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บทคััดย่่อ

	 การวิิจััยน้ี้�มีีวัตถุุประสงค์์เพ่ื่�อพััฒนากิิจกรรมการเรีียนรู้้�เพ่ื่�อพััฒนาสุุขภาวะทางจิิตของผู้้�สููงอายุุ

ตามหลัักไตรสิิกขาในผู้้�สููงอายุุชมรมรวมพลคพุทธมหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััยวิิทยาเขต

ขอนแก่่น ซ่ึ่�งเป็็นวิิจััยเชิิงคุุณภาพและงานวิิจััยน้ี้�ประกอบด้้วยการวิิจััย 3 ระยะคืือ ระยะที่่� 1 การพััฒนา

กิิจกรรมการเรีียนรู้้� ระยะที่่� 2 การทดลองใช้้ชุดกิจกรรมและระยะที่่� 3 การพััฒนาสุุขภาวะทางจิิตของผู้้�สููง

อายุุภายหลัังการทดลองใช้้ชุดกิจกรรม 

	ผล การวิิจััย พบว่่า

	 1. การพััฒนากิิจกรรม มีี 2 ขั้้�นตอน ประกอบด้้วย1.สััมภาษณ์์ผู้้�นำำ�ชุมชน คณะกรรมการชมรม 

ผู้้�สููงอายุุและผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องในเร่ื่�องความรู้้�เบื้้�องต้้นเกี่่�ยวกับไตรสิิกขาและปััญหาสุุขภาวะทางจิิตของผู้้�สููงอายุุ 

2. นำำ�ข้้อมููลสัมภาษณ์์แนวคิดทฤษฎีีการเรีียนรู้้�แนวคิดด้้านสุุขภาวะทางจิิต แนวคิดด้้านผู้้�สููงอายุแุละแนวคิด

ด้้านไตรสิิกขา มาจััดทำำ�ชุดกิจกรรมการเรีียนรู้้�

	 2. การทดลองใช้้ชุดกิจกรรมการเรีียนรู้้� ซ่ึ่�งชุุดกิจกรรมการเรีียนรู้้�น้ี้�มีีจำำ�นวน 3 ฐาน ได้้แก่่  

1. กิิจกรรมฐานศีีลเป็็นกิิจกรรมที่่�ให้้ผู้้�สููงอายุุระดมความคิิดในเร่ื่�องอานิิสงฆ์์การรัักษาศีีลและโทษของ 

การผิิดศีีล 2. กิิจกรรมฐานสมาธิิเป็็นกิิจกรรมที่่�เน้้นให้้ผู้้�สููงอายุุการฝึึกสมาธิิผ่่านการกระทำำ� 3. กิิจกรรม

ฐานปััญญาเป็็นกิิจกรรมที่่�ให้้ผู้้�สููงอายุุระดมความคิิดในสถานการณ์์สมมติิ

*  ได้้รับบทความ: 20 มีีนาคม ; แก้้ไขบทความ: 25 พฤษภาคม 2568; ตอบรัับตีีพิมพ์์: 27 มิิถุุนายน 2568      
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	 3. การพััฒนาสุุขภาวะทางจิิตของผู้้�สููงอายุุภายหลัังการทดลองใช้้ชุดกิจกรรมมีีอยู่่� 4 องค์์ประกอบ

ที่่�สุุขภาวะทางจิิตของผู้้�สููงอายุุได้้รับการแก้้ไข ได้้แก่่ 1. ภาวะซึึมเศร้้า พบว่่า หลัังจากที่่�ร่่วมกิิจกรรม 

แล้้วทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุบางรายนั้้�นกล้้าที่่�จะออกมาพููดคุุยสนทนาในเร่ื่�องต่่าง ๆ จึึงทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุนั้้�นมีีความ 

ซึึมเศร้้าน้้อยลง 2. อารมณ์์ด้้านบวกพบว่่าเม่ื่�อได้้เข้้าร่่วมกิิจกรรมแล้้วก็ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุบางรายมีีความ 

พึึงพอใจในชีีวิิตหรืือการรัับรู้้�ความสุุขในการดำำ�เนิินชีีวิิตได้้มากขึ้้�น 3. การมีีมนุุษย์์สััมพัันธ์์ที่่�ดีี พบว่่า 

ผู้้�สููงอายุุสามารถสร้้างมนุุษย์์สััมพัันธ์์ที่่�ดีีกับผู้้�อ่ื่�นได้้โดยการสร้้างความประทัับใจสร้้างความเป็็นมิิตร  

มองหาส่่วนดีีและยอมรัับความสามารถของผู้้�อ่ื่�น 4. การควบคุุมตนเอง พบว่่า เม่ื่�อได้้เข้้าร่่วมกิิจกรรม 

แล้้วทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถควบคุุมอารมณ์์หงุุดหงิิดได้้ และผู้้�สููงอายุุยัังคิิดได้้ว่าความเจ็็บป่่วยนั้้�นเป็็นเร่ื่�อง

ธรรมดาและยอมรัับกัับการใช้้ชีีวิิตร่่วมกัับโรคภัยไข้้เจ็็บได้้เป็็นอย่่างดีี

คำำ�สำำ�คัญ: กิิจกรรมการเรีียนรู้้�; สุุขภาวะทางจิิต; ผู้้�สููงอายุุ

Abstract  

	 The objective of this research is to develop learning activities to develop the 

mental health of the elderly according to the Threefold Principles in the Elderly Buddhist 

Club of Mahachulalongkornrajavidyalaya, Khon Kaen Campus, which is a qualitative  

research and work. This research consists of  research phases: Phase 1, development of 

learning activities, Phase 2, trial of the activity kits, and Phase 3, development of the 

mental well-being of the elderly after trial of the activity kits. 

	 The research results found that

	 1. Activity development has 2 steps, consisting of 1. Interviewing community leaders. 

Committee of the Elderly Club and those involved in basic knowledge about the 

threefold and problems of the mental health of the elderly. 2. Take the interview data 

on the concept of learning theory and mental health concepts. The concept of the  

elderly and the concept of the threefold Let's create a set of learning activities.

	 2. trial of learning activity sets This set of learning activities has 3 bases:  

1. The precept base activity is an activity that allows the elderly to brainstorm on the 

merits of keeping the precepts and the penalties for breaking the precepts. 2. The 

meditation base activity is an activity that emphasizes Elderly people practice meditation 

through action. 3. Intelligence-based activities are activities that allow the elderly to 

brainstorm ideas in hypothetical situations.
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	 3. Improving the mental well-being of the elderly after the trial of the activity 

package.4 components that the mental health of the elderly has been resolved include: 

1. Depression. It was found that afterParticipating in activities has made some elderly 

people dare to come out and talk about various matters, which makes the elderly less 

depressed. 2. Positive emotions found that when participating in activities, some elderly 

people Have more satisfaction in life or perception of happiness in living life. 3. Having 

good human relations. It was found that the elderly can build good human relations with 

others by creating a friendly impression. Look for the good and accept the abilities of 

others. 4. Self-control. It was found that when participating in activities, the elderly were 

able to control their irritability. And the elderly still think that illness is normal and  

accept living with illness very well.	

Keywords: Learning Activities; Mental Well-being; Elderly

บทนำำ�
	 ประเทศไทยได้้เข้้าสู่่�สังคมผู้้�สููงอายุุตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2548 จากการเปลี่่�ยนแปลงโครงสร้้างประชากร

ที่่�ไม่่สมดุุล โดยคาดว่า่ในปีี พ.ศ.2578 ประเทศไทยจะกลายเป็น็ “สัังคมสููงวััยระดัับสุุดยอด” (Super Aged 

Society) ซ่ึ่�งเป็็นสัังคมที่่�มีีประชากรอายุ ุ60 ปีีขึ้้�นไปเกิินร้้อยละ 28 ของประชากรทั้้�งหมด (สำำ�นักงานปลััด

กระทรวงการพััฒนาสัังคมและความมั่่�นคงของมนุุษย์์, 2558) การเพิ่่�มขึ้้�นของประชากรผู้้�สููงอายุุส่่งผลให้้

เกิิดความเปลี่่�ยนแปลงในด้้านสุุขภาพกาย จิิตใจ และสัังคมของผู้้�สููงอายุุ ซ่ึ่�งอาจกระทบต่่อคุุณภาพชีีวิิต

และก่่อให้้เกิิดภาระต่่อครอบครัวและสัังคมโดยรวม

	ข้้ อมููลจากสำำ�นักงานสถิิติิแห่่งชาติิ (2561) ระบุุว่่าผู้้�สููงอายุุร้้อยละ 15.8 มีีคะแนนสุุขภาพจิต 

ต่ำำ��กว่่าคนทั่่�วไป หรืือมีีความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดปัญหาสุุขภาพจิต ซ่ึ่�งสอดคล้้องกัับการศึึกษาของอรพิินทร์์ 

ชููชม และคณะ (2563) ที่่�พบว่่า ผู้้�สููงอายุุมัักเผชิญกัับภาวะเหงา ซึึมเศร้้า ขาดความมั่่�นใจในตนเอง และ

รู้้�สึึกไร้้คุณค่่า สาเหตุุหน่ึ่�งคืือการเปลี่่�ยนแปลงทางกายภาพ สัังคม และเศรษฐกิิจ รวมถึึงการที่่�ลููกหลานต้้อง

ทำำ�งาน ไม่่มีีเวลาดููแล ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกถููกทอดทิ้้�ง

	สุ ขภาวะทางจิิตเป็็นองค์์ประกอบสำำ�คัญของการมีีสุขภาวะองค์์รวม โดยมีีความสััมพัันธ์์กัับ

ภููมิคุ้้�มกัันทางใจซ่ึ่�งสามารถช่วยให้้ผู้้�สููงอายุุเผชิญกัับการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิตได้้ดีีขึ้้�น (อรพิินทร์์ ชููชม และ

คณะ, 2563) อย่่างไรก็็ตาม แนวทางการดููแลผู้้�สููงอายุุในปััจจุุบัันยัังขาดความต่่อเน่ื่�องและความเข้้าใจ 

ในมิิติิของสุุขภาวะจิิตอย่่างลึึกซึ้้�ง
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	 แนวคิดิเร่ื่�องสุุขภาวะตามหลัักไตรสิกิขาในพระพุทุธศาสนา อัันประกอบด้้วย ศีีล สมาธิ ิและปัญัญา

เป็็นแนวทางสำำ�คัญในการส่่งเสริิมสุุขภาวะองค์์รวม โดยเฉพาะสมาธิิ ซ่ึ่�งมีีหลัักฐานทางวิิชาการยืืนยัันว่่า 

มีีส่วนช่่วยพััฒนาทั้้�งสุุขภาพจิตและสุุขภาพกายของผู้้�สููงอายุุ (นิิพาวรรณ ไวศยะนัันท์์, 2560) การน้้อมนำำ�

หลัักธรรมทางพระพุทุธศาสนามาใช้้ในการดำำ�รงชีีวิิตของผู้้�สููงอายุจุึึงเป็น็แนวทางหนึ่่�งที่่�สามารถช่ว่ยให้้เกิิด

การเข้้าใจและยอมรับัการเปลี่่�ยนแปลงตามวัยั รวมทั้้�งลดภาวะความเครีียด ความวิิตกกังัวล และเสริมิสร้้าง

คุุณภาพชีีวิิตอย่่างยั่่�งยืืน

	จ ากสถานการณ์์ดัังกล่่าว ทำำ�ให้้เห็็นความจำำ�เป็็นในการศึึกษาการนำำ�หลัักไตรสิิกขามาประยุุกต์์ใช้้

ในการส่ง่เสริิมสุุขภาวะทางจิิตของผู้้�สููงอายุ ุเพ่ื่�อเป็็นแนวทางในการพัฒันาสุุขภาวะองค์์รวมให้้แก่่ผู้้�สููงอายุุ

ในสัังคมไทยอย่่างเหมาะสมและยั่่�งยืืน

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
	 1. เพ่ื่�อศึึกษาสภาพการณ์์พััฒนาสุุขภาวะทางจิิตตามหลัักไตรสิิกขาในผู้้�สููงอายุุชมรมรวมพล 

คนพุุทธ มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตขอนแก่่น

    	 2. เพ่ื่�อสร้้างกระบวนการสุุขภาวะทางจิิตตามหลัักไตรสิิกขาในผู้้�สููงอายุุชมรมรวมพลคนพุุทธ 

มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตขอนแก่่น

	 3. เพ่ื่�อนำำ�รููปแบบสุุขภาวะทางจิิตตามหลัักไตรสิิกขาไปปรัับใช้้ในผู้้�สููงอายุุชมรมรวมพลคนพุุทธ 

มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตขอนแก่่น  

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย
	 การวิิจััยเร่ื่�อง “การพััฒนาสุุขภาวะทางจิิตตามหลัักไตรสิิกขาในผู้้�สููงอายุุชมรมรวมพลคนพุุทธ 

มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย” เป็็นการวิิจััยเชิิงคุุณภาพ (Qualitative Research)  

มีีวัตถุุประสงค์์เพ่ื่�อพััฒนากิิจกรรมการเรีียนรู้้�ที่่�ส่่งเสริิมสุุขภาวะทางจิิตของผู้้�สููงอายุุตามหลัักไตรสิิกขา ได้้แก่่

ศีีล สมาธิิ และปััญญา (พระพรหมคุุณาภรณ์์, 2557; วรศัักดิ์์� มหััทธโนบล, 2562)

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล ใช้้เทคนิคหลััก 3 ประการ ได้้แก่่

	 1. การสััมภาษณ์์เชิิงลึึก (In-depth Interview)

	 2. การสัังเกตแบบมีีส่วนร่่วม (Participant Observation)

	 3. แบบบัันทึึกประเมิินสุุขภาวะทางจิิตหลัังการเข้้าร่่วมกิิจกรรม

	 กลุ่่�มผู้้�ให้้ข้้อมููล

	 กลุ่่�มผู้้�ให้้ข้้อมููลหลัักแบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�ม ได้้แก่่

	 กลุ่่�มที่่� 1 พระอาจารย์์ผู้้�นำำ�การเทศนา จำำ�นวน 1 รููป, ผู้้�นำำ�และคณะกรรมการชมรมผู้้�สููงอายุุ  

จำำ�นวน 5 คน
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	 กลุ่่�มที่่� 2 สมาชิิกชมรมผู้้�สููงอายุุรวม 70 คน โดยมีีผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมจริงและให้้สัมภาษณ์์จำำ�นวน 

20 คน คััดเลืือกแบบเจาะจงโดยสมััครใจ (Purposive Sampling)

	 เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

	 เครื่�องมืือวิิจััยถููกพััฒนาตามกรอบแนวคิดจากเอกสารและงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง ประกอบด้้วย

	 1. แบบสััมภาษณ์์ข้้อมููลทั่่�วไป (ช่ื่�อ เพศ อายุุ)

	 2. ชุุดกิจกรรมการเรีียนรู้้�เพ่ื่�อส่่งเสริิมสุุขภาวะทางจิิตตามหลัักไตรสิิกขา แบ่่งเป็็น 3 กิิจกรรม ได้้แก่่

ฐานศีีล, ฐานสมาธิิ และ ฐานปััญญา

	 3. แนวคำำ�ถามสััมภาษณ์์เชิิงลึึก (3 ประเด็็น)

	 - ความรู้้�เกี่่�ยวกับไตรสิิกขา

	 - ปััญหาสุุขภาวะทางจิิตของผู้้�สููงอายุุ

	 - การนำำ�หลัักไตรสิิกขาไปใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วัน

	 4. แบบบัันทึึกการสัังเกตแบบมีีส่วนร่่วม

	 5. แบบบัันทึึกประเมิินสุุขภาวะทางจิิตหลัังการเข้้าร่่วมกิิจกรรม

	 การสร้้างเคร่ื่�องมืือวิิจััย

	 ผู้้�วิิจััยได้้ดำำ�เนิินการสร้้างเครื่�องมืือวิิจััยตามขั้้�นตอน ดัังน้ี้�

	 1. ศึึกษาแนวคิดิ ทฤษฎีี และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาวะทางจิิต (สุุขภาวะเชิิงพุุทธ), ไตรสิกิขา

และพฤฒพลััง (Active aging)

	 2. ออกแบบชุุดกิจกรรมให้้สอดคล้้องกัับวััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย

	 3. จััดทำำ�และตรวจสอบแนวคำำ�ถามสััมภาษณ์์ บัันทึึกการสัังเกต และแบบประเมิินสุุขภาวะทางจิิต

โดยผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ 3 ท่่าน เพ่ื่�อตรวจสอบความตรงตามเนื้้�อหา (Content Validity) และปรัับปรุุงก่่อน 

ใช้้งานจริง

	วิ ธีีการเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	 การเก็็บข้้อมููลภาคสนามดำำ�เนิินการตามขั้้�นตอน ดัังน้ี้�

	 1. ประสานงานกัับผู้้�นำำ�ชมรมผู้้�สููงอายุุเพ่ื่�อขออนุุญาตดำำ�เนิินกิิจกรรมและขอความร่่วมมืือ 

จากผู้้�เข้้าร่่วม

	 2. เก็็บข้้อมููลเบื้้�องต้้นเกี่่�ยวกับความรู้้�ในหลัักไตรสิกิขาและปัญัหาสุขุภาวะทางจิติผ่่านการสัมัภาษณ์์

เชิิงลึึก

	 3. จััดกิจกรรมการเรีียนรู้้�ตามหลัักไตรสิิกขา พร้้อมสัังเกตพฤติิกรรมระหว่่างกิิจกรรมอย่่างใกล้้ชิด

 	 4. ภายหลัังจบกิิจกรรม เก็็บข้้อมููลอีีกครั้้�งผ่่านการสััมภาษณ์์และแบบบัันทึึกประเมิินสุุขภาวะทางจิิต

 	



52Journal of Graduate MCU KhonKaen Campus
Vol.12 No.2 April-June 2025

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	ข้้ อมููลที่่�ได้้ถููกวิิเคราะห์์เชิิงพรรณนา (Descriptive Analysis) โดยใช้้การวิิเคราะห์เ์นื้้�อหา (Content 

Analysis) จากบัันทึึกภาคสนาม การสััมภาษณ์์เชิิงลึึก และการสัังเกตแบบมีีส่วนร่่วม เพ่ื่�อหาประเด็็นและ

สาระสำำ�คัญตามวััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย (Miles & Huberman, 1994; Patton, 2015)

	 การตรวจสอบข้้อมููล

	 เพ่ื่�อให้้ข้้อมููลมีีความน่่าเช่ื่�อถืือ ผู้้�วิิจััยใช้้การตรวจสอบแบบสามเส้้า (Triangulation) ได้้แก่่

	 1. การตรวจสอบจากแหล่่งข้้อมููลที่่�หลากหลาย

	 2. การเปรีียบเทีียบข้้อมููลจากวิิธีีการเก็็บข้้อมููลที่่�แตกต่่างกััน

	 3. การอ้้างอิิงกัับเอกสารและแนวคิดที่่�เกี่่�ยวข้้อง เพ่ื่�อเพิ่่�มความเช่ื่�อมั่่�นในความถููกต้้องของข้้อมููล 

(Lincoln & Guba, 1985)

ผลการวิิจััย 
	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้�มีีวัตถุุประสงค์์เพ่ื่�อพััฒนาสุุขภาวะทางจิิตของผู้้�สููงอายุุตามหลัักไตรสิิกขา 

ผ่่านกิิจกรรมการเรีียนรู้้�ในชมรมผู้้�สููงอายุุ “รวมพลคนพุุทธ” มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย 

วิิทยาเขตขอนแก่่น โดยสรุุปผลการวิิจััยได้้ดังน้ี้�

	 1. การสร้้างชุุดกิิจกรรมการเรีียนรู้้�เพ่ื่�อพััฒนาสุุขภาวะทางจิิตตามหลัักไตรสิิกขา

	 ผู้้�วิิจััยได้้ศึึกษาสภาพปัญหาสุุขภาวะทางจิิตของผู้้�สููงอายุุผ่่านการสััมภาษณ์์ผู้้�นำำ�ชุมชน คณะ

กรรมการชมรมผู้้�สููงอายุุ และผู้้�สููงอายุุในชมรม พบว่่าผู้้�สููงอายุุมีีปัญหาความเครีียด ความรู้้�สึึกโดดเดี่่�ยว 

และขาดความรู้้�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกับหลัักไตรสิิกขา ดัังนั้้�นผู้้�วิิจััยจึึงได้้ออกแบบชุุดกิจกรรมการเรีียนรู้้� 

ตามแนวคิดของหลัักไตรสิิกขา โดยบููรณาการกัับทฤษฎีีการเรีียนรู้้�ของ Bandura, Knowles และ  

Delahaye ประกอบด้้วยกิิจกรรมหลััก 3 ฐาน ได้้แก่่

	 กิิจกรรมฐานศีีล เรีียนรู้้�เร่ื่�องศีีล 5 ผ่่านการบรรยาย การระดมความคิิดเห็็น และการอภิิปรายกลุ่่�ม

 	 กิิจกรรมฐานสมาธิ ิฝึึกสมาธิแิละเรีียนรู้้�ประโยชน์ข์องการทำำ�สมาธิผ่ิ่านการวิิเคราะห์แ์ละสะท้้อน

ความคิิดเห็็น

	 กิิจกรรมฐานปััญญา ใช้้สถานการณ์์สมมติิในการฝึึกคิิดวิิเคราะห์์เพ่ื่�อฝึึกการใช้้ปัญญาแก้้ไขปััญหา

ในชีีวิิตประจำำ�วัน

	 2. ผลการใช้้ชุดกิิจกรรมการเรีียนรู้้�

	จ ากการนำำ�ชุดกิจกรรมไปใช้้ พบว่่าผู้้�สููงอายุุสามารถมีีส่วนร่่วมในการเรีียนรู้้�ได้้อย่า่งเต็็มที่่� มีีความ

สนใจ และสามารถสะท้้อนความคิิดของตนเองได้้ดีี กิิจกรรมแต่่ละฐานส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุไุด้้ฝึึกคิิด วิิเคราะห์์

แลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็น และนำำ�หลัักธรรมไปปรัับใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วัน
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	 3. ผลการพััฒนาสุุขภาวะทางจิิตของผู้้�สููงอายุุ

	 หลัังจากเข้้าร่่วมกิิจกรรม ผู้้�วิิจััยได้้ประเมิินสุุขภาวะทางจิิตของผู้้�สููงอายุุจากองค์์ประกอบ 6 ด้้าน

ได้้แก่่

	 ภาวะซึึมเศร้้า: ลดลงในระดัับหน่ึ่�ง ผู้้�สููงอายุุหลายรายสามารถระงัับอารมณ์์และปรัับตััวได้้ดีีขึ้้�น

	 อารมณ์์ด้้านบวก: เพิ่่�มขึ้้�น ผู้้�สููงอายุุมีีทัศนคติที่่�ดีีต่อชีีวิิต และรู้้�จัักควบคุุมอารมณ์์ตนเองมากขึ้้�น	

	 มนุุษย์์สััมพัันธ์์: ดีีขึ้้�น ผู้้�สููงอายุุสามารถสื่�อสารและเข้้าสัังคมกัับผู้้�อ่ื่�นได้้อย่่างมีีความสุุข

	 อารมณ์์ด้้านลบ: ลดลง โดยเฉพาะความรู้้�สึึกเหงาและความโกรธ

	 การควบคุุมตนเอง: พััฒนาขึ้้�น ผู้้�สููงอายุุสามารถใช้้สติิปััญญาในการคิิดวิิเคราะห์์และควบคุุม

พฤติิกรรมของตนได้้

	 ความวิิตกกัังวล: ลดลงในผู้้�เข้้าร่่วมส่่วนใหญ่่

	 โดยสรุปุ กิิจกรรมการเรีียนรู้้�ตามหลัักไตรสิกิขาที่่�พััฒนาขึ้้�นมีีประสิทิธิิภาพในการส่ง่เสริมิสุุขภาวะ

ทางจิิตของผู้้�สููงอายุุ สามารถช่วยให้้ผู้้�สููงอายุุเข้้าใจและนำำ�หลัักธรรมไปประยุุกต์์ใช้้ในการดำำ�เนิินชีีวิิต 

ประจำำ�วันได้้อย่่างมีีความสุุขและมีีคุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น

อภิิปรายผลการวิิจััย 
	 การพััฒนาสุุขภาวะทางจิิตตามหลัักไตรสิิกขาในผู้้�สููงอายุุชมรมรวมพลคนพุุทธ มหาวิิทยาลััย 

มหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย ผู้้�วิิจััยได้้แบ่่งการอภิิปรายผลออกเป็็น 2 ประเด็็นหลััก ดัังน้ี้�

	 1. การใช้้ชุดกิิจกรรมการเรีียนรู้้�ตามหลัักไตรสิิกขาในการพััฒนาสุุขภาวะทางจิิตของผู้้�สููงอายุุ	

	 การจััดกิจกรรมประกอบด้้วย 3 ฐานกิิจกรรมหลััก ได้้แก่่ กิิจกรรมฐานศีีล กิิจกรรมฐานสมาธิิ และ

กิิจกรรมฐานปัญัญา ซ่ึ่�งจัดัขึ้้�นเพ่ื่�อพััฒนาสุุขภาวะทางจิติและส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุไุด้้นำำ�หลัักไตรสิกิขาไปปรับั

ใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วัน ผลการจััดกิจกรรมแสดงให้้เห็็นว่่าผู้้�สููงอายุมุีีการเรีียนรู้้�อย่า่งต่่อเน่ื่�องทั้้�งในด้้านร่่างกาย

จิิตใจ และสัังคม ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมให้้ความร่่วมมืือเป็็นอย่่างดีี อย่่างไรก็็ตามพบปััญหาการอ่่านหนัังสืือ 

และความเข้้าใจในเนื้้�อหาไตรสิิกขาที่่�ยัังจำำ�กัด จึึงควรออกแบบเนื้้�อหาและกิิจกรรมให้้เหมาะสมกัับ 

ความสามารถของผู้้�สููงอายุุ (กาญจนพร, 2561)

	 แนวคิดนี้�สอดคล้้องกัับหลัักไตรสิิกขาที่่�เน้้นพััฒนาศีีล สมาธิิ และปััญญาเพ่ื่�อส่่งเสริิมสุุขภาวะทาง

จิิตของผู้้�สููงอายุุอย่่างยั่่�งยืืน (พระไพศาล วิิสาโล, 2557)

	 2. ผลการใช้้ชุดกิิจกรรมการเรีียนรู้้�ต่่อสุุขภาวะทางจิิตของผู้้�สููงอายุุ

	 ผู้้�วิิจััยวิิเคราะห์์สุุขภาวะทางจิิตโดยแบ่่งเป็็น 6 องค์์ประกอบ คืือ ความวิิตกกัังวล ภาวะซึึมเศร้้า 

อารมณ์์ด้้านบวก อารมณ์์ด้้านลบ การมีีมนุุษยสััมพัันธ์์ที่่�ดีี และการควบคุุมตนเอง ผลการวิิเคราะห์์แบ่่งออก

เป็็น 2 ประเด็็น
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	 2.1 สุุขภาวะทางจิิตที่่�ดีีขึ้้�นอย่่างมีีนัยสำำ�คัญ พบว่่า ผู้้�สููงอายุุที่่�เข้้าร่่วมกิิจกรรมบางรายมีีภาวะ 

ซึึมเศร้้าน้้อยลง แสดงอารมณ์์ด้้านบวกมากขึ้้�น สามารถสร้้างมนุุษยสััมพัันธ์์ที่่�ดีี และควบคุุมตนเองได้้ดีีขึ้้�น

โดยมีีการแสดงออกที่่�กล้้าหาญขึ้้�นและสามารถยอมรัับความเจ็็บป่่วยได้้อย่่างมีีสติิ (สุุภาวดีี, 2562)  

ซ่ึ่�งสอดคล้้องกัับผลการวิิจััยของกิิติิยา (2560) ที่่�ช้ี้�ให้้เห็็นว่่าการฝึึกสมาธิิและปััญญาช่่วยลดภาวะซึึมเศร้้า

และเพิ่่�มสุุขภาวะจิิตในผู้้�สููงอายุุ

	 2.2 สุุขภาวะทางจิิตที่่�ยัังไม่่ดีีขึ้้�น พบว่่า ผู้้�สููงอายุุบางรายมีีความวิิตกกัังวลและอารมณ์์ด้้านลบสููง 

เน่ื่�องจากขาดความมั่่�นใจและความเช่ื่�อมั่่�นในตนเอง รวมทั้้�งไม่่ได้้ปฏิิบััติิตามหลัักไตรสิิกขาอย่่างสม่ำำ��เสมอ 

ทำำ�ให้้สุขภาวะจิิตใจไม่่สงบ (จิินตนา, 2563) ซ่ึ่�งสอดคล้้องกัับแนวคิดของพระมหาวีีระ ถาวโร (2559)  

ที่่�กล่่าวว่า การปฏิิบััติิธรรมที่่�ต่่อเน่ื่�องและครบองค์์ประกอบเป็็นปััจจัยสำำ�คัญต่่อสุุขภาวะจิิตที่่�ดีี

	 นอกจากน้ี้� การประยุุกต์์ใช้้หลัักพุุทธธรรมตามสถานปฏิิบััติิธรรมใน 3 ขั้้�นตอน ได้้แก่่ การดำำ�เนิินชีีวิิต

ตามอุุบาสก-อุุบาสิิกา การดำำ�เนิินชีีวิิตตามแบบอย่่างคฤหััสถ์์อริิยบุุคคล และการปฏิิบััติิธรรมตาม 

พระไตรปิิฎก เป็็นแนวทางที่่�ช่่วยพััฒนาจิิตใจผู้้�สููงอายุุได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ (สมศัักดิ์์�, 2561)

ข้้อเสนอแนะ
	 1. ข้้อเสนอแนะในการนำำ�ผลวิจััยไปใช้้

		  1.1 ควรศึึกษาบริิบทของพื้้�นที่่�ชมรมผู้้�สููงอายุุและบริิบทของผู้้�สููงอายุุอย่่างรอบด้้าน  

เพ่ื่�อให้้เกิิดความเข้้าใจที่่�แท้้จริงเกี่่�ยวกับปััญหาสุุขภาวะทางจิิตใจในแต่่ละพื้้�นที่่�

		  1.2 ควรปรัับรููปแบบและวิิธีีการจััดกิจกรรมให้้หลากหลายและเหมาะสม เพ่ื่�อให้้ผู้้�สููงอายุุ 

ได้้เรีียนรู้้�และเข้้าใจหลัักการปฏิิบััติิตนที่่�ดีี โดยสามารถนำำ�หลัักธรรมอ่ื่�น ๆ ในทางพระพุุทธศาสนาเข้้ามา

เป็็นส่่วนหน่ึ่�งของกิิจกรรมด้้วย

		  1.3 ควรประยุกุต์์ใช้้ชุดกิจกรรมตามหลัักไตรสิกิขาให้้เหมาะสมกับับริิบทของผู้้�สููงอายุใุนพื้้�นที่่�

ต่่าง ๆ เพ่ื่�อเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการพััฒนาสุุขภาวะทางจิิตใจอย่่างสููงสุุด

	 2. ข้้อเสนอแนะเพ่ื่�อการวิิจััยครั้้�งต่่อไป

		  2.1 ควรศึึกษาและพััฒนานวััตกรรมในการสร้้างกิิจกรรมการเรีียนรู้้�ที่่�หลากหลายมากขึ้้�น เช่่น

การบููรณาการหลัักธรรมอ่ื่�น ๆ เข้้ากัับกิิจกรรม และเพิ่่�มการใช้้สื่�อเทคโนโลยีีเพ่ื่�อส่่งเสริิมการเรีียนรู้้�ของ 

ผู้้�สููงอายุุให้้มากขึ้้�น

		  2.2 ควรเตรีียมความพร้้อมสำำ�หรับักรณีีที่่�ผู้้�สููงอายุยุังัไม่่มีีพื้้�นฐานความรู้้�เร่ื่�องไตรสิกิขามาก่อ่น

เพ่ื่�อให้้สามารถเข้้าร่่วมกิิจกรรมและเข้้าใจเนื้้�อหาได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
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		  2.3 ควรมีีการเก็็บรวบรวมข้้อมููลและศึึกษาปััญหาสุุขภาวะทางจิิตใจของผู้้�สููงอายุุในแต่่ละ

พื้้�นที่่�อย่่างละเอีียด เพ่ื่�อใช้้เป็็นข้้อมููลพื้้�นฐานสำำ�หรัับการพััฒนากิิจกรรมและมาตรการดููแลสุขภาวะจิิต 

ที่่�เหมาะสม 

		  2.4 ควรนำำ�ปัญหาสุุขภาวะทางจิิตใจที่่�ยัังไม่่ดีีขึ้้�นของผู้้�สููงอายุุในแต่่ละพื้้�นที่่�มาวิิเคราะห์์และ

ปรัับปรุุงรููปแบบกิิจกรรมให้้สอดคล้้องกัับบริิบทและความต้้องการเฉพาะของผู้้�สููงอายุุนั้้�น ๆ  อย่่างเหมาะสม

องค์์ความรู้้�ใหม่่

	 1. การประยุุกต์์ใช้้หลัักไตรสิิกขา (ศีีล สมาธิิ ปััญญา) เป็็นชุุดกิจกรรมการเรีียนรู้้�สำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ

แสดงให้้เห็็นว่่า การจััดกิจกรรมที่่�เน้้นหลัักไตรสิิกขาสามารถเป็็นเครื่�องมืือสำำ�คัญในการส่่งเสริิมสุุขภาวะ

ทางจิิตใจของผู้้�สููงอายุุ โดยกิิจกรรมแบ่่งออกเป็็น 3 ฐาน คืือ ฐานศีีล ฐานสมาธิิ และฐานปััญญา ซ่ึ่�งช่่วยให้้

ผู้้�สููงอายุุมีีโอกาสฝึึกฝนการควบคุุมอารมณ์์และพััฒนาความคิิดในชีีวิิตประจำำ�วันได้้อย่่างต่่อเน่ื่�อง

	 2. การส่่งเสริิมสุุขภาวะทางจิิตใจผ่านการสร้้างมนุุษยสััมพัันธ์์และการควบคุุมตนเอง พบว่่า  

ผู้้�สููงอายุุที่่�เข้้าร่่วมกิิจกรรมตามหลัักไตรสิิกขาสามารถลดภาวะซึึมเศร้้าและพััฒนามนุุษยสััมพัันธ์์ที่่�ดีี  

รวมถึึงการควบคุุมอารมณ์์ตนเองได้้ดีีขึ้้�น ซ่ึ่�งส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความสุุขและมีีคุณภาพชีีวิิตทางจิิตที่่�ดีีขึ้้�น

อย่่างมีีนัยสำำ�คัญ

	 3. การปรัับกิิจกรรมให้้เหมาะสมกัับบริิบทและความสามารถของผู้้�สููงอายุ ุพบว่่า การจััดกิจกรรม

ควรคำำ�นึึงถึึงระดัับการศึึกษาของผู้้�สููงอายุุและความเข้้าใจในเนื้้�อหาธรรมะ เพ่ื่�อให้้กิจกรรมมีีความเหมาะสม

และเข้้าถึึงผู้้�สููงอายุุทุุกกลุ่่�มได้้อย่่างแท้้จริง

	 4. ปััจจัยที่่�ยัังส่่งผลต่อสุุขภาวะทางจิิตที่่�ไม่่ดีีขึ้้�น ได้้แก่่ ความวิิตกกัังวลและอารมณ์์ด้้านลบ แม้้ว่า

ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่จะได้้รับประโยชน์์จากกิิจกรรม แต่่ยัังพบว่่าผู้้�สููงอายุุบางรายยัังมีีความวิิตกกัังวลและ

อารมณ์์ด้้านลบสููง ซ่ึ่�งช้ี้�ให้้เห็็นว่่าการพััฒนากิิจกรรมควรเสริิมแนวทางการสนัับสนุุนทางจิิตใจและ 

ลดความเครีียดควบคู่่�ไปด้้วย

	 5. การรวมเทคโนโลยีีและนวััตกรรมในการจััดกิจกรรมเพ่ื่�อเพิ่่�มประสิิทธิิภาพ ช้ี้�ให้้เห็็นว่่า  

การผสมผสานส่ื่�อเทคโนโลยีีเข้้ากัับกิิจกรรมตามหลัักไตรสิิกขาจะช่่วยเพิ่่�มการมีีส่วนร่่วมและการเรีียนรู้้� 

ของผู้้�สููงอายุุ ทำำ�ให้้กิจกรรมมีีประสิิทธิิภาพและสร้้างความสนใจได้้มากขึ้้�น
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