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บทคัดย่อ 
 

บทความวิจัยเรื่อง “แนวทางการพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธของผู้สูงอายุใน
หมู่บ้านธนะสิน เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร” มีวัตถุประสงค ๓ ข้อ ๑) เพื่อศึกษาสภาพ
ปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร ๒) เพื่อ
ศึกษาวิธีพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธ ๓) เพื่อเสนอแนวทางการพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธ
ของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน  เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิง
คุณภาพ (Qualitative Research) โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview)  
นักวิชาการทางพระพุทธศาสนา จ านวน ๓ รูป และกลุ่มเปูาหมายจ านวน ๑๓ คน 
ผลการวิจัยพบว่า ๑) สภาพปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน เขตบึงกุ่ม 
กรุงเทพมหานคร พบว่า ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสินมีปัญหาสุขภาวะทางด้านร่างกาย
และสุขภาวะทางด้านจิตใจ แต่ไม่มีปัญหาสุขภาวะทางด้านสังคมและสุขภาวะทางด้าน
ปัญญา ๒) วิธีพัฒนาสุขภาวแนวพุทธ พบว่า วิธีพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธ เป็นวิธีที่น า
หลักภาวนา ๔ คือ (๑) กายภาวนา (๒) สีลภาวนา (๓) จิตตภาวนา (๔) ปัญญาภาวนา 

                                                      
๑ บทความนี้เป็นส่วนหนึ่งของวิทยานิพนธ์เรื่อง “แนวทางการพัฒนาสุขภาวะแนว

พุทธของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน  เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร”.  
๒ หลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา ภาคเสาร์–อาทิตย์ 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย / graduate school 
Mahachulalongkornrajavidyalaya University, Emall: somsri577@gmail.com. 
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มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาสุขภาวะ ๔ ด้าน ๓) แนวทางการพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธ
ของผู้สูงอายุในหมู่บ้าน  ธนะสิน  เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร พบว่า (๑) กายภาวนา 
ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน ควรออกก าลังกายด้วยการเดินจงกรมอย่างมีสติสัมปชัญญะ 
ควรใช้เทคโนโลยีอย่างมีสติ ควรบริโภคใช้สอยปัจจัย ๔ ด้วยปัญญา และควรดูแล
อนุรักษ์สิ่งแวดล้อมต่างๆ ที่อยู่รอบตัว (๒) สีลภาวนา ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสินควร
รักษาศีล ๕ ควรรักษากฎกติกาของสังคม ควรมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลในสังคม เป็นต้น  
(๓) จิตตภาวนา ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน ควรพัฒนาจิตใจของตนให้มีพรหมวิหาร มี
คุณธรรม มีความร่าเริง มีสมาธิ  (๔) ปัญญาภาวนา  ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสินควร
พัฒนาปัญญา ด้วยการเรียนรู้วิชาการต่างๆ ขบคิดวิเคราะห์วิชาการจนสามารถแยกแยะ
เชื่อมโยงได้ และลงมือปฏิบัติตามวิชาการเพื่อให้เกิดผลจริงและมองสิ่งต่างๆ ในโลกให้
เห็นตามความเป็นจริง 

 

ค าส าคัญ : สุขภาวะ, ผู้สูงอายุ, ภาวนา ๔, แนวทางการพัฒนา. 

 

Abstract 
 

The research “An Approach Development Buddhist  Well-Being of 
The Elderly in Thanasin Village Buengkum District Bangkok” consists of 
three main objectives: 1) to examine problems that affect the well-being 
of the elderly people in Thanasin Village, 2) to study the development 
approach of Buddhist based well-being and 3) to propose a practical 
Buddhist based well-being approach for the elderly in Thanasin 
village.This research paper entitled is a qualitative research by in-depth 
interviews with three Buddhist scholars and thirteen target groups. It 
reveals that 1) the elderly in Thanasin village generally have physical and 
mental health problems.Nevertheless, they have no problems relevant 
to social and intellectual well-being. 2) The Buddhist based well-being 
approach integrates the concept of Buddhist four Bhāvanā , which 
includes (1) Kāya Bhāvanā, (2) Sīla Bhāvanā, (3) Citta Bhāvanā and (4) 
Paññā Bhāvanā applied in the development of four aspects the well-
being . 3) Applying the Buddhist based well-being approach to develop 
the well-being of the elderly in Thanasin village indicates that (1) Kāya 
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Bhāvanā: the elderly should exercise by walking and doing meditation 
regularly, making use of modern technologies wisely, consuming all four 
life-factors with wisdom, and taking part in environmental protection in 
their community. (2) Sīla Bhāvanā: the elderly should keep the Buddhist 
five precepts, uphold the social rules and maintain social relationship 
and interaction. (3) Citta Bhāvanā: the elderly should strengthen their 
mind with Brahma Viharn (four divine states of dwelling), virtue and 
meditation (4) Paññā Bhāvanā: the elderly should gain various academic 
knowledge in order to improve their critical thinking and analysis as well 
as to be able to connect facts and ideas rationally. The elderly can also 
see the true nature of things and thus are more practical and effective in 
doing things. 

 
Keywords: Well-Being, The Elderly, Four Bhāvanā:, An Approach 
Development. 

 
๑. บทน า 

สุขภาวะ หมายถึง ความสมบูรณ์สมดุลแบบองค์รวมทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม 
และปัญญา ไม่ใช่เพียงการปราศจากโรค และความพิการเท่านั้น๓ สุขภาวะถูกจ าแนก
ออกเป็น ๔ ด้าน คือ ๑)  สุขภาวะทางร่างกาย คือ การมีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงมี
สิ่งแวดล้อมดี ไม่มีอุบัติภัย การมีพลามัย ไม่เจ็บปุวย มีเศรษฐกิจหรือปัจจัยที่จ าเป็น
พอเพียง ๒) สุขภาวะทางจิต คือ การมีจิตใจที่เป็นสุขผ่อนคลายไม่เครียด คล่องแคล่ว 
จิตมีคุณภาพบวก เช่น มีความเมตตากรุณา มีสติมีสมาธิ การมีจิตปลอดพ้นจากความ
ทุกข์ ๓) สุขภาวะทางสังคม คือ การอยู่ร่วมกันด้วยดีภายในครอบครัว ชุมชน สังคม 
อย่างสันติ เข้าใจซึ่งกันและกัน ได้รับความเคารพและความเอ้ือเฟื้อเกื้อกูล  ๔) สุขภาวะ
ทางปัญญา คือ การมีปัญญาในการแก้ปัญหา แก้ความทุกข์ต่างๆ มีเหตุมีผล รู้ชัดใน

                                                      
๓ อาภาพร เผ่าวัฒนา, การสร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคในชุมชน: การ

ประยุกต์แนวคิดและทฤษฎีสู่การปฏิบัติ, (จังหวัดขอนแก่น: หจก.โรงพิมพ์คลังนานาวิทยา, 
๒๕๕๔), หน้า ๑. 
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สรรพสิ่งตามความเป็นจริง มีสภาพจิตที่เป็นอิสระท่ามกลางความผันผวนปรวนแปร
ต่างๆ๔  

ในทางพระพุทธศาสนา มีภาวนา ๔๕ เป็นชุดหลักธรรมที่ใช้การอบรมกาย ศีล 
จิตและปัญญา มีอยู่ ๔ ด้าน คือ ๑) กายภาวนา หมายถึง การฝึกหรือการพัฒนากาย 
ด้วยรู้เท่าทันอารมณ์ต่าง ๆ ที่ผ่านเข้ามาทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ไม่ปล่อยให้อกุศล
ครอบง า รวมไปถึงการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ๒) ศีลภาวนา 
หมายถึง การรักษาศีล การพัฒนาความประพฤติ ให้อยู่ในระเบียบวินัย ไม่ก่อความ
เดือดร้อน หรือ กระท าการเบียดเบียนคนอื่น อยู่ร่วมกับคนอื่นด้วยสันติสุข มีความ
เกื้อกูลกัน ๓) จิตตภาวนา หมายถึง การพัฒนาจิตใจ ให้มีความเข้มแข็ง มั่นคง เจริญ
ด้วยคุณธรรมต่าง ๆ เช่น มีเมตตากรุณา มีฉันทะ มีความขยันหมั่นเพียร มีสมาธิ สดชื่น
เบิกบานและผ่องใส ไม่เศร้าหมองด้วยอกุศลธรรมต่างๆ ๔) ปัญญาภาวนา หมายถึง การ
พัฒนาปัญญา การฝึกปัญญาให้รู้เข้าใจสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นแจ้งโลก
และชีวิตตามสภาวะ ท าจิตให้มีอิสระ ไม่ติดอยู่ในโลกีย์วิสัย พาตนให้หลุดพ้นจากความ
ทุกข์ด้วยปัญญา และแก้ปัญหาต่างๆที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา๖ หลักภาวนา ๔ นี้เป็นชุด
หลักธรรมในการพัฒนาสุขภาวะทั้ง ๔ ด้าน กล่าวคือ กายภาวนาเป็นหลักธรรมเพื่อการ
พัฒนาสุขภาวะทางร่างกาย ศีลภาวนาเป็นหลักธรรมเพื่อการพัฒนาสุขภาวะด้านสังคม 
จิตภาวนาเป็นหลักธรรมเพื่อการพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ และปัญญาภาวนา เป็น
หลักธรรมเพื่อการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา๗ ดังนั้น การใช้หลักภาวนา ๔ ในการ
พัฒนาสุขภาวะ ๔ ด้าน จึงเป็นวิธีการพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธ  

ในประเทศไทยก้าวย่างสู่สังคมผู้สูงอายุตั้งแต่ พ.ศ. ๒๕๔๘ และเข้าสู่สังคม
ผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ใน พ.ศ.๒๕๕๖ หมายความว่า ประเทศไทยมีผู้สูงอายุมากกว่า

                                                      
๔ เพ็ญ สุขมาก, หลักคิด: สุขภาพ สุขภาวะ ปัจจัยก าหนดสุขภาพการสร้างเสริม

สุขภาพ, เอกสารประกอบการประชุมเชิงปฏิบัติการ: การประเมินผลงานสร้างเสริมสุขภาพ
เครือข่ายนักประเมินผลงานสร้างเสริมสุขภาพภาคเหนือ, หน้า ๓. 

๕ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๗๙/๑๔๔-๑๔๕. 
๖ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวล

ธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๓๔, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๙), 
หน้า ๗๐. 

๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต),  สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๒, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒),  หน้า ๑๑๒-๑๑๔. 



     สมศรี รุ่งแสงทอง               ~ ๕ ~   ปีท่ี ๑๘ ฉบับท่ี ๒ พฤษภาคม–สิงหาคม ๒๕๖๕ 
 

ร้อยละ ๒๐ ของประชากรทั้งหมด๘ ผู้สูงอายุเป็นวัยที่ย่างเข้าสู่บั้นปลายแห่งชีวิตและ
ต้องประสบกับความเปลี่ยนแปลในชีวิต ความเปลี่ยนแปลของผู้สูงอายุมักเป็นไปในทาง
เสื่อมลง โดยมีการแบ่งการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุออก ๓ ด้านหลักคือ (๑) ความ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย หมายถึง ผู้สูงอายุจะมีผิวหนังเหี่ยวย่น มีผมสีขาว 
ประสาทหูได้ยินเสียงไม่ดี เป็นต้น (๒) ความเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ หมายถึง 
ผู้สูงอายุจะมีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ได้น้อยลง โกรธง่าย น้อยใจง่าย เรียนรู้
สิ่งใหม่ๆได้ค่อนข้างยาก มักยึดติดกับความรู้เดิม ๆ ของตนเองและมีโรคภัยต่างๆ  เป็น
ต้น (๓) ความเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม หมายถึง ผู้สูงอายุจะมีบทบาทในสังคมน้อยลง
และถูกคนส่วนใหญ่มองว่าเป็นผู้ที่ด้อยสมรรถภาพ๙ จะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุมีความ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตและสังคมไปในทางที่ไม่ดี ความเปลี่ยนแปลงของ
ผู้สูงอายุ ๓ ด้านสามารถชี้ให้ทราบได้ว่า ผู้สูงอายุในประเทศไทยมีปัญหาด้านสุขภาวะ 
ซึ่งปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายุแต่ละคนแต่ละพื้นที่ก็มีความแตกต่างกันออกไปซึ่งก็
ขึ้นอยู่สภาพแวดล้อมที่อยู่อาศัย วิถีการด ารงชีวิต อาหารการกิน สภาพเศรษฐกิจ เมื่อ
ผู้สูงอายุในประเทศไทยมีปัญหาด้านสุขภาวะเช่นนี้ การหาแนวทางในการพัฒนาสุข
ภาวะทั้ง ๔ ด้านของผู้สูงอายุให้มีความสมดุลและสมบูรณ์โดยค านึกถึงความเหมาะสม
กับปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายุในแต่ละพื้นที่จึงเป็นเร่ืองที่มีความส าคัญ 

หมู่บ้านธนะสิน ตั้งอยู่ในแขวงคลองกุ่ม เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร จากการที่
ผู้วิจัยสอบถามข้อมูลจากประธานหมู่บ้าน พบว่า เป็นหมู่บ้านที่มีครัวเรือน ๕๐๐ กว่า
ครัวเรือน  มีผู้สูงอายุอาศัยอยู่ ๑๐๐ กว่าท่าน และมีชมรมผู้สูงอายุตั้งอยู่ในหมู่บ้านธนะ
สิน๑๐ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงท าการส ารวจพื้นที่ของหมู่บ้านธนะสิน  แขวงคลองกุ่ม เขตบึงกุ่ม 
กรุงเทพมหานคร เพื่อทราบสภาพปัญหาสุขภาวะเบื้องต้นของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะ
สิน พบว่า ผู้สูงอายุบางท่านในหมู่บ้านธนะสิน มีปัญหาในด้านสุขภาวะทางกายเกี่ยวกับ
การมีโรคประจ าตัว และมีความกังวลใจเกี่ยวกับโรคประจ าตัวดงักล่าว๑๑  จากการทราบ

                                                      
๘ กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์, มาตรการ

ขับเคลื่อนระเบียบวาระแห่งชาติ เร่ืองสังคมผู้สูงอายุ (ฉบับปรับปรุง) , พิมพ์ครั้งที่ ๒, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชช่ิง จ ากัด (มหาชน), หน้า ๘. 

๙ ส านักอนามัยผู้สูงอายุ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, คู่มือ แนวทางการ
อบรมผู้ดูแลผู้สูงอายุ  หลักสูตร ๔๒๐ ชั่วโมง, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: ส านักงาน
กิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก ,๒๕๕๗), หน้า ๑๕-๑๗. 

๑๐ สัมภาษณ์ นายศิริศักดิ์  หาญชนะ, ๑๕  กันยายน ๒๕๖๔. 
๑๑ สัมภาษณ์ นางสาวศรีศรี ณรงค์ฤทธิ์, ๑๙ กันยายน ๒๕๖๔. 
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สภาพปัญหาเบื้องต้นเก่ียวกับสุขภาวะของผู้สงูอายุบางทา่นในหมู่บ้านธนะสิน เขตบึงกุ่ม 
กรุงเทพมหานคร จึงเป็นเหตุผลที่ผู้วิจัยต้องการจะศึกษาสภาพปัญหาสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุในหมู่บ้าน ธนะสิน เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร อย่างละเอียด ทั้งนี้ก็ เพื่อที่จะ
หาแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะทั้ง ๔ ด้านของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสินอย่าง
เหมาะสม และให้ชมรมผู้สูงอายุหมู่บ้านธนะสินน าแนวทางการพัฒนาสุขภาวะไปใช้ใน
การพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน สืบต่อไปนี้  

ด้วยเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาสภาพปัญหาสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร ศึกษาวิธีพัฒนาสุขภาวะแนว
พุทธ และเสนอแนวทางการพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน เขต
บึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร 

 
๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

๑. เพื่อศึกษาสภาพปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน เขตบึงกุ่ม
กรุงเทพมหานคร 

๒. เพื่อศึกษาวิธีพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธ  
๓. เพื่อเสนอแนวทางการพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะ

สิน เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร 
 

๓.วิธีด าเนินการวิจัย  

การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ดังมี
ขั้นตอนดังต่อไปนี้ 

๑. ท าการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview) ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน 
เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร  จ านวน ๑๓ ท่าน เพื่อให้ทราบสภาพปัญหาสุขภาวะ 

๒. ท าการศึกษาข้อมูลจากเอกสารปฐมภูมิ (Primary Sources) คือ 
พระไตรปิฎกและ ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Sources) คือ อรรถกถา ฎีกา ปกรณ์วิ
เสส รวมไปถึงงานวิจัย วิทยานิพนธ์รวมไปถึงเอกสารทางวิชาการ วารสาร เพื่อให้ทราบ
วิธีพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธ 

๓. วิเคราะห์สภาพปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน เขตบึงกุ่ ม 
กรุงเทพมหานคร วิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับวิธีพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธ และท าการ
สัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview) นักวิชาการทางพระพุทธศาสนา จ านวน ๓ รูป 
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ต่อจากนั้น จะเสนอแนวทางการพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน 
เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร 

๔. สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัย และเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้
และในการท าวิจัยคร้ังต่อไป  

 
๔.ผลการวิจัย  

ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาตามระเบียบวิธีวิจัยที่ก าหนดไว้แล้ว จึงได้ผลการวิจัยตาม
วัตถุประสงค์ ๓ ข้อดังต่อไปนี้  

๔.๑ สภาพปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน เขตบึงกุ่ม 
กรุงเทพมหานคร 

ผู้วิจัยได้ลงพื้นที่ภาคสนามแล้วด าเนินการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน 
เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร ท าให้ผู้วิจัยทราบสภาพปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายุใน
หมู่บ้านธนะสิน ดังต่อไปนี้ ๑) สุขภาวะทางด้านร่างกาย  ผู้สูงอายุทุกคนมีโรคประจ าตัว 
แต่บางคนมีปัญหานอนไม่หลับ ส่วนร่างกายของผู้สูงอายุบางคนก็แข็งแรงดี แต่บางคนก็
ไม่ค่อยแข็งแรง  ๒) สุขภาวะทางด้านสังคม ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสินอยู่ร่วมกับคนใน
สังคมได้เป็นอย่างดี สามารถปรับตัวในการอยู่ร่วมกับคนในสังคมได้ดีและหมู่บ้านธนะ
สินที่ผู้สูงอายุอาศัยอยู่เป็นสังคมที่มีสภาพแวดล้อมดี ๓) สุขภาวะทางด้านจิตใจ ผู้สูงอายุ
ทุกคนในหมู่บ้านธนะสินมีจิตใจเมตตากรุณาต่อบุคคลอื่นและโดยส่วนใหญ่มีจิตใจที่ร่า
เริงแจ่มใส แต่ก็มีความวิตกกังวลบ้างเล็กน้อยซึ่งก็เป็นความวิตกกังวลในเรื่องสุขภาพ
เป็นหลัก ๔) สุขภาวะทางด้านปัญญา ผู้สูงอายุทุกคนในหมู่บ้านธนะสิน มีปัญญาในการ
แก้ความทุกข์ซึ่งแต่ละคนก็มีวิธีการที่แตกต่างกันไป เช่น บางคนสวดมนต์ บางคนนั่ง
สมาธิ บางคนไปท ากิจกรรมงานอดิเรก เป็นต้น และนอกจากนี้ผู้สูงอายุทุกคนใน
หมู่บ้านธนะสิน มีความเข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริงว่า การเกิดแก่เจ็บตายเป็น
ของธรรมดา ฉะนั้น ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสินจึงมีความคิดที่จะท าความดีให้มากที่สุด 

๔.๒ วิธีพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธ 

วิธีพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธมีวิธีการดังนี้ ๑) กายภาวนา มีวิธีการคือ การเป็น
มิตรต่อธรรมชาติสิ่งแวดล้อม การรักษาธรรมชาติให้ยาวนาน  การบริโภคและใช้สอย
ปัจจัย ๔ ตลอดถึงการใช้เทคโนโลยีด้วยปัญญา การใช้อินทรีย์เพื่อการเรียนรู้แสวงหา
ความรู้ในการพัฒนาชีวิต และการดูแลรักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง รู้จักพักผ่อนไม่
ท างานหนักจนเกินไป ๒) ศีลภาวนา มีวิธีการคือ การอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นอย่างสันติ การ



     วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน์  ~ ๘ ~  ปีท่ี ๑๘ ฉบับท่ี ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๖๕ 
 

ประกอบอาชีพด้วยความสุจริต ไม่คดโกงบุคคลอื่น และการรักษาศีล ๕ การรักษากฎ
กติกาของสังคม กฎหมายบ้านเมือง ๓) จิตตภาวนา มีวิธีการคือ การพัฒนาจิตใจให้มี
ความศรัทธาประกอบด้วยปัญญา มีหิริโอตตัปปะ มีความมุ่งมั่นแนวแน่ มีสติ มีสมาธิ มี
จิตใจร่าเริง เบิกบาน แจ่มใส  ๔) ปัญญาภาวนา มีวิธีการคือ การแสวงหาความรู้อยู่
ตลอดเวลาและการน าความรู้มาใช้ในการคิดวิเคราะห์ แก้ปัญหา ด าเนินกิจการต่าง ๆ 
มองสิ่งต่าง ๆ ในโลกตามความจริง 

๔.๓ แนวทางการพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน 
เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร 

ผู้วิจัยได้สัมภาษณ์นักวิชาการทางพระพุทธศาสนา ๓ รูป และวิเคราะห์
สังเคราะห์เอกสารท าให้ได้แนวทางการพัฒนาสุขภาวะแนวพทุธของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธ
นะสิน เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร โดยมีสาระส าคัญดังนี้ ๑) กายภาวนา ผู้สูงอายุใน
หมู่บ้าน ธนะสิน ควรออกก าลังกายด้วยการเดินจงกรมอย่างมีสติสัมปชัญญะ ท า
กิจกรรมอื่น ๆ เพื่อให้ร่างกายได้เคลื่อนไหว ควรใช้เทคโนโลยี เช่น ทีวี โทรศัพท์ฯ อย่าง
มีสติ ควรบริโภคใช้สอยปัจจัย ๔ ด้วยปัญญา รู้จักประมาณในการบริโภคปัจจัย ๔ และ
ควรดูแลอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ที่อยู่รอบตัว ๒) ศีลภาวนา ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะ
สินควรรักษาศีล ๕ ควรรักษาระเบียบกฎกติกาของสังคม ควรมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลใน
สังคม เข้าร่วมท ากิจกรรมต่าง ๆ เช่น การเป็นจิตอาสาเป็นต้น เพื่อสร้างประโยชน์แก่
สังคม และส าหรับผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสินที่ก าลังท างานอยู่ซึ่งอาจจะเป็นงานเสริม
หรืองานประจ าก็ตาม ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน ควรท างานที่สุจริต ใช้งานที่ตนเองท า
อยู่เป็นแหล่งเรียนรู้พัฒนาตนเอง ๓) จิตตภาวนา ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน ควรพัฒนา
จิตใจของตนให้มีความสมบูรณ์ด้วยคุณภาพจิต คือ การอบรมพรหมวิหาร ๔ ให้เกิดมี
ภายในจิตใจของตนเอง ปลูกคุณธรรมต่าง ๆ ให้เกิดมีภายในจิตใจของตนเอง ควรพัฒนา
จิตใจของตนให้มีความสมบูรณ์ด้วยสมรรถภาพจิต คือ การท าจิตให้มีความเข้มแข็ง มี
ความขยันเพียรพยายาม กล้าหาญอดทน มีความรับผิดชอบ เจริญสติและเจริญสมาธิใน
ชีวิตประจ าวัน โดยการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ควรพัฒนาจิตใจของตนให้มีความ
สมบูรณ์ด้วยสุขภาพ คือ การท าจิตใจให้มีความร่าเริง เบิกบาน สดชื่น อิ่มเอิบ ผ่องใส 
สงบ และที่ส าคัญผู้สูงอายุควรบริหารจิตใจของตนไม่ยินดียินร้ายเมื่ออารมณ์ต่าง ๆ เข้า
มากระทบ ๔) ปัญญาภาวนา  ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสินควรพัฒนาปัญญา ๓ ระดับ 
กล่าวคือ ควรพัฒนาสุตมยปัญญาด้วยการเรียนรู้วิชาการต่าง ๆ จากการหนังสือธรรมะ
บ้างจากการสนทนาธรรมกับพระภิกษุที่วัดบ้าง ควรพัฒนาจินตามยปัญญาด้วยการน า
วิชาการความรู้ที่ได้ศึกษามาขบคิดวิเคราะห์ใช้โยนิโสมนสิการจนสามารถแยกแยะ



     สมศรี รุ่งแสงทอง               ~ ๙ ~   ปีท่ี ๑๘ ฉบับท่ี ๒ พฤษภาคม–สิงหาคม ๒๕๖๕ 
 

เชื่อมโยงได้ ควรพัฒนาภาวนามยปัญญาด้วยการลงมือปฏิบัติจริงเพื่อให้เกิดผลดีต่อ
ร่างกายและจิตใจ ฝึกอบรมปัญญาด้วยการปฏิบัติธรรมอย่างสม่ าเสมอ มองเห็นสิ่งต่าง 
ๆ ในโลกตามความเป็นจริง พร้อมกันนั้น ผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสินควรเรียนรู้
องค์ประกอบพื้นฐานของชีวิต ได้แก่ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๖ ปฏิจจสมุปบาท เมื่อ
เข้าใจเรื่องเหล่านี้อย่างชัดเจนแล้ว ควรลงมือปฏิบัติอย่างจริงจัง เพื่อเข้าถึงที่สุดแห่ง
ปัญญาภาวนา 
 
๕.องค์ความรู้จากการวิจัย 

 
แผนภาพนี ้แสดงให้เห็นแนวทางการพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธของผู้สูงอายุใน

หมู่บ้านธนะสินซึ่งน าไปสู่การแก้ปัญหาและพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะ
สิน เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร  
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๖.อภิปรายผล  

ส าหรับงานวิจัยนี้  เริ่มแรกผู้วิจัยได้ท าการทบทวนเอกสาร ต่อมาก็ได้
ด าเนินการตามระเบียบวิธีวิจัยที่ก าหนดไว้ จึงท าให้ผู้วิจัยได้ผลการวิจัยตามที่น าเสนอใน
เบื้องต้น ฉะนั้น ผลวิจัยเรื่อง “แนวทางการพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธของผู้สูงอายุใน
หมู่บ้านธนะสิน เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร”  จึงมีความสอดคล้องกันในแง่หลักธรรม
กับเนื้อหาของงานวิจัยเร่ือง “กระบวนการพัฒนาสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการของชุมชน
ในจังหวัดปทุมธานี”, วารสาร มจร การพัฒนาสังคม, ปีที่ ๕ ฉบับที่ ๒ (พฤษภาคม–
สิงหาคม ๒๕๖๓) หน้า ๓๑  ของพระครูไพโรจน์ธรรมคุณ ดังข้อความที่ว่า “ชุมชน
ต้องการการดูแลอย่างต่อเนื่อง และเชื่อมโยงกันระหว่างการดูแลในครอบครัว สถาบัน 
และชุมชน ซึ่งหลักธรรม ได้แก่ กายภาวนา สีลภาวนา จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา 
เป็นแนวคิดหรือหลักปฏิบัติที่เชื่อมโยงวิถีการด าเนินชีวิตที่ดีงามและถูกต้องตามกฎ
ธรรมดา น ามาซึ่งประโยชน์สุขอันเป็นจุดมุ่งหมายของชีวิต”, มีความสอดคล้องกับผล
วิจัยเรื่อง“ การศึกษาแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ 
กรณีศึกษา : ผู้สูงอายุบ้านห้วยหอย ต าบลธาตุทอง อ าเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูมิ ” 
วารสารบัณฑิตศึกษามหาจุฬาขอนแก่น, ปีที่ ๖ ฉบับที่ ๑ (มกราคม – มีนาคม ๒๕๖๒): 
หน้า ๕๙ ของพระมหาเชาวฤทธิ์ นรินฺโท (ทรัพย์สวัสดิ์) ดังข้อความที่ว่า “หลักภาวนา ๔ 
นี้ เป็นหลักการพัฒนาบุคคลโดยมีกรอบแห่งการพัฒนา ๔ ประการ คือ การพัฒนา
ตนเองให้มีสติ ตั้งอยู่ในความไม่ประมาท การท าตนให้ตั้งอยู่ในกรอบประพฤติที่ดีงาม
ของสังคม การอบรมจิตของตนให้มีความผ่องใสการพัฒนาปัญญา ท าให้เป็นผู้มี
เหตุผล”,และมีความสอดคล้องกับผลวิจัยเรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักภาวนา ๔ ในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนบ้านบ่อเกตุ อ าเภอสะเดา จังหวัดสงขลา”, วารสารมหา
จุฬานาครทรรศน์, ปีที่ ๘ ฉบับที่ ๒ (กุมภาพันธ์ ๒๕๖๓): หน้า ๓๕-๓๖ ของพระปลัด
ธัญวัฒน์ อโสโก (รักษ์เพ็ชร)  ดังข้อความที่ว่า “๑) การจะมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้น มนุษย์
ต้องรู้จักพัฒนาตนเองทั้ง ๔ ด้าน คือ กาย ศีล จิต และปัญญา  ๒) หลักภาวนา ๔ ใน
พระพุทธศาสนาที่ปรากฎหรือจารึกในพระไตรปิฎกมักแสดงในรูปที่เป็นคุณสมบัติของ
บุคคลผู้ได้เจริญกาย ศีล จิต และปัญญา มีความส าคัญในด้านการพัฒนาตน, ด้านการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตที่เป็นแบบอย่างที่ดีของสังคม  ๓) การประยุกต์ใช้หลักกายภาวนาใน
การพัฒนาคุณภาพชีวิต มีวิธีการคือ ฝึกฝนพัฒนาตนด้านพฤติกรรมการบริโภคและ
อุปโภค ใช้ชีวิตแบบพออยู่พอกิน การประยุกต์ใช้หลักศีลภาวนาในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิต มีวิธีการคือ การพัฒนาความประพฤติของตนและฝึกอบรมตนเองให้อยู่ในระเบียบ
วินัย การประยุกต์ใช้หลักจิตตภาวนาในการพัฒนาคุณภาพชีวิต มีวิธีการคือ ยกระดับจิต
ตนให้สูงขึ้น ยึดมั่นในความไม่ประมาท ส ารวมระวังอินทรีย์และมีคุณธรรม การ
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ประยุกต์ใช้หลักปัญญาภาวนาในการพัฒนาคุณภาพชีวิต มีวิธีการคือ การพัฒนาปัญญา
และ อธิปัญญาให้ยิ่งขึ้นไป เพื่อที่จะได้เข้าใจสิ่งทั้งหลายอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง
ของสรรพสิ่งที่เกิดขึ้นในโลก 
  
๗.ข้อเสนอแนะ 

๗.๑ ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 

แนวการพัฒนาสุขภาวะในงานวิจัยนี้เป็นการพัฒนาสุขภาวะตามหลักภาวนา 
๔ คือ กายภาวนา สีลภาวนา จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา ซึ่งมีความแตกต่างจาก
การพัฒนาสุขภาวะในศาสตร์สมัยใหม่ ผลวิจัยที่ได้ในงานวิจัยนี้ ชมรมผู้สูงอายุใน
หมู่บ้าน  ธนะสิน สามารถน าไปใช้ในการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ใน
หมู่บ้านธนะสิน กล่าวคือ ประธานชมรมผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน ควรน าองค์ความรู้
เก่ียวกับแนวทางพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธมาเผยแพร่ในกลุ่มผู้สูงอายุของหมู่บ้านธนะสิน 
เพื่อให้ผู้สูงอายุน าองค์ความรู้ที่ว่านี้ไปใช้ในการด าเนินชีวิตประวัน พร้อมกันนั้น 
ประธานชมรมผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน ควรมีการประเมินผู้สูงอายุทุกคนที่อยู่ภายใน
ชมรมเพื่อให้ทราบว่า ผู้สูงอายุแต่ละคนที่ได้น าองค์ความรู้เกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาวะ
แนวพุทธมีสุขภาวะดีขึ้นอย่างไร ประธานชมรมผู้สูงอายุในหมู่บ้านธนะสิน ควรจัด
กิจกรรมที่เกื้อกูลต่อการพัฒนาสุขภาวะตามหลักแนวพุทธ เช่น การรับสมัครผู้สูงอายุ
เป็นจิตอาสาในการท าความสะอาดชมุชน การจัดท าบุญตักบาตรในวันส าคัญต่าง ๆ เป็น
ต้น นอกจากนี้ชมรมของผู้สูงอายุในหมู่บ้านอื่น ๆ ก็สามารถน าผลวิจัยไปใช้การพัฒนา
สุขภาวะของผู้สูงอายุในหมู่บ้านของตนเองได้เช่นกัน   

 

๗.๒ ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

เนื่องด้วยการท าวิจัยเร่ือง “แนวทางการพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธของผู้สูงอายุ
ในหมู่บ้านธนะสิน เขตบึงกุ่ม กรุงเทพมหานคร” มีข้อจ ากัดด้านเวลาและด้าน
งบประมาณ ในขณะที่ผู้วิจัยได้ท าการวิจัยเรื่องนี้ ผู้วิจัยมีความเห็นว่า ยังมีประเด็นที่
น่าสนใจที่จะต้องท าอยู่ ฉะนั้น ผู้วิจัยจึงขอเสนอเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป ๒ 
ประเด็น คือ ๑) แนวทางการพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธของผู้สูงอายุในชุมชนสลัม  ซึ่ง
อาจจะเลือกเอาชุมชนสลัมในที่แห่งใดก็ดีที่เห็นว่ามีความจ าเป็นที่จะต้องท าวิจัย ๒) แนว
ทางการพัฒนาสุขภาวะแนวพุทธของพนักงานในองค์การ ซึ่งอาจจะเลือกเอาองค์กรใดก็
ได้ที่เห็นว่ามีความจ าเป็นที่จะต้องท าวิจัย   
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