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บทคัดย่อ 

การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ ๑) เพ่ือศึกษาแนวคิดการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ      

๒) ศึกษารูปแบบแสะอุปสรรคในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย 

อ าเภอพาน ัังหวัดเชียงรายแสะ ๓) แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา

ของวัดหัวฝาย อ าเภอพาน ัังหวัดเชียงราย เป็นงานวิััยเชิงเอกสาร แสะวิััยเชิงคุณภาพ เมื่อศึกษา

ัากเอกสารเพ่ือเป็นข้อมูสเบื้องต้นแส้วผู้วิััยัะท าการส ารวัเก็บข้อมูสภาคสนาม โดยการสัมภาษณ์

เชิงสึก (In-depth Interview) แบบมีโครงสร้าง ัากประชากรผู้ให้ข้อมูสหสักที่มีบทบาทในการ

ส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุของโรงเรียนวัดหัวฝาย ได้แก่ พระสงฆ์ ผู้น าชุมชน อาสาสมัครสาธารณสุข

ชุมชน กสุ่มนักเรียนผู้สูงอายุ บุคสากรโรงพยาบาสศูนย์ส่งเสริมสุขภาพประั าต าบส ั านวน ๑๓ คน 

คัดเสือกด้วยวิธีการเัาะังเสือก (Purposive sampling) โดยก าหนดเกณฑ์การคัดเสือก (Inclusion 

criteria) แสะขออนุญาตในการเก็บข้อมูสมีวิธีชีวิตแสะอยู่ัริงในสนามวิััย 

ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 

๑. แนวคิดการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ การส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ เป็นการ
ส่งเสริมสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางด้านร่างกาย ทางสังคม ทางอารมณ์ แสะทางสติปัญญา สุขภาวะทาง
กาย เป็นการพัฒนากาย แสะการพัฒนาร่างกายให้รู้ัักติดต่อเกี่ยวข้องกับสิ่งแวดส้อมทางกายภาพ
ทั้งหสาย ในทางเป็นคุณประโยชน์เกื้อกูส ไม่เกิดโทษ รู้ัักบริโภคปััััยสี่ให้มีคุณค่าสูงสุด  สุขภาวะ
ทางสังคมผู้สูงอายุ เป็นความสามารถในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน อันได้แก่ สมาชิกในครอบครัว เพ่ือนฝูง 
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เพ่ือนร่วมงาน แสะเพ่ือนบ้าน ทั้งนี้มีการแสดงให้เห็นว่า การสนับสนุนของสังคม มีส่วนส าคัญในการ
ช่วยให้ร่างกาย สามารถฟ้ืนตัวัากโรคภัยไข้เั็บได้เร็วขึ้น สุขภาวะทางอารมณ์ เป็นสภาวะทางด้าน
ัิตใัของบุคคส ซึ่งมีผสมาัากปััััยที่ก่อให้เกิดความเครียดในชีวิต แสะวิธีการตอบสนองของบุคคส
นั้น ต่อปััััยดังกส่าว รวมทั้งความสามารถ แสะโอกาสในการใช้เวสาส่วนตัว เพ่ือความเพสิดเพสิน 
แสะผ่อนคสายความเครียด แสะสุขภาวะทางปัญญา เป็นความเชื่อความรู้ความเห็นความเข้าใัชีวิต
แสะโสกอย่างถูกต้องตามความเป็นัริงสามารถอยู่กับความเป็นัริงของโสกแสะชีวิตได้อย่างปกติสุข 

๒. รูปแบบและอุปสรรคในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสนา 
รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ด าเนินกิักรรม/โครงการในการพัฒนาสุขภาวะ
ผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา โดยการด าเนินงานผ่านโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ต าบสสันกสาง 
ัังหวัดเชียงราย เพ่ือให้ผู้สูงอายุพัฒนาตนเองให้เป็นคนทันสมัย ทันโสกทันเหตุการณ์ วางตัวให้เป็นที่
น่าเคาพรนับถือ มีศักยภาพไปช่วยชุมชน ไม่ปส่อยเวสาว่างให้ส่วงเสยไปโดยเปส่าประโยชน์ ออกก าสัง
กายเป็นประั าสม่ าเสมอ แสะผู้สูงอายุสามารถใช้ชีวิตที่เหสืออยู่อย่างไม่ประมาท  

๓. แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ แนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ อาศัย
การด าเนินงานกิักรรม/โครงการที่เกี่ยวข้องกับกิักรรมทางพระพุทธศาสนาเป็นด้านหสัก เพ่ือเป็น
เครื่องยึดเหนี่ยวัิตใัให้ผู้ เข้าร่วมกิักรรมตามคติความเชื่อของพระพุทธศาสนา รวมทั้งการ
ด าเนินการตามวัฒนธรรมท้องถิ่นท่ีสืบทอดกันมาเป็นกสไกในการขับเคสื่อน เพ่ือให้สอดคส้องกับความ
เชื่อแสะวิถีชีวิตของชุมชน เช่น โครงการโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ข่วงวัด ข่วงผญ๋า ข่วงชุมชน แสะ
สันกสางวิถีพุทธ เป็นการด าเนินงานโครงการที่อาศัยวัดเป็นสถานที่ด าเนินการ เพ่ือพัฒนาแสะ
เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ รวมทั้งอาศัยวัฒนธรรมท้องถิ่นด าเนินกิักรรม เช่น โครงการอบรมธรรมะ 
แก่อุบาสก อุบาสิกา ประชาชน กิักรรมวันส าคัญทางพระพุทธศาสนา การสวดมนต์ข้ามปี การััด
กิักรรมข่วงวัด ข่วงผญ๋า ข่วงชุมชน โดยอาศัยภูมิปัญญาท้องถิ่น ทั้งในเรื่องของ การเรียนรู้ภาษา
ส้านนา ต ารายาสมุนไพร การปรุงแสะรับประทานอาหารพ้ืนเมือง การหัตถกรรม เป็นต้น ดังนั้นัะ
พบว่า การด าเนินกิักรรมทั้งหมดเป็นแนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ทั้ง ๔ มิต ิ
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ABSTRACT 
The study entitled “A Study of Wellbeing Promotion from for the Elderly 

according to Buddhism: A Case of Wat Hua Fai, Sanklang Sub-District, Phan District, 
Chiang Rai.” aimed to study  the concept  on the model of promoting the health of 
the elderly people  according to Buddhism  of Wat Huafai, Sanklang Subdistrict ,Pan 
District , Chiangrai   and  to propose ways to promote the health of the seniors 
according to Buddhism. This is a documentary and qualitative research. The five main 
population groups involved in the study were 25 participants consisting of 5 Buddhist 
monks, 5 members of Sanklang Subdistrict Administrative Organization, 5 community 
leaders, 5 local learned men, and 5 elderly people.  

Researchers surveyed and collected data by in-depth interview and focus 
group. The data analysis and conclusion were done by taking documents and 
interview into the analysis, then, findings were systematized and presented in 
descriptive and descriptive form together with suggestions. 

Findings were as follows: 
1) Senior’s Health Promotion: Promotion of elderly’s health is the 

promotion on complete physical, social, emotional and intellectual wellbeing. 
Physical health is a physical development and the development of the body to 
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contact with the physical environment in a way that is beneficial, not to be blamed, 
by knowing how to consume four requisites at the highest value. Elderly social 
wellbeing is the ability to live with others, viz.: family members, friends, co-workers, 
and neighbors. This shows that social support is important to help the body to 
recover from ailments faster. Emotional wellbeing is the mental state of the person 
resulting from the factors that cause stress in a person's life and how they react to it 
including the ability and opportunity to spend personal time for fun and relaxation. 
The intellectual wellness is true faith, life, and world understanding as they really are 
and they can live in the reality of the world and of life in a normal way. 

2) Forms and barriers in promoting the well-being of the elderly in 
accordance with Buddhism: Health promotion form for the elderly of Wat  Huafai 
has carried out health promotion for the elderly through the elderly school by 
organizing learning activities and leisure activities to promote the health of the 
seniors in terms of physical wellbeing, emotional wellbeing, social welfare, and 
intellectual wellbeing. 

3) Way to the seniors’ health promotion: Guidelines for promoting the 
well-being of the elderly can be carried out by arranging activities / projects related 
to mainly Buddhist activities to be a refuge the participants to follow the Buddhist 
beliefs including the implementation of local heritage as a mechanism to drive for 
being consistent with the beliefs and lifestyle of the community, such as  the elderly 
school project of  Wat Huafai, Kwuang Wat (temple premises), Kwuang phaya ( 
Premises of wisdom), Kwuang  chumchon ( Premise of community), and Sanklang in 
Buddhist way. These activities were carried out based on temple as the center for 
activities to develop and enhance the well-being of the elderly including local 
culture, activities such as Dhamma training programs for lay devotees and  public, 
activities on important Buddhist days, prayer on welcoming new year, an 
arrangement of  Kwuang Wat (temple premises), Kwuang phaya (Premises of wisdom), 
Kwuang  chumchon (Premise of community) through local wisdom including  Lanna 
language study, herbal medicinal textbook, cooking and eating indigenous food, 
handicrafts, etc. Thus, all activities are a guideline to promote the health of the 
elderly in 4 dimensions. 
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กิตติกรรมประกาศ 

วิทยานิพนธ์เล่มนี้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดีด้วยความเมตตาอนุเคราะห์ จากคณาจารย์และ
ผู้ทรงคุณวุฒิหลายท่าน คณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์อันประกอบด้วย พระครูวรวรรณวิฑูรย์, 
พระมหาพงษ์ประภากรณ์ วิสุทธิญาณเมธี, ดร. ในฐานะที่เป็นคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ ได้
เมตตาชี้แนะให้ค าปรึกษา แนะน า แนวคิดและตรวจทานแก้ไขข้อบกพร่องกระทั่งวิทยานิพนธ์ฉบับนี้
เสร็จสมบูรณ์ตามวัตถุประสงค์ของงานวิจัยและถูกต้องตามระเบียบของมหาวิทยาลัยครบถูกต้องอย่าง
สมบูรณ์  

กราบขอบพระคุณในความเมตตาของพระครูวิจิตรธรรมาภิรักษ์ เจ้าอาวาสวัดเชตุพน  
ที่ให้การสนับสนุนส่งเสริมในการศึกษามาโดยตลอด  

ขอเจริญพรขอบคุณ ดร.ฤทธิชัย แกมนาค อาจารย์นเรศร์ บุญเลิศ อาจารย์จ ารัส ไชย
มูล คณะครูโรงเรียนเทศบาลห้าเด่น ๕ คุณพ่อประพัฒน์ ยาวิชัย คุณแม่ปิยกาญจน์ ศรียอด คุณแม่
นิตยา งามกระบวน คุณแม่อภิญญา สุริยวรรณ และคณะญาติโยมที่ให้การอุปถัมภ์ ตลอดจนได้
สนับสนุนในการศึกษาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา 

ผู้วิจัยขอน้อมร าลึกถึงพระคุณของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า บิดามารดา พระอุปัชฌาย์ 
อาจารย์ทุกท่าน และผู้ที่มีคุณูปการต่อมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ซึ่งเป็นผู้วางรากฐาน
แห่งการศึกษาไว้มากมายให้แก่อนุชนรุ่นหลังได้ศึกษาด้วยความเคารพอย่างสูงยิ่ง พร้อมทั้งขอขอบคุณ
คณะผู้บริหารมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา ที่ได้ให้โอกาสและให้
ก าลังใจมาเป็นอย่างดี และขอขอบคุณ เจริญพรมายังคณาจารย์ทุกท่านที่ได้เมตตาประสิทธิ์ประสาท
ให้ความรู้ แนะน าช่วยเหลือจนจบการศึกษาขั้นมหาบัณฑิต ขอขอบคุณนิสิตกัลยาณมิตรร่วมรุ่นผู้ที่
เป็นมิตรที่ดีมีน้ าใจคอยช่วยเหลือชี้แนะในการท าวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ตลอดจนขอขอบคุณถึงท่านผู้ที่ได้
ให้ความช่วยเหลืออ านวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการท าวิทยานิพนธ์นี้ 

คุณค่าและประโยชน์ใดๆ อันพึงมีจากวิทยานิพนธ์เล่มนี้ผู้วิจัยขอน้อมบูชาเป็นกตเวทิตา
คุณแก่ครูบาอาจารย์ บิดามารดา ญาติสนิท มิตรสหายที่เป็นก าลังใจสนับสนุนในทุกๆเรื่องรวมทั้ง
บูรพาจารย์และผู้มีพระคุณทุกท่านที่ได้ร่วมกันสรรค์สร้างงานวิจัยเล่มนี้ให้แก่ผู้วิจัยจนประสบผลส าเร็จ
ลุล่วงด้วยดี 

 

พระครูชัยพัฒนานุกูล  

๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๐ 



ญ 

ค ำอธิบำยสัญลักษณ์และค ำย่อ 

ก. ค ำย่อชื่อคัมภีร์พระไตรปิฎก 

 ในวิทยานิพนธ์เล่มนี้ใช้พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
พุทธศักราช ๒๕๓๙ เป็นหลักการอ้างอิงพระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย จะระบุ เล่ม/ข้อ/หน้า เช่น 
องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๕/๔๓๙-๔๔๑. หมายความว่า ระบุถึงสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย นวกนิบาต
ฉบับภาษาไทย พระไตรปิฎกเล่มท่ี ๒๓ ข้อที่ ๕ หน้า ๔๓๙-๔๔๑ เป็นต้น 

พระวินัยปิฎก 
วิ. ม. (ไทย)  = วินัยปิฎก  มหำวคฺคปำลิ  (ภำษำไทย) 

พระสุตตันตปิฎก 

องฺ. อฎฐก.(ไทย)  = สุตฺตันฺตปิฎก  อังฺคุตฺตรนิกาย  จตุกฺกนิบาต   (ภาษาไทย) 

ที.สี. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค  (ภาษาไทย) 

  

 



ช 

สารบัญ  
เร่ือง                  หน้า 

บทคัดย่อภาษาไทย         ก 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ         ค 

กิตติกรรมประกาศ         ฉ 

สารบัญ           ช 

ค าอธิบายสัญลักษณ์         ญ 

บทที่ ๑ บทน า          ๑ 

๑.๑ ความส าคัญและความเป็นมาของปัญหา     ๑ 

๑.๒ วัตถุประสงค์        ๓ 

๑.๓ ปัญหาที่ต้องการทราบ       ๓ 

๑.๔ ขอบเขตงานวิจัย        ๓ 

๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย      ๔ 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เก่ียวข้อง     ๕ 

๑.๗ วธิีด าเนินการวิจัย        ๘ 

๑.๘ กรอบแนวคิดในการวิจัย       ๙ 

๑.๙ ประโยชน์ที่ได้รับ        ๙ 

บทที ่๒ แนวคิดการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายตุามแนวพระพุทธศาสนา   ๑๐ 

๒.๑ แนวคิดเก่ียวกับผู้สูงอายุ       ๑๐ 

๒.๑.๑  ความหมายของผู้สูงอายุ      ๑๐ 

๒.๑.๒  การเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุ      ๑๒ 

๒.๒ แนวคิดเก่ียวกับการส่งเสริมสุขภาวะ      ๑๗ 

๒.๒.๑  ความหมายสุขภาวะ       ๑๗ 

๒.๒.๒  ความส าคัญสุขภาวะ       ๑๙ 

๒.๒.๓  แนวคิดเก่ียวกับสุขภาวะผู้สูงอายุของกระทรวงสาธารณสุข  ๒๒ 



ซ 

๒.๒.๔  ประเภทสุขภาวะผู้สูงอายุ      ๒๔ 

๒.๓ แนวคิดเก่ียวกับการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุในพระพุทธศาสนา   ๓๗ 

๒.๓.๑ สุขภาวะผู้สูงอายุทางกาย      ๓๘ 

๒.๓.๒ สุขภาวะผู้สูงอายุทางสังคม      ๔๘ 

๒.๓.๓ สุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์      ๕๑ 

๒.๓.๔ สุขภาวะผู้สูงอายุทางสติปัญญา      ๕๖ 

บทที่ ๓ รูปแบบและปัญหาอุปสรรคการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอาย ุ    ๕๙ 

ตามแนวพระพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย 

๓.๑ ข้อมูลพื้นฐานของวัดหัวฝาย       ๖๐ 

๓.๑.๑ ประวัติความเป็นมา       ๖๐ 

๓.๑.๒ ที่ตั้งของวัดหัวฝาย        ๖๒ 

๓.๒ โรงเรียนผูสู้งอายุวัดหัวฝาย        ๖๓ 

๓.๒.๑ ที่ตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุวดัหัวฝาย     ๖๓ 

๓.๒.๒ วัตถุประสงค์การการจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย    ๖๔ 

๓.๒.๓ โครงสร้างครูผู้สอนโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย    ๖๕ 

๓.๒.๔ กระบวนการบริหารจัดการหลักสูตรและการจัดการศึกษา   ๖๖ 

๓.๒.๕ โครงสร้างการด าเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุของวัดหัวฝาย   ๖๗ 

๓.๓ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย  ๖๘ 

๓.๓.๑ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางกาย    ๖๘ 

๓.๓.๒ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางสังคม    ๗๐ 

๓.๓.๓ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์    ๗๑ 

๓.๓.๔ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางปัญญา    ๗๒ 

 

 



ฌ 

 

๓.๔ ปัญหาและอุปสรรคในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ    ๗๔ 
ตามแนวพระพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย   

๓.๔.๑ ด้านบุคลากร        ๗๔ 

๓.๔.๒ ด้านสถานที ่        ๗๔ 

๓.๔.๓ ด้านงบประมาณ       ๗๔ 

๓.๕ สรุป         ๗๕ 

บทที่ ๔ แนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย ๗๖ 

๔.๑ ลักษณะการด าเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ  ๗๗  
ตามแนวพระพุทธศาสนา 

๔.๒ แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางกาย ทางสังคม ทางอารมณ์   ๘๑ 
และทางปัญญา 

๔.๓ แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางกาย     ๙๑ 

๔.๔ แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางสังคม     ๙๒ 

๔.๕ แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์              ๙๔ 

๔.๖ แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางปัญญา              ๙๖ 

บทที่ ๕ สรุปผล และข้อเสนอแนะ                ๙๙ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย                ๙๙ 

๕.๒ ข้อเสนอแนะ                ๑๐๑ 

บรรณานุกรม                 ๑๐๓ 

ภาคผนวก                 ๑๐๙ 
ภาคผนวก ก. แบบสัมภาษณ์เพ่ือการวิจัย              ๑๑๐ 
ภาคผนวก ข. หนังสือขอสัมภาษณ์เพ่ือการวิจัย               ๑๑๓ 
ภาคผนวก ค. สัมภาษณ์                 ๑๒๗ 
ภาคผนวก ง. ภาพกิจกรรมโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย            ๑๓๐ 

ประวัติผู้วิจัย                  ๑๓๓ 
 



 

บทท่ี ๑ 

บทน ำ 

๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
สังคมไทยในปัจจุบันได้เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ เพราะแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง

ประชากรที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในอนาคตนั้นจะก่อให้เกิดปรากฏการณ์ส าคัญที่มีผลต่อสังคมไทยอย่าง
มากนั่นคือการมีผู้สูงอายุมากกว่าเด็ก๑ ระหว่างปี พ.ศ. ๒๕๖๓ – ๒๕๖๔ เป็นช่วงเวลาที่ดัชนีผู้สูงอายุ
เท่ากับ ๑๐๐ หมายความว่าช่วงเวลานี้ประเทศไทยมีประชากรวัยเด็กเท่าๆ กับผู้สูงอายุ หลังจากปี
พ.ศ. ๒๕๖๔ ไปแล้วประเทศไทยจะมีผู้สูงอายุมากกว่าเด็กต่อไปเรื่อยๆปรากฏการณ์ที่มีผู้สูงอายุ
มากกว่าเด็กเช่นนี้จะไม่สามารถย้อนกลับได้อีกเลยดังเช่นเหตุการณ์ที่ประเทศพัฒนาแล้วทั้งหลาย
ประสบมาก่อนหน้าประเทศไทย๒ และสาเหตุที่ประชากรผู้สูงอายุของไทยเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วนั้น
เนื่องมาจากประเทศไทยมีระบบการแพทย์และสาธารณสุขที่มีประสิทธิภาพและทันสมัยทัดเทียมกับ
ประเทศที่พัฒนาแล้ว ประชากรมีความรู้เกี่ยวกับภาวะโภชนาการที่ดีขึ้น ตลอดจนมีการดูแลรักษา
สุขภาพที่ดีและนิยมหันมาออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพมากข้ึน เป็นต้น๓ 

ประเทศไทยให้ความส าคัญกับผู้สูงอายุมากขึ้น มีการก าหนดพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ 
พ.ศ. ๒๕๔๖ เพ่ือคุ้มครองสวัสดิภาพของผู้สูงอายุให้มีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น๔ ตลอดจนมีแผนยุทธศาสตร์
เพ่ือเตรียมความพร้อมของประชากรเพ่ือวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ และให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี ได้รับ
การคุ้มครองและพิทักษ์สิทธิ์ ซึ่งเป็นกระบวนการสร้างความมั่นคงให้แก่สังคมและประเทศชาติ เพราะ
นอกจากผู้สูงอายุจะเป็นเสาหลักของครอบครัวและสังคมแล้ว ผู้สูงอายุยังนับเป็นปราชญ์อันเกิดจาก

                                                        
๑ปัทมา ว่าพัฒนวงศ์ และปราโมทย์ ประสาทกุล, ประชำกรไทยในอนำคต. [ออนไลน์], แหล่งที่มา : 

http://www.ipsr.mahidol.ac.th/IPSR/AnnualConference/Conferencell/Article/Article, [๙มิถุนายน 
๒๕๕๘]. 

๒เรื่องเดียวกัน 
๓ประชำกรและคุณภำพชีวิต. [ออนไลน์], แหล่งที่มา : https://www.sites.google.com/site 

/prachakrlaeakhunphaphchiwit/payha-laea-naew-nom-prachakr-thiy, [๙ มิถุนายน ๒๕๕๘]. 
๔ราชกิจจานุเบกษา, พระรำชบัญญัติผู้สูงอำยุ พ.ศ. ๒๕๔๖. [ออนไลน์], แหล่งที่มา : 

http://www.ratchakitcha.soc.go.th, [๕มิถุนายน ๒๕๕๘]. 

http://www/


๒ 

การสั่งสมประสบการณ์ที่ยาวนาน ซึ่งสามารถสร้างประโยชน์ให้คนรุ่นหลังได้อย่างมากมายมหาศาล 
และเป็นภูมิปัญญาแห่งสังคม๕ 

กระทรวงสาธารณสุข ตระหนักถึงความส าคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จึงได้
ร่วมด าเนินงานแผนงาน “โครงการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุและผู้พิการ” โดยบูรณาการงานร่วมกับ
ภาคีเครือข่ายโดยเฉพาะองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น มีเป้าหมายส าคัญเพ่ือ ส่งเสริมและปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพผู้สูงอายุ ให้มีสุขภาพที่พึงประสงค์โดยผสมผสานมาตรฐาน การดูแลสุขภาพแบบ
องค์รวมทั้งสุขภาพกายและจิต ส่งเสริมและสนับสนุนให้ผู้สูงอายุเข้าถึงบริหารสุขภาพอย่างถ้วนหน้า
และเท่าเทียมกัน พัฒนาระบบบริการเพ่ือดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ ให้มีคุณภาพทั้งในสถานบริการและ
บริการเชิงรุกในชุมชน ส่งเสริมสนับสนุนให้ครอบครัว ชุมชน และท้องถิ่นมีส่วนร่วมในการดูแล
ผู้สูงอายุและผู้พิการให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี๖ 

พระพุทธศาสนาเป็นสถาบันหนึ่งของสังคมไทยมีวัดและพระสงฆ์มีบทบาทให้ความ
ช่วยเหลือสังคมไทยตลอดมา  โดยมีการช่วยเหลือในการกล่อมเกลาจิตใจ ทั้งด้านศีลธรรมและ
จริยธรรม ตลอดจนการให้บริการตามความจ าเป็นตามความต้องการของประชาชน นอกจากนี้ยังมี
ส่วนช่วยในการแก้ไขปัญหาทางสังคม วัดและพระสงฆ์ต้องรับภาระหน้าที่ในการช่วยเหลือสังคม อาทิ
เป็นจุดศูนย์กลางด้านประเพณี วัฒนธรรม เป็นแหล่งหรือศูนย์กลางของชุมชน เป็นโรงเรียน เป็น
สถานสงเคราะห์และที่พักพิงส าหรับผู้ยากจน เป็นสถานที่พักผ่อนและเป็นศูนย์กลางการกีฬา เป็นต้น 
วัดในพระพุทธศาสนาจึงมีบทบาทส าคัญในการแบ่งเบาภาระให้กับรัฐและเสริมสร้างต่อบริการของ
ภาครัฐ 

วัดหัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย เป็นวัดหนึ่งที่ได้มีการด าเนิน
กิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา มีการจัดตั้งโรงเรียนผู้สู งอายุ โดยมี      
เจ้าอาวาสวัดหัวฝายเป็นผู้จัดตั้ง โดยความร่วมมือกับหน่วยงานต่างๆทั้งภาครัฐ องค์กรปกครองส่วน
ท้องถิ่น เอกชน ภาคประชาชน ได้ตระหนักถึงความส าคัญของผู้สูงอายุ ได้จัดกิจกรรมต่างๆ เพ่ือ
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดการเรียนรู้พัฒนาตนเองทันโลกทันเหตุการณ์  ติดตามข่าวสารบ้านเมืองและ
ของโลกไดม้ีโอกาสพูดคุยข่าวสารกับสมาชิกภายในชุมชน ที่ต่างวัยกันได้และมีกิจกรรมร่วมกัน เพ่ือจะ
ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกผ่อนคลายไม่เหงา ไม่หงุดหงิดไม่ซึมเศร้า วิตกกังวลหรือเครียดรู้สึกดีมีความสุขกับ
การใช้ชีวิตในบั้นปลาย และมีความสุขกับการเข้าวัดท าบุญ รักษาศีลเจริญจิตภาวนา เป็นการหาความ
สงบและได้เรียนรู้สัจธรรมความจริงของชีวิต ด้วยหลักภาวนา ๔ ตามแนวพระพุทธศาสนา ซึ่งการ

                                                        
๕ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ,โลกของผู้สูงอำยุไทย.[ออนไลน์], แหล่งที่มา : 

http://thaihealthor,th/node/๙๐๒๔, [๕ มิถุนายน ๒๕๕๘]. 
๖เรื่องเดียวกัน 



๓ 

ส่งเสริมการจัดกิจกรรมดังกล่าวประสบผลส าเร็จจนเป็นโรงเรียนผู้สูงอายุต้นแบบของโรงเรียนผู้สูงอายุ
ถึง ๔๗ โรงที่ได้น ารูปแบบ แนวคิด วิธีการจัดการไปบริหารจัดการในพื้นท่ีชุมชนอ่ืน 

ดังนั้นผู้วิจัยเห็นความส าคัญในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา
ของวัดหัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย จึงได้ศึกษาถึงกระบวนการส่งเสริมสุข
ภาวะผู้สูงอายุ ศึกษาองค์ประกอบในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ เพ่ือเป็นแนวทางในการเสนอ
รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ โดยการลงพ้ืนที่ส ารวจข้อมูลเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีของ
ผู้สูงอายุต่อไป 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาแนวคิดการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 

๑.๒ .๒ เพ่ือศึกษารูปแบบและอุปสรรคในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนว
พระพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย 

๑.๒.๓ เพ่ือเสนอแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของ    
วัดหัวฝาย อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย 

๑.๓ ปัญหำที่ต้องกำรทรำบ 

๑.๓.๑ ต้องการทราบถึงรูปแบบและอุปสรรคการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนว
พระพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย  

๑.๔ ขอบเขตกำรวิจัย 

งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยเน้นด าเนินการวิจัย
เอกสาร (Documentary Research) ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตของการวิจัยไว้ดังนี้ 

๑.๔. ๑ ด้ำนเนื้อหำ: ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาแนวคิดและรูปแบบ ตลอดถึงเพ่ือเสนอ       
แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย อ าเภอพานจังหวัด
เชียงราย โดยเน้นการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ คือ  

๑. กายภาวนาส่งเสริมสุขภาพทางกาย เช่น การออกก าลังกายโดยการเต้นร า
ตามจังหวะเพลง การร าไทเก๊ก ร าวงย้อนยุค และกีฬา 

๒. จิตภาวนาส่งเสริมสุขภาพทางอารมณ์  เช่น เข้าวัด ท าบุญ รักษาศีล เจริญ
ภาวนา รักษาวัฒนธรรมและประเพณีล้านนา 



๔ 

๓. ศีลภาวนาส่งเสริมสุขภาพทางสังคม เช่น อาชีพทางด้านสมุนไพรไทย ดอกไม้
ประดิษฐ์ ไม้กวาด และศิลปหัตถกรรม 

๔. ปัญญาภาวนาส่งเสริมสุขภาพทางสติปัญญา เช่นกฎหมาย(จารจร ประมวล
กฎหมายอาญาและประมวลกฎหมายแพ่งและพาณิช) การเรียนภาษาไทย ภาษาอังกฤษ ภาษาจีน 
ภาษาเวียดนาม (ฟัง พูด เขียน) เรียนวิชาคอมพิวเตอร์พ้ืนฐาน เกษตรตามแนวพระราชด าริเกษตร
พอเพียง และสอนหนังสือให้กลุ่มไม่รู้หนังสือ 

๑.๔.๒ ขอบเขตด้ำนเอกสำร (Documentary Research) โดยการรวบรวมข้อมูลจาก
เอกสารส าคัญท่ีเกี่ยวข้องกับรูปแบบการส่งเสริมผู้สูงอายุจากแหล่งข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Sources) 
คือพระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยพ.ศ. ๒๕๓๙ และรวบรวม
ข้อมูลจากแหล่งข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Sources) ได้แก่ หนังสือบทความ เอกสารวิชาการ 
เอกสารงานวิจัยที่นักปราชญ์ชาวพุทธในสังคมไทยได้รจนาเขียนบันทึกศึกษาไว้แล้ว พร้อมทั้ง
วิทยานิพนธ์ สารนิพนธ์ที่เก่ียวข้อง ตลอดถึงสื่ออิเล็กทรอนิกส์ 

๑.๔.๓ ขอบเขตด้ำนพื้นที่ : ด้านพื้นที่ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขต คือ โรงเรียนผู้สูงอายุวัด
หัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย 

๑.๔.๔ ขอบเขตด้ำนผู้ให้ข้อมูล: เมื่อศึกษาจากเอกสารเพ่ือเป็นข้อมูลเบื้องต้นแล้ว
ผู้วิจัยจะท าการส ารวจเก็บข้อมูลภาคสนาม โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-depth Interview) แบบมี
โครงสร้าง จากประชากรผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีมีบทบาทในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุของโรงเรียนวัดหัว
ฝาย ได้แก่ พระสงฆ์ ผู้น าชุมชน อาสาสมัครสาธารณสุขชุมชน กลุ่มนักเรียนผู้สูงอายุ บุคลากร
โรงพยาบาลศูนย์ส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบล จ านวน ๑๓ คน คัดเลือกด้วยวิธีการเจาะจงเลือก 
(Purposive sampling) โดยก าหนดเกณฑ์การคัดเลือก (Inclusion criteria) และขออนุญาตในการ
เก็บข้อมูลมีวิธีชีวิตและอยู่จริงในสนามวิจัย 

๑.๕ นิยำมศัพท์เฉพำะที่ใช้ในกำรวิจัย 

ผู้สูงอำยุ หมายถึง คนชราที่มีอายุตั้งแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป ในงานวิจัยนี้ หมายถึง ผู้สูงอายุที่
อาศัยอยู่ในชุมชนวัดหัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย 

รูปแบบกำรส่งเสริม หมายถึง การก าหนดรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุตาม
แนวพระพุทธศาสนา ของวัดหัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย ทั้ง ๔ ด้าน คือ   
ด้านทางกาย ด้านอารมณ์ ด้านสังคม และด้านสติปัญญา 

สุขภำวะ หมายถึง สุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางสังคม ทางอารมณ์ และทาง
สติปัญญา ของผู้สูงอายุในชุมชนวัดหัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย 



๕ 

วัดหัวฝำย หมายถึง วัดที่ตั้งอยู่ในต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย ซึ่งเป็น
สถานที่ได้ด าเนินการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุและตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุจนประสบผลส าเร็จเป็นที่
ประจักษ์จนเป็นโรงเรียนต้นแบบของโรงเรียนผู้สูงอายุถึง ๔๗ โรง ที่ได้น ารูปแบบ วิธีการจัดการไปใช้ 

๑.๖ ทบทวนเอกสำรและรำยงำนกำรวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

๑.๖.๑ หนังสือ 

พระพิจิตรธรรมพำที (ชัยวัฒน์ ธมฺมวฑฺฒโณ)๗ ได้กล่าวในหนังสือ “แก่อย่างมีคุณค่า 
ชราอย่างมีคุณภาพ” สรุปความว่า การเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นสัจธรรมของชีวิตมนุษย์ทุกคน ไม่ว่าจะ
ยากดีมีจน แต่หากจะพิจารณาถึงสิ่งที่เราต้องประสบหลังจากการเกิดมาแล้ว ดูเหมือนจะเป็นสิ่งที่
คนเราไม่ต้องการทั้งนั้น การอยู่ในโลกได้นานวันจัดได้ว่าเป็นผู้ที่มีโชคดี เพราะจะได้รับประโยชน์จาก
การพิจารณาสังขารให้เห็นความจริงในมายาชีวิต แต่ส าหรับผู้ที่ไม่พิจารณาไม่เอาใจใส่ต่อการเจาะ
ท างานของโลหะ คือ อวิชชาก็แก่เสียเปล่า การมีชีวิตอยู่นานวันไม่ได้ช่วยให้เกิดประโยชน์อะไรเลย จึง
จัดว่าเป็นผู้แก่ฟัก แก่แฟง แก่แตง แก่น้ าเต้า เติบโตเพราะกินข้าว แก่เฒ่าเพราะอยู่นาน 

พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต)๘ได้กล่าวในหนังสือ “ธรรมะส าหรับผู้สูงอายุ”
ความว่า ถ้าพ่อแม่วางอุเบกขาถูก ก็เกิดความสมดุลในชีวิต และความสมดุลระหว่างความสัมพันธ์
มนุษย์กับความสัมพันธ์กับกรรม ท่านผู้สูงอายุส่วนมากก็เป็นผู้ที่มีลูกหลาน ตอนนี้จึงจะต้องวางใจกับ
ลูกหลานให้ถูกต้องว่า ถึงเวลาแล้วที่เขาจะต้องรับผิดชอบชีวิตของเขาเอง เราวางใจเป็นอุเบกขา เงียบ
สงบ พร้อมจะช่วยเหลือเขา แต่เราไม่ไปจุกจิก วุ่นวายเจ้ากี้เจ้าการ ตอนนี้ถึงเวลาของพรหมที่จะวาง
อุเบกขา ถ้าท าใจได้อย่างนี้ใจจะสบายขึ้น ถ้าเสียหลักนี้ก็จะไม่เป็นพรหมที่สมบูรณ์ 

บริบูรณ์  พรพิบูรณ์๙ ได้กล่าวในหนังสือ “โลกยามชรา และแนวการเตรียมตัวเพ่ีอ
ความสุข” ความว่า การสงเคราะห์คนชราในประเทศไทย แบ่งออกเป็น ๕ ประเภท คือ ๑) ผู้ชราที่ยัง
ท างานเลี้ยงตัวเองได้ไม่ต้องพ่ึงพาใคร ๒) ผู้ชราออกจากงานแล้วเลี้ยงตัวเองด้วยเงินบ าเหน็จที่เก็บได้ 
๓) ผู้ชราออกงานแล้วเลี้ยงตัวเองด้วยเงินบ านาญ ๔) ผู้ชราที่อาศัยกับครอบครัวของบุตรหรือญาติต้อง
พ่ึงพาเขาเพียงบางส่วนหรือโดยสิ้นเชิง ๕) ผู้ชราที่ต้องพึงพาบริการของรัฐหรือเอกชนถ้าปราศจาก

                                                        
๗พระพิจิตรธรรมพาที  (ชัยวัฒน์  ธมฺมวฑฺฒโณ),  แก่อย่ำงมีคุณค่ำ ชรำอย่ำงมีคุณภำพ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์เลี่ยงเชียง, ๒๕๓๖), หน้า ๕๘. 
๘พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), ธรรมะ ส ำหรับผู้สูงอำยุ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

ธรรมสภา, ๒๕๕๐), หน้า ๔๙. 
๙บริบูรณ์  พรพิบูรณ์, โลกยำมชรำ และแนวกำรเตรียมตัวเพ่ือสุขภำพ, (เชียงใหม่: พระสิงห์การ

พิมพ์, ๒๕๓๘), หน้า๑๕๗. 



๖ 

บริการนี้แล้วจะท าให้ชีวิตล าบาก งานสังคมสงเคราะห์คนชราที่รัฐบาลได้จัดท าแล้วได้แก่ การจัดตั้ง
สถานสงเคราะห์คนชรา และศูนย์บริการผู้สูงอายุ 

สุรำงค์ โค้วตระกูล๑๐ ได้กล่าวในหนังสือ“ปัญหาผู้สูงอายุ” พบว่า ผู้สูงอายุมีปัญหา ๓ 
ด้าน คือ ๑. การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ๒. การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม ๓. การ
เปลี่ยนแปลงทางด้านจิตวิทยา และได้เสนอแนะเกี่ยวกับปัญหาแต่ละประเภท เช่น การปฏิบัติธรรม 
ด้วยการนั่งสมาธิ ซึ่งทางวิทยาศาสตร์การแพทย์ ปัจจุบัน โดยอ้างผลการรักษาของ นายแพทย์เบ็นสัน
(Benson)แห่งมหาวิทยาฮาวาร์ด ได้ให้คนไข้ที่เป็นโรคหัวใจ และความดันโลหิต ปฏิบัติสมาธิเบื้องต้น
ปรากฏว่าคนไข้มีอาการดีข้ึน และมีผู้น าเอาวิธีการนี้ไปใช้รักษาโรคอ่ืนๆ เช่น มะเร็ง ปรากฏว่าคนไข้ที่
รักษาโดยวิธีการใช้ยาและนั่งสมาธิจะมีชีวิตอยู่ได้นานกว่าคนไข้ที่ ใช้เฉพาะยา ฉะนั้น จึงพิสูจน์ได้ว่า
การรักษาด้วยการฝึกสมาธิมีผลทางด้านจิตใจ คือ ท าให้เกิดการผ่อนคลายทางอารมณ์ และท าให้
สุขภาพดีขึ้น 

๑.๖.๒ งำนวิจัยและวิทยำนิพนธ์ 

เดชำ เส็งเมือง๑๑ ได้ศึกษาวิจัย เรื่อง “พฤติกรรมและการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุใน
ชนบท” ผลการวิจัย พบว่า ผู้สูงอายุในชนบท แม้จะถูกลดบทบาทในครอบครัวลงไป แต่ก็ยังได้รับ
ความเคารพนับถือจากลูกหลาน นอกจากนั้นยังได้รับบริการของรัฐ เช่น อาหาร เครื่องนุ่งห่ม เป็นต้น
กิจวัตรประจ าวันของผู้สูงอายุ ได้แก่ การเข้าร่วมพิธีกรรมทางศาสนา และมีความพึงพอใจที่ได้มี ส่วน
สืบทอดพระพุทธศาสนา ท าให้ผู้สูงอายุได้รับความสุขใจ 

พรเทพ สำระหงส์๑๒ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “พุทธจริยธรรมในการดูแลผู้สูงอายุ : ศึกษา
กรณีสถานสงเคราะห์คนชราวาสนะเวศม์ในพระสังฆราชูปถัมภ์ จังหวัดพระนครศรีอยุธยา” 
ผลการวิจัยพบว่า ผู้ดูแลผู้สูงอายุเป็นเพศหญิงทั้งหมด ให้การดูแลผู้สูงอายุด้วยหลักการด้านสังคม
สงเคราะห์ประกอบกับใช้พุทธจริยธรรม ส่วนใหญ่ใช้หลักเมตตากรุณา รวมทั้งให้ความส าคัญกับการ
จัดกิจกรรมทางศาสนาโดยจัดให้มีการสนทนาธรรมมากที่สุด ปัญหาที่พบในการดูแลผู้สูงอายุ คือ 
ความขัดแย้งในระหว่างผู้สูงอายุด้วยกัน และผู้สูงอายุมีความเป็นกันเองกับผู้ดูแลน้อย ดังนั้น การน า

                                                        
๑๐สุรางค์ โคว้ตระกูล, ปัญหำผู้สูงอำยุ, สภำสังคมสงเครำะห์แห่งประเทศไทย ในพระบรม

รำชูปถัมภ์, (กรุงเทพมหานคร : สมชายการพิมพ์, ๒๕๓๖), หน้า ๕๘. 
๑๑เดชา  เส็งเมือง, “พฤติกรรมและการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในชนบท”, วิทยำนิพนธ์ศึกษำ

ศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๓๘), หน้า ๗๙. 
๑๒พรเทพ  สาระหงษ์, “พุทธจริยธรรมในการดูแลผู้สูงอายุ : ศึกษากรณี สถานสงเคราะห์คนชรา

วาสนะเวศน์ ในพระสังฆราชูปถัมภ์ จังหวัดพระนครศรีอยุธยา”, วิทยำนิพนธ์อักษรศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๐), หน้า ก.  



๗ 

พุทธจริยธรรมมาใช้ในการดูแลผู้สูงอายุ จึงน่าจะเป็นทางเลือกที่ดีที่สุด เพราะจะท าให้เกิดความสุขแก่
ทั้งผู้สูงอายุและผู้ดูแลด้วย 

ยุวดี แจ่มกังวำล๑๓ ได้ศึกษาวิจัย เรื่อง “ผลของการท าสมาธิร่วมกับดนตรีบรรเลงต่อ
คุณภาพการนอนหลับในผู้สูงอายุ สถานสงเคราะห์คนชราวาสนะเวศม์” ผลการวิจัย พบว่า การท า
สมาธิการฟังดนตรีบรรเลง และการท าสมาธิร่วมกับดนตรีบรรเลง สามารถน าไปใช้เพ่ือให้ผู้สูงอายุมี
คุณภาพการนอนหลับที่ดีได้ การฝึกสมาธิจะท าให้จิตใจเบิกบาน อารมณ์เย็น สมองแจ่มใส จิตใจ
เข้มแข็ง ช่วยลดความเครียด ความรู้สึกซึมเศร้า ช่วยลดความวิตกกังวล ท าให้จิตใจผ่อนคลายสงบ หัว
ใจเต้นเป็นปกติ 

จิรำภรณ์ เกศพิชญ์วัฒนะและคณะ๑๔ ได้ศึกษาวิจัย เรื่อง “ความผาสุกทางใจของ
ผู้สูงอายุไทย” พบว่า ความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุ มีดังนี้ คือ ๑) ความสามัคคีปรองดองของ
ลูกหลาน๒) ความก้าวหน้าของของสมาชิกในครอบครัวบุตรหลาน ๓) ความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนบ้าน
ได้พ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกัน ๔) การได้ท าตนให้เป็นประโยชน์ช่วยเหลือบุตรหลานในครอบครัว และ
ได้รับการเลี้ยงดูช่วยดูแลในยามเจ็บป่วย ๕) ด้านความสงบสุขและการยอมรับ คือ การปล่อยวาง 
ความคิดที่ท าให้ไม่สบายใจ การท าใจให้ยอมรับหรือบางครั้งปลงตกกับสิ่งที่ตนเองไม่สามารถขัดขวาง 
หรือควบคุมได้การได้รับความเคารพนับถือให้เกียรติ จากการให้ค าแนะน าและมีผู้น าไปปฏิบัติตาม 
ความเบิกบานใจ ที่ได้ร่วมท ากิจกรรมกับเพ่ือนผู้สูงอายุในวัยเดียวกัน การได้ท าสิ่งที่ตนเองชอบในยาม
ว่าง รวมทั้งมีอารมณ์ขัน ท าให้ผู้สูงอายุไม่เหงา ไม่รู้สึกเบื่อหรือโดดเดี่ยว 

เพื่อนใจ รัตตำกร๑๕ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “วิธีคิดของผู้สูงอายุและภาพลักษณ์ของการเป็น
ผู้สูงอายุที่ประสบความส าเร็จ : กรณีศึกษา ผู้สูงอายุบ้านปิยะมาลย์ จังหวัดเชียงใหม่ ” ผลการวิจัย
พบว่าผู้สูงอายุที่ประสบความส าเร็จ จะต้องปรับเปลี่ยนบทบาทหน้าที่ให้เหมาะสมกับศักยภาพที่มี
ความต้องการเพื่อตนเองเปลี่ยนไป เป็นความต้องการเห็นความส าเร็จของผู้ใกล้ชิด หรือช่วยเหลือผู้อ่ืน
ผู้สูงอายุที่ประสบความส าเร็จ จะต้องมีสุขภาพดี พ่ึงตนเองได้ ตระหนักถึงคุณภาพชีวิตที่ดี มีความเชื่อ
และศรัทธาศาสนาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยว ยึดถือศีลธรรมเคร่งครัด เป็นผู้น าทางความคิดท างานเพ่ือ
ชุมชนท าประโยชน์แก่ส่วนรวม 

                                                        
๑๓ยุวดี  แจ่มกังวาน, “ผลของการท าสมาธิร่วมกับดนตรีบรรเลง ต่อคุณภาพการนอนหลับใน

ผู้สูงอาย”ุ วิทยำนิพนธ์วิทยำศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หน้า ๗๖ 
๑๔จิราภรณ์ เกศพิชญ์วัฒนะ และคณะ, ความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุ, จำกวำรสำรพฤฒำวิทยำ

และเวชศำสตร์ผู้สูงอำยุ, ( ฉบับประจ าเดือน มีนาคม – พฤษภาคม ๒๕๔๓). 
๑๕เพื่อนใจ รัตตากร, “วิธีคิดของผู้สูงอายุ และภาพลักษณ์ของการเป็นผู้สูงอายุที่ประสบผลส าเร็จ”,

วำรสำรวิจัยทรัพยำกรมนุษย์ มหำวิทยำลัยธรรมศำสตร์, ( ปีท่ี ๑ ฉบับท่ี ๒ กรกฎาคม - ธันวาคม, ๒๕๔๙). 



๘ 

พระครูสิงห์แก้ว  วชิรธมฺโม๑๖ วิทยานิพนธ์เรื่อง “บทบาทของผู้สูงอายุในการส่งเสริม
กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา : ศึกษาเฉพาะกรณีต าบลเหล่ายาว อ าเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดล าพูน”การ
วิจัยครั้งนี้ได้ผลสรุปจากผู้สูงอายุ ผู้น าชุมชน และเจ้าอาวาสวัด โดยการสอบถามและวิเคราะห์ข้อมูล 
ประกอบด้วยข้อมูลพื้นฐานของผู้สูงอายุ ๑๓๐ คน อายุระหว่าง ๖๐-๗๗ ปี พบว่าบทบาทของผู้สูงอายุ
ในการส่งเสริมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา คือ การอุปถัมภ์พระสงฆ์มากที่สุด เช่น การถวาย
ภัตตาหารเป็นประจ า สิ่งของอุปโภค อัฐบริขาร ยารักษาโรค และสร้างเสนาสนะสถาน 

๑.๗ วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาเชิงเอกสาร (DocumentaryResearch) และเชิง
คุณภาพ (Qualitative Research) โดยผู้วิจัยจะแบ่งวิธีการวิจัย ดังนี้ 

๑.๗.๑ กำรวิจัยเชิงเอกสำร (Documentary Research)โดยศึกษาข้อมูลจากเอกสารที่
เกี่ยวข้องกับรูปแบบการส่งเสริมผู้สูงอายุ จากแหล่งข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Sources)คือ
พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยพ.ศ. ๒๕๓๙ และรวบรวม
ข้อมูลจากแหล่งข้อมูลทุติยภูมิ(Secondary Sources)ได้แก่ หนังสือบทความ เอกสารวิชาการ 
เอกสารงานวิจัยวิทยานิพนธ์ สารนิพนธ์ที่เกี่ยวข้อง ตลอดถึงสื่ออิเล็กทรอนิกส์ 

๑.๗.๒ กำรวิจัยเชิงคุณภำพ(Qualitative Research) ผู้วิจัยจะส ารวจและเก็บข้อมูล
โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก(in-depth interview)จากผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง ได้แก่ พระสงฆ์ สมาชิก
องค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง ผู้น าชุมชน (ผู้ใหญ่บ้าน) ปราญช์ชาวบ้าน และผู้สูงอายุ หลังจาก
นั้น ผู้วิจัยจะจัดประชุมกลุ่มหรือสนทนากลุ่ม (Focus group)เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูล 

๑.๗.๓ กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสรุปผล โดยน าข้อมูลจากเอกสารและการสัมภาษณ์มา
วิเคราะห์ จากนั้นประมวลความ สรุปผล แล้วน าเสนอในรูปการเขียนบรรยายเชิงพรรณาพร้อม
ข้อเสนอแนะ 

 
 

 

 

 

                                                        
๑๖พระครูสิงห์แก้ว  วชิรธมฺโม, “บทบำทของผู้สูงอำยุในกำรส่งเสริมกิจกรรมทำงพระพุทธศำสนำ 

: ศึกษำเฉพำะกรณีต ำบลเหล่ำยำว อ ำเภอบ้ำนโฮ่ง จังหวัดล ำพูน”,(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้าบทคัดย่อ. 



๙ 

๑.๘ กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 

ผู้วิจัยได้ก าหนดกรอบแนวคิดในการวิจัยไว้ดังนี้ 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.๙ ประโยชน์ที่ได้รับ 

๑.๒.๑ ได้ทราบแนวคิดการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา ของ      
วัดหัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย 

๑.๒.๒ ได้ทราบปัญหาและอุปสรรคในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สู งอายุตามแนว
พระพุทธศาสนา ของวัดหัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย   

๑.๒.๓ ได้รูปแบบที่เหมาะสมกับกิจกรรมในการอบรม และกระบวนการเรียนรู้ที่
เหมาะสมในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ของวัดหัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย 

แนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำวะผู้สูงอำยุ 
-แนวคิดการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุของกระทรวงสาธารณสุข 
-แนวคิดการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุของพระพุทธศาสนา 

 

 

 

แนวคิดเกี่ยวกับหลักภำวนำ ๔ 

-กายภาวนา -จิตภาวนา 

-ศีลภาวนา  -ปัญญาภาวนา 

 

รูปแบบกำรส่งเสริมสุขภำวะพระพุทธศำสนำของวัดหัวฝำย 

                 -การส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางกาย 

                 -การส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางสังคม 

                 -การส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์ 

                 -การส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางสติปัญญา 

 



บทท่ี ๒ 

แนวคิดการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา 
ในบทนี้ ผู้วิจัยได้จัดแบ่งประเด็นส ำคัญท่ีจะน ำมำเสนอตำมตำมล ำดับดังต่อไปนี้ 

๒.๑ แนวคิดเก่ียวกับผู้สูงอำยุ 

๒.๑.๑  ควำมหมำยของผู้สูงอำยุ 

๒.๑.๒  กำรเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอำยุ 

๒.๒ แนวคิดเก่ียวกับกำรส่งเสริมสุขภำวะผู้สูงอำยุ 

๒.๒.๑  ควำมหมำยสุขภำวะ 

๒.๒.๒  ควำมส ำคัญสุขภำวะ 

๒.๒.๓  แนวคิดเก่ียวกับสุขภำวะผู้สูงอำยุของกระทรวงสำธำรณสุข 

๒.๒.๔  ประเภทสุขภำวะผู้สูงอำยุ 

๒.๓ แนวคิดเก่ียวกับกำรส่งเสริมสุขภำวะผู้สูงอำยุในพระพุทธศำสนำ 

๒.๓.๑ สุขภำวะผู้สูงอำยุทำงกำย 

๒.๓.๒ สุขภำวะผู้สูงอำยุทำงสังคม 

๒.๓.๓ สุขภำวะผู้สูงอำยุทำงอำรมณ ์

๒.๓.๔ สุขภำวะผู้สูงอำยุทำงปัญญำ 

๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
๒.๑.๑ ความหมายของผู้สูงอายุ 

นิยำมผู้สูงอำยุที่อำยุ ๖๐ ปีบริบูรณ์ขึ้นไป ส ำหรับประเทศไทยใช้มำเป็น
เวลำนำน และเป็นอำยุที่เริ่มต้นได้รับสวัสดิกำร และผลประโยชน์ต่ำงๆ จำกทำงรำชกำรเคยมีกำร
ก ำหนดว่ำผู้สูงอำยุคือ “ผู้ที่มีอำยุมำกกว่ำ ๕๐ ปีขึ้นไป” อย่ำงไรก็ตำมผู้คนส่วนใหญ่เห็นว่ำกำรก ำหนด
ที่อำยุ ๕๐ ปีนั้นไม่เหมำะสมต่อมำจึงยอมรับโดยทั่วไปว่ำผู้สูงอำยุคือบุคคลที่มีอำยุระหว่ำง ๖๐ ถึง 
๖๕ ปีระยะต่อมำองค์กำรอนำมัยโลก (World Health Organization: WHO) จึงแบ่งเกณฑ์อำยุตำม
สภำพของกำรมีอำยุเพิ่มขึ้นในลักษณะของกำรแบ่งเป็น ๓ ช่วงอำยุคือ 

๑. ผู้สูงอำยุ (Elderly) มีอำยุระหว่ำง ๖๐ – ๗๔ ป ี



๑๑ 

๒. คนชรำ (old) มีอำยุระหว่ำง ๗๕ – ๙๐ ป ี

๓. คนชรำมำก (Very old) มีอำยุ ๙๐ ปีขึ้นไป 

นอกจำกนี้ยังมีกำรแบ่งช่วงอำยุของผู้สูงอำยุตำมสถำบันผู้สูงอำยุแห่งชำติ 
(NationalInstitute of Aging) ประเทศสหรัฐอเมริกำเป็น ๒ กลุ่มคือ 

๑. กลุ่มผู้สูงอำยุวัยต้น (Young - Old) มีอำยุ ๖๐ – ๗๔ ปี 

๒. กลุ่มผู้สูงอำยุวัยปลำย (Old - Old) มีอำยุ ๗๕ ปีขึ้นไป 

ชุติมา หฤทัย๑ ให้ควำมหมำยว่ำ ผู้สูงอำยุ หมำยถึง สภำวะที่มีอำยุตั้งแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป      
มีควำมอ่อนแอทำงร่ำงกำยและจิตใจ อำจเจ็บป่วยหรือควำมพิกำรเกิดร่วมเป็นวัยที่เกิดกำร
เปลี่ยนแปลงสู่ควำมเสื่อมโทรมทำงร่ำงกำยและจิตใจ กำรเปลี่ยนแปลงจะมำก หรือ น้อยขึ้นอยู่กับ
พันธุกรรม สิ่งแวดล้อมและโภชนำกำร 

ละออง สุวิทยาภรณ์๒ ให้ควำมหมำยว่ำ ผู้สูงอำยุหมำยถึง ผู้ที่มีอำยุ ๖๐ ปีขึ้นไป       
ตำมเกณฑ์กำรปลดเกษียณ ซึ่งตรงกับที่ประชุมสมัชชำโลกว่ำด้วยเรื่องผู้สูงอำยุฯ กรุงเวียนนำ ประเทศ
ออสเตรเลีย ในปี พ.ศ. ๒๕๒๕ ตกลงให้ใช้อำยุ ๖๐ ปี เป็นเกณฑ์มำตรฐำนโลกในกำรก ำหนดผู้ที่
เรียกว่ำ ผู้สูงอำยุ 

องค์การสหประชาชาติ๓ ได้ให้นิยำมว่ำ "ผู้สูงอำยุ" คือ ประชำกรทั้งเพศชำย และเพศ
หญิงซึ่งมีอำยุ มำกกว่ำ ๖๐ ปีขึ้นไป (๖๐+) โดยเป็นกำรนิยำม นับตั้ง แต่อำยุเกิด ส่วนองค์กำรอนำมัย
โลก ยังไม่มีกำรให้นิยำมผู้สูงอำยุ โดยมีเหตุผลว่ำ ประเทศต่ำงๆทั่วโลกมีกำรนิยำม ผู้สูงอำยุต่ำงกัน  
ทั้งนิยำมตำมอำยุเกิดตำมสังคม (Social) วัฒนธรรม (Culture) และสภำพร่ำงกำย (Functional 
markers) เช่น ในประเทศที่เจริญแล้ว มักจัดผู้สูงอำยุ นับจำกอำยุ ๖๕ ปีขึ้นไป หรือบำงประเทศ  
อำจนิยำมผู้สูงอำยุตำมอำยุก ำหนดให้เกษียณงำน (อำยุ ๕๐ หรือ ๖๐ หรือ ๖๕ ปี) หรือนิยำมตำม
สภำพของร่ำงกำย โดยผู้หญิงสูงอำยุอยู่ในช่วง ๔๕-๕๕ ปี ส่วนผู้ชำยสูง อำยุ อยู่ในช่วง ๕๕-๗๕ ปี 

                                                        
๑ชุติมำ หฤทัย ,นโยบายชีวิตตามแผนพัฒนาสาธารณสุข ,  วำรสำรกองกำรพยำบำล ,

(กรุงเทพมหำนคร: มปท,๒๕๓๑), หน้ำ ๑๔. 
๒ละออง สุวิทยำภรณ์,ปัญหาสุขภาพผู้สูงอายุในชนบท กรณีศึกษาเฉพาะอ าเภอควนขุน จังหวัด

พัทลุง, (พัทลุง: มหำวิทยำลัย, ๒๕๓๔), หน้ำ ๑๘. 
๓United Nations, World Economic and Social Survey ๒๐๐๗, Development in an 

Aging World, NewYork: United Nations Publishing Section, [ออนไลน์], แหล่งที่มำ: http://www.un.org. 
๒๐๐๗,[๗ มกรำคม ๒๕๕๙]. 

http://www.un.org/


๑๒ 

ส าหรับประเทศไทย "ผู้สูงอำยุ" ตำมพระรำชบัญญัติผู้สูงอำยุ พ.ศ.๒๕๔๖๔ หมำยควำม
ว่ำ บุคคลซึ่ง มีอำยุเกินกว่ำ ๖๐ ปีบริบูรณ์ขึ้นไป และมีสัญชำติไทย 

จำกควำมหมำยที่กล่ำวมำทั้งหมดนี้ ค ำว่ำ ผู้สูงอำยุ ยังไม่มีข้อสรุปที่ลงตัว เพรำะแต่ละ
ประเทศก ำหนดต่ำงกัน เช่น อำยุระหว่ำง ๔๕-๕๕ ปี ๕๕-๗๕ ปี บำงประเทศถือว่ำผู้ที่มีอำยุตั้งแต่ ๖๐ 
ปี ขึ้นไปเป็นผู้สูงอำยุ ในงำนวิจัยนี้นับผู้ที่มีอำยุระหว่ำง ๖๐-๖๙ ปี เป็นผู้สูงอำยุ 

๒.๑.๒  การเปลี่ยนแปลงในวัยผู้สูงอายุ 

กำรเข้ำสู่วัยผู้สูงอำยุ เป็นกระบวนกำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่ำงต่อเนื่องจำก
วัยเด็กจนวัยผู้ใหญ่ และเข้ำสู่ควำมเป็นผู้สูงอำยุในที่สุด ซึ่งเป็นวัยที่ร่ำงกำยมีควำมเสื่อมสภำพเกิดกำร
เปลี่ยนแปลงทั้งทำงด้ำนร่ำงกำย จิตใจ และสังคม รวมไปถึงกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในด้ำนต่ำงๆ 
ดังนี้ 

๑) การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 

กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำยของผู้สูงอำยุ มีควำมแตกต่ำงกันแล้วแต่
บุคคลตั้งแต่กระบวนกำรเปลี่ยนแปลงวัยเด็ก จนถึงวัยผู้ใหญ่โดยทั่วไปมักจะคุ้นเคยกับกระบวนกำรนี้
จำกพ่อ แม่ ญำติ และคนรอบข้ำงกระบวนกำรดังกล่ำวจะด ำเนินไปอย่ำงช้ำๆ เมื่อเลยวัยกลำงคนไป
แล้วร่ำงกำยจะเริ่มมีกำรเปลี่ยนแปลงของโครงสร้ำง และหน้ำที่ของเซลล์เนื้อเยื่อควำมเต่งตึงลดลง 
กล้ำมเนื้อ ลดควำมแข็งแรง และขำดควำมไวในกำรตอบสนองในกำรท ำงำนประสำนกันของระบบ
ประสำทกล้ำมเนื้อหย่อนสมรรถภำพลง ศักยภำพกำรส ำรองของอวัยวะระบบต่ำงๆ จะค่อยๆ ลดลง
เมื่ออำยุเพิ่มมำกขึ้น ดังนั้นเมื่อมีสภำพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไปจนเกิดควำมเครียด ร่ำงกำยผู้สูงอำยุ
จะปรับตัวได้น้อยกว่ำวัยอ่ืนๆ อย่ำงไรก็ตำมกำรเปลี่ยนแปลงในแต่ละเนื้อเยื่ อของร่ำงกำยจะแตกต่ำง
กันเซลล์จะค่อยๆ ลดจ ำนวนลงระดับพลังงำนในเซลล์ลดลงสัมพันธ์กับศักยภำพส ำรองของอวัยวะ
ต่ำงๆ ดังนี้ระบบหัวใจและหลอดเลือด ปริมำณจำกหัวใจจะลดลงประมำณร้อยละ ๔๐ ท ำให้กำร
ไหลเวียนของเลือดในร่ำงกำยมีกำรปรับตัวใหม่ จ ำนวนเลือดที่ไปสมองและหัวใจจะลดลงน้อยกว่ำ
เลือดที่ไปเลี้ยงตับและไตท ำให้อัตรำกำรท ำงำนของหัวใจลดลงประมำณ ๓๐% เพรำะมีแคลเซียมและ
พังผืด (Calcium and Fibrosis)ไปเกำะเกิดควำมแข็งกระด้ำงของลิ้นหัวใจและหลอดเลือด โดยพบว่ำ
ควำมต้ำนทำนของหลอดเลือดแดงเพ่ิมข้ึนประมำณร้อยละ ๑ ต่อไปหลังจำกเป็นผู้ใหญ่ ท ำให้ควำมดัน
เลือดสูงขึ้น กล้ำมเนื้อหัวใจจะต้องบีบตัวสูงขึ้นหรือท ำงำนมำกข้ึนควำมดันโลหิตจะสูงและมีโอกำสเป็น
โรคหัวใจและหลอดเลือด 

                                                        
๔กระทรวงกำรพัฒนำสังคมและควำมมั่นคงของมนุษย์,พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖, 

พิมพ์ครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหำนคร: เจ,เอส, กำรพิมพ์, ๒๕๔๘), ไม่ปรำกฏหมำยเลขหน้ำ. 



๑๓ 

(๑.๑) ระบบทำงเดินหำยใจ กำรเปลี่ยนแปลงในเนื้อเยื่อของปอดท ำให้
ปริมำณออกซิเจนเข้ำในร่ำงกำยได้น้อย ระบบหำยใจลดประสิทธิภำพลงประมำณร้อยละ ๕๐ ผู้สูงอำยุ
จึงหำยใจถี่ขึ้น และเสี่ยงมำกขึ้นต่อกำรส ำลักสิ่งต่ำงๆ เข้ำทำงเดินหำยใจได้ 

(๑.๒) ระบบไต หน้ำที่ต่ำงๆ ของไตจะลดลงตำมอำยุ พบว่ำเลือดไหลเวียน
ในไตจะลดลงไปโดยเฉลี่ยร้อยละ ๕๕ จำกอำยุ ๕๕ ปี ไปถึง ๘๐ ปี หรือประมำณร้อยละ ๐.๖ ต่อปี 
ในวัยผู้ใหญ่หน้ำที่ไตในกำรท ำให้น้ ำปัสสำวะเข้มข้นจะลดลง รวมทั้งเสียควำมสำมำรถในกำรขับถ่ำย
เกลือจ ำนวนมำกท ำให้เกิดกำรเสียสมดุลของอิเลคโตรไลด์ได้ง่ำย ขณะเดียวกันเมื่อหน้ำที่ของไตเสื่อม
มำกถึงระดับหนึ่งจะมีผลในกำรเพิ่มระดับควำมดันเลือดด้วย 

(๑.๓) ระบบกล้ำมเนื้อ กำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อจะลดลงตำมอำยุพร้อมๆ 
กับควำมแข็งแรงทำงกำยภำพของร่ำงกำยขนำดของกล้ำมเนื้อจะลดลง และเริ่มมีกำรเสี่ยงของข้อ
ต่ำงๆ ท ำให้มีอำกำรปวดข้ออ่อนแรง และข้อแข็งได้ผู้สูงอำยุจึงต้องกำรเวลำ มำกกว่ำที่จะกระตุ้น
ศักยภำพ กำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อนอกจำกนี้เมื่ออำยุ ๗๕ ปีขึ้นไประบบกล้ำมเนื้อจะลดควำมเร็วใน
กำรน ำสื่อ ค ำสั่ง และกำรหดตัวของกล้ำมเนื้อก็จะลดลงประมำณร้อยละ ๑๐๕ 

(๑.๔) ระบบประสำท กำรตอบสนองของระบบประสำทต่อสิ่งกระตุ้นใน
สิ่งแวดล้อมจะช้ำลงรวมทั้งระบบรับควำมรู้สึกต่ำงๆ เช่น กำรเจ็บ สัมผัส ควำมร้อน ควำมเย็น กำรได้
กลิ่น เป็นต้น ผู้สูงอำยุจึงต้องกำรควำมเข้มข้นของกลิ่นเพ่ิมขึ้นอย่ำงน้อย ๑๑ เท่ำของเด็ก ที่จะแยกสิ่ง
ต่ำงๆ ออกจำกกัน น ำไปสู่กำรเบื่ออำหำร และกำรไม่มีควำมสุขในกำรรับรสอำหำร นอกจำกนั้น
ประสำทหู และตำ ท ำให้ผู้สูงอำยุมองเห็นไม่ชัดและกำรรับฟังไม่ชัดเจน เช่นเดียวกับควำมเร็วของกำร
น ำสื่อกระแสไฟฟ้ำของเซลล์ระบบประสำทก็ลดลง ท ำให้กำรเคลื่อนไหวต่ำงๆ ช้ำ และต้องใช้เวลำมำก
ในกำรตัดสินใจ 

(๑.๕) ระบบต่อมไร้ท่อ ระดับฮอร์โมนต่ำงๆ ในเลือดลดลงโดยเฉพำะ
ฮอร์โมนเพศชำย เทสโทรสเตอโรน(Testosterone Hormone) และฮอร์โมนเพศหญิง (Estrogen 
Hormone) รวมทั้งหน้ำที่ของต่อมไทรอยด์ก็ลดลง ที่ส ำคัญคือระดับควำมทนทำนต่อน้ ำตำลในเลือด
จะเริ่มลดลงอย่ำงต่อเนื่องตำมอำยุพบว่ำ ในผู้ใหญ่จะมีกำรเพ่ิมขึ้นของสำรต่อต้ำนอินซูลินในเลือด 
และท ำให้ประสิทธิภำพของระดับอินซูลินในเลือดลดลงผู้สูงอำยุจึงมีแนวโน้มที่จะเป็นเบำหวำนได้ง่ำย 

                                                        
๕ส ำนักส่งเสริมสุขภำพ กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข,แนวทางการอบรมแกนน าชมรมสร้างสุข

ภาวะเร่ืองการออกก าลังการเพ่ือสุขภาพ อาหารมีคุณค่า ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตที่ดี ส าหรับเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข, โรงพิมพ์องค์กำรรับส่งสินค้ำและวัสดุภัณฑ์ (ร.ส.พ.), ๒๕๔๘, หน้ำ ๑๒-๒๓. 



๑๔ 

(๑.๖) ระบบทำงเดินอำหำร ต่อมรับรสอำหำรสูญเสียหน้ำที่อำยุกลำงคน 
โดยเฉพำะรสหวำน และเค็มในขณะที่รสขม และรสเปรี้ยวยังปกติ ควำมเข้มแข็งของฟัน และเหงือก
จะลดกำรบดเคี้ยวอำหำรไม่ละเอียดกระบวนกำรย่อยไปในปำกขำดคุณภำพ 

(๑.๗) ระบบผิวหนัง เซลล์ผิวหนังจะเริ่มลดขนำดและหน้ำที่ลงตำมอำยุ 
ผิวหนังและเนื้อเยื่อขำดควำมเต่งตึงไม่ยืดหยุ่น ลักษณะแห้งและเหี่ยวย่น กำรขับเหงื่อและกำรแบ่ง
เซลล์เพ่ือซ่อมเซลล์ลดลง ศักยภำพกำรขยำยตัว และกำรหดตัวของหลอดเลือดที่ผิวหนังลดลง ท ำให้
กำรปรับตัวต่อควำมร้อนหรือหนำวไม่ดีเท่ำคนหนุ่มคนสำว ผู้สูงอำยุจึงหนำวง่ำย 

(๑.๘) ระบบภูมิคุ้มกัน พบว่ำมีกำรเปลี่ยนแปลงอำยุในทำงตรงกันข้ำม 
ในขณะที่น้ ำหนักตัวลดลงหรือเท่ำเดิม ซึ่งแสดงว่ำศักยภำพในกำรเคลื่อนย้ำยไขมันลดลง ส่วนควำม
หนำแน่นของกระดูกเริ่มลดลงในช่วงท้ำยของชีวิตหลังอำยุ ๔๐ ปี ผู้หญิง และอำยุ ๕๐ ปี ในผู้ชำย 
โดยเฉพำะในผู้หญิงที่ปริมำณฮอร์โมนเอสโตรเจนเริ่มลดลง ท ำให้สูญเสียเนื้อกระดูกร้อยละ ๘ ต่อ ๑๐
ปี ส่วนผู้ชำยสูญเสียน้อยกว่ำ คือร้อยละ ๓ ต่อ ๑๐ ปี 

๒) การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์และจิตใจ 

นอกจำกกำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำยแล้ว ผู้สูงอำยุจะมีสภำพทำง
อำรมณ์ และจิตใจเปลี่ยนแปลงไปด้วย กำรมองรูปลักษณ์ของตนเอง และมโนทัศน์ต่อตนเองจะ
เปลี่ยนแปลงไป ผู้สูงอำยุจะปรับสภำวะจิตใจ และอำรมณ์ไปตำมกำรเปลี่ยนแปลงของร่ำงกำย และ
สิ่งแวดล้อมโดยอัตโนมัติเป็นกำรเรียนรู้ประสบกำรณ์ทำงจิตใจ ที่ต่อเนื่องที่ผู้สูงอำยุจะปรับ และรับเข้ำ
เป็นกำรแสดงออก ของตนเองแต่ลักษณะกำรแสดงออกจะขึ้นอยู่กับบุคลิกภำพ กำรศึกษำ 
ประสบกำรณ์ สภำพสังคมในวัยเด็ก และผู้ใหญ่ของคนๆ นั้นที่มีผลต่อโครงสร้ำงทำงจิตใจด้วยว่ำจะมี
ลักษณะออกไปในทิศทำงใด อย่ำงไรก็ดี ส ำนักงำนคณะกรรมกำรสำธำรณสุขมูลฐำน กระทรวง
สำธำรณสุข๖ ได้กล่ำวถึงลักษณะกำรเปลี่ยนแปลงทำงจิตใจของผู้สูงอำยุที่พบ คือ 

(๒.๑) กำรรับรู้ผู้สูงอำยุจะยึดมั่นกับควำมคิดและเหตุผลของตนเอง กำรรับรู้
ต่อสิ่งใหม่เป็นไปได้ยำก เพรำะควำมสำมำรถและประสิทธิภำพของอวัยวะรับควำมรู้สึกกำรสื่อสำร 
และกำรรับรู้เสื่อมสมรรถภำพลง ท ำให้กำรท ำควำมเข้ำใจกับกำรสื่อด้วยภำษำพูด กิริยำท่ำทำงหรือ
กำรสื่อในรูปแบบอื่นๆ เป็นไปอย่ำงช้ำๆ และไม่สู้สมบูรณ์ กำรแปรควำมหรือตีควำมมีโอกำสผิดพลำด
ง่ำยต้องอำศัยเวลำผู้สูงอำยุจึงใช้ประสบกำรณ์ที่เคยผ่ำนมำ เป็นเครื่องประกอบกำรตัดสินใจกำรรับรู้

                                                        
๖อ้ำงแล้ว, ส ำนักส่งเสริมสุขภำพ กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข ,แนวทางการอบรมแกนน า

ชมรมสร้างสุขภาวะเร่ืองการออกก าลังการเพ่ือสุขภาพ อาหารมีคุณค่า ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตที่ดี 
ส าหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข, หน้ำ ๑๒-๒๓. 



๑๕ 

ของตนเองด้วย ลักษณะนี้เองจึงท ำให้ผู้สูงอำยุจึงมีควำมเห็นไม่ตรงกับผู้อ่อนวัยและมักจะขัดแย้งกัน
เสมอ 

(๒.๒) กำรขำดกำรแสดงออกทำงอำรมณ์ กำรเปลี่ยนแปลงทำงอำรมณ์ของ
ผู้สูงอำยุเป็นกลไกที่เก่ียวเนื่องกับกำรสนองควำมต้องกำรของจิตใจ ต่อกำรเปลี่ยนแปลงสถำนภำพทำง
สังคม ผู้สูงอำยุจะมีควำมรู้สึกว่ำ สังคมมิให้ควำมส ำคัญแก่ตนเองดังเคยเป็นมำแต่ก่อน บำงครั้งก็ลืมไป
ว่ำตนได้ถึงวำระแห่งกำรเปลี่ยนแปลงแล้ว ท ำให้ผู้สูงอำยุมีอำรมณ์ไม่มั่นคง กระทบกระเทือนใจเพียง
เล็กน้อยจะท ำให้ผู้สูงอำยุเสียใจ หงุดหงิดหรือโกรธได้ง่ำยกำรเปลี่ยนแปลงอำรมณ์จะเป็นอยู่ช่วง
ระยะเวลำหนึ่งแต่เมื่อผู้สูงอำยุยอมรับ และปรับสภำพได้ว่ำเมื่ออำยุมำกขึ้นต้องมีควำมสูญเสียมำกขึ้น
ต้องมีควำมสูญเสียต้องมีบทบำทใหม่ที่ไม่ใช่ผู้ปฏิบัติเอง แต่เป็นเพียงผู้แนะน ำ หรือบำงทีต้องเป็นผู้รับ
กำรดูแล เพรำะข้อจ ำกัดต่ำงๆ ของสังขำร ควำมมีเหตุผล และประสบกำรณ์กำรเรียนรู้จะช่วยให้
ผู้สูงอำยุรู้จักสกัดก้ันอำรมณ์และแสดงออกในทำงที่ดีขึ้น 

(๒.๓) กำรสร้ำงวิถีกำรด ำเนินงำนของตนเอง กำรมีอำยุมำกขึ้นก็คือกำร
เดินทำงสู่ควำมตำย ควำมตำยเป็นกำลเวลำแห่งควำมสิ้นสุด กำรยอมรับต่อสภำวะดังกล่ำวของ
ผู้สูงอำยุท ำให้ผู้สูงอำยุพัฒนำวิถีชีวิตให้กับตนเอง เป็นโลกใหม่ของผู้สูงอำยุซึ่งมีลักษณะแตกต่ำงกัน
ออกไปตำมเหตุผล และควำมพึงพอใจของแต่ละบุคคล บำงคนมุ่งสร้ำงควำมดี บำงคนมุ่งชีวิตสงบเข้ำ
วัดถือศีลทำนมังสวิรัติ บำงคนชอบเลี้ยงหลำนและบำงคนชอบอยู่คนเดียว เพรำะท ำให้รู้สึกอิสระและ
ได้ใช้ชีวิตอย่ำงที่ตนเองชอบก่อนตำย 

(๒.๔) ควำมสนใจสิ่งแวดล้อม ผู้สูงอำยุจะสนใจสิ่งแวดล้อมเฉพำะที่ท ำให้
เกิดควำมพึงพอใจ และตรงกับควำมสนใจของตนเองเท่ำนั้น โดยมีอำรมณ์เป็นพ้ืนฐำนควำมสนใจส่วน
ใหญ่จะมุ่งไปที่ตนเอง เพรำะมีเวลำที่จะคิดถึงตนเองเนื่องจำกว่ำงภำระกิจกำรงำน และสังคม จะชอบ
หรือสนใจในสิ่งที่ตนคุ้นเคยเท่ำนั้น งำนแปลกใหม่อ่ืนๆจะไม่ชอบ ควำมสนใจสิ่งแวดล้อมอ่ืนๆ มีบ้ำง
แต่จะลดน้อยถอยลงไปมำกชอบชีวิตที่เรียบง่ำย ควำมมุ่งหวังหรือใฝ่ฝันในชีวิตลดลงหรือไม่มีเลย ชอบ
จะเป็นผู้ตำมมำกกว่ำผู้น ำยกเว้นบำงคนที่ยังมีควำมสำมำรถอยู่แต่น้อยมำก๗ 

๓) การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม  

กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนนี้ เป็นอีกด้ำนหนึ่งที่ผู้สูงอำยุต้องปรับตัวให้เกิด
ควำมเข้ำใจ และยอมรับในกำรเปลี่ยนแปลงนั้น ผู้สูงอำยุต้องลดบทบำทในบทบำท หรือหำกิจกรรม

                                                        
๗อ้ำงแล้ว, ส ำนักส่งเสริมสุขภำพ กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข ,แนวทางการอบรมแกนน า

ชมรมสร้างสุขภาวะเร่ืองการออกก าลังการเพ่ือสุขภาพ อาหารมีคุณค่า ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตที่ดี 
ส าหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข, หน้ำ ๑๒-๒๓. 



๑๖ 

อ่ืนที่เหมำะสมกับตนทดแทน แต่ต้องขึ้นกับสุขภำพของผู้สูงอำยุ ควำมต้องกำรของบุตรหลำน ควำม
จ ำเป็นด้ำนค่ำครองชีพรวมไปถึงค่ำนิยมในสังคมนั้น ๆ กำรปลดเกษียณก็เป็นกำรเปลี่ยนแปลงด้ำน
หนึ่งทำงสังคมที่ผู้สูงอำยุต้องพ้นจำกต ำแหน่งหน้ำที่ ซึ่งจะมีผลต่อรำยได้ต่อกำรท ำงำนด้วย ชีวิตก็จะ
อยู่ในวงแคบกว่ำเดิมท ำให้ผู้สูงอำยุเหมือนถูกลดบทบำท และลดควำมสัมพันธ์ทำงสังคมลง กิจกรรม
ต่ำงๆ ที่เคยท ำก็น้อยและช้ำลงบทบำทในครอบครัวก็เปลี่ยนจำกผู้หำเลี้ยงดูครอบครัวกลำยเป็นผู้
อำศัยเป็นผู้รับมำกกว่ำผู้ให้ 

๔) การเปลี่ยนแปลงทางด้านพฤติกรรม 

กำรเปลี่ยนแปลงของควำมมีอำยุเป็นต้นเหตุของควำมเครียดในชีวิตคน กำร
ปรับตัวจึงเป็นกลไกของร่ำงกำย และจิตใจอย่ำงหนึ่งที่มีขึ้น เพ่ือลดควำมเครียดเป็นควำมพยำยำม ที่
จะคงสภำพของร่ำงกำย และจิตใจให้อยู่ในภำวะสมดุลในขณะที่ควำมเครียดเกิดขึ้น กำรปรับตัว
ดังกล่ำวท ำให้คนมีพฤติกรรมกำรแสดงออก เพ่ือตอบโต้เหตุกำรณ์ในลักษณะต่ำงๆบำงคนปฏิเสธ บำง
คนก็ยอมรับได้กล่ำวคือ๘ 

ประเภทที่ ๑ ผู้สูงอำยุที่ยอมรับควำมมีอำยุจะมีกำรปรับตัวแบบยอมรับ 
ผู้สูงอำยุประเภทนี้ยังมีควำมเป็นตัวของตัวเอง และคงสภำพตัวเองได้ดีมีควำมพึงพอใจ และเห็นคุณค่ำ
ชีวิตมีกำรประพฤติโดยสอดคล้องตำมวัยของตน ด้วยควำมพอใจไม่เป็นภำระต่อครอบครัว หรือ
ผู้เกี่ยวข้องจ ำแนกเป็น ๓ กลุ่ม คือ 

กลุ่มที่ ๑ มีควำมเป็นอยู่อย่ำงสงบสำมำรถอยู่ได้อย่ำงอิสระไม่เป็นภำระต่อ
ครอบครัว มีควำมสุขกับชีวิตบั้นปลำยด้วยตนเอง 

กลุ่มที่ ๒ มีควำมสนใจกิจกรรมของสังคม และเลือกเข้ำกิจกรรมที่ตนเอง
สนใจโดยถือเป็นส่วนหนึ่งของกิจวัตรประจ ำวัน 

กลุ่มที่ ๓ มุ่งท ำตนเป็นประโยชน์ต่อสังคมที่พึงจะกระท ำได้ คนเหล่ำนี้จะ
ชอบกิจกรรมที่มีส่วนร่วม เช่น กิจกรรมสังคมสงเครำะห์ อำสำสมัคร และชมรมต่ำงๆเป็นต้น 

ประเภทที่ ๒ ผู้สูงอำยุที่ชอบต่อสู้ และมีพลังใจสู้ ผู้สูงอำยุกลุ่มนี้จะมีควำม
กระฉับกระเฉง คล่องตัวใจสู้ไม่ยอมแพ้กับชีวิตและวัย แต่กลับมีควำมคิดริเริ่มสร้ำงสรรค์ใหม่ๆขึ้น 
มองเห็นประโยชน์ที่พึงให้กับสังคม สำมำรถท ำงำนได้ประสบผลส ำเร็จดังที่คิด ดังนั้นผู้สูงอำยุประเภท
นี้ วัยจึงไม่ใช่อุปสรรคต่อกำรท ำงำนและกำรใช้สติปัญญำ 

                                                        
๘อ้ำงแล้ว, ส ำนักส่งเสริมสุขภำพ กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข ,แนวทางการอบรมแกนน า

ชมรมสร้างสุขภาวะเร่ืองการออกก าลังการเพ่ือสุขภาพ อาหารมีคุณค่า ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตที่ดี 
ส าหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข, หน้ำ ๑๒-๒๓. 



๑๗ 

ประเภทที่ ๓ ผู้สูงอำยุที่ต้องพ่ึงพำผู้ อ่ืนเป็นกลุ่มผู้สูงอำยุที่มีพฤติกรรม
ถดถอย ไม่ยอมช่วยเหลือตนเอง ไม่ชอบเข้ำร่วมกิจกรรมสิ้นหวังและท้อแท้ต่อชีวิต ต้องกำรควำมสนใจ
และเอำใจใส่ต่อครอบครัวมำกกว่ำปกติเป็นลักษณะที่แก่แล้วท ำอะไรไม่ได้ ลูกหลำนต้องคอยดูแล
ผู้สูงอำยุเหล่ำนี้จะพบได้ในคน ๔ จ ำพวก คือ 

(๑) ร่ ำรวยมำกลูกหลำนเอำใจใส่ประคบประหงมจนเคยตัว 

(๒) ผู้ที่เคยท ำงำนหนักมำก่อน เมื่อลูกหลำนมีฐำนะดีก็ให้ควำมค้ ำจุนดูแล และ
คอยสนองอย่ำงสม่ ำเสมอจนท ำให้เกิดควำมส ำคัญตนเองมำกกว่ำปกติ 

(๓) พวกเคร่งธรรมเนียมวัฒนธรรม โดยถือว่ำผู้สูงอำยุคือคนที่ต้องให้กำรดูแล
อย่ำงใกล้ชิด 

(๔) พวกสิ้นหวังในชีวิต ท ำงำนหนักแต่ไม่ได้ผลเมื่อเริ่มมีอำยุก็หยุดท ำงำน 

ประเภทที่ ๔ ผู้สูงอำยุที่สิ้นหวังในชีวิตจะพบในผู้สูงอำยุที่มีปัญหำสุขภำพ มี
ควำมเสื่อมของร่ำงกำย และจิตใจไม่ยอมรับสภำพควำมเป็นจริงพยำยำมหลีกหนีชีวิตเกิดกำรเจ็บป่วย
ทำงจิตใจ บำงรำยท้อแท้มำกถึงอำจท ำอัตวินิตบำตรกรรมเมื่อสูงอำยุกำรเปลี่ยนแปลงทั้ง ๔ ด้ำน
ดังกล่ำวมีผลให้เกิดควำมไม่มั่นคงในจิตใจของผู้สูงอำยุมักถูกมองว่ำเป็นผู้ป่วยเป็นผู้มีสภำพทำงกำย
ลดลงต้องได้รับกำรช่วยเหลือจำกผู้อ่ืนในทุกๆ เรื่อง แต่ในสภำพสังคมปัจจุบันผู้สูงอำยุต้องช่วยเหลือ
ตนเอง และพ่ึงพำตนเองให้มำกที่สุด ต้องรู้จักสังเกตสิ่งต่ำงๆที่เกิดขึ้นกับตนเองโดยเฉพำะด้ำนสุขภำพ
เพ่ือจะหำแนวทำงแก้ไขได้ทันท่วงที เพรำะถ้ำมัวรอผู้อ่ืนอำจไม่ทันกำรณ์ และเกิดผลเสียหำยจนยำกที่
จะแก้ไขได้ภำยหลัง๙ 

๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 
๒.๒.๑ ความหมายสุขภาวะ 

สุขภำพตรงกับค ำภำษำอังกฤษว่ำ Health ซึ่งมีรำกศัพท์มำจำกภำษำเยอรมัน
ว่ำHeolth ซึ่งมีควำมหมำย๓ประกำรคือควำมปลอดภัย (Safe) ไม่มีโรค (Sound) และทั้งหมด
โดยรวม (Whole) 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานปีพ.ศ.๒๕๒๕สุขภำพ คือควำมสุข
ปรำศจำกโรคหรือควำมสบำย 

                                                        
๙อ้ำงแล้ว, ส ำนักส่งเสริมสุขภำพ กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข ,แนวทางการอบรมแกนน า

ชมรมสร้างสุขภาวะเร่ืองการออกก าลังการเพ่ือสุขภาพ อาหารมีคุณค่า ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตที่ดี 
ส าหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข, หน้ำ ๑๒-๒๓. 



๑๘ 

พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตโต)  อธิบำยว่ำ “สุขภำวะ” หรือ “สุขภำพ” เป็นค ำ
เดียวกันในภำษำบำลี  เมื่อควำมหมำยของสุขภำพทำงกำย  จิต  สังคม  และปัญญำจึงสื่อควำมหมำย
ใกล้ควำมสุขภำวะที่ปลอดทุกข์  เป็นสุข  เป็นภำวะที่สมบูรณ์  ค ำสมัยใหม่เรียกว่ำ  “องค์รวม”  
ควำมสุขแนวพุทธหรือสุขภำพแนวพุทธ  ประกอบด้วยลักษณะที่เป็นวิชชำ  (ควำมสว่ำงผ่องใส) , วิมุติ
(ควำมหลุดพ้นเป็นอิสระ) วิสุทธิ  (ควำมหมดจด  ไม่ขุ่นมัว  เศร้ำหมอง) สันติ (ควำมสงบไม่ร้อนรน
กระวนกระวำย)  เป็นภำวะที่เป็นควำมดีงำมของชีวิต ๑๐ 

องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ให้ค ำจ ำกัดควำม ค ำว่ำ สุขภำพคือสภำวะที่มีควำม
สมบูรณ์ของร่ำงกำยจิตใจและสำมำรถอยู่ในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุขมิใช่เพียงแต่ปรำศจำกโรคและ
ควำมพิกำรเท่ำนั้น 

ต่อมำในปี พ.ศ. ๒๕๔๑องค์กำรอนำมัยโลกในที่ประชุมสมัชชำองค์กำรอนำมัยโลกได้
เพ่ิมเติมค ำว่ำ spiritual well-being หรือสุขภำวะทำงจิตวิญญำณและค ำว่ำพลวัต (Dynamic) ดังนั้น
ควำมหมำยของสุขภำพจึงได้แก่สภำวะที่มีควำมสมบูรณ์และมีควำมเป็นพลวัตของร่ำงกำยจิตใจสังคม
และจิตวิญญำณมิใช่เพียงแต่ปรำศจำกโรคเท่ำนั้น 

มัลลิกา มัติโก กล่ำวว่ำ กำรดูแลส่งเสริมสุขภำพ คือ พฤติกรรมที่จะรักษำสุขภำพให้
แข็งแรงปรำศจำกควำมเจ็บป่วย สำมำรถด ำรงชีวิตอยู่อย่ำงปกติสุข และพยำยำมหลีกเลี่ยงอันตรำย
ต่ำงๆ ที่ส่งผลต่อสุขภำพ เช่น กำรออกก ำลังกำย กำรมีสุขวิทยำส่วนบุคคลที่ดี กำรไม่ดื่มสุรำไม่สูบ
บุหรี่ กำรกินวิตำมินต่ำงๆ กำรตรวจสุขภำพทุก ๖เดือน เป็นต้น อันเป็นพฤติกรรมของประชำชนที่จะ
ท ำอย่ำงสม่ ำเสมอในขณะที่มีสุขภำพแข็งแรง๑๑ 

ประเวศ วะสี กล่ำวว่ำกำรส่งเสริมสุขภำพเป็นยุทธศำสตร์ที่ส ำคัญที่สุดในกำรปฏิรูป
ระบบสุขภำพกำรส่งเสริมสุขภำพประกอบด้วยกำรที่สังคมมีจิตส ำนึกหรือจินตนำกำรใหม่ในเรื่อง
สุขภำพดีและเกิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพทั้งในระดับปัจเจกบุคคลครอบครัวชุมชนโรงเรียนสถำนที่
ท ำงำนระบบบริกำรสังคมสื่อมวลชนตลอดจนนโยบำยต่ำงๆ๑๒ 

                                                        
๑๐พระพรหมคุณำภรณ ์ (ป.อ.ปยุตโต),“สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ”, พุทธจักร,ปีที่ ๕๙ ฉบับท่ี ๓๓ 

(พฤศจิกำยน๒๕๔๘) :๕-๑๐. 
๑๑มัลติกำ  มัติโก,คู่มือวิจัยพฤติกรรม, (กรุงเทพมหำนคร: กระทรวงสำธำรณสุข,๒๕๓๔),  หน้ำ 

๓๓. ๑๒ประเวศ  วะสี,บนเส้นทางใหม่ส่งเสริมสุขภาพอภิวัฒน์ชีวิตและสังคม , (กรุงเทพมหำนคร: หมอ
ชำวบ้ำน,๒๕๔๓),หน้ำ ๔๕. 



๑๙ 

สุรยุทธ์ จุลานนท์ กล่ำวว่ำสุขภำพ๑๓ หมำยถึงสุขภำวะที่สมบูรณ์ทั้งทำงกำย จิตใจ 
สังคม และปัญญำ มิใช่เพียงกำรปรำศจำกโรคหรือควำมพิกำรเท่ำนั้น  หรือสุขภำวะที่สมบูรณ์ทุกๆ 
ทำงเชื่อมโยงกัน สะท้อนถึงควำมเป็นองค์รวมอย่ำงแท้จริงของสุขภำพที่เกื้อหนุนและเชื่อมโยงกัน
ทั้ง ๔ มิติ น ำมำสู่วิสัยทัศน์ของส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.) คือ “คนไทย
มีสุขภำวะยั่งยืน หมำยถึงคนไทยมีสุขภำวะดีครบทั้งสี่ด้ำน ได้แก่ กำย จิต สังคม และปัญญำ อันได้แก่ 

๑. สุขภำวะทำงกำย หมำยถึง กำรมีร่ำงกำยที่สมบูรณ์แข็งแรง มีเศรษฐกิจพอเพียง มี
สิ่งแวดล้อมดี ไม่มีอุบัติภัย เป็นต้น 

๒. สุขภำวะทำงจิต หมำยถึง จิตใจที่เป็นสุข ผ่อนคลำย ไม่เครียด คล่องแคล่ว มีควำม
เมตตำ กรุณำ มีสติ มีสมำธิ เป็นต้น 

๓. สุขภำวะทำงสังคม หมำยถึง กำรอยู่ร่วมกันด้วยดี ในครอบครัว ในชุมชน ในที่ท ำงำน 
ในสังคม ในโลก ซึ่งรวมถึงกำรมีบริกำรทำงสังคมที่ดี และมีสันติภำพ เป็นต้น 

๔. สุขภำวะทำงปัญญำ (จิตวิญญำณ) หมำยถึง ควำมสุขอันประเสริฐที่เกิดจำกมีจิตใจ
สูง เข้ำถึงควำมจริงทั้งหมด ลดละควำมเห็นแก่ตัว มุ่งเข้ำถึงสิ่งสูงสุด ซึ่งหมำยถึงพระนิพพำน หรือพระ
ผู้เป็นเจ้ำหรือควำมดีสูงสุด สุดแล้วแต่ควำมเชื่อมที่แตกต่ำงกันของแต่ละคน 

๒.๒.๒ ความส าคัญของสุขภาวะ 

กำรเปลี่ยนแปลงวัยผู้สูงอำยุที่มีผลจำกกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยจิตใจ
อำรมณ์และสังคมซ่ึงเป็นปัจจัยส ำคัญท่ีส่งผลต่อกำรเสื่อมโทรมของร่ำงกำยปัญหำสุขภำพของผู้สูงอำยุ
ที่มีผลจำกกำรเปลี่ยนแปลง๓ประกำรได้แก่๑๔ 

๑) การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายจ ำแนกออกตำมระบบของร่ำงกำยได้ดังนี้ 

(๑.๑) ระบบผิวหนังผู้สูงอำยุจะมีผิวหนังบำงลงเพรำะเซลล์ผิวหนังมีจ ำนวน
ลดลงเซลล์ที่เหลือเจริญช้ำลงอัตรำกำรสร้ำงเซลล์ใหม่ลดลง 

(๑.๒) ระบบประสำทและระบบสัมผัสเซลล์สมองและเซลล์ประสำทของ
ผู้สูงอำยุมีจ ำนวนลดลงระบบกล้ำมเนื้อและกระดูกจ ำนวนและขนำดเส้นใยของเซลล์กล้ำมเนื้อลดลงมี
เนื้อเยื่อพังผืดเข้ำมำแทนท่ีมำกขึ้น 

                                                        
๑๓สุรยุทธ์ จุลำนนท์,พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ, (กรุงเทพมหำนคร: ม.ป.ท., ๒๕๕๐),หน้ำ ๑. 
๑๔คณะกรรมกำรธรรมนูญสุขภำพต ำบลสันกลำง, ธรรมนูญสุขภาพผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูงอายุวัด

หัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย, ฉบับท่ี ๑, ๒๕๕๙, หน้ำ ๑, (เอกสำรอัดส ำเนำ) 



๒๐ 

(๑.๓) ระบบกำรไหลเวียนโลหิตผู้สูงอำยุจะมีหลอดลมและปอดมีขนำดใหญ่
ขึ้นควำมยืดหยุ่นของเนื้อปอดลดลง 

(๑.๔) ระบบทำงเดินอำหำรฟันของผู้สูงอำยุไม่แข็งแรงเคลือบฟันเริ่มบำงลง
เซลล์สร้ำงฟันลดลงฟันผุง่ำยขึ้น ผู้สูงอำยุไม่ค่อยมีฟันเหลือต้องใส่ฟันปลอมท ำให้กำรเคี้ยวอำหำรไม่
สะดวก ต้องรับประทำนอำหำรอ่อนและย่อยง่ำย 

(๑.๕) ระบบทำงเดินปัสสำวะและระบบสืบพันธุ์ผู้สูงอำยุ  มีขนำดของไต
ลดลงกำรไหลเวียนโลหิตในไตลดลง ในเพศชำยต่อมลูกหมำกโตขึ้นท ำให้ปัสสำวะบ่อย และล ำบำกลูก
อัณฑะเหี่ยวเล็กลงและผลิตเชื้ออสุจิได้น้อยลง ส่วนในเพศหญิงรังไข่จะฝ่อเล็กลงปีกมดลูกเหี่ยวมดลูกมี
ขนำดเล็กลง 

(๑.๖) ระบบต่อมไร้ท่อต่อมใต้สมองของผู้สูงอำยุจะมีกำรเปลี่ยนแปลงรูปร่ำง
และท ำงำนลดลง ผู้สูงอำยุจะเกิดอำกำรอ่อนเพลียเบื่ออำหำรและน้ ำหนักลดลง 

๒) การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนจิตใจและอำรมณ์
ของผู้สูงอำยุมีควำมสัมพันธ์กับกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย และกำรเปลี่ยนแปลงทำงสังคมเนื่องจำก
ควำมเสื่อมของอวัยวะต่ำงๆ ของร่ำงกำยกำรสูญเสียบุคคลใกล้ชิดกำรแยกไปของสมำชิกในครอบครัว
และกำรหยุดจำกงำนที่ท ำอยู่เป็นประจ ำ เป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงจิตใจ 

๓) การเปลี่ยนแปลงทางสังคม กำรเปลี่ยนแปลงทำงสังคมนั้นเป็นสิ่งที่ผู้สูงอำยุ
ต้องประสบกล่ำวคือ ภำระหน้ำที่และบทบำทของผู้สูงอำยุจะลดลง มีข้อจ ำกัดด้ำนร่ำงกำยท ำให้ควำม
คล่องตัวในกำรคิดกำรกระท ำ กำรสื่อสำรสัมพันธภำพทำงสังคมมีขอบเขตจ ำกัด ควำมห่ำงเหินจำก
สังคมมีมำกขึ้นควำมมีเหตุผลและกำรคิดเป็นไปในทำงลบ เพรำะสังคมมักจะประเมินว่ำควำมสำมำรถ
ในกำรปฏิบัติลดลง ถึงแม้ว่ำจะมีผู้สูงอำยุบำงคนแสดงให้เห็นว่ำ ควำมมีอำยุมิได้เป็นอุปสรรคต่อกำร
ด ำเนินบทบำทและหน้ำที่ทำงสังคมก็ตำม 

สรุปกำรเปลี่ยนแปลงวัยสูงอำยุ เป็นกำรเปลี่ยนแปลงทั้งทำงร่ำงกำยจิตใจและสังคม
อวัยวะต่ำงๆ ของร่ำงกำยเริ่มเสื่อมลงไปตำมอำยุของผู้สูงอำยุ ซึ่งสัมพันธ์กับกำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำน
อำรมณ์ ควำมสนใจต่อสิ่งแวดล้อมตลอดจนบทบำทหน้ำที่  และสัมพันธ์ภำพทำงสังคมลดลงกำร
เปลี่ยนแปลงดังกล่ำว ส่งผลต่อกำรเกิดภำวะสุขภำพที่เจ็บป่วยของผู้สูงอำยุ หำกไม่มีวิธีป้องกันและ
กำรจัดกำรภำวะสุขภำพที่เหมำะสม ภำวะสุขภำพสูงอำยุเป็นปรำกฏกำรณ์ทำงชีวภำพและทำงสังคมที่
เกิดข้ึนในสังคมทั่วไป เมื่อสมำชิกของสังคมมีอำยุมำกขึ้น 



๒๑ 

 

ภำวะสุขภำพผู้สูงอำยุเป็นสุขภำวะที่สมบูรณ์ทั้งทำงกำย ทำงสังคมและทำงจิตวิญญำณ
โดยมีรำยละเอียดดังนี้ 

๑) สุขภำวะที่สมบูรณ์ทำงกำยหมำยถึง ร่ำงกำยที่สมบูรณ์แข็งแรงคล่องแคล่วมี
พละก ำลังไม่พิกำร มีเศรษฐกิจหรือปัจจัยที่จ ำเป็นพอเพียง ไม่มีอุบัติภัยหรืออันตรำยมีสิ่งแวดล้อมที่
ส่งเสริมสุขภำพ ค ำว่ำกำยในที่นีห้มำยถึงทำงภำยภำพด้วย 

๒) สุขภำวะที่สมบูรณ์ทำงจิตหมำยถึง จิตใจที่มีควำมสุขรื่นเริงคล่องแคล่วมีควำมเมตตำ
สัมผัสกับควำมงำมของสรรพสิ่งมีสติมีสมำธิและปัญญำ รวมถึงกำรลดควำมเห็นแก่ตัวลงไปด้วยเพรำะ
ตรำบใดที่ยังมีควำมเห็นแก่ตัว ก็จะมีสุขภำวะที่สมบูรณ์ทำงจิตไม่ได้ 

๓) สุขภำวะที่สมบูรณ์ทำงสังคมหมำยถึง กำรอยู่ร่วมกันด้วยดีมีครอบครัวที่อบอุ่นชุมชน
เข้มแข็งสังคมมีควำมยุติธรรมเสมอภำค มีภรำดรภำพมีสันติภำพมีระบบกำรบริกำรที่ดีมีควำมเป็น
ประชำสังคม 

๔) สุขภำวะที่สมบูรณ์ทำงจิตวิญญำณ (Spiritual well-being) หมำยถึง สุขภำวะที่
เกิดขึ้นเมื่อท ำควำมดีหรือจิตสัมผัสกับสิ่งที่มีคุณค่ำอันสูงส่ง หรือสิ่งสูงสุดเช่นกำรเสียสละกำรมีควำม
เมตตำกำรเข้ำถึงพระรัตนตรัย หรือกำรเข้ำถึงพระผู้เป็นเจ้ำเป็นต้นควำมสุขทำงจิตวิญญำณ เป็น
ควำมสุขที่ไม่ระคนอยู่กับควำมเห็นแก่ตัว แต่เป็นสุขภำวะที่เกิดขึ้นเมื่อมนุษย์หลุดพ้นจำกควำมมีตัวตน 
(Self-transcending) จึงมีอิสรภำพมีควำมผ่อนคลำยเบำสบำย มีควำมปีติแผ่ซ่ำนมีควำมสุขอัน
ประณีตและล้ ำลึกหรือควำมสุขอันเป็นทิพย์ มีผลดีต่อสุขภำพทำงกำยทำงจิตและทำงสังคม 

สรุปได้ว่ำภำวะสุขภำพของผู้สูงอำยุหมำยถึง สุขภำวะที่เป็นควำมสมบูรณ์ทั้งด้ำน
ร่ำงกำยจิตใจสังคมและจิตวิญญำณ กำรเปลี่ยนแปลงที่เป็นไปในทำงเสื่อมของผู้สูงอำยุท ำให้
ประสิทธิภำพในกำรท ำงำนของร่ำงกำยเสื่อมถอยไป ด้วยเป็นเหตุให้ผู้สูงอำยุมีปัญหำกับสุขภำพเพ่ิม
มำกขึ้นอย่ำงหลีกเลี่ยงไม่ได้ โดยเฉพำะโรคเรื้อรังต่ำงๆโดยพบว่ำส่วนใหญ่ผู้สูงอำยุเป็นโรคข้อกระดูก
กล้ำมเนื้ออักเสบและปวดหลัง ท ำให้ผู้สูงอำยุขำดควำมกระฉับกระเฉงและควำมสำมำรถในกำรท ำงำน
ลดลง มีผลให้กิจกรรมที่เคยท ำลดน้อยลงไปด้วยตลอดจนโรคเรื้อรังต่ำงๆ เช่นโรคเบำหวำนโรคควำม
ดันโลหิตสูงโรคหัวใจโรคไตเป็นต้น 

กำรดูแลผู้สูงอำยุที่ดีของครอบครัวและชุมชนชนบทไทย โดยท ำกำรศึกษำร่วมกันกับ
พยำบำลชุมชนอำสำสมัครสำธำรณสุข (อสม.) อำสำสมัครดูแลผู้สูงอำยุ (อผส.) ที่ท ำหน้ำที่



๒๒ 

ประสำนงำนและสนทนำกลุ่มกำรดูแลผู้สูงอำยุในชุมชนโดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภำพพบว่ำวิธีกำร
และเทคนิคกำรดูแลผู้สูงอำยุที่ดีประกอบไปด้วยตัวชี้วัด๙ประกำรได้แก่๑๕ 

๑) กำรดูแลสุขวิทยำส่วนบุคคล 

๒) กำรจัดกำรเรื่องยำ 

๓) กำรช่วยเหลือในกำรเคลื่อนไหว 

๔) กำรดูแลแผลกดทับ 

๕) กำรจัดหำอำหำรที่เหมำะสม 

๖) กำรป้อนอำหำร 

๗) กำรดูแลกำรขับถ่ำย 

๘) กำรสร้ำงควำมมั่นคงทำงอำรมณ ์

๙) กำรดูแลด้ำนจิตวิญญำณ 

๒.๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาวะผู้สูงอายุของกระทรวงสาธารณสุข 

ภำวะที่สมบูรณ์ทั้งร่ำงกำย จิตใจ และกำรด ำรงชีวิตอยู่ในสังคมอย่ำงปกติสุข 
โดยมีสมดุลระหว่ำงกำย จิต และสังคม 

สุขภำวะ๑๖ เป็นองค์ประกอบที่ส ำคัญในระบบสุขภำวะเป็นกลไกหลักในกำร
บรรลุเป้ำกำรมีสุขภำพดีของประชำชน กำรสร้ำงเสริมสุขภำวะจะช่วยยกระดับสุขภำพได้หำกกิจกรรม
สร้ำงเสริมสุขภำพมุ่งที่ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อสุขภำพ เศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อม สังคม และบุคคล รวมทั้งมี
ลักษณะบูรณำกำรและด ำเนินกำรในหลำยระดับ ด้วยหลักกำรพ้ืนฐำนนี้ ท ำให้เรำสำมำรถระบุ
ประเด็นส ำคัญของกำรสร้ำงเสริมสุขภำพได้ไม่จ ำกัด ยกตัวอย่ำงเช่น กำรด ำเนินกำรกับนโยบำยด้ำน
อำหำร ที่อยู่อำศัย กำรสูบบุหรี่ ทักษะกำรปรับตัว และเครือข่ำยทำงสังคม คณะท ำงำนจึงได้พยำยำม
วำงกรอบของประเด็นส ำคัญของกำรสร้ำงเสริมสุขภำพดังต่อไปนี้๑๗ 

                                                        
๑๕ศศิพัฒน์ ยอดเพชร, ครอบครัวและผู้สูงอายุ, ใน ช่ืนตำ วิชชำวุธ (บก.), การทบทวนและ

สังเคราะห์องค์ความรู้ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. ๒๕๔๕-๒๕๕๐, (แผนงำนวิจัยเพื่อพัฒนำคุณภำพชีวิตที่ดีของผู้สูงอำยุ 
สถำบันวิจัยระบบสำธำรณสุข (สวรส.) มูลนิธิสถำบันวิจัยและพัฒนำผู้สูงอำยุไทย (มส.ผส.). ๒๕๕๒), หน้ำ ๒๑. 

๑๖ส ำนักงำนคณะกรรมกำรพัฒนำกำรเศรษฐกิจและสังคมแห่งชำติ, แผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ 
ฉบับท่ี ๑๒, (กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์องค์กำรสงเครำะห์ทหำรผ่ำนศึก, ๒๕๖๐), หน้ำ ๕๒. 

๑๗สินศักดิ์ชนม์ อุ่นพรมมี, พัฒนาการส าคัญของการสร้างเสริมสุขภาพ, (กรุงเทพมหำนคร:      
บริษัท ธนำเพรส จ ำกัด, ๒๕๕๖), หน้ำ ๕๑. 



๒๓ 

๑. จุดเน้นของกำรสร้ำงเสริมสุขภำวะอยู่ที่ กำรเข้ำถึงสุขภำพ เพ่ือลดควำมไม่
เสมอภำคทำงสุขภำพและเพ่ือเพ่ิมโอกำสในกำรพัฒนำสุขภำพ ประเด็นนี้เกี่ยวข้องกับกำรปรับเปลี่ยน
นโยบำยในระดับสำธำรณะและระดับองค์กร เพ่ือท ำให้นโยบำยดังกล่ำวส่งผลดีต่อสุขภำพรวมถึงกำร
ปรับเปลี่ยนรูปแบบกำรบริกำรสุขภำพ และกำรปรังปรุงสุขภำพในภำพรวมของระดับประชำกร โดย
ต้องไม่ค ำนึงถึงสถำนะทำงสุขภำพที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน 

๒. กำรปรับปรุงสุขภำวะจะส ำเร็จหรือไม่ขึ้นอยู่กับ กำรพัฒนำสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือ
ต่อสุขภำพ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งสิ่งแวดล้อมที่ท ำงำนและที่บ้ำน เนื่องจำกสิ่งแวดล้อมเป็นปัจจัยที่เป็น
พลวัตร มีกำรเปลี่ยนแปลงตลอดเวลำ กำรสร้ำงเสริมสุขภำพจึงต้องมีกำรติดตำมและประเมินสภำวะ
และแนวโน้มทำงเทคโนโลยีวัฒนธรรม และเศรษฐกิจอย่ำงต่อเนื่อง 

๓. กำรสร้ำงเสริมสุขภำวะ เกี่ยวข้องสัมพันธ์กับ กำรพัฒนำเครือข่ำยทำงสังคม
และกำรสนับสนุนทำงสังคมให้เข้มแข็ง กำรด ำเนินกำรในประเด็นนี้มีพ้ืนฐำนมำจำกควำมเข้ำใจถึง
ควำมส ำคัญของแรงผลักดันทำงสังคม และสัมพันธภำพในสังคมในฐำนะของปัจจัยก ำหนดคุณค่ำและ
พฤติกรรมที่สัมพันธ์กับสุขภำพ รวมถึงมองแรงผลักดันและสัมพันธภำพในฐำนะแหล่งประโยชน์ส ำคัญ
ของกำรปรับตัวกับภำวะเครียดและกำรธ ำรงรักษำสุขภำพ 

๔. รูปแบบกำรด ำเนินชีวิตหรือวิถีชีวิตในสังคมเป็นศูนย์กลำงของกำรสร้ำงเสริม
สุขภำพ เนื่องจำกรูปแบบกำรด ำเนินชีวิตเป็นตัวก ำหนดรูปแบบพฤติกรรมส่วนบุคคลที่อำจเกิด
ประโยชน์หรือเกิดโทษต่อสุขภำพได้ กำรส่งเสริมรูปแบบกำรด ำเนินชีวิตที่สนับสนุนสุขภำพ ต้อง
พิจำรณำถึงวิธีปรับตัวของ กำรจัดกำรชีวิต ควำมเชื่อ และคุณค่ำต่อสุขภำพของแต่ละบุคคล ปัจจัยที่
กล่ำวมำนี้เกิดจำกประสบกำรณ์ชั่วชีวิตและสิ่งแวดล้อมของแต่ละบุคคล กำรส่งเสริมพฤติกรรมที่ส่งผล
ดีต่อสุขภำพและกำรส่งเสริมกำรปรับตัวที่เหมำะสมเป็นเป้ำหมำยที่ส ำคัญของกำรสร้ำงเสริมสุขภำวะ 

๕. ข้อมูลข่ำวสำรและกำรศึกษำเป็นพ้ืนฐำนส ำคัญของกำรเลือกอย่ำงมี
วิจำรณญำณ ปัจจัยทั้งสองเป็นสิ่งจ ำเป็นและเป็นองค์ประกอบหลักของกำรสร้ำงเสริมสุขภำวะ เพรำะ
กำรสร้ำงเสริมสุขภำวะมีเป้ำหมำย ในกำรเพ่ิมพูนควำมรู้และกำรแพร่กระจำยข้อมูลข่ำวสำรที่
เกี่ยวข้องกับสุขภำพ ประเด็นนี้มีควำมสัมพันธ์กับกำรรับรู้และประสบกำรณ์ของสำธำรณะที่มีต่อสุข
ภำวะ และควำมสำมำรถในกำรเข้ำถึงสุขภำวะ รวมถึงควำมรู้ทำงระบบวิทยำ ทำงสังคม และศำสตร์
แขนงอ่ืนๆที่เก่ียวข้องกับรูปแบบของสุขภำพและโรค และปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อสุขภำพและกำรเกิดโรค 
รวมถึงกำรให้ควำมหมำยของ “สิ่งแวดล้อมในภำพรวม” ซึ่งเป็นตัวก ำหนดรูปแบบของสุขภำวะและ
ทำงเลือกของสุขภำพ กำรสื่อสำรมวลชนและเทคโนโลยีใหม่ๆ เกี่ยวกับข้อมูลข่ำวสำรก็นับว่ำเป็น
ปัจจัยที่มีควำมส ำคัญเช่นเดียวกัน 



๒๔ 

๒.๒.๔ ประเภทสุขภาวะผู้สูงอายุ 

กระทรวงสำธำรณะสุขได้แบ่งกลุ่มผู้สูงอำยุออกเป็น ๓ กลุ่ม๑๘ ตำมกลุ่ม
ศักยภำพ ตำมควำมสำมำรถในกำรประกอบกิจวัตรประจ ำวัน ดังนี้  

๑. กลุ่มติดสังคม (พ่ึงพำตนเองได้) คือ ผู้สูงอำยุที่ช่วยเหลือตนเอง ผู้อ่ืน สังคม
และชุมชนได้ เป็นกลุ่มผู้สูงอำยุที่มีสุขภำพดีแม้จะมีโรคประจ ำตัวก็สำมำรถควบคุมได้มีศักยภำพในกำร
เข้ำสังคม ชมรม สมำคมหรือกลุ่มต่ำงๆ ให้ควำมร่วมมือร่วมใจกับสังคมและชุมชนได้ดี  

๒. กลุ่มติดบ้ำน (พ่ึงพำตนเองได้บ้ำง) คือ ผู้สูงอำยุที่ป่วย ช่วยเหลือตนเองได้
บ้ำง มีโรคเรื้อรัง อำจจะพิกำร/ทุพลภำพบำงส่วน ต้องกำรควำมช่วยเหลือในกิจวัตรประจ ำวันบ้ำง  

๓. กลุ่มติดเตียง (ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้) คือ ผู้สูงอำยุที่ป่วย ช่วยเหลือตนเอง
ไม่ได้พิกำร/ทุพพลภำพ ต้องกำรควำมช่วยเหลือในกิจวัตรประจ ำวันและดูแลฟ้ืนฟูสุขภำพอย่ำง
ต่อเนื่อง  

จำกโครงสร้ำงประชำกรที่เปลี่ยนแปลงเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุมำกขึ้นของประเทศไทย สิ่งที่
หลีกเลี่ยงไม่ได้เลยคือ ปัญหำควำมต้องกำรพึ่งพำของผู้สูงอำยุจำกสมำชิกท่ีอำยุน้อยกว่ำ ในกำรด ำเนิน
กิจวัตรประจ ำวันที่นับวันจะสูงขึ้นตำมไปด้วยเช่นกัน กำรส่งเสริมสุขภำพผู้สูงอำยุระยะยำว (Long 
Term Care) เป็นภำรกิจหนึ่งที่ส ำคัญที่ทุกฝ่ำยที่เกี่ยวข้องจะต้องหำแนวทำงแก้ไขปัญหำที่จะเกิดขึ้น
ตำมมำหำกไม่ได้มีกำรเตรียมควำมพร้อมในกำรเข้ำสู่วัยผู้สูงอำยุอย่ำงมีคุณภำพโดยเฉพำะผู้สูงอำยุ
กลุ่มท่ี ๒ และ กลุ่มท่ี ๓  

(๑) สุขภาวะผู้สูงอายุทางกาย 

กำรออกก ำลังกำยถือเป็นกำรบ ำบัดอย่ำงหนึ่งที่จะช่วยให้ผู้สูงอำยุคงไว้ซึ่งสุขภำพดี
ชะลอควำมเสื่อมของสุขภำพร่ำงกำย เพ่ิมระดับภูมิคุ้มกันของร่ำงกำย เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ 
เบำหวำนข้อเสื่อมและกระดูกพรุน ช่วยให้มีควำมคล่องแคล่วในกำรเคลื่อนไหว กำรทรงตัวให้ดีขึ้น ลด
อุบัติเหตุจำกกำรหกล้มซึ่งท ำให้เกิดภำวะกระดูกหัก๑๙ เมื่อออกก ำลังกำยจะท ำให้เกิดกำรหลั่งสำรเอ็น
ดอร์ฟิน(endorphin) เพ่ิมมำกข้ึนส่งผลต่อจิตใจ ลดควำมตึงเครียด ควำมวิตกกังวล มีสมำธิ และจิตใจ
เบิกบำน กำรออกก ำลังกำยส่งผลดีให้กับต่อร่ำงกำยและจิตใจแล้ว ทำงด้ำนสังคมยังช่วยให้ให้ผู้สูงอำยุ

                                                        
๑๘กระทรวงสำธำรณสุข,เกณฑ์การประเมินสุขภาพผู้สูงอายุที่บ้านที่มีคุณภาพ โดยบุคลากร

สาธารณสุข, (กรุงเทพมหำนคร: กระทรวงสำธำรณสุข, ๒๕๕๕). 
๑๙ประคอง อินทรสมบัติ และคณะ ,การส่งเสริมสุขภาพวัยผู้สูงอายุ , (กรุงเทพมหำนคร: 

มหำวิทยำลัยวลัยลักษณ์, ๒๕๔๓), หน้ำ ๒. 



๒๕ 

เกิดควำมเพลิดเพลินกับกำรออกก ำลังกำย มีส่วนร่วมทำงสังคม กำรพบปะพูดคุยกันในกลุ่มเดียวกัน
หรือเพ่ือนฝูงในวัยเดียวกันท ำให้มีกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้เสริมควำมรู้สึกที่มีคุณค่ำ มีควำมสุข 

กำรออกก ำลังกำย เป็นสิ่งที่มีประโยชน์ ส ำหรับบุคคลทั่วไปในทุกเพศทุกวัย 
โดยเฉพำะผู้สูงอำยุเพรำะไม่เพียงแต่จะท ำให้ร่ำงกำยในส่วนต่ำงๆ ร่ำงกำยแข็งแรงและช่วยป้องกันโรค
ได้อีกหลำยประกำรอีกด้วย ซึ่งกำรออกก ำลังกำยในผู้สูงวัยจะมีข้อดีดังนี้ 

(๑) ช่วยลดกำรเสี่ยงชีวิตก่อนวัยอันสมควร ลดอัตรำเสี่ยงต่อกำรเสียชีวิตด้วย
โรคหัวใจลดปัจจัยเสี่ยงที่ท ำให้เกิดโรงมะเร็ง 

(๒) ช่วยให้ระบบไหลเวียนเลือด ปอด หัวใจท ำงำนดีขึ้น  เพ่ือป้องกันโรคหัวใจ 
ควำมดันโลหิตสูงและช่วยให้ไม่เป็นลมหน้ำมืดง่ำย 

(๓) ช่วยป้องกันโรคกระดูกผุ ท ำให้กระดูกแข็งแรงไม่หักง่ำย ท ำให้กำรทรงตัวดีขึ้น 
รูปร่ำงดีข้ึน และเดินได้คล่องแคล่ว  ไม่หกล้ม เพ่ิมควำมต้ำนทำงโรค และชะลอควำมชรำภำพ 

(๔) ช่วยผ่อนคลำยควำมเครียด ไม่ซึมเศร้ำ ไม่วิตกกังวล สุขภำพจิตดีขึ้นและนอน
หลับสบำย ช่วยให้ระบบขับถ่ำยดีขึ้น 

(๕) ช่วยรักษำโรคบำงชนิดได้ พบว่ำผู้ป่วยโรคเบำหวำน โรคไขมันในเลือดสูง 
สำมำรถลดระดับน้ ำตำลและไขมันลงได้จำกกำรออกก ำลังกำย 

กำรออกก ำลังกำยที่เหมำะสมส ำหรับผู้สูงอำยุควรเป็นกำรออกก ำลังกำรที่มีควำม
ปลอดภัย สูญเสียค่ำใช้จ่ำยน้อยที่สุด ได้เสนอแนะในกำรออกก ำลังกำยโดยใช้หลักเกณฑ์ฟิตโดยมี
องค์ประกอบดังนี้ 

(๑) ประเภทของกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยที่เหมำะสมกับผู้สูงอำยุควรเป็นกำรออก
ก ำลังกำยชนิดแอโรบิก กำรท ำงำนของระบบหัวใจ  หลอดเลือด มีแรงกระแทกต่ ำ และเพ่ิม
สมรรถภำพทำงกำย เช่น กำรเดินเร็ว วิ่ง ว่ำยน้ ำ   

(๒) ควำมหนักของกำรออกก ำลังกำยเป็นตัวก ำหนดระดับของกำรออกก ำลังกำยที่
ก่อให้เกิดประโยชน์ โดยไม่เพ่ิมอันตรำยหรือกำรบำดเจ็บจำกกำรออกก ำลังกำย ซึ่งสำมำรถประเมิน
ควำมหนักของกำรก ำลังกำยได้จำกกำรเผำพลำญอย่ำงสมดุล ผู้สูงอำยุสำมำรถประเมินได้ด้วยตนเอง 

๑. กำรทดสอบด้วยกำรพูด ผู้สูงอำยุสำมำรถประเมินได้ด้วยตนเองขณะออกก ำลัง
กำย โดยกำรพูดคุยขณะออกก ำลังกำย แบ่งออกเป็น ๓ ระดับ ๑. ผู้สูงอำยุสำมำรถร้องเพลงได้แสดง
ว่ำมีควำมหนักของออกก ำลังกำยระดับต่ ำ ๒. ผู้สูงอำยุพูดคุยได้เป็นช่วง ๆ สำมำรถติดต่อเป็นประโยค
ได้ สลับกับกำรหำยใจเข้ำออกตำมปกติ ๓. ผู้สูงอำยุไม่สำมำรถพูดคุยได้เป็นประโยคแสดงว่ำเป็นกำร
ออกก ำลังกำยมีควำมหนักของกำรออกก ำลังกำยระดับสูง 



๒๖ 

๒. ค ำนวณอัตรำกำรเต้นของหัวใจจำกสูตรง่ำย ๆ โดยกำรใช้เลข ๑๗๐ เป็นหลัก
แล้วเอำอำยุของผู้ออกก ำลังกำยลบออกจำก ๑๗๐ เหลือเท่ำใด ก็เป็นจ ำนวนที่เหมำะสมส ำหรับกำร
เต้นของหัวใจในกำรอออกก ำลังกำย เช่น ผู้ออกก ำลังกำยอำยุ ๗๐ ปี อัตรำกำรเต้นของหัวใจที่
เหมำะสม คือ ๑๗๐-๗๐ = ๑๐๐ ครั้งต่อนำที ไม่ว่ำจะสูตรใดที่ใช้ในกำรค ำนวณ  และอัตรำกำรเต้น
ของหัวใจที่เป็นเป้ำหมำย จะเป็นเท่ำใดก็ตำม สิ่งส ำคัญที่สุด คือ ควำมรู้สึกของผู้ออกก ำลังกำยเอง
ในขณะออกก ำลังกำยนั้นเป็นอย่ำงไร ถ้ำเหนื่อยมำกเกินไปแสดงว่ำหนักเกินไป ถ้ำไม่รู้สึกว่ำเหนื่อย
เลยก็เบำเกินไป๒๐ 

(๓) ระยะเวลำของกำรออกก ำลังกำยแต่ละครั้งควรนำนติดต่อกันครั้งละ ๔๐-๖๐ นำที 
ส ำหรับผู้ที่ไม่เคยออกก ำลังกำยควรเริ่มออกก ำลังกำยครั้งละน้อยๆ เท่ำที่ท ำได้อำจเป็น ๕-๑๐นำที 
แล้วค่อยๆ เพ่ิมขึ้น จนสำมำรถออกก ำลังกำยได้นำนติดต่อกัน ๔๐-๖๐ นำที ระยะเวลำในกำรออก
ก ำลังกำยประกอบ ๓ ขั้นตอน ดังนี้ 

๑. กำรอบอุ่นของร่ำงกำยหรืออุ่นเครื่องเป็นกำรเตรียมควำมพร้อมของร่ำงกำยก่อน
กำรออกก ำลังกำย ซึ่งผลดีของกำรอบอุ่นร่ำงกำยต่อสมรรถภำพทำงกำย ดังนี้ ๑. กำรเพ่ิมอุณภูมิใน
กล้ำมเนื้อ ๒. ท ำให้กำรประสำนงำนระหว่ำงประสำท  และกล้ำมเนื้อรำบรื่น ๓. ปรับกำรหำยใจและ
ระบบไหลเวียนเลือดให้ใกล้ระยะคงที่ เช่น กำรยืดเหยียด กำรบริหำรมือเปล่ำ กำรออกก ำลังกำย
เฉพำะกิจกรรม โดยใช้เวลำประมำณ ๕-๑๐ นำที กำรอบอุ่นร่ำงกำยต้องค ำนึงถึงอุณหภูมิแวดล้อม 
เช่น อำกำศร้อนควรใช้เวลำน้อยและถ้ำอำกำศหนำวควรใช้เวลำให้นำนกว่ำได้ 

๒. กำรออกก ำลังกำยอย่ำงจริงจังเป็นกำรออกก ำลังกำยหลังอบอุ่นร่ำงกำย ควำม
หนักเบำของกำรออกก ำลังกำยจะต้องเพียงพอที่จะท ำให้เกิดกำรเผำไหม้ในร่ำงกำย โดยใช้ออกซิเจน
ในเลือด ซึ่ ง เม็ด เลือดแดงน ำมำจำกกำรหำยใจที่ปอดในกำรเผำไหม้จะเกิดของเ สีย  คือ 
คำร์บอนไดออกไซด์ ซึ่งเม็ดเลือดจะเป็นผู้น ำออกไปหัวใจท ำงำนมำกขึ้นเต้นเร็วและแรงขึ้นปอดท ำงำน
มำกขึ้นเกิดกำรหำยใจเร็ว และถี่ขึ้น  กำรออกก ำลังกำยที่มีผลท ำให้หัวใจและปอดท ำงำนมำกขึ้น
เรียกว่ำกำรออกก ำลังแบบแอโรบิกไม่ว่ำจะเป็นกำรออกก ำลังกำยวิธีใดก็ตำมจะต้องออกก ำลังกำยที่
ท ำให้อัตรำกำรเต้นหัวใจสูงสุดของแต่ละคนจึงจะเกิดประโยชน์แก่ร่ำงกำยบุคคลนั้น 

๓. กำรท ำให้ร่ำยกำยผ่อนคลำยหรือกำรเบำเครื่องเป็นกำรค่อย ๆ ผ่อนกำรออก
ก ำลังกำยลงทีละน้อย แทนกำรหยุดกำรออกก ำลังกำยโดยทันที เพ่ือให้เลือดที่คั่งอยู่ตำมกล้ำมเนื้อ ได้
มีโอกำสกลับคืนสู่หัวใจเพรำะขณะออกก ำลังกำยจะมีกำรเพ่ิมกำรสูบฉีดเลือดมำเลี้ยงกล้ำมเนื้อมำก 

                                                        
๒๐สถำบันเวชศำสตร์ผู้สูงอำยุ กรมกำรแพทย์ กระทรวงสำธำรณสุข , การออกก าลังกายทั่วไปและ

เฉพาะโรคผู้สูงอายุ , (กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์กำรเกษตรแห่งประเทศไทย, ๒๕๕๔). 



๒๗ 

ถ้ำหยุดออกก ำลังกำยทันที จะมีเลือดค่ังอยู่ที่กล้ำมเนื้อมำกท ำให้เลือดกลับสู่หัวใจลดลง เลือดออกจำก
อวัยวะไปเลี้ยงส่วนต่ำงๆ ของหัวใจลดลงด้วยโดยเฉพำะสมองท ำให้เกิดอำกำรหน้ำมืดเป็นลมได้
ตัวอย่ำงเช่น กำรวิ่ง เมื่อวิ่งจนครบตำมขั้นตอนแล้วค่อยลดควำมเร็วของกำรวิ่งลงเป็นวิ่งช้ำ -เดินเร็ว-
เดินช้ำ ตำมล ำดับจนถึงระยะเวลำพักจริง 

๔) ควำมถี่ในกำรออกก ำลังกำย ซึ่งกำรก ำหนดควำมถี่ ในกำรออกก ำลังกำยมี
ควำมสัมพันธ์กับกำรก ำหนดระยะเวลำและควำมหนักเบำในกำรออกก ำลังกำย ส ำหรับผู้สูงอำยุควรจะ
ออกก ำลังกำยอย่ำงน้อย ๓-๕ ครั้ง/สัปดำห์ กำรก ำหนดวันในกำรออกก ำลังกำยควรเว้นช่วงอย่ำง
สม่ ำเสมอเพ่ือให้เกิดควำมต่อเนื่องในกำรออกก ำลังกำยและลดกำรบำดเจ็บจำกกำรออกก ำลังกำย 
ส ำหรับผู้สูงอำยุที่เริ่มออกก ำลังกำยควรจะออกก ำลังกำยสัปดำห์ละ ๑-๒ วัน แล้วค่อย ๆ เพ่ิมข้ึน๒๑ 

(๒) สุขภาวะผู้สูงอายุทางสังคม 

สุขภำวะทำงสังคม หมำยถึง กำรมีสวัสดิภำพที่รำบรื่น กลมกลืนทั้งในระดับ
ครอบครัว ในระดับชุมชนไปจนถึงสังคม ได้รับกำรเคำรพ ได้รับกำรเอ้ือเฟ้ือเกื้อกูล มีกำรช่วยเหลือเจือ
จุนกัน เรียกว่ำอยู่ในสภำพแวดล้อมที่อบอุ่น ครอบครัวเข้มแข็ง ซึ่งเชื่อมโยงกับสุขภำวะทำงจิต 

สุขภำวะทำงสังคม (Moral Health) หมำยถึงควำมรู้สึกควำมสะดวกปลอดภัยใน
กำรด ำเนินชีวิตของมนุษย์ในครอบครัวและในสังคมที่ไม่มีกำรเบียดเบียนท ำร้ำยซึ่งกันและกัน
ช่วยเหลือเกื้อกูลกันสร้ำงสรรค์สังคมอันเป็นพื้นฐำนของกำรด ำรงอยู่ร่วมกันอย่ำงสันติสุขควำมสัมพันธ์
ในสังคมท่ีเอ้ือต่อกำรพัฒนำบุคคลให้มีควำมเจริญงอกงำมและกำรอยู่ร่วมกันอย่ำงสงบสุข 

๑) ความส าคัญของสุขภาวะผู้สูงอายุทางสังคม 

บุคคลที่มีสภำวะทำงกำยและจิตใจที่สุขสมบูรณ์ มีสภำพของควำมเป็นอยู่หรือ
กำรด ำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่ำงปกติสุข ไม่ท ำให้ผู้อื่น หรือสังคมเดือดร้อน สำมำรถปฏิสัมพันธ์และ
ปรับตัวให้อยู่ในสังคมได้เป็นอย่ำงดี และมีควำมสุขมีควำมรู้สึกถึงควำมสะดวกควำมปลอดภัยในกำร
ด ำเนินชีวิตของมนุษย์ ในครอบครัวและในสังคมที่ไม่มีกำรเบียดเบียนท ำร้ำยซึ่งกันและกันช่วยเหลือ
เกื้อกูลกันสร้ำงสรรค์สังคมอันเป็นพ้ืนฐำนของกำรด ำรงอยู่ร่วมกันอย่ำงสันติสุข ควำมมีสัมพันธ์ใน
สังคมท่ีเอ้ือต่อกำรพัฒนำบุคคล ให้มีควำมเจริญงอกงำมและสำมำรถอยู่ร่วมกันอย่ำงสงบสุข 

                    ๒) หลักการของสุขภาวะผู้สูงอายุทางสังคม 

กำรสร้ำงเสริมสุขภำพเป็นกระบวนกำรที่เอ้ือให้ประชำชนสำมำรถควบคุมและ
ปรับปรุง สุขภำพของตนเอง ทัศนะนี้ถูกพัฒนำมำจำกแนวคิดสุขภำพที่บุคคลหรือกลุ่มบุคคลสำมำรถ 

                                                        
๒๑อ้ำงแล้ว. 



๒๘ 

จัดกำรในสองรูปแบบ รูปแบบหนึ่งคือกำรที่บุคคลหรือกลุ่มบุคคลตระหนักถึงควำมต้องกำรและ 
สำมำรถท ำให้ควำมต้องกำรสัมฤทธิ์ผลได้ ในอีกรูปแบบหนึ่งคือกำรที่บุคคลหรือกลุ่มบุคคล สำมำรถ
ปรับเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมหรือไม่ก็ปรับตัวให้เข้ำกับสิ่งแวดล้อมได้ ดังนั้น สุขภำพจึงถูกมองว่ำ เป็นแหล่ง
ประโยชน์ของกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน แต่ไม่ใช่วัตถุประสงค์ของกำรด ำเนินชีวิต สุขภำพ เป็นแนวคิด
ด้ำนบวกท่ีเน้นที่ทรัพยำกรด้ำนบุคคลและสังคม เช่นเดียวกับแหล่งประโยชน์ทำง กำยภำพ๒๒ 

๑) กำรสร้ำงเสริมสุขภำพเกี่ยวข้องกับประชำกรในภำพรวม ในฐำนะบริบทของ 
ชีวิตประจ ำวันของเขำเหล่ำนั้น มำกกว่ำจะมองที่โอกำสเสี่ยงต่อโรคใดโรคหนึ่ง กำร สร้ำงเสริมสุขภำพ 
เอ้ืออ ำนวยให้ประชำชนสำมำรถควบคุมและมีควำมรับผิดชอบต่อสุขภำพ ในฐำนะที่เป็นองค์ประกอบ
ที่ส ำคัญของชีวิตประจ ำวัน กำรสร้ำงเสริมสุขภำพเป็นกำรด ำเนินกำร ในสองรูปแบบ ได้แก่ กำร
ด ำเนินกำรที่เกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติและกำรด ำเนินกำรที่มีระเบียบ แบบแผน กำรด ำเนินกำรใน
ลักษณะเช่นนี้จ ำเป็นต้องเปิดโอกำสในกำรเข้ำถึงข้อมูลข่ำวสำรให้ เต็มที่และต่อเนื่อง ทั้งต้องค ำนึงถึง
ด้วยว่ำกำรด ำเนินกำรดังกล่ำวจะสำมำรถเข้ำถึงประชำชน ทั้งหมดได้อย่ำงไร ด้วยช่องทำงกำร
กระจำยข้อมูลข่ำวสำรต่ำงๆที่มีอยู่  

๒) กำรสร้ำงเสริมสุขภำพมุ่งเน้นที่กำรจัดกำรกับปัจจัยก ำหนดสุขภำพหรือเหตุ
ของสุขภำพ ดังนั้น ควำมร่วมมืออย่ำงใกล้ชิดของทุกภำคส่วนที่อยู่นอกเหนือจำกระบบบริกำร สุขภำพ
จึงมีควำมส ำคัญ และเป็นกำรสะท้อนให้เห็นถึงควำมหลำกหลำยของสภำวะที่มีอิทธิพลต่อ สุขภำพ 
รัฐบำลทั้งในระดับท้องถิ่นและระดับชำติมีควำมรับผิดชอบที่ส ำคัญในกำรด ำเนินกำรแก้ปัญหำอย่ำง
เหมำะสมและทันต่อเหตุกำรณ์ เพ่ือให้กำรรับประกันว่ำสิ่งแวดล้อมทั้งหมด ซึ่งบุคคลและกลุ่มบุคคล
ไม่สำมำรถควบคุมได้จะเป็นสิ่งแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อสุขภำพ  

๓) กำรสร้ำงเสริมสุขภำพเป็นกำรรวมเอำวิธีกำรหรือแนวทำงกำรแก้ปัญหำที่มี
ควำมหลำกหลำยแต่สนับสนุนซึ่งกันและกัน วิธีกำรหรือแนวทำงกำรแก้ปัญหำเหล่ำนี้ ได้แก่ กำร
สื่อสำร กำรศึกษำ กำรก ำหนดกฎหมำย มำตรกำรทำงกำรเงิน กำรปรับเปลี่ยนในระดับองค์กร กำร
พัฒนำชุมชน และกิจกรรมที่ชุมชนเป็นฝ่ำยรเิริ่มเพ่ือต่อต้ำนอันตรำยที่มีต่อสุขภำพ  

๔) กำรสร้ำงเสริมสุขภำพมีจุดมุ่งหมำยโดยเฉพำะเจำะจงที่กำรมีส่วนร่วมของ 
สำธำรณะที่มีประสิทธิภำพและเป็นรูปธรรม กำรมีส่วนร่วมในรูปแบบนี้จะเกิดขึ้นได้ ต้องมีกำรพัฒนำ
ศักยภำพในกำรระบุปัญหำและทักษะกำรแก้ปัญหำทั้งในระดับบุคคลและกลุ่มบุคคล  

๕) ในขณะที่กำรสร้ำงเสริมสุขภำพถูกมองว่ำเป็นกิจกรรมทำงสุขภำพและสังคม
ที่ไม่ใช่ กำรให้บริกำรทำงกำรแพทย์ก็ตำม บุคลำกรสุขภำพ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งบุคลำกรที่ให้บริกำร 

                                                        
๒๒สินศักดิ์ชนม์ อุ่นพรมมี,พัฒนาการส าคัญของการสร้างเสริม, หน้ำ ๕๑. 



๒๙ 

ด้ำนสำธำรณสุขมูลฐำน มีบทบำทส ำคัญในกำรให้กำรอุปถัมภ์และเอ้ือต่อกำรสร้ำงเสริม สุขภำพ 
บุคลำกรสุขภำพควรพัฒนำศักยภำพเพ่ือให้มีส่วนสนับสนุนในด้ำนกำรเสริมสร้ำงควำมรู้ และกำร
สนับสนุนชี้แนะทำงสุขภำพ 

๓) องค์ประกอบของสุขภาวะผู้สูงอายุทางสังคม 

สุขภำวะทำงสังคมเป็นลักษณะของกำรด ำเนินชีวิตที่สำมำรถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้
อย่ำงเป็นปกติสุข ซึ่งกำรอยู่ในสังคมอย่ำงมีควำมสุขนั้นต้องมีองค์ประกอบดังนี้ 

๑. ครอบครัวเป็นสุขหมำยถึงสมำชิกในครอบครัวมีสัมพันธภำพที่ดีมีกำร
เสียสละมีน้ ำใจเกื้อกูลกนั กำรมีธรรมะเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจในครอบครัวกำรมีควำมอดทนและให้
อภัยกันซึ่งกันและกัน 

๒. ควำมรัก ควำมสำมัคคีในสังคมหมำยถึงกำรอยู่ร่วมกันในชุมชนองค์กรหรือ
สังคมอย่ำงสันติสุขมีควำมประพฤติดีงำมมีระเบียบวินัย ในกำรอยู่ร่วมกันกำรมีส่วนร่วมในกำรแสดง
ควำมเห็นที่ถกูต้องมีประโยชน์ต่อสังคม 

๓. กำรสงเครำะห์ต่อผู้อ่ืนหมำยถึงกำรอยู่ร่วมกันในชุมชนองค์กรหรือสังคมที่มี
กำรแบ่งปันสิ่งของ และให้ควำมช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อ่ืนกำรให้ก ำลังใจผู้อ่ืน กำรท ำประโยชน์ต่อสังคม
กำรพูดจำให้เกียรติกันต่อผู้อื่น มีควำมเป็นธรรมเสมอภำคไม่เอำเปรียบกันในสังคม 

๔. ควำมปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน หมำยถึง สมำชิกในชุมขนองค์กรหรือ
สังคมมีกำรอยู่ร่วมกันอย่ำงสันติสุข ไม่เบียดเบียนชีวิตผู้อ่ืนกำรไม่เบียดเบียนทรัพย์สินก่อให้เกิดควำม
เสียหำยแก่ผู้อื่น กำรอยู่ในสังคมที่ไม่หวำดระแวงต่อกันกำรประพฤติตนอยู่ในกรอบของศีล ๕ 

๔) แนวคิดสุขภาวะผู้สูงอายุทางสังคม 

สุขภำวะทำงสังคมผู้สูงอำยุเป็นควำมสำมำรถในกำรอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน อันได้แก่ 
สมำชิกในครอบครัว เพ่ือนฝูง เพ่ือนร่วมงำน และเพ่ือนบ้ำน ทั้งนี้มีกำรแสดงให้เห็นว่ำ กำรสนับสนุน
ของสังคม มีส่วนส ำคัญในกำรช่วยให้ร่ำงกำย สำมำรถฟ้ืนตัวจำกโรคภัยไข้เจ็บได้เร็วขึ้น นอกจำกนี้ ยัง
ช่วยลดผลกระทบของควำมเครียด ที่มีต่อสุขภำวะทำงกำย และทำงอำรมณ์ รวมทั้งยังช่วยลดอัตรำ
กำรเจ็บป่วย และอัตรำตำยด้วย ส ำหรับพ้ืนฐำนทำงสังคมนั้น จะส่งผลกระทบอย่ำงมำก ต่อพฤติกรรม 
หรือวิถีกำรด ำรงชีวิตของบุคคลนั้น โปรแกรมด้ำนสุขภำวะทำงสังคม อำจรวมถึง โปรแกรมกำรดูแล
เด็ก หรือผู้ปกครอง กำรจัดกลุ่มสนับสนุนด้ำนสุขภำพ กำรจัดโอกำสในกำรพัฒนำควำมเป็นผู้น ำ 
ควำมพยำยำมในกำรปรับเปลี่ยนวัฒนธรรม สนทนำกำรกลุ่ม และกำรกีฬำ และโปรแกรมกำรพัฒนำ
ควำมช ำนำญ ทำงด้ำนกำรติดต่อสื่อสำร กำรเป็นผู้ปกครอง และกำรมีควำมเชื่อมั่นในตนเอง กำร
ผสมผสำนโปรแกรมด้ำนสุขภำวะทำงสังคม เข้ำสู่โครงกำรส่งเสริมสุขภำพ ในสถำนประกอบกำร จะ



๓๐ 

ช่วยเพ่ิมโอกำสในกำรประสบผลส ำเร็จด้ำนสุขภำวะทำงสังคม จะเห็นได้ว่ำเมื่อครอบครัวเริ่มอ่อนแอ 
ชุมชนก็เริ่มแตกสลำย 

(๓) สุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์ 

สุขภำวะทำงจิตเป็นสิ่งส ำคัญส ำหรับทุกชีวิต มนุษย์ที่จะด ำรงอยู่ปกติต้องมีควำม
สมบูรณ์ทำงร่ำงกำยที่แข็งแรง และส่วนส ำคัญมำกคือกำรมีสุขภำพจิตหรือสุขภำวะทำงอำรมณ์ที่
สมบูรณ์ช่วยให้มีชีวิตอยู่ได้ด้วยควำมสุขสมบูรณ์  

๑) ความหมายสุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์ 

สุขภำวะทำงอำรมณ์ของผู้สูงอำยุ หมำยถึง สภำพของจิตใจที่มีลักษณะเบิกบำน
แจ่มใส ไม่มีควำมขัดแย้งในจิตใจ๒๓ สำมำรถปรับตัวเข้ำกับสังคมและสิ่งแวดล้อมได้อย่ำงมีควำมสุข 
สำมำรถควบคุมอำรมณ์ได้เหมำะสมกับสถำนกำรณ์ต่ำงๆ  

๒) ความส าคัญของสุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์ 

กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนอำรมณ์และจิตใจ กำรเปลี่ยนแปลงสภำพร่ำงกำยและ
สังคมมีผลโดยตรงต่อสภำพจิตใจของผู้สูงอำยุ กำรมองรูปลักษณ์ของตนเองและมโนทัศน์ต่อตนเองจะ
เปลี่ยนแปลงไป ผู้สูงอำยุจะปรับสภำวะทำงจิตใจและอำรมณ์ไปตำมกำรเปลี่ยนแปลงของร่ำงกำยและ
สิ่งแวดล้อมโดยอัตโนมัติ เป็นกำรเรียนรู้ประสบกำรณ์ทำงจิตใจอย่ำงต่อเนื่อง๒๔ 

ผู้สูงอำยุจะมีกำรปรับและพัฒนำโครงสร้ำงขององค์ประกอบจิตใจระดับต่ำงๆ 
กันไปโดยทั่วไปจะมีกำรปรับระดับจิตใจในทำงที่ดีงำมมำกขึ้น สำมำรถคุมจิตใจได้ดีกว่ำจึงพบว่ำเมื่อ
คนมีอำยุมำกขึ้นจะมีควำมสุขมำกขึ้นด้วยผู้สูงอำยุมีลักษณะของโครงสร้ำงทำงจิตใจเฉพำะเป็นของ
ตนเองซึ่งจะเป็นรำกฐำนของกำรแสดงออกของคนแต่ลักษณะกำรแสดงออกขึ้นอยู่กับปัจจัยต่ำงๆร่วม
ด้วยได้แก่บุคลิกภำพเดิมกำรศึกษำประสบกำรณ์สภำพสังคมอย่ำงไรก็ดีมักพบบ่อยๆว่ำผู้สูงอำยุจะมี
ควำมเครียดเนื่องจำกโรคทำงกำยแบบเฉียบพลันและเรื้อรังกำรสูญเสียอำชีพกำรงำนมีกำรเสียชีวิต
ของบุคคลผู้เป็นที่รักและควำมเหงำโดดเดี่ยวเนื่องจำกกำรขำดคนดูแล 

๓) ลักษณะบุคลิกภาพของสุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์ 

ลักษณะบุคลิกภำพของสุขภำวะผู้สูงอำยุทำงอำรมณ์ สำมำรถแบ่งออกเป็นใน
หลำยลักษณะดังต่อไปนี้ 

                                                        
๒๓ กุนนที พุ่มสงวน, “ สุขภำพ และกำรส่งเสริมสุขภำพ : บทบำทที่ส ำคัญของพยำบำล”, วารสาร

ทหารบก, ปีท่ี ๑๒ ฉบับท่ี ๒ (ก.ค-ส.ค. ๒๕๕๗) : ๑๑. 
๒๔ อัมพร เบญจพลพิทักษ์ และคณะ, คู่มือความสุข ๕ มิติส าหรับผู้สูงอายุ, หน้ำ๖. 



๓๑ 

(๑)บุคลิกแบบผสมผสำน (Integrated personalities) ซึ่งเป็นบุคลิกภำพที่ดี
สำมำรถพบได้ในผู้สูงอำยุได้แก่ 
                             - แบบ Reorganizer คือผู้สูงอำยุที่ค้นหำกิจกรรมเพ่ีอปรับปรุงควำมสำมำรถ
ดั้งเดิมท่ีหำยไปมีกำรท ำกิจกรรมประจ ำวันและพึงพอใจต่อชีวิตค่อนข้ำงมำก 

- แบบ Focused คือผู้สูงอำยุที่มีกิจกรรมและระดับควำมพึงพอใจต่อชีวิต
ปำนกลำง 

- แบบ Disengaged คือผู้สูงอำยุที่ถดถอยตนเองออกจำกสังคมมีกิจกรรม
น้อยแต่พึงพอใจต่อชีวิตที่ตนเองได้เลือกแล้ว 

(๒) บุคลิกแบบต่อต้ำน (Defended personalities) แบ่งเป็น๒แบบดังนี้ 

- แบบ Holding on คือผู้สูงอำยุที่เกลียดกลัวควำมชรำพยำยำมยึดรูปแบบ
บุคลิกภำพของตนในวัยกลำงคนไว้และมีควำมพึงพอใจในระดับสูงต่อกำรยึดถือเช่นนี้ 

- แบบ Constricted คือผู้สูงอำยุที่เกลียดกลัวควำมชรำชอบจ ำกัดบทบำท
และพฤติกรรมของตนเองจะมีควำมพึงพอใจสูงถ้ำได้ท ำตำมบทบำทที่ตนเองต้องกำร 

(๓) บุคลิกแบบเฉยชำและพ่ึงผู้ อ่ืน (Passive-dependent personalities) 
แบ่งเป็น 

- แบบSuccurance seeking คือผู้สูงอำยุที่ต้องพ่ึงพำผู้อ่ืนเพ่ือตอบสนอง
ควำมต้องกำรด้ำนอำรมณ์ของตนเอง 

- แบบ Apathy คือผู้สูงอำยุที่ไม่สนใจใยดีสิ่งแวดล้อมมีกิจกรรมน้อยมี
พฤติกรรมเฉยชำมีควำมพึงพอใจต่อชีวิตตกต่ ำ 

(๔) บุคลิกภำพแบบขำดกำรผสมผสำน(Disintegrated and disorganized 
personalities) คือผู้สูงอำยุที่ไม่สำมำรถปรับตัวให้ยอมรับควำมชรำของตนได้  ขำดกำรควบคุม
อำรมณ์มีกำรบกพร่องด้ำนควำมคิดอ่ำนและสภำวะจิตใจอย่ำงเห็นได้ชัด  มีพฤติกรรมและควำมพึง
พอใจในชีวิตระดับต่ ำ 

(๕) ด้ำนกำรเรียนรู้ (Learning) เมื่อเข้ำสู่วัยสูงอำยุกำรเรียนรู้จะลดลงมำก
โดยเฉพำะหลังอำยุ ๗๐ ปีแม้กำรเรียนรู้ของผู้สูงอำยุจะลดลงแต่ก็ยังสำมำรถเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ได้ถ้ำกำร
เรียนรู้นั้นสัมพันธ์กับประสบกำรณ์เดิมที่ผ่ำนมำระยะเวลำที่ใช้ในกำรเรียนรู้และควำมตั้งใจจริงของ
ผู้สูงอำยุ ดังนั้นจึงควรลดควำมคำดหวังต่อกำรเรียนรู้ของผู้สูงอำยุ โดยกำรเรียนรู้ที่ผู้สูงอำยุท ำได้ดีและ
เรียนได้เร็วคือกำรเรียนรู้เฉพำะอย่ำงโดยไม่เร่งรัด 



๓๒ 

(๖) ด้ำนควำมจ ำ (Memory) ผู้สูงอำยุจะมีควำมจ ำเรื่องรำวในอดีตได้ดีแต่จะมี
ควำมจ ำเกี่ยวกับสิ่งใหม่ๆ ลดลงซึ่งอำจเป็นผลมำจำกกำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำยและทำงด้ำน
สังคม กำรกระตุ้นควำมจ ำของผู้สูงอำยุจะต้องอำศัยกำรปฏิบัติเป็นล ำดับขั้นตอน เช่นกำรเขียน
หนังสือตัวโตกำรใช้สีกระตุ้นกำรมองเห็นไม่ควรเน้น หรือถำมซ้ ำในเรื่องที่ผู้สูงอำยุจ ำไม่ได้กำรจด
บันทึกจะช่วยผู้สูงอำยุจ ำได้มำกขึ้น 

(๗) ดำ้นสติปัญญำ (Intelligence) ควำมสำมำรถทำงสมองจะเริ่มลดลงเมื่ออำยุ
๓๐ปีเป็นต้นไปในผู้สูงอำยุจะเกี่ยวข้องกับระดับกำรศึกษำกำรเรียนรู้ในอดีตประสบกำรณ์ในกำร
แก้ปัญหำและสภำวะสุขภำพในขณะนั้นโดยทั่วไปกำรเสื่อมทำงสติปัญญำจะค่อยเป็นค่อยไปไม่เท่ำกัน
ทุกคนคุณลักษณะควำมเสื่อมทำงปัญญำที่พบในผู้สูงอำยุได้แก่ 

-ควำมสำมำรถในกำรคิดสร้ำงสรรค์ลดลง (Creative ability) แต่จะดีขึ้นถ้ำ
ผู้สูงอำยุใช้ประสบกำรณ์เดิมที่ผ่ำนมำช่วยอย่ำงไรก็ตำมก็ยังใช้เวลำในกำรคิดนำนกว่ำวัยหนุ่มสำว 

- ควำมสำมำรถในกำรคิดตัดสินใจช้ำลง (Judgment ability) ต้องให้บุคคล
อ่ืนช่วยในกำรตัดสินใจ 

(๘) ด้ำนสมรรถภำพกำรรับรู้ข้อมูลและกำรได้น ำควำมรู้ ไปสู่กำรปฏิบัติ 
(Competence and Performance) ลดลงโดยส่วนใหญ่สมรรถภำพในกำรน ำควำมรู้สู่กำรปฏิบัติต่ ำ
กว่ำสมรรถภำพกำรรับรู้ข้อมูล เนื่องจำกหลำยปัจจัยเช่นสมองท ำงำนลดลงกำรรับรู้น้อยลงควำมจ ำสั้น
ลงกำรตอบสนองช้ำลง ผู้สูงอำยุมักกลัวสิ่งที่ตนเองไม่รู้และตื่นเต้นเมื่อต้องเผชิญกับสถำนกำรณ์ใหม่ๆ
เนื่องจำกไม่แน่ใจว่ำตนเองจะตอบสนองได้หรือไม่กลัวควำมล้มเหลว ผู้สูงอำยุจึงต้องกำรกำรส่งเสริม
สนับสนุนและต้องกำรแรงจูงใจเพื่อกระตุ้นในกำรท ำกิจกรรมใหม่ๆ 

(๙) ด้ำนเจตคติควำมสนใจและคุณค่ำ (Attitude, Interest and Values) 
พบว่ำจะแตกต่ำงกันไปในแต่ละบุคคลซึ่งมีอิทธิพลมำจำกเพศ สังคมอำชีพเชื้อชำติและวัฒนธรรมกำร
เปลี่ยนแปลงเจตคติของผู้สูงอำยุ ไม่ใช่สิ่งง่ำยกำรสอนเพ่ือให้ผู้สูงอำยุรับรู้เรื่องรำวใหม่ๆ โดยกำร
เปลี่ยนแปลงเจตคติของผู้สูงอำยุจะช่วยให้ผู้สูงอำยุปรับเปลี่ยนเจตคติได้ 

(๑๐) ด้ำนกำรรับรู้เกี่ยวกับตนเองและควำมรู้สึกมีคุณค่ำในตนเอง (Self - 
concept and Self - esteem) ถ้ำเป็นไปในทำงบวกจะช่วยให้ผู้สูงอำยุสำมำรถปรับตัวและแก้ปัญหำ
ได้ดีควำมรู้สึกมีคุณค่ำในตัวเอง มีผลมำจำกกระบวนกำรควำมคิดอำรมณ์ควำมปรำรถนำคุณค่ำและ
พฤติกรรม นอกจำกนั้นยังเกี่ยวข้องกับงำนและสังคมของผู้สูงอำยุด้วย ดังนั้นกำรเตรียมงำนที่
เหมำะสมส ำหรับผู้สูงอำยุ จึงเป็นวิธีกำรหนึ่งที่จะช่วยส่งเสริมควำมรู้สึกที่มีคุณค่ำในตัวเอง เช่นกำร
ท ำงำนอดิเรกกำรเป็นอำสำสมัครท ำงำนช่วยเหลือสังคมกำรท ำงำนที่ผู้สูงอำยุชอบเป็นต้น 



๓๓ 

๔) แนวคิดสุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์ 

สภำวะทำงด้ำนจิตใจของบุคคล ซึ่งมีผลมำจำกปัจจัยที่ก่อให้เกิดควำมเครียดใน
ชีวิต และวิธีกำรตอบสนองของบุคคลนั้น ต่อปัจจัยดังกล่ำว รวมทั้งควำมสำมำรถ และโอกำสในกำรใช้
เวลำส่วนตัว เพ่ือควำมเพลิดเพลิน และผ่อนคลำยควำมเครียด ปัจจุบันมีหลักฐำนมำกขึ้น ที่แสดงถึง
ควำมเชื่อมโยง ระหว่ำงสุขภำพทำงอำรมณ์ กับกำรใช้บริกำรทำงกำรแพทย์ กับควำมไวต่อกำรเกิดโรค 
และกับพฤติกรรมที่ส่งผลเสียต่อสุขภำพ 

เมื่อจิตปลอดพ้นจำกควำมทุกข์ ไม่เครียด มีอำรมณ์ในเชิงบวก เช่น ควำมเมตตำ 
ควำมผำสุก ปลอดพ้นจำกโรคจิต หรือว่ำโรคประสำท หรือควำมบีบคั้นทำงจิตใจ  

เมื่อมีสุขภำวะทำงจิตใจที่ดีกำรมีส่วนประกอบทำงด้ำนคุณธรรมควำมดีงำม
ภำยในจิตใจ เช่นมีควำมเมตตำกรุณำควำมขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมำธิผ่องใสสดชื่นเบิกบำนเป็นสุข
ไม่ขุ่นมัวด้วยอำรมณ์ต่ำงๆ ที่มำกระทบที่จะมีกระทบต่อกำรดำเนินชีวิตประจำวัน รวมทั้งกำรมีสภำวะ
แห่งจิตใจที่มีควำมส ำรำญแช่มชื่นไม่ขุ่นมัว ด้วยอ ำนำจของควำมโลภควำมโกรธควำมหลงอันเป็นเหตุ
แห่งควำมเศร้ำหมอง หรือควำมทุกข์ภำยในจิตใจของตนเองซึ่งสำมำรถแบ่งระดับของควำมสุขออกมำ
เป็นเชิงปริมำณ ที่วัดค่ำจำกควำมรู้สึกภำยในจิตใจได้สำมำรถแบ่ง ๔ องค์ประกอบย่อย คือ 

๑) กำรมีสุขภำพจิตที่เข้มแข็งหมำยถึงกำรมีอำรมณ์แจ่มใสจิตใจเบิกบำนกำร
มองโลกในแง่ดี กำรมีจิตใจปลอดโปร่งผ่อนคลำยไม่เศร้ำหมอง กำรควบคุมตนเองในกำรกระท ำสิ่งไม่ดี
งำมกำรมคีวำมเชื่อมั่นว่ำตนเป็นที่พ่ึงแห่งตนได้ 

๒) กำรมีสมรรถภำพแห่งจิตที่ดี หมำยถึง ภำวะของบุคคลที่แสดงออกด้ำน
คุณธรรมทั้งหลำยในลักษณะต่ำงๆ เช่นควำมขยันหมั่นเพียรในกำรทำงำนควำมอดทนในกำรด ำเนิน
ชีวิต กำรมีสมำธิแน่วแน่ในกำรท ำงำนกำรมีสติที่ดีในกำรด ำเนินชีวิต 

๓) กำรมีคุณภำพแห่งจิตดี หมำยถึง สภำพควำมรู้สึกทำงจิตใจที่แสดงออกมำใน
ลักษณะต่ำงๆ เช่นควำมเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่และโอบอ้อมอำรีต่อผู้อ่ืน ควำมกรุณำอยำกช่วยเหลือให้ผู้อ่ืน
พ้นทุกข์ กำรระลึกถึงและตอบแทนบุญคุณผู้อ่ืน กำรยกย่องและชื่นชมคุณค่ำแห่งกำรท ำควำมดีของ
ผู้อ่ืนกำรใช้วำจำแนะน ำให้ผู้อ่ืนท ำควำมด ี

๔) ควำมภำคภูมิใจและควำมเชื่อมั่นในศักยภำพของตนเอง หมำยถึง สภำพ
ควำมรู้สึกพอใจและเชื่อม่ันในตัวเอง กำรมีคุณค่ำต่อสังคมควำมเชื่อม่ันในกำรแก้ปัญหำในชีวิตได้ควำม
พอใจในสถำนะทำงสังคม เช่น เกียรติยศฐำนะต ำแหน่งหน้ำที่กำรงำนบริวำรที่ตนเองได้มำอย่ำงชอบ
ธรรม 



๓๔ 

(๔) สุขภาวะผู้สูงอายุทางสติปัญญา 

๑) ความหมายสุขภาวะผู้สูงอายุทางสติปัญญา 

สุขภำวะของผู้สูงอำยุทำงสติปัญญำจิต๒๕หมำยถึง ควำมดีกำรลดควำมเห็นแก่
ตัวกำรเข้ำถึงสิ่งสูงสุดสิ่งสูงสุดทำงพุทธคือพระนิพพำน หรือปัญญำหรือวิชชำศำสนำอ่ืนหมำยถึงพระผู้
เป็นเจ้ำ สถำนะของมิติทำงจิตวิญญำณปรำกฏเป็นทำงกำรชัดเจนขึ้นเมื่อพระรำชบัญญัติสุขภำพ
แห่งชำตินิยำมควำมหมำยของสุขภำพครอบคลุมทั้ง ๔ มิติคือกำยใจปัญญำและสังคมเช่นเดียวกับ
ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.) โดยเลือกใช้ค ำว่ำ “ปัญญำ”แทนค ำว่ำ “จิต
วิญญำณ” วิญญำณหรือปัญญำขึ้นโดยจัดแบ่งเป็น ๗ องค์ประกอบ ได้แก่กล้ำยืนหยัดท ำในสิ่งที่
ถูกต้องเมตตำกรุณำมีเป้ำหมำย และพอเพียงให้ควำมส ำคัญกับควำมเป็นมนุษย์ อ่อนน้อมถ่อมตนให้
อภัยและมีควำมเป็นมิตร อย่ำงไรก็ตำมในปัจจุบันยังไม่มีกำรส ำรวจโดยใช้เครื่องมือดังกล่ำวที่เป็น
ตัวแทนระดับประเทศ ผลจำกกำรส ำรวจที่เป็นระบบเท่ำที่มีมำจำกกำรส ำรวจภำยใต้โครงกำรรำยงำน
สถำนกำรณ์สุขภำพจิต ประจ ำปีซึ่งได้ผนวกข้อค ำถำมด้ำนคุณภำพของจิตใจ(Mental Quality) อัน
เป็นประเด็นที่เกี่ยวข้องกับสุขภำพทำงจิตวิญญำณหรือสุขภำวะทำงปัญญำพบว่ำ ปัจจัยทำงประชำกร
ที่ควำมสัมพันธ์กับคุณภำพของจิตใจ ในกำรรู้สึกเห็นอกเห็นใจเมื่อผู้อ่ืนมีทุกข์รู้สึกเป็นสุขในกำรได้
ช่วยเหลือผู้อ่ืนที่มีปัญหำ หรือกำรให้ควำมช่วยเหลือแก่ผู้อ่ืนเมื่อมีโอกำสได้แก่ระดับกำรศึกษำอำยุที่
เพ่ิมมำกขึ้น มีอำชีพกำรงำนที่มั่นคงโดยผู้หญิงและคนในชนบทมีแนวโน้มที่จะมีคุณภำพของจิตใจที่
ดีกว่ำผู้ชำยและคนที่ใช้ชีวิตในเมือง กำรประพฤติปฏิบัติตนและกำรยึดถือค ำสอนทำงศำสนำถือเป็น
วิถีทำงหนึ่ง ในกำรกล่อมเกลำจิตวิญญำณและเสริมสร้ำงปัญญำให้มีสุขภำวะที่ดียิ่งขึ้น อย่ำงไรก็ดีใน
สังคมยุคปัจจุบันอำจกล่ำวได้ว่ำ คนไทยค่อนข้ำงที่จะอยู่ห่ำงจำกศำสนำ พฤติกรรมกำรประพฤต
ปฏิบัติสมำธิและรักษำศีลรวมถึงควำมรู้สึกในกำรเคร่งศำสนำมีสัดส่วนและค่ำเฉลี่ยในระดับที่ต่ ำ 

๒) ความส าคัญของสุขภาวะผู้สูงอายุทางสติปัญญา 

สุขภำวะที่เกิดจำกปัญญำ หรือสุขแท้ด้วยปัญญำ โดยมุ่งหมำยให้ผู้คนแสวงหำ
ควำมสุขที่แท้  คือควำมสุขที่เกิดจำกกำรมีทัศนคติที่ถูกต้อง รู้ เท่ำทันควำมจริง ของชีวิตและ
โลก  สำมำรถคิดถูก  คิดชอบ  และรู้จักแก้ทุกข์ได้ด้วยปัญญำ  รวมทั้งมีควำมสุขจำกกำรด ำเนินชีวิต
ถูกต้องดีงำม  จำกกำรเป็นผู้ให้และกำรท ำควำมดี เพ่ือคนอ่ืนหรือส่วนรวม 

กำรมีทัศนคติที่ถูกต้อง สัมมำทิฐิควำมเห็นชอบ คือ ควำมเห็นด้วยปัญญำ ว่ำผล
ทั้งหลำยเกิดแต่เหตุ ไม่ก่อเหตุไม่เกิดผล ดับเหตุได้ก็ดับผลได้ ปรำรถนำให้ผลดับแต่ไม่ดับเหตุ ย่อมไม่

                                                        
๒๕ช่ือฤทัย กำญจนะจิตรำ, สุขภาพคนไทย ๒๕๕๔ : เอชไอเอกลไกพัฒนานโยบายสาธารณะเพ่ือ

ชีวิตและสุขภาพ, หน้ำ ๑๔. 



๓๕ 

เป็นไปดังปรำรถนำ ปรำรถนำผลดี ไม่ก่อเหตุดี ย่อมไม่เป็นไปดังปรำรถนำเมื่อมีสัมมำทิฐิควำม
เห็นชอบอย่ำงหนักแน่น ย่อมมีควำมด ำริชอบตำมมำที่จะปฏิบัติเพ่ือดับเหตุไม่ดีทั้งปวง เพ่ือให้ผลไม่ดี
ทั้งปวงดับไปด้วยควำมด ำริชอบ จะด ำริให้มีวำจำชอบ กำรงำนชอบ เลี้ยงชีวิตชอบ เพียรชอบ ระลึก
ชอบ ตั้งจิตชอบ กำรปฏิบัติชอบดังกล่ำวทุกประกำร จักเป็นเหตุให้เป็นไปตำมทำงของควำมเห็นชอบ
ดับเหตุไม่ดีทั้งปวงได้ นั่นก็คือท ำผลไม่ดีทั้งปวงให้ดับได้ ที่ส ำคัญสุดยอดคือควำมสำมำรถดับเหตุแห่ง
ควำมทุกข์ได้ ท ำให้ควำมทุกข์ทั้งปวงดับได้ ได้พ้นทุกข์อย่ำงสิ้นเชิง ตำมเสด็จพระพุทธองค์ไปได้ เป็น
กุญแจส ำคัญที่จะท ำให้วำงใจถูกต้อง เมื่อวำงใจได้ถูกต้องควำมสุขก็เกิดขึ้นได้ง่ำยๆ และทุกเวลำ
ก่อให้เกิดสุขภำวะทำงปัญญำซึ่ง เป็นพ้ืนฐำนส ำคัญ สู่กำรพัฒนำสุขภำพองค์รวมโดยจะเปิดโอกำสให้มี
กำรด ำเนินกำรสร้ำงเสริมสุขภำวะทำงปัญญำ โดยองค์กรเครือข่ำยภำคีต่ำงๆ ไปพร้อมๆ กัน ใน
หลำกหลำยพื้นที่ และหลำกหลำยรูปแบบกิจกรรม ทั้งที่เป็นโครงกำรริเริ่มสร้ำงสรรค์ใหม่หรือเป็นกำร
แตกหน่อต่อยอด หรือพัฒนำต่อจำกงำนเดิมที่ท ำได้ผลดี พร้อมไปกับกำรสร้ำงและพัฒนำทั้งคนและ
เครือข่ำย รวมทั้งกำรสื่อสำรเผยแพร่ ให้สังคมไทยได้รับรู้ และเห็นคุณค่ำในเรื่องสุขภำวะทำงปัญญำ
หรือสุขแท้ด้วยปัญญำฉลำดใช้ชีวิต ฉลำดมีควำมสุขด้วยกำรมีทัศนคติที่ถูกต้อง 

กำรสร้ำงเสริมสุขภำพทำงปัญญำคือควำมรู้ทั่วรู้เท่ำทัน และควำมเข้ำใจอย่ำง
แท้จริงแยกได้ในเหตุผลแห่งควำมดีควำมชั่ว ควำมมีประโยชน์และควำมมีโทษ  ซึ่งน ำไปสู่ควำมมีจิตใจ 
ที่ดีงำม และเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่โดยโครงกำรนี้มุ่งก่อให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงทัศนคติ ๔ ประกำร อันเป็น
พ้ืนฐำนสู่สุขภำวะทำงปัญญำ ได้แก่ 

๑) การคิดถึงผู้อ่ืนมากกว่าตนเอง กำรคิดถึงแต่ตนเองนั้น ท ำให้กลำยเป็นคน
จิตใจคับแคบ  อัตตำหรือตัวตนใหญ่ขึ้น ท ำให้ถูกกระทบหรือเป็นทุกข์ได้ง่ำย  ขณะเดียวกันก็เป็นคน
สุขยำก เพรำะได้เท่ำไรก็ไม่พอใจเสียที  ในทำงตรงข้ำมกำรคิดถึงผู้อ่ืน ช่วยให้ตัวตนเล็กลงเห็นควำม
ทุกข์ของตนเองเป็นเรื่องเล็กน้อย ยิ่งช่วยผู้อ่ืนมำกเท่ำไรก็ยิ่งมีควำมสุข เพรำะได้เห็นผู้อ่ืนมีควำมสุข
ด้วย  กล่ำวอีกนัยหนึ่ง ควำมสุขของเรำย่อมไม่แยกจำกควำมสุขของผู้อ่ืน  

๒) การไม่พึ่งพิงความสุขทางวัตถุอย่างเดียว วัตถุนั้นให้ควำมสุขเพียงชั่วครำว
แต่ก่อให้เกิดภำระทำงจิตใจต่ำงๆ มำกมำย  กำรยึดติดควำมสุขทำงวัตถุท ำให้ชีวิตเต็มไปด้วยควำม
ทุกข ์ แท้จริงที่มำแห่งควำมสุขนั้นมีอยู่มำกมำย และสำมำรถเข้ำถึงได้โดยไม่ต้องใช้เงิน เช่น ควำมสุข
จำกมิตรภำพ จำกควำมสัมพันธ์ที่ดีงำมกับผู้อ่ืนจำกกำรท ำงำน จำกกำรท ำควำมดีและจำกสมำธิ
ภำวนำ เป็นต้น กำรตระหนักว่ำควำมสุขมีหลำยมิติและสำมำรถเข้ำถึงควำมสุขที่ไม่อิงวัตถุ จะช่วยให้มี
สุขได้ง่ำยขึ้นและเป็นสุขท่ียั่งยืน 

๓) การเชื่อม่ันในความเพียรของตน ไม่หวังลาภลอยคอยโชค กำรหวังลำภ
ลอยคอยโชค หรือกำรหวังควำมส ำเร็จโดยไม่ต้องเหนื่อย เป็นที่มำแห่งควำมทุกข์ทั้งในระดับบุคคล



๓๖ 

และสังคม  กำรหันมำตระหนักว่ำ  ควำมสุขเกิดขึ้นได้จำกควำมเพียรพยำยำมของตน  ท ำให้ควำมสุข
อยู่ในอ ำนำจของเรำเอง และท ำให้เรำสำมำรถพ่ึงตนเองได้ ไม่หวังพ่ึงพำสิ่งศักดิ์สิทธิ์ โชควำสนำ  หรือ
หันเข้ำหำวิธีกำรที่เป็นโทษ เช่น อบำยมุข กำรพนัน และกำรฉ้อโกง  

๔) รู้จักคิดอย่างมีเหตุผลและเป็นประโยชน์เกื้อกูล แม้คนทุกวันนี้จะคิดเก่ง 
แต่ก็มักเอำอำรมณ์เข้ำมำเจือปน  ท ำให้มองคลำดเคลื่อนจำกควำมเป็นจริง และโน้มเอียงไปในทำง
เข้ำข้ำงตนเอง กำรพิจำรณำสิ่งต่ำง ๆ โดยค ำนึงถึง เหตุผลยิ่งกว่ำอำรมณ์  จะช่วยให้มองสิ่งต่ำง ๆ ได้
อย่ำงรอบด้ำน สำมำรถแยกแยะถึงควำมแตกต่ำงระหว่ำง “ถูกใจ”กับ“ถูกต้อง” ได้ ซึ่งช่วยให้สำมำรถ
คิดในสิ่งที่เป็นประโยชน์เกื้อกูลต่อส่วนรวม อีกทั้งยังสำมำรถลดทอนอคติน ำไปสู่กำรเป็นอยู่ด้วย
ปัญญำ และสำมำรถแก้ทุกข์ได้ด้วยตนเอง 

มีควำมสุขกับกำรประสบผลส ำเร็จในชีวิต ซึ่งเกิดขึ้นได้จำกกำรท ำงำน กำรเรียน กำร
บริกำรในชุมชน งำนอดิเรก หรือกำรทุ่มเทเวลำให้กับงำนด้ำนวัฒนธรรม สุขภำวะทำงปัญญำนี้ จะ
แสดงถึงผลกระทบต่อสุขภำพในองค์รวม โดยอำศัยควำมสัมพันธ์ระหว่ำงกำรศึกษำ กับวิถีกำร
ด ำรงชีวิต เพ่ือสุขภำพที่ดี กำรว่ำงงำนกับกำรเกิดโรค สภำวะทำงเศรษฐกิจสังคม กับกำรใช้บริกำรทำง
กำรแพทย์ และควำมภำคภูมิใจ หรือควำมส ำเร็จในชีวิต กับพฤติกรรมสุขภำพ กำรศึกษำทำงด้ำน
จิตวิทยำประสำท (Neuropsychology) และ psychoneuro immunology ก็ก ำลังเกิดขึ้น เพ่ือช่วย
ให้เรำมคีวำมเข้ำใจ ถึงควำมสัมพันธ์ดังกล่ำวได้ แม้ว่ำโปรแกรมทำงด้ำนสุขภำวะทำงปัญญำ ยังไม่เป็น
สิ่งที่คุ้นเคยในโครงกำรส่งเสริมสุขภำพ ในสถำนประกอบกำร แต่ในอนำคตคำดว่ำ โปรแกรมดังกล่ำว 
อำจถูกรวบรวมไว้ด้วย เพื่อส่งเสริมให้เกิดควำมภำคภูมิใจในตนเอง และกำรวำงแผนควำมก้ำวหน้ำใน
ชีวิตกำรงำน รวมทั้งควำมพยำยำมในกำรพัฒนำตนเอง ทั้งนี้โดยกำรประสำนงำนกับฝ่ำยฝึกอบรม 

(๔) แนวคิดทางสุขภาวะผู้สูงอายุทางสติปัญญา 

สุขภำวะทำงปัญญำ (Intellectual Health) เป็นควำมเชื่อควำมรู้ควำมเห็น
ควำมเข้ำใจชีวิตและโลกอย่ำงถูกต้องตำมควำมเป็นจริง สำมำรถอยู่กับควำมเป็นจริงของโลกและชีวิต
ได้อย่ำงปกติสุข มองเห็นและเข้ำใจกับสิ่งต่ำงๆ ที่เกิดขึ้นตำมควำมเป็นจริง มีเหตุผลสำมำรถพิจำรณำ
เห็นปัจจัยต่ำงๆ อันเป็นสำเหตุของควำมสุขและควำมทุกข์ในชีวิตได้ กำรใช้ปัญญำในกำรแก้ไขปัญหำ
และดับทุกข์ได้ นอกจำกนี้ยังรวมถึงผลที่เกิดขึ้นจำกกำรใช้ปัญญำในระดับต่ำงๆ นับตั้งแต่กำร
ด ำรงชีวิตไปจนถึงกำรเข้ำใจชีวิตของมนุษย์และสรรพสิ่งที่ถูกต้องเป็นธรรม หรือเป็นสภำวะแห่งกำรไม่
ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งต่ำงๆ ที่ก่อให้เกิดควำมสุขและควำมทุกข์ของมนุษย์และสังคมแบ่งเป็น ๖ ประกำร
ย่อ คือ 

๑) กำรเห็นคุณค่ำในพัฒนำคุณภำพชีวิต หมำยถึง กำรแสวงหำควำมรู้สิ่งใหม่ๆ
กำรเร่งขวนขวำยท ำควำมดีกำรใช้ชีวิตแบบไม่ประมำท 



๓๗ 

๒) กำรเสียสละเพ่ือควำมสุขส่วนรวม หมำยถึง กำรเสียสละผลประโยชน์ส่วน
ตนเพื่อส่วนรวมกำรบ ำเพ็ญประโยชน์เพื่อส่วนรวมกำรช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นทุกข์ 

๓) กำรรู้เท่ำทันในกำรใช้ชีวิต หมำยถึงกำรรู้เท่ำทันและเห็นโทษในกำรเสพ
ควำมสุขเกินควำมพอดีกำรยอมรับควำมเปลี่ยนแปลงของชีวิตและกำรรับรู้สิ่งต่ำงๆ ตำมควำมเป็นจริง
กำรรักษำใจให้นิ่งสงบและปล่อยวำง 

๔) กำรรู้จักใช้ชีวิตแบบพอเพียง หมำยถึง กำรรู้จักพิจำรณำรู้จักคิดอย่ำงมี
เหตุผลในกำรด ำเนินชีวิตแบบพอเพียงกำรไม่ยึดติดกับวัตถุไม่ตกเป็นทำสของวัตถุควำมพอประมำณใน
กำรบริโภคปัจจัย ๔ 

๕) กำรมีหลักธรรมะในกำรด ำเนินชีวิต หมำยถึง กำรมีคุณธรรมเป็นเครื่องยึด
เหนี่ยวในกำรด ำเนินชีวิต กำรฝึกอบรมสมำธิกำรไม่กระท ำบำปทั้งทำงกำยและทำงใจ 

๖) กำรมีควำมสงบสุขในทำงธรรม หมำยถึง กำรศรัทธำเลื่อมใสในค ำสอนของ
พระพุทธเจ้ำอย่ำงลึกซึ้ง ควำมซำบซึ้งใจในกำรกระท ำควำมดีกำรไม่ยึดถือยึดติดกับสิ่งที่ชอบหรือสิ่งที่
ไม่ชอบ กำรมีควำมสุขในกำรใช้ชีวิตอย่ำงสงบกำรไม่หวั่นไหวต่อสิ่งต่ำงๆ ที่มำกระทบกำรมีจิตใจอิสระ
สงบเย็นไม่พึ่งพำวัตถุภำยนอก 

๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุในพระพุทธศาสนา 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต)๒๖ ได้กล่ำวถึงเรื่องสุขภำพไว้ว่ำ พระพุทธศำสนำ

สอนให้รู้จักถือเอำประโยชน์จำกสุขภำพกำย โดยถือว่ำสุขภำพกำยนั้นไม่ใช่เป็นจุดหมำย สุขภำพกำย
นี้เป็น means คือเป็นบันไดส ำหรับไต่สู่จุดหมำย ไม่ใช่เป็น end คือไม่ใช่เป็นตัวจุดหมำยปลำยทำง 
สุขภำพกำยเป็นพ้ืนฐำนที่จะช่วยให้เรำเข้ำถึงชีวิตที่ดีงำมยิ่งขึ้นไป ซึ่งในที่สุดแล้ว มนุษย์เรำควรมีชีวิตที่
สมบูรณ์ ด้วยกำรมีสุขภำพจิตที่สมบูรณ์ด้วย คือควรมีชีวิตที่สมบูรณ์ทั้งกำยและใจ ในขั้นสุดท้ำยเรำ
จะต้องเข้ำถึงภำวะที่จิตใจมีสุขภำพสมบูรณ์ กำรมีสุขภำพกำยดีท่ำนสอนให้มี เพรำะมันเป็นวิถีทำง
หรือเป็นมรรคำ เป็นพื้นฐำนที่จะช่วยเกื้อหนุนให้เรำเข้ำถึงสุขภำพจิตที่ดีด้วย 

นอกจำกนี้ท่ำนยังได้กล่ำวถึงกำรส่งเสริมสุขภำวะผู้สูงอำยุในพระพุทธศำสนำในหนังสือ
เรื่องกำรแพทย์ยุคใหม่ในพุทธทัศน์ให้ควำมส ำคัญต่อกำรดูแลรักษำใน ๕ ส่วน  คือ ๑) คนไข้ ให้รู้จัก
รักษำใจแม้กำยป่วย แต่ใจไม่ป่วย ๒) ผู้รักษำบทบำทของแพทย์กับควำมหวังของคนไข้ ๓) กำรแพทย์ 

                                                        
๒๖พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), การแพทย์แนวพุทธ พิมพ์คร้ังที่๑๑, (นครปฐม: มปท, 

๒๕๕๗), หน้ำ ๕๗-๕๘. 



๓๘ 

วิทยำกำรควำมก้ำวหน้ำในกำรใช้ยำ ๔) ปัญหำทำงกำรแพทย์ โรคที่มีควำมซับซ้อนมำกขึ้น รวมถึงแง่
จริยธรรม และ ๕) กำรใช้ธรรมะเพ่ือประกอบกำรรักษำโรค ๒๗ 

๒.๓.๑ สุขภาวะผู้สูงอายทุางกาย 

๑) ความหมายสุขภาวะผู้สูงอายุทางกาย 

ค ำว่ำ “สุขภำพ” ในพระพุทธศำสนำ ไม่ได้ให้ควำมหมำยไว้โดยตรง แต่มีค ำ
ที่บอกถึงกำรมีสุขภำพกำยดีอยู่ ๒ ค ำ คือ ค ำว่ำ “มีควำมเจ็บป่วยน้อย”หรือ “มีโรคน้อย ดังในคัมภีร์
พระไตรปิฎก” ว่ำ 

“ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เป็นผู้มีอำพำธน้อย มีโรคเบำบำง” 

“บุคคลในโลกนี้ เป็นผู้ไม่เบียดเบียนสัตว์ กลับมำเกิดเป็นมนุษย์ในที่ใดๆ เขำ
ก็จะเป็นผู้มีโรคน้อย”๒๘ 

“ภิกษุทั้งหลำย องค์ของภิกษุผู้บ ำเพ็ญเพียรมี ๕ ประกำร คือ หลังจำกควำม
ตำยแล้วถ้ำไม่ไปเกิดในสุคติสวรรค์เป็นผู้มีอำพำธน้อยมีโรคเบำบำง”๒๙ 

พระพุทธเจ้ำได้ตรัสแสดงควำมส ำคัญของกำรมีสุขภำพร่ำงกำยดี  ไม่มีโรคภัย
เบียดเบียนว่ำเป็นช่วงเวลำที่เหมำะแก่กำรบ ำเพ็ญเพียรอย่ำงยิ่ง๓๐ หำกร่ำงกำยเจ็บป่วยไม่อำจเยียวยำ
ได้แล้ว ดังนั้นพระพุทธเจ้ำจึงทรงมุ่งเน้นกำรเยียวยำทำงด้ำนจิตใจเป็นหลัก  ถ้ำไม่อำจหลีกเลี่ยงกำร
เจ็บป่วยทำงกำยไปได้  พระพุทธศำสนำก็ไม่ได้มุ่งเน้นกำยยิ่งกว่ำทำงจิต  เพรำะถือว่ำร่ำงกำยเป็นแค่
เพียงอุปกรณ์ส ำหรับอำศัยเพ่ือกำรเจริญญำณ เจริญสติให้น ำไปสู่เป้ำหมำยสูงสุดคือกำรบรรลุนิพพำน
เท่ำนั้น 

กำรมีสุขภำพกำยดีคือกำรมีโรคน้อย  เรื่องควำมเจ็บป่วยตำมทัศนะพระพุทธศำสนำ
เป็นสิ่งหลีกเลี่ยงไม่ได้พระพุทธเจ้ำตรัสยืนยันว่ำ  “ร่ำงกำยเป็นรังแห่งโรค”๓๑   กำรที่ร่ำงกำยเป็นฐำน
หรือที่ตั้งแห่งโรคนี้  ย่อมจะต้องเจ็บป่วยอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งไม่มำกก็น้อยเป็นธรรมดำแน่นอน  แต่ก็มี
พุทธภำษิตชื่นชมผู้ไม่มีโรคว่ำ  “อำโรคฺยำ ปรมำ ลำภำ” แปลว่ำควำมไม่มีโรคเป็นลำภอันประเสริฐ

                                                        
๒๗พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), การแพทย์ยุคใหม่ในพุทธทัศน์, พิมพ์ครั้งที่ ๕ (ปรับปรุง

เพิ่มเติม) อนุสรณ์งำนพระรำชทำนเพลิงศพ ศำสตรำจำรย์นำยแพทย์ชุด อยู่สวัสดิ์ ป.ช., ป.ม., (กรุงเทพมหำนคร: 
บริษัท สหธรรมิก จ ำกัด, ๒๕๕๐) 

๒๘ที.ปา.(ไทย) ๓๐๖/๓๐๗. 
๒๙อง.ปญฺจก.(ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓ 
๓๐ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๓/๒๓ 
๓๑ขุ.อป.(ไทย) ๓๓/๑๕๕/๔๐๘ , ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๓๔๘/๗๘ 



๓๙ 

ภำวะควำมมีสุขภำพกำยและสุขภำพจิตดีควบคู่กัน  ควำมหมำยที่สมบูรณ์สูงสุดในพระพุทธศำสนำ  
แม้ว่ำจะมีโรคทำงกำยเกิดขึ้น  ก็สำมำรถพัฒนำด้ำนจิตใจไว้ได้  เพรำะให้ควำมส ำคัญทำงด้ำนจิตใจ
เป็นพิเศษ 

๒) ประเภทการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 

กำรออกก ำลังกำยที่ดีและเกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้สูงอำยุต้องเป็นกำรออก
ก ำลังกำยที่เพ่ิมสมรรถภำพทำงกำย ๓ ประกำร คือ ควำมทนทำนของหัวใจและปอด ควำมแข็งแรง
และควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อ ควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อมนุษย์๓๒ 

ควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกำรดูแลตนเองและโรคภัยไข้เจ็บต่ำง ๆ ถือว่ำเป็น
สิ่งที่ส ำคัญในพระไตรปิฎกได้มีองค์ควำมรู้เกี่ยวกับเรื่องสุขภำพพระสงฆ์จำกพระธรรมวินัยและสุขภำพ
อนำมัยแวดล้อมซึ่งพระพุทธเจ้ำทรงแสดงไว้เพ่ือเป็นหลักสั่งสอนพุทธสำวกมีรำยละเอียด  ดังนี้ 

๑) การดูแลร่างกาย 

หลักกำรส ำคัญที่ สอดคล้องกับกำรดูแลรักษำสุขภำพตำมแนว
พระพุทธศำสนำก็คือกำรรับประทำนอำหำร กำรออกก ำลังกำย กำรดูแลรักษำควำมสะอำดร่ำงกำย  
และข้อปฏิบัติอ่ืนๆ ซึ่งมีควำมสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทำงกำยภำพดังนี้ 

๑. กำรดูแลร่ำงกำยของมนุษย์ ได้แก่ กำรดูแลร่ำงกำยให้สำมำรถด ำรง
อยู่ได้ด้วยอำหำรต้องใช้ปัญญำไตร่ตรองว่ำอำหำรชนิดใดที่มีโทษและไม่มีโทษต่อร่ำงกำย ร่ำงกำยจะ
ท ำงำนได้อย่ำงปกติ ไม่เกิดควำมบกพร่องเสียหำยด้วยอำหำรที่ไม่มีโทษ 

๒. กำรดูแลตนเองด้วยกำรใส่เสื้อผ้ำ ไม่ให้เกิดควำมร้อนหรือหนำว  
และเพ่ือไม่ให้อุจจำดตำต่อผู้พบเห็น กำรสวมใส่เสื้อผ้ำอำภรณ์ที่เหมำะสมแก่ฤดูกำล และไม่สั้นหรือ
บำงจนเกินไป 

๓. กำรดูแลร่ำงกำยให้อยู่ในสถำนที่ที่ปลอดภัย ด้วยกำรอยู่ในอำคำร
สถำนที่ปลอดภัยจำกควำมร้อน ฝน แดด และสัตว์ร้ำย 

๔. กำรดูแลร่ำงกำยให้มีสุขภำพท่ีดี ด้วยยำรักษำโรคต่ำงๆ นอกจำกดูแล
เรื่องของยำรักษำโรคในยำมป่วยไข้แล้วยังต้องดูแลเรื่องสุขภำพสุขอนำมัยต่ำงๆเช่น กำรอำบน้ ำช ำระ
ร่ำงกำยทุกวันกำรใช้ไม้สีฟันเพื่อช ำระฟัน กำรตัดเล็บเสมอเนื้อ กำรไม่ไว้เล็บยำว ไม่ไว้ผมยำว จะไว้ได้
เพียง ๒ เดือน หรือ ๒ นิ้ว ไม่ไว้หนวดเครำ ไม่ไว้ขนจมูก มีกำรซักจีวรให้มีควำมสะอำดเสมอ ล้ำงบำตร

                                                        
๓๒กุลยำ  ตันติผล, การดูแลตนเองในวัยสูงอายุ , (กรุงเทพมหำนคร: วำรสำรสมำคมศิษย์เก่ำ

พยำบำลสำธำรณสุข, ๒๕๔๒), หน้ำ ๙-๑๙. 



๔๐ 

หลังฉันอำหำรเสร็จแล้วคว่ ำกลำงแดด และกำรเดินจงกรม ควรฉันน้ ำที่กรองด้วยผ้ำกรองน้ ำเป็นต้น๓๓

กำรบริหำรร่ำงกำยอนุโลมเข้ำกับกำรดูแลร่ำงกำยมี ๑๔ ประกำร  คือ 

๑. อย่ำพึงไว้ผมยำว  

๒. อย่ำพึงไว้หนวดยำว 

๓. อย่ำพึงไว้เล็บยำว 

๔. อย่ำพึงไว้ขนจมูกยำว 

๕. อย่ำพึงน ำขนในที่แคบออก 

๖. อย่ำพึงผัดหน้ำ 

๗. อย่ำพึงแต่งเครื่องประดับ 

๘. อย่ำพึงส่องดูเงำหน้ำ  

๙. อย่ำพึงเปลือยกำยในที่และในเวลำไม่บังควร 

๑๐. อย่ำพึงนุ่งห่มอย่ำงคฤหัสถ ์

๑๑. เมื่อถ่ำยอุจจำระแล้ว  ถ้ำมีน้ ำต้องใช้น้ ำช ำระ 

๑๒. อย่ำพึงให้ท ำสัตถกรรมและวัตถิกรรมในท่ีแคบ  

๑๓. ภิกษุต้องใช้ไม้ช ำระฟัน 

๑๔. น้ ำดื่มต้องกรองก่อน 

บทบัญญัติ แสดงให้เห็นถึงข้อปฏิบัติในกำรดูแลสุขภำพร่ำงกำยภิกษุ เพ่ือให้มีควำม
สุภำพเรียบร้อยรักษำ ร่ำงกำยให้ปรำศจำกโทษหรือโรคอันเป็นที่มำของควำมไม่สะอำด 

๒) ข้อห้ามการแต่งผม  

๑. ไม่ให้หวีผมด้วยหวีหรือด้วยแปรง 

๒. ไม่ให้หวีผมด้วยนิ้วมือหรือโดยอำกำรอย่ำงนี้  

๓. ไม่ให้แต่งผมด้วยน้ ำมันเจือขี้ผึ้งหรือด้วยน้ ำมันเจือ 

๔. ไม่ให้ตัดผมด้วยกรรไกร  เว้นไว้แต่อำพำธ 

                                                        
๓๓สมเด็จพระมหำสมณเจ้ำกรมพระยำวชิรญำณวโรรส, วินัยมุข เล่ม ๒ (หลักสูตรนักธรรมชั้นโท),

พิมพ์ครั้งท่ี ๓๓, (กรุงเทพมหำนคร: มหำมกุฏรำชวิทยำลัย,๒๕๔๓), หน้ำ ๓-๓๐. 



๔๑ 

๕. ไม่ให้ถอนผมหงอก 

๖. อย่ำพึงไว้หนวดเครำ พึงโกนทิ้งเสียเช่นเดียวกับผม ภิกษุสมัยก่อนคง
จะมีกำรไว้หนวดเครำ และใช้กรรไกรตัดแต่งเพ่ือให้ใบหน้ำดูเข้มข้น สวยงำมเหมือนคฤหัสถ์ จึงมีข้อ
ห้ำมไม่ให้แต่งหนวด และห้ำมไม่ให้ตัดหนวดด้วยกรรไกร 

๗. อย่ำพึงไว้เล็บยำว พึงตัดเสียด้วยมีดเล็กพอเสมอเนื้ออย่ำพึงขัดเล็บให้
เกลี้ยงเกลำแต่ถ้ำเล็บเปื้อนจะขัดมลทิน แคะมูลเล็บได้ ส ำหรับเล็บนี้ท่ำนมิได้ก ำหนดว่ำควรไว้ยำว
เท่ำไร หรือนำนเท่ำไรควรตัดบำงอำจำรย์ กล่ำวว่ำ เล็บมือ ๓๕ วันตัดครั้งหนึ่งเล็บเท้ำ ๑ เดือน ตัด
ครั้งหนึ่งจะเป็นกำรเหมำะสม คือเล็บจะไม่ยำวเกินไป 

๘. อย่ำพึงไว้ขนจมูกยำวพึงถอนเสียด้วยแหนบขนจมูกนี้ต ำรำสรีรศำสตร์
ว่ำมีประโยชน์ไว้ป้องกันฝุ่นละออง เพรำะเมื่อใช้แหนบหรือวัตถุใดถอนออก จะท ำให้กระทบกระเทือน
ถึงประสำทตำด้วย 

๙. อย่ำพึงน ำขนในที่แคบออก คือขนในร่มผ้ำและที่รักแร้เว้นไว้แต่อำพำธ 
ขนที่เกิดขึ้นตำมฐำนอันเป็นที่ตั้งแห่งอวัยวะเพศ และขอบทวำรหนัก และที่รักแร้ท่ำนว่ำไม่พึงถอน
ออก คงจะเพ่งถึงประโยชน์ตำมต ำรำสรีรศำสตร์และสำมำรถซับเหงื่อได้ด้วย ถ้ำอำพำธ เช่น  เป็นฝี
หรือแผล น ำออกได้เพรำะจะเป็นอุปสรรคต่อกำรช ำระแผลและใส่ยำ 

๑๐. อย่ำพึงขัดหน้ำ ไล้หน้ำ ทำหน้ำ ย้อมหน้ำ เจิมหน้ำ ย้มตัว เว้นแต่
อำพำธ ท่ำนกล่ำวห้ำมภิกษุไว้ว่ำไม่พึงท ำ เพรำะเป็นกำรแต่งตัวให้สวยงำม แต่ถ้ำอำพำธ เช่นเป็นสิว  
หรือผดผื่นคันตำมร่ำงกำยใช้ พอกเป็นต้นไม่เป็นอำบัติ 

๑๑. อย่ำพึงแต่งเครื่องประดับต่ำงๆ เป็นต้นว่ำ ตุ้มหู  สำยสร้อย  
สร้อยคอ สร้อยเอว เข็มขัด บำนพับ (ส ำหรับรัดแขน) ก ำไลมือ และแหวน 

๓) การออกก าลังกาย 

ในพระวินัยปิฎก จุลวรรค กล่ำวถึงหมอชีวกโกมำรภัจเดินทำงผ่ำนไป
กรุงเวสำลีแล้วสังเกตเห็นว่ำ ทำยกทำยิกำในกรุงเวสำลีจัดตั้งภัตตำหำรประณีตไว้ถวำยพระภิกษุสงฆ์  
เมื่อพระภิกษุฉันภัตตำหำรประณีตเหล่ำนั้นก็ท ำให้ร่ำงกำยอ้วน มีอำพำธมำกจึงไปเข้ำเฝ้ำพระพุทธเจ้ำ
และทูลขอให้ทรงอนุญำตที่จงกรมและเรือนไฟเพ่ือให้ภิกษุทั้งหลำยมีอำพำธน้อย เมื่อหมอชีวกโกมำร
ภัจ ทูลขอพระพุทธเจ้ำก็ทรงอนุญำตตำมนั้นจะเห็นได้ว่ำ กำรสร้ำงที่เดินจงกรมและเรือนไฟนั้นก็เป็น
วิธีกำรที่จะท ำให้พระภิกษุที่มีร่ำงกำยอ้วน ได้มีโอกำสในกำรเดินออกก ำลังกำยและกำรอบควำมร้อน
ในเรือนไฟก็เป็นอีกวิธีหนึ่ง ที่สำมำรถท ำให้เหงื่อออกช่วยเร่งปฏิกิริยำในกำรเผำผลำญสำรอำหำรใน
ร่ำงกำยเป็นกำรลดน้ ำหนักอีกวิธีหนึ่ง ซึ่งในปัจจุบันก็มีกำรท ำกันมำกมำยในสถำนที่ลดน้ ำหนักหรือ



๔๒ 

เรียกว่ำ “กำรอบซำวน่ำ” และนอกจำกจะอนุญำตให้เดินทรงกรมและเรือนไฟ แล้วพระพุทธเจ้ำทรง
ตั้งกฎกติกำในกำรสร้ำง กำรใช้และกำรดูแลรักษำเรือนไฟร่วมกัน ทั้ งยังค ำนึงถึงควำมปลอดภัยอีก
ด้วย๓๔ 

ในจังกมสูตร พระพุทธเจ้ำได้ตรัสถึงอำนิสงส์กำรเดินจงกรมไว้๓๕ 
นอกจำกกำรเดินจงกรมและกำรอบควำมร้อนในเรือนไฟจะช่วยในกำรเผำผลำญสำรอำหำรในร่ำงกำย
แล้วกำรปรับเปลี่ยนอิริยำบถในกำรเดิน ยืน นั่ง นอน ให้มีสมดุลกันก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่พระภิกษุสงฆ์
สำมำรถกระท ำได้ ดังจะเห็นได้จำกข้อวัตรปฏิบัติที่มีพระบัญญัติให้พระภิกษุเดินบิณฑบำตทุกเช้ำ ห้ำม
ทำนอำหำรไม่เกิน ๓ มื้อ ยกเว้นแต่ป่วย เพ่ือไม่ให้พระภิกษุเกียจคร้ำนในกำรบิณฑบำตและนอกจำก
จะได้สูดอำกำศยำมเช้ำที่บริสุทธิ์เป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำยแล้ว กำรบิณฑบำตจึงเป็นกำรออกก ำลังกำย
อย่ำงหนึ่งที่ให้ผลได้ดีมำก 

พระพุทธเจ้ำทรงให้ควำมส ำคัญในเรื่องกำรเดินอยู่แล้ว จึงได้กล่ำวถึงอำนิสงส์
ของกำรเดินจงกรมไว้โดยเฉพำะในผู้ที่ยังไม่เป็นโรคหรือป่วยเป็นโรคแล้ว เช่น โรคเบำหวำน โรคอ้วน โรคหัวใจ
โรคควำมดันโลหิตสูง เป็นต้น ถ้ำบุคคลเหล่ำนี้มีกำรเดินในชีวิตประจ ำวันให้มำกขึ้นโรคภัยไข้เจ็บต่ำงๆ ก็จะ
ลดน้อยลง ดังอำนิสงส์ของกำรเดินจงกรมในประกำรที่ ๓ คือเป็นผู้มีอำพำธน้อย ประกำรที่ ๔ คือ อำหำรที่กิน  
ดื่ม  เคี้ยว ลิ้มแล้วย่อยได้ง่ำย ในปัจจุบันวิทยำศำสตร์ก็สำมำรถอธิบำยประโยชน์ของกำรเดินได้อย่ำงเป็น
รูปธรรมว่ำ ร่ำงกำยของมนุษย์ตั้งฉำกกับพ้ืนโลกมีขำ ๒ ข้ำง เพ่ือยืนหรือเดิน ดังนั้นเมื่อหัวใจบีบตัว เพ่ือให้
เลือดหมุนเวียนไปเลี้ยงอวัยวะส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย เลือดส่วนหนึ่งก็จะมำข้ำงที่ส่วนขำดังนั้น กำรก้ำวเดิน
จึงช่วยให้เลือดมีกำรไหลเวียนกลับไปที่หัวใจได้ดีขึ้นภำวะโรคหัวใจขำดเลือดก็จะน้อยลง นอกจำกนี้กำรเดิน
ยังช่วยให้เซลล์ต่ำงๆ ของร่ำงกำยท ำงำนได้ดีขึ้น ทั้งเซลล์ประสำท เซลล์สมอง ระบบหลอดเลือด และ
กล้ำมเนื้อต่ำงๆ ก็จะท ำงำนได้ดีขึ้นเพรำะเวลำที่เดินไม่ใช่เพียงกล้ำมเนื้อขำเท่ำนั้นที่เกิดกำรเคลื่อนไหวแต่
กล้ำมเนื้อต้นขำ สะโพกกล้ำมเนื้อหน้ำท้อง แขน ไหล่ และกล้ำมเนื้ออ่ืนๆ ในร่ำงกำย รวมทั้งเส้นเอ็น 
เส้นประสำท ระบบน้ ำเหลือง ระบบไหลเวียนเลือด ก็จะมีกำรเคลื่อนไหวตำมกันไปด้วยท ำให้ร่ำงกำยเกิดควำม
กระฉับกระเฉงแข็งแรงกล้ำมเนื้อไม่ฝ่อ ระบบหัวใจและหลอดเลือดท ำงำนได้ดีระบบกำรย่อยอำหำร ระบบ
ขับถ่ำยของเสียท ำงำนได้เป็นปกติ ระบบภูมิต้ำนทำนของร่ำงกำยก็ดีตำมไปด้วยจะสังเกตได้ว่ำในปัจจุบันมีคน
จ ำนวนมำกที่มีอำยุยังไม่ถึงวัยชรำแต่ก็เริ่มเดินไม่ไหวและเกิดโรคมำกมำยสำเหตุก็เพรำะท ำอะไรๆ สบำย
เกินไป มีเครื่องอ ำนวยควำมสะดวกมำกขึ้นใช้แขนน้อยลง เดินน้อยลง ขำจึงอ่อนแรงลง 

                                                        
๓๔วิ.จ.ู(ไทย) ๗/๒๖๐/๓๓-๓๗ 
๓๕อง.ปญฺจก.(ไทย) ๒๒/๒๙/๔๓ 



๔๓ 

กำรเดินจงกรมและกำรเดินบิณฑบำตเป็นกุศโลบำยที่ดีมำก เป็นวิธีกำรออก
ก ำลังกำยที่ง่ำยจนท ำให้บุคคลต่ำงๆ คำดไม่ถึงประโยชน์ที่จะได้จำกกำรเดินโดยเฉพำะในผู้ป่วยโรคเบำหวำน 
สำเหตุที่ส ำคัญอย่ำงหนึ่ง คือ ควำมอ้วนเกิดจำกกำรที่รับประทำนอำหำรมำกเกินควำมต้องกำรของร่ำงกำย  
ออกก ำลังกำยไม่พอ ประกอบกับเมื่ออำยุมำกขึ้นอัตรำกำรเผำผลำญสำรอำหำรของร่ำงกำยต่ ำลง  ดังนั้นไขมัน
ส่วนเกินจึงไปสะสมที่หน้ำท้อง ต้นขำ ต้นแขน ใต้ผิวหนังต่ำง ๆ จึงไม่เหลือพ้ืนที่ที่จะสะสมได้แล้วจึงไปที่
อวัยวะภำยใน เช่น หัวใจ ตับ ไต ท ำให้อวัยวะเหล่ำนั้นสูญเสียกำรท ำหน้ำที่ระบบกำรหลั่งฮอร์โมนก็ผิดปกติ
โดยเฉพำะในโรคเบำหวำน ควำมอ้วนจะมีผลให้ฮอร์โมนอินซูลินซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ควบคุมระดับน้ ำตำลใน
ร่ำงกำยท ำงำนผิดปกติตำมไปด้วย ดังนั้นกำรออกก ำลังกำยจึงเป็นอีกวิธีหนึ่งที่สำมำรถควบคุมระดับน้ ำตำล
ในเลือดได้ เนือ่งจำกกำรออกก ำลังกำยเป็นกำรเร่งให้ร่ำงกำยมีกำรใช้พลังงำนซึ่งได้มำจำกน้ ำตำลและไขมันที่
สะสมตำมส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำยแต่กำรออกก ำลังกำยก็ยังไม่เพียงพอที่จะท ำให้มีสุขภำพดี หำกบุคคลนั้น
นั้นยังขำดกำรดูแลรักษำควำมสะอำดของร่ำงกำย ๓๖ 

พระพุทธเจ้ำให้ควำมส ำคัญกับกำรดูแลร่ำงกำยของพระสงฆ์ จึงมีข้อ
ปฏิบัติมำกมำยที่เอ้ือต่อกำรดูแลสุขภำพกำย เช่น กำรเดินจงกรมเป็นกิจที่เหมำะสมในกำรออกก ำลัง
กำยส ำหรับสมณเพศเป็นอย่ำงยิ่งให้ยึดหลักกำรปรับเปลี่ยนอิริยำบถ ทั้ง ๔ ยืน เดิน นั่ง นอน ให้มี
ควำมสมดุลโดยเฉพำะอิริยำบถเดิน ได้แก่ กำรเดินบิณฑบำตในเวลำเช้ำตรู่ของทุกวัน เป็นกิจวัตรของ
พระพุทธเจ้ำและพระสำวกที่ออกบิณฑบำตไปตำมหมู่บ้ำน กำรก ำหนดให้พิสูจน์ต้องออกบิณฑบำต
โปรดสัตว์ทุกวัน  เป็นกำรออกก ำลังกำยอย่ำงดีจึงมีข้อวัตรในกำรบิณฑบำต  กำรล้ำงบำตร  กำรดูแล
เสนำสนะให้สะอำดกำรดูแลรักษำเครื่องนอน  กำรปลงผม ๓๗ 

กำรเดินจงกรมมีประโยชน์เพ่ือกำรออกก ำลังกำย เผำผลำญพลังงำน
ส่วนเกินที่จะสะสมจนเกิดควำมอ้วน  และโรคภัยไข้เจ็บ เช่นหมอชีวกโกมำรภัจ แพทย์ผู้มีควำมรู้ควำม
ช ำนำญในกำรบ ำบัดรักษำโรคในสมัยพุทธกำล ได้ทูลขอกำรมีเรือนไฟและกำรสร้ำงที่จงกรม เพ่ือ
บริหำรร่ำงกำยลดน้ ำหนัก ลดควำมอ้วนจะช่วยลดอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยได้ ดังพระพุทธพจน์ว่ำ 
“พระพุทธเจ้ำข้ำเวลำนี้  ภิกษุมีร่ำงกำยอ้วน มีอำพำธมำก ขอประทำนพระวโรกำส พระองค์โปรด
อนุญำตที่ทรงกรมและเรือนไฟด้วยวิธีกำรอย่ำงนี้ ภิกษุทั้งหลำย จะได้มีอำพำธน้อย ๓๘ 

                                                        
๓๖ธัญญทิพย์ วิภำพงศ์ศำนต์, “ศึกษำกำรดูแลตนเองของผู้ป่วยเบำหวำนตำมแนวทำงอริยสัจ ๔”,

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๓),           
หน้ำ ๓๓๐. 

๓๗ส .ส.(ไทย) ๑๕/๑๙๘/๒๘๕-๒๘๖ 
๓๘วิ.จู.(ไทย) ๑๗/๑/๓ 



๔๔ 

เวลำที่เหมำะสมควรเป็นช่วงเวลำที่รู้สึกสบำยดี ไม่อ่อนเพลีย หรืออด
นอน ถ้ำรับประทำนอำหำรไปแล้ว ควรออกก ำลังกำยภำยหลังอำหำร ๒ ชั่วโมงขึ้นไป เพรำะขณะนั้น
อำหำรได้ย่อยและดูดซึมเข้ำไปในเลือดได้เต็มที่แล้ว และไม่มีอำหำรตกค้ำงในกระเพำะอำหำร อีกแล้ว
พระพุทธเจ้ำทรงยึดหลักกำรปรับเปลี่ยนอิริยำบถทั้ง ๔ ให้มีควำมสมบูรณ์โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งใน
อิริยำบถเดินนับว่ำเป็นวิธีที่สำมำรถช่วยป้องกันและชะลอกำรเกิดโรคได้แม้แต่เพียงชั่วระยะเวลำหนึ่งก็
ตำม ดังพระพุทธพจน์ว่ำ “บุคคลผู้บริหำรกำยอยู่นี้ พึงรองรับควำมไม่มีโรคได้แม้ครู่เดียว๓๙” 

พระพุทธเจ้ำทรง มีหลักกำรปรับเปลี่ยนอิริยำบถ  ดังนี้ 

๑. กำรเดินบิณฑบำตในช่วงเวลำเช้ำตรู่ของทุกวัน จะคุ้มครองอันตรวำสก ถือบำตรและ
จีวรเป็นกิจวัตร 

๒. กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดินจงกรม โดยมีสติก ำกับตลอดเวลำ จะท ำให้ร่ำงกำย
เผำผลำญอำหำรได้ดีและน ำพำสำรพิษต่ำงๆ ที่สะสมในร่ำงกำยออกทำงอุจจำระปัสสำวะและทำง
ผิวหนังพร้อมกับเหงื่อที่ท ำให้ร่ำงกำยไม่เจ็บป่วยบ่อย (อภิสนนกำโย)๔๐ ดังกรณีพระเจ้ำอชำตศัตรูขัง
พระเจ้ำพิมพิสำรไว้ในห้อง ไม่ได้เสวยอำหำรแต่ทรงมีพระชนม์อยู่ด้วยควำมสุขจำกมรรคและผล  จำก
กำรเดินจงกรมท ำให้พระวรกำยเปล่งปลั่ง 

๓. กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรท ำงำน เช่น กำรกวำดบริเวณที่พัก ท ำควำมสะอำด
สถำนที่ซึ่งเหมำะสมแก่สมณะวิสัย อนึ่ง กำรกวำดนั้นมีอำนิสงส์หลำยอย่ำง คือ ท ำให้จิตของตนเอง
และผู้อ่ืนให้เลื่อมใส ชื่อว่ำได้สั่งสมงำนที่ท ำให้เกิดควำมเลื่อมใส ชื่อว่ำได้ท ำตำมค ำสอนของพระ
ศำสดำเป็นแบบอย่ำงท่ีดีแก่ผู้อื่นเทวดำชมชื่นเมื่อตำยไปย่อมเกิดในสุคติ๔๑ 

๔. กำรบีบนวดตำมส่วนต่ำงๆของร่ำงกำยเพ่ือผ่อนคลำยจำกควำมเมื่อยล้ำเป็นกำรใส่
ลมตำมร่ำงกำย  และให้เลือดลมเดินได้สะดวกและพระพุทธเจ้ำก็ทรงให้พระสำวกบีบนวดครำวเดิน
ทำงไกลอย่ำงไรก็ตำมกำรนวดนี้ต้องไม่มีจุดประสงค์เพ่ือให้หลงติดเมำมัวในควำมสวยงำม 

ส่วนแนวทำงกำรออกก ำลังกำยที่เหมำะสมกับพระสงฆ์ที่ประชำชนคุ้นเคยและเป็นที่
ยอมรับกันดี ได้แก่ กำรเดินบิณฑบำต กำรท ำควำมสะอำดวัด กำรบูรณะสิ่งแวดล้อมภำยในวัด แต่ใน
ปัจจุบันสังคมสิ่งแวดล้อมเปลี่ยนแปลงไปอำจจ ำกัดให้กิจกรรมในกำรปฏิบัติธรรมต่ำงๆ ของพระสงฆ์
ลดน้อยลงจึงส่งผลกระทบต่อสุขภำพกำรออกก ำลังกำยที่ควร เรียกว่ำ “บริหำรขันธ์ของพระภิกษุ

                                                        
๓๙ส .ข.(ไทย) ๓๗/๓/๒ 
๔๐วิ.จู.(ไทย) ๗/๗๘-๘๙/๒๙-๓๔ 
๔๑วิ.ป.(ไทย) ๘/๗๗๙/๓๒๖ 



๔๕ 

สงฆ์” จึงเป็นเรื่องจ ำเป็นต่อสุขภำพเพียงแต่วัตถุประสงค์ก ำหนดให้เป็นประโยชน์ต่อกำรปฏิบัติธรรม
เท่ำนั้น  มิได้กล่ำวคือบริหำรขันธ์เพ่ือป้องกันโรคและบ ำเพ็ญศำสนกิจได้  

วิธีออกก ำลังกำยจ ำเป็นต้องส ำรวมและเป็นที่ยอมรับของสังคม จึงควรเลือกสถำนที่เป็น
ส่วนตัวที่ในกุฏิ ห้องออกก ำลังกำยส ำหรับพระสงฆ์ พ้ืนที่โล่งในเขตวัด มีอำกำศถ่ำยเทสะดวกเป็นต้น
กำรนุ่งห่ม อำจนุ่ง สบง รัดประคด เพ่ือให้กระชับรัดกุมไม่จ ำเป็นต้องห่มจีวร เพ่ือควำมสะดวกในกำร
เคลื่อนไหว ทั้งนี้ต้องอยู่ในสถำนที่ท่ีเหมำะสมต่อกำรออกก ำลังกำยด้วย ถ้ำเป็นกำรเดิน ควรเดินในที่ที่
รำบเรียบ ไม่ชื้นแฉะ และควรสวมใส่รองเท้ำที่เบำสบำย เพ่ือป้องกันกำรบำดเจ็บที่ฝ่ำเท้ำเวลำเดินใน
กำรออกก ำลังกำย เพ่ือให้สุขภำพแข็งแรงป้องกันกำรเกิดโรคเรื้อรัง เช่น เบำหวำน ควำมดันโลหิตสูง
เส้นเลือดหัวใจอุดตัน ไขมันสูง และโรคอ้วนที่ส ำคัญ คือ กำรออกก ำลังกำยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภำพ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด หรือที่นักวิชำกำรมักนิยมเรียกทับศัพท์ว่ำ กำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิก 
(aerobic exercise) ลักษณะส ำคัญของกำรออกก ำลังกำยชนิดนี้คือ มีกำรเคลื่อนไหวแขนและขำ
รวมถึงล ำตัวอย่ำงต่อเนื่อง สม่ ำเสมอ โดยไม่จ ำเป็นต้องหมำยถึงกำรเต้นแอโรบิกดังที่คนทั่วไปนิยม
ออกก ำลังกำยกัน แต่พระสงฆ์ไม่สำมำรถปฏิบัติได้ในกำรดังกล่ำว เนื่องจำกไม่เหมำะควรกับสมณเพศ
วิธีกำรที่เหมำะสมในพระภิกษุสงฆ์ที่สำมำรถท ำได้โดยง่ำยและเหมำะสมที่สุดในวัยคือกำรเดิน เช่น 
กำรเดินบิณฑบำต กำรเดินจงกรม ซึ่งควรเดินต่อเนื่อง ๓๐ นำทีขึ้นไปหรือเดิน ๓๐- ๓๕ นำที ๒-๓ 
รอบ สะสมรวมกัน ๓๐ นำที ก็ได้ หรือกำรท ำงำน เช่น กำรกวำดลำนวัด หรือกำรขึ้นลงบันได       
(ไม่เหมำะกรณีพระภิกษุสงฆ์สูงอำยุที่มีโรคข้อเข่ำเสื่อม) หำกพระภิกษุสงฆ์มีข้อจ ำกัดเรื่องโอกำสและ
สถำนที่ในกำรเดิน อำจน ำอุปกรณ์กำรออกก ำลังกำยบำงประเภทมำใช้ได้ เช่น จักรยำนปั่น ลู่เดิน แต่
ทั้งนี้ควรกระท ำในสถำนที่ส่วนตัวมิดชิดจึงจะเหมำะสมก่อน และหลังกำรออกก ำลังกำยควรมีกำร
อบอุ่นร่ำงกำยและยืดเหยียดกล้ำมเนื้อร่วมด้วย เพ่ือป้องกันกำรบำดเจ็บของกล้ำมเนื้อช่วยลดควำมตึง
และเพ่ิมควำมยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ำมเนื้อ ส่วนวิธีกำรอบอุ่นร่ำงกำยอำจท ำได้โดยกำรท ำงำนเบำ
เบำๆ หรือกำรเดินเร็วๆ ประมำณ  ๕– ๑๐ นำทีจนร่ำงกำยอบอุ่นขึ้นแล้วจึงเริ่มยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ
โดยค่อย ๆ ยืดจนสุดช่วงจนเริ่มรู้สึกตึงพอทนได้โดยไม่ปวดและคงท่ำนั้นไว้ ๑๐-๓๐ วินำที จึงผ่อน
คลำย ไม่ควรยืด อย่ำงรวดเร็วในลักษณะกระตุกควรท ำซ้ ำ ๓-๔ ครั้ง ในแต่ละท่ำท่ำต่ำงๆ ในกำรยืด
สำมำรถท ำได้เป็นประจ ำทุกวันหรืออย่ำงน้อยสัปดำห์ละ ๓ ครั้ง 

กำรออกก ำลังกำยที่นับว่ำเป็นประโยชน์ส ำหรับพระภิกษุสงฆ์  วิธีกำรออกก ำลังกำยที่
เหมำะสมส ำหรับพระภิกษุสงฆ์ ได้แก่ โยคะ โดยเลือกท่ำที่เหมำะสมหรือฤษีดัดตน ซึ่งเป็นกำรบริหำร
ร่ำงกำยอย่ำงมีสมำธิเป็นกำรเจริญสติไปในเวลำเดียวกัน กำรฝึกกำรทรงตัวเพ่ือป้องกันกำรหกล้มและ
กำรฝึกควำมเข้มแข็งของกล้ำมเนื้อด้ำนหลัง เพ่ือป้องกันอำกำรหลังค่อมท ำได้โดยกำรนอนคว่ ำบนพ้ืน
รำบ (อำจใช้หมอนหนุนบริเวณหน้ำอกและท้องได้) และยกล ำตัวท่อนบนพ้นจำกพ้ืนเล็กน้อยจึงค้ำงไว้  
๕- ๖ วินำที ท ำซ้ ำ ๑๕ – ๒๐ ครั้ง วันละ ๒ เวลำ (ข้อควรระวังในกำรฝึกท่ำนี้ คือ โรคกระดูกสันหลัง



๔๖ 

เสื่อมท่ีมีอำกำรแยกของโพรงประสำทและมีอำกำรปวดร้ำวลงขำเวลำยืน เดินไม่ควรให้ยกล ำตัวขึ้นมำ
จนหลังแอ่นแต่ให้ยกตัวขึ้นมำจำกท่ำนอนคว่ ำที่มีหมอนหนุนหน้ำอกและท้องถึงระดับขนำนกับพ้ืน
เท่ำนั้น) ถ้ำไม่สำมำรถนอนคว่ ำได้เนื่องจำกกระดูกสันหลังโก่งหรือตัวค่อมมำกแล้ว อำจท ำในท่ำนั่ง 
โดยพยำยำมยืด หลังให้ตรงที่สุด พร้อมกับเกร็งกล้ำมเนื้อสันหลัง แอ่นหน้ำอกไปด้ำนหน้ำ ข้อศอกทั้ง
สองข้ำงชี้มำทำงด้ำนหลังคล้ำยกับกำรเกร็งค้ำงไว้ครั้งละ ๕ – ๖ วินำที ท ำซ้ ำ ๑๕ – ๒๐ ครั้ง วันละ ๒
เวลำ กำรฝึกอิริยำบถให้หลังตรง ท ำโดยนั่งหรือยืนให้หลังชิดผนังห้อง และพยำยำมควบคุมให้
ส่วนท้ำยทอยของศีรษะและห่ำงผนังไว้ให้นำนที่สุด 

ข้อควรปฏิบัติในการออกก าลังกายของพระสงฆ์ดังนี้ 

๑. ควรออกก ำลังกำยให้เหมำะสมกับอำยุและสภำพร่ำงกำย 

๒. ควรออกก ำลังกำยในช่วงที่ไม่หิวหรืออ่ิมเกินไปถ้ำรับประทำนอำหำรไปแล้วควร
รอหลังอำหำรอย่ำงน้อย ๒ ชั่วโมง 

๓. ควรอบอุ่นร่ำงกำยผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อก่อนหรือหลังกำรออกก ำลังกำยทุกครั้ง 

ข้อควรระวังในการออกก าลังกายของพระสงฆ์ดังนี้ 

๑. ไม่ควรออกก ำลังกำยในที่ท่ีมีอำกำศร้อน อบอ้ำว หรือแดดจ้ำ 

๒. ไม่ควรออกก ำลังกำยขณะรู้สึกอ่อนเพลีย หรือไม่สบำย เป็นไข้ หรือเวลำที่
ท้องเสีย 

๓. ไม่ควรออกก ำลังกำยที่ต้องออกแรงเกร็งหรือเบ่ง 

๔. ไม่ควรออกก ำลังกำยที่มีแรงกระแทกต่อข้อ โดยเฉพำะข้อที่รับน้ ำหนักตัว 

๕. ไม่ควรเปลี่ยนทิศทำงในกำรออกก ำลังกำยอย่ำงฉับพลันหรือเดินบนทำงลำดทำง
ลื่น 

ประโยชน์ที่จะได้จากการออกก าลังกาย ดังนี้ 

๑. เพ่ิมสมรรถภำพของระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจ และปอด 

๒. เพ่ิมปริมำณเลือดไปเลี้ยงกล้ำมเนื้อและประสิทธิภำพกำรใช้ออกซิเจนของ
กล้ำมเนื้อ 

๓. ลดอัตรำกำรเต้นของชีพจรและระดับควำมดันโลหิตในขณะหัวใจท ำงำน 

๔. ลดสัดส่วนไขมันและควบคุมน้ ำหนักร่ำงกำย 



๔๗ 

๕. ลดหรือควบคุมภำวะโรคเรื้อรังต่ำงๆ ได้แก่ โรคหลอดเลือด หัวใจ โรคเบำหวำน 
ควำมดันโลหิตสูง ภำวะไขมันในเลือดสูง ภำวะกระดูกบำง กระดูกพรุน รวมถึงภำวะสุขภำพที่ส ำคัญ
ในพระสงฆ์ได้แก่ โรคถุงลมโป่งพอง 

๖. ช่วยลดอำกำรปวดเรื้อรัง 

๗. ส่งเสริมสุขภำพจิต คลำยเครียด๔๒ 

เมื่อพระสงฆ์ต้องออกก ำลังกำยเพ่ือให้สุขภำพแข็งแรง ป้องกันกำรเกิดโรค ลักษณะ
ส ำคัญของกำรออกก ำลังกำย คือ ต้องมีกำรเคลื่อนไหวแขนและขำ รวมถึงล ำตัวอย่ำงต่อเนื่อง
สม่ ำเสมอ โดยไม่จ ำเป็นต้องหมำยถึง กำรเต้น กำรวิ่ง ดังที่ประชำชนทั่วไปนิยม ซึ่งพระสงฆ์ไม่สำมำรถ
ปฏิบัติได้เนื่องจำก ไม่เหมำะสมกับสมณเพศ วิธีกำรที่เหมำะสมที่พระภิกษุสงฆ์ ท ำได้โดยง่ำยที่สุดใน
ทุกวัย คือ กำรเดิน เช่นกำรเดินบิณฑบำต กำรเดินจงกรม ซึ่งควรเดินต่อเนื่อง ๓๐ นำทีขึ้นไป หรือ
เดิน ๑๐ – ๑๕ นำที  ๒-๓ รอบ  สะสมรวมกัน ๓๐ นำทีก็ได้ หรือกำรท ำงำน เช่น กำรกวำดลำนวัด 
กำรข้ึนลงบันได เป็นต้น 

๔) การพักผ่อน 

พระพุทธเจ้ำทรงเรียกหลักกำรพักผ่อนกำยใจในยำมว่ำงเว้นจำกกำร
บ ำเพ็ญกิจ เรียกว่ำ   “ทิฏฐธรรมสุขวิหำร” ดังในสมัยหนึ่ง พระพุทธเจ้ำทรงแสดงธรรมเกือบตลอดทั้ง
คืน ส่งผลให้มีอำกำรปวดหลัง ทรงบ ำบัดด้วยวิธีกำรพักผ่อน ดังพระพุทธพจน์ว่ำ “สำรีบุตร จงแสดง
ธรรมมีกถำแก่ภิกษุทั้งหลำย เรำเมื่อยหลังจักขอพักผ่อนสักหน่อย” ๔๓ 

กำรพักผ่อนด้วยกำรนอน พระพุทธเจ้ำแนะน ำให้นอนอย่ำงรำชสีห์หรือ
สีหไสยำ คือนอนตะแคงขวำ ช้อนเท้ำ เหลื่อมเท้ำ ให้มีสติสัมปชัญญะ ตั้งใจว่ำจะลุกข้ึนแล้วก็นอนหลับ 
พระพุทธเจ้ำตรัสว่ำภิกษุไม่ควรนอนร่วมเตียงร่วมผ้ำห่มเดียวกับผู้อ่ืน เพรำะเหมือนชำวบ้ำน ๔๔ 

กำรพักผ่อนด้วยกำรเดิน เมื่อท ำกิจกรรมอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งนำนเกินไป ก็
อำจเกิดอำกำรปวดตำมข้อ ตำมกล้ำมเนื้อ ปวดหลัง เป็นต้น จึงควรลุกเดินไปมำเพ่ือให้กล้ำมเนื้อได้
ผ่อนคลำยเป็นกำรยืดแข้งขำ ๔๕ 

                                                        
๔๒ไกรวัชร  ธีรเนตร, แนวทางเวชปฏิบัติการเคลื่อนไหวร่างกายการออกก าลังกายในพระสงฆ์,

(กรุงเทพมหำนคร: บริษัท สินทวีกำรพิมพ์ จ ำกัด, ม.ป.ป.), หน้ำ ๓๕. 
๔๓ที.ปำ.(ไทย) ๓๓/๓๐๐/๒๔๙ 
๔๔วิ.จู.(ไทย) ๗/๓๐๐/๓๗ 
๔๕ม.มู.(ไทย) ๑๒/๓๙๑/๔๒๒ 



๔๘ 

กำรพักผ่อนด้วยกำรท ำสมำธิ ขณะที่จิตเป็นสมำธิก็จะเกิดควำมควำมสุข 
และควำมผ่อนคลำยควำมสงบกำยและใจ อันหมำยถึงสุขภำพนั้นจะเกิดขึ้นในขณะท ำสมำธิ เช่น กำร
ก ำหนดลมหำยใจเข้ำออก แม้พระพุทธเจ้ำก่อนและหลังกำรตรัสรู้ ก็ทรงปฏิบัติอำนำปำนสติเป็น
ส่วนมำก เพรำะจะท ำให้มีสุขภำพดี ไม่เกิดควำมล ำบำกกำย ไม่เม่ือยตำ๔๖ 

กำรพักผ่อนกับสิ่งนันทนำกำร เช่น ชมกำรแสดงละคร ชมกำรแสดงภำพ
ศิลป์ เดินเล่นในสถำนที่พักผ่อนหย่อนใจอย่ำงสวนสุขภำพอุทยำนสระน้ ำ๔๗ 

๒.๓.๒ สุขภาวะผู้สูงอายทุางสังคม 

กำรพัฒนำด้ำนสัมพันธภำพทำงสังคมหรือศีลภำวนำ เป็นกำรพัฒนำ
ควำมสัมพันธ์ทำงสังคม ซึ่งนับเป็นส่วนหนึ่งที่แสดงออกทำงร่ำงกำย กำรมีควำมสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับ
สิ่งแวดล้อมทำงสังคม มีพฤติกรรมดีงำม ในควำมสัมพันธ์กับเพ่ือนมนุษย์ โดยมีวินัยสำมำรถอยู่กับผู้อ่ืน
ได้ด้วยดี กล่ำวอีกนัยหนึ่งคือมีกำรปรับตัวเข้ำกับสังคมได้ดี ดังนั้นแล้วศีลภำวนำหมำยถึง กำรมี
ปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลรอบข้ำงไม่ว่ำจะเป็นญำติ พ่ีน้อง เพ่ือน และมีทัศนคติที่ดีต่อบุคคลรอบข้ำง 
สำมำรถปรับตัวให้เข้ำกับสิ่งแวดล้อม ที่ตนเองอยู่ได้อย่ำงเหมำะสม พร้อมกับมีวินัยในกำรด ำรงชีวิต
เช่น กำรรับประทำนอำหำร กำรออกก ำลังกำย กำรนอนพักผ่อน สิ่งเหล่ำนี้ล้วนเป็นสัมพันธ์ทำงสังคม 
ที่ส่งผลต่อสุขภำพโดยตรง ดังนั้นหำกปฏิบัติตำมศีลภำวนำจะส่งผลให้สุขภำพ เพรำะศีลภำวนำเป็น
ปัจจัยด้ำนร่ำงกำยที่สำมำรถพัฒนำด้ำนร่ำงกำยให้มีสุขภำพที่ดีได้ เมื่อด้ำนร่ำงกำยได้รับกำรพัฒนำ 
และสิ่งนั้นควรพัฒนำต่อไปคือด้ำนจิตใจในพระพุทธศำสนำพระพุทธเจ้ำได้ให้ควำมส ำคัญกำรอยู่
ร่วมกันของหมู่สงฆ์ โดยพระองค์ได้วำงหลักกำรอยู่ร่วมกันเพ่ือเกิดควำมสุขและควำมสำมัคคีให้เกิดขึ้น 
หมู่สงฆ์ก็คือสังคมๆ หนึ่ง กำรอยู่ร่วมกันเป็นกำรแสดงออกทำงกำยย่อมมีควำมสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม
ทำงสังคม มีควำมสัมพันธ์กับเพ่ือนมนุษย์ โดยวินัย สำมำรถอยู่กับผู้อ่ืนด้วยดี โดยพระองค์ปฏิบัติเป็น
แบบอย่ำงกำรอยู่ร่วมกันในสังคมมักจะมีปัญหำเกิดขึ้นเสมอ โดยเฉพำะกำรกระทบกระทั่งกันด้วย
วำจำ ใจ และกำรเบียดเบียนกัน สังคมท่ีมีกำรเบียดเบียนกันสังคมนั้นย่อมหำควำมสุขไม่ได้ กำรปฏิบัติ
ตนให้อยู่ร่วมกันในสังคมให้รำบรื่นเรียบร้อย มีควำมสุข และมีควำมสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน พระพุทธศำสนำ
ไดมี้หลักธรรมในกำรอยู่ร่วมกันไว้ดังนี้ 

สังคหวัตถุ หมำยถึง หลักธรรมที่เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวน้ ำใจของผู้ อ่ืน ผูกไมตรี 
เอ้ือเฟ้ือ เกื้อกูล หรือเป็นหลักกำรสงเครำะห์ซึ่งกันและกัน มีอยู่ ๔ ประกำร ได้แก่ 

                                                        
๔๖ส .ม. (ไทย) ๓๙/๓๗๐๙/๔๐๓. 
๔๗วิ.ภิกขุนี. (ไทย) ๓/๒๙๖/๓๖๕. 



๔๙ 

๑. ทำน คือ กำรให้ กำรเสียสละ หรือกำรเอ้ือเฟ้ือแบ่งปันของๆตนเพ่ือประโยชน์แก่
บุคคลอ่ืน ไม่ตระหนี่ถี่เหนียว ไม่เป็นคนเห็นแก่ได้ฝ่ำยเดียว คุณธรรมข้อนี้จะช่วยให้ไม่เป็นคนละโมบ 
ไม่เห็นแก่ตัว เรำควรค ำนึงอยู่เสมอว่ำ ทรัพย์สิ่งของที่เรำหำมำได้ มิใช่สิ่งจีรังยั่งยืน เมื่อเรำสิ้นชีวิตไป
แล้วก็ไม่สำมำรถจะน ำติดตัวเอำไปได้ 

๒. ปิยวำจำ คือ กำรพูดจำด้วยถ้อยค ำที่ไพเรำะอ่อนหวำน พูดด้วยควำมจริงใจ ไม่พูด
หยำบคำยก้ำวร้ำว พูดในสิ่งที่เป็นประโยชน์เหมำะส ำหรับกำลเทศะ พระพุทธเจ้ำทรงให้ควำมส ำคัญ
กับกำรพูดเป็นอย่ำงยิ่ง เพรำะกำรพูดเป็นบันไดขั้นแรกที่จะสร้ำงมนุษย์สัมพันธ์อันดีให้เกิดขึ้น วิธีกำร
ที่จะพูดให้เป็นปิยวำจำนั้น จะต้องพูดโดยยึดถือหลักเกณฑ์ดังนี้ ๑. เว้นจำกกำรพูดเท็จ ๒.เว้นจำกกำร
พูดส่อเสียด ๓.เว้นจำกกำรพูดค ำหยำบ ๔.เว้นจำกกำรพูดเพ้อเจ้อ 

๓. อัตถจริยำ คือ กำรสงเครำะห์ทุกชนิดหรือกำรประพฤติในสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่
ผู้อื่น 

๔. สมำนัตตำ คือ กำรเป็นผู้มีควำมสม่ ำเสมอ หรือมีควำมประพฤติเสมอต้นเสมอปลำย 
คุณธรรมข้อนี้จะช่วยให้เรำเป็นคนมีจิตใจหนักแน่นไม่โลเล รวมทั้งยังเป็นกำรสร้ำงควำมนิยม และ
ไว้วำงใจให้แก่ผู้อ่ืนอีกด้วย๔๘มนุษย์นับว่ำเป็นทรัพยำกรที่มีคุณค่ำ และมีควำมส ำคัญมำกที่สุดในโลก 
เพรำะมนุษย์เป็นทรัพยำกรที่สำมำรถเรียนรู้และรับกำรฝึกอบรมสั่งสอน จนสำมำรถน ำควำมรู้ที่ได้รับ
มำสร้ำงสรรค์สิ่งต่ำง ๆ ที่เป็นคุณประโยชน์ต่อโลกได้ ในกำรเรียนรู้และกำรฝึกอบรมเพ่ือสะสม
ประสบกำรณ์ชีวิต มนุษย์ควรได้รับกำรปลูกฝังคุณธรรมและจริยธรรมไปด้วยพร้อม ๆ กัน เพรำะ
คุณธรรมจริยธรรมมีควำมส ำคัญต่อกำรด ำเนินชีวิตของมนุษย์ทุกคนเป็นอย่ำงมำกหน้ำที่พลเมืองตำม
แนวทำงพุทธศำสนำ ควรประกอบด้วยคุณธรรม ๓ ประกำร๔๙ คือ  

๑. คำรวธรรม หมำยถึง กำรมีควำมเคำรพซึ่งกันและกัน กำรประพฤติตนเป็นผู้มีคำรว
ธรรม ปฎิบัติได้ ดังนี้ 

๑. เคำรพบุคคลที่เกี่ยวข้อง โดยเฉพำะบิดำมำรดำซึ่งเป็นผู้ให้ก ำเนิด เคำรพญำติ
ผู้ใหญ่ เช่น ปู่ ย่ำ ตำ ยำย และผู้สูงอำยุ เคำรพครูอำจำรย์ และเพ่ือน ๆ โดยแสดงควำมเคำรพและ
กล่ำวค ำทักทำยด้วยค ำสุภำพ 

                                                        
๔๘สังคหวัตถุ ๔. [ออนไลน์] . แหล่งที่มำ : http://www. http://suchart.rmutl.ac.th,             

[๒๔ พฤศจิกำยน ๒๕๖๐]. 
๔๙คุณธรรม ๓ ประกำร. [ออนไลน์]. แหล่งที่มำ : http://www.stou.ac.th/study/sumrit/5-

58(500)/page2-5-58(500).html. 

http://suchart.rmutl.ac.th/


๕๐ 

๒. เคำรพกฏระเบียบทำงสังคม เช่น ยึดมั่นในขนบธรรมเนียมประเพณีอันดีงำม
ของสังคม ปฏิบัติตำมกฏหมำยของประเทศ 

๓. เคำรพสิทธิของผู้อื่น เช่น ไม่ท ำร้ำยผู้อ่ืนโดยเจตนำ ไม่เอำทรัพย์ของผู้อ่ืนมำเป็น
ของตนโดยไม่ได้รับอนุญำต ไม่ท ำให้ผู้อื่นเสื่อมเสียชื่อเสียง เป็นต้น 

๔. เคำรพควำมคิดเห็นของผู้อ่ืน เช่น ควรฟังควำมคิดเห็นของผู้อ่ืนด้วยควำมตั้งใจ
และไตร่ตรองก่อนตัดสินใจว่จะเชื่อหรือไม่เชื่อ และไม่ควรยึดถือควำมคิดเห็นของตนว่ำ 

ถูกเสมอไป 
๕. เคำรพและเทิดทูนสถำบันชำติ ศำสนำ และพระมหำกษัตริย์ ซึ่งถือเป็นสถำบันที่

ส ำคัญสูงสุดของประเทศ 
๒. สำมัคคีธรรม หมำยถึง กำรร่วมมือช่วยเหลือซึ่งกันและกัน มีควำมเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่

ต่อกัน เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อส่วนรวม กำรประพฤติตนเป็นผู้มีสำมัคคีธรรม ปฎิบัติได้ ดังนี้ 
 ๑. ร่วมกันคิด ช่วยกันวำงแผน และร่วมกันท ำงำนด้วยควำมเต็มใจ 
 ๒. ร่วมกันรับผิดชอบ ท ำงำนที่ได้รับมอบหมำยให้ส ำเร็จ 
 ๓. ร่วมกันติดตำม ประเมินผลกำรด ำเนินงำนอย่ำงต่อเนื่อง 
 ๔. ร่วมกันปรับปรุง มีกำรแก้ไข พัฒนำงำนให้มีประสิทธิภำพ 
 ๕. ร่วมกันท ำงำน โดยค ำนึงถึงประโยชน์ของส่วนรวมเป็นหลัก 

๓. ปัญญำธรรม หมำยถึง กำรใช้สติปัญญำในกำรด ำเนินชีวิต กำรประพฤติตนเป็นผู้มี
ปัญญำธรรม ปฎิบัติได้ ดังนี้ 

๑. มีควำมคิดกว้ำงไกล โดยรับฟังข่ำวสำรและควำมคิดเห็นของผู้อื่น 
๒. ใช้เหตุผลในกำรแก้ไขปัญหำต่ำง ๆ ไม่น ำอำรมณ์หรือควำมรู้สึกส่วนตัวมำใช้

ตัดสินปัญหำ 
๓. แสดงควำมคิดเห็น โดยปรำศจำกอคติ 
๔. รู้จักกำรคิด มีกำรวิเคำระห์ วิพำกษ์ วิจำรณ์อย่ำงมีเหตุผล 
๕. รู้จักโต้แย้งด้วยเหตุผล ถ้ำมีกำรโต้แย้งในหมู่คณะให้ใช้เหตุผล และสติปัญญำ

เพ่ือให้อีกฝ่ำยหนึ่งยอมรับฟัง ไม่ใช้อำรมณ์มำเป็นตัวตัดสินปัญหำ 
   ควำมส ำคญัของคุณธรรม และจริยธรรมที่กล่ำวมำนี้ ประเด็นที่ส ำคัญก็คือ สำมำรถ

ลดปัญหำ และขจัดปัญหำที่จะเกิดขึ้นแก่บุคคล สังคม และประเทศชำติได้ เมื่อทุกคนประพฤติปฏิบัติ
ตนดีแล้ว อุปสรรค ศัตรู ภัยอันตรำย ก็จะหมดสิ้นไป ผู้คนมีแต่ควำมรักต่อกัน สังคมมีแต่ควำมสงบ 
และประเทศชำติก็จะเจริญรุ่งเรือง 



๕๑ 

๒.๓.๓ สุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์ 

พระพุทธศำสนำกล่ำวว่ำโรคทำงใจหรือโรคทำงอำรมณ์ เกิดจำกกิเลส ตัณหำ 
ครอบง ำจิตใจ ดังพุทธพจน์ว่ำ สัตว์ผู้อ้ำงว่ำ ตนเองไม่มีโรคทำงกำยตลอดระยะเวลำ ๑ ปีบ้ำง ๒ ปีบ้ำง 
๓ ปีบ้ำง ๔ ปีบ้ำง ๕ ปีบ้ำง ๑๐ ปีบ้ำง ๒๐ ปีบ้ำง ๓๐ ปีบ้ำง ๔๐ ปีบ้ำง ๕๐ ปีบ้ำง แม้ยิ่งกว่ำ ๑๐๐ ปี
บ้ำง ยังพอมีอยู่ แต่สัตว์ผู้กล่ำวอ้ำงว่ำตนเองไม่มีโรคทำงใจตลอดระยะเวลำ แม้ครู่เดียวหำได้โดยยำก 
ยกเว้นท่ำนผู้หมดกิเลสแล้ว๕๐ 

สุขภำวะทำงอำรมณ์เป็นควำมสมบูรณ์ทำงใจ ผู้ที่มีสุขภำวะด้ำนอำรมณ์ที่
สมบูรณ์ย่อมเป็นผู้มีจิตทีเ่จริญงอกงำมดีงำม เข้มแข็ง มีควำมสุข เบิกบำน ในพระพุทธศำสนำได้กล่ำว
ว่ำกำรเจริญสมถกรรมฐำนและวิปัสสนำกรรมฐำนสำมำรถช่วย ให้มีจิตใจที่สงบมำกขึ้น รวมถึง
สำมำรถแก้ปัญหำด้ำนสุขภำพได้เป็นอย่ำงดี  

กำรรู้จักบริหำรจิต ท ำให้จิตมั่นคงท ำจิตให้อยู่กับปัจจุบันกำลทุกขณะ และกำรท ำจิตให้
ว่ำง น ำพุทธพจน์ที่ว่ำ “ภิกษุทั้งหลำย ไม่เศร้ำโศกถึงอดีต ไม่คิดถึงอนำคต ก ำหนดรู้ปัจจุบัน” กำรที่
ภิกษุมีกำรบริหำรจิตให้อยู่กับปัจจุบันขณะเช่นนี้ ท ำให้จิตไม่พะวง กวัดแกว่งไปตำมอำรมณ์ที่จรมำ ท ำ
ให้จิตได้พักผ่อนอย่ำงแท้จริง ผลแห่งกำรที่จิตได้พักผอ่นท ำให้ร่ำงกำยผ่องใสไปด้วย ดังที่ พระพุทธเจ้ำ 
ตรัสว่ำ ก็ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ไม่หวนคิดถึงอดีต ไม่กังวลอนำคต ด ำรงอยู่ในปัจจุบัน จึงท ำให้กำยผ่อง
ใส หลักกำรพัฒนำด้ำนจิตใจนี้ ทำงพระพุทธศำสนำ ได้มีแนวปฏิบัติ ๒ ประกำรคือ หลักกำรเจริญ
กรรมฐำน และกำรเจริญวิปัสสนำกรรมฐำน 

กำรเจริญสมถะท ำให้จิตนั้นมีควำมสงบด้วยอ ำนำจแห่งฌำน ที่ข่มนิวรณ์ไว้ ไม่ให้ฟุ้ง
ขึ้นมำ นิวรณ์นั้นเป็นเหมือนโรคที่แฝงอยู่ในจิต โดยปกติทั่วไปนิวรณ์ย่อมเจริญทั่วไปในจิต ท ำให้จิตนั้น
ก ำเริบด้วยโรคคือ กำมฉันทะ พยำบำท ถีนมิทธะ อุจธัจจกุกกุจจะ และวิจิกิจฉำ แต่เมื่อเจริญสมถแล้ว 
โรคนี้ก็ระงับไป ไม่ก ำเริบขึ้น จิตก็ไม่ได้รับผลกระทบจำกโรคร้ำย ท ำให้ส่งผลออกมำทำงกำย ท ำให้
กำยผ่องใสใจสงบ ไม่เศร้ำหมอง ส่วนกำรเจริญวิปัสสนำเป็นขั้นที่ต่อจำกสมถกัมมัฏฐำน เมื่อจิตมีควำม
สงบ จิตก็มีก ำลังใจในกำรพิจำรณำเห็นควำมเป็นจริงของโลก เห็นควำมเป็นจริงของขันธ์ทั้งหลำย 
ได้แก่ รูป เวทนำ สัญญำ สังขำร วิญญำณ ให้เห็นตำมควำมเป็นจริงแห่งไตรลักษณ์ คือ ควำมไม่เที่ยง 
ควำมเป็นทุกข์ และควำมเป็นของไม่ใช่ตัวตน ใจย่อมพ้นจำกสิ่งร้อยรัด มีควำมปลอดโปร่ง เป็นอิสระ 

 

                                                        
๕๐องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗. 



๕๒ 

นอกจำกนี้หลักธรรมของพระพุทธเจ้ำ ที่ใช้รักษำโรคทำงใจ หลักพุทธธรรมที่ส ำคัญ ๗ 
ประกำรดังนี้ 

๑) หลักไตรลักษณ์ 

ไตรลักษณ์ แปลว่ำ ลักษณะ ๓ ประกำร แห่งสังขำรธรรมทั้งหลำยมุ่งแสดงลักษณะ 
ของสิ่งทั้งหลำยซึ่งปรำกฏให้เห็นว่ำเป็นอย่ำงนั้น คือ ๑. อนิจจำ คือ ควำมไม่เที่ยง ควำมไม่คงที่ ควำม
ไม่ยั่งยืน ภำวะที่เกิดข้นแล้ว เสื่อม สลำยไป ๒. ทุกขตำ คือ ควำม เป็นทุกข์ ภำวะที่ถูกบีบคั้น เกิดขึ้น
แล้วสลำยตัว ภำวะกดดันฝืด และขัดแย้งอยู่ในตัว เพรำะปัจจัยปรุงแต่งให้มีสภำพเปลี่ยนแปลง คงอยู่
ในสภำพเดิมไม่ได้ ภำวะที่ไม่สมบูรณ์บกพร่อง ก่อให้เกิดทุกข์แก่ผู้เข้ำไปยึดมั่นถือมั่นด้วยตัณหำ
อุปำทำน ๓. อนัตตตำ คือ ควำมเป็นของไม่ใช่ตน ควำมไม่มีตัวตนที่แท้จริงของมันเอง๕๑ 

๒) หลักพรหมวิหาร ๔ 

พรหมวิหำร ๔ แปลว่ำ ธรรมประจ ำใจอันประเสริฐ หรือคุณธรรมประจ ำตัวของท่ำน
ผู้มีจิตใจกว้ำงขวำง มี ๔ ประกำร คือ ๑.เมตตำ คือ ควำมรักใคร่ ปรำรถนำดีอยำกให้เขำมีควำมสุขมี
จิตใจอันแผ่ไมตรีและคิดท ำประโยชน์แก่มนุษย์สัตว์ทั่วหน้ำ ๒. กรุณำ คือ ควำมปรำรถนำให้พ้นจำก
ทุกข์ ๓.  มุทิตำ คือ ควำมยินดี  ๔. อุเบกขำ คือ ควำมวำงใจเป็นกลำง อันจะให้ด ำรงอยู่ในธรรมดำที่
พิจำรณำเห็นด้วย ปัญญำ คือมีจิตเรียบตรงเที่ยงดุจตำชั่ง ไม่เอนเอียงด้วยควำมรักและชังพิจำรณำเห็น
กรรมที่ สัตว์ทั้งหลำยกระท ำแล้ว อันควรได้รับผลดีหรือชั่วสมควรแก่เหตุอันตนประกอบพร้อมที่จะ 
วินิจฉัยและปฏิบัติไปตำมธรรม รวมทั้งรู้จักวำงเฉยสงบใจมองดู ในเมื่อไม่มีกิจที่ควรท ำเพรำะเขำ 
รับผิดชอบตนได้ดีแล้ว๕๒ 

๓) หลักสติปัฏฐาน ๔ 

สติปัฏฐำน ๔  หมำยถึง ที่ตัง้ของสติ กำรตั้งสติ ก ำหนดพิจำรณำสิ่งทั้งหลำยให้รู้เห็น 
ตำมควำมจริง คือ ตำมท่ีสิ่งนั้นๆ มันเป็นของมันเอง มี ๔ ประกำร คือ  

๑. กำยำนุปัสสนำสติปัฎฐำน กำรตั้งสติก ำหนดพิจำรณำกำย ให้รู้เห็นตำมเป็นจริงว่ำ 
เป็นแต่เพียงกำย ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเรำเขำ วิธีพิจำรณำกำยมีหลำยประกำร ดังนี้  

๑.๑ อำนำปำนสติ คือ มีสติก ำหนดลมหำยใจเข้ำออก 

๑.๒ อิริยำบถ คือ ก ำหนดรู้ทันอิริยำบถ ยืน เดิน นั่ง นอน 

                                                        
๕๑วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๐/๒๗-๓๑. 
๕๒องฺ.เอกก.(ไทย) ๒๐/๒๑-๒๒,๓๐๙/๓๗๓-๓๗๔. 



๕๓ 

๑.๓ สัมปชัญญะ คือ ก ำหนดรู้เท่ำทันในควำมรู้สึกในกำรกระท ำควำมเคลื่อนไหว
ทุกอย่ำง เช่น กำรเดิน กำรมอง กำรกิน ดื่ม เคี้ยว ถ่ำยอุจจำระ ปัสสำวะ 

๑.๔ ปฏิกูลมนสิกำร คือ กำรพิจำรณำส่วนประกอบอันไม่สะอำดในร่ำงกำย เช่น 
น้ ำลำย  น้ ำมูก เลือด 

๑.๕ ธำตุมนสิกำ คือ กำรพิจำรณำเห็นร่ำงกำยเป็นเพียงธำตุแต่ละอย่ำง คือ ดิน 
น้ ำ ลม ไฟ มำชุมนุมกัน 

๑.๖ นวสีวถิกำ คือ พิจำรณำซำกศพให้เห็นคติธรรมดำของร่ำงกำย ของผู้อ่ืน 
เช่นใด ของตนก็จักเป็นเช่นนั้น 

๒. เวทนำนุปสัสนำสติปัฏฐำน กำรตั้งสติก ำหนดพิจำรณำเวทนำ ให้รู้เห็นตำมเป็น
จริง ว่ำเป็นเพียงเวทนำ ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเรำเขำ คือ มีสติก ำกับดูรูเท่ำทันเวลำ เมื่อเกิดวำม รู้สึก 
สุข ทุกข์ เฉยๆ ก็รู้ชัดตำมท่ีเป็นอยู่ในขณะนั้นๆ 

๓. จิตตำนุปัสสนำสติปัฏฐำน กำรตั้งสติก ำหนดพิจำรณำจิต ให้รู้เห็นตำมดวำมเป็น
จริงว่ำเป็นเพียงจิตไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเรำเขำ คือกำรมีสติก ำกับดูรู้เท่ำทันจิต สภำพและอำกำร ของ
จิตตน ในขณะนั้นๆ เป็นอย่ำงไร เช่น มีรำคะ ไม่มีรำคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ ฟุ้งซ่ำน เป็นสมำธิ ฯลฯ ก็รู้
ชัดตำมท่ีเป็นอยู่ขณะนั้นๆ 

๔. ธรรมำนุปัสสนำสติปัฏฐำน กำรตั้งสติก ำหนดพิจำรณำธรรม ให้รู้เห็นตำมควำม 
เป็นจริงว่ำ เป็นเพียงธรรม ไม่ใช่สัตว์บุคคลของตัวตนเรำเขำ คือ กำรมีสติรู้ชัดธรรมทั้งหลำย ได้แก่ 
นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ อำยตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔ ว่ำคืออะไรมีในตนหรือไม่เกิดขึ้น เจริญบริบรูณ์ 
และดับได้อย่ำงไรตำมที่เป็นจริงของมันอย่ำงนั้นๆ๕๓ 

๔) หลักอิทธิบาท ๔ 

อิทธิบำท ๔ หมำยถึง เรื่องให้ถึงควำมส ำเร็จ คุณธรรมที่น ำไปสู่ควำมส ำเร็จแห่งผลที่
มุ่งหมำย มี ๔ ประกำร คือ ๑.ฉันทะ (ควำมพอใจ) ควำมต้องกำรที่จะท ำใฝ่รักจะท ำสิ่งนั้นอยู่เสมอและ 
ปรำรถนำท ำให้ได้ผลดียิ่งๆขั้นไป ๒.วิริยะ (ควำมเพียร) คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้นด้วยวำมพยำยำม 
เข้มแข็ง อดทน เอำธุระไม่ท้อถอย ๓. จิตตะ (ควำมเอำจิตใจฝักใฝ่) คือ ตั้งจิตรับรู้ในทำงที่ท ำและท ำ
สิ่งนั้นด้วยควำมคิดเอำจิตฝักใฝ่ไม่ปล่อยใจให้ฟุ้งซ่ำนเลื่อนลอยไป ๔. วิมังสำ (ควำมไตร่ตรอง) คือหมั่น

                                                        
๕๓ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓-๓๘๖/๓๐๑-๓๒๔. 



๕๔ 

ใช้ปัญญำพิจำรณำใคร่ครวญตรวจตรำหำเหตุผล และตรวจสอบข้อยิ่งหย่อนในสิ่งที่ท ำนั้นมีกำร
วำงแผน วัดผลิตคิดค้นวิธีแก้ไขปรับปรุง๕๔ 

๕) หลักโพชฌงค์ ๗ 

หลักโพชฌงค์ ๗ คือ ธรรมที่เป็นองค์แห่งกำรตรัสรู้ มี ๗ ประกำร คือ  

๑. สติสัมโพชฌงค์ ควำมระลึกได้ หมำยถึง ควำมสำมำรถระลึกนึกถึง หรือกุมจิตไว้
กับสิ่งที่จะพ่ึงเก่ียวข้อง หรือต้องใช้ต้องท ำในเวลำนั้น ในโพชฌงค์นี้ สติมีควำมตั้งแต่กำรมีสติ ก ำกับตัว 
ใจอยู่กับสิ่งที่ก ำหนดพิจำรณำเฉพำะหน้ำ จนถึงหวนระลึกรวบรวมเอำธรรมะที่ได้สดับ เล่ำเรียนแล้ว 
หรือ สิ่งจะพึงเก่ียวข้องต้องใช้ต้องท ำ มำน ำเสนอต่อปัญญำที่ตรวจตรองพิจำรณำ 

๒. ธัมวิจยสัมโพชฌงค์ ควำมเป็นธรรม สอดส่องควำมจริง หมำยถึง กำรใช้ปรัชญำ
สอบสวนพิจำรณำท่ีสติก ำหนดไว้หรือ ธรรมที่สติระลึกรวมน ำมำเสนอนั้นตำมสภำวะ เช่น ไตร่ตรองให้
เข้ำใจควำมหมำย จับสำระของสิ่งที่พิจำรณำนั้นได้ ตรวจตรำเลือกเฟ้นเอำธรรมหรือ สิ่งที่เกื้อกูลแก่
ชีวิตจิตใจหรือ สิ่งที่ใช้ได้ดีที่สุดในกรณีนั้นๆ มองเห็นอำกำรที่สิ่งพิจำรณำนั้นเกิดข้ึนตั้งอยู่ ดับไป เข้ำใจ
ตำมสภำพวะที่เป็นไตรลักษณ์ ตลอดจนปัญญำที่มองเห็นอริยสัจ  
          ๓. วิริยสัมโพชฌงค์ ควำมเพียร หรือพลังควำมเข้มแข็งของจิต หมำยถึง ควำมแกล้ว
กล้ำ กระตือรือร้นในธรรมหรือสิ่งที่ปัญญำเฟ้นได้ อำจหำญในควำมดี มีก ำลังใจ สู้กิจ บำกบั่น รุดไป
ข้ำงหน้ำ ยกจิตไว้ได้ ไม่หดหู่ ถดถอย หรือท้อแท้ 

๔. ปีติสัมโพชฌงค์ ควำมอ่ิมใจ หมำยถึง ควำมเอิบอ่ิม ปลำบปลื้ม ซำบซึ้ง แช่มชื่น 
ซำบซ่ำน  

๕. ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ ควำมสงบกำย สงบใจ หมำยถึงควำมผ่อนคลำยกำยใจ สงบ
ระงับ เรียบเย็นไม่เครียด ไม่กระสับกระส่ำย เบำสบำย 

๖. สมำธิสัมโพชฌงค์ ควำมมีใจตั้งมั่น หรือแน่วแน่อยู่กับสิ่งนั้นๆ หมำยถึง ว่ำมี
อำรมณ์หนึ่งเดียว จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก ำหนด ทรงตัวสม่ ำเสมอ เดินเรียบอยู่กับจิตไม่วอกแวก ไม่ส่ำย 
ไม่ฟุ้งซ่ำน 

๗. อุเบกขำสัมโพชฌง์ ควำมมีใจเป็นกลำงเพรำะเห็นตำมควำมเป็นจริง หมำยถึง
สำมำรถวำงทีเฉยเรียบนิ่งดูไป เมื่อจิตแน่วแน่อยู่กับงำนและสิ่งต่ำงๆ ด ำเนินไปด้วยดีตำมแนวทำงที่จัด
วำงไว้หรือ ที่มันควรจะเป็น ไม่สอดแส่ แทรกแซง๕๕ 

                                                        
๕๔ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๘๗/๒๑๘. 
๕๕ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๘๒/๑๑๐. 



๕๕ 

๖) หลักมรรคมีองค์ ๘ 

มรรคมีองค์ ๘ แปลว่ำ ทำงมีองค์แปดประกำรอันประเสริฐ คือ 

๑. สัมมำทิฏฐิ (ควำมเห็นถูกต้อง)คือกำรเห็นในอริยสัจ ๔ ควำมรู้ในทุกข์ ควำมรู้ใน
เหตุที่เกิด ควำมรู้ในควำมดับทุกข์ ควำมรู้ในข้อปฏิบัติถึงควำมดับทุกข์ 

๒.  สัมมำสังกัปปะ (ควำมคิดถูกต้อง) คือ ด ำริใจกำรออกจำกกำม ควำมด ำริในกำร
ไม่พยำบำท ควำมด ำริในกำรไม่เบียดเบียน 

๓. สัมมำวำจำ (กำรพูดจำถูกต้อง) คือ เจตนำเป็นเหตุเว้นจำกกำรพูดเท็จ พูด
ส่อเสียด พูดค ำหยำบ พูดเพ้อเจ้อ 

๔. สัมมำกัมมันตะ (กำรกระท ำทำงกำรถูกต้อง) คือเจตนำเป็นเหตุเว้นจำกกำรฆ่ำ
สัตว์ กำรลักทรัพย์ กำรประพฤติอันเป็นข้ำศึกต่อพรหมจรรย์ 

๕. สัมมำอำชีวะ (ด ำรงชีวิตถูกต้อง) คือ กำรเว้นจำกกำรเลี้ยงชีพในทำงท่ีผิด 

๖. สัมมำวำยำมะ (ควำมพำกเพียรถูกต้อง) คือ เพียรพยำยำมป้องกันไม่ให้บำป
อกุศลที่ยังไม่เกิดมิให้เกิด เพียรละบำปอกุศลที่เกิดขึ้นแล้ว เพียรพยำยำมท ำกุศลที่ยังไม่เกิดขึ้นให้ 
เกิดข้ึนเพียรพยำยำมในกำรประคองและรักษำกุศลที่เกิดข้ึนให้เจริญยิ่งๆ ขึ้น 

๗. สัมมำสติ  (กำรด ำรงสติถูกต้อง )  คือ เป็น เรื่องของกำรฝึกปฏิบัติ ให้มี
สติสัมปชัญญะ ได้แก่ กำรเจริญสติปัฏฐำน ๔ ในกำรพิจำรณำเห็นกำยในกำย พิจำรณำเห็นเวทนำใน
เวทนำ พิจำรณำเห็นจิตในจิต พิจำรณำเห็นธรรมในธรรม เพ่ือขจัดควำมยินดียินร้ำยในโลกออกไปได้ 

๘. สัมมำสมำธิ (กำรตั้งจิตมั่นถูกต้อง) อำกำรฝึกอบรมจิตจนมีสมำธิตั้งแต่ปฐมฌำน 
ทุติยฌำน ตติยฌำน และจตุตฌำน ไม่มีทุกข์ ไม่มีสุข มีสติบริบูรณ์เพรำะอุเบกขำ สู่กฎจุดมุ่งหมำย คือ 
บรรลุนิพพำน๕๖ 

๗) สัญญา ๑๐ 

สัญญำ หมำยถึง สิ่งที่ก ำหนดหมำยไว้ในใจ ๑๐ อย่ำง คือ 

๑. อนิจจสัญญำ ก ำหนดควำมหมำยไม่เที่ยงแห่งสังขำร 

๒. อนัตตสัญญำ ก ำหนดหมำยควำมเป็นอนัตตำแห่งธรรมทั้งปวง 

๓. อสุภสัญญำ ก ำหนดหมำยควำมไม่งำมแห่งกำย 

                                                        
๕๖ส .ม. (ไทย) ๑๙/๘/๑๐-๑๓. 



๕๖ 

๔. อำทีนวสัญญำ ก ำหนดหมำยโทษแห่งกำย 

๕. ปหำนสัญญำ ก ำหนดเพื่อละอกุศุลวิตกบำปธรรม 

๖. วิรำคสัญญำ ก ำหนดหมำยวิรำคะ คืออริยมรรคว่ำเป็นธรรมอันสงบประณีต 

๗. นิโรธสัญญำ ก ำหนดหมำยนิโรธ อริยผล ว่ำเป็นธรรมอันสงบประณีต 

๘. สัพพโลเกอนภิรตสัญญำ ก ำหนดหมำยควำมไม่น่ำเพลิดเพลินในโลก 

๙. สัพพสังขำเรสุ อนิฏฐสัญญำ ก ำหนดหมำยควำมไม่น่ำปรำรถนำในสังขำร 

๑๐. อำนำปำนสติ สติก ำหนดลมหำยใจเข้ำออก๕๗ 

๒.๓.๔ สุขภาวะผู้สูงอายทุางปัญญา 

แนวคิดตำมค ำสอนในพระพุทธศำสนำนั้นสุขภำวะหรือสุขภำพ หมำยถึง 
ควำมสุขสมบูรณ์ของชีวิต โดยภำพรวม ๒ ทำงคือทำงร่ำงกำย (กำยิกสุข) และทำงจิตใจ (เจตสิกสุข)  
โดยแยกองค์ประกอบของสุขภำวะเหล่ำนี้ออกเป็น ๔ ด้ำน คือ ด้ำนร่ำงกำย จิตใจ ศีล (สังคมและ
สิ่งแวดล้อม) และปัญญำ โดยถือว่ำกำรมีชีวิตของมนุษย์จะเกิดสุขภำวะหรือมีควำมสุขได้นั้นมิติทั้ง ๔
ด้ำนนี้จะต้องท ำงำนสอดคล้องเป็นหนึ่งเดียวกันและได้รับกำรพัฒนำให้สำมำรถท ำหน้ำที่ของตนได้
อย่ำงสมบูรณ์และเป็นปกติสุข ๕๘ 

๑) สุขภาพในภาวะท่ีปลอดจากนิวรณ์ 

นิวรณ์ คือ ธรรมที่กั้นจิตไม่ให้บรรลุควำมดี  เป็นสิ่งที่ขัดขวำงจิตไม่ให้ก้ำวหน้ำใน
คุณธรรม  อกุศลที่กดทับจิต  ปิดกั้นปัญญำ ๕๙  มีองค์ประกอบ ๕ อย่ำง  คือ 

๑. กำมฉันทะ  คือ  ควำมพอใจในกำม 

๒. พยำบำท  คือ  ควำมคิดร้ำยต่อผู้อื่น  

๓. ถีนมิทธะ  คือ  ควำมหดหู่ซึมเศร้ำ 

๔. อุทธัจจกุกกุจจะ  คือ  ควำมฟุ้งซ่ำนและร ำคำญ 

                                                        
๕๗องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๘. 
๕๘พระธรรมโมลี (ทองอยู่ ญำณวิสุทโธ),“กำรศึกษำเชิงวิเครำะห์วิถีชีวิตพื้นที่กรรมสุขภำพและกำร

ดูแลสุขภำพแบบองค์รวมของพระสงฆ์ที่ปรำกฏในพระไตรปิฎก”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยำลัย: มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย), บทคัดย่อ. 

๕๙พระพรหมคุณำภรณ์  (ป .อ .ปยุ ตโต ) ,  พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์ ,
(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๓๘), หน้ำ ๗๖๘. 



๕๗ 

๕. วิจิกิจฉำ  คือ  ควำมลังเลสงสัย 

กำรละนิวรณ์อันเป็นเครื่องกีดขวำงจิตไปจำกคุณธรรมควำมดีทั้งหลำยนี้พระพุทธเจ้ำ
ทรงเปรียบว่ำเป็นเสมือนกำรหำยขำดจำกโรคภัยไข้เจ็บ มีก ำลังขึ้นมำใหม่ เปรียบเหมือนคนไข้อำกำร
หนักบริโภคอำหำรไม่ได้ ไม่มีก ำลังต่อมำหำยป่วยบริโภคอำหำรได้กับมีก ำลังเท่ำคิดว่ำ เมื่อก่อนเรำ
ป่วยอำกำรหนักบริโภคอำหำรไม่ได้ ไม่มีก ำลัง เวลำนี้หำยป่วยบริโภคอำหำรได้มีก ำลังเป็นปกติเพรำะ
กำรหำยจำกโรคเป็นเหตุเขำจึงได้รับกำรเบิกบำนใจและควำมสุขใจ ภิกษุพิจำรณำเห็นนิวรณ์ ๕ที่ตน
ละได้แล้วเหมือนควำมไม่มีหนี้ ควำมไม่มีโรค กำรพ้นโทษจำกเรือนจ ำ ควำมเป็นไทแก่ตัวตนและภูมิ
สถำนอันสงบร่มเย็น๖๐ 
                  ๒) สุขภำพในภำวะที่ประกอบด้วยกุศลธรรม 

ภำวะปรำศจำกโรค หรือกำรมีสุขภำพดี ในทัศนะของพระพุทธศำสนำ คือ กุศล
อย่ำงหนึ่งใน ๔ ข้อ๖๑ ดังนี้ 

๑. อำโรคยำ ควำมไม่มีโรคทั้งทำงกำยและทำงใจ หมำยถึง ทั้งกำยและจิตมีสุขภำพ
ดีไม่ถูกบีบค้ันไม่กระสับกระส่ำย  ใช้งำนได้ดี 

๒. อนวัชชำ หรือไร้ต ำหนิ ไม่มีโทษทั้งทำงกฎหมำย ศีลธรรม และจำรีตประเพณี  
หมำยถึง ไม่มัวหมอง ไม่ขุ่นมัว สะอำด 

๓. โกสลสัมภูตะ เกิดจำกปัญญำและควำมรู้จริงหรือเกิดจำกควำมฉลำด หมำยถึง 
ภำวะที่จิตประกอบอยู่ด้วยปัญญำมองเห็นหรือรู้เท่ำทันควำมเป็นจริงและ 

๔. สุขวิปำกะ มีสุขเป็นผล หมำยถึง เป็นสภำพที่ท ำให้มีควำมสุขทั้งนี้สภำพจิตที่ไม่มี
โรคไม่ถูกบีบคั้น ไม่กระสับกระส่ำย เป็นจิตที่เข้มแข็งใช้งำนได้ดีนั้นมีควำมหมำยนัยเดียวกับนิพพำน
นั่นเอง 

สรุปได้ว่า ผู้สูงอำยุ หมำยถึง ผู้ที่มีอำยุ ๖๐ ปีขึ้นไป ทั้งเพศชำยและเพศหญิง โดยนับ
ตำมปีปฏิทินเป็นวัยที่มีกำรเปลี่ยนแปลงด้ำนร่ำงกำย จิตใจ และหน้ำที่กำรงำนทำงสังคม โดยแต่ละคน
จะปรำกฏอำกำรเสื่อมแตกต่ำงกันขึ้นอยู่กับพันธุกรรม สิ่งแวดล้อม ภำวะโภชนำกำร และโรคภัยของ
แต่ละบุคคล ทั้งเป็นผู้ที่ควรได้รับกำรช่วยเหลือ ดูแลอุปกำระจำกคนในครอบครัว และสังคมเพ่ือให้มี
ควำมสุข“สุขภำวะ” หรือ “สุขภำพ” เป็นควำมหมำยของสุขภำพทำงกำย จิต สังคม และปัญญำจึงสื่อ
ควำมหมำยใกล้ควำมสุขภำวะที่ปลอดทุกข์ เป็นสุข เป็นภำวะที่สมบูรณ์ ค ำสมัยใหม่เรียกว่ำ “องค์

                                                        
๖๐ที.สี.(ไทย) ๙/๒๓๙-๒๒๔/๗๔ 
๖๑ม.ม.(ไทย) ๓๓/๓๕๘-๓๖๓/๔๔๒-๔๔๙ 



๕๘ 

รวม”  ควำมสุขแนวพุทธหรือสุขภำพแนวพุทธ ประกอบด้วยลักษณะที่เป็นวิชชำ (ควำมสว่ำงผ่องใส), 
วิมุต ิ(ควำมหลุดพ้นเป็นอิสระ) วิสุทธิ (ควำมหมดจด ไม่ขุ่นมัว เศร้ำหมอง) สันติ (ควำมสงบไม่ร้อนรน
กระวนกระวำย) เป็นภำวะที่เป็นควำมดีงำมของชีวิตกำรส่งเสริมสุขภำวะเป็นสิ่งส ำคัญและจ ำเป็น
ส ำหรับทุกชีวิต กำรที่จะด ำรงชีวิตอยู่อย่ำงปกติก็คือกำรท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงสมบูรณ์ จึงเป็นที่
ยอมรับว่ำ กำรรู้จักดูแลสุขภำพกำยและสุขภำพจิตนั้นเป็นสิ่งส ำคัญมำกที่ จะช่วยให้ชีวิตอยู่ได้ด้วย
ควำมสุขสมบูรณ์กระบวนกำรในกำรวำงแผนเพ่ือให้ทุกคนในสังคมมีสุขภำวะที่สมบูรณ์ทั้งร่ำงกำย 
จิตใจ อำรมณ์และสังคม ซึ่งกำรที่บุคคลในสังคมจะมีสุขภำพที่สมบูรณ์ได้นั้น จ ำเป็นต้องเริ่มมำจำก
หน่วยที่เล็กที่สุด นั่นคือกำรดูแลสุขภำพบุคคลและสมำชิกในครอบครัว จำกนั้นจึงออกไปสู่ชุมชนและ
สังคม ซึ่งกำรปฏิบัติดังกล่ำวในที่สุดก็จะน ำไปสู่กำรมีสุขภำพดีถ้วนหน้ำได้นอกจำกนี้จ ำเป็นต้องสร้ำง
สภำพแวดล้อมให้เหมำะสม เมื่อมนุษย์ทุกคนมีสุขภำพที่ดีย่อมส่งผลถึงสภำพจิตใจ ปัญญำและกำร
ด ำเนินชีวิต 

กำรมสีุขภำพดีตำมแนวทำงพระพุทธศำสนำ  คือร่ำงกำยมีโรคภัยเบียดเบียนน้อยภำวะ
ทำงสภำพจิตที่ปรำศจำกกิเลสอย่ำงสิ้นเชิงปรำศจำกโรคทั้งทำงกำยและทำงจิตแนวคิดตำมค ำสอนใน
พระพุทธศำสนำนั้นสุขภำวะหรือสุขภำพ เป็นควำมสุขสมบูรณ์ของชีวิต โดยภำพรวม ๒ ทำงคือ ทำง
ร่ำงกำย (กำยิกสุข) และทำงจิตใจ (เจตสิกสุข) โดยแยกองค์ประกอบของสุขภำวะเหล่ำนี้ออกเป็น ๔ 
ด้ำน คือ ด้ำนร่ำงกำย จิตใจ ศีล (สังคมและสิ่งแวดล้อม) และปัญญำ โดยถือว่ำกำรมีชีวิตของมนุษย์จะ
เกิดสุขภำวะหรือมีควำมสุขได้นั้นมิติทั้ง ๔ ด้ำนนี้จะต้องท ำงำนสอดคล้องเป็นหนึ่งเดียวกันและได้รับ
กำรพัฒนำให้สำมำรถท ำหน้ำที่ของตนได้อย่ำงสมบูรณ์และเป็นปกติสุข 

เมื่อบุคคลมีสภำวะทำงกำยและจิตใจที่สุขสมบูรณ์ มีสภำพของควำมเป็นอยู่หรือกำร
ด ำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่ำงปกติสุข ไม่ท ำให้ผู้อ่ืน หรือสังคมเดือดร้อน สำมำรถปฏิสัมพันธ์และ
ปรับตัวให้อยู่ในสังคมได้เป็นอย่ำงดี และมีควำมสุขมีควำมรู้สึกควำมสะดวกปลอดภัยในกำรด ำเนิน
ชีวิตของมนุษย์ในครอบครัวและในสังคม ที่ไม่มีกำรเบียดเบียนท ำร้ำยซึ่งกันและกันช่วยเหลือเกื้อกูล
กันสร้ำงสรรค์สังคมอันเป็นพ้ืนฐำนของกำรด ำรงอยู่ร่วมกันอย่ำงสันติสุข ควำมสัมพันธ์ในสังคมที่เอ้ือ
ต่อกำรพัฒนำบุคคลให้มีควำมเจริญงอกงำมและกำรอยู่ร่วมกันอย่ำงสงบสุข 

 

 

 

 

 



 

บทท่ี ๓ 

รูปแบบและปัญหาอุปสรรคการส่งเสรมิสขุภาวะผูสู้งอายุตามแนวพระพุทธศาสนา 

ของวัดหัวฝาย ต าบลสนักลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย 
ผู้วิจัยได้ศึกษาถึงรูปแบบและปัญหาอุปสรรคการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนว

พระพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงรายเพ่ือเป็นมุมมองถึงรูปแบบ
การส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของวัดหัวฝายใน ๔ ด้าน ดังนี้ ทางกายทาง
สังคมทางอารมณ์และทางสติปัญญา การศึกษาถึงประเด็นหลัก คือปัญหาและอุปสรรคในการส่งเสริม
สุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย 
ซึ่งผู้วิจัยจะได้ท าการศึกษาวิเคราะห์เป็นล าดับ ดังนี้ 

๓.๑ ข้อมูลพื้นฐานของวัดหัวฝาย 

๓.๑.๑ ประวัติความเป็นมา 

๓.๑.๒ ที่ตั้งของวัดหัวฝาย 

๓.๒ โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 

๓.๒.๑ ที่ตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 

๓.๒.๒ วัตถุประสงค์การจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 

๓.๒.๓ โครงสร้างครูผู้สอนโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 

๓.๒.๔ กระบวนการบริหารจัดการหลักสูตรและการจัดการศึกษา 

๓.๒.๕ โครงสร้างการด าเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุของวัดหัวฝาย 

๓.๓ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย  

๓.๓.๑ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางกาย 

๓.๓.๒ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางสังคม 

๓.๓.๓ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์ 

๓.๓.๔ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางสติปัญญา 

 



๖๐ 

๓.๔ ปัญหาและอุปสรรคในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของ
วัดหัวฝาย   

๓.๔.๑ ด้านบุคลากร 

๓.๔.๒ ด้านสถานที ่

๓.๔.๓ ด้านงบประมาณ 

๓.๕ สรุป 

๓.๑ ข้อมูลพื้นฐาน 

๓.๑.๑ ประวัติความเป็นมา๑ 

ต าบลสันกลาง เดิมชื่อต าบลแม่คาวโตน ต่อมาได้แยกออกเป็น ๓ ต าบล คือ 
ต าบลทรายขาว ต าบลธารทอง ต าบลสันกลาง ได้รับการจัดตั้งตามกฎหมายลักษณะการปกครอง
ท้องที่ พ.ศ. ๒๕๔๗ แบ่งเขตการปกครองออกเป็น ๑๘ หมู่บ้าน และจัดตั้งเป็นองค์การบริหารส่วน
ต าบลตามประกาศกระทรวงมหาดไทย  ลงวันที่ ๑๙ มกราคม ๒๕๓๙ เลือกตั้งสมาชิกสภาองค์การ
บริหารส่วนต าบลชุดแรก เมื่อวันที่ ๒๗ เมษายน ๒๕๓๙ ปัจจุบันเป็นองค์การบริหารส่วนต าบลขนาด
กลาง 

ประชากร๒ 

จ าแนกเป็นรายหมู่บ้าน  ได้ดังต่อไปนี้ 

หมู่ที่ หมู่บ้าน จ านวนครัวเรือน ชาย หญิง รวม 

๑ ป่าเหียง ๒๕๐ ๓๕๗ ๓๖๑ ๗๑๘ 

๒ แม่คาวหลวง ๑๘๑ ๒๑๒ ๒๐๑ ๔๑๓ 

๓ ถ้ า ๑๘๙ ๑๙๗ ๑๙๖ ๓๙๓ 

๔ ป่าข่า ๒๑๔ ๓๐๒ ๓๒๒ ๖๒๔ 

๕ ป่าต๊าก ๒๒๖ ๒๙๗ ๓๒๕ ๖๒๒ 

                                                        
๑องค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง, แหล่งที่มา: http://www.sanklangcm.go.th, [๒๕ สิงหาคม 

๒๕๖๐]. 
๒ข้อมูล ณ เดือน พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๗  ที่มาส านักงานทะเบียนอ าเภอพาน กรมการปกครอง, 

แหล่งที่มา : http://www.sanklangphan.go.th/data.php?id=1, [๒๗ สิงหาคม ๒๕๖๐]. 

http://www.sanklangcm.go.th/
http://www.sanklangphan.go.th/data.php?id=1


๖๑ 

๖ แม่คาวโตน ๒๕๙ ๒๘๐ ๓๑๒ ๕๙๒ 

๗ สันผักฮ้ี ๓๐๘ ๓๓๓ ๓๖๔ ๖๙๗ 

๘ ทาทรายมูล ๑๔๖ ๑๘๕ ๒๒๙ ๔๑๔ 

๙ หัวฝาย ๓๐๒ ๓๒๙ ๓๓๒ ๖๖๑ 

๑๐ ผาจ้อ ๑๑๓ ๑๕๖ ๑๖๗ ๓๒๓ 

๑๑ ป่าเปา ๑๕๒ ๑๘๑ ๒๐๗ ๓๘๘ 

๑๒ ใหม่พัฒนา ๑๗๖ ๒๗๕ ๒๕๘ ๕๓๓ 

๑๓ ร่องลึก ๘๔ ๑๒๖ ๑๒๕ ๒๕๑ 

๑๔ ป่าข่าดอนชัย ๑๗๘ ๒๗๖ ๒๗๖ ๕๕๒ 

๑๕ แม่คาวดวงดี ๑๖๐ ๒๐๒ ๒๑๑ ๔๑๓ 

๑๖ สันโค้ง ๑๓๒ ๑๘๕ ๒๑๒ ๓๙๗ 

๑๗ แม่คาวโตนพัฒนา ๑๒๕ ๑๘๒ ๑๘๕ ๓๖๗ 

๑๘ เวียงสา ๗๖ ๑๐๗ ๘๗ ๑๙๔ 

รวม ๓,๒๗๑ ๔,๑๘๒ ๔,๓๗๐ ๘,๕๕๒ 

การศึกษา 

๑.  โรงเรียนประถมศึกษา จ านวน ๓  แห่ง 

๒.  โรงเรียนขยายโอกาส        จ านวน ๑  แห่ง 

๓.  ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก           จ านวน ๒  แห่ง 

๔.  ที่อ่านหนังสือพิมพ์           จ านวน ๑๘ แห่ง 

สถาบันและองค์กรศาสนา 

๑.  วัด                             จ านวน ๑๑ แห่ง 

๒.  ส านักสงฆ์                     จ านวน ๑ แห่ง 

ประชากรส่วนใหญ่ในเขตต าบลสันกลาง ร้อยละ ๙๐ ประกอบอาชีพท านา ท าไร่ พืช
เศรษฐกิจที่ส าคัญได้แก่ ข้าว ข้าวโพด กระเทียม หอมแดง ขิง เห็ด ผักสวนครัว ปลูกล าไย เลี้ยงปลา



๖๒ 

นิล สัตว์เลี้ยง ที่ท ารายได้ ได้แก่ หมู ไก่ วัว ควาย นอกจากฤดูท านา ประชากรที่ไม่ได้ประกอบอาชีพ
เกษตรกรรมจะประกอบอาชีพรับจ้าง และท าอุตสาหกรรมในครัวเรือน ได้แก่ ทอผ้า หน่อไม้อัด แปร
รูปผลิตภัณฑ์ทางการเกษตร เช่น กล้วยฉาบ กล้วยเชื่อม 

ต าบลสันกลาง มีพ้ืนที่ถือครองทั้งหมด ประมาณ ๓๓,๔๓๗ ไร่ พ้ืนที่ส่วนใหญ่ใช้ท านา
ข้าว ท าไร่ และท าสวนผลไม้ ได้แก่ ล าไย แก้วมังกร พ้ืนที่การเกษตร ๑๘,๐๒๙ ไร่ คุณภาพดินท า
การเกษตร ดินส่วนใหญ่เป็นกรวดทราย หน้าดินถูกซะล้าง พ้ืนที่ท าการเกษตรเป็นที่ราบสูง ขาดแคลน
น้ าที่จะท าการเกษตรกรรมในฤดูแล้ง  

การรวมกลุ่มอาชีพ ได้แก่ สหกรณ์ อบต.สันกลาง, กลุ่มผู้เลี้ยงสัตว์, กลุ่มพัฒนาสตรี, 
ร้านค้าชุมชน, กลุ่มออมทรัพย์, กลุ่มจักสานภูมิปัญญาท้องถิ่น, กลุ่มไม้กวาด และธนาคารข้าว 

วัดหัวฝาย เดิมชื่อ วัดดอนแก้ว สร้างเมื่อ พ.ศ. ๒๔๘๔ โดยมีพญาขันแก้วซึ่งอพยพ
ครอบครัวมาจากเชียงใหม่ เป็นผู้น าชาวบ้านสร้างวัดขึ้น ได้รับพระราชทานวิสุงคามสีมาวันที่ ๓ 
มีนาคม พ.ศ. ๒๔๙๙ วัดหัวฝายได้ท าการบูรณะวัดขึ้นมาใหม่เมื่อปี ๒๕๔๘ โดยมีท่านพระครูปิยวรรณ
พิพัฒน์ เป็นเจ้าอาวาส 

๓.๑.๒ ที่ตั้งของวัดหัวฝาย 

วัดหัวฝายตั้งอยู่เลขที่ ๙๑ บ้านหัวฝาย หมู่ที่ ๙ ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน 
จังหวัดเชียงราย สังกัดคณะสงฆ์มหานิกาย เดิมชื่อวัดดอนแก้ว สร้างเมื่อ พ.ศ. ๒๔๘๔ ได้รับ
พระราชทานวิสุงคามสีมาวันที่ ๓ มีนาคม พ.ศ. ๒๔๙๙ วัดหัวฝายได้ท าการบูรณะวัดขึ้นมาใหม่เมื่อปี 
๒๕๔๘ ทีด่ินตั้งวัดมีเนื้อที่ ๓ ไร่ ๓ งาน ๑๐ ตารางวา น.ส.๓ ก เลขที่ ๑๙๓๙  

(๑) อาณาเขต   
ทิศเหนือ  ประมาณ ๔๒ เมตรจดทุ่งนา 
ทิศใต้  ประมาณ ๔๒ เมตรจดแม่น้ าล าคลอง  

ทิศตะวันออก ประมาณ ๔๖ เมตรจดแม่น้ า  

ทิศตะวันตก ประมาณ ๔๖ เมตรจดที่ดินเอกชน  



๖๓ 

อาคารเสนาสนะประกอบด้วย อุโบสถ กุฏิ และศาลาการเปรียญ หอฉัน  หอระฆัง พระ
ธาตุทันใจ หอพระไตรปิฎกหอพระประจ าวันเกิดปัจจุบันวัดหัวฝาย มีพระครูปิยวรรณพิพัฒน์เป็นเจ้า
อาวาส๓  

 
 

 

ภาพที่ ๑: แสดงกลุ่มโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 

๓.๒ โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 
๓.๒.๑ ที่ตัง้โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 

โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย  ตั้งอยู่ที่วัดหัวฝายเลขที่ ๙๑ ม. ๙ บ้านหัวฝาย 
ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย ๕๗๑๒๐ ก่อตั้งโดยท่านพระครูปิยวรรณพิพัฒน์ ได้รับ
การสนับสนุนจากองค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง จากศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตาม
อัธยาศัย อ าเภอพาน โรงเรียนได้เปิดสอนผู้สูงอายุวันที่ ๔ เดือน ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๔ ปัจจุบันมี
นักเรียนทั้งหมดแบ่งเป็น ชาย ๑๕ คน หญิง ๑๕๕ คน รวม ๑๗๐ คน๔ 

 

 

 

                                                        
๓องค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง , แหล่งเรียนรู้ และศึกษาดูงานสถานีเกษตร วิถีพอเพียง, 

(เชียงราย: โรงเรียนผู้สูงอายุบ้านหัวฝาย, ๒๕๕๙), หน้า ๑๑. 
๔องค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง, แหล่งเรียนรู้ และศึกษาดูงานสถานีเกษตร วิถีพอเพียง,     

หน้า ๑๑. 



๖๔ 

 

 

 

 

 

 

 
แผนภูมิที ่๑ แสดงแผนผังความคิดโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 

๓.๒.๒ วัตถุประสงค์การจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย๕ 

วัตถุประสงค์การจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย มีทั้งหมด ๖ ข้อ ดังนี้ 
                        ๑) เพ่ือให้ผู้สูงอายุ พัฒนาตนเองให้เป็นคนทันสมัย ทันโลก ทันเหตุการณ์ ติดตาม
ข่าวสารบ้านเมืองและของโลก เพ่ือที่จะได้พูดคุยสื่อสารกับสมาชิกภายในบ้านที่ต่างวัยกันได้รู้เรื่อง 
เป็นการลดช่องว่างระหว่างวัยได้เป็นอย่างดี 

๒) เพ่ือให้ ผู้สูงอายุ พัฒนา เปลี่ยนแปลง วางตัวให้เป็นคุณปู่ คุณย่า ที่น่าเคารพ
นับถือ เข้าใจบุตรหลาน เข้าใจในความเปลี่ยนแปลงของตนเอง ไม่ยึดติดกับความคิดเก่าๆ ไม่คาดหวัง
ให้ลูกหลานเป็นอย่างที่ตนเองต้องการ ไม่อ้างว่าอาบน้ าร้อนมาก่อนควรสอนหรือให้ค าแนะน าโดยมี
เหตุผลประกอบ เพ่ือจะได้ไม่มีปัญหาระหว่างวัยและมีชีวิตอยู่กับลูกๆ หลานๆ ได้อย่างมีความสุข 

๓) เพ่ือให้ผู้สูงอายุ สามารถดึงศักยภาพของตนเองไปช่วยชุมชน ที่อาศัยอยู่ 
อาทิ มีความสามารถทางด้านดนตรี การประกอบอาหาร งานฝีมือ ภาษา หรือ มีทักษะในงานด้าน
อ่ืนๆ ให้น าเอาความรู้ ความช านาญที่มีอยู่นั้นไปถ่ายทอด ช่วยสอน ช่วยฝึกหัดเด็กหรือผู้ที่สนใจใน
ชุมชน ให้ได้มีโอกาสได้เรียนรู้สืบทอดทักษะวัฒนธรรมจากคนรุ่นหนึ่งไปสู่คนอีกรุ่นหนึ่งเพ่ือด ารงไว้ซึ่ ง
ศิลปวัฒนธรรมของชาติให้คงไว้สืบต่อไป จะท าให้ผู้สูงอายุเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณค่า
และศักยภาพของตนเองมากขึ้น 

                                                        
๕พระครูปิยวรรณพิพัฒน์, โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : http://www. 

huafaiseniors school.com. [๑๘ มกราคม ๒๕๖๐]. 



๖๕ 

๔) เพ่ือให้ผู้สูงอายุไม่ปล่อยวันเวลาให้ล่วงเลยไปโดยเปล่าประโยชน์ กิจกรรม
ต่างๆ ที่ควรท ามีมากมาย นับตั้งแต่การประกอบอาหารให้สมาชิกในครอบครัว การปลูกต้นไม้ ท าสวน 
เลี้ยงสัตว์ งานศิลปหัตถกรรม หรืองานอดิเรกอ่ืนๆ ซึ่งจะท าให้รู้สึกผ่อนคลาย ไม่เหงา และมีความสุข 

๕) เพ่ือให้ผู้สูงอายุ ออกก าลังกายเป็นประจ าสม่ าเสมอ เพราะการออกก าลัง
กายนอกจากจะท าให้สุขภาพพลานามัยสมบูรณ์แข็งแรงไม่เจ็บป่วยง่ายแล้ว ยังท าให้อารมณ์แจ่มใส
เบิกบาน ไม่หงุดหงิด ไม่ซึมเศร้า วิตกกังวลหรือเครียดง่าย คนในครอบครัวก็รู้สึกดีมีความสุขไปด้วย 

๖) เพ่ือให้ผู้สูงอายุใช้ชีวิตที่เหลืออยู่อย่างไม่ประมาท การเข้าวัด ท าบุญ รักษา
ศีล เจริญภาวนาควรท าเป็นประจ า เป็นการหาความสงบและได้เรียนรู้ถึงสัจธรรมความเป็นจริงของ
ชีวิต ซึ่งจะช่วยให้เกิดสติ ปล่อยวาง ไม่ยึดมั่นถือมั่นต่อไป 

๓.๒.๓ โครงสร้างครูผู้สอนโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 

รูปแบบการจัดการเรียนการสอนของโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย มีการบริหารจัดการเรียนการสอน 
โดยมีโครงสร้างการบริหารงานโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ดังนี้ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภูมิที่ ๒ : แสดงโครงสร้างครูผู้สอนโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 



๖๖ 

๓.๒.๔ กระบวนการบริหารจัดการหลักสูตรและการจัดการศึกษา 

การจัดและวางแผนกระบวนการจัดท าหลักสูตรของโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 
นั้น ได้มีการวางแผนและพัฒนากระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนได้อย่างเป็นระบบโดย
ค านึงถึงสภาพแวดล้อม วัฒนธรรมประเพณี  ภูมิปัญญาท้องถิ่น ความเชื่อความศรัทธา และสภาพการ
เปลี่ยนแปลงของสังคมไทยในปัจจุบัน เพ่ือให้สอดคล้องในการจัดท าและวางแผนหลักสูตรของศูนย์
การเรียนรู้ผู้สูงอายุ (โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย) ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย       
โดยก าหนดกรอบเนื้อหาของหลักสูตรออกเป็นรายวิชา ๙ ประเภท และมีการจัดกิจกรรมเพ่ือส่งเสริม
อาชีพส าหรับนักเรียนผู้สูงอายุโดยค านึงถึงวิธีการสอนโดยเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญที่สุดมีการก าหนดเวลา 
การเข้าเรียนและการแบ่งกลุ่มนักเรียนตามสมถรรถนะของผู้เรียน อย่างบูรณาการ๖  โดยทางโรงเรียน
ผู้สูงอายุวัดหัวฝายได้จ าแนกและแยกเนื้อหาของหลักสูตร/วิธีการสอน/การเข้าเรียน/การแบ่งกลุ่ม
นักเรียนได้จัดท าขึ้นเพ่ือพัฒนากระบวนการจัดเรียนการสอนให้กับผู้สูงอายุได้แบ่งออกเป็น            
๙ ประเภท  ดังนี้ 

๑. พระพุทธศาสนา (ศาสนพิธีต่างๆ) 

๒. สุขภาพ (ร่างกาย จิตใจ ฟัน กายภาพบ าบัด จิตวิทยา ร าไท้เก็ก ร าวงย้อนยุค กีฬา) 

๓. สังคม (กฎหมาย วัฒนธรรม จราจร) 

๔. ภูมิปัญญาไทย ภูมิปัญญาพ้ืนบ้านล้านนา 

๕. สมุนไพร (ท าลูกประคบ ยาหม่อง น้ ามันไพร) 

๖. อาชีพ (การท าดอกไม้ประดิษฐ์, การน าวัสดุเหลือใช้มาประยุกต์, ตุ๊กตาการบูร,    
การท าขนมไทย ขนมพ้ืนบ้าน ท าของที่ระลึก ท าผ้าพันคอ ท าผ้าเช็ดเท้า  เหรียญโปรยทาน) 

๗. ภาษาไทย , ภาษาอังกฤษ , ภาษาจีน ภาษาเวียดนาม (ฟัง พูด อ่าน  เขียน) 

๘. คอมพิวเตอร์พื้นฐาน 

๙. เกษตร ตามแนวพระราชด าริ เกษตรพอเพียง 

การแบ่งกลุ่มนักเรียนและการเข้าเรียน 

ศูนย์การเรียนรู้ผู้สูงอายุ (โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย) ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน 
จังหวัดเชียงราย ได้แบ่งกลุ่มนักเรียนออกเป็น ๓ กลุ่ม คือ กลุ่มผู้ไม่รู้หนังสือ กลุ่มผู้ลืมหนังสือ กลุ่มผู้รู้

                                                        
๖โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : http://huafaiseniorsschool.com           

[๒๕ สิงหาคม ๒๕๖๐]. 

http://huafaiseniorsschool.com/


๖๗ 

หนังสือ เพ่ือเป็นการแบ่งความสามารถตามสมรรถนะของผู้เรียน ให้เกิดความเหมาะสม ตาม
กระบวนการจัดการเรียนรู้ ให้แก่นักเรียน และครูผู้สอนสามารถวางแผน และจัดกิจกรรมการเรียน
การสอนได้อย่างเหมาะสม ในแต่ละครั้งเมื่อจัดกิจกรรม และพัฒนาเข้าสู่การเรียนในระดับ 
ประถมศึกษา มัธยมศึกษาตอนต้นและตอนปลาย ตามล าดับมีการวัดผลประเมินผลจากศูนย์การศึกษา
นอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ าเภอพาน  ซึ่งทางโรงเรียนผู้สูงอายุได้แยกออกเป็นตารางการ
จัดกิจกรรมในแต่ละกลุ่ม 

๓.๒.๕ โครงสร้างการด าเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุของวัดหัวฝาย 

การด าเนินงานขับเคลื่อนโรงเรียนผู้สูงอายุให้มีประสิทธิภาพและเพ่ือให้เกิด
ประโยชน์ต่อผู้สูงอายุ คณะผู้บริหารงานด าเนินการวางแผนในการจัดการศึกษาของโรงเรียนผู้สูงอายุ 
โดยมีโครงสร้างการบริหารจัดการเพ่ือให้การขับเคลื่อนโครงการโรงเรียนผู้สูงอายุให้มีประสิทธิภาพ 
ดังนี้ 

๑) ที่ปรึกษาโรงเรียนผู้สูงอายุ การตั้งที่ปรึกษาของโรงเรียนผู้สูงอายุเป็นกล
ยุทธ์ในการสร้างการมีส่วนร่วมจากภาคส่วนอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้อง ให้มีส่วนร่วมในการรับรู้การด าเนินงาน
ของโรงเรียน และเป็น “ใบเบิกทาง”ให้แก่การด าเนินงานของโรงเรียนผู้สูงอายุ ซึ่งมีผลต่อการสร้าง
ความน่าเชื่อถือในการท างาน และถือเป็นการสร้างพันธมิตรในการท างานชั้นเยี่ยม ที่ปรึกษาของ
โรงเรียนผู้สูงอายุ อาจเป็นฝ่ายสงฆ์ ฝ่ายฆราวาส เช่น นายอ าเภอ ผู้บริหารขององค์กรปกครองส่วน
ท้องถิ่น นักวิชาการหรือข้าราชการเกษียณ เป็นต้น 

๒) ครูใหญ่หรือประธานหรือผู้อ านวยการโรงเรียนผู้สูงอายุ องค์ประกอบนี้ 
เป็นส่วนส าคัญมากและถือเป็น “หัวใจ” ของการขับเคลื่อนงาน ผู้ที่จะท าหน้าที่เป็นครูใหญ่ หรือ
ประธาน หรือผู้อ านวยการโรงเรียนผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่เป็นแกนน าที่เป็นผู้ริเริ่มงานของโรงเรียน
ผู้สูงอายุในแต่ละพ้ืนที่ที่ได้รับการยอมรับและศรัทธาจากกลุ่มผู้สูงอายุด้วยกัน เป็นผู้มีบทบาทส าคัญใน
การประสานงานและสร้างสรรค์กิจกรรมต่างๆ ของโรงเรียน 

๓) คณะกรรมการและแกนน าร่วมขับเคลื่อน ถือเป็นอีกหนึ่งเงื่อนไขของ
ความส าเร็จ เพราะกลไกหลักในการเคลื่อนงานของโรงเรียนผู้สูงอายุ การก าหนดจ านวน
คณะกรรมการหรือแกนน าร่วมขับเคลื่อนขึ้นอยู่กับการแบ่งหน้าที่ หรือแบ่ งงานภายในโรงเรียน
ผู้สูงอายุแต่ละแห่ง 

๔) ทีมวิทยากรจิตอาสา  เป็นเอกลักษณ์ที่โดดเด่นประการหนึ่งของโรงเรียน
ผู้สูงอายุเพราะใช้ทุนทางสังคมและวัฒนธรรมที่มีอยู่เป็นตัวตั้งการขับเคลื่อน ท าให้กิจกรรมต่างๆ ของ
โรงเรียนด าเนินไปตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ เช่น วิทยากรจากสมาชิกกลุ่มผู้สูงอายุด้วยกัน ข้าราชการ



๖๘ 

บ านาญ พระสงฆ์ รวมถึงการขอความอนุเคราะห์วิทยากรจิตอาสาจากหน่วยงาน องค์กรต่างๆ ทั้งใน
ลักษณะเครือข่ายทางสังคม เช่น การศึกษานอกโรงเรียน (กศน.) ศูนย์พัฒนาฝีมือแรงงาน ศูนย์บริการ
และถ่ายทอดเทคโนโลยีการเกษตร โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล โรงพยาบาลส านักงานพัฒนา
สังคมและความมั่นคงของมนุษย์ในแต่ละจังหวัด องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น เป็นต้น 

 
แผนภูมิที่ ๓ แสดงแผนผังการบริหารโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 

นอกจากนี้ยังประกอบด้วย กลุ่มผู้บริหารวิชาการ กลุ่มงานบริหารงบประมาณ กลุ่มงาน
บริหารบุคคล กลุ่มงานบริหารทั่วไป กลุ่มแผนงาน๗   

๓.๓ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย  
รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของวัดหัวฝายนั้น 

สามารถแบ่งออกได้ ๔ รูปแบบ คือ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางกาย รูปแบบการส่งเสริม
สุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางสังคม และรูปแบบการส่งเสริม
สุขภาวะผู้สูงอายุทางสติปัญญา อธิบายได้ดังนี้ 

๓.๓.๑ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางกาย 

โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ได้มีการจัดกิจกรรมในรูปแบบของการส่งเสริมสุข
ภาวะผู้สูงอายุทางกาย คือ กิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกาย กิจกรรมการร าไทเก็ก ร าวงย้อนยุค 
การส่งเสริมการบ าบัด และกีฬาส าหรับผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นกิจกรรมเพ่ือให้ผู้สูงอายุได้มีการออกก าลังกาย
ยืดเส้นยืดสาย เช่น แกว่งแขน ยืดขา วิธีการออกก าลังกายเหล่านี้เป็นวิธีที่เหมาะสมกับวัยผู้สูงอายุ 
เพราะการออกก าลังกายจะช่วยให้ระบบต่างๆ ในร่างกายได้รับการกระตุ้นอยู่ตลอดเวลา และจะท าให้
การท างานของระบบประสาทต่างๆ กล้ามเนื้อ และจิตใจ ประสานกันได้ดี ทั้งนี้การออกก าลังส าหรับ
ผู้สูงอายุถือเป็นสิ่งจ าเป็น เพราะจะช่วยท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น การเคลื่อนไหวของ

                                                        
๗คณะกรรมการธรรมนูญสุขภาพต าบลสันกลาง, ธรรมนูญสุขภาพผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูงอายุ 

วัดหัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย, หน้า ๘. 



๖๙ 

โลหิตดีขึ้น และยังลดการเกิดโรคอ่ืนๆ ตามมาได้ นอกจากนี้ยังท าให้มีจิตใจสดชื่นแจ่มใส สามารถ
ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมไดเป็นอย่างดี นอกจากนี้ยังมีการตรวจสุขภาพร่างกาย ฟัน ช่องปาก โดยจะมี
หน่วยงานราชการเข้ามาดูแล มาให้ความรู้ และแนะน าการดูแลสุขภาพช่องปากและฟันที่ถูกวิธีด้วย 
เช่น เทศบาล โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมูบ้าน เป็นต้น๘   

แนวทางการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุวัดหัวฝายที่พึงประสงค์ เป็นการจัดการสุขภาพ
ของผู้สูงอายุที่ครอบคลุมสุขภาพทางกาย ตามธรรมนูญสุขภาพผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 
ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย ที่สอดคล้องกับการบริการสุขภาพของรัฐ และวิถี
วัฒนธรรมประเพณีที่ดีงามของชุมชนต าบลสันกลาง ซึ่งจากการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุของโรงเรียน
ผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ในการส่งเสริมสุขภาวะทางกาย นายสมเกียรติ  ค าแสนยศ๙ กล่าวว่าการส่งเสริม
สุขภาวะทางกาย คือ การรักษาสุขภาพปาก และฟันของผู้สูงอายุและคนในครอบครัว โดยมีโครงการ
อุ้ยอาสาพาเขี้ยวงาม เพ่ือเป็นตัวอย่างที่ดีในการรักษาสุขภาพปากและฟันของผู้สูงอายุ การส่งเสริม
การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ ครั้ง เช่น การร าไทเก็ก ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ
ในการประกอบอาหาร และรับประทานอาหารปลอดภัย ที่ไม่มีรสจัด ไม่หวานจัด ไม่มันจัด ไม่เค็มจัด 
และปลอดสารเคมี  ให้ งดเว้นการดื่ มสุ รา  น้ า อัดลม ยาสูบ บุหรี่  และยาเสพติดทุกชนิด                
ส่วนนางบัวลอย เมืองมาหลา๑๐ กล่าวว่าสุขภาวะทางกาย มีการจัดอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับโรคภัย 
การรักษาความสะอาดทางกาย การออกก าลังกายเพ่ือให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง  สอดคล้องกับนาย
ณรงค์ ติ๊บแปง๑๑ ที่กล่าวถึงสุขภาวะทางกายนอกจากมีการออกก าลังกาย เช่น การเล่นโยคะ ฤษีดัด
ตน การร าไม้พลองแล้วยังมีการรักษาศีลอีกด้วย  

 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ ๒ แสดงการออกก าลังกายของกลุ่มผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 

                                                        
๘สัมภาษณ์, พระครูปิยวรรณพิพัฒน์, เจ้าอาวาสวัดหัวฝาย เจ้าคณะต าบลสันกลาง เขต ๒.  
๙สัมภาษณ์, นายสมเกียรติ ค าแสนยศ, นักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย, ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๐สัมภาษณ์, นางบัวลอย เมืองมาหลา, นักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย, ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๑สัมภาษณ์, นายณรงค์ ติ๊บแปง, นายกองค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง, ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



๗๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ ๓ แสดงการการตรวจสุขภาพฟัน และช่องปากของกลุ่มผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 
 

๓.๓.๒ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางสังคม 

โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ได้เล็งเห็นความส าคัญของการส่งเสริมสุขภาวะ
ผู้สูงอายุในการที่จะอยู่ร่วมกันกับสังคมเพ่ือให้กลุ่มผู้สูงอายุได้มีกิจกรรมร่วมกัน ได้อยู่ร่วมกัน มีการ
พบปะพูดคุยสนทนา ใครมีปัญหาอะไรเรื่องใดก็จะมาคุยกันปรึกษาให้ข้อคิด ข้อเสนอแนะตลอดจน
ช่วยเหลือหาทางออกร่วมกันโดยใช้โรงเรียนผู้สูงอายุเป็นจุดศูนย์กลางในการนัดพบปะกัน ซึ่งผู้สูงอายุ
เหล่านี้จะไม่เกิดความรู้สึกโดดเดี่ยว หรือเกิดอาการซึมเศร้า มีความรู้สึกผ่อนคลาย ไม่เกิดความเครียด 
ท าให้มีอารมณ์เบิกบานแจ่มใส ซึ่งทางโรงเรียนได้จัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะทางสังคมในด้านต่างๆ๑๒

 

นางหนุพร ยศมูล๑๓ กล่าวถึง การส่งเสริมกิจกรรมสัมพันธภาพภายในสมาชิกโรงเรียน
ผู้สูงอายุเป็นรูปแบบพี่น้องเพ่ือนฝูง โดยทางโรงเรียนได้จัดให้ผู้สูงอายุปฏิบัติศาสนกิจที่บ้านทุกวัน เช่น 
การถวายข้าวพระทุกเช้า การรักษาศีล ๕ การท าบุญตักบาตร และการสวดมนต์ไหว้พระ เช่นเดียวกับ
นางปราณี  หอมสร้อย๑๔กล่าวว่าได้มีการแต่งกายชุดขาว ไปร่วมท าบุญในงานบุญ งานปอย ทุกครั้ง 
และสวมใส่เสื้อผ้าพ้ืนเมือง เพ่ืออนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมการแต่งกายของท้องถิ่น  ช่วยส่งเสริมให้สังคม
อยู่ร่วมกันอย่างปกติสุข เว้นจากการประพฤติชั่ว ไม่ยุ่งเกี่ยวกับอบายมุข ท าให้สังคมเป็ นสุข 
นอกจากนั้นแล้วนางอัจจิมา รินเที่ยง๑๕ กล่าวว่ามีกิจกรรมส่งเสริมสัมพันธภาพระหว่างผู้สูงอายุและ
ชุมชน เช่น การอนุรักษ์ เผยแพร่ ฟ้ืนฟู สืบสาน ถ่ายทอด ภูมิปัญญา และแสดงศิลปวัฒนธรรม
ประเพณี ชุมชน และประวัติศาสตร์ชุมชนที่ดีงาม ให้ลูกหลานทราบ และปฏิบัติตาม เช่น ข่วงผญ๋า อุ้ย

                                                        
๑๒อ้างแล้ว, พระครูปิยวรรณพิพัฒน์, เจ้าอาวาสวัดหัวฝาย เจ้าคณะต าบลสันกลาง เขต ๒. 
๑๓สัมภาษณ์, นางหนุพร ยศมูล, นักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายวุัดหัวฝาย, ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๔สัมภาษณ์, นางปราณี  หอมสร้อย, สาธารณสุขช านาญงาน รพ.สต.บ้านแม่คาวหลวง,           

๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๕สัมภาษณ,์ นางอัจจิมา รินเที่ยง, นักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย, ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



๗๑ 

สอนหลาน งานปอย งานตานก๋วยสลากภัต ประเพณี ๑๒ เดือน พ้ืนบ้านล้านนาการสืบชะตา การดา
ครัวตาน การสู่ขวัญ เป็นต้น 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ ๔: แสดงการสวดมนต์ไหว้พระ การท าสมาธิของกลุ่มผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 
 
 
 
                
 
 

 

 

 

ภาพที่ ๕: แสดงกิจกรรมข่วงผญ๋าอุ้ยสอนหลาน 

๓.๓.๓ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์ 

โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝายได้มีการจัดกิจกรรมในรูปแบบของการส่งเสริมสุข
ภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์ ได้แก่ การน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้กับผู้สูงอายุ เช่น 
จัดการปฏิบัติธรรม ฟังเทศน์การรักษาศีล ๕ การท าบุญตักบาตร และการสวดมนต์ไหว้พระ การท า
สมาธิ แผ่เมตตา สิ่งเหล่านี้ถือเป็นกิจกรรมในรูปแบบของการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางจิตใจของ
โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย เพราะการฟังเทศน์ฟังธรรม หรือสนทนาธรรมจะท าให้จิตใจสงบ       



๗๒ 

และเป็นสุข๑๖นางสาวจันทร์เพ็ญ ตัวลือ๑๗ กล่าวว่า ได้ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสวดมนต์ไหว้พระ นั่งสมาธิ 
แผ่เมตตา ทุกคืนก่อนนอน นางอัจจิมา รินเที่ยง๑๘ กล่าวว่ามีการส่งเสริมในการท าคุณงามความดีตาม
หลักค าสอนของพระพุทธศาสนาที่มุ่งสอนให้ท าความดี ละเว้นความชั่ว จึงส่งผลให้มีการแสดงออก
ทางอารมณ์โดยความยิ้มแย้มแจ่มใส และแฝงไปด้วยเมตตาจิต ส่วนนายพิรุณ เกษม๑๙ได้แสดงความ
คิดเห็นเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์ว่าได้มีการจัดกิจกรรมปฏิบัติธรรม ฟังเทศน์ 
รักษาศีล ๕ ท าบุญตักบาตร สวดมนต์ไหว้พระ ท าสมาธิแผ่เมตตา ท าให้จิตใจสงบและเป็นสุข เป็น
กิจกรรมพัฒนาจิตใจ โดยการนั่งสวดมนต์ภาวนา ที่ท าให้มีสุขภาพจิต มีจิตใจที่เข้มแข็งที่พร้อมในการ
ด าเนินชีวิตในแต่ละวัน 

๓.๓.๔ รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางปัญญา 

โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝายมีหลักสูตรการเรียนภาษาไทย ภาษาอังกฤษ 
ภาษาจีน ภาษาเวียดนาม ภาษาฝรั่งเศส ( ฟัง พูด อ่าน  เขียน ) เรียนคอมพิวเตอร์พ้ืนฐาน ท า
ผลิตภัณฑ์สมุนไพร เช่น ท าลูกประคบ ยาหม่อง น้ ามันไพร แลกเปลี่ยนเรียนรู้การท างานฝีมือ เช่น 
การท าดอกไม้ประดิษฐ์การน าวัสดุเหลือใช้มาประยุกต์ตุ๊กตาการบูรการท าขนมไทย วาดภาพ ท าของที่
ระลึก ท าผ้าพันคอ ท าผ้าเช็ดเท้าและเหรียญโปรยทาน เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้พัฒนาความสามารถ ทักษะ
และฝึกสติปัญญาด้วย นอกจากนี้การท างานฝีมือของกลุ่มผู้สูงอายุยังสามารถจ าหน่ายเป็นรายได้                   
เสริมด้วยซึ่งตามธรรมนูญสุขภาพผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน 
จังหวัดเชียงรายการด ารงชีวิต การประกอบอาชีพ ในการพ่ึงตนเอง บนฐานปัจจัยเศรษฐกิจชุมชนที่
สอดคล้องกับ วิถีวัฒนธรรม ประเพณี ภูมิปัญญา และทรัพยากรชุมชน ตามแนวทางเศรษฐกิจ
พอเพียงอย่างสมดุล ให้มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านวิชาการ เทคโนโลยี เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตให้
เหมาะสมกับสภาพสังคมในปัจจุบัน โดยความร่วมมือขององค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ สภาองค์การชุมชน สภาวัฒนธรรม การศึกษานอกโรงเรียน.ต าบลสัน
กลาง โรงเรียนข่วงผญ๋า โรงเรียนผู้สูงอายุ กองทุนสวัสดิการชุมชน ศูนย์ประสานงานการเรียนรู้ และ
ศูนย์เรียนรู้ชุมชน๒๐ซึ่งสอดคล้องกับนายอนุพงษ์ ตาบุญ๒๑ กล่าวว่ามีการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุในการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ เช่น การท าอาหาร ท าขนม ท าเครื่องจัก

                                                        
๑๖อ้างแล้ว, พระครูปิยวรรณพิพัฒน์. 
๑๗สัมภาษณ์, นางสาวจันทร์เพ็ญ ตัวลือ, ครูโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย, ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๘อ้างแล้ว, นางอัจจิมา รินเที่ยง, นักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย. 
๑๙สัมภาษณ์, นายพิรุณ เกษม, ผู้อ านวยการ รพ.สต.ต าบลสันกลาง, ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๒๐อ้างแล้ว, พระครูปิยวรรณพิพัฒน์. 
๒๑สัมภาษณ์, นายอนุพงษ์ ตาบุญ, ครูโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย, ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



๗๓ 

สาน เพ่ือก่อให้เกิดรายได้ ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเรียนรู้การบริหารแพทย์พ้ืนบ้าน และสมุนไพร โดยมี
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล กองทุนสวัสดิการชุมชน มาให้ความรู้ และค าแนะน า สอดคล้องกับ
ความเห็นของนางหนูพร ยศมูล๒๒ ที่กล่าวว่ามีการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความรู้ และรู้จักใช้ข้อมูล
ข่าวสารด้านต่างๆ ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิต เช่น การใช้โทรศัพท์ คอมพิวเตอร์ การ
ใช้อินเตอร์เน็ต ด้านนายอนุพงษ์ ตาบุญ๒๓ ได้แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับเรื่องนี้ว่ามีการส่งเสริมสุข
ภาวะทางอารมณ์ คือ โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝายมีหลักสูตรการเรียนภาษาไทย ภาษาอังกฤษ 
ภาษาจีน โดยมีอาจารย์จากศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย (กศน.) ต าบลสัน
กลาง ให้ความรู้แก่ผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพที่ ๖: แสดงกลุ่มผู้สูงอายุวัดหัวฝายศึกษาการใช้คอมพิวเตอร์ และการใช้อินเตอร์เน็ต 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ ๗: แสดงกลุ่มผู้สูงอายุวัดหัวฝายใช้ทักษะและภูมิปัญญา 

 

                                                        
๒๒อ้างแล้ว, นางหนูพร ยศมูล, นักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย. 
๒๓อ้างแล้ว, นายอนุพงษ์ ตาบุญ, นักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย. 



๗๔ 

๓.๔ ปัญหาและอุปสรรคในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของ      
วัดหัวฝาย   

๓.๔.๑ ด้านบุคลากร๒๔ 

โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย มีบุคลากร จ านวน ๑๔ รูป/คน ในการบริหาร
จัดการซึ่งไม่เพียงพอต่อการบริหารงานจัดการเรียนการสอนได้สมบูรณ์ ปัจจุบันได้มีจ านวนนักเรียน 
๑๗๐ คน และมีแนวโน้มที่จะต้องรับนักเรียนผู้สูงอายุมากขึ้น สาเหตุเนื่องจากบุคลากรไม่มี
ค่าตอบแทนที่เพียงพอ โดยค่าตอบแทนส่วนใหญ่ได้รับจากค่าใช้จ่ายของทางวัดหัวฝายและการบริจาค
ด้วยจิตอาสาส่วนนักเรียนเป็นการให้การเรียนการสอนฟรีทั้งหมด 

๓.๔.๒ ด้านสถานที่๒๕ 
ที่ดินตั้งวัดมีเนื้อที่ ๓ ไร่ ๓ งาน ๑๐ ตารางวา ซึ่งถ้าหักพ้ืนที่ของสิ่งปลูกสร้าง

ภายในวัดแล้วจะมีพ้ืนที่ไม่มากนัก การขยายห้องเรียนมีความจ าเป็นจะต้องสร้างอาคารเรียนเพ่ิมขึ้น
เพ่ือให้พอดีกับจ านวนนักเรียนผู้สูงอายุ เนื่องจากวัดหัวฝายจากสภาพพ้ืนที่ และสิ่งแวดล้อมรอบวัดไม่
สามารถขยายพ้ืนที่โรงเรียนผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นได้  ดังนั้นแผนการขยายห้องเรียนโรงเรียนวัดหัวฝายจึงมี
ความจ าเป็นจะต้องหาพ้ืนที่ใหม่ในการสร้างโรงเรียนที่จะต้องเป็นพ้ืนที่ในชุมชนที่ไม่สามารถขยายติด
กับพ้ืนที่เดิมได้  การขยายพื้นที่ห้องเรียนใหม่จึงเป็นปัญหาในการที่จะต้องท าอย่างไรที่จะมีการจัดการ
เรียนการสอนที่ไม่ให้เกิดปัญหาซึ่งปัจจุบันถ้าหากแยกออกไปจริงการบริหารจัดการค่อนข้างล าบาก 
อันเนื่องจากจ านวนของบุคลากร และการบริหารจัดการ 

๓.๔.๓ ด้านงบประมาณ๒๖ 

ด้านงบประมาณในปัจจุบันมีงบประมาณสนับสนุนจากองค์การบริหารส่วน
ท้องถิ่น และการรับบริจาคจากประชาชนทั่วไป ซึ่งเป็นจ านวนเงินไม่แน่นอน การบริหารจัดการแผน
งบประมาณจึงมีปัญหาในการที่จะพัฒนาโรงเรียน รายได้ของโรงเรียนไม่มีรายได้จากการลงทะเบียน
เรียนของนักเรียนซึ่งเป็นการเรียนฟรี จึงท าให้ไม่มีงบประมาณในส่วนนี้   ปัจจุบันมีผลผลิตส่วนหนึ่ง
ของนักเรียนที่ท ารายได้เข้าโรงเรียนแต่ก็อยู่ในวงเงินไม่มากนักที่จะน ามาบริหารจัดการเรียนการสอน 

                                                        
๒๔สัมภาษณ์, นางสาวอัญชลี ปานาการ, ครูโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย, ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๒๕สัมภาษณ์, นางสุจินดา จินะธรรม, ผู้ใหญ่บ้าน หมู่ ๑๕ ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัด

เชียงราย, ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๒๖สัมภาษณ์, นายธนภัทร พรมเอ้ย, ประธานสภาองค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง, ๒๐ กรกฎาคม 

๒๕๖๐. 



๗๕ 

งบประมาณไม่ใช่หัวใจของการขับเคลื่อนงานได้เท่ากับการมีจิตอาสาหรือจิตสาธารณะที่จะสร้างสรรค์
สวัสดิการทางสังคมในการดูแลผู้สูงอายุ 

๓.๕ สรุป 
ผู้สูงอายุเป็นวัยซึ่งมีความแตกต่างจากวัยอ่ืน จึงท าให้ผู้สูงอายุมีปัญหาในทุกด้าน

โดยเฉพาะด้านสังคม และสาธารณสุข ซึ่งต้องได้รับการดูแลเป็นพิเศษมากกว่าปกติ ประเทศไทย และ
ทั่วโลกได้ตระหนักถึงความส าคัญจึงมีความพยายามและมีการรณรงค์อย่างต่อเนื่องให้ทุกคนตระหนัก 
เข้าใจ และพร้อมดูแลผู้สูงอายุให้ทัดเทียมเช่นเดียวกับการดูแลประชากรในกลุ่มอ่ืนๆ การมีสุขภาพดี
ทุกเพศทุกวัย รวมถึงวัยผู้สูงอายุก็เป็นสิ่งจ าเป็นเช่นกัน ชีวิตที่มีสุขภาพที่ดีจะเป็นแนวทางในการ
ป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝายจึงให้ความส าคัญเกี่ยวกับสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดย
ได้น าหลักธรรมพ้ืนฐานของพุทธศาสนา คือ “การรักษาศีล ๕” ซึ่งจะท าให้พฤติกรรมเสี่ยงด้านสุขภาพ
ต่างๆ ลดลง ท าให้ผู้สูงอายุมีจิตใจที่เข้มแข็ง มีก าลังใจที่จะต่อสู้กับปัญหาที่เกิดขึ้นได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ดังสุภาษิตของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าที่ว่า “อาโรคฺยา ปรมา ลาภา” แปลว่า การไม่มีโรค
เป็นลาภอันประเสริฐ๒๗ ซึ่งเป็นสิ่งที่มนุษย์ทุกคนปรารถนานั่นเอง 

ดังนั้น การเปลี่ยนแปลงวัยสูงอายุเป็นการเปลี่ยนแปลงทั้งทางกาย สังคม อารมณ์ และ
ปัญญา ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี้ส่งผลต่อการเกิดสุขภาวะที่เจ็บป่วยของผู้สูงอายุ หากไม่มีวิธีป้องกัน
และการจัดการภาวะสุขภาพที่เหมาะสมจะท าให้ผู้สูงอายุเป็นภาระของครอบครัวและสังคม ซึ่งผลจาก
การวิจัยพบว่า สุขภาวะที่สมบูรณ์ทางกาย ทางสังคม ทางอารมณ์ และทางปัญญา มีผลต่อจิตใจของผู้
สุงอายุ ท าให้มีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง คล่องแคล่ว สามารถอยู่ร่วมกันด้วยดี โดยสามารถ
อยู่ร่วมกับครอบครัว ชุมชน สังคมได้อย่างมีความสุข มีจิตใจที่มีความสุขรื่นเริง มีความเมตตา มีสติ มี
สมาธิ มีปัญญา รวมถึงการลดความเห็นแก่ตัว มีภาวะของโรคภัยไข้เจ็บที่ลดลง มีทักษะการเรียนรู้ด้าน
วิชาการ เทคโนโลยี ทีส่อดคล้องเหมาะสมกับสภาพสังคมยุคปัจจุบัน  

โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝายมีความจ ากัดในการบริหารงานซึ่งไม่เพียงพอต่อการ
บริหารงานจัดการเรียนการสอน เนื่องจากบุคลากรที่มีไม่เพียงพอต่อจ านวนนักเรียน พ้ืนที่ในการจัด
กิจกรรมต่างๆ มีจ ากัดท าให้สภาพพ้ืนที่และสิ่งแวดล้อมรอบวัดไม่สามารถขยายพ้ืนที่โรงเรียนผู้สูงอายุ
เพ่ิมข้ึนได้  ถึงแม้ว่าองค์การบริหารส่วนท้องถิ่นจะให้การสนับสนุนงบประมาณก็ยังไม่เพียงพอ ปัญหา
อุปสรรคเหล่านี้ ส่งผลให้การเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุ โรงเรียนผู้สูงาอายุวัดหัวฝาย ไม่สามารถ
ขับเคลื่อนได้อย่างเต็มที่  

 

                                                        
๒๗ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๑๕-๒๑๖/๒๕๔-๒๕๕. 



บทท่ี ๔ 

แนวทางในการส่งเสรมิสุขภาวะผู้สูงอายตุามแนวพระพุทธศาสนา           
ของวัดหัวฝาย 

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมตามแนวพระพุทธศาสนาเป็นการพัฒนาสู่สุขภาวะโดยใช้
ฐานความคิดทางพุทธศาสนาให้เกิดสุขภาวะองค์รวมทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางปัญญา     
การเข้าถึงภาวะของสุขภาวะทางจิตวิญญาณ หมายถึง ภาวการณ์เข้าถึงจิตขั้นสูง คือ จิตที่ลด
ความเห็นแก่ตัว จิตที่เห็นแก่ผู้อ่ืน จิตที่เข้าถึงสิ่งสูงสุด คือ ภาวะสะอาด (วิสุทธิ) มีความสว่าง (วิชชา) 
มีอิสรเสรี (วิมุตติ) มีความสงบ (สันติ) เป็นจิตวิญญาณแห่งพุทธะ คือ เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน หากใคร
ไม่เคยพบความสุขทางจิตวิญญาณ (Spiritual Happiness) ย่อมไม่เคยพบความสุขที่แท้จริง 

สุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธเป็นพ้ืนฐานมุมมองด้านสุขภาพและความเจ็บป่วยของคนไทย 
ค าสอนทางพุทธศาสนาได้กล่าวถึงการเกิดเป็นมนุษย์ ซึ่งต้องวนเวียนเกี่ยวข้องอยู่กับความทุกข์ ซึ่ งมี
ทั้งความทุกข์ที่สามารถหลีกเลี่ยงได้ และหลีกเลี่ยงไม่ได้ ทุกคนไม่สามารถหลีกเลี่ยงความทุกข์จาก
ความเจ็บป่วยได้ แต่ละบุคคลต้องรับผิดชอบต่อสุขภาพและความเจ็บป่วยของตนเองพุทธศาสนาเชื่อ
ว่าภาวะความเจ็บป่วยขึ้นอยู่กับการกระท ากรรม หากท ากรรมดีจะน าไปสู่สุขภาพที่ดี ขณะที่ท ากรรม
ไม่ดีจะน าไปสู่ความเจ็บป่วย เพราะสุขภาพเป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยทางชีววิทยาปัจจัยทาง
สิ่งแวดล้อม และวิถีการด าเนินชีวิตของแต่ละบุคคล ที่ก่อให้เกิดสุขภาพดีหรือเจ็บป่วยซึ่งเป็นผลลัพธ์
ของกรรมในอดีตทั้งหมด ดังนั้นสุขภาพจึงขึ้นกับวิถีการด าเนินชีวิตในปัจจุบันของแต่ละบุคคลหากมี
ทุกข์เกิดขึ้นพระพุทธเจ้าทรงใช้หลักธรรมะในการปฏิบัติเพ่ือการพ้นทุกข์เป็นส าคัญ 

พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่ให้ความส าคัญกับบุคคลเป็นอย่างมาก กล่าวคือ บุคคลทุก
คนต่างมีศักยภาพในตนเอง บุคคลจะดีหรือร้ายย่อมขึ้นกับตนเองเท่านั้น เพราะตนเองเป็นผู้ก าหนด
บทบาทชีวิตเอง แนวคิดนี้รวมไปถึงการดูแลสุขภาพของตนเองด้วย การดูแลสุขภาพในแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญของการรักษาสุขภาพทางกายเพ่ือด ารงไว้ โดยถือว่าเป็นส่วนประกอบ

อย่างหนึ่งของชีวิตที่ดีในระดับทิฏฐธัมมิกัตถะ คือประโยชน์ปัจจุบัน  ดังนั้นแล้วแสดงให้เห็นว่า
พระพุทธศาสนาได้ให้ความส าคัญต่อการดูแลสุขภาพเป็นอย่างมาก  พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึง
องค์ประกอบของชีวิตที่ต้องประกอบด้วยธาตุ ๔ ขันธ์ ๕ หรือกล่าวโดยย่อ คือ ร่างกายและจิตใจ
นั้นเอง เมื่อชีวิตประกอบด้วยปัจจัยทั้งสองอย่าง และการจะดูแลชีวิตหรือการดูแลสุขภาพจะต้องให้
ความส าคัญของทั้งสองปัจจัยนี้ เพราะทั้งสองปัจจัยนี้มีความสัมพันธ์และเชื่อมโยงถึงกัน หากปัจจัย
ด้านใดด้านหนึ่งบกพร่องไปอาจส่งผลกระทบต่อด้านหนึ่งอย่างไม่อาจหลีกเลี่ยงได้  จึงกล่าวได้ว่า
พระพุทธศาสนาพิจารณาการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม  กล่าวคือ  การเล็งเห็นความส าคัญของ



๗๗ 

ความสัมพันธ์ทั้งด้านร่างกายและด้านจิตใจ  เพราะชีวิตโดยตัวของมันเองเป็นองค์รวมอยู่แล้ว  ถ้าองค์
รวมอันใดอันหนึ่งติดขัดแปรปรวนไม่เป็นไปตามปกติ องค์รวมก็ย่อมมีความวิปริตแปรปรวนไปด้วยการ
พิจารณาชีวิตที่มีองค์ประกอบเป็น ธาตุ ๔ ขันธ์ ๕ หรือ ร่างกายและจิตใจนั้น สะท้อนให้เห็นว่าการจะ
ด าเนินชีวิตขึ้นมาได้ต้องอาศัยองค์ประกอบต่างๆ นั้นคือชีวิตมีลักษณะเป็นองค์รวมที่มีความสัมพันธ์
กัน พระพุทธศาสนาจึงเน้นระบบความสัมพันธ์ มากกว่าจะมุ่งแค่แยกแยะองค์ประกอบ  เพราะจาก
องค์รวมที่สัมพันธ์กันเป็นระบบที่ดี ก็จะเป็นองค์รวมที่สมบูรณ์ และการจะพัฒนาองค์รวมให้สมบูรณ์
ไปในการด ารงชีวิตได้นั้น ต้องค านึงถึงสามแดนที่เป็นองค์รวมแห่งระบบการด าเนินชีวิตกล่าวคือ ด้าน
ที่ ๑ เป็นการติดต่อสื่อสารกับโลก คือ การสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางผัสสะทวาร การดูแลสุขภาพที่ดี
ได้หมายถึงจะต้องเกี่ยวพันกับการด าเนินชีวิตประจ าวันด้วยบุคคลสามารถกระท าสิ่งที่ถูกต้องได้โดย
หลักการในการควบคุมร่างกายและจิตใจ และเมื่อพิจารณาให้ละเอียดจะพบว่า ด้านที่ ๑ เป็นการ
สื่อสารกับสิ่งแวดล้อม ดังนั้นแล้วจึงต้องระวังส ารวมด้านร่างกายหรือผัสสะทวาร จึงเปรียบเสมือนเป็น
ศีล ส่วนด้านที่ ๒ เป็นภาวะด้านจิตใจ  การควบคุมจิตใจให้มีสมาธิรับรู้และเสพข้อมูลจึงเปรียบเสมือน
เป็นสมาธิ ส่วนด้านที่ ๓ ปัญญา คือ ความรู้คิด คอยชี้น าสู่การกระท าที่ถูกต้อง จึงเปรียบเสมือนเป็น
ปัญญา ดังนั้นแล้วทั้งสามด้านที่กล่าวมาเปรียบเสมือนไตรสิกขานั้นเอง  ในทางพระพุทธศาสนาได้
กล่าวถึงหลักไตรสิกขา ซึ่งเป็นหลักที่ครอบคลุมการกระท าทั้งร่างกายและจิตใจ กล่าวคือเป็นการดูแล
สุขภาพของตนเองแบบองค์รวม 

จากการศึกษาแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ตามแนวพระพุทธศาสนาของ
ผู้สูงอายุวัดหัวฝาย โดยได้ด าเนินการศึกษาเชิงเอกสาร การจัดกิจกรรม และการสัมภาษณ์ผู้ที่เกี่ยวข้อง 
สามมารถประมวนแนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุส าหรับวัดหัวฝายได้ดังต่อไปนี้ 

๔.๑ ลักษณะการด าเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ ตามแนว
พระพุทธศาสนา 

การด าเนินกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ ตามแนวพระพุทธศาสนา 
โดยการด าเนินงานกิจกรรม/โครงการฯ ผ่านโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ต าบลสันกลาง จังหวัด
เชียงราย ก่อตั้งโดยพระครูปิยวรรณพิพัฒน์ ได้รับการสนับสนุนจากองค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง 
โดยมีวัตถุประสงค์ ๑) เพ่ือให้ผู้สูงอายุพฒันาตนเองให้เป็นคนทันสมัย ทันโลกทันเหตุการณ์ ๒) เพ่ือให้
ผู้สูงอายุพัฒนา เปลี่ยนแปลง วางตัวให้เป็นคุณปู่ คุณย่าที่น่าเคาพรนับถือ ๓) เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถ
ดึงศักยภาพของตนเองไปช่วยชุมชน ที่อยู่อาศัย ๔) เพ่ือให้ผู้สูงอายุไม่ปล่อยเวลาว่างให้ล่วงเลยไปโดย
เปล่าประโยชน์ ๕) เพ่ือให้ผู้สูงอายุออกก าลังกายเป็นประจ าสม่ าเสมอ ๖) เพ่ือให้ผู้สูงอายุใช้ชีวิตที่
เหลืออยู่อย่างไม่ประมาท การเข้าวัดท าบุญ รักษาศีล เจริญภาวนาควรท าเป็นประจ า 



๗๘ 

กิจกรรมในห้องเรียนแบ่งออกเป็น ๓ กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ ๑ ผู้ไม่รู้หนังสือ กลุ่มที่ ๒ ผู้ลืม
หนังสือ กลุ่มที่ ๓ ผู้รู้หนังสือ นอกจากนี้โรงเรียนยังมีการสร้างเครือข่ายกับกลุ่มอาชีพและหน่วยงาน 
อาทิ กลุ่มท าสมุนไพรลูกประคบ น้ ามันไพร (ได้การรับรองเป็นสินค้า OTOP) กลุ่มออมสมุนไพร 
(ธนาคารสมุนไพร) ธนาคารความดี (ท าความดีแบบไม่หวังผล) ศูนย์วัฒนธรรมไทยสานใยชุมชน    
เป็นต้น 

กิจกรรมเด่น ๑) หลักสูตรการเรียนการสอน อาทิ การส่งเสริมด้านอาชีพ การส่งเสริม
ด้านสุขภาพ การส่งเสริมด้านภาษา การส่งเสริมด้านการเกษตรตามแนวพระราชด าริ เป็นต้น ๒) การ
ถ่ายทอดภูมิปัญญาไทย พ้ืนบ้าน และล้านนา 

ตัวอย่างกิจกรรม/โครงการที่ด าเนินการในการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ ตามแนว
พระพุทธศาสนา 

๔.๑.๑ โครงการข่วงวัด ข่วงผญ๋า ข่วงชุมชน๑  
ข่วงผญ๋า เป็นภูมิปัญญาชาวบ้านที่เกิดจากความคิดสร้างสรรค์ของชาวบ้าน ท า

ให้เกิดการสร้างงาน สร้างอาชีพ สร้างความรู้ให้แก่คนในชุมชน และผู้ที่สนใจได้ศึกษาเรียนรู้ ดังนั้น ค า
ว่า “ข่วงผญ๋า” ก็คือ ลานองค์ความรู้ ซึ่งองค์ความรู้ของแต่ละคน แต่ละชุมชน ได้รับการถ่ายทอดมา
อาจจะมีการแตกต่างกันบ้าง และนับวันจะสูญหายไปกับการจากไปของผู้สูงอายุในแต่ละราย โดย
ไม่ได้รับการสืบทอดต่อๆ กันมา โดยมีวัตถุประสงค์ของโครงการ๑) เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตที่ดีสมวัย๒) เพ่ือสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างผู้สูงอายุในชุมชนในการพัฒนา
ด้านอารมณ์ ร่างกาย และสังคม๓) เพ่ือสืบสาน อนุรักษ์ภูมิปัญญา เรื่อง อาหารการกินเพ่ือสุขภาพ
และ๔) เพ่ือให้ชุมชนมีส่วนร่วมและได้รับการถ่ายทอดภูมิปัญญา โดยมีข่วงผญ๋าต่างๆ อาทิ ดอกไม้
ประดิษฐ์ ตะกร้าสานแส้มะพร้าว งูกินเขียด ขนมพ้ืนบ้านล้านนา ไม้กวาดแส้มะพร้าว ไม่กวาดดอก
หญ้า เครื่องสืบชะตา ครัวถอน ฟ้อนสาวไหม ฟ้อนเล็บ ลูกประคบ น้ ามันไพร น้ ามันนวด ยาเมือง ยา
ต้ม ตัดช่อ ต่อตุง 

๔.๑.๒ กิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพบ้านหัวฝาย๒  
บ้านหัวฝาย หมู่ที่ ๙ ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย มีประชากร

ทั้งหมด ๕๗๑ คน ชาวบ้านส่วนใหญ่มีอาชีพท านาร้อยละ ๖๐ ท าสวนร้อยละ ๒๐ รับจ้างร้อยละ ๗๐ 
ด้านสุขภาพ มีผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง ๕๐ คน โรคเบาหวาน ๒๔ คน หอบหืด ๗ คน ผู้ติดเชื้อ HIV 
๑๔ คน คนในชุมชนเริ่มมีปัญหาระหว่างแม่ลูกและผู้สูงอายุส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิต ปัญหาวัยรุ่น 
ทางบ้านหัวฝายจึงเริ่มเข้าโครงการร่วมสร้างชุมชนท้องถิ่นให้น่าอยู่ ตั้งแต่ปี ๒๕๕๕ โดยมีวัตถุประสงค์ 

                                                        
๑คู่มือด าเนินงานโครงการแหล่งเรียนรู้สถานีเกษตร วิถีพอเพียง , องค์การบริหารส่วนต าบลสัน

กลาง, วันท่ี ๑๘ เมษายน ๒๕๕๙. 
๒อ้างแล้ว, คู่มือด าเนินงานโครงการแหล่งเรียนรู้สถานีเกษตร วิถีพอเพียง. 



๗๙ 

เพ่ือการสร้างการมีส่วนร่วมของคนในชุมชน ลดปัญหาช่องว่างระหว่างวัยสูงอายุ วัยท างาน และ
เยาวชน โดยผ่านกิจกรรมด้านวัฒนธรรม ประเพณี ภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน และเพ่ือจัดให้มีแหล่งเรียนรู้ขึ้น
ภายในชุมชน 

การด าเนินกิจกรรมของทางหมู่บ้าน ได้มีการรวมกลุ่มของประชาชนทุกวัย การรวมกลุ่ม
ประกอบด้วย กลุ่มฟ้อนเล็บ กลุ่มท าอาหารพ้ืนเมือง กลุ่มท าหัวเชื้อบิวเวอร์เรีย ลดต้นทุนในการท า
การเกษตร กลุ่มยาสมุนไพร กลุ่มพิธีกรรม ความเชื่อที่ได้ความรู้อย่างต่อเนื่อง กลุ่มหัตถกรรมพ้ืนบ้าน 
และกลุ่มด้านประเพณีวัฒนธรรม การสร้างกลุ่มท าให้เกิดการพัฒนาศักยภาพแก่ผู้น าและปราชญ์ขึ้น
ภายในกลุ่มท าหน้าที่ พัฒนาเผยแพร่องค์ความรู้แต่ละเรื่องได้มากยิ่งขึ้น 

๔.๑.๓ โครงการสันกลางวิถีธรรม วิถีไทย วิถีพอเพียง๓ 
ด้วยสภาพสังคม วิถีชีวิต เปลี่ยนแปลงไปตามระบบเศรษฐกิจ เกษตรกรมุ่งเน้น

การเพ่ิมผลผลิตทางการเกษตรเพ่ือให้ได้ผลก าไรมากที่สุด ละทิ้งวิถีชีวิตที่เรียบง่ายตามหลักธรรมค า
สอนทางพระพุทธศาสนา รวมถึงการอนุรักษ์ประเพณีวัฒนธรรมท้องถิ่นและภูมิปัญญาท้องถิ่น ดังจะ
เห็นได้จากจ านวนชาวบ้านที่เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา และประเพณีที่ชุมชนได้เคยปฏิบัติสืบทอด
กันมาแต่เดิม ได้ลดลงและไม่ค่อยได้รับความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมเนื่องจากชาวบ้านมุ่งแต่เพียง
การท าการเกษตรเพ่ือให้ได้ผลก าไรตามเป้าหมาย แม้ว่าการท าการเกษตรจะได้ผลก าไรมาก แต่ก็ยังคง
มีปัจจัยเสี่ยงทางธรรมชาติ เช่น ปัญหาขาดแคลนน้ าในการท าการเกษตร ปัญหาศัตรูพืชระบาด และ
ภัยธรรมชาติ ท าให้บางปีเกษตรกรต้องประสบปัญหาขาดทุน จากข้อมูลการกู้ยืมเงินเพ่ือน ามาลงทุน
ในการเกษตรของเกษตรกร (ธกส.) มีหนี้ตั้งแต่หลักหมื่น จนถึงหลักล้าน ส่งผลให้เกษตรกรมี
ความเครียด และความกังวลใจการด าเนินชีวิต โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ (๑) เพ่ือให้ชุมชนมีความน่าอยู่ 
มีความสงบสุข มีความสามัคคี รักในขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีประพฤติสืบต่อกันมา (๒) เพ่ือสร้างคน
ให้มีคุณธรรมจริยธรรมที่ดีงาม ประพฤติปฏิบัติตนตามหลักธรรมค าสอนทางพระพุทธศาสนา ซึ่งเป็ น
แนวทางที่สอดคล้องกับความพอดี และพอเพียงในเศรษฐกิจ รวมถึงเป็นการปลูกฝังให้เด็กเยาวชนได้
เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา และประเพณีของชุมชน (๓) เพ่ือสร้างความสงบร่มเย็น ด ารงชีพตามหลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีความพอดี สามารถพ่ึงพาตนเองได้อย่างยั่งยืน 

องค์การบริหารส่วนต าบลสันกลางได้ด าเนินกิจกรรม สนับสนุนงบประมาณให้เครือข่าย
น าไปจัดกิจกรรมรวมถึงสนับสนุนบุคลากรในการด าเนินโครงการร่วมกับหน่วยงานต่างๆ ในกิจกรรม
ต่างๆ ได้แก ่

๑) ประชุมชี้แจงและจัดท าแผนการด าเนินงานโครงการฯ 

                                                        
๓องด์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง, เอกสารประกอบเกณฑ์ตัวชี้วัด, (อ าเภอพาน: จังหวัด

เชียงราย), ๒๕๕๙. 



๘๐ 

๒) กิจกรรมสวดมนต์ รักษาศีล ในวันพระ  
๓) กิจกรรมอบรมธรรมะ พระธรรมแก่อุบาสก อุบาสิกา ประชาชน 
๔) กิจกรรมสวดมนต์ข้ามปี 
๕) กิจกรรมสวดมนต์เฉลิมพระเกียรติสัญจร 
๖) กิจกรรมบวชชีพราหมณ์ 
๗) กิจกรรมบริหารกายบริหารจิต 
๘) กิจกรรมสวดเบิก 
๙) ประเพณีสงกรานต์ รดน้ าด าหัวผู้สูงอายุ สรงน้ าพระสงฆ์ 
๑๐) กิจกรรมในวันวิสาขบูชา 
๑๑) กิจกรรมในวันเข้าพรรษา 

สันกลางวิถีธรรม การด าเนินชีวิตตามหลักธรรมค าสอนของพระพุทธศาสนาส่งผลต่อ
การพัฒนาจิตใจ ส่งเสริมให้เกิดมีคุณธรรมจริยธรรม ด ารงไว้ซึ่งพระพุทธศาสนา เป็นการปลูกฝังให้เด็ก
และเยาวชนได้ประพฤติตนให้อยู่ในศีลธรรม มีศีล ๕ โดยอาศัยวัดเป็นศูนย์กลางของชุมชน โดย
สามารถดึงผู้คนทุกวัยเข้ามามีส่วนร่วมในกิจกรรมและประเพณี โดยมีวัด โรงเรียนผู้สูงอายุ องค์การ
บริหารส่วนต าบลสันกลาง โรงเรียน และศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก เป็นแนวร่วมการขับเคลื่อนวิถีธรรม 

สันกลางวิถีไทย (ชุมชนเข้มแข็ง มีความสามัคคี รักชาติ รักถิ่นอาศัย และหวงแหนใน
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม) ชุมชนมีความสามัคคีจะสร้างความเข้มแข็งให้กับชุมชน รักในถิ่น
ก าเนิด รักชาติ ด ารงไว้ซึ่งประเพณีวัฒนธรรมท้องถิ่น รวมถึงมีส่วนร่วมในการรักษาสิ่งแวดล้อมและ
ทรัพยากรธรรมชาติ  

สันกลางวิถีพอเพียง หลักธรรมค าสอนตามทางสายกลางของพระพุทธศาสนาเป็น
แนวทางที่สอดคล้องกับความพอดีและพอเพียงในเศรษฐกิจในการส่งเสริมให้ชาวบ้านให้ความส าคัญ
กับการด าเนินชีวิตตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง  โดยการจัดตั้ งสถานี เกษตรวิถีพอเพียง 
(SanklangKaset station) เป็นสถานีแห่งการเรียนรู้ โดยเฉพาะในการส่งเสริมให้เกษตรกรหันมาใช้
เชื้อบิวเวอร์เรีย และเชื้อราไตรโครเดอร์มาแทนการใช้สารเคมีในการป้องกันและก าจัดศัตรูพืชและโรค
พืช ซึ่งประสบความส าเร็จโครงการ เป็นนวัตกรรมเข้ารับรางวัลดีเลิศ 

กล่าวโดยสรุป โครงการสันกลางวิถีธรรม วิถีไทย วิถีพอเพียง เป็นการขับเคลื่อนและ
บูรณาการหน่วยงาน กลุ่มองค์กรต่างๆ และระหว่างชุมชน วัด และโรงเรียน เป็นแนวทางขับเคลื่อน
โครงการให้เกิดเป็นรูปธรรม เพ่ือด าเนินการแก้ไขปัญหาสังคม เพ่ือให้สังคมได้เกิดการพัฒนาที่ยั่งยืน 
ตามหลักธรรมค าสอนทางพระพุทธศาสนา ควบคู่กับการน้อมน าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ เพ่ือให้สังคมมีความน่าอยู่ มีความสงบสุข มีความรักชาติ ความ



๘๑ 

สามัคคีของชุมชนส่งเสริมให้ชาวบ้านได้ประพฤติยึดถือหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาควบคู่กับมี
ความพอดีพอเพียง โดยเริ่มตั้งแต่การส่งเสริมโครงการต าบลศีล ๕ สนับสนุนการฟ้ืนฟูประเพณีและจัด
ให้มีกิจกรรมตลอดทั้งปี รวบรวมวิถีการด าเนินชีวิตของชุมชนในรอบหนึ่งปีโดยรวบรวมอยู่ใน
พิพิธภัณฑ์มีชีวิตพ้ืนบ้านล้านนา ให้เยาวชนและผู้ที่สนใจสามารถเข้าศึกษาวิถีการด ารงชีวิตของชุมชน 
รวมถึงภูมิปัญญาท้องถิ่นท่ีประพฤติปฏิบัติสืบต่อกันมา 

๔.๒ แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางกาย ทางสังคม ทางอารมณ์ และทางปัญญา 
จากกิจกรรม/โครงการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุขององค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง 

และการด าเนินงานโครงการโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย มีแนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ดังตาราง
ต่อไปนี้ 

๑. กิจกรรม/โครงการโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 

วัตถุประสงค์ 

๑) เพ่ือให้ผู้สูงอายุพัฒนาตนเองให้เป็นคนทันสมัย ทันโลก ทันเหตุการณ์     

๒) เพ่ือให้ผู้สูงอายุพัฒนา เปลี่ยนแปลง วางตัวให้เป็นคุณปู่ คุณย่าที่น่าเคาพรนับถือ  

๓) เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถดึงศักยภาพของตนเองไปช่วยชุมชน ที่อยู่อาศัย  

๔) เพ่ือให้ผู้สูงอายุไม่ปล่อยเวลาว่างให้ล่วงเลยไปโดยเปล่าประโยชน์  

๕) เพ่ือให้ผู้สูงอายุออกก าลังกายเป็นประจ าสม่ าเสมอ  

๖) เพ่ือให้ผู้สูงอายุใช้ชีวิตที่เหลืออยู่อย่างไม่ประมาท การเข้าวัดท าบุญ รักษาศีล เจริญ
ภาวนาควรท าเป็นประจ า 

กิจกรรมที่ ๑ การจัดการเรียนการสอน 

กิจกรรมที่ ๒ กิจกรรมส่งเสริมวิชาชีพ 

กิจกรรมที่ ๓ กิจกรรมสันทนาการ 

แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 

สุขภาวะทางกาย 

๑. ส่งเสริมการดูแลสุขภาพทางกาย โดยการแต่งกายที่เหมาะสมกับวัยและสถานการณ์ 
การดูแลสุขลักษณะทางกาย เช่น การตัดผม ตัดเล็บ การอาบน้ าทุกเย็น 



๘๒ 

๒. ส่งเสริมการออกก าลังกาย โดยการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวัย เช่น ออกก าลัง
กายประกอบจังหวะของบทเพลง ได้แก่ การเต้น แอโรบิคตามจังหวะบทเพลงออกก าลังกายในรูปของ
โยคะหรือฤษีดัดตน ร าไทเก๊ก การร าไม้พลอง อาทิตย์ละ ๓ ครั้ง 

๓. ส่งเสริมการพักผ่อน โดยการพักผ่อนด้วยการนอนก าหนดสมาธิ ปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน 

๔. ส่งเสริมโดยใช้ธรรมนูญสุขภาพผู้สูงอายุวัดหัวฝาย โดย 

๑) ส่งเสริมพฤติกรรม ค่านิยมสุขภาพดี ตามแนวคิดสุขภาพองค์รวม และปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง เริ่มจากผู้สูงอายุ ครอบครัวและชุมชน 

๒) ส่งเสริมโครงการอุ้ยอาสาพาเขี้ยวงาม เพ่ือเป็นตัวอย่างที่ดีในการรักษาสุขภาพ
ปาก และฟันของผู้สูงอายุ และคนครอบครัว 

๓) การดูแลความสะอาด ตั้งแต่เล็บมือ เล็บเท้า การล้างหน้า แปรงฟัน ตัดผม และ
การแต่งกายท่ีสะอาดเรียบร้อย และเหมาะสมตามวัย ตามงาน 

๔) ให้มีการส่งเสริมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ ครั้ง 

๕) ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ ประกอบอาหาร และรับประทานอาหารปลอดภัย ที่ไม่มีรส
จัด ไม่หวานจัด ไม่มันจัด ไม่เค็มจัด และปลอดสารเคมี 

๖) ให้งดเว้นการดื่มสุรา น้ าอัดลม ยาสูบ บุหรี่ และยาเสพติดทุกชนิด 

สุขภาวะทางสังคม 

๑. ส่งเสริมสัมพันธภาพภายในสมาชิกโรงเรียนผู้สูงอายุเป็นรูปแบบพ่ีน้องเพ่ือนฝูง โดย
ส่งเสริมให้มีความเคารพนับถือกันตามล าดับวัยวุฒิเป็นส าคัญ และการปฏิบัติระหว่างสมาชิกด้วยกัน
เป็นกัลยาณมิตรถ้อยทีถ้อยอาศัย 

๒. ส่งเสริมสัมพันธภาพระหว่างผู้สูงอายุและสมาชิกในครอบครัว โดยส่งเสริมให้
ครอบครัวมีสัมพันธภาพแบบเอ้ืออาทร เช่น ลูกหลานมารับ-ส่ง ไปกลับโรงเรียนผู้สูงอายุ  

๓. ส่งเสริมสัมพันธภาพระหว่างผู้สูงอายุและชุมชน โดยการยกย่องให้เกียรติเคารพนับ
ถือผู้สูงอายุ บางท่านได้รับการยกย่องให้เป็นภูมิปัญญาท้องถิ่นชุมชน 

๔. ส่งเสริมความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน โดยการไว้เนื้อเชื่อใจซึ่งกันและกัน การ
ดูแลซึ่งกันและกัน 

สุขภาวะทางอารมณ์ 



๘๓ 

๑. ส่งเสริมสุขภาพจิตโดยใช้กระบวนการบ่มเพาะทางศาสนามาเป็นแนวทางในการ
สร้างสุขภาพจิต ผ่านกระบวนการเรียนรู้การสอนจากพระสงฆ์ และการใช้หลักธรรมบริหารจิต ได้แก่ 
สังคหวัตถุธรรม ๔ ไตรสิกขา อคติ ๔ ธรรมมีอุปการะมาก ๒ เป็นต้น 

๒. ส่งเสริมการแสดงออกทางอารมณ์ โดยการแสดงออกทางอารมณ์ด้วยการยิ้มแย้ม
แจ่มใสละมุนละไม มีเมตตาจิต ไม่ก้าวร้าวหรือแสดงโทสริต มีอารมณ์มั่นคง ภายใต้หลักการใช้
สติสัมปชัญญะอย่างได้ผลเป็นอย่างดี 

๓. ส่งเสริมความภูมิใจและเชื่อมั่น โดยส่งเสริมให้ 

๑) มีความภูมิใจและเชื่อมั่นในความดีงาม การท าคุณงามความดีตามหลักค าสอน
ทางพระพุทธศาสนา  

๒) ภูมิใจที่ได้เกิดเป็นมนุษย์และพบพระพุทธศาสนา  

๓) ภูมิใจในผลงานของชีวิตที่ผ่านมาตั้งแต่จ าความได้จนถึงชราภาพ   

๔) ภูมิใจที่ตนละ เลิก อบายมุขได้ 

๕) ภูมิใจและเชื่อมั่นในพระสงฆ์ โรงเรียน เพ่ือนฝูง ชุมชน ตลอดจนถึงวัฒนธรรม
ประเพณีของตนเอง 

สุขภาวะทางปัญญา 

๑. ส่งเสริมผู้สูงอายุใช้ทักษะและภูมิปัญญา โดยการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน ใช้
เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ เช่น การท าอาหาร ท าขนม ท าเครื่องจักสาน เพ่ือก่อให้เกิดรายได้ 

๒. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุใช้ภูมิปัญญาสุขภาพพ้ืนบ้าน โดยการบริการผสมผสานกับ
การแพทย์แผนไทย เชื่อมโยงกับกองทุนหลักประกันสุขภาพ ศูนย์เรียนรู้บริการการแพทย์พ้ืนบ้าน 
และสมุนไพร โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล กองทุนสวัสดิการชุมชนสภาวัฒนธรรม และศูนย์
สุขภาพชุมชน 

๓. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเข้าถึงข้อมูลความรู้และใช้ข้อมูลข่าวสาร สารสนเทศด้านต่างๆ 
โดยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเข้าถึงข้อมูลความรู้และใช้ข้อมูลข่าวสาร สารสนเทศด้านต่างๆ ในหลาย
ช่องทาง เพ่ือมุ่งสร้างคุณภาพชีวิตที่ดี “กาย จิต สุข” 

๔. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิต โดยลดการพ่ึงพาด้านจิตใจ  ลดความ
เหงาให้มีโอกาสสร้างปฏิสัมพันธ์ที่ดีต่อกันด้านปัญญา 



๘๔ 

๕. ส่งเสริมการเรียนรู้ด้านเทคโนโลยีสารสนเทศ โดยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุศึกษาการใช้
โทรศัพท์ คอมพิวเตอร์ การใช้อินเตอร์เน็ต การเล่นเปตอง วารีบ าบัด ซึ่งเป็นไปตามความต้องการ 
และตามอัธยาศัยของผู้สูงอายุ 

๖. ส่งเสริมสติปัญญารู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงทางสังคม โดยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุรู้และ
เข้าใจการเปลี่ยนแปลงไปของชีวิตและสภาพแวดล้อม รูปแบบทางปัญญาการรับรู้เท่าทันคือ การ
ยอมรับการเปลี่ยนแปลงโดยมิได้ต่อต้านหรือย้อนแย้งการเปลี่ยนแปลง 

๗. ส่งเสริมสติปัญญาการท าเป็น ท าได้ โดยส่งเสริมความทรงจ าและการเลียนแบบและ
การเรียนรู้จนสามารถน าไปสู่การปฏิบัติได้ ถึงขั้นเกิดทักษะ เช่น สวดมนต์ กิจกรรมท่าทางลีลาการ
ออกก าลัง การเรียนรู้หนังสือ การเรียนรู้การงานข้ันพื้นฐาน 

๘. ส่งเสริมสติปัญญาการอยู่ร่วมกันได้โดยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีเจตคติที่ดีต่อกันในการ
อยู่ร่วมกันโดยใช้หลักของเหตุผลและคุณธรรม เช่น หลักพรหมวิหารธรรม หลักสังคหวัตถุธรรม และ
คติธรรมในการอยู่ร่วมกัน  

๙. ส่งเสริมสติปัญญาด้านการบรรลุอิสรภาพ โดยส่งเสริมผู้สูงอายุให้ยึดมั่นในกฎไตร
ลักษณ์ กฎอิทัปปัจยตา และตถตา ส่งผลให้ผู้สูงอายุบรรลุอิสรภาพในการยึดมั่นถือมั่ น เป็นรูปแบบ
แห่งการปล่อยวาง ไม่เกาะกับติดอนิฏฐารมณ์ต่างๆ จนก่อให้เกิดความเครียดทางอารมณ์ จึงมี
บุคลิกภาพทางอารมณ์ท่ีร่าเริง 

๒. โครงการข่วงวัด ข่วงผญ๋าข่วงชุมชน 

วัตถุประสงค์ 

๑) เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีสมวัย 

๒) เพ่ือสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างผู้สูงอายุในชุมชนในการพัฒนาด้านอารมณ์ 
ร่างกาย และสังคม 

๓) เพ่ือสืบสาน อนุรักษ์ภูมิปัญญา เรื่อง อาหารการกินเพ่ือสุขภาพ 

๔) เพ่ือให้ชุมชนมีส่วนร่วมและได้รับการถ่ายทอดภูมิปัญญา 

กิจกรรมด าเนินงานประกอบด้วย ดอกไม้ประดิษฐ์ ตะกร้าสานแส้ก้านมะพร้าว งู กิน
เขียด ขนพ้ืนบ้านล้านนา ไม้กวาดทางมะพร้าว ไม้กวาดดอกหญ้า เครื่องสืบชะตา ครัวถอน ฟ้อนสาว
ไหม ฟ้อนเล็บ ลูกประคบ น้ ามันไพร นวด ยาเมือง ยาต้ม ตัดช่อ ต่อตุง 

แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 

สุขภาวะทางกาย 



๘๕ 

๑. การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวัยในขณะท ากิจกรรมต่างๆ เช่น การท าซึ่งดอกไม้
ประดิษฐ์ การสานตระกร้า การท าไม้กวาด เป็นต้น 

๒. สุขภาพทางกายแข็งแรง ไม่เจ็บไข้ได้ป่วย 

สุขภาวะทางสังคม 

๑. ผู้สูงอายุได้พบปะพูดคุยกัน 

๒. ผู้สูงอายุมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน ให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 

๓. ผู้สูงอายุมีความสามัคคี ความพร้อมเพียงกันในหมู่คณะ 

สุขภาวะทางอารมณ์ 

๑. ผู้สูงอายุได้มีความสนุกสนาน รื่นเริง มีอารมณ์แจ่มใส 

๒. ผู้สูงอายุคลายเครียด มีการผ่อนคลายทางอารมณ์ 

สุขภาวะทางสติปัญญา  

๑. ผู้สูงอายุมีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน  

๒. ผู้สูงอายุมีความกล้าแสดงออก  

๓. ผู้สูงอายุสามารถน าไปใช้ในชีวิตได้ เมื่อมีกิจกรรมรื่นเริงในชุมชน 

๔. ผู้สูงอายุได้เรียนรู้การเต้นร า การออกก าลังกายที่ถูก 

๓. กิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพบ้านหัวฝาย 

วัตถุประสงค์ 

๑) เพ่ือสร้างการมีส่วนร่วมของคนในชุมชน 

๒) เพ่ือลดปัญหาช่องว่างระหว่างวัยผู้สูงอายุ วัยท างาน และเยาวชน โดยเพ่ือกิจกรรม
ด้านวัฒนธรรมประเพณี ภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน 

๓) เพ่ือจัดให้เป็นแหล่งการศึกษาเรียนรู้เกิดขึ้นภายในชุมชน 

กิจกรรม ได้มีการรวมกลุ่มของประชาชนทุกวัย ประกอบด้วย 

- กลุ่มฟ้อนเล็บ 

- กลุ่มท าอาหารพื้นเมือง 

- กลุ่มท าหัวเชื้อบิวเวอร์เรีย ลดต้นทุนการเกษตร 



๘๖ 

- กลุม่ยาสมุนไพร 

- กลุ่มพิธีกรรม ความเชื่อที่ให้ความรู้อย่างต่อเนื่อง 

- กลุ่มหัตถกรรมพื้นบ้าน 

- กลุ่มด้านประเพณีวัฒนธรรม 

สุขภาวะทางกาย 

๑. ได้รับประทานอาหารที่มีผลดีต่อสุขภาพ ปลอดสารพิษ อาหารปรุงสะอาด ถูก
สุขลักษณะ และมีคุณค่าทางสารอาหาร  

๒. การรักษาสุขภาพด้วยสมุนไพรพื้นบ้าน การบริโภคอาหารสมุนไพรพ้ืนบ้าน เช่น แกง
แค ต้มย า เป็นต้น 

๓. ได้ออกก าลังกายที่เหมาะสมกับสุขภาพ เช่น การฟ้อนเล็บ การท าอาหารพ้ืนบ้าน 
การท าหัวเชื้อบิวเวอร์เรีย การท าหัตถกรรมพื้นบ้าน เป็นต้น 

สุขภาวะทางสังคม 

๑. สร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างผู้สูงอายุ วัยท างาน เยาวชน และผู้สูงอายุด้วยกันที่
สนใจเรียนรู้ 

๒. มีความร่วมมือกันระหว่างผู้สูงอายุ วัยท างาน เยาวชนและผู้สูงอายุด้วยกันที่สนใจ
เรียนรู้ 

๓. พัฒนาศักยภาพการเป็นผู้น าและปราชญ์ท้องถิ่น ท าหน้าที่พัฒนา เผยแพร่ความรู้แต่
ละเรื่องได้มากยิ่งขึ้น 

๔. เกิดความรัก ความสามัคคี การร่วมมือร่วมใจกันท ากิจกรรม ผ่านขนบธรรมเนียม
ประเพณี วัฒนธรรม และภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน 

 

 

สุขภาวะทางอารมณ์ 

๑. ผู้สูงอายุมีความภาคภูมิใจ และเต็มใจที่จะถ่ายทอดความรู้ 

๒. ผู้สูงอายุมีขวัญและก าลังใจในการด าเนินชีวิต 

๓. ผู้สูงอายุมีความสุข มีความรู้สึกไม่ถูกทอดทิ้งหรืออยู่ตามล าพัง 



๘๗ 

สุขภาวะทางสติปัญญา  

๑. ผู้สูงอายุมีการถ่ายทอดภูมิปัญญา ให้กับผู้สูงอายุด้วยกัน วัยท างาน และเยาวชน 
ได้รับการสืบสานภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน 

๒. ผู้สูงอายุมีการถ่ายทอดความรู้เกี่ยวกับสรรพคุณสมุนไพร และวิธีการรักษาสุขภาพ
ด้วยสมุนไพร และการผลิตยาสมุนไพรอย่างง่าย 

๓. เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านพิธีกรรม ความเชื่อ ขนบธรรมเนียมประเพณี และ
วัฒนธรรม 

๔. โครงการสันกลางวิถีธรรม วิถีไทย วิถีพอเพียง 

วัตถุประสงค์ 

๑. เพ่ือให้ชุมชนน่าอยู่ มีความสงบสุข มีความสามัคคี รักในขนบธรรมเนียมประเพณีที่
ประพฤติสืบต่อกันมา                   

๒. เพ่ือสร้างคนให้มีคุณธรรมที่ดีงาม ประพฤติปฏิบัติตนตามหลักธรรมค าสอนทาง
พระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นแนวทางที่สอดคล้องกับความพอดีและพอเพียงในเศรษฐกิจ รวมถึงเป็นการ
ปลูกฝังให้เด็กเยาวชนได้เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา และประเพณีของชุมชน 

๓. เพ่ือสร้างความสงบร่มเย็น ด ารงชีพตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีความพอดี 
สามารถพ่ึงพาตนเองได้อย่างยั่งยืน 

โครงการ/กิจกรรม 

สันกลางวิถีธรรม 

- โครงการวิถีธรรม วิถีไทย สู่วิถีพอเพียง 

- โครงการอบรมธรรมะ แก่อุบาสก อุบาสิกา ประชาชน 

- โครงการแผ่นดินธรรม แผ่นดินทอง 

- โครงการวันส าคัญของไทยในวันอาสาฬหบูชา วันเข้าพรรษา 

- โครงการหมู่บ้านรักษาศีล ๕ และต าบลศีล ๕ 

- กิจกรรมสวดมนต์ข้ามปี 

สันกลางวิถีไทย 

- โครงการอาสาพิทักษ์ป่าตามพระราชเสาวนีย์ฯ 
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- โครงการส่งเสริมการอนุรักษ์ฟ้ืนฟูศิลปวัฒนธรรมภูมปัญญาท้องถิ่นแก่ผู้น าท้องถิ่นและ
ประชาชน 

- โครงการส่งเสริมอนุรักษ์วัฒนธรรมและประเพณีชนเผ่า 

- โครงการส่งเสริมอนุรักษ์ประเพณีแห่เทียนเข้าพรรษา 

- โครงการสร้างพิพิธภัณฑ์ของ 

วัดหัวฝาย 

- โครงการอนุรักษ์และฟ้ืนฟูทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 

สันกลางวิถีพอเพียง 

- กิจกรรมการส่งเสริมการลดการใช้สารเคมี 

- กิจกรรมส่งเสริมผลิตปุ๋ยหมัก 

- การจัดตั้งสถานีแหล่งเรียนรู้ชุมชน 

- โครงการสันกลางสะอาด อาหารปลอดภัย 

แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 

สุขภาวะทางกาย 

๑. การบริโภคอาหารที่ปลอดสารพิษ จากเกษตรอินทรีย์ 

๒. การพักผ่อนโดยการสวดมนต์ การนั่งสมาธิ 

๓. การพัฒนาสุขภาวะทางกาย โดยอาศัยการเป็นอยู่ที่ถูกต้องสอดคล้องเกื้อกูลกับ
สิ่งแวดล้อม 

๔. การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวัย การท ากิจกรรมจากการด าเนินงานโครงการ/
กิจกรรมต่างๆ ที่เหมาะสมกับวัย 

๕. ยึดการประหยัด ลดค่าใช้จ่ายและใช้ชีวิตอย่างพอเพียง จากการด าเนินกิจกรรม
เศรษฐกิจพอเพียงในชุมชน 

๖. การประกอบสัมมาชีพ มีความขยันหมั่นเพียรในการประกอบอาชีพ จากการด าเนิน
กิจกรรมส่งเสริมอาชีพผู้สูงอายุ 

สุขภาวะทางสังคม 

๑. สร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรมในชุมชน 
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๒. มีความร่วมมือกันระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม และการช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 

๓.  การมีจิ ต ใจที่ เสี ยสละ มีน้ า ใจ เกื้ อกูล  โดยการมีจิ ตอาสา การประกอบ
สาธารณประโยชน์ การช่วยเหลือซึ่งกันและกันในชุมชน 

๔. การยึดถือขนบธรรมเนียมประเพณีที่สืบต่อกันมา เช่น การอนุรักษ์ ฟ้ืนฟู
ศิลปวัฒนธรรมภูมิปัญญาท้องถิ่น 

๕. การมุ่งเน้นให้มีจิตที่เป็นกุศล สร้างสรรค์สังคมท่ีไม่หวาดระแวงกัน เช่น การสวดมนต์
แผ่เมตตา เป็นต้น 

๖. การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม โดยมีวิถีปฏิบัติที่ถูกต้องต่อสังคม 

สุขภาวะทางอารมณ์ 

๑. ความภาคภูมิใจ และเต็มใจที่จะถวายเป็นพระราชกุศลแด่พระบาทสมเด็จพระ
เจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๙ และพระบรมราชินีนาถ 

๒. การมีจิตอาสา เพ่ือพัฒนาสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม 

๓. การมุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางจิตด้วยการฝึกจิตให้มีความอดทน มีความสุข
ในการด ารงชีวิตอยู่ในสังคม 

๔. การฝึกจิตให้มีความปลอดโปร่ง โล่งสบาย เช่น การท าสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เป็น
ต้น 

๕. การฝึกจิตให้มีความหนักแน่น มีสติควบคุมตนเอง การควบคุมจิตขณะท ากิจกรรม
ต่างๆ ที่ก่อให้เกิดอันตราย เช่น การจักสาน การก่อฟืนไฟ เป็นต้น 

๖. การมุ่งสร้างสุขภาพกายและสุขภาพใจที่เข้มแข็ง โดยการท ากิจกรรมต่างๆ เช่น การ
อาสาพิทักษ์ป่า การอนุรักษ์และฟ้ืนฟูศิลปะและวัฒนธรรม  

๗. การรู้จักรับผิดชอบต่อสังคม เช่น การดูแลสิ่งแวดล้อมร่วมกันเพ่ือสุขภาพของคนใน
ชุมชน เป็นต้น 

๘. การพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ ด้านอารมณ์และจิตใจ มีอารมณ์ดี มีจิตใจที่เปี่ยมไป
ด้วยความสุข 

สุขภาวะทางสติปัญญา  

๑. เกิดการเรียนรู้คุณค่าของป่า การรักษาป่า และการอยู่ร่วมกับสิ่ งแวดล้อมได้อย่างมี
ความสุข 
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๒. การใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการแก้ไขปัญหาในการด าเนินชีวิต 

๓. การฝึกฝนการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมปัจจุบัน เช่น การเรียนรู้จากสถานี
การเรียนรู้ชุมชน 

๔. การมุ่งให้มองเห็นคุณค่าของตนเองในการเสียสละความสุขส่วนตัว เช่น การ
ถ่ายทอดความรู้หรือภูมิปัญญาต่อลูกหลาน 

๕. การให้ผู้สูงอายุเห็นคุณค่าของตนเองในการด ารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของ
ตนเอง เช่น กิจกรรมปฏิบัติธรรม 

๖. การจัดกิจกรรมผู้สูงอายุในการบ าเพ็ญสาธารณะกุศลต่างๆ การท ากิจกรรมเนื่องใน
วันส าคัญทางพระพุทธศาสนาตามความรู้ความสามารถและความถนัด 

๗. การแสวงหาความสุขในการด าเนินชีวิตในวัยชรา อย่างใช้ปัญญา เช่น รู้จักบริโภคสิ่ง
ที่เป็นผลดีต่อสุขภาวะของตนเองในวัยชรา 

๘. การประพฤติปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ 

๙. การไม่กระท าสิ่ งที่ เป็นอกุศล เป็นโทษ โดยการร่วมท าซึ่ งกิจกรรมในทาง
พระพุทธศาสนา เช่น การสวดมนต์ไหว้พระ การท าบุญกุศลต่างๆ เป็นต้น 

๑๐ การปฏิบัติตนตามหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา โดยการน ามาประยุกต์ใช้ในการ
ด าเนินชีวิตในวัยชรา 

๑๑. การพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาโดยการฝึกฝนเรียนรู้ เพ่ือการรู้แจ้งตามความจริง
ของธรรมชาติ 

แนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ อาศัยการด าเนินงานกิจกรรม/โครงการที่
เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาเป็นด้านหลัก เพ่ือเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมตามคติความเชื่อของพระพุทธศาสนา รวมทั้งการด าเนินการตามวัฒนธรรมท้องถิ่นที่สืบทอด
กันมาเป็นกลไกในการขับเคลื่อน เพ่ือให้สอดคล้องกับความเชื่อและวิถีชีวิตของชุมชน เช่น โครงการ
โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ข่วงวัด ข่วงผญ๋าข่วงชุมชน และสันกลางวิถีพุทธ เป็นการด าเนินงาน
โครงการที่อาศัยวัดเป็นสถานที่ด าเนินการ เพ่ือพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ รวมทั้งอาศัย
วัฒนธรรมท้องถิ่นด าเนินกิจกรรม เช่น โครงการอบรมธรรมะ แก่อุบาสก อุบาสิกา ประชาชนกิจกรรม
วันส าคัญทางพระพุทธศาสนา การสวดมนต์ข้ามปี การจัดกิจกรรมข่วงวัด ข่วงผญ๋าข่วงชุมชน โดย
อาศัยภูมิปัญญาท้องถิ่น ทั้งในเรื่องของ การเรียนรู้ภาษาล้านนา ต ารายาสมุนไพร การปรุงและ
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รับประทานอาหารพ้ืนเมือง การหัตถกรรม เป็นต้น ดังนั้นจะพบว่า การด าเนินกิจกรรมทั้งหมดเป็น
แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ทั้ง ๔ มิต ิ

๔.๓ แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางกาย 
สุขภาวะทางกาย เป็นการพัฒนากาย และการพัฒนาร่างกายให้รู้จักติดต่อเกี่ยวข้องกับ

สิ่งแวดล้อมทางกายภาพทั้งหลาย ในทางเป็นคุณประโยชน์เกื้อกูล ไม่เกิดโทษ รู้จักบริโภคปัจจัยสี่ให้มี
คุณค่าสูงสุด ไม่บริโภคตามค่านิยม ซึ่งอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพได้ กายภาวนา มี ๔ หมวดย่อย คือ 
สิ่งแวดล้อม คือ การเห็นคุณค่า ดูแลรักษา มีความซาบซึ้ง มีความสุขในการได้อยู่กับธรรมชาติปัจจัยสี่ 
รวมทั้งอุปกรณ์และเทคโนโลยี คือ การเสพบริโภค การใช้สอยเพ่ือการพัฒนา และสร้างสรรค์ให้เกิด
ความพอดี การใช้อินทรีย์ คือ การใช้ประสาทตาและหูเป็นส าคัญ และใช้อย่างมีสติรู้ตัว สุขภาพ
ร่างกาย คือ การดูแล เอาใจใส่สุขภาพร่างกาย การมีสุขภาพท่ัวไปสมบูรณ์แข็งแรง 

สรุปแนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางกาย ดังนี้ 
๑. ส่งเสริมการดูแลสุขภาพทางกาย โดยการแต่งกายที่เหมาะสมกับวัยและสถานการณ์ 

การดูแลสุขลักษณะทางกาย เช่น การตัดผม ตัดเล็บ การอาบน้ าทุกเย็น      

๒. ส่งเสริมการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวัยในขณะท ากิจกรรมต่างๆ เช่น การท า
ดอกไม้ประดิษฐ์ การสานตะกรา้ การท าไม้กวาด เป็นต้น 

๓. ส่งเสริมการออกก าลังกาย โดยการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวัย เช่น ออกก าลัง
กายประกอบจังหวะของบทเพลง ได้แก่ การเต้น แอโรบิคตามจังหวะบทเพลงออกก าลังกายในรูปของ
โยคะหรือฤษีดัดตน ร าไทเก๊ก การร าไม้พลอง อาทิตย์ละ ๓ ครัง้ 

๔. ส่งเสริมการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับสุขภาพ เช่น การฟ้อนเล็บ การท าอาหาร
พ้ืนบ้าน การท าหัวเชื้อบิวเวอร์เรีย การท าหัตถกรรมพื้นบ้าน เป็นต้น 

๕. ส่งเสริมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ ครั้ง 

๖. ส่งเสริมการพักผ่อน โดยการพักผ่อนด้วยการนอนก าหนดสมาธิ ปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน 

๗. ส่งเสริมโดยใช้ธรรมนูญสุขภาพผู้สูงอายุวัดหัวฝาย โดย 

๑) ส่งเสริมพฤติกรรม ค่านิยมสุขภาพดี ตามแนวคิดสุขภาพองค์รวม และปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง เริ่มจากผู้สูงอายุ ครอบครัวและชุมชน 

๒) ส่งเสริมโครงการอุ้ยอาสาพาเขี้ยวงาม เพ่ือเป็นตัวอย่างที่ดีในการรักษาสุขภาพ
ปาก และฟันของผู้สูงอายุ และคนครอบครัว 



๙๒ 

๓) การดูแลความสะอาด ตั้งแต่เล็บมือ เล็บเท้า การล้างหน้า แปรงฟัน ตัดผม และ
การแต่งกายท่ีสะอาดเรียบร้อย และเหมาะสมตามวัย ตามงาน 

๔) ให้มีการส่งเสริมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ ครั้ง 

๕) ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ ประกอบอาหาร และรับประทานอาหารปลอดภัย ที่ไม่มีรส
จัด ไม่หวานจัด ไม่มันจัด ไม่เค็มจัด และปลอดสารเคมีอาหารปรุงสะอาด ถูกสุขลักษณะ และมีคุณค่า
ทางสารอาหาร 

๖) ให้งดเว้นการดื่มสุรา น้ าอัดลม ยาสูบ บุหรี่ และยาเสพติดทุกชนิด 

๘. ส่งเสริมการรักษาสุขภาพด้วยสมุนไพรพ้ืนบ้าน การรับบริโภคอาหารสมุนไพร
พ้ืนบ้าน เช่น แกงแค ต้มย า เป็นต้น  

๙. ส่งเสริมการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านพิธีกรรม ความเชื่อ ขนบธรรมเนียนประเพณี และ
วัฒนธรรม 

๑๐. ส่งเสริมการพัฒนาสุขภาวะทางกาย โดยอาศัยการเป็นอยู่ที่ถูกต้องสอดคล้อง
เกื้อกลูกับสิ่งแวดล้อม 

๑๑. ส่งเสริมโดยการยึดการประหยัด ลดค่าใช้จ่ายและใช้ชีวิตอย่างพอเพียง จากการ
ด าเนินกิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียงในชุมชน 

๑๒. ส่งเสริมโดยการประกอบสัมมาชีพ มีความขยันหมั่นเพียรในการประกอบอาชีพ 
จากการด าเนินกิจกรรมส่งเสริมอาชีพผู้สูงอายุ 

๔.๔ แนวทางส่งเสรมิสุขภาวะผู้สูงอายุทางสังคม 
สุขภาวะทางสังคมผู้สูงอายุ เป็นความสามารถในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน อันได้แก่ สมาชิก

ในครอบครัว เพ่ือนฝูง เพ่ือนร่วมงาน และเพ่ือนบ้าน ทั้งนี้มีการแสดงให้เห็นว่า การสนับสนุนของ
สังคม มีส่วนส าคัญในการช่วยให้ร่างกาย สามารถฟ้ืนตัวจากโรคภัยไข้เจ็บได้เร็วขึ้น นอกจากนี้ ยังช่วย
ลดผลกระทบของความเครียด ที่มีต่อสุขภาวะทางกาย และทางอารมณ์ รวมทั้งยังช่วยลดอัตราการ
เจ็บป่วย และอัตราตายด้วย ส าหรับพ้ืนฐานทางสังคมนั้น จะส่งผลกระทบอย่างมาก ต่อพฤติกรรม 
หรือวิถีการด ารงชีวิตของบุคคลนั้น โปรแกรมด้านสุขภาวะทางสังคม อาจรวมถึง โปรแกรมการดูแล
เด็ก หรือผู้ปกครอง การจัดกลุ่มสนับสนุนด้านสุขภาพ การจัดโอกาสในการพัฒนาความเป็นผู้น า 
ความพยายามในการปรับเปลี่ยนวัฒนธรรม สนทนาการกลุ่ม และการกีฬา และโปรแกรมการพัฒนา
ความช านาญ ทางด้านการติดต่อสื่อสาร การเป็นผู้ปกครอง และการมีความเชื่อมั่นในตนเอง การ
ผสมผสานโปรแกรมด้านสุขภาวะทางสังคม เข้าสู่โครงการส่งเสริมสุขภาพ ในสถานประกอบการ จะ
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ช่วยเพ่ิมโอกาสในการประสบผลส าเร็จด้านสุขภาวะทางสังคมจะเห็นได้ว่าเมื่อครอบครัวเริ่มอ่อนแอ 
ชุมชนก็เริ่มแตกสลาย 

แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางสังคม มีดังนี้ 

๑. ส่งเสริมสัมพันธภาพภายในสมาชิกโรงเรียนผู้สูงอายุเป็นรูปแบบพ่ีน้องเพ่ือนฝูง โดย
ส่งเสริมให้มีความเคารพนับถือกันตามล าดับวัยวุฒิเป็นส าคัญ และการปฏิบัติระหว่างสมาชิ กด้วยกัน
เป็นกัลยาณมิตรถ้อยทีถอ้ยอาศัย 

๒. ส่งเสริมสัมพันธภาพระหว่างผู้สูงอายุและสมาชิกในครอบครัว โดยส่งเสริมให้
ครอบครัวมีสัมพันธภาพแบบเอ้ืออาทร เช่น ลูกหลานมารับ-ส่ง ไปกลับโรงเรียนผู้สูงอายุ  

๓. ส่งเสริมสัมพันธภาพระหว่างผู้สูงอายุและชุมชน โดยการยกย่องให้เกียรติเคารพนับ
ถือผู้สูงอายุ บางท่านได้รับการยกย่องให้เป็นภูมิปัญญาท้องถิ่นชุมชน 

๔. ส่งเสริมความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน โดยการไว้เนื้อเชื่อใจซึ่งกันและกัน การ
ดูแลซึ่งกันและกัน 

๕. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้พบปะพูดคุยกัน มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน มีความ
เอ้ืออาทรต่อกัน สนทนาพาทีกันอย่างมีความสุข 

๖. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน ให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกันมีความ
สามัคคี ความพร้อมเพียงกันในหมู่คณะและมีความร่วมมือกันระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม  

๗. ส่งเสริมการสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างผู้สูงอายุ วัยท างาน เยาวชน และ
ผู้สูงอายุด้วยกันที่สนใจเรียนรู้และสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรมในชุมชน 

๘. ส่งเสริมความร่วมมือกันระหว่างผู้สูงอายุ วัยท างาน เยาวชนและผู้สูงอายุด้วยกันที่
สนใจเรียนรู้ 

๙. ส่งเสริมการพัฒนาศักยภาพการเป็นผู้น าและปราชญ์ท้องถิ่น ท าหน้าที่พัฒนา 
เผยแพร่ความรู้แต่ละเรื่องได้มากยิ่งขึ้น 

๑๐. ส่งเสริมให้เกิดความรัก ความสามัคคี การร่วมมือร่วมใจกันท ากิจกรรม ผ่าน
ขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม และภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน 

๑๑. ส่งเสริมการมีจิตใจที่เสียสละ มีน้ าใจเกื้อกูล โดยการมีจิตอาสา การประกอบ
สาธารณประโยชน์ การช่วยเหลือซึ่งกันและกันในชุมชน 
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๑๒. ส่งเสริมให้มีการยึดถือขนบธรรมเนียมประเพณีที่สืบต่อกันมา เช่น การอนุรักษ์
ฟ้ืนฟูศิลปวัฒนธรรมภูมิปัญญาท้องถิ่น 

๑๓. ส่งเสริมให้มีจิตที่เป็นกุศล สร้างสรรค์สังคมที่ไม่หวาดระแวงกัน เช่น การสวดมนต์
แผ่เมตตา เป็นต้น 

๑๔. ส่งเสริมให้มกีารพัฒนาสุขภาวะทางสังคม โดยมีวิถีปฏิบัติที่ถูกต้องต่อสังคม 

๔.๕ แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์ 
สภาวะทางด้านจิตใจของบุคคล ซึ่งมีผลมาจากปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดในชีวิต 

และวิธีการตอบสนองของบุคคลนั้น ต่อปัจจัยดังกล่าว รวมทั้งความสามารถ และโอกาสในการใช้เวลา
ส่วนตัว เพื่อความเพลิดเพลิน และผ่อนคลายความเครียด ปัจจุบันมีหลักฐานมากขึ้น ที่แสดงถึงความ
เชื่อมโยง ระหว่างสุขภาพทางอารมณ์ กับการใช้บริการทางการแพทย์ กับความไวต่อการเกิดโรค และ
กับพฤติกรรมที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ 

เมื่อจิตปลอดพ้นจากความทุกข์ ไม่เครียด มีอารมณ์ในเชิงบวก เช่น ความเมตตา ความ
ผาสุก ปลอดพ้นจากโรคจิต หรือว่าโรคประสาท หรือความบีบคั้นทางจิตใจ  

ผู้มีสุขภาวะทางจิตใจที่ดีการมีส่วนประกอบทางด้านคุณธรรมความดีงามภายในจิตใจ
เช่น มีความเมตตากรุณาความขยันหมั่นเพียรอดทนมีสมาธิผ่องใสสดชื่นเบิกบานเป็นสุขไม่ขุ่นมัวด้วย
อารมณ์ต่าง ๆ ที่มากระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน รวมทัง้การมีสภาวะแห่งจิตใจที่มีความส าราญ
แช่มชื่นไม่ขุ่นมัวด้วยอ านาจของความโลภความโกรธความหลงอันเป็นเหตุแห่งความเศร้าหมองหรือ
ความทุกข์ภายในจิตใจของตนเอง 

แนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางอารมณ์ มีดังนี้ 

๑. ส่งเสริมสุขภาพจิตโดยใช้กระบวนการบ่มเพาะทางศาสนามาเป็นแนวทางในการ
สร้างสุขภาพจิต ผ่านกระบวนการเรียนรู้การสอนจากพระสงฆ์ และการใช้หลักธรรมบริหารจิต ได้แก่ 
เทวทูตทั้ง ๕ ไตรสิกขา อคติ ๔ ธรรมมีอุปการะมาก ๒ เป็นต้น 

๒. ส่งเสริมการแสดงออกทางอารมณ์ โดยการแสดงออกทางอารมณ์ด้วยการยิ้มแย้ม
แจ่มใสละมุนละไม มีเมตตาจิต ไม่ก้าวร้าวหรือแสดงโทสริต มีอารมณ์มั่นคง ภายใต้หลักการใช้
สติสัมปชัญญะอย่างได้ผลเป็นอย่างดี 

๓. ส่งเสริมความภูมิใจและเชื่อมั่น โดยส่งเสริมให้ 

๑) มีความภูมิใจและเชื่อมั่นในความดีงาม การท าคุณงามความดีตามหลักค าสอน
ทางพระพุทธศาสนา  
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๒) ภูมิใจที่ได้เกิดเป็นมนุษย์และพบพระพุทธศาสนา  

๓) ภูมิใจในผลงานของชีวิตที่ผ่านมาตั้งแต่จ าความได้จนถึงชราภาพ   

๔) ภูมิใจที่ตนละ เลิก อบายมุขได้ 

๕) ภูมิใจและเชื่อมั่นในพระสงฆ์ โรงเรียน เพ่ือนฝูง ชุมชน ตลอดจนถึงวัฒนธรรม
ประเพณีของตนเอง 

๔. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้มีความสนุกสนาน รื่นเริง มีอารมณ์แจ่มใสคลายเครียด มีความ
ผ่อนคลายทางอารมณ์ 

๕. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความภาคภูมิใจ และเต็มใจที่จะถ่ายทอดความรู้ 

๖. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีขวัญและก าลังใจในการด าเนินชีวิต   

๗. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความสุข มีความรู้สึกไม่ถูกทอดทิ้งหรืออยู่ตามล าพัง 

๘. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดความภาคภูมิใจ และเต็มใจที่จะถวายเป็นพระราชกุศลแด่
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๙ และพระบรมราชินีนาถ 

๙. ส่งเสริมผู้สูงอายุให้มีจิตอาสา เพ่ือพัฒนาสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม 

๑๐. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางจิตด้วยการฝึกจิตให้มีความอดทน มีความสุข
ในการด ารงชีวิตอยู่ในสังคม 

๑๑. ส่งเสริมผู้สูงอายุให้มีการฝึกจิตให้มีความปลอดโปร่ง โล่งสบาย เช่น การท าสมาธิ
ในวันถืออุโบสถศีล เป็นต้น 

๑๒. ส่งเสริมให้ผู้สูอายุมีการฝึกจิตให้มีความหนักแน่น มีสติควบคุมตนเอง การควบคุม
จิตขณะท ากิจกรรมต่างๆ ที่ก่อให้เกิดอันตราย เช่น การจักสาน การก่อฟืนไฟ เป็นต้น 

๑๓. ส่งเสริมผู้สูงอายุให้มีการมุ่งสร้างสุขภาพกายและสุขภาพใจที่เข้มแข็ง โดยการท า
กิจกรรมต่างๆ เช่น การอาสาพิทักษ์ป่า การอนุรักษ์และฟ้ืนฟูศิลปะและวัฒนธรรม เป็นต้น 

๑๔. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการรู้จักรับผิดชอบต่อสังคม เช่น การดูแลสิ่งแวดล้อมร่วมกัน
เพ่ือสุขภาพของคนในชุมชน เป็นต้น 

๑๕. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมกีารพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ ด้านอารมณ์และจิตใจ มีอารมณ์
ดี จิตใจที่เปี่ยมสุข  

๔.๖ แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางปัญญา 



๙๖ 

สุขภาวะทางปัญญา (Intellectual Health) เป็นความเชื่อความรู้ความเห็นความเข้าใจ
ชีวิตและโลกอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง สามารถอยู่กับความเป็นจริงของโลกและชีวิตได้อย่างปกติ
สุขมองเห็นและเข้าใจกับสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงมีเหตุผลสามารถพิจารณาเห็นปัจจัย
ต่างๆ อันเป็นสาเหตุของความสุขและความทุกข์ในชีวิตได้การใช้ปัญญาในการแก้ไขปัญหาและดับทุกข์
ได้นอกจากนี้ยังรวมถึงผลที่เกิดขึ้นจากการใช้ปัญญาในระดับต่างๆ นับตั้งแต่การด ารงชีวิตไปจนถึงการ
เข้าใจในชีวิตของมนุษย์และสรรพสิ่งที่ถูกต้องเป็นธรรม หรือเป็นสภาวะแห่งการไม่ยึดมั่นถือมั่นในสิ่ง
ต่างๆ ที่ก่อให้เกิดความสุขและความทุกข์ของมนุษย์และสังคม 

แนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางปัญญา มีดังนี้ 

๑. ส่งเสริมผู้สูงอายุใช้ทักษะและภูมิปัญญา โดยการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน ใช้
เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ เช่น การท าอาหาร ท าขนม ท าเครื่องจักสาน เพ่ือก่อให้เกิดรายได้ 

๒. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุใช้ภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน โดยการบริการผสมผสานกับการแพทย์แผน
ไทย เชื่อมโยงกับกองทุนหลักประกันสุขภาพ ศูนย์เรียนรู้บริการการแพทย์พ้ืนบ้าน และสมุนไพร 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล กองทุนสวัสดิการชุมชนสภาวัฒนธรรม และศูนย์สุขภาพชุมชน 

๓. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเข้าถึงข้อมูลความรู้และใช้ข้อมูลข่าวสาร สารสนเทศด้านต่างๆ 
โดยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเข้าถึงข้อมูลความรู้และใช้ข้อมูลข่าวสาร สารสนเทศด้านต่างๆ ในหลาย
ช่องทาง เพ่ือมุ่งสร้างคุณภาพชีวิตที่ดี “กาย จิต สุข” 

๔. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิต โดยลดการพ่ึงพาด้านจิตใจ ลดความ
เหงาให้มีโอกาส สร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันด้านจิตปัญญา 

๕. ส่งเสริมการเรียนรู้ด้านเทคโนโลยีสารสนเทศ โดยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุศึกษาการใช้
โทรศัพท์ คอมพิวเตอร์ การใช้อินเตอร์เน็ต การเล่นเปตอง วารีบ าบัด ซึ่งเป็นไปตามความต้องการ 
และตามอัธยาศัยของผู้สูงอายุ 

๖. ส่งเสริมสติปัญญารู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงทางสังคม โดยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุรู้และ
เข้าใจการเปลี่ยนแปลงไปของชีวิตและสภาพแวดล้อม รูปแบบทางปัญญาการรับรู้เท่าทันคือ การ
ยอมรับการเปลี่ยนแปลงโดยมิได้ต่อต้านหรือย้อนแย้งการเปลี่ยนแปลง 

๗. ส่งเสริมสติปัญญาการท าเป็น ท าได้ โดยส่งเสริมให้เกิดความทรงจ าการเรียนรู้และ
การเลียนแบบจนสามารถน าไปสู่การปฏิบัติได้ ถึงขั้นเกิดทักษะ เช่น สวดมนต์ กิจกรรมท่าทางลีลา
การออกก าลัง การเรียนรู้หนังสือ การเรียนรู้การงานขั้นพ้ืนฐาน 



๙๗ 

๘. ส่งเสริมสติปัญญาการอยู่ร่วมกันได้โดยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีเจตคติที่ดีต่อกันในการ
อยู่ร่วมกันโดยใช้หลักของเหตุผลและคุณธรรม เช่น หลักพรหมวิหารธรรม หลักสังคหวัตถุธรรม และ
คติธรรมในการอยู่ร่วมกัน  

๙. ส่งเสริมสติปัญญาด้านการบรรลุอิสรภาพ โดยส่งเสริมผู้สูงอายุให้ยึดมั่นในกฎไตร
ลักษณ์ กฎอิทัปปัจยตา และตถตา ส่งผลให้ผู้สูงอายุบรรลุอิสรภาพในการยึดมั่นถือมั่น เป็นรูปแบบ
แห่งการปล่อยวาง ไม่เกาะติดอนิฏฐารมณ์ต่างๆ จนก่อให้เกิดความเครียดทางอารมณ์ จึงมีบุคลิกภาพ
ทางอารมณ์ที่ร่าเริง 

๑๐. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน กล้าแสดงออกตามความ
เหมาะสมของวัย 

๑๑. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถน าสิ่งที่เรียนรู้มาไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ หรือเมื่อมี
กิจกรรมรื่นเริงในชุมชน 

๑๒. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้การเต้นร า การออกก าลังกายที่ถูกจังหวะ และท่าร าที่
ถูกต้อง 

๑๓. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการถ่ายทอดภูมิปัญญา ให้กับผู้สูงอายุด้วยกัน วัยท างาน และ
เยาวชน ได้รับการสืบสานภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน 

๑๔. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการถ่ายทอดความรู้เกี่ยวกับสรรพคุณสมุนไพร และวิธีการ
รักษาสุขภาพด้วยสมุนไพร และการผลิตยาสมุนไพรอย่างง่าย 

๑๕. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดการเรียนรู้คุณค่าของป่า การรักษาป่า และการอยู่ร่วมกับ
สิ่งแวดล้อมได้อย่างมีความสุข 

๑๖. ส่งเสริมให้มีการใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการแก้ไขปัญหาในการด าเนิน
ชีวิต 

๑๗. ส่งเสริมการฝึกฝนการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมปัจจุบัน เช่น การเรียนรู้
จากสถานีการเรียนรู้ชุมชน 

๑๘. ส่งเสริมผู้สูงอายุให้มองเห็นคุณค่าของตนเองในการเสียสละความสุขส่วนตัว เช่น 
การถ่ายทอดความรู้หรือภูมิปัญญาต่อลูกหลาน 

๑๙. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเห็นคุณค่าของตนเองในการด ารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพ
ของตนเอง เช่น กิจกรรมปฏิบัติธรรม 



๙๘ 

๒๐. ส่งเสริมการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุในการบ าเพ็ญสาธารณะกุศลต่างๆ การท ากิจกรรม
เนื่องในวันส าคัญทางพระพุทธศาสนาตามความรู้ความสามารถและความถนัด 

๒๑. ส่งเสริมผู้สูงอายุให้มีการแสวงหาความสุขในการด าเนินชีวิตในวัยชรา อย่างใช้
ปัญญา เช่น รู้จักบริโภคสิ่งที่เป็นผลดีต่อสุขภาวะของตนเองในวัยชรา 

๒๒. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายปุระพฤติปฏิบัติตนตามหลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ 

๒๓. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุไม่กระท าสิ่งที่เป็นอกุศล เป็นโทษ โดยการร่วมกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนา เช่น การสวดมนต์ไหว้พระ การท าบุญกุศลต่างๆ เป็นต้น 

๒๔.ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการปฏิบัติตนตามหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา โดยการ
น ามาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตในวัยชรา 

๒๕. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาโดยการฝึกฝนเรียนรู้ เพ่ือการรู้
แจ้งตามความจริงของธรรมชาติ 

กล่าวโดยสรุป ในการศึกษาแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ตามแนวพุทธ ของวัด
หัวฝาย เป็นการส่งเสริมที่ผ่านกิจกรรม/โครงการที่เกี่ยวเนื่องกับพระพุทธศาสนา ขนบธรรมเนียม
ประเพณี และวัฒนธรรม โดยความร่วมมือระหว่าง บ้าน วัด และโรงเรียน และได้รับการสนับสนุน
งบประมาณด าเนินงานโครงการจากองค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง เป็นด้านหลัก การด าเนิน
กิจกรรม/โครงการต่างๆ สามารถส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ทั้ง ๔ มิติ ได้แก่ แนวทางการพัฒนา
สุขาภาวะผู้สูงอายุทางกาย ทางสังคม ทางอารมณ์ และทางสติปัญญา 

 



บทท่ี ๕ 

สรุปผล และข้อเสนอแนะ 

จากการศึกษารูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของวัดหัว
ฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาแนวคิดการส่งเสริมสุข
ภาวะผู้สูงอายุศึกษารูปแบบและอุปสรรคในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของ
วัดหัวฝายอ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย และเสนอแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนว
พระพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย อ าเภอพานจังหวัดเชียงราย เป็นงานวิจัยเชิงเอกสาร และวิจัยเชิง
คุณภาพ ประชากรผู้ให้ข้อมูลหลักที่มีบทบาทในการส่งเสริมสุขภาวะ ได้แก่ พระสงฆ์ สมาชิกองค์การ
บริหารส่วนส่วนต าบลสันกลาง ผู้น าชุมชน คนปราชญ์ และผู้สูงอายุจ านวน รวมทั้งสิ้น ๑๓ รูป/คน 
ผู้วิจัยจะส ารวจและเก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก ( in-depth interview) การวิเคราะห์ข้อมูล
และสรุปผล โดยน าข้อมูลจากเอกสารและการสัมภาษณ์มาวิเคราะห์ จากนั้นประมวลความ สรุปผล 
แล้วน าเสนอในรูปการเขียนบรรยายเชิงพรรณาพร้อมข้อเสนอแนะ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
๕.๑.๑ แนวคิดการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 

การส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ เป็นการส่งเสริมสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางด้าน
ร่างกาย ทางสังคม ทางอารมณ์ และทางสติปัญญา สุขภาวะทางกาย เป็นการพัฒนากาย และการ
พัฒนาร่างกายให้รู้จักติดต่อเกี่ยวข้องกับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพทั้งหลาย ในทางเป็นคุณประโยชน์
เกื้อกูล ไม่เกิดโทษ รู้จักบริโภคปัจจัยสี่ให้มีคุณค่าสูงสุดสุขภาวะทางสังคมผู้สูงอายุ เป็นความสามารถ
ในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน อันได้แก่ สมาชิกในครอบครัว เพ่ือนฝูง เพ่ือนร่วมงาน และเพ่ือนบ้าน ทั้งนี้มี
การแสดงให้เห็นว่า การสนับสนุนของสังคม มีส่วนส าคัญในการช่วยให้ร่างกาย สามารถฟ้ืนตัวจาก
โรคภัยไข้เจ็บได้เร็วขึ้นสุขภาวะทางอารมณ์ เป็นสภาวะทางด้านจิตใจของบุคคล ซึ่งมีผลมาจากปัจจัยที่
ก่อให้เกิดความเครียดในชีวิต และวิธีการตอบสนองของบุคคลนั้น ต่อปัจจัยดังกล่าว รวมทั้ง
ความสามารถ และโอกาสในการใช้เวลาส่วนตัว เพ่ือความเพลิดเพลิน และผ่อนคลายความเครียด 
และสุขภาวะทางปัญญาเป็นความเชื่อความรู้ความเห็นความเข้าใจชีวิตและโลกอย่างถูกต้องตามความ
เป็นจริงสามารถอยู่กับความเป็นจริงของโลกและชีวิตได้อย่างปกติสุข 

 

 

 



๑๐๐ 

๕.๑.๒ รูปแบบและอุปสรรคในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสนา 

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ด าเนินการส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุผ่านโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย โดยการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ กิจกรรมสันทนาการ เ พ่ือมุ่ง
เสริมสุขภาพผู้สูงอายุทั้งด้านสุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางอารมณ์ สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะ
ทางปัญญา 

๑) ทางกาย มีการส่งเสริมในการดูแลสุขภาพโดยการแต่งกายที่เหมาะสมกับวัย 
การรักษาความสะอาดโดยการตัดเล็บ ตัดผม แปรงฟัน อาบน้ าทุกเย็น มีการออกก าลังกายที่เหมาะสม 
เช่นการออกก าลังกายประกอบเพลง ร าไทเก๊ก การร าไม้พลอง อาทิตย์ละ ๓ ครั้ง ท าดอกไม้ประดิษฐ์ 
สานตะกร้า ท าไม้กวาด เป็นต้น 

๒) ทางสังคม ส่งเสริมให้มีความเคารพนับถือกันตามวัยวุฒิ ยกย่องให้เกียรติ
เคารพนับถือให้เป็นภูมิปัญญาท้องถิ่นชุมชน มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน มีความเอ้ืออาทร
ต่อกัน สร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างผู้สูงอายุ วัยท างาน เยาวชน และผู้สูงอายุด้วยกันยึดถือ
ขนบธรรมเนียมประเพณีที่สืบทอดกันมา ส่งเสริมให้มีการพัฒนาสุขภาวะทางสังคมโดยมีวิธีปฏิบัติที่
ถูกต้องต่อสังคม 

๓) ทางอารมณ์ ได้ส่งเสริมให้มีการแสดงออกทางอารมณ์ด้วยการยิ้มแย้มแจ่มใส 
มีเมตตาจิตโดยใช้กระบวนการบ่มเพาะทางศาสนาเป็นแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพจิต มีความ
เชื่อมั่นในความดีงาม ท าคุณงามความดีตามหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนา ฝึกจิตให้มีความอดทน 
มีความสุขในการด ารงชีวิตอยู่ในสังคม ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการพัฒนาสุขภาวะ ด้านอารมณ์และ
จิตใจ มีอารมณ์ดี จิตใจเปี่ยมสุข 

๔) ทางปัญญา ส่งเสริมให้ใช้ทักษะและภูมิปัญญา โดยการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่ง
กันและกัน ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ส่งเสริมการใช้ภูมิปัญญาสุขภาพพ้ืนบ้านโดยการผสมผสาน
การแพทย์แผนไทย ใช้ข้อมูลข่าวสารสารสนเทศให้ เกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิต โดยการใช้โทรศัพท์ 
คอมพิวเตอร์ และอินเตอร์เน็ต เพ่ือส่งเสริมสติปัญญาให้รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของสังคม ให้
ผู้สูงอายุมีเจตคติที่ดีต่อกันในการอยู่ร่วมกันโดยใช้หลักของเหตุผลและคุณธรรม 

               ๕.๑.๓ แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 

แนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ อาศัยการด าเนินงานกิจกรรม/
โครงการที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาเป็นด้านหลัก เพ่ือเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจให้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมตามคติความเชื่อของพระพุทธศาสนา รวมทั้งการด าเนินการตามวัฒนธรรมท้องถิ่นที่
สืบทอดกันมาเป็นกลไกในการขับเคลื่อน เพ่ือให้สอดคล้องกับความเชื่อและวิถีชีวิตของชุมชน เช่น 



๑๐๑ 

โครงการโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย ข่วงวัด ข่วงผญ๋า ข่วงชุมชน และสันกลางวิถีพุทธ เป็นการ
ด าเนินงานโครงการที่อาศัยวัดเป็นสถานที่ด าเนินการ เพ่ือพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ 
รวมทั้งอาศัยวัฒนธรรมท้องถิ่นด าเนินกิจกรรม เช่น โครงการอบรมธรรมะ แก่อุบาสก อุบาสิกา 
ประชาชน กิจกรรมวันส าคัญทางพระพุทธศาสนา การสวดมนต์ข้ามปี การจัดกิจกรรมข่วงวัด 
ข่วงผญ๋า ข่วงชุมชน โดยอาศัยภูมิปัญญาท้องถิ่น ทั้งในเรื่องของ การเรียนรู้ภาษาล้านนา ต ารายา
สมุนไพร การปรุงและรับประทานอาหารพ้ืนเมือง การหัตถกรรม เป็นต้น ดังนั้นจะพบว่า การด าเนิน
กิจกรรมทั้งหมดเป็นแนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ทั้ง ๔ มิต ิ

๕.๒ ข้อเสนอแนะ 
จากการศึกษารูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของวัดหัว

ฝาย ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย มีข้อเสนอแนะจากการค้นพบการวิจัย ดังนี้ 

๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

๑) ข้อเสนอแนะในระดับนโยบาย ในการด าเนินการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 
องค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง ควรมีการก าหนดนโยบายการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุไว้ อย่าง
ชัดเจน โดยครอบคลุมการส่งเสริมสุขภาวะทั้ง ๔ มิติ ได้แก่ การส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุทางกาย ทาง
สังคม ทางอารมณ์ และทางสติปัญญา โดยการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วนในการก าหนดนโยบาย
ดังกล่าว 

๒) ข้อเสนอแนะระดับองค์กร ในการด าเนินการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ควรมี
การด าเนินการส่งเสริมโดยอาศัยความร่วมมือขององค์กรที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ วัด บ้าน โรงเรียน องค์การ
บริหารส่วนต าบลสันกลาง โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบล จะส่งผลให้การส่งเสริมสุขภาวะ
ผู้สูงอายุครบทั้ง ๔ มิติ ได้อย่างมีประสิทฺธิภาพ เกิดประสิทธิผล 

๓) ข้อเสนอแนะระดับบุคคล ในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ จะต้องท าความ
เข้าใจ และเสริมสร้างการเรียนรู้ในด้านการดูแลรักษาสุขภาพอย่างถูกวิธี ตามวิถีชาวบ้าน การเรียนรู้
การเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ การพัฒนาจิตใจและอารมณ์ ให้มีสมรรถภาพทางจิต และมีสุขภาพจิตที่ดี 
รวมทั้งเข้าใจความถ่องแท้ของการด าเนินชีวิตในวัยชรา 

๔) ข้อเสนอแนะในการเก็บรวบรวมข้อมูล ทางโรงเรียนผู้อายุวัดหัวฝายยังไม่มี
การด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้านเอกสาร เพ่ือใช้ในการจัดการบริหาร การจัดการเรียนการสอน 
อย่างเป็นรูปธรรมที่ชัดเจน ควรมีการจัดเก็บข้อมูลในรูปแบบการประเมินผลการด าเนินงานโดยใช้
วงจรการบริหารงานคุณภาพ(PDCA) ซ่ึงประกอบด้วย                 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%93%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E


๑๐๒ 

P = Plan คือ การวางแผนงานจากวัตถุประสงค์ และเป้าหมายที่ได้ก าหนด
ขึ้น                

D = Do คือ การปฏิบัติตามขั้นตอนในแผนงานที่ได้เขียนไว้อย่างเป็นระบบ
และมีความต่อเนื่อง                

C = Check คือ การตรวจสอบผลการด าเนินงานในแต่ล่ะขั้นตอนของ
แผนงานว่ามีปัญหาอะไรเกิดข้ึน จ าเป็นต้องเปลี่ยนแปลงแก้ไขแผนงานในขั้นตอนใด                

A = Action คือ การปรับปรุงแก้ไขส่วนที่มีปัญหา หรือถ้าไม่มีปัญหาใดๆ ก็
ยอมรับแนวทางการปฏิบัติตามแผนงานที่ได้ผลส าเร็จ เพ่ือน าไปใช้ในการท างานครั้งต่อไป 

๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป  

๑) ควรมีการศึกษาถึงผลสัมฤทธิ์ของการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งผลสัมฤทธิ์ที่ส่งผลต่อการพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ 

๒) ควรศึกษาการด าเนินงานโครงการ/กิจกรรมต้นแบบ ในการเสริมสร้างสุข
ภาวะของผู้สูงอายุทั้ง ๔ มิติ ที่ชัดเจน มีการติดตามและประเมินผลการด าเนินงานโครงการ/กิจกรรม 
เป็นระยะๆ เพ่ือดูความก้าวหน้าของกากรเสริมสร้างสุขภาวะอย่างเป็นระบบ 
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พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต).ธรรมะ ส าหรับผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ธรรมสภา, 
๒๕๕๐. 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต).พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์.กรุงเทพมหานคร: โรง
พิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

มัลติกา  มัติโก. คู่มือวิจัยพฤติกรรม.กรุงเทพมหานคร: กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๓๔. 

ละออง สุวิทยาภรณ์.ปัญหาสุขภาพผู้สูงอายุในชนบท กรณีศึกษาเฉพาะอ าเภอควนขุน จังหวัด
พัทลุง. พัทลุง: มหาวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 

ศศิพัฒน์ ยอดเพชร.ครอบครัวและผู้สูงอายุ.ใน ชื่นตา วิชชาวุธ (บก.).การทบทวนและสังเคราะห์องค์
ความรู้ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. ๒๕๔๕-๒๕๕๐. (แผนงานวิจัยเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดี
ของผู้สูงอายุ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.) มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนา
ผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.). ๒๕๕๒. 

สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข.การออกก าลังกายทั่วไปและเฉพาะ
โรคผู้สูงอายุ .กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย, 
๒๕๕๔. 

สมเด็จพระมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส.วินัยมุข เล่ม ๒ (หลักสูตรนักธรรมชั้นโท).พิมพ์
ครั้งที่ ๓๓. กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ. แผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ ฉบับ
ที่ ๑๒. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก, ๒๕๖๐. 

ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.แนวทางการอบรมแกนน าชมรมสร้างสุขภา
เรื่องการออกก าลังการเพื่อสุขภาพ อาหารมีคุณค่า ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตที่
ดี ส าหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข. โรงพิมพ์องค์การรับส่งสินค้าและวัสดุภัณฑ์ (ร.ส.พ.), 
๒๕๔๘. 

สินศักดิ์ชนม์ อุ่นพรมมี.พัฒนาการส าคัญของการสร้างเสริม.. 



๑๐๕ 

สินศักดิ์ชนม์ อุ่นพรมมี.พัฒนาการส าคัญของการสร้างเสริมสุขภาพ. กรุงเทพมหานคร:บริษัท ธนา
เพรส จ ากัด, ๒๕๕๖. 

สุรยุทธ์ จุลานนท์. พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ.กรุงเทพมหานคร: ม.ป.ท.,๒๕๕๐. 

สุรางค์โคว้ตระกูล.ปัญหาผู้สูงอายุ. สภาสังคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ . 
กรุงเทพมหานคร : สมชายการพิมพ์, ๒๕๓๖. 

องค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง.แหล่งเรียนรู้ และศึกษาดูงานสถานีเกษตร วิถีพอเพียง. เชียงราย: 
โรงเรียนผู้สูงอายุบ้านหัวฝาย,๒๕๕๙. 

องค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง.แหล่งเรียนรู้ และศึกษาดูงานสถานีเกษตร วิถีพอเพียง. 
(๒) งานวิจัยและวิทยานิพนธ์ : 

เดชา  เส็งเมือง. “พฤติกรรมและการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในชนบท”.วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๓๘. 

ธัญญทิพย์ วิภาพงศ์ศานต์. “ศึกษาการดูแลตนเองของผู้ป่วยเบาหวานตามแนวทางอริยสัจ ๔”.
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๓. 

พรเทพ  สาระหงษ์. “พุทธจริยธรรมในการดูแลผู้สูงอายุ : ศึกษากรณี สถานสงเคราะห์คนชราวาสนะ
เวศน์ ในพระสังฆราชูปถัมภ์ จังหวัดพระนครศรีอยุธยา”.วิทยานิพนธ์อักษรศาสตรมหา
บัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๐.  

พระครูสิงห์แก้ว  วชิรธมฺโม. “บทบาทของผู้สูงอายุในการส่งเสริมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา : 
ศึกษาเฉพาะกรณีต าบลเหล่ายาว อ าเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดล าพูน”. บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

พระธรรมโมลี (ทองอยู่ ญาณวิสุทโธ).“การศึกษาเชิงวิเคราะห์วิถีชีวิตพ้ืนที่กรรมสุขภาพและการดูแล
สุขภาพแบบองค์รวมของพระสงฆ์ที่ปรากฏในพระไตรปิฎก”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
ดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

ยุวดี  แจ่มกังวาน. “ผลของการท าสมาธิร่วมกับดนตรีบรรเลง ต่อคุณภาพการนอนหลับในผู้สูงอายุ” 
วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
๒๕๔๙. 

 
 



๑๐๖ 

(๓) วารสาร:  

จิราภรณ์ เกศพิชญ์วัฒนะ และคณะ.ความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุ.จากวารสารพฤฒาวิทยาและเวช
ศาสตร์ผู้สูงอายุ,ฉบับประจ าเดือน มีนาคม – พฤษภาคม ๒๕๔๓. 

กุนนที พุ่มสงวน. “ สุขภาพ และการส่งเสริมสุขภาพ : บทบาทที่ส าคัญของพยาบาล”.วารสาร
ทหารบก. ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๒ (ก.ค-ส.ค. ๒๕๕๗). 

คณะกรรมการธรรมนูญสุขภาพต าบลสันกลาง.ธรรมนูญสุขภาพผู้สูงอายุโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 
ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย.ฉบับที่ ๑. ๒๕๕๙. 

ชุติมา หฤทัย.นโยบายชีวิตตามแผนพัฒนาสาธารณสุข. วารสารกองการพยาบาล.กรุงเทพมหานคร: 
มปท,๒๕๓๑. 

พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตโต).“สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ”. พุทธจักร. ปีที่ ๕๙ ฉบับที่ ๓๓ 
พฤศจิกายน ๒๕๔๘. 

เพ่ือนใจ รัตตากร.“วิธีคิดของผู้สูงอายุ และภาพลักษณ์ของการเป็นผู้สูงอายุที่ประสบผลส าเร็จ”.
วารสารวิจัยทรัพยากรมนุษย์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์,ปีที่ ๑ ฉบับที่ ๒ กรกฎาคม - 
ธันวาคม.๒๕๔๙. 

อัมพร เบญจพลพิทักษ์ และคณะ.คู่มือความสุข ๕ มิติส าหรับผู้สูงอายุ. มปท,มปป. 

(๔)  สื่ออิเล็กทรอนิกส์ 

ปัทมาว่าพัฒนวงศ์ และปราโมทย์ ประสาทกุล.ประชากรไทยในอนาคต. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา : 
http:www.ipsr.mahidol.ac.th/IPSR/AnnualConference/Conferencell/Article
/Article, [๙มิถุนายน ๒๕๕๘]. 

ประชากรและคุณภาพชี วิ ต .  [ ออน ไลน์ ] .แหล่ งที่ ม า  :  https://sites.google.com/site 
/prachakrlaeakhunphaphchiwit/payha-laea-naew-nom-prachakr-thiy,[๙ 
มิถุนายน ๒๕๕๘]. 

ราชกิจจานุเบกษา.พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖.[ออนไลน์]. แหล่งที่มา : http://www. 
ratchakitcha.soc.go.th,[๕มิถุนายน ๒๕๕๘]. 

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ.โลกของผู้สูงอายุไทย.[ออนไลน์]. แหล่งที่มา : 
http://thaihealthor.th/node/๙๐๒๔, [๕ มิถุนายน ๒๕๕๘]. 

http://www/


๑๐๗ 

United Nations.World Economic and Social Survey ๒๐๐๗.Development in an Aging 
World.NewYork: United Nations Publishing Section.[ออนไลน์]. แหล่งที่มา: 
http://www.un.org. ๒๐๐๗,[๗ มกราคม ๒๕๕๙]. 

องค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง. แหล่งที่มา: http://www.sanklangcm.go.th,[๒๕ สิงหาคม 
๒๕๖๐]. 

ข้อมูล ณ เดือน พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๗  ที่มาส านักงานทะเบียนอ าเภอพาน กรมการปกครอง. 
แหล่งที่มา : http://www.sanklangphan.go.th/data.php?id=1,[๒๗ สิงหาคม 
๒๕๖๐]. 

พระครูปิยวรรณพิพัฒน์. โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย.[ออนไลน์]. แหล่งที่มา : http://www. 
huafaiseniors school.com,[๑๘ มกราคม ๒๕๖๐]. 

โรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย.[ออนไลน์]. แหล่งที่มา : http://huafaiseniorsschool.com,           
[๒๕ สิงหาคม ๒๕๖๐]. 

(๕) สัมภาษณ์ 

สัมภาษณ์. พระครูปิยวรรณพิพัฒน์ .  เจ้าอาวาสวัดหัวฝาย เจ้าคณะต าบลสันกลาง เขต ๒ .            
๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 

สัมภาษณ์. นางสาวจันทร์เพ็ญ ตัวลือ. ครโูรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย. ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

สัมภาษณ์. นายณรงค์ ติ๊บแปง. นายกองค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง. ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

สัมภาษณ์. นายธนภัทร พรมเอ้ย. ประธานสภาองค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง. ๒๐ กรกฎาคม 
๒๕๖๐. 

สัมภาษณ์. นายพิรุณ เกษม. ผู้อ านวยการโรงพยาบาลศูนย์ส่งเสริมสุขภาพต าบลสันกลาง .            
๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐.  

สัมภาษณ์. นางปราณี  หอมสร้อย. สาธารณสุขช านาญงาน โรงพยาบาลศูนย์ส่งเสริมสุขภาพต าบล   
สันกลาง. ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

สัมภาษณ์. นางสุจินดา จินะธรรม. ผู้ใหญ่บ้าน หมู่ ๑๕ ต าบลสันกลาง. ๑ สิงหาคม ๒๕๖๐. 

สัมภาษณ์. นายสมเกียรติ ค าแสนยศ. นักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย. 

สัมภาษณ์. นางบัวลอย เมืองมาหล้า. นักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย. ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

สัมภาษณ์. นายอนุพงษ์ ตาบุญ. ครโูรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย. ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

http://www.un.org/
http://www.sanklangcm.go.th/
http://www.sanklangphan.go.th/data.php?id=1
http://huafaiseniorsschool.com/


๑๐๘ 

สัมภาษณ์. นางอัจจิมา รินเที่ยง. นักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย.  

สัมภาษณ์. นางสาวอัญชลี ปานาการ. ครู กศน. ต าบลสันกลาง. ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 

สัมภาษณ์. นางหนุพร ยศมูล. นักเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย. ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



แบบสัมภาษณ์ 
โครงการวิทยานิพนธ์ 

เรื่อง ศึกษารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย  
       ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย 

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

แบบสัมภาษณ์แบ่งออกเป็น ๒ ตอน 

ตอนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับผู้ให้สัมภาษณ์ 
๑.๑ ชื่อ-สกุล...............................................................................................อายุ......................ปี 
๑.๒ ผู้สัมภาษณ์ พระครูชัยพัฒนานุกูล 

๑.๓ การบันทึกข้อมูล ผู้วิจัย (จดบันทึก/บันทึกเสียง) 
๑.๔ วันสัมภาษณ์......................................................................................................................... 
๑.๕.สถานที่..................................................................................................................................  

ตอนที่ ๒ ค าถามแบบสัมภาษณ์ 
๑.ท่านมีความเข้าใจเรื่องการภาวนาหรือไม่ เพราะเหตุใด 
............................................................................................................................. ................................  
............................................................................................................................................................  
๒.ท่านมีความเข้าใจเรื่องการส่งเสริมสุขภาวะหรือไม่ เพราะเหตุใด 

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

............................................................................................................................. ............................... 
๓.ท่านคิดว่าศีลส่งเสริมสุขภาพทางกายอย่างไรบ้าง 
............................................................................................................................. ................................  
...................................................................... ......................................................................................  
๔.ท่านคิดว่าการรักษาศีลส่งเสริมสุขภาพทางสังคมอย่างไรบ้าง 

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

............................................................................................................................. ............................... 
๕.ท่านคิดว่าสมาธิภาวนาส่งเสริมสุขภาพทางอารมณอ์ย่างไรบ้าง 

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

..................................................................................... .......................................................................  
๖.ท่านคิดว่าจิตภาวนาส่งเสริมสุขภาพทางสติปัญญาอย่างไรบ้าง 

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

............................................................................................................................. ............................... 
๖.ท่านคิดว่าการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุของโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย เป็นอย่างไรบ้าง 

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

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



๗.ท่านคิดว่าปัญหา และอุปสรรคในการด าเนินงานของโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย มีอะไรบ้าง 
............................................................................................. ................................................................  

............................................................................................................................. ............................... 
๘.ท่านมีข้อเสนอแนวทางในการส่งเสริมหลักการภาวนาทั้ง ๔ ด้าน ควรเป็นไปในลักษณะใด 

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

............................................................................................................................................................  
๙.ข้อเสนอแนะด้านอ่ืน ๆ  
............................................................................................................................. ................................  
............................................................................................................................. ............................... 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก. 

แบบสัมภาษณ์เพื่อการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๑ 

แบบสัมภาษณ์ 
โครงการวิทยานิพนธ์ 

เรื่อง ศึกษารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสนาของวัดหัวฝาย  
       ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน จังหวัดเชียงราย 

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

แบบสัมภาษณ์แบ่งออกเป็น ๒ ตอน 

ตอนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับผู้ให้สัมภาษณ์ 
๑.๑ ชื่อ-สกุล...............................................................................................อายุ......................ปี 

๑.๒ ผู้สัมภาษณ์ พระครูชัยพัฒนานุกูล 

๑.๓ การบันทึกข้อมูล ผู้วิจัย (จดบันทึก/บันทึกเสียง) 
๑.๔ วันสัมภาษณ์......................................................................................................................... 
๑.๕.สถานที่..................................................................................................................................  

ตอนที่ ๒ ค าถามแบบสัมภาษณ์ 
๑.ท่านมีความเข้าใจเรื่องการภาวนาหรือไม่
............................................................................................................................. ................................  
............................................................................................................................. ............................... 
๒.ท่านมีความเข้าใจเรื่องการส่งเสริมสุขภาวะหรือไม่ เพราะเหตุใด 

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

............................................................................................................. ............................................... 
๓.ท่านคิดว่าศีลส่งเสริมสุขภาพทางกายอย่างไรบ้าง 
............................................................................................................................. ................................  
............................................................................................................................................................  
๔.ท่านคิดว่าการรักษาศีลส่งเสริมสุขภาพทางสังคมอย่างไรบ้าง 

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

............................................................................................................................. ............................... 
๕.ท่านคิดว่าสมาธิภาวนาส่งเสริมสุขภาพทางอารมณ์อย่างไรบ้าง 

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

........................................................................ ....................................................................................  
๖.ท่านคิดว่าจิตภาวนาส่งเสริมสุขภาพทางสติปัญญาอย่างไรบ้าง 

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

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



๑๑๒ 

๗.ท่านคิดว่าปัญหา และอุปสรรคในการด าเนินงานของโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย มีอะไรบ้าง 
............................................................................................................................. ................................  
................................................................................................................................................ ............ 
๘.ท่านมีข้อเสนอแนวทางในการส่งเสริมหลักการภาวนาทั้ง ๔ ด้าน ควรเป็นไปในลักษณะใด 

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

............................................................................................................................. ............................... 
๙.ข้อเสนอแนะด้านอ่ืน ๆ  
............................................................................................................................. ................................  
............................................................................................................................................................. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๓ 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข. 

หนังสือขอความอนุญาตสัมภาษณ์เพ่ือการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๔ 



๑๑๕ 



๑๑๖ 



๑๑๗ 



๑๑๘ 



๑๑๙ 



๑๒๐ 



๑๒๑ 



๑๒๒ 



๑๒๓ 



๑๒๔ 



๑๒๕ 



๑๒๖ 

 

 

 

 



๑๒๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาคผนวก ค. 

สัมภาษณ์  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๘ 

     

           สัมภาษณ์ พระครูปิยวรรณพิพัฒน์        สัมภาษณ์ นางสุจินดา จินะธรรม   
                 ผู้ใหญ่บ้านหมู่ที่ ๑๕ ต าบลสันกลาง อ าเภอพาน 

 

      

                      สัมภาษณ์ นายพิรุณ เกษม                     สัมภาษณ์ นางปราณี หอมสร้อย   
  ผู้อ านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ      โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลสันกลาง          

     

       

                สัมภาษณ์ นายณรงค์ ติ๊บแปง                 สัมภาษณ์ นายธนภัทร พรมเอ้ย 

          นายกองค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง   ประธานสภาองค์การบริหารส่วนต าบลสันกลาง  
 

 

 



๑๒๙ 

      

               สัมภาษณ์ นายอนุพงษ์ ตาบุญ            สัมภาษณ์ นางอัจจิมา รินเที่ยง   

               ครูโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย           นักเรียนผู้สูงอายุโรงเรียนวัดหัวฝาย 

              

          สัมภาษณ์ นางสาวอัญชลี  ปานาการ        สัมภาษณ์ นางบัวลอย เมืองมาหล้า   

                  ครู กศน. ต าบลสันกลาง        นักเรียนผู้สูงอายุโรงเรียนวัดหัวฝาย 

 

      

                 สัมภาษณ์ นางหนูพร ยศมูล            สัมภาษณ์ นางจันทร์เพ็ญ ตัวลือ   

            นักเรียนผู้สูงอายุโรงเรียนวัดหัวฝาย       นักเรียนผู้สูงอายุโรงเรียนวัดหัวฝาย 

 

      

                
 

 



๑๓๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง. 

ภาพกิจกรรมโรงเรียนผู้สูงอายุวัดหัวฝาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๓๑ 

ภาพกิจกรรม 

      

ผู้สงูอายยทุ ากิจกรรมร่วมกนัเคารพธงชาติก่อนเข้าเรียน 

      

 

      

การบริหารร่างกายก่อนเข้าห้องเรียน 

      

                      งานหตัถกรรมการท าสวยดอก      งานจกัสานหตัถกรรม 



๑๓๒ 

      

                           งานจกัสานหตัถกรรม       งานจกัสานหตัถกรรม 

      

                          ท ายาสมนุไพรลกูประคบ      ผลติภณัฑ์ยาสมนุไพรน า้มนันวดโอท๊อป  

      

  กิจกรรมร่วมกนัท าอาหารเพื่อสขุภาพผกัปลอดสารพิษ  กิจกรรมร่วมกนัท าอาหารเพื่อสขุภาพผกัปลอดสารพิษ 

      

   กิจกรรมร่วมกนัท าอาหารเพื่อสขุภาพผกัปลอดสารพิษ                    กิจกรรมท าดอกไม้จนัทร์     



๑๓๓ 

ประวัติผู้วิจัย 

ชื่อ-นามสกุล  : พระครูชัยพัฒนานุกูล 

วัน/เดือน/ปีเกิด : ๒๓ กุมภาพันธ์ ๒๕๐๘ 

สถานที่เกิด  : ๗๙ หมู่ที่ ๓ ต าบลโป่งแพร่  อ าเภอแม่ลาว  จังหวัดเชียงราย 

การศึกษา  : ปริญญาตรี พุทธศาสตรบัณฑิต (พธ.บ.) 
     คณะพุทธศาสตร์ วิชาเอกพระพุทธศาสนา 
     มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

อุปสมบท  : ๑๘ มิถุนายน ๒๕๒๙ 

สังกัด  : คณะสงฆ์มหานิกาย 

หน้าที่  : รองเจ้าอาวาสวัดเชตุพน (สันโค้งน้อย)ต าบลรอบเวียง  
                             อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงราย 
     รักษาการเจ้าคณะต าบลรอบเวียงเขต ๑ 

ปีท่ีเข้าศึกษา  : ๒๕๕๘ 

ปีท่ีจบศึกษา  : ๒๕๖๐ 

ที่อยู่ปัจจุบัน  : วัดเชตุพน (สันโค้งน้อย) ต าบลรอบเวียง อ าเภอเมือง  

  จังหวัดเชียงราย 
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