมิคุ้มกันเสื่อมลง ท ำให้ควำมต้ำนทำนโรคต่ ำเกิด
ภูมิแพ้ได้มำกขึน้ และมีโอกำสเกิดมะเร็งได้ 

นอกจำกกำรเปลี่ยนแปลงในระบบต่ำงๆ แล้ว ผู้สูงอำยุยังมีลักษณะเฉพำะที่เกิดขึ้นนอก 
เหนือจำกกำรเปลี่ยนแปลงตำมปกติ ได้แก่ เมื่อเจ็บป่วยจะมีพยำธิสภำพผิดปกติหลำยอย่ำง และไม่มี
ลักษณะที่เฉพำะโรค มีกำรเปลี่ยนแปลงไปในทำงเสื่อมลงอย่ำงรวดเร็ว ถ้ำไม่มีกำรรักษำมีโรคแทรก
ซ้อนในระหว่ำงกำรท ำกำรรักษำสูง และต้องกำรกำรฟ้ืนฟูสมรรถภำพมำก๔  

กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำยของผู้สูงอำยุดังกล่ำวข้ำงต้น สอดคล้องกับทฤษฎีที่
เกี่ยวกับควำมสูงอยุทำงด้ำนชีววิทยำ ได้แก่ทฤษฎีกำรท ำลำยตนเอง (Autoimmunity) และทฤษฎี
ระบบภูมิคุ้มกัน(Immune system theory) ที่กล่ำวว่ำ กำรชรำเกิดจำกร่ำงกำยมีกำรสร้ำงภูมิคุ้มกัน 
ชนิดที่ท ำลำยตัวเองมำกขึ้น เมื่อระยะวัยเจริญพันธ์สิ้นสุดลง ท ำให้มีกำรสร้ำงภูมิคุ้มกันปกติน้อยลง 

                                           
๔ Who. Expert committee, “Health of the Elderly”. Who technical Report series, No.779 

( 1989) : pp.13-14. 



๑๐ 

ระบบภูมิคุ้มกันเริ่มเสื่อมลงเมื่อมีอำยุเพ่ิมขึ้น ท ำให้เกิดควำมเจ็บป่วยได้ง่ำยและเป็นรุนแรง สอดคล้อง
กับทฤษฎีกำรเปลี่ยนแปลงให้ผิดไปจำกเดิมด้ำนร่ำงกำย (Somatic mutation theory) ที่พบว่ำกำร
เปลี่ยนแปลงให้ผิดไปจำกเดิม (Mutation) ที่เกิดขึ้นในเซลล์ของร่ำงกำยจะไปท ำลำยยีนส์ และ
โครโมโซมอย่ำงช้ำๆจนกระทั่งควำมสำมำรถด้ำนหน้ำที่ของโครโมโซมในร่ำงกำยถูกท ำลำยไป เมื่อมี
กำรเปลี่ยนแปลงที่ผิดไปจำกเดิมสะสมเพ่ิมมำกขึ้น จนถึงจุดที่สูญเสียหน้ำที่ของยีนส์ และโครโมโซม 
จะท ำให้ไม่สำมำรถผลิตโปรตีนได้ ท ำให้เซลล์ตำยโดยเฉพำะเซลล์ประสำท เซลล์กล้ำมเนื้อลำย และ
เซลล์กล้ำมเนื้อหัวใจ๕  

 

๒.๑.๒ ด้านจิตใจ 

“กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนร่ำงกำยและสังคมมีผลต่อโดยตรง ต่อสภำพจิตใจและอำรมณ์ของ
ผู้สูงอำยุ”๖ กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนจิตใจและอำรมณ์ในวัยนี้ ส่วนใหญ่เป็นไปในทำงลบ ได้แก่ “ กำร
สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก เช่น คู่ชีวิตหรือญำติสนิท กำรสูญเสียสัมพันธภำพในครอบครัวจำกบุตร
หลำนแยกย้ำยกันไป กำรสูญเสียสมรรถภำพทำงเพศท ำให้ผู้สูงอำยุวิตกกังวล”๗และควำมคับข้อง
ในทำงสังคมก็เป็นสำเหตุหนึ่งของปัญหำด้ำนจิตใจ อันเนื่องมำจำกกำรถูกปลดเกษียณต้องหยุด
รับผิดชอบงำนต่ำงๆ ทั้งที่ผู้สูงอำยุบำงรำยยังไม่พร้อมที่จะหยุดท ำงำน จึงมีผลกระทบต่อจิตใจของ
ผู้สูงอำยุนั้นเป็นอย่ำงมำก เพรำะผู้สูงอำยุนั้น ไม่ได้หมำยควำมว่ำ เป็นผู้หมดสมรรถภำพในกำรท ำงำน 
แต่สังคมก ำหนดให้เป็นเช่นนั้น 

ปัจจุบันมีกำรเปลี่ยนแปลงโครงสร้ำงระบบครอบครัว จำกครอบครัวขยำยไปเป็น
ครอบครัวเดี่ยวจึงเป็นสำเหตุหนึ่ง จึงท ำให้ผู้สูงอำยุเกิดควำมรู้สึกว่ำถูกทอดทิ้ง หรือบำงรำยก็ถู กบุตร
หลำนทอดทิ้งให้อยู่โดดเดี่ยวตำมล ำพัง ขำดกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตให้ดีให้อยู่ดีกินดี จึงเกิดปัญหำด้ำน
สุขภำพและจิตใจ “ บำงครั้งบุตรหลำนเห็นว่ำ ผู้สูงอำยุเป็นภำระควำมรับผิดชอบ ที่เกินควำมสำมำรถ
ของครอบครัวท ำให้ผู้สูงอำยุส่วนหนึ่งต้องพ่ึงสถำนสงเครำะห์คนชรำ และมีปัญหำทำงจิตใจเกิดขึ้นได้ 
”๘  

นอกจำกนี้ ปัญหำด้ำนอำรมณ์ของผู้สูงอำยุ ยังขึ้นอยู่กับประสบกำรณ์ของชีวิตด้วย ถ้ำ
ผู้สูงอำยุมีประสบกำรณ์ชีวิตวัยต้น ประสบควำมส ำเร็จ จะเป็นผู้ที่มีควำมเยือกเย็นยอมรับวัยสุดท้ำย
ด้วยควำมรู้สึกที่ดี ส่วนผู้ที่ประสบควำมล้มเหลวในชีวิตวั ยต้น จะมีชีวิตในทำงตรงกันข้ำม กำร

                                           
๕ ชูศักดิ์  เวชแพทย์  และคณะ , สรีรวิทยาของ ผู้สูงอายุ , (กรุงเทพมหำนคร :  ส ำนักพิม พ์

มหำวิทยำลัยมหิดล,๒๕๓๑), หน้ำ ๒๓. 
๖ เกษม ตันติผลำชีวะ และกุลยำ ตันติผลำชีวะ, การรักษาสุขภาพในวัยผู้สูงอายุ, ( กรุงเทพมหำนคร : 

อรุณกำรพิมพ,์ ๒๕๒๘), หน้ำ ๑๐. 
๗  อัมพร โอตระกูล,สุขภำพจิตผู้สูงอำยุ, สุขศึกษา ๗ , ( กรกฎำคม- กันยำยน ๒๕๒๗), หน้ำ ๒๘-๓๐. 
๘ เกษม ตันติผลำชีวะ และกุลยำ ตันติผลำชีวะ , การรักษาสุขภาพในวัยผู้สูงอายุ , หน้ำ ๘๐-๘๒. 
 



๑๑ 

เปลี่ยนแปลงต่ำงๆ นี้ ท ำให้ผู้สูงอำยุส่วนใหญ่ มีอำรมณ์ไม่มั่นคง เมื่อถูกกระทบกระเทือนจิตใจเพียง
เล็กน้อยจะท ำให้เสียใจ หงุดหงิด หรือโกรธง่ำย แต่เมื่อผู้สูงอำยุยอมรับกำรเปลี่ยนแปลง ว่ำต้องมีกำร
เปลี่ยนแปลงบทบำทจำกผู้ปฏิบัติเป็นเพียงผู้แนะน ำ หรือบำงครั้งต้องเป็นผู้รับกำรดูแล เพรำะ
ข้อจ ำกัดของร่ำงกำย จะช่วยให้ผู้สูงอำยุรู้จักสกัดก้ันอำรมณ์ และแสดง ออกในทำงที่ดีข้ึน๙  

ควำมเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนจิตใจของผู้สูงอำยุที่พบมำก ได้แก่ กำรแสดงออกถึงควำม
ว้ำเหว่ ช่วยตัวเองไม่ได้ รู้สึกว่ำตัวเองไม่มีค่ำ หรือถูกรังเกียจทอดทิ้งจำกครอบครัว ตลอดจนปัญหำ
ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงผู้สูงอำยุกับสมำชิกในครอบครัว และอำจมีผลไปถึงควำมไม่ใยดี และเพิกเฉยต่อ
กิจกรรมทำงสังคม โดยมีสำเหตุมำจำกกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย เพรำะควำมเสื่อมของระบบ
อวัยวะทั้งหลำยล้วนมีอิทธิพลต่อสภำพจิตใจของผู้สูงอำยุ โดยจะเป็นอุปสรรคต่อกำรติดต่อกับบุคคล 
และกำรปรับตัวเข้ำกับสภำพแวดล้อมต่ำงๆ ปัจจัยอ่ืนที่มีอิทธิพลต่อกำรเปลี่ยนแปลงด้ำนจิตใจของ
ผู้สูงอำยุ ได้แก่ 

๑) ควำมจ ำเสื่อม จ ำชื่อคนหรือสถำนที่ได้ยำกขึ้น จ ำเหตุกำรณ์ในอดีตได้ดี แต่ลืม
เหตุกำรณ์ในปัจจุบัน หรือเหตุกำรณ์ที่เพ่ิงเกิดขึ้นกระบวนกำรจดจ ำท ำได้ในระยะสั้น กำรคิดค ำนวณ
ท ำได้ยำกข้ึน เป็นเหตุให้ผู้สูงอำยุรู้สึกสับสน หงุดหงิด และขำดควำมมั่นใจในตนเอง 

๒) ควำมหว้ำเหว่ เศร้ำหมอง เป็นปัญหำส ำคัญของผู้สูงอำยุ จำกสภำพที่ผู้สูงอำยุต้อง
ประสบกับกำรสูญเสียต่ำงๆ ทั้งสภำวะสุขภำพ บทบำททำงสังคม กำรต้องอยู่อย่ำงโดดเดี่ยว ถูก
ทอดทิ้งและควำมกระทบกระเทือนใจ ท ำให้จิตใจเปลี่ยนใจเปลี่ยนแปลงไป เกิดควำมรู้สึกท้อแท้ใน
ชีวิต บำงคนอำจมีอำรมณ์ฉุนเฉียว โกรธง่ำย 

๓) ควำมสำมำรถในกำรเรียนรู้ จะเปลี่ยนแปลงไปตำมปัจจัยแวดล้อมที่เกี่ยวข้อง รวมทั้ง
แรงกระตุ้นต่ำงๆ ช่วงควำมสนใจ และกำรแปลควำมหมำยสู่ระบบประสำท กำรลดภำวกำรณ์รับรู้ 
หรือกำรแปลควำม ซึ่งจะท ำให้ควำมพร้อมในกำรเรียนรู้ลดลง ต้องอำศัยประสบกำรณ์ ในอดีตช่วยใน
กำรแก้ปัญหำแทนกำรค้นหำด้วยเทคนิคใหม่ 

๔) สติปัญญำและควำมสำมำรถทำงสมองจะลดลง ควำมสำมำรถทำงคณิตศำสตร์และกำร
วิเครำะห์จะค่อยๆ ลดลง แต่ประสบกำรณ์และควำมรู้ที่มีในอดีต จะช่วยให้สำมำรถแก้ไขปัญหำต่ำงๆ
ได ้

นอกจำกปัจจัยต่ำงๆ ดังกล่ำวแล้ว กำรที่ผู้สูงอำยุขำดกำรส่งเสริมสนับสนุนทำงด้ำน
กำรศึกษำอย่ำงต่อเนื่อง เพ่ือให้ผู้สูงอำยุหรือผู้ที่ก ำลังจะเปลี่ยนแปลงเข้ำสู่วั ยสูงอำยุ ได้รับควำมรู้
เกี่ยวกับกำรดูแลสุขภำพ กำรเตรียมตัวรับควำมเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นในวัยผู้สูงอำยุและควำม
เปลี่ยนแปลงต่ำงๆ ที่เกิดขึ้นในสังคม ท ำให้ดูเหมือนว่ำผู้สูงอำยุตัดขำดจำกโลกภำยนอก ไม่เข้ำใจวิถี
ชีวิตแบบใหม่หรือกระแสควำมเจริญ ซึ่งเป็นสำเหตุหนึ่งที่ท ำให้เกิดควำมไม่เข้ำใจกัน ระหว่ำงผู้สูงอำยุ
กับสมำชิกวัยอ่ืนในครอบครัว บุตรหลำนอำจมองผู้สูงอำยุว่ำคร่ ำครึไม่ทันสมัย หรือไม่แสดงควำม

                                           
๙ เกษม ตันติผลำชีวะ และกุลยำ ตนัติผลำชีวะ , การรักษาสุขภาพในวัยผู้สูงอายุ , หน้ำ ๑๒. 



๑๒ 

เคำรพผู้สูงอำยุเหมือนในอดีตที่ผ่ำนมำ ที่ผู้สูงอำยุเคยเป็นผู้ถ่ำยทอดควำมรู้ต่ำงๆให้บุตรหลำน ซึ่งก็ท ำ
ให้เกิดปัญหำด้ำนจิตใจขึ้นได้เช่นกัน 

 

๒.๑.๓ ด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน 

กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนสังคมของผู้สูงอำยุ เช่น กำรสูญเสียบทบำททำงสังคม กำรเป็น
ผู้น ำ กำรต้องออกจำกต ำแหน่งหน้ำที่กำรงำน รำยได้ลดลง ท ำให้ผู้สูงอำยุมีกำรเปลี่ยนแปลงวีถีกำร
ด ำเนินชีวิตใหม่ที่ใช้เวลำในกำรเตรียมตัวและกำรปรับตัว กำรเปลี่ยนแปลงทำงสังคม ควำมเครียดทำง
สังคม ปฏิกิริยำของสังคมมีอิทธิพลต่อผู้สูงอำยุ กำรเปลี่ยนแปลงรูปแบบทำงสังคม เดิมผู้สูงอำยุเคยมี
ฐำนะเป็นผู้น ำให้ควำมรู้ถ่ำยถอดวิชำกำร ได้รับกำรยอมรับนับถือ เมื่อสังคมเปลี่ยนแปลงเป็นลักษณะ
ของสังคมอุตสำหกรรมมำกขึ้น ผู้สูงอำยุจะไม่มีบทบำทเหมือนสังคมเดิม ที่เป็นสังคมเกษตรกรรม ท ำ
ให้ผู้สูงอำยุขำดกำรยอมรับจำกสังคมและบุตรหลำน ก่อให้เกิดควำมว้ำเหว่ได้ กำรลดควำมสัมพันธ์กับ
ชุมชนผู้สูงอำยุ จึงต้องเปลี่ยนบทบำทหน้ำที่ และควำมรับผิดชอบจำกผู้ที่ลงมือท ำงำนใช้ควำมคิด
กลำยเป็นผู้คอยรับค ำปรึกษำ กำรยอมรับและพิจำรณำมอบหมำยงำนของชุมชนให้ผู้สูงอำยุน้อยลง 
ท ำให้ผู้สูงอำยุขำดควำมเชื่อมั่น ไม่กล้ำแสดงออก สมรรถภำพลดลง นอกจำกนั้น กำรยอมรับของ
ครอบครัวที่มีต่อผู้สูงอำยุก็ลดลงกว่ำแต่ก่อนไปด้วย 

ดังนั้น กิจกรรมต่ำงๆในวัยผู้สูงอำยุจึงลดลง ควำมสัมพันธ์กับคนอ่ืน ก็ลดลงและหยุดตำม
ไปด้วย ลูกหลำนต่ำงโตขึ้น และเป็นตัวของตัวเอง ต่ำงก็มีควำมสัมพันธ์กับคนอ่ืนต่อไป ส ำหรับ
ผู้สูงอำยุบำงรำยคู่ชีวิตอำจจำกไปโดยถึงแก่กรรมหรือหย่ำร้ำง ในขณะเดียวกันควำมสัมพันธ์กับคนอ่ืน 
ที่ยังมีอยู่ก็ค่อยๆขำดหำยไปตำมธรรมชำติ เช่น คนในครอบครัว เพ่ือนฝูง คนรู้จักคุ้นเคย แยกย้ำยไป
อยู่ที่อ่ืนหรือตำยจำกไป ด้วยเหตุนี้ ผู้สูงอำยุจึงจ ำเป็นที่จะเสริมสร้ำงควำมสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน และ
หำทำงคงสภำพไว้ พร้อมทั้งสร้ำงสัมพันธภำพใหม่ๆขึ้นมำ เพรำะผู้อ่ืนจะเป็นเพ่ือนคลำยเหงำ ท ำให้ไม่
ต้องอยู่อย่ำงโดดเดี่ยว มีอำรมณ์ดีขึ้นและช่วยท ำกิจกรรมบำงอย่ำงที่ท ำคนเดียวไม่ได้ ท ำให้เกิด
ควำมรู้สึกว่ำตนเองมีประโยชน์ และไม่ถูกปฏิเสธจำกสังคมสรุปได้ว่ำ๑๐  ผู้สูงอำยุควรหำเพ่ือนที่อยู่ใน
สภำพที่คล้ำยคลึงกันและอยู่ ในวัยเดียวกัน ซึ่งเมื่อมีปัญหำอะไรที่ เหมือนๆ กันจะได้ร่วมกัน
ปรึกษำหำรือ มีส่วนร่วมและช่วยกันแก้ไขได้ ผู้สูงอำยุบำงรำยที่สนใจทำงด้ำนศำสนำ อำจเข้ำวัดฟัง
ธรรม ศึกษำธรรม หรือมีส่วนร่วมในกำรค้ ำจุนพระศำสนำ หรือบำงรำยมีสุขภำพดีที่แข็งแรงพอที่จะ
เข้ำชมรมสมำคม เพ่ือบ ำเพ็ญประโยชน์ต่อสำธำรณะ ก็จะท ำให้ผู้สูงอำยุเกิดควำมรู้สึกว่ำตนเองยังมี
คุณค่ำอยู่ ปัญหำในด้ำนสังคมที่ผู้สูงอำยุในปัจจุบันก ำลังประสบอยู่ จึงเป็นไปในลักษณะของกำร
สูญเสียในด้ำนต่ำงๆ ได้แก่ 

๑) กำรสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก เนื่องจำกเพ่ือน บุคคลที่เป็นญำติสนิท หรือคู่ชีวิต
เสียชีวิตหรือย้ำยไปอยู่ที่อ่ืน ท ำให้ผู้สูงอำยุเกิดควำมรู้สึกถูกพรำกจำกบุคคลอันเป็นที่รัก 

                                           
๑๐ วิจิตร บุณยะโหตระ, คู่มือเกษียณอายุ, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์สัมผัสที่๖, 

๒๕๓๗), หน้ำ ๓๔ - ๓๕. 



๑๓ 

๒) กำรสูญเสียสถำนภำพทำงสังคม เนื่องจำกถึงวัยเกษียณอำยุ หรือหมดเวลำท ำงำนท ำ
ให้ผู้สูงอำยุหมดภำวะติดต่อทำงด้ำนธุรกิจกำรงำน ภำระหน้ำที่ที่รับผิดชอบ หรือเคยท ำอยู่
ควำมสัมพันธ์ทำงสังคมลดน้อยลง ขำดรำยได้หรือมีรำยได้น้อยลง เกิดควำมรู้สึกสูญเสียต ำแหน่งหน้ำที่
เกียรติยศ ชื่อเสียง ควำมนับหน้ำถือตำ ควำมภำคภูมิใจ และเสียคุณค่ำในตัวเอง ( Self- esteem) 
รู้สึกหมดหวังขำดเสถียรภำพควำมมั่นคงทำงจิตใจ (Insecure) เกิดควำมรู้สึกไม่ม่ันใจ 

๓) กำรสูญเสียสัมพันธภำพในครอบครัว เนื่องจำกบุตรธิดำมักจะมีครอบครัว และแยก
ออกไปตั้งครอบครัวใหม่ ซึ่งสังคมปัจจุบันจะมีลักษณะเป็นครอบครัวเดี่ยวมำกขึ้น ท ำให้ควำม สัมพันธ์ 

ระหว่ำงพ่อแม่ซึ่งเป็นผู้สูงอำยุกับบุตรหลำนของตนลดลง โดยต่ำงคนต่ำงอยู่หรือมีกำรติดต่อร่วม
กิจกรรมกันน้อยลงกว่ำแต่ก่อน บทบำททำงด้ำนกำรให้ค ำปรึกษำดูแลและสั่งสอนจึงน้อยลง 

จำกสำเหตุและปัจจัยทั้ง ๓ ด้ำนของผู้สูงอำยุนี้ จะเห็นว่ำจำกเดิมที่สังคมไทยเป็นสังคม
เกษตรกรรม ลักษณะครอบครัวเป็นครอบครัวขยำย ซึ่งมีสมำชิกในครอบครัวเดียวกันถึง ๓ ชั้นอำยุ 
คือพ่อแม่ ปู่ย่ำ ตำยำย และบุตรหลำน ผู้สูงอำยุได้รับควำมเคำรพนับถือยกย่องและกำรดูแลเอำใจใส่
จำกบุตรหลำนอย่ำงบริสุทธิ์ ใจ และได้รับกำรยกย่องจำกสังคมว่ำเป็นผู้ทรงเกียรติ เป็นผู้มี
ประสบกำรณ์และเป็นแหล่งควำมรู้ มีสิทธิพิเศษ และควำมมั่นคงในชีวิตจนกระทั่งตำย๑๑  ปัญหำของ
ผู้สูงอำยุจึงมักเป็นด้ำนควำมเจ็บป่วย หรือควำมเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยมำกกว่ำด้ำนอ่ืน แม้จะมี
ปัญหำด้ำนจิตใจบ้ำงแต่ก็ไม่รุนแรงนัก เพรำะสังคมไทยยังคงมีประเพณี และวัฒนธรรมในกำรเลี้ยงดู 
และกตัญญูต่อผู้ใหญ่ แต่เมื่อมีกำรเปลี่ยนแปลงไปสู่กำรเป็นสังคมอุตสำหกรรม ท ำให้เกิดกำร
เปลี่ยนแปลงขนำนใหญ่ของทุกสถำบันในสังคม นับตั้งแต่สถำบันครอบครัว เศรษฐกิจและสังคม ส่งผล
ให้ควำมอบอุน่ของสมำชิกครอบครัวที่เคยมีมำกลับเสื่อมลง ผู้สูงอำยุจึงขำดกำรดูแลให้ควำมช่วยเหลือ 
ประกอบกับไม่ได้ท ำงำนท ำให้ไม่มีรำยได้หรือรำยได้ลดลง ปัญหำด้ำนเศรษฐกิจสังคมและวัฒนธรรม 
จึงทวีควำมรุนแรงขึ้นและส่งผลกระทบถึงปัญหำด้ำนอ่ืนโดยเฉพำะปัญหำด้ำนจิตใจที่เกิดขึ้นกับ
ผู้สูงอำยุ ในปัจจุบันดูจะรุนแรงมำกขึ้นเรื่อยๆ ดังนั้น กำรดูแลผู้สูงอำยุโดยทั่วไป จึงไม่อำจให้กำรดูแล
แก้ไขเพียงล ำพังด้ำนใดด้ำนหนึ่งได้จ ำเป็นที่จะต้องด ำเนินกำรพร้อมๆ กันทุกด้ำน 

 

๒.๑.๔ ด้านเศรษฐกิจและรายได้ 

วัยผู้สูงอำยุเป็นวัยที่มีกำรท ำงำนลดลง หรือเกษียณอำยุกำรงำน ท ำให้ผู้สูงอำยุมีรำยได้
ลดลงในขณะเดียวกันสภำพร่ำงกำยที่ เสื่อมถอย มีโรคภัยไข้ เจ็บ จะต้องใช้จ่ำยเงินเป็นค่ำ
รักษำพยำบำลเพ่ิมมำกขึ้น ดังนั้น ผู้สูงอำยุควรจะต้องมีวำงแผนกำรด ำเนินชีวิต ด้ำนเศรษฐกิจให้

                                           
๑๑ อำภำ ใจงำม, การพยาบาลผู้สูงอายุ, ( กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์รุ่งเรืองธรรม , ๒๕๓๖), หน้ำ 

๒๘๘. 
 



๑๔ 

รอบคอบ เพ่ือที่จะได้ไม่มีปัญหำกำรเงินมำท ำให้กลุ้มใจ นำยแพทย์บรรลุ ศิริพำนิช ได้เสนอแนะกำร
วำงแผนกำรด ำเนินชีวิตด้ำนเศรษฐกิจของผู้สูงอำยุ พอสรุปได้ดังนี้๑๒  

๑) ควรท ำงบประมำณประจ ำปี เพ่ือที่จะได้ไม่หลงลืมรำยได้รำยจ่ำย ที่มีช่วงกำรเว้นระยะ
นำนๆ หรือไม่สม่ ำเสมอ เช่น ค่ำธรรมเนียมอนุญำตรำยปีภำษีต่ำงๆ เป็นต้น 

๒) ควรท ำงบประมำณคร่ำวๆ ก่อน แล้วค่อยท ำรำยละเอียดในภำยหลัง 

๓) ถ้ำงบประมำณมีผลออกมำว่ำ รำยจ่ำยเกินรำยรับ จะต้องพิจำรณำหำทำงเพ่ิมรำยได้
หรือมิฉะนั้นก็ต้องตัดรำยจ่ำยลง 

กำรเพ่ิมรำยได้และกำรประหยัดค่ำใช้จ่ำย ผู้สูงอำยุสำมำรถมีวิธีง่ำยๆ ในกำรเพ่ิมรำยได้ 
คือหำงำนท ำอำจจะเป็นเฉพำะบำงช่วงเวลำ หรือเต็มเวลำแล้วแต่สถำนกำรณ์ และสภำพสิ่งแวดล้อม 
กำรประหยัดค่ำใช่จ่ำยท ำได้โดยใช้จ่ำยในเรื่องที่สมควร ลดค่ำใช้จ่ำยใหญ่ๆแทนกำรตัดรำยจ่ำยเล็กๆ 
น้อยๆหยุมหยิม และลดเลิกอบำยมุข เช่น ดื่มเหล้ำ เล่นกำรพนัน สูบบุหรี่ เป็นต้น 

นอกจำกนั้น ปัญหำกำรเงินของผู้สู งอำยุมักเกิดจำกกำรขำดกำรวำงแผนที่ดี และไม่
ยอมรับกำรเปลี่ยนแปลงของรำยได้และรำยจ่ำยที่เกิดขึ้นใหม่ ดังนั้น ผู้สูงอำยุจะต้องกำรวำงแผนใน
กำรด ำเนินชีวิต จะต้องมีพฤติกรรมที่ส่งเสริมสุขภำพ กำรบริโภคอำหำร กำรออกก ำลังกำย กำรมี
สัมพันธภำพกับผู้อ่ืน กำรช่วยเหลือเกื้อกูลกัน รวมทั้งกำรวำงแผนกำรใช้จ่ำย และกำรหำรำยได้เพ่ิม 
ควรปฏิบัติดังนี้๑๓  

๑) วิเครำะห์สถำนกำรณ์ทำงกำรเงินของตนว่ำ มีรำยได้รำยจ่ำยจ ำนวนเท่ำไร และได้จำก
แหล่งใดบ้ำง และจะท ำอย่ำงไรให้รำยได้ที่มีอยู่เพียงพอส ำหรับกำรด ำเนินชีวิต 

๒) ท ำบัญชีทรัพย์สินที่มีอยู่ และท ำงบประมำณค่ำใช้จ่ำยทั้งหมดที่ต้องใช้ 

๓) ควบคุมค่ำใช้จ่ำย โดยน ำรำยได้จำกทรัพย์สินต่ำงๆ และรำยได้ประจ ำที่ ได้หลัง
เกษียณอำยุมำลงรำยกำรเพื่อท ำบัญชีงบดุล 

๔) ต้องรู้จักค่ำของเงิน ใช้จ่ำยอย่ำงประหยัดและคุ้ม 

สรุปได้ว่ำ ผู้สูงอำยุโดยทั่วไป จะประสบปัญหำด้ำนควำมเสื่อมทำงด้ำนร่ำงกำย เกิดโรคภัย
ไข้เจ็บ สุขภำพไม่แข็งแรง จึงส่งผลต่อด้ำนจิตใจ ท ำให้มีกำรเปลี่ยนแปลงด้ำนอำรมณ์ เกิดควำมวิตก
กังวล ว้ำเหว่ ขำดควำมเชื่อมั่นในกำรอยู่ร่วมในสังคม และกำรเข้ำร่วมกิจกรรมต่ำงๆ ประกอบกับเกิด
กำรสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก เช่น สำมีหรือภรรยำ เพ่ือนร่วมงำน เป็นต้น กำรสูญเสียสถำนภำพทำง
สังคม และกำรสูญเสียสัมพันธภำพทำงครอบครัว เนื่องจำกบุตรหลำนต้องแยกออกไปมีครอบครัวใหม่
จึงขำดผู้เลี้ยงดู อีกทั้งมีรำยไม่แน่นอน ไม่มีที่อยู่อำศัยเป็นของตนเอง จึงท ำให้ผู้สูงอำยุจะต้องปรับตัว

                                           
๑๒ บรรลุ ศริิพำนิช, คู่มือผู้สูงอายุ ฉบับสมบูรณ์, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์หมอชำวบ้ำน, ๒๕๓๘), 

หน้ำ ๕๘ - ๕๙. 
๑๓ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๕๘ --๕๙. 



๑๕ 

ให้เข้ำกับสภำพแวดล้อมใหม่ จำกสำเหตุและสภำพปัญหำดังกล่ำว ท ำให้ผู้สูงอำยุบำงท่ำน ที่ขำดควำม
มั่นคงทำงอำรมณ์ จิตใจ และมีปัญหำด้ำนเศรษฐกิจรำยได้ จึงต้องตัดสินใจพึงพำกำรช่วยเหลือจำก
บุคคลหรือองค์กรสังคมสงเครำะห์ภำยนอกครอบครัว ทั้งของภำครัฐและภำคเอกชน เช่น กำรเข้ำรับ
กำรสงเครำะห์ในสถำนสงเครำะห์คนชรำ และกำรขอรับสวัสดิกำรเบี้ยยังชีพผู้สูงอำยุจำกทำงรำชกำร 
เป็นต้น 

 

๒.๒ หลักการด าเนินชีวิตในปัจจุบัน ที่ช่วยส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
กำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน ที่ช่วยส่งเสริมสุขภำพ ๔ ประกำร๑๔  ดังนี้ 

๑. กินเป็น หมำยถึง กำรกินอำหำรให้ถูกต้อง ได้สัดส่วนกับควำมต้องกำรของร่ำงกำย
หลีกเลี่ยงอำหำรที่ท ำให้เกิดผลเสียต่อร่ำงกำยและงดเว้นกำรบริโภคอำหำรที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อ
ร่ำงกำย 

๒. นอนเป็น หมำยถึง กำรนอนหลับให้เต็มที่และเพียงพอของผู้สูงอำยุ จะท ำให้ร่ำงกำย
ท ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ กระปรี้กระเปร่ำ 

๓. อยู่เป็น หมำยถึง กำรรู้จักรักษำสุขวิทยำที่ดี กำรรู้จักวิธีกำรออกก ำลังกำยให้สม่ ำเสมอ 
เสมอ รู้จักวิธีลดทอนควำมเครียด มองโลกในแง่ดี มีอำรมณ์ดี จิตแจ่มใสและมีกำรพักผ่อนที่เหมำะสม 
เป็นหลักกำรของกำรอยู่เป็น 

๔. สังคมเป็น หมำยถึง กำรปรับตัวให้เข้ำกับสภำพสังคม ทั้งนี้ผู้สูงอำยุจ ำเป็นจะต้องอำศัย
กำรใช้เหตุผล กำรเข้ำใจ และยอมรับสภำพควำมเป็นจริงที่เกิดขึ้น 

นอกจำกนั้น ปัจจัยที่ส่งเสริมให้ผู้สูงอำยุมีชีวิตอย่ำงมีควำมสุขนั้น ควรประกอบด้วย 

๑) กำรมีสุขภำพร่ำงกำยแข็งแรงสมบูรณ์ ปรำศจำกโรคภัยไข้เจ็บและไม่มีโรคประจ ำตัวที่
ร้ำยแรงและปรำศจำกควำมพิกำร 

๒) กำรมีสุขภำพจิตที่ดี ด้วยกำรท ำให้จิตใจให้สดชื่นแจ่มใส มีอำรมณ์ดีอย่ำงสม่ ำเสมอไม่
วิตกกังวล พยำยำมท ำใจให้สบำยไม่เครียด 

๓) ได้อยู่ในสังคมที่ดี มีเพ่ือนฝูงคบหำสมำคมกันโดยสม่ ำเสมอ 

๔) มีสถำนภำพทำงเศรษฐกิจที่มั่นคง สำมำรถเลี้ยงดูตนเองได้ 

๕) มีชีวิตครอบครัวที่อบอุ่นแวดล้อมไปด้วยลูกหลำนและญำติ 

๖) สำมำรถปฏิบัติภำรกิจประจ ำวันของตนเองได้โดยไม่เป็นภำระ 

๗) อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี เช่น อยู่อำศัยในที่ที่มีอำกำศบริสุทธิ์ 

                                           
๑๔ เกษม ตันติผลำชีวะ และกุลยำ ตนัติผลำชีวะ, การรักษาสุขภาพในวัยผู้สูงอายุ, หน้ำ ๒๒ - ๒๓. 



๑๖ 

๘) ออกก ำลังกำยให้สม่ ำเสมอ เพ่ือร่ำงกำยจะได้สดชื่นแข็งแรง 

๙) นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 

๑๐) มีควำมพึงพอใจในชีวิตของตนเอง 

ในกำรดูแลสุขภำพ จึงมีควำมส ำคัญยิ่ง เกี่ยวกับเรื่องแบบแผนกำรด ำเนินชีวิตด้ำนสุขภำพ 
นั้นเพนเดอร์ (Pender) ได้สร้ำงเครื่องมือเพ่ือประเมินแบบแผนกำรด ำเนินชีวิต และสุขนิสัยประจ ำวัน
ของบุคคล โดยแบ่งออกเป็น ๑๐ ด้ำน คือ๑๕  

๑) ควำมสำมำรถในกำรดูแลตนเอง ประเมินบุคคลในด้ำนสุขวิทยำส่วนบุคคล ควำมรู้
เกี่ยวกับโรคมะเร็ง ที่ควรจะสังเกตร่ำงกำยของตนเองได้ว่ำ มีอำกำรผิดปกติหรือไม่ 

๒) กำรปฏิบัติทำงโภชนำกำร ประเมินบุคคลในเรื่องกำรรู้จักเลือกรับประทำนอำหำรได้
ถูกต้องเหมำะสม มีคุณค่ำทำงโภชนำกำร วิธีกำรรับประทำนอำหำร และกำรควบคุมน้ ำหนักให้พอดี
กับส่วนสูง 

๓) กิจกรรมทำงกำยหรือกำรผ่อนคลำย เพ่ือเสริมสร้ำงสมรรถนะของร่ำงกำย ประเมินใน
ด้ำนกำรออกก ำลังกำย กำรเล่นกีฬำเพ่ือควำมสนุกสนำน กำรวำงท่ำทำงต่ำงๆให้ถูกต้องไม่ว่ำจะนั่ง
หรือยืน 

๔) ลักษณะกำรนอนหลับ ประเมินในด้ำนระยะเวลำ ที่ควรจะได้รับกำรพักผ่อนนอนหลับ 
กำรผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อก่อนนอนหลับ ปัญหำในกำรนอนหลับ ลักษณะของที่นอนที่จะไม่ท ำให้เกิด
อำกำรปวดหลัง 

๕) กำรจัดกำรควำมเครียด ประเมินในด้ำนอำรมณ์สนุกสนำน กำรแสดงอำรมณ์ต่ำงๆ
ออกมำได้เหมำะสม วิธีกำรคลำยควำมเครียดของบุคคล 

๖) ควำมเข้ำใจตนเองอย่ำงถ่องแท้ในควำมส ำเร็จของชีวิต ประเมินด้ำนกำรได้รับควำมยก
ย่องสรรเสริญจำกบุคคล และควำมพึงพอใจในควำมส ำเร็จของชีวิต กำรพัฒนำตนเองและ
เปลี่ยนแปลงอย่ำงต่อเนื่อง ควำมสุขในกำรท ำงำนและควำมรู้สึกเป็นสุขในชีวิต 

๗) จุดมุ่งหมำยของชีวิต ประเมินว่ำบุคคลรู้ถึงสิ่งส ำคัญในชีวิตของตนเองหรือไม่ ควรจะมี
จุดมุ่งหมำย และก ำหนดเป้ำหมำยชีวิตทั้งระยะสั้นและระยะยำวไว้ และเป้ำหมำยในชีวิตนั้นเป็นจริง 

๘) กำรมีสัมพันธภำพกับบุคคลอ่ืน ประเมินในด้ำนกำรคบหำสมำคมกับบุคคลอ่ืน ซึ่งมี
ประโยชน์มำกในกำรท ำให้เกิดแรงสนับสนุนทำงสังคม ( Social Support) ซึ่งช่วยลดควำมตึงเครียด
และช่วยในกำรแก้ปัญหำต่ำงๆ 

                                           
๑๕ Pender,Nola J. Health promotion in nursing practice, 2 d. ed. (Norwalk, Conn : 

Appleton & Lange ,1987 ), pp.134 -143. 



๑๗ 

๙) กำรควบคุมสภำวะสิ่งแวดล้อม ประเมินในด้ำนกำรป้องกัน ไม่ให้เกิดอันตรำยจำก
อำกำศเป็นพิษ เนื่องจำกสำรพิษหรือควันพิษ กำรดูแลที่พักอำศัยปลอดภัยจำกภยันตรำยต่ำงๆ 

๑๐) กำรใช้ระบบบริกำรสุขภำพ ประเมินในด้ำนกำรใช้บริกำร ทำงกำรแพทย์เมื่อเกิดกำร
เจ็บป่วย ควำมกระตือรือร้นในกำรหำข้อมูล ปัญหำสุขภำพรวมทั้งกำรตรวจร่ำงกำย 

ดังนั้น กำรวำงแผนในกำรด ำเนินชีวิตของผู้สูงอำยุ จะต้องมีพฤติกรรมที่ส่งเสริมสุขภำพ 
ซึ่งมีควำมจ ำเป็นอย่ำงยิ่ง โดยเฉพำะในด้ำนกำรรับประทำนอำหำร กำรออกก ำลังกำย กำรจัดกำร
ควำมเครียด ควำมรับผิดชอบต่อสุขภำพ กำรมีสัมพันธภำพกับผู้อ่ืน กำรช่วยเหลือเกื้อกูลรวมทั้งกำร
วำงแผนกำรใช้จ่ำยและ กำรหำรำยได้เพ่ิม 

สรุปได้ว่ำ กำรรู้จักดูแลตนเองของผู้สูงอำยุ ในกำรด ำเนินชีวิตปัจจุบัน ๔ ประกำร คือ กำร
กินเป็น นอนเป็น อยู่เป็น และสังคมเป็น เป็นกำรด ำเนินชีวิตที่เหมำะสม จะช่วยส่งเสริมสุขภำพกำย
และใจ เป็นปัจจัยที่ท ำให้ผู้สูงอำยุมีควำมสุขในบั้นปลำยของชีวิต 

 

๒.๓ รัฐบาลกับการดูแลและแก้ไขปัญหาผู้สูงอายุ 
วัยผู้สูงอำยุเป็นพัฒนำกำรขั้นหนึ่งของชีวิต ซึ่งมีกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงค่อยเป็นค่อยไป แต่

ละช่วงของกำรเปลี่ยนแปลง จะมีผลกระทบต่อสภำพร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ และสังคมของผู้สูงอำยุ
มำกและมีอิทธิพลต่อสภำพกำรด ำเนินชีวิตของผู้สูงอำยุ ดังนั้น กำรดูแลผู้สูงอำยุให้มีชีวิตยืนยำวอย่ำง
มีควำมสุข ดังค ำขวัญที่องค์กำรอนำมัยโลก ได้ก ำหนดในปี พ.ศ. ๒๕๒๕ ให้เป็นปีสุขภำพของผู้สูงอำยุ
ว่ำ“Add life to years” หมำยควำมว่ำ เพ่ิมชีวิตชีวำให้อำยุที่ยืนยำวออกไป หรือที่กระทรวง
สำธำรณะสุขให้ค ำขวัญเป็นภำษำไทยไว้ว่ำ “ ให้ควำมรัก พิทักษ์อนำมัย ผู้สูงวัยอำยุยืน” จึงหมำยถึง
กำรดูแลเอำใจใส่ให้ควำมช่วยเหลือ สนับสนุนแนะน ำและให้ค ำปรึกษำ ตำมสำเหตุและปัจจัยด้ำน
ต่ำงๆ ที่มีผลต่อผู้สูงอำยุดังที่กล่ำวแล้ว เพ่ือให้ผู้สูงอำยุมีควำมสุข ๑๖ ซึ่งกำรดูแลโดยทั่วไปแบ่งได้ดังนี้ 

 

๒.๓.๑ แผนและนโยบายของรัฐบาล 

นโยบำยของรัฐบำลเกี่ยวกับผู้สูงอำยุปรำกฏขึ้นครั้งแรกในสมัย จอมพล ป.พิบูลย์สงครำม
ในรูปของกำรจัดตั้งสถำนสงเครำะห์คนชรำบ้ำนบำงแค ในปี พ.ศ.๒๔๙๖ โดยมีวัตถุประสงค์ที่จะรับ
อุปกำระผู้สูงอำยุที่ไม่สำมำรถช่วยเหลือตนเองได้ หรือขำดผู้อุปกำระหรืออยู่กับครอบครัวอย่ำงไม่มี
ควำมสุข โดยให้เข้ำอำศัยอยู่ในสถำนสงเครำะห์คนชรำ และให้กำรดูแลภำยใต้กำรด ำเนินงำนของกรม
ประชำสงเครำะห์ ปัจจุบันเปลี่ยนชื่อเป็นกรมพัฒนำสังคมและสวัสดิกำร และในเวลำต่อมำกำร
ด ำเนินงำนเรื่องเก่ียวกับผู้สูงอำยุได้รับกำรบรรจุไว้เป็นแผนหนึ่งของรัฐบำล ดังนี้ 

                                           
๑๖ บรรลุ ศิริพำนิช, บริกำรสุขภำพผู้สูงอำยุ , แพทยสภาสาร, (ปีที่ ๑๐ ฉบับที่๙ กันยำยน ๒๕๒๕),

หน้ำ ๔๘. 



๑๘ 

๑) แผนระยะยำวส ำหรับผู้สูงอำยุแห่งชำติ 

กำรประชุมสมัชชำโลกเกี่ยวกับผู้สูงอำยุ (World Assumbly on Aging ) ณ กรุงเวียนนำ 
ประเทศออสเตรเลีย ในปี พ.ศ. ๒๕๒๕ และได้ประกำศใช้แผนปฏิบัติโลกว่ำด้วยผู้สูงอำยุ(World Plan 
of Action on Aging ) เพ่ือให้ประเทศสมำชิกน ำไปปฏิบัติ๑๗  ส่วนประเทศไทยได้จัดท ำแผนระยะยำว
ส ำหรับผู้สูงอำยุแห่งชำติ พ.ศ.๒๕๒๕-๒๕๔๔ มำใช้เป็นแนวทำงในกำรด ำเนินงำนโดยก ำหนดนโยบำย
ก ำหนดนโยบำยพ้ืนฐำน และทิศทำงของแผนระยะยำวส ำหรับผู้สูงอำยุแห่งชำติพ.ศ. ๒๕๒๕ - ๒๕๔๔ 
ขึ้นไว้รวม ๗ ประกำร ดังนี้๑๘  

(๑) ผู้สูงอำยุได้ท ำประโยชน์ให้แก่สังคมในฐำนะ“ผู้ให้ ”มำกกว่ำครึ่งชีวิตแล้ว จึงควรได้รับ
ผลตอบสนองในฐำนะ “ผู้รับ” จำกสังคมโดยเฉพำะควำมชอบธรรมในสิทธิมนุษยชนที่พึงมีทั้งในด้ำน
สุขภำพอนำมัย กำรศึกษำ ควำมมั่นคงทำงรำยได้ สังคม วัฒนธรรมและสวัสดิกำรสังคม 

(๒) ผู้สูงอำยุเป็นผู้มีควำมรู้ควำมสำมำรถ พลังควำมคิด โดยเฉพำะประสบกำรณ์ที่ควร
น ำมำใช้ให้เป็นประโยชน์ต่อสังคมได้อีกมำก และกำรสนับสนุนส่งเสริมให้ผู้สูงอำยุยังคงบทบำทมีส่วน
ร่วมในสังคมนั้น นอกจำกจะท ำให้ผู้สูงอำยุไม่รู้สึกว้ำเหว่ โดดเดี่ยว เห็นชีวิตมีคุณค่ำแล้ว ยังจะช่วยให้
ผู้สูงอำยุสำมำรถปรับตัว ให้เข้ำกับควำมเปลี่ยนแปลงในด้ำนต่ำงๆได้ด้วย 

(๓) ผู้สูงอำยุสำมำรถเตรียมตัว ที่จะใช้ชีวิตในวัยผู้สูงอำยุอย่ำงมีคุณค่ำได้เพียงไรย่อม
ขึ้นกับผลของขบวนกำรอันต่อเนื่องมำตั้งแต่วัยเด็ก ในกำรพัฒนำควำมพร้อมในด้ำนต่ำงๆ เช่นสุขภำพ
อนำมัยทำงกำยและจิต กำรศึกษำ กำรประกอบอำชีพ รวมทั้งกำรมีส่วนร่วมในสังคมของแต่ละบุคคล 

(๔) ผู้สูงอำยุควรได้อยู่กับครอบครัวอย่ำงอบอุ่น ได้รับควำมเคำรพนับถือและกำรดูแลเอำ
ใจใส่จำกบุตรหลำน และควรลดควำมส ำคัญในบทบำทของผู้หำรำยได้มำเลี้ยงครอบครัว 

(๕) ผู้สูงอำยุที่ไม่สำมำรถพ่ึงพำตนเองได้ และไม่ได้รับกำรคุ้มครองดูแลจำกครอบครัวไม่ว่ำ
จะด้วยเหตุใดก็ตำม ควรได้รับกำรปกป้องดูแลจำกสังคม 

(๖) ผู้สูงอำยุจะได้รับทรำบข่ำวสำร ข้อมูล รวมทั้งค ำแนะน ำถึงวิธีกำรป้องกันและรักษำ
สุขภำพอนำมัยของตนเอง และในกรณีที่เจ็บป่วยควรได้รับกำรดูแลรักษำพยำบำล นอกจำกนี้ยังควร
ได้รับข่ำวสำร เกี่ยวกับควำมเปลี่ยนแปลงของสังคมและสิ่งแวดล้อมรอบตัว เพ่ือให้ผู้สูงอำยุสำมำรถ
ปรับตนเองให้เข้ำกับสภำพควำมเปลี่ยนแปลงนั้นๆ ได้ 

(๗) ผู้สูงอำยุควรได้รับกำรสนับสนุน ให้มีส่วนร่วมในกิจกรรมของครอบครัว และชุมชน 
ตำมควำมถนัดและควำมสำมรถของแต่ละบุคคล โดยเฉพำะในกำรเป็นที่ปรึกษำ กำรถ่ำยทอดควำมรู้

                                           
๑๗ สวง ทัพกฤษณ์ , กำรให้สวัสดิกำรแก่ผู้ สู งอำยุ , นิตยสารการประชาสงเคราะห์  กรม

ประชาสงเคราะห,์ ๒๕๓๑ , หน้ำ ๔๘. 
๑๘ กรมกำรแพทย์ กระทรวงสำธำรณสุข , แผนระยะยาวส าหรับผู้สูงอายุแห่งชาติ พ.ศ.๒๕๒๕ - 

๒๕๔๔, ( กรุงเทพมหำนคร : สหกรณ์กลำโหม, ๒๕๒๕), หน้ำ ๑ - ๒. 



๑๙ 

และประสบกำรณ์ต่ำงๆ ให้กับบุตรหลำนและชุมชน ซึ่งจะท ำให้ผู้สูงอำยุมีควำมภำคภูมิใจในตนเอง 
และเห็นคุณค่ำในกำรที่จะด ำรงชีวิตอยู่อย่ำงมีคุณค่ำต่อไป 

๒) นโยบำยและมำตรกำรส ำหรับผู้สูงอำยุระยะยำว 

จำกแผนระยะยำวส ำหรับผู้สูงอำยุแห่งชำติพ.ศ. ๒๕๒๕- ๒๕๔๔ ต่อมำในปี พ.ศ. ๒๕๒๕
รัฐบำลจึงได้ก ำหนดนโยบำย และมำตรกำรส ำหรับผู้สูงอำยุระยะยำว (พ.ศ. ๒๕๓๕- ๒๕๕๔) ขึ้นเพ่ือ
เป็นแนวทำงในกำรด ำเนินงำนด้ำนกำรดูแลช่วยเหลือผู้สูงอำยุในอนำคต โดยมีนโยบำยและมำตรกำร
หลักเพ่ือให้กำรปฏิบัติงำนของหน่วยงำนต่ำงๆ ที่มีหน้ำที่รับผิดชอบเป็นไปในทิศทำงเดียวกัน โดยมี
หลักกำร ๑๔ ประกำร คือ๑๙  

(๑) ส่งเสริมให้บริกำรเรียนรู้ต่ำงๆ ที่จะให้ผู้สูงอำยุรู้จักปรับตัว กำรดูแลรักษำสุขภำพ
อนำมัย กำรป้องกันโรค และกำรออกก ำลังกำยที่ถูกต้อง รวมทั้งให้มีควำมสำมำรถท่ีจะด ำรงชีวิตในบั้น
ปลำยอย่ำงมีคุณคุณค่ำและมีควำมสุข 

(๒) ให้มีบริกำรพ้ืนฐำนและสวัสดิกำรทำงสังคม ตลอดจนกำรสงเครำะห์ด้ำนต่ำงๆตำม
ควำมต้องกำร และควำมจ ำเป็นอย่ำงเพียงพอแก่ผู้สูงอำยุ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งผู้สูงอำยุที่มีรำยได้ต่ ำและ
ไม่มีผู้อุปกำระ 

(๓) สนับสนุนให้ผู้สูงอำยุได้ท ำ งำน ตำมก ำลังควำมถนัด ควำมสำมำรถและประสบกำรณ์ 
ได้ถ่ำยทอดประสบกำรณ์และควำมช ำนำญงำนให้แก่ชนรุ่นหลัง รวมทั้งได้ท ำประโยชน์อื่นๆ แก่สังคม 

(๔) ส่งเสริมควำมสัมพันธ์ระหว่ำงสมำชิกในครอบครัว แบบสังคมไทยดั้งเดิม รวมทั้ง
เสริมสร้ำงค่ำนิยมในกำรให้ควำมเคำรพ และกตัญญูกตเวทีแก่ผู้สูงอำยุ 

(๕) สนับสนุนให้สถำบันศำสนำ มีบทบำทส ำคัญในกำรเผยแพร่คุณธรรม และค่ำนิยมที่พึง
ประสงค์ ตลอดจนเป็นที่พึงทำงจิตใจโดยเฉพำะแก่ผู้สูงอำยุได้ 

(๖) ส่งเสริมสนับสนุนให้ชุมชน และภำคเอกชนมีบทบำทส ำคัญ ในกำรจัดสวัสดิกำรให้
โอกำสผู้สูงอำยุได้เข้ำร่วมกิจกรรมต่ำงๆ อย่ำงเหมำะสม และเกิดประโยชน์แก่ผู้สูงอำยุและสังคม 

(๗) สนับสนุนให้มีกำรผลิต และพัฒนำบุคลำกรส ำหรับดูแลรักษำ และกำรให้บริกำร
ผู้สูงอำยุ 

(๘) ให้มีกำรจัดเก็บข้อมูลพ้ืนฐำนเกี่ยวกับผู้สูงอำยุ รวมทั้งส่งเสริมสนับสนุนให้มีกำรศึกษำ 
วิจัย ติดตำมและประเมินผลเกี่ยวกับผู้สูงอำยุ 

(๙) เผยแพร่ควำมรู้ให้ผู้สูงอำยุรู้จักปรับตัว กำรดูแลสุขภำพ กำรป้องกันโรค กำร
โภชนำกำร กำรออกก ำลังกำยด้วยรูปแบบวิธีกำรต่ำงๆ ตลอดจนจัดให้มีบริเวณ และอุปกรณ์ที่
เหมำะสมส ำหรับออกก ำลังกำย กำรพักผ่อนหย่อนใจ รวมทั้งจัดบริกำรพิเศษด้ำนนันทนำกำร 

                                           
๑๙ ส ำนักนำยกรัฐมนตรี, สาระส าคัญของนโยบายและมาตรการส าหรับผู้สูงอายุระยะยาว (พ.ศ.

๒๕๓๕ -๒๕๕๔), (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำมกุฎรำชวิทยำลัย, ๒๕๓๕), หน้ำ ๙ - ๑๐. 



๒๐ 

(๑๐) ขยำยบริกำรและสวัสดิกำรด้ำนสุขภำพอนำมัย สังคม และสำธำรณูปโภคส ำหรับ
ผู้สูงอำยุ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งผู้ที่ไม่มีรำยได้ หรือมีรำยได้ไม่เพียงพอส ำหรับกำรด ำรงชีพและไม่มีผู้
อุปกำระ 

(๑๑) ให้บริกำรศึกษำอบรมหรือแนะแนวอำชีพส ำหรับผู้สูงอำยุ ได้ท ำงำนตำมควำมถนัด
และศักยภำพ 

(๑๒) จัดกิจกรรมต่ำงๆเพ่ือให้ผู้สูงอำยุได้มีส่วนร่วม ทั้งเพ่ือเป็นกำรพักผ่อนหย่อนใจกำร
ถ่ำยทอดควำมรู้และประสบกำรณ์แก่ชนรุ่นหลัง หรือกำรพัฒนำชุมชน 

(๑๓) รณรงค์ให้ประชำชนและสังคมเห็นคุณค่ำ และประโยชน์ของกำรมีสมำชิกหลำยรุ่น
อำยุอยู่รวมกันในครอบครัว ตลอดจนให้มีค่ำนิยมในกำรเคำรพ กตัญญูกตเวทีต่อบุพกำรีและผู้สูงอำยุ 

(๑๔) ขอควำมร่วมมือจำกสถำบันทำงศำสนำในกำรเผยแพร่ค ำสอน เพ่ือให้เป็นที่พ่ึงทำง
จิตใจแก่ผู้สูงอำยุ รวมทั้งให้มีกำรปรับปรุงวิธีกำรเผยแพร่ค ำสอนในรูปแบบที่หลำกหลำย 

สรุปได้ว่ำ นโยบำยด้ำนกำรดูแลผู้สูงอำยุของรัฐบำลเป็นแนวกว้ำงๆ เพ่ือให้สอดคล้องกับ
สำเหตุและปัจจัยด้ำนต่ำงๆ และส่งเสริมสนับสนุนให้ผู้สูงอำยุสำมำรถด ำเนินชีวิตในบั้นปลำย ได้อย่ำง
มีควำมสุข จึงต้องอำศัยควำมร่วมมือจำกหน่วยงำนภำครัฐ ภำคเอกชน ชุมชนและครอบครัว 

 

๒.๓.๒ การดูแลผู้สูงอายุด้านสังคมสงเคราะห์ 

กำรดูแลผู้สูงอำยุโดยภำครัฐบำล เป็นกำรด ำเนินงำนตำมแนวทำงของกำรสังคมสงเครำะห์
มีกรมพัฒนำสังคมและสวัสดิกำร กระทรวงกำรพัฒนำสังคมและควำมมั่นคงของมนุษย์ และองค์กร
ปกครองส่วนท้องถิ่นในบำงจังหวัดที่รับถ่ำยโอนงำนจำกกรมประชำสงเครำะห์เดิม แบ่งเป็น ๓ 
ลักษณะคือ๒๐  

๑) บริกำรในรูปของสถำนสงเครำะห์ซึ่งเป็นรูปแบบเก่ำ ให้กำรดูแลผู้สูงอำยุที่ไม่มีผู้
อุปกำระเลี้ยงดูหรือมีปัญหำไม่อำจอยู่ร่วมกับครอบครัวได้ โดยรัฐเป็นผู้รับผิดชอบในเรื่องค่ำใช้จ่ำย
ทั้งหมด ซึ่งปัจจุบันมีทั้งหมด ๑๙ แห่ง โดยให้กำรสงเครำะห์ ในด้ำนต่ำงๆ ดังนี้ 

(๑) ให้บริกำรเลี้ยงดูด้วยอำหำร ๓ มื้อ 

(๒) ให้บริกำรเสื้อผ้ำเครื่องนอนเครื่องใช้ส่วนตัวตำมควำมจ ำเป็นและเหมำะสม 

(๓) ให้บริกำรตรวจสุขภำพทั่วไปและ กำรรักษำพยำบำล เมื่อเจ็บป่วยและกำรรักษำ
ด้ำนเวชศำสตร์ฟื้นฟู 

                                           
๒๐ กรมพัฒนำสังคมและสวัสดิกำร กระทรวงกำรพัฒนำสังคมและควำมมั่นคงของมนุษย์,  สรุปกิจการ

ประจ าปี ๒๕๕๐, หน้ำ ๓๗ - ๓๘. 



๒๑ 

(๔) บริกำรให้ค ำปรึกษำและแก้ไขปัญหำทำงอำรมณ์ จิตใจ และกำรปรับตัว โดยนัก
สังคมสงเครำะห์ 

(๕) กำรบริกำรจัดกิจกรรมนันทนำกำร งำนรื่นเริงในวันนักขัตฤกษ์ต่ำงๆ รวมทั้งให้
ภำคเอกชน และหน่วยงำนต่ำงๆ ภำยนอกสถำนสงเครำะห์ ได้เข้ำร่วมจัดกิจกรรมที่เป็นประโยชน์แก่
ผู้สูงอำยุ 

(๖) บริกำรด้ำนศำสนกิจสนับสนุนให้ผู้สูงอำยุประกอบพิธีทำงศำสนำตำมลัทธิที่ตนนับ 

(๗) บริกำรฌำปนกิจศพให้ผู้สูงอำยุที่ไม่มีญำติ 

๒) บริกำรในรูปของศูนย์บริกำรทำงสังคม เป็นบริกำรในระดับชุมชน ที่ให้แก่ผู้สูงอำยุที่
อำศัยอยู่กับครอบครัวได้มำร่วมท ำกิจกรรมต่ำงๆ หรือรับบริกำรจำกศูนย์บริกำรชุมชนประเภทเช้ำไป
เย็นกลับ เพ่ือเป็นกำรส่งเสริมให้ผู้สูงอำยุด ำเนินชีวิตอย่ำงมีควำมสุข และอบอุ่นในบั้นปลำยชีวิต โดยมี
บริกำรที่เหมำะสมกับสภำพควำมต้องกำรของผู้สูงอำยุ และสภำพของชุมชน เป็นรูปแบบที่เน้นให้
ผู้สูงอำยุ และชุมชนได้มีส่วนร่วมในกำรจัดบริกำร ที่เป็นประโยชน์ตำมที่ผู้สูงอำยุต้องกำร บริกำรต่ำงๆ
ที่ศูนย์บริกำรชุมชนจัดขึ้นส่วนใหญ่ประกอบด้วย บริกำรด้ำนสุขภำพ กิจกรรมเสริมรำยได้ บริกำร
สังคมสงเครำะห์ ศำสนำและนันทนำกำรต่ำงๆ ตำมท่ีผู้สูงอำยุให้ควำมสนใจ 

๓) กำรสงเครำะห์เบี้ยยังชีพแก่ผู้สูงอำยุ หรือโครงกำรกองทุนส่งเสริมสวัสดิกำรผู้สูงอำยุ
และครอบครัวในชุมชน โดยมีวัตถุประสงค์ที่สนับสนุนค่ำใช้จ่ำยให้ผู้สูงอำยุ ที่ถูกทอดทิ้ง และยำกจน
หรือไม่มีครอบครัวที่อยู่ในชนบททั่วประเทศ ได้รับเบี้ยยังชีพ คนละ ๒๐๐ บำท ต่อเดือน ตั้งแต่ปี
๒๕๓๘ เป็นต้นมำและในปีพ.ศ. ๒๕๕๒ รัฐบำลได้ขยำยเป็นบริกำรสวัสดิกำรสังคมให้กับผู้สูงอำยุอำยุ
ทั่วไป ที่มีอำยุตั้งแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป โดยให้ไปจดทะเบียนและขอรับเบี้ยยังชีพได้ ที่สังกัดองค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่นท่ีตนเองอำศัยอยู่ จะได้รับเบี้ยยังชีพเดือนละ ๕๐๐ บำทตลอดไปจนถึงแก่กรรม 

สรุปได้ว่ำ กำรให้บริกำรสวัสดิกำรทำงสังคมแก่ผู้สูงอำยุ ที่ด ำเนินกำรโดยองค์กรของรัฐ ได้
เปลี่ยนแปลงรูปแบบกำรด ำเนินงำน จำกในรูปของสถำนสงเครำะห์เพ่ือให้ผู้สูงอำยุได้มีที่พ่ึงพิงอุ่นใจได้
ว่ำ รัฐไม่ทอดทิ้ง และเป็นกำรตอบแทนควำมดีของผู้สูงอำยุ ที่ เคยท ำประโยชน์แก่สังคมและ
ประเทศชำติมำก่อน มำเป็นรูปแบบของบริกำรในระดับชุมชน กำรบริกำรในรูปของสถำนสงเครำะห์
ให้อยู่ในเขตจ ำกัด หรือผสมผสำนกับกิจกรรมหลักอ่ืนๆ โดยเน้นบทบำทของครอบครัวและชุมชนให้มี
ส่วนร่วมรับผิดชอบในกำรดูแลผู้สูงอำยุมำกขึ้นเป็นประกำรส ำคัญ ดังนั้น แนวทำงกำรดูแลผู้สูงอำยุ
ด้ำนกำรสังคมสงเครำะห์ จึงสอดคล้องกับสำเหตุและปัจจัยทำงด้ำนเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม
เป็นหลัก ให้กำรสนับสนุนกำรดูแลผู้สูงอำยุตำมสำเหตุ และปัจจัยด้ำนร่ำงกำยและจิตใจอีกด้วย 

 

๒.๓.๓ การดูแลผู้สูงอายุ ด้านการแพทย์และสาธารณะสุข 

ผู้สูงอำยุ เป็นวัยที่เกิดควำมเสื่อมโทรมทำงร่ำงกำยและจิตใจ มีสุขภำพอนำมัยไม่ดี กำร
ดูแลผู้สูงอำยุจึงจ ำเป็นจะต้องให้กำรดูแล ทั้งในด้ำนกำรรักษำโรคที่เป็นอยู่แล้ว และกำรป้องกันโรคที่



๒๒ 

อำจจะเกิดขึ้น หรือแทรกซ้อนขึ้นได้อีก กำรดูแลผู้สูงอำยุทำงด้ำนกำรแพทย์และสำธำรณสุข จึงได้แบ่ง
กำรด ำเนินงำน ดังนี้ 

๑) นโยบำยด้ำนสุขภำพ โดยรัฐบำลได้ก ำหนดนโยบำยด้ำนสุขภำพไว้ ๒ ประกำร คือ๒๑  

(๑) เน้นกำรส่งเสริมให้ผู้สูงอำยุรู้จักดูแลสุขภำพ กำรป้องกันโรค ตลอดจนให้ควำมรู้
ควำมเข้ำใจเรื่องโภชนำกำร และกำรออกก ำลังกำยที่ถูกต้องและเหมำะสม 

(๒) ส่งเสริมให้มีบริกำรทำงสุขภำพกำย และจิตใจส ำหรับผู้สูงอำยุ ทั้งในด้ำนกำร
ป้องกัน กำรรักษำ และกำรฟื้นฟูสมรรถภำพให้กว้ำงขวำงยิ่งขึ้น 

๒) กำรให้บริกำรด้ำนสุขภำพ โดยกรมกำรแพทย์ กระทรวงสำธำรณสุข เป็นหน่วยงำนมี
หน้ำที่ต้องรับผิดชอบในกำรให้บริกำรสุขภำพแก่ผู้สูงอำยุ จึงได้เน้นที่กำรด ำเนินงำนในบริกำร ๔ ด้ำน
ดังนี้ คือ๒๒  

(๑) ป้องกันและส่งเสริมสุขภำพ โดยสนับสนุนให้มีกำรตั้งชมรมผู้สูงอำยุ มีเจ้ำหน้ำที่
กระทรวงสำธำรณสุขเป็นผู้ให้ควำมรู้ และให้กำรสนับสนุนแก่โรงพยำบำลของรัฐและเอกชน 

(๒) รักษำและฟ้ืนฟู โดยสนับสนุนให้โรงพยำบำลในจังหวัดต่ำงๆ เปิดคลินิกผู้สูงอำยุ
ขึ้นและให้บริกำรรักษำพยำบำลแก่ผู้สูงอำยุเป็นกรณีพิเศษในโรงพยำบำล 

(๓) ด้ำนสำธำรณสุขมูลฐำนสนับสนุนให้มีกำร จัดตั้งกลุ่มผู้สูงอำยุในหมู่บ้ำนและ
ฝึกอบรมอำสำสมัครสำธำรณสุข กับผู้สื่อข่ำวสำธำรณสุขประจ ำหมู่บ้ำน เพ่ือให้ควำมรู้สุขภำพแก่
ผู้สูงอำยุ 

(๔) สนับสนุนและฝึกอบรมบุคลำกรทำงกำรแพทย์ และกำรศึกษำวิจัยเกี่ยวกับสุขภำพ
ของผู้สูงอำยุ 

๓) กำรดูแลผู้สูงอำยุในขั้นตอนกำรปฏิบัติจริง คือ กำรรักษำโรคกับกำรดูแลสุขภำพในส่วน
ของกำรรักษำโรคนั้น เป็นหน้ำที่โดยตรงของแพทย์ที่จะต้องให้กำรรักษำ และชี้แนะแนวทำงกำร
ปฏิบัติตัวให้แก่ผู้สูงอำยุ เพ่ือให้เกิดผลในกำรรักษำ และกำรป้องกันโรคแทรกซ้อนที่อำจจะเกิดขึ้นได้ 
เพรำะผู้สูงอำยุมักจะให้ควำมเชื่อถือ และปฏิบัติตำมที่แพทย์สั่ง ด้วยควำมเชื่อที่ว่ำแพทย์เป็นผู้ที่มี
ควำมรู้ในโรคต่ำงๆมำกกว่ำผู้อ่ืน โดยที่ควำมเจ็บป่วยของผู้สูงอำยุ เกิดจำกควำมเสื่อมโทรมของระบบ
อวัยวะต่ำงๆโรคหรืออำกำรวินิจฉัยว่ำ ควำมผิดปกตินั้นเกิดจำกควำมชรำ แพทย์จึงไม่พยำยำมหำทำง
บ ำบัดแก้ไขเพรำะเข้ำใจว่ำเป็นสภำพของควำมเสื่อม แก้ไม่ได้ช่วยไม่ได้ เมื่อปล่อยโอกำสที่จะช่วย
รักษำได้ให้ล่วงเลยไปก็จะแก้ไขไม่ได้จริงๆ แม้จะทรำบในภำยหลัง ส่วนกำรดูแลผู้สูงอำยุเป็นกำร
ส่งเสริม และป้องกันไม่ให้เกิดภำวะสุขภำพเสื่อมโทรมเร็ว ดังนั้น กำรดูแลผู้สูงอำยุจึงมีหลักปฏิบัติ 
ดังนี้ 

                                           
๒๑ ส ำนักนำยกรัฐมนตรี, สาระส าคัญนโยบายและมาตรการส าหรับผู้สูงอายุระยะยาว (พ.ศ.๒๕๓๕-

๒๕๕๔), (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำมกุฎรำชวิทยำลัย, ๒๕๓๕), หน้ำ ๑๓ - ๑๔. 
๒๒ อำภำ ใจงำม, การพยาบาลผู้สูงอาย,ุ หน้ำ ๑๑๓ - ๑๑๔. 



๒๓ 

๑. กำรชะลอควำมเสื่อมที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอำยุ โดยกำรให้ควำมรู้ ค ำแนะน ำแก่ญำติและ
ผู้สูงอำยุเกี่ยวกับกำรดูแลรักษำสุขภำพให้อยู่ในสภำพที่ดีที่สุด 

๒. ฟ้ืนฟูสมรรถภำพทำงด้ำนร่ำงกำยที่เสื่อมลง ให้ใช้กำรได้มำกที่สุดเท่ำที่จะท ำได้โดยวิธี
ต่ำงๆ ดังนี้ 

๑) ฟ้ืนฟูให้สำมำรถช่วยเหลือตนเองในกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวันได้ 

๒) จัดหำอุปกรณ์และเครื่องช่วยส ำหรับผู้ที่มีอวัยวะบกพร่องในกำรท ำหน้ำที่ 

๓) ให้ค ำแนะน ำแก่ญำติและครอบครัว เกี่ยวกับกำรดูแลช่วยเหลือผู้สูงอำยุ  ในกำร
ฟ้ืนฟูสมรรถภำพร่ำงกำย 

๔) กำรเตรียมผู้สูงอำยุให้พร้อมที่จะรับควำมจริง เกี่ยวกับกำรเปลี่ยนแปลงทำง
สภำวะร่ำงกำย ในลักษณะของกำรเสื่อมถอยตำมอำยุที่เพ่ิมมำกขึ้น และพร้อมที่จะรับควำมจริง 
เกี่ยวกับควำมตำยด้วย 

๓. กำรฟ้ืนฟูสภำวะทำงสังคม โดยกำรยกย่องให้ผู้สูงอำยุมีควำมภำคภูมิใจในตนเอง ที่ได้มี
โอกำสร่วมกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อครอบครัว สังคม และชุมชน โดยจัดกิจกรรมตำมควำมรู้
ควำมสำมำรถของผู้สูงอำยุ ทั้งควรแนะน ำแก่ญำติ และครอบครัวให้แสดงควำมเคำรพยกย่อง เข้ำใจ
ถึงควำมต้องกำรของผู้สูงอำยุในกำรที่จะเข้ำร่วมกิจกรรมของครอบครัว และส่งเสริมให้มีส่วนร่วมใน
กิจกรรมนั้นๆ 

สรุปได้ว่ำ แนวทำงกำรดูแลผู้สูงอำยุด้ำนกำรแพทย์และสำธำรณสุข จัดเป็นกำรดูแล
ผู้สูงอำยุด้ำนร่ำงกำย ทั้งในส่วนของกำรรักษำโรค และกำรฟ้ืนฟูมสมรรถภำพของผู้สูงอำยุ รวมทั้ง
สนับสนุนให้ครอบครัว และชุมชนมีส่วนร่วมจัดกิจกรรม เพ่ือกำรดูแลผู้สูงอำยุทำงด้ำนจิตใจด้วย 

 

๒.๓.๔ พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ 

สิทธิผู้สูงอำยุตำมพระรำชบัญญัติผู้สูงอำยุพ.ศ. ๒๕๔๖ จำกที่รัฐบำลได้ก ำหนดนโยบำย
และมำตรกำรส ำหรับผู้สู งอำยุระยะยำว (พ.ศ.๒๕๓๕ - ๒๕๕๔) รัฐบำลจึงได้ประกำศใช้
พระรำชบัญญัติผู้สูงอำยุ พ.ศ. ๒๕๔๖ ตรำขึ้นโดยมีเจตนำรมณ์เพ่ือให้กำรด ำเนินงำนเกี่ยวกับกำร
คุ้มครอง กำรส่งเสริมและกำรสนับสนุนต่อสิทธิ และประโยชน์ของผู้สูงอำยุให้เป็นไปอย่ำงมี
ประสิทธิภำพ โดยมีกระทรวงกำรพัฒนำสังคมและควำมมั่นคงของมนุษย์เป็นหน่วยงำนภำครัฐ ทั้ง
ส่วนกลำงส่วนภูมิภำคและรัฐวิสำหกิจตลอดจนองค์กรอ่ืนๆ ในกำรจัดให้ผู้สูงอำยุได้รับกำรคุ้มครอง 
และส่งเสริมสนับสนุนรัฐวิสำหกิจตลอดจนองค์กรอ่ืนๆ ในกำรจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอำยุตำม
พระรำชบัญญัตินี้ และกฎหมำยอ่ืนที่เกี่ยวข้องโดยมีส ำนักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอำยุได้ด ำเนินกำร 



๒๔ 

เพ่ือติดตำมสิทธิผู้สูงอำยุตำมพระรำชบัญญัติ  ดังกล่ำว ที่ได้รับบริกำรจำกหน่วยงำนต่ำงๆ มี
รำยละเอียด ดังนี้๒๓  

๑) ด้ำนกำรแพทย์และสำธำรณะสุข 

ผู้สูงอำยุได้รับบริกำรที่สะดวกรวดเร็ว มีช่องทำงเฉพำะผู้สูงอำยุในโรงพยำบำล สังกัด
กระทรวงสำธำรณสุข ขอรับบริกำรได้ที่โรงพยำบำลสังกัดกระทรวงสำธำรณสุขทั่วประเทศ 

๒) ด้ำนกำรศึกษำ 

ผู้สูงอำยุได้รับ บริกำรกำรศึกษำอย่ำงต่อเนื่อง ทั้งในระบบ นอกระบบและตำมอัธยำศัย 
กำรจัดกิจกรรมฝึกอบรมมีรำยกำรต่ำงๆ แก่ผู้สูงอำยุกำรจัดศูนย์กำรเรียนรู้ในชุมชน มีหลักสูตร
กำรศึกษำเกี่ยวกับผู้สูงอำยุ ตั้งแต่กำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำนถึงขั้นอุดมศึกษำ ขอรับบริกำรได้ที่ ศูนย์
กำรศึกษำนอกโรงเรียนเขตพ้ืนที่ กรุงเทพมหำนคร และศูนย์กำรศึกษำนอกโรงเรียนในจังหวัดทุก
จังหวัด 

๓) ด้ำนกำรประกอบอำชีพ 

ผู้สูงอำยุได้รับบริกำรข้อมูลทำงอำชีพ ต ำแหน่งงำนว่ำง กำรจัดหำงำน สมัครงำนข้อมูล 
ค ำปรึกษำ ข่ำวสำรตลำดแรงงำน ได้จำกส ำนักหำงำนเขตพ้ืนที่กรุงเทพมหำนคร ส ำนักจัดหำงำนทุก
จังหวัด สถำบันพัฒนำฝีมือแรงงำนภำค ศูนย์พัฒนำฝีมือแรงงำนจังหวัด 

๔) ด้ำนกำรฝึกอำชีพ 

ผู้สูงอำยุได้รับบริกำรอบรมฝึกอำชีพ โดยขอรับบริกำรได้ที่ส ำนักจัดหำงำนเขตพ้ืนที่
กรุงเทพมหำนคร ส ำนักงำนจัดหำงำนทุกจังหวัด สถำบันพัฒนำฝีมือแรงงำนภำค ศูนย์พัฒนำฝีมือ
แรงงำนจังหวัด 

๕) ด้ำนกำรจัดหำตลำดรองรับสินค้ำ 

ผู้สูงอำยุได้รับบริกำร กำรน ำสินค้ำร่วมร่วมจ ำหน่ำยในงำนต่ำงๆ กำรอบรมด้ำนกำร
จัดกำร กำรตลำด ขอรับบริกำรได้ที่กรมพัฒนำธุรกิจกำรค้ำ สถำบันฝึกอบรมธุรกิจกำรค้ ำ และ
ส ำนักงำนพำณิชย์จังหวัด 

๖) ด้ำนลดหย่อนค่ำโดยสำร กำรอ ำนวยควำมสะดวกในกำรเดินทำง 

รถไฟลดรำคำโดยสำรครึ่งรำคำ ตั้งแต่เดือน มิถุนำยนถึงกันยำยน รถไฟฟ้ำใต้ดินลดค่ำ
โดยสำรครึ่งรำคำ รถโดยสำรประจ ำทำง ขส.มก.ลดค่ำโดยสำรครึ่งรำคำ (ไม่รวมค่ำธรรมเนียม) ตั้งแต่
เวลำ ๐๙.๓๐- ๑๕.๓๐ น. และจัดที่นั่งส ำรองเป็นกำรเฉพำะ สำยกำรบินกรุงเทพ และกำรบินไทยลด

                                           
๒๓ มูลนิธิสถำบันวิจัยและพัฒนำผู้สูงอำยุไทย(มส.ผส.) , รายงานสถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. 

๒๕๔๙, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์เดือนตุลำ, ๒๕๕๐), หน้ำ ๑๗๑ -๑๗๓. 



๒๕ 

ค่ำโดยสำร ร้อยละ ๑๕ สำยกำรบินภูเก็ตแอร์ไลน์ ลดค่ำโดยสำร ร้อยละ ๕ เฉพำะเที่ยวบินภำยใน 
ประเทศและอ ำนวยควำมสะดวกข้ึนเครื่องเป็นล ำดับแรก 

๗) ด้ำนกำรท่องเที่ยว 

ผู้สูงอำยุได้รับบริกำร กำรจัดกิจกรรมโครงกำรส ำหรับผู้สูงอำยุ ขอรับบริกำรได้ที่กำร
ท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย 

๘) ด้ำนกีฬำและนันทนำกำร 

ผู้สูงอำยุได้รับบริกำร กำรตรวจสุขภำพ ทดสอบสมรรถภำพทำงร่ำงกำย ใช้บริกำรใน
สนำมกีฬำ สวนสุขภำพ ลำนกีฬำแอโรบิก สนำมเปตอง ห้องออกก ำลังกำย และเข้ำร่วมกำรแข่งขัน
กีฬำในประเภทต่ำงๆ ขอรับบริกำรได้ที่ กำรกีฬำแห่งประเทศไทย และกำรกีฬำส่วนภูมิภำค 

๙) ด้ำนศำสนำ ศิลปะ และวัฒนธรรม 

ผู้สูงอำยุได้รับกำรลดอัตรำค่ำเข้ำร่วมกิจกรรม ได้รับกำรส่งเสริมสนับสนุนกำรจัดกิจกรรม 
กำรอ ำนวยควำมสะดวก ควำมปลอดภัยในพิพิธภัณฑ์ โบรำณสถำน หอจดหมำยเหตุ หอศิลป์ขอรับ
บริกำรได้ท่ีกระทรวงวัฒนธรรม 

๑๐) ด้ำนกำรช่วยเหลือในทำงคดี 

ผู้สูงอำยุได้รับบริกำร กำรให้ค ำแนะน ำ ปรึกษำควำมรู้ทำงกฎหมำย กำรดูแลจำก
อำสำสมัครคุ้มครองสิทธิและเสรีภำพในพ้ืนที่ กำรจัดหำทนำยควำมช่วยเหลือ และกำรสนับสนุน
ค่ำใช้จ่ำย ในกำรให้ควำมช่วยเหลือว่ำควำมแก้ต่ำงคดี โดยขอรับบริกำรได้ที่ส ำนักงำนช่วยเหลือ
ทำงกำรเงินแก่ผู้ เสียหำย และจ ำเลยในคดีอำญำ คลินิกยุติธรรม ศูนย์บริกำรร่วมกระทรวงยุติธรรม 
และส ำนักงำนยุติธรรมจังหวัดจังหวัดทุกจังหวัด 

จำกล ำดับที่ ๑๑ - ๑๗ ขอรับบริกำร ได้ท่ี 

(๑) กรมพัฒนำสังคมและสวัสดิกำร 

(๒) ส ำนักงำนส่งเสริมและสนับสนุนวิชำกำร 

(๓) ส ำนักงำนพัฒนำสังคมและสวัสดิกำรกรุงเทพ ๘ แห่ง 

(๔) ส ำนักงำนเขตกรุงเทพมหำนคร 

(๕) ส ำนักงำนพัฒนำสังคมและควำมมั่นคงของมนุษย์จังหวัดทุกจังหวัด 

๑๑) กำรช่วยเหลือจำกกำรถูกทำรุณกรรม 

ผู้สูงอำยุที่ถูกทำรุณกรรม จะได้รับกำรช่วยเหลือเป็นเงินไม่เกิน ๕๐๐ บำท ตำมสภำพ
ปัญหำ และควำมต้องกำร เช่น กำรรักษำพยำบำล กำรด ำเนินคดี และกำรให้ค ำแนะน ำปรึกษำ เป็น
ต้น 

 



๒๖ 

๑๒) กำรช่วยเหลือผู้สูงอำยุที่ถูกทอดทิ้ง 

ผู้สูงอำยุที่ถูกทอดทิ้ง จะได้รับกำรช่วยเหลือเบื้องต้น เป็นเงินไม่เกิน ๕๐๐ บำท เป็น
ค่ำอำหำร ค่ำพำหนะเดินทำง และจะได้รับกำรช่วยเหลือตำมสภำพปัญหำควำมต้องกำร เช่น กำรรับ
อุปกำระในบ้ำนพักฉุกเฉิน สถำนสงเครำะห์ หรือกำรให้ค ำแนะน ำ ปรึกษำ 

๑๓) กำรช่วยเหลือผู้สูงอำยุที่ถูกแสวงหำประโยชน์โดยมิชอบด้วยกฎหมำย 

ผู้สูงอำยุตำมหลักเกณฑ์ ที่ถูกหลอกลวง แสวงหำประโยชน์โดยมิชอบด้วยกฎหมำยจะ
ได้รับกำรช่วยเหลือเบื้องต้นเป็นเงินไม่เกิน ๕๐๐ บำท เป็นค่ำอำหำร ค่ำพำหนะเดินทำง ค่ำ
เครื่องนุ่งห่ม และจะได้รับกำรช่วยเหลือตำมสภำพปัญหำควำมต้องกำร เช่น กำรรักษำพยำบำล กำร
ด ำเนินคดี กำรให้ค ำแนะน ำปรึกษำ 

๑๔) กำรช่วยเหลือผู้สูงอำยุที่ประสบปัญหำครอบครัว 

ผู้สูงอำยุตำมหลักเกณฑ์ที่ประสบปัญหำครอบครัว จะได้รับกำรช่วยเหลือตำมสภำพปัญหำ
ควำมต้องกำร 

๑๕) กำรช่วยเหลือด้ำนอำหำรและเครื่องนุ่งห่ม 

ผู้สูงอำยุตำมหลักเกณฑ์ที่ประสบปัญหำควำมเดือดร้อน ในเรื่องอำหำร และ/หรือเครื่อง 
นุ่งห่ม จะได้รับกำรช่วยเหลือเป็นเงิน เป็นสิ่งของ ไม่เกินครั้งละ ๒,๐๐๐ บำท ไม่เกิน ๓ ครั้งต่อคนต่อ
ปี 

๑๖) กำรช่วยเหลือผู้สูงอำยุด้ำนที่อยู่อำศัย 

ผู้สูงอำยุตำมหลักเกณฑ์ ที่ประสบปัญหำควำมเดือดร้อน ในเรื่องที่อยู่อำศัยจะได้รับกำร
ช่วยเหลือด้ำนที่อยู่อำศัย ในกรณีชั่วครำว หรือตลอดไป 

๑๗) กำรช่วยเหลือเงินสงเครำะห์จัดกำรศพ 

ผู้สูงอำยุที่ถึงแก่กรรม จะได้รับกำรช่วยเหลือเงินจัดกำรศพ รำยละ ๒,๐๐๐ บำทจะต้อง
เป็นผู้สูงอำยุที่ มีอำยุ ๖๐ ปีขึ้นไป สัญชำติไทย มีฐำนะยำกจน มีรำยได้น้อยกว่ำ ๑๒๔๐ บำทต่อเดือน 
ไม่มีญำติหรือมีญำติแต่ไม่สำมำรถจัดกำรศพได้ 

๑๘) กำรช่วยเหลือเงินเบี้ยยังชีพ 

ผู้สูงอำยุซึ่งมีคุณสมบัติตำมหลักเกณฑ์ มีรำยได้ไม่เพียงพอแก่กำรยังชีพ ถูกทอดทิ้งขำดผู้
อุปกำระเลี้ยงดู ไม่สำมำรถประกอบอำชีพเลี้ยงตนเองได้ ตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๕๒ เป็นต้นไป รัฐบำลได้จัด
สวัสดิกำรเงินเบี้ยยังชีพให้กับผู้สูงอำยุทุกคนที่มีอำยุตั้งแต่  ๖๐ ปีขึ้นไป และไม่ได้รับเงิน สวัสดิกำร
ประจ ำจำกรัฐจะได้รับเบี้ยยังชีพตลอดชีวิตคนละ ๕๐๐ บำทต่อเดือน ขอรับบริกำรได้ที่องค์กร
ปกครองส่วนท้องถิ่นท่ีผู้สูงอำยุมีภูมิล ำเนำอำศัยอยู่ในปัจจุบัน 

 

 



๒๗ 

๑๙) กำรลดหย่อนภำษีเงินได้ 

(๑) กำรหักค่ำลดหย่อน ค่ำอุปกำระเลี้ยงดูบิดำ มำรดำ 

- ผู้มีเงินได้สำมำรถหักค่ำลดหย่อน ค่ำอุปกำระเลี้ยงดูบิดำมำรดำของผู้มีเงินได้
รวมทั้งบิดำมำรดำของคู่สมรส ของผู้มีเงินได้ท่ีไม่มีเงินได้ จ ำนวนคนละ ๓๐,๐๐๐ บำท 

- ส ำหรับบิดำมำรดำ ต้องมีอำยุ ๖๐ ปีขึ้นไป มีรำยได้ไม่เพียงพอแก่กำรยังชีพ 
(บิดำมำรดำต้องมีเงินได้ไม่เกิน ๓๐,๐๐๐ บำทต่อปี) และอยู่ในควำมอุปกำระเลี้ยงดูของผู้มี
เงินได ้

(๒) กำรยกเว้นภำษีเงินได้ส ำหรับดอกเบี้ยเงินฝำก 

- ยกเว้นภำษีเงินได้บุคคลธรรมดำ ส ำหรับเงินได้พึงประเมิน ที่เป็นดอกเบี้ยเงินฝำก
ธนำคำร ในรำชอำณำจักร เฉพำะดอกเบี้ยเงินฝำกประจ ำที่มีระยะเวลำกำรฝำกตั้งแต่หนึ่งปีขึ้น
ไป 

- ดอกเบี้ยเงินฝำกประจ ำทุกประเภทรวมกัน มีจ ำนวนทั้งสิ้นไม่เกิน ๓๐,๐๐๐ บำท
ตลอดปีภำษ ี

- ผู้มีเงินได้ท่ีได้รับสิทธิต้องมีอำยุ ไม่ต่ ำกว่ำ ๕๕ ปีบริบูรณ์ 

- หำกดอกเบี้ยเงินฝำกประจ ำทุกประเภทรวมกัน มีจ ำนวนทั้งสิ้นไม่เกิน ๓๐,๐๐๐
บำท ตลอดปีภำษี ให้ธนำคำรผู้จ่ำยดอกเบี้ยเงินฝำกดังกล่ำว หักภำษีเงินได้ ณ ที่จ่ำยทั้งจ ำนวน
และน ำส่งกรมสรรพำกร 

(๓) กำรยกเว้นภำษีเงินได้ส ำหรับกองทุนรวมเพ่ือกำรเลี้ยงชีพ 

- ยกเว้นภำษีเงินได้ ส ำหรับเงินได้เท่ำที่จ่ำยเป็นค่ำซื้อหน่วยลงทุนในกองทุนรวม
เพ่ือกำรเลี้ยงชีพในอัตรำไม่เกินร้อยละ ๑๕ ของเงินได้พึงประเมิน แต่เมื่อรวมเข้ำกับเงินสะสม
ที่จ่ำยเข้ำกองทุนส ำรองเลี้ยงชีพ หรือกองทุนบ ำเหน็จบ ำนำญข้ำรำชกำร ต้องไม่เกิน 
๓๐๐,๐๐๐ บำท 

ส ำหรับกำรยกเว้นภำษีเงินได้ ส ำหรับเงินหรือผลประโยชน์ใดๆ ที่ได้รับจำกกองทุนรวม
เพ่ือกำรเลี้ยงชีพ กรณีผู้สูงอำยุ ผู้ถือหน่วยลงทุนต้องมีอำยุไม่ต่ ำกว่ำ ๕๕ ปีบริบูรณ์ และถือหน่วย
ลงทุนมำแล้วไม่น้อยกว่ำ ๕ ปี กรณีทุพพลภำพ ต้องเป็นกรณีที่แพทย์ที่ทำงรำชกำรรับรองได้ตรวจ 
และแสดงควำมเห็นว่ำผู้ถือหน่วยลงทุนทุพพลภำพจนไม่สำมำรถประกอบอำชีพ ซึ่งก่อให้เกิดเงินได้ที่
จะน ำมำซื้อหน่วยลงทุนในกองทุนรวมเพ่ือกำรเลี้ยงชีพได้อีกต่อไปและกรณีตำยต้องเป็นกรณีที่ผู้ถือ
หน่วยลงทุนถึงแก่ควำมตำย ในระหว่ำงกำรถือหน่วยลงทุนในกองทุนรวมเพ่ือกำรเลี้ยงชีพ 

(๔) กำรยกเว้นภำษีเงินได้ส ำหรับผู้สูงอำยุ ตั้งแต่ ๖๕ ปี ขึ้นไป 

- ยกเว้นภำษีเงินได้บุคคลธรรมดำ ส ำหรับผู้มีอำยุตั้งแต่ ๖๕ ปีขึ้นไป ที่อยู่ใน
ประเทศไทย เฉพำะเงินได้ที่ได้รับส่วนที่ไม่เกิน ๑๙๐,๐๐๐ บำทในปีภำษีนั้น 



๒๘ 

- ผู้มีเงินได้สำมำรถเลือกใช้สิทธิยกเว้นภำษีเงินได้ไม่เกิน ๑๙๐,๐๐๐ บำท ในปี
ภำษีนั้น ออกจำกเงินได้ประเภทใดก็ได้ที่ได้รับ และน ำเงินได้หลังใช้สิทธิมำค ำนวณภำษีเงินได้
บุคคลธรรมดำตำมปกต ิ

(๕) กำรหักค่ำลดหย่อนเงินหรือทรัพย์สินที่บริจำคให้แก่กองทุนผู้สูงอำยุ 

- กรณีบุคคลธรรมดำ มีกำรบริจำคเงินสำมำรถน ำมำหักเป็นค่ำลดหย่อนในกำร
ค ำนวณภำษีได้เท่ำกับจ ำนวนที่บริจำค แต่ไม่เกินร้อยละ ๑๐ ของเงนิได้สุทธิ 

- กรณีนิติบุคคลบริจำคเงินหรือทรัพย์สิน สำมำรถน ำรำยจ่ำยมำหักเป็นค่ำใช้จ่ำย
ได้ตำมจ ำนวน ที่บริจำค แต่ไม่เกินร้อยละ ๒ ของก ำไรสุทธิ 

๒๐) กำรลดหย่อนภำษี ให้แก่ผู้บริจำคทรัพย์สิน เงิน ให้แก่กองทุนผู้สูงอำยุ 

ส ำหรับบุคคลทั่วไป กรณีบริจำคเงินให้หักลดหย่อนภำษีได้เท่ำที่จ่ำยจริงโดยรวมกับเงิน
บริจำคอ่ืน แต่ไม่เกินร้อยละ ๑๐ ของเงินได้ หลังจำกหักค่ำใช้จ่ำยและค่ำลดหย่อนแล้ว 

ส่วนนิติบุคคล กรณีบริจำคเงินหรือทรัพย์สินให้ หักลดหย่อนได้เท่ำที่จ่ำยจริง แต่เมื่อรวม
กับเงินบริจำคอ่ืน แต่ต้องไม่เกิน ร้อยละ ๒ ของก ำไรสุทธิก่อนหักรำยจ่ำย เพ่ือกำรกุศลสำธำรณะ
หน่วยงำนติดตอบริจำคเงินหรือทรัพย์สิน คือ ส ำนักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอำยุ โดยขอรับบริกำร
ลดหย่อนได้ที่ ส ำนักงำนสรรพำกรพื้นที่ และส ำนักงำนสรรพำกรพ้ืนที่สำขำทุกแห่ง 

๒๑) หน่วยงำนของรัฐทั่วประเทศ ให้กำรยกเว้นค่ำเข้ำชมสถำนที่ 

ผู้สูงอำยุได้รับกำรยกเว้น ค่ำเข้ำชมสถำนที่จ ำนวน ๒๕๗ แห่ง เช่น อุทยำนแห่งชำติ
พิพิธภัณฑสถำนแห่งชำติ อุทยำนประวัติศำสตร์ สวนสัตว์ โครงกำรอันเนื่องมำจำกพระรำชด ำริ เป็น
ต้น 

สรุปได้ว่ำ ผู้สูงอำยุได้รับสิทธิตำมพระรำชบัญญัติผู้สูงอำยุ พ.ศ. ๒๕๔๖ โดยใช้ “กองทุน
ผู้สูงอำยุ” ซึ่งเป็นเงินทุนหมุนเวียนที่รัฐบำลจัดสรรให้ และมีผู้บริจำคสมทบ ส ำหรับใช้จ่ำยเกี่ยวกับกำร
คุ้มครอง ส่งเสริม และสนับสนุนผู้สูงอำยุตำมพระรำชบัญญัติ พ.ศ. ๒๕๔๖ ผู้สูงอำยุจะได้รับบริกำร ๓ 
ด้ำน คือ ๑) กำรคุ้มครอง โดยได้รับกำรพิทักษ์สิทธิ กำรปกป้อง คุ้มครอง กำรสงเครำะห์ และ
ช่วยเหลือให้ได้รับควำมมั่นคง ปลอดภัย และมีคุณภำพชีวิตที่ดี เช่น ได้รับบริกำรทำงด้ำนกำรแพทย์
กำรศึกษำ กำรศำสนำ และด้ำนสวัสดิกำรสังคมอ่ืนๆ เป็นต้น ๒) กำรส่งเสริมให้มีบทบำทในกำรมีส่วน
ร่วมกิจกรรมทำงสังคม และควำมสะดวกปลอดภัยในชีวิต ๓) กำรสนับสนุนเพ่ือให้มีกำรพัฒนำตนเอง
กำรพัฒนำสังคมผู้สูงอำยุในชุมชนให้เข้มแข็ง เช่น ได้รับเบี้ยยังชีพ ได้รับช่วยเหลือค่ำโดยสำรพำหนะ
ตำมสมควร และได้รับกำรยกเว้นค่ำเข้ำชมสถำนที่รำชกำร เป็นต้น 

 

๒.๔ ความส าคัญของหลักพุทธธรรมต่อการด าเนินชีวิต 
ควำมหมำยของพุทธธรรม หลักพุทธธรรม หมำยถึง กำรประมวลค ำสอนของพระพุทธเจ้ำ

หรือค ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้ำ ที่ทรงประกำศและบัญญัติไว้ เป็นที่ทรำบกันว่ำภำยหลังพุทธ



๒๙ 

ปรินิพพำนแล้ว ได้มีกำรรวบรวมค ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้ำอย่ำงเป็นระบบครบถ้วน อยู่ในรูปแบบที่
เรียกว่ำ คัมภีร์พระไตรปิฎก เพ่ือให้เป็นแหล่งสืบค้นค ำสอนเดิมแท้ของพระพุทธเจ้ำ เป็นเสมือน
ตัวแทนของพระพุทธเจ้ำ 

พุทธธรรม นอกจำกจะเป็นค ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้ำแล้ว ยังรวมถึงควำมเป็นไปในชนม์
ชีพและพระปฏิปทำของพระพุทธองค์ ที่สะท้อนออกมำให้ปรำกฏในพุทธธรรมอีกด้วย 

ลักษณะส ำคัญของพุทธธรรม มีดังนี้ 

๑) เป็นที่รวบรวมหลักธรรมของพระพุทธศำสนำเถรวำทอย่ำงบริสุทธิ์ 

๒) น ำเสนอหลักกำรและสำระส ำคัญของพระพุทธศำสนำ อย่ำงครบถ้วน รอบด้ำน
ครอบคลุม และเป็นระบบอย่ำงชัดเจน 

๓) เป็นมำตรฐำนและเกณฑ์ของควำมเชื่อ และกำรปฏิบัติของชำวพุทธทั่วไป ทั้งในระดับ
ชำวบ้ำนและพระภิกษุ 

พุทธธรรม จึงมีคุณค่ำส ำหรับวิถีชีวิตของมวลมนุษย์โดยเท่ำเทียมกัน ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู่กับระดับ
สติปัญญำ ควำมสำมำรถของแต่ละบุคคล ที่จะน ำมำพัฒนำตนเองให้เกิดควำมสุข ควำมเจริญงอกงำม
ในชีวิต เพรำะพระพุทธเจ้ำเป็นเพียงผู้ค้นพบทำงเดินของชีวิต แล้วน ำมำบอกกล่ำวให้แก่บุคคลอ่ืน
เท่ำนั้น ดังที่พระองค์ตรัสว่ำ 

“ เธอทั้งหลำยควรท ำควำมเพียรเองเถิด ตถำคตเป็นเพียงผู้ชี้บอกเท่ำนั้นผู้บ ำเพ็ญภำวนำ 
ด ำเนินตำมทำงนี้แล้วเพ่งพินิจอยู่ จักพ้นจำกเครื่องผูกแห่งมำรได้ ”๒๔  

พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตโต) ได้แสดงทัศนะว่ำ พุทธธรรมเป็นกำรแนะแนวต้นแบบ
เพรำะกำรแนะแนวพุทธธรรมนี้ ส่งเสริมให้บุคคลรู้จักช่วยตนเอง ยอมรับศักยภำพของมนุษย์ในกำร
แก้ไขปัญหำ ตลอดจนให้รู้จักในเงื่อนไขเหตุปัจจัยและวิธีกำร ซึ่งมีขั้นตอนครบถ้วนตำมหลั กแนะ
แนว๒๕  

หลักพุทธธรรมหลำยประกำร ที่เหมำะสมส ำหรับผู้สูงอำยุจะน ำไปประยุกต์ใช้ในกำร
ด ำเนินชีวิตเพ่ือให้ได้รับประโยชน์สุข ตั้งแต่ขั้นต้นในกำรลงมือปฏิบัติ กล่ำวคือ เริ่มตั้งแต่กำรรู้จัก
ปฏิบัติตนที่ดีต่อสภำพสิ่งแวดล้อมภำยนอก ซึ่งเรียกว่ำ ควำมส ำรวมอินทรีย์ทั้งหลำย๒๖  มีส ำรวมตำ
ส ำรวมหู ส ำรวมจมูก ส ำรวมลิ้น ส ำรวมกำยและส ำรวมใจ เพ่ือจะได้ใช้เป็นพ้ืนฐำนของศีล คือ เจตนำ
งดเว้นจำกควำมชั่วทำงกำย และเจตนำงดเว้นจำกควำมชั่วทำงวำจำ เรียกว่ำ พัฒนำด้ำนควำม
ประพฤติหรือพัฒนำด้ำนพฤติกรรมที่ดี อันเป็นช่องทำงให้จิตใจพัฒนำและช่วยให้ปัญญำงอกงำม 

                                           
๒๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๗๖/๑๑๗. 
๒๕ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตโต), พุทธศาสตร์กับการแนะแนว, (กรุงเทพมหำนคร : สมำคมแนะ

แนวแห่งประเทศไทย, ๒๕๓๔), หน้ำค ำน ำ. 
๒๖ ๓ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๕๓-๔๖๓/๕๐๔-๕๑๐. 
 



๓๐ 

อย่ำงน้อยพึงพัฒนำพฤติกรรมที่ไม่เบียดเบียน แต่เป็นพฤติกรรมที่สร้ำงสรรค์เกื้อกูล๒๗ ให้ด ำรงชีวิตอยู่
ในสังคมได้อย่ำงปกติและเข้ำถึงสิ่งที่ดีงำมเป็นประโยชน์ ท ำให้เข้ำใจและเห็นชีวิตที่มีคุณค่ำเป็นควำมดี
งำม พร้อมกับท ำให้มีอำยุยืนต่อไปด้วย ผู้สูงอำยุจึงต้องศึกษำเรียนรู้และท ำควำมเข้ำใจหลักพุทธธรรม 
และน ำไปปฏิบัติในชีวิตประจ ำวัน ดังต่อไปนี้ 

 

๒.๕ หลักธรรมที่ส่งเสริมการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านร่างกาย 

 

๒.๕.๑ หลักไตรลักษณ์ เรียกอีกอย่ำงหนึ่งว่ำ สำมัญลักษณะ แปลว่ำลักษณะที่ทั่วไปหรือ
เสมอเหมือนกันแก่สิ่งทั้งปวง ซึ่งได้ควำมหมำยเท่ำกัน 

ควำมหมำยของไตรลักษณ์ (The Three Characteristics of Existence) โดยย่อ มีดังนี ้

๑) อนิจจตำ ( Impermanance ) ควำมไม่เที่ยง ควำมไม่คงที่ ควำมไม่ยั่งยืน ภำวะที่
เกิดข้ึนแล้วเสื่อมและสลำยไป 

๒) ทุกขตำ ( Stress and Conflict ) ควำมเป็นทุกข์ ภำวะที่ถูกบีบคั้นด้วยกำรเกิดขึ้นและ
สลำยตัว ภำวะที่กดดัน ฝืนและขัดแย้งอยู่ในตัว เพรำะปัจจัยที่ปรุงแต่งให้มีสภำพเป็นอย่ำงนั้นเปลี่ยน 
แปลงไป จะท ำให้อยู่ในสภำพนั้นไม่ได้ ภำวะที่ไม่สมบูรณ์มีควำมบกพร่องอยู่ในตัว ไม่ให้ควำมเสมอ
อย่ำงแท้จริง หรือควำมพึงพอใจเต็มที่แก่ผู้อยำกด้วยตัณหำ และก่อให้เกิดทุกข์แก่ผู้เข้ำไปอยำกเข้ำไป
ยึดด้วยตัณหำอุปำทำน 

๓) อนัตตตำ ( Soullessness ) ควำมเป็นอนัตตตำ ควำมไม่ใช่ตัวตน ควำมไม่มีตัวตนที่
แท้จริงของมัน สิ่งทั้งหลำยประกอบด้วยปัจจัยต่ำงๆ อันสัมพันธ์เนื่องกัน เกิดดับสืบต่อกันไปอยู่ตลอด 
เวลำไม่ขำดสำยจึงเป็นภำวะที่ไม่เที่ยง เมื่อต้องเกิดดับไม่คงที่และเป็นไปตำมเหตุปัจจัยที่อำศัยก็ย่อมมี
ควำมบีบคั้น กดดัน ขัดแย้งและแสดงถึงควำมบกพร่องไม่สมบูรณ์อยู่ในตัว เมื่อทุกส่วนเป็นไปในรูป
กระแสที่เกิดดับอยู่ตลอดเวลำขึ้นต่อเหตุปัจจัยเช่นนี้ ก็ย่อมไม่เป็นตัวของตัว มีตัวตนแท้จริงไม่ได ้

ในกรณีของ สัตว์ บุคคล ประกอบด้วย ขันธ์ ๕ เท่ำนั้น เป็นอันตัดปัญหำเรื่องที่จะมีตัวตน
เป็นอิสระอยู่ต่ำงหำก เมื่อแยกขันธ์ ๕ ออกพิจำรณำแต่ละอย่ำงๆ ก็จะเห็นว่ำ ขันธ์ทุกขันธ์ไม่เท่ียง เมื่อ
ไม่เที่ยงก็เป็นทุกข์ เป็นสภำพบีบคั้นกดดันแก่ผู้เข้ำไปยึด เมื่อเป็นทุกข์ก็ไม่ใช่ตัวตน ที่ว่ำไม่ใช่ตัวตนก็
เพรำะแต่ละอย่ำงๆ ล้วนเกิดจำกเหตุปัจจัย ไม่มีตัวตนของมันเอง อีกอย่ำงหนึ่งเพรำะไม่อยู่ในอ ำนำจ
ไม่เป็นของสัตว์บุคคลนั้นแท้จริง ถ้ำสัตว์ บุคคลนั้นเป็นเจ้ำของขันธ์ ๕ แท้จริง ก็ย่อมต้องบังคับให้
เป็นไปตำมควำมต้องกำรได้ และไม่ให้เปลี่ยนแปลงไปจำกสภำพที่ต้องกำรได้ เช่น ไม่ให้เจ็บป่วย เป็น
ต้น 

                                           
๒๗ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), การพัฒนาที่ยั่งยืน, พิมพ์ครั้งที่๕, (กรุงเทพมหำนคร : สหธรรมิก, 

๒๕๔๓), หน้ำ ๒๓๘. 



๓๑ 

พุทธพจน์แสดงไตรลักษณ์ในกรณีของขันธ์ ๕ ตัวอย่ำงที่เด่น ดังนี้ 

“ ภิกษุทั้งหลำย เพรำะเหตุนั้นแล รูป ...เวทนำ...สัญญำ... สังขำร... วิญญำณ อย่ำงใด
อย่ำงหนึ่ง ทั้งที่เป็นอดีต อนำคต และปัจจุบัน ทั้งภำยในและภำยนอก หยำบหรือละเอียด เลวหรือ
ประณีต ทั้งท่ีไกลและท่ีใกล้ทั้งหมดนั้น เธอทั้งหลำยพึงเห็นด้วยปัญญำอันถูกต้อง ตำมท่ีมันเป็นว่ำ 

“ นั่นไม่ใช่ของเรำ เรำไม่ใช่นั่น นั่นไม่ใช่ตัวตนของเรำ”๒๘  

คุณค่ำทำงจริยธรรมของไตรลักษณ์ ค ำสอนต่ำงๆ มักอ้ำงอิงถึง อนิจจตำ คือ ควำมไม่เที่ยง
มำกกว่ำลักษณะอ่ืนอีกสองอย่ำง ทั้งนี้เพรำะควำมไม่เที่ยง เป็นภำวะที่ปรำกฏชัดมองเห็นง่ำย ส่วน
ทุกขตำเป็นภำวะที่มองเห็นยำกปำนกลำงจัดเป็นอันดับสอง และอนัตตำเป็นภำวะที่ประณีตมองเห็น
ได้ยำกที่สุด จัดเป็นล ำดับสุดท้ำย อนิจจตำมองเห็นได้ง่ำย จึงเป็นพ้ืนฐำนเบื้องต้นที่จะน ำเข้ำสู่ควำม
เข้ำใจทุกขตำและอนัตตำต่อไปประกำรหนึ่ง 

พุทธพจน์ที่แสดงให้เห็นคุณค่ำทำงจริยธรรม ๒ ประกำรของไตรลักษณ์ คือ 

๑. “สังขำรทั้งหลำยไม่เที่ยงหนอ มีควำมเกิดขึ้นและเสื่อมสลำยไปธรรมดำเกิดข้ึนแล้วย่อม
ดับไป ควำมสงบวำงแห่งสังขำรเหล่ำนั้นเป็นสุข”๒๙  

๒. “สังขำรทั้งหลำยมีควำมเสื่อมสลำยไปเป็นธรรมดำ เธอทั้งหลำยจงท ำหน้ำที่ให้ส ำเร็จ
ด้วยควำมไม่ประมำทเถิด”๓๐  

พุทธพจน์ ข้อที่ ๑ ชี้ถึงคุณค่ำในด้ำนกำรวำงใจต่อสังขำร คือ โลกและชีวิต ให้รู้เท่ำทันว่ำ
สิ่งทั้งหลำยซึ่งเป็นสภำพปรุงแต่ง ล้วนไม่เที่ยงแท้ยั่งยืน ต้องเปลี่ยนแปลงแปรปรวนไป ไม่อำจคงสภำพ
เดิมอยู่ได้ มิใช่ตัวตนที่จะบังคับบัญชำให้เป็นไปได้ตำมควำมปรำรถนำ จะเป็นไปตำมเหตุปัจจัยและ
เป็นธรรมดำอย่ำงนั้น เมื่อรู้เป็นเช่นนี้แล้วก็ท ำจิตใจให้ถูกต้อง ไม่ยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลำย แม้สิ่ง
ทั้งหลำยที่พบเห็นเกี่ยวข้องจะแปรปรวน เสื่อมสลำย พลัดพรำกสูญหำยไป จิตใจก็ไม่ถูกครอบง ำย่ ำยี
บีบคั้น ยังคงปลอดโปร่ง ผ่องใส เบิกบำนอยู่ได้ด้วยปัญญำที่รู้เท่ำทันธรรมดำ คุณค่ำข้อนี้ เน้นควำม
หลุดพ้นเป็นอิสระของจิตใจเป็นระดับโลกุตตระ เรียกว่ำ รู้คุณค่ำด้ำนกำรท ำจิต 

พุทธพจน์ ข้อที่ ๒ ชี้ถึงคุณค่ำในด้ำนกำรปฏิบัติกิจหน้ำที่ เพ่ือควำมมีชีวิตที่ด ำเนินไปอย่ำง
ถูกต้องดีงำมในโลก อันเป็นไปเพ่ือประโยชน์สุขทั้งแก่ตนเองและบุคคลอ่ืน และเพ่ือให้เข้ำถึงบรมธรรม
ที่เป็นจุดหมำยสูงสุดของชีวิต โดยให้รู้ควำมจริงว่ำ ล้วนเกิดจำกสิ่งทั้งหลำยทั้งปวง ทั้ งชีวิตและโลก
ล้วนเกิดจำกองค์ประกอบทั้งหลำยทั้งมวลกันขึ้น ด ำรงอยู่ได้ชั่วครำว ไม่เที่ยง ไม่ยั่งยืน มีควำมบีบคั้น 
กดอัดขัดแย้งแฝงอยู่ทั้งภำยนอกและภำยใน จะต้องทรุดโทรมแตกสลำยเปลี่ยนแปลงกลำยรูปไป ไม่
อยู่ในอ ำนำจของควำมปรำรถนำ ขึ้นต่อเหตุปัจจัยและเป็นไปตำมเหตุปัจจัย กระบวนกำรแห่งควำม
เปลี่ยนแปลงตำมเหตุปัจจัยนี้จะด ำเนินไปตลอดทุกขณะ ไม่รอเวลำ ไม่คอยควำมปรำรถนำ ไม่ฟังเสียง

                                           
๒๘ ส .ข. (ไทย) ๑๘/๑ /๑ - ๒. 
๒๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๒๑/๑๖๘. 
๓๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๕/๑๓๑ . 



๓๒ 

เรียกร้องวิงวอนของใคร เฉพำะอย่ำงยิ่งชีวิตนี้สั้นนักและไม่แน่นอน จะวำงใจมิได้เลย เมื่อรู้เช่นนี้แล้วก็
จะได้กระตือรือร้น เร้ำเตือน กระตุ้นตนเอง ให้เร่งรัดขวนขวำยท ำสิ่งที่ควรท ำ และเว้นสิ่งที่ควรเว้น ไม่
ละเลย ไม่รอช้ำ ไม่ปล่อยเวลำและโอกำสให้สูญเสียไปเปล่ำ เอำใจใส่แก้ไขสิ่งเสียหำยที่ได้เกิดขึ้น
ระมัดระวังป้องกันหนทำงที่จะเกิดควำม เสื่อมทรุดเสียหำยต่อไป และสร้ำงสรรค์สิ่งดีงำมควำม
เจริญก้ำวหน้ำ โดยไตร่ตรองพิจำรณำและด ำเนินกำรด้วยปัญญำอันรู้ที่จะจัดกำรตำมเหตุปัจจัย ท ำ
ให้ผลส ำเร็จด้วยดีทั้งในแง่กิจที่ท ำ และจิตใจ คุณค่ำข้อนี้เน้นควำมไม่ประมำท เร่งรัดท ำกิจเป็นระดับ
โลกิยะเรียกว่ำ รู้คุณค่ำด้ำนกำรท ำกิจ 

คุณค่ำทำงจริยธรรม ข้อ ๒ นี้ จะต้องใช้กับเรื่องของชีวิตและกิจต่อโลกทุกขั้น ทุกระดับ
ตั้งแต่เรื่องเล็กน้อยส่วนตัวจนถึงควำมเรียบร้อยดีงำมของสังคมส่วนรวม ตั้งแต่ประโยชน์ขั้นต้นจนถึง
ประโยชน์สูงสุด ตั้งแต่กำรประกอบกำรงำนอำชีพแสวงหำทุนทรัพย์ของคฤหัสถ์ จนถึงกำรบ ำเพ็ญ
เพียรแสวงหำโพธิญำณของพระพุทธเจ้ำ และคุณค่ำสองข้อนี้สัมพันธ์กันและเสริมกัน เมื่อปฏิบัติให้ได้
คุณค่ำครบทั้งสองอย่ำง จึงจะได้รับประโยชน์บริบูรณ์ ซึ่งมีรำยละเอียด ดังนี้ 

๑. คุณค่ำด้ำนจิตใจ หรือคุณค่ำเพ่ือควำมหลุดพ้นเป็นอิสระ 

คุณค่ำด้ำนนี้ เป็นเรื่องเก่ียวด้วยจุดหมำยสูงสุดของพุทธธรรม ซึ่งเป็นเรื่องใหญ่ และส ำคัญ 
ตำมปกติผู้เจริญปัญญำด้วยกำรพิจำรณำไตรลักษณ์ จะพัฒนำควำมเข้ำใจต่อโลกและชีวิตให้เข้มคม
ชัดเจนยิ่งขึ้น พร้อมกับมีควำมเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนสภำพจิต เป็นขั้นตอนส ำคัญ ๒ ขั้นตอน คือ๓๑ 

ขั้นตอนที่ ๑ เมื่อเกิดควำมรู้เท่ำทันสังขำร มองเห็นควำมไม่เที่ยง ควำมเป็นทุกข์ และ
ควำมไม่เป็นตัวตนชัดเจนขึ้นในระดับปำนกลำง จะมีควำมรู้สึกท ำนองเป็นปฏิกิริยำเกิดขึ้น ก่อนนั้นเคย
ว่ำสิ่งทั้งหลำยซึ่งเป็นสภำพปรุงแต่ง ล้วนไม่เที่ยงแท้ยั่งยืนต้องเปลี่ยนแปลงแปรปรวนไป ไม่อำจคง
สภำพเดิมอยู่ได้ มิใช่ตัวตนที่จะบังคับบัญชำให้เป็นไปได้ตำมควำมปรำรถนำ จะเป็นไปตำมเหตุปัจจั ย
และเป็นธรรมดำอย่ำงนั้น เมื่อรู้เป็นเช่นนี้แล้ว ก็ท ำจิตใจให้ถูกต้อง ไม่ยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลำย แม้
สิ่งทั้งหลำยที่พบเห็นเกี่ยวข้อง จะแปรปรวนเสื่อมสลำยพลัดพรำกสูญหำยไป จิตใจก็ไม่ถูกครอบง ำย่ ำ
ยีบีบคั้น ยังคงปลอดโปร่ง ผ่องใส เบิกบำนอยู่ได้ด้วยปัญญำที่รู้เท่ำทันธรรมดำ คุณค่ำข้อนี้เน้นควำม
หลุดพ้นเป็นอิสระของจิตใจเป็น ระดับโลกุตตระ เรียกว่ำ รู้คุณค่ำด้ำนกำรท ำจิต ยึดติดหลงใหลใน รูป 
รสกลิ่น เสียง เป็นต้น เมื่อมองเห็นไตรลักษณ์ควำมรู้สึกเปลี่ยนแปลงไป กลำยเป็นรู้สึกเบื่อหน่ำยกับสิ่ง
เหล่ำนั้นอยำกหนีไปให้พ้น บำงทีถึงกับรู้สึกว่ำสิ่งทั้งหลำยซึ่งเป็นสภำพปรุงแต่ง ล้วนไม่เที่ยงแท้ยั่งยืน
ต้องเปลี่ยนแปลงแปรปรวนไป ไม่อำจคงสภำพเดิมอยู่ได้ มิใช่ตัวตนที่จะบังคับบัญชำให้เป็นไปได้ตำม
ควำมปรำรถนำ จะเป็นไปตำมเหตุปัจจัยและเป็นธรรมดำอย่ำงนั้น เมื่อรู้เป็นเช่นนี้แล้วก็ท ำจิตใจให้
ถูกต้อง ไม่ยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลำย แม้สิ่งทั้งหลำยที่พบเห็น เกี่ยวข้องจะแปรปรวนเสื่อมสลำยพลัด
พรำกสูญหำยไป จิตใจก็ไม่ถูกครอบง ำย่ ำยีบีบคั้น ยังคงปลอดโปร่ง ผ่องใส เบิกบำนอยู่ได้ด้วยปัญญำที่
รู้เท่ำทัน ว่ำสิ่งทั้งหลำยซึ่งเป็นสภำพปรุงแต่ง ล้วนไม่เที่ยงแท้ยั่งยืน ต้องเปลี่ยนแปลงแปรปรวนไป ไม่

                                           
๓๑ พระพรหมคณุำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑,

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์ บริษทัสหมิกธรรม จ ำกัด, ๒๕๔๙,) หนำ้ ๗๐/๓๘ - ๗๐/๔๑. 



๓๓ 

อำจคงสภำพเดิมอยู่ได้ มิใช่ตัวตนที่จะบังคับบัญชำ ให้เป็นไปได้ตำมควำมปรำรถนำ จะเป็นไปตำมเหตุ
ปัจจัยและเป็นธรรมดำอย่ำงนั้น เมื่อรู้เป็นเช่นนี้แล้ว ก็ท ำจิตใจให้ถูกต้อง ไม่ยึดติดถือมั่นในสิ่งทั้งหลำย
แม้สิ่งทั้งหลำยที่พบเห็นเกี่ยวข้อง จะแปรปรวนเสื่อมสลำยพลัดพรำกสูญหำยไป จิตใจก็ไม่ถูกครอบง ำ
ย่ ำยี บีบคั้น ยังคงปลอดโปร่ง ผ่องใส เบิกบำนอยู่ได้ด้วยปัญญำที่รู้เท่ำทันธรรมดำ 

ควำมหลุดพ้นเป็นอิสระของจิต ว่ำสิ่งทั้งหลำยซึ่งเป็นสภำพปรุงแต่ง ล้วนไม่เที่ยงแท้ยั่งยืน
ต้องเปลี่ยนแปลงแปรปรวนไป ไม่อำจคงสภำพเดิมอยู่ได้ มิใช่ตัวตนที่จะบังคับบัญชำให้เป็นไปได้ตำม
ควำมปรำรถนำ จะเป็นไปตำมเหตุปัจจัยและเป็นธรรมดำอย่ำงนั้น คุณค่ำข้อนี้ เน้นควำมหลุดพ้นเป็น
อิสระของจิตใจ เป็นระดับโลกุตตระ เรียกว่ำ รู้คุณค่ำด้ำนกำรท ำจิตใจ ให้หลุดออกไปได้จำกควำม
หลงใหลยึดติดซึ่งเป็นภำวะที่มีพลังแรงมำก เพ่ือจะก้ำวต่อไปสู่ภำวะที่สมบูรณ์ ในขั้นตอนที่ ๒ ต่อไป
แต่ถ้ำหยุดอยู่เพียงขั้นที่ ๑ ผลเสียจำกควำมรู้สึกที่เอนเอียงก็จะเกิดขึ้นได้ 

ขั้นตอนที่ ๒ เมื่อควำมรู้เท่ำทันนั้นพัฒนำต่อไป จนกลำยเป็นควำมรู้เห็นตำมควำมเป็นจริง
ปัญญำเจริญเข้ำสู่ภำวะที่สมบูรณ์ เรียกว่ำ รู้เท่ำทันธรรมดำอย่ำงแท้จริง ควำมรู้ สึกเบื่อหน่ำยรังเกียจ
และอยำกจะหนีให้พ้นไปเสียนั้นก็จะหำยไป กลับรู้สึกเป็นกลำง ทั้งไม่หลงใหล ไม่ติดใจ แต่ก็ไม่รังเกียจ
ไม่พัวพัน แต่ก็ไม่เหม็นเบื่อมีแต่ควำมรู้สึกชัด ตำมที่มันเป็นและควำมรู้สึกโปร่งโล่งเป็นอิสระ พร้ อม
ด้วยท่ำทีของกำรที่จะปฏิบัติต่อสิ่งนั้นๆ ไป ตำมควำมสมควรแก่เหตุผลและตำมเหตุปัจจัย พัฒนำกำร
ทำงจิตปัญญำขั้นนี้ ในระบบกำรปฏิบัติของวิปัสสนำ เรียกว่ำ สังขำรุเปกขำญำณ (ญำณอันเป็นไปโดย
ควำมเป็นกลำงต่อสังขำร) เป็นขั้นตอนท่ีส ำคัญและจ ำเป็น ในกำรที่จะเข้ำถึงควำมรู้ประจักษ์แจ้งสัจจะ 
และควำมเป็นอิสระของจิตโดยสมบูรณ์ 

คุณค่ำด้ำนควำมเป็นอิสระหลุดพ้นของจิตนี้ โดยเฉพำะในระดับที่พัฒนำสมบูรณ์แล้ว (ถึง
ขั้นตอนที่ ๒) จะมีลักษณะและผลข้ำงเคียงท่ีส ำคัญ ๒ ประกำร คือ 

๑) ควำมปลอดทุกข์ คือ เป็นอิสระหลุดพ้นจำกควำมรู้สึกบีบคั้น ที่เกิดจำกควำมยึดติดถือ
มั่นต่ำงๆ มีควำมสุขที่ไม่อิงอำศัยอำมิส หรือไม่ข้ึนต่อสิ่งยั่วยุ ปลอดโปร่ง ผ่องใส สดชื่นเบิกบำนไร้กังวล 
ไม่หวั่นไหว ไม่เศร้ำโศก ไม่เหี่ยวแห้งไปตำมควำมผันผวน ปรวนแปรขึ้นๆ ลงๆ ที่เรียกว่ำโลกธรรม ไม่
ถูกกระทบกระแทก เนื่องจำกควำมสูญเสียเสื่อมสลำยพลัดพรำก เป็นต้น ลักษณะข้อนี้มีผลครอบคลุม
ไปถึงจริยธรรมด้วย ในแง่ที่จะไม่ก่อปัญหำ เนื่องจำกกำรระบำยทุกข์ของตนแก่ผู้อ่ืนหรือแก่สังคม ซึ่ง
เป็นสำเหตุส ำคัญอย่ำงหนึ่งของปัญหำทำงจริยธรรมโดยทั่วไป และในแง่ที่มีจิตใจอยู่ในสภำพซึ่งง่ำยต่อ
กำรเกิดขึ้นของคุณธรรม โดยเฉพำะควำมเมตตำ กรุณำ ควำมมีไมตรีจิตรมิตรภำพ ซึ่งเป็นสิ่งที่เกื้อกูล
แก่จริยธรรมเป็นอันมำก 

๒) ควำมปลอดกิเลส คือ เป็นอิสระหลุดพ้นจำกอ ำนำจบีบควำมถือตัวถืออ ำนำจ เป็นต้น 
เกิดโปร่งโล่ง เป็นอิสระ สงบและบริสุทธิ์ ลักษณะข้อนี้ มีผลโดยตรงต่อจริยธรรมทั้งด้ำนภำยในที่จะคิด
กำรหรือใช้ปัญญำอย่ำงบริสุทธิ์เป็นอิสระ ไม่เอนเอียงไปด้วยควำมชอบ ชัง รังเกียจ และควำม
ปรำรถนำผลประโยชน์ส่วนตัว เป็นต้น และด้ำนภำยนอกที่จะไม่ท ำควำมผิด ควำมชั่วต่ำงๆ ตำม
อ ำนำจบังคับบัญชำของกิเลสทุกอย่ำง ตลอดจนสำมำรถท ำกำรต่ำงๆที่ดีงำมตำมเหตุผลได้อย่ำงจริงจัง



๓๔ 

เต็มที่เพรำะไม่มีกิเลส เช่น ควำมเกียจคร้ำน ควำมห่วงผลประโยชน์ เป็นต้น มำคอยยึดถ่วงหรือดึงให้
พะวักพะวน 

๒. คุณค่ำด้ำนกำรท ำกิจ หรือคุณค่ำเพ่ือควำมไม่ประมำท 

ในด้ำนกำรท ำกิจ คือ ปฏิบัติหน้ำที่กำรงำนหรือท ำสิ่งที่ควรท ำนั้น เป็นธรรมดำที่ว่ำปุถุชน
ทั้งหลำยมักมีควำมโน้มเอียง ดังต่อไปนี้ 

ก) เมื่อถูกทุกข์บีบคั้นเข้ำแล้ว มีภัยมำถึงตัว เกิดควำมจ ำเป็นเฉพำะหน้ำ จึงหันมำเอำใจใส่
ปัญหำหรือกิจที่จะต้องท ำ แล้วดิ้นรนพยำยำมแก้ไขปัญหำหรือท ำกำรนั้นๆ ซึ่งบำงครำวก็แก้ไขหรือท ำ
ได้ส ำเร็จ แต่บำงทีก็ไม่ทันกำรต้องประสบควำมสูญเสียหรือถึงกับพินำศย่อยยับ แม้ถึงจะแก้ไขหรือท ำ
ได้ส ำเร็จก็ต้องเดือดร้อนกระวนกระวำยมำก และยำกที่จะส ำเร็จเรียบร้อยด้วยดี หรืออำจเรียกว่ำ 
ส ำเร็จอย่ำงยับเยิน ถูกครอบง ำ และบงกำรของกิเลสทั้งหลำย เช่น ควำมโลภ ควำมโกรธ ควำมหลง
ควำมชอบชัง ควำมริษยำ เป็นต้น 

ข) ยำมปกติอยู่สบำย หรือแก้ไขปัญหำลุล่วงไปได้ ท ำกิจเฉพำะหน้ำเสร็จไปทีหนึ่งแล้วก็
นอนกำยนอนใจ เฝ้ำแสวงหำแส่เสพแต่ควำมสุขส ำรำญ หลงใหลมัวเมำในควำมปรนเปรอ บ ำรุงบ ำเรอ 
หรือไม่ก็เพลิดเพลินติดในควำมปกติสุขอยู่สบำยไปชั่ววันๆ ไม่คิดค ำนึงถึงที่จะป้องกันควำมเสื่อมและ
ภัยที่อำจมำถึงในวันข้ำงหน้ำ พอทุกข์บีบคั้น ภัยถึงตัวจ ำเป็นเข้ำก็เร่งแก้ไข เมื่อผ่ำนพ้นไปได้ก็นอนเสพ
สุขต่อไปอีกปฏิบัติเวียนวนอยู่ในวงจรเช่นนี้ จนกว่ำจะถึงวันหนึ่งที่ไม่อำจแก้ไขได้ทันกำรหรือแก้ไข
ส ำเร็จอย่ำงยับเยินเกินกว่ำจะด ำรงอยู่ต่อไปได้ ก็เป็นอันจบสิ้น สภำพควำมเป็นอยู่หรือกำรด ำเนินชีวิต
อย่ำงที่กล่ำวมำนี้ เรียกว่ำ ควำมประมำท ซึ่งละเลยทอดทิ้ง ไม่เห็นควำมส ำคัญ ไม่กระตือรือร้น
ขวนขวำย ขำดควำมเพียรพยำยำม 

ควำมเป็นอยู่และกำรด ำเนินชีวิตที่ตรงกันข้ำมกับที่กล่ำวมำแล้วนั้น เรียกว่ำ ควำมไม่
ประมำท หรืออัปปมำท หมำยถึง ควำมเป็นอยู่อย่ำงพำกเพียร โดยมีสติเป็นเครื่องเร้ำเตือนและ
ควบคุมคือ ส ำนึกอยู่เสมอถึงสิ่งจะต้องเว้น และสิ่งที่จะต้องท ำ มองเห็นควำมส ำคัญของกำลเวลำ 
กิจกรรมและเรื่องรำวทุกอย่ำงแม้ท่ีเล็กน้อย ไม่ยอมถล ำพลำดไปในทำงเสื่อมเสีย และไม่ทอดทิ้งโอกำส
ส ำหรับควำมดีงำม ควำมเจริญ ด ำเนินสู่จุดมุ่งหมำยในทำงแห่งดีงำม ไม่หยุดยั้งและคิดเตรียมกำรโดย
รอบคอบ 

ลักษณะส ำคัญของอัปปมำท หรือควำมไม่ประมำท มี ๓ อย่ำง คือ 

๑) เห็นคุณค่ำและควำมส ำคัญ ของเวลำที่ผ่ำนไปทุกๆขณะ ไม่ปล่อยกำละและโอกำสให้
ผ่ำนไปเสียเปล่ำ ใช้เวลำอย่ำงมีคุณค่ำให้คุ้มและเกิดประโยชน์ 

๒) ไม่หลงระเริง ไม่มัวเมำ ระมัดระวังควบคุมตนอยู่เสมอ ที่จะไม่ให้เผลอพลำดลงไปใน 
ทำงผิด ไม่ปล่อยตัวให้ถล ำลงไปในทำงที่เสื่อมเสีย หรือที่จะท ำกรรมชั่ว 

๓) เร่งสร้ำงสรรค์ควำมดีงำมและประโยชน์สุข กระตือรือร้นขวนขวำยในกำรท ำกิจหน้ำที่
ไม่ละเลย แต่ขะมักเขม้นในกำรพัฒนำจิตปัญญำ และท ำอย่ำงรอบคอบ เรียกว่ำ ควำมไม่ประมำทใน
กุศลธรรมทั้งหลำย 



๓๕ 

กำรรู้เท่ำทันในไตรลักษณ์ จะเป็นตัวเร่งท ำให้ผู้สูงอำยุไม่อยู่ในควำมประมำท เพรำะเมื่อรู้
ว่ำสิ่งทั้งหลำยไม่เที่ยงแท้แน่นอน ไม่คงที่ เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลำไม่คงตัว จะต้องแตกสลำยกลับ
กลำยไป วิธีปฏิบัติที่ถูกต้อง พึงเร่งรัดท ำกำรตำมเหตุปัจจัย จะต้องเร่งขวนขวำยป้องกันควำมเสื่อมที่
ยังไม่เกิดขึ้น แก้ไขปัญหำหรือควำมเสียหำยผิดพลำดที่เกิดขึ้นแล้ว รักษำสิ่งที่ดีและท ำสิ่งที่ดีเพ่ือให้เกิด
ควำมเจริญงอกงำมต่อไป เช่น รู้ว่ำสิ่งทั้งหลำยไม่เที่ยง จะเสื่อมสิ้นสูญสลำยไปตำมเหตุปัจจัย เมื่อ
ต้องกำรควำมดีงำมควำมเจริญก็ต้องเพียรพยำยำมท ำกรรมทั้งหลำย อันจะเป็นเหตุให้สิ่งดีงำมนั้นด ำรง
อยู่ได้นำนที่สุด และบังเกิดประโยชน์แก่ตนมำกท่ีสุด จึงเรียกว่ำ คุณค่ำด้ำนท ำกิจ หรือคุณค่ำเพ่ือควำม
ไม่ประมำท 

ผู้วิจัยมองว่ำ ควำมรู้เท่ำทันไตรลักษณ์ ซึ่งเป็นกฎธรรมดำของธรรมชำติ จะท ำให้ผู้สูงอำยุ
เกิดปัญญำ เห็นคุณค่ำว่ำสิ่งทั้งหลำยซึ่งเป็นสภำพปรุงแต่ง ล้วนไม่เที่ยงแท้ยั่งยืน ไม่อำจคงสภำพเดิม
ได้และมิใช่ตัวตน กล่ำวคือ เมื่อเกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วต้องดับไปเป็นธรรมดำ จึงต้องด ำเนินชีวิตอย่ำง
ถูกต้องดีงำม ไม่ยึดมั่นถือมั่นในตัวตน และเห็นคุณค่ำชีวิตที่ต้องอยู่ด้วยควำมไม่ประมำท 

 

๒.๕.๒ ขันธ์ ๕ 

ขันธ์ ๕ เป็นส่วนประกอบ ๕ อย่ำงของชีวิต สิ่งทั้งหลำยที่มองเห็น ในรูปของส่วนประกอบ
ต่ำงๆ ที่มำประชุมกันเข้ำ ตัวตนแท้ๆของสิ่งทั้งหลำยไม่มี เมื่อแยกส่วนต่ำงๆ ที่มำประกอบกันเข้ำนั้น
ออกไปให้หมด ก็จะไม่พบตัวตนของสิ่งนั้น สภำพของสิ่งทั้งหลำยในรูปของกำรประชุม ส่วนประกอบ
เช่นนี้ พุทธธรรมได้แสดงส่วนประกอบต่ำงๆ ซึ่งครอบคลุมทั้งวัตถุและจิตใจหรือทั้งรูปธรรมและนำม 
ธรรม กำรแสดงส่วนประกอบต่ำงๆ นั้น ในพระสูตรได้แสดงแบบขันธ์ ๕ 

วิธีแบ่งแบบขันธ์ ๕ (The Five Aggregates) พุทธธรรมแยกแยะชีวิต พร้อมทั้งองคำพยพ
ทั้งหมดที่บัญญัติเรียกว่ำ “สัตว์” “บุคคล” ฯลฯ ออกเป็นส่วนประกอบต่ำงๆ ๕ ประเภท หรือ ๕
หมวด เรียกทำงธรรมว่ำ เบญจขันธ์ คือ 

๑) รูป (Corporeality) ได้แก่ส่วนประกอบฝ่ำยรูปธรรมทั้งหมด ร่ำงกำยและพฤติกรรม
ทั้งหมดของร่ำงกำย หรือสสำรและพลังงำนฝ่ำยวัตถุ พร้อมทั้งคุณสมบัติและพฤติกำรณ์ต่ำงๆ ของ
สสำรพลังงำนเหล่ำนั้น 

๒) เวทนำ ( Feeling หรือ Sensation) ได้แก่ ควำมรู้สึกสุข ทุกข์ หรือเฉยๆ ซึ่งเกิดจำก
ผัสสะทำงประสำททั้ง ๕ และทำงใจ 

๓) สัญญำ (Perception ) ได้แก่ ควำมก ำหนดได้หรือหมำยรู้ คือ ก ำหนดรู้อำกำรเครื่อง 
หมำยลักษณะต่ำงๆ อันเป็นเหตุให้จ ำอำรมณ์ ( Object) นั้นๆ ได้ 

๔) สังขำร ( Mental Formation หรือVolitional Activities) ได้แก่ องค์ประกอบหรือ
คุณสมบัติต่ำงๆของจิต มีเจตนำเป็นตัวน ำ ซึ่งแต่งจิตให้ดีหรือให้ชั่ว หรือเป็นกลำงๆปรุงแปรกำรตริ
ตรึกนึกคิดในใจ และกำรแสดงออกทำงกำย ทำงวำจำ ให้เป็นไปต่ำงๆ เป็นที่มำของกรรม เช่น ศรัทธำ



๓๖ 

สติ หิริ โอตัปปะ เมตตำ กรุณำ มุทิตำ อุเบกขำ ปัญญำ โลภะ โทสะ โมหะ มำนะ ทิฐิ เป็นต้นเรียกรวม
อย่ำงง่ำยๆว่ำเครื่องปรุงของจิต เครื่องปรุงของควำมคิด หรือเครื่องปรุงของกรรม 

๕) วิญญำณ ( Consciousness) ได้แก่ ควำมรู้แจ้งอำรมณ์ทำงประสำททั้ง ๕ และทำงใจ 
คือ กำรเห็น กำรได้ยิน กำรได้กลิ่น กำรรู้รส กำรรู้สัมผัสทำงกำย และกำรรู้อำรมณ์ทำงใจ 

ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงขันธ์ต่ำง ๆ ขันธ์ทั้ง ๕ อำศัยซึ่งกันและกัน รูปขันธ์ เป็นส่วนกำยนำม
ขันธ์ทั้งสี่ เป็นส่วนใจ กำยกับใจท ำหน้ำที่เป็นปกติ และประสำนสอดคล้องกัน ชีวิตจึงจะด ำรงอยู่ได้
ด้วยดี เช่น กิจกรรมของจิตใจต้องอำศัยควำมรู้เกี่ยวกับโลก ซึ่งเกิดขึ้นได้ด้วยอำศัยอำรมณ์ คือ รูปกลิ่น 
รส และสิ่งต้องกำย ผ่ำนเข้ำมำทำงตำ หู จมูก ลิ้นและกำย อำรมณ์ทั้ง ๕ ก็ดี ตำ หู จมูก ลิ้น กำยก็ดี 
ต่ำงก็เป็นรูปธรรมอยู่ในรูปขันธ์ คือ เป็นฝ่ำยกำย ส่วนด้ำนจิตใจถือกำยเป็นเสมือนอุปกรณ์ส ำเร็จรูปที่
สร้ำงขึ้นมำรับใช้กิจกรรมของจิตใจ จึงถือว่ำจิตใจเป็นศูนย์กลำงแห่งกิจกรรมของชีวิต มีควำม
กว้ำงขวำง ซับซ้อนและลึกซึ้งมำก เป็นที่ให้คุณค่ำและควำมหมำยแก่ชีวิต และเก่ียวข้องโดยตรง 

นำมขันธ์ทั้ง ๔ (เวทนำ สัญญำ สังขำร และวิญญำณ) มีควำมสัมพันธ์กันอย่ำงใกล้ชิดและ
ส่งอิทธิพลเป็นปัจจัยแก่กัน กำรเกิดขึ้นของนำมขันธ์ ทั้งสี่เหล่ำนั้น ตำมปกติจะด ำเนินไปตำมกระบวน
ธรรมดังนี้ 

“ เพรำะผัสสะเป็นปัจจัย เวทนำจึงเกิด บุคคลเสวยอำรมณ์ใด ...... บุคคลตรึกอำรมณ์ใด
....... บุคคลคิดปรุงแต่งอำรมณ์ใด...... ย่อมครอบง ำบุรุษ ในรูปทั้งหลำยที่พึงรู้แจ้งทำงตำทั้งที่เป็นอดีต 
อนำคต และปัจจุบัน ”๓๒  

คุณค่ำทำงจริยธรรม ตำมปกติมนุษย์จะยึดถืออยู่เสมอว่ำ ตัวตนที่แท้ของตนมีอยู่ในรูปใด
รูปหนึ่ง บ้ำงก็ยึดเอำจิตเป็นตัวตน บ้ำงก็ยึดถือว่ำมีสิ่งที่เป็นตัวตนอยู่ต่ำงหำกแฝงซ้อนอยู่ในจิตนั้น ซึ่ง
เป็นเจ้ำของและเป็นตัวกำรที่คอยควบคุม บังคับบัญชำกำยและใจนั้นอีกชั้นหนึ่ง กำรแสดงขันธ์ ๕ นี้ 
มุ่งให้เห็นว่ำสิ่งที่เรียกว่ำ สัตว์ บุคคล ตัวตนเป็นต้นนั้น เมื่อแยกออกไปแล้ว ก็จะพบแต่ส่วนประกอบ 
๕ส่วนเหล่ำนี้เท่ำนั้น ไม่มีสิ่งอ่ืนเหลืออยู่ที่จะมำเป็นตัวตนต่ำงหำกได้ แต่ละอย่ำงก็มีอยู่เพียงในรูปที่
สัมพันธ์เนื่องอำศยักันไม่เป็นอิสระ ไม่มีโดยตัวของมันเอง ขันธ์ ๕ แต่ละอย่ำงนั้นก็ไม่ใช่ตัวตน จึงแสดง
ถึงควำมเป็นอนัตตำ สิ่งที่เรำเรียกว่ำ สัตว์ หรือบุคคล หรือตัวตน เป็นเพียงชื่อท่ีสมมติขึ้นหรือ ค ำเรียก
ที่ให้แก่กำรรวมกันแห่งขันธ์ทั้ง ๕ นี้ และขันธ์ ๕ ทั้งหมดเป็นสิ่งไม่เที่ยงและเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ สิ่ง
ใดไม่เที่ยง สิ่งนั้นก็เป็นทุกข์ (ย  อนิจฺจ  ต  ทุกฺข )๓๓ เมื่อมองเห็นเช่นนั้นแล้ว ก็จะถอนควำมยึดมั่นถือมั่น
ในเรื่องตัวตนได้ ควำมเป็นอนัตตำนี้จะเห็นได้ชัดต่อเมื่อเข้ำใจกระบวนกำรของขันธ์ ๕ ในวงจร
แห่งปฏิจจสมุปบำท 

                                           
๓๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๐๔/๒๑๓ - ๒๑๕. 
๓๓ ชูศักดิ์ ทิพย์เกษร และคณะ (แปล), พระพุทธเจ้าทรงสอนอะไร, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำ

จุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๑), หน้ำ ๕๐. 



๓๗ 

กำรมองสิ่งทั้งหลำยโดยวิธีแยกส่วนประกอบออกไป อย่ำงวิธีขันธ์ ๕ นี้ เป็นกำรฝึก
ควำมคิดหรือสร้ำงนิสัยที่จะใช้ควำมคิดแบบวิเครำะห์ควำมจริง คือ เมื่อประสบหรือเกี่ยวข้องกับสิ่ง
ต่ำงๆควำมคิดก็ไม่หยุดนิ่ง ยึดถือเฉพำะรูปลักษณะภำยนอกเท่ำนั้น เป็นกำรสร้ำงนิสัยชอบสอบสวน 
สืบค้นหำควำมจริง และทีส ำคัญยิ่ง คือ ท ำให้รู้จักมองสิ่งทั้งหลำยตำมสภำวะล้วนๆของมัน หรือตำม
แบบสกวิสัย( Objective ) คือ มองเห็นสิ่งทั้ง หลำยตำมที่มันเป็น ไม่น ำเอำตัณหำอุปำทำนเข้ำไปจับ 
อันเป็นเหตุให้มองเห็นตำมที่อยำก หรือไม่อยำกให้มันเป็นอย่ำงที่เรียกว่ำ สกวิสัย ( Objective ) 
คุณคำ่อย่ำงหลังนี้นับว่ำเป็นกำรเข้ำถึงจุดหมำย ที่ต้องกำรของพุทธธรรมและของหลักขันธ์ ๕ คือ กำร
ไม่ยึดมั่นถือมั่น ไม่เข้ำไปเกี่ยวข้องกับสิ่งทั้งหลำย ด้วยกำรใช้ตัณหำอุปำทำน แต่เข้ำไปเกี่ยวข้องจัดกำร
ด้วยปัญญำ เช่น กำรที่เจ้ำชำยสิทธัตถะทอดพระเนตรเห็นคนแก่ คนเจ็บ คนตำย แล้วทรงค ำนึงถึงเห็น
ควำมทุกข์ ที่มวลมนุษย์ต้องประสบทั่วสำกล และเข้ำพระทัยถึงสภำวะที่สังขำรทั้งหลำยไม่เที่ยงแท้ 
ล้วนเกิดขึ้นแล้ว ปรวนแปรและสิ้นสุดด้วยแตกดับ ควรระงับควำมทุกข์อันเนื่องมำจำกสำเหตุเช่นนั้น
เสีย ควำมเข้ำใจนั้นก็เรียกว่ำ ปัญญำ๓๔ 

กำรแสดงพุทธธรรม เรื่องขันธ์ ๕ จะไม่แสดงโดยล ำพังโดดๆ เพรำะขันธ์ ๕ เป็นแต่สภำวะ
ที่ยกขึ้นเป็นตัวตั้งส ำหรับพิจำรณำ และกำรพิจำรณำนั้น ย่อมเป็นไปตำมแนวแห่งหลักธรรมอย่ำงอ่ืน 
ที่เป็นประเภทกฎส ำหรับน ำมำจับ หรือก ำหนดว่ำขันธ์ ๕ มีสภำวะเป็นอย่ำงไร มีควำมเป็นไปอย่ำงไร 
เป็นต้น คือ ต้องแสดงโดยสัมพันธ์กับหลักธรรมอ่ืน เช่น หลักอนัตตำ เป็นต้น จึงจะปรำกฏคุณค่ำ
ในทำงปฏิบัติโดยสมบูรณ์ 

ผู้วิจัย มองว่ำ กำรที่ผู้สูงอำยุมองเห็นสิ่งทั้งหลำย ในรูปของส่วนประกอบต่ำงๆ ของขันธ์ ๕
ที่เข้ำมำประชุมกันเข้ำว่ำ ตัวตนแท้ๆ ของสิ่งทั้งหลำยไม่มี จะช่วยท ำให้ผู้สูงอำยุเข้ำใจ และเห็นคุณค่ำ
ของควำมเป็นจริง กำรรู้จักมองสิ่งทั้งหลำยตำมสภำวะล้วนๆ คือ มองเห็นสิ่งทั้งหลำย ตำมที่มันเป็น 
โดยไม่ยึดมั่นถือมั่น ไม่น ำเอำตัณหำอุปำทำนเข้ำไปจับ อันเป็นเหตุให้มองเห็นตำมที่อยำก หรือไม่
อยำกให้มันเป็น แต่จะใช้ปัญญำเข้ำไปจัดกำรกับสิ่งทั้งหลำย ดังนั้น ผู้สูงอำยุ พึงขวนขวำยท ำในสิ่งที่
เป็นกุศลธรรม ไม่ประมำทในชีวิต ที่เหลือเวลำอยู่อีกเพียงน้อยนิด 

 

๒.๕.๓ อริยสัจ ๔ 

อริยสัจ ๔ เป็นหลักธรรมส ำคัญที่ครอบคลุมค ำสอนทั้งหมดในพระพุทธศำสนำ ลักษณะ
ของค ำสอนในพระพุทธศำสนำ เป็นกำรสอนควำมจริงที่เป็นประโยชน์ กล่ำวคือ ควำมจริงที่น ำมำใช้ให้
เป็นประโยชน์แก่ชีวิตได้ ส่วนสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ แม้เป็นควำมจริงก็ไม่สอน และอริยสัจนี้ ถือว่ำเป็น
ควำมจริงที่เป็นประโยชน์ โดยเหตุนี้ พระพุทธเจ้ำจึงไม่ทรงสนพระทัย และไม่ยอมทรงเสียเวลำในกำร
ถกเถียงปัญหำทำงอภิปรัชญำต่ำงๆ พระพุทธเจ้ำทรงให้ควำมส ำคัญของอริยสัจว่ำ เป็นกำรประกอบ
กุศลธรรมอันยิ่งใหญ่ เปรียบดังกับรอยเท้ำช้ำง ซึ่งมีขนำดใหญ่ยอดเยี่ยมกว่ำรอยเท้ำของสัตว์อ่ืน 

                                           
๓๔ พระพรหมคณุำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๒๔. 



๓๘ 

ดังพุทธพจน์ว่ำ 

“ ท่ำนผู้มีอำยุทั้งหลำย รอยเท้ำของสัตว์ทั้งหลำย ผู้เที่ยวไปบนผืนแผ่นดินรอยเท้ำ
เหล่ำนั้นทั้งหมด รวมลงในรอยเท้ำช้ำง รอยเท้ำช้ำงชำวโลกกล่ำวว่ำเป็นยอดของรอยเท้ำเหล่ำนั้น..... 
แม้ฉันใด กุศลกรรม.....นับเข้ำในอริยสัจ ๔ ”๓๕  

๑) ควำมหมำยของอริยสัจ ๔ ขยำยควำมออกได้ มีดังนี้ ๓๖ 

(๑) ทุกข์ แปลว่ำ ควำมทุกข์ หรือสภำพที่ทนได้ยำก ได้แก่ ปัญหำต่ำงๆของมนุษย์กล่ำวให้
ลึกลงไปอีก หมำยถึง สภำวะของสิ่งทั้งหลำยที่ติดอยู่ในกฎธรรมดำแห่งควำมไม่เที่ยง เป็นทุกข์เป็น
อนัตตำ ซึ่งประกอบด้วยภำวะบีบคั้น กดดัน ขัดแย้ง ขัดข้อง มีควำมบกพร่องไม่สมบูรณ์ในตัวเองขำด
แก่นสำรและควำมเที่ยงแท้ ไม่อำจให้ควำมพึงพอใจเต็มอ่ิมแท้จริง พร้อมที่จะก่อปัญหำ สร้ำงควำม
ทุกข์ขึ้นมำได้เสมอ ทั้งที่เกิดเป็นปัญหำขึ้นแล้ว และที่อำจเกิดเป็นปัญหำขึ้นมำ เมื่อใดเมื่อหนึ่ง ในรูป
ใดรูปหนึ่งแก่ผู้ที่ยึดติดถือมั่นไว้ด้วยอุปำทำน 

(๒) ทุกขสมุทัย เรียกสั้นๆว่ำ สมุทัย แปลว่ำ เหตุเกิดแห่งทุกข์ หรือสำเหตุให้ทุกข์เกิดขึ้น 
ได้แก่ ควำมอยำกที่ยึดถือเอำตัวตนเป็นที่ตั้ง โดยอำกำรที่มีเรำซึ่งเสพเสวย ที่จะได้ จะเป็น จะไม่เป็น
อย่ำงนั้นอย่ำงนี้ ท ำให้ชีวิตถูกบีบคั้นด้วยควำมเร่ำร้อน ร่ำนรน กระวนกระวำย ควำมหวงแหนเกลียด
ชัง หวั่นกลัว หวำดระแวง ควำมเบื่อหน่ำย หรือควำมคับข้องติดขัดในรูปใดรูปหนึ่งอยู่ตลอดเวลำไม่
อำจปลอดโปร่งโล่งเบำ เป็นอิสระ สดชื่น เบิกบำนได้อย่ำงบริสุทธิ์สิ้นเชิง ไม่รู้จักควำมสุขชนิดที่เรียกว่ำ 
ไร้ไฝฝ้ำ และไม่อืดเฟ้อ 

(๓) ทุกขนิโรธ เรียกสั้นๆ ว่ำ นิโรธ แปลว่ำควำมดับทุกข์ ได้แก่ภำวะที่เข้ำถึง เมื่อก ำจัด
อวิชชำ ส ำรอกตัณหำสิ้นแล้ว ไม่ถูกตัณหำย้อมใจหรือฉุดลำกไป ไม่ถูกบีบคั้นด้วยควำมรู้สึกกระวน
กระวำยควำมเบื่อหน่ำย หรือควำมคับข้องติดขัดอย่ำงใดๆ หลุดพ้นเป็นอิสระ ประสบควำมสุขที่
บริสุทธิ์สงบปลอดโปร่ง โล่งเบำ ผ่องใส เบิกบำน เรียกสั้นๆ ว่ำนิพพำน 

(๔) ทุกขนิโรธคำมินีปฏิปทำ เรียกสั้นๆ ว่ำ มรรค แปลว่ำ ปฏิปทำที่น ำไปสู่ควำมดับทุกข์ 
หรือข้อปฏิบัติให้ถึงควำมดับทุกข์ ทุกขนิโรธคำมินีปฏิปทำอริยสัจ คือ อริยมรรค มีองค์ ๘ คือ
สัมมำทิฏฐิ สัมมำสังกัปปะ สัมมำวำจำ สัมมำกัมมันตะ สัมมำอำชีวะ สัมมำวำยำมะ สัมมำสติ และ
สัมมำสมำธิ ที่เรียกว่ำ มัชฌิมำปฏิปทำ เพรำะเป็นทำงสำยกลำงซึ่งด ำเนินไปพอดี ที่จะให้ถึงนิโรธโดย
ไม่ติดข้องหรือเอียงไปหำที่สุดสองอย่ำง คือ กำมสุขัลลิกำนุโยค (ควำมหมกมุ่นในเรื่องกำม) และอัตตกิ
ลมถำนุโยค (กำรประกอบควำมล ำบำกแก่ตน หรือบีบคั้นทรมำนตนเองให้เดือดร้อน) 

๒) กิจในอริยสัจ คือ หน้ำที่อันจะพึงท ำต่ออริยสัจ ๔ แต่ละอย่ำงหรือแต่ละข้อนั้นๆโดย
จะต้องให้อริยสัจแต่ละข้อสัมพันธ์ตรงกันกับหน้ำที่ จึงจะได้ชื่อว่ำเป็นกำรแสดงอริยสัจ และเป็นกำร

                                           
๓๕ ส .ม. (ไทย) ๑๒/๓๐๐/๓๒๙. 
๓๖ พระพรพมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๘๙๖. 
 



๓๙ 

ปฏิบัติธรรมโดยชอบ มิฉะนั้น จะท ำให้เกิดควำมผิดพลำด ทั้งในควำมเข้ำใจและกำรประพฤติปฏิบัติมี
ดังนี้๓๗  

(๑) ทุกขอริยสัจ ควรก ำหนดรู้ หมำยถึง กำรศึกษำให้รู้จักให้เข้ำใจสภำวะที่เป็นทุกข์ตำมที่
มันเป็นของมันจริงๆ โดยท ำกำรเข้ำใจปัญหำ และก ำหนดขอบเขตของปัญหำให้ชัดเจน จัดเป็นขั้น
เริ่มต้นที่จะช่วยให้กำรด ำเนินกำรขั้นต่อๆไป เป็นไปได้และตรงปัญหำ 

(๒) ทุกขสมุทัยอริสัจ ควรละ หมำยถึง กำรก ำจัดเหตุแห่งทุกข์ ท ำสิ่งที่เป็นสำเหตุแห่งทุกข์
ให้หมดสิ้นไป เป็นกำรแก้ไขก ำจัดต้นตอของปัญหำ 

(๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ ควรท ำให้แจ้ง หมำยถึง กำรประจักษ์แจ้ง หรือบรรลุถึงภำวะดับ
ทุกข์ เป็นกำรเข้ำถึงภำวะที่แก้ไขปัญหำได้เสร็จสิ้น ภำวะหมดปัญหำ หรือภำวะปรำศจำกปัญหำบรรลุ
จุดหมำยที่ต้องกำร 

(๔) ทุกขนิโรธคำมินีปฏิปทำอริยสัจ ควรเจริญ หมำยถึง กำรท ำให้เกิดข้ึนและเจริญเพ่ิมพูน
ขึ้น ด้วยกำรฝึกอบรมตำมข้อปฏิบัติของมรรค และกำรลงมือปฏิบัติตำมมรรควิธีที่จะก ำจัดเหตุแห่ง
ทุกข์ เป็นกำรกระท ำตำมวิธีกำรที่จะน ำไปสู่จุดหมำย หรือกำรก ำหนดวำงรำยละเอียดวิธีปฏิบัติแล้วลง
มือแก้ไขปัญหำ 

 

ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้เปรียบเทียบอริยสัจ ๔ ไว้เป็นอุปมำนัยต่ำงๆ ที่น่ำสนใจไว้ดังนี้๓๘ 

 

อริยสัจ 

ฝ่ำยผล 

อุปมำ อริยสัจ 

ฝ่ำยเหตุ 

อุปมำ 

๑. ทุกข ์

นิโรธ 

เหมือนโรค 

เหมือนควำมหำยโรค 

สมุทัย 

มรรค 

เหมือนสมุฏฐำนของโรค 

เหมือนยำรักษำโรค 
๒. ทุกข ์

นิโรธ 

เหมือนทุพภิกขภัย 

เหมือนภำวะอุดมสมบูรณ์ 

สมุทัย 

มรรค 

เหมือนฝนแล้ง 

เหมือนฝนดี 
๓. ทุกข ์

นิโรธ 

เหมือนภัย 

เหมือนควำมพ้นภัย 

สมุทัย 

มรรค 

เหมือนเหตุแห่งภัยอุบำย 

เหมือนอุบำยให้พ้นภัย 
๔. ทุกข ์

นิโรธ 

เหมือนของหนัก 

เหมือนกำรวำงของหนักลงได้ 

สมุทัย 

มรรค 

เหมือนกำรแบกของหนักไว้ 

เหมือนอุบำยวิธีที่จะเอำของ
หนักลงวำง 

                                           
๓๗ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๕/๒๒ - ๒๓. 
๓๘ พระพรพมคณุำภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๙๑๔. 



๔๐ 

จำกตำรำงเปรียบเทียบกำรอุปมำ อริยสัจ ๔ สำมำรถที่จะน ำไปปรับใช้ในกำรแก้ไขปัญหำ
ได้ทุกประเภท ด้วยวิธีกำรแห่งมรรค หำกได้ใช้สติปัญญำในกำรพิจำรณำอริยสัจ ทั้งฝ่ำยเหตุและฝ่ำย
ผลให้ถ่องแท้ ก็สำมำรถน ำไปปฏิบัติให้พ้นทุกข์ได้โดยสิ้นเชิง ดังเช่น ตัวอย่ำงข้ำงต้น อธิบำยได้ดังนี้ คือ 

ชุดที่ ๑ แสดงให้เห็นถึง กำรแก้ไขปัญหำจำกกำรเจ็บป่วยทำงกำยหรือจิตใจ (เป็นทุกข์) ก็
สำมำรถปฏิบัติตนให้หำยจำกโรคภัยต่ำงๆ ได้ โดยกำรใช้ยำรักษำให้ถูกกับโรค (มรรค) 

ชุดที่ ๒ แสดงให้เห็นถึง กำรแก้ไขปัญหำเกิดจำกกำรขำดแคลนอำหำรบริโภค ไม่มีน้ ำใน
กำรเพำะปลูก (เป็นทุกข์) ก็รู้จักวิธีปฏิบัติให้พันจำกควำมอดอยำก มำเป็นควำมอุดมสมบูรณ์ได้ ด้วย
กำรมีน้ ำฝนมำช่วยในกำรเพำะปลูก (มรรค) 

ชุดที่ ๓ แสดงให้เห็นถึง กำรแก้ไขปัญหำที่เกิดจำกสำธำรณภัยต่ำงๆกับตนเองและ
ครอบครัว (เป็นทุกข์) ก็สำมำรถป้องกันบรรเทำ และรู้จักวิธีปฏิบัติไม่ให้เกิดข้ึนอีกได้ (มรรค) 

ชุดที่ ๔ แสดงให้เห็นถึง กำรแก้ไขปัญหำที่เกิดจำกกำรท ำงำนหนัก ตรำกตร ำจนเกินก ำลัง
ตนเอง (เป็นทุกข์) ก็รู้จักวิธีกำรแก้ปัญหำด้วยกำรปล่อยวำงลงเสียบ้ำง ไม่ให้หนักเกินกว่ำก ำลังตัวเอง 
(มรรค) 

ผู้วิจัยมองว่ำ หำกผู้สูงอำยุในสถำนสงเครำะห์ ได้พิจำรณำเข้ำใจและรู้จักวิธีแก้ไขปัญหำ
โดยน ำหลักฝ่ำยเหตุฝ่ำยผลในอริยสัจ ๔ น ำมำปฏิบัติด้วยควำมเพียรพยำยำมตำมหลักเหตุผลดังกล่ำว
ย่อมท ำให้พ้นจำกสภำพปัญหำ และควำมทุกข์ทำงกำยและจิตใจที่มีอยู่ได้ทุกขณะ 

วิธีแก้ปัญหำแบบพุทธ จึงควรท ำควำมเข้ำใจเป็น ๒ ส่วน คือ ว่ำโดยหลักกำรอย่ำงหนึ่ง
และว่ำโดยที่เน้นค ำสอน ที่มีเนื้อหำมำกกว่ำเด่นกว่ำอีกอย่ำงหนึ่ง ดังต่อไปนี้๓๙  

๑) ว่ำโดยหลักกำร วิธีแก้ปัญหำแบบพุทธมีลักษณะส ำคัญ ๒ อย่ำง คือ เป็นกำรแก้ปัญหำ
ที่เหตุปัจจัยอย่ำงหนึ่ง และกำรแก้ปัญหำของมนุษย์โดยฝีมือของมนุษย์เองอย่ำงหนึ่ง หรืออำจพูดรวม
ว่ำเป็นกำรแก้ปัญหำของมนุษย์โดยมนุษย์เองที่ตรงตัวเหตุปัจจัย ที่ว่ำแก้ตรงเหตุปัจจัย ก็ว่ำเป็นกลำงๆ
ไม่จ ำกัดเฉพำะข้ำงนอกหรือข้ำงใน กำรแก้ปัญหำของมนุษย์โดยมนุษย์เอง ซึ่งจะเห็นได้จำกกำรที่
พระพุทธเจ้ำทรงชี้ให้มนุษย์มองปัญหำของตนที่ตัวมนุษย์เอง ไม่ใช่มองหำเหตุ และมองหำทำงแก้ไปที่
บนฟ้ำ หรือซัดทอดโชคชะตำ และให้แก้ไขโดยกำรลงมือท ำด้วยควำมเพียรพยำยำมตำมเหตุผล ไม่ใช่
หวังพ่ึงกำรอ้อนวอนหรือนอนคอยโชค เป็นต้น 

๒) ว่ำด้วยแง่ที่ เน้นของค ำ สอน หรือส่วนที่มี เนื้อหำค ำ สอนมำกกว่ำ เด่นกว่ำ
พระพุทธศำสนำสอนให้แก้ปัญหำทั้งด้ำนนอกด้ำนใน ทั้งทำงสังคมและทำงจิตใจของบุคคล คือ มีค ำ
สอนขั้นศีลเป็นด้ำนนอก และขั้นจิตและปัญญำเป็นด้ำนใน เนื้อหำค ำสอนที่บันทึกอยู่ในคัมภีร์ จะเน้น
กำรแก้ปัญหำด้ำนใน หรือด้ำนจิตปัญญำ มีมำกกว่ำในส่วนกำรแก้ปัญหำด้ำนนอก หรือปัญหำทำง
สังคมเป็นต้น 

                                           
๓๙ เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๙๑๗ - ๙๑๙. 



๔๑ 

ปัญหำเกี่ยวกับชีวิตด้ำนใน หรือปัญหำทำงจิตใจ เป็นเรื่องของธรรมชำติของมนุษย์ล้วนๆ 
มำกที่สุด คือ มนุษย์ทุกถิ่นฐำน ทุกกำลสมัยมีธรรมชำติของปัญหำทำงจิตใจเหมือนๆกัน ถึงจะต่ำง
สังคมหรือต่ำงยุคสมัย ธรรมชำติทำงจิตปัญญำของมนุษย์ ก็ยังมีควำมโลภ โกรธ หลง รักสุข เกลียด
ทุกข์ เป็นต้น พระพุทธเจ้ำ ทรงสอนเก่ียวกับกำรแก้ปัญหำภำยในทำงจิตปัญญำเป็นหลัก และมีค ำสอน
ด้ำนนี้มำกมำยส่วน กำรแก้ปัญหำภำยนอก ด้ำนค ำสอนระดับศีลทรงสอนแต่หลักกลำงๆ ที่เนื่องด้วย
ธรรมชำติของมนุษย์ เช่น กำรไม่ควรท ำร้ำยเบียดเบียนกัน ทั้งทำงชีวิตร่ำงกำย ทรัพย์สิน สิ่งหวงแหน
ด้วยกำยหรือด้วยวำจำ และกำรช่วยเหลือเกื้อกูลกัน เป็นต้น 

คุณค่ำของอริยสัจ ๔ เป็นหลักธรรมหรือค ำสอน ที่เป็นทั้งภำคทฤษฎีและภำคปฏิบัติ มี
คุณค่ำที่เด่นหลำยประกำร ได้แก่ เป็นวิธีกำรแห่งปัญญำ เป็นกำรแก้ปัญหำและจัดกำรกับชีวิตคนด้วย
ปัญญำของมนุษย์เอง เป็นควำมจริงที่เกี่ยวกับชีวิตของคนทุกคน และเป็นหลักควำมจริงกลำงๆ ที่ติด
เนื่องอยู่กับชีวิต หรือเป็นเรื่องของชีวิตแท้ๆหลักควำมจริงอริยสัจ นี้จะคงยืนยง ใหม่ และใช้เป็ น
ประโยชน์ได้ตลอดกำล 

ผู้วิจัยมองว่ำ อริยสัจ ๔ จึงเป็นหลักธรรมส ำคัญ ที่ครอบคลุมค ำสอนทั้งหมดใน
พระพุทธศำสนำ เกี่ยวกับควำมเป็นจริงเกี่ยวกับชีวิตและเป็นประโยชน์กับทุกคน ซึ่งทุกคนต้องประสบ
กับควำมทุกข์อย่ำงหลีกเลี่ยงไม่ได้ หำกผู้สูงอำยุได้น ำวิธีกำรแห่งมรรค มีองค์ประกอบ ๘ หรือ เรียกว่ำ
มัชฌิมำปฏิปทำ (ทำงสำยกลำง) ไปปฏิบัติจะช่วยแก้ปัญหำควำมทุกข์และจัดกำรกับชีวิตของผู้สูงอำยุ
ด้วยปัญญำของตนเอง ซึ่งเป็นควำมจริงที่เกี่ยวข้องกับชีวิตทุกคน 

 

๒.๖ หลักธรรมที่ส่งเสริมการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านจิตใจ 

 
๒.๖.๑ การรักษาศีล ประพฤติธรรม ๒ ประกำร คือ 

๑) ปฏิบัติตำมหลักเบญจศีล หรือ สิกขำบท ๕๔๐  ดังนี้ 

(๑) เว้นปำณำติบำต คือ ไม่ท ำลำยชีวิต ได้แก่ ควำมประพฤติหรือกำรด ำเนินชีวิตที่
ปรำศจำกกำรเบียดเบียนผู้อ่ืนทำงด้ำนชีวิตร่ำงกำย 

(๒) เว้นอทินนำทำนำ คือ ไม่เอำของที่เขำไม่ได้ให้ กำรไม่ลักขโมย ได้แก่ ควำมประพฤติ 
หรือกำรด ำเนินชีวิตที่ปรำศจำกกำรเบียดเบียนผู้อ่ืน ทำงด้ำนทรัพย์สินและกรรมสิทธิ์ 

(๓) เว้นกำเมสุมิจฉำจำรำ คือ ไม่ประพฤติผิดในกำมทั้งหลำยได้แก่ ควำมประพฤติ หรือ
กำรด ำเนินชีวิตที่ปรำศจำกกำรเบียดเบียนผู้อ่ืน ทำงด้ำนคู่ครอง บุคคลที่รักหวงแหน ไม่ผิดประเพณี
ทำงเพศ ไม่นอกใจในคู่ครองของตนเอง 

                                           
๔๐ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๑๓/๓๐๒. 



๔๒ 

(๔) เว้นมุสำวำทำ คือ ไม่พูดเท็จ ได้แก่ ควำมประพฤติหรือกำรด ำเนินชีวิตที่ปรำศ จำก
กำรเบียดเบียนผู้อ่ืน ด้วยวำจำเท็จ โกหกหลอกลวง ตัดรอนประโยชน์หรือแกล้งท ำลำย 

(๕) เว้นจำกของเมำ คือ “ เจตนำงดเว้นจำกกำรเสพของมึนเมำ คือ สุรำและเมรัย อันเป็น
เหตุแห่งควำมประมำท ”๔๑ ได้แก่ ควำมประพฤติหรือกำรด ำเนินชีวิต ที่ปรำศจำกควำมประมำทพลั้ง
พลำดมัวเมำ เนื่องจำกกำรใช้สิ่งเสพติดที่ท ำให้เสียสติสัมปชัญญะ 

ผู้วิจัยมองว่ำ กำรรักษำศีล ช่วยส่งเสริมพัฒนำให้กำรอยู่ร่วมกันในสังคมอย่ำงสันติสุขเกิด
ควำมเคำรพในสิทธิของคนอ่ืน ช่วยปกป้องคุ้มครองชีวิตและทรัพย์สินของกันและกันให้เป็นไปโดย
ชอบธรรม ปรำศจำกกำรเบียดเบียนท ำร้ำยกัน สังคมย่อมสงบสุขร่มเย็น แต่ถ้ำขำดศีลแล้วสังคมส่วน
ใหญ่ย่อมหำควำมสงบสุขร่มเย็นได้ยำก เพรำะจะเกิดกำรแข่งขันในทำงท่ีประทุษร้ำยต่อกันมำกยิ่งข้ึน 

๒) กำรรักษำเบญจธรรม เป็นธรรมที่เกื้อกูลผู้รักษำเบญจศีลไว้ประจ ำใจมี ๕ ประกำร ดังนี้ 

(๑) เมตตำและกรุณำ หมำยถึง ควำมรักใคร่ปรำรถนำดีต่อกัน อยำกให้คนอ่ืนมีควำมสุข
ควำมเจริญ และควำมสงสำรคิดอยำกจะช่วยให้พ้นทุกข์ พ้นภำวะวิกฤติที่เขำก ำลังประสบอยู่ใช้กับศีล
ข้อ ที่ ๑ เพ่ือประโยชน์ในกำรด ำเนินชีวิต บุคคลควรเจริญเมตตำและกรุณำ ซึ่งมีคุณูปกำรแก่สรรพ
สัตว์ทั้งหลำยในโลกนี้ 

(๒) สัมมำอำชีวะ หมำยถึง กำรเลี้ยงชีพในทำงสุจริต คู่กับศีลข้อที่ ๒ ซึ่งหมำยเอำกำร
ปฏิบัติครบวงจร ครอบคลุมไปถึงด้ำนต่ำงๆ ในกำรด ำเนินชีวิตที่เรียกว่ำ สัมมำอำชีวะ 

(๓) กำมสังวร หมำยถึง ควำมสังวรในกำม หรือ ควำมส ำรวมระวังยับยั้งควบคุมตนเอง
ในทำงกำมำรมณ์ ไม่ให้หลงใหลในรูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัส คู่กับศีลข้อที่ ๓ 

(๔) สัจจะ หมำยถึง ควำมสัตย์ หรือควำมซื่อตรง คู่กับศีลข้อที่ ๔ 

(๕) สติสัมปชัญญะ หมำยถึง กำรระลึกได้และรู้ตัวทั่วพร้อมเสมอ คือ “พัฒนำตนเองให้
เป็นคนรู้จักยั้งคิด รู้จักตัวเอง เสมอ เห็นรูปทำงตำแล้ว.... ฟังเสียงทำงหูแล้ว... ดมกลิ่นทำงจมูกแล้ว....
ฯลฯ รู้แจ้งธรรมำรมณ์ทำงใจแล้ว เป็นผู้ไม่ดีใจ ไม่เสียใจ มีอุเบกขำ มีสติสัมปชัญญะอยู่ ”๔๒ ระวังไม่
ประมำทในกำรด ำเนินชีวิต 

เบญจธรรมทั้ง ๕ ประกำรนี้ เมื่อผู้สูงอำยุได้ประพฤติปฏิบัติตำมแล้ว ย่อมก่อให้เกิดควำม
เมตตำรักใคร่ต่อกัน ท ำให้รู้จักคุณค่ำของควำมเป็นมนุษย์แล้ว ยังรู้จักเลือกด ำเนินชีวิตไปในทำงที่ชอบ 
เว้นจำกกำรละเมิดในหญิงหรือชำยอันเป็นที่รักของบุคคลอ่ืน มีควำมซื่ อสัตย์ต่อกัน ท ำงำนโดยมี
สติสัมปชัญญะก ำกับ คือ มีควำมระมัดระวัง รู้จักยั้งคิดพิจำรณำ เห็นคุณโทษในสิ่งต่ำงๆ บ ำเพ็ญตน
เกื้อกูลต่อกัน 

                                           
๔๑ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๙ - ๑๐/ ๓๐๓. 
๔๒ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๕๖/๓๙๔. 



๔๓ 

ผู้วิจัยมองว่ำ กำรที่ผู้สูงอำยุรักษำศีล ประพฤติธรรม เป็นควำมประพฤติดีงำม สุจริตกำย
วำจำและใจ เช่น กำรรักษำศีล ๕ เป็นต้น นั้น โดยสำระของศีลอยู่ที่เจตนำ ได้แก่ กำรไม่คิดล่วงละเมิด 
และกำรไม่คิดเบียดเบียนผู้อ่ืน รวมทั้งกำรส ำรวมระวังคอยปิดกั้นช่วยส่งเสริมแก้ไขให้ผู้สูงอำยุสำมำรถ
ควบคุมชีวิต ด้วยกำรแสดงออกทำงกำย วำจำ เป็นระเบียบควำมสัมพันธ์ระหว่ำงมนุษย์ด้วยกันรวมถึง
กำรจัดสิ่งแวดล้อมให้เรียบร้อย เกื้อกูลแก่กำรด ำรงอยู่ด้วยดี ให้เกิดควำมผำสุกแห่งสมำชิกท้ังปวง 

 

๒.๖.๒ ไตรสิกขา 

ไตรสิกขำ (สิกขำ ๓) เป็นระบบกำรปฏิบัติที่ถือได้ว่ำ เป็นระบบกลำงหรือพ้ืนฐำน
กว้ำงขวำง ครอบคลุม ใช้เป็นมำตรฐำนของกำรปฏิบัติมำกที่สุด เพ่ือมองภำพที่ชัดเจนอีกแง่หนึ่ง ยก
เอำไตรสิกขำ นี้เข้ำคู่เทียบมรรคแล้ว จะเห็นว่ำมรรคเป็นทำงด ำเนินชีวิตที่ดีงำม หรือระบบกำรด ำเนิน
ชีวิตที่ดีงำม ส่วน ไตรสิกขำเป็นระบบกำรศึกษำ หรือระบบกำรฝึกอบรมกำย วำจำ ใจ และปัญญำให้
ยิ่งขึ้นไป หลักทั้งสองนี้เนื่องอยู่ด้วยกัน เพรำะเมื่อมีกำรศึกษำหรือกำรฝึกฝนอบรม ก็เกิดเป็นกำร
ด ำเนินชีวิตที่ดี ดังนั้น เมื่อฝึกตำมไตรสิกขำ มรรคก็เกิดขึ้นด้วย เท่ำกับว่ำกำรฝึกไตรสิกขำก็เพ่ือให้
มรรคเกิดขึ้น สิกขำ ๓ ได้แก่ อธิศีลสิกขำ อธิจิตตสิกขำ และอธิปัญญำสิกขำ ซึ่งมักเรียกกันง่ำยๆ
สะดวกๆว่ำศีล สมำธิ ปัญญำ๔๓  

๑ ) อธิศีลสิกขำ (ศีล) คือ กำรฝึกควำมประพฤติสุจริตทำงกำย วำจำ และอำชีวะ ได้แก่
รวมเอำองค์มรรคข้อสัมมำวำจำ สัมมำกัมมันตะ และสัมมำอำชีวะ เข้ำมำว่ำโดยสำระก็คือ กำรด ำรง
ตนอยู่ด้วยดีในสังคม รักษำระเบียบวินัย ปฏิบัติหน้ำที่และควำมรับผิดชอบทำงสังคมให้ถูกต้อง  มี
ควำมสัมพันธ์ทำงสังคมท่ีดีงำม เกื้อกูลเป็นประโยชน์ด้วยกำรปฏิบัติ หรือศีลที่พระพุทธองค์ทรงบัญญัติ
ไว้เพ่ือสำวก หรือศำสนิกชนได้ยึดถือปฏิบัติตำมสมควรแก่อัตภำพของแต่ละอย่ำง โดยจัดประเภทตำม
ควำมพยำยำมมำกน้อยและหยำบละเอียด ดังนี้ คือ 

(๑) ศีล ๕ เป็นศีลส ำหรับชำวบ้ำนผู้อยู่ครองเรือนท่ัวๆ ไป ที่เรียกว่ำคฤหัสถ์ ศีล ๕ นี้บำงที
เรียกว่ำ “นิจศีล” คือ ศีลที่รักษำไว้เป็นประจ ำ 

(๒) ศีล ๘ เป็นศีลส ำหรับคฤหัสถ์ หรือฆรำวำส ผู้ตั้งใจปฏิบัติให้สูงขึ้นจำกศีล ๕ส ำหรับผู้
ปฏิบัติรักษำศีลเป็นประจ ำ มักจะแต่งกำยนุ่งขำวห่มขำวและโกนผม ถ้ำผู้ชำยเรียกว่ำ ตำปะขำวส่วน
ผู้หญิงเรียกว่ำนำงชี หรือแม่ขำว 

(๓) ศีล ๑๐ เป็นศีลส ำหรับสำมเณรหรือสำมเณรี คือ ผู้บวชอำยุไม่ถึง ๒๐ ปี หรืออำยุถึง
แล้วแต่ยังไม่ขอบวชเป็นพระหรือเป็นภิกษุณี 

(๔) ศีล ๒๒๗ เป็นศีลพระภิกษุ ถือเป็นข้อปฏิบัติที่ละเอียดลงไป 

(๕) ศีล ๓๑๑ เป็นศีลส ำหรับภิกษุณ ี

                                           
๔๓ พระพรหมคณุำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ๙๑๔ - ๙๑๖. 



๔๔ 

๒) อธิจิตตสิกขำ (สมำธิ) คือ กำรฝึกปรือในด้ำนคุณภำพ และสมรรถภำพของจิตได้แก่ 
รวมเอำองค์มรรค ข้อสัมมำวำยำมะ สัมมำสติ และสัมมำสมำธิเข้ำมำ โดยสำระก็คือ กำรฝึกให้จิตใจ
เข้มแข็งมั่นคง แน่วแน่ ควบคุมตนได้ดี มีสมำธิ มีก ำลังใจสูง ให้เป็นจิตที่สงบผ่องใส เป็นสุขบริสุทธิ์ 
ปรำศจำกสิ่งรบกวนหรือท ำให้เศร้ำหมอง อยู่ในสภำพเหมำะแก่กำรใช้งำนมำกที่สุด โดยเฉพำะกำรใช้
ปัญญำอย่ำงลึกซึ้ง และตรงตำมควำมเป็นจริง กล่ำวโดยย่อ อธิจิตตสิกขำ ก็คือ หลักสมำธิ ควำมแน่ว
แน่แห่งจิตใจ โดยใช้หลักสมถะและวิปัสสนำเป็นส ำคัญ ในกำรพัฒนำจิตเพ่ือให้มีคุณภำพที่ดี จน
สำมำรถละอวิชชำได้ ตำมล ำดับ 

ดังพุทธพจน์ที่ตรัสไว้ ว่ำ 

“สมถะที่ภิกษุเจริญแล้ว ย่อมให้จิตเจริญ จิตที่เจริญแล้ว.....  ย่อมละรำคะได้วิปัสสนำที่
ภิกษุเจริญแล้ว ย่อมให้ปัญญำเจริญ ปัญญำที่เจริญแล้ว.... ย่อมละอวิชชำได้”๔๔ 

๓) อธิปัญญำสิกขำ (ปัญญำ) คือ กำรฝึกปรือปัญญำ ให้เกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจสิ่งทั้งหลำย
ตำมควำมเป็นจริงจนถึงควำมหลุดพ้น มีจิตใจเป็นอิสระ ผ่องใส เบิกบำนโดยสมบูรณ์ได้รวมเอำองค์
มรรค ข้อสัมมำทิฏฐิและสัมมำสังกัปปะ สองอย่ำงแรกเข้ำมำ ว่ำโดยสำระ ก็คือ กำรฝึกอบรมให้เกิด
ปัญญำบริสุทธิ์ ที่รู้แจ้งชัดตรงตำมสภำพควำมเป็นจริง ปัญญำอันยิ่ง จ ำแนกตำมแหล่งเกิดมี ๓ อย่ำง 
คือ 

(๑) สุตมยปัญญำ ปัญญำเกิดจำกกำรฟัง ได้แก่ ควำมรู้เกิดจำกกำรศึกษำเล่ำเรียนกำรได้
ยินได้ฟังและประสบกำรณ์ต่ำงๆ ซึ่งเป็นควำมรู้ระดับประสำทสัมผัส 

(๒) จินตำมยปัญญำ ปัญญำเกิดจำกกำรคิด ได้แก่ ควำมรู้ที่เกิดจำกกำรไตร่ตรองพิจำรณำ 
วิเครำะห์วิจัยและเปรียบเทียบ ซึ่งเป็นควำมรู้ที่ละเอียดกว่ำควำมรู้ระดับประสำทสัมผัส 

(๓) ภำวนำมยปัญญำ ปัญญำเกิดจำกกำรอบรมจิต ได้แก่ ควำมรู้ที่เกิดจำกกำรภำวนำหรือ
กำรฝึกจิตให้เกิดควำมสงบแล้ว ใช้จิตที่สงบแล้วนั้นพิจำรณำปัญหำต่ำงๆ ก็จะเกิดกำรหยั่งรู้ภำยในจิต 
ควำมรู้ที่เป็นภำวนำมยปัญญำนี้ จัดว่ำเป็นควำมรู้อันสูงสุด 

ทั้งศีล สมำธิ และปัญญำ ต่ำงก็อำศัยซึ่งกันและกัน กล่ำวคือ ศีลเป็นเบื้องต้นให้เกิดสมำธิ
และสมำธิเป็นฐำนให้เกิดปัญญำ และในขณะเดียวกัน สมำธิก็ช่วยควบคุมพฤติกรรมทำงกำย วำจำ ใจ
ไปด้วย เช่นเดียวกับปัญญำก็ช่วยควบคุมศีลและสมำธิไปในตัวด้วยเหมือนกัน 

ผู้วิจัย มองว่ำ ไตรสิกขำโดยสำระ คือ ศีล สมำธิ ปัญญำที่ปฏิบัติถูกต้องตำมหลักกำรของ
พุทธศำสนำ เป็นไปเพ่ือควำมก้ำวหน้ำในกำรปฏิบัติธรรม หำกผู้สูงอำยุได้ฝึกฝนปฏิบัติตำมหลัก
ไตรสิกขำ จะช่วยส่งเสริมพัฒนำขัดเกลำจิตใจ จำกภำยนอกเข้ำไปหำภำยใน จำกส่วนหยำบเข้ำไปหำ
ส่วนที่ละเอียดและลึกซึ้งกว่ำ หรือจำกส่วนที่ง่ำยไปหำส่วนที่ยำก กำรฝึกส่วนหยำบขั้นศีลจะช่วยเป็น
ฐำนให้กำรฝึกขั้นจิต (สมำธิ) และเกิดปัญญำให้ได้ผลยิ่งขึ้น และจะส่งผลให้กำรด ำเนินชีวิตภำยนอก 
เมื่อฝึกตลอดระบบของสิกขำแล้ว ระบบกำรด ำเนินชีวิตทั้งหมดก็กลำยเป็น ระบบของมรรค สอดคล้อง

                                           
๔๔ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๓๒/๗๖. 



๔๕ 

กันทั้งหมดทั้งภำยนอกและภำยใน จะท ำให้ผู้สูงอำยุบรรลุเป้ำหมำยนั่น คือ จิตสงบเย็น อยู่อย่ำงมี
ควำมสุข 

 

๒.๖.๓ บุญกิริยาวัตถุ 

บุญกิริยำวัตถุ เป็นระบบวิธีของมรรค จัดรูปขั้นตอนใหม่เป็นหลักท่ัวไปที่เรียกว่ำ บุญกิริยำ
หรือบุญกิริยำวัตถุ ๓ ประกำรนั้น คือ๔๕  

๑) ทำน คือ ท ำบุญด้วยกำรให้ กำรสละ กำรเผื่อแผ่แบ่งปัน เป็นกำรให้เพ่ือกำรอนุเครำะห์ 
เช่น กำรช่วยเหลือผู้ยำกไร้ตกทุกข์ขำดแคลนบ้ำง ให้เพ่ือสงเครำะห์ เพ่ือยึดเหนี่ยวจิตใจสมำนไมตรี 
แสดงน้ ำใจสร้ำงสำมัคคีบ้ำง ให้เพ่ือบูชำคุณงำมควำมดี เพ่ือยกย่องส่งเสริมสนับสนุนคนดีบ้ำง เป็นกำร
ให้ในด้ำนทรัพย์สิน สิ่งของ ปัจจัยเครื่องใช้ยังชีพ วัสดุอุปกรณ์ต่ำงๆก็มี ให้ควำมรู้ศิลปะวิทยำกำร ให้
ค ำแนะน ำสั่งสอน บอกแนวทำงด ำเนินชีวิต หรือให้ธรรมก็มี ให้ควำมมีส่วนร่วมในกำรบ ำเพ็ญกิจที่ดี
งำม ก็มี ตลอดจนให้อภัย ที่เรียกว่ำ อภัยทำน 

๒) ศีล คือ ท ำบุญด้วยกำรรักษำศีล ประพฤติปฏิบัติดีงำม และกำรหำเลี้ยงชีพในทำงสุจริต 
ควำมมีระเบียบวินัยและควำมมีกิริยำมำรยำทงดงำม เฉพำะอย่ำงยิ่งเน้นศีลในระดับกำรไม่เบียดเบียน
หรือกำรอยู่ร่วมกันด้วยดี โดยสงบสุขในสังคม กล่ำวคือ กำรไม่ประทุษร้ำยต่อชีวิตและร่ำงกำย กำรไม่
ละเมิดกรรมสิทธิ์ในทรัพย์สินของกันและกัน กำรไม่ละเมิดของรัก ไม่ประทุษร้ำยจิตใจลบหลู่เกียรติ 
ท ำลำยวงศ์ตระกูลซึ่งกันและกัน กำรไม่หักรำนลิดรอนผลประโยชน์กัน ด้วยวิธีประทุษร้ำยทำงวำจำ 
และกำรไม่ซ้ ำเติมตนเองด้วยสิ่งเสพติด ซึ่งท ำให้เสื่อมทรำมเสียสติสัมปชัญญะ ที่เป็นเครื่องเหนี่ยวรั้ง
ป้องกันจำกควำมผิดพลำดเสียหำย และคุ้มตัวไว้ในคุณควำมดี 

นอกจำกนี้ อำจพยำยำมฝึกฝนเพ่ิมเติมขึ้น ในด้ำนกำรงดเว้นสิ่งหรูหรำ ฟุ่มเฟือยบ ำรุง
บ ำเรอปรนเปรอควำมสุขต่ำงๆ และหัดให้เป็นคนอยู่ง่ำยๆ ด้วยกำรรักษำอุโบสถ ถือศีล ๘ ตลอดจนศีล
๑๐ ประกำร ตำมโอกำสหรืออำจปฏิบัติในทำงบวก เช่น ขวนขวำยช่วยเหลือรับใช้ร่วมมือ และบริกำร
ต่ำงๆ (ไวยำวัจกรรม) 

๓) ภำวนำ คือ ท ำบุญด้วยกำรเจริญภำวนำ ด้วยกำรฝึกปรือจิตและปัญญำ กำรอบรม
จิตใจให้เจริญขึ้น ด้วยคุณธรรมต่ำงๆ ให้เข้มแข็ง มั่นคงหนักแน่น และให้มีปัญญำรู้เท่ำทันสังขำร หรือ
ที่เรียกว่ำรู้เท่ำทันโลกและชีวิต ภำวนำนี้ ก็คือ สมำธิภำวนำและปัญญำ ภำวนำในไตรสิกขำนั่ นเอง มี
ควำมหมำยคลุม ตั้งแต่สัมมำวำยำมะที่ให้เพียรละกิเลส เพียรอบรมปลูกฝังกุศลธรรม ในหมวดสมำธิที่
เรียกได้ว่ำ รู้เท่ำทันโลกและชีวิต จนมำถึงกำรมีสัมมำทิฏฐิ และควำมด ำริที่ชอบประกอบ ด้วยเมตตำ
กรุณำ ในสัมมำสังกัปปะที่เป็นหมวดปัญญำ วิธีกำรและข้อปฏิบัติเป็นกำรแสวงหำ และช ำระจิตใจด้วย
กำรสดับธรรม รวมถึงกำรอ่ำน ที่เรียกว่ำ สวนะ กำรแสดงธรรม สนทนำธรรม ตลอดจนกำรแก้ไข
ปลูกฝังควำมเชื่อควำมเห็นควำมเข้ำใจถูกต้อง กำรเจริญเมตตำ และกำรควบคุมขัดเกลำกิเลส

                                           
๔๕ องฺ.อฏฐก.(ไทย) ๒๓/๓๖/๒๙๔-๒๙๕ ; ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๖๙. 



๔๖ 

โดยทั่วไปจุดหมำยของกำรปฏิบัติ จัดเป็นระดับต่ำงๆ เป็นระบบ วิธีด ำเนินชีวิตหรือวิธีประพฤติปฏิบัติ
ธรรมให้สอดคล้องกันด้วย มองเห็นได้ชัดปฏิบัติได้ง่ำย คือ ทำนและศีลมุ่งให้ขัดเกลำท ำชีวิตจิตใจ
ภำยในให้ประณีตเจริญงอกงำมขึ้นด้วยกำรก ำจัดกิเลสหยำบ ส่วนกำรปฏิบัติภำวนำ ขั้นสมำธิและ
ปัญญำ เน้นหนักภำยในโดยตรงเป็นเรื่องยำกละเอียดลึกซ้ึง 

ผู้วิจัยมองว่ำ กำรบ ำเพ็ญบุญกิริยำวัตถุ ๓ คือ กำรบ ำเพ็ญทำนมัย สีลมัย ภำวนำมัย กำร
ท ำบุญนั้นจะช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอำยุมีจิตใจดี รู้จักกำรให้ กำรเสียสละ ขจัดควำมโลภ จะน ำควำมสุข
มำให้ และเป็นกำรเตรียมเสบียงไว้ในขณะที่มีชีวิตอยู่ ผู้สูงอำยุที่หมั่นบ ำเพ็ญบุญจะได้รับอำนิสงส์ คือ 
มีควำมสุขควำมเจริญในชีวิต มีจิตใจบันเทิงเกิดควำมสุขใจยินดีในกุศลที่ได้กระท ำนั้น ทั้งในโลกนี้ คือ
ปัจจุบันชำติและในโลกหน้ำอีกด้วย 

 

๒.๖.๔ การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน (กัมมัฏฐาน) 

ควำมหมำย ของวิปัสสนำกรรมฐำน วิปัสสนำ มำจำกค ำว่ำ “ วิ + ปัสสนำ ”๔๖  

วิ แปลว่ำ แจ้ง,จริง, วิเศษ + ปัสสนำ แปลว่ำ เห็น (ปัญญำ) เมื่อกล่ำวโดยควำมหมำย คือ 

๑) ปัญญำเห็นแจ้ง เห็นชัด รูป-นำม อริยสัจจ์ 

๒) ปัญญำเห็นแจ้งโดยอำกำรต่ำงๆ มีเห็นไตรลักษณ์ ปฏิจจสมุปบำท 

๓) ปัญญำเห็นแปลกประหลำด (อัศจรรย์ในสิ่งที่ได้เห็นในขณะปฏิบัติ) 

ส่วน กรรมฐำน มำจำกค ำว่ำ “กรรม + ฐำน” 

กรรม หมำยถึง กำรกระท ำ ในที่นี้มุ่งหมำยเอำกำรบ ำเพ็ญเพียรทำงจิตใจ เพ่ือฝึกฝนอบรม
ขัดเกลำ ก ำจัดกิเลส อันเป็นสำเหตุของควำมทุกข์ท้ังหลำย 

ฐำน หมำยถึง ที่ตั้ง ในที่นี้มุ่งหมำยเอำอำรมณ์ของวิปัสสนำกรรมฐำน ซึ่งได้แก่ขันธ์ ๕ 
อำยตนะ ๑๒ ธำตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ ปฏิจจสมุปบำท ๑๒ และอริยสัจ ๔ เพ่ือเป็นฐำนหรือที่ตั้งในกำร
เจริญวิปัสสนำกรรมฐำน ตำมแนวสติปัฎฐำน ๔ (กำยำนุปัสสนำ เวทนำนุปัสสนำจิตตำนุปัสสนำ และ
ธรรมำนุปัสสนำ) 

วิปัสสนำกรรมฐำน เป็นวิธีเดียวเท่ำนั้น ที่พระสัมมำสัมพุทธเจ้ำใช้ด ำเนินไปเพ่ือกำรตรัสรู้ 
มีควำมพิเศษและมีอยู่ เฉพำะในพระพุทธศำสนำเท่ำนั้น ไม่มีวิธี อ่ืนใดที่สำมำรถปลอมแปลง
ลอกเลียนแบบ เป็นวิธีที่ไม่สำมำรถผิดเพ้ียนไปจำกแบบฉบับดั้งเดิม โดยกำรตัดต่อแต่งเติมเสริมได้ผู้
ปฏิบัติต้องมีกำรศึกษำ อย่ำงจริงจังให้ถูกต้องตำมกระบวนกำร ซึ่งมีควำมละเอียดลึกซึ้งยิ่งนัก กำร
ปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนแนวทำงปฏิบัติที่ถูกต้อง ผู้เริ่มปฏิบัติจะต้องมีควำมเข้ำใจในเรื่องอำรมณ์

                                           
๔๖ พระอธิกำรสมศักดิ์ โสรโท , คู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ (ส าหรับผู้ปฏิบัติ) , 

(กรุงเทพมหำนคร : หจก. ศิลปำคมกำรพิมพ์, ๒๕๕๐), หน้ำ ๑๔ - ๑๕. 



๔๗ 

ระบบวิธีกำรรับรู้ทำงอำรมณ์ กำรก ำหนดวัตถุประสงค์และวิปลำส เพ่ือเป็นพ้ืนฐำนในกำรปฏิบัติ
วิปัสสนำกรรมฐำน จึงเป็นระบบที่สร้ำงควำมพร้อม และพัฒนำอินทรีย์ทั้ง ๕ ในขณะที่เจริญจิตภำวนำ
อยู่นั้น องค์ธรรมที่เกื้อหนุนให้เกิดสมำธิได้ง่ำยขึ้น และท ำหน้ำที่ก ำจัดกวำดล้ำงอกุศลกรรมฝ่ำยตรง
ข้ำมคือ ควำมเกียจคร้ำน ควำมหดหู่ท้อถอย เป็นต้น ได้แก่อินทรีย์ ๕ ใช้ได้ตั้งแต่เบื้องต้น คือ กำร
เจริญจิตภำวนำ และเบื้องปลำย คือ กำรเจริญวิปัสสนำกรรมฐำน 

อินทรีย์ตำมศัพท์ หมำยถึง ควำมเป็นใหญ่ ควำมเป็นอิสระในตัว หมำยถึง กำรท ำหน้ำที่
ขจัดสลัดทิ้งอกุศลธรรม ท ำให้เกิดควำมพร้อมสมบูรณ์ในกำรเจริญจิตภำวนำให้ก้ำวหน้ำ ควำมหมำย
ของอินทรีย์ ๕ ดังนี้ 

๑) สัทธินทรีย์ คือ ศรัทธำ หมำยถึง ควำมเชื่อมั่นที่เกิดจำกปัญญำ เชื่ออย่ำงมีเหตุผล 
มั่นใจในควำมจริงควำมดีของสิ่งที่นับถือปฏิบัติอยู่นั้น เชื่อว่ำสัตว์โลกทั้งปวงเป็นกรรม เป็นของตนเอง 
ใครท ำกรรมดีก็ได้รับผลดี ใครท ำกรรมชั่วก็จะได้รับผลชั่วแห่งกรรมนั้น 

๒) วิริยินทรีย์ คือ วิริยะ หมำยถึง ควำมพำกเพียรทำงใจ เป็นควำมเพียรเพ่ือละอกุศล
ธรรม และเจริญกุศลธรรมให้สมบูรณ์พร้อม มีควำมแข็งขันมุ่งมั่นท ำงำนอย่ำงต่อเนื่อง 

๓) สตินทรีย์ คือ สติ หมำยถึง ควำมระลึกได้ กำรมีสติในตัวจะเป็นอำวุธที่ใช้ประหำรกิเลส 
ที่มีพ้ืนฐำนมำจำก โลภะ โทสะ โมหะ เป็นเหตุให้จิตขุ่นมัว 

๔) สมำธินทรีย์ คือ สมำธิ หมำยถึง กำรตั้งมั่นของจิตใจ คือ จิตที่มีอำรมณ์เป็นหนึ่งแน่ว
แน่ในสิ่งที่ก ำหนด หรือในกิจที่กระท ำโดยจับทีละอำรมณ์ 

๕) ปัญญินทรีย์  คือ ปัญญำ หมำยถึง “ กำรรู้ถึงสรรพสิ่งที่ เกิดขึ้น สิ่งที่ เสื่อมของ
สภำวธรรม หรือรู้โดยนัยแห่งอริยสัจ ๔ ประกำร ” ๔๗เป็นควำมรอบรู้ในอำรมณ์ทั้งปวงที่เกิดใน
ปัจจุบัน 

อินทรีย์ทั้ง ๕ ประกำรนี้ เป็นผลเนื่องถึงกัน คือ เมื่อมีศรัทธำตั้งมั่นลงไปแล้วว่ำจะเจริญจิต
ภำวนำ จึงท ำควำมเพียรต่อเนื่องกันไปอย่ำงมีสติ และจิตใจมั่นคงไม่หวั่นไหวในอำรมณ์ต่ำงๆ เช่น
นิวรณ์ธรรมที่มำรบกวนจิต เป็นต้น โดยอำศัยปัญญำส่งเสริมเกื้อกูลต่อศรัทธำ และองค์ประกอบอ่ืนๆ 
ในอินทรีย์ทั้ง ๕ อย่ำง “ บุคคลใดว่ำกล่ำวเสียดสี ผู้มีควำมดี ผู้ละทิฏฐิได้แล้ว เรียกบุคลนั้นว่ำ ผู้มี
อินทรีย์๕ ยังอ่อน เพรำะยังไม่ปรำศจำกควำมก ำหนัดในกำมทั้งหลำย”๔๘  

ควำมช ำนำญในกำรเจริญจิตภำวนำ หรือควำมพร้อมด้ำนวสี เมื่อบุคคลเจริญจิตภำวนำได้
บรรลุถึงปฐมฌำนแล้ว ต้องฝึกให้มีควำมช ำนำญ เรียกว่ำ วสี มี ๕ อย่ำง คือ (อำวัชชนวสี) ช ำนำญใน

                                           
๔๗ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๒๐/๓๑๐. 
๔๘ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๔/ ๑๗ - ๑๘. 
 



๔๘ 

กำรนึก (สมำปัชชนวสี) ช ำนำญในกำรเข้ำ (อธิฏฐำนวสี) ช ำนำญในกำรอธิษฐำน (วุฏฐำนวสี)ช ำนำญ
ในกำรออก และ (ปัจจเวกขณวสี) ช ำนำญในกำรพิจำรณำ๔๙  

กำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำน โดยกำรก ำหนดใช้วิธีกำรในมรรค มีองค์ ๘ หรือ
มัชฌิมำปฏิปทำ ในระบบมัคคสมังคี สำมำรถอธิบำยได้ ดังนี้๕๐  

๑) สัมมำทิฏฐิ ปัญญำเห็นถูกต้องว่ำเป็นหรือไม่เป็นอำรมณ์กัมมัฏฐำน เห็นถูกต้องว่ำเป็น
นำม- รูปปรมัตถ์ หรือ นำม- รูปบัญญัติ 

๒) สัมมำสังกัปปะ ด ำริถูกต้องที่จะก ำหนดอำรมณ์กัมมัฏฐำน 

๓) สัมมำวำจำ วำจำถูกต้อง คิ ใช้ค ำก ำหนดที่ตรงกับอำกำรของรูป- นำม นั้น 

๔) สัมมำกัมมันตะ กำรงำนถูกต้อง คือก ำหนดอำรมณ์กัมมัฏฐำนตรำอำกำร 

๕) สัมมำอำชีวะ ด ำรงชีวิตอยู่ในควำมถูกต้อง คือ ใช้ควำมรู้สึกให้จิต จับอยู่ที่อำรมณ์
กัมมัฏฐำนในขณะนั้น ตั้งแต่ อุปปทะ- ฐีติ- ภังคะ 

๖) สัมมำวำยำมะ เพียรชอบ คือ อำรมณ์กัมมัฏฐำนอยู่ที่ใด ก็ใส่ใจเพียรก ำหนดในที่นั้น
โดยไม่ท้อถอย 

๗) สัมมำสติ ตั้งสติไว้ที่อำรมณ์กัมมัฏฐำนที่ปรำกฏอยู่ เมื่อก ำหนดอำรมณ์ใดก็ประหำณ
กิเลสที่อำรมณ์นั้น 

๘) สัมมำสมำธิ มีสมำธิที่ถูกต้อง มุ่งก ำหนดอำรมณ์กัมมัฏฐำน จนเห็นพระไตรลักษณ์ได้
อย่ำงชัดเจน 

มรรคทั้ง ๘ ถึงแม้จะมีหน้ำที่แตกต่ำงกัน แต่ท ำงำนพร้อมกัน เรียกว่ำ มัคคสมังคี
เพรำะฉะนั้น เมื่อก ำหนดตำมอำกำร หรืออำรมณ์ที่ปรำกฏชัดเจนเพียงครั้งเดียวเท่ำนั้น มรรคทั้ง ๘ 
องค์จะเข้ำท ำหน้ำที่พร้อมกัน 

กำรพัฒนำจิต ตำมแนวสติปัฎฐำน ๔ คือ กำรพิจำรณำกำย พิจำรณำเวทนำ พิจำรณำจิต
และพิจำรณำธรรมำรมณ์ โดยมีควำมเพียรรู้แจ้งชัด ซึ่งธรรมเหล่ำนี้ในระดับโลกีย์ ได้ดังนี้ คือ๕๑  

(๑) กำรก ำหนดสติพิจำรณำลมหำยใจ เรียกว่ำ อำนำปำนสติ 

(๒) กำรก ำหนดสติพิจำรณำอิริยำบถต่ำงๆ เช่น กำรยืน กำรนั่ง กำรเดิน กำรนอนเรียกว่ำ 
อิริยำบถ ๔ 

                                           
๔๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, (กรุงเทพมหำนคร : 

บริษัท เอส.อำร์ พริ้นติ้ง แมสโปรดักส์ จ ำกัด, ๒๕๔๖), หน้ำ ๒๖๔- ๒๖๕. 
๕๐ พระอำจำรย์ ดร.ภัททันตะ อำสภมหำเถระ, จตฺตาโร สติปฏฺฐานา, (สระบุรี : โพธิปักขิยธรรมสถำน

มูลนิธิวิปัสสนำมิตรภำพ, ๒๕๕๑), หน้ำ ๑๔- ๑๕. 
๕๑ ดร. เดือน ค ำดี, พุทธปรัชญา, (กรุงเทพมหำนคร : โอ.เอส.พริ้นติ้ง เฮ้ำส์, ๒๕๓๔), หน้ำ ๓๗ - ๓๘. 



๔๙ 

(๓) กำรเจริญสัมปชัญญะในอำกำรต่ำงๆ เช่น ในขณะรับประทำนอำหำรเรียกว่ำ สติและ
สัมปชัญญะ 

(๔) กำรพิจำรณำร่ำงกำย โดยสักแต่ว่ำเป็นธำตุ ๔ เรียกว่ำ จตุธำตุววัฏฐำน 

(๕) กำรพิจำรณำร่ำงกำย โดยสักแต่ว่ำเป็นของปฏิกูล เรียกว่ำ ปฏิกูลสัญญำ 

(๖) กำรพิจำรณำซำกศพ ในสภำพต่ำงๆ เรียกว่ำ กัมมัฏฐำนในป่ำช้ำ 

 

๒) เวทนำนุปัสสนำ คือ กำรพิจำรณำเวทนำเป็นอำรมณ์ ได้แก่ กำรก ำหนดสติพิจำรณำ
เวทนำที่เกิดขึ้น เช่น สุข ทุกข์ หรือเฉยๆ เป็นต้น ให้รู้ชัดตำมสภำพที่ปรำกฏขึ้นขณะนั้น 

ในทีฆนิกำย มหำวรรค ได้อธิบำยเวทนำนุปัสสนำไว้โดยย่อว่ำ เมื่อบุคคลเสวยสุขเวทนำอยู่
ก็รู้ชัดว่ำ “เรำเสวยสุขเวทนำ”....... หรือ “เรำเสวยทุกข์เวทนำ” ....... หรือ “เรำเสวยเวทนำที่ไม่ใช่สุข
ไม่ใช่ทุกข์” ....... หรือ “เรำเสวยสุขเวทนำที่มีอำมิส” ..... ฯลฯ .... หรือ “เรำเสวยเวทนำที่ไม่สุขไม่
ทุกข์ท่ีมีอำมิส ” ....... หรือ “เรำเสวยเวทนำที่ไม่สุข ไม่ทุกข์ท่ีไม่มีอำมิส ”๕๒  

ด้วยกำรพิจำรณำดังนี้ ย่อมเห็นเวทนำทั้งหลำย ทั้งตัวเรำเองหรือบุคคลภำยนอก หรือทั้ง
สอง พิจำรณำเห็นกำรที่ควำมรู้สึกเกิดขึ้น และควำมรู้สึกดับไป พิจำรณำทั้งกำรเกิดขึ้น และกำรดับไป
ของเวทนำ สติอันแจ่มชัดตั้งมั่นอยู่ว่ำเวทนำมีอยู่ ก็เพียงสักว่ำควำมรู้ สักว่ำอำศัยระลึกเท่ำนั้น และมี
ชีวิตอยู่อิสระ ไม่ติดยึดมั่นในสิ่งใดในโลก อย่ำงนี้ชื่อว่ำ พิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำทั้งหลำย 

๓) จิตตำนุปัสสนำ คือ กำรพิจำรณำจิตเป็นอำรมณ์ ได้แก่ กำรก ำหนดสติ พิจำรณำจิตใจ
ของตนในขณะนั้นๆ ว่ำเป็นเช่นไร เช่น ฟุ้งซ่ำน ก ำหนัด เป็นสมำธิ เป็นต้น ให้รู้ชัดตำมสภำพที่ปรำกฏ
ขึ้นในขณะนั้น กล่ำวโดยย่อก็คือ กำรพิจำรณำเห็นจิตภำยในตัวเองหรือจิตภำยนอกหรือทั้งภำยในและ
ภำยนอก พิจำรณำเห็นกำรเกิดขึ้นหรือกำรที่จิตเสื่อมไป ทั้งกำรที่จิตเกิดขึ้นและกำรที่จิตเสื่อมไปมีสติ
ตั้งมั่นว่ำจิตมีอยู่ก็เพียงสักว่ำควำมรู้ เพียงสักว่ำอำศัยระลึกเท่ำนั้น เรียกว่ำ จิตตำนุปัสสนำ 

๔) ธรรมำนุปัสสนำ คือ กำรพิจำรณำธรรมเป็นอำรมณ์ ได้แก่ กำรก ำหนดสติพิจำรณำ
ธรรมทั้งหลำยอันได้แก่ นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ อำยตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔ กำรพิจำรณำธรรมให้
พิจำรณำธรรมแต่ละอย่ำงว่ำ คืออะไร เป็นอย่ำงไร มีอยู่ในตนหรือไม่ ละได้อย่ำงไร เจริญได้อย่ำงไร 

ผลของกำรปฏิบัติสติปัฏฐำน ๔ ประกำร คือ๕๓  

๑) ในแง่ของควำมบริสุทธิ์  เมื่อสติจับอยู่กับสิ่งที่ต้องกำรก ำหนดอย่ำงเดียว และ
สัมปชัญญะรู้เข้ำใจสิ่งนั้นตำมที่มันเป็น ย่อมเป็นกำรควบคุมกระแสกำรรับรู้ และควำมคิดไว้ให้บริสุทธิ์
ไม่มีช่องที่กิเลสต่ำงๆจะเกิดขึ้น และในเมื่อวิเครำะห์มองเห็นสิ่งเหล่ำนั้น เพียงแค่ตำมที่มันเป็น ไม่ใส่
ควำมรู้สึก ไม่สร้ำงควำมคิดค ำนึง ควำมโน้มเอียงและควำมใฝ่ใจต่ำงๆ ที่เป็นสกวิสัย (subjective ) ลง

                                           
๕๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 
๕๓ พระพรหมคณุำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๘๑๗. 



๕๐ 

ไปก็ย่อมไม่มีควำมยึดมั่นถือมั่นต่ำงๆ ไม่มีช่องที่กิเลสทั้งหลำย เช่น ควำมโกรธจะเกิดขึ้นได้ เป็นวิธี
ก ำจัดอำสวะเก่ำ และป้องกันอำสวะใหม่ไม่ให้เกิดขึ้น 

๒) ในแง่ของควำมเป็นอิสระ เมื่อมีสภำพจิตที่บริสุทธิ์อย่ำงในข้อ ๑. แล้ว ก็ย่อมมีควำม
เป็นอิสระด้วย โดยจะไม่หวั่นไหวไปตำมอำรมณ์ต่ำงๆที่เข้ำมำกระทบ เพรำะอำรมณ์เหล่ำนั้นถูกใช้เป็น
วัตถุส ำหรับศึกษำพิจำรณำแบบสภำววิสัย (objective ) ไปหมด เมื่อไม่ถูกแปลควำมหมำยตำมอ ำนำจ
อำสวะที่เป็นสกวิสัย ( subjective) สิ่งเหล่ำนั้น ก็ไม่มีอิทธิพลตำมสกวิสัยแก่บุคคลนั้นและพฤติกรรม
ต่ำงๆ ก็จะหลุดพ้นจำกกำรถูกบีบบังคับ ด้วยกิเลสที่เป็นแรงขับ หรือแรงจูงใจไร้ส ำนึกต่ำงๆ
(unconscious drives หรือ unconscious motivation) และจะเป็นอยู่อย่ำง ที่เรียกว่ำ ไม่อิงอำศัย 
(คือไม่ต้องขึ้นต่อตัณหำและทิฏฐิ) ไม่ยึดมั่นสิ่งใดในโลก 

๓) ในแง่ของปัญญำ เมื่ออยู่ในกระบวนกำรท ำงำนของจิตเช่นนี้ ปัญญำย่อมท ำหน้ำที่ได้ 
ผลดีที่สุด เพรำะจะไม่ต้องถูกเคลือบหรือหันเหไปด้วยควำมรู้สึก ควำมเอนเอียง และอคติต่ำงๆท ำให้รู้
เห็นได้ตำมท่ีมันเป็น คือ รู้ตำมควำมจริง 

๔) ในแง่ของควำมพ้นทุกข์ เมื่อจิตอยู่ในภำวะตื่นตัว เข้ำใจสิ่งต่ำงตำมที่มันเป็น และคอย
รักษำท่ำทีของจิตอยู่ได้เช่นนี้ ควำมรู้สึกเอนเอียงในทำงบวกหรือลบต่อสิ่งนั้นๆ ที่มิใช่เป็นไปโดยเหตุผล
บริสุทธิ์ย่อมเกิดขึ้นไม่ได้ จึงไม่มีทั้งควำมรู้สึกในด้ำนกระหำยอยำก ( อภิชฌำ) และควำมขัดเคือง
กระทบใจ(โทมนัส) ปรำศจำกอำกำรกระวนกระวำย ต่ำงๆ เป็นภำวะจิตที่เรียกว่ำ พ้นทุกข์ มีควำม
โปร่งเบำ ผ่อนคลำย สงบ เป็นตัวของตัวเอง 

ผู้วิจัยมองว่ำ กำรปฏิบัติกรรมฐำน ฝึกปฏิบัติสติปัฏฐำน ๔ ช่วยพัฒนำและส่งเสริมให้
ผู้สูงอำยุเห็นว่ำ ชีวิตที่มีจุดหมำยต้องใช้สติคอยก ำกับดูแลทั้งหมด ๔ แห่ง คือ ร่ำงกำย เวทนำ
ควำมรู้สึกสุขทุกข์ต่ำงๆ ภำวะจิตที่เป็นต่ำงๆ และควำมนึกคิดไตร่ตรอง เมื่อเห็นควำมเกิด ควำมเสื่อม
สิ้นไปนั้น แสดงถึงกำรพิจำรณำเข้ำใจตำมหลักไตรลักษณ์ จะท ำให้ผู้สูงอำยุเป็นอยู่อย่ำงปลอดภัย ไร้
ทุกข์มีควำมสุข จิตผ่องใส และน ำไปสู่ควำมรู้แจ้งในอริยสัจธรรม ด้วยเหตุนี้ จึงเหมำะสมที่ผู้สูงอำยุ
ต้องน ำไปเป็นหลักปฏิบัติในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน 

 

๒.๗ หลักธรรมที่ส่งเสริมการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านสังคมการอยู่ร่วมกัน 

 
๒.๗.๑ โลกธรรม ๘ 

เมื่อครั้งที่ผู้สูงอำยุอยู่ในวัยท ำงำน ทุกคนต้องรับผิดชอบหน้ำที่กำรงำน และจะต้องประสบ
กับอำรมณ์ต่ำงๆ ที่เรียกว่ำ น่ำปรำรถนำบ้ำงไม่น่ำปรำรถนำบ้ำง ที่น่ำปรำรถนำ เรียกว่ำอิฏฐำรมณ์  ที่
ไม่น่ำปรำรถนำ เรียกว่ำ อนิฏฐำรมณ์ หรือเรียกว่ำ โลกธรรม ๘ ประกำร คือ๕๔ 

                                           
๕๔ องฺ.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๕/๒๐๒ - ๒๐๓. 



๕๑ 

ตาราง แสดงโลกธรรม ๘ 

 

อิฏฐารมณ์ อนิฏฐารมณ์ 

๑. ลำภ 

๓. ยศ 

๕. สรรเสริญ 

๗. สุข 

๒. เสื่อมลำภ 

๔. เสื่อมยศ 

๖. นินทำ 

๘. ทุกข ์

 

ฉะนั้น ทุกคนจึงต้องตระหนัก และส ำนึกในควำมจริงอันนี้ว่ำ เมื่อเรำอยู่ในโลกนี้ จะต้อง
พบเจอกับสิ่งเหล่ำนี้ เพรำะเป็นโลกธรรม เรำจะต้องปฏิบัติต่อมันให้ถูกต้อง และใช้สถำนกำรณ์นั้นให้
เป็นประโยชน์ หรือมองหำประโยชน์จำกสถำนกำรณ์นั้น ทำงพระพุทธศำสนำสอนให้มีโยนิโสมนสิกำร
หมำยควำมว่ำ อะไรก็ตำมที่เรำประสบในโลกนี้ ต้องมองให้เป็น คิดให้เป็น โดยใช้โยนิโสมนสิกำร ซึ่งมี
มำกมำยหลำยวิธี พอสรุปได้ ๒ อย่ำง คือ๕๕  

๑) มองให้เห็นควำมจริง รู้เท่ำทันควำมจริง ไม่ว่ำอะไรจะลึกลับซับซ้อนอย่ำงไร คนมี
ปัญญำรู้จักคิดเอง รู้จักมอง ก็จะมองเห็นควำมจริงได้หมด 

๒) มองให้เป็นประโยชน์ หรือมองหำประโยชน์ให้ได้ ไม่ว่ำจะดีหรือร้ำยในควำมหมำยของ
คนทั่วไป แต่คนที่มีปัญญำรู้จักคิด จะมองหำประโยชน์ได้หมด 

ผู้สูงอำยุ พึงใช้แนวทำงควำมคิดมองโลกอย่ำงนี้ จะท ำให้ประสบควำมส ำเร็จชีวิตที่ดีงำม
และมีควำมสุข ในทำงตรงกันข้ำม ถ้ำประสบโลกธรรมที่ไม่พึงปรำรถนำ ไม่ว่ำเสื่อมลำภ เสื่อมยศ
นินทำ หรือทุกข์ก็ตำม ถ้ำหำกวำงใจไม่เป็น ไม่รู้เท่ำทันควำมจริง ใจก็เป็นทุกข์ไปขั้นหนึ่งแล้ว แต่ถ้ำ
หำกมองหำประโยชน์จำกมันไม่ได้ ก็จะมีควำมเศร้ำโศกเสียใจ มีควำมทุกข์ระทม คับแค้นใจนั่นเอง
ฉะนั้น คนเรำต้องมีกำรพัฒนำและฝึกฝนตนอยู่เสมอ จะต้องมีแบบทดสอบ กล่ำวคือ บำงคนเคยอยู่แต่
กับควำมสุขสบำย ไม่มีบททดสอบ ก็เลยไม่รู้ว่ำตัวเองเข้มแข้งหรือไม่ แต่พอเจอบททดสอบเข้ำได้เจอ
ทุกข์โทมนัส เจอควำมเสื่อม สิ้นลำภ สิ้นยศ ก็จะรู้ได้เลยว่ำตนเองมีควำมเข้มแข็งมำกน้อยเพียงไร 

ดังนั้น กำรมองโลกธรรม เมื่อมองให้ดีมีแต่ประโยชน์ อย่ำงเช่น ค ำนินทำ กับสรรเสริญ
คนเรำ ชอบสรรเสริญมำกกว่ำ แต่ว่ำกันจริงๆแล้วเรำจะได้ประโยชน์จำกนินทำ ค ำสรรเสริญท ำให้เรำดี
ใจ ภูมิใจ สุขใจ แต่ประโยชน์น้อย เพรำะว่ำเรำท ำได้อยู่แล้ว เป็นเครื่องวัดได้ส่วนหนึ่ง จึงได้ประโยชน์
จ ำกัด ส่วนค ำนินทำ ติเตียนจะได้ประโยชน์มำก เรำไม่ควรไปมัวย่อท้อเสียใจอยู่ เพรำะคนที่ติเตียนเรำ

                                           
๕๕ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) , ธรรมะส าหรับผู้สูงอายุ, (กรุงเทพมหำนคร : ส ำนักพิมพ์

ธรรมสภำ,๒๕๕๐), หน้ำ ๓๑. 



๕๒ 

นั้น เขำต้องใช้เวลำคิดว่ำ เรำมีจุดอ่อนมีข้อด้อยอะไรที่ไหน ผู้อ่ืนมองและวิเครำะห์ให้ เรำจะได้พัฒนำ
ตนเอง และได้ส ำรวจตนเอง หำกว่ำคนที่ติเตียนเขำพูดออกมำบำงอย่ำง อำจสะท้อนให้เรำเห็นตัวเอง
ในบำงแง่ เมื่อน ำมำใช้ประโยชน์ในกำรปรับปรุงพัฒนำตนเอง จึงต้องเลือกเอำแต่ประโยชน์ หำกท ำได้
อย่ำงนี้ ชีวิตก็จะดีงำมประเสริฐ เป็นคนที่ทันยุคทันสมัยพัฒนำก้ำวหน้ำขึ้นเรื่อยไป 

ผู้วิจัย มองว่ำ กำรที่ผู้สูงอำยุได้ประสบกับ โลกธรรม หรือ ธรรมะประจ ำโลก อันได้แก่ฝ่ำย
น่ำชอบ คือ ลำภ ยศ สรรเสริญ สุข และฝ่ำย ไม่น่ำชอบใจ คือ เสื่อมลำภ เสื่อมยศ นินทำ ทุกข์ผู้สูงอำยุ
ได้ประสบกับสิ่งต่ำงๆ ดังกล่ำวมำแล้วมำกมำย ต้องน ำไปปฏิบัติให้เกิดประโยชน์กับกำรด ำเนินชีวิต
โดยเฉพำะด้ำนจิตใจ จะต้องพิจำรณำให้เห็นควำมจริง ให้รู้เท่ำทันควำมเป็นจริงนั้น และมองให้เห็น
ประโยชน์ให้ได้ กำรที่ได้เผชิญกับโลกธรรมที่ผ่ำนมำ หำกผู้สูงอำยุมีวิธีกำรมอง วิธีคิดที่ถูกต้องและ
ได้ผล นั่นคือ กำรได้พบกับอนิจจัง ได้แก่ ควำมเปลี่ยนแปลง เมื่อรู้เท่ำทันและเห็นประโยชน์จำกมันได้
กำรยอมรับกับสภำพควำมจริง จะท ำให้สภำพจิตนิ่ง ชีวิตก็สงบมั่นคง ไม่มีทุกข์ก็มีควำมสุขสบำยใน
ที่สุด 

 

๒.๗.๒ พรหมวิหาร ๔ 

ควำมสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทำงสังคม อันหมำยถึง กำรอยู่ร่วมกับเพ่ือนมนุษย์นั้น มี
หลักธรรมประจ ำใจหมวดหนึ่ง ส ำหรับเป็นหลักในกำรที่จะวำงใจ หรือมีท่ำทีแห่งจิตใจต่อคนรอบด้ำน
ตลอดจนเพื่อนมนุษย์ทั้งหลำย คือ กำรเจริญพรหมวิหำร ๔๕๖  

พรหมวิหำร แปลว่ำ ธรรมประจ ำใจพรหม ศำสนำพรำหมณ์ถือว่ำ พระพรหมเป็นผู้สร้ำง
โลก เป็นเทพเจ้ำผู้บันดำลสิ่งทั้งหลำย เป็นผู้สร้ำงสรรค์และอภิบำลโลก พระพุทธเจ้ำสอนว่ำ เรำทุกคน
ควรเป็นผู้มีส่วนร่วมสร้ำงสรรค์อภิบำลโลกด้วยกันทุกคน ทรงตรัสแสดงพรหมวิหำร ไว้ให้เรำทุกคน
ปฏิบัติเพื่อเป็นพรหมวิหำรโดยสมบูรณ์ ต้องมีธรรม ๔ ข้อ๕๗ คือ 

๑) เมตตำ ควำมรัก คือ ควำมปรำรถนำดีมีไมตรี ต้องกำรช่วยเหลือให้ทุกคนประสบ
ประโยชน์และควำมสุข 

๒) กรุณำ ควำมสงสำร คือ อยำกช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นจำกควำมทุกข์ ใฝ่ใจที่จะปลดเปลื้อง
บ ำบัดควำมทุกข์ยำกเดือดร้อนของคน และสัตว์ทั้งปวง 

๓) มุทิตำ ควำมเบิกบำนพลอยยินดี เมื่อเห็นผู้อ่ืนอยู่ดีมีสุข ก็มีใจแช่มชื่น เบิกบำน เมื่อ
เห็นเขำท ำดีงำมประสบควำมส ำเร็จก้ำวหน้ำยิ่งขึ้นไป ก็พลอยยินดีบันเทิงใจด้วย พร้อมที่จะช่วย
ส่งเสริมสนับสนุน 

                                           
๕๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๗/๒๕๖. 
๕๗ พระพรหมคณุำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), ธรรมะส าหรับผู้สูงอายุ, หน้ำ ๓๘ - ๓๙. 



๕๓ 

๔) อุเบกขำ ควำมมีใจเป็นกลำง (วำงเฉย) คือ มองตำมจริง โดยวำงจิตเรียบสม่ ำเสมอ
มั่นคงเที่ยง ตรงดุจตรำชั่ง มองเห็นกำรที่บุคคลจะได้รับผลดีหรือชั่ว สมควรแก่เหตุที่ตนประกอบ 
พร้อมที่จะวินิจฉัย วำงตนและปฏิบัติไปตำมหลักกำรเหตุผล และควำมเท่ียงธรรม 

กำรมีเมตตำ กรุณำ มุทิตำ ใช้ควำมรู้สึกมำก คือ รู้สึกเป็นมิตร รู้สึกเห็นใจสงสำร และรู้สึก
พลอยดีใจช่วยหนุน ส่วนอุเบกขำต้องมีปัญญำ คือ ต้องรู้ว่ำอะไรถูก อะไรเป็นธรรม อะไรเป็นควำมจริง
แล้ว จึงเอำควำมรู้สึกนั้น มำปรับควำมรู้สึกให้ลงตัวพอดี จึงต้องมีอุเบกขำด้วยที่จะรักษำสังคมนี้ไว้ได้
มิฉะนั้นสังคมจะปั่นป่วน หลักพรหมวิหำร ๔ จึงเป็นหลักธรรมสร้ำงควำมสัมพันธ์ในหมู่มนุษย์ ที่
ช่วยเหลือเกื้อกูลกันเอำใจใส่กัน มีน้ ำใจไมตรีต่อกัน พระพุทธเจ้ำได้ตรัสไว้ ถ้ำปฏิบัติได้ถูกต้องแล้ว
สังคมจะมีดุลยภำพเริ่มตั้งแต่สังคมเล็กที่สุด คือ ครอบครัว 

กำรที่ผู้สูงอำยุอำศัยอยู่กับครอบครัว จะต้องปฏิบัติพรหมวิหำร ๔ ให้ครบได้นั้น โดยเริ่ม
ตั้งแต่กำรดูแลบุตรของตนเองในครอบครัว ขอยกตัวอย่ำง เช่น 

(๑) เมื่อเขำอยู่เป็นปกติ เรำก็เมตตำ เลี้ยงดูให้เขำมีควำมสุข 

(๒) ถ้ำเขำเกิดเรื่องเดือดร้อนเป็นทุกข์ มีโรคภัยไข้เจ็บ เป็นต้น เรำก็กรุณำสงสำรช่วยเหลือ
แก้ไขให้หมดปัญหำ 

(๓) เมื่อเขำประสบควำมส ำเร็จท ำสิ่งที่ถูกต้องดีงำม เรำก็มุทิตำพลอยยินดี ช่วยส่งเสริม
สนับสนุนให้ยิ่งขึ้นไป 

(๔) สถำนกำรณ์ท่ีจะต้องวำง อุเบกขำ มีอย่ำงน้อย ๓ กรณ ีคือ๕๘  

ประกำรแรก เมื่อบุตรสมควรจะต้องรับผิดชอบตนเอง จะต้องให้เขำได้ฝึกท ำอะไรๆ ด้วย
ตนเอง เนื่องจำกบุตรมิได้อยู่ในโลกที่มีแต่พ่อและแม่ตลอดไปเท่ำนั้น เมื่อโตขึ้นต้องออกไปอยู่ในโลก
แห่งควำมเป็นจริง จึงต้องยอมให้เขำเหน็ดเหนื่อยล ำบำก รับผิดชอบตัวเองได้ท ำอะไรๆเป็น  และ
ปัญญำจะเป็นตัวบอกว่ำ เขำต้องหัดท ำสิ่งใด ฝึกฝนในเรื่องใดพ่อแม่ก็คอยเฝ้ำดู ถ้ำหำกเขำเพรี้ยงพล้ ำ
ต้องกำรควำมช่วยเหลือ ก็เข้ำไปช่วย นี่คือ อุเบกขำในสถำนกำรณ์ที่ ๑ ที่ให้บุตรได้รู้จักรับผิดชอบ
ตัวเอง 

ประกำรที่สอง เมื่อลูกจะต้องรับผิดชอบกำรกระท ำของเขำ ครอบครัวนั้นเป็นตัวแทนของ
สังคมใหญ่ ในสังคมมนุษย์จะต้องมี กฎเกณฑ์ กติกำ ซึ่งทุกคนในสังคมนั้นจะต้องยอมรับผิด ชอบและ
ปฏิบัติตำม ในครอบครัวก็ต้องมีกฎเกณฑ์ กติกำ เพ่ือให้สมำชิกอยู่กันสงบเรียบร้อย เพรำะฉะนั้น กฎก็
ต้องเป็นกฎ ถ้ำเขำท ำอะไรผิดก็ต้องรับผิดชอบต่อกำรกระท ำนั้น ท ำถูกก็ว่ำไปตำมถูก เกิดกำรทะเลำะ
ก็ต้องมีควำมยุติธรรม นี่คือ อุเบกขำเพ่ือปฏิบัติให้ถูกต้องตำมธรรม 

ประกำรที่สำม เมื่อบุตรรับผิดชอบตัวเองได้แล้ว ส ำเร็จกำรศึกษำ มีงำนท ำ มีครอบครัว
แล้ว พ่อแม่ต้องวำงอุเบกขำ ไม่เข้ำไปก้ำวก่ำยแทรกแซงในชีวิต และครอบครัวของเขำ ไม่เข้ำไปจัดกำร

                                           
๕๘ พระพรหมคณุำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), ธรรมะส าหรับผู้สูงอายุ, หน้ำ ๑๖. 



๕๔ 

ในบ้ำนในครอบครัวเขำ จนเกิดควำมวุ่นวำยท ำให้เขำไม่สบำยใจ และไม่มีควำมสุข เป็นสิ่งที่ไม่ควรท ำ
พ่อแม่ได้แต่เฝ้ำดูถ้ำหำกเขำต้องกำรควำมช่วยเหลือเมื่อไร จึงเข้ำไปช่วยเหลือนี่ก็เรียกว่ำ อุเบกขำ 

ผู้วิจัยมองว่ำ ผู้สูงอำยุที่อำศัยอยู่กับครอบครัว จะต้องปฏิบัติพรหมวิหำร ๔ ด้วยกำรมี
น้ ำใจ มีจิตใจดีกว้ำงขวำงที่ช่วยเหลือ และเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนที่อยู่ใกล้ชิด โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งกำรวำง
อุเบกขำได้ถูกต้อง จะเกิดควำมสมดุลในชีวิต และควำมสมดุลระหว่ำงมนุษย์กับธรรม เพรำะผู้สูงอำยุ
ส่วนมำกมีฐำนะเป็นพ่อและแม่ เป็นผู้ที่มีลูกหลำน ขณะนี้จะต้องวำงใจกับลูกหลำนให้ถูกต้องว่ำ ถึง
เวลำแล้วที่เขำจะต้องรับผิดชอบต่อชีวิตเขำเอง จึงต้องวำงใจเป็นอุเบกขำ เงียบสงบ แต่พร้อมที่จะ
ช่วยเหลือตำมค ำร้องขอเท่ำนั้น และกำรที่ผู้สูงอำยุอยู่ร่วมกันกับคนหมู่มำกในสถำนสงเครำะห์ ก็ยิ่งมี
ควำมจ ำเป็นมำกข้ึนที่จะวำงอุเบกขำ หำกปฏิบัติได้ท ำใจได้อย่ำงนี้ ก็จะอยู่อย่ำงสบำยใจมีควำมสุข 

 

๒.๗.๓ สังคหวัตถุ ๔ 

กำรอยู่ร่วมกันในสังคมให้รำบรื่น เรียบร้อยมีควำมสุข เกิดควำมสัมพันธ์ที่ดีต่อกันนั้นพระ
พุทธองค์ได้ให้หลักธรรม ที่เป็นหลักควำมสัมพันธ์ในสังคม เพ่ือใช้ปฏิบัติต่อกันเป็นเรื่องของกำร
สงเครำะห์ซึ่งกันและกัน ให้เกิดควำมสงบสุขด้วยหลักธรรมสังคหวัตถุ 

สังคหวัตถุ แปลว่ำ วัตถุเครื่องสงเครำะห์กันและกัน ผู้ที่จะมีสัมพันธภำพได้ดีนั้น ต้อง
ยึดถือและปฏิบัติตำมสังคหวัตถุ ๔ ประกำร๕๙  คือ 

๑) ทำน (กำรให้) หมำยถึง กำรให้ปันสิ่งของของตนเองแก่ผู้อื่น ถือเป็นหลักส ำคัญเบื้องต้น 
เพรำะกำรผูกใจนั้น ต้องอำศัยหรือใช้กำรให้ เป็นเบื้องต้น กำรให้เป็นกำรแสดงออกของไมตรีจิตของ
ผู้ให้ ผู้รับย่อมพอใจ กำรเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่เป็นควำมอบอุ่นของชีวิต ฉะนั้น เมื่อลำภเกิดขึ้น ให้
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ อย่ำตระหนี่ กำรเอ้ือเฟ้ือต่อเพ่ือนบ้ำน มิตรสหำย เช่น อำหำร ขนม ผลไม้ เป็นต้นกำร
แบ่งปันให้ญำติมิตรที่ ขัดสน เมื่อเขำมำเอ่ยปำกขอควำมช่วยเหลือก็ช่วยไปตำมอัตภำพ เพ่ือนบ้ำน
ท ำบุญมีงำนก็จัดของช่วยเหลือหรือให้เป็นเงิน เช่น งำนบวช งำนมงคลสมรส ขึ้นบ้ำนใหม่ตลอดไป
จนถึงงำนศพ ก็ต้องเสียสละช่วย เหลือซึ่งกันและกัน 

๒) เปยยวัชชะ (วำจำเป็นที่รัก) หมำยถึง กำรเจรจำด้วยถ้อยค ำที่ไพเรำะ อ่อนหวำนเป็น
หลักส ำคัญรองลงมำ เพรำะกำรให้แต่เพียงอย่ำงเดียวยังไม่เพียงพอต่อกำรยึดเหนี่ยวน้ ำใจ จึงต้องใช้
ค ำพูดที่ไพเรำะช่วยเหนี่ยวรั้งอีกด้วย ไม่ใช้ค ำพูดหยำบ ผรุสวำท ให้ใช้ค ำพูดที่จริงใจต่อกัน ทักทำย
ปรำศรัยกับเพ่ือนบ้ำน มิตรสหำย ผู้ที่มำติดต่อสอบถำม ต้องใช้ค ำพูดสุภำพและไพเรำะ 

๓) อัตถจริยำ (กำรประพฤติประโยชน์) หมำยถึง กำรประพฤติปฏิบัติให้เป็นประโยชน์ต่อ
ผู้ อ่ืนและสังคมส่วนรวม จะท ำให้เป็นคนน่ำรัก น่ำนับถือ หมำยควำมว่ำ เมื่อมีกิจกำรใดที่ เป็น
ประโยชน์ของส่วนรวม ต้องช่วยกันท ำ เอ้ือเฟ้ือช่วยท ำธุรกำรงำนของผู้อ่ืน เมื่อผู้อ่ืนต้องกำรควำม
ช่วยเหลือ ไม่เป็นคนดูดำยต้องมีจิตอำสำช่วยเหลือ กัน บ ำเพ็ญตนให้เป็นประโยชน์ เมื่อมีงำนส่วนรวม

                                           
๕๙ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๒/๕๐ -๕๑. 



๕๕ 

ต้องร่วมกันท ำงำนที่เป็นสำธำรประโยชน์ เช่น ขุดลอกสระ ซ่อมโรงเรียน ช่วยเหลือผู้ประสบอัคคีภัย
วำตภัย อุทกภัย อุบัติเหตุ และกำรท ำศำสนประโยชน์ อ่ืนๆ เป็นต้น 

๔) สมำนัตตตำ (วำงตนสม่ ำเสมอ) หมำยถึง ควำมมีตนเสมอ คือ ท ำตัวให้เข้ำกันได้เช่น ไม่
ถือตัว ร่วมทุกข์ร่วมสุขกัน โดยประพฤติตนเสมอต้นเสมอปลำย เป็นต้น 

หลักธรรม สังคหวัตถุ ๔ จึงเป็นหลักกำรสงเครำะห์ และ เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ ประสำน
หมู่ชนไว้ในสำมัคคี เป็นหลักธรรมที่แสดงน้ ำใจต่อกัน ระหว่ำงคนทั่วไป หรือปฏิบัติต่อกันอย่ำงมิตร ไม่
ถือตัวร่วม ทุกข์ร่วมสุข เป็นกำรเข้ำถึงอย่ำงแท้จริง มีผลทำงจิตใจและชักจูงควำมรู้สึกนึกคิดได้มำก
นับว่ำเป็นคุณธรรมส ำคัญ จัดเป็นมิตรร่วมสุขร่วมทุกข์ไว้ ซึ่งเป็นมิตรแท้ประเภทหนึ่ง๖๐  

ผู้วิจัยมองว่ำ สังคหวัตถุธรรมที่เป็นเครื่องสงเครำะห์ซึ่งกันและกัน ช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอำยุ
มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน ประกอบด้วย กำรรู้จักแบ่งปันให้สิ่งของแก่ผู้อ่ืน กำรเจรจำด้วยค ำสุภำพ
ไพเรำะมีเหตุผล กำรประพฤติตนให้เป็นประโยชน์ต่อผู้อ่ืนและส่วนรวม และควำมมีตนเสมอหรือกำร
วำงตนเสมอต้นเสมอปลำย จึงท ำให้ผู้สูงอำยุสร้ำงสัมพันธภำพที่ดีต่อกันกับเพ่ือนๆ หรือมิตรสหำย
เกิดผลทำงด้ำนจิตใจ และประสำนหมู่ชนไว้ในสำมัคคี จัดเป็นมิตรแท้ร่วมสุขร่วมทุกข์มีควำมจริงจั ง
จริงใจต่อกัน ดังค ำกล่ำวที่ว่ำ “ยิ้มแย้มแจ่มใส ตั้งใจสนทนำ เจรจำไพเรำะ สงเครำะห์เก้ือกูล” 

 

๒.๗.๔ คารวะธรรม 

คำรวะธรรม เป็นพุทธจริยำกลุ่มสัจจะแห่งตน ช่วยให้ผู้สูงอำยุมองเห็นตนเองอย่ำงมี
หลักเกณฑ์ท ำให้มีควำมเคำรพต่อตนเองและผู้อ่ืน สำมำรถปฏิบัติตนต่อเหตุกำรณ์ที่ได้พบและต่อ
บุคคลที่เกี่ยวข้องได้ตำมควำมเหมำะสม เช่น มีควำมซื่อสัตย์ ควำมเสียสละ เป็นต้น 

คำรวะธรรม หมำยถึง ควำมเคำรพ ถือเป็นสิ่งส ำคัญที่ผู้สูงอำยุควรใส่ใจ และปฏิบัติตน
ด้วยควำมเอ้ือเฟ้ือ หรือโดยหนักแน่นจริงจัง กำรมองเห็นคุณค่ำและควำมส ำคัญแล้วปฏิบัติตนต่อ
บุคคลหรือสิ่งนั้นๆ โดยถูกต้องด้วยควำมจริงใจเป็นสิ่งที่ดีงำม ลักษณะของควำมเคำรพแสดงออก ดังนี้ 

๑) ควำมสุภำพอ่อนโยน หมำยถึง กำรแสดงออกซึ่งกิริยำ วำจำสุภำพ อ่อนโยนต่อบุคคล
ทั่วไป 

๒) ควำมอ่อนน้อม หมำยถึง กำรกระท ำตัวไม่แข็งกระด้ำง ไม่ประพฤติผิดในสิ่งที่หยำบ
คำยต่อบุคคลอื่นๆ ทั้งทำงกำย วำจำและทำงใจ 

๓) ควำมเชื่อฟัง หมำยถึง กำรไม่ดื้อรั้น และรับฟังด้วยเหตุผล ยอมรับปฏิบัติตำมด้วย
ควำมจริงใจและเต็มใจเป็นอย่ำงยิ่ง 

๔) ควำมรู้จักสถำนที่ หมำยถึง กำรรู้จักวำงตัวได้อย่ำงถูกต้อง และเหมำะสมกับกำลเวลำ 

                                           
๖๐ พระพรหมคณุำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้ำ ๖๓๕. 
 



๕๖ 

กล่ำวคือ เลือกประพฤติตัวได้อย่ำงพอเหมำะพอควร ทั้งต่อบุคคลและสถำนที่ ที่ควรคำรวะ(ควำม
เคำรพ ) ๖ ประกำร๖๑  คือ 

(๑) พุทธคำรวตำ มีควำมเคำรพ มีควำมย ำเกรงในพระพุทธเจ้ำ ข้อนี้เป็นคุณสมบัติ ที่
ส ำคัญ ที่จะต้อง แสดงออกด้วยควำมเคำรพอย่ำงจริงจังและด้วยศรัทธำ เพรำะถ้ำขำดศรัทธำแล้ว
คุณธรรมข้ออ่ืนๆ ก็จะไม่เกิดขึ้น ถึงแม้ว่ำพระพุทธเจ้ำปรินิพพำนไปนำนแล้ว แต่สัญลักษณ์หรือสิ่งที่ท ำ
ให้ระลึกถึงพระพุทธองค์ ยังปรำกฏอยู่ เช่น พระบรมสำรีริกธำตุ สังเวชนียสถำนทั้ ง ๔ และ
พระพุทธรูป เป็นต้น 

(๒) ธัมมคำรวตำ มีควำมเคำรพ มีควำมย ำเกรงในพระธรรม อันหมำยถึง พระธรรมค ำสั่ง
สอนของพระพุทธศำสนำ ทั้งที่เป็นส่วนของพระธรรมและพระวินัย ที่พระพุทธเจ้ำทรงแสดงและ
บัญญัติไว้แล้ว รวมทั้งกำรเคำรพต่อคัมภีร์พระธรรมวินัย โดยไม่แสดงอำกำรดูหมิ่น กริยำวำจำที่ดูหมิ่น
เหยียดหยำม ไม่ปลอมแปลงเป็นเพศพระสงฆ์ หมั่นเข้ำไปหำท่ำนเพ่ือสนทนำธรรม และฟังธรรมจำก
ท่ำนบ่อยๆ 

(๓) สังฆคำรวตำ มีควำมเคำรพ มีควำมย ำเกรงในพระสงฆ์ หมำยถึง แสดงควำมเคำรพนับ
ถือต่อพระภิกษุและสำมเณรสำวกของพระพุทธเจ้ำ ทั้งกำยและใจตลอดเวลำ เพรำะพระสงฆ์เป็นเนื้อ
นำบุญของโลก ที่ปฏิบัติชอบด้วยพระธรรมและเป็นไปตำมพระวินัย 

(๔) สิกขำคำรวตำ มีควำมเคำรพ มีควำมย ำเกรงในสิกขำ หมำยถึง ควำมเคำรพต่อ
กำรศึกษำเล่ำเรียน ในที่นี้ หมำยถึง ควำมเคำรพในไตรสิกขำ คือ ศีล สมำธิ และปัญญำ เพ่ือให้เกิด
ควำมตั้งมั่นและให้เกิดปัญญำ คือ ควำมรู้ในสังขำร ๕ อันจะเป็นแนวทำงให้บรรลุถึงพระนิพพำนได้ 

(๕) อัปปมำคำรวตำ มีควำมเคำรพ มีควำมย ำเกรงในควำมไม่ประมำท หมำยถึง ควำม
เคำรพในควำมเพียรพยำยำม เพ่ือละอกุศลทุจริต และประพฤติปฏิบัติในกุศลสุจริต หรือเคำรพในกำร
พยำยำมเพ่ือละควำมชั่ว และประกอบคุณงำมควำมดีอยู่เสมอ รวมทั้งกำรเคำรพในกำรประกอบ
กิจกำรงำนทุกอย่ำง ทั้งโดยส่วนตนและส่วนรวม ด้วยกำรมีสติสัมปชัญญะ 

(๖) ปฏิสันถำรคำรวตำ มีควำมเคำรพ มีควำมย ำเกรงในปฏิสันถำร หมำยถึง ควำมเคำรพ
ในกำรต้อนรับแขกผู้มำเยือนด้วยอัธยำศัยไมตรีที่ดีต่อกัน อันแสดงออกถึงควำมมีน้ ำใจ ควำมโอบอ้อม
อำรีต่อกัน ซึ่งกำรปฏิสันถำรมี ๒ ประกำร คือ กำรต้อนรับด้วยอำมิสสิ่งของ (อำมิสปฏิสันถำร) และ
กำรต้อนรับด้วยกำรกล่ำวธรรม (ธัมมปฏิสันถำร) หรือสนทนำปรำศรัยด้วยธรรม 

ผู้วิจัยมองว่ำ คำรวะธรรม เป็นหลักธรรมของคนดี กล่ำวคือ กำรแสดงควำมเคำรพในสิ่งที่
ควรเคำรพ ๓ ประกำร ได้แก่ กำรเคำรพตนเอง กำรเคำรพผู้อ่ืนและกำรเคำรพธรรม ช่วยส่งเสริม
พัฒนำให้ผู้สูงอำยุผู้ที่ประพฤติดีปฏิบัติชอบดังกล่ำว เข้ำกับผู้อ่ืนได้ดี แสดงให้เห็นถึงกำรรู้จักปรับตัว
และวำงตัวได้เหมำะสม เป็นบุคคลมีจิตใจดีที่น่ำเคำรพนับถือของผู้ที่อยู่ใกล้ชิด จึงท ำให้กำรอยู่ร่วมกัน
กับทุกคนในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุข 

                                           
๖๑ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๓๐๓/๓๐๐ ; ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๒๔/๓๑๙. 



๕๗ 

๒.๗.๕ อคติ ๔ 

อคติ หมำยถึง ควำมล ำเอียง ไม่ควรประพฤติปฏิบัติในกำรอยู่ร่วมกันในสังคม เป็นหนทำง
ท ำลำยควำมเป็นน้ ำหนึ่งใจเดียวกัน ท ำให้คนเสียก ำลังใจแตกควำมสำมัคคีกลมเกลียว มีผลเสียหำยต่อ
กำรปกครองและกำรสร้ำงควำมสัมพันธ์อันดีต่อกัน เป็นควำมประพฤติที่คลำดเคลื่อนจำกธรรม
พระพุทธศำสนำ ได้ยกมูลเหตุที่ท ำให้เกิดอคติ หรือควำมล ำเอียง เพ่ือให้รู้เท่ำทันแล้วหลีกเลี่ยง จึงไม่
ท ำบำปกรรมโดยเหตุ ๔ ประกำร๖๒  คือ 

๑) ฉันทำคติ ล ำเอียงเพรำะรัก 

กำรล ำเอียงเพรำะ ควำมรักใคร่ หมำยถึง ท ำให้เสียควำมยุติธรรม ท ำสิ่งที่ผิดให้กลับเป็น
ถูก ท ำสิ่งที่ถูกให้กลับเป็นผิด เพรำะเห็นแก่ควำมรักใคร่ชอบพอกัน เช่น เห็นคนที่ตนรักใคร่ชอบพอกัน
ท ำผิด ก็บอกว่ำไม่ผิด 

๒) โทสำคติ ล ำเอียงเพรำะชัง 

กำรล ำเอียงเพรำะชัง หมำยถึง ท ำให้เสียควำมยุติธรรม ท ำสิ่งที่ผิดให้กลับเป็นถูกท ำสิ่ งที่
ถูกให้กลับเป็นผิด เพรำะเกลียดชังกัน เช่น มักจะเกิดแก่บุคคลที่ตนไม่ชอบ ท ำผิดเล็กน้อย ก็ว่ำท ำผิด
มำก หรือไม่ได้ท ำผิดเลย แต่ตนไม่ชอบ ก็ว่ำท ำผิด 

๓) โมหำคติ ล ำเอียงเพรำะหลง 

กำรล ำเอียงเพรำะหลง หมำยถึง ท ำให้เสียควำมยุติธรรม ท ำสิ่งที่ผิดให้กลับเป็นถูกท ำสิ่งที่
ถูกให้กลับเป็นผิด เพรำะหลงโง่เขลำ เช่น ล ำเอียงเพรำะขำดควำมพิจำรณำ ปรำศจำกเหตุผลอันเกิด
ด้วยอ ำนำจของโมหะ กล่ำวคือ ผู้ใหญ่ตัดสินผู้น้อยไปโดยไม่พิจำรณำหำเหตุผลให้ดีก่อน 

๔) ภยำคติ ล ำเอียงเพรำะกลัว 

กำรล ำเอียงเพรำะกลัว หมำยถึง ท ำให้เสียควำมยุติธรรม ท ำสิ่งที่ผิดให้กลับเป็นถูก ท ำสิ่ง
ที่ถูกให้กลับเป็นผิด เพรำะกลัวภัยจะมำถึงตน ในกรณีที่มีเรื่องกระทบกระทั่งถึงผู้มีอ ำนำจ ซึ่งเพรำะ
เกรงกลัวต่ออิทธิของผู้มีอ ำนำจ ท ำให้ไม่อำจจะตัดสินลงไปตำมควำมที่ถูกต้องได้ เช่น ระหว่ำงคู่ควำม
โจทก์จ ำเลยก็ดี หรือในระหว่ำงผู้อยู่ในปกครองของตนก็ดี จ ำต้องตัดสินให้เป็นประโยชน์แก่ทำงฝ่ำยที่
มีอิทธิพลอยู่เสมอ 

ดังนั้น “บุคคลใดละเมิดควำมชอบธรรม เพรำะฉันทำคติ โทสำคติ โมหำคติ และภยำคติ 
ยศของบุคคลนั้นย่อมเสื่อม”๖๓ อคติ ๔ ประกำรนี้ ผู้ที่มีฉันทะ โทสะ โมหะ และภยะ อย่ำงใดอย่ำง
หนึ่งอยู่ และจะโดยอ ำนำจของอคติอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง ดังกล่ำวนั้น เป็นเหตุให้กระท ำสิ่งที่ไม่ควร

                                           
๖๒ คณำจำรย์มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย , คู่มือนักธรรมและธรรมศึกษาชั้นตรี ,

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์ไทยรำยวันกำรพิมพ์ ), หน้ำ ๗๐. 
๖๓ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗/๒๙. 
 



๕๘ 

กระท ำ และไม่กระท ำสิ่งที่ควรท ำ กำรกระท ำและไม่กระท ำดังกล่ำวนี้ ชื่อว่ำ อคติ “ พระอริยบุคคล
ย่อมไม่กระท ำอคติ ทั้ง ๔ ประกำรนี้ ”๖๔  

ผู้วิจัยมองว่ำ อคติ ๔ เป็นควำมล ำเอียง ที่ผู้สูงอำยุจึงควรหลีกเลี่ยง ได้แก่ ล ำเอียงเพรำะ
ควำมรักใคร่ เพรำะควำมไม่ชอบ เพรำะโง่เขลำ และเพรำะควำมกลัว ซึ่งจะเป็นอุปสรรคต่อกำรอยู่
รวมกันของผู้สูงอำยุ เพรำะจะเป็นหนทำงท ำลำยควำมเป็นน้ ำหนึ่งใจเดียว ท ำให้คนเสียก ำลังใจ มี
ผลเสียหำยต่อกำรปกครอง และท ำลำยควำมสัมพันธ์อันดีต่อกัน และยังเป็นเหตุควำมขัดแย้ง ขำด
ควำมเป็นธรรมในสังคมท ำให้กำรอยู่ร่วมกันไม่ปกติสุข 

 

๒.๗.๖ ขันติ โสรัจจะ 

เป็นธรรมอันท ำให้งำม ในชีวิตประจ ำวันผู้สูงอำยุต้องเผชิญกับอำรมณ์ หรือสิ่งต่ำงๆ ที่มำ
กระทบในแต่ละวัน มีทั้งสิ่งที่ชอบและไม่ชอบ เมื่อเจอสิ่งที่ชอบใจจะรู้สึกยินดี เมื่อเจอสิ่งที่ไม่ชอบจะ
รู้สึกไม่พอใจ ซึ่งเป็นปกติธรรมดำ โดยปกติเมื่อเจอสิ่งที่ไม่ชอบใจ ก็มักจะแสดงอำกำรไม่พอใจบำงครั้ง
ถึงกับโมโห หำกรุนแรงอำจทะเลำะเบำะแว้งท ำร้ำยกัน เพรำะระงับอำรมณ์ไม่ได้ กำรระงับอำรมณ์
ไม่ได้ ท ำให้เสียควำมนิยมนับถือ และกลำยเป็นศัตรูกัน สิ่งที่ช่วยให้ผู้สูงอำยุสำมำรถควบคุมตนเอง 
ระงับอำรมณ์ไว้ได้ ฉะนั้น พึงมีควำมอดทนและควำมสงบเสงี่ยม ก็จะพึงงดงำมในธรรมวินัย๖๕  ๒ 
อย่ำง ได้แก่ 

๑) ขันติ ควำมอดทน หมำยถึง กำรรักษำภำวะปกติของตนไว้ได้ ในเมื่อถูกกระทบด้วย
อำรมณ์หรือสิ่งที่ไม่น่ำปรำรถนำ (ไม่แสดงอำกำร ไม่พอใจออกมำให้เห็น) เช่น ทนต่อควำมยำกล ำบำก 
(ไม่ท้อแท้,ไม่หมดหวัง ) ทนต่อกำรเจ็บไข้ (ไม่ร้องไห้,ไม่ทุรนทรำย) ทนต่อควำมเจ็บใจ (ไม่โกรธ, ด่ำ
หรือ ท ำร้ำยผู้ที่ท ำให้เจ็บใจ) ทนต่อสิ่งยั่วยวนใจ (ไม่ท ำตำมอำรมณ์นั้นๆ เช่น เห็นสิ่งของที่สวยงำม
ถูกใจมำกแต่ก็หักห้ำมใจไม่ซื้อ) เป็นต้น 

๒) โสรัจจะ ควำมเสงี่ยม หมำยถึง กำรพยำยำมสงบใจ ท ำใจให้เยือกเย็น เป็นอำกำรที่
เสริมขันติ ควำมอดทน คือ เมื่ออดทนต่อสิ่งที่ไม้พอใจต่ำงๆ ก็ใช้ควำมเสงี่ยมแต่งใจให้ดูเป็นปกติยิ่งขึ้น 
ท ำเหมือนไม่มีอะไรเกิดข้ึน 

ข้อแตกต่ำงระหว่ำง ขันติและโสรัจจะ คือ ขันติ เป็นกำรข่มกำย(ท่ำทำง) และวำจำ 
(ค ำพูด)ไม่ให้แสดงอำกำรไม่พอใจออกมำ โสรัจจะ เป็นกำรข่มใจ (ควำมนึกคิด) ให้สงบเยือกเย็นเป็น
ปกติ ขันติโสรัจจะ จึงได้ชื่อว่ำ ธรรมอันท ำให้งำมนั้น เพรำะท ำให้เป็นคนไม่โกรธง่ำย ท ำให้เป็นคน
อำรมณ์ดีจิตใจชื่นบำน มีจิตใจงำม เมื่อจิตใจงำม ร่ำงกำยก็งำม เรียกได้ว่ำ ท ำให้งำมทั้งกำยและใจ 

                                           
๖๔ พระอำจำรย์ ดร.ภัททันตะ อำสภมหำเถระ, แว่นธรรมปฏิบัติ, (ชลบุรี : วัดภัททันตะ อำสภำรำม, 

๒๕๕๒), หน้ำ ๗๔-๗๖. 
๖๕ วิ.ม. (ไทย) ๕/๔๖๓/๓๕๓. 
 



๕๙ 

(งำมทั้งภำยนอกและภำยใน) เมื่อเรำรู้จักระงับอำรมณ์ได้ ในเมื่อประสบกับสิ่งที่ไม่พอใจในชีวิต 
ประจ ำวัน ท ำให้สำมำรถแก้ไขสถำนกำรณ์ที่ไม่ดีให้กลับดีได้ ท ำให้ได้รับควำมเจริญในหน้ำที่ กำรงำน 
และเป็นคนที่มีบุคลิกภำพดี “ ก็จะพึงงดงำมในธรรมวินัยนี้ ”๖๖ ตรงกันข้ำมกับคนที่ไม่มีขันติ โสรัจจะ 
มักมีบุคลิกภำพไม่งดงำม เป็นคนเจ้ำอำรมณ์ ขี้โกรธ ฉุนเฉียว หงุดหงิดง่ำย กำรโกรธง่ำยจะท ำให้เป็น
คนแก่เร็วก่อนวัย เพรำะมีหน้ำตำเศร้ำหมอง จิตใจขุ่นมัว ไม่เป็นที่รักของคนทั่วไป ที่ขำดควำมอดทน 
และสงบเสงี่ยมนั้น จึงเป็นทั้งคนน่ำสงสำรและน่ำรังเกียจ 

ผู้วิจัย มองว่ำ ขันติ โสรัจจะ ธรรม อันท ำให้งำม ๒ อย่ำง ช่วยส่งเสริมพัฒนำให้ผู้สูงอำยุมี
ควำมอดทน อดกลั้น หนักแน่น เป็นคนรู้จักระงับอำรมณ์ ไม่โกรธง่ำย เป็นคนมีเหตุ มีผล อำรมณ์ดี
จิตใจชื่นบำน จิตใจงำม ท ำให้มีบุคลิกภำพที่ปรำกฏงดงำมเหมำะสมอ กับวัยผู้สูงอำยุ ที่เรียกได้ว่ำ งำม
ทั้งกำยและจิตใจ ท ำให้เป็นที่รักของบุตรหลำน คนใกล้ชิด และคนทั่วไปที่ได้สนทนำด้วย 

 

๒.๘ หลักธรรมที่ส่งเสริมการพัฒนา และแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจและมีรายได้ 
 

๒.๘.๑ อิทธิบาท ๔ 

อิทธิบำท ๔๖๗  เป็นธรรมที่เป็นเหตุให้ประสบควำมส ำเร็จ ๔ อย่ำง เมื่อใช้กับกำรท ำงำน 

อธิบำยได้ดังนี้ ว่ำ 

๑) ฉันทะ รักงำน คือ ควำมพอใจรักใคร่ในสิ่งนั้น ท ำงำนด้วยใจรักต้องกำรท ำให้เป็น
ผลส ำเร็จอย่ำงดีแห่งกิจหรืองำนที่ท ำ มิใช่สักวำท ำพอให้เสร็จๆ หรือเพียงเพรำะอยำกได้รำงวัลหรือผล
ก ำไร 

๒) วิริยะ สู้งำน คือ ควำมพำกเพียร ขยันหมั่นประกอบ หมั่นกระท ำสิ่งนั้นด้วยควำม
พยำยำม เข้มแข็ง อดทน เอำธุระ ไม่ทอดทิ้ง ไม่ท้อถอย ก้ำวไปข้ำงหน้ำจนกว่ำจะส ำเร็จ 

๓) จิตตะ ใส่ใจงำน คือ เอำใจฝักใฝ ตั้งจิตรับรู้ในสิ่งที่ท ำ และท ำสิ่งนั้นด้วยควำมคิดไม่
ปล่อยจิตใจให้ฟุ้งซ่ำนเลือนลอย ใช้ควำมคิดในเรื่องนั้นบ่อยๆ เสมอๆ ท ำกิจหรืองำนนั้นอย่ำงอุทิศตัว
อุทิศใจ ควำมตั้งอยู่แห่งจิตจึงเป็นสัมมำสมำธิ 

๔) วิมงัสำ ใช้ปัญญำพิจำรณำสอบสวน คือ หมั่นใช้ปัญญำพิจำรณำใคร่ครวญตรวจตรำหำ
เหตุผล และตรวจสอบข้อยิ่งหย่อนเกินเลย บกพร่องขัดข้องสิ่งที่ท ำนั้น เป็นต้น โดยกำรรู้จักทดลอง 
วำงแผน วัดผล คิดค้นวิธีแก้ไขปรับปรุง เป็นต้น เพ่ือจัดกำรและด ำเนินงำนนั้นให้ได้ผลดียิ่งขึ้นไป หรือ
เรียกว่ำ เป็นคนรักงำน สู้งำน ใส่ใจงำน และท ำงำนด้วยปัญญำ 

                                           
๖๖ อภ.ิวิ. (ไทย) ๕/๔๖๓/๓๕๓. 
๖๗ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๔๕๗/๓๔๘. 



๖๐ 

อิทธิบำท จึงเป็นคุณธรรมเครื่องให้บรรลุถึงควำมส ำเร็จ ตำมที่ตนประสงค์ ผู้หวัง
ควำมส ำเร็จในสิ่งใด ต้องท ำตนให้สมบูรณ์ คุณธรรมทั้ง ๔ อย่ำงนี้ ย่อมเนื่องกันแต่ละอย่ำง มีหน้ำที่
เฉพำะด้ำนที่จะน ำไปสู่ควำมส ำเร็จแห่งผลมุ่งหมำยในกิจกำรทั้งปวง เช่น กำรศึกษำเล่ำเรียน กำร
ท ำงำน กำรปฏิบัติธรรมเพ่ือให้พ้นทุกข์ หรือแม้แต่กำรจะมีอำยุยืนถึงกัลป์ ก็ด้วยอ ำนำจแห่งอิทธิบำท 
๔ ดังกล่ำว 

ผู้วิจัยมองว่ำ อิทธิบำท ๔ เป็นธรรมที่ท ำให้เกิดควำมส ำเร็จ เมื่อใช้ในกำรท ำงำนก็ส่งผลให้
ประสบควำมส ำเร็จแห่งหน้ำที่กำรงำน จนสำมำรถมีรำยได้เพ่ือเลี้ยงตนเอง ส ำหรับผู้สูงอำยุหำกได้
ปฏิบัติ จะส่งเสริมให้มีอำยุยืนยำวต่อไป ด้วยกำยและจิตใจที่แข็งแรงสมบูรณ์ เพรำะท ำให้ชีวิตมีพลัง
เพ่ิมขึ้น โดยมีจุดหมำยแน่ชัด มีทำงเดินที่มุ่งไปข้ำงหน้ำเพ่ือประกอบคุณงำมควำมดี ให้ส ำเร็ จตำม
เป้ำหมำยที่ตั้งไว้ จึงท ำให้ชีวิตของผู้สูงอำยุมีควำมหมำย มีก ำลังใจที่จะท ำกิจกำรอันเป็นประโยชน์นั้น
ให้ประสบส ำเร็จต่อไปได้เช่นเดียวกัน 

 

๒.๘.๒ การละเว้นจากอบายมุข ๖ 

อบำยมุข หมำยถึง ทำงให้ถึงควำมเสื่อม สิ่งที่ท ำให้ชีวิตตกต่ ำ ใครปฏิบัติตำมย่อมได้รับ
ควำมเดือดร้อนอยู่เสมอ ผู้ต้องกำรประสบควำมส ำเร็จในชีวิตและหน้ำที่กำรงำน จึงไม่ข้องแวะ
อบำยมุข ๖ ประกำร แห่งโภคะทั้งหลำย๖๘  คือ 

๑) เป็นนักเลงสุรำ อันเป็นเหตุแห่งควำมประมำท มีโทษ ๖ ประกำร คือ 

(๑) เสียทรัพย์ทันตำเห็น 

(๒) ก่อกำรทะเลำะวิวำท 

(๓) เป็นบ่อเกิดโรค 

(๔) เป็นเหตุให้เสียชื่อเสียง 

(๕) เป็นเหตุให้ไม่รู้จักอำย 

(๖) เป็นเหตุทอนก ำลังปัญญำ 

๒) เที่ยวกลำงคืน ซึ่งมีโทษ ๖ ประกำร คือ 

(๑) เป็นกำรไม่รักษำตัว 

(๒) เป็นกำรไม่รักลูกเมีย 

(๓) เป็นกำรไม่รักษำทรัพย์สมบัติ 

(๔) เป็นที่ระแวงสงสัย 

                                           
๖๘ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๒๔๗/๒๐๒. 



๖๑ 

(๕) เป็นเป้ำให้เขำใส่ควำมหรือข่ำวลือ 

(๖) เป็นทำงมำของเรื่องเดือดร้อนเป็นอันมำก 

๓) เที่ยวดูกำรเล่น ซึ่งมีโทษท ำให้กำรงำนเสื่อมเสีย เพรำะใจกังวลคอยคิดจ้อง และ
เสียเวลำเมื่อไปดูสิ่งนั้นๆ เช่น เต้นร ำที่ไหน ขับร้องที่ไหน ดนตรีที่ไหน เสภำที่ไหน เพลงที่ไหนเถิดเทิง
ที่ไหน 

๔) เล่นกำรพนัน ซึ่งมีโทษ ๖ ประกำร๖๙ คือ 

(๑) ผู้ชนะย่อมก่อเวร 

(๒) ผู้แพ้ย่อมเสียดำยทรัพย์ที่เสียไป 

(๓) เสียทรัพย์ทันตำเห็น 

(๔) ที่เป็นพยำนในศำล ก็เชื่อถือไม่ได้ 

(๕) ถูกมิตร อ ำมำตย์ (หมำยถึงเพ่ือนร่วมงำน) ดูหมิ่น 

(๖) ไม่มีใครประสงค์จะแต่งงำนด้วย เพรำะเห็นว่ำชำยผู้นี้ เป็นนักเลงกำรพนัน ไม่
สำมำรถจะเลี้ยงดูภรรยำได้ 

๕) คบคนชั่วเป็นมิตร ซึ่งมีโทษ ท ำให้กลำยไปเป็นคนชั่วอย่ำงคนที่ตนคบ ทั้ง ๖ประเภท 
คือ ได้เพ่ือนที่ชักน ำให้กลำยเป็น นักกำรพนัน นักเลงผู้หญิง นักเลงเหล้ำ นักลวงของปลอม นักหลอก
นักต้ม และนักเลงหัวไม้ 

๖) เกียจคร้ำน ซึ่งมีโทษ ท ำให้ยกเหตุต่ำงๆ เป็นข้ออ้ำงผิดเพี้ยน ไม่ท ำกำรงำน โภคะใหม่ก็
ไม่เกิด โภคะที่มีอยู่ก็หมดสิ้นไป คือ ให้อ้ำงไปทั้ง ๖ กรณี ว่ำหนำวนัก ร้อนนัก เย็นไปแล้ว ยังเช้ำนัก 
หิวนัก อิ่มนัก แล้วไม่ท ำกำรงำน 

ผู้วิจัยมองว่ำ อบำยมุข ๖ ประกำรดังกล่ำว เป็นสิ่งที่ผู้สูงอำยุ ต้องละเว้นโดยเด็ดขำด 
เพรำะเป็นทำงแห่งควำมเสื่อมโภคทรัพย์ เป็นควำมประพฤติที่ไม่เหมำะสมส ำหรับผู้สูงอำยุอย่ำงยิ่งทุก
ประกำรและเป็นอุปสรรคต่อกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตที่เหลือเวลำค่อนข้ำงจ ำกัด ทั้งจะน ำไปสู่กำร
กระท ำกรรมชั่วผิดศีลธรรม มีแต่ผลเสียหำย โดยเฉพำะต่อสุขภำพของตนเอง ท ำควำมเดือดร้อนให้กับ
ผู้ดูแลที่ให้กำรเลี้ยงดู จะน ำควำมเจ็บป่วย ไม่สำมำรถช่วยเหลือตนเองไม่ได้ อีกทั้งให้เกิดควำมเสื่อม
โภคทรัพย์ ไม่มีคนเคำรพนับถือ เสื่อมเสียเกียรติยศชื่อเสียง จึงประสบแต่ควำมเสื่อมต่ำงๆ โดยปริยำย 

 

 

 

                                           
๖๙ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๒๕๑/๒๐๔. 



๖๒ 

๒.๘.๓ ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ 

ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ เป็นค ำสอนที่เป็นหลักปฏิบัติ เพ่ือให้บรรลุจุดหมำยที่เป็น
ประโยชน์ในปัจจุบัน บุคคลที่เรียกได้ว่ำ รู้จักหำรู้จักใช้ทรัพย์ ตั้งตัวสร้ำงหลักฐำนได้ดี และใช้ทรัพย์
สมบัติให้เป็นประโยชน์ เป็นผู้ปฏิบัติหน้ำที่ทำงเศรษฐกิจอย่ำงถูกต้องนั้น เพ่ือเกื้อกูลในภพนี้ เพ่ือสุขใน
ภพนี้ และเพ่ือเกื้อกูลในภพหน้ำ เพ่ือสุขในภพหน้ำ พึงปฏิบัติธรรม ต่อไปนี้๗๐  

๑) ขั้นหำและรักษำสมบัติ ปฏิบัติตำมหลักธรรมที่เป็นไป เพ่ือประโยชน์ปัจจุบันหรือ
หลักธรรมอันอ ำนวยประโยชน์สุขข้ันต้น ที่เรียกว่ำทิฏฐธรรมมิกัตถประโยชน์ ๔ ประกำร 

(๑) อุฏฐำนสัมปทำ ถึงพร้อมด้วยควำมมั่น คือ ขยันหมั่นเพียร ในกำรปฏิบัติหน้ำที่
กำรงำน และกำรประกอบอำชีพที่สุจริต เป็นผู้ขยันไม่เกียจคร้ำนในกำรท ำงำน ที่จะต้องช่วยกัน
ท ำนั้นประกอบด้วยใช้ปัญญำเป็นเครื่องพิจำรณำ สอดส่อง ตรวจตรำ หำวิธีกำรที่เหมำะที่ดี 
จัดกำรและด ำเนินกำรให้ได้ผลดี 

(๒) อำรักขสัมปทำ ถึงพร้อมด้วยกำรรักษำ คือ รู้จักคุ้มครอง เก็บ รักษำโภคทรัพย์
และผลงำนที่ตนได้ท ำไว้ ด้วยควำมขยันหมั่นเพียรโดยชอบธรรม ด้วยก ำลังงำนของตน ไม่ให้เป็น
อันตรำยหรือเสื่อมเสีย 

(๓) กัลยำณมิตตตำ คบหำคนดีเป็นมิตร คือรู้จักเสวนำคบหำคน ไม่คบไม่เอำอย่ำงผู้
ที่ชักจูงไปในทำงเสื่อมเสีย เลือกเสวนำศึกษำเยี่ยงอย่ำงท่ำนผู้รู้ผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้มีควำมสำมำรถ ผู้
น่ำเคำรพนับถือและมีคุณสมบัติเกื้อกูลแก่อำชีพกำรงำน 

(๔) สมชีวิตำ เลี้ยงชีวิตแต่พอดี คือ รู้จักก ำหนดรำยได้และรำยจ่ำย เป็นอยู่พอดีสม
รำยได้ มิให้ฝืดเคืองหรือฟุ่มเฟือยนัก ให้รำยได้เหนือรำยจ่ำย มีประหยัดเก็บไว้ กำรใช้จ่ำยอย่ำง
ฉลำดได้แก่ มีรำยได้ รำยรับ และรำยเหลือ๗๑  

๒) ขั้นแจงจัดสรรทรัพย์ เมื่อหำทรัพย์มำได้แล้ว รู้จักจัดสรรทรัพย์นั้นโดยถือหลักกำร
แบ่งปันทรัพย์เป็น ๔ ส่วน หรือที่เรียกว่ำ โภควิภำค ๔ 

(๑) ใช้จ่ำยเลี้ยงตน เลี้ยงคนท่ีควรบ ำรุงเลี้ยง และท ำประโยชน์ ๑ ส่วน 

(๒) ใช้เป็นทุนประกอบกำรงำน ๒ ส่วน 

(๓) เก็บไว้ใช้ในครำวจ ำเป็น ๑ ส่วน 

๓) ขั้นจับจ่ำยกินใช้ พึงเข้ำใจและค ำนึงไว้เสมอว่ำ กำรที่เพียรพยำยำมแสวงหำรักษำและ
ครอบครองโภคทรัพย์ไว้นั้น ก็เพ่ือจะใช้ให้เป็นประโยชน์ทั้งแก่ตนและคนอ่ืน ถ้ำไม่ใช้ทรัพย์สมบัติให้
เกิดคุณประโยชน์แล้ว กำรหำและกำรมีทรัพย์สมบัติก็ปรำศจำกคุณค่ำหำควำมหมำยใดๆ มิได้  ดังนั้น 

                                           
๗๐ พระพรหมคณุำภรณ์ ( ป.อ. ปยุตโฺต),ธรรมนูญชีวิต, หน้ำ ๓๘ - ๔๐. 
๗๑ องฺ.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๕๔/๓๔๑ - ๓๔๒. 
 



๖๓ 

เมื่อมีทรัพย์หรือหำทรัพย์มำได้แล้ว พึงปฏิบัติต่อทรัพย์หนึ่งส่วนแรกในข้อ ๒) ตำมหลักโภคำทิยะ
(ประโยชน์ที่ควรถือเอำมำจำกโภค หรือเหตุผลที่อริยสำวกควรยึดถือในกำรที่จะมี หรือครอบครองโภค
ทรัพย์ ) ดังพระพุทธเจ้ำตรัส ว่ำ “ คหบดี ประโยชน์ที่พึงถือเอำจำกโภคทรัพย์ ๕ ประกำรนี้ ”๗๒ คือ 

(๑) บ ำรุงตัว บ ำรุงมำรดำบิดำ บุตรภรรยำ และคนในปกครองทั้งหลำยให้เป็นสุข 

(๒) บ ำรุงมิตรสหำย และผู้ร่วมกิจกำรงำนให้เป็นสุข 

(๓) ใช้ปกป้องรักษำสวัสดิภำพ ท ำตนให้มั่นคงปลอดภัยจำกภยันตรำย 

(๔) ท ำพลี คือ สละเพ่ือบ ำรุงและบูชำ ๕ อย่ำง ได้แก่ สงเครำะห์ญำติ (ญำติพลี)
ต้อนรับแขก (อติถิพลี) ท ำบุญหรือสักกำระอุทิศผู้ล่วงลับ (ปุพพเปตพลี) บ ำรุงรำชกำรด้วยกำร
เสียภำษีอำกร (รำชพลี) และถวำยเทวดำ (เทวตำพลี) คือ ท ำบุญอุทิศสิ่งที่เคำรพบูชำตำมควำม
เชื่อถือ 

(๕) อุปถัมภ์บ ำรุงพระสงฆ์ และเหล่ำบรรพชิตที่ประพฤติดีปฏิบัติชอบ ผู้ไม่ปรำรถนำ
มัวเมำ เมื่อได้ใช้โภคทรัพย์ และท ำประโยชน์อย่ำงนี้แล้ว ถึงโภคะจะหมดสิ้นไป ก็สบำยใจว่ำได้ใช้
โภคะนั้น ให้เป็นประโยชน์ถูกต้องตำมเหตุผลแล้ว 

ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ จึงเป็นหลักธรรมปฏิบัติ เพ่ือบรรลุจุดหมำยที่เป็นประโยชน์ใน
ปัจจุบัน เกี่ยวกับกำรด ำเนินชีวิตในชำติปัจจุบันนี้ หรือในโลกนี้อย่ำงมีหลัก โดยเน้นที่หลักเศรษฐกิจ
และศีลธรรมชีวิตในโลกปัจจุบัน กำรด ำเนินชีวิตจะต้องมีควำมสัมพันธ์กับผู้อ่ืนและจะต้องปฏิบัติต่อ
ผู้อ่ืนอย่ำงหลีกเลี่ยงมิได้ ดังนั้น พระพุทธองค์ จึงตั้งจุดมุ่งหมำยระดับแรกนี้ไว้บนพ้ืนฐำนแห่งชีวิตที่
ประกอบประกอบด้วยประโยชน์ อันเป็นหลักธรรมใช้อบรมสั่งสอน และให้ประพฤติปฏิบัติเพ่ือประสบ
ควำมส ำเร็จ ตำมจุดมุ่งหมำยปลำยทำงของกำรด ำเนินชีวิตในสังคมปัจจุบัน 

ผู้วิจัยมองว่ำ ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ (หัวใจเศรษฐี) เป็นหลักธรรมที่ผู้สูงอำยุพึงปฏิบัติ
เพ่ือส่งเสริมให้บรรลุจุดหมำย ที่เป็นประโยชน์ในปัจจุบัน โดยเฉพำะ กำรรู้จักวิธีรักษำและใช้จ่ำย
ทรัพย์ที่ได้มำแล้วนั้น กำรรู้จักคบหำเสวนำกับบัณฑิตหรือคนดี ผู้มีศีลและกำรใช้จ่ำยเลี้ยงชีพอย่ำง
ชำญฉลำดโดยเฉพำะผู้สูงอำยุในสถำนสงเครำะห์ ซึ่งมีปัญหำด้ำนสุขภำพร่ำงกำย ไม่สำมำรถที่จะ
แสวงหำเพิ่มเติมได้ จึงควรรู้จักรักษำ และรู้จักกำรใช้ทรัพย์ที่อยู่ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองให้มำกที่สุด 
และ ด ำเนินชีวิตอย่ำงเหมำะสมโดยไม่ประมำท ให้เป็นกำรบ ำเพ็ญควำมดีในปัจจุบัน 

 

๒.๙ สรุป 

หลักพุทธธรรม เป็นเรื่องว่ำด้วยควำมจริงตำมแนวของเหตุผล บริสุทธิ์ตำมกระบวนกำร
ของธรรมชำติ เพ่ือประโยชน์ในทำงปฏิบัติส ำหรับผู้สูงอำยุ ที่จะช่วยแก้ไขปัญหำต่ำงๆให้สำมำรถ

                                           
๗๒ องฺ.ปญฺจก (ไทย) ๒๒/๔๑/๖๔. 



๖๔ 

ด ำรงชีวิตในสังคมได้อย่ำงปกติ และเป็นค ำสอนเพ่ือประโยชน์ทำงวัตถุ และลึกซึ้งทำงจิตใจ หลักพุทธ
ธรรมที่เหมำะสมส ำหรับผู้สูงอำยุใช้ในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน สรุปได้ดังนี้ 

๑) หลักธรรมที่ส่งเสริมพัฒนำและแก่ไขปัญหำด้ำนร่ำงกำย ดังนี้ 

(๑) ไตรลักษณ์ คือ กฎของธรรมชำติ เป็นภำวะที่ทรงตัวอยู่โดยธรรมดำ กฎธรรมชำติ
นี้เป็นสัจธรรม ต้องใช้ ปัญญำรู้เท่ำทันว่ำ สังขำรทั้งปวงไม่เที่ยง สังขำรทั้งหลำยเป็นทุกข์ ธรรม
ทั้งปวงเป็นอนัตตำ (๒) เบญจขันธ์ กำรที่มองเห็นสิ่งทั้งหลำยในรูปของส่วนประกอบต่ำงๆ ที่เข้ำ
มำประชุมกันเข้ำของรูปและนำม ไม่มีตัวตนแท้ๆ ของสิ่งทั้งหลำย (๓) อริยสัจ ๔ เป็นหลักธรรม
ส ำคัญที่ครอบคลุมค ำสอนทั้งหมดในพระพุทธศำสนำ ที่เก่ียวกับควำมเป็นจริงที่เป็นประโยชน์แก่
ชีวิต ผู้ปฏิบัติจะใช้แก้ไขปัญหำ และจัดกำรกับชีวิตได้ด้วยปัญญำตนเอง ซึ่งเป็นควำมจริงที่
เกีย่วข้องกับชีวิตทุกคน 

๒) หลักธรรมที่ส่งเสริมพัฒนำและแก่ไขปัญหำด้ำนจิตใจ ดังนี้ 

๑) กำรรักษำศีล ประพฤติธรรม เป็นกำรประพฤติดีงำมของศีล ไม่คิดล่วงละเมิดและ
กำรไม่คิดเบียดเบียนผู้อ่ืน หลีกเว้นไม่ให้ควำมชั่วเกิดขึ้น ๒) ไตรสิกขำ เป็นระบบกำรฝึกอบรม
จำกนอกเข้ำไปหำภำยใน จำกส่วนหยำบเข้ำไปหำส่วนที่ละเอียดและลึกซึ้งกว่ำ กำรฝึกส่วนหยำบ
ขั้นศีล จะช่วยเป็นฐำนให้กำรฝึกขั้นจิต (สมำธิ) และปัญญำให้ได้ผลยิ่งขึ้น ๓) บุญกิริยำวัตถุ เป็น
วิธีกำรท ำบุญต่ำงๆในพระพุทธศำสนำ กำรท ำบุญ ผู้ท ำบุญจะมีควำมสุขควำมเจริญในชีวิต ย่อมมี
จิตใจบันเทิงเกิดควำมสุขใจยินดีในกุศลที่ได้กระท ำนั้น ทั้งในโลกนี้ คือ ปัจจุบันชำติและในโลก
หน้ำอีกด้วย ๔) กำรปฏิบัติกรรมฐำน ด้วยวิธีฝึกสติปัฏฐำน ๔ ท ำให้เห็นว่ำชีวิตที่มีจุดหมำยต้อง
ใช้สติคอยก ำกับดูแล ก็จะช่วยให้เป็นอยู่อย่ำงปลอดภัยไร้ทุกข์ มีควำมสุขผ่องใส และเป็นปฏิปทำ
น ำไปสู่ควำมรู้แจ้งในอริยสัจธรรม 

๓) หลักธรรมที่ส่งเสริมพัฒนำและแก่ไขปัญหำด้ำนกำรอยู่ร่วมกันในสังคม ดังนี้ 

๑) โลกธรรม ๘ คือ ธรรมประจ ำโลก ที่ทุกคนจะต้องเผชิญ เมื่อรู้เท่ำทันและเห็น
ประโยชน์จะท ำให้มีชีวิตสงบ มั่นคง และสุขสบำยในที่สุด ๒) พรหมวิหำร ๔ เป็นธรรมประจ ำใจ
ของผู้ประเสริฐ หรือผู้มีจิตใจยิ่งใหญ่กว้ำงขวำง ดุจพระพรหม จะช่วยเกื้อหนุนและรักษำควำม
สงบในกำรอยู่ร่วมกันของคนในสังคม ๓) สังคหวัตถุ ๔ ธรรมะที่เป็นเครื่องสงเครำะห์ซึ่งกันและ
กัน ช่วยส่งเสริมให้มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน กับเพ่ือนฝูงหรือมิตรสหำย และประสำนควำม
สำมัคคีของหมู่ชน๔) คำรวะธรรม เป็นหลักธรรมแสดงควำมเคำรพ ผู้ที่ประพฤติดีปฏิบัติชอบให้
กำรเคำรพ แสดงให้เห็นถึงกำรปรับตัวเข้ำกับผู้อ่ืนได้ดี วำงตัวได้เหมำะสม น่ำเคำรพนับถือของผู้
ที่อยู่ใกล้ชิด ๕) อคติ ๔ คือควำมล ำเอียงไม่ชอบด้วยเหตุผล จึงไม่ควรประพฤติ มีผลเสียหำยต่อ
กำรกำรสร้ำงควำมสัมพันธ์อันดีต่อกัน ๖) ขันติ โสรัจจะ ธรรมอันท ำให้งำม ๒ อย่ำง คือ ให้มี
ควำมอดทน ควำมสงบเสงี่ยม จิตใจงำมท ำให้มีบุคลิกภำพดี เรียกว่ำงำมทั้งกำยและจิตใจจะเป็น
ที่รักของคนท่ัวไป 

๔) หลักธรรมที่ส่งเสริมพัฒนำและแก้ไขปัญหำด้ำนเศรษฐกิจ กำรไม่มีรำยได้ดังนี้ 



๖๕ 

๑) อิทธิบำท ๔ เป็นธรรมะที่ท ำให้เกิดควำมส ำเร็จในกำรท ำงำน และยังส่งเสริมให้มี
อำยุยืนยำว ด้วยกำยและจิตใจที่แข็งแรง ท ำให้ชีวิตมีควำมหมำยที่จะอยู่ต่อไป ๒) ละเว้น
อบำยมุข เป็นหนทำงแห่งควำมเสื่อม เป็นอุปสรรคต่อกำรพัฒนำคุณภำพชีวิต จะน ำไปสู่กำร
กระท ำกรรมชั่ว มีผลเสียหำยต่อสุขภำพของตนเอง และเกิดควำมเสื่อมโภคทรัพย์ทุกอย่ำงใน
ที่สุด ๓) ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ (หัวใจเศรษฐี) เป็นหลักธรรมเพ่ือปฏิบัติให้บรรลุจุดหมำยที่เป็น
ประโยชน์ในปัจจุบัน 

ฉะนั้น หลักค ำสอนในพุทธธรรม จึงเหมำะสมอย่ำงยิ่งส ำหรับผู้สูงอำยุที่จะน ำไปปฏิบัติ
นอกจำกสอนให้มีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับโลกและชีวิตแล้ว ยังชี้ให้เห็นคุณค่ำในทำงปฏิบัติ และ
ควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับสภำวะและกฎของธรรมชำติ เพ่ือน ำไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในทำงประพฤติ
ปฏิบัติในชีวิตจริง ที่เรียกว่ำ มัชฌิมำปฏิปทำ หรือทำงสำยกลำง จะช่วยส่งเสริมพัฒนำและแก้ไข
ปัญหำด้ำนร่ำงกำย ด้ำนจิตใจ ด้ำนสังคมในกำรอยู่ร่วมกัน และด้ำนเศรษฐกิจและรำยได้ของผู้สูงอำยุ 
ให้บรรเทำเบำบำงลงได้ ดังนั้น ควำมสุขที่ผู้สูงอำยุได้รับจำกกำรน ำหลักพุทธธรรมมำปฏิบัติใน
ชีวิตประจ ำวัน จะท ำให้ผู้สูงอำยุมีจิตใจเยือกเย็น เกิดควำมสงบ ไม่รู้สึกยินดียินร้ำย ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่ำ
เป็นตัวเอง หรือเป็นของตนเอง ท ำหน้ำที่ และด ำเนินชีวิตถูกต้องดีงำมตำมวัย สำมำรถแก้ไขปัญหำ
ของชีวิตให้พ้นทุกข์ และบังเกิดควำมสุขอย่ำงแท้จริง 

 

๒.๑๐ ทบทวนเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
ศึกษำวิเครำะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในกำรด ำเนินชีวิตของผู้สูงอำยุ : กรณีศึกษำ ผู้สูงอำยุใน 

ต ำบลบ้ำนผักตบ อ ำเภอหนองหำน จังหวัดอุดรธำนีครั้งนี้ มีเอกสำรและงำนวิจัยที่เก่ียวข้อง ดังต่อไปนี้ 

ก. หนังสือ 

๑. พระพิจิตรธรรมพำที (ชัยวัฒน์ ธมฺมวณฺโณ)๗๓ ได้กล่ำวในหนังสือ แก่อย่ำงมีคุณค่ำ ชรำ
อย่ำงมีคุณภำพ สรุปควำมว่ำ กำรเกิด แก่ เจ็บ ตำย เป็นสัจธรรมของชีวิตมนุษย์ทุกคน ไม่ว่ำจะยำกดีมี
จนแต่หำกจะพิจำรณำถึงสิ่งที่เรำต้องประสบหลังจำกกำรเกิดมำแล้ว ดูเหมือนจะเป็นสิ่งที่คนเรำไม่
ต้องกำรทั้งนั้น กำรอยู่ในโลกได้นำนวัน จัดได้ว่ำเป็นผู้ที่มีโชคดี เพรำะจะได้รับประโยชน์จ ำกกำร
พิจำรณำสังขำรให้เห็นควำมจริงในมำยำชีวิต แต่ส ำหรับผู้ที่ไม่พิจำรณำไม่เอำใจใส่ต่อกำรเจำะท ำลำย
ของโมหะ อวิชชำก็แก่เสียเปล่ำ กำรมีชีวิตอยู่นำนวันไม่ได้ช่วยให้เกิดประโยชน์อะไรเลย จึงจัดว่ำเป็นผู้ 
แก่ฟัก แก่แฟง แก่แตงแก่น้ ำเต้ำ เติบโตเพรำะกินข้ำว แก่เฒ่ำเพรำะอยู่นำน ชีวิตในตัวของคนๆ นั้น ไม่
มีค่ำอะไรเลย คุณค่ำหรือรำคำของชีวิตจะเกิดจำกกำรเรียนรู้ กำรใช้ชีวิตให้เกิดประโยชน์ ให้เกิดคุณ
มำกที่สุด 

                                           
๗๓ พระพิจิ ตธรรมพำที  ( ชัยวัฒน์  ธมฺ มวณฺ โณ) , แก่อย่ างมีคุณค่ า  ชราอย่ างมีคุณภาพ ,                           

( กรุงเทพมหำนคร : โรง พิมพ์เลี่ยงเชียง, ๒๕๓๖), หน้ำ ๕๘. 
 



๖๖ 

๒. พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)๗๔ ได้กล่ำวในหนังสือ ธรรมะส ำหรับผู้สูงอำยุ สรุป
ควำมว่ำ ถ้ำพ่อแม่วำงอุเบกขำถูก ก็เกิดควำมสมดุลในชีวิต และควำมสมดุลระหว่ำงควำมสัมพันธ์
มนุษย์กับควำมสัมพันธ์กับกรรม ท่ำนผู้สูงอำยุส่วนมำกก็เป็นผู้ที่มีลูกหลำน ตอนนี้จึงจะต้องวำงใจกับ
ลูกหลำนให้ถูกต้องว่ำ ถึงเวลำแล้วที่เขำจะต้องรับผิดชอบชีวิตของเขำเอง เรำวำงใจเป็นอุเบกขำ เงียบ
สงบ พร้อมจะช่วยเหลือเขำ แต่เรำไม่เข้ำไปจุกจิก วุ่นวำย เจ้ำกี้เจ้ำกำร ตอนนี้ ถึงเวลำของพรหมที่จะ
วำงอุเบกขำ ถ้ำท ำใจได้อย่ำงนี้ ใจจะสบำยขึ้น ถ้ำเสียหลักนี้ ก็จะไม่เป็นพรหมที่สมบูรณ์ 

๓. บริบูรณ์ พรพิบูรณ์๗๕ ได้กล่ำวในหนังสือ โลกยำมชรำ และแนวกำรเตรียมตัวเพ่ือ
ควำมสุข สรุปควำมไว้ว่ำ กำรสงเครำะห์คนชรำในประเทศไทย แบ่งออกได้เป็น ๕ ประเภท คือ 

๑) ผู้ชรำที่ยังท ำงำนเลี้ยงตัวเองได้ไม่ต้องพ่ึงพำใคร ๒) ผู้ชรำออกจำกงำนแล้วเลี้ยงตัวเอง
ด้วยเงินบ ำเหน็จที่เก็บได้  

๓) ผู้ชรำออกงำนแล้วเลี้ยงตัวเองด้วยเงินบ ำนำญ  

๔) ผู้ชรำที่อำศัยกับครอบครัวของ 

บุตรหรือญำติต้องพ่ึงพำเขำเพียงบำงส่วนหรือโดยสิ้นเชิง  

๕) ผู้ชรำที่ต้องพ่ึงพำบริกำรของรัฐหรือเอกชน 

ถ้ำปรำศจำกบริกำรนี้แล้วจะท ำให้ชีวิตล ำบำก งำนสังคมสงเครำะห์คนชรำที่รัฐบำลได้
จัดท ำแล้วได้แก่กำรจัดตั้งสถำนสงเครำะห์คนชรำ และศูนย์บริกำรผู้สูงอำยุ (คลินิกผู้สูงอำยุ) 

๔. มูลนิธิสถำบันและพัฒนำผู้สูงอำยุไทย (มส.ผส.)๗๖ ได้กล่ำวในหนังสือ สถำนกำรณ์
ผู้สูงอำยุไทย พ.ศ. ๒๕๔๙ สรุปควำมว่ำ ควำมเข้มแข็งของครอบครัวและชุมชน มีอิทธิพลต่อกำร
ด ำเนินชีวิต และเป็นปัจจัยสร้ำงควำมเข้มแข็งแก่ประชำชน มำกกว่ำกำรให้บริกำรจำกสถำบัน ดังนั้น
แนวโน้ม นโยบำยด้ำนผู้สูงอำยุ จึงควรน ำแนวคิดเรื่องกำรใช้ชุมชนและครอบครัวเป็นพ้ืนฐำน มำเป็น
กรอบในกำรจัดบริกำร โดยเชื่อว่ำครอบครัวเป็นระบบเกื้อหนุนที่ส ำคัญของบุคคล เป็นสถำบันพ้ืนฐำน
ที่มีหน้ำที่ดูแล ปกป้อง คุ้มครอง รวมทั้งเป็นตัวแทนเรียกร้อง และจัดสรรทรัพยำกรทำงสังคมที่ส ำคัญ 
ส่วนชุมชนนั้น เป็นกำรมุ่งใช้คุณลักษณะเด่น และทรัพยำกรในชุมชนเป็นเครื่องมือ ในกำรสร้ำง
จิตส ำนึกร่วมของประชำชน ให้เกิดกำรแก้ไขปัญหำพัฒนำกำรบริกำร และแสวงหำควำมร่วมมือในทุก
ระดับ 

                                           
๗๔ พระพรหมคุณำภรณ์ ( ป.อ. ปยุตฺโต) , ธรรมะ ส าหรับผู้สูงอายุ, ( กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์

ธรรมสภำ, ๒๕๕๐), หน้ำ ๔๙. 
๗๕ บริบูรณ์ พรพิบูรณ์, โลกยามชรา และแนวการเตรียมตัวเพ่ือความสุข, ( เชียงใหม่ : พระสิงห์กำร

พิมพ์, ๒๕๓๘), หน้ำ ๑๕๗. 
๗๖ มูลนิธิสถำบันและพัฒนำผู้สูงอำยุไทย (มส.ผส.) , สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. ๒๕๔๙, 

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์เดือนตุลำ, ๒๕๕๐), หน้ำ ๑๖๔. 
 



๖๗ 

 

ข. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

๕. สุรำงค์ โคว้ตระกูล๗๗  ได้ท ำกำรศึกษำวิจัย เรื่อง ปัญหำผู้สูงอำยุ พบว่ำ ผู้สูงอำยุมี
ปัญหำ ๓ ด้ำน คือ ๑. กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำย ๒. กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนสังคม ๓. กำร
เปลี่ยนแปลงทำงด้ำนจิตวิทยำ และได้เสนอแนะเกี่ยวกับปัญหำแต่ละประเภท เช่น กำรปฏิบัติธรรม 
ด้วยกำรนั่งสมำธิ ซึ่งทำงวิทยำศำสตร์กำรแพทย์ ปัจจุบัน โดยอ้ำงผลกำรรักษำของ นำยแพทย์เบ็นสัน 
( Benson) แห่งมหำวิทยำฮำวำร์ด ที่ได้ให้คนไข้เป็นโรคหัวใจ และควำมดันโลหิต ปฏิบัติสมำธิเบื้องต้น
ปรำกฏว่ำ ให้คนไข้มีอำกำรดีขึ้น และมีผู้น ำเอำวิธีกำรนี้ไปใช้รักษำโรคอ่ืนๆ เช่น มะเร็ง ปรำกฏว่ำ
คนไข้ท่ีรักษำโดยวิธีกำรใช้ยำและนั่งสมำธิ จะมีชีวิตอยู่ได้นำนกว่ำคนไข้ท่ีใช้เฉพำะยำ ฉะนั้น จึงพิสูจน์
ได้ว่ำกำรรักษำด้วยกำรฝึกสมำธิมีผลทำงด้ำนจิตใจ คือ ท ำให้เกิดกำรผ่อนคลำยทำงอำรมณ์ และท ำให้
สุขภำพดีขึ้น 

๖. เดชำ เส็งเมือง๗๘  ได้ศึกษำวิจัย เรื่อง พฤติกรรมและกำรด ำเนินชีวิตของผู้สูงอำยุใน
ชนบท ผลกำรวิจัย พบว่ำ ผู้สูงอำยุในชนบท แม้จะถูกลดบทบำทในครอบครัวลงไป แต่ก็ยังได้รับควำม
เคำรพนับถือจำกลูกหลำน นอกจำกนั้นยังได้รับบริกำรของรัฐ เช่น อำหำร เครื่องนุ่งห่ม เป็นต้นกิจวัตร
ประจ ำวันของผู้สูงอำยุ ได้แก่ กำรเข้ำร่วมพิธีกรรมทำงศำสนำ และมีควำมพึงพอใจที่ได้มีส่วนสืบทอด
พระพุทธศำสนำ ท ำให้วัยผู้สูงอำยุได้รับควำมสุขใจ 

๗. เทียม ศรีค ำจักร๗๙  ได้ศึกษำวิจัย เรื่อง พุทธธรรมกับปรัชญำกำรรักษำ โดย
กิจกรรมบ ำบัด ผลกำรวิจัย พบว่ำ กำรรักษำทำงกิจกรรมบ ำบัด สำมำรถประยุกต์ใช้หลักธรรมทำง
พระพุทธศำสนำมำใช้ได้ ทั้งในงำนบริกำรโดยตรง และงำนบริกำรโดยอ้อมโดยให้ปฏิบัติต่อทุกสิ่งด้วย
กำรไม่ยึดมั่นถือมั่นและด้วยใจที่เป็นกลำง จะท ำให้ผู้เข้ำถึงสำมำรถปรับตัวอยู่ในสิ่งแวดล้อม ได้อย่ำง
สมดุล เป็นอิสระ และขจัดปัญหำได้โดยสิ้นเชิง 

๘. ธนเนตร ฉันทลักษณ์วงศ์๘๐  ได้ศึกษำวิจัย เรื่อง ควำมคำดหวังของผู้ปฏิบัติงำนใน
สถำนสงเครำะห์คนชรำ ต่อบทบำทกำรให้บริกำรสงเครำะห์ผู้สูงอำยุ ของสถำนสงเครำะห์คนชรำบ้ำน
บำงแค ผลกำรวิจัย พบว่ำ ผู้ปฏิบัติงำนในสถำนสงเครำะห์ มีควำมคำดหวังต่อบทบำทกำรให้บริกำรสง

                                           
๗๗ สุรำงค์ โคว้ตระกูล , ปัญหำผู้สูงอำยุ , สภาสังคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทย ในพระบรม

ราชูปถัมภ์, (กรุงเทพมหำนคร : สมชำยกำรพิมพ์, ๒๕๓๖, หน้ำ ๕๘. 
๗๘ เดชำ เส็งเมือง, “ พฤติกรรมและกำรด ำเนินชีวิตของผูสู้งอำยุในชนบท”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตร 

มหาบัณฑิต, ( บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลยัเชียงใหม่) , ๒๕๓๘, หน้ำ ๗๙. 
๗๙ เทียม ศรีค ำจักร, “ พุทธธรรมกับปรัชญำกำรรักษำโดยกิจกรรมบ ำบัด”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรม

หาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลยั : มหำวิทยำลัยเชียงใหม่), ๒๕๓๖, หน้ำ ๑๐๒. 
๘๐ ธนเนตร ฉันทลักษณ์, “ ควำมคำดหวังของผู้ปฏิบัติงำนในสถำนสงเครำะห์ ต่อบทบำทกำรให้บริกำร

สงเครำะห์ผู้สูงอำยุ”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัย เกษตรศำสตร์), 
๒๕๔๖,หน้ำ ๘๗. 

 



๖๘ 

เครำะห์ผู้สูงอำยุด้ำนศำสนำอยู่ในระดับสูง โดยให้ผู้บริหำรมีร่วมกำรวำงแผนจัดกิจกรรมด้ำนศำสนำให้
ผู้สูงอำยุ ได้แก่ กำรบรรยำยธรรม รวมทั้ง เปิดโอกำสให้ผู้สูงอำยุได้ปฏิบัติธรรมตำมโอกำส และวัน
ส ำคัญทำงศำสนำต่ำงๆ ซึ่งจะมีส่วนเสริมสร้ำงให้ผู้สูงอำยุมีคุณภำพชีวิตที่ดีได้ 

๙. พรเทพ สำระหงส์๘๑  ได้ศึกษำวิจัยเรื่อง พุทธจริยธรรมในกำรดูแลผู้สูงอำยุ : ศึกษำ
กรณีสถำนสงเครำะห์คนชรำวำสนะเวศม์ในพระสังฆรำชูปถัมภ์ จังหวัดพระนครศรีอยุธยำ ผลกำรวิจัย
พบว่ำ ผู้ดูแลผู้สูงอำยุเป็นเพศหญิงทั้งหมด ให้กำรดูแลผู้สูงอำยุด้วยหลักกำรด้ำนสังคมสงเครำะห์
ประกอบกับใช้พุทธจริยธรรม ส่วนใหญ่ใช้หลักเมตตำกรุณำ รวมทั้งให้ควำมส ำคัญกับกำรจัดกิจกรรม
ทำงศำสนำโดยจัดให้มีกำรสนทนำธรรมมำกที่สุด ปัญหำที่พบในกำรดูแลผู้สูงอำยุ คือ ควำมขัดแย้งใน
ระหว่ำงผู้สูงอำยุด้วยกัน และผู้สูงอำยุมีควำมเป็นกันเองกับผู้ดูแลน้อย ดังนั้น กำรน ำพุทธจริยธรรมมำ
ใช้ในกำรดูแลผู้สูงอำยุ จึงน่ำจะเป็นทำงเลือกที่ดีที่สุด เพรำะจะท ำให้เกิดควำมสุขแก่ทั้งผู้สูงอำยุและ
ผู้ดูแลด้วย 

๑๐. พัทรินทร์ บุญเสริม๘๒ ได้ศึกษำวิจัย เรื่องควำมรุนแรงในครอบครัวต่อผู้สูงอำยุใน
อ ำเภอบ้ำนเขว้ำ จังหวัดชัยภูมิ ผลกำรวิจัยพบว่ำ ผู้สูงอำยุ ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงถูกกระท ำควำม
รุนแรง จำกพฤติกรรมของสมำชิกในครอบครัว มำกที่สุด คือ กำรทำรุณกรรมด้ำนจิตใจ ด้วยทำงวำจำ 
ท่ำทีหรือกำรกระท ำ รองลงมำ ถูกทอดทิ้งให้อยู่ตำมล ำพัง ไม่ให้ค่ำใช้จ่ำย กำรทำรุณกรรมด้ำนกำรเงิน
และทรัพย์สิน โดยกำรน ำไปใช้ไม่ขออนุญำต หลอกลวง ขโมยหรือบังคับขู่เข็ญ กำรทำรุณกรรมทำง
เพศถูกกระท ำอนำจำร ล่วงเกินและข่มขืน และกำรทำรุณกรรมด้ำนร่ำงกำย ถูกท ำร้ำยจนได้รับ
บำดเจ็บเล็กน้อยจนถึงสำหัส ตำมล ำดับ 

๑๑. ยุวดี แจ่มกังวำน๘๓ ได้ศึกษำวิจัย เรื่อง ผลของกำรท ำสมำธิร่วมกับดนตรีบรรเลงต่อ
คุณภำพกำรนอนหลับในผู้สูงอำยุ สถำนสงเครำะห์คนชรำวำสนะเวศม์ผลกำรวิจัย พบว่ำ กำรท ำสมำธิ
กำรฟังดนตรีบรรเลง และกำรท ำสมำธิร่วมกับดนตรีบรรเลง สำมำรถน ำไปใช้เพ่ือให้ผู้สูงอำยุมีคุณภำพ
กำรนอนหลับที่ดีได้ กำรฝึกสมำธิจะท ำให้จิตใจเบิกบำน อำรมณ์เย็น สมองแจ่มใส จิตใจเข้มแข็ง ช่วย
ลดควำมเครียด ควำมรู้สึกซึมเศร้ำ ช่วยลดควำมวิตกกังวล ท ำให้จิตใจผ่อนคลำยสงบ หัวใจเต้นเป็น
ปกต ิ

                                           
๘๑ พรเทพ สำระหงษ์, “ พุทธจริยธรรมในกำรดูแลผู้สูงอำยุ : ศึกษำกรณี สถำนสงเครำะห์คนชรำ

วำสนะเวศน์ในพระสังฆรำชูปถัมภ์ จังหวัดพระนครศรีอยุธยำ ”, วิทยานิพนธ์อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, ( บัณฑิต
วิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหิดล), ๒๕๔๐, หน้ำ ก. 

๘๒ พัทรินทร์ บุญเสริม, “ ควำมรุนแรงในครอบครัวต่อผู้สูงอำยุในอ ำเภอบ้ำนเขว้ำ จังหวัดชัยภูมิ ”, 
วิทยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต , ( บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยขอนแก่น) , ๒๕๔๖, หน้ำ ๙๔. 

๘๓ ยุวดี แจ่มกังวำล, “ ผลของกำรท ำสมำธิร่วมกับดนตรีบรรเลง ต่อคุณภำพกำรนอนหลับในผู้สูงอำยุ” 
,วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยำลัย จุฬำลงกรณ์ มหำวิทยำลัย), ๒๕๔๙, หน้ำ ๗๖. 

 



๖๙ 

๑๒. จิรวุฒิ ศิริรัตน์๘๔  ได้ศึกษำวิจัย เรื่อง กำรจัดสภำพแวดล้อมและที่อยู่อำศัยส ำหรับ
ผู้สูงอำยุ ในทัศนะของผู้ปฏิบัติงำน ผลกำรวิจัย พบว่ำ กำรจัดสภำพแวดล้อมและที่อยู่อำศัยของ
ผู้สูงอำยุในสถำนสงเครำะห์ ควรค ำนึงถึงควำมต้องกำรและควำมคิดเห็นของผู้สูงอำยุด้วย ซึ่งกำร
ปรับตัวของผู้สูงอำยุในเขตเมือง และชนบทจะแตกต่ำงกัน ชุมชนและครอบครัวจึงควรเข้ำมำมีส่วน
ร่วมในกำรจัดสภำพแวดล้อมและที่อยู่อำศัยให้กับผู้สูงอำยุด้วย 

๑๓. จิรำำภรณ์ เกศพิชญ์วัฒนำและคณะ๘๕  ได้ศึกษำวิจัย เรื่อง ควำมผำสุกทำงใจของ
ผู้สูงอำยุไทย พบว่ำ ควำมผำสุกทำงใจของผู้สูงอำยุ มีดังนี้ คือ ๑) ควำมสำมัคคีปรองดองของลูกหลำน
๒) ควำมก้ำวหน้ำของของสมำชิกในครอบครัวบุตรหลำน ๓) ควำมสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนบ้ำนได้พ่ึงพำ
อำศัยซึ่งกันและกัน ๔) กำรได้ท ำตนให้เป็นประโยชน์ช่วยเหลือบุตรหลำนในครอบครัว และได้รับกำร
เลี้ยงดูช่วยดูแลในยำมเจ็บป่วย ๕) ด้ำนควำมสงบสุขและกำรยอมรับ คือ กำรปล่อยวำง ควำมคิดที่ท ำ
ให้ไม่สบำยใจ กำรท ำใจให้ยอมรับหรือบำงครั้งปลงตกกับสิ่งที่ตนเองไม่สำมำรถขัดขวำง หรือควบคุม
ได้กำรได้รับควำมเคำรพนับถือให้เกียรติ จำกกำรให้ค ำแนะน ำและมีผู้น ำไปปฏิบัติตำม ควำมเบิกบำน
ใจที่ได้ร่วมท ำกิจกรรมกับเพ่ือนผู้สูงอำยุในวัยเดียวกัน กำรได้ท ำสิ่งที่ตนเองชอบในยำมว่ำง รวมทั้งมี
อำรมณ์ขัน ท ำให้ผู้สูงอำยุไม่เหงำ ไม่รู้สึกเบื่อหรือโดดเดี่ยว 

๑๔. เพ่ือนใจ รัตตำกร๘๖  ได้ศึกษำวิจัย เรื่องวิธีคิดของผู้สูงอำยุและภำพลักษณ์ของกำร
เป็นผู้สูงอำยุที่ประสบควำมส ำเร็จ : กรณีศึกษำ ผู้สูงอำยุบ้ำนปิยะมำลย์ จังหวัดเชียงใหม่ ผลกำรวิจัย
พบว่ำผู้สูงอำยุที่ประสบควำมส ำเร็จ จะต้องปรับเปลี่ยนบทบำทหน้ำที่ให้เหมำะสมกับศักยภำพ ที่มี
ควำมต้องกำรเพื่อตนเองเปลี่ยนไป เป็นควำมต้องกำรเห็นควำมส ำเร็จของผู้ใกล้ชิด หรือช่วยเหลือผู้อื่น
ผู้สูงอำยุที่ประสบควำมส ำเร็จ จะต้องมีสุขภำพดี พ่ึงตนเองได้ ตระหนักถึงคุณภำพชีวิตที่ดี มีควำมเชื่อ
และศรัทธำศำสนำเป็นเครื่องยึดเหนี่ยว ยึดถือศีลธรรมเคร่งครัด เป็นผู้น ำทำงควำมคิดท ำงำนเพ่ือ
ชุมชนท ำประโยชน์แก่ส่วนรวม 

๑๕. แสงรุ้ง ผ่องใส๘๗  ได้ศึกษำวิจัย เรื่อง กำรศึกษำพฤติกรรมจริยธรรมทำงสังคมของ
ผู้สูงอำยุในชมรมผู้สูงอำยุและสถำนสงเครำะห์คนชรำ ผลกำรวิจัย พบว่ำ พฤติกรรมทำงจริยธรรมของ

                                           
๘๔ จิรวุฒิ ศิริรัตน์, “กำรจัดสภำพแวดล้อมและที่อยู่อำศัยของผู้สงูอำยุ ในสถำนสงเครำะห์ในทัศนะของ

ผู้ปฏิบัติงำน” , วิทยานิพนธ์สังคมสงเคราะห์ศาสตรมหาบัณฑิต , ( คณะสังคมสงเครำะห์ มหำวิทยำลัย 
ธรรมศำสตร์),๒๕๔๖, หน้ำ ๙๕. 

๘๕ จิรำภรณ์ เกศพิชญ์วัฒนะ และคณะ, ควำมผำสุกทำงใจของผู้สูงอำยุ , จากวารสารพฤฒาวิทยา
และเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ, ( ฉบับประจ ำเดือน มีนำคม – พฤษภำคม ๒๕๔๓), หน้ำ ๒๗. 

๘๖ เพื่อนใจ รัตตำกร, “ วิธีคิดของผู้สูงอำยุ และภำพลักษณ์ของกำรเป็นผู้สูงอำยุท่ีประสบผลส ำเร็จ”, 
วารสารวิจัยทรัพยากรมนุษย์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ , ( ปีท่ี ๑ ฉบับท่ี ๒ กรกฎำคม - ธันวำคม , 

๒๕๔๙), หน้ำ ๑๗. 
๘๗ แสงรุ้ง ผ่องใส, “ กำรศึกษำพฤติกรรมจริยธรรมทำงสังคมของผู้สูงอำยุในชมรมผู้สูงอำยุ และสถำน

สงเครำะห์คนชรำ กรุงเทพมหำนคร ”, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต , ( บัณฑิตวิทยำลัย จุฬำลงกรณ์
มหำวิทยำลัย), ๒๕๓๕, หน้ำ ๙๕. 



๗๐ 

ผู้สูงอำยุ แบ่งออก เป็น ๓ ด้ำน คือ ๑. พฤติกรรมจริยธรรมทำงสังคมของชมรมผู้สูงอำยุ และสถำน
สงเครำะห์คนชรำ อยู่ในเกณฑ์ระดับกลำง ๒.โดยภำพรวมแล้ว กำรแสดงควำมคิดเห็นเกี่ยวกับ
จริยธรรมทำสังคมของผู้สูงอำยุในชมรม และสถำนสงเครำะห์อยู่ในเกณฑ์ระดับดี ๓. จำกกำรทดสอบ
กำรแสดงออกของพฤติกรรมทำงจริยธรรม ที่มีควำมสัมพันธ์กับสภำพกำรเป็นสมำชิก ระหว่ำง
ผู้สูงอำยุในชมรมกับผู้สูงอำยุในสถำนสงเครำะห์ พบว่ำ ผู้สูงอำยุในชมรมมีกำรแสดงออกพฤติกรรม 
และควำมคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมทำงจริยธรรม ดีกว่ำผู้สูงอำยุในสถำนสงเครำะห์คนชรำ 

จำกกำรศึกษำเอกสำร และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องสรุปควำมได้ว่ำ หลักพุทธธรรมที่เหมำะ
ส ำหรับผู้สูงอำยุน ำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ ำวัน ช่วยท ำให้ผู้สูงอำยุเข้ำใจชีวิต และโลกในควำมเป็น
จริง ว่ำมีควำมส ำคัญอย่ำงยิ่งที่จะช่วยในกำรปรับตัว แก้ไขปัญหำทำงด้ำนร่ำงกำย และพัฒนำจิตใจ
ของผู้สูงอำยุให้เกิดควำมสงบเย็นในบั้นปลำยของชีวิต โดยเฉพำะหลักพุทธธรรมขั้นพ้ืนฐำนเบื้องต้น 
และระดับสูงขึ้นไปที่ต้องถือปฏิบัติอย่ำงเคร่งครัด ได้แก่ กำรรักษำศีล ๕ อิทธิบำท ๔ พรหมวิหำร ๔ 
สังคหวัตถุ ๔ กำรบ ำเพ็ญบุญกิริยำวัตถุ ละเว้นอคติ ๔ กำรรู้เท่ำทันโลกธรรม เป็นต้น และสิ่งที่เป็น
อุปสรรคในกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตที่ส ำคัญ คือ อบำยมุข ๖ ซึ่งมีอวิชชำ ตัณหำและอุปำทำน เป็น
แรงจูงใจฝ่ำยอกุศลที่ต้องหำทำงก ำจัดให้พ้นไป เพ่ือควำมสุขกำยสุขใจของตัวเอง และกำรอยู่ร่วมกัน
ในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๗๑ 

๒.๑๑ กรอบแนวคิดของการวิจัย 

 

 

หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการด าเนินชีวิต
ของผู้สูงอายุ หลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนา 

ผู้สูงอายุใน ต าบลผักตบ  

อ าเภอหนองหาน จังหวัดอุดรธานี 

วิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการด าเนนิชีวิตของผู้สูงอายุ 

ทราบผลวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ :  

กรณีศึกษา ผู้สูงอายุใน ต าบลผักตบ อ าเภอหนองหาน จังหวัดอุดรธานี 

น าหลักพุทธธรรมที่ใช้ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ เพื่อปรับใช้ในชุมชน 



 

 

บทท่ี ๓  
 

วิธีการด าเนินการวิจัย และสภาพปัญหาการดูแลคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุ 
ในเขตพื้นที่อ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม 

 

๓.๑ วิธีการด าเนินการวิจัย 

๓.๑.๑ รูปแบบการวิจัย  
การท าวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ ท าการศึกษาใน ๒ วิธีคือ อาศัยเอกสารต่างๆ และ

การสัมภาษณ์เชิงลึก เป็นฐานในการน าเสนอและการอ้างอิง เพ่ือให้ได้มาซึ่งข้อมูลที่เชื่อถือได้ ซึ่งมี
ขั้นตอน ดังนี้ 

๑ ) ศึกษาเอกสาร  (Documentary - Research) จากแหล่งข้อมูลปฐมภูมิ  (Primary 
source) คือ คัมภีร์พระไตรปิฎกอันเป็นแหล่งข้อมูลที่เป็นหลักค าสอนส าคัญในพระพุทธศาสนาฝ่าย
เถรวาท ทั้งภาษาบาลีและภาษาไทย 

๒) ศึกษาเอกสารจากแหล่งข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary source) ได้แก่ เอกสาร งานวิจัย 
หนังสือที่นักปราชญ์ทั้งหลายเขียนไว้ และอ่ืนๆ ที่เก่ียวข้องกับการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ  

๓) ศึกษาข้อมูลภาคสนาม จะใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก โดยใช้บุคคลที่เป็นแบบอย่างของ
ผู้สูงอายุ ตามเกณฑ์ที่ผู้วิจัยก าหนดไว้ จ านวน ๓๐ ท่าน 
 

๓.๑.๒ กลุ่มเป้าหมาย/ผู้ให้ข้อมูลหลัก 
เพ่ือใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึก ซึ่งจะสัมภาษณ์บุคคลที่เป็นแบบอย่างของผู้สูงอายุในสังคม

ปัจจุบัน ตามเกณฑ์ที่ผู้วิจัยก าหนดไว้ โดยสร้างชุดค าถามเพ่ือหาข้อมูล ในเรื่องแนวคิด ทัศนคติ 
หลักการดูแลสุขภาพและแนวทางประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม จ านวน ๓๐ ท่าน ซึ่งมีเกณฑ์การคัดเลือก
บุคคลที่จะมาท าการสัมภาษณ์เพ่ือเป็นผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key Informants) ดังนี้ 

๑) เป็นผู้มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป 
๒) เป็นผู้มีความรู้และมีความเชื่อถือศรัทธาในพระพุทธศาสนา 
๓) มีประวัติปฏิบัติธรรมเป็นประจ า 
๔) มีสุขภาพดี จิตใจแจ่มใส 
๕) มีความสามารถในการพึ่งพาตนเองได้ 
การได้มาซึ่งกลุ่มเป้าหมายได้ใช้วิธีเลือกแบบเจาะจง ดังนี้ 
๑. พระสังฆาธิการระดับเจ้าอาวาส/เจ้าคณะต าบล/อ าเภอ/จังหวัดนครพนม  

   จ านวน  ๑๐  รูป 
๒. ผู้สูงอายุ  คฤหัสถ์  - ชาย   จ านวน  ๑๐  คน 
    - หญิง จ านวน  ๑๐  คน 
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รวมทั้งหมด    จ านวน  ๓๐  รูป/คน 

 

๓.๑.๓ เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย   

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ครั้งนี้ คือ แบบสอบถาม  แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง  กล้อง
ถ่ายรูป  เครื่องบันทึกเสียง และผู้ช่วยเก็บข้อมูลวิจัยภาคสนาม ๑ คน เพราะการศึกษาครั้งนี้เป็น
การศึกษาเชิงคุณภาพภาคสนาม เพ่ือให้ได้ของมูลตรงกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

การหาคุณภาพของแบบสัมภาษณ์  
ผู้วิจัยได้น ำแบบสัมภำษณ์ที่สร้ำงเสร็จเรียบร้อยแล้ว น ำไปปรึกษำอำจำรย์ที่ปรึกษำ คือ 

ผศ.ดร.สมเดช นำมเกตุ และ พระครูจิรธรรมธัช, ผศ.ดร. อำจำรย์ประจ ำหลักสูตรพุทธศำสตร
มหำบัณฑิต มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย วิทยำเขตหนองคำย ซึ่งอำจำรย์ที่ปรึกษำได้
ตรวจสอบและให้แก้ไขปรับปรุงน ำแบบสัมภำษณ์มำแก้ไขปรับปรุงให้เป็นฉบับสมบูรณ์ ส ำหรับน ำไป
เก็บรวบรวมข้อมูลจริงต่อไป 

 
๓.๑.๔ การเก็บรวบรามข้อมูล 
๑) ข้อมูลชั้นปฐมภูมิ เก็บข้อมูลจากคัมภีร์พระไตรปิฎกฉบับของมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย ฉบับภาษาไทย พุทธศักราช ๒๕๓๙ และคัมภีร์อรรถกถา ใช้ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย 
๒) ข้อมูลทุติยภูมิ เก็บข้อมูลจากหนังสือ เช่น พุทธธรรม ธรรมะส าหรับผู้สูงอายุพุทธธรรม

น าสุขภาพ ฯลฯ โดยพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) การด ารงชีวิตที่ถูกต้อง แก่อย่างฉลาดและ
เป็นสุข ธรรมส าหรับผู้สูงอายุ ฯลฯ โดย พุทธทาสภิกขุ ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับผู้สูงอายุ โดย กชกร 
สังขชาติ ฯลฯ รวมทั้งบทความจากวารสารต่างๆ ได้แก่ วารสารพุทธศาสน์ศึกษา เสขิยธรรม ฯลฯ  

๓) ข้อมูลภาคสนาม ใช้วิธีสร้างชุดค าถาม เพ่ือใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึก ซึ่งจะสัมภาษณ์
บุคคลที่เป็นแบบอย่างของผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบัน ตามเกณฑ์ที่ผู้วิจัยก าหนดไว้ โดยสร้างชุดค าถาม
เพ่ือหาข้อมูล ในเรื่องแนวคิด ทัศนคติ หลักการดูแลสุขภาพและแนวทางประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม 
จ านวน ๓๐ ท่าน ซึ่งมีเกณฑ์การคัดเลือกบุคคลที่จะมาท าการสัมภาษณ์เพ่ือเป็นผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key 
Informants)  
 

๓.๑.๕ การวิเคราะห์ข้อมูล  

วิธีวิเคราะห์ข้อมูล ใช้ประเด็นปัญหาเป็นตัวตั้ง แล้วหาค าตอบจากข้อมูลที่เก็บและ
รวบรวมไว้ เพ่ือให้เป็นไปตามกรอบแนวคิดในการศึกษาวิจัยที่ได้ตั้งไว้แล้ว  ส่วนข้อมูลสัมภาษณ์ผู้ที่
เกี่ยวข้อง วิเคราะห์ด้วยวิธีการเชิงพรรณนา วิธีการน าเสนอ เป็นการน าเสนอผลการวิจัยแบบเชิง
พรรณนา (Descriptive) โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
 ๑. น ำแบบสัมภำษณ์ที่ได้รับคืนมำทั้งหมดแล้ว ตรวจสอบควำมถูกต้องสมบูรณ์  

๒. น ำแบบสัมภำษณ์ ไปวิเครำะห์ข้อมูลตำมหัวข้อที่ได้สัมภำษณ์มำตำมล ำดับ 
๓. สรุปประเด็นของแต่ละหัวข้อ 
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๔. วิเครำะห์กำรประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกำรดูแลสุขภำพของผู้สูงอำยุในเขตต ำบลใน
เมือง อ ำเภอเมือง  จังหวัดนครพนม 

๕. น ำผลกำรวิเครำะห์ไปสังเครำะห์โดยวิธีกำรพรรณนำ 
 ๖. สรุปผลกำรวิจัยและข้อเสนอแนะ ในกำรท ำวิจัยในครั้งต่อไป 
 
๓.๒ ปัญหาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม 

บุคคลที่เกิดมาย่อมจะต้องประสบกับปัญหาด้านต่าง ๆ จะมากหรือน้อยไม่มีใครที่จะ
หลีกเลี่ยงปัญหาได้ ปัญหาบางอย่างบุคคลทั่วไปสามารถแก้ไขด้วยตัวของตัวเองได้ แต่บางอย่างต้อง
อาศัยผู้อ่ืนช่วยแก้ร่วมกัน ในชุมชนแต่ละชุมชนก็เหมือนกัน มีบุคคลภายในชุมชนอาศัยอยู่ทุกเพศทุก
วัย ปัญหาที่เกิดขึ้นมีนานานชนิดที่เกิดภายในชุมชนนั้น ๆ ในเรื่องนี้ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาปัญหาของ
ผู้สูงอายุอ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม โดยผู้วิจัยพบว่าปัญหาของผู้สูงอายุมีดังนี้ 

 
๓.๒.๑ ปัญหาด้านร่างกาย 

จากการสัมภาษณ์และได้สังเกตพฤติกรรมผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง  จั งหวัดนครพนม  
พบว่าปัญหาสุขภาพจิต ที่เกิดจากด้านร่างกายโดยทั่วไปเป็นไปตามสภาพเสื่อมโทรมของร่างกายที่ย่าง
เข้าสู่วัยสูงอายุหรือวัยสูงอายุและวัยชราส่วนใหญ่เป็นโรคกระดูกเสื่อม การเสื่อมของเข่าปวดหลังปวด
เอวและปวดเส้นเอ็นปวดกล้ามเนื้อ๑ การด าเนินชีวิตในปัจจุบันจะมีปัญหาเรื่องของการป่วยเหนือย
ตามร่างก่าย เจ็บหลัง ท าให้บางครั้งต้องอาศัยลูกหลานเป็นผู้ดูแลเพราะบางทีก็ไม่สามารถเดินทางไปที่ 
โรงพยาบาลได้เอง ปัญหาด้านร่างแล้วส่วนมากก็จะเป็นเรื่องเล็กน้อยๆส่วนโรคร้ายอ่ืนๆไม่มีเพราะ
ตนเองนั้นได้ดูแลตัวเองมาระยะหนึ่งคือการรับประทาน ผัก และปลา เป็นส่วนมาก มาตั้งแต่อายุ 
ประมาณ ๔๐ มาถึงปัจจุบันจึงไม่โรคร้ายที่ต้องไปที่โรงพยาบาลเป็นประจ าเหมือนเพ่ือน๒ การรักษา
ร่างกายในอีกประเด็นจะเป็นการดูแลความเครียดที่เกิดขึ้นนั้นคือ การที่เราคิดมากไปที่อนาคตการคิด
มากก็มีทั้งเรื่องดีและเรื่องไม่ดี จึงเป็นสาเหตุส่งผลให้เราไม่สบายด้านใจในบางตั้งท าให้ทานข้าวไม่เป็น
เวลาจึงเป็นสาเหตุของโรคกระเพาะตามมาหลังจากที่ร่างกายของเรามีความสมดุลที่เปลี่ยนไปร่างกาย
ก็เริ่มโดนท าร้ายท าให้เราเป็นโรคตางๆ ตามมา การรักษาความเครียดหรือคิดมาก จึงเป็นสิ่งที่ต้องมี
การปฏิบัติธรรม เช่น อานาปานะสติเพ่ือที่จะเป็นการละความคิดที่บางครั้งเราเพลินกับความคิดมาก
ท าให้ร่างกายของเราได้รับผลไปด้วย๓  ผู้สูงอายุหลายท่านในอ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม เป็นโรค

                                           
๑ สัมภาษณ์ นายสมปรารถ  ไกยสิทธ์ิ,  ประธานชุมชนวัดศรีเทพฯ,  ๖ ซ.อนุสรณ์สามัคคี ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๒ สัมภาษณ์ นางพิศวาท  มังคลคีรี, ๑๐ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม.วันท่ี 

๑๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๓ สัมภาษณ์ คุณแถว  ศรีหาราช, ๒๓ ซ.ศรีเทพประดิษฐาราม ถ.สุนทรจิตร ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 

จังหวัดนครพนม.วันท่ี ๑๘ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
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ความดันโลหิตสูง และโรคเบาหวาน๔ เนื่องจากการรับประทานอาหารไม่ถูกสุขลักษณะอนามัยตั้งแต่
เริ่มแรกจนกระทั่งปัจจุบันมักตามใจตนเองไม่ดูสุขภาพอยากรับประทานอะไรก็รับประทานทั้งที่รู้ว่าจะ
เกิดโทษแก่ร่างกายของผู้สูงอายุ ไม่ดูแลสุขภาพตอนยังไม่สู่วัยสูงอายุบางโรคก็เกิดจากพันธุกรรม 
ผู้ป่วยบางคนเกิดภาวะแทรกซ้อนเรื้อรัง มักท าให้ผู้ป่วยพิการหรือคุณภาพชีวิตด้อยลง อาการแทรก
ซ้อนที่พบได้แก่ โรคไตและระบบทางเดินปัสสาวะ การอักเสบของระบบขับถ่ายปัสสาวะในผู้ป่วย
เบาหวานพบบ่อย ๒ – ๓ เท่าของคนปกติ๕ ทั้งนี้เพราะปัสสาวะของผู้ป่วยที่เป็นเบาหวานมีน้ าตาลท า
ให้เชื้อโรคเจริญได้ดี การอักเสบเกิดขึ้นตั้งแต่กระเพาะปัสสาวะ ท่อปัสสาวะ เข้าไปถึงเนื้อไต ท าให้เกิด
การอักเสบของไตและกรวยไต หากเบาหวานลงไตมีอาการมากขึ้น เกิดอาการบวมโดยเฉพาะบริเวณ
เท้า ในระยะต้นอาจบวมๆ ยุบๆ และต่อมาก็จะบวม๖ นอกจากนั้น ยังพบว่าและผู้สูงอายุในชุมชนบาง
ท่านเป็นโรคมะเร็ง มะเร็งเต้านมบางชนิด มะเร็งปากมดลูก มะเร็งต่อม คือมักมีประวัติว่ามีพ่อแม่พ่ี
น้องเป็นมะเร็งชนิดเดียวกันด้วยแต่ปัญหาด้านร่างกายนี้มีไม่มากเพราะผู้สูงอายุในชุมชนนี้จะเข้ารับ
การตรวจโรคประจ าปีดูแลสุขภาพของตนเองอยู่เสมอ๗เมื่อมีอะไรผิดปกติภายในร่างกายก็รีบปรึกษา
แพทย์ทันท๘ี  

ผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพทั้งชายและหญิงทุกวัน
ดูแลสุขภาพของตนเองอยู่เสมอบางคนเดินบางคนวิ่งเหยาะๆ บางคนเต้นลีลาศหรือใช้เครื่องออกก าลัง
กายที่ทางเทศบาลหนองหลัก จัดไว้บริการหรือที่ลูกหลานจัดหาไว้อ านวยความสะดวกที่บ้าน  วันไหน
อยากออกไปใช้เครื่องเล่นนอกบ้านก็ไปเพ่ือจะได้เห็นสภาพรอบๆ ตัวท าให้เจริญหูเจริญตามีความ
กระฉับกระเฉงมากขึ้น แต่มีบางคนที่ไม่สามารถออกมาร่วมกิจกรรมได้เนื่องจากเจ็บป่วยเดินด้วย
ตนเองไม่ได้ต้องให้คนคอยช่วยเหลือเพราะก่อนที่จะเข้าสู่วัยผู้สูงอายุใช้ร่างกายตรากตร าต่อการท างาน
และการรับประทานอาหารโดยไม่เลือกชนิด ไม่ระมัดระวังการบริโภคอาหารท าไปตามความต้องการ
ของตนเอง๙ จึงเกิดล้มป่วยแต่ก็ออกก าลังกายอยู่ภายในบริเวณบ้านเดินรอบบ้านอย่างช้า  ๆ ทุกวัน
หรือเว้นวันเดินครั้งหนึ่งใช้เวลาไม่มากท าเท่าที่ จะท าได้เพ่ือให้อาการเจ็บป่วยทุเลาลง มีร่างกายที่
แข็งแรงขึ้นเป็นการยืดอายุของตนเองออกไป ท าแต่งานจึงลืมออกก าลังกาย ไม่ได้คิดไตร่ตรองในเรื่อง

                                           
๔ สัมภาษณ์ นายวิสุทธิ์  สุทา, ๓๐๓ ถ.ศรีเทพ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม.วันที่ ๑๒ 

พฤษภาคม ๒๕๖๑.  
๕ สัมภาษณ์ คุณมนฤดี  อรุณ, ๔๕ ถ.พินิจรังสวรรค์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม.วันท่ี 

๑๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑.  
๖ สัมภาษณ์ น.ส.ตุ้มทอง ค าสุจริต, ๓๖ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม.วันท่ี ๗ 

พฤษภาคม ๒๕๖๑.  
๗ สัมภาษณ์ นางอุทัยวรรณ    แก้วศรชัย, ๑๒๙ ซ.สหมิตร ถ.บ ารุงเมือง ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 

จังหวัดนครพนม. วันที่ ๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑.  
๘ สัมภาษณ์ นายพงษ์ศักดิ์     ไชยมงคล, ๙ ซ.พิพิธพจมา ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. 

วันท่ี ๒๔ พฤษภาคม ๒๕๖๑.  
๙ สัมภาษณ์ ต้องสารภี บุญจูง,  ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ ๒๖ พฤษภาคม 

๒๕๖๑.  
 



๗๖ 

เช่นนี้พอเกิดปัญหาด้านร่างกายตามมาจึงต้องแบ่งเวลาออกก าลังกายไว้  อาการเจ็บป่วยก็ทุเลาขึ้น 
และมีความรู้สึกว่าวันไหนถ้าไม่ได้ออกก าลังกายเหมือนว่าขาดอะไรในชีวิตลงไป๑๐ 

ดังนั้นสรุปได้ว่า ปัญหาด้านร่างกายที่มีผลต่อสุขภาพจิตของผู้สูงอายุอ าเภอเมือง  จังหวัด
นครพนม ที่พบมากที่สุด คือ ที่เป็นไปตามความเสื่อมของร่างกาย ปัญหาบางอย่างของร่างกายเกิด
จากกรรมพันธุ์ท าให้เจ็บป่วย และการใช้ร่างกายท างานมากเกินไป รับประทานอาหารตามใจตนเอง 
และโรคประจ าตัวที่พบมากได้แก่โรคเบาหวาน ซึ่งบางคนมีโรคแทรกซ้อนด้วย เช่น ความดันโลหิตสูง
และโรคไต เป็นต้น ส่วนมะเร็งพบว่า มีผู้สูงอายุชุมชนบ้านกลางที่เป็นโรคนี้อย่าง แต่เป็นจ านวนน้อย 
นี้จะระวังดูแลรักษาสุขภาพร่างกายตนเองอยู่เสมอ ตรวจโรคประจ าปีทุกครั้ง ฟังค าแนะน าของแพทย์
หรือบุคคลที่เข้ามาให้ความรู้ด้านสุขภาพของผู้สูงอายุ 

 
๓.๒.๒ ปัญหาด้านจิตใจ 
จากการสัมภาษณ์ ผู้สูงอายุชุมชนในอ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม ได้ให้ข้อมูลเกี่ยวกับ

ปัญหา ปัญหาด้านนี้มีเกิดจาก ความเหงาและหว้าเหว่ที่ตนเองถูกทอดทิ้งอยู่กับลูกหลานเมื่อลูกหลาน
ออกไปท างานคิดว่าตนเองถูกทอดทิ้งอดหวาดกลัวไม่ได้พอลูกหลานกลับมาจากท างาน  ดีใจเวลาอยู่
คนเดียวจะโทรศัพท์ในหาคนโน้นคนนี้ที่เป็นลูกหลานทั้งๆ ที่รู้ว่าการเปลี่ยนแปลงของจิตใจเป็นไปตาม
ธรรมชาติระงับจิตใจไม่ได้ เวลาลูกหลานอยู่พร้อมหน้าจะไม่เป็นอาการเช่นนี้บางคนเป็นโรคซึมเศร้า
เพราะตนเองเคยมีอ านาจพอหมดอ านาจจึงท าใจไม่ได้แต่ก็เป็นเพียงระยะเวลาสั้นๆ  เท่านั้น๑๑ 
พยายามท าจิตใจของตนเองให้เข้มแข็งโดยคิดว่าทุกคนก็ต้องพบกับสิ่งที่เช่นนี้  ท าให้หายซึมเศร้าเมื่อ
เกิดอาการซึมเศร้าจะน าหนังสือธรรมะมาอ่านให้จิตใจ  มีผู้สูงอายุที่มีลักษณะซึมเศร้าว้าเหว่และ
หวาดกลัวการอยู่คนเดียวมีน้อยมาก ส่วนใหญ่จะเป็นบุคคลที่มีสุขภาพจิตดี ร่าเริง แจ่มใส ลูกหลานให้
ความเอาใจใส่ดีเคารพเชื่อฟังและมีความสุขกับการที่ลูกหลานมีการงานท าเป็นหลักแหล่งท าให้ไม่ต้อง
เป็นห่วงและเป็นบุคคลส าคัญในสังคมมีบทบาทในชุมชนอย่างมากได้ช่วยเหลืองานของสังคมเป็นที่
เคารพนับถือของลูกหลานและบุคคลทั่วไป๑๒  

นางถนอมศรี    วงศ์ศรีธาตุ ได้ให้ข้อมูลเพ่ิมเติมว่า แม้ลูกหลานจะมีงานการท าเป็นหลัก
แหล่ง แต่เมื่อลูกหลานมีความทุกข์ ไม่สบายกาย สบายใจ ก็อดที่จะเป็นทุกข์ไปกับลูกหลานไม่ได้ จึง
ท าให้มีสุขภาพจิตที่ไม่ดีเป็นเพียงชั่วขณะหนึ่งเท่านั้น๑๓ นอกจากนี้ยังไม่พร้อมที่จะเป็นวัยสูงอายุเพราะ

                                           
๑๐ สัมภาษณ์ นางบัวเรียนื หาญรินทร์, ๑๗๒ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. 

วันท่ี ๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๑.  
๑๑ สัมภำษณ์ คุณสุขทวี รัตนวิรุฬห์,  ๘๓ ถ.บ ำรุงเมือง ต ำบลในเมือง อ ำเภอเมือง จังหวัดนครพนม. 

วันท่ี ๒๙ พฤษภำคม ๒๕๖๑. 
๑๒ สัมภำษณ์ คุณประยูร  สถิตวัฒน์,๙๓ ซ.สหมิตร ถ.บ ำรุงเมือง ต ำบลในเมือง อ ำเภอเมือง จังหวัด

นครพนม. วันท่ี ๒๗ พฤษภำคม ๒๕๖๑. 
๑๓ สัมภำษณ์ นำงถนอมศรี    วงศ์ศรีธำตุ, ๑๙๓/๒ ถ.อภิพลบัญชำ ต ำบลในเมือง อ ำเภอเมือง จังหวัด

นครพนม. วันท่ี ๒๐ พฤษภำคม ๒๕๖๑. 
 



๗๗ 

ยังไม่คิดว่าตนเองแก่ ไม่ได้เตรียมพร้อมมาก่อน ท าให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพจิตตามมายอมรับไม่ได้กับ
สิ่งที่เกิดกับตนเองอยู่ไปก็สามารถแก้ไขความคิดของตนเองได้  

คุณแม่ สุนีย์ กุลตังวัฒนาเห็นว่าเมื่อเปรียบเทียบตัวเองกับผู้สูงอายุรุ่นเดียวกันท าให้ทราบ
ว่าผู้สูงอายุเหล่านั้นเป็นเหมือนกันทุกคนต้องเป็นเช่นนี้ไม่ว่าหญิงหรือชายหนีไม่พ้นอารมณ์และจิตใจก็
เป็นปกติ รู้ทันในสิ่งที่เกิดขึ้นปรับตนเองได้ตลอดเวลา เวลาเหงาเหงาจะเปิดคาราโอเกะและร้องเพลง
ไปด้วยคลายเหงาได้มากเวลาเกิดความวิตกกังวลกลัวไม่มีผู้ดูแลในยามเจ็บป่วยเพราะลูกหลานอยู่ไกล
ก็จะอาศัยเพ่ือนบ้านช่วยพาไปหาหมอ เมื่อเกิดการพลัดพรากคนที่รักเช่น สามี บุตร เพ่ือนรักท าให้เกิด
ความเหงาว้าเหว่และน้อยใจนานๆ ไป ก็ระงับจิตใจได้โดยใช้ธรรมะเข้าข่ม๑๔ 

ดังนั้น สรุปได้ว่า ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ของผู้สูงอายุอ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม
บางคนกลัวการถูกทอดทิ้ง กลัวการอยู่คนเดียว บางคนเป็นโรคซึมเศร้า ท าใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ได้ บาง
คนเวลาเหงา ก็หาวิธีการทางออกโดยการร้องเพลง ผู้สูงอายุชุมชนบ้านกลาง ส่วนใหญ่สุขภาพจิตดี ร่า
เริง แจ่มใส 

 
๓.๒.๓ ปัญหาด้านสังคม 
จากการสัมภาษณ์คุณแม่วาสนา คล้ายข า  ผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนมพบว่า 

บุคคลที่อาศัยอยู่ในชุมชนประกอบอาชีพเกษตรกรรมและรับจ้างทั่วไป  พวกที่ประกอบอาชีพ
เกษตรกรรมจะรวมกลุ่มเฉพาะตนและเข้าร่วมสังคมตลอดเวลา ส่วนผู้ที่ประกอบรับจ้างทั่วไป จะเข้า
ร่วมงานทางสังคมน้อยมาก มีผู้สูงอายุบางคนที่ประกอบอาชีพเกษตรกรรมเข้ามาร่วมกิจกรรมในสังคม
สม่ าเสมอ ผู้สูงอายุบางคนอาชีพไม่อ านวยการรวมกลุ่มจึงท าได้ยาก นานๆ ครั้งจะเห็นผู้สูงอายุเหล่านี้
เข้ามาร่วมกิจกรรม ผู้สูงอายุอีกกลุ่มหนึ่งมาร่วมกิจกรรมทางสังคมไม่ได้เพราะสุขภาพหรือภาระที่ต้อง
รับผิดชอบ๑๕  

ปัญหาด้านครอบครัวเพราะต้องดูแลลูกหลานที่ยังเล็ก ดูแลบ้านเนื่องจากลูกหลานออกไป
ท างานไม่มีใครดูแลบ้านจึงต้องให้ผู้สูงอายุดูแลและช่วยลูกหลานท างานทุกอย่างเท่าที่จะช่วย
ครอบครัวได้เป็นเหตุให้เข้าร่วมกิจกรรมในสังคมและในชุมชนไม่ได้บางคนร่างกายไม่แข็งแรงเดินเองได้
ยากต้องพ่ึงลูกหลานให้พาไปร่วมกิจกรรมทางสังคม ถ้าลูกหลานมีภาระหน้าที่ก็ไม่สามารถพาไปได้ท า
ให้ผู้สูงอายุคิดว่าลูกหลานกรีดกันออกจากสังคมเกิดปัญหาครอบครัวตามมาเมื่อได้รับค าอธิบายจาก
ลูกหลานก็เข้าใจ๑๖  

                                           
๑๔ สัมภาษณ์ คุณแม่ สุนีย์ กุลตังวัฒนา ,  ผู้สูงอายุบ้านเลขที่๑๙๔-๑๙๖ ถ.ศรีเทพ ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี๘ พฤษภาคม๒๕๖๑. 
๑๕ สัมภาษณ์ คุณแม่วาสนา คล้ายข า, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่๑๙๘ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 

จังหวัดนครพนม. วันที่ ๑๖ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๑๖ สัมภาษณ์ คุณศศินันท์ วีรภัทรประเสร็ฐ, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่๑๑/๑ ถ.ประชาราษฎร์ ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
 



๗๘ 

คุณสิริภัทรา จงศิริ อธิบายเพ่ิมเติมว่า เมื่อเกิดความขัดแย้งเล็กๆ น้อยๆ กับลูกหลานวิตก
กังวลว่าจะเป็นที่รังเกียจและท าความยุ่งยากให้กับลูกหลานที่อาศัยอยู่  จึงต้องแยกตัวออกจาก
ลูกหลานมาอยู่คนเดียวแต่ลูกหลานก็มาดูแลทุกอาทิตย์ ผู้สูงอายุบางคนอยู่คนเดียว เพ่ือจะได้ฝึกการ
ช่วยเหลือตนเองไม่ต้องไปรบกวนผู้ใดเพราะลูกหลานมีภาระของเขาเหมือนกัน๑๗ 

ดังนั้น สรุปได้ว่า ปัญหาด้านครอบครัวและสังคมของผู้สูงอายุต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 
จังหวัดนครพนม ผู้ที่ประกอบอาชีพรับจ้างทั่วไป เข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมน้อย บางคนมีปัญหาทาง
ครอบครัว เป็นตัวแทนของลูกหลานที่ไปท างานดูแลบ้านทุกอย่างแทนหลาน บางคนเจ็บป่วยไปร่วม
กิจกรรมของสังคมได้ไม่ได้ด้านครอบครัวเกิดความขัดแย้งที่ไม่เข้าใจกันระหว่างลูกหลานกับผู้สูงอายุ  
แต่เป็นเพียงปัญหาเล็กน้อย ผู้สูงอายุบางคนชอบอยู่คนเดียวอยากช่วยเหลือตัวเองโดยไม่พ่ึงลูกหลาน 

 
๓.๒.๔ ปัญหาด้านเศรษฐกิจ 
จากการสัมภาษณ์ร.ต.ต.หญิง สมบูรณ์    สวัสดิภาพ ผู้สูงอายุอ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม 

กล่าวถึงปัญหาทางด้านเศรษฐกิจและรายได้ ที่ครอบครัวเป็นเกษตรกรทั้งสามีภรรยา  มีบางคนได้รับ
การช่วยเหลือจากรัฐ (เบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ) บางคนได้รับจากลูกหลาน เศรษฐกิจในปัจจุบันนี้ค่าครอง
ชีพสูง เป็นเหตุให้ผู้สูงอายุ บางคนแม้ว่าจะมีรายได้ แต่รายได้ท่ีได้รับน้อยกว่ารายจ่าย บางคนมีรายได้
น้อยท าให้ไม่มีเงินพอที่ใช้จ่ายสิ่งของต่างๆ แพงขึ้นเป็นเงาตามตัว๑๘ สอดคล้องกับข้อมูลที่ได้จากคุณ
แม่รัตนา โคตรวิชัย ที่แม้ลูกหลานจะให้ก็ไม่พอใช้จ่ายผู้สูงอายุบางคนต้องหารายได้เพ่ิมข้ึน เพ่ือเก็บไว้
ใช้จ่ายยามเจ็บป่วยและถ้าไม่ท าก็ไม่พอใช้จ่ายจะไปหวังพ่ึงลูกหลานไม่ได้ ลูกหลานก็มีภาระต้องเลี้ยงดู
ครอบครัวของเขา บางรายต้องเอาเงินที่หามาได้เลี้ยงลูกหลานที่ไม่มีพ่อแม่  ถูกพ่อแม่ทิ้งหรือพ่อ
แม่ตาย บางคนเลี้ยงลูกหลานที่พิการท าให้ผู้สูงอายุต้องประสบกับปัญหารายได้และเศรษฐกิจอย่าง
มากมายจนเกิดความเสียใจต่อชีวิตของตนเอง๑๙ คุณแม่อรุณี อรุณ ได้ให้ข้อมูลเพ่ิมเติมว่า ผู้สูงอายุ
ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม ได้เตรียมตัวไว้ก่อน  แม้ผู้สูงอายุต าบลหนองหลัก ที่มี
อาชีพอิสระหรือค้าขายก็เตรียมตัวในเรื่องนี้เช่นกัน มีบ้านเป็นของตนเองไม่ได้เช่าผู้อื่น ปัญหาด้านที่อยู่
อาศัยจึงหมดไปแต่ปัญหาที่เกิดขึ้นคือรายจ่ายสามารถช่วยตนเองและครอบครัวได้  เมื่อพิจารณาแล้ว
เป็นปัญหาเล็กน้อย เมื่อเกิดวิกฤตเรื่องการเงิน ลูกหลานจะเข้ามาช่วยเหลือทันที๒๐ 

                                           
๑๗ สัมภาษณ์ คุณสิริภัทรา จงศิริ, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๗๐๐ ถ.สุนทรวิจิตร ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 

จังหวัดนครพนม. วันที่ ๑๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๑๘ สัมภาษณ์ ร.ต.ต.หญิง สมบูรณ์    สวัสดิภาพ , ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๑๐ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๑๙ สัมภาษณ์ คุณแม่รัตนา โคตรวิชัย, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๖๑ ถ.สุนทรวิจิตร ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๒๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๒๐ สัมภาษณ์ คุณแม่อรุณี   อรุณ, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๔๗ ถ.พินิจรังสวรรค์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 

จังหวัดนครพนม. วันที่ ๒๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
 



๗๙ 

ดังนั้นสรุปได้ว่า ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได ้ส่วนใหญ่ไม่มีปัญหา มีรายได้จาก จากการ
ประกอบอาชีพ มีเบี้ยยังชีพของผู้สูงอายุ บางครอบครัวได้รับเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ ลูกหลานส่งเงินมาให้
เป็นรายเดือน มีเงินออมเก็บไว้ เพราะฉะนั้น จากการศึกษาสภาพปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุในต าบล
ในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม ในปัจจุบัน สรุปได้ว่า ปัญหาด้านร่างกายของผู้สูงอายุ เป็นไป
ตามความเสื่อมของร่างกาย ปัญหาบางอย่างของร่างกายเกิดจากกรรมพันธุ์ท าให้เจ็บป่วย และการใช้
ร่างกายท างานมากเกินไป รับประทานอาหารตามใจตนเอง ผู้สูงอายุชุมชนบ้านกลาง นี้จะระวังดูแล
รักษาสุขภาพร่างกายตนเองอยู่เสมอ ตรวจโรคประจ าปีทุกครั้ง ฟังค าแนะน าของแพทย์หรือบุคคลที่
เข้ามาให้ความรู้ด้านสุขภาพของผู้สูองอายุ 

ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม บางคนกลัวการ
ถูกทอดทิ้ง กลัวการอยู่คนเดียว บางคนเป็นโรคซึมเศร้า ท าใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ได้ บางคนเวลาเหงา ก็
หาทางออกโดยการร้องเพลง ผู้สูงอายุชุมชนบ้านกลาง ส่วนใหญ่สุขภาพจิตดี ร่าเริง แจ่มใส 

ปัญหาด้านครอบครัวและสังคมของผู้สูงอายุชุมชนต าบลหนองหลัก ผู้ที่ประกอบอาชีพ
รับจ้างทั่วไป เข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมน้อย บางคนมีปัญหาทางครอบครัว เป็นตัวแทนของลูกหลาน
ที่ไปท างานดูแลบ้านทุกอย่างแทนหลาน บางคนเจ็บป่วยไปร่วมกิจกรรมของสังคมได้ไม่ได้ด้าน
ครอบครัวเกิดความขัดแย้งที่ไม่เข้าใจกันระหว่างลูกหลานกับผู้สูงอายุ  แต่เป็นเพียงปัญหาเล็กน้อย 
ผู้สูงอายุบางคนชอบอยู่คนเดียวอยากช่วยเหลือตัวเองโดยไม่พ่ึงลูกหลาน 

ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ส่วนใหญ่ไม่มีปัญหา มีรายได้จาก จากการประกอบอาชีพ 
มีเบี้ยยังชีพของผู้สูงอายุ บางครอบครัวได้รับเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ ลูกหลานส่งเงินมาให้เป็นรายเดือน มี
เงินออมเก็บไว้ 
 
๓.๓ สรุป 
  จากการศึกษาสภาพปัญหาสุขภาพผู้สูงอายุ อ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม พบว่า ปัญหาด้าน
ร่างกายที่มีผลต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ ที่พบมากที่สุด คือ ที่เป็นไปตามความเสื่อมของร่างกาย ปัญหา
บางอย่างของร่างกายเกิดจากกรรมพันธุ์ท าให้เจ็บป่วย  และการใช้ร่างกายท างานมากเกินไป 
รับประทานอาหารตามใจตนเอง และโรคประจ าตัวที่พบมากได้แก่โรคเบาหวาน ซึ่งบางคนมีโรคแทรก
ซ้อนด้วย เช่น ความดันโลหิตสูงและโรคไต เป็นต้น ส่วนมะเร็งพบว่า มีผู้สูงอายุชุมชนบ้านกลางที่เป็น
โรคนี้อย่าง แต่เป็นจ านวนน้อย นี้จะระวังดูแลรักษาสุขภาพร่างกายตนเองอยู่เสมอ ตรวจโรคประจ าปี
ทุกครั้ง ฟังค าแนะน าของแพทย์หรือบุคคลที่เข้ามาให้ความรู้ด้านสุขภาพของผู้สูงอายุ 

ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ของผู้สูงอายุอ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม บางคนกลัวการถูก
ทอดทิ้ง กลัวการอยู่คนเดียว บางคนเป็นโรคซึมเศร้า ท าใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ได้ บางคนเวลาเหงา ก็หา
ทางออกโดยการร้องเพลง ผู้สูงอายุชุมชนบ้านกลาง ส่วนใหญ่สุขภาพจิตดี ร่าเริง แจ่มใส 

ปัญหาด้านครอบครัวและสังคมของผู้สูงอายุอ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม ผู้ที่ประกอบ
อาชีพรับจ้างทั่วไป เข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมน้อย บางคนมีปัญหาทางครอบครัว เป็นตัวแทนของ
ลูกหลานที่ไปท างานดูแลบ้านทุกอย่างแทนหลาน บางคนเจ็บป่วยไปร่วมกิจกรรมของสังคมได้ไม่ได้
ด้านครอบครัวเกิดความขัดแย้งที่ไม่เข้าใจกันระหว่างลูกหลานกับผู้สูงอายุ แต่เป็นเพียงปัญหาเล็กน้อย 
ผู้สูงอายุบางคนชอบอยู่คนเดียวอยากช่วยเหลือตัวเองโดยไม่พ่ึงลูกหลาน  ปัญหาด้านเศรษฐกิจและ



๘๐ 

รายได้ ส่วนใหญ่ไม่มีปัญหา มีรายได้จาก จากการประกอบอาชีพ มีเบี้ยยังชีพของผู้สูงอายุ บาง
ครอบครัวได้รับเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ ลูกหลานส่งเงินมาให้เป็นรายเดือน มีเงินออมเก็บไว้ 

ความต้องการของผู้สูงอายุอ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม เป็นปกติโดยทั่วไปนั้นผู้สูงอายุมี
ปัญหาเกิดขึ้นหลายๆ ด้านด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ เศรษฐกิจและสังคม ผู้สูงอายุจะปรับตัวเข้ากับ
สิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้นั้นจะต้องเกิดจากปัจจัยในตัวของผู้สูงอายุเอง  ซึ่งเรียกว่าปัจจัยส่วนบุคคลและ
ปัจจัยภายในของผู้สูงอายุพร้อมกับปัจจัยภายนอกที่อยู่รอบๆ ตัวของผู้สูงอายุเช่น ครอบครัว ชุมชน 
นโยบายของรัฐ ผู้สูงอายุต้องการความช่วยเหลือจากภาครัฐและต้องการให้ทางครอบครัวช่วยเหลือไป
พร้อมกัน รายได้จากเบี้ยยังชีพ การรักษาพยาบาลจากรัฐฟรีต้องการมีส่วนร่วมในชุมชนร่วมกิจกรรม
ในชุมชน เพ่ือเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เพ่ือจะได้พัฒนาตนเองให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลงของสังคมเป็นการรักษา
สุขภาพทางด้านร่างกายและจิตใจให้แข็งแรง ต้องการพ่ึงพาตนเองช่วยเหลือตนเองได้จะได้ไม่เป็น
ภาระแก่ลูกหลานและสังคมชุมชนที่ตนอาศัยอยู่ นอกจากนั้นยังมีความต้องการให้คนในสังคมและ
บุคคลภายในครอบครัวเคารพยกย่อง นับถือ ยอมรับว่าเป็นบุคคลที่มีความส าคัญในสายตาของคนใน
สังคมและผู้ใกล้ชิด ผู้สูงอายุยังต้องการความปลอดภัยในที่อยู่อาศัยเพ่ือจะได้ไม่เกิดความหวาดกลัวว่า
จะมีคนมาท าร้าย ต้องการความช่วยเหลือจากครอบครัวด้านการเงินเพ่ือที่จะมีเงินใช้จ่ายในเวลา
เจ็บป่วยหรือเวลาต้องการจะซื้อสิ่งของที่ตนจ าเป็น 
 

 

 



 

 

บทท่ี ๔ 
 

การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอาย ุ
ในต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม 

 

สภาพปัญหาการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุในต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม
พบว่าปัญหาของผู้สูงอายุมีอยู่ด้วยกัน ๔ ด้าน คือ ๑) ด้านร่างกาย ๒) ด้านจิตใจ ๓) ด้านสังคมและ
การอยู่ร่วมกัน ๔) ด้านเศรษฐกิจและรายได้ และการศึกษาหลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของ
ผู้สูงอายุ ในบทที่ผ่านมา ท าให้ทราบถึงหลักธรรมที่จ าเป็นและแนวทางปฏิบัติ ในการแก้ปัญหาการ
ดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ และส่งเสริมให้ผู้สูงอายุด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข ดังจะได้น าเสนอต่อไป 

 

๔.๑ การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายใุนต าบลในเมือง 
อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม 

ความสุข หมายถึง ความสบาย, ความส าราญ, ความฉ่ าชื่นรื่นกายรื่นใจ การพัฒนามนุษย์
ให้มีความสุขคือจุดหมายในหลักพุทธธรรม หลักการของพุทธธรรม คือ มนุษย์จะประเสริฐและมี
ความสุขได้ด้วยการฝึกและพัฒนาไม่ใช่การอ้อนวอนขอร้องการดลบันดาลจากสิ่งใด๑ ความสุขตาม
หลักพุทธธรรมนั้นสามารถแบ่งออกได้เป็นหลายระดับ และมีข้อดี ข้อเสีย และวิธีการพัฒนาแตกต่าง
กัน ในที่นี้จะแสดงโดยสรุป โดยตั้ง สามิสสุข-นิรามิสสุข๒ เป็นหลัก ดังนี้๓ 

๑) สามิสสุข (บางทีเรียกง่ายๆ ว่า อามิสสุข หรือ กามสุข) คือ ความสุขจากวัตถุสิ่งเสพ
บริโภค หรือความสุขที่ต้องมีเหยื่อล่อ เรียกให้สั้นว่า สุขจากเสพ หรือ สุขขั้นตัณหา สามิสสุข เป็น
ความสุขที่พ่ึงพา ขึ้นต่อสิ่งเสพภายนอก จึงเป็นความสุขที่ต้องหา ต้องได้ ต้องเอา และถ้าไม่จัดการ
ด้านวินัยให้อยู่ในศีล (หรือจะเรียกตามนิยมบัดนี้ก็ว่า จริยธรรม) ก็จะเป็นความสุขแบบแก่งแย่งช่วงชิง
กัน ท าให้เกิดการเบียดเบียน ตั้งแต่อย่างเบา จนถึงอย่างรุนแรงที่สุด เรียกว่าเป็นความสุขท่ีเจือด้วยภัย
เวร เพ่ือแก้ปัญหาความเดือดร้อนจากการเบียดเบียนกันในโลก และท าให้ตัวมนุษย์เองมีความสุข
สมหวังมากขึ้น มนุษย์จะต้องพัฒนาตัวขึ้นสู่ความสุขในระดับที่สูงขึ้นไป เป็นความสุขที่มีความประณีต
มากขึ้น 

                                           
๑ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๒๑/๑๓๓. 
๒ องฺ.ทุก.อ. (ไทย) ๓๓/๓๒๑/๔๓๗. 
๓ พระครูธรรมธร ครรชิต คณุวโร, “การพัฒนาความสุขในพุทธธรรม”, วารสารศึกษาศาสตร์, 

มหาวิทยาลยันเรศวร ปีท่ี ๑๕ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม – มีนาคม ๒๕๕๖): ๙๒-๙๓. 
 



๘๒ 

๒) นิรามิสสุข คือ ความสุขที่ไม่ขึ้นต่อวัตถุสิ่งเสพบริโภค หรือความสุขที่ไม่ต้องมีเหยื่อล่อ 
เป็นความสุขภายในที่ไม่ต้องอาศัยวัตถุภายนอก ขอแบ่งซอยเป็น ๒ ระดับย่อย คือ 

๒.๑) สุขขั้นต่อนิรามิส หมายถึง ความสุขในระดับของการสนองความต้องการ
ในทางดีงามสร้างสรรค์ หรือความต้องการที่เป็นกุศล เรียกให้สั้นว่า สุขขั้นฉันทะ (ซึ่งอาจ
แสดงออกผ่านคุณธรรมอ่ืนๆ ได้หลายอย่าง) ขอรวบรัดโดยกล่าวแต่หัวข้อ 

- สุขจากอยู่ใกล้ชิดชื่นชมธรรมชาติ 
- สุขจากอยู่ร่วมสัมพันธ์ช่วยเหลือกันกับเพ่ือนมนุษย์ด้วยเมตตากรุณา 
- สุขจากการค้นคว้าหาความรู้แสวงความจริงด้วยใจใฝ่รู้ใฝ่ธรรม 
- สุขจากการท างานหรือกิจกรรมสร้างสรรค์ท่ีใจรักใฝ่ท าใฝ่สร้างสรรค์ 
- สุขจากภาวะจิตกุศล เช่น มีศรัทธา มีปีติในการได้ท าบุญ-บ าเพ็ญประโยชน์ มี

ปัญญามองสิ่งทั้งหลายด้วยความรู้เข้าใจโปร่งโล่ง (ปัญญาส่งผลต่อจิต) 

๒.๒) สุขขั้นเป็นนิรามิส หมายถึง ความสุขในระดับที่เป็นนิรามิสสุขท่ีแท้จริง เป็น
อิสระจากสิ่งภายนอกสิ้นเชิง กล่าวแต่หัวข้อใหญ่ ดังนี้ 

- สุขจากสมาธิในฌาน (จิตสงบปลอดพ้นจากอกุศลและสิ่งรบกวน) 
- สุขแห่งนิพพาน (ปัญญารู้แจ้งจริงถึงขั้นท าให้จิตหลุดพ้นเป็นอิสระสมบูรณ์ มี

วิชชา วิมุตติ วิสุทธิ สันติพร้อม) 

จากการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ ใ น เ ขต พื ้นที ่ต าบลหนองหลัก ที่มีสุขภาพจิตที่ดี พบว่า 
ความสุขที่ผู้สูงอายุกลุ่มนี้ โดยส่วนใหญ่จะมุ่งเน้นไปที่นิรามิสสุข สุขที่เป็นอิสระจากวัตถุ โดยเริ่มต้น
จากความสุขที่ให้ความส าคัญกับความสัมพันธ์อันดีภายในครอบครัว๔ แต่ก็สามารถพ่ึงตนเองได้โดยที่
ไม่ต้องเป็นภาระแก่คนในครอบครัว ดังที่ ผู้สูงอายุท่านหนึ่งได้ให้ทัศนะไว้ว่า “ความสุขของผู้สูงอายุ 
คือ การที่มีครอบครัวที่อบอุ่น มีการให้ซึ่งกันและกัน และเคารพซึ่งกันและกัน ตรงนี้จะท าให้ต่างฝ่าย
ต่างมีความสุข แล้วกลายมาเป็นความผูกพันระหว่างครอบครัว ที่เราขาดกันไม่ได้๕ แต่ในการด าเนิน
ชีวิตเราต้องช่วยเหลือตนเองก่อนที่จะให้คนอื่นมาช่วย ถ้าเราหมดหนทางแล้ว ก็ค่อยพึ่งพาอาศัยกับคน
ในครอบครัว”๖ 

นอกจากนี้ ความสุข ที่ผู้สูงอายุกลุ่มนี้มุ่งเน้น คือ ความสุขที่เกิดจากค้นคว้าหาความรู้แสวง
ความจริงด้วยใจใฝ่รู้ใฝ่ธรรม ดังทัศนะต่อไปนี้ 

                                           
๔ สัมภาษณ์ นายสมปรารถ  ไกยสิทธิ์,  ประธานชุมชนวัดศรีเทพฯ,  ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๖ ซ.อนุสรณ์

สามัคคี ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๕ สัมภาษณ์ นางปิยวรรณ   ศิริสวัสดิ์,  ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๖๔/๕๐ ถ.นครพนม-ธาตุพนม ต าบลใน

เมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๒๒ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๖ สัมภาษณ์ คุณแม่มยุรี  โกพลรัตน์,  ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๒๕ ถ.ธานีสพสันต์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 

จังหวัดนครพนม. วันที่ ๑๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
 



๘๓ 

“ความสุข คือ การศึกษาความจริง มันส าคัญมากเพราะเมื่อเรารู้ความจริงเราก็มีความสุข  และ
ความสุขไม่มีแค่ชาตินี้ชาติเดียวมันจะต่อไปในชาติอ่ืนๆในอนาคตด้วย๗ บัณฑิตคือผู้ที่เห็นโทษในความ
เป็นโทษ เป็นผู้มีศีลวิสุทธิ พอเขาเห็นโทษของการท าชั่ว เขาก็จะละอายและเกรงกลัวต่อบาป”ความ
กลัวต่อการท าบาป จะท าให้เราท าความดีเมื่อเราท าความดีมากพอระดับหนึ่ง เราก็จะมีความสุขใน
การด าเนินชีวิตที่เราไม่ต้องกลัวการกระท าอะไรที่ท าให้เราได้รับความเดือดร้อนจากคนรอบข้าง๘ 

“ความสุขของผู้สูงอายุ คือ การน าธรรมะของพระพุทธเจ้ามาปฏิบัติ ตั้งใจจริงๆ เมื่อ
ปฏิบัติไปเรื่อยๆ เราจะรู้จักปล่อยวางได้ ไม่ยึดมั่นถือมั่นกับสิ่งใดๆทั้งนั้น คือการเข้าใจความเป็น
ธรรมชาติของทุกสิ่งอย่างในโลกนี้ว่าเป็นการเปลี่ยนแปลง เพราะทุกๆสิ่งอย่างไม่สามารถควบคุมได้ จึง
เป็นการเข้าใจธรรมทางพระพุทธศาสนา คือการเข้าใจธรรมชาติคือเรื่องธรรมดาเท่ านั้นเอง เมื่อมี
เหตุการณ์เกิดขึ้นย่อมเป็นเพียงเรื่องธรรมดาไม่น าเข้ามาคิดให้เกิดความเครียด เราจึงมีความสุขในการ
ด าเนินชีวิต๙ มีอะไรเกิดขึ้นก็ปล่อยวางเมื่อเราปล่อยวางได้ เราก็จะมีความสุขในทุกเรื่อง เช่น เด็กๆ
เป็นอย่างนี ้เราก็ปล่อยวาง มันเป็นเรื่องของเขา สัตว์โลกมีกรรมเป็นของตนเอง ถ้าเราปล่อยวางได้ ทุก
อย่างมันก็จบ สบายทุกเรื่อง” การปล่อยว่างที่ถูกต้องคือการปล่อยว่างโดยการที่เราต้องมีศรัทธาใน
พระพุทธเจ้าคือการเชื่อในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เรื่องของการปล่อยว่าง คือ การรู้เพียงลม
หายใจ หรือ อานาปานะสติสมาธิ ก็จะเป็นการที่เราปล่อยวางที่ถูกต้องตามรูปแบบพระพุทธศาสนา 
เมื่อเราทราบกระบวนการปล่อยว่างที่ถูกต้องที่ถูกวิธีเราก็จะด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขในทุกๆ
กิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุ เพราะส่วนมากแล้วผู้สูงอายุจะมีเวลามากในแต่ละวันที่จะศึกษาเรียนรู้
ธรรม๑๐ 

“ความสุข คือ เข้าใจธรรมะ เมื่อมีธรรมะแล้วเกิดความปีติ วิธีการด าเนินชีวิตก็คือศึกษา
หลักธรรมะให้เข้าใจ ชีวิตก็ไม่มีปัญหา แบะมีความสุข ใช้หลักธรรมะในการด าเนินชีวิต” การเข้าใจ
ธรรมที่แท้จริ งจะท าให้ เราปฏิบัติ ได้ถูกทาง เพราะเราจะได้ เข้าใจจุดมุ่มหมายสูงสุดของ
พระพุทธศาสนาคือ พระนิพพาน๑๑ อย่างไรก็ตาม ความสุขที่เกิดจากภาวะจิตกุศล เช่น มีศรัทธา มีปีติ
ในการได้ท าบุญ-บ าเพ็ญประโยชน์ ก็ถือเป็นความสุขอีกรูปแบบหนึ่งที่ผู้สูงอายุหลายท่านให้ความสนใจ 
เพราะถือได้ว่าเป็นหลักความจริงทางวิทยาศาสตร์ ไม่ใช่เรื่องงมงายที่หาเหตุผลไม่ได้  การด าเนินชีวิต

                                           
๗ สัมภาษณ์ คุณแม่ลาวัลย์  ปรายใหญ่, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๑๒๘/๒๗ ม.ขวัญนคร ถ.พินิจรังสวรรค์ 

ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๒๗ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๘ สัมภาษณ์ คุณแม่ฉลวย เมืองโคตร, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๙๓/๖ ถ.อภิบาลบัญชา  ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๒๖ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๙ สัมภาษณ์ คุณแม่เมตตา วิเศษสมุทร, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี๑๐๙/๔๔ ถ.ราชทัณฑ์ ต าบลในเมือง อ าเภอ

เมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี๒๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๑๐ สัมภาษณ์ นางนงลักษณ์   สิทธิรักษ์พชร , ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๗๔๐ ถ.สมุทรวิจิตร ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จงัหวัดนครพนม. วันท่ี ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๑๑ สัมภาษณ์ คุณแม่เพ็ญศรี นนทเสม, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๑๖๒/๒ ถ.ประชาร่วมมิตร ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๑๔ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
 



๘๔ 

ที่ธรรมะไม่ถูกต้องจะท าให้เราหาความสุขที่แท้จริงไม่พบ เพราะขาดหลักการและเหตุผลที่ สามารถ
พิสูจน์๑๒ ดังทัศนะต่อไปนี้ 

“ผู้นั่งใกล้พระรัตนตรัย พอรู้ความจริง และมีศีลบริสุทธิ์ จิตใจก็เบิกบาน ได้ท าบุญจิตใจก็มี
ความสุข”การรักษาศีลจะท าให้เรามีศีลธรรมในการด าเนินชีวิตที่ท าอย่างไรให้ประสบความส าเร็จ คือ 
ความสุขในแบบพระพุทธศาสนา๑๓ 

“ปัจจุบันนี้ไม่ได้ท าอาชีพอะไรแล้ว จะมาวัดปฏิบัติธรรม ช่วยงานอยู่ที่วัดประมาณ ๒๐ ปี
แล้ว วันนี้ก็มาน าสวดมนตร์ ทุกวันพระกับวันอาทิตย์ หรือมีงานเกี่ยวกับการกุศล๑๔ ความสุข ที่แท้จริง
อยู่ที่จิตใจที่มีธรรมะ ความสุขของผู้สูงวัยนี้อยู่ที่จิตใจ จิตใจส าคัญที่สุด กายวาจาเป็นศีล แต่ถ้า
กรรมบถ ๑๐ มีใจเข้ามาเกี่ยว ในทางศาสนาพุทธ ศีลส าคัญที่สุด๑๕ ศีลอย่างเดียวท าให้เราไปถึง
โสดาบันได้เราจะไม่เบียดเบียนใครเลย ศีล ๕ มันจะมีความเมตตาอยู่ มีขันติ โสรัจจะ มาหมดเลย แค่
มีศีล”๑๖ 

กล่าวโดยสรุป ผู้สูงอายุในของผู้สูงอายุใน เขต พื้นที ่ต าบลในเมืองนครพนม มีเชื่อว่า 
ความสุขตามหลักพุทธธรรมไม่ได้มุ่งเพียงแค่ให้มนุษย์มีความสุขต่อสุขภาพจิตเท่านั้น แต่ค านึงถึง
ผลกระทบที่จะเกิดขึ้นตามมาทั้งต่อตนเอง ครอบครัว สังคม และสิ่งแวดล้อม ไม่ก่อให้เกิดทุกข์หรือ
ปัญหาในภายหลัง และพัฒนาสูงขึ้นไปจนเป็นความสุขที่ปราศจากทุกข์ทั้งหลายโดยสิ้นเชิง หรือ
นิพพาน ส าหรับความสุขของผู้สูงอายุก็เช่นเดียว แม้ว่าความสุขที่อิงอาศัยกับวัตถุ (อามิสสุข) ก็มี
ความส าคัญต่อการด าเนินชีวิต แต่ก็ไม่ควรปล่อยให้ชีวิตตกเป็นทาสของวัตถุ หรือปล่อยใจไปตามกิเลส
ตัณหา นั้นคือ ควรให้ความส าคัญกับความสุขภายในจิตใจที่ไม่ต้องอาศัยวัตถุภายนอก  โดยเฉพาะ
ความสุขที่เกิดจากการศึกษาสัจธรรมและเข้าใจในความเป็นจริงของชีวิตรวมถึงความสุขที่เกิดจาก
ศรัทธา มีปีติในการได้ท าบุญ บ าเพ็ญประโยชน์ ซึ่งชีวิตที่งอกงามด้วยกุศลธรรม จะอ านวยประโยชน์
สุขแก่ตนเองและผู้อ่ืน แม้ชีวิตจะสั้นก็ยังประเสริฐกว่าชีวิตซึ่งยืนยาวแต่เป็นที่สั่งสมของอกุศลธรรม
และเต็มไปด้วยความทุกข์ 

                                           
๑๒ สัมภาษณ์ นางจารุณี สังขวณิช, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๗๓/๔ ซ.ศิริสวัสดิ์ ถ.สว่างนคร ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๑๓ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๑๓ สัมภาษณ์ คุณแม่กรองกาญจน์  จันทนิตย์, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๒ ซ.อนุสรณ์สามัคคี ถ.สุนทรวิจิตร 

ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๑๔ สัมภาษณ์ คุณแม่แดง จีระฉัตร ,  ผู้สูงอายุบ้านเลขที่๘๒ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 

จังหวัดนครพนม. วันที่ ๑๔ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๑๕ สัมภาษณ์ นางชนิดา ไชยรัตน์, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๑๐ ซ.รุ่งเรือง ถ.พิทักษ์สันติ ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๑๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
 ๑๖ สัมภาษณ์ น.ส.รัตน์ชฎา  ตั้งพงษ์, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๒๐๑ ถ.อภิบาลบัญชา ต าบลในเมือง อ าเภอ

เมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๑๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
 



๘๕ 

๔.๒  การน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ส าหรับการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุในต าบล
ในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม 

หลักพุทธธรรมมีคุณค่าอย่างยิ่งส าหรับวิถีชีวิตของคนในสังคมที่นับถือพระพุทธศาสนา 
บุคคลที่ยึดถือปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมนั้น จะปฏิบัติได้ดีหรือไม่ได้ดีนั้นทั้งนี้ขึ้นอยู่กับระดับสติปัญญา
ความสามารถ หลักพระพุทธธรรมมีอยู่มากมาย แล้วแต่บุคคลจะน าหลักพุทธธรรมข้อใดมาประพฤติ
ปฏิบัติตามวิถีชีวิตของบุคคลนั้นๆ ส่งเสริมและแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง เกิดความสุขความเจริญ
งอกงามของชีวิต ตั้งแต่ขั้นลงมือปฏิบัติเพ่ือด ารงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างปกติ และเข้าถึงสิ่งที่ดีงามอัน
เป็นประโยชน์ ท าให้เกิดความรู้ความเข้าใจและเห็นคุณค่าในวิถีชีวิตตามหลักพุทธธรรมเป็นเรื่องของ
ความจริงตามแนวของเหตุและผลบริสุทธิ์และตามกระบวนการของธรรมชาติ เป็นประโยชน์ต่อบุคคล
ทุกเพศทุกวัย๑๗ในสังคมของชาวพุทธ ช่วยแก้ปัญหาพัฒนาตนเองสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมอย่าง
ปกต ิเป็นค าสอนที่มีประโยชน์ต่อร่างกายจิตใจอย่างลึกซึ้ง ในวิถีชีวิตตราบที่ทุกคนยังมีชีวิตอยู่ 

ในประเด็นนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาผลการน าหลักพุทธธรรมมาส่งเสริมและแก้ปัญหาผู้สูงอายุใน
เขตพื้นที่ต าบลหนองหลัก หลักพุทธธรรมนี้มีความส าคัญต่อบุคคลทั่วไปและต่อผู้สูงอายุอย่างมาก 
เพ่ือจะได้น าหลักธรรมมาส่งเสริมตนเองและแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น  ซึ่งเป็นปัญหาที่ส าคัญในชีวิตของ
ผู้สูงอายุ ได้แก่ปัญหาด้านร่างกาย ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ ปัญหาด้านสังคมและครอบครัว 
ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ หลักธรรมค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้าที่เกี่ยวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ มี
ผลดีต่อตนเอง ครอบครัวและสังคมที่ตนอยู่การรักษากายวาจาใจให้สะอาดหมดจดเป็นการยกระดับ
คุณภาพชีวิตในปัจจุบันอนาคตให้ดีขึ้นและเป็นผลบุญเพ่ือติดตามตัวไปในภพหน้า๑๘ การน าหลักพุทธ
ธรรมมาส่งเสริมและแก้ปัญหาวิถีชีวิตของของผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ผู้สูงอายุต าบลหนองหลัก ดังนี้ 

๔.๒.๑ ด้านร่างกาย 

ปัญหาที่เกิดขึ้นจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกายมนุษย์ เป็นการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น
ทุกๆ วินาที เกิดขึ้นอย่างช้าๆ จะเห็นได้ชัดเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ บางคนยอมรับได้ แต่บางคนยอมรับ
ไม่ได้เกิดความสับสนในจิตใจเป็นอย่างมาก เมื่อสุขภาพจิตไม่ดี สุขภาพทางกายก็ตามในทางลบ ท าให้
เกิดปัญหากับตนเองและครอบครัว 
จากการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุพื้นที่ต าบลหนองหลัก พบว่า เมื่อเกิดปัญหาทางด้านร่างกาย จะใช้หลัก
พุทธธรรม คือ ไตรลักษณ์มาแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นมาประพฤติปฏิบัติ เช่น คุณแม่พวงทอง  ควรชม๑๙ที่

                                           
๑๗ สัมภาษณ์ นางค าสี  เผ่าพันธุ์, ประธานชมรมหนองบึก, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๕๔.ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๑๒ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๑๘ สัมภาษณ์ นางเครือวัลย์   บุญธรรม, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑ ซ.โภคสวัสดิ์ ถ.เฟื่องนคร ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๑๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
 ๑๙ สัมภาษณ์ คุณแม่พวงทอง  ควรชม, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๐๙/๒๑ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอ

เมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๑๖ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
 



๘๖ 

เกิดอาการปวดตามกระดูกและตามข้อโดยเฉพาะในเวลาที่อุณหภูมิที่ลดลงมากๆ มีอาการเจ็บปวด
ตามร่างกายเป็นนั่นเป็นนี่อยู่ตลอดเวลา ไม่มีวันใดที่จะไม่เจ็บปวดความไม่เที่ยงของสังขาร ความไม่
คงท่ี ความไม่ยั่งยืน ภาวะที่เสื่อมไปของสังขารท าให้เป็นทุกข์ คิดว่าเจ็บปวดมาก ก็จะเจ็บปวดมาก ไม่
คิดก็เจ็บปวดน้อยลง จิตปรุงแต่งอยู่ตลอดเวลา 

เช่นเดียวกับการน าหลักธรรมมาปรับใช้ของ นายสมปรารถ  ไกยสิทธิ์๒๐ ที่มองว่าร่างกาย
ที่อาศัยอยู่ไม่ใช่ของเรา ไม่มีตัวตน ไม่มีใครสามารถไปบังคับไม่ให้เจ็บปวดได้ เมื่อถึงเวลาก็ต้องทิ้งไป
การอ่านหนังสือธรรมะท าให้ทราบว่าภาวะที่เกิดขึ้นและเสื่อมสลายไปของสังขาร เรียกว่า อนิจจตา คือ
ความไม่แน่นอนของร่างกายและจิตใจที่มีการเปลี่ยนอยู่ตลอดเวลา๒๑ ความเป็นทุกข์ภาวะที่ถูกบีบคั้น
ด้วยการเกิดขึ้นและสลายตัว ฝืนและขัดแย้งอยู่ในตัวที่เกิดขึ้นจากการปรุงแต่งท าให้มีสภาพที่
เปลี่ยนไป ท าให้อยู่ในสภาวะนั้นไม่ได้ก่อให้เกิดทุกข์เรียกว่าทุกขตา  ความไม่ใช่ตัวตนไม่มีตัวตนที่
แท้จริง สิ่งทั้งหลายประกอบด้วยปัจจัยต่าง ๆ๒๒ อันสัมผัสกับเกิดดับ ย่อมไม่เป็นตัวของตัว มีตัวตนที่
แท้จริงไม่ได้เรียกว่าอนัตตา จึงไม่ยึดถืออะไร หมั่นสะสมบุญกุศลเพ่ือเตรียมตัวไว้ แผ่เมตตาให้กับ
ตนเองและเทวดาที่รักษาตัวเรา ให้เจ้ากรรมนายเวรรับผลบุญกุศลที่แผ่ให้ เจ็บปวดอย่างไรก็ทนได้๒๓  

แม้แต่ผู้สูงอายุชุมชนผู้สูงอายุใน ต าบลในเมือง จังหวัดนครพนม ป่วยที่เป็นโรคมะเร็ง เช่น 
นายวิสุทธิ์  สุทา๒๔ ซึ่งถือว่าเป็นโรคร้ายแรงไม่ทางรักษาให้หาย ได้น าคิดว่าความเจ็บปวดเป็นเรื่อง
ธรรมดา รู้ตัวรู้สติอยู่ตลอดเวลา ร่างกายของมนุษย์ประกอบด้วยทุกข์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น เช่น ปวดศีรษะ 
เป็นไข้ ปวดหลัง ปวดเอว หรือมีโรคประจ าตัว เป็นโรคเบาหวาน โรคความโลหิตสูง โรคข้อเข่าเสื่อม 
โรคหัวใจ โรคไตวาย โรคตาต้อ บางครั้งนอนไม่หลับ สิ่งเหล่านี้ท าให้เกิดทุกข์ ถ้าไม่รู้ว่าโรคที่เป็นนั้น
เกิดจากสาเหตุอะไรก็จะไปพบแพทย์ เพ่ือหาสาเหตุของการเจ็บป่วย อะไรเป็นสาเหตุท าให้การ
เปลี่ยนแปลงของร่างกาย ใช้งานหนักมาเป็นเวลานานจะต้องเสื่อมช ารุดใช้การไม่ได้ดีเหมือนตอนเป็น
หนุ่มเป็นสาวหรือเกิดจากเชื้อโรค ต่าง ๆ จากความสกปรกของร่างกาย๒๕  

                                           

 ๒๐ สัมภาษณ์ นายสมปรารถ  ไกยสทิธ์ิ,  ประธานชุมชนวัดศรีเทพฯ,  ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๖ ซ.อนสุรณ์
สามัคคี ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 

๒๑ สัมภาษณ์ นางพิศวาท  มังคลคีรี, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๐ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 
จังหวัดนครพนม.วันท่ี ๑๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 

๒๒ สัมภาษณ์ คุณแถว  ศรหีาราช, ผูสู้งอายุบ้านเลขท่ี ๒๓ ซ.ศรีเทพประดิษฐาราม ถ.สุนทรจติร ต าบล
ในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม.วันท่ี ๑๘ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 

๒๓ สัมภาษณ์ ร.อ.พิเชษฐ์  ไกรไทสงจรัส, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๐ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 
จังหวัดนครพนม.วันท่ี ๑๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 

๒๔ สัมภาษณ์ นายวิสุทธ์ิ  สุทา, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๓๐๓ ถ.ศรีเทพ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัด
นครพนม.วันท่ี ๑๒ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 

๒๕ สัมภาษณ์ คุณมนฤดี  อรุณ,  ผู้สงูอายุบ้านเลขท่ี ๔๕ ถ.พินิจรังสวรรค์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 
จังหวัดนครพนม.วันท่ี ๑๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 

 



๘๗ 

ปัญหาที่เกิดข้ึนกับร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไปของผู้สูงอายุต าบลหนองหลัก สภาพของสังขารท าให้คลาย
กังวลไม่เป็นทุกข์ และแก้ปัญหาของร่างกายด้วยกี่เจริญสติ สวดมนต์ ออกก าลังกาย รับประทาอาหาร
ที่เป็นประโยชน์เหมาะสมกับวัย เมื่อเจ็บป่วยไปพบแพทย์ รับประทานยาตามที่แพทย์แนะน า เพ่ือให้
หายป่วยหรืบรรเทาอาการเจ็บป่วยด้านส่งเสริม เตรียมใจไว้ล่วงหน้ากับสิ่งที่จะเกิดขึ้นกับร่างกายเป็น
การสร้างภูมิคุ้มกันให้ ตนเองเพราะสังขารไม่เที่ยง๒๖ ถ้าไม่สร้างภูมิคุ้มกันให้กับตนเอง จะท าให้เกิด
ปัญหากับตนเองและลูกหลานเป็นอย่างมาก ใช้หลักพุทธธรรมไตรลักษณ์ ในด้านการดูแลร่างกาย ท า
ให้รู้และเข้าใจกับสภาพของสังขารที่หลักพุทธธรรมได้กล่าวไว้ ไม่วิตกกังวลกับสิ่งที่เกิดขึ้น เพ่ือชลอ
ความเสื่อมของร่างกายให้ช้าลง จะออกก าลังกายสม่ าเสมอเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง รับประทานอาหาร
ที่เป็นประโยชน์ เว้นเครื่องดื่มมึนเมา พักผ่อนให้เพียงพอ นอนแต่หัวค่ า ไม่นอนดึก ก่อนนอนสวดมนต์
ท าสมาธิ ตื่นนอนสวดมนต์ ท าสมาธิ แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ทั้งหลายและแผ่เมตตาให้กับตนเองยึด
หลักไตรลักษณ์มาพิจารณาตนเองตลอดเวลา ไม่หลงสติ๒๗ 

๔.๒.๒ ด้านจิตใจและอารมณ์ 

จากการสัมภาษณ์ นายพงษ์ศักดิ์     ไชยมงคล๒๘ ได้กล่าวถึงการน าพุทธธรรมมาปรับใช้ 
พบว่า เมื่อเกิดปัญหาทางด้านจิตใจและอารมณ์ จะยึดหลักพุทธธรรม โดยใช้หลักความไม่ประมาท มา
ปฏิบัติในวิถีชีวิต พบว่า เวลามีสิ่งมากระทบจิตใจท าให้เกิดความว้าเหว่ เหงา เศร้าซึม หรือถูกทอดทิ้ง
ให้อยู่เพียงล าพัง ต้องเฝ้าบ้านท างานต่าง ๆ ภายในบ้านแทนลูกหลาน ไม่ว่าจะมีเรื่องใด ๆ มากระทบ
จิตใจและอารมณ์จะยึดถือหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติแม้บางครั้งจะไม่ครบหมดก็ตามพยายามประพฤติ
ตน๒๙  

คุณสุขทวี รัตนวิรุฬห์๓๐ อธิบายเพ่ิมเติมว่า การใช้วิถีชีวิตปราศจากการเบียดเบียนสรรพ
สัตว์ทั้งหลายทั้งทางร่างกายและจิตใจ ไม่ว่าจะเป็นด้านทรัพย์สิน ด้านคู่ครอง ด้านพูดเท็จโกหก
หลอกลวง ไม่ว่าจะท าอะไรก็ตามจะระมัดระวังตัวเองอยู่เสมอ ถ้าหลีกเลี่ยงได้ก็จะหลีกเลี่ยง เช่น เวลา
ไปงานเลี้ยงสังสรรค์ หรืองานในชุมชน งานพิธีต่างๆ ที่ได้รับเชิญ ซึ่งมีอาหารนานาชนิดสนองต่อกิเลส 

                                           
๒๖ สัมภาษณ์ น.ส.ตุ้มทอง ค าสุจริต, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๓๖ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 

จังหวัดนครพนม.วันท่ี ๗ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๒๗ สัมภาษณ์ นางอุทัยวรรณ    แก้วศรชัย, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๒๙ ซ.สหมิตร ถ.บ ารุงเมือง ต าบลใน

เมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๒๘ สัมภาษณ์ นายพงษ์ศักดิ์   ไชยมงคล, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๙ ซ.พิพิธพจมา ต าบลในเมือง อ าเภอ

เมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๒๔ พฤษภาคม ๒๕๖๑.. 
๒๙ สัมภาษณ์ นางบัวเรียน  หาญรินทร์,  ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๑๗๒ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอ

เมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๓๐ สัมภาษณ์ คุณสุขทวี รัตนวิรุฬห์,  ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๘๓ ถ.บ ารุงเมือง ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 

จังหวัดนครพนม. วันที่ ๒๙ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
 



๘๘ 

จะเลือกดื่มน้ าเปล่าหรือรับประทานอาหาร ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุเหล้า เบียร์จะปฏิเสธ โดยอ้างว่า 
“สุขภาพไม่ด”ี เพ่ือไม่ให้ผู้ชักชวนเกิดความเสียใจ๓๑  

เช่นเดียวกับนางถนอมศรี   วงศ์ศรีธาตุ๓๒ ที่กล่าวว่า ในบางครั้ ง เมื่อมี เรื่ องมา
กระทบกระเทือนจิตใจกับผู้ใกล้ชิดกับเพ่ือนสนิท ญาติพ่ีน้องตายจากคิดอยู่เสมอว่า “ทุกคนต้องเป็น
เช่นนี้เหมือนกัน แม้แต่สัตว์ทั้งหลายก็ต้องเป็น ไม่เว้นแม้แต่ตัวของเรา จะช้าหรือเร็ว จะเศร้าโศกไป
ท าไม” ควบคุมอารมณ์ไม่ให้ฟุ้งซ่าน รักษาอารมณ์ให้เป็นปกติ เตือนตนเองอยู่เสมอ ถ้าควบคุมจิตใจ
ตนเองไม่ได้ก็จะเจ็บป่วย เมื่อสุขภาพจิตไม่ดีสุขภาพกาย ก็ตามมา ไม่มีใครมารับความทุกข์ของเรา 
นอกจากตัวเราเองที่จะรับความทุกข์นั้น คิดเช่นนี้จิตใจจะสงบ ไม่ท าตัวให้ว้าเหว่ เหงา เศร้าซึมหดหู่
กับชีวิต เมื่อเวลาเกิดความหดหู่ เหงา เศร้าซึม จะน าหนังสือธรรมะมาอ่าน เปิดเทปฟังธรรม ฝึกปฏิบัติ
สมาธิเพ่ือให้จิตใจหนักแน่น๓๓  

ปฏิบัติตนไม่ให้เกิดปัญหากับลูกหลาน สิ่งใดพอที่จะช่วยเหลือลูกหลานจะช่วยเหลือตาม
อัตภาพ ให้ความรักความเมตตาต่อบุคคลภายในครอบครัวเสมอภาคกันเสียสละช่วยเหลือส่วนรวม  
มุ่งมั่นรักษาศีล ท าบุญตักบาตร ท าตนให้เป็นฆราวาสที่ดี๓๔ เป็นตัวอย่างแก่ลูกหลานด้านส่งเสริม ใน
ด้านคุณภาพจิต เสริมสร้างจิตให้ดีงาม มีความเมตตา มีความรัก ช่วยปลดเปลื้องทุกข์ของผู้อ่ืน มีน้ าใจ
เผื่อแผ่ ความกตัญญู ด้านสมรรถภาพของจิต เป็นจิตที่มคีวามสามารถ มีสติ มีความเพียรอดทน จิตตั้ง
มั่นแน่วแน่ จริงจังเด็ดเดี่ยวแน่วแน่๓๕ ต่อจุดหมายที่ท ามีปัญญาพิจารณาเห็นความถูกต้อง  ด้าน
สุขภาพจิต จิตมีสุขภาพที่ดี มีความสุขสดชื่น ร่าเริงเบิกบานปลอดโปร่ง สงบ ผ่องใส ไม่เครียด ไม่
กระวนกระวาย ไม่คับข้องใจ ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง ไม่หดหู่โศกเศร้า๓๖ 

 
 
 
 

                                           
๓๑ สัมภาษณ์ คุณประยูร  สถิตวัฒน์, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๙๓ ซ.สหมิตร ถ.บ ารุงเมือง ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๒๗ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๓๒ สัมภาษณ์ นางถนอมศรี  วงศ์ศรีธาตุ, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๑๙๓/๒ ถ.อภิพลบัญชา ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๓๓ สัมภาษณ์ คุณแม่ สุนีย์ กุลตังวัฒนา ,  ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๑๙๔-๑๙๖ ถ.ศรีเทพ ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จงัหวัดนครพนม. วันท่ี ๘ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๓๔ สัมภาษณ์ คุณแม่วาสนา  คล้ายข า, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๙๘ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 

จังหวัดนครพนม. วันที่ ๑๖ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
 ๓๕ สัมภาษณ์ คุณศศินันท์ วีรภัทรประเสร็ฐ, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๑/๑ ถ.ประชาราษฎร์ ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๑๙ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๓๖ สัมภาษณ์ คุณสิริภัทรา จงศิริ , ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๗๐๐ ถ.สุนทรวิจิตร ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 

จังหวัดนครพนม. วันที่ ๑๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
 



๘๙ 

๔.๒.๓ ด้านสังคมและครอบครัว 

จากการสัมภาษณ์ ร.ต.ต.หญิง สมบูรณ์    สวัสดิภาพ๓๗ ได้กล่าวถึงการน าหลักพุทธธรรม
มาปรับใช้ในด้านสังคมและครอบครัว โดยอธิบายว่า มีอิทธิพลต่อผู้สูงอายุเป็นอย่างยิ่ง เพราะในชีวิต
ของผู้สูงอายุจ าเป็นต้องพ่ึงพาอาศัยลูกหลาน และสังคมในบางเรื่อง สังคมและครอบครัวจึงมีบทบาท
ต่อวิถีชีวิตของผู้สูงอายุจากการสัมภาษณ์สังเกตและเข้าร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุในผู้สูงอายุต าบล
หนองหลัก พบว่า วิถีชีวิตของผู้สูงอายุในชุมชนนี้ เมื่อเกิดปัญหาจะยึดถือหลักพุทธธรรม คือ บุญกิริยา
วัตถุ มาประพฤติปฏิบัติในการอยู่ร่วมกับสังคมและครอบครัวในวิถีชีวิตของผู้สูงอายุในต าบลหนอง
หลัก มาประพฤติปฏิบัติกับครอบครัวและสังคมให้ความรักความปรารถนาดี  ช่วยเหลือบุคคลใน
ครอบครัวและสังคมทั้งกายวาจา ใจ และทรัพย์เมื่อบุคคลในครอบครัวและสังคมเกิดปัญหาก็จะให้
ค าแนะน าสนทนาเพื่อให้บุคคลผู้นั้นคลายความเครียด มีสติ มีความสุข๓๘ 

เช่นเดียวกับ คุณแม่อรุณี อรุณ๓๙ กล่าวว่า เพ่ือจะได้น าสิ่งที่แนะน าจากการสนทนาไปใช้
แก้ปัญหาหรือน าไปประพฤติปฏิบัติให้เกิดประโยชน์ต่อบุคคลนั้นและเกิดความสุข  นอกจากนี้เมื่อ
ทราบว่าบุคคลในชุมชนที่ตนอาศัยอยู่เกิดความทุกข์จะเกิดความสงสารอยากช่วยเหลือให้บุคคลนั้นพ้น
ทุกข์เช่น เมื่อเพ่ือนบ้านเกิดเจ็บป่วยกะทันหัน หรือประสบอุบัติเหตุไม่มีใครพาไปส่งโรงพยาบาลเพราะ
อยู่เพียงล าพัง ลูกหลานไปท างานจะพาผู้ป่วยไปส่งโรงพยาบาลและโทรศัพท์แจ้งให้ลูกหลานของผู้ป่วย
ทราบ เมื่อเพ่ือนบ้านมาเล่าว่าลูกหลานสอบเรียนแพทย์สอบเข้าท างานหรือสอบเรียนต่อมหาวิทยาลัย
ต่างๆ ได้ ก็จะพลอยยินดีมีความสุขไปกับบุคคลนั้นและชื่นชมในความส าเร็จของลูกหลานในสังคมที่
อาศัยอยู่ เมื่อลูกหลานทะเลาะกันจะซักถามฟังเหตุผลของลูกหลานแต่ละคน ถามสาเหตุและปัญหาที่
ท าให้ทะเลาะกันจะวินิจฉัยและวางตนปฏิบัติตนตามหลักการและเหตุผลของความเที่ยงธรรม  ไม่
เข้าข้างลูกหลานคนใดคนหนึ่ง เช่น เรื่องแบ่งที่ดิน บางคนได้ที่ดินน้อย บางคนได้ที่ดินมาก ลูกหลาน
เข้าใจว่าล าเอียง รักลูกหลานไม่เท่ากัน จะชี้แจงเหตุผลที่ท าเช่นนั้นให้ลูกหลานเข้าใจ รับทราบว่าท าไม
เป็นเช่นนั้น จนลูกหลานเข้าใจและเลิกทะเลาะกันถ้าบุคคลในสังคมเกิดปัญหาก็จะใช้วิธีเดียวกันให้
ความยุติธรรมทั้งสองฝ่าย๔๐ 

                                           
๓๗ สัมภาษณ์ ร.ต.ต.หญิง สมบูรณ์    สวัสดิภาพ , ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๑๐ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๓๘ สัมภาษณ์ คุณแม่รัตนา  โคตรวิชัย, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๖๑ ถ.สุนทรวิจิตร ต าบลในเมือง อ าเภอ

เมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๒๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๓๙ สัมภาษณ์ คุณแม่อรุณี อรุณ, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๔๗ ถ.พินิจรังสวรรค์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง 

จังหวัดนครพนม. วันที่ ๒๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๔๐ สัมภาษณ์ นางปิยวรรณ   ศิริสวัสดิ์,  ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๖๔/๕๐ ถ.นครพนม-ธาตุพนม ต าบลใน

เมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๒๒ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
 



๙๐ 

เช่นเดียวกับ คุณแม่มยุรี  โกพลรัตน์๔๑ ที่เห็นว่า ในการอยู่ร่วมกันภายในสังคมและครอบครัว หลัก
พุทธธรรมที่น ามาประพฤติปฏิบัติคือ บุญกิริยาวัตถุ เพ่ือให้เกิดให้ความรักความเมตตาต่อกัน แบ่งปัน
สิ่งของให้กัน ผู้สูงอายุบางครอบครัวปลูกผักไว้รับประทาน เผื่อแผ่ไปตามเพ่ือนบ้านท าเช่นนี้อยู่
ตลอดเวลา จนเป็นที่รักของบุคคลภายในชุมชน ผู้สูงอายุคนอ่ืน ๆ ก็ท าเช่นเดียวกัน เวลามีงานภายใน
ผู้สูงอายุชุมชนต าบลหนองหลัก เช่น งานท าบุญข้ึนบ้านใหม่ งานบวช งานแต่ง และงานศพผู้สูงอายุจะ
ไปร่วมงานตามค าเชิญของเจ้าภาพ ถ้าไปไม่ได้ก็จะส่งตัวแทนไป งานศพกรรมการชุมชน ชมรม
ผู้สูงอายุผู้สูงอายุต าบลหนองหลัก จะร่วมเป็นเจ้าภาพสวดพระอภิธรรมในงานนั้นด้วย ผู้สูงอายุที่มี
สุขภาพร่างกายแข็งแรงจะไปร่วมงานและอยู่เป็นเพ่ือนเจ้าภาพจนงานศพเสร็จ ผู้สูงอายุในชุมชนบ้าน
ลือค าหาญเป็นที่รักที่นับถือของบุคคลทั่วไปในชุมชน ปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างที่ดีให้บุคคลในชุมชน
น าไปเป็นแบบอย่าง๔๒ 
 

๔.๒.๔ ด้านเศรษฐกิจและรายได้ 
ได้ให้ข้อมูลว่า ผู้สูงอายุในชุมชนต าบลในเมือง จังหวัดนครพนม เมื่อเกิดปัญหาทาง

เศรษฐกิจและรายได้ จะใช้หลักพุทธธรรมคือ ความไม่ประมาทมาประพฤติปฏิบัติ เพราะอบายมุขท า
ให้เห็นโทษภัยต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับบุคคลที่ติดในอบายมุข เป็นทางแห่งความเสื่อมทั้งตนเองและสังคม
น ามาซึ่งความสูญเสียทุกด้าน ผู้สูงอายุบางคนไม่เคยติดในอบายมุข บางครั้งการดื่มสุราหรือเบียร์ 
เป็นไปเพ่ือสังสรรค์ ไม่คิดอะไรไม่ยึดติด ไม่ให้เป็นอันตรายต่อสุขภาพดื่มเพ่ือท าให้รับประทานอาหาร
อร่อย เจริญอาหาร ไม่มีความประมาทในวิถีชีวิตการใช้จ่ายทรัพย์ จะใช้จ่ายในยามจ าเป็น ทุกวันนี้ข้าว
ของราคาแพง เงินก็มีมามาก จึงยึดหลักความไม่ประมาท๔๓ เช่นเดียวกับคุณแม่ฉลวย เมืองโคตร๔๔ ที่
น าหลักความไม่ประมาทมาปรับใช้ มีความพอเพียงไม่สุรุ่ยสุร่ายไม่เป็นหนี้ ถ้าเป็นหนี้จะท าให้ลูกหลาน
ท าตามตนเอง ครอบครัวของผู้สูงอายุต าบลหนองหลัก หลายๆ ครอบครัว บริเวณภายในบ้านจะปลูก
พืชผักที่รับประทานได้ ถ้าไม่มีบริเวณจะปลูกใส่กระถาง จะซื้อผักบางชนิดที่จ าเป็น ปลอดภัยจาก
สารพิษ เป็นการออกก าลังกายไปในตัว สุขภาพแข็งแรง จิตใจเป็นสุข ไม่ฟุ้งซ่าน บางครอบครัวเมื่อผัก
ที่ปลูกเหลือจากการับประทานก็จะน าไปขายในชุมชนในราคาถูก ไม่ได้ท าใหญ่โตท าตามก าลังพอที่จะ
ท าได ้บุคคลในชุมชนให้การสนับสนุนช่วยซื้อ เงินที่ได้จากการขายผักเก็บไว้ท าบุญ เงินที่ได้รับจากทาง
ราชการเก็บไว้ยามเจ็บป่วย ผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ต าบลหนองหลัก มีความรู้ความเข้าใจ เป็นอย่างด ีจึง

                                           
๔๑ สัมภาษณ์ คุณแม่มยุรี  โกพลรัตน์, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๒๕ ถ.ธานีสพสันต์ ต าบลในเมือง อ าเภอ

เมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๑๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๔๒ สัมภาษณ์ คุณแม่ลาวัลย์  ปรายใหญ่, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๑๒๘/๒๗ ม.ขวัญนคร ถ.พินิจรังสวรรค์ 

ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ ๒๗ พฤษภาคม ๒๕๖๑.  
๔๓ สัมภาษณ์ คุณแม่เมตตา  วิเศษสมุทร, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่๑๐๙/๔๔ ถ.ราชทัณฑ์ ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๒๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๔๔ สัมภาษณ์ คุณแม่ฉลวย เมืองโคตร , ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๙๓/๖ ถ.อภิบาลบัญชา ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๒๖ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
 



๙๑ 

ระมัดระวัง ไม่ประมาทในชีวิต๔๕ ด้านส่งเสริมผู้สูงอายุผ่านชีวิตมามาก รู้ทั้งสิ่งดีและไม่ดี อะไรควรท า
อะไรไม่ควรท า จึงเอาหลักความไม่ประมาท มาอบรมสั่งสอนลูกหลาน ให้ลูกหลานสามารถแยกแยะใน
สิ่งที่ดีและไม่ดีลูกหลานจะได้ระมัดระวังโทษของอบายมุข เพ่ือวิถีชีวิตที่ดีทั้งปัจจุบันและอนาคต๔๖ 

ดังนั้น จากการศึกษาการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมส าหรับการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุใน
เขตพ้ืนที่ต าบลหนองหลัก สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุต าบลหนองหลัก ได้น าหลักพุทธธรรมที่ตนยึดถือปฏิบัติ
ในวิถีชีวิตมาส่งเสริมและแก้ปัญหาด้านร่างกาย  หลักพุทธธรรมที่ใช้คือ ไตรลักษณ์ มาเป็นหลัก
พิจารณาเพ่ือส่งเสริมและแก้ปัญหาด้านจิตใจ หลักธรรมที่ส่งเสริมและแก้ปัญหาด้านสังคมละ
ครอบครัว คือ หลักบุญกิริยาวัตถุ หลักธรรมที่ส่งเสริมและแก้ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้  คือ 
ความไม่ประมาท ผู้สูงอายุในชุมชนบ้านกลางเมื่อเกิดปัญหาจะใช้หลักความไม่เพราะผู้สูงอายุผ่านชีวิต
มามากผู้สูงอายุรู้ว่าอบายมุขมันไม่ดี แม้ว่าเคยหลงผิดไปบ้างตอนยังหนุ่มยังสาว หรือตอนอายุกลางคน
แต่ก็เลิกได้ เพราะมองเห็นว่าสิ่งที่ท าลงไปนั้นไม่มีประโยชน์ มีแต่จะเกิดโทษต่อตนเองและครอบครัว 
พอเกิดการเจ็บป่วยก็เลิกไม่แตะต้องอีกต่อไป ไม่ได้ดื่มสุราเป็นนิสัย เวลาไปงานเลี้ยงก็จะดื่มบ้าง
เล็กน้อย ไม่ได้ขาดสติ ดื่มเพ่ือให้เจริญอาหาร แต่ก็รู้ว่าโทษของอบายมุขเหล่านี้จะไม่ให้มาท าลายชีวิต
ของตนและบุคคลรอบข้าง บางคนไม่เคยดื่มเลย ไม่เคยแตะต้องอบายมุข ผู้สูงอายุในชุมชนนี้ศรัทธาใน
หลักธรรม และยึดหลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้ามาใช้ในวิถีชีวิต  เชื่อมั่นในความจริงที่เกิดขึ้น 
พยายามแก้ไขปัญหาอย่างมีเหตุผลจนมีความสุขกับลูกหลานสังคมไม่เกิดปัญหาใดๆ  

ความส าเร็จในครอบครัวของผู้สูงอายุใน เขต พื้นที ่ต าบลหนองหลัก เกิดจากการน า
หลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้า มาอบรมเลี้ยงดูลูกหลาน ท าให้ลูกหลานประสบความส าเร็จในชีวิต 
มีอาชีพการงานที่ดีเป็นคนดีประพฤติปฏิบัติดี มีความสุขความเจริญมาจนทุกวันนี้ ผู้สูงอายุในต าบล
หนองหลัก ส่วนใหญ่น าหลักพุทธธรรมมาใช้ไม่แตกต่างกันเพ่ือขัดเกลากิเลสของตนเอง  พยายาม
บ าเพ็ญความดีเพ่ือควบคุมรักษาความประพฤติทุกกด้านที่มีอยู่ ในตัว ป้องกันมิให้ท าความชั่วอย่างใด
อย่างหนึ่งเพื่อความสุขในปัจจุบันและหลังจากละโลกนี้ไปแล้วโดยการปฏิบัติ ดังนี้ 

๑. การแก้ปัญหาด้านร่างกาย ยอมรับความจริงกับสิ่งที่เกิดขึ้นทุกคนต้องเป็นเช่นนี้ ไม่ใช่
เราคนเดียวที่เป็นเชื่อในกฎแห่งกรรมท าดีได้รับผลดีท าชั่วได้รับผลชั่วไม่ประมาทอดทนปล่อยวาง 

๒. การแก้ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์รักษาศีลฟังธรรมอดทนอดกลั้นลดความโกรธ 
ความโลภ เจริญสติ ฟังธรรมช่วยเหลือสังคม 

๓. การแก้ปัญหาด้านสังคมและครอบครัว มองโลกในแง่ดี เข้าใจ เห็นใจ ให้เกียรติ ไม่ใส่
ร้ายหลีกเลี่ยงปัญหาการขัดแย้ง ให้ทานช่วยเหลือ เอ้ือเฟ้ือจุนเจือกัน ยินดีกับการท าความดีของผู้อ่ืน
เคารพในความดีของเพ่ือนและของครอบครัว 

                                           
๔๕ สัมภาษณ์ นางนงลักษณ์   สิทธิรักษ์พชร , ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๗๔๐ ถ.สมุทรวิจิตร ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันท่ี ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๔๖ สัมภาษณ์ คุณแม่เพ็ญศรี  นนทเสม, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๑๖๒/๒ ถ.ประชาร่วมมิตร ต าบลในเมือง 

อ าเภอเมือง จังหวดันครพนม. วันที่ ๑๔ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 



๙๒ 

๔. การแก้ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ไม่ประมาทในการใช้จ่ายทรัพย์ ด าเนินชีวิต
อย่างพอเพียง ใช้จ่ายในสิ่งที่จ าเป็น รู้จักประมาณตน ท าตนให้เป็นคนเลี้ยงง่าย 

ไม่ว่าผู้สูงอายุจะดูแลสุขภาพอย่างดี หลีกเลี่ยงเหตุซึ่งจะตัดรอนหรือลดทอนชีวิตให้สั้น 
ปฏิบัติตามวิธีการฝ่ายรูปธรรมในการท าให้อายุยืน ด าเนินตามข้อปฏิบัติทางจิตใจเพ่ือให้ประสบ 
อายุวัฒนะ หรือจะท าให้ตนเองมีคุณค่าตลอดเวลาที่ด ารงอยู่ด้วยการทรงธรรมและสร้างสรรค์  
คุณประโยชน์ ทุกอย่างล้วนต้องอาศัยกุศลธรรมข้อหนึ่งเป็นแกน เป็นหลัก หรือเป็นประธานจึง จะ
ส าเร็จได้กุศลธรรมข้อนั้น ก็คือ ความไม่ประมาท  
 

๔.๓ สรุป 

 ผู้สูงอายุในเขตพื้นที่ต าบลหนองหลัก มีความสุขตามหลักพุทธธรรมไม่ได้มุ่งเพียงแค่ให้
มนุษย์มีความสุขต่อสุขภาพจิตเท่านั้น แต่ค านึงถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นตามมาทั้งต่อตนเอง 
ครอบครัว สังคม และสิ่งแวดล้อม ไม่ก่อให้เกิดทุกข์หรือปัญหาในภายหลัง และพัฒนาสูงขึ้นไปจนเป็น
ความสุขที่ปราศจากทุกข์ทั้งหลายโดยสิ้นเชิง หรือนิพพาน ส าหรับความสุขของผู้สูงอายุก็เช่นเดียว 
แม้ว่าความสุขที่อิงอาศัยกับวัตถุ (อามิสสุข) ก็มีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิต แต่ก็ไม่ควรปล่อยให้
ชีวิตตกเป็นทาสของวัตถุ หรือปล่อยใจไปตามกิเลสตัณหา นั้นคือ ควรให้ความส าคัญกับความสุข
ภายในจิตใจที่ไม่ต้องอาศัยวัตถุภายนอก โดยเฉพาะความสุขที่เกิดจากการศึกษาสัจธรรมและเข้าใจใน
ความเป็นจริงของชีวิตรวมถึงความสุขที่เกิดจากศรัทธา มีปีติในการได้ท าบุญ บ าเพ็ญประโยชน์ ซึ่งชีวิต
ที่งอกงามด้วยกุศลธรรม จะอ านวยประโยชน์สุขแก่ตนเองและผู้อ่ืน แม้ชีวิตจะสั้นก็ยังประเสริฐกว่า
ชีวิตซึ่งยืนยาวแต่เป็นที่สั่งสมของอกุศลธรรมและเต็มไปด้วยความทุกข์ 
 การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมส าหรับการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุในเขตพื้นที่ต าบลหนอง
หลัก ได้น าหลักพุทธธรรมที่ตนยึดถือปฏิบัติในวิถีชีวิตมาส่งเสริมและแก้ปัญหาด้านร่างกาย  หลักพุทธ
ธรรมที่ใช้คือ ไตรลักษณ์ มาเป็นหลักพิจารณาเพื่อส่งเสริมและแก้ปัญหาด้านจิตใจ หลักธรรมที่ส่งเสริม
และแก้ปัญหาด้านสังคมละครอบครัว คือ หลักบุญกิริยาวัตถุ หลักธรรมที่ส่งเสริมและแก้ปัญหาด้าน
เศรษฐกิจและรายได้ คือ ความไม่ประมาท ผู้สูงอายุในในเขตพ้ืนที่ต าบลหนองหลัก เมื่อเกิดปัญหาจะ
ใช้หลักความไม่เพราะผู้สูงอายุผ่านชีวิตมามากผู้สูงอายุรู้ว่าอบายมุขมันไม่ดี  แม้ว่าเคยหลงผิดไปบ้าง
ตอนยังหนุ่มยังสาว หรือตอนอายุกลางคนแต่ก็เลิกได้ เพราะมองเห็นว่าสิ่งที่ท าลงไปนั้นไม่มีประโยชน์ 
มีแต่จะเกิดโทษต่อตนเองและครอบครัว พอเกิดการเจ็บป่วยก็เลิกไม่แตะต้องอีกต่อไป ไม่ได้ดื่มสุรา
เป็นนิสัย เวลาไปงานเลี้ยงก็จะดื่มบ้างเล็กน้อย ไม่ได้ขาดสติ ดื่มเพ่ือให้เจริญอาหาร แต่ก็รู้ว่าโทษของ
อบายมุขเหล่านี้จะไม่ให้มาท าลายชีวิตของตนและบุคคลรอบข้าง บางคนไม่เคยดื่มเลย ไม่เคยแตะต้อง
อบายมุข ผู้สูงอายุในชุมชนนี้ศรัทธาในหลักธรรม และยึดหลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้ามาใช้ในวิถี
ชีวิต เชื่อมั่นในความจริงที่เกิดขึ้น พยายามแก้ไขปัญหาอย่างมีเหตุผลจนมีความสุขกับลูกหลานสังคม
ไม่เกิดปัญหาใดๆ ความส าเร็จในครอบครัวของผู้สูงอายุในเขตพื้นที่ต าบลหนองหลัก จากการน า
หลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้า มาอบรมเลี้ยงดูลูกหลาน ท าให้ลูกหลานประสบความส าเร็จในชีวิต 
มีอาชีพการงานที่ดีเป็นคนดีประพฤติปฏิบัติดี มีความสุขความเจริญมาจนทุกวันนี้ ผู้สูงอายุในในเขต



๙๓ 

พื้นที่ต าบลหนองหลัก ส่วนใหญ่น าหลักพุทธธรรมมาใช้ไม่แตกต่างกัน เพ่ือขัดเกลากิเลสของตนเอง 
พยายามบ าเพ็ญความดีเพ่ือควบคุมรักษาความประพฤติทุกกด้านที่มีอยู่ ในตัว ป้องกันมิให้ท าความชั่ว
อย่างใดอย่างหนึ่งเพื่อความสุขในปัจจุบันและหลังจากละโลกนี้ไปแล้วโดยการปฏิบัติ ดังนี้ 

๑. การแก้ปัญหาด้านร่างกาย ยอมรับความจริงกับสิ่งที่เกิดขึ้นทุกคนต้องเป็นเช่นนี้ ไม่ใช่
เราคนเดียวที่เป็นเชื่อในกฎแห่งกรรมท าดีได้รับผลดีท าชั่วได้รับผลชั่วไม่ประมาทอดทนปล่อยวาง 

๒. การแก้ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์รักษาศีลฟังธรรมอดทนอดกลั้นลดความโกรธ 
ความโลภ เจริญสติ ฟังธรรมช่วยเหลือสังคม 

๓. การแก้ปัญหาด้านสังคมและครอบครัว มองโลกในแง่ดี เข้าใจ เห็นใจ ให้เกียรติ ไม่ใส่
ร้ายหลีกเลี่ยงปัญหาการขัดแย้ง ให้ทานช่วยเหลือ เอ้ือเฟ้ือจุนเจือกัน ยินดีกับการท าความดีของผู้อ่ืน
เคารพในความดีของเพ่ือนและของครอบครัว 

๔. การแก้ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ไม่ประมาทในการใช้จ่ายทรัพย์ ด าเนินชีวิต
อย่างพอเพียง ใช้จ่ายในสิ่งที่จ าเป็น รู้จักประมาณตน ท าตนให้เป็นคนเลี้ยงง่าย 

ไม่ว่าผู้สูงอายุจะดูแลสุขภาพอย่างดี หลีกเลี่ยงเหตุซึ่งจะตัดรอนหรือลดทอนชีวิตให้สั้น 
ปฏิบัติตามวิธีการฝ่ายรูปธรรมในการท าให้อายุยืน ด าเนินตามข้อปฏิบัติทางจิตใจเพ่ือให้ประสบ 
อายุวัฒนะ หรือจะท าให้ตนเองมีคุณค่าตลอดเวลาที่ด ารงอยู่ด้วยการทรงธรรมและสร้างสรรค์  
คุณประโยชน์ ทุกอย่างล้วนต้องอาศัยกุศลธรรมข้อหนึ่งเป็นแกน เป็นหลัก หรือเป็นประธานจึง จะ
ส าเร็จได้กุศลธรรมข้อนั้น ก็คือ ความไม่ประมาท จะเป็นการมีสติในการใช้ชีวิตบนพื้นฐานการไม่สร้าง
ความล าบากให้กับตัวเอง กับผู้อ่ืน หรือทางสายกลาง เพ่ือที่จะท าให้ครอบครัวนั้นมีความสุขเมื่ออยู่
ร่วมกับผู้สูงอายุ 
 

 



 

 

บทท่ี ๕ 
 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

 การศึกษาเรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุในเขต
ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม” มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา ๑) ศึกษาหลักพุทธธรรมใน
การดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน ๒) สภาพและปัญหาการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ
ในเขตพื้นที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม  และ ๓) ศึกษาการประยุกต์ใช้หลักพุทธ
ธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุในเขตพื้นที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม  การ
วิจัยนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยศึกษาข้อมูลจากเอกสาร และลง
ภาคสนามเพ่ือท าการเก็บรวบรวมข้อมูล สัมภาษณ์ สรุปผลการวิจัยได้ดังนี ้

๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

 ๕.๑.๑ หลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอาย ุ

ผู้สูงอายุหมายถึงผู้ที่มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป สภาพร่างกายเสื่อมถอยความคล่องแคล่วว่องไว
เปลี่ยนแปลงไปตามสภาพ มีอารมณ์หงุดหงิด ไม่มีความเชื่อมั่นในตนเอง หวาดกลัวภัยต่างๆ นานา 
กลัวถูกทอดทิ้งจากครอบครัว ลูกหลาน สังคม ชุมชนความส าคัญของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุเป็นผู้มีบุญคุณ
ต่อลูกหลาน ชุมชน สังคม และต่อประเทศชาติ ในสังคมไทยเห็นว่าผู้สูงอายุนั้นคือร่มโพธิ์ร่มไทรที่เรา
ยังให้ความเคารพยกย่องเพราะมีคุณค่าทั้งต่อครอบครัวและสังคม แม้ว่าผู้สูงอายุจะลดสถานภาพและ
บทบาทลงไปบ้างแต่ก็ยังคงมีปฏิสัมพันธ์กับคนรุ่นปัจจุบันเป็นอย่างดี ความส าคัญของผู้สูงอายุคือ เป็น
เสมือนศูนย์กลางของจิตใจส าหรับลูกหลานผู้สูงอายุมีคุณค่าต่อสังคม  การเป็นผู้สูงอายุมีคุณค่าต่อ
สังคม ผู้สูงอายุต่างก็มีประสบการณ์ชีวิตมากมาย สามารถแยกแยะสิ่งใดถูกสิ่งใดผิด ประสบการณ์
ความรู้เหล่านี้ย่อมสืบสานภูมิปัญญาท้องถิ่นต่อไปสู่คนรุ่นใหม่ได้เป็นอย่างดีทั้งวัฒนธรรมประเพณี 
พิธีกรรมต่างๆ นั้น ต้องอาศัยประสบการณ์แห่งผู้รู้ นอกจากนี้ผู้สูงอายุยังมีบทบาทในฐานะผู้ผลิตสร้าง
รายได้เลี้ยงดูลูกหลาน หรือเคยเป็นก าลังส าคัญด้านเศรษฐกิจมาก่อน ท่านจึงเป็นขุมทรัพย์ทางปัญญา
แก่ชุมชนและสังคม 

 หลักพุทธธรรมหลายประการที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุจะน าไปประยุกต์ใช้ในการด าเนิน
ชีวิตเพ่ือให้ได้รับประโยชน์สุข ตั้งแต่ขั้นต้นในการลงมือปฏิบัติ กล่าวคือ เริ่มตั้งแต่การรู้จักปฏิบัติตนที่
ดีต่อสภาพสิ่งแวดล้อมภายนอก ซึ่งเรียกว่า ความส ารวมอินทรีย์ทั้งหลายมีส ารวมตาส ารวมหู ส ารวม
จมูก ส ารวมลิ้น ส ารวมกายและส ารวมใจ เพ่ือจะได้ใช้เป็นพ้ืนฐานของศีล คือ เจตนางดเว้นจากความ
ชั่วทางกาย และเจตนางดเว้นจากความชั่วทางวาจา เรียกว่า พัฒนาด้านความประพฤติหรือพัฒนา
ด้านพฤติกรรมที่ดี อันเป็นช่องทางให้จิตใจพัฒนาและช่วยให้ปัญญางอกงาม อย่างน้อยพึงพัฒนา
พฤติกรรมที่ไม่เบียดเบียน แต่เป็นพฤติกรรมที่สร้างสรรค์เกื้อกูลให้ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติ
และเข้าถึงสิ่งที่ดีงามเป็นประโยชน์ ท าให้เข้าใจและเห็นชีวิตที่มีคุณค่าเป็นความดีงาม พร้อมกับท าให้มี



๙๕ 

อายุยืนต่อไปด้วย ผู้สูงอายุจึงต้องศึกษาเรียนรู้และท าความเข้าใจหลักพุทธธรรม และน าไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวัน ได้แก่ 

หลักไตรลักษณ์ เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพจิตผู้สูงอายุ ได้แก่ ในอรรถกถาบางทีเรียกว่า 
“สามัญลักษณะ” ในฐานะเป็นลักษณะร่วมที่มีแก่สิ่งทั้งหลายเป็นสามัญเสมอเหมือนกัน ยอมรับความ
เป็นจริงที่เกิดขึ้นทั้งด้านบวกและด้านลบ ท าจิตใจให้เบิกบานทุกอย่างในโลกนี้ไม่ใช่ความสุข เป็นความ
ทุกข์ที่เกิดขึ้น เพียงเราเข้าไปยึดว่าเป็นความสุข ซึ่งเกิดจากการปรุงแต่งของจิต ท าให้คนเราลุ่มหลง
ยึดถือ เกิดทุกข์ตามมาท าให้เกิดปัญหาต่อตนเอง ลูกหลานและสังคม ผู้สูงอายุควรพัฒนาตัวเองให้มาก 
ท าจิตให้ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์เดียวเมื่อเกิดสภาวะที่เปลี่ยนแปลง ยอมรับกับทุกข์ที่เกิดขึ้นโดยยึดถือ
ปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมค าสั่งสอน เพ่ือท าให้ผู้สูงอายุมีอายุยืน สุขภาพกายสุขภาพจิตดีสมกับวัย
สูงอาย ุ 

ความไม่ประมาท ท าให้คนไม่ประมาทไม่มัวเมา ในวัยว่ายังหนุ่มยังสาวในความไม่มีโรค 
เพราะความตายอาจจะมาถึงเมื่อไรก็ได้ไม่แน่นอน ท าให้ไม่ประมาทในทรัพย์สินเพราะคนมีทรัพย์
อาจจะยากจนได้ ท าให้ไม่ดูหมิ่นผู้อ่ืน เพราะผู้ที่ไร้ทรัพย์ไร้ยศต่ าต้อยกว่า ภายหลังอาจมีทรัพย์มียศ
และเจริญรุ่งเรืองกว่าก็ได้ เมื่อรู้ดังนี้ท าให้รู้ส ารวมตน อ่อนน้อมถ่อมตนต่อบุคคล ทุกระดับชั้น ไม่ยโส
โอหัง วางท่าใหญ่ ยกตนข่มท่าน อันเป็นกิริยาที่น่าเกลียดน่าชัง 

 บุญกิริยาวัตถุ เป็นหลักธรรมค าสอนที่พุทธองค์ทรงจัดวางหรือประยุกต์ให้เหมาะสม กับ
สมัย โดยหลักใหญ่ก็ถูกแยกออกจาก ศีล สมาธิ ปัญญา ซึ่งเป็นวิธีของมรรคแต่ถูกจัดรูปขั้นตอนใหม่ 
เป็นหลักทั่วไปเรียกว่า บุญกิริยาวัตถุ ในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยศึกษาเพียงบุญกิริยาวัตถุ ๓ ประการ คือ 
ทานมยั ศีลมัย และภาวนามัย เพียงเท่านั้น 
 
 ๕.๑.๒ สภาพและปัญหาการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุใน เขตพื ้นที ่ต าบลในเมือง    
อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม 
 สภาพและปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุในต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม พบว่า 
ปัญหาด้านร่างกายของผู้สูงอายุชุมชน เป็นไปตามความเสื่อมของร่างกาย ปัญหาบางอย่างของร่างกาย
เกิดจากกรรมพันธุ์ท าให้เจ็บป่วย และการใช้ร่างกายท างานมากเกินไป รับประทานอาหารตามใจ
ตนเอง ผู้สูงอายุชุมชนบ้านกลาง นี้จะระวังดูแลรักษาสุขภาพร่างกายตนเองอยู่เสมอ  ตรวจโรค
ประจ าปีทุกครั้ง ฟังค าแนะน าของแพทย์หรือบุคคลที่เข้ามาให้ความรู้ด้านสุขภาพของผู้สูองอายุ 

ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ของผู้สูงอายุต าบลในเมือง อ าเมือง จังหวัดนครพนมบางคน
กลัวการถูกทอดทิ้ง กลัวการอยู่คนเดียว บางคนเป็นโรคซึมเศร้า ท าใจกับสิ่งที่เกิดข้ึนไม่ได้ บางคนเวลา
เหงา ก็หาทางออกโดยการร้องเพลง ผู้สูงอายุชุมชนบ้านกลาง ส่วนใหญ่สุขภาพจิตดี ร่าเริง แจ่มใส 

ปัญหาด้านครอบครัวและสังคมของผู้สูงอายุต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนมผู้ที่
ประกอบอาชีพรับจ้างทั่วไป เข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมน้อย บางคนมีปัญหาทางครอบครัว  เป็น
ตัวแทนของลูกหลานที่ไปท างานดูแลบ้านทุกอย่างแทนหลาน บางคนเจ็บป่วยไปร่วมกิจกรรมของ
สังคมได้ไม่ได้ด้านครอบครัวเกิดความขัดแย้งที่ไม่เข้าใจกันระหว่างลูกหลานกับผู้สูงอายุ  แต่เป็นเพียง
ปัญหาเล็กน้อย ผู้สูงอายุบางคนชอบอยู่คนเดียวอยากช่วยเหลือตัวเองโดยไม่พ่ึงลูกหลาน 



๙๖ 

ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ส่วนใหญ่ไม่มีปัญหา มีรายได้จาก จากการประกอบอาชีพ 
มีเบี้ยยังชีพของผู้สูงอายุ บางครอบครัวได้รับเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ ลูกหลานส่งเงินมาให้เป็นรายเดือน มี
เงินออมเก็บไว้ 

ความต้องการของผู้สูงอายุต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม ปกติโดยทั่วไปนั้น
ผู้สูงอายุมีปัญหาเกิดขึ้นหลายๆ ด้านด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ เศรษฐกิจและสังคม ผู้สูงอายุจะ
ปรับตัวเข้ากับสิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้นั้นจะต้องเกิดจากปัจจัยในตัวของผู้สูงอายุเอง ซึ่งเรียกว่าปัจจัยส่วน
บุคคลและปัจจัยภายในของผู้สูงอายุพร้อมกับปัจจัยภายนอกที่อยู่รอบๆ  ตัวของผู้สูงอายุเช่น 
ครอบครัว ชุมชน นโยบายของรัฐ ผู้สูงอายุต้องการความช่วยเหลือจากภาครัฐและต้องการให้ทาง
ครอบครัวช่วยเหลือไปพร้อมกัน รายได้จากเบี้ยยังชีพ การรักษาพยาบาลจากรัฐฟรีต้องการมีส่วนร่วม
ในชุมชนร่วมกิจกรรมในชุมชน เพ่ือเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เพ่ือจะได้พัฒนาตนเองให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลง
ของสังคมเป็นการรักษาสุขภาพทางด้านร่างกายและจิตใจให้แข็งแรง ต้องการพ่ึงพาตนเองช่วยเหลือ
ตนเองได้จะได้ไม่เป็นภาระแก่ลูกหลานและสังคมชุมชนที่ตนอาศัยอยู่ นอกจากนั้นยังมีความต้องการ
ให้คนในสังคมและบุคคลภายในครอบครัวเคารพยกย่อง นับถือ ยอมรับว่าเป็นบุคคลที่มีความส าคัญ
ในสายตาของคนในสังคมและผู้ใกล้ชิด ผู้สูงอายุยังต้องการความปลอดภัยในที่อยู่อาศัยเพ่ือจะได้ไม่
เกิดความหวาดกลัวว่าจะมีคนมาท าร้าย ต้องการความช่วยเหลือจากครอบครัวด้านการเงินเพ่ือที่จะมี
เงินใช้จ่ายในเวลาเจ็บป่วยหรือเวลาต้องการจะซื้อสิ่งของที่ตนจ าเป็น 
 

 ๕.๑.๓ แนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุในเขต
พื้นที่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม 

ผู้สูงอายุในต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม มีความสุขตามหลักพุทธธรรม
ไม่ได้มุ่งเพียงแค่ให้มนุษย์มีความสุขต่อสุขภาพจิตเท่านั้น แต่ค านึงถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นตามมาทั้ง
ต่อตนเอง ครอบครัว สังคม และสิ่งแวดล้อม ไม่ก่อให้เกิดทุกข์หรือปัญหาในภายหลัง และพัฒนาสูงขึ้น
ไปจนเป็นความสุขที่ปราศจากทุกข์ทั้งหลายโดยสิ้นเชิง หรือนิพพาน ส าหรับความสุขของผู้สูงอายุก็
เช่นเดียว แม้ว่าความสุขที่อิงอาศัยกับวัตถุ (อามิสสุข) ก็มีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิต แต่ก็ไม่ควร
ปล่อยให้ชีวิตตกเป็นทาสของวัตถุ หรือปล่อยใจไปตามกิเลสตัณหา นั้นคือ ควรให้ความส าคัญกับ
ความสุขภายในจิตใจที่ไม่ต้องอาศัยวัตถุภายนอก โดยเฉพาะความสุขท่ีเกิดจากการศึกษาสัจธรรมและ
เข้าใจในความเป็นจริงของชีวิตรวมถึงความสุขที่เกิดจากศรัทธา  มีปีติในการได้ท าบุญ บ าเพ็ญ
ประโยชน์ ซึ่งชีวิตที่งอกงามด้วยกุศลธรรม จะอ านวยประโยชน์สุขแก่ตนเองและผู้อ่ืน แม้ชีวิตจะสั้นก็
ยังประเสริฐกว่าชีวิตซึ่งยืนยาวแต่เป็นที่สั่งสมของอกุศลธรรมและเต็มไปด้วยความทุกข์ 

การปรับใช้หลักพุทธธรรมส าหรับการดูแลสุขภาพจิตผู้สูงอายุในเขตพื้นที่ต าบลในเมือง 
อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม ได้น าหลักพุทธธรรมที่ตนยึดถือปฏิบัติในวิถีชีวิตมาส่งเสริมและ
แก้ปัญหาด้านร่างกาย หลักพุทธธรรมที่ใช้คือ ไตรลักษณ์ มาเป็นหลักพิจารณาเพ่ือส่งเสริมและ
แก้ปัญหาด้านจิตใจ หลักธรรมที่ส่งเสริมและแก้ปัญหาด้านสังคมละครอบครัว คือ หลักบุญกิริยาวัตถุ 
หลักธรรมที่ส่งเสริมและแก้ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ คือ ความไม่ประมาท ผู้สูงอายุในในเขต
พื้นที ่ต าบลในเมือง  อ า เภอเมือง  จังหวัดนครพนม  เมื่อเกิดปัญหาจะใช้หลักความไม่เพราะ



๙๗ 

ผู้สูงอายุผ่านชีวิตมามากผู้สูงอายุรู้ว่าอบายมุขมันไม่ดี แม้ว่าเคยหลงผิดไปบ้างตอนยังหนุ่มยังสาว หรือ
ตอนอายุกลางคนแต่ก็เลิกได้ เพราะมองเห็นว่าสิ่งที่ท าลงไปนั้นไม่มีประโยชน์ มีแต่จะเกิดโทษต่อ
ตนเองและครอบครัว พอเกิดการเจ็บป่วยก็เลิกไม่แตะต้องอีกต่อไป ไม่ได้ดื่มสุราเป็นนิสัย เวลาไปงาน
เลี้ยงก็จะดื่มบ้างเล็กน้อย ไม่ได้ขาดสติ ดื่มเพ่ือให้เจริญอาหาร แต่ก็รู้ว่าโทษของอบายมุขเหล่านี้จะ
ไม่ให้มาท าลายชีวิตของตนและบุคคลรอบข้าง บางคนไม่เคยดื่มเลย ไม่เคยแตะต้องอบายมุข ผู้สูงอายุ
ในชุมชนนี้ศรัทธาในหลักธรรม และยึดหลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้ามาใช้ในวิถีชีวิต  เชื่อมั่นใน
ความจริงที่เกิดขึ้น พยายามแก้ไขปัญหาอย่างมีเหตุผลจนมีความสุขกับลูกหลานสังคมไม่เกิดปัญหา
ใดๆ  

ความส าเร็จในครอบครัวของผู้สูงอายุใน เขตพื้นที ่ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัด
นครพนม จากการน าหลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้า มาอบรมเลี้ยงดูลูกหลาน ท าให้ลูกหลาน
ประสบความส าเร็จในชีวิต มีอาชีพการงานที่ดีเป็นคนดีประพฤติปฏิบัติดี มีความสุขความเจริญมาจน
ทุกวันนี้ ผู้สูงอายุในในเขตพื้นที่ต าบลในเมือง อ าเมือง จังหวัดนครพนม ส่วนใหญ่น าหลักพุทธธรรม
มาใช้ไม่แตกต่างกันเพ่ือขัดเกลากิเลสของตนเอง พยายามบ าเพ็ญความดีเพ่ือควบคุมรักษาความ
ประพฤติทุกกด้านที่มีอยู่ในตัว ป้องกันมิให้ท าความชั่วอย่างใดอย่างหนึ่งเพ่ือความสุขในปัจจุบันและ
หลังจากละโลกนี้ไปแล้วโดยการปฏิบัติ ดังนี้ 

๑. การแก้ปัญหาด้านร่างกาย ยอมรับความจริงกับสิ่งที่เกิดขึ้นทุกคนต้องเป็นเช่นนี้ ไม่ใช่
เราคนเดียวที่เป็นเชื่อในกฎแห่งกรรมท าดีได้รับผลดีท าชั่วได้รับผลชั่วไม่ประมาทอดทนปล่อยวาง 

๒. การแก้ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์รักษาศีลฟังธรรมอดทนอดกลั้นลดความโกรธ 
ความโลภ เจริญสติ ฟังธรรมช่วยเหลือสังคม 

๓. การแก้ปัญหาด้านสังคมและครอบครัว มองโลกในแง่ดี เข้าใจ เห็นใจ ให้เกียรติ ไม่ใส่
ร้ายหลีกเลี่ยงปัญหาการขัดแย้ง ให้ทานช่วยเหลือ เอ้ือเฟ้ือจุนเจือกัน ยินดีกับการท าความดีของผู้อ่ืน
เคารพในความดีของเพ่ือนและของครอบครัว 

๔. การแก้ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ไม่ประมาทในการใช้จ่ายทรัพย์ ด าเนินชีวิต
อย่างพอเพียง ใช้จ่ายในสิ่งที่จ าเป็น รู้จักประมาณตน ท าตนให้เป็นคนเลี้ยงง่าย 

ไม่ว่าผู้สูงอายุจะดูแลสุขภาพอย่างดี หลีกเลี่ยงเหตุซึ่งจะตัดรอนหรือลดทอนชีวิตให้สั้น 
ปฏิบัติตามวิธีการฝ่ายรูปธรรมในการท าให้อายุยืน ด าเนินตามข้อปฏิบัติทางจิตใจเพ่ือให้ประสบ 
อายุวัฒนะ หรือจะท าให้ตนเองมีคุณค่าตลอดเวลาที่ด ารงอยู่ด้วยการทรงธรรมและสร้างสรรค์  
คุณประโยชน์ ทุกอย่างล้วนต้องอาศัยกุศลธรรมข้อหนึ่งเป็นแกน เป็นหลัก หรือเป็นประธานจึง จะ
ส าเร็จได้กุศลธรรมข้อนั้น ก็คือ ความไม่ประมาท  

 

 

 



๙๘ 

๕.๒  อภิปรายผล 

จากผลการวิจัยเรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ
ในเขตต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม” มีข้อค้นพบที่ส าคัญ จึงนามาอภิปรายผล ดังน ี้ 
  การพัฒนารูปแบบการเพ่ือช่วยเหลือผู้สูงอายุ  โดยการบริหารจัดการงานสาธารณ
สงเคราะห ์อันเป็นกิจการที่ด าเนินการหรือจัดท าโครงการขึ้นมาเอง ในลักษณะที่ท าเป็นกิจการประจ า
หรือชั่วคราว ได้แก่การการตั้งกองทุน เพ่ือช่วยเหลือผู้สูงอายุหรือช่วยเหลือคราวเจ็บไข้ได้ป่วย ซึ่งวัด
และคณะสงฆ์อันมีเจ้าคณะพระสังฆาธิการสามารถเข้าไปด าเนินการเอง  เป็นการพัฒนาโดยเน้นการ
พัฒนาจิตใจคนในสังคมช่วยเหลือดูแลกัน เป็นคนดี มีวินัย และคุณธรรม ตลอดจนยกระดับคุณภาพ
ชีวิตของคนในกลุ่มเป้าหมายโดยเฉพาะผู้สูงอายุที่ยังไม่สามารถปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงให้
สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างสงบสุขโดยมีเป้าหมายพัฒนา คือพัฒนาจิตใจให้คนเป็นคนมีความสุข มี
สภาวะทางจิตใจที่ดี สามารถปรับตัวได้ทันต่อการเปลี่ยนแปลง และเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนา
ประเทศตลอดจนส่งเสริมการอนุรักษ์และพัฒนาศิลปวัฒนธรรมให้สมดุลกับการพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคม และเสริมสร้างสถาบันครอบครัวให้มีความมั่นคง และมีบทบาทส าคัญในการพัฒนาคนตลอดจน
มีส่วนร่วมในการป้องกันและแก้ไขปัญหาสังคม ยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชน โดยเฉพาะ
ผู้สูงอายุที่ด้อยโอกาสที่ไม่สามารถพ่ึงตนเองได้ และกลุ่มผู้สูงอายุที่มีรายได้ต่ า คนไร้ที่พ่ึงและผู้สูงอายุที่
ถูกทอดทิ้งให้ได้รับสวัสดิการสังคม และบริการสังคมพ้ืนฐานที่มีความจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตมี
ความสุขยิ่งขึ้น จากข้อค้นพบดังกล่าวสอดคล้องกับ สิริพร ทาชาติ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การดูแล
ผู้สูงอายุวิถีพุทธ : กรณีศึกษาสถานสงเคราะห์ผู้สูงอายุวัดป่าหนองแซง จังหวัดอุดรธานี” สรุปผล
การศึกษาได้ว่า ผู้สูงอายุทุกคนมีความรู้ความเข้าใจวิถีพุทธอย่างลึกซึ้ง มีองค์ความรู้ในการดูแลตนเอง
ทั้งร่างกายและจิตใจ มีองค์ความรู้ในการดูแลด้านเศรษฐกิจ สามารถใช้องค์ความรู้แบบวิถีพุทธ
แก้ปัญหาทุกปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต และสามารถถ่ายทอดองค์ความรู้ไปสู่สังคมภายนอกได้ ผู้สูงอายุมี
ความสุขกายสุขใจ บังเกิดผลดีต่อชีวิตอย่างไม่เคยได้รับมาก่อน 

การน าหลักพุทธธรรมไปใช้ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ  แตกต่างกัน ๔ ด้าน คือ ๑) 
ปัญหาด้านร่างกาย ผู้สูงอายุมีการยอมรับสภาพตามหลักความเป็นจริง ว่าสังขารเสื่อมไปตามวัย มี
ความเชื่อในกฎแห่งกรรม ว่าการเกิด การดับของสังขารเป็นธรรมดา จึงมีความอดทน ปลงตก และ
รู้จักการปล่อยวางปล่อยวาง ๒) ปัญหาด้านจิตใจ ผู้สูงอายุจะปฏิบัติตน ด้วยการสวดมนต์ ท าบุญใส่
บาตร กรวดน้ าแผ่เมตตา ฟังธรรม ระงับความโกรธ ความโลภ เสียสละช่วยเหลืองานส่วนรวม รักษา
ศีล ๕ ประพฤติธรรม และ ปฏิบัติสมาธิภาวนาท าจิตใจให้สงบ ๓) ปัญหาด้านสังคมในการอยู่ร่วมกัน 
ผู้สูงอายุการรู้จักคบกัลยาณมิตร มีการแบ่งปันช่วยเหลือ ใช้ค าพูดสุภาพ มีเมตตาต่อกัน แสดงความ
ยินดีกับผู้ที่ท าดี รู้จักการวางเฉย มีความอดทน อดกลั้น ระงับลดความโกรธความโลภ ท าให้เกิดความ
รักความสามัคคีในหมู่คณะ ๓) ปัญหาด้านสังคมในการอยู่ร่วมกัน ผู้สูงอายุรู้จักคบกัลยาณมิตร มีการ
แบ่งปันช่วยเหลือ ใช้ค าพูดสุภาพ มีเมตตาต่อกัน แสดงความยินดีกับผู้ที่ท าดีรู้จักการวางเฉย มีความ
อดทน อดกลั้น ระงับลดความโกรธ ความโลภ ท าให้เกิดความรักความสามัคคีในหมู่คณะ ๔) ปัญหา
ด้านเศรษฐกิจและรายได้ ผู้สูงอายุด าเนินชีวิตด้วยการรู้จักประมาณตน ไม่ประมาท ละเลิกอบายมุข 
ท าตัวอยู่ง่ายกินง่าย เลี้ยงง่าย และรู้จักประหยัดใช้จ่ายเท่าที่จ าเป็นสรุป ความคิดเห็นของผู้ปฏิบัติงาน 



๙๙ 

ต่อการน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ  ในสถานสงเคราะห์ พบว่า ผู้สูงอายุ
ปฏิบัติดังนี้ คือ (๑) บ าเพ็ญบุญ ด้วยการสวดมนต์ ตักบาตรอยู่เป็นนิจ (๒) เป็นมิตรที่ดีต่อกัน รู้จัก
แบ่งปัน ช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน (๓) มีความอดทนอดกลั้น รู้จักปล่อยวาง ควบคุมอารมณ์ได้
มากขึ้น (๔) ท าให้อาการซึมเศร้า อาการเจ็บป่วย และสุขภาพกายและจิตใจดีขึ้น สอดคล้องกับ
งานวิจัยของพระครูใบฎีกาโสภา กิจฺจสาโร (จันทร์เพ็ง) ที่บุคคลที่สูงวัยตามสภาพอายุที่เปลี่ยนไปจาก
ที่แข็งแรงเป็นอ่อนแรง เป็นต้น สภาพจิตใจที่มีสติปัญญาลดน้อยลงสภาพสังคมถูกสังคมลดบทบาทลง 
ผู้สูงวัยได้ปฏิบัติตนเองเพ่ือให้เกิดความเชื่อมั่นทั้งทางครอบครัว ร่างกาย และจิตใจเพ่ือเป็นการ
แก้ปัญหาในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ได้แก่ ผู้สูงวัยได้ปฏิบัติตนเพ่ือให้เข้าถึงความจริงหรือค าสอนที่
เป็นแก่นพุทธธรรม ซึ่งช่วยให้ตนสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข กล่าวคือผู้สูงวัยได้ประยุกต์
หลักพุทธธรรม ไปใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันดังนี้ (๑) หลักไตรลักษณ์ (๒) หลักอริยสัจ๔ (๓) หลัก
บุญ บาป กรรม (๔) หลักพรหมวิหาร (๕) หลักเบญจศีล เบญจธรรม (๖) หลักอบายมุข ๖ และ (๗) 
หลักสังคหวัตถุ 
 
๕.๓ ข้อเสนอแนะ 
 
  ๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 

ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะเกี่ยวกับผู้สูงอายุการด าเนินวิถีชีวิตตามหลักพุทธธรรม ดังนี้ 
๑) ปัญหาด้านร่างกาย ผู้สูงอายุต้องช่วยเหลือตนเอง  นอกจากช่วยเหลือตนเองไม่ได้จริงๆ 

หมั่นออกก าลังกายสัปดาห์ละ ๔ ครั้งอย่าหักโหมต่อการออกก าลังกาย เลือกออกก าลังกายที่เหมาะสม
กับวัย รับประทานอาหารที่มีประโยชน์พักผ่อนให้เพียงพอ ออกมานั่งนั่งรับแสงอาทิตย์ในยามเช้า
ตั้งแต่เวลา ๐๖.๐๐ น. – ๐๙.๐๐ น. จะเลือกช่วงเวลาไหนก็ได้ ประมาณ ๓๐ นาท ี

๒) ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ รักษาศีล ปล่อยวาง พยามยามระงับสติอารมณ์ให้สงบสติ
อยู่กับตัวเองตลอดเวลา ควบคุมกาย วาจาและใจอย่าไปคิดถึงอนาคตที่ยังมาไม่ถึง นึกเสมอว่าความ
ตายเป็นเรื่องธรรมดาที่ทุกคนหนีไม่พ้น 

๓) ปัญหาด้านสังคมและครอบครัว ผู้สูงอายุต้องมองโลกในแง่ดีให้อภัยในความผิดพลาด 
ของผู้อื่น ปล่อยวางลดความขัดแย้งกับบุคคลรอบข้าง ช่วยงานสาธารณเท่าท่ีตนเองพอจะช่วยเหลือได้ 

๔) ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ด ารงชีวิตด้วยความพอเพียงใช้จ่ายทรัพย์เท่าที่จ าเป็น 
ท าตนให้เป็นคนเลี้ยงง่าย พยายามพ่ึงพาตนเองให้มากโดยพึ่งพาผู้อื่นให้น้อยที่สุด 

  ๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

๑) ศึกษาเชิงวิเคราะห์คติความเชื่อเรื่องบุญและบาปของผู้สูงวัยที่มีผลต่อการด าเนิน 
ชีวิตในปัจจุบัน 

๒) ศึกษาวิธีการจัดการศึกษาวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบัน 
๓) ศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาส าหรับมาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันของ

ผู้สูงอายุ 



๑๐๐ 

๔) ศึกษาเชิงวิเคราะห์คติความเชื่อเรื่องชาตินี้และชาติหน้าของผู้สูงวัยที่ส่งผลต่อการ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด าเนินชีวิต 

๕) แนวทางการเตรียมตัวสู่วัยสูงอายุอย่างมีความสุขด้วยหลักพุทธธรรม 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๐๒ 
 

บรรณานุกรม  
 
๑. ภาษาไทย : 
 

ก. ข้อมูลปฐมภูมิ 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. (๔๕ เล่ม) 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปิฎกํ ๒๕๐๐. 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
มหามกุฎราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกพร้อมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เล่ม. กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
 

ข. ข้อมูลทุติยภูมิ 
 
(๑) หนังสือ : 
กุลยา ตันติผลาชีวะ, การพยาบาลผู้สูงอายุ, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์กิจเจริญ, ๒๕๒๔. 

.คู่มือการดูแลสุขภาพใจสําหรับผู้สูงอายุ “สูงวัยด้วยใจสุข”, กรุงเทพมหานคร : 
เรือนปัญญา, ๒๕๕๑. 

คณะกรรมการแผนกต ารา มหามกุฏราชวิทยาลัย, มงคลทีปนี เล่ม ๒, กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏ 
ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

จุฑา จิรชีวะ, หนังสือคัมภีร์พบความสุขหลังเกษียณ ปฏิบัติธรรมอยู่บ้าน, กรุงเทพมหานคร : ริช, 
๒๕๕๓. 

เฉก ธนะสิริ,ทําอย่างไรปจะปราศจากโรคและชะลอความแก่, กรุงเทพมหานคร : นามมีบุ๊คพับลิ 
เคชั่นส์, ๒๕๕๐ 

                .ทําอย่างไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข, กรุงเทพมหานคร : อินสปาย, ๒๕๕๔. 
ทองหล่อ วงษ์ธรรมา, ปรัชญา ๒๐๑ พุทธาศาสน์, กรุงเทพมหานคร : โอ.เอส.พริ้นติ้งเฮ้า, ๒๕๓๘. 
นิตยา ศรีสังวาล, อนามัยสําหรับผู้สูงอายุ, กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๔๑. 
นิศารัตน์ ศิลปะเดช, ประชากรกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต, กรุงเทพมหานคร : พิศิษการพิมพ์, 

๒๕๔๐. 
บรรลุ ศิริพานิช, คู่มือการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ สร้างใจให้แข็งแรง, กรุงเทพมหานคร : พิมพ์ด,ี 

๒๕๕๓. 
บุญม ีแท่นแก้ว, พุทธปรัชญาเถรวาท, กรุงเทพฯ : โอ.เอส พริ้นติ้ง, ๒๕๔๕. 
บริบูรณ ์พรพิบูรณ,์ โลกยามชราและแนวทางการเตรียมตัวเพื่อเป็นสุข, เชียงใหม่ : พระสิงห์ 

การพิมพ์, ๒๕๒๘. 
ปิ่น มุทุกันต์, แนวสอนธรรมะตามหลักสูตรนักธรรมตรี, กรุงเทพมหานคร : มหามกุฎราชวิทยาลัย, 

๒๕๑๔. 



๑๐๓ 
 

ประภาศน์ อวยชัย, อยู่อย่างมีความสุขในวัยชรา, กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๗. 
ฝ่ายเผยแผ่พระพุทธศาสนา กรมการศาสนา กองศาสนศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, คู่มือการศึกษา 

ธรรมศึกษาชั้นตรี, กรุงเทพมหานคร : อักษรเจริญทัศน์, ๒๕๔๑. 
พระครูศรีปริยัตยาภิวัตน์, ศาสนากับวัฒนธรรม, อุบลราชธานี : อุบลกิจออฟเซทการพิมพ์, ๒๕๕๕. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
พระพรมหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรม ฉบับเดิม, กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๔. 
              พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณ 

ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
              .รู้หลักก่อนแล้วศึกษาให้ได้ผล, กรุงเทพมหานคร : ส านักงานคณะกรรมการ 

การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน, ๒๕๔๗ 
              .ธรรมนูญชีวิต, กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๘. 
              .ธรรมะสําหรับผู้สูงอายุ, กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,๒๕๕๐. 
              พจนานุกรมประมวลธรรม ฉบับประมวลศาสตร์, กรุงเทพมหานคร : เอสอาร์ 

พริ้นติ้งแมสโปรตั๊ก, ๒๕๕๑. 
              .พระพจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, กรุงเทพมหานคร : 

มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 
              .พุทธธรรม (ฉบับเดิม), กรุงเทพมหานคร : สหธรรมมิก, ๒๕๕๒. 
              .พจนนุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, กรุงเทพมหานคร: 

สหธรรมมิก, ๒๕๕๔. 
              .พุทธธรรมฉบับขยาย, กรุงเทพมหานคร : สหธรรมมิก, ๒๕๕๕. 
พระพรหมมังคลาจารย์ (หลวงพ่อปัญญา นันทภิกขุ), ธรรมะในชีวิตประจําวัน, กรุงเทพมหานคร : 

ธรรมสภา, ๒๕๔๘. 
พระพรหมมุนี (พิมพ์ ธมฺมธโร), สากลศาสนา ภาค ๑ – ๒, กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, 

๒๕๐๕. 
พระมหาสมปอง ตาลปุตฺโต, ช่องว่างระหว่างวัย, กรุงเทพมหานคร : Thai Union Graphic Co., 

Ltd, ๒๕๕๑. 
พระมหาวุฒิชัย ว. วชิรเมธี, หนึ่งในร้อย, กรุงเทพมหานคร : อัมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชชิ่ง,๒๕๕๑. 
              .วางเป็นเย็นได้, กรุงเทพมหานคร : สุภา,๒๕๕๕. 
พระราชธรรมเทศ (ระแบบ ฐิตญาโณ), ธรรมะสําหรับประชาชน, กรุงเทพมหานคร : คลังวิชา, 

๒๕๔๑. 
พิมาร , ธรรมะกับชีวิตประจําวัน เรื่องมาเป็นพรหมกันเถอะนะ, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : 

www.oknation.net/blog/pimahn/[๒๓ มีนาคม ๒๕๕๗] : ๑ – ๒. 
พุทธสาวกภิกขุ (นาวาอากาศเอกถนอม อินทรฤทธ์), พระพุทธองค์ทรงเป็นนักวิทยาศาสตร์เอก 

ของโลกและสาระสําคัญในพระพุทธศาสนา, สมุทรสาคร : ขุนทองอุตสาหกรรม 
การพิมพ์, ๒๕๔๔ 

ภัครวินท ์ภัคภิรมณ์, คู่มือดูแลผู้สูงอายุ, กรุงเทพมหานคร : เครือเถา, ๒๕๕๐. 



๑๐๔ 
 

มัลลิกา มัติโก, ประมวลสถานภาพทางสุขภาพและสังคมผู้สูงอายุ, วิเคราะห์จากวิทยานิพนธ์ 
มหาบัณฑิต, กรุงเทพมหานคร : กองบริหารงานวิจัยมหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๒. 

รัญจวน อินทรก าแหง, ไตรลักษณ์, กรุงเทพมหานคร : อีเอ็นซีปริ้นท์แมน, ๒๕๔๖. 
วราภรณ์ ภูมิสวัสดิ์และคณะ, การดูแลรักษาโรคแบบสหสาขาวิชา, กรุงเทพมหานคร : ชมุชน 

สหกรณ์ไทยเกษตร แห่งประเทศไทย, ๒๕๔๘. 
วศิน อินทสระ, ไตรลักษณ์และปฏิจจสมุปบาท, กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ธรรมดา,๒๕๔๙. 
              , พุทธจริยศาสตร์, กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ธรรมดา, ๒๕๔๙. 
วิไลวรรณ ทองเจริญ, ศาสตร์และศิลป์การพยาบาลผู้สูงอายุ, โครงการต าราคณะแพทย์ศาสตร์, 

กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๕๔. 
ศูนย์อนามัยที๗่ อุบลราชธานี, คู่มือสํารวจความเป็นอยู่ เศรษฐกิจและสังคมของผู้สูงอายุ, 

อุบลราชธานี : มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, ๒๕๕๔. 
ศรีนวล สถิตวิทยานันท์ , ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับการดูแลผู้สูงอายุ ปัญหาด้านสังคมผู้สูงอายุ, 

นนทบุรี : สุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๐. 
ศรีเรือน แก้วกังวาน, จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกช่วงวัย, กรุงเทพมหานคร :  

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๓๘. 
ศรีธรรม ธนะภูมิ, พัฒนาการทางอารมณ์และบุคลิกภาพ, กรุงเทพมหานคร : ชวนพิมพ์, 

๒๕๓๕. 
สมาคมศูนย์ค้นคว้าพุทธศาสนาวัดสระเกศ, อรรถกถาอัฏฐสาลินี ตอนที ่๒, กรุเทพมาหนคร : 

ภูมิพโลภิกขุ, ๒๕๒๑. 
สุพิมล ศรศักดา, ปรัชญาคติธรรมเพื่อการดําเนินชีวิต, อุบลราชธานี : มปท., ๒๕๔๘. 
สุทธิชัย จิตตะพันธ์กุลและคณะ, ความเสื่อมที่หลีกเลี่ยงไม่ได้และชะลอชราได้, กรุงเทพมหานคร : 

สรรพสาร, ๒๕๕๑. 
สุรกุล เจนอบรม, วิสัยทัศน์ผู้สูงอายุ, กรุงเทพมหานคร : นิซินแอคเวิทร์ไมซิ่งกรุ๊ป, ๒๕๔๑. 
โสภาพรรณ รัตนัย, รับรู้แลทําใจเม่ือถึงวัยชรา, กรุเทพฯ : แสงดาว, ๒๕๕๕. 
เสนอ อินทรสุขศรี, มองกระจกแล้ววกมามองตัวเอง, กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของ 

มนุษย,์ กรุงเทพมหานคร : ชมุชนสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย, ๒๕๔๖. 
สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, เบญจศีลเบญจธรรม เล่ม ๑,  

กรุงเทพมหานคร:มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 
สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพุทธศาสนา, กรุงเทพมหานคร: 

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราสกลมหาสังฆปรินายก, วิธีสร้างบุญบารมี กรุงเทพมหานคร: 

นพรัตน์, ๒๕๔๘. 
สมพร เทพสิทธา, แก่อย่างมีค่าชราอย่างมีสุข, กรุงเทพมหานคร : สมชายการพิมพ์, ๒๕๔๙. 
อัมพร โอตระกูล, ปัญหาสุขภาพจิตในผู้สูงอายุฉบับท่ี ๒, กรุงเทพมหานคร : วิทยพัฒน์, ๒๕๔๐. 
อุทัย สุดเดช, สาธารณสุขในพระไตรปิฎก : บูรณาการสู่สุขภาพดีชีวีมีสุข, นนทบุรี : เทพประทา 

การพิมพ์, ๒๕๕๒. 



๑๐๕ 
 

 
(๒) วิทยานิพนธ์ : 
จารุวรรณ เหมะธรและพิมพ์พรรณ ศิลปะสุวรรณ, “ความต้องการทางสุขภาพอนามัยของผู้สูงอายุ”, 

รายงานการวิจัย, ภาควิชาพยาบาลศาสตร์, กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๒๖. 

จุฑาทิพย์ อภิรมย์, “ข้อเท็จจริงและทัศนะการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสังคมของผู้สูงอายุ : กรณีศึกษา 
ชุมชนเทศบาลเมืองนครราชสีมา”, ปริญญาสังคมสงเคราะห์ศาสตรมหาบัณฑิต 
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๓๗. 

ปัทมา อมรสิริสมบูรณ์, “ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อภาวการณ์ท างานของผู้สูงอายุในประเทศไทย”, 
วิทยานิพนธ์หลักสูตรปริญญาสังคมศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๕. 

พระครูนิกรสุนทรกิจ (สมพงษ ์นุ่มสกุล), “การศึกษาวิเคราะห์เรื่องความสามัคคีในคัมภีร์พระพุทธ 
ศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสนามหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
จุฬาลงกรณ ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 

พระทวีป กลฺยาณธมฺโม (เล็ก บัณฑิตย์), “การศึกษาวิเคราะห์หลักกัลยาณธรรมส าหรับการด ารงชีวิต 
ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสนบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 

เพชรา สุนทรโรทก, “บทบาทของผู้สูงอายุในสังคมตามความรับรู้ของเยาวชนและผู้สูงอายุใน
กรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, ๒๕๓๐. 

รุจิรางค์ แอกทอง, “การปรับตัวของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครปฐม จังหวัดนครปฐม”,   
 วิทยานิพนธ์ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศิลปากร,  
 ๒๕๔๙. 
ละออง สุวิทยาภรณ์, จังหวัดพัทลุง”, วิทยานิพนธ์ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิต 

วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๖. 
วันชัย ชูประดิษฐ์, “การศึกษาความต้องการสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลต าบลล าทับ 

อ าเภอล าทับ จังหวัดกระบี่”, วิทยานิพนธ์ปริญญารัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, 
บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ์ในพระบรมราชูปถัมภ์, ๒๕๕๕. 

วิศุทธิ ขวัญพฤกษ์, “การศึกษาหลักธรรมของพุทธศาสนาที่สามารถน ามาปรับใช้กับการบริหารงาน 
บุคคลในองค์กรธุรกิจ”, วิทยานิพนธ์บริหารธุรกิจมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๓๕. 

ศิริวรรณ ศิริบุญ, “การตอบสนองต่อปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุ : กรณีศึกษาตัวอย่างการ 
จัดตั้งศูนย์บริการทางสังคมส าหรับผู้สูงอายุ”, งานวิจัย, กรุงเทพมหานคร : วิทยาลัย
ประชากรศาสตร์, ๒๕๔๓. 

 
 



๑๐๖ 
 

ธราธร ดวงแก้ว และหิรัญญา เดชอุดม, “พฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุ ต าบลโพรงมะเดื่อ อ าเภอ  
เมือง จังหวัดนครปฐม”, วิจัย, วิชาสาธารณสุขชุมชน, คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี,
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม, ๒๕๕๐. 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 

รายนามผู้เชี่ยวชาญและผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๐๙ 

 

๑.รายนามผู้เชี่ยวชาญ 

๑. พระราเชนทร์  วิสารโท, รศ.ดร.  อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต  
๒. พระครูจิรธรรมธัช, ผศ.ดร.  อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
๓. ดร.ธวัญหทัย สินธุ์นอก  

๒.รายนามผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
(๓) ผู้ให้ข้อมูลการวิจัย 
 
สัมภาษณ์ นายสมปรารถ  ไกยสิทธิ์,  ประธานชุมชนวัดศรีเทพฯ,  ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๖ ซ.อนุสรณ์ 

สามัคคี ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 5 พฤษภาคม 2561. 
สัมภาษณ์ นางพิศวาท  มังคลคีรี, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๐ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  

จังหวัดนครพนม.วันที่ 11 พฤษภาคม 2561. 
สัมภาษณ์ คุณแถว  ศรีหาราช, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๒๓ ซ.ศรีเทพประดิษฐาราม ถ.สุนทรจิตร ต าบลใน 

เมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม.วันที่ 18 พฤษภาคม 2561. 
สัมภาษณ์ ร.อ.พิเชษฐ์  ไกรไทสงจรัส, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๐ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  

จังหวัดนครพนม.วันที่ 15 พฤษภาคม 2561.  
สัมภาษณ์ นายวิสุทธิ์  สุทา, ผูสู้งอายุบ้านเลขที่ ๓๐๓ ถ.ศรีเทพ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัด 

นครพนม.วันที่ 12 พฤษภาคม 2561. 
สัมภาษณ์ คุณมนฤดี  อรุณ,  ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๔๕ ถ.พินิจรังสวรรค์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  

จังหวัดนครพนม.วันที่ 15 พฤษภาคม 2561. 
สัมภาษณ์ น.ส.ตุ้มทอง ค าสุจริต, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๓๖ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  

จังหวัดนครพนม.วันที่ 7 พฤษภาคม 2561. 
สัมภาษณ์ นางอุทัยวรรณ    แก้วศรชัย, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๒๙ ซ.สหมิตร ถ.บ ารุงเมือง ต าบลใน 

เมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 5 พฤษภาคม 2561. 
สัมภาษณ์ นายพงษ์ศักดิ์     ไชยมงคล, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๙ ซ.พิพิธพจมา ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  

จังหวัดนครพนม. วันที่ 24 พฤษภาคม 2561. 
สัมภาษณ์ ต้องสารภี บุญจูง,  ผู้สูงอายุ  ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 26  

พฤษภาคม 2561. 
สัมภาษณ์ นางบัวเรียน หาญรินทร์,  ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๗๒ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  

จังหวัดนครพนม. วันที่ 23 พฤษภาคม 2561. 
สัมภาษณ์ คุณสุขทวี รัตนวิรุฬห์,  ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๘๓ ถ.บ ารุงเมือง ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  

จังหวัดนครพนม. วันที่ 29 พฤษภาคม 2561. 
สัมภาษณ์ คุณประยูร  สถิตวัฒน์, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๙๓ ซ.สหมิตร ถ.บ ารุงเมือง ต าบลในเมือง  

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 27 พฤษภาคม 2561. 
สัมภาษณ์ นางถนอมศรี  วงศ์ศรีธาตุ, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๙๓/๒ ถ.อภิพลบัญชา ต าบลในเมือง  

อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 20 พฤษภาคม 2561. 



๑๑๐ 

 

สัมภาษณ์ คุณแม่ สุนีย์ กุลตังวัฒนา,  ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๙๔-๑๙๖ ถ.ศรีเทพ ต าบลในเมือง อ าเภอ 
เมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 8 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ คุณแม่วาสนา คล้ายข า, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๑๙๘ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  
จังหวัดนครพนม. วันที่ 16 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ คุณศศินันท์ วีรภัทรประเสร็ฐ, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๑๑/๑ ถ.ประชาราษฎร์ ต าบลในเมือง  
อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 19 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ คุณสิริภัทรา จงศิริ , ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๗๐๐ ถ.สุนทรวิจิตร ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  
จังหวัดนครพนม. วันที่ 15 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ ร.ต.ต.หญิง สมบูรณ์    สวัสดิภาพ, ผูสู้งอายุบ้านเลขท่ี ๑๐ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอ 
เมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 10 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ คุณแม่รัตนา โคตรวิชัย, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๖๑ ถ.สุนทรวิจิตร ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  
จังหวัดนครพนม. วันที่ 25 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ คุณแม่อรุณี อรุณ, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๔๗ ถ.พินิจรังสวรรค์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  
จังหวัดนครพนม. วันที่ 21 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ นางปิยวรรณ   ศิริสวัสดิ์,  ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๖๔/๕๐ ถ.นครพนม-ธาตุพนม ต าบลในเมือง  
อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 22พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ คุณแม่มยุรี  โกพลรัตน์, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๒๕ ถ.ธานีสพสันต์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  
จังหวัดนครพนม. วันที่ 15 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ คุณแม่ลาวัลย์ ปรายใหญ่, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๒๘/๒๗ ม.ขวัญนคร ถ.พินิจรังสวรรค์  
ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 27 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ คุณแม่ฉลวย เมืองโคตร, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๙๓/๖ ถ.อภิบาลบัญชา ต าบลในเมือง อ าเภอ 
เมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 26 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ คุณแม่เมตตา วิเศษสมุทร, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่๑๐๙/๔๔ ถ.ราชทัณฑ์ ต าบลในเมือง  
อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 25 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ นางนงลักษณ์   สิทธิรักษ์พชร, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ ๗๔๐ ถ.สมุทรวิจิตร ต าบลในเมือง  
อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 20 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ คุณแม่เพ็ญศรี  นนทเสม, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๖๒/๒ ถ.ประชาร่วมมิตร ต าบลในเมือง  
อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 14 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ นางจารุณี สังขวณิช, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๗๓/๔ ซ.ศิริสวัสดิ์ ถ.สว่างนคร ต าบลในเมือง  
อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 13 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ คุณแม่กรองกาญจน์  จันทนิตย์, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๒ ซ.อนุสรณ์สามัคคี ถ.สุนทรวิจิตร  
ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 19 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ คุณแม่แดง จีระฉัตร,  ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี๘๒ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัด 
นครพนม. วันที่ 14 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ นางชนิดา ไชยรัตน์, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๐ ซ.รุ่งเรือง ถ.พิทักษ์สันติ ต าบลในเมือง อ าเภอ 
เมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 15 พฤษภาคม 2561. 



๑๑๑ 

 

สัมภาษณ์ น.ส.รัตน์ชฎา  ตั้งพงษ์, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๒๐๑ ถ.อภิบาลบัญชา ต าบลในเมือง อ าเภอ 
เมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 11 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ นางค าสี  เผ่าพันธุ์, ประธานชมรมหนองบึง, ผู้สูงอายุบ้านเลขที่ 54.ต าบลในเมือง อ าเภอ 
เมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 12 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ นางเครือวัลย์   บุญธรรม, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑ ซ.โภคสวัสดิ ์ถ.เฟ่ืองนคร ต าบลในเมือง  
อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 15 พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ น.ส.กิ่ง  ชาเรืองฤทธิ์, ผู้สูงอายุในต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 18  
พฤษภาคม 2561. 

สัมภาษณ์ คุณแม่พวงทอง  ควรชม, ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๐๙/๒๑ ถ.ราชวงศ์ ต าบลในเมือง อ าเภอ 
เมือง จังหวัดนครพนม. วันที่ 16 พฤษภาคม 2561. 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข. 
ค าถามสัมภาษณ์ในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๓ 

 

แบบสัมภาษณ์เพื่อการวิจัย 
เรื่อง การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ 

ในเขตต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม 
********************** 

 
การศึกษาเรื่อง “ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ : 

กรณีศึกษา ผู้สูงอายุใน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม” มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา ๑) 
การดูแลสุขภาพและหลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุในสังคมไทยปัจจุบัน ๒) สภาพและ
ปัญหาการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุใน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม และ ๓) ศึกษา
การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุใน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  จังหวัด
นครพนม  การวิจัยนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยศึกษาข้อมูลจากเอกสาร 
และลงภาคสนามเพ่ือท าการเก็บรวบรวมข้อมูล สัมภาษณ์ โดยผู้ศึกษาได้ก าหนดค าถามในการ
สัมภาษณ์โดยมีประเด็นดังต่อไปนี้ เพ่ือที่จะให้ได้ข้อมูลที่มีความสัมพันธ์กับวัตถุประสงค์ของงานวิจัย
ในครั้งนี ้แบบสัมภาษณ์ฉบับนี้แบ่งเป็น  ๒  ตอนประกอบด้วย 

  ตอนที่ ๑  เป็นข้อมูลทั่วไปของผู้ให้สัมภาษณ์ 
            ตอนที่ ๒   เป็นแบบสัมภาษณ์ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการด าเนินชีวิตของ
ผู้สูงอายุ : กรณีศึกษา ผู้สูงอายุใน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม ข้อมูลที่ได้จาก
แบบสอบถามมุ่งน าไปใช้ประโยชน์ในการวิจัยเท่านั้น  ซึ่งข้อมูลที่ได้จะไม่กระทบกระเทือนต่อการ
ปฏิบัติงานและสถานภาพของท่านแต่อย่างใด แต่จะเป็นประโยชน์ด้านการเผยแผ่พระพุทธศาสนา จึง
ขอความกรุณาให้ท่านตอบแบบสอบถามทุกข้อตามสภาพจริง 
       
  ผู้วิจัยขอขอบคุณและอนุโมทนาในความร่วมมือของท่านมา  ณ  โอกาส  นี้ด้วย 
 

                 ………………….....…………...…..…......................... 
          (พระพิบูลสิน าณวฑฺฒโน (เฉลิมรัตน์)) 

               นิสิตหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพระพุทธศาสนา                                 
บัณฑิตศึกษส มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตหนองคาย 

 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๔ 

 

ส่วนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไป 
วัน เดือน ปีที่สัมภาษณ์............................เวลา...................น. 
สถานที่สัมภาษณ์.............................................................................................................................  
ชื่อ/นามสกุล....................................................................................................... ........อายุ............ปี  
การศึกษาสูงสุด............................................................................................................................. .. 
สถานะภาพ (    ) โสด    (    ) สมรส  (    ) หม้าย 
อาชีพ............................................................................................................................. ................. 
 
ตอนที่ ๒   เป็นแบบสัมภาษณ์ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ : 
กรณีศึกษา ผู้สูงอายุใน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม 

 
1. ปัญหาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุใน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม  

  1.1 ปัญหาด้านร่างกาย  
           
           
           
     
  1.2 ปัญหาด้านจิตใจ 
           
           
           
      
  1.3 ปัญหาด้านสังคม 
           
           
           
      
  1.4 ปัญหาด้านเศรษฐกิจ  
           
           
            
 

 
 
 
 



๑๑๕ 

 

2. แนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ   
           
           
             
  
 

3. ผลการน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ส่งเสริมและแก้ปัญหาการดูแลสุขภาพ 
     ของผู้สูงอายุใน ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง  จังหวัดนครพนม     

3.1 ด้านร่างกาย  
           
           
           
          

3.2 ด้านจิตใจและอารมณ์  
           
           
           
          

3.3 ด้านสังคมและครอบครัว   
           
           
           
       

3.4 ด้านเศรษฐกิจและรายได้  
           
           
           
         



 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก ค.  
หนังสือขอความอนุเคราะห์ในการสัมภาษณ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๗ 

 

หนังสือขอความอนุเคราะห์ในการสัมภาษณ์ 
 

 
 
 



๑๑๘ 

 

 
 



๑๑๙ 

 

 
 
 
 



๑๒๐ 

 

 
 
 



๑๒๑ 

 

 
 
 
 



๑๒๒ 

 

 
 



๑๒๓ 

 

 
 
 



๑๒๔ 

 

 

 
 



๑๒๕ 

 

 
 
 
 



๑๒๖ 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง. 
ภาพประกอบการเก็บข้อมูลสัมภาษณ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๒๘ 

 

ภาพประกอบการเก็บข้อมูลสัมภาษณ์ 
 

 
 

สัมภาษณ์ ร.ต.ต.หญิง สมบูรณ์    สวัสดิภาพ 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๑๐ ถ.ราชวงศ์ ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 

  

 
    

สัมภาษณ์ นางประยูร  สถิตย์วัฒน์ 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๙๓ ซ.สหมิตร ถ.บ ารุงเมือง ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 

 



๑๒๙ 

 
 

 
 

สัมภาษณ์ นางสุขทวี รัตนวิรุฬห์ 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๘๓ ถ.บ ารุงเมือง ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 

 

 
 

สัมภาษณ์ นางถนอมศรี วงศ์ศรีธาตุ 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๑๙๓/๒ ถ.อภิบาลบัญชา ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 

 



๑๓๐ 

 

 
 

สัมภาษณ์ นางอรุณ ี อรุณ 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๔๗ ถ.พินิจรังสวรรค์ ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 

 

 
 

สัมภาษณ์ นางศศินันท์ วีรภัทรประเสริฐ 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๑๑/๑ ถ.ประชาราษฎร์ ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 

 



๑๓๑ 

 
 

 
สัมภาษณ์ คุณประยูร  สถิตวัฒน์,  

ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๙๓ ซ.สหมิตร ถ.บ ารุงเมือง ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม.  
 

 
 

สัมภาษณ์ นางสุนีย์  กุลตั้งวัฒนา 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่  ๑๙๔-๑๙๖ ถ.ศรีเทพ ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 

 
 



๑๓๒ 

 

 
 

สัมภาษณ์ นางรัตนา โคตรวิชัย 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๖๑ ถ.สุนทรวิจิตร ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 

 

 
 

สัมภาษณ์ นางสิริภัทรา จงศิร ิ
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๗๐๐ ถ.สุนทรวิจิตร ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 

 
 
 



๑๓๓ 

 

 
 

สัมภาษณ์ นางอุทัยวรรณ    แก้วศรชัย, 
ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๒๙ ซ.สหมิตร ถ.บ ารุงเมือง ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. 

 

 
 

สัมภาษณ์ นางตุ้มทอง ค าสุจริต 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๓๖ ถ.ราชวงศ์ ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 



๑๓๔ 

 
 

 
 

สัมภาษณ์ นางถนอมศรี  วงศ์ศรีธาตุ 
ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๙๓/๒ ถ.อภิพลบัญชา ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. 

 

 
 

สัมภาษณ์ นายสมปรารถ     ไกยสิทธิ์ ประธานชุมชนวัดศรีเทพฯ 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๖ ซ.อนุสรณ์สามัคคี อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 



๑๓๕ 

 

 
 

สัมภาษณ์ คุณแม่ สุนีย์ กุลตังวัฒนา 
ผู้สูงอายุบ้านเลขท่ี ๑๙๔-๑๙๖ ถ.ศรีเทพ ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดนครพนม. 

 

 
 

สัมภาษณ์ ร.อ.พิเชษฐ์   ไกรไทสงจรัส 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๑๐ ถ.ราชวงศ์ ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 

 
 
 
 



๑๓๖ 

 

 
 

สัมภาษณ์ นางแถว  ศรีหาราช 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๒๓ ซ.ศรีเทพประดิษฐาราม ถ.สุนทรจิตร อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 

 

 
 

สัมภาษณ์ นายพงษ์ศักดิ์     ไชยมงคล 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๙ ซ.พิพิธพจมา ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 

 
 



๑๓๗ 

 
 
 

 
 

สัมภาษณ์ นางพิศวาท มังคลคีรี 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๑๐ ถ.ราชวงศ์ ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 

 

 
 

สัมภาษณ์ นางมนฤด ี อรุณ 
ผู้สูงอายุในบ้านเลขที่ ๔๕ ถ.พินิจรังสวรรค์ ต.ในเมือง อ.เมือง จ.นครพนม ๔๘๐๐๐ 



๑๓๘ 

 

ประวัติผู้วิจัย 
 
 

ชื่อ    : พระพิบูลสิน  ฉายา ญฃาณวฑฺฒโน  นามสกุล เฉลิมรัตน์ 
เกิด    : วันที่ ๑๕ เดือน  กุมภาพันธ์  พ.ศ. ๒๕๐๙ 
ภูมิล ำเนำเดิม   : เลขที่ ๑๒๕/๔  ถนนศรีชมชืน่  ต าบลหมากแข้ง  อ าเภอเมือง  อุดรธานี  
กำรศึกษำ  

    : พ.ศ. ๒๕๒๕ ส าเร็จการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓  
     ทีโ่รงเรียนอุดรพิทยานุกูล อุดรธานี 
    : พ.ศ. ๒๕๒๘ ส าเร็จประกาศนียบัตรวิชีพ (ปวช.)  
      วิทยาลัยเทคนิคชัยนาท 
    : พ.ศ. ๒๕๓๐     ส าเร็จประกาศนียบัตรวิชีพชั้นสูง(ปวส.)  
      วิทยาลัยเทคนิคนครสรรค์ 
   : พ.ศ. ๒๕๕๕ สอบได้ น.ธ. เอก ส านักเรียนวัดสว่างอารมณ์   
      จังหวัดนครพนม   
   : พ.ศ. ๒๕๕๖   ส าเร็จการศึกษา พุทธศาสตรบัณฑิต (พธ.บ.)  
      คณะพุทธศาสตร์ สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

 

บรรพชำอุปสมบท   : วันที่ ๒๘ เดือน มีนาคม  พ.ศ. ๒๕๔๑ 
   ณ พัทธสีมาวัดทิพยรัฐนิมิตร อ าเภอเมือง  จังหวัดอุดรธานี 
 
สังกัด    : วัดป่าอัมพวัน  ต าบลหนองฮี  อ าเภอปลาปาก  จังหวัดนครพนม 
หน้ำที ่   : ผู้ช่วยเจ้าอาวาส 

: เจ้าคณะต าบลปลาปาก  อ าเภอปลาปาก  จังหวัดนครพนม 
 
ปีท่ีเข้ำศึกษำ  : ปีการศึกษาที่ ๒๕๕๖ 
ปีท่ีส ำเร็จกำรศึกษำ : ปีการศึกษาที่ ๒๕๖๑ 
 
ที่อยู่ปัจจุบัน  : วัดศรีเทพประดิษฐาราม  ถนนศรีเทพ  ต าบลในเมือง  อ าเภอเมือง

นครพนม  จังหวัดนครพนม 


	01 Template(Jan2019)  ปกงาน  หน้าอนุมัติ  บทคัดย่อ
	02 สารบัญ
	03 Template2(Jan2019) บทที่ 1
	04 Template2(Jan2019) บทที่ 2
	05 Template2(Jan2019) บทที่ 3
	06 Template2(Jan2019) บทที่ 4
	07 Template2(Jan2019) บทที่ 5
	9...บรรณานุกรม-
	10  ภาคผนวก ก รายนามผู้เชี่ยวชาญหรือผู้ให้ข้อมูลสำคัญ
	11 ภาคผนวก ข
	12 ภาคผนวก ค หนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลการวิจัย
	13 ภาคผนวก ง ภาพประกอบการเก็บข้อมูลสัมภาษณ์
	13-ประวัติผู้วิจัย

