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บทคัดย่อ  
 บทความนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาหลักสุขภาวะผู้สูงอายุ เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ และเพื่อศึกษาแนวส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิง
คุณภาพ ภาคสนามโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก  ผู้ให้ข้อมูลการวิจัยในครั้งนี้คือ ผู้สูงอายุ โดยคัดเลือกเฉพาะผู้ที่มีอายุ
เกิน 60 ปีขึน้ไป จำนวน 15 คน แลวนำข้อมูลทีไ่ดม้าวิเคราะห์ และบรรยายเชิงพรรณนา 
 ผลการวิจัยพบว่า หลักสุขภาวะผู้สูงอายุได้เริ่มเป็นที่รู้จักกันอย่างกว้างขวาง และที่สำคัญคือ มิได้จำกัด
เฉพาะของผู้สูงอายุแต่ยังครอบคลุมถึงทุกชีวิตในสังคม ที่เอื้อต่อการดำเนินชีวิตอย่างมีความสุขตามอัตตภาพ ไม่
ก่อให้เกิดทุกข์หรือปัญหาในภายหลัง และพัฒนาสูงขึ้นไปจนเป็นความสุขที่ปราศจากทุกข์ทั้งหลายโดยสิ้นเชิงและ
หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะของผู้สูงอายุ ตั้งแต่ข้ันต้นในการลงมือปฏิบัติคือ ความสำรวมอินทรีย์ทั้งหลาย
มีสำรวมตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เพื่อจะได้ใช้เป็นพื้นฐานของศีล คือ เจตนางดเว้นจากความชั่วทางกาย และ
เจตนางดเว้นจากความชั่วทางวาจา  
 
คำสำคัญ:  การส่งเสริมสุขภาวะ; ผู้สูงอายุ; หลักพุทธธรรม 
 
Abstract  
 This dissertation aims to study the well-being of the elderly, to explore the principles of 
Buddhist teachings related to the well-being of the elderly, and to examine the approaches to 
promoting the well-being of the elderly according to Buddhist principles. This research employs 
a qualitative research method, specifically fieldwork through in-depth interviews. The research 
participants are elderly individuals selected specifically those aged 60 years and above, totaling 
15 people. The data collected will then be analyzed and interpreted. 
 The research findings indicate that the principles of well-being for the elderly have 
become widely recognized, encompassing not only the elderly but also extending to all members 
of society. It emphasizes living a happy life in accordance with one's capabilities, avoiding future 
suffering or problems, and progressing to a state of happiness devoid of all suffering. The Buddhist 
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principles related to the well-being of the elderly begin with integrating all senses mind, body, 
and spirit to serve as the foundation for moral conduct, intending to abstain from physical and 
verbal misconduct.  
 
Keywords:  The Guidelines for Promoting Health; Elderly; Buddhist Principles 
 
บทนำ  

พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่คนไทยส่วนใหญ่นับถือจึงเป็นสถาบันหลักที่สำคัญ ที่มีความเกี่ยวพันกับวิถี
ชีวิตของสังคมไทยมีอิทธิพลเป็นอันมากต่อความเชื่อ และความประพฤติ หรือการดำรงชีวิตของชาวไทยส่วนใหญ่ 
พระพุทธศาสนาจึงเป็นหลักในการดำเนินชีวิตการนําหลักพุทธธรรม หรือคําสอนของพระพุทธเจ้านั้น ได้มีหลักคํา
สอนที่เหมาะสมในแต่ละช่วงวัยของบุคคลเช่นเดียวกัน การนำเอาหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในสังคมไทยของ
ผู้สูงอายุนั้น ซึ่งท่ามกลางสภาพปัญหาต่างๆ ของผู้สูงอายุในปัจจุบัน ทั้งปัญหาทางด้านร่างกาย จิตใจและสังคม 
และปัญญาจึงมีการใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนามาประพฤติปฏิบัติ เช่น การปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 การเจริญ
สติและสมาธิและรูปแบบของการให้ทานในด้านต่างๆ เป็นต้น (พระพรหมคุณาภรณ์ ป. อ. ปยุตฺโต, 2557) เพื่อให้
ผู้สูงอายุได้มีโอกาสเลือกกิจกรรมที่ตนเองพึงพอใจ และมีความสุขในสิ่งที่ตนได้กระทำ เช่น การสนทนาธรรม การ
ฟังธรรม การสวดมนต์ และ เจริญสมาธิภาวนา เป็นต้น เพราะตนเองเป็นผู้กำหนดบทบาทชีวิตเอง (พระปลัด
สมชาย ดำเนิน และ พระมหานันทวิทย์ ธีรภทฺโท, 2562) จึงเป็นแนวทางในการดำเนินชีวิตเพื่อพัฒนาศีล สมาธิ  
และปัญญา ส่งผลให้บุคคลนั้นมีชีวิตที่ยืนยาวมากขึ้น และมีคุณภาพชีวิตที่ดีรวมถึงเป็นบุคคลที่มีคุณค่าต่อตนเอง 
และผู้อ่ืน 

การเปลี่ยนแปลงทางสังคมไทยได้เริ่มเข้าสู่ภาวะของสังคมผู้สูงอายุ ซึ่งคำว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุ
ตั ้งแต่ 60 ปีขึ ้นไป จากการที ่จำนวนประชากรสูงอายุเพิ ่มขึ ้นจึงส่งผลต่อการบริการทางสุขภาพทำให้เกิด
แนวความคิดที่เกี ่ยวข้องกับสุขภาวะของผู้สูงอายุขึ ้น เป็นการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุที่มีความเสื่อมไปตาม
กาลเวลา แต่สิ่งที่ทำให้คุณภาพชีวิตของแต่ละบุคคลดี  คือ “สุขภาวะ” ปัจจุบันคำว่า “สุขภาวะ” ได้มีการจำแนก
ออกไปเป็นหลายด้าน ได้แก่ สุขภาวะทางด้านกาย สุขภาวะทางด้านจิต สุขภาวะทางด้านสังคม สุขภาวะทางด้าน
ปัญญา   ประเทศไทยมีผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้นมีการพยากรณ์ในอนาคตให้เห็นว่าสัดส่วนของประชากรสูงอายุจะเพ่ิม
สูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง ในอีกไม่เกิน 10ปีข้างหน้า ประเทศไทยจะกลายเป็น “สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์” เมื่อ
ประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป มีสัดส่วนสูงถึงร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด (จุฑารัตน์ แสงทอง, 2560) 

สุขภาวะของผู้สูงอายุ หมายความถึงความสุขที่เกิดขึ้นจากร่างกายที่แข็งแรงช่วยเหลือตัวเองได้ตามปกติ มี
จิตใจแข็งแรงและมีจิตวิญญาณไปในทิศทางบวก จะทำให้การอยู่ร่วมในสังคมและโลกปัจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลง
อย่างรวดเร็วได้ (ประเวศ วะสี, 2545) ดังนั ้นผู ้สูงอายุที ่มีคุณภาพชีวิตที ่ดีสามารถประเมินได้จากหลัก 3 
องค์ประกอบได้แก่ 1) การมีสุขภาพกายที่ดี 2) การมีสถานะที่ดูแลตัวเองได้ และอยู่ในสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม 
3) เป็นผู้ที่ได้รับการยอมรับจากสังคม หรือ การมีส่วนร่วมทางสังคม ในปัจจุบันสัดส่วนผู้สูงอายุในสังคมไทยกำลัง
เพิ่มขึ้นและในอนาคต 10 ปีข้างหน้าจากผลที่ประชากรมีอายุยืนยาวขึ้น มีผลต่อวิถีชีวิตของคนเราในทุกช่วงวัย 
และสัมพันธ์กับความสุขทั้งทางกาย ทางจิตใจ สังคมและทางปัญญา ซึ่งจะสามารถลดปัญหาภาวะพึ่งพาการ
เจ็บป่วย และค่าใช้จ่ายอันเป็นประโยชน์กับสังคมและประเทศชาติต่อไป (แววดาว พิมพ์พันธ์ดี, 2562) 

จากการศึกษาความเป็นมาและความสำคัญของปัญหานั้นจึงสนใจที่จะศึกษาเรื่อง ศึกษาแนวทางการ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม ก็เพ่ือเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจ เกี่ยวกับสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
เนื่องจากเป็นกลุ่มเสี่ยงต่อการเกิดโรคภัยต่าง ๆไม่เพียงโรคภัยทางกายแต่ยังเป็นโรคทางใจด้วยจึงต้องได้รับการ



วารสารนวัตกรรมการจัดการศึกษาและการวิจัย ปีที่ 6 ฉบับที่ 4 กรกฎาคม - สิงหาคม 2567| 947 

ดูแลจากสถาบันครอบครัว และสังคมรอบด้านต่าง การศึกษาเกี่ยวกับสุขภาวะผู้สูงอายุช่วยให้เราเข้าใจเรื่องราว
ความต้องการของกลุ่มนี้ เพื่อพัฒนานโยบายและบริการที่เหมาะสมในการดูแลได้อย่างเต็มที่และ โดยการนําหลัก
ภาวนา 4 มาใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ โดยจัดกิจกรรมการเรียนรูทางพระพุทธศาสนาสำหรับ
ผู้สูงอายุที่เน้นเรื่องของกาย ศีล จิต และปัญญา ตามหลักภาวนา 4 ซึ่งเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ
อย่างมีระบบ กระบวนการคิดวิเคราะหร์วมทั้งเกิดทักษะในการปฏิบัติที่เป็นระบบจากการลงมือปฏิบัติจริงได้ 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย  

1. เพ่ือศึกษาหลักสุขภาวะผู้สูงอายุ 
2.  เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
3.  เพ่ือศึกษาแนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม  

 
การทบทวนวรรณกรรม 

ผู้สูงอายุคือปูชนียบุคคล คือภูมิปัญญาของแผ่นดินถึงแม้นว่าผู้สูงอายุจะมีปัญหาทางด้านสุขภาพอนามัย
และมีความต้องการการดูแลเอาใจใส่จากครอบครัวและชุมชน แต่ถ้าผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงและมี
สุขภาพจิตดี ครอบครัวอบอุ่น มีสังคมที่ดี มีชีวิตที่มั่นคง ได้รับสวัสดิการและการบริการดูแลที่เหมาะสมอยู่อย่างมี
คุณค่ามีศักดิ์ศรีไม่ถูกทอดทิ้งหรือรังเกียจ และสามารถที่จะพึ่งตนเองได้ก็จะสามารถช่วยเหลือสังคมได้อย่างมี
คุณค่า การส่งเสริมและสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีจึงเป็นประเด็นสำคัญ การพัฒนาสุขภาพ
ผู้สูงอายุให้มีสุขภาพดีต้องคำนึงถึงการดูแลเรื่องการบริการสุขภาพแบบองค์รวมอย่างเป็นระบบและบูรณาการ
ทางด้านการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุระยะยาว ตลอดจนการส่งเสริมและเสริมสร้างสุขภาพของผู้สูงอายุทั้งทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ 

หลักภาวนา 4 (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) ที่ปรากฏในพระพุทธศาสนานั้น สามารถนำมา
ประยุกต์ใช้เพ่ือแก้ปัญหา ให้กับผู้สูงอายุในสังคมไทยได้อย่างเป็นรูปธรรม โดยจะเห็นได้ว่าปัญหาที่เกิดขึ้นหลาย ๆ 
ด้านทั้ง ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และเศรษฐกิจ การที่ผู้สูงอายุจะมาสามารถรักษาความสมดุล ของ
ชีวิต และปรับตัวเองให้ทันต่อความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้นั้น ต้องอาศัยปัจจัย ส่วนบุคคล และ ปัจจัยภายนอก
ของผู้สูงอายุ ได้แก่ความรู้ ความเชื่อ ทัศนคติ ค่านิยม การเรียนรู้ และการปฏิบัติตัว ของผู้สูงอายุเอง และปัจจัย
ภายนอก ได้แก่ สิ่งแวดล้อม ครอบครัว ชุมชน (พระพรหมคุณาภรณ์ ป. อ. ปยุตฺโต, 2557) 

การประยุกต์ใช้หลักภาวนา 4 เพ่ือแก้ปัญหาผู้สูงอายุทางด้านพฤติกรรมในการดำเนิน ชีวิตในสังคม ในการ
ดำรงชีวิตอย่างมีความสุขตามแนวทางของพระพุทธศาสนาของผู้สูงอายุนั้น คือ การถือปฏิบัติตามศีล 5 หรือ ศีล 8 
และศีลอุโบสถศีล เพ่ือให้บุคคลสำรวมกาย วาจาใจ ลดละความพึงพอใจบางอย่าง และสร้างความดีงามเพ่ิมข้ึนด้วย
การไปวัดฟังธรรมตามสภาพร่างกาย และ สิ่งแวดล้อมจะเอื้ออำนวย ขณะฟังธรรมจะให้เกิดผลจริง ๆ จะต้อง
ติดตามไปด้วยทุกขั้นตอน การถือ ศีล 5 เป็นปกติวิสัยถือว่าสร้างความเจริญให้ชีวิตเพราะศีล 5 จะช่วยให้มนุษย์อยู่
ร่วมกันอย่างสันติสุข ครอบครัวสังคมประเทศชาติเดือดร้อนวุ่นวายเพราะสมาชิกแต่ละคนไม่ปฏิบัติตนตามศีล 5 
ให้ครบถ้วน ซึ่งแต่ละข้อในศีล 5 นั้น มีความสำคัญเกี่ยวพันกันจะขาดข้อใดข้อหนึ่งทำให้ชีวิตไม่สมบูรณ์ มีความ
บกพร่องเกิดข้ึนในครอบครัวและสังคมได้มาก 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 งานวิจัยนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพภาคสนาม ผู้วิจัยกำหนดกรอบแนวคิดการวิจัยตามแนวคิด โดยมี
รายละเอียดดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
ระเบียบวิธีวิจัย 

การศึกษาเรื่อง ศึกษาแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรมการวิจัยครั้งนี้เป็น
การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In depth Interview) ผู ้ว ิจัยโดยมี
สาระสำคัญดังต่อไปนี้  

ขอบเขตด้านเนื้อหา 
การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยมุ่งศึกษาการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุและ ศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับ

หลักในการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ และหลักธรรมในการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในเขตอำเภอไทรนอ้ย 
จังหวัดนนทบุรี 

ขอบเขตด้านเอกสาร 
1) เอกสารปฐมภูมิ (Primary Source) ศึกษาข้อมูลจากพระไตรปิฎก ฉบับภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬา

เตปิฏก ํ2500 พระไตรปิฎก ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระไตรปิฎกพร้อมอรรถกถาแปลชุด 91 
เล่ม  ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย  และอรรถกถาภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาอัฎฐกถา 

2) เอกสารทุติยภูมิ (Secondary Source) ศึกษาจากหนังสือ ตำรา วิทยานิพนธ์งานวิจัยเอกสาร
สิ่งพิมพ์ บทความต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง เอกสารทางวิชาการต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องอันเป็นผลงานของนักวิชาการหรือ
นักปราชญ์ทางพระพุทธศาสนา 

ประชากรและผู้ให้ข้อมูลสำคัญ 
ประชากร 
ได้แก่ กลุ่มผู้สูงอายุในอำเภอไทรน้อย จังหวัดนนทบุรีจำนวน 15 คน 
ผู้ให้ข้อมูลสำคัญ 
ได้แก่ กลุ่มผู้สูงอายุ อำเภอไทรน้อย จังหวัดนนบุรี จำนวน 15 คน  

 

หลักสุขภาวะผู้สูงอายุ  

หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
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ผลการวิจัย 
หลักสุขภาวะผู้สูงอายุ 
ผลการวิจัย พบว่า 1) ปัญหาด้านร่างกายที่มีผลต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ ที่พบมากที่สุด คือ ที่เป็นไปตาม

ความเสื่อมของร่างกาย ปัญหาบางอย่างของร่างกายเกิดจากกรรมพันธุ์ทำให้เจ็บป่วย และการใช้ร่างกายทำงาน
มากเกินไป รับประทานอาหารตามใจตนเอง และโรคประจำตัวที่พบมากได้แก่โรคเบาหวาน ซึ่งบางคนมีโรคแทรก
ซ้อนด้วย เช่น ความดันโลหิตสูงและโรคไทรอยด์ เป็นต้น และคอยเฝ้าระวังดูแลรักษาสุขภาพร่างกายตนเองอยู่
เสมอตรวจโรคเป็นประจำทุกครั้ง ฟังคำแนะนำของแพทย์หรือบุคคลที่เข้ามาให้ความรู้ด้านสุขภาพของผู้สูงอายุ 
ด้านจิตใจและอารมณ์ของผู้สูงอายุนั้น ส่วนใหญ่สุขภาพจิตดีร่าเริง แจ่มใส  เป็นผู้ที่ประกอบอาชีพเกษตรกรโดย
ส่วนมากมีอาชีพ ทำนา ทำไร่ ร่วมมือกับกิจกรรมทางสังคม โดยจะเข้าร่วมกิจกรรมกับทางวัด และทางบ้านเมือง
เป็นอย่างมาก 

2) วิถีชีวิตและสุขภาวะของผู้สูงอายุ ตามท่ีได้กล่าวมาแล้วก็ดีนั้น ยังมีปัจจัยอ่ืนๆ ที่มีส่วนส่งเสริมการมี
อายุยืนยาวซึ่งได้แก่ สภาพแวดล้อม ความเป็นอยู่ และอาหาร และด้วยหลักธรรมในพุทธศาสนาเป็นเพียงหนทาง
หนึ่ง ที่จะช่วยส่งเสริมการพัฒนาตนเองให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพร่างกายและจิตใจที่แข็งแรงสามารถดำเนิ นชีวิตอยู่บน
โลกนี้ได้อย่างไม่เป็นทุกข์และมีอายุที่ยืนยาวนานได้โดยการปฏิบัติตนเองให้ถูกทางโดยใช้หลักธรรมในการดำเนิน
ชีวิตและการจะเป็นบุคคลที่มีอายุยืนยาวได้นั้นเราจะต้องปฏิบัติด้วยตนเอง เหมือนที่พุทธพจน์กล่าวไว้ว่า ตนแล
เป็นที่พึ่งแห่งตน ผลที่ได้ก็จะเกิดกับตนเองคือมีสุขภาพที่ดี ร่างกายและจิตใจดีแข็งแรง และจากการสัมภาษณ์
ผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่ ที่มีสุขภาพจิตที่ดี สุขภาพที่ดี พบว่า ความสุขที่ผู้สูงอายุกลุ่มนี้โดยส่วนใหญ่จะมุ่งเน้นไปที่สุขที่
ไม่ยึดติดในวัตถุ โดยเริ่มต้นจากความสุขที่ให้ความสำคัญกับความสัมพันธ์อันดีภายในครอบครัว แต่ก็สามารถ
พึ่งตนเองได้โดยที่ไม่ต้องเป็นภาระแก่คนในครอบครัวการที่มีครอบครัวที่อบอุ่น มีการให้ซึ่งกันและกัน และเคารพ
ซึ่งกันและกัน ตรงนี้จะทำให้ต่างฝ่าย ต่างมีความสุขแล้วและกลายมาเป็นความผูกพันระหว่างครอบครัวและ เป็น
การดำเนินชีวิตร่วมไปด้วยกันช่วยเหลือตนเองก่อนที่จะให้คนอื่นมาช่วย ถ้าหมดหนทางแล้ว ก็ค่อยพึ่งพาอาศัยกับ
คนในครอบครัว 

หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะผู้สูงอายุ 
ในประเด็นนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาผลการนำหลักพุทธธรรมมาส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุในเขตพื้นที่เพื่อจะได้

นำหลักธรรมมาส่งเสริมตนเองและแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น ซึ่งปัญหาที่สำคัญในชีวิตของผู้สูงอายุ ได้แก่ปัญหาด้าน
ร่างกายและปัญหาด้านจิตใจ ผู้สูงอายุได้นำหลักพุทธธรรมของพระพุทธเจ้าที่เกี่ยวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุที่มีผลดี
ต่อตนเองครอบครัวและสังคมที่ตนอยู่  คือหลักภาวนา 4 เป็นหลักธรรมที่นํามาประยุกตใชในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตนั้นซึ่งเป็น หลักธรรมในการฝกฝนตนเอง เพื่อใหการดำรงชีพอยูด้วยความไม่ประมาท ไม่มัวเมาในชีวิต ไม่เมา
ใน ความมั่งมี ไม่เมาในสิ่งที่วัตถุทางโลกซึ่งเป็นสิ่งไม่คงทนถาวร นอกจากหลักธรรมที่เป็นยารักษาใจให พ้นจาก
ความทุกขที่เกิดขึ้นคือการปฏิบัติตนตามหลักธรรมภาวนา 4 เป็นประจำจะกอใหเกิดเครื่องคุ้มกันคุมครองการดำ
ชีวิตของผู้เจริญในหลักภาวนา 4 อันเป็นหลักพุทธธรรมที่นําพาผู้ที่ประพฤติปฏิบัติตามไปสู่ หนทางแห่งความสุข
และเป็นการพัฒนาบุคคลใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีมีการพัฒนาตนเองใหดำรงอยูในความมีสติ ไม่ประมาท มีธรรมเป็น
เครื่องคุมครองตน มีศีลเป็นกรอบในการประพฤติปฏิบัติมีจิตที่อบรมดีเข้าใจในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ซึ่ง
หลักภาวนา 4 จะมุงไปที่การพฒันาบุคคลโดยมีกรอบแหงการพัฒนา 4 ประการ คือ  

1) หลักกายภาวนา คือ (การพัฒนากาย) การอบรมตนเองโดยใชสติเป็นเครื่องอบรมและพัฒนาตนให 
เป็นคนมีสติคอยแนะนําตนเองอยู่เสมอไม่ใหเป็นคนประมาทในการทำงานและการดำเนินชีวิตควร ดำเนินชีวิตโดย
ใหมีสติเป็นตัวควบคุมความคิดและการกระทำของตนเอง ไม่ใหเกิดความผิดพลาดใน การกระทำไมก่อความเดือดร
อนใหแกผู้อื่น ตลอดทั้งการใชสติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภค ได้แก การกิน การดื่ม การนอน การทำน 
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การได้ยิน การได้ฟง คือใหมีสติในการรับรูอายตนะทั้ง ภายในและภายนอกท่ีมากระทบกับตนเอง ใหมีสติในการคิด
การพินิจพิจารณา โดยการนําเอาสติมาเป็นเครื่องมือในการอบรมตนเองและพัฒนาตนเอง ใหยึดตัวสติเป็นสำคัญ
ในการทำงานและการ ดำเนินชีวิต และไม่ใหประมาทในการดำเนินชีวิต ใหมีสติรูตัวอยู่เสมอ ใหมีสติรูทันการ
กระทำอยู่เสมอใหสร้างสิ่งเป็นความดีหลีกเว้นสิ่งที่ก่อความเดือดรอนใหผู้อ่ืน  

2) หลักศีลภาวนา คือ (การพัฒนาศีล) กรอบเครื่องมือในการดำเนินชีวิตของมนุษย์ใหอยู่ร่วมกันใน
สังคมใหมีความสุข ศีลภาวนาเป็นการอบรมและการขัดเกลามนุษย์ให้อยู่ร่วมกันอย่างผาสุกในสังคม และศีลภาวนา
ก็เป็นเครื่องช่วยใหม้นุษย์ได้ปฏิบัติตนที่ดีใหอ้ยู่ภายใต้กฎระเบียบที่ดีของสังคมเป็น หลักประกันการดำเนินชีวิตที่ไม่
ประมาทและอยู่ภายใตกฎระเบียบของสังคม ศีลภาวนาเป็นเครื่องมือ ขัดเกลามนุษย์ใหปฏิบัติตามกฎระเบียบของ
สังคมท่ีดี ใหบุคคลมีความปกติทางกาย ทางวาจา เป็นเครื่องขัดเกลามนุษย์ใหประพฤติในทางสุจริตธรรม ประกอบ
อาชีพสุจริต การใชชีวิตที่มีมโนธรรมเป็น การดำเนินชีวิตที่เน้นเรื ่องจริยธรรมในการดำเนินชีวิตได้แก  การไม่
เบียดเบียนกันและกัน การไม่อารัด เอาเปรียบกัน การสำรวม การไม่ก่อความเดือดใหผู้อื่นด้วยทางวาจา การมีสติ
และไม่ประมาทในการดำเนินชีวิต  

3) หลักจิตภาวนา คือ(การพัฒนาจิต) การทำจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ เพ่ือใหสุขภาพจิตใจของตนมีความ 
สะอาด สว่าง สงบ อยู่เหนือความโกรธ ความโลภ ความหลงและการเชื่อในบาปบุญคุณโทษ การมี สติปัญญาที่
บริสุทธิ์ ปราศจากความอคติลำเอียง มองโลกตามความเป็นจริง ได้แกการนั่งสมาธิ การ ไหวพระสวดมนตการน้อม
พิจารณาความจริงของชีวิต จิตภาวนาเป็นการฝกอบรมจิตใจใหเจริญงอกงามด้วยคุณธรรม มีความเขมแข็งมั่นคง 
เบิกบาน สงบสุขผองใส พรอมด้วยความเพียร สติ และ สมาธิ การเจริญจิตภาวนาเป็นอบรมและพัฒนาจิตใจของ
เราใหมีความปกติสุข ใหจิตใจของเรา ปราศจากการคิดในเรื่องที่เป็นอกุศล ไม่ใหจิตใจคิดในเรื่องที่ไม่ดี การเจริญ
จิตภาวนาเป็นการพัฒนา ความคิดของเราด้วย ใหเรามีความคิดท่ีดี ไม่คิดในเรื่องที่เป็นอกุศลธรรม  

4) หลักปัญญาวนา คือ (การพัฒนาปัญญา) การพัฒนาความคิดพัฒนาความรู ที่เรามีอยู่ใหเจริญและ
พัฒนาใหยิ่ง ๆ ขึ้นไปการรูจักแกปญหาด้วยการที่รูจักวิเคราะห์ วิจัย มองโลกทัศนคติต่อเพื่อนมนุษย์ที่ดีด้วยการ
เจริญปัญญาเป็นการพัฒนาความคิด การฝกอบรมปัญญาใหรูเขาใจสิ่งนั้น ๆ อย่างแท้จริง รู้เทาทันโลกและการ
ดำเนินชีวิตในปจจุบัน แกไขปญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญาการพัฒนาปัญญานั้น ได้แก การหมั่นศึกษาหาความรู ที่
เกิดจากการฟง การอ่าน หรือการศึกษาเล่าเรียน ได้รับประโยชน์ 2 อย่าง ประการแรกได้แกตนเอง คือ ทำใหเป็น
คนที่มีเหตุผลและใชเหตุผลวิเคราะห์ สิ่งต่าง ๆ จนเกิดความรูความเขาใจสิ่งนั้นๆ อย่างชัดเจนรู้ว่าอะไรถูกอะไรผิด 
อะไรดีอะไรชั่ว ประการที่สองประโยชนตอสังคม คือ ถาทุกคนในสังคมมีปัญญา มีความรูมีความคิดที่ดีทำในสิ่งที่ดี
และพูดในสิ่งที่ดีไม่ปล่อยใหอารมณอยู่เหนือเหตุผล ปญหาต่าง ๆ ก็ลดลงสังคมก็สงบเรียบร้อยอยู่ร่วมกันอย่างเป็น
สุขได ้

แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม 
แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ ผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 นั้นผู้วิจัยได้รวบรวมแนวทางส่งเสริมสุข

ภาวะของผุ้สูงอายุในการปฏิบัติตนตามหลักภาวนา 4 ไวดังนี้ 
1) สุขภาวะทางกายภาวนา (การพัฒนากาย) เพ่ือให้หายป่วยหรือบรรเทาอาการเจ็บป่วย ด้านส่งเสริม

เตรียมใจไว้ล่วงหน้ากับสิ่งที่จะเกิดขึ้นกับร่างกายเป็นการสร้างภูมิคุ้มกันให้ตนเองเพราะสังขารไม่เที่ยงถ้าไม่สร้าง
ภูมิคุ้มกันให้กับตนเอง จะทำให้เกิด ปัญหากับตนเองและลูกหลานเป็นอย่างมาก ใช้หลักพุทธธรรมไตรลักษณ์ มา
ผสมผสานในด้านการดูแลร่างกายทำให้รู้และเข้าใจกับสภาพของสังขารที่หลักพุทธธรรมได้กล่าวไว้ไม่วิตกกังวลกับ
สิ ่งที ่เกิดขึ ้น เพื ่อชะลอ ความเสื ่อมของร่างกายให้ช้าลง จะออกกำลังกายสม่ำเสมอเพื ่อให้ร่างกายแข็งแรง 
รับประทาน อาหาร ที่เป็นประโยชน์ พักผ่อนให้เพียงพอ นอนแต่หัวค่ำไม่นอนดึก ก่อนนอนสวดมนต์ทำสมาธิ ตื่น
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นอนสวดมนต์ ทำสมาธิ แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ทั ้งหลาย และแผ่เมตตาให้กับตนเองโดยยึดหลักไตรลักษณ์มา
พิจารณา 

2) สุขภาวะทางสีลภาวนา (การพัฒนาศีล) การเจริญสีลภาวนานี้ทำใหเราเป็นคนงาม งามทั้งกายและ
ใจ การเจริญสีลภาวนาก็คือการรักกาย วาจาของเรา ไม่ให ไปทำในสิ่งเห็นว่าเป็นโทษและเป็นการสร้างความ
เดือดร้อนใหกับบุคคลอ่ืนหรือผู้อื่น  

 3) สุขภาวะทางจิตภาวนา (การพัฒนาจิต) ผู้สูงอายุในเขตพื้นทีมีความเชื่อว่าความสุขตามหลักพุทธ
ธรรมไม่ได้มุ่งเพียงแค่ให้มนุษย์มีความสุขต่อสุขภาพจิตเท่านั้น  แต่คำนึงถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นตามมาทั้งต่อ
ตนเองและครอบครัว ไม่ก่อให้เกิดทุกข์ แม้ว่าความสุขที่อิงอาศัยกับวัตถุ ก็มีความสำคัญต่อการดำเนินชีวิต แต่ก็ไม่
ควรปล่อยให้ชีวิตตกเป็นทาสของวัตถุ หรือปล่อยใจไปตามกิเลส  

4) สุขภาวะทางปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) การใช้สติปญญาในการดำเนินชีวิตดำเนินการคิดดี 
การคิดสร้างสรรค และการปฏิบัติตนด้วยหลักสัมมาทิฏฐิคือการสร้างความเห็นที่ชอบยึดหลักการปฏิบัติตาม
แนวทางของหลักทางพระพุทธศาสนาได้แก การหมั่นประกอบความดี การสร้างกุศลใหถึงพรอมและการทำจิตใจให
สะอาด บริสุทธิ์ การศึกษาหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจา การคิดในสิ่งที่ดีที่เป็นคุณประโยชนตอสังคมต่อไป 

  
อภิปรายผลการวิจัย  

จากผลการวิจัยเรื่อง “ แนวทางส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักหลักพุทธธรรม” ในการนี้มีข้อค้นพบที่
สำคัญจึงนำมาอภิปรายผล ดังนี้ 

การนำหลักภาวนา 4 ที่นํามาประยุกตใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ซึ่งมีความจำเป็นจะต้องฝึกฝนตนเอง
ตามหลักพระพุทธศาสนา เพ่ือใหการดำรงอยู่ด้วยความไมป่ระมาท ไม่เมาในชีวิต เมาใน ความมั่งมี เมาในสิ่งนั้นใน
สิ่งนี้ ซึ่งเป็นสิ่งไม่ถาวรแต่ประการใดเลย นอกจากธรรมะที่เป็นยารักษาใจใหพนจากความทุกข แม้ราจะมีความเกิด 
ความแก ความเจ็บ ความตายเป็นกฎธรรมดาของโลก รูจักพัฒนาตนใหปฏิบัติตอการดำเนินชีวิตที่ดีแลว ยอมใช้
ชีวิตอย่างมีคุณภาพไปในตัวเอง บรรดาธรรมทั้งปวงจากที่กล่าวมานั้นจะเห็นได้วาการเจริญภาวนา 4 เป็นประจำ
แลวจะกอใหเกิดเครื่องคุ้มกันคุมครองชีวิตของผู้เจริญในภาวนา 4 (พระพรหมคุณาภรณ์ ป. อ. ปยุตฺโต, 2557)  
อันเป็นธรรมที่นําพาผู้ประพฤติปฏิบัติตามไปสู่หนทางแห่งความพนทุกข์และเป็นการพัฒนาบุคคลใหมีคุณภาพชีวิต
ที่ดี มีการพัฒนาตนเองใหดำรงอยู่ในความมีสติ ไม่ประมาท มีธรรมเป็นเครื่องคุมครองตน มีศีลเป็นกรอบในการ
ประพฤติปฏิบัติซึ่งมีความสำคัญของภาวนา 4 ในด้านการดำเนินชีวิต (แววดาว พิมพ์พันธ์ดี, 2562) เป็นการพัฒนา
บุคคลตามหลักภาวนา 4 จึงเป็นการแสดงถึงการปรับตัวปรับพฤติกรรมของบุคคลใหสอดคลองกับสังคมและการ
ดำเนินชีวิตในสังคม ในขณะเดียวกันทางพระพุทธศาสนาก็มีการพัฒนาในหลายขั้นตอนจนกว่าจะบรรลุจุดหมาย
สุดท้าย คือ มีความสุข มีปัญญาที่รูเท่าทันโลกและการดำเนินชีวิตที่ดี (พระปลัดสมชาย ดำเนิน และ พระมหานัน
ทวิทย์ ธีรภทฺโท, 2562) สรา้งระเบียบและสังคมท่ีดีและสงผลใหจิตใจเป็นอิสระ  

บุคคลเมื่อมีการพัฒนาอย่างถูกตองก็จะสงผลแกตนเอง การอยูรว่มกับผู้อ่ืนได้อย่างผาสุก การมีจิตใจดีงาม 
มีความสุข เป็นอิสระและเขาถึงจุดหมายสูงสุดของชีวิต เมื่อใดบุคคลมีการเจริญภาวนาครบ 4 ประการแลว 
สามารถพัฒนาตนครบทั้งสี่ดานบริบูรณแลว สงผลคือคุณค่าของการดำเนินชีวิตและการอยูรว่มกับผู้อ่ืนได้ซ่ึงจะเป็น
การพัฒนาไปสู่ความสุข 3 ระดับคือ ความสุขเกี่ยววัตถุ สิ่งของที่ตนมีและตนได้ ความสุขเกี่ยวกับ การทำงาน และ
ความสุขระดับสูงสุดคือการใชชีวิตและการเลือกดำเนินชีวิตใหมีความสุขกับสิ่งที่ เป็นอยู่ในปจจุบัน หลักภาวนา 4 
นี้ จึงเป็นคุณสมบัติที่เพิ่มคุณคาใหแกบุคคล และเป็นคุณคาที่มีความสำคัญมากตอสังคมโดยเฉพาะการปฏิบัติใน
สังคมและการดำเนินชีวิตอยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนในสังคม ได้อย่างมีความสุข (จุฑารัตน์ แสงทอง, 2560) 
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ผู้สูงอายุทุกคนมีองค์ความรู้ความเข้าใจวิถีพุทธอย่างลึกซึ้ง มีองค์ความรู้ในการดูแลตนเอง ทั้งร่างกายและ
จิตใจและสามารถใช้องค์ความรู้แบบวิถีพุทธ แก้ปัญหาทุกปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต และสามารถถ่ายทอดองค์ความรู้
ไปสู่สังคมภายนอกได้ ผู้สูงอายุมีความสุขกายสุขใจ บังเกิดผลดีต่อชีวิตอย่างไม่เคยได้รับมาก่อน การนำหลักพุทธ
ธรรมไปใช้ในการดำเนินชีวิตของผู้สูงอายุจะม ี2 ด้าน คือ  

1) ด้านร่างกาย ผู้สูงอายุมีการยอมรับสภาพตามหลักความเป็นจริง ว่าสังขารเสื่อมไปตามวัย มี ความ
เชื่อในกฎแห่งกรรม ว่าการเกิด การดับของสังขารเป็นธรรมดา จึงมีความอดทน ปลงตก และ  รู้จักการปล่อยวาง
ปล่อยวาง  

2) ด้านจิตใจ ผู้สูงอายุจะปฏิบัติตน ด้วยการสวดมนต์ทำบุญใส่ บาตร กรวดน้ำแผ่เมตตา ฟังธรรม 
ระงับความโกรธ ความโลภ ความหลง เป็นจิตอาสา รักษาศีล 5 ประพฤติธรรม และ ปฏิบัติสมาธิภาวนาทำจิตใจให้
สงบ  

 
องค์ความรู้ใหม่จากการวิจัย 

จากการที่ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตาม หลักภาวนา 4 
กรณี ศึกษาแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ผู้วิจัยขอนําเสนอองคความรูใหม่ที่ได้จากการวิจัย ไวดังนี้  

1) หลักภาวนา 4 ที่นํามาประยุกตใชในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุนั้นซึ่งเป็นหลักธรรมในการฝกฝน
ตนเอง เพ่ือใหการดำรงชีพอยูด้วยความไม่ประมาท ไม่เมาในชีวิต ไม่เมาในสิ่งที่วัตถุทางโลกซ่ึงเป็นสิ่งไม่คงทนถาวร 
เป็นอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา 

2) หลักหลักภาวนา 4 เป็นหลักธรรมที่นําพาผู้ปฏิบัติใหพนจากความทุกขทีเ่กิดขึ้นได้  
3) หลักภาวนา 4 เป็นหลักธรรมนําให้ผู้ประพฤติปฏิบัติตามไปสู่หนทางแห่งความสุขได้  
4) หลักภาวนา 4 เป็นการพัฒนาบุคคลใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีการพัฒนาตนเองใหดำรงอยู่ในความ

มีสติ ไม่ประมาท มีธรรมเป็นเครื่องคุมครองตน มีศีลเป็นกรอบในการประพฤติปฏิบัติ มีจิตที่อบรมดีแลวควรแกการ
งานคือมรรคธรรม มีปัญญาที่อบรมดีแลวควรแกรูแจงเห็นธรรมในพระพุทธศาสนา  

5) หลักภาวนา 4 ที่ผู้สูงอายุนํามาเป็นกรอบในการดำเนินชีวิตประจำวันนั้น เป็นแนวทางในการดำเนิน
ชีวิตที่มงุไปสู่การพัฒนาบุคคลโดยมีกรอบแหงการพัฒนา 4 ประการ คือ การพัฒนาตนเองใหมีสติ ตั้งอยู่ในความไม่
ประมาท การไม่ประพฤติผิดในการทุจริตทั้ง 3 การตั้งตนใหอยู่ในกรอบระเบียบขอประพฤติที่ดีงามของสังคม การ
อบรมจิตของตนใหมีความผองใส การพัฒนาในด้านของปัญญาของตนใหเป็นผู้มีเหตุมีผล 

6) หลักภาวนา 4 ได้แสดงใหเห็นถึงทฤษฎีการพัฒนามนุษย์และสังคมและทฤษฎีการ พัฒนาตนเองใน
การดำเนินชีวิตประจำวันและการอยูร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข  

7) แนวทางด้านของการเจริญกายภาวนาสามารถนํามาเป็นแนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ
ด้วยการอบรมตนเองใหมีสติ โดยใชสติเป็นเครื่องอบรมและพัฒนาตน  คอยแนะนําตนเองอยู่เสมอไม่ให เป็นคน
ประมาท ใช้ชีวิตโดยใหมีสติเป็นตัวควบคุมความคิดและการกระทำของตนเอง ไม่ให เกิดความผิดพลาดในการ
กระทำ ไม่ก่อความเดือดรอนใหแกผู้อ่ืน ตลอดทั้งการใชสติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภคได้แก การกิน การ
ดื่ม การนอน การทำงาน การได้ยิน การได้ฟง คือใหมีสติในการรับรูอายตนะทั้งภายใน และภายนอกที่มากระทบ
กับตนเอง ใหมีสติในการคิดการพินิจพิจารณาโดยการนําเอาสติมาเป็นเครื่องมือในการอบรมตนเองและพัฒนา
ตนเอง  

8) แนวทางด้านการเจริญสีลภาวนา ที่นํามาปฏิบัติในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุนั้น เป็นการดำเนิน
ชีวิตประจำวันใหอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข เป็นการอบรมและการขัดเกลาตนเองใหอยู่ร่วมกันอย่างผาสุก
ในสังคมและเป็นเครื่องช่วยใหผู้สูงอายุได้ปฏิบัติตนที่ดี  ให้เป็นหลักประกันการดำเนินชีวิตที่ไม่ประมาทและการอยู
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ภายใตกฎระเบียบของสังคม การขัดเกลาใหเป็นบุคคลผู้มีความปกติทางกาย ทางวาจา ขัดเกลาตนเองใหประพฤติ
ในทางสุจริตธรรม ประกอบอาชีพสุจริต การใชชีวิตที่มีมโนธรรม การดำเนินชีวิตที่เน้นเรื่อง จริยธรรมได้แก การไม่
เบียดเบียนกันและกันการไม่เอารัดเอาเปรียบกัน การสำรวม ไม่ก่อความเดือดใหผู้อื่นด้วยทางวาจา การมีสติและ
ไม่ประมาทในการดำเนินชีวิต ผู้สูงอายุได้ปฏิบัติตนตามหลักสีลภาวนาโดยการดำเนินชีวิตแบบสัมมาชีพคือการหา
เลี้ยงชีพด้วยความสุจริต มีความเมตตาไม่เบียดเบียนกัน และมีความซื่อสัตย   

9) แนวทางด้านการเจริญจิตภาวนาที่ผู้สูงอายุนํามาปฏิบัติในการการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุนั้น เป็น
การทำจิตใจของตนใหบริสุทธิ์ เพ่ือใหจิตของตนมีความสะอาด สว่าง สงบ อยู่เหนือความโกรธ ความโลภ ความหลง 
ปราศจากความอคติลำเอียง มองโลกตามความเป็นจริง ได้แก  การนั่งสมาธิ การไหวพระสวดมนต การนอม
พิจารณาความจริงของชีวิต การฝกอบรมจิตใจของตนใหเจริญงอกงามด้วยคุณธรรม  สติและสมาธิ การอบรมและ
พัฒนาจิตของตนใหมีความสุข ใหใจของตนปราศจากการคิดในเรื่องที่เป็นอกุศล ไม่ใหจิตคิดในเรื่องที่ไม่ดี ใหมี
ความคิดดี และการพัฒนาจิตใจนั้นทำใหผู้สูงอายุมีจิตใจที่เป็นสมาธิ  ก็เป็นฐานใหแกการพัฒนาปัญญาตอไป  

10) ความเชื่อทางพระพุทธศาสนามีอิทธิพลตอการดำเนินชีวิตของผู้สูงอายุและมีอิทธิต่อการปฏิบัติตน
ของผู้สูงอายุในการดำเนินชีวิตประจำวันด้วย นอกจากความเชื่อทางพระพุทธศาสนายังทำใหเกิดแรงจูงใจที่สำคัญ
มากตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตตำบลคลองขวางตามหลักภาวนา 4 คือ ความเชื่อเรื่องบุญและ
บาปในพระพุทธศาสนา ซึ่งผู้สูงอายุในเขตตำบลคลองขวางส่วนใหญ่มีความศรัทธาในพระพุทธศาสนาและมีความ
เชื่อในเรื่องของบุญกุศลซึ่งผู้สูงอายุสวนใหญ่เชื่อวาการปฏิบัติตนตามหลักคําสอนของพระพุทธเจาเป็นบุญกุศลที่
ยิ่งใหญ่สงผลใหชีวิตของตนเองมีความสุข จากความเชื่อและ ความศรัทธาในคําสอนของพระพุทธเจาจำเป็นแรง
บันดาลใจใหผู้สูงอายุมีแรงจูงใจที่จะปฏิบัติตนตามหลักคําสอนของพระพุทธเจา นอกจากการเชื่อในเรื่องของบุญ
กุศลแลวผู้สูงอายุส่วนมากยังเชื่อในเรื่องของนรกและบาปอีกด้วยโดยผู้สูงอายุเชื่อวาการทําไมดีและการกระทำใน
สิ่งที่ร้ายแรงจะเป็นผลใหตนเองได้รับโทษในทุกขคติภูมิ  เชน  การกลัวตกนรกและการกลัวบาปเป็นต้น และหลัก
ภาวนา 4 ได้แสดงใหเห็นถึงทฤษฎีการพัฒนาของมนุษย์ละสังคมและเป็นทฤษฎีการพัฒนาตนเองในการดำเนิน
ชีวิตประจำวัน และการอยูร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข 
 
สรุป  

แนวทางด้านการเจริญจิตภาวนาที่ผู้สูงอายุนํามาปฏิบัติในการการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุนั้น เป็นการทำ
จิตใจของตนใหบริสุทธิ์ เพื่อใหจิตของตนมีความสะอาด สว่าง สงบ อยู่เหนือความโกรธ ความโลภ ความหลง 
ปราศจากความอคติลำเอียง มองโลกตามความเป็นจริง ได้แก  การนั่งสมาธิ การไหวพระสวดมนต การนอม
พิจารณาความจริงของชีวิต การฝกอบรมจิตใจของตนใหเจริญงอกงามด้วยคุณธรรม  สติและสมาธิ การอบรมและ
พัฒนาจิตของตนใหมีความสุข ใหใจของตนปราศจากการคิดในเรื่องที่เป็นอกุศล ไม่ใหจิตคิดในเรื่องที่ไม่ดี ใหมี
ความคิดดี และการพัฒนาจิตใจนั้นทำใหผู้สูงอายุมีจิตใจที่เป็นสมาธิ  ก็เป็นฐานใหแกการพัฒนาปัญญาตอไป  
 
ข้อเสนอแนะ 

จากผลการวิจัย ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
1. ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์  
จากการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยขอเสนอแนะในเชิงนโยบาย ดังนี้ การศึกษาแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะของ

ผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม ผู้สูงอายุนี้มสี่วนสำคัญตอการดำเนินชีวิตและแนวทางการพัฒนาที่ควบคลุมทั้ง 4 ด้าน
ได้แก การพัฒนาตนเอง ในการดำเนินชีวิตที่ดีในการอยูร่วมกันกับสังคม การพัฒนาการรักษาศีล การพัฒนาจิตใจ 
และการพัฒนาปัญญา มีความสัมพันธและมีความเกี่ยวเนื่องกับการดูแลการดำเนินชีวิตของผู้สูงอายุควรนําหลัก



954 | แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม 

ภาวนา 4 นี้มาส่งเสริมใชให้เป็นโยบายของการศึกษาแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม
ได้ตามความเหมาะสมของหน่วยงานที่ดูแลและมีความเกี่ยวเนื่องกับการพัฒนาคุณชีวิตของผู้สูงอายุตลอด ทั้ง
สามารถนํามาเป็นนโยบายเชิงพัฒนาของหน่วยงานหรือองคกรอ่ืน ๆ ไดอี้กด้วย เชน องคกร การศึกษา การพัฒนา
คุณลักษณะของวัยรุนตามหลักภาวนา ๔ หรือ องคกรภาคสังคม เชน กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคง
ของมนุษย์ กระทรวงแรงงาน กระทรวงวัฒนธรรมและกระทรวงสาธารณสุขได้ 

2. ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 
จากศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการศึกษาแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม ในครั้งนี้

มีประเด็นต่าง ๆ ที่น่าสนใจดังนี้  
1) ควรศึกษาวิจัยส่งเสริมใช้หลักพุทธธรรม เช่นหลักภาวนา 4 ในดำเนินชีวิตประจำวันของผู้ครองเรือน

เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของพุทธศาสนิกชนในพระพุทธศาสนาใหมีความสุขและทุกมิติที่เกี่ยวของเพื่อเป็นแนวทาง
ปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง 

2) ควรวิจัยโดยการวิเคราะห์หลักสุขภาวะของผู้สูงอายุที่รักษาอุโบสถศีล และผู้สูงอายโุดยทั่ว ๆไป  
3) ควรวิจัยวิธีการปรับใชหลักพุทธธรรมเช่น หลักภาวนา 4 มาส่งเสริมการใชกับหน่วยงานอื่น ๆ เช่น

องคกรเยาวชน องคกรภาคพลเมืองและองคกรภาคอุสาหกรรมและการวิจัยวิถีการดำเนินชีวิตตามหลักพุทธธรรม
ของคนปจจุบันใหเป็นรูปธรรมมากขึ้น 
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