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บทคัดย่อ 
            การศึกษาวิจัยครั้งน้ีศึกษาเร่ือง “การศึกษาวิถีชีวิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม : 
กรณีศึกษาชุมชนบ้านลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี” มีวัตถุประสงค์            
๓ ประการ  (๑) เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ  (๒) เพ่ือศึกษาแนวทางการ
ส่งเสริมสุขภาพตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุ  และ (๓) เพ่ือศึกษาผลการนําหลักพุทธธรรมมา
ส่งเสริมและแก้ปัญหาวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ วิธีการดําเนินการวิจัยเป็นการศึกษาเชิงคุณภาพ เน้นการ
ศึกษาวิจัยเชิงเอกสาร และการวิจัยภาคสนาม     
            ผลการศึกษาพบว่า หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุในพระพุทธศาสนา        
ที่ศึกษาคือไตรลักษณ์, อริยสัจ๔, เบญจศีลเบญจธรรม, ฆราวาสธรรม๔, พรหมวิหาร๔, สังคหวัตถุ๔,          
อปริหานิยธรรม๗, สาราณียธรรม๖ และอบายมุข๖    
            ผลการศึกษาแนวทางการส่งเสริมสุขภาพตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุพบว่า            
(๑) ด้านร่างกายหลักพุทธธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ ไตรลักษณ์ อริยสัจ๔  ความไม่เที่ยงของสังขาร 
ความไม่คงที่ สภาวะเสื่อมของสังขารทําให้เป็นทุกข์ร่างกายที่อาศัยอยู่ไม่ใช่ของเราไม่มีตัวตน       
เป็นอนัตตา  (๒) ด้านจิตใจและอารมณ์หลักพุทธธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ เบญจศีลเบญจธรรม, 
ฆราวาสธรรม๔ เมื่อมีอะไรมากระทบจิตใจจะยึดหลักศีล๕  ใช้ชีวิตไม่เบียดเบียนสรรพสัตว์ทั้งหลาย 
เจริญสติ รักษาศีล ปฏิบัติตนไม่ให้เกิดปัญหากับลูกหลานและช่วยเหลือลูกหลานตามอัตภาพ (๓) 
ด้านสังคมและครอบครัวหลักพุทธธรรมที่ส่ ง เสริมสุขภาพ  พรหมวิหาร๔ ,  สังคหวัตถุ๔ ,               
อปริหานิยธรรม๗, สาราณียธรรม๖  มีเมตตากรุณาแก่บุคคลในครอบครัวและสังคม  มีความอดทน
อดกล้ัน เผื่อแผ่แบ่งปันสิ่งของให้เพ่ือนบ้าน เคารพซึ่งกันและกัน ให้กําลังใจ ให้ความร่วมมือ          
ในหมู่คณะ ปฏิบัติตามข้อกําหนดของสังคม ช่วยเหลือสังคมตามความสามารถ (๔) ด้านเศรษฐกิจ
และรายได้หลักพุทธธรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพ อบายมุข๖ รู้สิ่งใดเป็นโทษไม่เป็นโทษ ใช้วิถีชีวิตด้วย
ความไม่ประมาทและใช้หลักความพอเพียงในวิถีของชีวิต 
             ผลการนําหลักพุทธธรรมมาส่งเสริมและแก้ปัญหาพบว่า ผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ 
ปัญหาที่เกิดขึ้น (๑) ด้านร่างกาย  ผู้สูงอายุทั้งชายและหญิงมีปัญหาทางด้านร่างกายคล้ายๆ กัน   
โรคข้อเข่าเสื่อม ปวดหลัง ปวดเอว ปวดกล้ามเนื้อ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ผู้สูงอายุ
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ยอมรับความจริงของสังขาร และความทุกข์ที่เกิดข้ึน ซึ่งเป็นธรรมดาของธรรมชาติ (๒) ด้านจิตใจ
และอารมณ์ ผู้สูงอายุทั้งชายและหญิงกลัวการอยู่คนเดียว บางคร้ังอารมณ์หงุดหงิด โกรธง่าย แต่เป็น
เพียงช่ัวครั้ง ช่ัวคราวสามารถควบคุมอารมณ์ได้ปฏิบัติตนไม่เบียดเบียนสรรพสัตว์ทั้งหลาย            
(๓) ด้านสังคมและครอบครัว ผู้ที่รับบํานาญจะร่วมกิจกรรมทางสังคมอยู่เสมอ แต่ผู้ที่ประกอบอาชีพ
ค้าขายหรืออาชีพอิสระจะเข้าร่วมกิจกรรม  ทางสังคมน้อยมาก เพราะอาชีพไม่อํานวย  ผู้สูงอายุ     
มักขัดแย้งกับลูกหลานเพราะเป็นห่วงลูกหลานมากกลัวประพฤติตนไม่ดี ห่วงมากเกินไป จนทําให้
ลูกหลานไม่พอใจ แต่ก็เข้าใจกันได้ดี มีความเมตตากรุณา อดทนอดกลั้น ให้กําลังใจ เคารพซึ่งกัน  
และกัน  (๔) ด้านเศรษฐกิจและรายได้ในเรื่องน้ีส่วนใหญ่ไม่ค่อยจะมีปัญหารับเงินบํานาญและเงิน    
ที่ทางราชการช่วยเหลือ  ผู้สูงอายุบางคนต้องเลี้ยงดูหลานที่กําพร้าหรือลูกที่พิการทําให้รายจ่าย
ภายในครอบครัวมากขึ้น และไม่พอมีหน้ีเพ่ิม สามารถแก้ปัญหาในด้านน้ีได้เพราะลูกหลานที่ทํางาน
จะส่งเงินมาช่วยเหลืออยู่ตลอดเวลา ลูกหลานบางคนอยู่ร่วมกับผู้สูงอายุไม่ทอดทิ้ง ผู้สูงอายุใช้ชีวิต        
ด้วยความไม่ประมาท ลดเลิกอบายมุขอยู่ในความพอเพียง รู้ว่าสิ่งใดเป็นดีสิ่งใดไม่ดี และไม่ยอมให้
กิเลสเข้ามาครอบงําจนทําให้ตนเองต้องพินาศ 
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                                                    Abstract 
 

The  research  on “A  Study of aged  people’s  lifestyle according principles   
of  Buddhist Doctrines, a case study of Luekhamhan  Village,  Warinchamrab  District,  
Ubonratchathani  Province” consists of three objectives as follows:  1)  to study   
the principles  of  Buddhist  Doctrines for living lives of the  aged people,  2) to 
study  the  condition of  society  and  problems  of  aged  people’s  living  lives  in  
Luekhamhan  community,  Warinchamrab  District,  Ubonratchathani  Province  and  
3) to study a method of applying The Buddhist Dhammas to promote  development  
and  to solve the  problems of aged people’s living  lives  in Luekhamhan  Village,  
Warinchamrab  District, Ubonratchathani Province. The methodology of this  
research  is  qualitative,  emphasizing  on documentary  and  field  researches.  
 The result of studying the principles of Buddhist  Doctrines  concerning   with  
living  lives  of  the  aged  people,  in  Luekhamhan  community,  was  found  that:  
1)  the  principles  of  Buddhist  Doctrines  that  promote  development  and  that  
solve  the  physical  problems  are  Trilakkhana  (The  Three  Characteristics)  and  
Ariyasacca  4  (The  Four Noble Truths), the  Impermanence,  transiency  and  decay  
of  conditioned  things  that  make  one  suffer,  and  the  body upon which  one  
depends  is  non-self  or soullessness,  2)  the Doctrines that  promote  mental  and  
emotional  development  and  solution  are  Panca  Sila  (Five  Precepts),  Panca  
Dhamma  (Five  Ennobling  Virtues)  and  Gharavasa  Dhamma  (Virtues  for  a  good  
household  life);  living  without  extorting all people  and  animals, having  good  
conducts, not  causing  any problem to the children, but helping them  properly,  3)  
the  Doctrines  that  promote  social  and  familial  development  as well as solving 
problems are  Brabmavihara  (Sublime  states  of  mind),  Sangahavatthu  (Acts  of  
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doing  favors),  Saraniyadhamma  (Virtues  for  fraternal  living),  Aparihaniyadhamma  
(Things  leading  never to  decline but only to prosperity);  having  kindness  and  
compassion for the members in family and society, donating and sharing things   
with the neighbors, respecting each other,  giving  encouragement  and  cooperation  
in  group, obeying  the  regulations  of  society  and  4) the  Doctrines that promote 
economic and income  development  and  solution  are  Apayamukha  (Causes  of  
Ruin);  not  involving  in  whatever  is  harmful  and  leading  to  ruins. 
 The  result of studying the problems  was  found  that:  1)  Physically,  the  
aged people, both men and women, have the similar problems; namely;  
Osteoarthritis of the Knee, backache,  lumbar pain,  muscle  pain,  Diabetes  and  
hypertension,   2)  mentally  and emotionally,  they  are  afraid  of  being  alone,  
sometime  they are  fretful  and  have  bad  temper,  but  for  a short  time,  finally  
they  can  control  themselves,  3)  In the  field  of  Society  and  family, those  who  
are  pensioners  always  participate in social  activities but  those  who  are  traders  
or  who  have  free  occupations  join  the same  activities  a  little  bit  because  of   
occupational  inconvenience,  the  aged  people  frequently  have  a  conflict  with  
their  children  and  grandchildren  because of being  worried  about them  and  
afraid  that  they  will  not  behave  themselves  to  be  good  people,  their  too  
much  concern makes  the  children unpleasant,  but at last  they  understand  and  
are  in  harmony with  each other  and  4)  In the  field of  economics and  incomes,  
mostly  they do not have any problem,  they  get  pension  and  money  supported  
by  government,  some  of  the  aged  people  have  to  look  after  their  orphaned  
and  disabled  children, this increases more  expenses  in  the  family;  even though,  
it  leads to  the shortage and debt  but  finally, all  the problems can be  solved  as   
their children who have good job often give them a financial help; moreover,  some  
live  with the aged people, not abandoning them. 
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กิตติกรรมประกาศ 

 วิทยานิพนธ์ฉบับน้ีสําเร็จลงได้ด้วยดี เพราะความเอาใจใส่และความเมตตาจากอาจารย์     
ที่ปรึกษาคือ ท่านพระครูธรรมธรศิริวัฒน์ สิริวฑฺฒโน,ผศ.ดร. ท่านพระครูสมุห์เฉวียน กตปุญฺโญ,ดร.  
และท่านอาจารย์ดร.เรืองเดช เขจรศาสตร์  ที่ได้ให้คําปรึกษาและแนะนําต้ังแต่เร่ิมต้น 

 ขอขอบพระคุณท่านอาจารย์ ผศ .สุพิมล ศรศักดา พระอาจารย์สุ เ ธีย สุวณฺณเถโร           
ท่านอาจารย์ ดร.สุชาติ บุษย์ชญานนท์  ท่านอาจารย์สิทธิมนต์ ติสันเทียะ  ทีให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์
ในการทําวิจัยคร้ังน้ี 

 ขอขอบพระคุณคณาจารย์ทุกท่านที่ได้เอ้ือเฟ้ือในด้านต่างๆ และเจ้าหน้าที่บัณฑิตวิทยาลัย
ทุกท่านที่คอยให้ความช่วยเหลือ และอํานวยความสะดวกในการดําเนินงานด้านวิทยานิพนธ์ในครั้งน้ี 

 ขอขอบพระคุณพันโทนิรันดร์ พ่ึงนํ้า ประธานชมรมผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ           
จ่าสิบเอกวิบูลย์ ผลพุฒิ ผู้ใหญ่บ้านชุมชนบ้านลือคําหาญ คณะกรรมการชุมชนบ้านลือคําหาญ      
ทุกท่านที่ให้ข้อมูลต่างๆ เก่ียวกับชุมชน และขอขอบพระคุณผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญทุกท่าน   
ที่ให้ข้อมูลเกี่ยวกับตัวของท่านในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี 

 ขอขอบคุณเจ้าหน้าที่ห้องสมุดมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  เจ้าหน้าที่
ห้องสมุดโรงพยาบาลสรรพสิทธิประสงค์ ที่ให้ความช่วยเหลือในเรื่องข้อมูล ขอขอบพระคุณ      
เจ้าของผลงานวิจัยและเจ้าของหนังสือทุกเล่ม  เจ้าของภาพทุกภาพท่ีได้ใช้อ้างอิงในการทํา
วิทยานิพนธ์น้ี  

 ขอขอบคุณเพ่ือนนิสิตบัณฑิตรุ่น ๖ และรุ่นอ่ืนๆ ที่ช่วยเหลือด้านต่างๆ   และคอยให้กําลังใจ          
อย่างสมํ่าเสมอ ขอขอบคุณครอบครัวของผู้วิจัยที่ให้การสนับสนุน ให้โอกาสและให้กําลังใจมาตลอด 

   ประโยชน์ที่เกิดจากการทําวิทยานิพนธ์น้ี ผู้วิจัยขออุทิศถวายเป็นเคร่ืองน้อมสักการบูชา   
คุณของพระรัตนตรัย และขอบูชาพระคุณของบิดามารดาผู้ให้กําเนิด ผู้มีพระคุณ และครูบาอาจารย์ 
ผู้ประสิทธ์ิประสาทวิชาความรู้ ตลอดทั้งผู้มีอุปการคุณทุกท่าน 

 

                     นางฐิติวรรณ แสงสิงห์ 

                                                     ๑๘  กมุภาพันธ์  พ.ศ. ๒๕๕๗ 
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สารบญั 
 

เรื่อง                     หน้า 
บทคัดย่อภาษาไทย              ก 
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ              ค 
กิตติกรรมประกาศ              จ 
สารบัญ                ฉ 
 
บทที่  ๑  บทนํา 
  ๑.๑  ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา                                            ๑ 
  ๑.๒  วัตถุประสงค์ของการวิจัย                                                             ๕ 
  ๑.๓  ขอบเขตของการวิจัย                                                                  ๕ 
  ๑.๔  ปัญหาทีต้่องการทราบ                                                                ๖ 
  ๑.๕  นิยามศัพท์ที่ใช้เฉพาะในการวิจัย                                                    ๖ 
  ๑.๖  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง                                            ๖ 
  ๑.๗  วิธีดําเนินการวิจัย                                                                    ๑๓ 
  ๑.๘  ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ                                                         ๑๔ 
  ๑.๙  กรอบแนวคิดการวิจัย                                                               ๑๔ 
บทที่ ๒  หลักพุทธธรรมท่ีเก่ียวกับวิถีชีวิตของผูสู้งอายุ 
  ๒.๑  ความรู้เบ้ืองต้นเกี่ยวกับหลักพุทธธรรม                                           ๑๖ 
         ๒.๑.๑  ความหมายของหลักพุทธธรรม                                          ๑๖ 
         ๒.๑.๒  ลักษณะสําคญัของหลักพุทธธรรม                                       ๑๗ 
  ๒.๒  หลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่เก่ียวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ                   ๒๐                      
  ๒.๓  ไตรลักษณ์                                                                            ๒๐ 
         ๒.๓.๑  ความหมายของไตรลักษณ์                                                ๒๑ 
         ๒.๓.๒  ความสําคัญของไตรลักษณ์                                               ๒๖ 
                            ๒.๓.๓  ประโยชน์ของไตรลักษณ์                                                 ๒๖ 
                            ๒.๓.๔  ไตรลักษณ์กับผู้สูงอายุ                                                    ๒๖ 
  ๒.๔  อริยสัจ๔                                                                              ๒๗ 
                           ๒.๔.๑  ความหมายของอริยสัจ๔                                                  ๒๗ 
                           ๒.๔.๒  ความสําคญัของอริยสัจ๔                                                  ๒๙ 
                           ๒.๔.๓  ประโยชน์ของอริยสัจ๔                                                    ๓๐ 
                           ๒.๔.๔  อริยสัจ๔ กับผู้สูงอายุ                                                      ๓๑ 
                    ๒.๕  เบญจศีลเบญจธรรม                                                                 ๓๒                     
                           ๒.๕.๑  ความหมายของเบญจศีล                                                  ๓๒ 
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                                                                                                                   หน้า                    
                           ๒.๕.๒  ความสําคัญของเบญจศีล                                                  ๓๓ 
                           ๒.๕.๓  องค์ประกอบของเบญจศีล                                                ๓๔ 
                           ๒.๕.๔  ความหมายของเบญจธรรม                                                ๓๘ 
                           ๒.๕.๕  องค์ประกอบของเบญจธรรม                                              ๓๙ 
                    ๒.๖  การปฏิบัติเบญจศีลเบญจธรรม                                                     ๔๑ 
         ๒.๖.๑  ประโยชน์การปฏิบัติเบญจศีลเบญจธรรม                               ๔๑ 
                            ๒.๖.๒  เบญจศีลเบญจธรรมกับผูสู้งอายุ                                         ๔๒ 
                    ๒.๗  ฆราวาสธรรม๔                                                                       ๔๓ 
                           ๒.๗.๑  ความหมายของฆราวาสธรรม๔                                           ๔๓ 
                           ๒.๗.๒  ความสําคญัของฆราวาสธรรม๔                                          ๔๖ 
                           ๒.๗.๓  ประโยชน์ของฆราวาสธรรม๔                                             ๔๖ 
                           ๒.๗.๔  ฆราวาสธรรม๔ กับผูสู้งอายุ                                               ๔๖ 
                ๒.๘  พรหมวิหาร๔                                                                          ๔๗  
                           ๒.๘.๑  ความหมายของพรหมวิหาร๔                                             ๔๘ 
                           ๒.๘.๒  ความสําคญัของพรหมวิหาร๔                                             ๕๑ 
                           ๒.๘.๓  ประโยชน์ของพรหมวิหาร๔                                               ๕๑ 
                           ๒.๘.๔  พรหมวิหาร๔ กับผู้สูงอายุ                                                 ๕๒                     
                    ๒.๙  สังคหวัตถุ๔ กับผู้สูงอายุ                                                             ๕๓ 
                           ๒.๙.๑  ความหมายของสังคหวัตถุ๔                                               ๕๓ 
                           ๒.๙.๒  ความสําคญัของสังคหวัตถุ๔                                              ๕๔ 
                           ๒.๙.๓  ประโยชน์ของสังคหวัตถุ๔                                                 ๕๔ 
                           ๒.๙.๔  สังคหวัตถุ๔ กับผู้สูงอายุ                                                   ๕๕ 
                  ๒.๑๐  อปริหานิยธรรม๗                                                                    ๕๖                      
                           ๒.๑๐.๑  ความหมายของอปริหานิยธรรม๗                                      ๕๖                    
                           ๒.๑๐.๒  ความสําคญัของอปริหานิยธรรม๗                                      ๕๘                   
                           ๒.๑๐.๓  ประโยชน์ของอปริหานิยธรรม๗                                        ๕๙       
                           ๒.๑๐.๔  อปริหานิยธรรม๗ กับผูส้งูอายุ                                          ๕๙                    
           ๒.๑๑  สาราณียธรรม๖                                                                       ๖๐ 
                           ๒.๑๑.๑  ความหมายของสาราณียธรรม๖                                        ๖๐                     
                           ๒.๑๑.๒  ความสําคญัของสาราณียธรรม๖                                        ๖๓ 
                           ๒.๑๑.๓  ประโยชน์ของสาราณียธรรม๖                                          ๖๓ 
                           ๒.๑๑.๔  สาราณียธรรม๖ กับผู้สูงอายุ                                            ๖๔ 
                  ๒.๑๒  อบายมุข๖                                                                             ๖๔ 
                           ๒.๑๒.๑  ความหมายของอบายมุข๖                                              ๖๕ 
                           ๒.๑๒.๒  ความสําคญัของอบายมุข๖                                              ๖๕ 
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                            ๒.๑๒.๓  โทษของอบายมุข๖                                                      ๖๕ 
                            ๒.๑๒.๔  ประโยชน์ของอบายมุข๖                                               ๖๘ 
                            ๒.๑๒.๕  อบายมุข๖ กับผู้สูงอายุ                                                 ๖๘
 บทที่ ๓  แนวทางการส่งเสรมิสุขภาพตามหลักพุทธธรรมของผูสู้งอายุ 
  ๓.๑  ความรู้ทัว่ไปเกี่ยวกับผู้สูงอายุ                                                      ๗๐ 
                           ๓.๑.๑  ความหมายและความสําคัญของผู้สูงอายุ                                ๗๐ 
                           ๓.๑.๒  ทฤษฎีความต้องการของมนุษย์                                           ๗๓                     
                    ๓.๒  ศาสนากับผู้สูงอายุ                                                                   ๗๖ 
          ๓.๓  ปัจจัยที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ                                          ๗๘                     
                            ๓.๓.๑ ปัจจัยทีม่ีอิทธิพลต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูองอายุ              ๗๘     
                            ๓.๓.๒ ปฏิญญาผู้สงูอายุไทย                                                       ๗๙                    
     ๓.๔  แนวทางการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ                                         ๘๐ 
                            ๓.๔.๑  ปฏิบัติธรรมเพ่ือส่งเสริมสขุภาพ                                         ๘๑ 
                            ๓.๔.๒  รักษาศีลเพ่ือสุขภาพ                                                      ๘๑ 
                            ๓.๔.๓  สมาธิบําบัดและสัจกิริยาบําบัด                                          ๘๒ 
                            ๓.๔.๔  การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพ่ือสุขภาพ                             ๘๓ 
          ๓.๔.๕  แนวปฏิบัติในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ๕ ประการ                ๘๔ 
                            ๓.๔.๖  หลักการปฏิบัติธรรมด้วยตนเองสําหรับผู้สูงอายุ                       ๘๕ 
                            ๓.๔.๗  การส่งเสริมสุขภาพและการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ                  ๘๗ 
                            ๓.๔.๘  การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุโดยครอบครัว                                 ๘๗ 
                            ๓.๔.๙  การดูแลส่งเสริมสุขภาพโดยชุมชน                                      ๘๘ 
                            ๓.๔.๑๐  มาตรฐานสุขภาพ ๑๐  ประการ                                       ๘๙ 
บทที่ ๔  ผลการนาํหลักพุทธธรรมมาส่งเสริมและแก้ปญัหาวิถีชีวิตของผู้สงูอายุ 
          ชุมชนบ้านลือคําหาญ อําเภอวารินชาํราบ จังหวัดอุบลราชธาน ี
         ๔.๑  สภาพสังคมชุมชนบ้านลือคําหาญ                                                    ๙๑ 
                         ๔.๑.๑  ที่ต้ังชุมชนบ้านลือคําหาญ                                                   ๙๑ 
                         ๔.๑.๒  สภาพของชุมชนบ้านลือคําหาญ                                            ๙๑ 
                  ๔.๒  ปัญหาของผู้สูงอายุโดยท่ัวไป                                                          ๙๓ 
                         ๔.๒.๑  ด้านร่างกาย                                                                   ๙๓ 
                         ๔.๒.๒  ด้านจิตใจและอารมณ์                                                      ๑๐๒ 
                         ๔.๒.๓  ด้านสังคมและครอบครัว                                                  ๑๐๙ 
                         ๔.๒.๔  ด้านเศรษฐกิจและรายได้                                                  ๑๑๒ 
                  ๔.๓  ปัญหาของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ                                         ๑๑๔ 
                         ๔.๓.๑  ด้านร่างกาย                                                                 ๑๑๔ 
                ๔.๓.๒  ด้านจิตใจและอารมณ์                                                     ๑๑๕ 
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        ๔.๓.๓  ด้านสังคมและครอบครัว                                                 ๑๑๕ 
        ๔.๓.๔  ด้านเศรษฐกิจและรายได้                                                ๑๑๖ 
          ๔.๔  ความต้องการของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ                               ๑๑๗   
                   ๔.๕  การส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ                         ๑๑๘    
                   ๔.๖  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือ 
                          คําหาญ                                                                               ๑๑๙    
                   ๔.๗  ผลการนําหลักพุทธธรรมมาส่งเสริมและแก้ปัญหาวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ 
                          ชุมชนบ้านลือคําหาญ                                                               ๑๒๐      
                          ๔.๗.๑  ด้านร่างกาย                                                                ๑๒๑      
                          ๔.๗.๒  ด้านจิตใจและอารมณ์                                                     ๑๒๒         
                          ๔.๗.๓  ด้านสังคมและครอบครัว                                                 ๑๒๓     
                          ๔.๗.๔  ด้านเศรษฐกิจและรายได้                                                 ๑๒๔         
                 ๔.๘   สรุป                                                                                    ๑๒๕                   
บทที่ ๕ สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
  ๕.๑  สรุปผลการวิจัย                                                                    ๑๒๗ 
  ๕.๒  ข้อเสนอแนะ                                                                       ๑๒๘ 
                            ๕.๒.๑  ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ                                             ๑๒๘ 
                            ๕.๒.๒  การส่งเสริมดูแลสขุภาพผู้สูงอายุ                                      ๑๒๘ 
                    ๕.๓  ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังต่อไป                                            ๑๒๙ 
 
บรรณานุกรม                                                                                                ๑๓๐ 
 
ภาคผนวก                                                                                                     ๑๓๗ 
  ก.  แบบสมัภาษณ์ในการวิจัย                                                           ๑๓๘ 
  ข.  ภาพกิจกรรมของผู้สูงอายุ                                                           ๑๔๐ 
 
ประวัติผู้วิจัย                                                                                                  ๑๕๔ 
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คําอธิบายสัญลักษณ์และคําย่อ 
(๑) การใช้อักษรย่อ 
                   อักษรย่อช่ือคัมภีร์ในวิทยานิพนธ์เล่มน้ี ใช้อ้างอิงจากพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เรียงตามคัมภีร์ได้ ดังน้ี 
 

พระวินัยปิฏก 
วิ.ม.   (ไทย)       =       วินัยปิฏก       มหาวรรค                            (ภาษาไทย) 
 

พระสุตันตปิฏก 
ที.สี.               (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    ทีฆนิกาย          สีลขันธวรรค      (ภาษาไทย)     
ที.ม.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    ทีฆนิกาย          มหาวรรค    (ภาษาไทย)    
ที.ปา.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    ทีฆนิกาย          ปาฏิกวรรค        (ภาษาไทย)     
ม.มู.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    มัชฌิมนิกาย      มูลปัณณาสก์      (ภาษาไทย)     
ม.อุ.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    มัชฌิมนิกาย      อุปริปัณณาสก์    (ภาษาไทย)     
สํ.ส.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    สังยุตตนิกาย     สคาถวรรค         (ภาษาไทย)     
สํ.ข.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    สังยุตตนิกาย     ขันธวรรค          (ภาษาไทย)     
สํ.ม.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    สังยุตตนิกาย      มหาวารวรรค     (ภาษาไทย)     
องฺ.ติก.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    อังคุตตรนิกาย    ติกนิบาตร         (ภาษาไทย)     
องฺ.จตุกฺก.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    อังคุตตรนิกาย    จตุกกนิบาต       (ภาษาไทย)     
องฺ.ปญฺจก.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    อังคุตตรนิกาย    ปัญจกนิบาต      (ภาษาไทย)     
องฺ.สตฺตก.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    อังคุตตรนิกาย    สัตตกนิบาต       (ภาษาไทย)     
องฺทสก.   (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    ขุททกนิกาย       ทสกนิบาต       (ภาษาไทย)     
ขุ.อป.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    ขุททกนิกาย       อปทาน          (ภาษาไทย)     
ขุ.ธ.                (ไทย)      =        สุตตันตปิฏก    ขุททกนิกาย       ธัมมบท           (ภาษาไทย)     
 

พระอภิธรรมปิฏก 
อภิ.วิ.  (ไทย) =    อภิธรรมปิฏก     วิภังค์                                   (ภาษาไทย)   
 
(๒)  การระบุหมายเลขย่อ 
            อักษรย่อในวิทยานิพนธ์ฉบับน้ีใช้อ้างอิงจากพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย พระไตรปิฎกที่ใช้อ้างอิง ใช้อักษรย่อบอกช่ือคัมภีร์เป็นระบบเดียวกัน  เช่น ที.สี.(ไทย)๙/
๒๗๖/๙๘. หมายถึง ทีฆนิกาย สีลักขันธวรรค ภาษาไทย เล่ม๙ ข้อ๒๗๖ หน้า ๙๘ ฉบับมหาจุฬา      
ลงกรณราชวิทยาลัย 
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คําอธิบายสัญลักษณ์และคําย่อ 
(๑) การใช้อักษรย่อ 
                   อักษรย่อช่ือคัมภีร์ในวิทยานิพนธ์เล่มน้ี ใช้อ้างอิงจากพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เรียงตามคัมภีร์ได้ ดังน้ี 
 

พระวินัยปิฏก 
วิ.ม.   (ไทย)       =       วินัยปิฏก       มหาวรรค                            (ภาษาไทย) 
 

พระสุตันตปิฏก 
ที.สี.               (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    ทีฆนิกาย       สีลขันธวรรค       (ภาษาไทย)     
ที.ม.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    ทีฆนิกาย       มหาวรรค  (ภาษาไทย)    
ที.ปา.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    ทีฆนิกาย       ปาฏิกวรรค        (ภาษาไทย)     
ม.มู.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    มัชฌิมนิกาย    มูลปัณณาสก์      (ภาษาไทย)     
ม.อุ.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    มัชฌิมนิกาย    อุปริปัณณาสก์    (ภาษาไทย)     
สํ.ส.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    สังยุตตนิกาย    สคาถวรรค        (ภาษาไทย)     
สํ.ข.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    สังยุตตนิกาย    ขันธวรรค         (ภาษาไทย)     
สํ.ม.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    สังยุตตนิกาย    มหาวารวรรค     (ภาษาไทย)     
องฺ.ติก.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    อังคุตตรนิกาย   ติกนิบาตร        (ภาษาไทย)     
องฺ.จตุกฺก.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    อังคุตตรนิกาย   จตุกกนิบาต      (ภาษาไทย)     
องฺ.ปญฺจก.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    อังคุตตรนิกาย   ปัญจกนิบาต     (ภาษาไทย)     
องฺ.สตฺตก.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    อังคุตตรนิกาย   สัตตกนิบาต      (ภาษาไทย)     
องุ.ทสก.           (ไทย)      =       สุตตันตปิฎก      อังคุตตรนิกาย   ทสกนิบาต        (ภาษาไทย) 
ขุ.ชา.ทสก.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    ขุททกนิกาย      เทสกนิบาต      (ภาษาไทย)     
ขุ.อป.  (ไทย) =    สุตตันตปิฏก    ขุททกนิกาย      อปทาน          (ภาษาไทย)   
ขุ.ธ.                (ไทย)      =       สุตตันตปิฎก      ขุททกนิกาย      ธัมมบท            (ภาษาไทย) 
 

พระอภิธรรมปิฏก 
อภิ.วิ.  (ไทย) =    อภิธรรมปิฏก     วิภังค์                                 (ภาษาไทย)   
 
(๒)  การระบุหมายเลขย่อ 
            อักษรย่อในวิทยานิพนธ์ฉบับน้ีใช้อ้างอิงจากพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย พระไตรปิฎกที่ใช้อ้างอิง ใช้อักษรย่อบอกช่ือคัมภีร์เป็นระบบเดียวกัน  เช่น ที.สี.(ไทย)
๙/๒๗๖/๙๘. หมายถึง ทีฆนิกาย สีลักขันธวรรค ภาษาไทย เล่ม๙ ข้อ๒๗๖ หน้า ๙๘ ฉบับมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย 
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๑ 
 

 
                                                 บทท่ี ๑ 
 
                                            บทนํา 
 
๑.๑  ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 
         ปัจจุบันประชากรผู้สูงอายุมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนอย่างมาก สภาพความเป็นสังคมไทยหรือสังคม
ต่างชาติทั่วโลกไม่ได้ให้ความสําคัญกับผู้สูงอายุ และมีการทอดทิ้งผู้สูงอายุกันมาก การเปลี่ยนแปลง
ของสังคมไทยในปัจจุ บันเป็นไปอย่างรวดเร็ว ทําให้ วิถี ชี วิตของผู้สู งอายุในประเทศไทย              
ต้องเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพท่ีเป็นอยู่ ร่างกายของผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อม
มากกว่าเจริญเติบโต อวัยวะต่างๆ สูญเสียหน้าที่และตายไปในที่สุด ผู้สูงอายุปรับตัวไม่ทันทําให้
ผู้สูงอายุ เกิดความสับสนในตัวเอง ไม่เกิดความเช่ือมั่นในตัวเอง จึงทําให้เกิดปัญหาด้านจิตใจ       
ด้านสุขภาพ ด้านความเป็นอยู่ในปัจจุบันโดยไม่รู้ ว่าจะทําตัวเองอย่างไรเพ่ือให้อยู่ในสังคมได้      
อย่างมีความสุข                        
         จากการวิเคราะห์และสังเคราะห์ผลการประชุมที่เก่ียวข้องกับสถานะและปัญหาผู้สูงอายุใน
ประเทศไทยพบว่า โครงสร้างประชากรรวมเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ทําให้ปิรามิดทางประชากร
กลายเป็นรูปแจกัน สัดส่วนและจํานวนผู้สูงอายุมากขึ้นในขณะที่เด็กลดลง ถึงแม้ประชากรวัยทํางาน
จะมีแนวโน้มสูงข้ึน และจะเร่ิมลดลงในอีก ๑๐ – ๑๕ ปีข้างหน้า หรือในพ.ศ. ๒๕๕๕ ประเทศไทย   
จะได้ช่ือว่าเป็นสังคมผู้สูงอายุโดยกว่าร้อยละ ๑๐ ของประชากรที่มีอายุร้อยละ ๑๐ ของประชากร   
มีอายุมากกว่า ๖๐ ปี ประชากรอายุร้อยละ ๕๔ – ๕๕ ปีเป็นผู้หญิง โดยสัดส่วนผู้สูงอายุหญิง         
จะย่ิงมากในกลุ่มที่มีอายุมากขึ้น ผู้สูงอายุหญิงอยู่ในสถานะหม้ายและเป็นโสดมากกว่าชาย แนวโน้ม
ของการเป็นโสดจะเพ่ิมขึ้น แต่การอยู่ในสถานะหม้ายลดลงเล็กน้อย ในขณะที่แนวโน้มการหย่า   
แยกเพ่ิมขึ้น ลักษณะทางสังคมเศรษฐกิจของประชากรผู้สูงอายุมีลักษณะต่าง ๆ กัน ไม่ได้เป็นกลุ่ม  
ที่เป็นลักษณะเดียวกันทั้งหมด ในปัจจุบันผู้สูงอายุส่วนใหญ่เกือบร้อยละ ๕๐ อยู่ในครัวเรือนขยาย    
ที่มีสามรุ่นอายุคนคือ  ผู้สูงอายุ ลูก และหลาน ๆ  และอีก ๑ ใน ๓ อยู่สองรุ่นอายุโดยส่วนใหญ่คือ 
ผู้สูงอายุกับลูกที่สมรส ดังน้ันโดยรวมแล้วกว่าร้อยละ ๘๐ ของผู้สูงอายุในปัจจุบันอาศัยอยู่            
ในครอบครัวขยาย และที่ เ ป็นครอบครัวเด่ียวก็จะมีบ้านของลูกหลานอยู่ใกล้กันโดยทั่วไป            
ราวร้อยละ ๓๖ ของผู้สูงอายุจะเป็นบุตรหลานที่ไม่ได้อยู่ด้วยกันมาเย่ียมทุกสัปดาห์ และเกือบทั้งหมด 
(ร้อยละ ๙๖) มาเย่ียมทุกปี อย่างไรก็ตามการอยู่คนเดียวในประชากรผู้สูงอายุราวร้อยละ ๔ ใน
ปัจจุบันจะมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้น จากการประมาณการพบว่ามีผู้สูงอายุร้อยละ ๑.๒ – ๑.๓ ที่ไม่ได้รับการ
ดูแลจากครอบครัว และมีผู้สูงอายุประมาณ ๑.๙ – ๒.๐ แสนคนที่ต้องการความช่วยเหลือ เน่ืองจาก
อยู่ในภาวะยากจน ในอนาคตน่าจะยากจนอยู่ต่อไป ถ้าไม่มีการดําเนินการที่เหมาะสม ผู้สูงอายุที่มี   
คู่สมรสจะมีรายได้และสถานะภาพทางเศรษฐกิจดีที่สุด ในขณะที่หญิงที่ไม่มีคู่สมรสเช่น หม้าย โสด
จะมีรายได้และสถานะภาพทางเศรษฐกิจตํ่าที่สุด ๑ ใน ๓ ของผู้สูงอายุในปัจจุบันโดยผู้สูงอายุชาย    
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๒ 
 

มีรายได้ไม่เพียงพอสูงกว่าผู้สูงอายุหญิง และผู้สูงอายุหญิงพอใจกับรายได้ของตนเองมากกว่า  
ผู้สูงอายุชาย และบุตรเป็นแหล่งรายได้๑ 
         การเข้าสู่วัยผู้สูงอายุเป็นเร่ืองธรรมชาติของทุกคนที่ไม่อาจหลีกเลี่ยงได้  การเปลี่ยนแปลง  
ของโครงสร้างประชากรน้ีทําให้ประเทศไทยอยู่ในภาวะที่เรียกว่า“สังคมผู้สูงอายุ” คือการมีประชากร
ที่มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป มากกว่าร้อยละ ๑๐ ของประชากรทั้งหมด จากการเพ่ิมของประชากรสูงอายุ
อย่างชัดเจนน้ีทําให้ทุกหน่วยงานที่เกี่ยวข้องได้ตระหนักถึงความสําคัญของการเตรียมความพร้อม
และให้ความสําคัญต่อความต้องการและการสนับสนุนแก่ผู้สูงอายุในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น         
การดํารงชีวิตประจําวัน การส่งเสริมสุขภาพ จิตใจ สังคม รายได้  การทํางาน ที่อยู่อาศัยและ
ความสัมพันธ์ในครอบครัวและชุมชน จะเห็นได้ว่าปัญหาของผู้สูงอายุไม่ได้ขึ้นอยู่กับจํานวนที่เพ่ิมขึ้น
เพียงอย่างเดียวเท่าน้ัน แต่ขึ้นอยู่กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้วยได้แก่การจัดระบบบริการ        
ทางการแพทย์และสาธารณสุขเพ่ือรองรับปัญหาผู้สูงอายุ ตลอดจนการจัดบริการข้ันพ้ืนฐาน        
ทางสังคม การดูแลป้องกันและรักษาสุขภาพอนามัย การศึกษาต่อเน่ืองและความมั่นคงของรายได้  
ให้เกิดขึ้นในครอบครัวและชุมชนเพ่ือเสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีให้กับผู้สูงอายุ๒ 
         ปัญหาของผู้สูงอายุมี ๓ ด้าน การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย ผิวหนังเห่ียวย่น สีผิวเปลี่ยน    
ตกกระตามผิวหนัง เส้นเลือดฝอยแตกง่ายทําให้มีรอยฟกชํ้าตามตัว ผมและขนเปลี่ยนเป็นสีขาว      
มักหลุดร่วงง่าย กล้ามเนื้อและกระดูกไม่แข็งแรงเคลื่อนไหวช้า การทํางานของอวัยวะต่างๆ          
ในร่างกายลดลง สมองสั่งการช้าจําเร่ืองใหม่ได้น้อยลง หลอดเลือดแข็งตัวมากขึ้น ทําให้หัวใจต้องสูบ
ฉีดเลือดแรงขึ้น ความแข็งของกล้ามเน้ือหัวใจลดลง มีผลให้เกิดอาการหัวใจล้มเหลว  ความดันโลหิต
สูงง่าย ต่อมผลิตฮอร์โมนต่างๆ เสื่อมไป มีผลทําให้ปริมาณฮอร์โมนท่ีสําคัญต่อร่างกายลดลง 
ก่อให้เกิดโรคหลาย ๆ อย่างตามมาโรคเบาหวาน โรคขาดธัยรอยด์ฮอร์โมน โรคเสื่อมสมรรถภาพ   
ทางเพศ ด้านจิตใจและอารมณ์ การเปลี่ยนทางจิตใจและอารมณ์  ส่วนหน่ึงเป็นผลจากสภาพร่างกาย
เสื่อมลง อีกส่วนเป็นผลจากสภาพสังคมท่ีเปลี่ยนไปเพราะความสูงอายุ  ชนิดของอารมณ์ที่ผู้สูงอายุ
มักแสดงออกและพบบ่อยคือ อารมณ์เศร้า เบ่ือหน่าย ท้อแท้ เหงา ร้องไห้ง่าย น้อยใจบ่อย ๆ  ซึม 
แยกตัว อารมณ์วิตกกังวลก็พบได้บ้าง ห่วงใยลูกหลานมากข้ึน บางครั้งจะมีอาการเครียด หงุดหงิด 
บ่นมากขึ้น  อาการทางจิตที่รุนแรง หูแว่ว ประสาทหลอน หวาดระแวงต่างๆ บางครั้งมีอาการสับสน
เร่ืองวันเวลา สถานที่และบุคคล บางคืนไม่นอน ขับถ่ายเลอะเทอะ มีพฤติกรรมเหมือนเด็กทารก หรือ
มีพฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสมก็ได้ ในกรณีสมองเสื่อมมากๆ  ด้านสังคมบทบาทและความสําคัญ
ของผู้สูงอายุในสังคมมักถูกกําจัดให้ลดลง ทั้งนี้เน่ืองจากถูกมองว่าสุขภาพไม่แข็งแรง เกิดภาวะความ
เจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุได้ง่าย การสื่อสารกับคนทําได้ลําบากมีผลให้ผู้สูงอายุต้องอยู่ในบ้าน             
มีความรู้สึกว่าตนเองไม่มีประโยชน์หมดคุณค่าเป็นภาระให้ลูกหลาน  โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่เคย

                                                 
            ๑ สุทธิชัย  จิตตะพันธ์กุลและคณะ, การประเมินผลวิเคราะห์และสังเคราะห์การประชุมวิชาการ
แห่งชาติว่าด้วยผู้สูงอายุ วันสูงอายุด้านคุณภาพ, (กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๒),        
หน้า ๑ – ๔. 
             ๒  ธาริน  สุขอนันต์และคณะ, “คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ”, วารสารสาธารณสุขศาสตร์วิทยาลัยการ
สาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี,ปีท่ี ๔๑ ฉบับท่ี๓(กันยายน-ธันวาคม ๒๕๕๔) : ๔๐ - ๔๙. 
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พ่ึงตนเองหรือเป็นที่พ่ึงให้สมาชิกในครอบครัวต้องเปลี่ยนบทบาทเป็นผู้รับการช่วยเหลือและถ้า        
ผู้ใกล้ชิดไม่ให้ความสนใจจะส่งผลให้ผู้สูงอายุเกิดอาการซึมเศร้าอย่างรุนแรงถึงขั้นทําร้ายตนเองได้๓ 
         การเปล่ียนแปลงของความมีอายุเป็นต้นเหตุของความเครียดในชีวิตของคน คนมีพฤติกรรม
หรือการแสดงออกเพ่ือตอบโต้เหตุการณ์ที่เครียดในลักษณะต่างๆ กัน บางคนปฏิเสธแต่บางคนก็
ยอมรับได้ ความเครียดในวัยผู้สูงอายุที่ทําให้พฤติกรรมการแสดงออกแต่ละคนแตกต่างกัน     
         การปลดเกษียณจึงเป็นปัญหาของผู้สูงอายุที่มีอาชีพรับราชการความไม่พร้อมทําให้เกิดการ
คับข้องใจ เศร้า สูญเสียเป้าหมายของชีวิต มีความทรุดโทรมของจิตการไม่ยอมรับความจริงที่ต้อง 

ปลดเกษียณอาจทําให้คนบางคนปรากฏอาการทางจิต ปัญหาความไม่พร้อมมักเกิดจากผู้ที่รู้สึกว่า
อายุ ๖๐ ปียังแข็งแรงสามารถทํางานได้และคิดว่าการปลดเกษียณไม่ยุติธรรมสําหรับเขา ความรู้สึกน้ี
ทําให้เกิดปัญหาทางจิตเน่ืองจากไม่พร้อมเกษียณ มีผู้สูงอายุหลายคนสามารถปรับตัวได้แม้จะต้อง
ค่อยเป็นค่อยไป  ผู้สูงอายุหญิงที่เกษียณจะยอมรับภาวะการเกษียณได้ง่ายกว่าผู้ชาย ทั้งน้ีเพราะ
ผู้หญิงมีพันธกิจกับเพ่ือนและครอบครัวมากกว่าชาย ทําให้สามารถพัฒนายอมรับสังคมเล็กๆ       
ใหม่ของตนเองได้ง่าย  ปัญหาผู้สูงอายุหญิง ผู้สูงอายุชายเหมือนกันรายได้ลดลง ญาติทางสังคมลดลง  
มีเวลาว่างมากข้ึน ถูกตัดขาดจากงานและเพ่ือน บทบาททางสังคมลดลง เสียอัตลักษณ์การเกษียณ  
ทําให้ชีวิตบางคนเครียด แต่ไม่ใช่ทุกคนสาเหตุมาจากการถูกแยกจากสังคมเป็นหลักแต่โดยทั่วไปแล้ว
ไม่มีปัญหา สิ่งที่จะช่วยให้ผู้เกษียณมีความสุขคือการมีครอบครัว มีเพ่ือนซึ่งสําคัญมากกว่ามีงาน
นอกเหนือให้ทํา๔ 
         คําสอนในพระพุทธศาสนา สอนให้คนรู้จักความจริงของธรรมชาติของชีวิตให้รู้จักตนเอง
พิจารณาแก้ไขปัญหาด้วยตนเองด้วยหลักการและเหตุผล หลักคําสอนของพระพุทธเจ้าเรียกว่า    
หลักพุทธธรรม ผู้ที่ปฏิบัติตามแนวทางหลักพุทธธรรมจะเกิดภาวะทางความประพฤติหรือ          
การดําเนินชีวิตที่เรียกว่ามีศีล ประกอบแต่กุศลกรรมปราศจากอวิชชา ตัณหาและอุปาทานครอบงํา 
เป็นการกระทําด้วยใจที่เป็นอิสระ ส่วนในวัยสุดท้ายของชีวิตหรือวัยสูงอายุ (ปัจฉิมวัย) พึงดํารงตน  
อยู่ในหลักธรรมที่เหมาะสมแก่ตนเอง เพ่ือให้สามารถดําเนินชีวิตอยู่ได้อย่างปกติสุขและรู้จัก       
การปล่อยวางอารมณ์ต่างๆ ที่ตนเคยผ่านประสบการณ์มาเป็นเวลานาน หากไม่รู้จักแสวงหาทรัพย์
ภายในตนหรืออริยทรัพย์ไว้ให้แก่ตนแล้ว เมื่อถึงคราวเจ็บป่วยหรือใกล้ถึงแก่ความตายก็จะเกิดความ    
ไม่พร้อมในการเตรียมตัวก่อนตาย 
         ชุมชนบ้านลือคําหาญ เป็นชุมชนที่แยกตัวออกจากชุมชนบ้านคําแสนราชหมู่ที่ ๑๑  เทศบาล
ตําบลแสนสุข อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี ซึ่งเป็นชุมชนที่อยู่ในเขตพื้นที่เดียวกัน 
เน่ืองจากเป็นชุมชนที่แออัด ยากแก่การปกครอง จึงได้เริ่มแยกตัวออกมาต้ังเป็นชุมชนใหม่ อีกหน่ึง
ชุมชน ช่ือชุมชนบ้านลือคําหาญ หมู่ที่ ๑๙ เทศบาลตําบลแสนสุข อําเภอวารินชําราบ จังหวัด
อุบลราชธานี เมื่อวันที่ ๒๙ เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๕ โดยมีนางเพ็ญพิศ ชมภูจันทร์เป็นผู้ใหญ่บ้าน     

                                                 
               ๓ อาํไพขนิษฐา สมานวงศไ์ทย.  ปัญหาผู้สูงอายุ ๓ ด้าน. [ออนไลน์]. แหล่งท่ีมา :http //www. Love ๔ 
home. Com [ ๑๐ ตุลาคม ๒๕๕๕] : ๒. 
            ๔ กุลยา ตันติผลาชีวะ, คู่มือการดูแลสุขภาพใจสําหรับผู้สูงอายุ “สูงวัยด้วยใจสุข”, กรุงเทพฯ : เรือน
ปัญญา,๒๕๕๑), หน้า ๔๗. 
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คนแรก ปัจจุบันมีครัวเรือนทั้งหมด ๒๒๓ ครัวเรือน มีประชากรชายทั้งหมด ๓๖๒ คน ประชากร
หญิงทั้งหมด ๔๑๘ คน รวมประชากรท้ังหมดในชุมชนบ้านลือคําหาญ ๗๘๐ คน ปัจจุบัน         
จ.ส.อ.วิบูลย์ ผลพุฒ ดํารงตําแหน่งผู้ใหญ่บ้าน อาณาเขตชุมชนบ้านลือคําหาญมี ดังน้ี 
         ทิศเหนือ  ติดต่อกับชุมชนบ้านแสนสุข หมู่ที่ ๒ เทศบาลตําบลแสนสุข 
         ทิศตะวันออก  ติดต่อกับชุมชนบ้านคําแสนราชเหนือ หมู่ที่ ๑๗ เทศบาลตําบลแสนสุข 
         ทิศใต้ ติดต่อกับชุมชนบ้านคําแสนราช หมูที่ ๑๑ เทศบาลตําบลแสนสุข 
         ทิศตะวันตก ติดต่อกับชุมชนบ้านสุข หมู่ที่ ๒ เทศบาลตําบลแสนสุข๕ 
         สภาพบริเวณพ้ืนที่ชุมชนบ้านลือคําหาญ เป็นชุมชนที่คล้ายกับหมู่บ้านจัดสรร เป็นชุมชนเมือง
และเป็นชุมชนท่ีมีหลากหลายครอบครัว หลายอาชีพอยู่ร่วมกันในชุมชนน้ี ระยะหลังๆ ผู้ที่มีอาชีพ
ค้าขาย หรือรับจ้างทั่วไป ได้ขายบ้านและย้ายออกไปจากชุมชนไปอยู่ที่อ่ืนจึงเป็นชุมชนที่มีแต่
ข้าราชการประมาณร้อยละ ๙๘  ความเป็นอยู่ของบุคคลท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนบ้านลือคําหาญลักษณะ
โดยท่ัวไป ต่างคนต่างอยู่ แบ่งแยกออกเป็นกลุ่มๆ  มีผู้สูงอายุอยู่เกือบทั่วทุกครัวเรือนทั้งชายและ
หญิง ส่วนใหญ่เป็นข้าราชการบํานาญและข้าราชการประจํา มีทั้งครอบครัวเด่ียวและครอบครัวขยาย  
ปะปนอยู่ในหมู่บ้านแต่ละครอบครัวจะแตกต่างกันพูดคุยทักทายกันเมื่อเวลาพบเห็นกันหรือมีงาน   
ในชุมชน โดยบุคคลที่ออกมาร่วมงานในชุมชนจะเป็นผู้สูงอายุเป็นส่วนมากเป็นตัวแทนของครอบครัว
น้ันๆ บางคนก็ไม่ไปร่วมงานทํากิจกรรมร่วมกันภายในชุมชนน้อยมาก และมักจะเป็นบุคคลหน้าเดิมๆ 
นานๆ จะมีแปลกหน้าเข้ามาร่วมบ้างเป็นคร้ังคราว ชุมชนบ้านลือคําหาญได้จัดต้ังชมรมผู้สูงอายุ       
พันโทนิรันดร์ พ่ึงนํ้า เป็นประธานชมรม  นอกจากน้ีมีชมรมลีลาศเพ่ือสุขภาพจัดต้ังขึ้นเพ่ือให้ผู้สูงอายุ
หรือผู้ที่ย่างเข้าสู่ในวัยสูงอายุได้เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพอนามัย ด้านสุขภาพจิตของบุคคล
ในชุมชนให้มีร่างกายที่แข็งแรง มีสุขภาพจิตที่ดี มีจิตใจแจ่มใสเบิกบาน ด้านสังคม มีกิจกรรม       
เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้แสดงออกในความสามารถของตนเอง เช่น ทําหมวกจากกล่องสุรา         
ถักนิตต้ิง ถักโคเช เพ่ือสร้างความมั่นใจให้ผู้สูงอายุอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข แต่ก็มีปัญหาที่       
เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุในชุมชนบ้านลือคําหาญ  บางคนไม่สามารถออกไปร่วมกิจกรรมในชุมชนได้  
สาเหตุป่วย บางคนไม่สนใจใคร ยึดอัตตาอยู่ เคยเป็นข้าราชการมาทําใจไม่ได้ มีแต่ลูกน้องคอยเอาอก
เอาใจเมื่อออกจากราชการ ต้องมาเฝ้าบ้านให้บุตรหลานปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อมที่เป็นอยู่ไม่ทัน 
ทําให้ผู้สูงอายุบางคนมุ่งสู่อบายมุข คิดว่าเป็นทางออกที่ถูกต้องเป็นการผ่อนคลายอารมณ์ เห็นสิ่งไม่ดี
เป็นสิ่งดี ซึ่งมีผลกระทบต่อร่างกาย จิตใจและอารมณ์ ผู้สูงอายุในชุมชนน้ีบางคนนําหลักพุทธธรรม  
มาใช้ในวิถีชีวิตประสบความสําเร็จต่อตนเองและลูกหลาน  ด้วยเหตุน้ีผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษา
วิถีชีวิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ     
แนวทางการส่งเสริมสุขภาพตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุ และผลการนําหลักพุทธธรรมมาส่งเสริม
และแก้ปัญหาวิถีชีวิตของชุมชนบ้านลือคําหาญ เพ่ือให้เกิดความสุขสงบร่มเย็น รู้วิธีการนําหลักพุทธ
ธรรมที่เก่ียวกับวิถีชีวิตที่ถูกต้องมาประพฤติปฏิบัติ ไม่ยึดติดในสิ่งที่ไม่ใช่ตัวตน มีสุขภาพร่างกายดี 
สามารถดูแลตนเอง พ่ึงตนเองได้ตามสมควร ยอมรับสภาพความเป็นจริงของชีวิตเป็นการดับทุกข์  

                                                 
            ๕ อําเภอวารินชําราบ จงัหวัดอุบลราชธานี, ประวัติหมู่บ้านลือคําหาญ เรื่อง แต่งต้ังและกําหนดเขต
หมู่บ้าน, ประกาศจังหวัดอุบลราชธานี, เอกสารอัดสําเนา,(๒๕๔๕),หน้า ๑. 
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ทางกาย ทางจิตใจในช่วงเวลาที่เหลืออยู่น้อย ก่อให้เกิดความสุข อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ตามปกติไม่เกิด
ปัญหาใดๆ  
         ดังน้ันผู้ วิจัยมีความสนใจจะทําวิจัยเรื่องวิถีชีวิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม เพ่ือ
ทําการศึกษาประเด็นสําคัญการใช้หลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ ทั้งน้ีเพ่ือจะนํา
ผลการวิจัยมาใช้เป็นแนวทางการศึกษาระดับมหาบัณฑิตต่อไป 
 
๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
         ๑.๒.๑  เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ 
         ๑.๒.๒  เพ่ือศึกษาแนวทางการส่งเสริมสุขภาพตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุ 
         ๑.๒.๓  เพ่ือศึกษาผลการนําหลักพุทธธรรมมาส่งเสริมและแก้ปัญหาวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ
ชุมชนบ้านลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี 
     
๑.๓  ขอบเขตของการวิจัย 
         ๑.๓.๑  ขอบเขตด้านเนื้อหา ผู้วิจัยได้ทําการศึกษาดังน้ี 
                ๑) ได้ทําการศึกษาหลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุจากคัมภีร์พระไตรปิฎก
ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ รวมท้ังเน้ือหาในหนังสือหลักพุทธธรรม      
ฉบับปรับปรุงและขยายความ และศึกษาจากหนังสือเอกสารต่างๆ  รายงานการวิจัย วิทยานิพนธ์     
ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ นอกจากน้ีได้ศึกษาหลักพุทธธรรมเก่ียวกับการวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ
ชุมชนบ้านลือคําหาญ คือ ไตรลักษณ์, อริยสัจ๔,  เบญจศีลเบญจธรรม,ฆราวาสธรรม๔, พรหมวิหาร
๔, สังคหวัตถุ๔, อปริหานิยธรรม๗, สาราณียธรรม๖, และอบายมุข๖ ซึ่งเป็นแนวทางส่งเสริมสุขภาพ
ตามหลักพุทธธรรมวิถีเก่ียวกับชีวิตของผู้สูงอายุในการดํารงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างเป็นปกติ 
                ๒)  ได้ทําการศึกษาแนวทางการส่งเสริมสุขภาพตามหลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับวิถีชีวิต
ของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี  โดยผู้วิจัยได้ทําการ
สัมภาษณ์ สังเกตและการเข้าร่วมกิจกรรมในชมรมและนอกชมรมกับผู้สูงอายุในชุมชนบ้านลือ       
คําหาญ 
               ๓)  ได้ทําการศึกษาผลการนําหลักพุทธธรรมมาส่งเสริมและแก้ปัญหาของผู้สูงอายุชุมชน
บ้านลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี โดยสัมภาษณ์ สังเกต ถึงวิธีการนําหลักพุทธ
ธรรมมาใช้ในวิถีชีวิตด้านต่าง ๆ ของผู้สูงงอายุ 
 
         ๑.๓.๒  ขอบเขตด้านพื้นท่ี 
              ผู้วิจัยได้ทําการเก็บรวบรวมข้อมูลของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ อําเภอวาริน ชําราบ 
จังหวัดอุบลราชธานี 
         ๑.๓.๓  ชอบเขตด้านประชากร 
              กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุชายและหญิง ต้ังแต่อายุ ๖๐ ปีขึ้นไป  ชาย ๑๐ คน หญิง ๑๐ คน
รวม ๒๐ คน ของชุมชนบ้านลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี 
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๑.๔  ปัญหาท่ีต้องการทราบ 
        ๑.๔.๑  หลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ 
        ๑.๔.๒  แนวทางการส่งเสริมสุขภาพตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุ 
        ๑.๔.๓  ผลการนําหลักพุทธธรรมมาส่งเสริมและแก้ปัญหาวิถีชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือ  
คําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี 
     
๑.๕  นิยามศัพท์เฉพาะท่ีใช้ในการวิจัย 
        ๑.๕.๑  แนวทาง หมายถึง การปฏิบัติที่ควรทํา 
        ๑.๕.๒  วิถีชีวิต หมายถึง รูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวันของบุคคลที่มีผลต่อคุณภาพชีวิต
ของบุคคลนั้นๆ ซึ่งบุคคลน้ันได้เลือกแล้วโดยที่มีผลต่อสุขภาพร่างกายของคนน้ันๆ ในด้านดีหรือไม่ดี  
ก็ได้ 
        ๑.๕.๓  หลักพุทธธรรม หมายถึง ประมวลคําสอนของพระพุทธเจ้าที่นํามาใช้ในการวิจัยครั้งน้ี
ได้แก่ ไตรลักษณ์, อริยสัจ๔, เบญจศีลเบญจธรรม, ฆราวาสธรรม๔, พรหมวิหาร๔, สังคหวัตถุ๔,    
อปริหานิยธรรม๗, สาราณียธรรม๖, อบายมุข๖ 
        ๑.๕.๔   ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลผู้มีอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป ทั้งชายและหญิง แบ่งออกเป็น 
ผู้สูงอายุตอนต้น อายุ ๖๐-๖๙ ปี ผู้สูงอายุตอนปลาย ๗๐ ปีขึ้นไป ในชุมชนบ้านลือคําหาญ 
        ๑.๕.๕  ส่งเสริม หมายถึง เก้ือกูลสนับสนุนให้ดีขึ้น 
        ๑.๕.๖  แก้ปัญหา หมายถึง วิธีการเฉพาะแต่ละคนที่จะใช้ความรู้ ทักษะและความเข้าใจ       
ที่สะสมมาก่อนเพ่ือนํามาสนองความต้องการของสถานการณ์ที่แตกต่าง 
 
๑.๖  ทบทวนเอกสารและรายงานวิจัยท่ีเก่ียวช้อง 
         ในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี ผู้วิจัยได้แบ่งเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องออกเป็นประเภทหนังสือ
และประเภทผลงานวิจัย ดังน้ี    
        (๑)  หนังสือ 
        เฉก ธนะสิริ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “ทําอย่างไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข” สรุปความได้ว่า 
คนเราต้องคิดและลองปฏิบัติด้วยตัวของเราเองว่าทําอย่างไรเราจึงจะมีชีวิตที่มีความสุขทั้งทางโลก
ผสมทางธรรมให้มีอายุยืนยาวตามสมควร และในที่สุดเมื่อตายก็ตายอย่างสงบหมดอายุขัย ไม่ทรมาน
และไม่เป็นภาระแก่ลูกหลานหรือผู้ใกล้ชิด สิ่งเหล่าน้ีจะทําได้จําต้องมีการฝึกกาย ฝึกจิต เตรียมกาย 
เตรียมจิตตลอดจนควรจะต้องเตรียมตายไว้ให้พร้อมด้วย ทําอย่างน้ีแล้วท่านก็จะเป็นผู้ที่มีความสุข  
ที่คนอ่ืนอิจฉา๖ 
 เฉก ธนะสิริ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “ทําอย่างไรจะปราศจากโรคและชลอความแก่”สรุปได้ว่า 
การมีครอบครัวอบอุ่น มีกินมีใช้อย่างเพียงพอ และต้องดูแลการกินของเราให้ดี ต้องกินผัก ผลไม้ 
เยอะๆ ลดเน้ือสัตว์และอาหารพวกไขมัน การออกกําลังกายสมํ่าเสมอ และทําจิตใจให้สงบ สิ่งเหล่าน้ี
                                                 
             ๖ เฉก ธนะสิริ, ทําอย่างไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข, พิมพ์ครั้งท่ี๕, (กรุงเทพมหานคร:อินสปาย
,๒๕๕๔), หน้า ๑๕ – ๑๖. 
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คือกุญแจที่จะทําให้สุขภาพแข็งแรง และนํามาซึ่งความสุขในวัยผู้สูงอายุ นอกจากน้ันยังมีหลัก ๙ อ.
คืออนาคต อนามัย อารมณ์ ออกกําลังกาย อาหาร อากาศ อาทิตย์ อดิเรก อบอุ่น๗ 
 โสภาพรรณ รัตนัย  ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “รับรู้และทําใจเมื่อถึงวัยชรา” สรุปได้ว่า อาการ
เสื่อมถอยท่ีเกิดกับผู้สูงอายุที่ ย่างเข้าสู่ วัยชราภาพจัดเป็นช่วงบ้ันปลายชีวิตเต็มไปด้วยโรคภัย    
รุมเร้ากายใจอย่างมากมายกว่าตอนเร่ิมอายุย่างเข้าสู่วัยสูงอายุ ผู้ชราหลายคนและลูกหลานอาจมิได้
ตระหนักในอาการที่ปรากฏ หลายคนมองว่าคนแก่น่าเบ่ือแต่ในความเป็นจริงแล้วคนหนุ่มสาว       
อยู่ร่วมกับคนแก่ได้อย่างมีความสุข๘ 
 บริบูรณ์ พรพิบูรณ์ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “โรคยามชราและเตรียมตัวเพ่ือเป็นสุข”สรุปได้ว่า 
ความสุขของผู้สูงอายุควรประกอบด้วยองค์ประกอบ ๓ ประการ คือ (๑) มีสุขภาพดี (๒) มีความ
พอใจในการดํารงชีวิต (๓) มีความสุขตามสภาพตนเอง นอกจากน้ียังกล่าวถึงทางเลือกในการ        
หาความสุขของผู้สูงอายุ ๒ ทาง คือ (๑) การหาความสุขทางโลก (๒) การมุ่งหาความสุขในทางธรรม๙ 
 วิไลวรรณ ทองเจริญ และ ลิวรรณ อุนนาภิรักษ์ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “ความวิตกกังวล
ของบุคคลก่อนวัยเกษียณ” สรุปได้ว่าบุคคลก่อนวัยเกษียณมีความต้องการอยู่ ๔ อย่าง คือ (๑)   
ความต้องการความรู้ด้านสุขภาพจากแพทย์พยาบาล ต้องการการตรวจสุขภาพประจําปีฟรี           
ปีละ ๑ ครั้ง  โดยต้องการคลินิกตรวจรักษาเฉพาะผู้สูงอายุมากที่สุด ต้องการให้รัฐส่งเสริมสุขภาพฟรี  
(๒)ความต้องการด้านสังคม ต้องการสถานที่พักผ่อนและออกกําลังกาย ต้องการให้ชุมชนมีหน่วยงาน
ดูแลผู้สูงอายุโดยเฉพาะ ต้องการลดหย่อนภาษีเงินได้ส่วนบุคคล (๓) ความต้องการด้านจิตใจ 
ต้องการความเคารพนับถือยกย่องจากครอบครัวและสังคม ต้องการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา 
ต้องการเข้าร่วมกิจกรรมทางขนบธรรมเนียมประเพณี (๔) ความต้องการด้านการเงินและการงาน 
ต้องการรัฐจัดหางานให้ ต้องการเงินช่วยเหลือสําหรับผู้สูงอายุยากจน ต้องการเก้ือหนุนทางการเงิน
จากลูกหลาน๑๐ 
 สุพิมล ศรศักดา ได้กล่าวไว้ในหนังสือ  “ปรัชญาคติธรรมเพ่ือการดําเนินชีวิต” สรุปได้ว่า 
การดําเนินชีวิตของผู้คนในสังคมท้ังในฐานะผู้นําและผู้ตาม ทั้งในยามคับขันและในยามปกติสุข 
ปรัชญาคติธรรมก็เป็นเครื่องเตือนใจเมื่อเดือดร้อนนอนทุกข์ ปรัชญาคติธรรมก็จะเป็นเครื่องผลักดัน
เป็นกําลังใจเพ่ือนําไปสู่ทางออกที่ดีของชีวิตและบนเส้นทางชีวิตทุกคนต่างเป็นเจ้าของไม่มีใคร
อยากจะให้คนอ่ืนมากําหนด แต่ความเป็นจริงของชีวิตที่อยู่ภายใต้กฎธรรมชาติทุกชีวิตจึงมีโอกาส
เก่ียวข้องกับบุคคลอ่ืนเสมอ ลําพังชีวิตเดียวย่อมไม่อาจทําให้ตนเองประสบในสิ่งที่ตนเองคาดหวัง
ได้๑๑ 

                                                 
             ๗ เฉก ธนะสิริ, ทําอย่างไรจะปราศจากโรคและชลอความแก่,พิมพ์ครั้งท่ี๒,(กรุงเทพมหานคร : 
นามมีบุ๊คพับลิ์เคชั่นส์,๒๕๕๐), หน้า ๓๕ – ๔๐. 
             ๘ โสภาพรรณ รัตนัย, รับรู้และทําใจเม่ือถึงวัยชรา,(กรุงเทพมหานคร :แปลนพริ้นติ้ง, ๒๕๕๕),หน้า ๓. 
             ๙ บริบรูณ์ พรพิบูรณ์, โลกยามชราและเตรียมตัวเพ่ือเป็นสุข, (เชียงใหม่ : พระสิงห์การพิมพ์, ๒๕๒๘),                
หน้า ๑๑๒ – ๑๑๓. 
             ๑๐ วิไลวรรณ ทองเจริญ และ ลิวรรณ อุนนาภิรักษ์, “ความวิตกกังวลของบุคคลก่อนวัยเกษียณ”,  
วารสารพฤฒาวิทยาและเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ, ปีท่ี ๑ ฉบับท่ี ๔ (ตุลาคม – ธันวาคม ๒๕๔๕) : ๘ – ๑๔. 
             ๑๑ สุพิมล ศรศักดา, ปรัชญาคติธรรมเพื่อการดําเนินชีวิต, (อุบลราชธานี : มปท.,๒๕๔๘),หน้า ๔๓. 
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๘ 
 

          วิไลวรรณ ทองเจริญ  ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “ศาสตร์และศิลป์การพยาบาลผู้สูงอายุ” สรุป
ได้ว่า คณะรัฐมนตรีได้ลงมติอนุมัติให้วันที่ ๑๓ เมษายนของทุกปีเป็นวันผู้สูงอายุแห่งชาติและให้มีการ
จัดงานวันผู้สูงอายุขึ้น โดยเลือกดอกลําดวนเป็นสัญลักษณ์ของผู้สูงอายุ เพราะต้นลําดวนเป็นต้นไม้  
ยืนต้นอายุยืนให้ความร่มเย็น มีใบเขียวตลอดปี ให้ความร่มเย็น ดอกมีสีนวล กลิ่นหอม กลีบแข็งแรง 
ไม่ร่วงง่าย เหมือนกับผู้ทรงวัยวุฒิที่คงคุณความดีงามไว้เป็นแบบอย่างแก่ลูกหลาน๑๒ 
          กุลยา ตันติผลาชีวะ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “การพยาบาลผู้สูงอายุ”  สรุปได้ว่า วัยสูงอายุ
เป็นช่วงสุดท้ายของอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป สภาพความเสื่อมถอยของร่างกายและจิตใจมีมากใน  
ระยะน้ี ขาดความแคล่วคล่องว่องไว ความจําเสื่อม ความคิดอ่านล่าช้า ความขยันหมั่นเพียร
ความก้าวหน้าลดลง สภาพร่างายเสื่อมถอยหูตึง ตามัว ผมหงอกและยังต้องพบกับปัญหาการปรับตัว
ให้เข้ากับสภาพร่างกายและสังคมในวัยสูงอายุด้วย๑๓ 
          ชุติมา หฤทัย ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “นโยบายคุณภาพชีวิตตามแผนพัฒนาสาธารณสุข” 
สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุหมายถึง สภาวะที่มีอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป มีความอ่อนแอทางร่างกายและจิตใจ 
อาจเจ็บป่วยหรือความพิการเกิดร่วม เป็นวัยที่เกิดการเปลี่ยนแปลงสู่ความเสื่อมทางร่างกายและ
จิตใจ การเปลี่ยนแปลงจะมากหรือน้อย ขึ้นอยู่กับพันธุกรรม สิ่งแวดล้อมและโภชนาการ๑๔ 
          บริบูรณ์ พรพิบูลย์ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “โลกยามชราและแนวทางการเตรียมตัวเพ่ือ     
เป็นสุข” สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุหมายถึง ผู้ที่มีความเสื่อมโทรมของสังขารไปตามธรรมชาติ มีกําลัง
ถดถอยเริ่มเช่ืองช้า และเป็นผู้ที่ลูกหลานและสังคมควรให้การดูแลเอาใจใส่เป็นพิเศษ๑๕ 
          ประพิณ วัฒนกิจ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “มโนมติเก่ียวกับผู้สูงอายุ” สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุ
หมายถึง ผู้ที่มีอายุ ๖๐ ปี  เป็นวัยที่พ้นจากการทํางานของทางราชการหรือรัฐวิสาหกิจหรือสํานักงาน
ของเอกชนบางแห่ง โดยทั่วไปผู้ที่ก้าวสู่วัยน้ีจะมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาอย่างเห็นได้ชัด๑๖ 
          ศรีธรรม ธนะภูมิ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “พัฒนาการทางอารมณ์และบุคลิกภาพ” สรุปได้ว่า 
ผู้สูงอายุหมายถึง ผู้มีอายุร่วมต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไปภาวะชรามีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคลขึ้นอยู่กับ
การดูแลร่างกาย พันธุกรรมและพัฒนาการในอดีต  วัยชราเป็นวาระสุดท้ายของชีวิตอาจยาวนานถึง 
๑๐ – ๒๐ ปี หรือมากว่าน้ันแตกต่างกันถ้ามีการเตรียมตัวเตรียมใจไว้จะสามารถปรับตัวได้และมีการ
พัฒนาจิตใจ๑๗ 
                                                 
             ๑๒ วิไลวรรณ ทองเจริญ, ศาสตร์และศิลป์การพยาบาลผู้สูงอายุ, (โครงการตําราคณะแพทย์ศาสตร์ : 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๕๔), หน้า ๑ - ๒. 
             ๑๓ กุลยา ตันติผลาชีวะ, การพยาบาลผู้สูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เจริญกิจ, ๒๕๒๔), หน้า 
๒๔. 
             ๑๔ ชุติมา หฤทัย, นโยบายคุณภาพชีวิตตามแผนพัฒนาสาธารณสุข, วารสารกองการพยาบาล, 
(กรุงเทพมหานคร : มปท.,๒๕๓๑), หน้า๑. 
             ๑๕ บริบรูณ์ พรพิบูลย์, โลกยามชราและแนวทางการเตรียมตัวเพ่ือเป็นสุข, (เชียงใหม่ : พระสิงห์      
การพิมพ์, ๒๕๒๘), หน้า ๑๔ – ๑๕. 
             ๑๖ ประพิณ วัฒนกิจ, “มโนมติเกี่ยวกับผู้สูงอายุ”,  วารสารกองการพยาบาล, ( ๑๔ – ๑๕ มกราคม 
๒๕๓๑), หน้า ๘. 
             ๑๗ ศรีธรรม ธนะภูมิ, พัฒนาการอารมณ์และบุคลิกภาพ, (กรุงเทพมหานคร : ชวนพิมพ์, ๒๕๓๕), หน้า
๑๐๕. 
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๙ 
 

          ปรีชา อุปโยคิน ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “ความสุขของผู้สูงอายุ” สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุคือ      
ร่มโพธ์ิร่มไทรเป็นศูนย์กลางของจิตใจและมีคุณค่าต่อสังคม๑๘ 
          ประภาศน์ อวยชัย ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “อยู่อย่างมีความสุขในวัยชรา” สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุ
เป็นทรัพยากรท่ีมีค่าของชาติเป็นผู้มีประสบการณ์ มีความรู้ความสามารถความสุขุมรอบครอบวิริยะ
อุตสาหะพากเพียร ยังทําประโยชน์แก่ประชาชนสังคมและประเทศชาติ๑๙ 
          สมพร เทพสิทธา ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “แก่อย่างมีค่าชราอย่างมีสุข” สรุปได้ว่า ประเภท
ของผู้สูงอายุแบ่งเป็น ๓ ประเภท คือ วัยปฐมชรา อายุ ๖๐ – ๗๔ ปี วัยมัชฌิมชรา อายุ ๗๘ – ๘๙ ปี     
วัยปัจฉิมชรา อายุ ๙๐ ปีขึ้นไป๒๐ 
          ศรีเรือน แก้วกังวาน ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกช่วงวัย” สรุปได้ว่า 
มนุษย์ทุกคนต้องการความรักและการยอมรับจากผู้อ่ืน๒๑ 
          พระมหาวุฒิชัย ว. วชิรเมธี ได้กล่าวไว้ในหนังสือ“หน่ึงในร้อย” สรุปได้ว่า ร้อยความดี 
ความกตัญญูมาเป็นที่หน่ึงอายุไม่เป็นปัญหาถ้ามีธรรมะ ถ้าไม่มีธรรมะแม้อายุมากก็เป็นอันตราย    
ต่อบ้านเมืองถ้าเราอายุมากขอให้อายุมากพร้อมๆ กับประโยชน์ที่เราได้ทําให้กับโลกมากๆ แต่ถ้ามี
อายุมากแล้วมีประโยชน์น้อยลง อย่างน้ันก็ไม่ควรอายุมาก๒๒ 
         พระมหาวุฒิชัย ว. วชิรเมธี ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “วางเป็นเย็นได้” สรุปได้ว่า การยึดติด    
ที่ถอดถอนยากท่ีสุดคือ การยึดติดในอัตตาหรือตัวตนจอมปลอมที่มนุษย์เราสร้างข้ึนมา ความรู้สึกยึด
ติดน้ีมีมากเพียงใดความทุกข์มีมากเพียงน้ัน ในทางกลับกันหากความยึดติดน้ีมีน้อยเพียงใด ความสุข
ก็มีมากขึ้นเพียงน้ัน ความทุกข์ขยายตัวตามขนาดของอัตตา คําสอนที่ว่า “การปล่อยวาง” จึงเป็นคํา
สอนสําคัญที่มุ่งกําจัดความทุกข์ขั้นลึกของมนุษย์ทุกช้ันวรรณะและเป็นเอกลักษณ์ที่โดดเด่นของ
พระพุทธศาสนาซึ่งผิดแผกแตกต่างจากศาสนาอ่ืนในโลกซึ่งมุ่งเน้นให้มนุษย์ยึดติดกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง
เสมอ ส่วนพระพุทธศาสนากับสอนให้เลิกยึดติดทุกอย่างแม้กระทั่งการยึดติดในพระพุทธเจ้า๒๓ 
 
 
 
 

                                                 
             ๑๘ ปรีชา อุปโยคิน, ความสุขของผู้สูงอายุ, สํานักงานแพทย์ทางเลือก,[ออนไลน์],แหล่งท่ีมา : www. 
Thaicam.go.th/index.php, [๖ สิงหาคม ๒๕๕๓], หน้า ๓๒ – ๓๓. 
             ๑๙ ประภาศน์ อวยชัย, อยู่อย่างมีความสุขในวัยชรา, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๗), หน้า 
๓๔. 
             ๒๐ สมพร เทพสิทธา, แก่อย่างมีค่า ชราอย่างมีสุข, (กรุงเทพมหานคร : สมชายการพิมพ์, ๒๕๔๙),     
หน้า ๖. 
             ๒๑ ศรีเรือน แก้วกังวาน, จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกช่วงวัย, พิมพ์ครั้งท่ี๖, (กรุงเทพมหานคร : 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๓๘), หน้า ๗๐ – ๗๒. 
             ๒๒ พระมหาวุฒิชัย ว. วชิรเมธี, หน่ึงในร้อย, (กรุงเทพมหานคร:อัมรินทร์พร้ินต้ิงแอนด์พับลิชชิ่ง,๒๕๕๑, 
 หน้า ๑๓. 
             ๒๓ พระมหาวุฒิชัย ว. วชิรเมธี,วางเป็นเย็นได้, (กรุงเทพมหานคร : สุภา,๒๕๕๕), คํานํา. 
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๑๐ 
 

         พระครูศรีปริยัตยาภิวัตน์  ได้กล่าวไว้ในหนังสือศาสนากับวัฒนธรรม สรุปได้ว่าความคิด 
จิตใจเป็นตัวควบคุมหรือกําหนดพฤติกรรมทางกาย การพัฒนาบุคคลจึงต้องเริ่มพัฒนาที่จิตใจให้เป็น
ผู้ที่มีความรู้ ความเข้าใจ มีความคิดเห็นที่ถูกต้อง เมื่อมีความคิดเห็นที่ถูกต้องแล้วก็จะทําอะไร        
ที่ถูกต้องไปด้วยเคร่ืองมือในการพัฒนาจิตไม่มีอะไรดีไปกว่าธรรมะ๒๔ 
         พระมหาสมปอง ตาลปุตฺโต ได้กล่าวไว้ในหนังสือธรรมะ Delivery Happy 24 ช่ัวโมง 
“ช่องว่างระหว่างวัยในครอบครัว” สรุปได้ว่า วัยที่แตกต่างกันของพ่อ แม่ ปู่ ย่า ตา ยาย ลูกหลาน 
มักทําให้เกิดช่องว่างและความไม่เข้าใจกันซึ่งถ้าหากไม่เกิดช่องว่างก็จะไม่เกิดปัญหาเม่ือคนในแต่ละ
วัยมีอายุและประสบการณ์ชีวิตไม่เท่ากัน การแก้ไขใช้หลักสังคหวัตถุ๔ ซึ่งเป็นหลักครองตนและ   
ครองใจคน๒๕ 
         พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “ธรรมะสําหรับผู้สูงอายุ”   สรุป
ได้ว่า ธรรมะของผู้สูงอายุคืออิทธิบาท๔ ที่จะทําให้อายุยืนชีวิตมีกําลังมีทางเดินมุ่งไปสู่จุดหมาย
ข้างหน้าทําให้ชีวิตมีความหมายที่จะอยู่ต่อไปเป็นการป้องกันสิ่งที่จะเข้ามารบกวนจิตใจ๒๖ 
 พระพรหมมังคลาจารย์ (หลวงพ่อปัญญา นันทภิกขุ) ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “ธรรมะ       
ในชีวิตประจําวัน” สรุปได้ว่า การพักผ่อนที่เป็นสุขและถูกต้อง มีความสุขทั้งกายและใจ เพ่ือสันติสุข
ของครอบครัวและสังคม ปรับปรุงจิตให้เกิดปัญญา ใช้ปัญญาพิจารณาตามสภาพที่เป็นจริง๒๗ 
         (๒) รายงานการวิจัย         
         นิศารัตน์  ศิลปเดช ได้ศึกษาวิจัย “ประชากรกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต” มนุษย์ทุกคนมี
ความต้องการมีคุณภาพชีวิตที่ดีนํามาซึ่งความสุขทั้งกายและใจ ความสุขทางกายคือ การมีหรือได้รับ
การตอบสนองความต้องการท้ังด้านอาหาร เสื้อผ้า ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค เคร่ืองมือ เคร่ืองใช้  
เครื่องอํานวยความสะดวกต่าง ๆ พอสมควรและทางจิตใจคือ การมีความรัก ความอบอุ่นและ     
ความมั่นคงทางจิตใจ ได้รับการยอมรับและยกย่องจากบุคคลอ่ืน๒๘ 
         สุรกุล เจนอบรม ได้ศึกษา”วิสัยทัศน์ผู้สูงอายุ” กล่าวถึงความพึงพอใจในชีวิตว่าเป็นความ 
พึงพอใจที่เป็นสุขประกอบด้วยความสนุกสนานไม่ต้องเผชิญความเครียดความไม่พึงประสงค์ และ
ความชอกชํ้าซึ่งความรู้สึกน้ีเกิดขึ้นเมื่อบุคคลได้เปรียบเทียบสถานการณ์ปัจจุบันที่เป็นอยู่กับ
สถานการณ์ที่เขาคาดหวังให้เป็นซึ่งสอดคล้องกับความเห็นของ Cambell (๑๙๗๖) และPowell 
(๑๙๘๓) ที่ได้ให้ความหมายเพ่ิมเติมว่า ความสุขน้ันไม่จําเป็นต้องเกิดขึ้นจากการที่บุคคลได้รับการ

                                                 
             ๒๔ พระครูศรีปริยัตยาภิวัตน์,ศาสนากับวัฒนธรรม,(อุบลราชธานี : อุบลกิจออฟเซทการพิมพ์
,๒๕๕๕),หน้า ๙๔. 
             ๒๕  พระมหาสมปอง  ตาลปุตฺโต, ช่องว่างระหว่างวัย,(กรุงเทพมหานคร : Thai  Union Graphic Co. , 
Ltd, ๒๕๕๑), หน้า ๙๘ – ๑๐๒. 
             ๒๖  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมะสําหรับผู้สูงอายุ,(กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,๒๕๕๐), 
หน้า ๔๙. 
             ๒๗ พระพรหมมังคลาจารย์ (หลวงพ่อปัญญา นันทภิกขุ), ธรรมะในชีวิตประจําวัน, (กรุงเทพฯ : ธรรม
สภา,๒๕๔๘),หนา้ ๗. 
             ๒๘ นิศารัตน์ ศิลปะเดช, ประชากรกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต, (กรุงเทพมหานคร : พิศิษการพิมพ์, 
๒๕๔๐), หน้า ๑๙๑. 
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ตอบอย่างสมบูรณ์ในทุกๆ สิ่งที่ ต้องการแต่หมายถึงความสุขที่ เกิดขึ้นจากสิ่งต่างๆ หรือจาก
สภาพแวดล้อมได้เป็นอย่างดี๒๙ 
          เพชรา  สุนทรโรทก ได้ศึกษา “บทบาทของผู้สูงอายุในสังคมตามความรับรู้ของเยาวชนและ
ผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร” โดยศึกษาบทบาทต่อครอบครัวพบว่าเยาวชนเห็นว่าผู้สูงอายุเป็นผู้มี
บทบาทด้านการอบรมส่ังสอนบุตร ให้คําแนะนําเป็นที่ปรึกษาและช่วยเหลือแก้ปัญหาในครอบครัว๓๐ 
          จุฑาทิพย์  อภิรมย์ ได้ศึกษา “ข้อเท็จจริงและทัศนะการเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือสังคมของ
ผู้สูงอายุ” พบว่าผู้สูงอายุให้ความสําคัญกับกิจกรรมทางศาสนามากที่สุด๓๑ 
          มัลลิกา  มัติโก  ได้ศึกษา “ประมวลสถานภาพทางสุขภาพและสังคมของผู้สูงอายุไทย” 
พบว่าสุขภาพจิตของผู้สูงอายุมีผลต่อสุขคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุภาวะสุขภาพขึ้นอยู่กับปัจจัย
สิ่งแวดล้อม๓๒ 
          ปัทมา อมรสิริสมบูรณ์ ได้ศึกษา “ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อภาวะการทํางานของผู้สูงอายุ   
ในประเทศไทย” พบว่า การมองผู้สูงอายุมี ๒ แนวทาง คือ แนวทางที่มองว่าผู้สูงอายุเป็นผู้ที่มีคุณค่า
ต่อสังคมและอีกแนวทางหน่ึงมองว่าผู้สูงอายุเป็นผู้ที่เป็นภาระของสังคม๓๓    
          รุจิรางค์ แอกทอง ได้ศึกษา “การปรับตัวของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครปฐม จังหวัด
นครปฐม” พบว่า ความหมายของผู้สูงอายุมีหลากหลายและแปรผันไปตามแต่ละประเทศข้ึนอยู่กับ
อายุเฉลี่ยของการทํางานหรือสภาพร่างกายรวมทั้งสภาพสังคม เศรษฐกิจและวัฒนธรรมของแต่ละ
ประเทศเพ่ือไว้เป็นเกณฑ์ในการพิจารณาผู้สูงอายุ โดยนํามาใช้ในการกําหนดการเข้าสู่วัยสูงอายุ การ
จําแนกตามกาลเวลาและจําแนกตามสรีรวิทยา๓๔ 
         จารุวรรณ เหมะธรและพิมพ์พรรณ ศิลปะสุวรรณ ได้ศึกษา “ความต้องการทางสุขภาพ
อนามัยของผู้สูงอายุ” สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุหมายถึง  การพัฒนาเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเน่ืองในวาระ
สุดท้ายของช่วงอายุมนุษย์ความสูงอายุน้ีจะเริ่มต้ังแต่เกิดมาและดําเนินต่อไปจนสิ้นอายุขัย๓๕                

                                                 
             ๒๙ สุรกุล เจนอบรม, วิสัยทัศน์ผู้สูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร : นิซินแอคเวิทร์ไมซ่ิงกรุ๊ป,๒๕๔๑),หน้า ๔๘. 
                 ๓๐ เพชรา สุนทรโรทก, “บทบาทของผู้สูงอายุในสังคมตามความรับรู้ของเยาวชนและผู้สูงอายุใน
กรุงเทพมหานคร”,วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,๒๕๓๐),    
หน้า๑๘ – ๑๙. 
             ๓๑ จุฑาทิพย์ อภิรมย์, “ข้อเท็จจริงและทัศนะการเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือสังคมของผู้สูงอายุ : กรณี 
ศึกษาชุมชนเทศบาลเมืองนครราชสีมา”, ปริญญาสังคมสงเคราะห์ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :  
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๓๗), หน้า ๔๔.  
             ๓๒ มัลลิกา  มัติโก, “ประมวลสถานภาพทางสุขภาพและสังคมผู้สูงอายุไทย”, วิเคราะห์จากวิทยานิพนธ์
มหาบัณฑิต, (กรุงเทพมหานคร : กองบริหารงานวิจัยมหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๒), หน้า ๖ – ๗. 
             ๓๓ ปัทมา  อมรสิริสมบูรณ์, “ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อภาวการณ์ทํางานของผู้สูงอายุในประเทศไทย”, 
วิทยานิพนธ์หลักสูตรปริญญาสังคมศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล,๒๕๓๕), หน้า ๕. 
         ๓๔ รุจิรางค ์แอกทอง. “การปรับตัวของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครปฐม จังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธ์
ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๔๙), หน้า ๑๓. 
         ๓๕ จารุวรรณ เหมะธรและพิมพ์พรรณ ศิลปะสุวรรณ, “ความต้องการทางสุขภาพอนามัยของผู้สูงอายุ”,
รายงานการวิจัย, ภาควิชาพยาบาลศาสตร์, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๖), หน้า ๖. 
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         ละออง สุวิทยาภรณ์ ได้ศึกษา “ปัญหาสุขภาพอนามัยผู้สูงอายุในชนบท : กรณีศึกษาเฉพาะ
อําเภอควนขนุน จังหวัดพัทลุง” สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุหมายถึง ผู้ที่มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไปตามเกณฑ์      
ปลดเกษียณ๓๖ 
         รุจิรางค์ แอกทอง ได้ศึกษา “การปรับตัวของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครปฐม จังหวัด
นครปฐม” สรุปได้ว่า ความต้องการของผู้สูงอายุโดยทั่วไปต้องการการสนับสนุนจากครอบครัว     
การประกันรายได้การมีส่วนร่วมในชุมชนการพ่ึงพาผู้ อ่ืนให้น้อยลง ต้องการเป็นส่วนหน่ึง           
ของครอบครัวและสงัคม๓๗  
          สรุป ผู้สูงอายุ คือ ผู้ที่มีอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป ความเสื่อมของสังขารเป็นไปตามธรรมดาของ
ธรรมชาติ ในวัยน้ีความเสื่อมถอยของร่างกายและจิตใจมีมาก ขาดความคล่องแคล่วว่องไว ความจํา
เสื่อม ความขยันความก้าวหน้าลดลงและยังต้องพบกับปัญหาการปรับตัวให้เข้ากับสภาพร่างกายและ
สังคมในวัยสูงอายุ ผู้สูงอายุแต่ละคนมีความแตกต่างกันในภาวะชรา ทั้งน้ีขึ้นกับการดูแลร่างกาย และ
พันธุกรรม สภาพแวดล้อมและโภชนาการ ผู้สูงอายุต้องมีการเตรียมตัวเพ่ือให้ตนเองเป็นสุขและ
ปราศจากโรค มีร่างกายที่แข็งแรง จิตใจแจ่มใส โดยนําทางโลกและทางธรรมมาประพฤติปฏิบัติ         
ในวิถีชีวิตเพ่ือให้มีชีวิตที่ยืนยาว เมื่อตายก็ตายอย่างสงบไม่ทรมาร ไม่เป็นภาระแก่ลูกหลาน ผู้สูงอายุ
ต้องมีคุณภาพชีวิตที่ดีนํามาซึ่งความสุขทั้งกายและใจ  ความสุขทางกายคือการได้รับการตอบสนอง
ด้านอาหาร เสื้อผ้า ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค  เครื่องอํานวยความสะดวกต่าง ๆ  ด้านจิตใจต้องการ
ความรักความอบอุ่นและความมั่นคงทางจิตใจ ได้รับการยกย่องจากลูกหลานและบุคคลอ่ืน ผู้สูงอายุ  
มีบทบาทในการอบรมสั่งสอนลูกหลาน เป็นร่มโพธ์ิร่มไทรของลูกหลาน ได้รับความเคารพยกย่องจาก
ลูกหลาน บุคคลในครอบครัวและสังคม สังคมไทยให้การยกย่องนับถือผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก     
เพราะผู้ สู งอายุ เป รียบเสมือนเสาหลักของครอบครัว  เ ป็นศูน ย์รวมจิตใจของลูกหลาน                 
ผ่านประสบการณ์ของชีวิตมาหลายรูปแบบทั้งดีและไม่ดี ทําคุณประโยชน์ต่อสังคมและประเทศชาติ    
อย่างมาก เป็นแบบอย่างที่ดีแก่ลูกหลานและสังคม วันที่ ๑๓ เมษายนของทุกปีเป็นวันผู้สูงอายุ
แห่งชาติ สัญลักษณ์ของผู้สูงอายุคือดอกลําดวน ผู้สูงอายุต้องมีความรู้ความเข้าใจในหลักพุทธธรรม
คําสอนของพระพุทธเจ้า จึงจะนําหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับวิถีชีวิตมาประพฤติปฏิบัติเพ่ือให้มีชีวิตที่มี
ความสุขทั้งทางโลกและทางธรรมคุณภาพชีวิตในทางที่ดี ผู้สูงอายุจําต้องมีการฝึกกายฝึกจิต     
เตรียมกายเตรียมจิต เพ่ือรับกับสิ่งที่เกิดขึ้น โดยไม่เกิดความหวาดกลัวนําไปสู่ทางออกของชีวิตได้ 
            
 
 
 
                                                 
         ๓๖ ละออง สุวิทยาภรณ์, “ปัญหาสุขภาพอนามัยผู้สูงอายุในชนบท : กรณีศึกษาเฉพาะอําเภอควนขนุน 
จังหวัดพัทลุง, วิทยานิพนธ์ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๖), 
หน้า๑๐. 
         ๓๗ รุจิรางค ์แอกทอง. “การปรับตัวของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครปฐม จังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธ์
ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๔๙), หน้า ๒๐. 
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๑๓ 
 

๑.๗  วิธีดําเนินการวิจัย 
         การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยศึกษาข้อมูลจากเอกสาร และลงภาคสนามเพ่ือทํา
การเก็บรวบรวมข้อมูล สัมภาษณ์ สังเกตสภาพทั่วไป การเข้าร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุในชุมชนบ้าน
ลือคําหาญ  อําเภอวารินชําราบ  จังหวัดอุบลราชธานี   มีลําดับขั้นตอน ดังน้ี 
 
         ๑.๗.๑ การวิจัยจากเอกสาร 
              ๑)  ค้นคว้าข้อมูลจาก เอกสารปฐมภูมิ (Primary Source) ในคัมภีร์พระไตรปิฎก
ภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ 
              ๒)  รวบรวมข้อมูล เอกสารทุติยภูมิ (Secondary Source)  จากหนังสือ, วารสาร
เอกสารต่างๆ งานวิจัยและวิทยานิพนธ์ที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ 
              ๓)  ทําการศึกษาหลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ 
อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี โดยสัมภาษณ์ สังเกต ถึงวิธีการนําหลักพุทธธรรมมาใช้     
ในการส่งเสริมและแก้ปัญหาเป็นแนวทางส่งเสริมสุขภาพตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุพร้อมสรุป
เขียนรายงาน 
 
         ๑.๗.๒  การวิจัยภาคสนาม 
     ๑)  กําหนดวันเวลาในการลงพ้ืนที่ โดยประสานงานกับผู้สูงอายุที่จัดวางตัวไว้เพ่ือขอ
ความร่วมมือในการเก็บข้อมูล 
              ๒)  กําหนดระยะเวลาในการเก็บข้อมูล ใช้เวลาเก็บข้อมูล ๓ เดือน เร่ิมแต่เดือน
พฤศจิกายน ๒๕๕๖ 
              ๓)  เตรียมแบบสัมภาษณ์  เท่ากับจํานวนผู้ให้ข้อมูล แบบสัมภาษณ์มีอยู่ ๓ ตอน 
                   ตอนที่ ๑  ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุ ช่ือ – สกุล บ้านเลขท่ี อายุ จํานวนบุตร ฯ 
                   ตอนที่ ๒  การสัมภาษณ์ในประเด็นปัญหาที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือ คําหาญ 
อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี 
                   ตอนท่ี ๓ สัมภาษณ์ สังเกต ร่วมกิจกรรมเกี่ยวกับการนําหลักพุทธธรรมมาใช้ในวิถี
ชีวิต ส่งเสริมและแก้ปัญหาที่เกิดข้ึนกับผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัด
อุบลราชธานี  นอกจากน้ียังใช้การสังเกตพฤติกรรมของผู้สูงอายุที่ไปสัมภาษณ์ จากการพูดคุยทั่วๆ  
ไป ไม่เป็นทางการและผู้วิจัยได้เข้าร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุ การทํากิจกรรมในชุมชนและนอก
ชุมชนเพ่ือหาข้อมูลนํามาวิเคราะห์ว่าเป็นไปในลักษณะใด 
           ๔)  นําผลการสัมภาษณ์และสังเกตพฤติกรรม การร่วมกิจกรรมแยกตามวัตถุประสงค์     
จากการสัมภาษณ์และสังเกตพฤติกรรมเป็นไปในลักษณะใด มีประเด็นปัญหาและส่งเสริมพัฒนา
ตนเองในวิถีชีวิตเป็นอย่างไร จากนั้นวิเคราะห์ว่านํ้าหนักของการวิจัยในครั้งน้ี ผู้สูงอายุได้ให้ข้อมูล
ตรงกับความเป็นจริงหรือไม่  สาเหตุของปัญหา แนวทางการส่งเสริมสุขภาพตามหลักพุทธธรรมมา
ส่งเสริมและแก้ปัญหาของผู้สูงอายุมาเรียบเรียงและนําเสนอองค์ความรู้ 
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๑.๘.  ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
         ๘.๑  ทําให้ทราบถึงหลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ 
         ๘.๒  ทําให้ทราบถึงแนวทางการส่งเสริมสุขภาพตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุ 
         ๘.๓  ทําให้ทราบถึงผลการนําหลักพุทธธรรมมาส่งเสริมและแก้ปัญหาวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ
ชุมชนบ้านลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี 
    
๑.๙.  กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศึกษาหลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับ
วิถีชีวิตของผู้สูงอายุ   
อริยสัจ๔, ไตรลักษณ ์
เบญจศีลเบญจธรรม, 
ฆราวาสธรรม๔ 
พรหมวิหาร๔, สังคหวัตถุ๔, 
สาราณียธรรม๖, 
อปริหานิยธรรม๗ 
อบายมุข๖ 

ศึกษาแนวทางการส่งเสริมสุขภาพ 
ตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุ 
ด้านร่างกาย  อริยสัจ๔, 
ไตรลักษณ ์
ด้านจิตใจและอารมณ์ เบญจศีล 
เบญจธรรม, ฆราวาสธรรม๔ 
ด้านสังคมและครอบครัว 
พรหมวิหาร๔, สังคหวัตถุ๔, 
สาราณียธรรม๖,อปริหานิยธรรม
๗ 

ศึกษาผลการนําหลักพุทธธรรมมา
ส่งเสริมและแก้ปัญหาวิถีชีวิต
ผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือ 
คําหาญ 
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บทท่ี ๒ 
 

หลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ 
 
 มนุษย์ทุกคนที่เกิดมา จะมีรูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวันของแต่ละบุคคลแตกต่างหรือ
คล้ายคลึงกัน ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของบุคคลน้ัน  ที่บุคคลได้เลือกแล้วโดยมีผลต่อสุขภาพร่างกาย
ของเขาในด้านดีหรือไม่ดี แต่ละคนจะใช้ความรู้ทักษะและความเข้าใจที่สะสมมาก่อน เพ่ือนํามาสนอง
ความต้องการของสถานการณ์ที่แตกต่างกัน การศึกษาเป็นสิ่งสําคัญของมนุษย์ให้ไปสู่การพัฒนา
คุณภาพของตนเอง ต้ังแต่วัยเด็กจนถึงวัยผู้สูงอายุ ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง สังคมและ
ประเทศชาติ 

หลักพุทธธรรมเป็นคําสอนของพระพุทธเจ้าของพระพุทธศาสนา มีจุดศูนย์กลางอยู่ที่ตัวคน
สอนให้คนเป็นคนดี เว้นจากการทําช่ัว ทําแต่ความดีและทําจิตให้ผ่องใส หลักพุทธธรรมที่
พระพุทธเจ้าได้ทรงสั่งสอนไว้มีมากมายหลายระดับ ทั้งที่เหมาะสมกับการดํารงชีวิตประจําวันและ
ระดับที่สูงขึ้นไป บุคคลที่นําหลักพุทธธรรมคําสั่งสอนของพระพุทธเจ้ามาใช้ในวิถีชีวิตต้ังแต่เด็กจนถึง
วัยสูงอายุ จะบังเกิดความสุขของตนเองครอบครัวและในสังคมที่อาศัยอยู่ ปัญหาที่เกิดข้ึนในปัจจุบัน 
เกิดขึ้นจากบุคคลท่ีไม่ต้ังมั่นอยู่ในธรรมน่ันเอง คําสอนในพระพุทธศาสนาเป็นคําสอนสายกลางหรือ
สอนความพอดี พระพุทธศาสนาสอนแนวทางความประพฤติตามหลักสัจธรรมว่าเป็นประโยชน์      
ที่พึงได้ คนปัจจุบันจํานวนมากมองชีวิตทุกวงการเป็นการต่อสู้เพ่ือผลประโยชน์ โดยยึดเอาทรัพย์และ
อํานาจเป็นจุดหมายของชีวิต ซึ่งเกิดปัญหาตามมามากมาย มนุษย์ทุกคนจึงต้องศึกษาหลักพุทธธรรม
คําสอนของพระพุทธเจ้าเป็นแนวทางที่เก่ียวกับวิถีชีวิตต้ังแต่เด็กจนถึงวัยสูงอายุ หลักพุทธธรรม      
ที่เก่ียวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุนํามาส่งเสริมและแก้ปัญหาเพ่ือวางรากฐานชีวิตที่มั่นคงเว้นจากกิเลส
และอบายมุขต่างๆ  นําชีวิตไปในทางเจริญและสร้างสรรค์ ช่วยเก้ือกูลกัน สังคมสงบสุขมั่นคงสามัคคี 
ผู้สูงอายุมีเวลาว่างมาก ควรใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ โดยศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเก่ียวกับวิถีชีวิต
ของผู้สูงอายุ เมื่อเวลาเกิดปัญหาด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคมและครอบครัว     
ด้านเศรษฐกิจและรายได้ หลักพุทธธรรมส่งเสริมและแก้ปัญหาด้านต่างๆ เพ่ือให้ผู้สูงอายุรู้จัก
ช่วยเหลือตนเอง เข้าใจในชีวิตที่เป็นอยู่ หลักพุทธธรรมของพระพุทธเจ้าเป็นหลักธรรมแก้ไขปัญหา
ชีวิตในชีวิตประจําวัน การมีชีวิตที่สมบูรณ์ทางจิตใจต้องเอาธรรมะ เข้าหล่อเลี้ยงใจ ชีวิตของเราจะได้
สมบูรณ์ขึ้น ถ้าเราไม่ใช้ธรรมะหล่อเลี้ยงใจจะมีความทุกข์มีปัญหาไม่ว่าจะอยู่คนเดียวหรือสองคนขึ้น
ไปก็ตามทะเลาะเบาะแว้งไม่ได้อยู่ด้วยกันด้วยความรัก ความสามัคคี ไม่ได้ร่วมแรงร่วมใจกันเกิด
ความแตกแยกแตกร้าว เพราะไม่มีธรรมะมีแต่กิเลส ความเจ็บป่วยเป็นเรื่องธรรมชาติของร่างกาย   
แต่ถ้าผู้สูงอายุได้ประพฤติปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมปัญหาต่างๆ  ที่เกิดข้ึนกับผู้สูงอายุจะไม่เป็น
อุปสรรคเพราะได้เตรียมตัวเตรียมใจไว้แล้ว 
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๒.๑  ความรู้เบื้องต้นเก่ียวกับหลักพุทธธรรม 
         ๒.๑.๑  ความหมายของหลักพุทธธรรม 
         ความหมายของคําว่า “พุทธธรรม” คือธรรมะของพระพุทธเจ้าเ ก่ียวกับความจริง           
ตามธรรมชาติของมนุษย์ มีทั้งความทุกข์และวิธีการดับทุกข์ ได้มีผู้ให้ความหมายของหลักพุทธธรรม 
ดังน้ี 
         สุภาคย์  อินทองคง  ได้ให้นิยามคําว่า “หลักพุทธธรรม” หมายถึงหลักธรรมคําสอนที่เช่ือกัน
ว่าเป็นผลแห่งการค้นคว้าเป็นภูมิรู้ ภูมิปัญญาของพระพุทธองค์ที่ถูกถ่ายทอดสืบต่อมาเป็นเวลาไม่
น้อยกว่า ๒๕๐๐ ปีแล้ว และได้ช่ือว่าเป็นภูมิปัญญาโลกเป็นภูมิปัญญาของมนุษยชาติเป็นมรดกโลกที่
หาค่ามิได้๑ 
         วิกิพีเดีย สารุนุกรมเสรี  กล่าวว่า “พุทธธรรม” หรือ “พระธรรม” หมายถึง ธรรม           
ซึ่งพระพุทธเจ้าพบและนําออกเผยแผ่ หรือคําสอนของพระพุทธเจ้าเกี่ยวกับความจริงตามธรรมชาติ 
ของทุกข์และวิธีการดับทุกข์ พุทธธรรมของพระพุทธเจ้าน้ัน แต่เดิมสืบทอดกันด้วยวิธีท่องจํา      
แบบปากต่อปาก สมัยต่อมาจึงได้มีการบันทึกไว้เป็นตัวอักษร คัมภีร์ที่บันทึกหลักพุทธธรรมน้ัน
เรียกว่า “พระไตรปิฎก” และมีคําอธิบายจัดไว้เป็นหมวด  คัมภีร์เรียกช่ือต่าง ๆ อาทิ อรรถกถา ฎีกา, 
อนุฎีกาเป็นต้น ธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงค้นพบนั้น คําว่า “ค้นพบ”  ย่อมหมายถึง “ธรรม” เป็นสิ่งที่
มีอยู่เดิม มีมาก่อน ไม่ได้เกิดขึ้นพร้อมพระพุทธองค์ แต่เป็นธรรมชาติที่เกิดขึ้นก่อนที่พระพุทธองค์   
จะตรัสรู้กล่าวได้ว่า การเรียนรู้ธรรม ก็คือการรับรู้ธรรมดาโลกเรียนรู้สิ่งที่เป็นปกติที่มีบ่อเกิดที่มา   
ว่ามาอย่างไรและไปอย่างไร เพราะหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้าที่ได้ตรัสสอนไว้กว่าสองพันปี   
ที่ผ่านมาน้ันเป็น “สัจธรรม” เพราะ “คนเราจะล่วงพ้นความทุกข์ได้เพราะความเพียรในการทํา   
ความดี” ผู้ใส่ใจในธรรมเท่าน้ันจึงจะรู้ถ่องแท้๒ 
         ปรีชา  ช้างขวัญยืน  ได้กล่าวว่า “พุทธธรรม” เป็นคําอธิบายคําสอนของพระพุทธศาสนา    
ที่สมบูรณ์ที่สุดในโลกและเป็นวิชาการท่ีสุดในบรรดางานเขียนทางพระพุทธศาสนาในเมืองไทย      
ในปัจจุบัน๓ 
         ประเวศ  วะสี   กล่าวว่า พุทธธรรมน้ัน เป็นคําอธิบายคําสอนของพระพุทธศาสนาให้เป็น
ระบบอย่างที่คนในปัจจุบันเข้าง่าย เป็นหนังสือที่สําคัญที่สุดในประวัติศาสตร์ของคนชาติไทยทีเดียว
ในพระพุทธศาสนาด้วยทั้งหมดและทั้งโลกด้วย  หนังสือพุทธธรรมควรจะได้เป็น Nobel Prize๔  

                                                            

        ๑ สุภาคย์ อินทองคง, การใช้หลักธรรมนําการวิจัยและพัฒนาตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสู่สุขภาพองค์
รวม, ศูนย์การเรียนรู้ชุมชนภาคใต้, [ออนไลน์], แหล่งท่ีมา : www.thaingo.org/writer/viwe. [๒๒ ตุลาคม 
๒๕๕๐] : ๑. 
        ๒ วิกิพีเดีย สารุนุกรมเสรี, “มติชนสุขสรรค์”, หนังสือพิมพ์มติชนรายวัน, ฉบับประจําวัน (๑๑ มกราคม 
๒๕๔๓) : ๑. 
        ๓ ปรีชา  ชา้งขวัญยืน, “มติชนสุขสรรค์”, หนังสือพิมพ์มติชนรายวัน, ฉบับประจําวัน (๑๑ มกราคม 
๒๕๔๓) : ๑.  
             ๔ ประเวศ วะสี, “มติชนสุขสรรค์”, หนังสือพิมพ์มติชนรายวัน, ฉบับประจําวัน (๑๑ มกราคม ๒๕๔๓) : 
๑. 
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๑๗ 
 

         พระไพศาล   วิสาโล   “ พุทธธรรม” เ ป็นหนังสือ เล่ม เ ดียวที่ แสดงถึ งหลักธรรม                  
ในพระพุทธศาสนาได้อย่างลุ่มลึกเป็นระบบและรอบด้านที่สุด เท่าที่เคยมีในภาษาไทย๕ 
         สรุป หลักพุทธธรรมเป็นหลักธรรมคําสั่งสอนของพระพุทธเจ้า คัมภีร์ที่บันทึกหลักพุทธธรรม
เรียกว่า พระไตรปิฎก การเรียนรู้ธรรมคือการรู้ธรรมดาของโลก เรียนรู้สิ่งที่เป็นปกติ อธิบายคําสอน
ของพระพุทธเจ้าอย่างเป็นระบบ เข้าใจง่าย เป็นภูมิรู้ภูมิปัญญาของพระพุทธเจ้า คําสอนที่เป็น   
ความจริงตามธรรมชาติของทุกข์และวิธีการดับทุกข์ได้ ช่ือว่าเป็นภูมิปัญญาโลกภูมิปัญญา            
ของมนุษยชาติเป็นมรดกโลกท่ีหาค่ามิได้ 
 
         ๒.๑.๒  ลักษณะสําคัญของหลักพุทธธรรม 
     พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวถึงลักษณะของพระพุทธธรรม สรุปได้ดังน้ี๖ 
     ๑ )   คําสอนเป็นกลางปฏิบัติสายกลางหรือลักษณะที่ เ ป็นสายกลางไม่สุดโต่ง          
ในทางความคิดหรือสุดโต่งในทางปฏิบัติตน เห็นความสําคัญทางด้านจิตใจและทางด้านร่างกาย         
ซึ่งสัมพันธ์กันอย่างแยกไม่ได้จึงวางข้อปฏิบัติที่เรียกว่า มัชฌิมาปฏิปทา แปลว่าทางสายกลางหรือ   
ข้อปฏิบัติที่เป็นสายกลาง (มรรคมีองค์ ๘) คือความพอดีและทัศนะเกี่ยวกับสัจธรรมที่เป็นกลาง     
ความจริงที่เป็นกลางตามเหตุปัจจัยไม่ขึ้นกับใคร (เรียกว่าปฏิจจสมุปบาท) 
             ๒)  พุทธธรรมมีหลักการเป็นสากลหรือสอนหลักความจริงที่เป็นสากล ความจริงเป็นสิ่ง   
ที่มีอยู่ตามธรรมชาติหรือธรรมดาของสิ่งทั้งหลายเป็นเช่นน้ันเอง เรียกว่าเป็นกฎธรรมชาติในทาง
ปฏิบัติสอนให้คนมีเมตตากรุณาอย่างเป็นสากล ชาวพุทธต้องมีความเมตตากรุณาต่อสรรพสัตว์ทั่วกัน
หมดไม่เลือกพวกเขาพวกใคร 
     ๓)  พุทธธรรมให้ความสําคัญของสาระ (ธรรม) และรูปแบบ (วินัย) ธรรมวินัยจึงเป็น      
ช่ือหน่ึงของพุทธศาสนา ต้องมีทั้งสองอย่าง ธรรมเป็นหลักความจริงซึ่งมีอยู่แล้วตามธรรมดาของมัน 
และเป็นสิ่งที่ผู้ศึกษาปฏิบัติสามารถเข้าถึงได้ ส่วนวินัยเป็นกฎเกณฑ์ ข้อบังคับ กติกา หรือข้อบัญญัติ
ที่กําหนดข้ึนเพ่ือให้คนในสังคมประพฤติปฏิบัติ เพ่ือความเจริญและความสงบสุข วินัยเปรียบได้กับศีล 
เช่น ศีล ๕ เป็นต้น 
      ๔)  พุทธธรรมสอนหลักกรรม พระพุทธศาสนาจึงยึดถึงการกระทําหรือ ความประพฤติ 
เป็นเคร่ืองจําแนกคน ไม่แบ่งแยกด้วยชาติกําเนิด ผิวพรรณ เป็นการับผิดชอบต่อการกระทําของตน 
ไม่ซัดทอดสิ่งภายนอก มีการสํารวจตนเองเป็นเบ้ืองต้นก่อน นอกจากน้ีสอนหลักการให้รู้จักพ่ึงตนเอง  
ไม่ฝากไว้กับโชคชะตา กรรมสอนคู่กับความเพียร ความสําเร็จเกิดข้ึนได้จากความเพียร และจากการ
กระทําตามทางของเหตุผล 
      ๕)  สอนให้มองความจริงโดยแยกแยะจําแนกครบทุกด้านทุกมุม ตัวอย่างเช่น มีผู้ถาม
เร่ืองการพูดว่าสิ่งใดควรพูด สิ่งใดไม่ควรพูด พระพุทธองค์ตรัสแยกแยะให้ฟังว่า“วาจาใดไม่จริงไม่เป็น
ประโยชน์ ไม่ถูกใจผู้ฟังพระองค์ไม่ตรัส วาจาใดเป็นคําจริง ไม่เป็นประโยชน์ไม่ถูกใจผู้ฟังพระองค์   
                                                            

             ๕ พระไพศาล  วิสาโล, “มติชนสุขสรรค์”, หนังสือพิมพ์ติชนรายวัน, ฉบับประจําวัน (๑๑ มกราคม 
๒๕๔๓) : ๑. 
            ๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), รู้หลักก่อนแล้วศึกษาให้ได้ผล, (กรุงงเทพมหานคร : 
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน, ๒๕๔๗), หน้า ๗ – ๖๗. 
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ไม่ตรัส วาจาใดเป็นคําจริง เป็นประโยชน์ ไม่ถูกใจผู้ฟัง  พระองค์เลือกกาลท่ีจะตรัส วาจาใดไม่จริง 
ไม่เป็นประโยชน์ ถูกใจผู้ฟัง พระองค์ไม่ตรัส  วาจาใดเป็นคําจริง ไม่เป็นประโยชน์ ถูกใจผู้ฟัง 
พระองค์ไม่ตรัส  และวาจาใดเป็นคําจริง เป็นประโยชน์ ถูกใจผู้ฟัง พระองค์เลือกกาลที่จะตรัส” 
ลักษณะท่าทีของการสนองตอบหรือปฏิกิริยาต่อสัตว์ทั้งหลายแบบชาวพุทธ ต้องมองอย่างวิเคราะห์ 
แยกแยะ จําแนก แจกแจง ครบทุกด้าน 
     ๖)  หลักการสําคัญของพระพุทธศาสนาคือ มุ่งอิสรภาพดังพุทธพจน์ว่า “มหาสมุทร  แม้
จะกว้างใหญ่เพียงใดก็ตาม แต่นํ้าในมหาสมุทรที่มากมายนั้น มีรสเดียวคือ รสเค็มฉันใด ธรรมวินัย
ของพระองค์ที่สอนไว้มากมายทั้งหมดก็มีรสเดียวคือ วิมุติรส ได้แก่ความหลุดพ้นจากทุกข์กิเลส      
ฉันน้ัน” 
     ๗)  เป็นศาสนาแห่งปัญญา ดังพระพุทธพจน์ว่า “ธรรมท้ังหลายทั้งปวงมีปัญญา          
เ ป็นยอด ย่ิ ง”  หลั ก ปัญญาสํ า คัญ  เพราะ ปัญญา เ ป็น ตั ว ตัดสิ น ในการ เข้ าถึ ง จุ ดหมาย                   
ของพระพุทธศาสนาโดยให้ความสําคัญแก่ศรัทธา ศีล สมาธิ ปัญญาว่าเป็นปัจจัยที่ขาดไม่ได้ เพ่ือ
เ ข้ าถึ งจุ ดหมาย โดยมี ปัญญา เ ป็น ตัว ตัดสิ นสู งสุ ด น่ัน คือ  ศรัทธาๆ  ก็ ข าด ปัญญาไม่ ไ ด้                     
ศีลก็เพ่ือประคับประคองจนเกิดปัญญา สมาธิก็ต้องนําไปสู่ปัญญา มิฉะน้ันจะหลงผิด หลงทาง ปัญญา
จึงเป็นคุณธรรมสําคัญเป็นเอก ปัญญาในขั้นสูงสุดคือ ปัญญาในขั้นที่รู้เท่าทันสัจธรรม เรียกว่า 
วิปัสสนาปัญญา 
      ๘)   สอนหลักอนัตตา พระพุทธศาสนาประกาศหลักสําคัญเก่ียวกับความจริงของสิ่ง
ทั้งหลายหรือของสภาวธรรมต่าง ๆ คือ หลักอนัตตา  เป็นหลักใหม่ที่โลกไม่เคยค้นพบมาก่อน     
ความยึดติดในอัตตาหรือตัวตน เป็นสิ่งฝังลึกแนบแน่นในจิตใจมนุษย์ แต่แท้จริงผู้มีปัญญาเห็นว่า     
สิ่งทั้งหลายที่ดํารงอยู่เป็นไปตามธรรมดาของมัน ไม่มีใครเป็นเจ้าของ ไม่สามารถบังคับให้เป็น         
ไปตามใจปรารถนาได้เลย 
      ๙)  การมีทัศนคติที่มองสิ่งทั้งหลายตามความสัมพันธ์แห่งเหตุและปัจจัย เช่ือมโยงกันอิง
อาศัยกัน เป็นไปตามธรรมดาแห่งเหตุปัจจัยน่ันเอง 
    ๑๐)  ยืนยันในศักยภาพสูงสุดของมนุษย์ เช่ือว่ามนุษย์ประเสริฐด้วยการฝึกฝนพัฒนา    
เมื่อพัฒนาแล้วก็เป็นผู้ประเสริฐสุด ดังพระพุทธพจน์ว่า “ผู้ที่ฝึกแล้วเป็นผู้ประเสริฐสุดในหมู่มนุษย์ 
(ทนฺโต เสฏโฐ มนุสฺเสส) และเมื่อฝึกดีแล้วมนุษย์ก็จะประเสริฐกว่าเทพทั้งหลาย”พระพุทธองค์ฝึก
พระองค์ดีแล้ว แม้เทพทั้งหลายก็น้อมนมัสการ 
     ๑๑)  เป็นศาสนาแห่งการศึกษา นําเอาการศึกษาเข้ามาเป็นสาระสําคัญ เป็นเน้ือเก่า   
ของการดําเนินชีวิต หลักปฏิบัติทั้งหมดในพระพุทธศาสนาเรียกว่า มรรค หมายถึง การดําเนินชีวิต
ทั้งน้ัน วิถีชีวิตของชาวพุทธ คือการดําเนินชีวิตตามมรรคมีองค์ ๘ เรียกว่า ศีล สมาธิ ปัญญา หรือ
ไตรสิกขา ในที่สุดจะบรรลุจุดหมายแห่งชีวิตที่ดีงาม เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ 
     ๑๒)  ให้ความสําคัญทั้งแก่ปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก ปัจจัยภายในได้แก่       
โยนิโสมนสิการ คือการคิดใคร่ครวญในธรรมโดยแยบคาย ลึกซึ้ง อย่างผู้มีปัญญา คือรู้จักคิด         
คิดเป็นปัจจัยภายนอกได้แก่ กัลยาณมิตรที่ดี มีครูอาจารย์ที่ดี มีพ่อแม่ที่ดี  ให้ความรู้ที่ถูกต้อง         
เป็นตัวอย่างที่ดี มีแหล่งความรู้ มีสื่อมวลชนที่ให้สติปัญญา 
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      ๑๓)  สอนให้ต่ืนตัวด้วยความไม่ประมาท พระพุทธเจ้าทรงเน้นยํ้าอัปมาทธรรมหรือ
ความไม่ประมาท ถึงกับตรัสเป็นปัจฉิมวาจาคือ พระดํารัสสุดท้ายก่อนจะปรินิพพานว่า “สังขาร
ทั้งหลาย  มีความเสื่อมไปเป็นธรรมดา เธอทั้งหลายจงยังความไม่ประมาทให้ถึงพร้อมเถิด” 
      ๑๔)  สอนให้เห็นทุกข์แต่เป็นสุข น่ันคือพระพุทธศาสนาสอนให้มองเห็นความทุกข์      
แต่ให้ปฏิบัติด้วยความสุข (ทุกข์สอนไว้ ในหลักไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาและทุกข์ในหลัก
อริยสัจ๔ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค) เมื่อความทุกข์มีอยู่จริง พระพุทธศาสนาก็สอนให้เผชิญหน้า   
ความทุกข์น้ัน ไม่เลี่ยงหนี แต่ให้มองดูทุกข์น้ันด้วยความรู้เท่าทัน จึงทําให้มีจิตใจปลอดโปร่ง        
เป็นอิสระ มีปัญญา ไม่ถูกทุกข์บีบคั้น 
     ๑๕)  มุ่งประโยชน์สุขเพ่ือมวลชน พระพุทธเจ้าทรงตรัสหลักนี้เสมอเม่ือเริ่มประกาศ
พระพุทธศาสนาทรงตรัสแก่ภิกษุว่า “ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายจงจาริกไป เพ่ือประโยชน์เก้ือกูล   
แก่ชนทั้งหลาย เพ่ือความสุขแก่ชนทั้งหลาย เพ่ืออนุเคราะห์ชาวโลก” ดังน้ันการดําเนินชีวิตของ     
ชาวพุทธทั้งหลาย จึงควรดําเนินตามพระดํารัสน้ีคือ การทําประโยชน์แก่ผู้ อ่ืนและแก่สังคม          
เมื่อทําความเข้าใจหลักพุทธธรรมที่สําคัญดังกล่าวแล้ว จะทําให้สามารถเข้าใจแนวทางการดําเนิน
ชีวิตตามแบบวิถีพุทธได้กระจ่างชัดเจนย่ิงขึ้น ลักษณะสําคัญอีกประการหนึ่งคือ  ในพระพุทธศาสนา
มีสิ่งสําคัญคือ “ข้อปฏิบัติ” อันเป็นทางสายกลางหรืออริยมรรคมีองค์ ๘ ซึ่งผู้ใดได้ปฏิบัติตามแล้ว    
ก็สามารถบรรลุเป็น   พระอริยบุคคล ต้ังแต่เป็นพระโสดาบันจนถึงเป็นพระอรหันต์หมดกิเลส      
เข้านิพพานได้  บุคคล ๔ คู่  ๘ จําพวกน้ีทําให้พุทธศาสนาต่างจากศาสนาอ่ืนอย่างชัดเจน โดยจะเห็น
ได้จากในมหาปรินิพพานสูตรน้ีที่  พระพุทธเจ้าทรงตรัสแก่สุภัททะปริพาชก ดังน้ี  สุภัททะปริพาชก
กราบทูลพระผู้มีพระภาคเจ้าว่า “ข้าแต่พระโคดมผู้เจริญ สมณะพราหมณ์เหล่าใด เป็นเจ้าหมู่ เป็น
เจ้าคณะ เป็นคณาจารย์  มีช่ือเสียง มียศ เป็นเจ้าลัทธิ ชนเป็นอันมากสมมติว่าเป็นคนดี คือ ปู
รณกัสสปะ มักขลิโคสาละ อชิตเกสกัมพละ  ปกุธกัลป์จายนะ สัญชยเวสัฏฐบุรุษ นิครณฐนาฏบุตร 
สมณะพราหมณ์เหล่าน้ันทั้งหมดตรัสรู้แล้ว ตามปฏิญญาของตนหรือทั้งหมดไม่ได้ตรัสรู้  หรือว่าบาง
พวกไม่ได้ตรัสรู้ “อย่าเลยสุภัททะข้อน้ัน หยุดไว้ก่อน”  พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า “ดูก่อนสุภัททะ 
อริยมรรคอันประกอบด้วยองค์ ๘ หาไม่ได้ในธรรมวินัย แม้สมณะที่ ๑ ที่ ๒ ที่ ๓ ที่ ๔ ก็หาไม่ได้ใน
ธรรมวินัยน้ัน สุภัททะ อริยมรรคอันประกอบด้วยองค์ ๘  หาได้ในธรรมวินัยใด  แม้สมณะที่ ๑ ที่ ๒ 
ที่ ๓ ที่ ๔    หาได้ในธรรมวินัยน้ัน สุภัททะอริยมรรคอันประกอบด้วยองค์ ๘ ทําได้ในธรรมวินัยน้ี 
สมณะที่ ๑ ที่ ๒ ที่ ๓ ที่๔ ก็มีอยู่ได้   ในธรรมวินัยน้ี ลัทธิอ่ืน ๆ ว่างจากสมณะผู้รู้  สุภัททะ ก็ภิกษุ
เหล่าน้ันพึงอยู่โดยชอบ โลกจะไม่พึงว่างจากพระอรหันต์ทั้งหลาย” 
         จากพระพุทธพจน์บทน้ีเป็นเคร่ืองยืนยันว่าจะหาสมณะที่ ๑ ที่ ๒ ที่ ๓ และที่ ๔ ในคําสอนที่มี
อริยมรรคมีองค์ ๘ เท่าน้ัน ซึ่งก็คือพุทธศาสนาของเราน่ันเอง ข้อน้ีจึงเป็นลักษณะสําคัญของ        
หลักพุทธธรรมอีกประการหน่ึง๗ 
         สรุป หลักพุทธธรรมเป็นคําสอนตามความจริงที่มีอยู่ตามธรรมชาติหรือธรรมดาของสิ่ง
ทั้งหลาย เป็นข้อปฏิบัติที่เป็นสายกลาง สอนให้คนมีความเมตตากรุณาต่อสรรพสัตว์ทั้งหลาย 
พระพุทธศาสนาไม่แบ่งแยกคนด้วยชาติกําเนิด ผิวพรรณ  แต่ยึดการกระทําหรือความประพฤติ 
                                                            

        
๗
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), รู้หลักก่อนแล้วศึกษาให้ได้ผล, หน้า ๗ – ๖๗. 
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รับผิดชอบต่อการกระทําของตน ไม่โทษใคร สํารวจตนเองและสอนให้รู้จักพ่ึงตนเอง ไม่ฝากไว้       
กับโชคชะตา ความสําเร็จเกิดข้ึนจากความเพียรและการกระทําตามทางของเหตุผล พระพุทธศาสนา
เป็นศาสนาแห่งปัญญาความหลุดพ้นจากกิเลส อนัตตาเป็นความจริงของสิ่งทั้งหลาย ความยึดติดใน
อัตตาหรือตัวตนเป็นสิ่งฝังแนบแน่นในจิตใจมนุษย์ สิ่งทั้งหลายที่ดํารงอยู่ ผู้มีปัญญาจะเห็นว่าเป็นไป
ตามธรรมดาของมันไม่มีใครเป็นเจ้าของ ไม่สามารถบังคับได้ พระพุทธศาสนาสอนให้ไม่ประมาท 
สรรพสัตว์ทั้งหลายมีความเสื่อมมองเห็นความทุกข์  ในหลักไตรลักษณ์ คืออนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 
ทุกข์ในอริยสัจ๔  สอนให้เผชิญกับความทุกข์ ไม่หนีความทุกข์ด้วยความรู้เท่าทัน ไม่ถูกบีบคั้นทําให้
จิตใจปลอดโปร่ง เมื่อทําความเข้าใจหลักพุทธธรรม จะสามารถเข้าใจแนวทางการดําเนินชีวิตแบบ  
วิถีพุทธได้กระจ่างชัด นําไปปฏิบัติในวิถีชีวิตประจําวันของตนเองได้เป็นอย่างดี โดยยึดถือคําสั่งสอน
ของพระพุทธเจ้าเป็นข้อประพฤติปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความสุขต่อตนเองและครอบครัว 
             
๒.๒  หลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนาท่ีเก่ียวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ 
         หลักธรรมในพระพุทธศาสนาเป็นหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงค้นพบ เพ่ือให้มนุษย์และสัตว์
โลกทั้งหลายหลุดพ้นจากการเวียนว่ายตายเกิด เพ่ือเข้าสู่นิพพาน หลักพุทธธรรมของพระพุทธเจ้า     
เป็นหลักธรรมท่ีให้บุคคลท่ีได้ศึกษานําไปประพฤติปฏิบัติเพ่ือใช้แก้ปัญหาที่เกิดข้ึนในทางที่ถูกต้อง 
ดําเนินชีวิตไปในทางที่ไม่ประมาท หลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนามีลักษณะเดียวกับหลักการ
ในทางวิทยาศาสตร์ กล่าวคือการศึกษาวิจัยทางวิทยาศาสตร์น้ันประกอบด้วย บททฤษฎี  การปฏิบัติ 
การทดลอง และผลของการทดลองซึ่งจะนําไปใช้ประโยชน์ต่อไปในเทคโนโลยีสาขาต่างๆ กัน  ดังนั้น
หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาจึงมี ๓ ขั้นตอนคือ ปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ เช่นเดียวกัน๘  
           ผู้วิจัยจึงได้นําเสนอหลักพุทธธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้าเพ่ือเป็นแนวทางการนําไป
ประพฤติปฏิบัติและใช้แก้ปัญหาในด้านต่างๆ เกี่ยวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ หลักพุทธธรรมใน
พระพุทธศาสนามีดังน้ี 
 
๒.๓  ไตรลักษณ์ 
         ไตรลักษณ์ ในอรรถกถาบางทีเรียกว่า “สามัญลักษณะ” ในฐานะเป็นลักษณะร่วมที่มีแก่สิ่ง
ทั้งหลายเป็นสามัญเสมอเหมือนกัน คือทุกอย่างที่เป็นสังขต เป็นสังขารล้วนไม่เที่ยงคงทนมิได้     
เสมอเหมือนกันทั้งหมด ทุกอย่างเป็นธรรมไม่ว่าเป็นสังขตธรรม คือ สังขาร อสังขตธรรม คือ วิสังขาร 
ก็ล้วนมิใช่ตน ไม่เป็นอัตตา เสมอกันทั้งสิ้น 
 
 
 
 
 

                                                            

        ๘ พุทธสาวกภิกขุ (นาวาอากาศเอกถนอม อินทรฤทธ์), พระพุทธองค์ทรงเป็นนักวิทยาศาสตร์เอกของโลก
และสาระสําคัญในพระพุทธศาสนา, (สมุทรสาคร : ขุนทองอุตสาหกรรมการพิมพ์, ๒๕๔๔), หน้า ๖๕. 
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         ๒.๓.๑  ความหมายของไตรลักษณ์ 
             วศิน  อินทสระ  ได้ให้ความหมายของไตรลักษณ์ว่า“ลักษณะสําคัญ ๓ อย่างบางที
เรียกว่า สามัญลักษณะ แปลว่า ลักษณะสามัญหรือทั่วไปของสิ่งทั้งปวง ได้แก่ ความไม่เที่ยง     
(อนิจฺจตา) ความเป็นทุกข์ (ทุกขตา) และความไม่มีตัวตนหรือไม่ใช่ตัวตน (อนตฺตตา)๙ 
             รัญจวน อินทรกําแหง ได้ให้ความหมายของไตรลักษณ์พอสรุปได้ว่า“ลักษณะอันเป็น
ธรรมดา ๓ ประการ เป็นสิ่งที่ต้ังแห่งการกําหนดรู้ เรื่องของไตรลักษณ์เป็นสิ่งสําคัญเป็นที่ต้ังแห่งการ
เรียนรู้เพ่ือประโยชน์การดับทุกข์ซึ่งคนธรรมดามองไม่เห็น(ผู้ที่ไม่ค่อยสนใจในเรื่องธรรม ในเรื่องของ
ความเป็นจริงที่เก่ียวข้องกับชีวิต)๑๐ 
             พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายของไตรลักษณ์พอสรุปได้ว่า 
“ลักษณะโดยธรรมชาติของสิ่งทั้งปวง ซึ่งปรากฏให้เห็นว่าเป็นอย่างนั้น”๑๑ 
             พระพุทธเจ้าได้แสดงพระพุทธพจน์ไตรลักษณ์  ดังน้ี 
             ๑)  สังขารทั้งปวงไม่เที่ยง..... 
             ๒)  สังขารทั้งปวงเป็นทุกข์..... 
             ๓)  ธรรมทั้งปวงเป็นอนัตตา..... 
            ตถาคตตรัสรู้เข้าถึงหลักน้ันแล้ว จึงบอก แสดง วางเป็นแบบ ต้ังเป็นหลัก เปิดเผย แจกแจง 
ทําให้เข้าใจง่ายว่า “สังขารทั้งปวงไม่เที่ยง.....สังขารทั้งปวงเป็นทุกข์.....ธรรมทั้งปวงเป็นอนัตตา”๑๒ 
    ความหมายของไตรลักษณ์ โดยย่อ ๆ ว่า 
            ๑)  อนิจจตา (Impermanence)  ความไม่เที่ยง ความไม่คงที่ ความไม่ย่ังยืน ความเกิดข้ึน
แล้วก็ดับไปภาวะที่เกิดขึ้นแล้วเสื่อมและสลายไป 
            ๒)  ทุกขตา (Conflict)  ความเป็นทุกข์ ภาวะที่ถูกบีบค้ันด้วยการเกิดขึ้นและสลายไป 
ภาวะที่ถูกกดดัน ฝืนและขัดแย้งอยู่ในตัว เพราะปัจจัยที่ปรุงแต่งให้มีสภาพเป็นอย่างน้ัน  
เปลี่ยนแปลงไปจะทําให้คงอยู่ในสภาพน้ันไม่ได้ ภาวะที่ไม่สมบูรณ์มีความบกพร่องอยู่ในตัว ไม่ให้
ความอยากแท้จริงหรือความพึงพอใจเต็มที่แก่ผู้อยากด้วยตัณหาและก่อให้เกิดทุกข์แก่ผู้เข้าไปอยาก
เข้าไปยึดด้วยตัณหาอุปาทาน 
            ๓) อนัตตา (Soullessness หรือNon – Self) ความเป็นอนัตตา ความไม่ใช่ตัวตน ความไม่
มีตัวตนแท้จริงที่จะสั่งบังคับให้เป็นไปอย่างไรๆ ได้ 
            สิ่งทั้งหลายหากจะกล่าวว่ามี ก็ต้องว่ามีอยู่ในรูปของกระแสท่ีประกอบด้วยปัจจัยต่างๆ    
อันสัมพันธ์เน่ืองอาศัยกันเกิดดับสืบต่อกันไปอยู่ตลอดเวลาไม่ขาดสาย จึงเป็นภาวะที่ไม่เที่ยง เมื่อต้อง
เกิดดับไม่คงที่และเป็นไปตามเหตุปัจจัยที่อาศัยอยู่ก็ย่อมมีความบีบคั้น กดดัน ขัดแย้ง และแสดงถึง

                                                            

        ๙ วศิน  อินทสระ, ไตรลักษณ์และปฏิจจสมุปบาท, พิมพ์ครั้งท่ี๔, (กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ์ธรรมดา,๒๕๔๙),
หน้า ๑๕. 
       ๑๐ รัญจวน  อินทรกําแหง, ไตรลักษณ์, พิมพ์ครั้งท่ี๒, (กรุงเทพฯ : อีเอ็นซีปร้ินท์แมน, ๒๕๔๖), หน้า ๗ – ๘. 
       ๑๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พทธธรรม(ฉบับเดิม), พิมพ์ครั้งท่ี๒๕,(กรุงเทพฯ : สหธรรมมิก
,๒๕๕๒), หน้า ๕๘ – ๕๙. 
       ๑๒ องฺ.ติก.(ไทย) ๒๐/๕๗๖/๓๖๘. 
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ความบกพร่องไม่สมบูรณ์ในตัว และเมื่อทุกส่วนเป็นไปในรูปกระแสที่เกิดดับอยู่ตลอดเวลาขึ้นต่อ
สาเหตุปัจจัยเช่นน้ี ก็ย่อมไม่เป็นตัวของตัวมีตัวตนท่ีแท้จริงไม่ได้ ไม่อยู่ในอํานาจของใครๆ ที่จะสั่ง
บังคับให้เป็นไปอย่างไรตามใจปรารถนา 
         ในกรณีของสัตว์บุคคลให้แยกว่า สัตว์บุคคลน้ันประกอบด้วยขันธ์๕ ขันธ์ทุกขันธ์   ไม่เที่ยง 
เมื่อไม่เที่ยงก็เป็นทุกข์เป็นสภาพบีบคั้นกดดันแก่ผู้ที่เข้าไปยึด เมื่อเป็นทุกข์ก็ไม่ใช่ตัวตนที่ว่าไม่ใช่
ตัวตนก็เพราะแต่ละอย่างๆ ล้วนเกิดจากเหตุปัจจัยไม่มีตัวตนของมันอย่างหน่ึงเพราะไม่อยู่ ในอํานาจ
ไม่เป็นของสัตว์บุคคลน้ันแท้จริง (ถ้าสัตว์บุคคลน้ันเป็นเจ้าของขันธ์๕ แท้จริง)ก็ย่อมต้องบังคับเอาเอง
ให้เป็นไปตามความต้องการได้ และไม่ให้เปลี่ยนแปลงไปตามสภาพที่ต้องการได้ เช่น ไม่ให้แก่ ไม่ให้
เจ็บป่วย เป็นต้น 
         พระพุทธเจ้าได้แสดงพระพุทธพจน์ไตรลักษณ์ ดังน้ี 
         ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายมีความเห็นไฉน? 
         รูปเที่ยง หรือไม่เที่ยงฯ (ตรัสถามที่ละอย่างจนถึงวิญญาณ) 
         “ไม่เที่ยงพระเจ้าข้า” 
         ก็สิ่งใดไม่เที่ยง สิ่งน้ันเป็นทุกข์หรือเป็นสุข? 
         “เป็นทุกข์พระเจ้าข้า” 
         ก็สิ่งใดไม่เที่ยงเป็นทุกข์มีความแปรปรวนเป็นธรรมดาควรหรือที่จะเฝ้าเห็นสิ่งน้ันว่าน่ันของเรา 
เราเป็นน่ัน น่ันเป็นตัวของเรา? 
         “ไม่ควรเห็นอย่างนั้นประเจ้าข้า” 
         ภิกษุทั้งหลายเพราะเหตุน้ันแล รูป.....เวทนา.....สังขาร.....วิญญาณ.....อย่างใด   อย่างหน่ึงทั้ง
ที่เป็นอดีต อนาคต และปัจจุบันทั้งภายในและภายนอก หยาบหรือละเอียด เลวหรือประณีต ทั้งที่
ไกลและทีใกล้ทั้งหมดนั้น เธอทั้งหลายพึงเห็นได้ด้วยปัญญาอันถูกต้องตามท่ีมันเห็นว่า “น่ันไม่ใช่ของ
เรา เราไม่ใช่น่ัน น่ันไม่ใช่ตัวตนของเรา”๑๓  
         วศิน  อินทสระ ได้อธิบายความหมายของไตรลักษณ์ว่า๑๔ 
           ๑)  ความไม่เที่ยง (อนิจจตา)  คือ ความเปลี่ยนแปลงความไม่หยุดอยู่กับที่ของสิ่งต่างๆ คือ 
เด็กถือปฏิสนธิในครรภ์มารดาต้ังแต่ขณะแรกที่ถือปฏิสนธิ (Fertilization) ก็เปลี่ยนแปลงไปเร่ือยๆ  
จนออกจากครรภ์มารดาและเม่ือออกจากครรภ์มารดาแล้วก็หาได้หยุดการเปลี่ยนแปลงไม่            
คงเปลี่ยนแปลงไปจนเป็นหนุ่มเป็นสาวแก่และตายในที่สุด กระบวนการเปลี่ยนแปลงนี้เป็นไปตาม      
กฎธรรมดาไม่มีอะไรสามารถหยุดร้ังได้ 
         ตามแนวคิดของสรีรวิทยาอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายมีการเปล่ียนแปลงอยู่เสมอทุกวัน       
แต่เป็นไปอย่างช้าๆ มีส่วนที่จะสลายและส่วนสร้างขึ้นใหม่ทดแทนส่วนที่เสื่อมไป ผิวหนังที่หุ้ม
ร่างกายของเราจึงมิใช่ของถาวรมีการเปลี่ยนแปลงอยู่เรื่อยๆ มีผู้สังเกตว่าเซลที่อยู่ช้ันล่างสุดของ
ผิวหนังจะเลื่อนขึ้นไปถึงช้ันบนสุดกินเวลาประมาณ ๑๗ วัน ในสัตว์ในพืชก็ทํานองเดียวกัน ส่วนใน
วัตถุสิ่งของ เช่น ท่อนไม้ ก้อนหิน ก็มีการเปลี่ยนแปลงครํ่าคร่าทรุดโทรมไปตามกาลเวลาในท่ีสุด      
                                                            

        ๑๓ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๑๒๗ – ๑๒๙/๘๒ – ๘๔. 
        ๑๔ วศิน  อินทสระ, ไตรลักษณ์ปฏิจจสมุปบาท, หน้า ๑๙. 
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ก็ผุพังทําลายไปโดยไม่มีสิ่งใดต้านทานได้ ที่กล่าวมานี้รวมเรียกว่า “รูป” อย่างเดียวกล่าวคือ ความไม่
เที่ยงของรูปหรือสิ่งที่เป็น “รูปธรรม” แต่สังขาร หมายถึงรูปธรรมอย่างเดียวไม่แม้ส่วนที่เป็น
นามธรรม คือ เวทนา สัญญา สังขารและวิญญาณก็ไม่เที่ยงเหมือนกัน สังขารคําต้น หมายถึง           
สิ่งทั้งปวง ส่วนสังขารที่มาหลังสัญญา หมายถึงนามธรรมชนิดหน่ึงซึ่งปรุงแต่งจิตให้ดีช่ัว ที่ท่าน
เรียกว่าปุญญาภิสังขารบ้าง อปุญญาภิสังขารบ้าง อเนญชาภิสังขารบ้าง 
           เวทนา  คือการเสวยอารมณ์สุข ทุกข์ และไม่ทุกข์ไม่สุข เสวยอารมณ์สุขเรียกว่า สุขเวทนา 
เสวยอารมณ์ทุกข์ เรียกว่า ทุกเวทนา  เฉยๆ เรียกว่า อุเบกขาเวทนา (ความจริงท่านว่าเป็นสุขเวทนา
อ่อนๆ) วันหน่ึงอารมณ์สุข ทุกข์  เฉยๆ จะผลัดเปลี่ยนกันเข้ามาในความรู้สึกมากน้อยเพียงใด บางวัน
เพียงโมงเดียวเปลี่ยนแปลงไปหลายคร้ังอารมณ์ทุกข์เข้ามาแทนที่เป็นอยู่อย่างน้ีทั้งวันตลอดปี หรือ 
๑๐  - ๑๐๐ ปี ความข้ึนลงของอารมณ์น้ีเป็นความบกพร่องหรือความไม่ปกติทางจิตของมนุษย์ปุถุชน 
แต่เน่ืองจากปุถุชนทุกคนเป็นอย่างน้ันจึงเป็นอุปกติ คนอปกติมีอยู่ ๒ พวก พวกหน่ึงเป็นแอบ      
นอร์มอล (Abnormal) เช่น คนวิกลจริตควบคุมสติไม่ได้น้ีเป็นฝ่ายเสีย อีกพวกหน่ึงเป็นอภิมนุษย์ 
(Superman) เป็นผู้สามารถควบคุมอารมณ์ได้อย่างเด็ดขาด ไม่ขึ้นลง เช่น สามัญชน อารมณ์สุขหรือ
ทุกข์ของชาวโลกไม่อาจครอบงําท่านได้น้ีเป็นฝ่ายดี ถ้าคนๆ หน่ึงมีอารมณ์สุขยิ้มอยู่ตลอดเวลา หรือมี
อารมณ์ทุกข์ร้องไห้ตลอดเวลา คนทั้งหลายก็จะว่าเขาเป็นบ้าและอารมณ์เช่นน้ันถ้าอยู่นานเกินไปก็
อาจทําให้คนเป็นบ้าจริงๆ แต่เพราะมันไม่เที่ยงเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ มนุษย์จึงดํารงอยู่ในภาวะเท่าที่
เห็นกันอยู่เด๋ียวน้ี คือ สุขบ้าง ทุกข์บ้าง เฉยๆ บ้าง ร้องไห้บ้าง หัวเราะบ้าง โกรธบ้าง รักบ้าง หลงบ้าง 
แม้จะเป็นความบ้าในสายตาของอภิมนุษย์ก็ตามเป็นความปกติในชีวิตปุถุชน เวทนาคือการเสวย
อารมณ์สุข ทุกข์ เป็นของไม่เที่ยงหมุนเวียนเปลี่ยนไปอย่างน้ี แม้แต่พระอรหันต์ สุข ทุกข์ อันเป็น
ส่วนวิบากขันธ์ก็ยังมีอยู่ แต่ครอบงําใจท่านไม่ได้ ส่วนสุขอันมีกิเลสเป็นมูลน้ันไม่มี 
         สัญญา  คือ  ความจําได้หมายรู้ ก็เป็นของไม่เที่ยงเปล่ียนแปลงอยู่เสมอจําได้แล้วลืม ลืมแล้ว
จําได้ใหม่ ท่องบ่นแล้วลืมอีกเวียนอยู่อย่างน้ี 
         สังขาร คือ เจตสิกธรรมอันปรุงแต่งจิตให้ดีบ้าง ช่ัวบ้าง ก็ไม่เที่ยงเหมือนกันเพราะเกิดขึ้น
ช่ัวคราวต้ังอยู่นิดหน่อยแล้วดับไปและเกิดขึ้นใหม่อีกตามปัจจัยอันประจวบกันเข้าไม่นับคร้ัง 
         วิญญาณ คือ  ความรู้อารมณ์ผ่านอายตนะทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ที่เรียกว่าวิถี
วิญญาณ  และวิญญาณที่เก็บสั่งสมความดี กรรมช่ัวที่เรียกว่า ภวังควิญญาณ (จิตไร้สํานึก) เป็นของ
ไม่เที่ยงเกิดข้ึนแล้วเพราะมีเหตุปัจจัยและดับไปเมื่อหมดเหตุปัจจัย เมื่อมีเหตุปัจจัยใหม่เกิดขึ้นอีก
หมุนเปลี่ยนเวียนวนอยู่อย่างน้ี 
          ประโยชน์การเรียนรู้อนิจจัง เมื่อได้เรียนรู้ของการไม่เที่ยงของสิ่งทั้งปวงแล้วได้ประโยชน์ 
ดังน้ี 
             (๑)  ความไม่ประมาท ทําให้คนไม่ประมาทไม่มัวเมา ในวัยว่ายังหนุ่มยังสาวในความไม่มี
โรค เพราะความตายอาจจะมาถึงเมื่อไรก็ได้ไม่แน่นอน ทําให้ไม่ประมาทในทรัพย์สินเพราะคนมี
ทรัพย์อาจจะยากจนได้ ทําให้ไม่ดูหมิ่นผู้อ่ืน เพราะผู้ที่ไร้ทรัพย์ไร้ยศตํ่าต้อยกว่า ภายหลังอาจมีทรัพย์
มียศและเจริญรุ่งเรืองกว่าก็ได้ เมื่อรู้ดังน้ีทําให้รู้สํารวมตน อ่อนน้อมถ่อมตนต่อบุคคล ทุกระดับช้ัน ไม่
ยโสโอหัง วางท่าใหญ่ ยกตนข่มท่าน อันเป็นกิริยาที่น่าเกลียดน่าชัง 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๔ 
 

             (๒)  เป็นกําลังใจให้มีความมานะพยายามก้าวไปข้างหน้าเพราะรู้ชัดว่าเมื่อเรามีมานะ
พยายามก้าวไปข้างหน้า ชีวิตย่อมเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี ถ้าเกียจคร้านหนักไม่เอาเบาไม่สู้ชีวิต
ย่อมเปลี่ยนแปลงลงตํ่า เปลี่ยนแปลงไปสู่ความเสื่อม 
             (๓)  ความไม่เที่ยงแท้ ช่วยให้เราสลดใจในสิ่งที่ควรสลดเร่งให้เรารีบประพฤติธรรม ละเว้น
ความช่ัว เช่น ความแก่ ความเจ็บ อันเป็นลักษณะอย่างหน่ึงของความไม่เที่ยงของสังขารร่างกาย   
ช่วยให้เราสลดใจได้มาก 
           ๒)  ความทุกข์ (ทุกขตา) ความเป็นทุกข์ในไตรลักษณ์ หมายถึง ความต้องทําลายไปสิ้นของ
สิ่งทั้งปวง คือ ทุกสิ่งทุกอย่างเมื่อเกิดข้ึนในเบ้ืองต้นแล้ว ก็มีการแปรปรวนในท่ามกลางและสิ้นไปใน
ที่สุด ทางปรัชญาจึงกล่าวว่าการเกิดขึ้น หมายถึง ความดับไป 
               ทุกข์ที่กล่าวถึงในตําราทางพระพุทธศาสนามีหลายอย่าง มีขอบเขต กว้าง แคบไม่เท่ากัน 
เช่น ความทุกข์ในขันธ์๕ ความทุกข์ในอริยสัจ๔ และทุกข์ในไตรลักษณ์ 
               ความทุกข์ในขันธ์๕ ตอนท่ีว่าด้วยเวทนา หมายถึงทุกขเวทนา คือ ความรู้สึกทุกข์ เช่น 
ปวดแขน ปวดขา หิว กระหาย เป็นต้น  อันทําให้กระวนกระวายท้ังกายและใจ 
               ความทุกข์ในอริยสัจ๔  มีขอบเขตกว้างไปอีก คือ หมายเอาทุกขเวทนาด้วยและแม้
ความสุขที่มีตัณหาเป็นมูล ท่านก็จัดเป็นความทุกข์ในอริยสัจ เพราะความสุขเช่นน้ัน เป็นสามิสสุข คือ 
สุขที่มีอามิส หรือเคร่ืองล่อ ย่อมลงท้ายด้วยความทุกข์ อน่ึงความสุขน้ันเกิดจากความยึดมั่นในขันธ์๕  
และวัตถุอ่ืน ความยึดมั่นเช่นน้ันเป็นความทุกข์โดยรวบยอดอยู่แล้วเพราะทําให้จิตเสียคุณภาพ คือ 
ความสงบแล้วกระเพ่ือมไปตามอารมณ์สุขและทุกข์ หว่ันไหวไปตามสุข และทุกข์ ให้ความกระวน
กระวายแก่ดวงจิตเท่าๆ กัน ความสุขเป็นบ่วงอย่างหน่ึงที่คล้องใจคน ให้ติดอยู่ในภพแม้บ่วงน้ัน จะทํา
ด้วยทองคําก็คงสภาพเป็นบ่วงอยู่น่ันเองหรือจะเปรียบด้วยกรงจะเป็นกรงเหล็กหรือกรงทองคําก็มี
คุณสมบัติในการขังให้ผู้อยู่ในกรงเสียอิสรภาพความสุขอันเจือด้วยอามิสคือ รูป เสียง กลิ่น รส      
การถูกต้องท่านจึงจัดเป็นความทุกข์ด้วย 
               ความทุกข์ในไตรลักษณ์ หมายเอาความต้องแตกดับต้องทําลายของสัตว์ทั้งปวงไม่ว่า
สังขารที่มีชีวิตหรือไม่มีชีวิตวิญญาณ เช่น การทรุดโทรมครํ่าคร่าของโต๊ะเก้าอ้ี บ้านเรือน เป็นอาทิ 
              ประโยชน์ของการเรียนเร่ืองทุกข์  
              ความทุกข์เป็นสิ่งธรรมดาประจําโลกอย่างหน่ึง ซึ่งยากที่ใครจะหลีกเลี่ยงได้จะต่างกันก็แต่
รูปแบบของทุกข์เท่าน้ัน เมื่อความทุกข์เกิดข้ึนแก่ชีวิต ผู้มีปัญญาตรองเห็นความเป็นจริงว่าความทุกข์
เป็นสัจจะอย่างหน่ึงของชีวิต ชีวิตย่อมระคนอยู่ด้วยทุกข์เป็นธรรมดา เมื่อเห็นเป็นธรรมดาความยึด
มั่นก็มีน้อย ความทุกข์สามารถลดลงได้หรืออาจหายไปเพราะไม่มีความยึดมั่นน้ันความสุขที่เกิดขึ้น
ภายหลังการปล่อยวางย่อมเป็นความสุขอับริสุทธ์ิ เพราะฉะนั้นพระพุทธองค์ทรงตรัสว่า “เมื่อใด
บุคคลเห็นด้วยปัญญาว่า สังขารทั้งปวงเป็นทุกข์ เมื่อน้ันเขาย่อมเบ่ือหน่ายในทุกข์ น่ันคือทางแห่ง
ความบริสุทธ์ิ” 
           ๓)  ความไม่มีตัวตน (อนตฺตตา) ความไม่มีตัวตนหรือไม่ใช่ตัวตนของสิ่งทั้งปวงอันเป็น
ธรรมดาที่ละเอียดลึกซึ้งย่ิงนัก ยากท่ีบุคคลผู้สดับน้อยจะมองเห็นได้คําว่าอนัตตาอาจแปลได้ ๒ อย่าง
คือ ไม่ใช่ตัวตนอย่างหน่ึง และไม่มีตัวตนอย่างหน่ึง สมมติว่าเป็นวัวถามต่อไปว่าอะไรคือวัว? ขามัน 
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เขามัน หนังมัน หรืออะไร?  ในที่สุดเราอาจจะหาวัวไม่เจอ เจอแห่งมวลเหตุปัจจัยต่างๆ ที่รวมกันให้
เราสมมติเรียกว่าวัวโดยลักษณะพิเศษบางอย่างที่แตกต่างจากสัตว์อ่ืน 
            ส่วนความหมายอนัตตาพระพุทธเจ้าทรงให้ความหมายไว้สั้นๆ ว่าในอนัตตลักขณสูตรว่า 
“ขันธ์๕ ช่ือว่าเป็นอนัตตา เพราะหวังไม่ได้บังคับไม่ได้ จงเป็นอย่างน้ีเถิด อย่าเป็นอย่างน้ันเลย”     
พอสรุปในเร่ืองอนัตตาได้ว่าที่เป็นอนัตตาน้ันเพราะเหตุอย่างน้อย ๓ ประการคือ 
             (๑)  เราไม่อาจบังคับให้เป็นไปตามความพอใจ เช่น รูปกายของเราเกิดจากพ่อแม่และ
กรรม เราเลือกตามความพอใจของเราไม่ได้ พ่อแม่ก็เลือกไม่ได้ ถ้าเลือกได้ท่านคงเลือกรูปกาย        
ที่สวย แข็งแรงให้ลูก ทุกคนต้องเลือกเอาอย่างดีทิ้งสิ่งที่เลวเสีย แต่เพราะเราเลือกเอาไม่ได้มันเป็นไป
ตามเหตุปัจจัยรูปกายของเราจึงปรากฏตามท่ีเห็นกันอยู่ ดีบ้าง เลวบ้าง หยาบบ้าง ประณีตบ้าง       
แข็งแรงบ้างอ่อนแอบ้าง 
              (๒)  เราไม่อาจบังคับให้เป็นไปตามที่เราอยากให้เป็น สังขารร่างกายของเรา มันจะเจริญ
หรือทรุดโทรมก็สุดแล้วแต่เหตุปัจจัยภายในอันมีกลไกในตัวของมันเอง เป็นไปตามธรรมชาติของมัน
เอง เราบังคับมันไม่ได้ ในกรณีที่บังคับได้บ้างช่ัวคราว เช่น การทํางานของต่อมไร้ท่อ ในร่างกายเรา
บังคับไม่ได้ไม่อยู่ในบังคับบัญชาของจิต 
              (๓)  ขันธ์๕ เป็นไปเพ่ืออาพาธ ความว่า รูปกายเป็นไปเพ่ือความเจ็บป่วยทรุดโทรมอยู่
ตลอดเวลา แต่ทนไปได้เพราะได้เปลี่ยนอิริยาบถ คือ ยืน น่ัง นอน กิน ด่ืม ถ้าสิ่งดังกล่าวไม่สม่ําเสมอ 
มากไปหรือน้อยไปบ้าง ร่างกายก็จะแสดงอาการวิปริตทันที ร่างกายพร้อมเสมอที่จะอาพาธ          
แต่เพราะอาศัยการบริหารของผู้ยึดกายน้ีว่าเป็นของตน จึงทําให้พอทนไปได้แต่ในที่สุด ก็แตกทําลาย 
ไม่มีใครสามารถฝืนได้ ในพระบาลีอนัตตลักขณสูตร พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ขันธ์๕เป็นอนัตตา ถ้าขันธ์
๕ เป็นอนัตตาแล้วก็จะไม่พึงเป็นไปเพ่ืออาพาธและเราหวังไม่ได้ว่าจงเป็นอย่างน้ีเถิด อย่าเป็นอย่าง
น้ันเลย” 
              ประโยชน์ของการเรียนรู้อนัตตา การเรียนรู้เร่ืองอนัตตาทําให้เรารู้ความจริงตามที่      
เป็นจริงของสิ่งทั้งปวง ไม่ต้องถูกหลอกโดยสิ่งปรากฏให้เป็นเพียงผิวเผินไม่ยึดมั่นในขันธ์๕ คือ รูป 
เวทนา สัญญา สังขารและวิญญาณว่าเป็นตนหรือของตนเป็นทางคายตัณหามานะทิฐิทําให้เบากาย 
เบาใจ หลักเร่ืองอนัตตาสอนให้เรารู้ว่าสังขารทั้งปวงเป็นไปเพ่ืออาพาธฝืนความปรารถนาบังคับ
บัญชาไม่ได้ เป็นไปตามเหตุปัจจัย ความรู้อย่างน้ีเป็นเครื่องผ่อนคลายความทุกข์ความเดือดร้อน             
ในชีวิตประจําวันได้ดี เพราะในชีวิตประจําวันน้ันบุคคลส่วนใหญ่เดือดร้อนอยู่ด้วยเรื่องต้องการ      
สิ่งต่างๆ บุคคลต่างๆ เป็นไปตามปรารถนาของตน พยายามฝึกให้สภาพแวดล้อมอันเป็นไปตามเหตุ
ปัจจัยของมันได้อย่างใจตัว เมื่อไม่ได้ตามน้ันก็เดือดร้อนใจ แม้ลูกเต้าของเรา เราก็ไม่อาจบังคับได้   
ดังใจหวังหมดทุกอย่าง สังขารร่างกายของเรา ความรู้สึกสุข ทุกข์ ความเจ้าอารมณ์เป็นอาทิของเรา 
ก็ไม่อาจให้เป็นไปตามใจหวังเพราะมันไม่ได้อยู่ในอํานาจบังคับบัญชาของเรา แต่ขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัย  
ที่ปรุงแต่งให้มันเป็นต่างๆ  
               การเรียนรู้และการนึกคิดบ่อยๆ ซึ่งหลักอนัตตาน้ีช่วยให้ชีวิตแจ่มใสผาสุก ไม่ถูกเผารน
ร้อนด้วยไฟ คือ ราคะบ้าง โทสะบ้าง โมหะบ้าง ชีวิตได้พบความสงบเย็นซึ่งค่อนข้างจะหาได้ยาก     
ในชีวิตปุถุชนสมัยน้ี ไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาจึงเป็นหลักพุทธธรรมคําสอนหมวดหนึ่ง         
ในพระพุทธศาสนา 
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         ๒.๓.๒  ความสําคัญของไตรลักษณ์ 
             ความสําคัญของหลักพุทธรรมข้อนี้สอนไม่ให้มนุษย์ยึดติดในสิ่งต่างๆ ที่ปรากฏให้เห็น 
สังขารไม่มีตัวตนเป็นสิ่งสมมติ เกิดขึ้นแล้วก็ดับไปตามธรรมชาติ 
             ไตรลักษณ์ที่พิจารณาเห็นได้ยากน้ัน เพราะมีเคร่ืองปกปิดไว้ไม่ให้เห็น คือ สันตติ ความสืบ
ต่อแห่งนามรูปปกปิดอนิจจตา อิริยาบถ ความผลัดเปลี่ยนแห่งกิริยาปกปิดทุกขตาฆนสัญญา 
ความสําคัญเป็นกลุ่มเป็นก้อนปกปิดอนัตตา พิจารณาด้วยอุบาย คือ วิปัสสนาภาวนา  พิจารณาเห็น
นามรูป หย่ังเห็นความต้ังขึ้นและเสื่อมไป เพิกถอนสันตติเสียได้ อนิจจลักษณะก็ปรากฏชัด หย่ังเห็น
ความถูกบีบค้ัน ทนอยู่ไม่ได้ด้วยเพิกอิริยาบถออกเสียทุกขลักษณะย่อมปรากฏชัด พิจารณาเห็นความ
เป็นธาตุและกระจายความเป็นก้อนออกได้ อนัตตลักษณะย่อมปรากฏชัดเมื่อพิจารณาเห็นไตรลักษณ์
ด้วยปัญญาแล้ว  จิตของผู้น้ันย่อมปล่อยวางได้ไม่ยึดถือเบญจขันธ์เป็นตน เป็นของเรา หลุดพ้นจาก   
อาสวะทั้งปวงเป็นจิตที่บริสุทธ์ิ เป็นจิตสงบเย็น ดับทุกข์ได้ขาดมีคุณแก่ผู้พิจารณาเห็นดังน้ี๑๕ 
 
         ๒.๓.๓  ประโยชน์ของไตรลักษณ์ 
              ๑)  ทุกสิ่งทุกอย่างในโลกน้ีไม่มีตัวตน ไม่ใช่ของเราไม่เป็นอัตตา 
              ๒)  มนุษย์สัตว์เกิดขึ้นมาพร้อมกับความทุกข์ 
              ๓)  ไม่ประมาทในชีวิต   
              ๔) อยู่ในโลกน้ีอย่างมีความสุข 
         สรุป  ผู้ที่ประพฤติปฏิบัตินําเอาหลักธรรมน้ีมาใช้จะเกิดความสุข เพราะหลักธรรมข้อน้ีไม่ให้
ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งที่เกิดขึ้นทําให้มองเห็นความจริงของชีวิต มองเห็นธรรมชาติของความเสื่อมสลาย
เพ่ือให้มนุษย์เตรียมตัวเตรียมใจไม่ให้เกิดความประมาทจะได้นําพาตนเองไปในภพภูมิข้างหน้า       
ได้อย่างไม่ต้องพะวง 
 
         ๒.๓.๔  ไตรลักษณ์กับผู้สูงอายุ 
                ผู้สูงอายุมักมีร่างกายเสื่อมถอย มีจิตใจที่แปรปรวนอยู่เสมอๆ จะเกิดความกลัว      
ความหวาดระแวง กลัวภัยต่างๆ นานาที่จะเกิดข้ึน หลักไตรลักษณ์จะช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้  
ความเข้าใจในตนเอง เข้าใจในสิ่งทั้งหลายว่าสิ่งทั้งหลายเป็นไปตามธรรมชาติ ไม่สามารถบังคับได้ 
สังขารในไตรลักษณ์เป็นสภาวะที่ปรุงแต่ง เกิดจากเหตุปัจจัยปรุงแต่งข้ึน ไม่ว่าจะเป็นรูปธรรมหรือ
นามธรรมก็ตาม ด้านร่างกายหรือจิตใจเป็นไปตามเกิดดับ มีแล้วก็ไม่มี เปลี่ยนแปลงแปรสภาพ
เรื่อยไป เป็นของช่ัวคราว อยู่ได้ช่ัวขณะ ความทุกข์ที่เกิดกับผู้สูงอายุเป็นธรรมดาของธรรมชาติ เป็น
ภาวะกดดันขัดแย้งบีบคั้นคงสภาพอยู่ไม่ได้ ยกเลิกมันไม่ได้ ความไม่มีตัวตนซ่ึงเรียกว่าอนัตตา      
ส่วนความมีตัวตนเรียกว่าอัตตา จะมีตัวตนท่ีแท้จริง เป็นเจ้าของ เป็นผู้ครอบครอง ผู้ทําความบังคับ
บัญชาให้เป็นไปตามความต้องการหรือตามปรารถนา อนัตตาเป็นการปฏิเสธความมีความเป็น      

                                                            

        ๑๕ อุทัย  สุดสุข, สาธารณสุขในพระไตรปิฎก : บูรณาการสู่สุขภาพดีชีวีมีสุข, (นนทบุรี : เทพประทาน 
การพิมพ์,๒๕๕๒), หน้า ๔๖๐ – ๔๖๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๗ 
 

ของอัตตา เพราะอัตตาเป็นเพียงภาพที่เกิดจาการยึดถือของคนทั่วๆ ไป  คนแต่ละคนได้สร้างภาพ 
(อัตตา) หรือตัวตนขึ้นมาซ้อนไว้บนสภาวะธรรม และอัตตาหรือตัวตนก็บดบังบุคคลเหล่าน้ันไม่ให้
มองเห็นสภาวะธรรม ถ้าผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจในอนัตตาจะถ่ายถอนความยึดถือน้ัน ที่มอง    
ไม่เห็นสิ่งทั้งหลายที่มันเป็น สิ่งทั้งหลายทั้งปวงซึ่งเป็นไปตามธรรมดาของมันไม่มีตัวตน ไม่มีอะไรเป็น
แก่นเป็นแกนหรือสิ่งซ้อนแฝงที่จะเป็นเจ้าของครอบงําของการบัญชา ไม่ขึ้นต่ออํานาจของใครไม่ว่า
อยู่ข้างในหรือข้างนอก ถ้ามีตัวตนเป็นแก่นเป็นแกนแฝงซ้อน สิ่งที่เกิดข้ึนตามภาวะที่เป็นอย่างน้ันๆ 
ตามธรรมดาของมันไม่ได้แต่ในความเป็นจริงสิ่งที่มีอยู่เป็นอยู่ของมันอย่างน้ันๆ จึงชัดเจนแน่แท้ว่า
ตัวตนไม่มีจริง 
         แม้ว่าอัตตาจะไม่มีจริง แต่การยึดถืออัตตาก็มีอยู่และเป็นสิ่งที่คนทั่วไปยึดถือมั่นกันอย่างย่ิง 
พระพุทธศาสนาจึงมุ่งปฏิเสธอัตตาที่เขายึดกันอยู่  คือมุ่งให้คนละเลิกยึดถือมั่นที่จมวนกันอยู่น้ัน    
เมื่อรู้ทันรู้เห็นตามความเป็นจริงจะเกิดความรู้สึกเบ่ือหน่ายรังเกียจและอยากหนีให้พ้นไปเสีย         
ถ้าเจริญปัญญาก็จะหายไปกลับรู้สึกเป็นกลาง ไม่หลงใหล ไม่หน่ายแสยง ไม่ติดใจ ไม่รังเกียจ         
ไม่พัวพัน ไม่เหม็นเบ่ือ  มีแต่ความรู้ชัดในสิ่งที่มันเป็น รู้สึกโปร่งโล่งเป็นอิสระ พร้อมด้วยท่าทีของการ
ปฏิบัติต่อสิ่งน้ันๆ ไปตามความสมควรแก่เหตุผลและตามเหตุปัจจัย 
          สรุป ผู้สูงอายุจะต้องพิจารณาร่างกายและส่ิงที่เกิดข้ึนภายในภายนอกของตัวเองสิ่งทั้งหลาย
ไม่มีตัวตน ไม่เที่ยง เกิดขึ้นแล้วดับไป เป็นไปตามธรรมดาของธรรมชาติ เข้าใจการเปลี่ยนแปลงของ
สิ่งที่เกิดข้ึนกับตนเอง ยอมรับความเป็นจริงที่เกิดข้ึนทั้งด้านบวกและด้านลบ ทําจิตใจให้เบิกบาน    
ทุกอย่างในโลกน้ีไม่ใช่ความสุข เป็นความทุกข์ที่เกิดข้ึน เพียงเราเข้าไปยึดว่าเป็นความสุข ซึ่งเกิดจาก
การปรุงแต่งของจิต ทําให้คนเราลุ่มหลงยึดถือ เกิดทุกข์ตามมาทําให้เกิดปัญหาต่อตนเอง ลูกหลาน
และสังคม ผู้สูงอายุควรพัฒนาตัวเองให้มาก ทําจิตให้ต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์เดียวเม่ือเกิดสภาวะที่
เปลี่ยนแปลง ยอมรับกับทุกข์ที่เกิดข้ึนโดยยึดถือปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมคําสั่งสอน  เพ่ือทําให้
ผู้สูงอายุมีอายุยืน สุขภาพกายสุขภาพจิตดีสมกับวัยสูงอายุ 
         
๒.๔  อริยสัจ๔ 
         อริยสัจ๔ เป็นหลักพุทธธรรมสําคัญที่ครอบคลุมคําสอนท้ังหมดในพระพุทธศาสนาปรากฏใน
รูปลักษณะเป็นกระบวนการข้ันตอน โดยคํานึงถึงความสามารถที่จะเข้าใจและการใช้ประโยชน์    
ของมนุษย์เพ่ือมุ่งสอนให้เข้าใจง่ายและปฏิบัติได้ผล 
 
          ๒.๔.๑   ความหมายของอริยสัจ ๔ 
               อริยสัจ๔ หมายถึง ความจริงอันประเสริฐ ความจริงของพระอริยเจ้า ความจริง ที่ทําให้ผู้
เข้าถึงกลายเป็นพระอริยบุคคล ความจริงที่ทําให้จิตของบุคคลไกลจากข้าศึกคือกิเลสมี ๔ อย่างคือ๑๖ 
               สําหรับความหมายของอริยสัจแต่ละข้อ พึงทราบตามบาลี ดังน้ี  
               “ภิกษุทั้งหลาย ข้อน้ีแล เป็นทุกขอริยสัจ คือ ชาติ (ความเกิด )ก็เป็นทุกข์ ชรา       
(ความแก่) ก็เป็นทุกข์ พยาธิ (ความเจ็บไข้) ก็เป็นทุกข์ มรณะ (ความตาย) ก็เป็นทุกข์  การประจวบ

                                                            

        ๑๖  อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/๑๔๕/๑๒๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๘ 
 

กับสิ่งอันไม่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์ การพลัดพรากจากสิ่งเป็นที่รักก็เป็นทุกข์ ปรารถนาสิ่งใดไม่ได้สิ่งน้ัน      
ก็เป็นทุกข์ โดยย่ออุปาทานขันธ์ ๕ เป็นทุกข์ 
               “ภิกษุทั้งหลาย ข้อน้ีแลเป็นทุกขสมุทัยอริยสัจ คือตัณหาที่ทําให้มีภพใหม่ ประกอบด้วย
ความเพลิดเพลินและความติดใจ คอยเพลิดเพลินอยู่ในอารมณ์น้ันๆ ได้แก่กามตัณหา ภวตัณหา 
วิภวตัณหา” 
               “ภิกษุทั้งหลายข้อน้ีแล เป็นทุกขนิโรธอริยสัจ คือ การที่ตัณหาน้ันแลดับไปได้ด้วยการ
สํารอกออกหมดไม่มีเหลือ การสละเสียได้ สลัดออก พ้นไปได้  ไม่หน่วงเหนี่ยวพัวพัน” 
               “ภิกษุทั้งหลาย ข้อน้ีแลเป็นทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ คืออริยมรรคมีองค์๘         
น้ีแหละ ได้แก่ สัมมาทิฏฐิ ฯลฯ สัมมาสมาธิ”๑๗  
               ขยายความออกไป ดังน้ี๑๘ 
               (๑) ทุกข์ แปลว่า ความทุกข์หรือสภาพที่ทนได้ยากได้แก่ปัญหาต่างๆ ของมนุษย์    
กล่าวให้ลึกลงไปอีกหมายถึง สภาวะของสิ่งทั้งหลายที่ตกอยู่ในกฎธรรมดาแห่งความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ 
เป็นอนัตตาซึ่งประกอบด้วยภาวะบีบคั้น กดดัน ขัดแย้ง ขัดข้อง มีความบกพร่องไม่สมบูรณ์ในตัวเอง
ขาดแก่นสารและความเที่ยงแท้ไม่อาจให้ความพึงพอใจเต็มอ่ิมแท้จริง พร้อมที่จะก่อปัญหา       
สร้างความทุกข์ขึ้นมาได้เสมอ ทั้งที่เกิดเป็นปัญหาขึ้นแล้วและที่อาจเกิดเป็นปัญหาขึ้นมาเมื่อใด     
เมื่อหน่ึงในรูปใดรูปหน่ึงแก่ผู้ที่ยึดติดถือมั่นไว้ด้วยอุปาทาน 
               (๒) ทุกขสมุทัย เรียกสั้นๆ ว่าสมุทัย แปลว่า เหตุเกิดแห่งทุกข์หรือสาเหตุให้ทุกข์เกิดข้ึน 
ได้แก่ความอยากที่ยึดถือเอาตัวตนเป็นที่ต้ัง โดยอาการที่เราซึ่งจะเสพเสวยที่จะได้ จะเป็น จะไม่เป็น
อย่างน้ันอย่างน้ีทําให้ชีวิตถูกบีบค้ันด้วยความเร่าร้อนกระวนกระวาย ความหวงแหน เกลียดชัง    
หว่ันกลัว หวาดระแวง ความเบื่อหน่ายหรือความคับข้องติดขัดในรูปใดรูปหน่ึงอยู่ตลอดเวลา ไม่อาจ
ปลอดโปร่งโล่งเบาเป็นอิสระ สดช่ืน เบิกบานได้อย่างบริสุทธ์ิสิ้นเชิง ไม่รู้จักความสุขชนิดที่เรียกว่าไร้
ไฝฝ้าและไม่อืดเฟ้อ 
               (๓) ทุกขนิโรธ เรียกสั้นๆ ว่า นิโรธ แปลว่า ความดับทุกข์ ได้แก่ภาวะที่เข้าถึงเมื่อกําจัด
อวิชชาสํารอกตัณหาสิ้นแล้ว ไม่ถูกตัณหาย้อมใจหรือฉุดลากไป ไม่ถูกบีบคั้นด้วยความรู้สึกกระวน
กระวาย ความเบ่ือหน่าย หรือความคับข้องติดขัดอย่างใดๆ หลุดพ้นเป็นอิสระประสบความสุข        
ที่บริสุทธ์ิ  สงบปลอดโปร่งโล่งเบา ผ่องใสเบิกบาน เรียกสั้นๆ ว่า นิพพาน 
               (๔) ทุกขนโรธคามินีปฏิปทาเรียกสั้นๆ ว่า มรรค แปลว่า ปฏิปทาท่ีนําไปสู่ความดับทุกข์ 
หรือข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ ได้แก่ อริยอัฏฐังคิกมรรคหรือทางประเสริฐ มีองค์ประกอบ ๘ คือ  
สัมมาทิฏฐิ ฯลฯ ที่เรียกว่า มิชฌิมาปฏิปทา เพราะเป็นทางสายกลางซึ่งดําเนินไปพอดีที่จะถึงนิโรธ 
โดยไม่ติดข้องหรือเอียงไปหาที่สุดสองอย่าง คือ กามสุขัลลิกานุโยค (ความหมกมุ่นในกามสุข) 
และอัตตกิลมถานุโยค (การประกอบความลําบากแก่ตน คือบีบคั้นทรมานตนเองให้เดือดร้อน) 
 
 
                                                            

        ๑๗  สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๖๖๕/๕๒๘. 
        ๑๘  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พุทธธรรมฉบับขยาย, พิมพ์ครั้งท่ี ๓๒, (กรุงเทพมหานคร : 
สหธรรมมิก, ๒๕๕๕),หน้า ๘๙๖ – ๘๙๗. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๒๙ 
 

          ๒.๔.๒  ความสําคัญของอริยสัจ ๔ 
      อริยสัจ๔ เป็นหลักพุทธธรรมท่ีครอบคลุมหลักพุทธธรรมท้ังหมดในพระพุทธศาสนา            
เป็นหลักพุทธธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้ คําสอนที่เก่ียวกับความเป็นจริงของธรรมชาติดังที่ตรัส        
ในพุทธพจน์ว่า 
            “ท่านผู้มีอายุทั้งหลาย รอยเท้าของสัตว์ทั้งหลายที่เที่ยวไปบนผืนแผ่นดินทั้งสิ้นทั้งปวง ย่อม
ประชุมลงในรอยเท้าช้าง รอยเท้าช้างน้ันกล่าวได้ว่าเป็นยอดเย่ียมในบรรดารอยเท้าเหล่าน้ันโดยความ
มีขนาดใหญ่ฉันใด กุศลธรรมทั้งสิ้นทั้งปวง ก็สงเคราะห์ลงในอริยสัจ ๔ ฉันน้ัน”๑๙ 
            “ภิกษุทั้งหลาย เพราะไม่ตรัสรู้ ไม่เข้าใจในอริยสัจ ๔ ทั้งเราและเธอจึงได้ว่ิงเล่นเร่ร่อนไป 
(ในชาติทั้งหลาย) สิ้นกาลนานอย่างนี้”๒๐ 
            มีสิ่งหน่ึงที่ถือว่าเป็นลักษณะของคําสอนในพระพุทธศาสนาคือ การสอนความจริงที่เป็น
ประโยชน์ กล่าวคือ ความจริงที่นํามาใช้ให้เป็นประโยชน์แก่ชีวิตได้ ส่วนสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์แม้เป็น
ความจริงก็ไม่สอนและอริยสัจน้ีถือว่าเป็นความจริงที่เป็นประโยชน์ในที่น้ี โดยเหตุน้ี พระพุทธเจ้าจึง
ไม่ทรงสนพระทัยและไม่ยอมทรงเสียเวลาในการถกเถียงปัญหาทางอภิปรัชญาต่างๆ  
            พระพุทธเจ้าตรัสว่า สิ่งที่พระองค์ตรัสรู้มีมากมาย แต่ทรงนํามาสอนเพียงเล็กน้อยเหตุผลที่
ทรงกระทําเช่นน้ัน ก็เพราะทรงสอนแต่สิ่งที่เป็นประโยชน์ ใช้แก้ปัญหาได้ และสิ่งที่ประกอบด้วย
ประโยชน์ใช้แก้ปัญหาได้น้ันก็คือ อริยสัจ๔  ดังที่ตรัสในพุทธพจน์ว่า 
            สมัยหน่ึงพระผู้มีพระภาคเจ้าประทับอยู่ ณ ป่าสีสปาวัน ใกล้พระนครโกสัมพี ครั้งน้ัน     
พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงหยิบใบประดู่ลายจํานวนเล็กน้อยถือไว้ด้วยฝ่าพระหัตถ์แล้วตรัสกะภิกษุ
ทั้งหลายว่า 
            “ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายสําคัญว่าอย่างไร ใบประดู่ลายเล็กน้อยที่เราถือไว้ด้วยฝ่ามือ 
กับใบที่อยู่บนต้นทั้งป่าสีสปาวัน ไหนจะมากกว่ากัน?” 
            “ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ใบประดู่ลายจํานวนเล็กน้อยที่พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงถือไว้ด้วยฝ่า
พระหัตถ์ มีประมาณเล็กน้อย ส่วนที่อยู่บนต้นในป่าสีสปาวันน้ันแลมากกว่าโดยแท้” 
            “ฉันน้ันเหมือนกับภิกษุทั้งหลาย สิ่งที่เรารู้ย่ิงแล้วมิได้บอกแก่เธอทั้งหลายมีมากมายกว่า 
เพราะเหตุไรเราจึงมิได้บอกเพราะสิ่งน้ันไม่ประกอบด้วยประโยชน์มิใช่หลักเบ้ืองต้นแห่งพรหมจรรย์ 
ไม่เป็นไปเพ่ือนิพพิทาเพ่ือวิราคะ เพ่ือนิโรธ เพ่ือความสงบ เพ่ือความรู้ย่ิง เพ่ือนิพพาน” 
            “ภิกษุทั้งหลาย อะไรเล่าที่เราบอก เราบอกว่าน้ีทุกข์ เราบอกว่าน้ีทุกขสมุทัย เราบอกว่าน้ี
ทุกขนิโรธ เราบอกว่าน้ีทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา เพราะเหตุไรเราจึงบอกก็เพราะข้อน้ีประกอบด้วย
ประโยชน์ ข้อน้ีเป็นหลักเบ้ืองต้นแห่งพรหมจรรย์ ข้อน่ีเป็นไปเพ่ือนิพพิทาเพ่ือวิราคะ  เพ่ือนิโรธ เพ่ือ
ความสงบ เพ่ือความรู้ย่ิง เพ่ือนิพพาน ฉะนั้นเราจึงบอก” 
            “เพราะฉะนั้นแล ภิกษุทั้งหลาย เธอพึงกระทําความเพียร เพ่ือรู้ตามเป็นจริงว่า น้ีทุกข์ น้ี
ทุกขสมุทัย น้ีทุกขนิโรธ น้ีทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา”๒๑ 

                                                            

        ๑๙  ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๔๐/๓๔๙. 
        ๒๐  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๘๖/๑๐๗. 
        ๒๑  สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๗๑๒ – ๓/๕๔๘ – ๙. 
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            อริยสัจ ๔ เป็นหลักธรรมจําเป็นสําหรับบรรพชิตและคฤหัสถ์ พระพุทธเจ้าจึงทรงย้ําให้ภิกษุ
ทั้งหลายสอนให้ชาวบ้านรู้อริยสัจ ดังบาลีว่า 
           “ภิกษุทั้งหลาย ชนเหล่าหน่ึงเหล่าใดที่พวกเธอพึงอนุเคราะห์ก็ดี เหล่าชนท่ีพอจะรับฟังคํา
สอนก็ดี ไม่ว่าเป็นมิตรเป็นผู้ร่วมงานเป็นญาติเป็นสายโลหิตก็ตาม พวกเธอพึงชักชวนพึงสอนให้ดํารง
อยู่ให้ประดิษฐานอยู่ในการตรัสรู้ตามเป็นจริงซึ่งอริยสัจ ๔ ประการ”๒๒ 
            ถ้าเข้าถึงพระรัตนตรัยไม่หวังพ่ึงปัจจัยภายนอก เช่น อ้อนวอนต่อสิ่งศักด์ิสิทธ์ิ การบนบาน
เซ่นสรวงสังเวย การรอคอยการดลบันดาลของเทพเจ้าหรือนอนคอยโชคชะตาพระพุทธศาสนา    
สอนว่าสิ่งที่หวังพ่ึงเช่นน้ันหรือการปล่อยตัวตามโชคชะตาเช่นน้ัน ไม่เป็นทางแห่งความมั่นคง
ปลอดภัย ไม่นําไปสู่ความพ้นทุกข์ วิธีแก้ไขทุกข์ที่ถูกต้องคือ มีความมั่นใจในคุณพระรัตนตรัย ทําใจ
ให้สงบและเข้มแข็ง แล้วใช้ปัญญามองดูปัญหาอย่างมีใจเป็นกลาง ให้เห็นตามสภาวะของมันและ
พิจารณาแก้ไขปัญหานั้นที่เหตุปัจจัย เมื่อมีศรัทธาในพระรัตนตรัย ก็คิดที่จะดําเนินวิธีแก้ปัญหาตาม
หลักอริยสัจ๔ ประการ คือ กําหนดทุกข์ สืบสาวสาเหตุแห่งทุกข์  เล็งรู้ภาวะดับทุกข์ที่จะพึงบรรลุ 
แล้วปฏิบัติตามวิธีแก้ไขที่ตรงเหตุ ซึ่งพอดีที่จะให้บรรลุจุดหมาย เรียกว่า มรรคมีองค์ ๘ การปฏิบัติ
เช่นน้ี จึงจะเป็นทางพ้นทุกข์ที่แท้จริง ทั้งน้ีสมดังพุทธพจน์ว่า 
            “มนุษย์มากหลายถูกภัยคุกคามแล้ว พากันหาสิ่งต่าง ๆ มากมายเป็นที่พ่ึง ยึดเอาภูเขาบ้าง 
ป่าบ้าง สวนและต้นไม้ศักด์ิสิทธ์ิบ้าง เป็นสรณะ แต่สิ่งเหล่าน้ัน ไม่เป็นที่พ่ึงอันเกษม  น่ันไม่ใช่สรณะ
อันอุดม คนยึดเอาสรณะอย่างน้ัน จะพ้นไปจากสรรพทุกข์หาได้ไม่” 
            ส่วนผู้ใดถึงพระพุทธเจ้า  พระธรรม และพระสงฆ์เป็นสรณะ มองเห็นด้วยปัญญาโดยถ่อง
แท้  ซึ่งอริยสัจ๔ คือ ทุกข์  เหตุให้เกิดทุกข์ขึ้น ความก้าวล่วงทุกข์ และอริยมรรคมีองค์ ๘ อันให้ถึง
ความสงบระงับทุกข์ น่ีแหละ คือสรณะอันเกษม น้ีคือสรณะอันอุดม คนถึงสรณะอย่างน้ีแล้ว ย่อม
ปลอดพ้นจากทุกข์ทั้งปวง”๒๓             
 
         ๒.๔.๓  ประโยชน์ของอริยสัจ ๔ 
                 (๑)  ไม่ให้ประมาทในชีวิต รู้วิธีแก้ความทุกข์ตามข้ันตอนจนดับทุกข์ได้ 
               (๒)  รู้วิธีแก้ปัญหาด้วยปัญญาและเหตุผล ด้วยตัวเอง 
               (๓)  ยึดถือพระรัตนตรัยเป็นสรณะ ไม่ให้เช่ือในปัจจัยภายนอก 
               (๔)  เห็นและเขา้ใจในสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง 
          สรุป พระพุทธเจ้าทรงสอนเรื่องทุกข์ มิใช่เพ่ือให้เป็นทุกข์ แต่เป็นจุดเริ่มต้นที่จะดับทุกข์ๆ
เป็นปัญหาปัญหาเป็นสิ่งที่แก้ไขได้ให้รู้ว่าทุกข์หรือปัญหานั้นคืออะไรกัน ผู้ที่จะดับทุกข์เมื่อเรียนรู้ทุกข์ 
ก็ต้องเรียนรู้กับชีวิตอันเป็นที่ต้ังแห่งทุกข์ การดับทุกข์น้ันทําได้ด้วยการกําจัดสาเหตุของมัน เมื่อกําจัด
อวิชชาตัณหาอันเป็นสาเหตุของความทุกข์ได้แล้วก็สามารถดับทุกข์ได้  
 
 
                                                            

        ๒๒  สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๗๐๖/๕๔๔. 
        ๒๓  ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๒๔/๔๐.  
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         ๒.๔.๔  อริยสัจ๔ กับผู้สูงอายุ 
              หลักพุทธธรรมข้อน้ีมีความสําคัญต่อคนทุกคนต้ังแต่เกิดจนถึงวัยชรา ผู้สูงอายุจึงต้อง
ศึกษาและประพฤติปฏิบัติในวิถีชีวิตของตนเอง ทุกข์ในไตรลักษณ์เป็นเร่ืองธรรมดาของธรรมชาติ 
บางทีก็ไปเกิดเป็นทุกข์ในอริยสัจ เมื่อคนไม่รู้ไม่เข้าใจทํากับมันไม่ถูก ทุกข์ในธรรมชาติก็จะทําให้เกิด  
ปัญหาขึ้น เมื่อคนมีปัญญาไม่ถึง  มันไม่ได้อย่างใจตัว ทําให้มาเกิดเป็นความกดดัน อึดอัดขัดแย้ง    
บีบคั้นในชีวิตจิตใจ จึงเกิดทุกข์ในอริยสัจขึ้น ผู้สูงอายุจึงจะต้องรู้ว่าทุกข์ส่วนใหญ่เป็นทุกข์ในอริยสัจ
เป็นเรื่องเก่ียวข้องกับคนเป็นปัญหาที่จะต้องแก้ไข เป็นสิ่งที่ควรคํานึงเพ่ือปลดเปลื้องด้วยการปฏิบัติ 
ทุกข์ในอริยสัจ ชาติความเกิดเป็นทุกข์ ชรา ความแก่เป็นทุกข์ อวัยวะทั้งหลายอ่อนแอ ทําหน้าที่
บกพร่อง ผิดเพ้ียน กําลังวังชาเสื่อมถอย หมดความคล่องแคล่วว่องไว ผิวพรรณไม่งดงามผ่องใส  
หนังเห่ียวย่น ความจําเลอะเลือนเผลอไผล เสื่อมอํานาจและความเป็นเสรีทั้งภายนอกและภายใน  
เกิดทุกข์กายและเกิดทุกข์ใจได้มาก มรณะความตาย ยามจะสิ้นชีวิตเคยทําสิ่งใดไว้ก็มองเห็นเป็นนิมิต
ของสิ่งน้ัน ทั้งสิ่งดีและสิ่งช่ัว แล้วแต่นํ้าหนักในการกระทําสิ่งน้ันๆ  สิ่งไหนมีนํ้าหนักมากก็จะเป็นนิมิต
ให้เห็น  ส่วนต่าง ๆ  ในร่างกายก็หยุดทําหน้าที่ ทุกข์ทางกายอาจมีมากทําอะไรจะแก้ไขอะไรก็ทํา
ไม่ได้   คนที่รักก็จากไป ความเศร้าโศกเมื่อสูญเสียญาติหรือเพ่ือนสนิทอันเป็นที่รัก บ่นเพ้อไปต่าง ๆ 
นานา ทุกข์กาย กายเจ็บปวด ถูกบีบคั้น เป็นโรค ความทุกข์ใจ เจ็บปวดรวดร้าวใจ  ร้องไห้ ตีอกชก
หัวลงด้ิน เชือดตัวเอง กินยาพิษ ผูกคอตาย ความคับแค้นหรือสิ้นหวัง เร่าร้อนถอดถอนใจ เมื่อความ
โศกเศร้าเพ่ิมทวี การประสบหรือสิ่งซึ่งไม่เป็นที่รัก ต้องพบเกี่ยวข้องกับคนที่ไม่ชอบหรือชิงชัง       
การพลัดพรากจากคนอันเป็นที่รัก ปรารถนาสิ่งใดไม่สมหวัง  สิ่งเหล่าน้ีเป็นความทุกข์ทั้งน้ัน เหตุเกิด
ทุกข์หรือสาเหตุให้เกิดทุกข์ เช่น อยากเป็นโน่นเป็นน่ี  ไม่อยากเป็น  ทําให้ชีวิตถูกบีบคั้นด้วยความ
เร่าร้อน กระวนกระวายหวงแหน เกลียดชังหวาดกลัว ความเบื่อหน่ายในรูปใดรูปหน่ึงอยู่ตลอดเวลา 
ไม่อาจปลอดโปร่งสดช่ืนเบิกบานได้ ไม่รู้จักความสุข เมื่อเกิดเหตุแห่งทุกข์ จะต้องหาความดับทุกข์
เป็นภาวะที่เข้าถึงเพ่ือกําจัดอวิชชา ไม่ถูกตัณหาย้อมใจ ไม่ถูกบีบคั้นด้วยความรู้สึกระวนกระวาย             
ความเบ่ือหน่ายหลุดพ้นเป็นอิสระประสบความสุขที่บริสุทธ์ิ สงบ ปลอดโปร่ง โล่งเบา ผ่องใส       
เบิกบาน เมื่อรู้ว่าความดับทุกข์เป็นอย่างไรจะต้องหาทางท่ีนําไปสู่ความดับทุกข์ เรียกว่า มรรค       
ซึ่งเป็นข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์คือทางประเสริฐ (มรรคมีองค์๘)  เป็นทางสายกลางซึ่งดําเนินไป  
ที่จะให้เข้าถึงนิโรธ โดยไม่ติดข้องหรือเอียงไปหาที่สุดสองอย่างคือ ความหมกมุ่นในกามสุขและการ
ประกอบความลําบากแก่ตน คือ บีบค้ันทรมานตนเองให้เดือดร้อน 
            หลักพุทธธรรมอริยสัจ๔ เป็นหลักธรรมที่ผู้สูงอายุจะต้องศึกษายึดถือประพฤติปฏิบัติเพ่ือจะ
ได้มองเห็นความทุกข์ที่เกิดข้ึน และหาทางแก้ไขทุกข์ที่เกิดข้ึนอันเน่ืองมาจากทุกข์ในอริยสัจ โดย
แก้ไขตามข้ันตอนตามท่ีพระพุทธเจ้าที่ได้ทรงสั่งสอนไว้ เพ่ือความสุขของผู้สูงอายุเองและลูกหลาน         
ในครอบครัว เป็นการป้องกันตนเอง เตรียมตนเองเพ่ือรับเหตุการณ์ที่จะเกิดข้ึนได้อย่างไม่สะทก
สะท้านแต่อย่างใด รู้ทันในทุกข์ที่เกิดขึ้นด้วยปัญญาและแก้ไขทุกข์น้ันด้วยเหตุผล ไม่มีใครสามารถ
แก้ไขได้นอกจากตัวของเราเอง 
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             สรุป ทุกข์ที่เกิดขึ้นจากอริยสัจเป็นเรื่องที่เก่ียวข้องกับคนทุกเพศทุกวัย เป็นปัญหา         
ที่จะต้องแก้ไข เป็นสิ่งที่ควรคํานึงเพ่ือปลดเปลื้องด้วยการปฏิบัติ เมื่อผู้สูงอายุต้องเผชิญความทุกข์    
ที่เป็นปัญหา จะต้องสืบหาสาเหตุเพ่ือแก้ปัญหาให้ตรงจุด กําหนดเป้าหมายให้ชัด ดําเนินการ
แก้ปัญหาตามวิธีการที่ต้องการจนบรรลุเป้าหมา  หลักพุทธธรรมคําสอนเรื่องอริยสัจ เร่ิมสอนจาก
ปัญหาไปจนถึงแก้ปัญหาบรรลุผลสําเร็จ เมื่อผู้สูงอายุเกิดปัญหาขึ้นในร่างกายและจิตใจ จะต้องใช้
หลักของอริยสัจช่วยแก้ปัญหา หลักพุทธธรรมข้อน้ีจึงมีความสําคัญในชีวิตของผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก 
วาระสุดท้ายสิ่งต่างๆ  ที่เกิดขึ้นจะมารวมอยู่กับผู้สูงอายุเพราะเป็นบ้ันปลายสุดท้ายของชีวิต ผู้สูงอายุ
จึงต้องนําเอาหลักพุทธธรรมที่เก่ียวข้องกับวิถีชีวิตโดยนําเอาอริยสัจ๔ เข้ามาพิจารณาตนเองอยู่
ตลอดเวลาเพราะเป็นหลักพุทธธรรมคําสอนที่นําไปสู่หลักพุทธธรรมอ่ืนๆ อีกมากมาย เมื่อปฏิบัติหลัก
พุทธธรรมน้ีได้ หลักพุทธธรรมอ่ืนก็จะง่ายขึ้น อริยสัจ๔ จึงเป็นหลักพุทธธรรมที่มีความสําคัญ       
ต่อผู้สูงอายุไปจนกระทั่งตาย 
 
๒.๕  เบญจศีลเบญจธรรม 
      เบญจศีลเบญจธรรม เป็นการแสดงความรักต่อสรรพสัตว์ทั้งปวงกล่าวคือ ผู้มีศีลย่อม
เป็นที่รักแก่ผู้เข้าใกล้ เพราะผู้มีศีลไม่คิดเบียดเบียนและไม่ทําร้ายผู้อ่ืน เบญจศีลเบญจธรรมเป็นการ
งดเว้นการประพฤติช่ัว ทางกาย ทางวาจา และทางใจ เป็นผู้ประพฤติ กายสุจริต วจีสุจริต มโนสุจริต 
 
         ๒.๕.๑  ความหมายของเบญจศีล 
              เบญจศีล คือ ศีลทั้ง ๕ ข้อ เป็นบทบัญญัติ เพ่ือเป็นข้อปฏิบัติของชาวพุทธมีผู้ให้
ความหมายของเบญจศีล ดังน้ี 
              ปิ่น  มุทุกันต์ ได้อธิบายความหมายเบญจศีลไว้ว่าการรักษาศีล๕ บางทีเรียกว่า เบญจศีล 
เพราะการรักษาศีล๕ น้ีเป็นการป้องกันตนเอง อารักขาตนเองไม่ให้เสียผู้เสียคนหรือเรียกว่าเสียตัว๒๔ 
              สมเด็จพระสมณะเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส  ได้อธิบายความหมายของเบญจศีล
ไว้ว่าการรักษาศีลเปรียบเหมือนคนเขียนหนังสือ ต้องมีเส้นบรรทัดเป็นหลักในการเขียนหนังสือให้ตรง 
ถ้าไม่มีเส้นบรรทัดตัวหนังสืออาจคดเคี้ยวเหมือนงูเลื้อย ไม่ตรง ดังน้ันการรักษาศีลจึงต้องมีศีล      
เพ่ือเป็นบรรทัดฐานในการดําเนินชีวิตมนุษย์และเบญจศีลคือการทําให้เกิดความอดทน ความสงบ   
ต่อตนเองและผู้อ่ืนช่วยป้องกันความเลวร้ายไม่ให้เข้าใกล้  ผู้รักษาศีลไม่ประสบความเดือดร้อน       
ในอนาคต ไม่เก้อเขินเมื่อเข้าสู่สังคม ไม่ทําให้ตนต้องตกนรก ทั้งในปัจจุบันและอนาคต ทําให้สิ้นไป
แห่งอาสวะ๒๕ 

                                                            

        ๒๔ ปิ่น  มุทุกันต์, แนวสอนธรรมะตามหลักสูตรนักธรรมตรี, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราช 
วิทยาลัย, ๒๕๑๔), หน้า ๔๑๙ – ๔๒๗. 
        ๒๕ สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, เบญจศีล – เบญจธรรม รุ่น ๑, (กรุงเทพฯ  :  
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๒ – ๓๐. 
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             พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายความหมายเบญจศีลว่า ศีลหมายถึง การ
รักษากาย วาจา ให้เรียบร้อย เป็นการรักษาปกติ ตามระเบียบวินัยหรือข้อปฏิบัติในการเว้นจากความ
ช่ัวตามหลักสิกขาบท ๕ ข้อ๒๖ 
             พระธรรมปิฏก (ป.อ. ปยุตฺโต)  ได้อธิบายว่า ศีล คือระเบียบความประพฤติหรือระเบียบ
ความเป็นอยู่ทั้งส่วนตัวและที่เก่ียวข้องกับสภาพแวดล้อมทางกาย วาจา ตลอดจนถึงนํามาเลี้ยงชีพ 
ซึ่งได้กําหนดวางไว้เพ่ือทําให้ความเป็นอยู่น้ันกลายเป็นสภาพอันเอ้ืออํานวยแก่การปฏิบัติกิจต่างๆ ที่
เป็นไปเพ่ือเข้าถึงจุดหมายอันดีงาม ซึ่งเป็นอุดมคติของคนในสังคมหรือชุมชนน้ัน๒๗ 
               สรุป ความหมายของเบญจศีลหรือศีล๕  เป็นสิ่งที่มนุษย์ในสังคมใช้ป้องกันตนเองรักษา
ตนเองให้มีความสุขโดยไม่ไปเบียดเบียนให้สรรพสัตว์ทั้งหลายเดือนร้อน หรือเกิดความทุกข์จากการ
กระทําของตนมีความเมตตากรุณาต่อสรรพสัตว์ทั้งหลายทั่วทุกตัวตน  เป็นการแสดงถึงความรัก
ระหว่างกันและกันในสังคมอย่างมีความสุข  
  
         ๒.๕.๒  ความสําคัญของเบญจศีล 
             เป็นหลักควบคุมความประพฤติเบ้ืองต้นของมนุษย์ เพ่ือให้มนุษย์ต้ังอยู่ในคุณธรรม        
ให้สังคมอยู่กันได้โดยปกติสุข มีชีวิตและทรัพย์สินปลอดภัยตามสมควร พระพุทธศาสนาแบ่งศีล
ออกเป็นศีลของฆราวาสหรือผู้ครองเรือนและศีลผู้ออกบวชหรือนักบวช       
    ประเภทศีลในพระไตรปิฎกมี  ๓ ระดับคือ๒๘  
              ๑)  จูฬศีล หมายถึงศีลเล็กน้อย ประกอบด้วย 
  (๑)  เว้นจากการฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติล่วงพรหมจรรย์ 
                   (๒)  เว้นจากการพูดปด พูดส่อเสียด พูดคําหยาบ พูดเพ้อเจ้อ 
                   (๓)  เว้นจากการทําลายพืช  เว้นจากการฉันอาหารในเวลาวิกาล  เว้นจากการ   
ฟ้อนรําดูการละเล่น เว้นจากเคร่ืองประดับ  เว้นจากการนอนสูงใหญ่ เว้นจากการรับเงินทอง 
                   (๔) เว้นจากการรับข้าวเปลือกดิบ เน้ือดิบ เว้นจากการรับหญิง เว้นจากการรับทาสี
ทาสา เว้นจากการรับแพะ แกะ ไก่ สุกร ช้าง โค ม้า  เว้นจากการรับสวน 
                   (๕)  เว้นจากการค้าขาย การโกงตาช่ัง  เว้นการโกงด้วยการใช้สินบน  เว้นการตัดมือ
เท้าเพ่ือชิงทรัพย์ การปล้น๒๙ 
                ๒)  มัชฌิมศีล  หมายถึง  ศีลปานกลางประกอบด้วย๓๐ 
                    (๑) เว้นจากการทําลาย 
                    (๒) เว้นจากการสะสมอาหารและผ้า เป็นต้น 

                                                            

        ๒๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๒, 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๒๐๖. 
        ๒๗ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน้า ๔๑๙. 
       ๒๘  ที.สี. (ไทย) ๙/๒ – ๑๙/๓ – ๑๘. 
       ๒๙  ที.สี. (ไทย) ที.สี. ๙/๒/๓. 
       ๓๐  ที.สี. (ไทย) ๙/๙/๕. 
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                    (๓) เว้นจากการดูการละเล่นหลากหลายชนิด เช่น ฟ้อนรํา เต้น เป็นต้น 
                    (๔) เว้นจากการเล่นการพนันต่าง ๆ 
                    (๕) เว้นจากการท่ีน่ัง ที่นอนอันสูงใหญ่ 
                    (๖) เว้นจาการประดับตกแต่งร่างกาย 
                    (๗) เว้นจากการพูดเรื่องไร้ประโยชน์ 
                    (๘) เว้นจากการข่มขู่ 
                    (๙) เว้นจากการชักสื่อ 
                     (๑๐) เว้นจากการพูดปด การพูดประจบ การพูดอ้อมค้อมเพ่ือหวังลาภการพูด    
เอาลาภแลกลาภ 
       ๓)  มหาศีล หมายถึง  ศีลใหญ่ ประกอบด้วย๓๑ 
                    (๑)  เว้นจากการดํารงชีวิตด้วยมิจฉาชีพ  ด้วยดิรัจฉานวิชา  เช่น ทายนิมิต ทายฝัน 
ทายหนูกัดผ้า เป็นต้น 
                    (๒)  เว้นจากการดํารงชีวิตด้วยมิจฉาชีพดิรัจฉานวิชา เช่น ดูลักษณะแก้วมณี  
ลักษณะไม้ถือ ลักษณะผ้า ลักษณะสัตรา เป็นต้น 
                    (๓)  เว้นจากการดํารงชีวิตด้วยมิจฉาชีพ ด้วยดิรัจฉานวิชา เช่นทักทายเกี่ยวกับ
พระราชาด้วยพิจารณาดาวฤกษ์ 
                    (๔) เว้นจากการดํารงชีวิตด้วยดิรัจฉานวิชา เช่น ทายจันทรุปราคา สุริยุปราคา       
เป็นต้น 

          (๕)  เว้นจากการดํารงชีวิตด้วยมิจฉาชีพ เช่น ทายฝนตกชุก ฝนชุก ฝนแล้ง เป็นต้น 
                    (๖)  เว้นจากการดํารงชีวิตด้วยมิจฉาชีพ ด้วยดิรัจฉานวิชา เช่น การบน แก้บน 
 
         ๒.๕.๓ องค์ประกอบของเบญจศีล 
             เป็นองค์ประกอบสิกขาบท ๕ องค์ประกอบ ดังปรากฏในพระไตรปิฎก๓๒ 
             ๑) สิกขาบทท่ี ๑ ปาณาติปาตา เวรมณี หมายความว่า เจตนางดเว้นการทําลายชีวิตสัตว์ 
รวมไปถึงการฆ่าทําร้ายร่างกายและการทรกรรม คําว่าสัตว์ ในสิกขาบทนี้ หมายถึงมนุษย์หรือสัตว์
ดิรัจฉานที่มีชีวิต ในบทบัญญัติสิกขาบทน้ี ทรงมีจุดมุ่งหมาย เพ่ือให้มนุษย์เกิดมีความรัก เมตตา 
กรุณาต่อกัน ให้เห็นว่า ชีวิตทุกชีวิตมีค่าในตัวเอง เผื่อแผ่แก่สัตว์ทั้งหลาย ด้วยความคิดว่าเรายังรัก
ชีวิตของเราอย่างไร บุคคลอ่ืนหรือสัตว์อ่ืนก็ย่อมรักชีวิตของเขาเช่นกัน 
             สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส ได้ทรงอธิบายขอบเขตสิกขาบทน้ี
ไว้ทั้งโดยตรงและโดยอ้อม ผู้รักษาศีลพึงละเว้น ดังน้ี๓๓ 

                                                            

        ๓๑  ที.สี. (ไทย) ๙/๑๙/๑๘. 
        ๓๒  ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๖ – ๔๑/๕๓ – ๕๔. 
        ๓๓ สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, เบญจศีลเบญจธรรม เล่ม ๑(กรุงเทพมหานคร : 
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๘. 
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             (๑)  การฆ่า คือ การทําให้ตายด้วยตนเองหรือใช้ผู้อ่ืนทําหรือร่วมกับคนอ่ืน มีโทษหนัก 
โดยในฝ่ายพุทธจักรปรับเป็นอาบัติปาราชิก คือ ขาดจากความเป็นภิกษุ ในฝ่ายอาณาจักรปรับโทษ
ผู้กระทําอย่างอุกกฤษฏ์  คือประหารชีวิตหรือจําคุกตลอดชีวิต 
             (๒)  การทําร้ายร่างกาย คือ การทําให้บาดเจ็บอย่างสาหัส ไม่ถึงกับตาย  ผู้ถูกกระทําย่อม
ได้รับความทุกข์ ในฝ่ายพุทธจักรปรับโทษภิกษุผู้กระทําตามที่ เป็นบุรพประโยคของการฆ่า          
ฝ่ายราชอาณาจักรปรับโทษตามศักด์ิของเคร่ืองมือที่ใช้กระทํา 
              (๓) การทรกรรม คือ การใช้งานเกินกําลัง การกักขัง การนําสัตว์ไปทรมาน การผลาญ
สัตว์หรือการประพฤติต่อสัตว์เห้ียมโหดโดยไม่มีความปรานี ย่ัวให้ต่อสู้กันเพ่ือความสนุกสนาน เช่น 
การตีไก่  เล่นปลากัด ชนกระบือ เป็นต้น 
             โทษของปาณาติบาต จะหนักหรือเบาอยู่ที่องค์ประกอบ คือ 
              (๑)  โดยวัตถุ คือ การฆ่าผู้บริสุทธ์ิไม่มีความผิดและผู้มีคุณแก่ตน เช่น บิดา มารดา ครู  
อาจารย์ เป็นต้น การฆ่าผู้มีคุณมากเท่าใดย่อมได้รับผลหนักเท่าน้ัน 
              (๒)  โดยเจตนา คือ ความต้ังใจของผู้ฆ่า การฆ่าด้วยอํานาจของกิเลส ฆ่าด้วยอํานาจ
ความโลภ  ฆ่าด้วยอํานาจความพยาบาท ย่อมมีโทษมาก 
              (๓) โดยประโยค  คือความพยายามในการฆ่า การทรมานให้ได้รับความเจ็บปวดมากๆ  
ทุบตีให้บอบชํ้า ฆ่าให้ตายทีละน้อย มีโทษมาก 
  ๒) สิกขาบทที่ ๒  อทินนาทานา เวรมณี หมายความว่า เว้นจากการเอาสิ่งของที่เขาไม่ให้ 
ด้วยการลักขโมย  
           สมเด็จพรมาะสมณเจ้า  กรมพระยาวชิรญาณวโรรส ทรงอธิบายสิกขาบทที่ ๒ ว่ามีกิริยา
ที่ห้าม ๓ ประการ คือ  
             (๑) โจรกรรม หมายถึงกิริยาที่ถือเอาสิ่งของที่ไม่มีผู้ให้เป็นกิริยาเป็นโจรหรือประพฤติเป็น
โจร มี ๑๔ ลักษณะ คือ(๑) ลักเอา คือ ถือเอาทรัพย์เมื่อเจ้าของไม่เห็น ที่เรียกว่า ขโมย ย่องเบา (๒) 
ฉก คือ ชิงเอาทรัพย์ต่อหน้าเจ้าของที่เรียกว่า ตี ชิง ว่ิงราว (๓) กรรโชก คือ ขู่ให้เขากลัวแล้วให้ทรัพย์
ที่เรียกว่า จี้ (๔) ปล้น คือรวมกันหลายคน มีศาสตราวุธเข้าแย่งทรัพย์ (๕) ตู่ คือ อ้างหลักฐานพยาน
เท็จ หักล้างกรรมสิทธ์ิของผู้อ่ืน เช่น ที่ดิน (๖) ฉ้อ คือ โกงเอาทรัพย์ของผู้อ่ืนที่ตนปกครอง เช่น โกง
ของฝาก โกงดินที่ตนอยู่ (๗) หลอก คือ ป้ันเร่ืองให้เขาเช่ือ แล้วให้ทรัพย์ (๘) ลวง คือ ใช้เล่ห์เอา
ทรัพย์ด้วยเครื่องมือลวง เช่น โกงตาช่ัง (๙) ปลอม คือ ทําหรือใช้ของปลอม เช่น เทปปลอม  สินค้า
ปลอม (๑๐) ตระบัด คือ ยืมของคนอ่ืน แล้วยึดเอาเสียเป็นของตน (๑๑) เบียดบัง คือ กินเล็กกินน้อย 
เช่น คอรัปช่ันเงินหลวง (๑๒) สับเปลี่ยน คือ การแอบสลับเอาของผู้อ่ืนซึ่งมีค่าสูงกว่า (๑๓) ลักลอบ 
คือ การลักลอบเล่ียงภาษี นําสิ่งหนีภาษีเข้าประเทศ (๑๔) ยักยอก คือ การใช้อํานาจหน้าที่หาทรัพย์
ของผู้อ่ืนเป็นของตน 
            (๒) อนุโลมโจรกรรม  หมายถึง กิริยาที่แสวงหาทรัพย์ในทางที่ไม่บริสุทธ์ิ จําแนกได้ถึง ๓ 
ประเภท (๑) สมโจร ได้แก่กิริยาที่อุดหนุนการโจรกรรม เช่น การรับซื้อของโจรที่โจรกรรมมา หรือให้
ที่พักอาศัยแก่โจร (๒) ปอกลอก ได้แก่กิริยาที่คบบุคคลอ่ืน โดยอาการที่ไม่ซื่อสัตย์ มีความ มุ่งหมาย
จะถือเอาทรัพย์ของเขา เมื่อเขาหมดทรัพย์ก็จะทิ้งเขาเสีย (๓) รับสินบน ได้แก่การรับค่าจ้างเพ่ือช่วย
ทํากิจธุระให้เขาในทางที่ผิด อนุโลมโจรกรรมทั้ง ๓ 
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             (๓) ฉายาโจรกรรม  คือกิริยาที่นําทรัพย์สินของผู้อ่ืนให้สูญเสียมี ๒ ประเภท คือ(๑) 
ผลาญ  ได้แก่การทําอันตรายต่อทรัพย์สินของผู้อ่ืนให้เสียหาย เช่น การเผาบ้านเรือน   (๒) หยิบฉวย 
ได้แก่การถือเอาทรัพย์ของผู้อ่ืน โดยอาการแห่งวิสาสะเกินขอบเขตมิได้บอกให้เจ้าของทรัพย์รู้ ทําให้
เกิดความไม่พอใจแก่เจ้าทรัพย์ 
            สําหรับการหยิบฉวยเอาทรัพย์ของผู้อ่ืนที่ไม่จัดว่าเป็นโทษ ดังน้ี 
            อาการแห่งวิสาสะไม่มีโทษเพราะมีลักษณ์๓๔

 

              (๑)  เจ้าของทรัพย์มีความสนิทสนมกับตนมาก 
              (๒)  เจ้าของทรัพย์เคยสั่งเอาไว้ 
              (๓)  เมื่อถือเอาแล้วไม่มีคนสนเท่ห์ 
              (๔)  เป็นสิ่งที่เจ้าของไม่หวง 
              (๕)  รู้ว่าเจ้าของทรัพย์จะพอใจเมื่อรู้ว่าเราเอาไป 

            โทษของอทินนาทาน จะมีโทษหนักหรือเบามีเกณฑ์การตัดสิน๓๕ 
              (๑)  โดยวัตถุ  คือ สิ่งของที่โจรกรรมมามีค่ามาก ทําความเสียหายแก่เจ้าของทรัพย์ 
              (๒)  โดยเจตนา  คือ การถือเอาความโลภ ย่อมมีโทษมาก 
              (๓)  โดยประโยค  คือ การถือเอาด้วยความพยายาม เช่น ทําร้ายเจ้าของทรัพย์แล้ว
ถือเอา 
      ๓)  สิกขาบทท่ี๓ กาเมสุมิจฉาจาราเวรมณีหมายความว่า เจตนางดเว้นที่ประพฤติผิดในกาม 
          ข้อห้ามสําหรับหญิงและชายมิให้ประพฤติผิด ประกอบด้วย๓๖ 
           (๑)  หญิงต้องห้ามสําหรับผู้ชายมี ๓ จําพวก คือ หญิงมีสามี หมายถึงผู้หญิงที่แต่งงานกับ
ชาย หรือไม่ได้แต่งงานแต่อยู่กินกับชายอย่างเปิดเผย หรือหญิงที่รับสิ่งของมีทรัพย์เป็นต้น ของชาย
และยอมอยู่กับเขา หรือหญิงที่ชายเลี้ยงไว้เป็นภรรยา (๒) หญิงที่มีญาติปกครอง หมายถึง หญิงที่มี
มารดาญาติพิทักษ์รักษาอยู่ คือ ยังไม่ไปเป็นคู่ครองของใคร (๓) หญิงที่จารีตรักษา หมายถึง หญิงที่มี
ศีลธรรมหรือจารีตประเพณีคุ้มครอง เช่น นักบวช หญิงที่กฎหมายบ้านเมืองห้าม และหญิงที่เป็น
เทือกเถาเหล่ากอของตน เช่น เป็นลูก เป็นหลาน เป็นป้า เป็นน้า เป็นอา เป็นต้น 
  (๒)  ชายท่ีต้องห้ามสําหรับผู้หญิงมี ๒ จําพวก (๑) ชายอ่ืนทุกคนนอกจากสามีของตน
สําหรับหญิงมีสามี (๒) ชายที่จารีตต้องห้าม เช่น ภิกษุ สามเณร และนักบวชต่างศาสนา 
          โทษของกาเมสุมิจฉาจารา จะหนักหรือเบามีเกณฑ์ตัดสินดังน้ี๓๗  

                                                            

        ๓๔ สมคมศูนย์ค้นคว้าพุทธศาสนาวัดสระเกศ, อรรถกถาอัฏฐสาลินี ตอนท่ี ๒, (กรุงเทพฯ : ภูมิพโล 
ภิกขุ, ๒๕๒๑), หน้า ๘๓ – ๘๔. 
        ๓๕ สมาคมศนูย์ค้นคว้าพุทธศาสนาวัดสระเกศ, อรรถกถาอัฏฐสาลินี ตอนท่ี ๒, หน้า ๘๓ – ๘๔. 
          

๓๖
 ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๓๓/๑๓๓. 

       ๓๗ คณะกรรมการแผนกตํารา มหามกุฏราชวิทยาลัย, มงคลทีปนี เล่ม ๒, (กรุงเทพฯ : มหามกุฏราชวิทยาลัย
,๒๕๓๘), หน้า ๒๐๕. 
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           (๑)  โดยวัตถุหรือบุคคล คือ ประพฤติต่อผู้ต้องห้ามทั้งที่เป็นคู่ครองคนอ่ืนและ ด้วยจารีต
ห้ามหรือผู้มีคุณธรรม เช่น พ่อแม่ ญาติพ่ีน้อง นักบวช เป็นต้น ย่อมมีโทษมากประพฤติต่อบุคคล
ทั่วไปมีโทษน้อยกว่า 
           (๒)  โดยเจตนา คือ มีเจตนาประกอบด้วยอํานาจราคะแรงกล้า มีโทษมากถ้ากระทําไปโดย
ถูกย่ัวยวนหรือด้วยความกลัว เช่น หญิงที่ไม่เต็มใจแต่ถูกบังคับจึงยอมร่วมสังวาสกับชาย เพราะความ
กลัวจะถูกทําร้ายมีโทษน้อยกว่า 
           (๓)  โดยประโยค คือ ความพยายามประกอบกามกิจ ถ้าข่มขืนไม่ยอมมีโทษมากโดยรักใคร่
สมยอมมีโทษน้อย 
               พระพุทธเจ้าตรัสโทษกาเมสุมิจฉาจาราว่า “ ภิกษุทั้งหลายกาเมสุมิจฉาจาราที่บุคคลเสพ
เจริญทําให้มากแล้ว ย่อมอํานวยผลให้ไปเกิดในนรก อํานวยผลให้ไปเกิดเป็นสัตว์เดรัจฉาน อํานวยผล
ให้ไปเกิดในเปรตวิสัย วิบากแห่งวิบากแห่งกาเมสุมิจฉาจาราอย่างเบาที่สุด อํานวยผลให้เป็นผู้มีศัตรู
และเป็นผู้มีเวรแก่ผู้ที่เกิดเป็นมนุษย์”๓๘ 
       ๔)  สิกขาบทท่ี๔ มุสาวาทา เวรมณี หมายความว่า เจตนางดเว้นจากการพูดส่อเสียดคําหยาบ 
พูดเพ้อเจ้อ 
              “เจตนาของเขาอันยังกายประโยคและวจีประโยค ซึ่งเป็นเคร่ืองกล่าว  ให้คลาดเคลื่อน 
ช่ือว่ามุสาวาทหรือเจตนามุสาวาท เพราะเป็นเหตุกล่าวคือ ให้บุคคลอ่ืนรู้หรือทําให้คําจริงด้วยความ
พยายามที่ควรกล่าวตามความเป็นจริงเป็นคําเท็จ หรืออีกนัยหน่ึง เจตนาคือ ความต้ังใจที่ก่อให้เกิด
ความเคลื่อนไหวอย่างนั้นของผู้ประสงค์ให้บุคคลอ่ืนรู้เรื่องไม่จริงว่าเป็น  ความจริง เรียกว่า มุสาวาท 
เพราะเป็นเหตุกล่าวเท็จ๓๙ 
          สมาคมศูนย์ค้นคว้าพระพุทธศาสนาวัดสระเกศ กล่าวถึงมุสาวาทดังน้ี๔๐   
             (๑)  มุสาวาท  คือ การกล่าวความเท็จ ในอรรถกถาอัฏฐสาลินีจําแนกกล่าวเท็จ            
ไว้ ๗ ชนิด คือ (๑) ปด ได้แก่ การโกหกปดเท็จ เช่น ไม่รู้ก็บอกว่ารู้ ไม่เห็นก็บอกว่าเห็น ไม่มีก็บอกว่า
มี ไมจริงก็บอกว่าจริง เป็นต้น (๒) ทนสาบาน ได้แก่ การสาบานเพ่ือให้คนอ่ืนหลงว่าตนไม่ได้เป็น
เช่นน้ันจะเป็นด้วยวิธีอ้างสิ่งศักด์ิสิทธ์ิเป็นพยานด้วยการกล่าวแช่งตัวเองแบบต่าง ๆ (๓) ทําเล่ห์ ได้แก่     
การแสดงอวดอ้างความศักด์ิสิทธ์ิเกินความจริง เช่น การใบ้หวย การรักษาโรค การเชิญวิญญาณ    
ทั้งที่ตัวเองไม่รู้คุณวิเศษตามจริง (๔) มายา ได้แก่การแสดงอาการหลอกคนอ่ืน เช่น กล่าวอ้างว่า   
ป่วยบ้าง ไม่สบายบ้าง ทั้งที่ตัวเองไม่ป่วยไข้แต่อย่างใด เป็นต้น (๕) ทําเลศ ได้แก่การพูดเล่นคํา     
เล่นสํานวน พูดคลุมเครือให้ผู้ฟังคิดผิดไปเอง (๖) เสริมความ ได้แก่การพูดจากเร่ืองเล็กเสริมให้เป็น
เร่ืองใหญ่ (๗) อําความ ได้แก่การพูดปิดอําพรางไว้ พูดไม่หมด 
            (๒)  อนุโลมมุสา คือ การไม่แสดงเร่ืองเท็จทั้ง ๗ อย่าง แต่พูดเรื่องไม่จริงซึ่งไม่มีเจตนา
กล่าวเท็จ แต่เจตนาให้เขาเจ็บใจหรือแตกร้าวกัน เช่น พูดกระทบกระทั่ง พูดคะนองปาก พูดประชด
ประชัน พูดแดกดัน เป็นต้น 

                                                            

        ๓๘ องฺ.สตฺตก.(ไทย)๒ภ/๔๐/๓๐๑.  
        ๓๙ คณะกรรมการแผนกตํารา มหามกุฏราขวิทยาลัย, มงคลทีปนี เล่ม ๒, หน้า ๒๐๕. 
        ๔๐ สมาคมศนูย์ค้นคว้าพุทธศาสนาวัดสระเกศ, อรรถกถาอัฏฐสาลินี ตอนท่ี ๒, หน้า ๘๓ – ๘๔. 
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     (๓)  ปฏิสสวะ คือ การรับคําคนอ่ืนด้วยเจตนาบริสุทธ์ิ แต่ภายหลังกลับใจไม่ทําตามที่
รับคํา เช่น ผิดสัญญา เสียสัตย์ คืนคํา 
         ๕)  สิกขาบทท่ี๕ สุราเมรยมัชชปมาทัฏฐานา เวรมณี หมายความว่า เจตนางดเว้นจากการด่ืม
นํ้าเมา คือ สุราและเมรัย อันเป็นที่ต้ังแห่งความประมาท 
         สมเด็จพระสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส ทรงอธิบายสิกขาบทนี้ไว้ว่า๔๑ สุราคือ
นํ้าเมาที่กลั่น ที่เรียกว่าเหล้า  เมรัย คือ นํ้าที่ยังไม่ได้กลั่น เช่น เบียร์ สาโท นํ้าตาลเมา กระแช่     
เป็นต้น 
         โทษของการละเมิดสิกขาบทข้อที่๕ 
         ในพระไตรปิฎก ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ว่าไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย การด่ืมสุราและ
เมรัยที่บุคคลเสพ เจริญทําให้มากแล้ว ย่อมอํานวยผลให้ไปเกิดในนรก อํานวยผลให้ไปเกิดในกําเนิด
สัตว์ดิรัจฉาน อํานวยผลให้ไปเกิดในเปรตวิสัย วิบากแห่งการด่ืมสุราและเมรัยอย่างเบาที่สุดย่อม
อํานวยผลให้เป็นผู้วิกลจริตแก่ผู้เกิดเป็นมนุษย์”๔๒ 
         สรุป  เบญจศีลหรือศีล๕ เป็นข้อกําหนดความประพฤติอย่างตํ่าสุดในหมู่มนุษย์เป็นข้อกําหนด
พอที่จะให้สังคมมนุษย์อยู่กันได้อย่างปกติสุข มีชีวิตและทรัพย์สินปลอดภัยตามสมควร สังคมที่
ปราศจากเบญจศีล จะมากไปด้วยทุกข์และเวรภัย มากไปด้วยการสังหารผลาญชีวิต เอารัดเอาเปรียบ 
ปล้นกัน แย่งชิงกัน ทําความผิดทางเพศ ข่มขืน หลอกลวง หน้าไหว้หลังหลอกการเสพส่ิงเสพติด    
ต่างๆ ไม่มีความปลอดภัยในชีวิตทรัพย์สินและสังคมน้ันๆ กลายเป็นสิ่งแวดล้อมไม่เก้ือกูล 
 
         ๒.๕.๔  ความหมายของเบญจธรรม 
              เบญจธรรมเป็นธรรมที่ส่งเสริมเบญจศีล จะเกิดขึ้นได้ในบุคคลจะต้องฝึกฝนกันบ่อย ๆ 
              พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายของเบญจธรรมว่า เบญจธรรม  
หมายถึง ข้อปฏิบัติ ๕ ประการ ซึ่งจะทําให้ผู้ปฏิบัติเป็นคนดี มีคุณธรรม มีกายวาจาใจท่ีสะอาด
งดงามได้แก่ เมตตา สัมมาอาชีวะ กามสังวร สัจจะ และสติสัมปชัญญะ ผู้รับผลจากการกระทําน้ัน 
จะมีความสุข๔๓ 
              บุญมี  แท่นแก้ว  ได้ให้คํานิยามและความหมายไว้ว่า เบญจธรรม หมายถึง ธรรมที่ดีงาม 
ที่ทําให้บุคคลเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์คู่กับศีล๕ ๔๔ ดังน้ี 
                (๑)  เมตตากรุณา  คือ  ความรักความปรารถนาดีต่อผู้อ่ืน 
                (๒)  สัมมาอาชีวะ  คือ  การประกอบสัมมาอาชีพ 
                (๓)  กามสังวร  คือ  การสํารวมในกาม 
                (๔)  สัจจะ  คือ  การพูดความจริง 
                (๕)  สติสัมปชัญญะ  คือ  ความระลึกได้และความรู้ตัว 
                                                            

        ๔๑ สมเด็จพระสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, เบญจศีลเบญจธรรม เล่ม๑, หน้า ๓๗. 
        ๔๒ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๕๐/๓๐๒. 
        ๔๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมประมวลธรรม ฉบับประมวลศาสตร์, พิมพ์ครั้งท่ี๘, 
 (กรุงเทพฯ : เอส.อาร์ พร้ินต้ิงแมสโปรตั๊ก, ๒๕๕๑), หน้า ๑๔๐. 
        ๔๔ บุญมี  แท่นแก้ว, พุทธปรัชญาเถรวาท, (กรุงเทพฯ : โอ.เอส พร้ินต้ิง, ๒๕๔๕), หน้า ๘๕. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๓๙ 
 

              ฝ่ายเผยแผ่พระพุทธศาสนา กรมการศาสนา กระทรวงศึกษาธิการ  ได้อธิบายว่า   
เบญจธรรมเป็นหลักของการปฏิบัติเพ่ือให้เป็นที่พ่ึงทางใจ ทําให้มีอายุยืน มีโรคภัยน้อย ไม่ฝันร้าย 
เป็นที่รักของมนุษย์และเทวดาทั้งหลาย ไม่มีคนทําร้าย ทําให้เกิดสมาธิมีความเบิกบานเข้าถึงพรหม
โลกและนิพพานในที่สุด๔๕ 
 
         ๒.๕.๕  องค์ประกอบของเบญจธรรม 
              องค์ประกอบของเบญจธรรมมีองค์ประกอบ ๕ ประการ คือ 
               (๑)  เมตตากรุณา  หมายถึง  ความรักและความปรารถนาดีให้ตนและผู้อ่ืนมีความสุข 
คุณธรรมในข้อน้ีมุ่งให้ความรักความเกื้อกูลแก่กันและกัน ปรารถนาอยากช่วยให้ผู้อ่ืนให้ข้ามพ้นจาก
ความทุกข์ มีจิตเมตตา เอ้ือเฟ้ือและแบ่งปันนํ้าใจเมตตาปราณีต่อเพ่ือนมนุษย์ไม่คิดพยาบาทหรือปอง
ร้ายต่อกัน พระพุทธเจ้าทรงสอนให้แผ่เมตตาไปยังสรรพชีวิตไม่ว่าจะเป็นมนุษย์หรือสัตว์ดิรัจฉาน    
ก็ตาม ดังปรากฏในเมตตาสูตรว่า “ผู้ใดมีสติมั่นคง เจริญเมตตาอันหาประมาณมิได้ สังโยชน์ของผู้นั้น 
เห็นธรรมเป็นสิ่งสิ้นไปแห่งอุปธิกิเลส ย่อมเบาบางหากเขาไม่มีจิตคิดประทุษร้ายสัตว์แม้สักตัวเดียว
เจริญเมตตาจิตอยู่ เพราะเจริญเมตตาจิตน้ันย่อมเป็นกุศล เขามีใจอนุเคราะห์หมู่สัตว์ทั้งปวงเป็นผู้
ประเสริฐ” ๔๖  
               ทุกชีวิตต้องการอยู่ในโลกน้ีอย่างไม่มีเวร ไม่มีภัย ไม่เบียดเบียนกัน ไม่ประทุษร้ายกัน 
ต้องการเห็นชีวิตทุกอย่างมีความสุข การยอมรับนับถือกันและกัน ในพระพุทธศาสนาความเมตตา
กรุณาน้ันเป็นพ้ืนฐานของสันติ (peace) เพราะมีความรักความหวังดีต่อกัน ทําให้เกิดสันติภาพ เมื่อ
มนุษย์ไม่เบียดเบียนกันไม่ฆ่ากัน ก็ย่อมทําให้เกิดความสงบสุขตามหลักเบญจธรรมข้อที่๑ คือ เมตตา
กรุณา สร้างความสงบสุขแก่สรรพสิ่งชีวิตในโลก 
      (๒)  สัมมาอาชีวะ  หมายถึง  การเลี้ยงชีพชอบ เป็นการเลี้ยงชีวิตหรือการดําเนินชีวิต
ด้วยความถูกต้อง มีความรักในเพ่ือนมนุษย์และสัตว์ต่างๆ ในโลก เว้นจากการเบียดเบียนเพ่ือนร่วม
ทุกข์ ไม่เห็นแก่ตัว เลี้ยงชีพโดยสุจริต ในพระไตรปิฎกฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ว่า “ภิกษุ
ทั้งหลาย สัมมาอาชีวะเป็นไฉน ภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกในศาสนานี้เว้นมิจฉาอาชีวะแล้วเลี้ยงชีพด้วย
สัมมาอาชีวะนี้เรียกว่า สัมมาอาชีวะ”๔๗  
               การดําเนินชีวิตทางที่ถูกต้องเหมาะสมในพระพุทธศาสนาโดยเฉพาะสิ่งที่ไม่ควรค้า ๕ 
อย่าง คือ (๑) ค้าขายอาวุธ (๒) ค้าขายมนุษย์ (๓)  ค้าขายสัตว์ที่มีชีวิตสําหรับฆ่าเป็นอาหาร (๔) 
ค้าขายนํ้าเมา (๕) ค้าขายอาวุธ๔๘   
               
 

                                                            

        ๔๕ ฝ่ายเผยแผ่พระพุทธศาสนา กรมการศาสนา กองศาสนศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ,คู่มือการศึกษาธรรม
ศึกษาชั้นตรี, พิมพ์ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพฯ : อักษรเจริญทัศน์, ๒๕๔๑), หน้า ๑๑๘. 
        ๔๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๙/๒๗๕. 
        ๔๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๙/๒๗๕. 
        ๔๘ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๗๗/๒๑๑. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๔๐ 
 

             ทั้ง ๕ ประการน้ีเป็นข้อห้ามสําหรับการประกอบอาชีพของชาวพุทธ พระไตรปิฎกฉบับ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยได้กล่าวถึงลักษณะการดําเนินชีวิตถูกต้อง ไว้ ๓ ประการคือ (๑) ไม่เอา
ทุกข์มาทับถมตน (๒)  ไม่ละทิ้งความสุขที่ชอบธรรม (๓)  ไม่หมกมุ่นสยบติดอยู่กับความสุขนั้น๔๙ 
              (๓)  กามสังวร  หมายถึง  การสํารวมระวังควบคุมตนมิให้มักมากในกามารมณ์ มีความ
ต้องการทางเพศให้พอเหมาะพอดี มิให้มัวเมาในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ตามกระแสโลกภิวัตน์ 
แฟช่ันนิยม และวัตถุนิยมสมัยใหม่ ไม่มัวเมาในกามารมณ์จนเกินพอดี รู้จักรักษาตนไม่ให้อารมณ์อยู่
เหนือเหตุผล มีความยินดีต่อคู่ครองของตน 
            พระธรรมปิฎก (ป.อ.  ปยุตฺโต)ได้กล่าวถึงผู้บริโภคกามว่ามี ๓ จําพวกคือ ๕๐  
              (๑)  พวกที่บริโภคกามคุณทั้ง ๕ โดยมีความติดใจ หลงใหล หมกมุ่น ไม่รู้เท่าทัน เห็นโทษ
ไม่มีปัญญาพาตัวรอด เป็นเหมือนเนื้อป่าที่ติดบ่วงและนอนทับบ่วงอยู่ ย่อมจะประสบความเสื่อม
ความพินาศถูกพรานทําเอาได้ตามปรารถนา 
              (๒)  พวกท่ีบริโภคกามคุณ ๕ โดยไม่ติดไม่หลงใหล ไม่หมกมุ่น รู้เท่าทันเห็นโทษมีปัญญา
พาตัวรอดได้ เป็นเหมือนเน้ือป่าที่นอนทับบ่วงแต่ตัวไม่ติดบ่วงย่อมจะไม่ประสบความเสื่อม        
ความพินาศ ไม่ถูกพรานคือมารร้ายทําอะไรเอาตามปรารถนา 
              (๓)  พวกที่สงัดจากกามปลอดจากอกุศลธรรมทั้งหลาย ได้บรรลุรูปฌานและอรูปฌาน  
ขั้นใดขั้นหน่ึงตลอดจนบรรลุสัญญาเวทยิตนิโรธและเป็นผู้สิ้นอาสวะแล้ว (ประสบสุขประณีตสูงสุด
แล้ว)  ได้ช่ือว่าทําให้มาตาบอดมองไม่เห็นร่องรอย ถึงภาวะที่มารมองไม่เห็น เป็นเหมือนเน้ือป่าเที่ยว
ไปในป่าใหญ่ จะเดิน จะยืน จะน่ัง จะนอนก็ปลอดโปร่งเบาใจ เพราะไม่อยู่ในสายตาของพราน     
              จะเห็นได้ว่ากามสังวรในพระพุทธศาสนามิได้สอนให้ละเลิกความเกี่ยวข้องกับกามารมณ์
อย่างเดียว แต่ยังสอนให้รู้จักปฏิบัติต่อกามารมณ์อย่างถูกต้องด้วย สอนไม่ให้ตกเป็นทาสของ
กามารมณ์ ยึดหลักสันโดษ คือ ความยินดี ความพอใจเท่าที่ตนมี 
              (๔)  สัจจะ  หมายถึง  ความจริงใจต่อตนเองและผู้อ่ืน มีความรับผิดชอบและซื่อสัตย์
สุจริตต่อตน  
            พระพรหมมุนี (พิมพ์ ธมฺมธโรา ได้อธิบายว่า “สัจจะหมายถึงความจริงอันเป็นสิ่งที่เที่ยง
แท้เป็นอมตะดังที่พูดกันเสมอว่า ความจริงเป็นสิ่งที่ไม่ตาย คําว่า ความจริงคือความดี ความแท้      
สิ่งประเสริฐหรือเป็นสิ่งที่สังคมปรารถนา บุคคลที่ดีหรือประเสริฐจะต้องทําดีมีสัจวาจาคือ พูดอย่างไร
ต้องทําอย่างน้ัน   ดังพระพุทธเจ้าตรัสว่า ยถาวาที ตถาการี การพูดกับการกระทําจะต้องตรงกัน
เสมอ” ๕๑ 
              (๕)  สติสัมปชัญญะ  หมายถึง การมีสติรอบคอบ ไม่เลินเล่อ รู้จักหย่ังคิด ควบคุม  
ความรู้สึกตัวเองอยู่เสมอว่าสิ่งใดควรทําหรือไม่ควรทํา มีสติรอบคอบไม่ประมาทพลั้งเผลอทําสิ่งผิด 
อันจะนํามาซึ่งการตัดทอนคุณงามความดีที่มีอยู่หรือที่จะมีขึ้น เมื่อเพ่งถึงการสํารวมในการดื่มนํ้าเมา
                                                            

        ๔๙ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๒/๑๒. 
        ๕๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพฯ : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๓), หน้า ๕๔๒ – ๕๔๓. 
        ๕๑ พระพรหมมุนี (พิมพ์ ธมฺมธโร), สากลศาสนา ภาค ๑ – ๒, (กรุงเทพฯ : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๐๕), 
หน้า ๔๕๑. 
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๔๑ 
 

แล้ว ก็เพ่ือประโยชน์แห่งการผาสุกของร่างกายและเพ่ือคุณงามความดีที่จะได้กระทําอย่างมีสติ
รอบคอบที่สมควร 
              สรุป เบญจธรรมเป็นธรรมที่สนับสนุนเบญจศีล  การประพฤติปฏิบัติที่ดีของมนุษย์ทั้งกาย 
วาจาและใจ มีความเมตตากรุณา ประกอบอาชีพสุจริต สํารวมในกาม พูดความจริง ไม่โกหก          
มีสติสัมปชัญญะ ผู้ที่ยึดถือปฏิบัติในหลักพุทธธรรมข้อน้ีจะทําให้มีอายุยืน มีโรคภัยไข้เจ็บน้อย เป็นที่
รักของมนุษย์และเทวดาทั้งหลายมีสมาธิและเข้าถึงนิพพาน 
             
๒.๖ การปฏิบัติเบญจศีลเบญจธรรม 
         ๒.๖.๑  ประโยชน์การปฏิบัติเบญจศีลเบญจธรรม 
ศีลเป็นเครื่องสนับสนุนการทําความดีของชีวิต ทําให้คนในสังคมอยู่กันด้วยความรักเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ 
ความสงบสุขต่อกัน ศีลจึงเป็นความงามในเบ้ืองต้น 
              พระพุทธเจ้าทรงเทศนาประโยชน์ของการรักษาศีลแก่ชาวตําบลบ้านปาฏลิคามสรุป
ได้ว่า๕๒ 
              (๑)  ย่อมได้โภคทรัพย์ใหญ่หลวง ซึ่งมีความไม่ประมาทเป็นเหตุ 
              (๒)  กิตติศัพท์อันดีงามย่อมกระฉ่อนไปไกล 
              (๓)  เข้าไปหาบริษัทใด ๆ เช่น ขัตติยบริษัท พราหมณบริษัท คหบดีบริษัท สมณบริษัท 
ย่อมเป็นแกล้วกล้าไม่เก้อเขินเข้าไปหาบริษัทน้ัน 
              (๔)  ย่อมไม่หลงยืมสติ 
              (๕)  หลังจากตายแล้วย่อมไปบังเกิดในสุคติโลกสวรรค์ 
              สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรินายก  ได้อธิบายประโยชน์
ของการรักษาศีล๕ ไว้ว่า๕๓ 
              ผู้รักษาศีลข้อที่ ๑ ย่อมทําให้มีพลานามัยที่แข็งแรงปราศจากโรคภัย มีอายุยืนยาว       
ไม่มีศัตรู 
              ผู้รักษาศีลข้อที่ ๒ ย่อมมีทรัพย์เลี้ยงชีพจะประสบแต่ทางดี มีทรัพย์สมบัติไม่มี วิบัติ
หายนะ 
              ผู้รักษาศีลข้อที่ ๓  ย่อมประสบโชคทางความรัก มักพบรักแท้ไม่อกหัก 
              ผู้รักษาศีลข้อที่ ๔  ย่อมมีเสียงที่ไพเราะ พูดจามีเหตุมีผล มีคนเช่ือฟังและน่าเช่ือถือ 
              ผู้รักษาศีลข้อที่ ๕  ย่อมมีสมองดี มีความทรงจําดี ไม่หลงลืมฟ่ันเฟือนเลอะเทอะ         
ไม่วิกลจริต 
              วศิน  อินทสระ ได้อธิบายว่า ศีลมีความไม่เดือดร้อนใจ กายเย็น ใจเย็น เพราะไม่เห็น
โทษเศร้าหมองใด ๆ ของตน เหมือนบุรุษหรือสตรีที่ได้อาบนํ้าชําระร่างกายเรียบร้อยแล้ว ปริโภค
อาหารประณีต ได้น่ังพัก ณ ร่มไทรริมลําธารอันมีนํ้าใสสะอาด เมื่อรักษาศีลดีแล้วย่อมเป็นผู้มีศีล

                                                            

        ๕๒ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๘๕/๙๙. 
        ๕๓ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรินายก, วิธีสร้างบุญบารมี, (กรุงเทพฯ : 
นพรัตน์,๒๕๔๘), หน้า ๑๙ – ๒๒.  
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๔๒ 
 

ประจําใจ ประจําตน ศีลจะกลับมารักษาเรา เหมือนเราปลูกต้นไม้ รักต้นไม้ เมื่อต้นไม้เติบโตขึ้นย่อม
หวนมารักษาผู้ปลูกน้ันเอง๕๔ 
              มูลนิธิพุทธศาสน์นุสรณ์ ผู้รักษาศีลย่อมปรากฏดังน้ี๕๕ 
              (๑)  เกิดความเมตตากรุณา 
              (๒)  เป็นที่สรรเสริญยกย่องนับถือและเป็นแบบอย่างต่อผู้อ่ืน 
              (๓)  เป็นผู้ไม่เสียทรัพย์โดยเปล่าประโยชน์ 
              (๔)  นํามาซึ่งความสงบสุขต่อตนเอง ครอบครัว และผู้ใกล้ชิด 
              (๕)  เป็นหนทางสู่ความสําเร็จในครอบครัวและสัมมาอาชีพ 
              บริษัท ไอที โอพีเอ็ม จํากัด หากใครได้ปฏิบัติรักษาศีล๕ ได้ จะเกิดอานิสงส์ของศีล๕ 
ดังนี้๕๖ 
               (๑)  ทําให้อายุยืนปราศจากโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียน 
               (๒)  ทรัพย์สมบัติที่มีอยู่จะปลอดภัยจากโจรผู้ร้าย 
               (๓)  ลูกหลาน สามี ภรรยา อยู่ด้วยกันอย่างผาสุก ไม่มีผู้คอยเบียดเบียน 
               (๔)  พูดอะไรก็มีคนเคารพเช่ือถือ คําพูดมีเสน่ห์เป็นที่จับใจไพเราะด้วยสัตย์ด้วยศีล 
               (๕)  เป็นผู้มีสติปัญญาดีและเฉลียวฉลาด ไม่หลงหน้าหลงหลังเหมือนคนบ้าไม่มีสติ 
                   
         ๒.๖.๒  เบญจศีลเบญจธรรมกับผู้สูงอายุ 
             เบญจศีลเบญจธรรมเป็นหลักธรรมที่ปฏิบัติควบคู่กันมุ่งให้บุคคลทําความดี เลี่ยงหลีกจาก
ความช่ัวหรือละเว้นความช่ัว ซึ่งเป็นหลักพุทธธรรมที่ทุกคนนํามาใช้ในชีวิตประจําวันผู้สูงอายุจึงควร
จะประพฤติปฏิบัติตามเบญจศีลและเบญจธรรม ดังนี้    
             ศีลข้อที่๑  เว้นจากการฆ่าสัตว์ที่มีชีวิต เบญจธรรมข้อ๑  ให้มีเมตตาความรักและความ
ปรารถนาดีและความสงสารคิดช่วยเหลือผู้อ่ืนให้พ้นทุกข์ 
            ศีลข้อที่๒  เว้นจากการถือเอาสิ่งของที่เจ้าของไม่ได้ให้ เบญจธรรมข้อที่๒ เลี้ยงชีพในทาง   
ที่ชอบ ประกอบด้วยคุณธรรม 
            ศีลข้อที่๓ เว้นจากการประพฤติผิดในกาม เบญจธรรมข้อที่๓ กามสังวร ให้สํารวมในกาม 
            ศีลข้อที่๔ เว้นจากการพูดเท็จ  เบญจธรรมข้อที่๔  สัจจะ ความมีสัจจะความมีสัตย์ ความมี
ความจริงใจ พูดจริงทําจริง 
            ศีลข้อที่๕ เว้นจากการด่ืมนํ้าเมาหรือสุราเมรัยอันเป็นที่ต้ังแห่งความประมาท เบญจธรรม
ข้อที่๕ สติสัมปชัญญะ มีความรู้สึกระลึกได้ รู้สึกตัวอยู่เสมอ 

                                                            

        ๕๔ วศิน  อินทสระ, พุทธจริยศาสตร์, (กรุงเทพฯ  : สํานักพิมพ์ธรรมดา, ๒๕๔๙), หน้า ๔๔. 
        ๕๕ มูลนิธิพุทธศาสน์นุสรณ์, ฆราวาสธรรมเบื้องต้น (ประโยชน์ของการรักษาศีล๕), [ออนไลน์], แหล่งท่ีมา 
:http://www.susarncom/susarmth/th-dharma/th-seanhtml [๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๕ ] : ๑. 
        ๕๖ บริษัท ไอที โอพีเอ็ม จํากัด, อานิสงส์ของการรักษาศีล๕, [ออนไลน์], แหล่งท่ีมา : http:// 
www.susarn.com/susarnth/th-dharma/th-sean.html.[ ๑ ตุลาคม ๒๕๕๕ ] : ๑. 
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            หลักพุทธธรรมข้อน้ีมีความสําคัญต่อบุคคลที่เป็นชาวพุทธต้ังแต่เด็กจนถึงวัยชราทุกคน
ผู้สูงอายุต้องประพฤติปฏิบัติให้เป็นปกตินิสัย เมื่อเกิดการทําผิดพลาดในศีลข้อใดข้อหน่ึง ถือว่าบุคคล
น้ันผิดปกติแต่ก็สามารถกลับมาแก้ไขได้ใหม่ อย่าปล่อยให้ผิดเป็นนิสัยจะกลายเป็นบาปที่ติดตัวไป 
ผู้สูงอายุจะต้องดูใจของตนเองทุกวัน ตามจิตใจของตนเองให้ทันรู้ว่าคิดและประพฤติปฏิบัติตน
อย่างไร ทําอะไรที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและบุคคลอ่ืน  หรือทําในส่ิงที่ผิดศีลผิดธรรม ถ้าเกิดความ
พลั้งพลาดต้องปรับเปลี่ยนชีวิตใหม่ ทบทวนหลักพุทธธรรมที่นํามาใช้ในวิถีชีวิต รู้ทันกิเลสอย่าปล่อย
ให้กิเลสเข้ามาครอบงําจิตใจ ระมัดระวังกาย วาจาและใจ อย่าให้ฟุ้งซ่านไปตามกิเลส เพ่ือความสุข  
ในปัจจุบันและอนาคตของตนเองและครอบครัว ซึ่งเราอาจจะตายจากโลกน้ีไปแล้ว 
         สรุป  ผู้สูงอายุที่นําหลักพุทธธรรมเบญจศีลเบญจธรรมมาประพฤติปฏิบัติจะเกิดประโยชน์
ดังน้ี จะเป็นบุคคลท่ีมีเมตตากรุณา ไม่ฆ่าสัตว์ จะปราศจากโรคภัยไข้เจ็บและทําให้อายุยืน ทรัพย์
สมบัติที่มีอยู่จะไม่หายนะ ปลอดภัยจากโจรผู้ร้าย ตนเองครอบครัวมีความสุขไม่ถูกผู้อ่ืนเข้ามาเบียด
เยียน พูดจามีเสน่ห์ต่อคนฟัง มีคนเช่ือฟัง พูดอะไรมีคนเคารพนับถือ มีสติปัญญาเฉลียวฉลาด สมองดี 
ความจําดี ไม่หลงหน้าลืมหลังเหมือนคนบ้า ครอบครัวมีความสุข พระพุทธเจ้าสอนที่ให้คนเราเห็น
ความจริงในชีวิต เบญจศีลงดเว้นจากการทําช่ัวทางกายวาจาและทางใจ ถ้าประพฤติปฏิบัติในทางที่ดี
จะนําความสุขมาสู่ตนเองและครอบครัวตลอดจนสังคมและชุมชนที่อยู่ ถ้าประพฤติปฏิบัติในทางที่ไม่
ดีจะนําความเดือดร้อนมาสู่ตนเองเองและครอบครัวให้เกิดความหายนะได้      เบญจธรรมเป็นการ
ประพฤติปฏิบัติเพ่ือให้คนเป็นคนดี ซึ่งมีคุณธรรม ๕ ประการคือ เมตตากรุณามีความรักความ
ปรารถนาดีต่อผู้อ่ืนให้มีความสุข สัมมาอาชีพประกอบอาชีพที่สุจริตประกอบอาชีพในทางที่ถูกที่ควร
และที่ชอบธรรม กามสังวรยินดีพอใจในภรรยาของตน สัจจะพูดความจริง สติสัมปชัญญะมีสติ
รอบคอบ ไม่ประมาทในการดําเนินชีวิต เบญจศีลเบญจธรรม เป็นหลักพุทธธรรมที่คนทุกคนควร
ประพฤติปฏิบัติเพราะเป็นหลักพุทธธรรมเก่ียวข้องกับชีวิต เพ่ือให้อยู่ในสังคมอย่างมีความสุขเป็น
หลักพุทธธรรมที่ปฏิบัติได้ง่าย 
                                            
๒.๗  ฆราวาสธรรม๔ 
            ฆราวาสธรรม  ธรรมสําหรับฆราวาส  ธรรมสําหรับผู้ครองเรือน  หลักการครองชีวิตของ
คฤหัสถ์ที่จะต้องยึดถือปฏิบัติเพ่ือความมีชีวิตที่มีความสุข 
             
         ๒.๗.๑  ความหมายของฆราวาสธรรม๔ 
             ฆราวาสธรรม  หมายถึง การปฏิบัติตนเป็นฆราวาสที่ดี ซึ่งเป็นธรรมสําหรับผู้ครองเรือน  
มี ๔ ประการคือ๕๗  
             ๑)  สัจจะ ความจริงใจความจริงจัง ตลอดถึงความซื่อตรงซึ่งกันและกัน สรุปรวมคือ   
ความรับผิดชอบ เป็นหลักสําคัญที่จะให้เกิดความไว้วางใจและไมตรีจิตสนิทต่อกัน ขาดสัจจะเมื่อใด
ย่อมเป็นเหตุให้เกิดความหวาดระแวงแคลงใจกัน เป็นจุดเร่ิมต้นแห่งความร้าวฉานซึ่งยากนักที่จะ

                                                            

        ๕๗ วัดมงคลรัตนาราม ฟอร์ท วัลตัน บีซ, ฆราวาสธรรม, บทความธรรมะ, [ออนไลน์], แหล่งท่ีมา : http : 
www.mongkoltmple.com/ [๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๖ ] :  ๒. 
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ประสานให้คืนดีได้ดังเดิม ซึ่งถ้ามีความรับผิดชอบในตนเองหรือแม้แต่รับผิดชอบผู้อ่ืนก็จะส่งผลให้
เกิดความผาสุก คนมีสัจจะจึงมักแสดงความรับผิดชอบออกมา ๔ ด้านคือ 
                 (๑)  ด้านหน้าที่และการงาน  ทํางานช้ินน้ันให้สําเร็จไม่ว่าจะเกิดอุปสรรคใดๆ ก็ตาม
หรือแม้แต่สภาพแวดล้อมจะไม่เอ้ืออํานวยก็ตาม 
                 (๒)  ด้านคําพูด พูออย่างไรทําอย่างน้ันและทําอย่างไรก็พูออย่างน้ัน 
                 (๓)  ด้านการคบคน จริงใจไม่มีเหลี่ยมมีคู ว่ากันตรงๆ ซื่อๆ จริงใจไม่ลําเอียงไม่ถืออคติ 
ได้แก่ ไม่ลําเอียงเพราะรัก, ไม่ลําเอียงเพราะชัง, ไม่ลําเอียงเพราะโง่, ไม่ลําเอียงเพราะกลัว 
                 (๔)  ด้านศีลธรรมความดี  ยึดหลักคุณธรรมไม่ผิดศีลผิดธรรม ผิดประเพณีและ       
ผิดกฎหมายบ้านเมือง 
             ๒)  ทมะ  การรู้จักข่มจิตใจตนเอง มีความกระตือรือร้นในการเคี่ยวเข็ญฝึกตนเองบังคับ
ควบคุมอารมณ์ ข่มใจระงับความรู้สึกต่อเหตุบกพร่องของกันและกันอย่างไม่มีข้อเง่ือนไขเพ่ือให้
ตนเองมีทั้งความรู้ ความสามารถและความดีเพ่ิมพูนมากขึ้นทุกวันๆ รู้จักฝึกฝนตนปรับปรุงตนแก้ไข
ข้อบกพร่อง ปรับนิสัยและอัธยาศัยให้กลมกลืนประสานเข้าหากันได้ ไม่เป็นคนดื้อด้านเอาแต่ใจและ
อารมณ์ของตน คนที่ขาดธรรมข้อน้ีย่อมปล่อยให้ข้อแตกต่างปลีกย่อยทางอุปนิสัยและทางการอบรม
กลายเหตุแตกแยกสามัคคีใหญ่โต และถ้าไม่สามารถปรับตนเข้าหากันได้ ก็จําเป็นต้องทําลายชีวิต
คู่ครองแยกทางขาดจากกัน การจะมีทมะในทางเพ่ิมพูนความรู้ความสามารถและความดีในเรื่องๆ 
น้ันปฏิบัติอยู่ ๔ ขั้นตอนคือ 
                 (๑)  ต้องหาครูดีให้เจอ การเพ่ิมพูนความรู้ความสามารถน้ัน ก็ต้องหาคนที่มีความรู้
ความสามารถทางด้านน้ัน ๆ หรือ อย่างน้อยก็ต้องมีหนังสือของผู้เช่ียวชาญทางด้านน้ันเพ่ือที่จะ
ศึกษา 
                 (๒)  ต้องฟังคําครู ต้องต้ังใจฟัง ถามแล้วถามอีกจนกระทั่งจับประเด็นหรือความรู้   ตก
ผลึกเพ่ือจะนําไปใช้อย่างลุ่มลึก 
                 (๓)  ต้องตรองตามคําครู นําเอาคําสอนเหล่าน้ันมาทบทวนตรึกตรองถึงความลุ่มลึก
ของคําสอน การใช้งานผลดีผลเสียหรือแม้แต่ข้อระวังต่างๆ เพ่ือที่จะได้สามารถนํามาประยุกต์ใช้งาน
ได้อย่างถูกต้อง 
                 (๔)  ต้องทําตามครู เมื่อมีความรู้ก็ต้องปฏิบัติให้เกิดผลด้วยความมีสติรอบคอบ 
ระมัดระวังไม่ประมาทพลั้งเผลอจนอาจนําไปสู่ความเสียหายล้มเหลวในบั้นปลายชีวิต“การฝึกฝน   
ใดๆ ถ้าไม่สามารถเปลี่ยนนิสัยไม่ช่ือว่าเป็นการฝึกฝน” 
             ๓)  ขันติ  ความอดทนอดกลั้นต่อความหนักและความร้ายแรงทั้งหลาย ชีวิตของผู้อยู่
ร่วมกันนอกจากมีข้อแตกต่างขัดแย้งทางอุปนิสัย การอบรมและความต้องการบางอย่างซึ่งจะต้อง
หาทางปรับปรุงเข้าหากัน แล้วบางอย่างอาจจะมีล่วงเกินรุนแรงแสดงออกจากฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง        
ซึ่งอาจจะเป็นถ้อยคําหรือกิริยาอาการจะต้ังใจหรือไม่ก็ตาม เมื่อเกิดเหตุเช่นน้ีอีกฝ่ายหน่ึงจะต้องรู้จัก
อดกล้ันระงับใจไม่ก่อเหตุให้เรื่องลุกลามกว้างขยายต่อไป ความร้ายจึงจะระงับลงไป นอกจากน้ี
จะต้องมีความอดทนต่อความลําบากตรากตรําและเรื่องหนักใจต่างๆ ในการประกอบการงานอาชีพ 
เป็นต้น  โดยเฉพาะเมื่อเกิดภัยพิบัติความตกตํ่าคับขัน ไม่ตีโพยตีพายแต่มีสติอดกล้ันคิดอุบายใช้
ปัญญาหาทางแก้ไขเหตุการณ์ให้ลุล่ วงไปด้วยดี  ชี วิตของคู่ครองที่ ขาดความอดทนย่อม                 
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ไม่ประคับประครองพากันให้รอดพ้นเหตุร้ายต่างๆ  อันเป็นประดุจมรสุมแห่งชีวิตไปได้ ความอดทน
พ้ืนฐานใน ๔ เร่ืองต่อไปน้ีเป็นสิ่งที่ต้องเจอในชีวิตของเราโดยทั่วไปคือ 
                 (๑)  ต้องอดทนต่อธรรมชาติที่ไม่เอ้ืออํานวยทนทั้งแดด ลม ฝน  สิ่งแวดล้อมที่ไม่
เอ้ืออํานวย เป็นต้น 
                 (๒)  ต้องอดทนต่อทุกขเวทนา คือ การทนสภาพสังขารของตน เช่น การเจ็บป่วยก็ไม่
โวยวายครํ่าครวญจนเกินเหตุ เป็นต้น 
                 (๓)  ต้องอดทนต่อการกระทบกระทั่ง คือ การอดทนกับคนอ่ืน รวมถึงอดทนกับตนเอง
ในเรื่องที่ไม่ได้ด่ังใจตนเอง การกระทบกระทั่งจิตใจตนเอง 
                 (๔)  ต้องอดทนต่อกิเลส คือ การอดทนต่อนิสัยไม่ดีของเราไม่ให้ระบาดไปติดคนอ่ืน
และต้องอดทนต่อการยั่วยุของอบายมุข ซึ่งเป็นสิ่งแวดล้อมภายนอกที่พยายามกระตุ้นกิเลสในใจ  
ของตนเอง อดทนต่ออบายมุข๖ คือ การด่ืมสุรา การเที่ยวกลางคืน การเที่ยวในสถานบันเทิงเริงรมย์ 
การเล่นการพนัน คบคนช่ัวเป็นมิตร และการเกียจคร้านต่อหน้าที่การงาน 
             ๔)  จาคะ  ความเสียสละ ความเผื่อแผ่แบ่งปัน ตลอดถึงความมีนํ้าใจเอ้ือเฟ้ือต่อกัน นึกถึง
ส่วนรวมของครอบครัวเป็นใหญ่ ชีวิตบุคคลที่จะมีความสุขจะต้องรู้จักเป็นผู้ให้ด้วย มิใช่จะเป็นผู้รับ
เอาแต่ฝ่ายเดียว การให้ในที่น้ีมิใช่หมายแต่เพียงการเผื่อแผ่แบ่งปันสิ่งของอันเป็นเรื่องที่มองเห็นและ
เข้าใจได้ง่ายๆ เท่าน้ันแต่ยังหมายถึงการให้นํ้าใจแก่กัน การแสดงน้ําใจเอ้ือเฟ้ือต่อกันตลอดจนการ
เสียสละความพอใจและความสุขส่วนตนได้ เช่น ในคราวที่คู่ครองประสบความทุกข์ ความเจ็บไข้ 
หรือมีธุรกิจใหญ่ เป็นต้น ก็เสียสละความสุขความพอใจของตนขวนขวายช่วยเหลือเอาใจใส่ดูแลเป็นที่
พ่ึงอาศัยเป็นกําลังส่งเสริมหรือช่วยให้กําลังใจได้โดยประการใดประการหน่ึงตามความเหมาะสม    
รวมความว่า เป็นผู้มีจิตใจกว้างขวางเอ้ือเฟ้ือเสียสละ ไม่คับแคบเห็นแก่ตัว ชีวิตครอบครัวที่ขาดจาคะ
ก็จะคล้ายการลงทุนที่ปราศจากผลกําไรมาเพ่ิมเติม ส่วนที่มีมาแต่เดิมก็คงที่หรือค่อยร่อยหรอพร่องไป  
เหมือนต้นไม้ที่มิได้รับการบํารุงก็มีแต่อับเฉาร่วงโรยไม่มีความสดช่ืนงอกงาม ความเสียสละมี ๓ 
ประเภทคือ 
                 (๑)  สละสิ่งของ 
                 (๒)  สละความสะดวกสบาย 
                 (๓)  สละอารมณ์ที่บูดเน่า ไม่เอามาเก็บฝังใจและเป็นพ้ืนฐานการทําสมาธิ 
              ความเสียสละก็ต้องต้ังมั่นอยู่ในพ้ืนฐานของเหตุผลต้องรู้ถึงความแตกต่างของ “ความ
อยากได้เอาแต่ใจ” กับ “ความจําเป็นของครอบครัว” ว่าสิ่งใดควรที่จะทําก่อนหลังเป็นพ้ืนฐาน     
เพ่ือกําจัดความเห็นแก่ตัวของตนและป้องกันความรู้สึกว่าถูกเอารัดเอาเปรียบของอีกฝ่าย 
              ธรรม ๔ ประการคือ สัจจะ ทมะ ขันติ และจาคะ ดังกล่าวน้ี มิใช่แระสงค์เป็นข้อปฏิบัติ
จํากัดเฉพาะในระหว่างคู่ครองเพียง ๒ คนเท่าน้ัน แต่มุ่งหมายให้ใช้ทั่วไปในชีวิตการครองเรือน
ทั้งหมด โดยยึดถือเป็นคุณธรรมพ้ืนฐานของจิตใจในการท่ีจะสร้างความสัมพันธ์อันดีงามกับคน
ทั้งหลายที่จะอยู่ร่วมหรือติดต่อเกี่ยวข้องกันให้เหมาะสมตามฐานะน้ันๆ เพ่ือประโยชน์สุขทั้งแก่ชีวิต
ตนเองและแก่ชีวิตของคนอ่ืนๆ ในสังคม 
              ดังน้ัน ชีวิตครองเรือนหรือชีวิตคู่ จึงต้องเข้าใจซึ่งกันและกัน สามารถฝากผีฝากไข้ฝาก
ชีวิตไว้ด้วยกัน มีความรู้ความสามารถและความดีมากพอที่จะเลี้ยงครอบครัวให้สุขสบาย เลี้ยง
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ลูกหลานให้เป็นคนดีสืบต่อไป ทั้งน้ีพ้ืนฐานการใช้ชีวิตหลังแต่งงานต้องอาศัยความเสียสละต่อกันและ
กันมากต้องเสียสละเพ่ือการดูแลทั้งกายและใจ รู้จักถนอมนํ้าใจกันในยามปกติ รู้จักให้กําลังใจกัน    
ในยามเผชิญอุปสรรค รู้จักเตือนสติห้ามปรามกันในยามประมาทและมีความซื่อสัตย์ต่อกันและกัน
อย่างเสมอต้นเสมอปลาย ซึ่งหากสามารถทําได้อย่างน่ีแล้วชีวิตครอบครัวก็จะมีแต่ความสุข ปัญหา
ต่างๆ ก็จะไม่เกิดขึ้นอย่างแน่นอน 
 
         ๒.๗.๒  ความสําคัญของฆราวาสธรรม๔ 
              ฆราวาสธรรม๔ คือ  ธรรมสําหรับการครองเรือน ๔ ประการ (๑) สัจจะ ความจริง, 
ซื่อตรงซื่อสัตย์ จริงใจพูดจริงทําจริง (๒) ทมะ การฝึกฝน, การข่มใจฝึกนิสัยปรับตัว, รู้จักควบคุม
จิตใจ ฝึกหัดดัดนิสัย แก้ไขข้อบกพร่อง ปรับปรุงตนให้เจริญก้าวหน้าด้วยสติปัญญา (๓)ขันติ ความ
อดทน, ต้ังหน้าทําหน้าที่การงานด้วยความขยันหมั่นเพียร เข้มแข็ง ทนทานไม่หว่ันไหว มั่นใน
จุดหมายไม่ท้อถอย (๔)จาคะ  ความเสียสละ, สละกิเลส สละความสุขสบายและผลประโยชน์ส่วนตน
ได้ ใจกว้าง พร้อมที่จะรับฟังความทุกข์ ความคิดเห็นและความต้องการของผู้อ่ืน พร้อมที่จะร่วมมือ
ช่วยเหลือ เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ไม่คับแคบเห็นแก่ตนหรือเอาแต่ใจตัว๕๘ 
 
         ๒.๗.๓  ประโยชน์ของฆราวาสธรรม๔ 
              ๑)  เป็นที่ไว้วางใจของบุคคลในครอบครัวและบุคคลทั่วไป 
              ๒)  รู้จักข่มใจต่อความโกรธ หลง ทําให้ชีวิตมีความสุข 
              ๓)  อดทนต่อทุกข์ต่างๆ ที่เกิดข้ึนได้ การเจ็บป่วย การลําบากกาย ลําบากใจ อยากมี
อยากได้ ทําให้ไม่มีศัตรู จิตใจเข้มแข็ง 
              ๔)  ทําให้เกิดความสุขแก่ผู้อ่ืนแก่สังคมส่วนรวม เพราะความไม่เห็นแก่ตัว 
         สรุป  หลักพุทธธรรมข้อน้ีมุ่งให้เป็นคนมีความซื่อสัตย์ พูดจริงทําจริง ปรับตัวรู้จักควบคุม
จิตใจฝึกนิสัยแก้ไขข้อบกพร่องของตนเองปรับปรุงตัวเองให้เจริญก้าวหน้าด้วยสติปัญญาไม่หว่ันไหว 
ไม่ย่อท้อในเหตุการณ์ที่เกิดข้ึน ยอมสละความสุขสบายผลประโยชน์ของตนเองได้ และพร้อมที่จะรับ
ฟังความทุกข์ ความคิดเห็น และความต้องการของผู้อ่ืน พร้อมที่จะร่วมมือช่วยเหลือเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ 
บุคคลใดปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมข้อน้ีจะเป็นที่รักที่วางใจของบุคคลในครอบครัวและคนในสังคม 
ทําให้เกิดความสุขแก่ตนเอง แก่ผู้อ่ืนและสังคม 
 
         ๒.๗.๔  ฆราวาสธรรม๔ กับผู้สูงอายุ 
              ฆราวาสธรรม๔ มีความสําคัญย่ิงในวิถีชีวิตของผู้ครองเรือนเป็นหลักพุทธธรรมที่
พระพุทธเจ้าทรงมอบสําหรับผู้ครองเรือนให้ประพฤติปฏิบัติ เพ่ือส่งเสริมให้มีความสุขในชีวิต
ครอบครัวย่ิงข้ึน ในพระพุทธศาสนามีคํากล่าวที่ว่า ทีใดมีรักที่น่ันมีทุกข์ หลักธรรมน้ีเหมาะสําหรับคน
ที่มีความรัก 

                                                            

        ๕๘ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๔๖/๓๕๔. 
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              ผู้สูงอายุผ่านชีวิตมามากทั้งสมหวังและไม่สมหวัง ทั้งดีและไม่ดี หลักพุทธธรรมข้อน้ี      
จะช่วยให้ผู้สูงอายุเข้าใจในชีวิตมากขึ้นกับลูกหลานและบุคคลในสังคมได้เป็นอย่างดี การคบหา
สมาคมระหว่างบุคคลในสังคม ไม่ว่าจะอยู่ในฐานะใด จําต้องมีหลักธรรมสัจจะอยู่ด้วยเสมอ เพราะ
สัจจะคือความจริงใจ ความซื่อสัตย์ต่อบุคคลที่รักและบุคคลทั่วไป การแสดงออกด้วยความซื่อสัตย์ 
ความจริงใจต่อลูกหลานหรือบุคคลในสังคมถือเป็นรากฐานสําคัญในการสร้างความสัมพันธ์ระหว่าง
กัน เป็นความรักที่ผู้สูงอายุมีให้กับลูกหลานและบุคคลภายในสังคม การอยู่ร่วมกันต้องปรับตัวเข้าหา
กัน เพราะต่างคนมาจากพ้ืนฐานของชีวิต ประสบการณ์แตกต่างกัน ไม่มีใครเป็นไปตามใจที่คิดได้   
เราเองก็อาจจะไม่สามารถเป็นไปได้ทุกอย่างตามท่ีทุกคนต้องการ ทมะจึงเป็นหลักธรรมฝึกข่ม
ความรู้สึกต่อเหตุบกพร่องของกันและกัน เพ่ือปรับปรุงตนเองให้เข้าหากันได้ ไม่เป็นคนเอาแต่ใจ
ตนเอง ผู้สูงอายุต้องข่มจิตข่มใจเมื่อเห็นลูกหลานทําในสิ่งที่ตนเองไม่พึงปรารถนา ต้องให้อภัย  ข่มจิต
ข่มใจระงับความรู้สึกของตนเอง ใช้ปัญญาในการตัดสินใจ ควบคุมจิตใจ เมื่อผู้สูงอายุขาดหลัก     
พุทธธรรมข้อน้ี ย่อมขาดจากการใช้สติปัญญาในการพิจารณา กลายเป็นคนไม่มีเหตุผล เกิดความ
แตกแยกวุ่นวายในครอบครัวและสังคม คนที่อยู่ร่วมกันจะมีความแตกต่างด้วยอุปนิสัย การอบรม
และประสบการณ์เดิม  บางคนมีเหตุทําให้ล่วงเกินรุนแรง จะต้ังใจหรือไม่ก็ตาม เช่น ลูกหลานอาจจะ
ล่วงเกินผู้สูงอายุด้วยถ้อยคําหรือการกระทํา ผู้สูงอายุจะต้องอดทนอดกล้ันระงับใจ ไม่ก่อเหตุให้
ลุกลามใหญ่โตออกไป ขันติแตกต่างจากทมะตรงท่ีมุ่งให้เกิดความอดทนโดยเน้นที่ร่างกาย ผู้สูงอายุ
จะต้องอดทนต่อความลําบากทั้งทางกายและทางใจในการอยู่ร่วมกับลูกหลานและบุคคลภายในสังคม 
เรื่องหนักใจต่างๆ จะต้องมีสติ อดทนอดกลั้นเพียรพยามยามเป็นกําลังใจซึ่งกันและกันระหว่าง
ผู้สูงอายุกับลูกหลาน 
            จาคะสําหรับผู้สูงอายุความเสียสละเผื่อแผ่แบ่งปัน การให้ในที่น้ีไม่ใช่เผื่อแผ่แบ่งปันสิ่งของ
ในเรื่องที่มองเห็นกันและเข้าใจกัน แต่หมายถึงการให้นํ้าใจแก่กัน แสดงนํ้าใจเอ้ือเฟ้ือต่อกัน ตลอดจน
การเสียสละความพอใจและความสุขส่วนตัวของผู้สูงอายุที่ให้ต่อลูกหลานและบุคคลในสังคม เมื่อเกิด
ปัญหาความเจ็บไข้ ก็เสียสละความสุขความพอใจของตนขวนขวายช่วยเหลือเอาใจใส่ดูแล เป็นที่พ่ึง
อาศัย เป็นกําลังส่งเสริมช่วยให้กําลังใจตามความเหมาะสม คือเป็นผู้มีจิตใจกว้างเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่
เสียสละ ไม่คับแคบเห็นแก่ตัว การให้อีกประเภทหน่ึงคือ การให้อภัยเป็นการแสดงไมตรีจิตและความ
จริงใจยอมรับความแตกต่างซึ่งข้อน้ีสําคัญต่อผู้สูงอายุมาก จิตใจของผู้สูงอายุจะเป่ียมไปด้วยความรัก 
ความเข้าใจ ไม่ทําให้จิตใจและอารมณ์เกิดความทุกข์หรือขุ่นมัว 
             สรุป ฆราวาสธรรม๔ เป็นหลักธรรมที่ให้ผู้สูงอายุมองสิ่งต่างๆ ที่อยู่รอบตัวด้วยใจที่เป็น
ธรรมะ มีความอดทนต่อสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นด้วยใจที่สงบ มีชีวิตที่ไม่ขุ่นมัว เป็นคนเสียสละมีสุขภาพ
กายสุขภาพจิตดีอยู่ตลอดเวลา พิจารณาสิ่งต่าง ๆ ด้วยสติปัญญานํามาซึ่งความสุขแก่ตนเอง 
ลูกหลานและสังคม 
 
๒.๘  พรหมวิหาร๔ 
            พรหมวิหาร๔  หลักพุทธธรรมที่ต้องมีไว้เป็นหลักในใจและกํากับความประพฤติ เพ่ือ
ดําเนินชีวิตหมดจดงดงาม และประพฤติปฏิบัติต่อมนุษย์สัตว์ทั้งหลายโดยชอบ  เป็นธรรมประจําใจ 
ที่ทําให้เป็นพรหมหรือเสมอด้วยพรห 
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         ๒.๘.๑  ความหมายของพรหมวิหาร๔ 
              พรหมวิหาร๔ คือเครื่องอยู่อย่างประเสริฐ ธรรมประจําใจอันประเสริฐ หลักความ
ประพฤติที่ประเสริฐบริสุทธ์ิ ธรรมที่ต้องมีไว้เป็นหลักประจําใจและกํากับความประพฤติจึงจะช่ือว่า
ดําเนินชีวิตหมดจด และปฏิบัติตนต่อมนุษย์สัตว์ทั้งหลายโดยชอบ 
              พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายของพรหมวิหาร๔ คือ๕๙ 
              ๑)  เมตตา ความรัก  คือ ความปรารถนาดีมีไมตรีต้องการช่วยเหลือให้ทุกคนประสบ
ประโยชน์และความสุข 
              ๒)  กรุณา ความสงสาร คือ อยากช่วยเหลือผู้ อ่ืนให้พ้นจากความทุกข์ใฝ่ใจที่จะ        
ปลดเปลื้องบําบัดความทุกข์ยากของคนและสัตว์ทั้งปวง 
              ๓)  มุทิตา ความเบิกบานพลอยยินดี  คือ เมื่อเห็นผู้อ่ืนมีสุขก็มีใจแช่มช่ืนเบิกบานเมื่อเห็น
เขาทําดีงามประสบความสําเร็จถ้วนหน้าย่ิงขึ้นก็พลอยยินดีบันเทิงใจด้วย พร้อมที่จะช่วยส่งเสริม
สนับสนุน 
              ๔)  อุเบกขา  ความมีใจเป็นกลาง  คือ มองความเป็นจริงโดยวางจิตเรียบสมํ่าเสมอมั่นคง
เที่ยงตรงดุจตาช่ังมองเห็นว่าการที่บุคคลจะได้รับผลดีหรือช่ัวสมควรแก่เหตุที่ตนประกอบ พร้อมที่จะ
วินิจฉัยวางตนและปฏิบัติไปตามหลักการเหตุผลและความเที่ยงธรรม 
              ผู้ดํารงพรหมวิหารย่อมช่วยเหลือมนุษย์สัตว์ทั้งหลายด้วยเมตตากรุณาและย่อมรักษา
ธรรมไว้ด้วยอุเบกขา ดังน้ันแม้จะมีกรุณาที่จะช่วยเหลือปวงสัตว์แต่ต้องมีอุเบกขาด้วยที่จะมิให้      
เสียธรรม พรหมน้ีแปลว่า ธรรมเคร่ืองอยู่ของพรหม ทําประจําใจที่ทําให้เป็นพรหมหรือให้เสมอ    
ด้วยพรหมหรือธรรมเคร่ืองอยู่ของท่านผู้มีคุณที่ย่ิงใหญ่ 
             พรหมวิหาร๔ เรียกอีกอย่างหน่ึงว่า อัปปมัญญา๔  เพราะแผ่สม่ําเสมอโดยท่ัวไปในมนุษย์
สัตว์ทั้งหลาย ไม่มีประมาณไม่จํากัดขอบเขต พรหมวิหารมีอยู่ในผู้ใดย่อมทําให้ผู้น้ันประพฤติปฏิบัติ
เก้ือกูลแก่ผู้อ่ืนด้วยสังคหวัตถุ๔เป็นต้น ในการที่จะเข้าใจและปฏิบัติพรหมวิหารให้ถูกต้องพึงทราบ
รายละเอียดดังน้ี 
             ความหมายโดยวิเคราะห์ศัพท์ 
              ๑)  เมตตา มีนํ้าใจเย่ือใยใฝ่ประโยชน์สุขแก่คนสัตว์ทั้งหลายหรือนํ้าใจปรารถนา
ประโยชน์สุขที่เป็นไปต่อมิตร 
              ๒)  กรุณาทําความสะเทือนใจแก่สาธุชนเมื่อคนอ่ืนประสบทุกข์หรือถ่ายถอน ทําทุกข์
ของผู้อ่ืนให้หมดไป หรือแผ่ใจไปรับรู้แก่คนสัตว์ทั้งหลายที่ประสบทุกข์ 
              ๓)  มุทิตา โมทนายินดีต่อผู้ประกอบด้วยสมบัติหรือผลดีน้ัน ๆ 
              ๔)  อุเบกขา คอยมองดูอยู่โดยละความขวนขวายว่าสัตว์ทั้งหลายอย่าผูกเวรกัน เป็นต้น
และโดยเข้าถึงความเป็นกลาง 
             ตัวอย่างมาตรฐานที่แสดงความหมายของพรหมวิหาร 
                 ๑)  เมื่อลูกยังเล็กเป็นเด็กเยาว์วัย แม่เมตตารักใคร่ถนอมเลี้ยงให้เจริญเติบโต 

                                                            

        ๕๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๗, 
(กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๑๒๔ – ๑๒๗. 
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                 ๒)  เมื่อลูกเจ็บไข้เกิดมีทุกข์ภัย มีกรุณาห่วงใยปกปักรักษาหาทางบําบัดไข้ 
                 ๓)  เมื่อลูกเจริญวัยเป็นหนุ่มสาวสวยสง่า แม่มุทิตาพลอยปลาบปลื้มใจหวังให้ลูกงาม
สดใสอยู่นานเท่านาน 
                ๔)  เมื่อลูกรับผิดชอบกิจหน้าที่ของตนขวนขวายอยู่ด้วยดี แม่อุเบกขามีใจน่ิงสงบ    
เป็นกลางวางเฉยคอยดู 
             ฉันทะ คือ กัตตุกัมยตาฉันทะ ความอยากจะทําให้ดีหรือความต้องการที่จะทําให้คนสัตว์
ทั้งหลายมีความสมบูรณ์ปราศจากโทษข้อบกพร่อง เช่น อยากให้เขาประสบประโยชน์สุขพ้นจากทุกข์ 
เป็นต้น เป็นจุดต้ังต้นของพรหมวิหารทั้ง ๔ น้ี การข่มระงับกิเลส (นิวรณ์) ได้เป็นท่ามกลางสมาธิถึง
ขั้นอัปปนา คือ ภาวะจิตที่มั่นคงเรียบรื่นสงบสนิทดีที่สุดเป็นทีจบของพรหมวิหารท้ัง ๔ น้ัน 
            พิมาร  ได้กล่าวถึงพรหมวิหาร๔ ดังน้ี๖๐ 
             ๑)  เมตตา ความรักใคร่ปรารถนาดีอยากให้เขามีความสุข มีจิตแผ่ไมตรี คิดทําประโยชน์
แก่มนุษย์และสัตว์ทั่วหน้า  
                  ลักษณะของเมตตา คือ เป็นไปโดยอาการช่วยเหลือเก้ือกูลแก่มนุษย์และสัตว์ทั้งหลาย 
จิตที่คิดช่วยเหลือเกื้อกูลน้ันเป็นจิตที่เป่ียมไปด้วยเมตตา 
                  หน้าที่ของเมตตา คือ น้อมนําประโยชน์ไปให้เขา ทําสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อเขา 
                  ผลของเมตตา คือ กําจัดความริษยาอาฆาตเคืองแค้นให้หมดไป เมื่อเรามีจิตเมตตา
แล้ว เราจะไม่ผูกพยาบาทเคืองแค้นใครเลย 
                  เหตุแห่งเมตตา คือ เห็นภาวะที่น่าเจริญใจของคนและสัตว์ทั้งหลาย เห็นว่าเขาน่ารักก็
มีใจเมตตา 
                  ผลดีของเมตตา คือ มีใจสงบ หายโกรธแค้น ไม่ขุ่นเคืองใจ 
                  ผลที่ไม่ดีของเมตตา ถ้าใช้เมตตาไม่ถูกทาง คือ ทําให้เกิดเสน่ห์ เอ็นดูรักใคร่ ความใจดี
มีเมตตาบางทีก็ทําให้เกิดเป็นความเสน่หา กลายเป็นความพินาศข้ึนมาได้ 
                  สิ่งที่ทําลายเมตตา  คือ ราคะ ความกําหนัดในกามารมณ์ ความอยากได้อยากดี อยาก
มีอํานาจวาสนา และความพยาบาท ความโกรธ ความไม่พอใจ ตัวอย่างเช่น พ่อเลี้ยงอาจมีเมตตาต่อ
ลูกเลี้ยง ต้ังใจส่งเสียให้ได้เล่าเรียนสูง ๆ เพ่ือจะได้มีงานดี ๆ ทํา แต่พอลูกเลี้ยงเติบโตเป็นสาว 
พ่อเลี้ยงเกิดมีใจเสน่หารักใคร่ในตัวลูกเลี้ยง ความเมตตาก็ถูกความเสน่หาทําลายไป กลายเป็นความ
กําหนัด ความใคร่แทน เมื่อลูกเลี้ยงเร่ิมมีคนรักในวัยเดียวกัน พ่อเลี้ยงก็เกิดความรู้สึกโกรธ ไม่พอใจ 
ซึ่งความรู้สึกโกรธน้ีก็ทําลายเมตตาจิตที่พ่อเลี้ยงเคยมีให้แก่ลูกเลี้ยง 
              ๒)  กรุณา ความสงสารคิดช่วยให้พ้นทุกข์ ใฝ่ใจจะปลดเปลื้องบําบัดความทุกข์ยาก
เดือดร้อนของปวงสัตว์ เมื่อคนอ่ืนประสบทุกข์ ต้องการทําทุกข์ของคนอ่ืนให้หมดไปหรือแผ่ใจไปรับรู้
ต่อคนสัตว์ทั้งหลายที่ประสบทุกข์ 
                  ลักษณะของกรุณา เป็นอาการที่ใฝ่ใจจะปลดเปลื้องความทุกข์แก่คนและสัตว์ทั้งหลาย
หน้าที่ของกรุณา คือ ไม่น่ิงดูดาย ทนอยู่ไม่ได้ต่อทุกข์ของคนและสัตว์ทั้งหลาย 

                                                            

      ๖๐ พิมาร,ธรรมะกับชีวิตประจําวัน เรื่องมาเป็นพรหมกันเถอะนะ, [ออนไลน์], แหล่งท่ีมา : 
www.oknation.net/blog/pimahn/[ ๒๓ มีนาคม ๒๕๕๗] : ๑ – ๓.  
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                  ผลของกรุณา คือ ไม่เบียดเบียนไม่คิดร้าย ไม่มุ่งทําลาย 
                  เหตุของกรุณา คือ เห็นภาวะไร้ที่พ่ึง เห็นสภาพน่าอนาถของคนและสัตว์ทั้งหลาย       
ที่ถูกทุกข์ครอบงํา จึงเกิดความสงสาร 
                  ผลที่ดีของกรุณา คือ ความสงบ ไม่คิดเบียดเบียน ไม่คิดมุ่งทําลาย 
                  ผลที่ไม่ดีของกรุณา ถ้าใช้กรุณาไม่ถูกทาง คือ ทําให้ใจสงสารแล้วเกิดความโศกเศร้า 
                  สิ่งทีทําลายกรุณา คือ ความเศร้าโศกเสียใจเพราะความสงสาร และความคิด
เบียดเบียนทําลาย ตัวอย่าง เราเลี้ยงหมาไว้ตัวหน่ึง ต่อมาหมาของเราอาจโดนรถยนต์ชนให้ได้รับ
บาดเจ็บ เราก็เกิดความสงสาร อยากให้หมาพ้นทุกข์ทรมานจากการบาดเจ็บน้ัน เราอาจพาหมาไปให้
สัตวแพทย์รักษาพยาบาล แต่ด้วยความรักความสงสารที่มีมากเกินไป ทําให้เราโศกเศร้าเสียใจ ความ
โศกเศร้าเสียใจน้ี ทําลายความกรุณาไปแล้วเพราะจิตที่โศกเศร้าน้ัน เป็นจิตที่ไม่สงบ และเราอาจคิด
โกรธแค้นคนขับรถยนต์ที่ชนหมาของเรา ความโกรธแค้นน้ีก็ทําลายความกรุณาที่มีอยู่ในใจของเรา
ด้วยเช่นกัน 
              ๓)  มุทิตา ความยินดีในเมื่อผู้อ่ืนอยู่ดีมีสุข มีจิตผ่องใส กอปรด้วยอาการแช่มช่ืนเบิกบาน
อยู่เสมอ ต่อคนและสัตว์ทั้งหลายผู้ดํารงในปกติสุข พลอยยินดีด้วยเมื่อเขาได้ดีมีสุข 
                   ลักษณะของมุทิตา คือ พลอยยินดี ดีใจด้วย 
                   หน้าที่ของมุทิตา คือ อิจฉาริษยา 
                   ผลของมุทิตา คือ ขจัดความอิจฉาริษยา 
                   เหตุแห่งมุทิตา คือ เห็นผู้อ่ืนประสบความสําเร็จ ก็พลอยยินดีไปกับเขาด้วย 
                   ผลที่ดีของมุทิตา  คือ มีใจสงบ ไม่มีความอิจฉาริษยา 
                   ผลที่ไม่ดีของมุทิตา ถ้าใช้มุทิตาไม่ถูกทาง คือ เกิดความระเริง 
                   สิ่งที่ทําลายมุทิตา คือ โสมนัส ดีใจว่าตนจะพลอยได้รับผลประโยชน์ไปด้วยและความ
อิจฉาริษยาที่ไม่ยินดีในความสุขความสําเร็จของผู้อ่ืน ตัวอย่าง ลูกสาวของเราอาจได้เป็น    ดาราดัง  
ทําให้เราดีอกดีใจไปกับลูกสาวด้วย และอาจคิดไปว่าเราได้เป็นแม่ของดาราดังไปแล้ว ลูกอาจมีรายได้
ดี คงแบ่งเงินให้แม่จับจ่ายใช้สอยได้มากขึ้น ความคิดระเริงไปเช่นน้ีทําลายมุทิตาที่เคยพลอยยินดีกับ
ความสุขสําเร็จของลูกไปด้วย 
               ๔)  อุเบกขา ความวางใจเป็นกลาง อันจะให้ดํารงอยู่ในธรรมตามที่พิจารณาเห็นด้วย
ปัญญา คือมีจิตเรียบตรงเที่ยงธรรมดุจตราช่ัง ไม่เอนเอียงด้วยรักและชัง พิจารณาเห็นกรรมที่สัตว์
ทั้งหลายกระทําแล้ว อันควรได้รับผลดีผลช่ัว สมควรแก่เหตุอันตนประกอบ พร้อมที่จะวินิจฉัยและ
ปฏิบัติไปตามธรรม รวมท้ังรู้จักวางเฉย สงบใจมองดู ในเมื่อไม่มีกิจที่ควรทําเพราะเขารับผิดชอบตน
ได้ดีแล้ว เขาสมควรรับผิดชอบตนเองหรือเขาควรได้รับผลอันสมกับความรับผิดชอบของตน 
                    ลักษณะของอุเบกขา คือ เป็นไปโดยอาการเป็นกลางต่อคนและสัตว์ทั้งหลาย         
มีใจสงบไม่เอนเอียง  
                    หน้าที่ของอุเบกขา คือ มองเห็นความเสมอภาคกันในคนและสัตว์ทั้งหลาย 
                    ผลของอุเบกขา คือ ระงับความขัดเคืองเสียใจ และระงับความดีใจ ไม่คล้อยตาม 
                    เหตุแห่งอุเบกขา คือ มองเห็นภาวะท่ีทุกคนเป็นเจ้าของกรรมของตน ซึ่งแต่ละคน
ย่อมเป็นไปตามกรรม 
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                    ผลที่ดีของอุเบกขา คือ มีใจสงบ ไม่มีความยินดียินร้าย 
                    ผลที่ไม่ดีของอุเบกขา ถ้าใช้อุเบกขาไม่ถูกทาง คือ เกิดความเฉยเมย ไม่รับรู้ไม่แยแส 
ไม่ใยดี 
              สิ่ งที่ทํ าลายอุ เบกขาคือ  ความเฉยชา ไม่รับ รู้  ราคะ  ความใคร่  ความขัดเคือง    
ตัวอย่างเช่น  เพ่ือนของเราคนหน่ึงสอบได้ทุนไปเรียนต่อต่างประเทศ เราเองก็รู้ว่าเพ่ือนคนน้ีเป็นคน
เรียนดีมาแต่ไหนแต่ไร  เขาสมควรที่จะสอบชิงทุนการศึกษาได้ แทนที่เราจะร่วมแสดงความยินดี    
กับเพ่ือน เรากับทําไม่รู้ไม่ช้ี อย่างน้ีไม่ใช่อุเบกขา แต่เป็นความไม่แยแส เฉยชา ไม่สนใจใยดี ต่อมา
เพ่ือนไปเรียนต่างประเทศ จบการศึกษาและกลับมาเมืองไทย เพ่ือนล้มป่วยเข้าโรงพยาบาล เราได้
ข่าวก็ไม่ไปเย่ียมสอบถามอาการ อย่างน้ีไม่ใช่อุเบกขา แต่เป็นความเฉยชา ใจจืด แล้งนํ้าใจ 
              บุคคลที่ประพฤติตนอยู่ในพรหมวิหารย่อมช่วยเหลือมนุษย์และสัตว์ทั้งหลายด้วยเมตตา
กรุณา และย่อมรักษาธรรมไว้ได้ด้วยอุเบกขา ดังน้ันแม้จะมีกรุณาที่จะช่วยเหลือปวงสัตว์แต่ต้องมี
อุเบกขาด้วย ที่จะมิให้เสียธรรม พรหมวิหารมีในผู้ใด ย่อมทําให้ผู้น้ันประพฤติปฏิบัติเก้ือกูลแก่ผู้อ่ืน
ด้วยสังคหวัตถุ๔ 
              บิดามารดาน้ัน คือ พรหมของบุตร พ่อแม่ทุกคนจําเป็นต้องมีพรหมวิหาร๔  ตัวอย่างเช่น 
พ่อแม่มีลูกสาวคนหน่ึง พ่อแม่รักและเมตตาลูกสาว ส่งเสริมให้ลูกสาวเรียนหนังสือ  เพ่ือจะได้งานดี ๆ 
ทํา พ่ึงตนเองได้ น่ีคือความเมตตาของพ่อแม่ที่มีต่อลูก ต่อมาลูกสาวเรียนจบมีงานทําและแต่งงาน 
ภายหลังมีความขัดแย้งกับสามี ลูกสาวก็มีความทุกข์ มาร้องไห้ปรับทุกข์กับพ่อแม่ พ่อแม่ก็กรุณา
สงสารอยากให้ลูกสาวพ้นทุกข์ ได้แต่รับฟังปัญหา และคิดช่วยเหลือบุตรสาวเท่าที่จะทําได้ ต่อมาลูก
สาวหย่ากับสามีคนแรก และได้พบรักใหม่ แต่งงานกับมหาเศรษฐีคนดัง พ่อแม่ก็พลอยยินดีไปกับลูก
สาวด้วย จิตที่ยินดีน้ีเป็นมุทิตา ต่อมาลูกสาวต้ังครรภ์กําลังจะให้กําเนิดหลานชายแต่เกิดอุบัติเหตุ
เล็กน้อยทําให้แท้งบุตร  ลูกสาวคนน้ีก็มีลูกไม่ได้อีก พ่อแม่รับทราบด้วยความเห็นใจ แต่ไม่เศร้าโศก
เสียใจ เพราะเข้าใจในสัจธรรม รับรู้เรื่องราวได้อย่างมีใจสงบ อย่างน้ีเรียกว่าเป็นอุเบกขา และ
ปลอบใจลูกสาวว่า ไม่มีหลานก็ไม่เป็นไร โชคดีแล้วที่ลูกสาวไม่เป็นอะไร ยังดีที่สุขภาพของลูกยัง
แข็งแรงดีอยู่ แม้จะเป็นเรื่องร้ายแต่พ่อแม่ก็ไม่ควรเศร้าโสกเสียใจ รู้จักทําใจให้สงบได้โดยไม่ทุกข์ร้อน 
แต่ไม่ได้น่ิงดูดายหรือเฉยเมยกับข่าวร้าย 
 
         ๒.๘.๒  ความสําคัญของพรหมวิหาร๔ 
              พรหมวิหาร๔ มีความสําคัญคือ ธรรมเคร่ืองอยู่อย่างประเสริฐ ๔ ประการ ประกอบด้วย 
(๑) เมตตา ความรักใคร่ปรารถนาดีอยากให้เขามีความสุข (๒) กรุณา ความสงสาร   คิดช่วยให้พ้น
ทุกข์ (๓) มุทิตา  ความพลอยยินดีในเมื่อผู้อ่ืนอยู่ดีมีสุข (๔) อุเบกขา ความวางใจ     เป็นกลาง 
 
         ๒.๘.๓  ประโยชน์ของพรหมวิหาร๔ 
              ๑)  นอนหลับเป็นสุข เหมือนนอนหลับในสมาบัติ 
              ๒)  ต่ืนขึ้นจิตมีความสุข ไม่มีอารมณ์ขุ่นมัวหรือมีจิตช่ืนบาน 
              ๓)  นอนฝัน ก็ฝันสิ่งดี 
              ๔)  เป็นที่รักของคนทั่วไป เทพ เทวดา พรหม ภูตผีก็มาขอส่วนบุญ ภูติผีก็ไม่ทําอันตราย 
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              ๕)  จะไม่มีอันตรายจากไฟไหม้ จากอาวุธ ยาพิษ 
              ๖)  จิตต้ังมั่นในอารมณ์ สมาธิเป็นปกติไม่เสื่อม และจะเจริญก้าวหน้าในสมาธิย่ิงข้ึน 
              ๗)  มีใบหน้าสดใส ช่ืนบานแก่ช้า 
              ๘)  เมื่อจะตายไม่หลงสติฟ่ันเฟือน ตายจะมีสติสัมปชัญญะ 
              ๙)  เทวดา พรหม จะคอยติดตามรักษาให้ปลอดภัยจากอันตรายทั้งปวงทําให้มีชีวิตอยู่ใน
โลกน้ีเป็นสุขไม่เป็นทุกข์ 
            ๑๐)  ถ้ามิได้บรรลุมรรคผลชาติน้ี ผลจากการมีอารมณ์ทรงพรหมวิหาร๔ จะส่งให้ไปเกิดใน
พรหมโลกมีความสุขมาก จากพรหมโลกได้รับคําสอนจากพระอรหันต์เบ้ืองบนสามารถบรรลุมรรคผล
เข้านิพพานได้ง่าย 
            ๑๑)  มีอารมณ์สดช่ืน แจ่มใส เบิกบาน ปลอดโปร่งมีศีลบริสุทธ์ิผุดผ่องเพราะเมตตาทําให้มี
ปัญญาดี ไม่ละเมิดศีล๕ มีสมาธิต้ังมั่น จิตใจไม่วอกแวกวุ่นวาย จิตมีความสุข 
            สรุป  พรหมวิหาร๔ เป็นหลักพุทธธรรมสําหรับมนุษย์ทุกคน เป็นหลักพุทธธรรมประจําใจ  
ที่ทําให้คนประพฤติปฏิบัติตนอย่างพรหม ให้ความรักกับสรรพสัตว์ทั้งหลายด้วยจิตใจอันแผ่ไม่ตรี 
ปรารถนาดีอยากให้เขามีสุข  มีความต้องการท่ีปลดเปลื้องบําบัดความทุกข์ร้อนของสรรพสัตว์ทั้งปวง 
พลอยยินดีเมื่อเขามีความสุข ไม่เอนเองด้วยรักและชัง พิจารณาเห็นกรรมที่สัตว์ทั้งหลายกระทํา     
อันควรได้รับผลดีหรือช่ัว สมแก่เหตุผลที่สรรพสัตว์ทั้งหลายได้ทําไว้  ผู้ดํารงในพรหมวิหาร๔  
ช่วยเหลือสรรพสัตว์ทั้งหลายด้วยเมตตากรุณา  รักษาธรรมด้วยอุเบกขา แม้จะมีกรุณาที่จะช่วยเหลือ
สรรพสัตว์ แต่ต้องมีอุเบกขาด้วยเพ่ือไม่ให้เสียธรรม 
 
         ๒.๘.๔  พรหมวิหาร๔ กับผู้สูงอายุ 
              พรหมวิหาร๔ เป็นหลักธรรมที่ให้คนเราประพฤติตนให้เป็นอย่างพรหม ผู้สูงอายุเป็น
พรหมของลูกหลาน เป็นพรหมของบุคคลในสังคม ผู้ใดมีพรหมวิหาร๔ ผู้น้ันมีเสน่ห์ในตัวเอง มีจิตใจที่
สงบเย็น ผู้สูงอายุจะต้องเมตตา ความรักใคร่อยากให้เขามีความสุข มีจิตแผ่ไมตรีรู้สึกสงสาร เอ็นดู
ผู้อ่ืนอยู่เสมอ แม้ว่าบุคคลผู้น้ันจะทําในสิ่งที่ไม่ดีก็ยังนึกสงสารและเอ็นดูในบุคคลเหล่านั้น แม้มีศัตรู
ผู้สูงอายุจะต้องคิดกับศัตรูด่ังมนุษย์ที่น่าสงสารคนหน่ึง ที่ยังเวียนว่ายตายเกิดหาที่สุดไม่ มองศัตรูด้วย
สายตาเอ็นดูเหมือนแม่เอ็นดูลูก สิ่งน้ีจะทําให้ผู้สูงอายุมีพลังให้คนที่คิดร้ายเปลี่ยนใจมาคิดดีต่อเรา    
ไปไหนมีคนรักใคร่อยากใกล้ชิด แม้ว่าจะเพ่ิงรู้จักกันก็ตามเพราะพลังของความเมตตามีพลังมากที่สุด
ในโลกใบนี้ ผู้สูงอายุจะต้องมีความกรุณา ย่ืนมือช่วยเหลือผู้ประสบทุกข์ ใฝ่จะใจจะปลดเปลื้องบําบัด
ความทุกข์ของปวงสัตว์ ช่วยเหลือแม้กระทั่งศัตรู ช่วยให้เขาไม่มีเวรกับเรา เห็นคนอ่ืนเดือดร้อนก็ช่วย
แบบไม่ต้องตระหน่ี พระพุทธเจ้าสอนให้ทําทานเพ่ือลดความตระหน่ีในตัว เผื่อแผ่ช่วยเหลือกัน     
และกัน การทําบุญถือว่าเป็นอริยทรัพย์ติดตามตัวไปภพหน้า พบกับใครเขาก็รักใคร่อยากพูดคุยด้วย  
ผู้สูงอายุยังต้องมีมุทิตา ยินดีในสิ่งที่ผู้อ่ืนเป็น ผู้อ่ืนมี เห็นใครได้ดีก็ยินดี  เขทําความดีก็อนุโมทนา    
ไม่อิจฉาไม่นินทาให้ร้าย ไม่หมั่นไส้หรือน้อยเน้ือตํ่าใจใดๆ  ถ้าเขาด่า ให้คิดว่าเคยทํากรรมกับเขา     
มาก่อน ต้องยินดีเพราะมีโอกาสได้ใช้กรรมให้หมดไปไม่เกิดการจองเวรกัน ได้บุญเพ่ิมขึ้นคืออภัยทาน 
ยินดีน้อมรับแม้คําด่า คําติฉินนินทา ยินดีที่ผู้อ่ืนดีกว่า ยินดีที่ไม่มีวันจะเก่งเหมือนใคร พอใจที่เกิดมา
เป็นแบบนี้ เมื่อผู้สูงอายุทําใจได้ในสิ่งน้ี จะมีความมั่นใจในตนเอง มีเสน่ห์ไม่มีความหมองในสีหน้า  
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ในด้านอุเบกขา ผู้สูงอายุจะต้องระลึกอยู่เสมอว่า ไม่มีอะไรเป็นตัวเป็นตนอย่างแท้จริง ทุกคนมีสิทธ์ิ  
ที่จะดีหรือเลว เวียนว่ายตายเกิดเหมือนกัน เห็นเขาทําอะไร ก็วางเฉย อย่าไปเอามาคิดจนป่ันป่วน
หัวใจ มีใจเป็นกลาง  พบอะไรกระทบกระเทือนจิตใจก็วางเฉยเช่ือในเร่ืองกรรม ความทุกข์ที่แท้จริง
คือ ทุกข์ที่ต้องเวียนว่ายตายเกิดไม่รู้จักจบสิ้นไม่ยุ่งเรื่องของคนอ่ืน ไม่ต้องไปแก้นิสัยใคร ไม่ต้องไป
เก็บคําพูดหรือการกระทําคนอ่ืนมาจ้องจับผิดหรือตีโพยตีพาย หรือเอามาใส่ใจจนเจ็บข้ามวันข้ามคืน 
ถ้าผู้สูงอายุทําเช่นน้ีได้ใครเห็นใครรักมีเสน่ห์มาก เวลาดวงตกก็ไม่หนักเหมือนคนอ่ืนน่ีคือพลังอุเบกขา 
               สรุป  ผู้สูงอายถ้าปฏิบัติได้อย่างพรหม จะมีชีวิตที่หมดจดประพฤติปฏิบัติตนต่อมนุษย์
และสัตว์ทั้งหลายโดยชอบ มีใจสงบหายโกรธแค้น ไม่ขุ่นเคืองใจ  ความใจดีมีเมตตาบางทีทําให้เกิด  
ความเสน่หากลายเป็นความพินาศข้ึนมาได้ สิ่งที่ทําลายความเมตตาคือราคะ อยากได้อยากมี 
ผู้สูงอายุจะต้องระวังในสิ่งเหล่าน้ีให้ดีอย่าให้เกิดข้ึนกับตัวเองจนได้ กรุณาเป็นความสงสารคิดช่วยให้
พ้นทุกข์ ไม่เบียดเบียนไม่คิดร้าย ถ้าใช้กรุณาไม่ถูกทาง ทําใจให้สงสารแล้วจะเกิดความโศกเศร้า       
ผู้สูงอายุจะต้องตระหนักในเรื่องน้ีอย่างรอบครอบอย่าให้เกิดความสงสารไปในทางที่ผิด มุทิตา ความ
ยินดีที่ผู้อ่ืนอยู่ดีมีสุข พลอยยินดี ไม่อิจฉาริษยา ถ้าใช้มุทิตาไม่ถูกทางจะเกิดโสมนัสคิดว่าเราจะพลอย
ได้กับเขาไปด้วย ผู้สูงอายุต้องไม่คิดเช่นน้ัน  อุเบกขาความมีใจเป็นกลางไม่ลําเอียง ถ้าใช้อุเบกขาไม่
ถูกทาง จะเกิดความเฉยเมย ไม่รับรู้ ไม่แยแส ถ้ามีสิ่งเหล่าน้ีอยู่ในจิตใจของผู้สูงอายุจะทําให้ผู้สูงอายุ
ขาดความนับถือจากลูกหลานและบุคคลในสังคม 
 
๒.๙  สังคหวัตถุ๔ 
            หลักธรรมที่เป็นเคร่ืองสร้างสรรค์ประสานสามัคคีให้เกิดแก่หมู่คณะการอยู่ร่วมกันอย่างมี
ความสุขเป็นข้อปฏิบัติที่ยึดเหน่ียวจิตใจของบุคคลในสังคมให้สงบสุข 
                 
         ๒.๙.๑  ความหมายของสังคหวัตถุ๔ 
              สังคหวัตถุ๔  หมายถึง  ข้อปฏิบัติที่เป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวจิตใจของบุคคล หรือหลัก     
พุทธธรรมที่เป็นเคร่ืองประสานสร้างสรรค์สามัคคีในหมู่สมาชิกชาวพุทธ  ถือว่าหลักสังคหวัตถุ๔ น้ี
เป็นหลักในการอยู่ร่วมกันกับคนอ่ืนอย่างมีความสุข๔ ประการคือ๖๑  
              ๑)  ทาน  ได้แก่ การให้รวมถึงการเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ การเสียสละแบ่งปันการช่วยเหลือกัน
ด้วยสิ่งของเครื่องใช้และการให้คําแนะนําสั่งสอน เช่น  เมื่อเพ่ือนทําการบ้านไม่ได้เราก็เข้าไปแนะนํา 
ผิดกฎระเบียบของโรงเรียนก็เข้าไปแนะนําเตือนสติ 
              พุทธศาสนาแบ่งทานออกเป็น ๓ ประการ คือ 
                   (๑)  วัตถุทาน หรืออามิสทาน ได้แก่ การให้สิ่งของเครื่องใช้                 
                   (๒)  ธรรมทาน ได้แก่  การให้คําแนะนําสั่งสอนตักเตือน 
                   (๓)  อภัยทาน ได้แก่  การให้อภัย การไม่อาฆาตพยาบาท 

                                                            

        ๖๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป..อ.  ปยุตฺโต), สังคหวัตถุ๔, บทความ,[ออนไลน์], แหล่งท่ีมา : 
www.tta.in.th/uploadfile.[๑๑ ธันวาคม ๒๕๕๖] : ๒. 
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              ๒)  ปิยวาจา  ได้แก่ การพูดไพเราะอ่อนหวาน พูดมีหางเสียง มีครับ มีผม ผู้หญิงมีค่ะ    
มีดิฉัน นอกน้ันปิยวาจายังหมายถึง การพูดประสานความสามัคคีในหมู่คณะ พูดหวังประโยชน์      
ให้เกิดขึ้นแก่สังคมโดยรวม เช่น การพูดให้กําลังใจ เพ่ือนพูดปลอบเพ่ือนหรือพูดชักจูงเพ่ือน         
ไปในทางที่ดีหลีกหนีอบายมุข เป็นต้น 
              ๓)  อัตถจริยา  ได้แก่  การทําตนให้เป็นประโยชน์ต่อผู้ อ่ืนและส่วนรวม คือการ
ขวนขวายช่วยเหลือกิจการ การบําเพ็ญสาธารณประโยชน์ เช่น อยู่บ้านทําตนให้เป็นลูกที่ดีด้วยการ
ช่วยกวาดบ้าน แบ่งเบาภาระของพ่อแม่ ปัด กวาด เช็ด ถู  ล้างจาน เลี้ยงน้อง อยู่โรงเรียน ทําตัวเป็น
นักเรียนที่ดี เป็นลูกศิษย์ที่ดีคอยช่วยเหลือครู ดูแลความสะอาดเรียบร้อยของโรงเรียนช่วยครูดูแล   
รับน้องอนุบาลเพ่ือพาข้ึนห้องเรียน เป็นต้น 
              ๔)  สมานัตตา ได้แก่ การประพฤติปฏิบัติตนเหมาะสมกับหน้าที่ของตน เช่น ประพฤติ
ตนเหมาะสมกับการเป็นลูกของพ่อแม่ เป็นศิษย์ของครูอาจารย์ พบครูที่ไหนก็เข้าไปทักทายแสดง
ความเคารพ อยู่ที่ไหนก็นําคําสั่งสอนของพ่อแม่ ครูอาจารย์มาประพฤติปฏิบัติหรือแต่ก่อน เป็นคน
โอบอ้อมอารีช่วยเหลือเผื่อแผ่แบ่งปันอย่างไรปัจจุบันก็คงยังเป็นแบบน้ัน หรือแต่ก่อนเป็นคนพูดจา
ไพเราะอ่อนหวานอย่างไร ปัจจุบันก็เป็นคนพูดไพเราะอ่อนหวานอย่างน้ันอยู่ คนที่ปฏิบัติได้อย่างน้ี
ถือว่าเป็นคนเสมอต้นเสมอปลาย 
                สังคหวัตถุ๔ นอกจากเป็นเครื่องของสังคมสงเคราะห์แล้ว เรายังถือว่าเป็นคาถา      
มหาเสน่ห์อีกด้วย ดังน้ันใครต้องการเป็นมีเสน่ห์ คนรักคนหลงต้องปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม เร่ือง
สังคหวัตถุ๔ น้ี โดยสรุปเป็นคําเพ่ือจําง่ายว่า “โอบอ้อมอารี วจีไพเราะ สงเคราะห์ผู้คน เสมอต้น  
เสมอปลาย” 
 
         ๒.๙.๒  ความสําคัญของสังคหวัตถุ๔ 
              สังคหวัตถุ๔ คุณธรรมที่เป็นเครื่องผูกพันนํ้าใจกันแลกัน ระหว่างครอบครัว  ๔ ประการ 
ประกอบด้วย (๑) ทาน การให้ (๒) ปิยวาจา หรือเปยยวัชชะ วาจาไพเราะอ่อนหวาน  (๓) อัตถจริยา 
การประพฤติเป็นประโยชน์ต่อกันและกัน (๔) สมนัตตตา ทําตนเสมอต้นเสมอปลายปฏิบัติดีต่อกัน
ด้วยความสมํ่าเสมอ๖๒ 
 
        ๒.๙.๓  ประโยชน์ของสังคหวัตถุ๔ 
                    ๑)  เป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวจิตใจไม่ให้ทําช่ัว 
                    ๒)  เมื่อประสบความเดือดร้อนย่อมได้รับความช่วยเหลือจากผู้อ่ืน 
                    ๓)  ผู้อ่ืนให้ความเช่ือถือไว้วางใจ 
                    ๔)  เป็นที่รักใคร่ยกย่องนับถือของคนทั่วไป 
                    ๕)  เป็นบุคคลที่ใครอยากคบค้าสมาคมด้วย 
                    ๖)  เข้าสมาคมกับผู้อ่ืนได้ง่าย 
                    ๗)  ทําให้หมู่คณะมีความสามัคคีย่ิงข้ึน 

                                                            

        ๖๒ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๒/๕๑. 
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         สรุป  สังคหวัตถุ๔ เป็นหลักพุทธธรรมที่ยึดเหน่ียวนํ้าใจของผู้อ่ืน แต่การท่ีจะสร้างมิตรหรือ   
ยึดเหน่ียวจิตใจของบุคคลท่ีเป็นมิตรสหายกันแล้วไว้ได้น้ันหรือบุคคลภายในครอบครัวเป็นสิ่ง     
สําคัญมาก เคร่ืองยึดเหน่ียวจิตใจคือสังคหวัตถุ๔  ซึ่งประกอบด้วยทาน การให้ปันเผื่อแผ่เป็นการ
แสดงนํ้าใจ เป็นการยึดเหนี่ยวจิตใจ ผู้ที่มีความตระหน่ีไม่สามารถจะผูกมิตรหรือยึดเหนี่ยวจิตใจของ
บุคคลในครอบครัวและสังคมได้  ปิยวาจา มีวาจาสุภาพอ่อนหวานการมีปิยวาจาเป็นการผูกมิตรและ
รักษาน้ําใจของลูกหลานและบุคคลในสังคม เพราะถ้าใช้คําพูดที่ไม่ดีจะส่งผลให้ไม่มีใครอยาก
ช่วยเหลือ อัตถจริยา ช่วยเหลือผู้อ่ืนเมื่อจําเป็น ไม่น่ิงดูดาย เท่าที่กําลังความสามารถจะช่วยได้      
เพ่ือเป็นการผูกสัมพันธ์ไมตรีอันดีต่อกัน สมานัตตตา ความมีตนเสมอต้นเสมอปลาย ไม่คบมิตรหรือ
รักลูกหลานด้วยเห็นแก่ประโยชน์ของตนเอง พอหมดประโยชน์ก็เริ่มห่างเหินหรือเลิกคบ จะต้องคบ
มิตรหรือรักลูกหลานด้วยความจริงใจ มีความเสมอต้นเสมอปลาย 
         
         ๒.๙.๔  สังคหวัตถุ๔ กับผู้สูงอายุ 
             สังคหวัตถุ๔ เป็นหลักพุทธธรรมท่ีสงเคราะห์กันและกันเพ่ือความสุขในชีวิตประจําวัน 
ก่อให้เกิดความสามัคคี มีมิตรสหายบริวารท่ีดี  หลักพุทธธรรมสังคหวัตถุใช้ได้กับทุกเพศทุกวัย ในที่น้ี
จะกล่าวถึงสังคหวัตถุ๔ กับผู้สูงอายุ 
                ทาน การให้ ให้สิ่งที่เป็นประโยชน์กับบุคคลอ่ืนและลูกหลาน สิ่งของเล็กๆ น้อยๆ วิชา
ความรู้ คําแนะนํา ผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่มีความสามารถในด้านใดด้านหน่ึงเป็นพิเศษ สามารถที่จะ
สอนหรือถ่ายทอดความรู้ไปสู่ลูกหลานและบุคคลในสังคมได้ การสอนและถ่ายทอดความรู้        
เท่ากับเสียสละสิ่งที่เป็นประโยชน์ให้กับผู้อ่ืน คนที่ได้รับจะต้องดีใจ ไม่ใช่หวงแหนความรู้ ผู้สูงอายุ
สามารถให้ทุกอย่างที่เป็นประโยชน์ได้ เช่น วัตถุ เสื้อผ้า อาหาร ซึ่งเป็นสิ่งที่ดีทั้งผู้ให้และผู้รับ 
                ปิยวาจา คําพูดที่น่าฟังเป็นสิ่งสําคัญมาก ความสุขของคนเราขึ้นอยู่กับคําที่เราได้ยิน   
ได้ฟัง ถ้าได้ยินคําที่น่าฟังทําให้มีกําลังใจรู้สึกสบาย อยากมีชีวิตอยู่ต่อไป เพราะผู้สูงอายุหรือคนทุก
เพศทุกวัย มีความท้อแท้ด้วยโรคภัย ท้อแท้ในปัญหาชีวิต คําพูดที่ทําให้คนอ่ืนมีกําลังใจ สบายใจขึ้น 
เป็นสิ่งที่เป็นประโยชน์ แม้ว่าจะเป็นคนพูดวาจาที่ไม่น่าฟังจนติดเป็นนิสัย เราสามารถพูดอีกอย่าง
หน่ึงได้ ในขณะที่พูดจิตใจจะเป็นกุศล คนฟังสบายใจ สิ่งน้ีเป็นสิ่งสงเคราะห์ที่ทําให้ผู้สูงอายุอยู่อย่าง 
มีความสุขกับลูกหลานและบุคคลในสังคม จึงควรพูดสิ่งที่ให้ความสุขต่อกันไม่ใช่พูดในสิ่งที่ทําลายกัน
และกัน 
                อัตถจริยา การประพฤติที่เป็นประโยชน์ ช่วยเหลือคนอ่ืน แม้จะเป็นเร่ืองเล็กน้อยก็ถือ
ว่ามีนํ้าใจ เช่น เมื่อรับประทานอาหาร รินนํ้าหรือยกข้าวให้ ถือว่าทําในสิ่งที่เป็นประโยชน์จิตก็เป็น
กุศล ถ้าใครประพฤติช่วยเหลือ เราก็ชอบ ชีวิตวันหน่ึงๆ  ล่วงไปทีละขณะเรียกกลับคืนมาไม่ได้ถ้าทํา
ในสิ่งที่เป็นกุศลประโยชน์ เป็นการขัดเกลาจิตใจของเราให้เบาบางจากการเป็นคนที่เห็นแก่ตัว      
เป็นคนโลภมาก เป็นคนโกรธมาก  ให้เรามาเป็นคนท่ีมีความสามรถเสียสละประโยชน์ของเราด้วยการ
ช่วยเหลือคนอ่ืนน้ีเป็นอัตถจริยา  ผู้สูงอายุสามารถช่วยลูกหลานและสังคมตามกําลังความสามารถ
ของตนได้ทุกขณะ 
                สมานัตตตา การมีตนเสมอ ในเร่ืองน้ีเป็นการเสมอด้วยคุณธรรม ไม่ใช่ในสิ่งของที่มอง
จากภายนอก คนเรามีความแตกต่างในสภาพความเป็นอยู่ ความรู้ ชาติตระกูล แต่จริงๆ  แล้ว ทุกคน
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มีใจที่เหมือนกันคือ มีโลภะ ชอบในรูป รส กลิ่น สียง  และในสิ่งที่กระทบสัมผัส มีโทสะมีความ      
ขุ่นข้องหมองใจเหมือนกัน สิ่งที่แตกต่างกันในแต่ละบุคคล คือ ความคิด ถือว่าเป็นสิ่งหน่ึงที่ผู้สูงอายุ
กับลูกหลานและคนในสังคม ถ้าผู้สูงอายุลูกหลานและบุคคลในสังคมเข้าใจในชีวิต  มีใจเสมอไม่ยกตน
ข่มคนอ่ืนหรือดูหมิ่นกัน มีความจริงใจ มีความเป็นมิตร มีตนเสมอจริงๆ ไม่มีการสูงตํ่าในใจ จะทําให้
คนที่อยู่ใกล้มีความสุข อย่าไปคิดว่าคนที่ทําอะไรให้เรา เขาต้องได้รับเงินจากเรา ในขณะเดียวกันก็
เป็นเพ่ือนมนุษย์เป็นคนที่เกิดมาร่วมกัน มีความสุขทุกข์ร่วมกัน ต่างคนต่างให้ด้วยจิตด้วยใจ เมื่อเวลา
ลูกหลานดูแลผู้สูงอายุ อย่าไปคิดว่าลูกหลานทําเพ่ือหวังสมบัติของตน ให้ระลึกว่าลูกหลานทํากับเรา
ด้วยใจอันบริสุทธ์ิ ด้วยจิตด้วยใจจริง ๆ  
            สรุป ในชีวิตของผู้สูงอายุสังคหวัตถุ๔  ซึ่งเป็นหลักพุทธธรรมคําสั่งสอน ของพระพุทธเจ้า 
ไม่ใช่ว่าผู้สูงอายุจะมาประพฤติปฏิบัติขณะเป็นผู้สูงอายุเท่าน้ัน ผู้สูงอายุได้ถือประพฤติปฏิบัติมา    
เร่ิมต้ังแต่เป็นเด็กจนถึงปัจจุบัน เพราะในชีวิตของสรรพสัตว์ทั้งหลายต้องสงเคราะห์ซึ่งกันและกัน 
ชีวิตของสรรพสัตว์ทั้งหลายอยู่ด้วยการช่วยเหลือ เห็นอกเห็นใจกัน พูดจาด้วยความอ่อนน้อม 
อ่อนหวาน ทําตนให้เป็นประโยชน์ ปลอบใจให้กําลังใจกันและกัน เพ่ือความสุขของคนทั่วไปที่เกิดมา
เวียนว่ายตายเกิดในโลกน้ี 
  
 ๒.๑๐  อปริหานิยธรรม๗ 
              อปริหานิยธรรมเป็นหลักพุทธธรรมสําหรับคนดี ไม่ว่าจะเป็นผู้มีหน้าที่ปกครองหรือ
ผู้บริหาร ตลอดถึงผู้ที่อยู่ใต้ปกครองหรือผู้ ใต้บังคับบัญชา ถ้าผู้บริหารหรือผู้ปกครองมีหลัก           
อปริหานิยธรรมทั้ง ๗ ประการน้ี จะกลายเป็นผู้นําหรือผู้ปกครองที่ดีประกอบไปด้วย รู้จักเหตุ รู้จัก
ผล รู้จักตน รู้จักประมาณ รู้จักกาล รู้จักบุคคล รู้จักประชาชน 
 
         ๒.๑๐.๑  ความหมายของอปริหานิยธรรม๗ 
                ได้มีผู้ให้ความหายของอปริหานิยธรรม๗ ดังน้ี 
                พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายของอปริหานิยธรรมว่า “เป็น
ธรรมอันไม่เป็นที่ต้ังแห่งความเสื่อมเป็นไปเพ่ือความเจริญฝ่ายเดียว สําหรับหมู่ชนหรือผู้บริหาร
บ้านเมือง”๖๓ 
                สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส ได้ให้ความหมายเก่ียวกับ     
อปริหานิยธรรมมว่า เป็นธรรมไม่เป็นที่ต้ังแห่งความเสื่อม เป็นไปเพ่ือความเจริญฝ่ายเดียว มี ๗ อย่าง
คือ (๑)  หมั่นประชุมกันเนืองนิจ (๒) เมื่อประชุมก็พร้อมเพรียงกันประชุมเมื่อเลิกประชุมก็พร้อม
เพรียงกันเลิกและพร้อมเพรียงช่วยกันทําที่สงฆ์จะต้องทํา (๓)  ไม่บัญญัติสิ่งที่พระพุทธเจ้าไม่บัญญัติ
ขึ้น ไม่ถอนสิ่งที่พระองค์ทรงบัญญัติไว้แล้ว สมาทานศึกษาอยู่ในสิกขาบทตามที่พระองค์ทรงบัญญัติ
ไว้ (๔)  ภิกษุเหล่าใดเป็นประธานในสงฆ์ เคารพนับถือภิกษุเหล่าน้ันเช่ือฟังถ้อยคํา  ของท่าน (๕)  ไม่
ลุอํานาจแก่ความอยากที่เกิดข้ึน (๖)  ยินดีเสนาสนะป่า (๗)  ต้ังใจอยู่ว่า เพ่ือนภิกษุสามเณรซึ่งเป็นผู้

                                                            

         ๖๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนนุกรมพุทธศาสตรื ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์คร้ังท่ี๒๐, 
(กรุงเทพฯ : สหธรรมมิก, ๒๕๕๔), หน้า ๒๑๑. 
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มีศีล ซึ่งยังไม่มาสู่อาวาสขอให้มา ที่มาแล้วขอให้อยู่เป็นสุข ธรรม ๗ อย่างน้ีต้ังอยู่ในผู้ใดผู้น้ันไม่มี
ความเสื่อมเลย มีแต่ความเจริญฝ่ายเดียว๖๔ 
               พระทวีป กลฺยาณธมฺโม ( เล็ก บัณฑิตย์) ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับอปริหานิยธรรมว่า  
เป็นที่ต้ังแห่งความไม่เสื่อม ๗ ประการเป็นความเจริญทั้งฝ่ายบ้านเมืองและสงฆ์ โดยแบ่งความคิด
ออกเป็น ๓ อย่างคือ (๑)  หมั่นประชุมกันเนืองนิตย์ การพร้อมเพรียงกันเลิกประชุม การไม่บัญญัติสิ่ง
ที่ยังไม่ได้บัญญัติและไม่เลิกล้มสิ่งที่บัญญัติไว้แล้ว ซึ่งประเด็นน้ีได้บ่งบอกถึง  ความสามัคคีกันระหว่าง
ผู้คนในสังคมเพ่ือเป็นแนวทางเดียวกัน (๒)  การเคารพ การให้เกียรติ ไม่ข่มเหงล่วงเกินซึ่งกันและกัน 
พร้อมทั้งไม่ลบหลู่สิ่งที่ผู้คนกําลังนับถืออยู่ ถึงแม้ว่ามีพ้ืนฐานความเช่ือที่ต่างกัน (๓) เป็นการให้
อุปถัมภ์หรือสนับสนุนคนที่ทําดีมีศีลธรรมมีวินัยกฎเกณฑ์ที่ต้ังอยู่เป็นอย่างดี๖๕ 
               พระครูนิกรสุนทรกิจ (สุนทร นุ่มสกุล) ได้ให้ความหมายของอปริหานิยธรรมว่า เป็น
ธรรมเคร่ืองบ่งบอกได้ว่า เมื่อคณะสงฆ์และฆราวาสได้พากันประพฤติปฏิบัติตามด้วยความสามัคคีกัน 
ความเสื่อมความวุ่นวายต่าง ๆ ในพระพุทธศาสนาก็เป็นอันไม่ต้องไปพูดถึงเลย เพราะเมื่อพระภิกษุ 
ต่างรูปต่างปฏิบัติพระธรรมวินัยร่วมกัน ในพิธีกรรมต่าง ๆ เช่น พิธีเข้าพรรษาออกพรรษา ลงอุโบสถ
พระปาติโมกข์ทุกครึ่งเดือน ถืออุปัชฌาย์อาจารย์ มีความเคารพในพระเถระ ไม่ล่วงละเมิดพระวินัย 
ปฏิบัติตนเพื่อเป็นคนมักน้อย สันโดษมีกายวิเวก จิตวิเวกเป็นต้น เหล่าน้ีคือ “สาเหตุที่แท้จริง       
ของความเจริญของพระสัทธรรมในอดีตที่ผ่านมา หลักธรรมท้ัง๗ ทั้งฝ่ายฆราวาสและบรรพชิตนี้ 
พระพุทธเจ้าทรงตรัสประทานไว้ในพุทธบริษัท๔ ของพระองค์ ได้แก่ ภิกษุบริษัท ภิกษุณีบริษัท
อุบาสกบริษัท และอุบาสิกาบริษัท” ให้มีความรักกันความสามัคคีกัน และช่วยกันในเร่ืองต่าง ๆ 
รวมท้ังการรักษาพุทธศาสนาให้มั่นคงยืนยาวต่อไป เพราะแต่ละข้อต้ังอยู่ในผู้ใดหรือผู้ใดต้ังอยู่ในธรรม
เหล่าน้ี คือปฏิบัติธรรมเหล่าน้ีตลอดกาลเพียงผู้ใดผู้น้ันจะเป็นบรรพชิตก็ตาม จะเป็นคฤหัสถ์ก็ตาม    
ก็มีแต่ความเจริญอย่างเดียวไม่มีความเสื่อมเลยตลอดกาลเพียงน้ัน๖๖  
               พระเทพคุณาภรณ์ (โสภณ โสภณจิตโต) ได้ให้ความหมายของอปริหานิยธรรมว่า 
ธรรมอันเป็นที่ต้ังแห่งความไม่เสื่อม เป็นไปเพ่ือความเจริญอย่างเดียว ส่งเสริมความเป็นประชาธิปไตย
ในหมู่มนุษย์ เพ่ือให้พุทธศาสนิกชนได้รู้จักประยุกต์ใช้ธรรมะในทางการเมืองการปกครองเพ่ือให้เกิด
คุณประโยชน์และเกิดความสามัคคีในสังคมสืบไป๖๗ 

                                                            

        ๖๔ สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพุทธศาสนา, พิมพ์ครั้งท่ี ๒, 
(กรุงเทพฯ : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หน้า ๓๑. 
        ๖๕ พระทวีป กลฺยาณธมฺโม (เล็ก บัณฑิตย์), “การศึกษาวิเคราะห์หลักกัลยาณธรรมสําหรับการดํารงชีวิต      
ท่ีปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสนบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย,๒๕๕๒), หน้า ๙๒ – ๙๓. 
        ๖๖ พระครูนิกรสุนทรกิจ (สมพงษ์ นุ่มสกุล), “การศึกษาวิเคราะห์เรื่องความสามัคคีในคัมภีร์พระพุทธศาสนา
เถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสนามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 
๒๕๕๓), หน้า ๓๒. 
         ๖๗ พระเทพคุณาภรณ์ (โสภณ โสภณจิตโต), ธรรมะวันหยุด, [ออนไลน์], แหล่งท่ีมา : http;// www. 
Matichon.co.th.khaosod/vi…[๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๖] : ๑ – ๒. 
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๕๘ 
 

              การปกครองทุกระดับไม่ว่าจะเป็นฝ่ายอาณาจักรหรือฝ่ายศาสนจักร หากมี คุณธรรม ๗ 
ข้อที่ช่ือว่า อปริหานิยธรรมแล้ว ก็จะมีแต่ความเจริญ ความสามัคคีเป็นปึกแผ่นแน่นหนา ศัตรูไม่
สามารถทกลายได้ ถ้าเราจะส่งเสริมระบอบประชาธิปไตยมั่นคง เกิดเป็นคุณประโยชน์  ใหญ่หลวงต่อ
ชาติบ้านเมืองควรพร้อมเพรียงกันยึดแนวหลักอปริหานิยธรรม ๗ ประการ หากสามารถประพฤติ
ปฏิบัติได้พร้อมเพรียงกันแล้ว การเมืองจะกลายเป็นการเมืองบริสุทธ์ิแก้ปัญหาของชาติได้สําเร็จเป็น
แบบอย่างการเมืองดีเด่นที่โลกจะช่ืนชมยินดีมาก 
 
         ๒.๑๐.๒  ความสําคัญของอปริหานิยธรรม๗ 
               เป็นหลักธรรมการร่วมรับผิดชอบที่จะช่วยป้องกันความเสื่อม นําไปสู่ความเจริญรุ่งเรือง
โดยส่วนเดียว มี ๗ ประการ๖๘ 
                อปริหานิยธรรม ๗ ประการ ประกอบด้วย๖๙ 
                ๑)  หมั่นประชุมกันเป็นประจํา เพราะการประชุมกันบ่อย ๆ เป็นการระดมมันสมอง 
รวมความสามารถที่ทุกคนมีนํามาแก้ไขปรับปรุงข้อบกพร่อง ส่งเสริมพัฒนาหมู่คณะให้มีความเจริญ
ในด้านต่าง ๆ 
                 ๒)  พร้อมเพรียงกันประชุม พร้อมเพรียงกันเลิกประชุมและพร้อมเพรียงกันปฏิบัติกิจ
ของหมู่คณะ มีความรับผิดชอบร่วมกันดําเนินไปอย่างพร้อมเพรียงและเมื่อถึงตอนทํางานก็ต้อง
ทํางานส่วนรวมให้ดี 
                 ๓)  ปฏิบัติตามกฎข้อบังคับ ทุกคนที่เป็นสมาชิกของสังคมจะต้องถือระเบียบข้อบังคับ
เพ่ือปฏิบัติอย่างเสมอภาคกันและเป็นเหตุส่งเสริมให้การปกครองการบริหารเกิดผลดี มีประสิทธิภาพ 
                 ๔)  เคารพนับถือผู้ใหญ่ เช่ือฟังคําสั่งสอนของท่าน ความเป็นผู้ใหญ่กับความเป็นผู้น้อย
เป็นสิ่งที่เก่ียวข้องสัมพันธ์กันอย่างแยกไม่ออก เพราะการปกครองการบริหารจําเป็นต้องมีผู้นํา และผู้
ตาม หน้าที่ปกครอง หน้าที่สั่งการเป็นต้น เป็นเร่ืองที่ผู้ใหญ่หรือผู้นําจะต้องปฏิบัติ 
                 ๕)  ไม่ลุแก่อํานาจความอยาก ความเห็นแก่ตัว ถ้าใครปฏิบัติได้ดังน้ีย่อมทําให้สังคมมี
ระเบียบวินัยดีขึ้น สามรถดํารงรักษาส่ิงที่มีค่าของสังคมไว้ได้ย่ังยืนจะไม่ก่อให้เกิดความสูญเสียด้าน
เศรษฐกิจและการปกครองเป็นต้น 
               ๖)  รักสันติภาพ  ขัดเกลาจิตใจอยู่เสมอ แสดงถึงความเป็นผู้มีนิสัยพร้อมที่จะปฏิบัติดี
โดยไม่ประมาท การท่ีสมาชิกของสังคมเป็นคนดีย่อมเป็นเกียรติเป็นศักด์ิศรีเป็นเคร่ืองยืนยันความ
บริสุทธ์ิใจในการปฏิบัติภารกิจได้ดี 
               ๗)  ต้ังใจสนับสนุนคนดี ปกป้องคนดี ส่งเสริมคนดี มีความสามารถเข้ามา เป็นกําลัง
พัฒนาหมู่คณะของตน 

                                                            

        ๖๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมนุญชีวิต, (กรุงเทพฯ : องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก, 
๒๕๔๐), หน้า  ๒๖. 
        ๖๙ พระเทพคุณาภรณ์ (โสภณ โสภณจิตโต), ธรรมะวันหยุด, หน้า ๑ – ๒. 
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๕๙ 
 

               คุณธรรมแต่ละข้อเป็นเหตุให้เกิดความสมานสามัคคีในหมู่คณะ ส่งเสริมคุณภาพในการ
บริหารปกครองและทําให้เกิดความสุขความเจริญในหลายๆ ด้าน ดังที่พุทธพจน์กล่าวไว้ว่า “ความ
พร้อมเพรียงของหมู่คณะ ทําให้เกิดความสุข” 
                อปริหานิยธรรม ๗ ประการ จัดเป็นหลักพุทธธรรมของฆราวาสทุกหมู่เหล่าในสังคม     
ที่พึงยึดถือปฏิบัติด้วยความเอาใจใส่ หวังความสมัครสมานของคนในชาติได้แก่ 
                ๑)  หมั่นประชุมกันเสมอ 
                ๒)  พร้อมเพรียงกันประชุม เลิกประชุม พร้อมเพรียงกันทํากิจการ 
                ๓)  ปฏิบัติตามขนบธรรมเนียมประเพณีโบราณไม่เลิกล้ม 
                ๔)  เคารพนับถือผู้ใหญ่ 
                ๕)  ให้เกียรติแก่สตรี ไม่ล่วงละเมิด 
                ๖)  เคารพสถานศักด์ิสิทธ์ิของชุมชน 
                ๗)  ให้ความคุ้มครองป้องกันบรรพชิตผู้ประพฤติปฏิบัติชอบในรัฐของตน๗๐ 
                  
         ๒.๑๐.๓  ประโยชน์ของอปริหานิยธรรม๗ 
                ๑)  มีความพร้อมเพรียงกันในหมู่คณะ   
                ๒)  มุ่งส่งเสริมการทํางานให้มีความสามัคคีร่วมมือร่วมใจพร้อมเพรียงกัน 
                ๓)  มุ่งเน้นการรู้จักเหตุ รู้จักผล รู้จักตน รู้จักประมาณ รู้จักกาล รู้จักบุคคล 
         สรุป  อปริหานิยธรรมเป็นธรรมของคนดี เน้นให้มีความสามัคคีในหมู่คณะ ความพร้อมเพรียง
ในการทํางาน ปฏิบัติตามขนบธรรมเนียมประเพณี ให้เกียรติสตรี เด็ก ผู้สูงอายุ เคารพนับถือผู้ใหญ่ 
เคารพส่ิงศักด์ิ คุ้มครองป้องกันบรรพชิตหลักพุทธธรรมข้อน้ีไม่มีความเสื่อมเป็นไปเพ่ือความเจริญ  
ฝ่ายเดียว 
      
         ๒.๑๐.๔  อปริหานิยธรรม๗ กับผู้สูงอายุ 
                 อปริหานิยธรรมมีความสําคัญต่อการเป็นอยู่ของผู้สูงอายุ เพราะผู้สูงอายุจะต้องปรับ
ตนเองให้เข้าสังคมในปัจจุบัน บทบาทหน้าที่ของผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงไปตามวิถีชีวิตที่ใหม่ เพราะ
ผู้สูงอายุบางคนมีบาทบาทในการทํางานของชุมชนหรือสังคมท่ีตนเองอาศัยอยู่ จึงต้องยึดถือหลัก   
อปริหานิยธรรมเข้ามาปฏิบัติในการทํางานร่วมกันแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ยอมรับในเหตุผล          
ที่ถูกต้องและเป็นประโยชน์ เช่น ครอบครัว พ่อแม่ลูก มีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้นกับคนในครอบครัว    
ก็ปรึกษากัน ช่วยกันคิดช่วยกันแก้ ครอบครัวจะอบอุ่น ในองค์กรงานก็จะราบร่ืน  หากมีข้อผิดพลาด
ทุกคนยอมรับในสิ่งที่ เกิดร่วมกัน ความพร้อมเพรียงการทํากิจกรรมเป็นอันหน่ึงอันเดียวกัน            
ไม่กินแหนงแคลงใจกัน ทุกคนยอมรับในสิ่งที่ทําด้วยความภาคภูมิใจ เคารพยําเกรงผู้ใหญ่ เช่ือถือ
กระทําตามคําสั่งสอนอบรม การอยู่ร่วมกันในสังคมหรืออยู่ร่วมกันภายในครอบครัว จะต้องมีผู้นํา   
ลูกเช่ือฟังพ่อแม่ ลูกเป็นลูกที่ดี สังคมไม่วุ่นวาย ยึดมั่นในขนบธรรมเนียมประเพณีที่ดีงาม คํานึงถึง
ผลประโยชน์ของส่วนรวม ไม่ประทุษร้ายและรังแกบุตรและภรรยาของกันและกันด้วยประการใด ๆ  
                                                            

        ๗๐ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๑๙/๑๗ – ๑๘. 
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๖๐ 
 

ป้องกันไม่ให้ใครมาละเมิดสิทธิ ให้การเคารพสถานที่สําคัญในพระพุทธศาสนาเพ่ือเป็นเครื่องยึด
เหน่ียวจิตใจ คุ้มครองพระผู้สืบทอดพระพุทธศาสนาให้คงอยู่ตลอดไป หลักพุทธธรรมข้อน้ีผู้สูงอายุ
นํามาปฏิบัติเป็นแบบอย่างแก่ลูกหลานและสังคมให้ได้เห็น เพ่ือจะได้นําไปเป็นแบบอย่าง            
เกิดความสุขความเจริญ 
         สรุป  อปริหานิยธรรมเป็นหลักพุทธธรรมที่ทําให้เกิดความสมานฉันข้ึนภายในครอบครัวและ
สังคมมีความสามัคคีปรองดองรักใคร่กัน ร่วมมือร่วมใจกันคิดกันทํา อปริหานิยธรรม๗ ประการ เป็น
ธรรมที่ไม่เป็นที่ต้ังแห่งความไม่เสื่อมเป็นไปเพ่ือความเจริญ มีทั้งของฆราวาสและพระภิกษุ 
 
๒.๑๑  สาราณียธรรม๖ 
              หลักพุทธธรรมที่ทําให้เกิดความรัก ความเคารพนับถือกัน เพ่ือช่วยเหลือสงเคราะห์     
กันและกัน เพ่ือสร้างความสมานฉันท์ เพ่ือมิให้เกิดการทะเลาะวิวาทและเพ่ือความสามัคคีเป็น
อันหน่ึงอันเดียวกัน ดังพุทธพจน์ที่ว่า 
              “ดูก่อนอานนท์ธรรม ๖ ประการน้ี เป็นที่ต้ังแห่งการให้ระลึกถึงกระทําให้เป็นที่รัก เป็นที่
เคารพ ย่อมเป็นไปเพ่ือความสงเคราะห์ เพ่ือความไม่วิวาทกัน เพ่ือความพร้อมเพรียงเป็นอันหน่ึง   
อันเดียวกัน ธรรม ๖ ประการ คือ สาราณียธรรม ๖ อย่าง” 
   “ดูก่อนอานนท์ น้ีแล ธรรม ๖ อย่าง เป็นที่ ต้ังแห่งความระลึกถึงกัน ทําความรัก               
ทําความเคารพ เป็นไปเพ่ือความสงเคราะห์กัน เพ่ือไม่วิวาทกัน เพ่ือความพร้อมเพรียงกัน            
เพ่ือเป็นอันหน่ึงอันเดียวกัน” 
           “ดูก่อนอานนท์  ถ้าพวกเธอพึงสมาทานสาราณียธรรม ๖ อย่างน้ี ประพฤติอยู่ พวกเธอ     
ยังจะเห็นทางว่ากล่าวพวกเราได้น้อยก็ตามมากก็ตาม ซึ่งจะอดกลั้นไว้ไม่ให้ละหรือ  ท่านพระอานนท์   
กราบทูลว่า ข้อน้ีหามิได้เลยพระพุทธเจ้าข้า พระพุทธเจ้า ดูก่อนอานนท์ เพราะฉะน้ันแล พวกเธอ   
พึงสมาทานสาราณียธรรม ๖ อย่างน้ี ประพฤติเถิด ข้อนั้นจักเป็นไปเพ่ือประโยชน์ เพ่ือความสุข    
แก่พวกเธอตลอดกาลนาน พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสภาษิตน้ีแล้ว ท่านพระอานนท์ช่ืนชมยินดี        
พระภาษิตของพระผู้มีพระภาคเจ้าแล”๗๑     
   
         ๒.๑๑.๑  ความหมายของสาราณียธรรม ๖ 
               ได้มีผู้ให้ความหมายของสาราณียธรรม ๖ ดังน้ี 
       พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)  ได้กล่าวถึงสาราณียธรรมว่า หลักพุทธธรรม
สําหรับพัฒนาตนเองให้มีความเสียสละ เมตตา กรุณา กตัญญูกตเวที และสามัคคี เรียกว่า           
สาราณียธรรม ๖ แปลว่า ธรรมเป็นที่ต้ังแห่งความให้ระลึกถึง ธรรมเป็นเหตุที่ระลึกถึงกัน หลักการ  
อยู่ร่วมกัน ได้แก่๗๒  

                                                            

        ๗๑  ม.อุ. (ไทย) ๑๓/๑/๘๘, ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๗/๒๕๗. 
        ๗๒  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตํโต), พจนานุกรมประมวลศาสตร์ฉบับประมวลธรรม,พิมพ์ครั้งท่ี ๑๗ , 
(ปทุมธานี : มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๒๐๐. 
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            ๑)  เมตตากายกรรม : ต้ังเมตตากายกรรมในเพ่ือนพรหมจรรย์ทั้งต่อหน้า และลับหลัง คือ 
ช่วยเหลือกิจธุระของผู้ร่วมคณะด้วยความเต็มใจ แสดงกิริยาอาการสุภาพ เคารพนับถือกันทั้งต่อหน้า
และลับหลัง 
   ๒)  เมตตาวจีกรรม : เมตตาวจีกรรมในเพ่ือพรหมจรรย์ ทั้งต่อหน้าและลับหลัง คือ 
ช่วยเหลือสิ่งที่เป็นประโยชน์ สั่งสอนแนะนําตักเตือนด้วยความหวังดีกล่าววาจาสุภาพ แสดงความ
เคารพนับถือกันทั้งต่อหน้าและลับหลัง  
   ๓)  เมตตามโนกรรม  : ต้ังเมตตามโนกรรมในเพ่ือนพรหมจรรย์ ทั้งต่อหน้าและลับหลัง คือ 
จิตปรารถนาดี คิดทําสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่กัน มองกันในแง่ดี มีหน้าตายิ้มแย้มแจ่มใสต่อกัน 
   ๔)  สาธารณโภคี : ได้ของสิ่งใดมาก็แบ่งปันกัน คือ เมื่อได้สิ่งใดมาโดยชอบธรรมแม้เป็น
ของเล็กน้อยก็ไม่หวงไว้ผู้เดียว นํามาแบ่งปันเฉล่ียเจือจานให้ได้มีส่วนร่วมใช้สอยบริโภคทั่วกัน ข้อน้ี
ใช้อัปปฏิวิวัตตโภคีก็ได้ 
  ๕)  สีลสามัญญุตา : มีศีลบริสุทธ์ิเสมอกัน กับเพ่ือนพรหมจรรย์ทั้งหลาย ทั้งต่อหน้าและลับ
หลัง คือ มีความประพฤติสุจริตดีงาม ถูกต้องตามระเบียบวินัย ไม่ทําตนให้เป็นที่น่ารังเกียจของหมู่
คณะ 
  ๖)  ทิฏฐิสามัญญตา : มีทิฏฐิดีงามเสมอกันกับเพ่ือนพรหมจรรย์ทั้งหลายทั้งต่อหน้าและลับ
หลัง คือ มีความเห็นชอบร่วมกัน ในข้อที่เป็นหลักการสําคัญที่จะนําไปสู่ความหลุดพ้นสิ้นทุกข์หรือ
ขจัดปัญหา 
           พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)  ได้กล่าวถึง สาราณียธรรมไว้ว่า หลักการอยู่ร่วมกัน 
๖ ประการคือ๗๓  
   ๑)  เมตตากายกรรม ทําต่อกันด้วยเมตตา คือ แสดงไมตรีและความหวังดีต่อเพ่ือนร่วมงาน 
ร่วมกิจการ ร่วมชุมชน ด้วยการช่วยเหลือกิจธุระต่างๆ โดยเต็มใจแสดงอาการกิริยาสุภาพ เคารพ   
นับถือกันทั้งต่อหน้าและลับหลัง 
   ๒)  เมตตาวจีกรรม พูดต่อกันด้วยเมตตา คือ ช่วยบอกแจ้งสิ่งที่เป็นประโยชน์สั่งสอนหรือ
แนะนําตักเตือนกันด้วยความหวังดี กล่าววาจาสุภาพแสดงความเคารพนับถือกันทั้งต่อหน้าและ     
ลับหลัง 
            ๓)  เมตตามโนกรรม คิดต่อกันด้วยเมตตาคือ ต้ังจิตปรารถนาดี คิดทําสิ่งที่เป็นประโยชน์
แก่กัน มองกันในแง่ดี มีหน้าตาย้ิมแย้มแจ่มใสต่อกัน 
   ๔)  สาธารณโภคี  ได้มาแบ่งกันกินใช้ คือ แบ่งปันลาภผลที่ได้มาโดยชอบธรรม แม้เป็นของ
เล็กก็แจกจ่ายให้ได้มีส่วนร่วมใช้สอยบริโภคท่ัวกัน 
   ๕)  สีลมัญญตา ประพฤติให้ดีเหมือนเขา คือ มีความประพฤติสุจริตดีงาม รักษาระเบียบ
วินัยของส่วนรวม ไม่ทําตนให้เป็นที่น่ารังเกียจหรือเสื่อมเสียแก่หมู่คณะ 

                                                            

        ๗๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,๒๕๔๘),  
หน้า ๒๓ – ๒๔. 
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            ๖) ทิฏฐิสามัญญตา ปรับความเห็นเข้ากันได้ คือ เคารพรับฟังความคิดเห็นกัน มีความ
เห็นชอบร่วมกัน ตกลงกันได้ในหลักการสําคัญ ยึดถืออุดมคติ หลักแห่งความดีงามหรือจุดหมายสูงสุด
อันเดียวกัน 
            พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ ฐิตญาโณ) ได้ให้ความหมายและหลักการปฏิบัติ            
สาราณียธรรมไว้ว่า๗๔  
            ตามสัญชาตญาณของคนที่อยู่ร่วมกันน้ัน ยังปรารถนาความรัก ความอบอุ่นความปลอดภัย  
ต้องการสิ่งที่พึงพํานักอาศัย ต้องการได้มีการพักผ่อนหย่อนใจ ต้องการให้มีสันทนาการในด้านต่าง ๆ 
ซึ่งเป็นลักษณะการเรียกร้องความต้องการตามธรรมชาติของสิ่งมีชีวิตในทางพุทธศาสนา กลุ่มพุทธ
บริษัททั้งฝ่ายคฤหัสถ์และบรรพชิต เมื่อมาอยู่ร่วมกันในวัฒนธรรมของชาวพุทธแล้ว จําเป็นที่จะต้อง
อยู่ด้วยความมีคุณธรรมเป็นจุดกลางทางความคิดที่มาพบกันโดยการปลูกฝังให้เกิดความรักความ
เคารพต่อกัน ซึ่งความรักความเคารพต่อกันน้ันเป็นผลซึ่งจะเกิดขึ้นอาจจากการแสดงความมีนํ้าใจ คือ 
สงเคราะห์ อนุเคราะห์ เมื่อมีความรัก ความเคารพต่อกัน ให้การสงเคราะห์อนุเคราะห์ต่อกันแล้ว  
การทะเลาะวิวาทกันก็จะไม่เกิดขึ้น ความสามัคคีซึ่งเป็นผลที่พึงปรารถนาของหมู่คณะ ไม่ว่ายุคใด 
สมัยใดก็จะบัง เ กิดขึ้น  จากน้ันเอกภาพ  คือความเ ป็นอันหน่ึง อันเ ดียวกันทางกิจกรรม                 
ทางผลประโยชน์ ทางการศึกษา ทางการประพฤติปฏิบัติก็จะบังเกิดขึ้นตามมา เหล่าน้ีเป็นเหตุ     
เป็นผลของกันละกัน แต่ในขณะเดียวกันสิ่งที่ดีงามเหล่าน้ีเป็นผลรวบยอดซึ่งกันและกัน โดยการสร้าง
เหตุเฉพาะ ในที่น้ีทรงแสดงว่าเป็นสาราณียธรรม คือธรรมท่ีจะนําใจของบุคคลให้ระลึกถึงกัน ผูกพัน
เช่ือมโยงบุคคลไว้ด้วยนํ้าใจ 
            ทองหล่อ  วงษ์ธรรมา  ได้กล่าวว่า สาราณียธรรม แปลว่า ธรรมเป็นเหตุให้ระลึกถึงกัน 
หมายถึง คุณธรรมที่ทําให้คนเราไม่เห็นแก่ตัว เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่แก่ผู้อ่ืน เข้าใจคนอ่ืนมากขึ้นดังน้ี๗๕   
            ๑)  เมตตากายกรรม คือ ทําต่อกันด้วยเมตตา หมายถึงทําสิ่งใดก็ทําด้วยความปรารถนาดี
ต่อกัน เช่น แสดงไมตรีและหวังดีต่อเพ่ือนร่วมงาน ร่วมกิจการ ร่วมชุมชน โดยช่วยเหลือธุระต่างๆ 
ด้วยความเต็มใจ แสดงอากัปกิริยาสุภาพ เคารพนับถือทั้งต่อหน้าและลับหลัง 
            ๒)  เมตตาวจีกรรม คือพูดกันด้วยเมตตาหมายถึงจะพูดอะไรก็พูดด้วยความปรารถนาดีต่อ
กัน เช่น แนะนํา สั่งสอนตักเตือนกันด้วยความหวังดี  กล่าววาจาสุภาพ พูดจริงไม่พูดเพ่ือ
ผลประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นแก่ตนฝ่ายเดียว 
            ๓)  เมตตามโนกรรม คือคิดต่อกันด้วยเมตตา หมายถึง จะคิดอะไรก็คิดด้วยความปรารถนา
ดีต่อกัน เช่นต้ังจิตปรารถนาดี คิดทําสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่กัน มองกันในแง่ดี 
            ๔)  สาธารณโภคี คือ แบ่งปันสิ่งที่ได้มาโดยชอบธรรม หมายถึง แบ่งปันลาภที่ร่วมกันหา 
ร่วมกันทําโดยยุติธรรม แม้สิ่งที่ได้มาจะน้อย แต่ก็แจกจ่ายให้ได้มีส่วนร่วมใช้สอยบริโภคทั่วถึงกัน    
น้ันคือ การร่วมสุขร่วมทุกข์กัน 

                                                            

        ๗๔ พระราชธรรมเทศ (ระแบบ ฐิตญาโณ), ธรรมะสําหรับประชาชน, (กรุงเทพมหานคร  : คลังวิชา, ๒๕๔๑), 
หน้า ๓๔. 
        ๗๕ ทองหล่อ  วงษ์ธรรมา, ปรัชญา ๒๐๑ พุทธาศาสน์,(กรุงเทพมหานคร : โอ.เอส.พร้ินติ้งเฮ้า,๒๕๓๘),  
หน้า ๒๙๔ – ๒๙๕. 
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             ๕)   สีลสามัญญตา  คือมีความประพฤติเสมอภาคกันหมายถึง ประพฤติสุจริตดีงาม
เหมือนๆ กัน  มีระเบียบวินัยเป็นแบบเดียวกันไม่ประพฤติให้เป็นที่รังเกียจหรือเสื่อมเสียแก่หมู่คณะ 
             ๖)   ทิฏฐิสามัญญตา คือมีความเสมอภาคกันทางความคิด หมายถึง ปรับความคิด
ความเห็นให้มีเหตุมีผลถูกต้องเหมือนๆ กัน น่ันคือ การเคารพเหตุผลยึดหลักความดีงามเป็นอุดมคติ
อย่างเดียวกัน 
      
         ๒.๑๑.๒  ความสําคัญของสาราณียธรรม๖ 
                สาราณียธรรม เป็นหลักพุทธธรรมที่ทําให้เกิดความรัก ความเคารพนับถือกัน ระลึกถึง
กันและกัน สร้างความสมานฉันท์ในการอยู่ร่วมกัน 
 
         ๒.๑๑.๓  ประโยชน์ของสาราณียธรรม๖ 
               ได้มีผู้กล่าวถึงประโยชน์ของสาราณียธรรม ดังน้ี 
       วิศุทธิ  ขวัญพฤกษ์  ได้กล่าวถึงประโยชน์สาราณียธรรมไว้ ๗ ประการคือ๗๖ 
  (๑)  สารณียะ ทําให้เป็นที่ระลึกถึง คิดถึงกัน 
  (๒)  ปิยากรณะ ทําให้เป็นที่รัก รักใคร่กัน 
  (๓)  ครุกรณะ ทําให้กลมกลืนเข้าหากัน เคารพนับถือกัน 
  (๔)  สังคหะ  ทําให้กลมกลืนเข้าหากัน สงเคราะห์เจือจุนกัน 
  (๕)  อวิวาทะ ทําให้ไม่ทะเลาะวิวาทขัดแจ้งกัน 
  (๖)  สามัคคี  ทําให้กลมเกลียวกันเป็นนํ้าหน่ึงใจเดียวกัน 
  (๗)  เอกภาพ ทําให้หมู่คนเป็นอันหน่ึงอันเดียวกัน 
     หลักสาราณียธรรมเป็นหลักพุทธธรรมสําคัญขั้นพ้ืนฐานของการดําเนินชีวิตสําหรับ     
การอยู่ร่วมกันในหมู่คณะโดยเฉพาะในหลักสาราณียธรรม กล่าวถึงความเมตตาทั้งทางกายกรรม 
วจีกรรมและมโนกรรม ซึ่งถือว่าเป็นหลักสําคัญในการดําเนินชีวิตในพระพุทธศาสนากล่าวว่าผู้ที่เจริญ
เมตตาย่อมได้อานิสงส์ ๑๑ อย่างคือ 
         (๑)  หลับก็เป็นสุข 
         (๒)  ต่ืนก็เป็นสุข 
         (๓)  มีหน้าตาผ่องใส 
         (๔)  ไม่ฝันร้าย 
         (๕)  เป็นที่รักของมนุษย์ 
         (๖)  เป็นที่รักของเทวดาและอมนุษย์ 
         (๗)  เทวดารักษา 
         (๘)  ไม่เป็นอันตรายด้วยยาพิษหรือศาสตรา 
         (๙)  จิตเป็นสมาธิ 
                                                            

        ๗๖  วิศุทธิ  ขวัญพฤกษ์, “การศึกษาหลักธรรมของพุทธศาสนาท่ีสามารถนํามาปรับใช้กับการบริหารงาน
บุคคลในองค์กรธุรกิจ”,วิทยานิพนธ์บริหารธุรกิจมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :มหาวิทยาลัยเชียงใหม่,๒๕๓๕), 
หน้า ๕๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๖๔ 
 

        (๑๐) เมื่อจะตายมีสติไม่หลงตาย 
        (๑๑) หากไม่บรรลุมรรคผลในชาติน้ีก็จะได้ไปเกิดในพรหมโลก๗๗ 
   ผู้ที่ประกอบด้วยเมตตาย่อมได้รับอานิสงส์ดังกล่าว ซึ่งเมตตาน้ันย่อมส่งเสริมให้เกิดความ
สามัคคี มีความสมานฉันท์ปรองดองมีการให้อภัยซึ่งกันและกันก็จะทําให้ตนมีความสุขและผู้อ่ืนก็มี
ความสุข  สําหรับหลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับวิถีชีวิต สาราณียธรรมเป็นหลักพุทธธรรมสําหรับการ
ส่งเสริมให้คนเรามีมนุษยธรรมจริยธรรมในการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน ทําให้
หมู่คณะเกิดความสามัคคีกันพึงระลึกถึงความดีของกันและกันสร้างสมานฉันท์ต่อกัน 
            สรุป สาราณียธรรม๖ เป็นหลักธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตที่อยู่ร่วมกัน ประกอบด้วย
ความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เมตตาต่อกันเคารพนับถือทั้งต่อหน้าและลับหลัง แนะนําตักเตือนด้วยความ 
หวังดี กล่าววาจาที่สุภาพ ประพฤติสุจริตดีงาม ถูกต้องตามระเบียบวินัย ไม่ทําตนให้เป็นที่น่ารังเกียจ
ของหมู่คณะมีความเห็นชอบร่วมกัน เป็นหลักการที่สําคัญที่จะนําไปสู่ความหลุดพ้นสิ้นทุกข์ หรือขจัด
ปัญหาเพราะมนุษย์ในโลกต้องอยู่ด้วยกัน การอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขต้องใช้หลักพุทธธรรมข้อน้ี      
เพ่ือเกิดความรัก ความเคารพ การสงเคราะห์ ไม่ทะเลาะวิวาท เป็นไปเพ่ือความสามัคคีในหมู่คณะ 
 
         ๒.๑๑.๔  สาราณียธรรม๖ กับผู้สูงอายุ 
                สาราณียธรรม๖ เป็นหลักพุทธธรรมอันที่ต้ังแห่งความให้ระลึกถึงกัน มีความปรารถนาดี
ต่อกัน เอ้ือเฟ้ือเก้ือกูลกัน ประกอบด้วยเมตตากายกรรม ซึ่งผู้สูงอายุใช้เป็นหลักการกระทํา           
ไม่เบียดเบียนทําร้ายลูกหลานและบุคคลในสังคม  มุ่งเน้นความร่วมมือ เพ่ือความสุขของทุกคน วจีที่
ไพเราะ ผู้สูงอายุใช้เป็นหลักการทูตเพ่ือสื่อสารไปสู่ลูกหลานและบุคคลในสังคม เจรจาให้เข้าใจกัน    
ไม่กล่าวร้ายเสียดสีกัน ใช้เมตตามโนกรรม ไม่คิดทําร้ายซึ่งกันและกันทั้งผู้สูงอายุ ลูกหลานและบุคคล
ในสังคม มีความซื่อสัตย์เคารพในความคิดเห็นซึ่งกันและกัน มีจิตใจเมตตาต่อกัน แบ่งปัน
ผลประโยชน์ เช่น อาหาร ความรู้ต่างๆ ในแก่เพ่ือนมนุษย์ ใช้ทรัพยากรธรรมชาติร่วมกัน มีความ
ประพฤติในด้านคุณธรรมเสมอกัน มีทิศทางในการทํางานร่วมกัน เมื่อผู้สูงอายุใช้หลักพุทธธรรมข้อน้ี
อยู่ร่วมกับครอบครัว สังคมได้เป็นอย่างดี  จะมองเห็นความจริงของชีวิต โดยเฉพาะอย่างย่ิงผู้สูงอายุ
จะต้องคิดว่าทําอย่างไรผู้สูงอายุจึงจะอยู่กับลูกหลานและบุคคลในสังคมได้อย่างมีความสุข ไม่เกิด
ปัญหาใดๆ ตามมา มีแต่ความเกื้อกูลเอ้ืออาทรต่อกัน 
              สรุป ผู้สูงอายุใช้หลักพุทธธรรมข้อน้ีปรับปรุงตนเองเพ่ือให้อยู่ในสังคมอย่างเป็นปกติ      
มีความเช่ือมั่นในตนเอง ไม่หวาดกลัวว่าจะอ้างว้างหรือว้าเหว่ ธรรมข้อน้ีมีความรักระลึกถึงทําความดี
ต่อกัน เพ่ือความสุขของทุกคนของตัวผู้สูงอายุเอง ลูกหลานและบุคคลในสังคม 
 
 ๒.๑๒  อบายมุข๖ 
           อบายมุข๖  เป็นทางแห่งความเสื่อม, ทางแห่งความพินาศ เหตุย่อยยับแห่งโภคทรัพย์   
ของชีวิต บุคคลใดหลงในอบายมุข๖ จะทําให้เกิดความทุกข์ร้อนกับตนเองครอบครัวและสังคม 

                                                            

        ๗๗  สุชาติ  บุษย์ชญานนท์, เอกสารคําสอนรักเหนือรักในระดับศีล ๕, (อุบลราชธานี : มหาวิทยาลัยราชภัฏ
อุบลราชธานี, ๒๕๕๖), หน้า๗๗ – ๗๘. 
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         ๒.๑๒.๑  ความหมายของอบายมุข๖ 
                ได้มีผู้ให้ความหมายของอบายมุข๖ คือ    
                 อุทัย  สุดเดช  ได้ให้ความหมายของอบายมุข๖ ว่า มีความหมายเป็น ๔ นัยคือ           
(๑) ช่องทางของความเสื่อม (๒) เหตุเคร่ืองฉิบฉาย (๓) เหตุย่อยยับแห่งโภคทรัพย์สมบัติทั้งหลาย   
(๔) ทางแห่งความพินาศ๗๘ 
                  ผู้หวังความเจริญด้วยโภคสมบัติ ถึงเว้นเหตุเคร่ืองฉิบฉาย ๖ ประการ คือ 
                  ด่ืมน้ําเมา๑ 
                  เที่ยวกลางคืน๑ 
                  เที่ยวดูการละเล่น๑ 
                  เล่นการพนัน๑ 
                  คบคนช่ัวเป็นมิตร๑ 
                  เกียจคร้านการทํางาน๑ 
                  ในพระพุทธศาสนาแบ่งอบายมุขออกเป็น ๖ ประเภทใหญ่ ดังนี้ 
                  ๑)  การติดสุรารวมท้ังสิ่งเสพติดประเภทต่าง ๆ 
                  ๒)  การชอบเที่ยวกลางคืน 
                  ๓)  การดูการละเล่น 
                  ๔)  การติดการพนัน 
                  ๕)  การคบคนช่ัวเป็นมิตร 
                  ๖)  การเกียจคร้านในการทํางาน๗๙ 
 
         ๒.๑๒.๒  ความสําคัญของอบายมุข๖ 
                อบายมุข๖ เป็นทางแห่งความเสื่อมเป็นสิ่งที่มนุษย์จะต้องกําจัดออกไปจาก ความ
ประพฤติเพ่ือให้ตนเองมีความสุขตลอดจนคนรอบข้าง 
 
        ๒.๑๒.๓  โทษของอบายมุข๖ 
                ๑)  โทษของการเสพสุราเมรัยรวมทั้งสิ่งเสพติดประเภทต่าง ๆ  
                     (๑)  ทําให้เสียทรัพย์ทันตา 
                     (๒)  ทําให้อารมณ์เสีย เน่ืองจากมึนเมาย่อมชอบก่อการทะเลาะวิวาทกัน หนีไม่พ้น
ปัญหาทําให้เสียทรัพย์ตามมา 
                     (๓)  ทําให้เสียสุขภาพ มีสุขภาพเสีย ต้องเสียทรัพย์ในการรักษาสุขภาพที่เจ็บป่วย 
                     (๔)  ทําให้เสียช่ือเสียง  คนเมาคุมสติไม่ได้ย่อมทําตามกิเลสเป็นเหตุให้ เสียช่ือเสียง 
ยังต้องเสียทรัพย์เพ่ือแก้ปัญหาต่างๆ ที่ก่อไว้ 
                                                            

         ๗๘ อุทัย  สุดเดช, สาธารณสุขในพระไตรปิฎก : บูรณาการสู่สุขภาพดีชีวีมีสุข, (นนทบุรี : เทพประทาน 
การพิมพ์, ๒๕๕๒), หน้า ๔๖๒. 
         ๗๙ ที.ปา.(ไทย)๑๑/๑๗๘ – ๑๘๔ / ๑ช๖ – ๑๙๘. 
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                     (๕)  ทําให้เสียคน กลายเป็นคนหมดอนาคต เสียผู้เสียคนเพราะความมึนเมา 
                     (๖)  ทําให้เสียความฉลาด ฤทธ์ิของนํ้าเมาและยาเสพติดทุกประเภทย่อมทําลาย
สติปัญญาผู้เสพ บางคนเหล้าเข้าปากกลายเป็นคนปัญญาอ่อน เป็นปัญหาที่กระทบกระเทือน
เศรษฐกิจของผู้เสพทั้งทางตรงและทางอ้อมอย่างมากทีเดียว 
                 ๒)  การชอบเที่ยวกลางคืน 
                 การเที่ยวกลางคืน หมายถึง การเตร็ดเตร่หาความสําราญในเวลากลางคืน ตามแหล่ง
บริการ ที่ส่งเสริมให้เกิดตัณหาราคะ ความกําหนัด และกามารมณ์ ตามบาร์ผับ อาบอบนวด         
ดิสโก้เธค ไนต์คลับ พระพุทธเจ้าทรงแสดงโทษของการเที่ยวกลางคืน ดังน้ีคือ 
                 (๑)  ช่ือว่าไม่คุ้มครองรักษาตน  เพราะสถานที่เที่ยวกลางคืนเป็นแหล่งรวมคน
มิจฉาทิฏฐิ คนพาล คนขาดสติ  อันตรายต่างๆ ย่อมเกิดข้ึนได้เสมอในหมู่คนพาลเหล่าน้ี ผู้ชอบเที่ยว
กลางคืน จึงช่ือว่าเป็นการเสี่ยงภัยไม่จําเป็น เสียทรัพย์ เสียเวลาทําความดีบางครั้งอาจถึงกับเสียชีวิต 
                 (๒)  ช่ือว่าไม่คุ้มครองรักษาบุตรภรรยา หัวหน้าครอบครัวชอบเที่ยวกลางคืน ย่อมเป็น
ตัวอย่างที่ไม่ดีให้บุตรภรรยาเอาเย่ียงอย่าง 
                 (๓)  ช่ือว่าไม่คุ้มครองรักษาทรัพย์สมบัติ บ้านใดถ้ามีคนชอบเที่ยวกลางคืนปิดบ้านทิ้ง
ไว้ ย่อมตกเป็นเหย่ือโจรเข้าไปลักขโมยทรัพย์สมบัติได้ง่าย 
                 (๔)  เป็นที่ระแวงของคนอ่ืน พวกมิจฉาชีพย่อมก่ออาชญากรรมในเวลากลางคืนบุคคล
ที่ไม่อยู่ในเคหะสถานในยามดึกด่ืนค่ําคืน แม้จะไม่ใช่โจรผู้ร้ายก็อาจเป็นที่ระแวงสงสัย   ของคนอ่ืนได้ 
                 (๕)  มักถูกใส่ร้ายป้ายสีด้วยเรื่องไม่เป็นจริงต่างๆ นานา คนมักเข้าใจกันว่าคนไมดี
เท่าน้ันที่ชอบเที่ยวกลางคืน แม้ยังไม่ได้ทําความผิดหรือช่ัวก็ถูกระแวง ถูกใส่ร้ายป้ายสีด้วยเร่ืองไม่จริง
ได้โดยง่าย 
                 (๖)  มีทุกข์เป็นอันมากเกิดปัญหาเดือดร้อน ปัญหาที่เกิดข้ึนแน่ๆ ของผู้ที่ชอบเที่ยว
กลางคืน คือ การเสียทรัพย์เป็นจํานวนมากอย่างไร้ประโยชน์ นอกจากจะเก็บออมไม่เป็นแล้วยังอาจ
กลายเป็นคนมีหน้ีสินตามมาอีก ปัญญาเศรษฐกิจ จะเกิดขึ้นกับนักเที่ยวกลางคืนเสมอ 
                  ๓)  โทษของการติดดูการละเล่น 
                      การดูการละเล่น หมายถึง  การดูมหรสพต่าง ๆ พระพุทธเจ้าไม่ได้ทรงห้ามเร่ืองน้ี
โดยเด็ดขาด อาจจะไปดูบ้างเป็นคร้ังคราว เพ่ือเป็นการพักผ่อนหย่อนใจก็ไม่ถือเป็นเร่ืองเสียหาย สิ่งที่
พระพุทธองค์ทรงช้ีคือ  การหมกมุ่นกับสิ่งบันเทิงเริงรมย์ชนิดที่เรียกว่าการเสพติด เช่น รําที่ไหนไป   
ที่น่ัน ขับร้องที่ไหนไปที่น่ัน ประโคมที่ไหนไปที่น่ัน เสภาที่ไหนไปที่น่ัน บรรเลงที่ไหน ไปที่น่ัน เถิดเทิง
ที่ไหนไปที่น่ัน ใครที่ประพฤติในทํานองที่กล่าวมาน้ี ย่อมฟ้องว่าเขาหมกมุ่นอยู่กับสิ่งบันเทิงเริงรมย์ 
จนทําให้เสียเวลาในการทํามาหากิน วิถีชีวิตเช่นน้ีในที่สุดก็จะประสบกับปัญหาเศรษฐกิจอย่างไม่ต้อง
สงสัย 
                  ๔)  โทษของการติดการพนัน         
                       พระพุทธเจ้าทรงช้ีโทษของการติดการพนันไว้คือ 
                    (๑)  ผู้ชนะย่อมก่อเวรในวงการพนัน ผู้ชนะย่อมได้ทรัพย์จากผู้แพ้ ฝ่ายแพ้        
ย่อมเสียดาย เสียใจ หรือถึงขั้นสิ้นเน้ือประดาตัวจึงคิดแก้แค้นเอาเงินคืน น่ันคือผู้ชนะได้ก่อเวร      
กับตนเองแล้ว        
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                    (๒)  ผู้แพ้ย่อมจองเวร  ความคิดของผู้แพ้มีอยู่เร่ืองเดียวคือ การแก้แค้นเพ่ือ        
เอาเงินคืน ถ้าไม่สามารถแก้แค้นด้วยเกมการพนันก็อาจใช้วิธีอย่างอ่ืนที่ร้ายแรงได้ น่ันคือการจองเวร
ของผู้แพ้การพนัน 
                    (๓)  ผู้แพ้ย่อมเสียทรัพย์ เป็นหน้ีเป็นสินแต่ในที่สุดแล้วนักพนันส่วนใหญ่  ล้วนอยู่ใน
สภาพสิ้นเน้ือประดาตัว 
                    (๔)  ไม่มีใครเช่ือถ้อยคํา กลายเป็นคนโกหกพกลมเพ่ือแก้ปัญหาเฉพาะหน้าบ้าง 
บางคร้ังพูดจริงก็ไม่มีใครเช่ือ 
                    (๕)  เพ่ือฝูงหมิ่นประมาท สภาพและพฤติกรรมที่ช่ัวร้ายต่าง ๆ ของนักพนันย่อม
เป็นที่ดูหมิ่นดูแคลนของเพ่ือนฝูงญาติมิตร 
                    (๖)  ไม่มีใครประสงค์จะแต่งงานด้วย ผู้คนย่อมรู้คนติดการพนันเป็นอย่างไร 
นอกจากเป็นคนไม่ดีแล้วยังเป็นคนช่ัวช้าเลวทรามอีก 
                    ผู้ติดการพนันย่อมจะประสบปัญหาด้านเศรษฐกิจอยู่เสมอเป็นผู้ขาดความสํานึก
รับผิดชอบ 
                 ๕)  โทษของการคบคนช่ัวเป็นมิตร 
                      จิตใจของคนเราซึมซับความช่ัวได้ง่ายกับความดีเพราะมีลักษณะตามกระแสดังนั้น
ใครก็ตามท่ีคบคนช่ัวเป็นมิตร ย่อมจะถูกชักนําให้ทําช่ัวได้โดยง่าย พระพุทธเจ้าตรัสช้ีโทษของการคบ
คนช่ัวเป็นมิตร คือ ชักนําให้เป็นนักเลงการพนัน ชักนําให้เป็นนักเลงเจ้าชู้ ชักนําให้เป็นนักเลงสุรา ชัก
นําให้เป็นนักทําของปลอมหลอกลวงผู้อ่ืน ชักนําให้เป็นคนโกงซึ่งหน้า ชักนําให้เป็นนักเลงหัวไม้      
คนช่ัวน้ีมีมิจฉาทิฏฐิฝังแน่นอยู่ในกมลสันดาน มีใจมืดมิดเป็นประจําย่อมไม่สนใจหรือไม่เช่ือกฎแห่ง
กรรม จึงกล้าทํากิเลสกรรมได้ทุกเรื่อง เก่ียวข้องกับอบายมุขได้ทุกประเภท คนประเภทน้ี  ย่อมมีอคติ
จะหาความเป็นธรรมและความรับผิดชอบจากคนประเภทน้ีสุดแสนยาก ด้วยเหตุน้ีจึงเป็นที่รู้กันในหมู่
สัมมาทิฏฐิว่า สุดยอดแห่งอบายมุขคือการคบคนช่ัวเป็นมิตร 
                 ๖)  โทษของความเกียจคร้านในการทํางาน 
                      การทํางานและการประกอบอาชีพเป็นหน้าที่ของทุกคน เน่ืองจากทุกคนมีชีวิตอยู่
ด้วยปัจจัย๔  การทํางานประกอบอาชีพก็เพ่ือหาทรัพย์สินมาเป็นเคร่ืองแลกเปลี่ยนปัจจัย๔         
เพ่ือสงเคราะห์ญาติมิตร เพ่ือนฝูง ตลอดจนเพ่ือบริจาคเป็นทานกุศล สั่งสมบุญไว้ในภพเบ้ืองหน้า
ต่อไป พระพุทธเจ้าแสดงนิสัยและพฤติกรรมของคนเกียจคร้านไว้ดังน้ีคือ มักอ้างว่าหนาวนักและไม่
ทํางาน อ้างว่าร้อน อ้างว่าเย็น อ้างว่ายังเช้าอยู่ อ้างว่าหัวคํ่า อ้างว่ากระหายแล้วไม่ทํางาน ใครก็
ตามท่ีผลัดวันประกันพรุ่ง ยกข้อต่างๆ ในทํานองเดียวกันน้ีแล้วไม่ทํางานย่อมแสดงได้อย่างชัดเจนว่า    
เป็นคนที่มีนิสัยเกียจคร้านเป็นคนเอาดีไม่ได้ จึงไม่ใช่คนดี 
                 ทําไมอบายมุขจึงได้ช่ือว่าเป็นทางแห่งความฉิบหาย บุคคลที่มีสัมมาทิฏฐิฝังแน่น       
อยู่ในใจย่อมตระหนักถึงโทษร้ายแรงของอบายมุขเป็นอย่างดี จึงตัดขาดจากอบายมุขน้ันทั้งปวง จะมี
ก็แต่เหล่ามิจฉาทิฏฐิเท่าน้ัน ทีพอใจเกลือกลั้วอยู่กับอบายมุข เฉกเช่น แมลงเม่าที่ชอบบินเข้ากองไฟ
ฉะนั้น  บุคคลที่ขาดความสํานึกรับผิดชอบต่อศีลธรรมทางเศรษฐกิจก็คือ ผู้ที่เสพคุ้นหรือติดอบายมุข
ประเภทใดประเภทหนึ่งหรืออาจครบทั้ง๖ ประเภท บุคคลประเภทนี้ย่อมประสบความฉิบหายทั้งใน
โลกน้ีและโลกหน้าอย่างไม่ต้องสงสัย 
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          ๒.๑๒.๔  ประโยชน์ของอบายมุข๖ 
                 ๑)  ทําให้รู้ว่าโทษของการดื่มสุราทําให้เสียทรัพย์ เสียสุขภาพ เสียช่ือเสียง 
                 ๒)  ทําให้รู้ว่าโทษของการเที่ยวกลางคืน ทําให้ขาดสติ เสียทรัพย์ เสี่ยงภัย เป็น
ตัวอย่างที่ไม่ดีให้กับครอบครัว บางครั้งทําให้เสียชีวิต 
                 ๓)  ทําให้รู้ว่าโทษของการดูการละเล่น  เสียทรัพย์ เสียเวลาทํามาหากิน ประสบปัญหา
ทางเศรษฐกิจ 
                 ๔)  ทําให้รู้ว่าโทษของการติดการพนัน เกิดศัตรู เสียทรัพย์ ไม่มีใครอยากคบหาสมาคม 
ถูกดูหมิ่นดูแคลนจากบุคคลทั่วไป 
                 ๕) ทําให้รู้ว่าโทษของการคบคนช่ัวเป็นมิตร จะนําไปสู่อบายมุขทุกประเภท ทําให้เกิด
ความเสื่อมเสียแก่ตนเองทุกด้าน 
                 ๖)  ทําให้รู้ว่าโทษของการเกียจคร้านในการทํางาน ไม่มีใครอยากคบ อยากช่วยเหลือ 
เกิดปัญหาทางด้านการเงิน อาจทําให้เป็นคนช่ัวขึ้นได้เพราะขาดเงินในการจับจ่ายใช้สอย 
                สรุป  อบายมุขทั้ง๖ ข้อเป็นทางแห่งความเสื่อมทั้งทางกาย วาจา และทางใจ หลัก   
พุทธธรรมข้อน้ีช้ีให้คนทั่วไปเห็นความหายนะที่จะเกิดข้ึน กับตนเอง ครอบครัว และสังคม ถ้าได้ยึด
ติดอบายมุขเหล่าน้ี จะทําให้ร่างกายทรุดโทรม ทรัพย์สินหมดไปโดยเปล่าประโยชน์ เกิดบาปข้ึนกับ
ตนเองตายไปจะต้องไปรับกรรมในนรก บาปที่พบเห็นในโลกมนุษย์คือความทุกข์ใจ ทุกข์กาย       
เป็นตัวอย่างที่ไม่ดีของลูกหลาน อยู่ในสังคมไม่ได้  ไม่มีใครคบหาสมาคมด้วย คนที่ยึดติดในอบายมุข
๖ ควรออกห่างเสีย ไม่ใช่ว่าจะออกห่างไม่ได้ ทุกอย่างอยู่ที่ใจถ้าใจของเราเข้มแข็ง 
 
         ๒.๑๒.๕  อบายมุข๖ กับผู้สูงอายุ 
                ผู้สูงอายุผ่านชีวิตมามาก ย่อมพบเห็นสิ่งต่างๆ  ในเรื่องของอบายมุข๖ น้ี ผู้สูงอายุ   
บางคนอาจจะหลงประพฤติตนในอบายมุขข้อใดข้อหน่ึงหรือทุกข้อ บางคนอาจจะไม่เข้าไปยุ่งเก่ียว
เลย รู้ทันกับสิ่งที่ทําให้เสียช่ือเสียง เสียทรัพย์ ทําความพินาศให้กับครอบครัว เสียสุขภาพ ความรู้
ความเข้าใจในสิ่งที่ทําลงไปดีหรือไม่ดี สามารถนําเอาสิ่งที่ดีมาแนะนําลูกหลานและคนในสังคมไม่ให้
หลงผิด ลูกหลานและบุคคลในสังคมจะได้เกิดความรู้ความเข้าใจในเรื่องอบายมุข๖ จะได้ไม่เข้าไป
เก่ียวข้องอันจะนํามาซึ่งความหายนะแก่ตนเองและครอบครัว 
                 คนที่มีจิตใจใฝ่ในเร่ืองเพศ เจ้าชู้  สิ่งที่ตามมาคือ ทําให้เสียทรัพย์สิน เสียเงินทอง    
เสียช่ือเสียง เสียเวลาและเสียสุขภาพ  ผู้ด่ืมสุราจนติดเป็นนิสัย การด่ืมสุรานอกจากจะทําให้เสียเงิน
แล้ว ทําให้เสียสุขภาพตามมาบ่ันทอนปัญญา เล่นการพนันทําให้เสียทรัพย์ การพนันไม่เคยทําให้ใคร
รวย คบคนช่ัวชวนไปทําในสิ่งที่ไม่ถูกต้องนําความเดือดร้อนมาสู่คนเองและครอบครัว  เที่ยวกลางคืน 
เสียทรัพย์เกิดการทะเลาะเบาะแว้งในครอบครัว  เกียจคร้านทําให้ไม่มีเงินใช้ เมื่อผู้สูงอายุรู้ว่า
อบายมุขเป็นอย่างไร ก็จะแยกแยะได้ว่าตนเองจะใช้ชีวิตแบบไหน อบายมุขเป็นภัยทั้งน้ัน  ใน       
บ้ันปลายสุดท้ายของชีวิตถ้ายังมัวลุ่มหลงในอบายมุข ไม่มีใครสรรเสริญ ย่ิงทําให้เป็นที่น่ารังเกียจของ
ลูกหลาน สังคมดูถูกดูแคลน 
            สรุป อบายมุขเป็นสิ่งที่ไม่ดี ไม่ว่าใครหรือผู้สูงอายุเองก็ไม่ควรเข้าไปยุ่งเก่ียว ถ้าหลงในข้อ
ใดข้อหน่ึงเหมือนตกนรกทั้งเป็น เพราะคนท่ีติดในอบายมุขจะไม่มีความอาย กล้าทําในสิ่งที่คนอ่ืน    
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ไม่กล้า เสียสุขภาพ เสียเงิน เสียครอบครัว เสียทรัพย์สมบัติที่มีอยู่ และไม่ควรทดลองเข้าเสี่ยงในเรื่อง
ของอบายมุข 
             สรุป  หลักพุทธธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้าที่เก่ียวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุมีอยู่มากมาย
หลายหลักพุทธธรรม หลักพุทธธรรมแต่ละหลักธรรมมีความสําคัญเก่ียวกับวิถีชีวิตในปัจจุบันเป็น
อย่างมาก มีความสําคัญต่อผู้สูงอายุ อยู่ที่ว่าผู้สูงอายุจะเลือกลักพุทธธรรมใดมาใช้ในวิถีชีวิต หลัก
พุทธธรรมเก่ียวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุคือ ไตรลักษณ์ความไม่เที่ยงของสังขาร สังขารไม่มีตัวตน     
ทุกอย่างในโลกน้ีเสื่อมสลายไป ไม่มีตัวตน อริยสัจ๔ ทุกข์และวิธีการดับทุกข์ให้หมดส้ินไป  เบญจศีล
เบญจธรรม หลักพุทธธรรมที่ปฏิบัติควบคู่กัน มุ่งให้คนทําความดีละเว้นความช่ัวฆราวาสธรรม๔  
ธรรมของผู้ครองเรือนเพ่ือให้คนมีจิตใจที่หนักแน่นอดทน พรหมวิหาร๔ ประพฤติปฏิบัติตนเย่ียงอย่าง
พรหม  สังคหวัตถุ๔  ธรรมสงเคราะห์ซึ่งกันและกัน ช่วยเหลือเก้ือกูลกัน  สาราณียธรรม๖  ธรรมที่
ทําให้บุคคลระลึกถึงกัน อปริหานิยธรรม๗  หลักพุทธธรรมที่ทําให้คนเกิดความสมานฉันท์ในหมู่คณะ 
อบายมุข๖  หลักธรรมที่ทําให้คนเรารู้ในทางแห่งความเสื่อม ความฉิบหาย เมื่อผู้สูงอายุได้ศึกษาหลัก
พุทธธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้าแล้ว จะทําให้มีแนวทางในการนําชีวิตของตนเองไปตาม             
ที่ปรารถนา  หลักพุทธธรรมคําสั่งสอนของพระพุทธเจ้ามีทางออกให้กับทุกคนที่เกิดปัญหา          
ช่วยพัฒนาจิตใจ ให้มีความเข้มแข็ง เข้าใจสภาพของความเป็นมนุษย์และรู้ทันกับการปรุงแต่งของ
จิตใจ  
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บทท่ี ๓ 
 

แนวทางการส่งเสริมสุขภาพตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุ 
 
         ในบทวิจัยน้ีจะขอกล่าวถึงความรู้ทั่วไปเก่ียวกับผู้สูงอายุและการส่งเสริมสุขภาพตามหลักพุทธ
ธรรมของผู้สูงอายุ  ผู้สูงอายุโดยทั่วๆ ไป มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจและอารมณ์       
ไปในทางที่เสื่อมหรือถดถอยลง การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุน้ันทําให้ผู้สูงอายุปรับตัวไม่ทันหรือไม่ได้
เตรียมตัวไว้กับการเปลี่ยนแปลงเป็นเหตุให้ผู้สูงอายุเกิดความหดหู่อ้างว้างในชีวิต คิดว่าตนเอง        
ถูกทอดทิ้งจะต้องอยู่คนเดียวจนถึงวาระสุดท้ายของชีวิต ดังน้ันครอบครัวหรือบุคคลผู้ดูแลจะต้องเอา
ใจใส่ต่อผู้สูงอายุเป็นอย่างดี  สิ่งที่สําคัญที่สุดคือตัวของผู้สูงอายุเองที่จะต้องปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตของ
ตนเองโดยนําหลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับวิถีชีวิตมาประพฤติปฏิบัติ เพ่ือให้ตนเองเกิดความรู้ความเข้าใจ
ในการเปลี่ยนแปลงของวัยสูงอายุ ปรับเปลี่ยนชีวิตที่เป็นอยู่ต้ังแต่เป็นหนุ่ม เป็นสาวหรือเป็นผู้ครอง
เรือน ให้มามีชีวิตในวัยสูงอายุ ซึ่งเป็นวัยสุดท้ายของชีวิต 
 
๓.๑  ความรู้ท่ัวไปเก่ียวกับผู้สูงอายุ 
     ๓.๑.๑  ความหมายและความสําคัญของผู้สูงอายุ 
          ในปีค.ศ. ๑๙๘๒ จากการประชุมสมัชชาโลก โดยองค์การสหประชาชาติเกี่ยวกับผู้สูงอายุ    
ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย ได้ให้ความหมายของ  “ผู้สูงอายุ” ว่าหมายถึง บุคคลที่มีอายุต้ังแต่ 
๖๐ ปี ขึ้นไปทั้งชายและหญิง   และกําหนดในปีค.ศ. ๑๙๘๒ เป็นปีรณรงค์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ   
มีคําขวัญว่า Add Life to Years  เพ่ือให้ประเทศต่างๆ ร่วมกันส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  โดยกําหนด
แผนปฏิบัติการณ์ระยะยาวระหว่างประเทศเกี่ยวกับผู้สูงอายุ  และเชิญชวนให้ประเทศสมาชิกจัด
กิจกรรมเพ่ือผู้สูงอายุ ซึ่งประเทศไทยได้กําหนดคําขวัญในปีน้ันว่า“ให้ความรัก พิทักษ์อนามัย ผู้สูงวัย
อายุยืน”  
           รัฐบาลได้เห็นความสําคัญโดยคณะรัฐมนตรีได้มีมติ ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๒๕ แต่งต้ัง
คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติขึ้น โดยมีรัฐมนตรีว่าการกระทรวงมหาดไทยเป็นประธานกรรมการ 
อธิบดีกรมประชาสงเคราะห์เป็นกรรมการและเลขานุการ ผู้แทนจากหน่วยราชการองค์กรเอกชน     
ที่เก่ียวข้องร่วมเป็นกรรมการ ทําหน้าที่กําหนดนโยบายวางแผนและดําเนินกิจกรรมระดับชาติเกี่ยวกับ
ผู้สูงอายุ ซึ่งคณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติได้แต่งต้ังอนุกรรมการข้ึนรวม ๗ สาขา เพ่ือการดําเนิน
กิจกรรมในด้านต่างๆ นอกจาก น้ันเมื่อวันที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๒๕ คณะรัฐมนตรีได้ลงมติอนุมัติใน  
วันที่ ๑๓ เมษายน ของทุกปีเป็นวันผู้สูงอายุแห่งชาติและกําหนดให้มีการจัดงานวันผู้สูงอายุแห่งชาติ
ทุกปี โดยได้เลือก “ดอกลําดวน” เป็นสัญลักษณ์ของผู้สูงอายุ เพราะเป็นต้นไม้ยืนต้นอายุยืนให้ความ
ร่มเย็น  มีใบเขียวตลอดปีให้ร่มเงาดีดอกมีสีนวล กลิ่นหอม กลีบแข็งแรงไม่ร่วงง่ายเหมือนกับผู้ทรง
วัยวุฒิที่คงคุณธรรมความดีงามไว้เป็นแบบอย่างแก่ลูกหลาน๑ 
                                                 
        ๑ วิไลวรรณ ทองเจริญ, ศาสตร์และศิลป์การพยาบาลผู้สูงอายุ, (โครงการตําราคณะแพทย์ศาสตร์ : 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๕๔), หน้า ๑ – ๒. 
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          โดยทั่วไปความหมายของคําว่า “ผู้สูงอายุ” พอสรุปได้ว่า  มีวิธีการมองหรือให้คํานิยาม       
ไว้ ๒ แนวทางหลักๆ คือ  แนวทางที่มองว่าผู้สูงอายุเป็นผู้ที่มีคุณค่าต่อสังคม และอีกแนวทางหน่ึง   
มองว่าผู้สูงอายุเป็นผู้ที่เป็นภาระของสังคม๒    
           ความหมายของผู้สูงอายุมีหลากหลายและผันแปรไปตามแต่ละประเทศขึ้นอยู่กับอายุเฉลี่ย
ของการทํางานหรือสภาพร่างกายรวมทั้งสภาพสังคมเศรษฐกิจและวัฒนธรรมของแต่ละประเทศ    
เพ่ือไว้เป็นเกณฑ์ในการพิจารณาผู้สูงอายุ โดยนํามาใช้ในการกําหนดการเข้าสู่วัยสูงอายุโดยจัดไว้ดังน้ี๓ 
           คือการจําแนกตามกาลเวลาและจําแนกตามสรีรวิทยานอกจากน้ียังมีผู้ให้ความหมายของ
ผู้สูงอายุไว้หลายท่าน ดังต่อไปนี้ 
           กุลยา  ตันติผลาชีวะ  กล่าวว่า วัยสูงอายุเป็นช่วงสุดท้ายของอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป    
สภาพความเสื่อมถอยของร่างกายและจิตใจมีมากในระยะนี้ขาดความคล่องแคล่วว่องไวความจําเสื่อม 
ความคิดอ่านล่าช้า ความขยันหมั่นเพียรความคิดก้าวหน้าลดลง สภาพร่างกายเสื่อมถอย หูตึง ตามัว 
ผมหงอก และนอกจากนี้ยังต้องพบกับปัญหาการปรับตัวให้เข้ากับสภาพร่างกายและสังคมใน         
วัยสูงอายุด้วย๔ 
          ชุติมา  หฤทัย  กล่าวว่า ผู้สูงอายุหมายถึง สภาวะท่ีมีอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไปมีความอ่อนแอ
ทางร่างกายและจิตใจอาจเจ็บป่วยหรือความพิการเกิดร่วมเป็นวัยที่เกิดการเปลี่ยนแปลงสู่ความเสื่อม
ทางร่างกายและจิตใจ การเปลี่ยนแปลงจะมากหรือน้อยข้ึนอยู่กับพันธุกรรม สิ่งแวดล้อมและ
โภชนาการ๕

 

         จารุวรรณ  เหมะธรและพิมพ์พรรณ  ศิลปสุวรรณ สรุปว่า ผู้สูงอายุหมายถึง  การพัฒนา
เปลี่ยนแปลงอย่างต่อเน่ืองในวาระสุดท้ายของช่วงอายุมนุษย์ ความสูงอายุน้ีจะเริ่มต้ังแต่เกิดมาและ
ดําเนินต่อไปจนสิ้นอายุไข๖   
         บริบูรณ์  พรพิบูรณ์, อธิบายว่า “ผู้สูงอายุ” หมายถึงผู้ที่มีความเสื่อมโทรมของสังขารไปตาม
ธรรมชาติ มีกําลังถดถอย เริ่มเช่ืองช้า และเป็นผู้ที่ลูกหลานและสังคมควรให้การดูแลเอาใจใส่        
เป็นพิเศษ๗ 
 

                                                 
        ๒ ปัทมา  อมรสิริสมบูรณ์, “ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อภาวะการทํางานของผู้สูงอายุในประเทศไทย”,
วิทยานิพนธ์หลักสูตรปริญญาสังคมศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๕), หน้า๕. 
      ๓ รุจิรางค์  แอกทอง,  “การปรับตัวของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครปฐม จังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธ์
ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๖๔๙), หน้า ๑๓. 
      ๔ กุลยา  ตันติผลาชีวะ, การพยาบาลผู้สูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เจริญกิจ, ๒๕๒๔), หน้า ๒๔. 
      ๕ ชุติมา หฤทัย, นโยบายคุณภาพชีวิตตามแผนพัฒนาสาธารณสุข, วารสารกองการพยาบาล. 
(กรุงเทพมหานคร : มทป.,๒๕๓๑), หน้า ๑. 
      ๖จารุวรรณ  เหมะธรและพิมพ์พรรณ  ศิลปะสุวรรณ, “ความต้องการทางสุขภาพอนามัยของผู้สูงอายุ”,รายงาน
การวิจัย, ภาควิชาพยาบาลศาสตร์, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๖), หน้า ๖. 
      ๗ บริบูรณ์  พรพิบูรณ์, โลกยามชราและแนวทางการเตรียมตัวเพ่ือเป็นสุข, (เชียงใหม่ : พระสิงห์การพิมพ์,  
๒๕๒๘), หน้า ๑๔ – ๑๕. 
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         ประพิณ  วัฒนกิจ  ได้ให้ความหมายว่า ผู้สูงอายุหมายถึง ผู้ที่มีอายุ ๖๐ ปี  เป็นวัยที่พ้นจาก
การทํางานของทางราชการหรือรัฐวิสาหกิจหรือสํานักงานของเอกชนบางแห่ง โดยทั่วไปผู้ที่ก้าวสู่วัยน้ี
จะมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาอย่างเห็นได้ชัด๘ 
         ละออง  สุวิทยาภรณ์  ได้ให้ความหมายว่า ผู้สูงอายุคือ ผู้ที่มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไปตามเกณฑ์ปลด
เกษียณ๙ 
         ศรีธรรม  ธนะภูมิ  ได้ให้ความหมายว่า  ผู้สูงอายุหมายถึง ผู้มีอายุเริ่มต้ังแต่ ๖๐ ปี ขึ้นไป
ภาวะชรามีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคลข้ึนอยู่กับการดูแลร่างกาย พันธุกรรมและพัฒนาในอดีต 
วัยชราเป็นวาระสุดท้ายของชีวิต อาจยาวนาน ๑๐ – ๒๐ ปี หรือมากว่าน้ัน แตกต่างกัน ถ้ามีการ
เตรียมตัวเตรียมใจก่อนเข้าสู่วัยน้ีล่วงหน้ามาต้ังแต่วัยกลางคน จะสามามารปรับตัวรับบทบาทวัยชรา
ได้ตามสมควรแก่ฐานะ วัยสูงอายุเป็นวัยของการพักผ่อนอย่างสงบ มีการพัฒนาจิตใจ สามารถปรับตัว
ต่อสภาพต่างๆ ในชีวิตได้อย่างภาคภูมิ๑๐ 
         สรุป  ความหมายของผู้สูอายุคือผู้ที่มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป สภาพร่างกายเสื่อมถอยความ
คล่องแคล่วว่องไวเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพ มีอารมณ์หงุดหงิด ไม่มีความเช่ือมั่นในตนเอง หวาดกลัว
ภัยต่างๆ นานา กลัวถูกทอดทิ้งจากครอบครัว ลูกหลาน สังคม ชุมชน  

ความสําคัญของผู้สูงอายุ  ผู้สูงอายุ เป็นผู้มี บุญคุณต่อลูกหลาน ชุมชน สังคม และ             
ต่อประเทศชาติ ได้ตระหนักและรับรู้ว่าผู้สูงอายุคือบุคคลสําคัญผู้สืบทอดความเป็นคนไทยที่ได้       
ทําหน้าที่อย่างดีที่สุดมาแล้วและวันน้ีท่านยังสามารถเป็นสมาชิกในสังคม  ที่ไม่เคยย่อท้อต่อการ       
ใช้ชีวิตมาจนถึงปัจจุบัน ด้วยความมั่นคงในศักด์ิศรีความเป็นมนุษย์ ท่านได้ผ่านชีวิตที่ทําคุณประโยชน์
ย่ิงไม่ว่าจะขมข่ืนหรือช่ืนบาน แต่สิ่งที่จารึกไว้ไม่ว่าท่านจะเป็นใครก็ตามก็คือพึงตระหนักไว้เสมอว่า 
ท่านเป็นผู้สูงอายุที่มีความสามารถเป็นแบบอย่างที่ดีต่อชนรุ่นหลัง และสังคมก็ยังเห็นความสําคัญ    
ของท่านที่ได้อบรม สั่งสอนลูกหลานไทยมาจนถึงทุกวันน้ี ดังที่จะกล่าวถึงต่อไปน้ี 
          ผู้สูงอายุคือร่มโพธ์ิร่มไทร  ผู้สูงอายุในสังคมไทยน้ันคือร่มโพธ์ิร่มไทรที่เรายังให้ความเคารพยก
ย่องเพราะมีคุณค่าทั้งต่อครอบครัวและสังคม แม้ว่าผู้สูงอายุจะลดสถานภาพและบทบาทลงไปบ้างแต่
ก็ยังคงมีปฏิสัมพันธ์กับคนรุ่นปัจจุบันเป็นอย่างดี ไม่มีผู้ใดปล่อยให้ท่านเผชิญความโดดเด่ียวและ
ทอดทิ้ง  ในทางตรงกันข้ามผู้สูงอายุเป็นที่พ่ึงและที่ยึดเหน่ียวทางจิตใจของลูกหลาน ปกป้องคุ้มครอง
ให้ลูกหลานมีความสุข ให้ความอบอุ่นร่มเย็น เป็นที่เคารพนับถือผู้สูงอายุจึงเปรียบได้กับต้นโพธ์ิต้นไทร 
มีกิ่งก้านแผ่ปกคลุมเป็นร่มเงาที่พ่ึงทางกายและทางใจแก่ลูกหลาน           
          ผู้สูงอายุเป็นศูนย์กลางของจิตใจ  สังคมไทยปัจจุบันให้การยกย่องการเป็นผู้สูงอายุเพราะ
ผู้สูงอายุเป็นเสาหลัก สิ่งที่แสดงให้เห็นเป็นรูปธรรมชัดเจนคือการมีวันผู้สูงอายุที่กําหนดขึ้นในวันตรุษ

                                                 
        ๘ประพิณ วัฒนกิจ, “มโนมติเก่ียวกับผู้สูงอายุ”, วารสารกองการพยาบาล,( ๑๔- ๑๕ มกราคม ๒๕๓๑),หน้า 
๘. 
        ๙ละออง สุวิทยาภรณ์, “ปัญหาสุขภาพอนามัยผู้สูงอายุในชนบท : กรณีศึกษาเฉพาะอําเภอควนขนุน จังหวัด
พัทลุง”, วิทยานิพนธ์ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๖),หน้า ๑๐. 
        ๑๐ ศรีธรรม ธนะภูมิ, พัฒนาการทางอารมณ์และบุคลิกภาพ, (กรุงเทพมหานคร :  ชวนพิมพ์, ๒๕๓๕),หน้า 
๑๐๕. 
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สงกรานต์ของทุกปี โดยลูกหลานแม้จะอยู่ห่างไกลก็จะเดินทางกลับมาแสดงความเคารพ ผู้สูงอายุ     
จึงเป็นเสมือนศูนย์กลางของจิตใจสําหรับลูกหลาน 
         ผู้สูงอายุมีคุณค่าต่อสังคม การเป็นผู้สูงอายุมีคุณค่าต่อสังคม เพราะทุกท่านได้ผ่านการทําความ
ดีมาแล้วอย่างน้อยที่สุดคือ การได้เลี้ยงดูลูกหลานจนเติบโตเป็นคนดี มีหน้าที่การงานดี นอกจากน้ี
ผู้สูงอายุต่างก็มีประสบการณ์ชีวิตมากมาย สามารถแยกแยะส่ิงใดถูกสิ่งใดผิด ประสบการณ์ความรู้
เหล่าน้ีย่อมสืบสานภูมิปัญญาท้องถิ่นต่อไปสู่คนรุ่นใหม่ได้เป็นอย่างดีทั้งวัฒนธรรมประเพณี พิธีกรรม
ต่างๆ น้ัน ต้องอาศัยประสบการณ์แห่งผู้รู้ คือผู้สูงอายุทุกคนน่ันแหละ นอกจากน้ีผู้สูงอายุยังมีบทบาท
ในฐานะผู้ผลิตสร้างรายได้เลี้ยงดูลูกหลาน หรือเคยเป็นกําลังสําคัญด้านเศรษฐกิจมาก่อน   ท่านจึงเป็น
ขุมทรัพย์ทางปัญญาแก่ชุมชนและสังคม๑๑ 
         สรุป  ความสําคัญของผู้สูงอายุคือ ผู้สูงอายุผ่านประสบการณ์ในชีวิตมาหลายรูปแบบทั้งดีและ
ไม่ดี เป็นที่พ่ึงและร่มโพธ์ิร่มไทรของลูกหลาน ทําคุณประโยชน์ต่อชุมชน สังคม และประเทศชาติอย่าง
มากมาย จึงเป็นศูนย์รวมจิตใจของลูกหลาน ถ่ายทอดภูมิปัญญาในท้องถิ่นให้กับลูกหลานให้ดํารงสืบ
ต่อไป และถือปฏิบัติสืบทอดตามกันมาทุกๆ รุ่น 
         ผู้สูงอายุยังเป็นทรัพยากรท่ีมีค่าของชาติ เพราะเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ มีความรู้ ความสามารถ 
ความสุขุมรอบคอบ ความวิริยะอุตสาหะ ความพากเพียร ที่ยังทําประโยชน์แก่ประชาชน สังคมและ
ประเทศชาติ โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่อยู่ในวัยปฐมชราและวัยมัชฌิมชราที่ยังมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์ 
สติปัญญาและความจําดี หลายท่านยังดํารงตําแหน่งที่สําคัญของสังคม    และประเทศชาติ๑๒ 
              ประเภทของผู้สูงอายุ 
  ๑)  วัยปฐมชรา (Young – old) อายุ ๖๐ – ๗๔ 
  ๒) วัยมัชฌิมชรา (Middle – old) อายุ ๗๕  - ๘๙ 
  ๓) วัยปัจฉิมชรา (Later – old) อายุ ๙๐ ปีขึ้นไป๑๓ 
 
         ๓.๑.๒  ทฤษฎีความต้องการของมนุษย์ 
              ๑) ทฤษฎีความรักความต้องการข้ันพ้ืนฐานของมาสโลว์ (Moslow)  มนุษย์ทุกคนต้องการ
ความรักและการยอมรับจากผู้อ่ืน๑๔  
                 (๑) ความต้องการทางร่างกาย (Physiological Needs) เป็นความต้องการด้านวัตถุ    
ที่ทําให้เรามีชีวิตอยู่ได้ ความต้องการน้ีเป็นความต้องการข้ันพ้ืนฐานที่มนุษย์ทุกคนต้องการ เพ่ือการมี
ชี วิตอยู่ เช่น ความต้องการอาหาร ความต้องการทางเพศ ความต้องการพักผ่อน เป็นต้น           
ความต้องการเหล่าน้ี มีอยู่ในมนุษย์ทุกคนโดยไม่จําเป็นต้องเรียนรู้ อาจเรียกความต้องการเหล่าน้ีว่า
สัญชาตญาณ (Lnstinct) ซึ่งมีอยู่เหมือนกันทั้งคนและสัตว์ 

                                                 
        ๑๑ ปรีชา อุปโยคิน, ความสุขของผู้สูงอายุ, สํานักการแพทย์ทางเลือก,[ออนไลน์], แหล่งท่ีมา : 
www.Thaicam.go.th/index.php, [๖ สิงหาคม ๒๕๕๓], หน้า  ๓๒ – ๓๓. 
        ๑๒ ประภาศน์  อวยชัย, อยู่อย่างมีความสุขในวัยชรา, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๗), หน้า ๓๔. 
        ๑๓สมพร  เทพสิทธา, แก่อย่างมีค่าชราอย่างมีสุข, (กรุงเทพมหานคร : สมชายการพิมพ์,๒๕๔๙), หน้า ๖. 
๑๔ ศรีเรือน แก้วกังวาน, จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกช่วงวัย, พิมพ์ครั้งท่ี๖, (กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 
๒๕๓๘), หน้า ๗๐ – ๗๒. 
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                 (๒) ความต้องการความปลอดภัย (Safety Needs) ความต้องการท่ีจะได้รับความ
คุ้มครองอันตรายทั้งร่างกายและจิตใจ เมื่อมนุษย์มีสิ่งเก้ือกูลในการดํารงชีวิตแล้ว เขาจะเริ่มต้น
ไขว่คว้าหาความปลอดภัยให้แก่ชีวิตในลําดับต่อมาโดยทางกาย มนุษย์ต้องการมีชีวิตที่ยืนยาว 
ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ส่วนทางจิตก็อยากจะมี จิตใจที่ร่าเริง เบิกบาน แจ่มใส และพยายามหลีกเลี่ยง
จากบุคคลหรือสิ่งต่างๆ ที่ทําให้จิตใจเศร้าหมอง 
                 (๓) ความต้องการความรักทางสังคม (Social or Belongingness and Love Needs) 
ความต้องการความรักและการยอมรับจากผู้อ่ืน ความต้องการข้ันน้ีเรียกว่า “ความรัก”เป็นความ
ต้องการที่เราต้องพ่ึงพิงผู้อ่ืนให้มาชอบ รัก เห็นอกเห็นใจยอมรับและเห็นคุณค่าความสามารถในตัวเอง 
ของแต่ละบุคคล เพ่ือเราจะได้รู้สึกว่าตนเป็นที่ยอมรับและเป็นที่รักของผู้อ่ืน 
                 (๔) ความต้องการที่จะได้รับการยกย่องในสังคม(Esteem of Egoistic Needs)ความ
ต้องการที่จะเห็นคุณค่าตัวเอง ความต้องการน้ีเป็นความต้องการของคนท่ีมีจิตใจละเอียดอ่อนลึกซึ้ง มี
การพัฒนาด้านจิตใจสูงขึ้นแล้วรู้จักศึกษาจิตใจตนเอง ควบคุมตนเอง รู้จักใช้ชีวิตให้อยู่เหนืออิทธิพล
ความต้องการข้ันตํ่ากว่าได้ 
                 (๕) ความต้องการได้รับความสําเร็จตามความนึกคิด(Needsfor Self – Actualization) 
ความต้องการที่จะเป็นตัวของตัวเอง และสามารถพ่ึงตัวเองได้อย่างเต็มที่ มีพัฒนาการทางจิตในขั้นสูง
ที่สุด บุคคลต้องการจะเป็นตัวของตัวเอง ต้องการจะคิดด้วยและทําตัวเป็นภารแก่คนอ่ืนน้อยที่สุด 
         สรุป  มนุษย์มีความต้องการทางด้านร่างกายตนเองมีชีวิตอยู่ได้ ซึ่งเป็นความต้องการขั้น
พ้ืนฐาน ต้องการความปลอดภัยทางร่างกายและจิตใจเพ่ือให้มีชีวิตที่ยืนยาวปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ   
มีจิตใจร่าเริง เบิกบาน แจ่มใส ต้องการให้คนทั่วไปเห็นความสามารถของตนเองเป็นที่ยอมรับและเป็น
ที่รักของผู้ อ่ืน ต้องการพัฒนาจิตใจของตนเอง ควบคุมตนเองได้และใช้ชีวิตให้อยู่เหนืออิทธิพล     
ความต้องการข้ันตํ่าได้ ต้องการท่ีจะเป็นตัวของตัวเอง พ่ึงตนเองได้อย่างเต็มที่ไม่ทําตัวให้เป็นภาระ   
แก่คนอ่ืน 
         ความต้องการของผู้สูงอายุทั่วไป  ผู้สูงอายุเป็นกลุ่มประชากรที่มีจํานวนมากขึ้นในขณะที่กลุ่ม
ประชากรในวัยหนุ่มสาวมีสัดส่วนน้อยลง ทั้งยังมีหน้าที่การงานอ่ืนๆ ที่ต้องรับผิดชอบ ทําให้ผู้สูงอายุ
ต้องประสบปัญหาต่างๆ มากมายทั้งทางด้านสุขภาพกาย สุขภาพจิต ปัญหาทางด้านสังคม ด้าน
เศรษฐกิจ ปัญหาที่อยู่อาศัยเป็นต้น ปัญหาดังกล่าวนอกจากจะกระทบต่อผู้สูงอายุโดยตรงแล้วยังส่งผล
กระทบไปถึงครอบครัวของผู้สูงอายุที่ต้องรับภาระเลี้ยงดูและต้องปรับตัวเข้าหากันระหว่างผู้สูงอายุ
และบุตรหลานอันส่งผลถึงความสัมพันธภาพระหว่างกันได้ นอกจากน้ียังส่งผลกระทบไปถึงชุมชนและ
สังคมในภาพรวมท่ีต้องการดูแลให้สวัสดิการผู้สูงอายุในด้านต่างๆ เช่นการรักษาพยาบาล การให้
สวัสดิการต่างๆ  อีกมากมายซึ่งเป็นปัญหาสําคัญระดับชาติ ความต้องการของผู้สูงอายุแบ่งออกเป็น
ด้านต่างๆ  ดังนี้ 
              ๑) ความต้องการสนับสนุนจากครอบครัว ผู้สูงอายุที่ถูกปล่อยโดดเด่ียวจะขาดความม่ันคง
ทางอารมณ์และจิตใจ รวมท้ังเศรษฐกิจจึงต้องหันพ่ึงการช่วยเหลือจากบุคคลหรือองค์กรสังคม
สงเคราะห์ภายนอกครอบครัว ผู้สูงอายุจึงมีความต้องการท่ีจะได้การสนับสนุนจากกครอบครัว      
ของตนเองควบคู่กันไปกับการช่วยเหลือจากภายนอกครอบครัว เช่น กลุ่มอาสาสมัครทั้งองค์กรภาครัฐ
และองค์กรเอกชนภายนอก 
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              ๒)  ความต้องการด้านประกันรายได้ โดยเฉพาะการประกันสังคมประเภทประกัน      
ชราภาพ เมื่อเข้าสู่วัยชราและเลิกประกอบอาชีพแล้ว จะได้รับบํานาญชราภาพเพ่ือช่วยให้ดํารงชีวิต
อย่างมีความสุขและมีความปลอดภัยตามควรแก่อัตภาพในบ้ันปลายชีวิต ไม่เป็นภาระแก่บุตรหลาน
และสังคม 
              ๓)  ความต้องการมีส่วนร่วมในชุมชน โดยเฉพาะการมีส่วนร่วมในกิจกรรมบางประเภท 
ในสังคม  สังคมจึงควรให้โอกาสแก่ผู้สูงอายุได้มีส่วนร่วมในการปรับปรุงชีวิตของชุมชนให้ดีขึ้นให้มี
โอกาสได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ในการพัฒนาตนเองในการปรับตัวให้ทันสมัยกับการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ใน
การปรับปรุงวัฒนธรรมและในการรักษาสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจให้แข็งแรงอยู่เสมอ 
             ๔)  ความต้องการที่จะลดการพ่ึงพาผู้อ่ืนให้น้อยลง หากครอบครัวและสังคมส่งเสริม      
ให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสร่วมกิจกรรมต่างๆ ในครอบครัวและสังคมแล้วจะเป็นการช่วยผู้สูงอายุให้รู้จัก
พ่ึงตนเองไม่เป็นภาระแก่สังคมในบ้ันปลายชีวิต 
             ๕) ความต้องการทางสังคมของผู้สูงอายุต้องการเป็นส่วนหน่ึงของครอบครัวกลุ่มสังคม  
ต้องการการยอมรับและเคารพยกย่องนับถือจากบุคคลในครอบครัวและสังคม ต้องการเป็นบุคคลท่ีมี
ความสําคัญในสายตาของสมาชิกในครอบครัวของกลุ่มของชุมชนและสังคม ต้องการมีสัมพันธ์อันดี  
กับบุคคลภายในครอบครัว ชุมชนและสังคม สามารถปรับตัวเข้ากับลูกหลานในครอบครัวและสังคมได้ 
ต้องการมีโอกาสท่ีตนเองปรารถนา 
             ๖) ความต้องการทางกายและจิต เป็นความต้องการข้ันพ้ืนฐานที่สุดในชีวิตมนุษย์       
ความต้องการด้านร่างกายได้แก่ ปัจจัยสี่ ความต้องการด้านจิต ได้แก่ความมั่นคงปลอดภัยโดยเฉพาะ
ความต้องการด้านที่อยู่อาศัยที่ปลอดภัยคลายจากความวิตกกังวลและหวาดกลัว ความต้องการ    
การได้รับการยอมรับนับถือความต้องการท่ีได้รับการยอมรับนับถือว่าเป็นสมาชิกของกลุ่มสังคมและ
ครอบครัว ความต้องการโอกาสก้าวหน้าโดยเพาะในเร่ืองความสําเร็จของการทํางานในบ้ันปลายชีวิต 
             ๗)  ความต้องการด้านเศรษฐกิจ ต้องการได้รับความช่วยเหลือด้านการเงินจากลูกหลาน
เพ่ือสะสมไว้ใช้จา่ยในวาระที่ตนเจ็บป่วย ต้องการให้รัฐช่วยจัดหาอาชีพเพ่ือเป็นการเพ่ิมพูนรายได้ทั้งน้ี
เพ่ือตนจะได้มีบทบาททางเศรษฐกิจช่วยให้ตนพ้นจากภาวะความบีบคั้นของเศรษฐกิจในสถานการณ์
ปัจจุบัน 
             จะเห็นได้ว้ามีปัญหาเกิดขึ้นหลายๆ ด้าน ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ เศรษฐกิจและ
สังคม การท่ีผู้สูงอายุจะสามารถรักษาความสมดุลของชีวิตและปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นได้น้ันย่อมเกิดจากปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยภายในของผู้สูงอายุได้แก่ ความรู้ ความเช่ือ 
ทัศนคติ ค่านิยม การรับรู้และการปฏิบัติตัวของผู้สูงอายุปัจจัยภายนอกได้แก่ สิ่งแวดล้อม ซึ่งประกอบ
ไปด้วยครอบครัว ชุมชน นโยบายรัฐ แหล่งบริการต่าง ๆ  ซึ่งเป็นแหล่งที่จะช่วยส่งเสริมและสนับสนุน
ให้ผู้สูงอายุได้รับการตอบสนองความต้องการในชีวิตซึ่งจะทําให้ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมและแบบแผน 
การดําเนินชีวิตที่ดีมีความเป็นอยู่ที่ดีอันนําไปสู่การมีสุขภาพจิตที่ดีในที่สุด๑๕ 
         สรุป ความต้องการของผู้สูงอายุโดยท่ัวไปน้ันผู้สูงอายุมี ปัญหาเกิดขึ้นหลายๆ ด้าน           
ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ เศรษฐกิจและสังคม  ผู้สูงอายุจะปรับตัวเข้ากับสิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้น้ัน
                                                 
        ๑๕รุจิราง แอกทอง, “การปรับตัวของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครปฐม จังหวัดนครปฐม”,วิทยานิพธ์ปริญญา 
ศิลปศาสตรบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๔๙), หน้า ๒๐. 
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จะต้องเกิดจากปัจจัยในตัวของผู้สูงอายุเอง ซึ่งเรียกว่าปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยภายในของผู้สูงอายุ  
พร้อมกับปัจจัยภายนอกที่อยู่รอบๆ ตัวของผู้สูงอายุ เช่น ครอบครัว ชุมชน นโยบายของรัฐ  ผู้สูงอายุ
ต้องการความช่วยเหลือจากภาครัฐและต้องการให้ทางครอบครัวช่วยเหลือไปพร้อมๆ กัน รายได้จาก
เบ้ียยังชีพ การรักษาพยาบาลจากรัฐฟรี ต้องการมีส่วนร่วมในชุมชน ร่วมกิจกรรมในชุมชน เพ่ือเรียนรู้
สิ่งใหม่ๆ เพ่ือจะได้พัฒนาตนเองให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลงของสังคมเป็นการรักษาสุขภาพทางด้าน
ร่างกายและจิตใจให้แข็งแรง ต้องการพ่ึงพาตนเอง ช่วยเหลือตนเองได้จะได้ไม่เป็นภาระแก่ลูกหลาน
สังคมและชุมชนที่ตนอาศัยอยู่ นอกจากน้ียังมีความต้องการให้คนในสังคมและบุคคลภายในครอบครัว 
เคารพยกย่องนับถือยอมรับว่าเป็นบุคคลที่มีความสําคัญในสายตาของคนในสังคมและบุคคลผู้ใกล้ชิด   
ผู้สูงอายุยังต้องการความปลอดภัยในท่ีอยู่อาศัยเพ่ือจะได้ไม่เกิดความหวาดกลัวว่าจะมีคนมาทําร้าย 
ต้องการความช่วยเหลือจากครอบครัวด้านการเงินเพ่ือที่จะมีเงินใช้จ่ายในเวลาเจ็บป่วยหรือเวลา
ต้องการจะซื้อสิ่งของที่ตนจําเป็น 
 
๓.๒  ศาสนากับผู้สูงอายุ  
         การใช้ศาสนาหรือหลักธรรมเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต ธรรมคือ ธรรมชาติ ธรรมคือ       
การปฏิบัติหน้าที่และในการปฏิบัติหน้าที่ของมนุษย์ให้ถูกต้องสมบูรณ์มีสุขภาพกายดี แม้จะ
เปลี่ยนแปลงไปโดยสภาพธรรมชาติและมีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคลแต่สุขภาพจิตเป็นสิ่งสําคัญที่
จะประคับประคองรักษาไว้ เพราะ “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” การประคับประคองดูแลรักษาจิต    
จึงนับได้ว่าเป็นสิ่งสําคัญย่ิงเปรียบรถยนต์ กายคือ ตัวถังรถ ส่วนจิตคือ เครื่องยนต์ เครื่องยนต์เสียรถก็
ไปไหนไม่ได้ฉันใดฉันน้ัน การประคับประคองดูแลรักษาจิตสําหรับพุทธศาสนิกชนทั้งหลายควรได้
เทิดทูนพระคุณของพระพุทธเจ้าไว้เหนือเศียรเกล้าตลอดเวลาและตระหนักในพระวิสุทธิคุณ        
พระปัญญาคุณและพระกรุณาธิคุณ สาเหตุที่ต้องเทิดทูนพระคุณของพระพุทธเจ้าเพราะเป็นผู้สอน
และช้ีแนวทางของการปฏิบัติเพ่ือความสงบสุขของสภาพจิตใจการสอนเก่ียวกับ“ทุกขัง อนิจจัง 
อนัตตา” หัวข้อน้ีจะช่วยให้ผู้สนใจได้หยิบยกมาคิดและทําความเข้าใจพร้อมทั้งปฏิบัติตามแม้จะยาก
แต่การคิดบ่อยๆ จะช่วยให้เข้าใจชีวิตแจ่มแจ้งชัดเจนขึ้นและยอมรับสภาพการเปลี่ยนแปลงต่างๆ  ได้
ง่ายและเร็วขึ้น ผู้สูงอายุที่มีปัญหาด้านจิตใจมากบ้างน้อยบ้างหากเข้าถึงคุณประโยชน์ของทุกขัง 
อนิจจัง อนัตตา จะช่วยให้เข้าใจแก่นแท้ของชีวิตและการดําเนินชีวิตอย่างมีสาระประโยชน์ไม่ว่าจะมี
ชีวิตอยู่ในช่วยวัยใดๆ ก็ตาม 
         ในธรรมของพระพุทธเจ้าเกี่ยวกับการดําเนินชีวิตของมนุษย์ที่ได้กล่าวว่าแต่ละคนมีกรรม     
เป็นแดนเกิด มีกรรมเป็นผู้ให้ผล มีกรรมเป็นเผ่าพันธ์ุทุกคนเป็นไปตามกรรมในข้อน้ีก็เป็นการสอน
ช้ีให้เห็นเกิดความจริงเพ่ือไม่ให้ประมาทให้ละความประมาทให้เร่งประกอบความดีประกอบกุศลกรรม 
เพ่ือจะเป็นแนวทางนําบุคคลสู่ความดีงามความถูกต้องงดงามในชีวิตหากคิดแต่เพียงว่าเกิดมาดีแล้ว
หรือไม่ดีเลยก็จะไม่ทราบจะสร้างคุณงามความดีไปทําไมการสร้างความดีน้ันเพ่ือความสุขใจความอ่ิม
เอิบใจและเป็นการสร้างความมีคุณค่าให้แก่ตนเอง ผู้ที่ได้รับผลกระทําความดีงามน้ันผู้กระทําย่อม
ได้รับผลก่อนผู้อ่ืนเสมอและผู้ใกล้ชิดก็จะได้รับผลแห่งการกระทําน้ันเป็นอันดับต่อมาเพราะผู้ให้        
ผู้ปฏิบัติดีผู้ปฏิบัติชอบเป็นที่รักใคร่และเป็นที่เคารพนับถือเสมอการไม่ปฏิบัติให้อยู่ในความดีงามหรือ
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สิ่งที่ถูกต้องจะเป็นผลให้ผู้ที่ปฏิบัติเร้าร้อนน่ังนอนไม่เป็นสุขผู้ใกล้ชิดก็เดือดร้อนไปด้วยตนเอง        
ทั้งปัจจุบันและอนาคตธรรมปฏิบัติดังน้ี๑๖ 
         ๑)  การสวดมนต์ ถือว่าเป็นการระลึกถึงพระคุณพระพุทธเจ้าพระธรรมและพระสงฆ์           
มีหลายแบบ มั่นใจว่าผู้สูงอายุทุกท่านจะได้ปฏิบัติอยู่แล้วเป็นประจําและการสวดมนต์น้ันมีทั้ง       
สวดภาษาบาลีและแปลเป็นไทยซึ่งช่วยให้ผู้สวดเกิดความเข้าใจและซาบซึ้งในการสวดได้มาก        
เพ่ือประโยชน์ ชวนให้อยากสวดเพราะมีความรู้และเข้าใจทุกประโยคการสวดมนต์ถ้าปฏิบัติได้      
เป็นประจําถือว่าเป็นการปฏิบัติดีอย่างหน่ึง 
         ๒)  การถือศีล๕ ถือศีล๘ และอุโบสถศีล มีความมุ่งหมายเพ่ือให้บุคคลสํารวมกายวาจาใจ 
ลดละความพึงพอใจบางอย่างและสร้างความยินดีงามเพ่ิมขึ้นด้วยการไปวัดฟังธรรมตามสภาพร่างกาย 
และสิ่งแวดล้อมจะเอื้ออํานวย ขณะฟังธรรมจะให้เกิดผลจริงๆ จะต้องคิดติดตามไปด้วยทุกข้ันตอน 
การถือศีล๕ เป็นปกติวิสัยถือว่าสร้างความเจริญให้ชีวิตเพราะศีล๕ จะช่วยให้มนุษย์อยู่ร่วมกันอย่าง
สันติสุข ครอบครัวสังคมประเทศชาติเดือดร้อนวุ่นวายเพราะสมาชิกแต่ละคนไม่ปฏิบัติตนตามศีล๕  
ให้ครบถ้วนซึ่งแต่ละข้อในศีล๕ น้ันมีความสําคัญเกี่ยวพันกันจะขาดข้อใดข้อหน่ึงทําให้ชีวิตไม่สมบูรณ์ 
มีความบกพร่องเกิดขึ้นในครอบครัวและสังคมได้มาก 
         ๓)  การเจริญสติคือ การกําหนดอิริยาบถให้ทันปัจจุบันและรับรู้ความรู้สึกตามทวารต่างๆ 
อย่างสม่ําเสมอตลอดเวลาให้มากที่สุด ความรู้สึกของคนมีทางรู้อยู่ ๖ ทางคือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
ให้กําหนดรู้ไปตามจริงที่ใจรู้พร้อมกับกิริยาเคลื่อนไหวอ่ืนๆ ทําอะไรก็ให้มีสติกําหนดให้รู้ให้ทันปัจจุบัน
ให้มากท่ีสุด อิริยาบถใหญ่คือ การยืน เดิน น่ัง นอน อิริยาบถย่อยคือ การเคลื่อนกายทุกกิริยาเช่นการ
รับประทานอาหาร ด่ืม เคี้ยว กลืน เหลียว ก้ม เงย หยิบ ยก ตลอดจนการถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ    
ควรพยายามกําหนดให้ได้มากทุกคนไม่มีใครกําหนดได้ทุกกิริยาย่อมมีการพลั้งเผลอเมื่อเผลอก็ให้
กําหนดตามความเป็นจริงว่า “เผลอหนอ”  ในการเดินจงกรม น่ังสมาธิ    และเจริญสติน้ี การเจริญ
สติจัดว่ามีความสําคัญเป็นอันดับหน่ึงการเดินจงกรมมีความสําคัญเป็นอันดับสองและการน่ังสมาธิ     
มีความสําคัญเป็นอันดับสามในอันที่จะทําให้เกิดปัญญาเมื่อเจริญสติกําหนดรู้ให้ต่อเน่ืองกันจิตจะสงบ
ลงได้ความฟุ้งซ่านจะน้อยลงจะเกิดความคิดถูกรู้ถูกพูดถูกซึ่งเรียกว่าปัญญา เหตุน้ัน ปัญญาจึงเป็นสิ่ง  
ที่รอบรู้ รู้รอบในเหตุการณ์ต่างๆ จะคิดสิ่งใดพิจารณาสิ่งใดก็ต้องพิจารณาด้วยเหตุผลและพิจารณา
เหตุการณ์ต่างๆ จะคิดสิ่งใดพิจารณาสิ่งใดก็ต้องพิจารณาด้วยเหตุผลและพิจารณาให้รู้เห็นตามหลัก
ความจริงในสิ่งน้ันๆ ปัญญาหรือความดําริชอบเป็นวิชาแก้ปัญหาโลกปัญหาธรรมได้อย่างถูกต้องและ  
ดีย่ิงผลพลอยได้ที่ตามมาคือ การพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและความสันติสุข 
         ๔)  การปฏิบัติสมาธิภาวนาและวิปัสสนาภาวนาข้ันแรกคือ การทําสมาธิเพ่ือให้จิตสงบรวม 
เป็นหน่ึงเมื่อฝึกจิตสงบได้ดีแล้วซึ่งใช้เวลานานแตกต่างกันในแต่ละคนจึงปฏิบัติขั้นต่อไปคือ วิปัสสนา
ภาวนาซึ่งผู้ปฏิบัติจะต้องมีอาจารย์ผู้สอนแนะแนวทางจึงจะเกิดความเข้าใจและนําไปปฏิบัติต่อไปด้วย
ตนเอง 
         ๕)  การเดินจงกรม  มีหลายแบบหลายวิธี แต่ทุกๆ วิธี มีจุดมุ่งหมายอย่างเดียวกันคือ ให้จิต
เกิดสมาธิผลที่ได้ควบคู่กับการเดินจงกรมคือ การเคลื่อนไหวร่างกายมีเลือดสูบฉีดไปเลี้ยงส่วนปลาย
                                                 
        ๑๖ สํานักงานส่งเสริมสุขภาพกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข, การเปล่ียนแปลงและเตรียมตัวเพ่ือเข้าสู่วัย
สูงอายุ, หน้า ๑๔. 
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ของร่างกายโดยเฉพาะเท้าได้ดีขึ้นเวลาที่ใช้ในการเดินแต่ละครั้งขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายสําหรับวิธี   
การเดินน้ันผู้สนใจจะต้องศึกษาจากครู อาจารย์ ผู้รู้จะช่วยแนะแนวทางที่ถูกต้องและบรรลุผลได้ 
 
๓.๓  ปัจจัยท่ีมีผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ   
         ๓.๓.๑  ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ 
              ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุประกอบด้วยปัจจัย๓ด้านดังน้ี  
              ๑)  ปัจจัยส่วนบุคคล  ประกอบด้วย 
                   (๑)  ระดับการศึกษา ผู้สูงอายุที่มีระดับการศึกษาสูงจะมีความสามารถในการดูแล
ตนเองและมีโอกาสเลือกทํากิจกรรมได้ดีและมากกว่ากลุ่มที่มีการศึกษาตํ่า 
                   (๒) งานอดิเรก หมายถึง วิถีทางในการใช้เวลาทํากิจกรรมด้านต่างๆ นอกเหนือไปจาก
หน้าที่การงานประจําหรือเป็นกิจกรรมที่ทําในเวลาว่างด้วยความสมัครใจเ พ่ือก่อให้เ กิด             
ความเพลิดเพลินแก่ผู้ทําโดยตรง บทบาทและกิจกรรมใดก็ตามท่ีบุคคลถูกผลักดันให้เลิกกระทําจะต้อง
มีกิจกรรมใหม่ขึ้นมาทดแทนและกิจกรรมหนึ่งที่ถูกเลือกเข้ามาคืองานอดิเรก 
                   (๓)  สุขภาพ ผู้สูงอายุมักประสบปัญหาสุขภาพที่ทรุดโทรมลง ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการ
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน และต้องพ่ึงพิงผู้อ่ืน สิ่งน้ีทําให้ผู้สูงอายุมีความรู้สึกด้อยในสายตาของบุคคล
ทั่วไปและมีผลต่อความพึงพอใจของผู้สูงอายุด้วย 
              ๒)  ปัจจัยด้านเศรษฐกิจ  
               ปัญหาด้านเศรษฐกิจเป็นปัญหาหลักของผู้สูงอายุทําให้รายได้ลดน้อยลงส่งผลต่อ
ความสามารถในการดูแลตนเองทางด้านสุขภาพและส่งผลต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ 
              ๓)  ปัจจัยด้านความสัมพันธ์ทางสังคม  เมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุทําให้ต้องเสียบทบาทในการ
ทํางานผู้สูงอายุจึงเปล่ียนจุดสนใจไปยังครอบครัวหาบทบาทใหม่ให้กับตนเองด้วยการเป็นผู้            
ให้คําปรึกษาแนะนําช่วยดูแลลูกหลานภายในบ้านหากความสัมพันธ์ในครอบครัวดีจะส่งผลต่อความ
พึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุส่วนด้านความสัมพันธ์ของผู้สูงอายุกับบุคลภายนอกหรือสังคมน้ัน           
ในปี ๑๙๘๖ เบอร์กแมนได้ทําการศึกษาผู้สูงอายุจํานวน ๗,๒๐๐ คน เป็นเวลา ๑๐ ปี  พบว่าผู้สูงอายุ
ที่แยกตัวออกจากสังคมมีอัตราการตายสูงกว่าผู้ที่ได้รับการสนับสนุนทางสังคมถึง ๒.๕ เท่า 
              จากปัจจัย ๓ ด้าน ที่มีอิทธิพลต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุในส่วนของงานอดิเรก
และการมีสัมพันธภาพกับบุคลในครอบครัวรวมทั้งสังคมในการดําเนินชีวิตประจําวันของผู้สูงอายุ     
ซึ่งอาจกลายเป็นบทบาทหน้าที่ของผู้สูงอายุที่ควรมีต่อสังคมครอบครัวและชุมชนเพ่ือการมีคุณค่า     
ในชีวิตและเพ่ิมความพึงพอใจตนเองของผู้สูงอายุอาจแบ่งได้เป็น ๓ ประเภทคือ 
              ๑)  กิจกรรมที่ไม่มีรูปแบบ(Informal activity)เช่นช่วยเหลืองานของสมาชิก ในครอบครัว
และการพบปะสังสรรค์กับเพ่ือน ญาติ เป็นต้น 
              ๒)  กิจกรรมที่มีรูปแบบ (Formal activity) เช่น เข้าร่วมในสมาคมต่างๆ การเข้ากลุ่มทาง
ศาสนาการเป็นอาสาสมัครเพ่ือสังคมซึ่งเป็นกิจกรรมภายนอกครอบครัวเป็นต้น 
              ๓)  กิจกรรมที่ทําคนเดียว ( Solitary activity )เช่น การทํางานในยามว่างกิจกรรมเพ่ือ
การพักผ่อนหย่อนใจส่วนตัวและกิจกรรมภายในบ้านเป็นต้น 
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         สรุป  การส่งเสริมดูแลสุขภาพผู้สูงอายุทําให้ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจทุกภาคส่วนต้องมี     
ส่วนร่วมทั้งภาครัฐ องค์การปกครองส่วนท้องถ่ินในการกําหนดนโยบายเกี่ยวกับผู้สูงอายุให้เป็น
รูปธรรมสามารถนําไปสู่การปฏิบัติได้ บุคคลในครอบครัวมีส่วนร่วมในการดูแลผู้สูงอายุ ชุมชนมี    
ส่วนร่วมในการจัดต้ังชุมชนหรือกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพให้การยอมรับยกย่องผู้สูงอายุจะส่งผลให้
การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุดีย่ิงข้ึน 

 
         ๓.๓.๒  ปฏิญญาผู้สูงอายุไทย 
             ความเป็นมาของการร่างปฏิญญาผู้สูงอายุไทยได้เร่ิมขึ้นจากการที่องค์การสหประชาชาติ   
ได้จัดประชุมสมัชชาโลกว่าด้วยผู้สูงอายุที่กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรียในปีพ.ศ. ๒๕๒๕ โดยได้
กําหนดแผนปฏิบัติการระยะยาวระหว่างประเทศเกี่ยวกับผู้สูงอายุและในปีพ.ศ. ๒๕๔๒ องค์การ
สหประชาชาติได้ประกาศให้ปีน้ีเป็นปีสากลว่าด้วยผู้สูงอายุ ซึ่งประเทศไทยได้ตระหนักถึงความสําคัญ
ของผู้สูงอายุโดยปีพ.ศ.๒๕๒๕ คณะรัฐมนตรีได้มีมติในวันที่ ๑๓ เมษายนของทุกปีเป็น “วันผู้สูงอายุ
แห่งชาติ” 
            รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทยพ.ศ. ๒๕๕๐ ได้บัญญัติไว้ถึงเรื่องสิทธิของผู้สูงอายุใน
หมวดของสิทธิและเสรีภาพของชนชาวไทยเพ่ือช่วยให้ผู้สูงอายุได้รับความช่วยเหลือมีคุณภาพที่ดี    
และพ่ึงตนเองได้ นอกจากน้ีผู้แทนจากองค์กรที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุทั้งภาครัฐและเอกชนและองค์กร
ผู้สูงอายุจึงได้ร่วมกันจัดทําปฏิญญาผู้สูงอายุเพ่ือถือปฏิบัติให้เป็นไปในทิศทางเดียวกันให้เกิดประโยชน์
สูงสุดแก่ผู้สูงอายุ ปฏิญญาผู้สูงอายุเป็นพันธกรณีเพ่ือให้ผู้สูงอายุได้มีคุณภาพชีวิตที่ดีได้รับความ
คุ้มครองและพิทักษ์สิทธิจึงได้กําหนดสาระสําคัญไว้ดังน้ี๑๗ 
             ข้อ ๑)  ผู้สูงอายุต้องได้รับปัจจัยในการดํารงชีวิตอย่างมีคุณค่าและศักด์ิศรีได้รับการพิทักษ์
และคุ้มครองให้พ้นจากการถูกทอดทิ้งและละเมิดสิทธิโดยปราศจากการเลือกปฏิบัติโดยเฉพาะ
ผู้สูงอายุที่ไม่สามารถพ่ึงตนเองหรือครอบครัวได้และผู้พิการท่ีสูงอายุ 
             ข้อ ๒)  ผู้สูงอายุควรอยู่ในครอบครัวโดยได้รับความเคารพรักความเข้าใจความเอ้ืออาทร
การดูแลเอาใจใส่การยอมรับบทบาทของกันและกันระหว่างสมาชิกในครอบครัวเพ่ือให้เกิด
ความสัมพันธ์อันดีในการอยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุข 
             ข้อ ๓)  ผู้สูงอายุควรได้รับโอกาสในการศึกษาเรียนรู้และพัฒนาศักยภาพของตนเองอย่าง
ต่อเน่ืองเข้าถึงข้อมูลข่าวสารและบริการทางสังคมอันเป็นประโยชน์ในการดํารงชีวิตเข้าใจถึง       
ความเปลี่ยนแปลงของสังคมรอบด้านเพ่ือสามารถปรับบทบาทของตนให้สมวัย              
             ข้อ ๔) ผู้สูงอายุควรได้ถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ให้สังคมมีโอกาสได้ทํางาน          
ที่เหมาะสมกับวัยตามความสมัครใจโดยได้รับค่าตอบแทนที่เป็นธรรม เพ่ือให้เกิดความภาคภูมิใจและ
เห็นชีวิตมีคุณค่า 

                                                 
        ๑๗ วันชัย  ชูประดิษฐ์, “การศึกษาความต้องการสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลตําบลลําทับ
อําเภอลําทับ จังหวัดกระบี่”, วิทยานิพนธ์ปริญญารัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถัมภ์, ๒๕๕๕), หน้า ๒๒ – ๒๓. 
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            ข้อ ๕)  ผู้สูงอายุควรได้เรียนรู้ในการดูแลสุขภาพอนามัยของตนต้องมีหลักประกันและ
สามารถเข้าถึงบริการด้านสุขภาพอนามัยอย่างครบวงจรโดยเท่าเทียมกันรวมถึงได้รับการดูแลจนถึง
วาระสุดท้ายของชีวิตอย่างสงบตามคตินิยม 
            ข้อ ๖)  ผู้สูงอายุควรได้มีบทบาทและส่วนร่วมในกิจกรรมของครอบครัวชุมชนและสังคม
โดยเฉพาะการรวมกลุ่มเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้และความเข้าใจอันดีระหว่างผู้สูงอายุด้วยกัน          
และกับบุคคลทุกวัย 
            ข้อ ๗)  รัฐโดยการมีส่วนร่วมขององค์การภาคเอกชนประชาชนสถาบันสังคมต้องกําหนด
นโยบายและแผนหลักด้านผู้สูงอายุ ส่งเสริมและประสานให้หน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง ดําเนินการ       
อย่างต่อเน่ืองให้บรรลุผลตามเป้าหมาย 
            ข้อ ๘)  รัฐโดยการมีส่วนร่วมขององค์การเอกชนประชาชน สถาบันสังคม ต้องตรากฎหมาย
ว่าด้วยผู้สูงอายุ เพ่ือเป็นหลักประกันและการบังคับใช้ในการพิทักษ์สิทธิคุ้มครองสวัสดิภาพและ       
จัดสวัสดิการแก่ผู้สูงอายุ 
            ข้อ ๙)  รัฐ โดยการมีส่วนร่วมขององค์การภาคเอกชนประชาชนสถาบันสังคม ต้องรณรงค์
ปลูกฝังค่านิยมให้สังคมตระหนักถึงคุณค่าของผู้สูงอายุตามวัฒนธรรมที่เป็นความกตัญญูกตเวทีและ
ความเอ้ืออาทรต่อกัน 
         สรุป  ปฏิญญาผู้สูงอายุหมวดสิทธิและเสรีภาพของชนชาวไทยเพื่อช่วยให้ผู้สูงอายุได้รับการ
ช่วยเหลือมีคุณภาพที่ดีพ่ึงตนเองได้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้สูงอายุปฏิญญาผู้สูงอายุเป็นพันธกรณี
เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีได้รับความคุ้มครองและพิทักษ์สิทธิของผู้สูงอายุ มี ๙ ข้อ ด้านการ
ดํารงชีวิตพ้นจากการถูกทอดทิ้งและละเมิดสิทธิปราศจากการเลือกปฏิบัติ ด้านครอบครัวได้รับความ
เคารพรักความอาทรดูแลเอาใจใส่จากลูกหลาน ด้านการศึกษาเรียนรู้และพัฒนาศักยภาพเข้าถึงข้อมูล
ข่าวสารและบริการทางสังคมที่เป็นประโยชน์ในการดํารงชีวิต ด้านถ่ายทอดประสบการณ์ให้กับสังคม 
ทํางานให้กับสังคม รับค่าตอบแทนท่ีเป็นธรรมเพ่ือให้เกิดความภูมิใจและเห็นชีวิตมีคุณค่า ด้านการ
ดูแลสุขภาพอนามัยรับบริการด้านสุขภาพอนามัยครบวงจรจนถึงวาระสุดท้ายของชีวิต ด้านมีส่วนร่วม
ในองค์เอกชนรัฐส่งเสริมให้หน่วยงานดําเนินการกับผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่องเป็นหลักประกันและการ
บังคับใช้ในการพิทักษ์สิทธ์ิคุ้มครองสวัสดิภาพและจัดสวัสดิการแก่ผู้สูงอายุ รัฐองค์กรเอกชน 
ประชาชนสถาบันสังคม รณรงค์ปลูกฝังสังคมตระหนักคุณค่าของผู้สูงอายุตามวัฒนธรรมที่เป็น ความ
กตัญญูกตเวทีและความเอ้ืออาทรต่อกัน 
 
๓.๔  แนวทางการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ 
              การส่งเสริมสุขภาพ คือ กระบวนการเพ่ิมความสามารถของตนเองในการพัฒนาสุขภาพ
ของตนเองให้บรรลุความสมบูรณ์ทางกายอารมณ์สังคมและจิตใจการส่งเสริมสุขภาพจะประสบ
ความสําเร็จได้กลุ่มชนและบุคคลต้องเข้าใจรู้ปัญหาความอยากได้ความต้องการและการปรับตัวให้เข้า
กับสภาพแวดล้อมของสังคมและธรรมชาติ 
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         ๓.๔.๑  ปฏิบัติธรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาพ  
              มีคนไทยจํานวนมากท่ีรักในการเรียนรู้ธรรมะและปฏิบัติธรรมเป็นการส่วนตัวอยู่ที่บ้าน   
โดยอาจจะเข้าวัดไปฟังธรรมหรือปรึกษาปัญหาทางธรรมกับพระที่เป็นครูบาอาจารย์ที่เคารพนับถือ
บ้าง ซึ่งโดยความเป็นจริงการใช้ชีวิตก็คือการปฏิบัติธรรมน่ันเองเพียงแต่ว่าในช่วงเวลาที่มุ่งมั่นและ
คร่ําเคร่งกับการทํางานเพื่อหาเลี้ยงครอบครัวและเพลิดเพลินไปกับการใช้ชีวิตตามประสาชาวโลกนั้น 
เป็นการยากมากท่ีจะมีความรู้ตัวตามหลักของศาสนาพุทธและปล่อยวางความทุกข์ลงได้แต่ผู้ที่
เกษียณอายุการทํางานแล้วน้ันทั้งด้วยวัยและด้วยชีวิตที่ผ่านบทบาทของชีวิตมาอย่างมา 
 
         ๓.๔.๒  รักษาศีลเพื่อสุขภาพ 
              เมื่อกล่าวถึงการรักษาศีลตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา เป็นการดูแลสุขภาพอีก
อย่างหน่ึง บางคนอาจเข้าใจว่าศีลคือข้อห้ามแต่ความจริงแล้วศีลยังอํานวยถึงเร่ืองการดูแลสุขภาพ    
ให้แข็งแรงอีกด้วย๑๘ 
             การรักษาศีลคือการละเว้นไม่ทําความช่ัวด้วยการสมาทานจากการไม่ฆ่าสัตว์ ไม่ลักขโมย ไม่
ประพฤติผิดในกาม ไม่พูดเท็จและไม่ด่ืมสุราเมรัย สําหรับผู้รักษาศีลถือว่าเป็นการรักษาสุขภาพเช่นทํา
ให้ร่างกายแข็งแรง การไม่มีโรคภัยเบียดเบียน ซึ่งถือว่าเป็นภาพอันประเสริฐ  ดังพุทธพจน์ที่ว่า   
“อโรคยา ปรมา ลาภา การไม่มีโรคถือว่าเป็นลาภอันประเสริฐ”๑๙ 
            พระไตรปิฎกภาษาไทยได้กล่าวถึงธรรมชาติชีวิตเป็นสิ่งที่ไม่เที่ยงแท้แน่นอนด้วยอุปมา ๗ 
ประการคือ๒๐            
            ๑)  ชีวิตของมนุษย์เปรียบเหมือนหยาดนํ้าค้างกล่าวคือ หยาดนํ้าค้างบนยอดหญ้าเมื่อ
อาทิตย์ขึ้นมาก็พลันแห้งหายไป ชีวิตมนุษย์ก็ฉันน้ันเหมือนกันคือ นิดหน่อย รวดเร็ว มีทุกข์มากมีความ
คับแคบมาก จะพึงเข้าใจได้ด้วยปัญญา ควรกระทํากุศล ควรประพฤติพรหมจรรย์ เพราะสัตว์ที่เกิด
แล้วจะไม่ตายไม่มี (ชีวิตของมนุษย์ประมาณ ๑๐๐ ปี เกินกว่าน้ันก็ไม่มีแต่เป็นส่วนน้อย) 
            ๒)  ชีวิตของมนุษย์เปรียบเหมือนฟองนํ้ากล่าวคือ เมื่อฝนตกหนัก ฟองนํ้า (อันเกิดข้ึนเพราะ
ฝน)ย่อมแตกไปเร็ว 
            ๓)  ชีวิตมนุษย์เปรียบเหมือนรอยไม้ที่ขีดลงไปในนํ้ากล่าวคือ (นํ้าเป็นของไม่แยกกัน) รอยไม้
ที่ขีดลงไปในนํ้าก็พลันกับเข้าหากัน 
            ๔)  ชีวิตของมนุษย์เปรียบเหมือนแม่นํ้าที่ไหลลงจากภูเขากล่าวคือ แม่นํ้าไหลลงจากภูเขา
ไหลไปไกลกระแสเช่ียวพัดสิ่งต่างๆ ไปด้วย ไม่หยุด (แม้สักครู่เดียว) โดยแท้ แม่นํ้ามีแต่ไหลเรื่อยไป
เท่าน้ัน 
            ๕)  ชีวิตของมนุษย์เปรียบเหมือนก้อนเขฬะ (นํ้าลาย) กล่าวคือ บุรุษที่แข็งแรงอมก้อนเขฬะ
ไว้ที่ปลายลิ้น แล้วพึงถ่มไปโดยง่ายดาย 
            ๖)  ชีวิตของมนุษย์เปรียบเหมือนช้ินเน้ือกล่าวคือ ช้ินเน้ือที่บุคคลใส่ไว้ในกระทะเหล็กร้อน
ตลอดวันยังคํ่า ย่อมจะไหม้ไปอย่างรวดเร็ว 
                                                 
        ๑๘ สุชาติ บษุย์ชญานนท์, รักเหนือรักในระดับศีลห้า, หน้า๑๑๔. 
        ๑๙ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๒๕/๔๒. 
        ๒๐ องฺ.สตฺตก.(ภาษาไทย) ๒๓/๗๔/๑๕๔ – ๑๕๕. 
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            ๗)  ชีวิตของมนุษย์เปรียบเหมือนแม่โคที่จะถูกฆ่ากล่าวคือ แม่โคที่จะถูกฆ่า ซึ่งเขานําไปสู่   
ที่ฆ่า ก้าวเท้าเดินไปเท่าใดก็ใกล้ความตายเข้ามาเท่าน้ัน 
         การดูแลชีวิตถ้ากายที่เป็นโรคเป็นความทุกข์  จิตที่เป็นโรคเป็นทุกข์ ดังน้ันการรักษาสุขภาพ
กายที่ดีคือ กายไม่มีโรคมาเบียดเบียน สุขภาพจิตคือ  จิตที่ไม่ถูกกิเลสที่มาจากความโลภ โกรธ หลง
เข้ามรบกวนให้เจ็บปวด สุขภาพดีคือ การไม่มีโรคท้ังทางกายและทางใจ ลักษณะของร่างกายมนุษย์ใน
ธรรมบทชราวรรค ได้กล่าวไว้ ๕ ประการคือ 
            ๑)  มีความครํ่าคร่า (ปริชณฺณํ) 
            ๒)  เป็นรังโรค (โรคนิทฺธํ) 
            ๓)  มีอันทรุดโทรมหรือเป่ือยพังไปเป็นธรรมดา (ปภงฺคุณํ) 
            ๔)  เป็นของเน่าเป่ือย (ปูติ) 
            ๕)  มีความแตกสลายไปในที่สุด (มรณนฺตํ)๒๑ 
 
         ๓.๔.๓  สมาธิบําบัดและสัจกิริยาบําบัด 
            พระพุทธเจ้าได้ทรงนําสมาธิมาใช้ในการบําบัดรักษาโรค ดังพุทธพจน์ว่า “ร่างกาย         
ของตถาคตยังสบายขึ้น  ก็เพราะในเวลาท่ีตถาคตเข้าเจโตสมาธิอันไม่มีนิมิต เพราะไม่ใส่ใจนิมิต     
ทุกอย่าง เพราะดับเวทนาบางอย่างได้เท่าน้ัน”๒๒ 
            พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ) ได้อธิบายว่า การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติยัง
สามารถนําไปใช้ประโยชน์ในด้านการดูแลรักษาสุขภาพอนามัยได้หลายประการดังน้ี 
            ๑)  ช่วยให้การพักผ่อนได้ผลดีเต็มที่ คือการทําสมาธิเพียง ๑ ช่ัวโมงจะช่วยทําให้ได้รับการ
พักผ่อนได้ดีกว่าการนอนหลับนานถึง ๕ ช่ัวโมง 
            ๒)  ช่วยให้การขับถ่ายความร้อนภายในร่างกายที่เกิดจากความร้อนของอากาศภายนอก
และขับไล่ความร้อนภายในร่างกายที่เกิดจากพิษไข้ให้ลดลงได้ 
            ๓)  ช่วยในการบรรเทาหรือประทังการไหลเวียนของโลหิตที่เกิดจากบาดแผลต่างๆ ทั้งแผล
ฉกรรจ์และไม่ฉกรรจ์ให้เลือดไหลออกช้าและออกน้อยโดยไม่ต้องใช้ส่วนอ่ืนมาประกอบเป็นต้น๒๓ 
            การใช้สมาธิในพุทธศาสนาสามารถนําไปใช้ในการดูแลรักษาสุขภาพทั้งทางกายและใจได้ 
ประโยชน์ของการฝึกสมาธิช่วยบําบัดรักษาโรคต่างๆ ได้ 
            สัจจกริริยาบําบัด เป็นหลักธรรมที่แสดงให้เห็นว่าการรักษาสุขภาพทางกายและทางจิต     
จะได้ผลน้ันจะต้องรักษาให้ถูกต้องกล่าวคือ ต้องเข้าใจธรรมชาติหรืเข้าใจความจริงของร่างกายและจิต
ว่าเป็นอย่างไร โดยให้ทําความเข้าใจของการเกิดดับของกายและจิต ดังตอนที่พระพุทธเจ้าประทานให้
กําลังใจแก่ภิกษุผู้ป่วยหนักที่กฏาคารใกล้เมืองเวสาลีว่า “ดูกรภิกษุทั้งหลาย ธรรม๔ ประการเป็นไฉน 
คือภิกษุในธรรมวินัยน้ีย่อมไม่ละภิกษุบางรูปที่ทุพลเพลียเป็นไข้ เธอนั้นพึงหวังผลน้ีคือ  จักทําให้แจ้ง
ซึ่งเจโตวิมุติ ปัญญาวิมุติ อันหาอาสวะมิได้ เพราะอาสวะทั้งหลายสิ้นไปด้วยปัญญาอันย่ิงเองในปัจจุบัน
                                                 
        ๒๑ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๒๑/๓๕. 
        ๒๒ องฺ.ทสก.(ไทย)๒๔/๓๗๕/๒๒๓ – ๒๒๕. 
        ๒๓ พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ), (ม.ป.ป.), ทาน ศีล สมาธิ, (กรุงเทพมหานคร : รุ่งทิพย์,๒๕๔๐),หน้า 
๑๒๒ – ๑๒๓. 
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๘๓ 
 

เข้าถึงอยู่ต่อกาลไม่นานเลย ธรรม ๕ ประการเป็นไฉน คือภิกษุในธรรมวินัยน้ีย่อมพิจารณาเห็นกายว่า
เป็นของไม่งาม มีความสําคัญว่าอาหารเป็นของปฏิกูล มีความสําคัญว่าโลกทั้งปวงไม่น่ายินดี พิจารณา
เห็นสังขารทั้งปวงไม่เที่ยง มีการพิจารณาความตายเกิดขึ้นภายใน”๒๔ 
         การรักษาสุขภาพทางกายและทางจิตด้วยวิธียอมรับความจริงของร่างกายว่าทุกสิ่งที่เกิดขึ้น
เปลี่ยนแปลงไปตามกฎธรรมชาติ สรรพสิ่งไม่เที่ยง ทุกข์และอนัตตา ซึ่งเป็นวิธีการยอมรับความจริงใน
การรักษาสุขภาพ 
 
         ๓.๔.๔  การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อสุขภาพ 
             การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพ่ือให้เกิดความเกื้อกูลต่อการแลสุขภาพ วิธีการรักษา
สุขภาพในพระพุทธศาสนามี ๒ วิธีคือ๒๕ 
             ๑)  แบบสัปปายะ วิธีการจะทําให้เกิดความสุขสบายได้น้ันมีหลายวิธี พระพุทธเจ้าทรงตรัส
สอนเรื่อง ความสบายของมนุษย์จะเกิดข้ึนได้จากการประพฤติธรรมที่เป็นอุปการ ดังที่พระองค์ตรัสว่า 
“ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ธรรม ๕ ประการน้ีเป็นเหตุให้อายุยืนคือ บุคคลผู้ทําความสบายแก่ตนเอง๑ รู้จัก
ประมาณในสิ่งที่สบาย๑  บริโภคส่ิงที่ย่อยง่าย๑  เป็นผู้เที่ยวในกาลสมควร๑ เป็นผู้ประพฤติเพียงดัง
พรหม๑”๒๖ 
            การรักษาสุขภาพตามวิธีที่สบายทั้งทางกายและทางใจ อันเน่ืองมาจากประพฤติธรรมเพ่ือให้
เกิดความเข้าใจของธรรมชาติของกายและใจที่เปลี่ยนแปลงไปตามสภาพ การรักษาสุขภาพ   ด้วยวิธี
ปฏิบัติธรรมให้เป็นไปตามกระบวนการท้ังร่างกายและจิตใจ 
            ๒)  การประพฤติพรหมจรรย์เพ่ือสุขภาพ การประพฤติพรหมจรรย์เป็นวิธีหน่ึงในการฝึกฝน
ตนเพ่ือรักษาสุขภาพทั้งทางกายและจิตใจ  
            การประพฤติพรหมจรรย์เป็นการประยุกต์ใช้กับการรักษาสุขภาพ ซึ่งเห็นได้ว่าพระพุทธเจ้า
ได้ให้ความสําคัญเกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ ดังที่พระพุทธองค์ตรัสว่า “การมีสุขภาพร่างกายดี         
มีโรคภัยเบียดเบียนน้อยว่าเป็นช่วงเวลาที่เหมาะแก่การบําเพ็ญเพียรอย่างหน่ึง”๒๗ 
            การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานด้วยการกําหนดรับรู้อิริยาบถคือ ยืน เดิน น่ัง และนอนเป็นการ
เจริญกรรมฐานซึ่งถือว่าเป็นการรักษาสุขภาพด้วยการประพฤติพรหมจรรย์ทั้งทางกายและทางจิต 
            อีกประการหน่ึงหลักธรรมที่ใช้ในการประกอบพิธีกรรมสามารถรักษาสุขภาพและโรคได้ตาม
คติความเช่ือของชาวพุทธมีอยู่ ๒ วิธีคือ 
              ๑)  การสวดมนต์รักษาสุขภาพตามคติความเช่ือชาวพุทธนําเอาเหตุการณ์ในสมัยพุทธกาล
ที่พระพุทธองค์ใช้ในการรักษาโรคภัยต่างๆ ที่เกิดขึ้น การสวดมนต์ในการรักษาสุขภาพ ดังปรากฏใน ๓ 
สูตรคือ โพชฌงคสูตร สิริมานนทสูตร รตนสูตร  ในโบราญคณาจารย์นําเอาโพชฌงคสูตรทั้ง ๓ สูตรคือ
(๑) มหากัสปโพชฌงคสูตร (๒) มหาโมคคัลลานโพชฌงคสูตร (๓) มหาจุนทโพชฌงคสูตรมาประพันธ์
                                                 
        ๒๔ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๐/๑๔๔. 
        ๒๕ สุชาติ บษุย์ชญานนท์, รักเหนือรักในระดับศีลห้า, หน้า ๑๒๗. 
        ๒๖ องฺ.ปญฺจก.(ไทย) ๒๒/๑๒๕/๒๐๕. 
        ๒๗ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓ – ๕๕/๙๒ – ๙๓. 
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เป็นคาถาเรียกว่าโพชฌงคปริตร โดยน้อมเป็นสัจกิริยาเพ่ือให้ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ เกิดเป็นความสุข
สวัสดี ต่อมาเมื่อเจ็บป่วยไม่สบายก็จะสวดโพชฌงคปริตร ซึ่งเป็นทั้งโอสถเป็นทั้งมนต์ เมื่อมีผู้หลัก
ผู้ใหญ่ในบ้านเจ็บป่วยเป็นไข้หนักก็จะนิมนต์พระสงฆ์มาสวดโพชฌงคปริตรให้ฟัง แม้ในงานทําบุญอายุ 
เพ่ือเป็นการคุ้มครองป้องกันไม่ให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บและให้มีอายุยืน ผู้ไม่ต้องการเจ็บป่วยและ
ปรารถนาเป็นผู้มีอายุยืนโดยปราศจากโรคภัยไข้เจ็บจึงควรเจริญโพชฌงคปริตร๒๘ 
               ๒)  การพรมนํ้ามนต์เพ่ือรักษาสุขภาพเหตุการณ์น้ีเกิดขึ้นในมัยพุทธกาลที่พระพุทธเจ้า    
ได้ให้พระอานนท์สวดรตนสูตรและการพรมนํ้ามนต์เพ่ือรักษาไข้ 
                สรุป การรักษาศีลเป็นการรักษาสุขภาพอีกอย่างหน่ึง ผู้มีศีลย่อมมีสุขภาพแข็งแรง
ปราศจากโรคภัยเบียดเบียนและย่อมเป็นที่รักของบุคคลท่ัวไป เมื่อสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตก็ดี
ไปด้วย ผู้มีสุขภาพดีย่อมสามารถต้ังอยู่ในบุญกิริยาวัตถุ๓ คือ ศีล สมาธิ และปัญญา สําหรับผู้ปฏิบัติ
ธรรมจะได้ดีน้ันต้องเป็นผู้มีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ 
             
          ๓.๔.๕   แนวปฏิบัติในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ๕ ประการ ดังน้ี๒๙ 
               ๑)  การสร้างนโยบายสาธารณะเพ่ือผู้สูงอายุ โดยเน้นให้ทุกคนในชุมชนหรือสังคมมี
ข้อตกลงทางสังคมร่วมกัน รับหลักการเดียวกันในการที่จะปฏิบัติเพ่ือให้ทุกคนในชุมชนหรือสังคมมี
สุขภาพที่ดี เช่น การกําหนดนโยบายไม่ให้มีการทอดทิ้งผู้สูงอายุในชุมชน นโยบายหมู่บ้านปลอด
อุบัติเหตุ นโยบายครอบครัวอบอุ่น เป็นต้น 

          ๒)  สร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อสุขภาพผู้สูงอายุ  สิ่งแวดล้อมในที่น้ีอาจเป็นสิ่งแวดล้อม
ที่เป็นรูปธรรมหรือนามธรรม สิ่งแวดล้อมที่เป็นรูปธรรมที่ใกล้ตัวผู้สูงอายุได้แก่ครอบครัว ซึ่งจะต้องให้
ความรักความเอาใจใส่ มีการเก้ือหนุนดูแลผู้สูงอายุ ขณะเดียวกันต้องมีปฏิสัมพันธ์ในเชิงรุกมีความ
เข้าใจกัน ชุมชนก็เป็นสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบๆ ตัวผู้สูงอายุน่ันเอง ซึ่งต้องมีส่วนร่วมในการดูแลผู้สูงอายุ
ในทุกๆ ด้านการดูแลความเป็นระเบียบเรียบร้อยของบ้านและสิ่งที่อยู่อาศัยรอบๆ บ้านก็จะทําให้ผู้อยู่
อาศัยรวมถึงผู้สูงอายุด้วยมีความอบอุ่นมีสุขภาพดีและปลอดภัยจากอุบัติเหตุต่างๆ ส่วนสิ่งแวดล้อมที่
เป็นนามธรรม เช่น ขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรมในสังคมซึ่งสังคมไทยมีข้อดีกว่าประเทศอ่ืนๆ 
ในหลายๆ ด้าน เช่น ให้ความเคารพกตัญญูกตเวทีต่อผู้สูงวัยมีประเพณีรดนํ้าดําหัวในสงกรานต์เป็นต้น 
              ๓)  การมีส่วนร่วมของชุมชนในการดูแลส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ชุมชนจะต้องมีการ
รวมตัวกันหรือรวมกลุ่มกันเพ่ือที่จะดูแลส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุให้เป็นผู้สูงอายุที่สามารถแสดง
ศักยภาพได้ตามถนัดเพ่ือให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง เช่น การจัดให้มีการรวมกลุ่มเพ่ือให้มี
กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ กิจกรรมทางด้านประเพณีวัฒนธรรมต่างๆ เช่น การฟังเทศน์ฟังธรรม
เป็นต้น 
             ๔)  พัฒนาทักษะในการดูแลส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุโดยการให้ความรู้ ความเข้าใจ        
แก่ผู้สูงอายุ บุคคลในครอบครัวและชุมชน ในเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางสรีระต่างๆ ตลอดจน         
                                                 
        ๒๘ สุชาติ บษุญ์ชญานนท์, รักเหนือรักในระดับศีลห้า, หน้า ๑๒๙. 
        ๒๙ พนิดา  โยวะผุยและคณะ, “การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ”, วิทยาลัยพยาบาลศรีนครินทรา มหาสารคาม
สถาบันพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข, [ออนไลน์], แหล่งท่ีมา  : http://www.smnc.ac.th, [๑๐ เมษายน 
๒๕๕๖] : ๑๓ – ๒๔. 
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๘๕ 
 

การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจอารมณ์และสังคมของผู้สูงอายุ ตลอดจนแนวทางการดูแลส่งเสริม
สุขภาพโดยผ่านสื่อต่างๆ 
              ๕) ปรับเปลี่ยนบริการทางด้านสาธารณสุข โดยเน้นทางด้านสุขภาพในเชิงรุกมากข้ึน เช่น 
มีการคัดกรองสุขภาพโดยการดูแล และให้คําปรึกษาด้านสุขภาพ  โดยให้บริการ ในลักษณะองค์รวม
ให้ครอบคลุมทุกๆ ด้าน 
 
         ๓.๔.๖  หลักการปฏิบัติธรรมด้วยตนเองสําหรับผู้สูงอายุ  
              ๑)  ละการทําช่ัวทางใจเสียก่อน ถึงแม้จะอยู่ที่ไหนเวลาใดก็ตาม แต่ตัวตน ของเราควร
เป็นปกติเข้าไว้น่ันคือถือศีล ๕  และศีล ๘ ที่มีมากกว่าน้ีคือทําให้ผู้ถือมีความบริสุทธ์ิพ้นจากความ        
มัวหมองเช่นสัตว์โลกอ่ืนๆ เช่น ศีล ๘ ที่ละเว้นจากกิจกรรมทางกาย การกินอาหารท่ีเกินความจําเป็น 
              ๒)  ปรับเปลี่ยนนิสัยให้เป็นไปในทางที่ดี  ในเร่ืองน้ีผู้ที่ถือศีลและทําบุญ หลายคนยังไม่
ตระหนักถึง น่ันคือ ควรปรับเปลี่ยนนิสัยให้ดีขึ้น สงบขึ้น ควรสํารวมกาย วาจา ใจเสีย เพราะหากชอบ
ทําบุญหรือถือศีลแต่ไม่ยอมสงบกายและวาจา ก็ย่อมไม่ต่างอะไรจากคนที่เคยเป็นมามากนักจงจําไว้ว่า
ทุกสิ่งทุกอย่างเร่ิมจากใจและจบที่ใจ  สรุปว่านิสัยไม่ดีที่ทําให้ผู้ปฏิบัติธรรมไม่เจริญในธรรมมีดังน้ี 
              ตระหน่ีถี่เหนียว ให้คิดเสียว่าทุกสิ่งเรายืมมาใช้ ไม่ใช่ของเรา เราเกิดมาตัวเปล่าตายไปก็
เอาไปไม่ได้เด๋ียวก็ต้องคืนเขาไป 
              โลภ มีแล้วอยากได้อีก ให้คิดเสียว่าตัวเราก็แค่น้ี เอามาสุมๆ ไว้ สักวันก็ทับเราตาย สู้แบ่ง
ให้ทุกคนใช้ดีกว่า ยังไงๆ ตัวเราก็เสื่อมไปทุกที สู้ทําความดีมากๆ ดีกว่า     
              หงุดหงิดฟุ้งซ่าน  ให้คิดเสียว่า โลกน้ีเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา คิดมากไป ก็ไม่ได้อะไรข้ึนมา  
คิดหรือไม่คิดมีค่าจริงๆ  แล้ว  เท่ากัน ฉะนั้นเอาเร่ืองเพียงหน่ึงเรื่องมาสะสางให้เสร็จๆ ดีกว่า       
เสร็จแล้วก็ทําเรื่องใหม่จะคิดมากไปทําไม 
             จู้จี้ เร่ืองมาก พูดมาก ชอบมีหลักเกณฑ์โน่นน่ี ให้คิดเสียว่าเป็นเพราะใจไม่สงบจึงเป็นเช่นน้ี 
และคนอ่ืนเขาคงรําคาญเราเต็มที ให้ปลงและปล่อยวางเสียบ้าง โลกนี้มีลมพัดมีพระอาทิตย์ขึ้นๆ ลงๆ   
ปล่อยทุกอย่างให้เป็นไปตามทางมัน ส่วนเรานั้นทําใจให้สงบดีกว่า   
            ศึกษาธรรมะจากหนังสือและตําราต่างๆ ในหลักการของศาสนาพุทธ จะขอสรุปธรรมะ
ทั้งหมดโดยรวมดังน้ี 
            ทุกสิ่งทุกอย่างเป็นอนิจจัง  คือเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาไม่หยุดน่ิงแม้แต่แสงสว่าง หากมีผู้
เอากล้องมาขยายหมื่นเท่าก็จะเห็นเป็นเม็ดๆ เข้ามาประกอบเป็นแสงและมีการเคลื่อนไหวตลอดเวลา 
            ทุกสิ่งเกิดข้ึนต้ังอยู่และแตกดับไป  น่ันคือทุกๆ อย่างแม้แต่สิ่งที่ไม่มีตัวตนอย่างความคิด 
ความรักจะมีการเกิดขึ้นต้ังเจริญอยู่สักพักก็จะเสื่อมและดับไป และก็เกิดขึ้นวนเวียนอยู่เช่นน้ี 
            หลักการดับทุกข์เรียกว่าอริยสัจสี่  คือทุกข์เป็นสิ่งที่ทนได้ยาก สาเหตุที่มาของทุกข์คือความ
อยาก ผลแห่งการดับทุกข์จะทําให้มีความสุขไม่ต้องทนกับสิ่งทนได้ยากต่อไปและแนวทางดับทุกข์มีอยู่ 
๘ ทางเล็กๆ หากเอามารวมกันจะเป็นทางใหญ่นําไปสู่การดับทุกข์ได้คือ เห็นถูกต้องคิดถูกต้อง       
พูดถูกต้อง ทําถูกต้อง เลี้ยงชีพถูกต้อง เพียรถูกต้อง ทําใจถูกต้อง มีสมาธิถูกต้องเป็นต้น 
              กรรมเป็นผู้กําหนดทุกอย่าง กรรมถือเป็นจุดเด่นของพุทธศาสนา กรรมหมายถึงการ
กระทําที่เจตนาของสิ่งมีชีวิตที่มีวิญญาณ และการกระทําที่ปราศจากเจตนา ก็ไม่เป็นกรรมเช่นกัน   
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อาจเป็นกิริยาหรือกรรมที่เผลอทํา ซึ่งกรรมที่ว่าน้ี มีความลึกซึ้งกว้างขวาง ไม่ว่าจะเป็น คิด พูด และ
ทํา ทั้งก่อนและหลัง เช่น เห็นสัตว์ใดโดนฆ่าแม้เราไม่ได้ฆ่าแต่กรรมทางใจก็เกิดข้ึนได้ เพราะใจเรา
คิดถึงสัตว์โดนฆ่าและเกิดอารมณ์ขึ้นมา แต่หากเป็นพืชหรือต้นไม้ถือว่ามีชีวิตแต่ไม่มีวิญญาณ ถึงมีการ
กระทําถือว่าไม่เป็นกรรม 
              บุญและบาป  เป็นผลของกรรมน่ันเอง กรรมดีทําแล้วได้บุญ กรรมช่ัวทําแล้วได้บาป     
ตามอักษร บุญ แปลว่า การชําระหรือล้างจิตใจ และการทําดีแล้วมีความสุข ส่วนบาป แปลว่า     
เศร้าหมอง การทําไม่ดี จึงเกิดอาการติดลบกับจิตคือ ทําให้จิตเศร้าหมอง 
             จิตและวิญญาณ  เป็นจุดเด่นของศาสนาพุทธเช่นกัน ทั้งจิตและวิญญาณในความหมาย     
ที่แท้จริง มีความหมายแตกต่างกับที่บุคคลเข้าใจมาก  จิตและวิญญาณแปลว่า ตัวรู้เช่นกัน แต่ทํา
หน้าที่ต่างกัน สิ่งทั้งสองน้ีไม่มีตัวตน   ไม่มีรูปร่าง แต่มักจะสมมติให้เป็นก้อนกลมใส แต่อย่างไรก็ตาม
จิตจะมีหน้าที่สําคัญ เช่น เป็นตัวนึกคิดและสามารถสําแดงอาการต่างๆ ได้ อาการทางจิตมักถูก
เรียกว่า เจตสิก  ซึ่งไม่ว่าจะเป็นโกรธ เศร้า ดีใจ เสียใจ ปลาบปลื้ม ยินดี ล้วนเป็นอาการจิตทั้งน้ัน   
แต่เน่ืองจากจิตไม่มีตัวตน จึงอาศัยกายเป็นตัวแสดงอาการของจิตน่ันเอง ส่วนวิญญาณนั้นแม้จะไม่มี
ตัวตนเหมือนจิต แต่ไม่ได้แสดงอาการเหมือนจิต วิญญาณจะเกาะเก่ียวกับสัมผัสทางกายทั้งหมด    
เป็นดังสะพานเช่ือมสู่จิต เช่น ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ เป็นต้น 
              สิ่งมีชีวิตต่างเกิดมานับชาติไม่ถ้วน   ชาติ แปลว่า การเกิด ตามหลักของศาสนาพุทธน้ัน 
สรรพสัตว์รวมท้ังคนเกิดมามากมายนับไม่ถ้วน เกิดแล้วก็เติบโตแล้วก็ดับเป็นปกติวิสัย ศาสนาพุทธเช่ือ
ว่าในโลกน้ีและอีกหลายๆ โลก ในหลายๆ จักรวาล มีสิ่งมีชิวิตอยู่หลายๆ รูปแบบ   ไม่ว่าจะมองเห็น
ด้วยตาเปล่าหรือมองไม่เห็นด้วยตาเปล่า และการเกิดของแต่ละสรรพสัตว์ก็ต่างเกิดมาในรูปแบบที่
หลากหลาย การคิดเช่นน้ีเป็นการคิดแบบครบวงจร กล่าวคือ แม้อธิบายจุดเริ่มกําเนิด แรกเกิดของ
สรรพสัตว์ไม่ได้ (ตามความเช่ือทุกสิ่งทุกอย่างเกิดจากความว่างและจบลงที่ความว่าง)   แต่ทุกสิ่งต่าง
หมุนเวียนเป็นวงกลมขนาดใหญ่ ผู้ที่ไม่หวังมีความทุกข์จากการเวียนว่าย ตาย เกิด ต้องตัดวงจรการ
เกิดด้วยธรรมะที่พระพุทธเจ้าทรงค้นพบเสีย 
              ๓)  การปฏิบัติสมาธิอย่างง่ายๆ   ไม่ว่าจะเป็นแนวสมถะและวิปัสสนา โดยมีหลักการดังน้ี 
               สมถะภาวนา คือ การเพ่งความคิดของเราที่จุดใดจุดหน่ึง อาจหลับตาหรือ   ไม่หลับตาก็
ได้ แต่หลับตาเป็นท่าที่สบายกว่า สมาธิที่พระพุทธเจ้าทรงแนะนํามี ๔๐ วิธี แต่ที่นิยมคือ หลับตาและ
ใช้ความคิดตามลมหายใจเข้าออก (อานาปานสติ) หรือจินตนาการมีลูกแก้วกลมใสกลางท้องตรงสะดือ 
(หลักของวิชชาธรรมกาย) หรือเดินช้าๆ แล้วมีสติที่การเหยียบ ยก ย่าง (การเดินจงกลม)  หรือ
บริกรรมพุทธ- โธไปด้วย ขณะที่นั่งสมาธิ (พุทธานุสติ)  หรือเพ่ง ดิน นํ้า ลม ไฟ  หรือสีต่างๆ จนใจ
สงบก็ได้ (กสิณ) 
              วิปัสสนาภาวนา  คือ กระบวนการทางปัญญาที่มุ่งตัดกิเลสที่นําความทุกข์ ด้วยสติ        
มักเรียกกันว่า มหาสติปัฏฐาน ๔ โดยเอาสติคิดพิจารณาสิ่งสําคัญ ๔ อย่างคือ  กาย คือ  มีสติกําหนด
พิจารณาให้เห็นกายตามความเป็นจริงของกาย  เช่นดูออกว่าท่ีเราเห็นสวยงามเป็นแค่หนังหุ้มเคร่ืองใน
ต่างๆ เป็นต้น  เวทนาคือ ใช้สติกําหนดพิจารณาอารมณ์ที่เกิดข้ึน ตา หู จมูก ปาก ลิ้น กายและใจขึ้น
เป็นเพียงการรับรู้ ไม่ควรทุกข์ทรมานไปกับการรับรู้น้ัน  จิตคือ การเห็นจิตในจิตหรือสติระลึกรู้เท่าทัน 
หรือพิจารณาจิต หรือรู้เท่าทันความคิดเช่น ราคะ โทสะ โมหะ จิตฟุ้งซ่าน และ ธรรมคือ การใช้สติ
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กําหนดพิจารณาสิ่งต่างๆ ที่บังเกิดแก่ใจ ทําให้เกิดเป็นอารมณ์ทั้งที่เป็นกุศลหรืออกุศล เพ่ือเป็นเครื่อง
เตือนสติและเครื่องระลึกรู้ให้เกิดปัญญาเป็นต้น 
             แต่ส่วนใหญ่การปฏิบัติวิปัสสนาสายตรงมักปรับวิธีการให้ง่ายขึ้นและเรียกว่า “ตามดูจิต” 
กล่าวคือ เอาความคิดและสติของเรามาดูความคิดของเราเอง เช่น กําลังเดินอยู่ที่ตลาดก็ใช้สติตามดู
ตัวเองให้ดูว่าตัวเองคิดอะไรและกําลังทําอะไรอยู่  หากมีมอเตอร์ไซค์ที่เฉี่ยวผ่าน ใจเราหายแว๊บ      
สติและความคิดก็ตามทันว่า ตาเห็นมอเตอร์ไซค์ขี่มา ในใจก็ตกใจ เราก็รู้ทันเสียเป็นการพิจารณารู้เท่า
ทันจิตของเรา  เพราะปกติคนเรามักไม่รู้เท่าทันจิตของตนเอง กระบวนการวิปัสสนาสามารถนําเรา
ไปสู่การละการยึดมั่นถือมั่นตัวตนลงได้  และนําเราไปสู่สภาวะพ้นทุกข์ ที่เรียกว่านิพพานได้น่ันเอง 
 
        ๓.๔.๗  การส่งเสริมสุขภาพและการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ 
            การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ คือ การคงไว้ซึ่งสุขภาพที่ดีในผู้สูงอายุ สุขภาพในวัยผู้สูงอายุจะ
เป็นอย่างไรย่อมขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุ ทั้งสองอย่างเก่ียวข้องกันตลอดเวลา 
สภาพจิตใจที่สงบเบิกบาน ย่อมทําให้สามารถมีชีวิตที่ดีได้ ถึงแม้สุขภาพทางกายอาจมีปัญหาบ้างก็ตาม 
แต่ถ้าปัญหาทางใจไม่ปกติเกิดความวิตกกังวลหวาดระแวงหรือเบ่ือหน่าย เศร้าสร้อย ไม่อาจมีชีวิตที่มี
ความสุขถึงแม้สภาพร่างกายจะดีก็ตามดังคําเปรียบเปรย “ใจเป็นนายกายเป็นบ่าว”  
            วัยผู้สูงอายุในทางศาสนาถือว่า  ความเป็นผู้ชราเป็นภาวะทุกข์ เป็นภาวะที่คนส่วนมากไม่
อยากเข้าสู่ภาวะน้ี แต่ทุกคนก็หลีกหนีไม่พ้น ผู้สูงอายุจํานวนมากสามารถปรับตัวต่อสภาพอันไม่พึง
ปรารถนาได้ดี เน่ืองจากการเตรียมตัวเตรียมใจไว้ก่อนกล่าวคือ๓๐ 
               ๑)  เตรียมที่อยู่อาศัย      
               ๒)  เตรียมเรื่องเงินเพราะถือว่าเป็นปัจจัยที่สําคัญทําให้คนชรามีความสุข หากมีความ
มั่นคงทางการเงิน                                                                   
               ๓)  การชะลอความแก่เป็นการเตรียมตัวเข้าสู่วัยชราด้วยความที่มีสุขภาพดี  ทั้งกายและ
จิตใจ ซึ่งจะต้องประกอบด้วยอารมณ์ สังคมและสิ่งแวดล้อมต่างๆ และยังมีปัจจัยที่สําคัญ  ที่ทําให้
คนเรามีชีวิตที่ยืนยาวและมีสมรรถภาพคือ กลวิธีเพ่ิมประสิทธิภาพทางด้านหน้าที่ของระบบร่างกาย 
จิตใจ และ พยายามหลีกเลี่ยงปัจจัยต่างๆ ที่จะมาทําอันตรายต่อสุขภาพของเรา การท่ีจะเอาชนะ
ภาวะสูงอายุจะต้องอาศัยปัจจัยหลายอย่าง ทั้งการบํารุงและส่งเสริมสุขภาพ กลวิธีต่าง ๆ ในการดูแล
ตนเองเพ่ือให้ชีวิตสดใสในวัยสูงอายุประกอบด้วย ๑๐ อ. ดังน้ีคือ อาหารดี อากาศดี ออกกําลังกาย 
อุจจาระ อนามัย อุบัติเหตุ อารมณ์ อดิเรก อบอุ่น อนาคต 
 
         ๓.๔.๘  การดูแลส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุโดยครอบครัว 
               ผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีประสบการณ์ชีวิตมาก และเป็นผู้มีความรู้ความสามารถในทางหนึ่ง
ทางใดมาก่อน มีพลังสร้างสรรค์สิ่งต่างๆ  ได้ดี ลูกหลานควรคํานึงถึงคุณค่าและประโยชน์ของผู้สูงอายุ
โดยทั่วไป ผู้สูงอายุที่มีความยินดีและเต็มใจให้ข้อคิดเห็นต่างๆ รวมท้ังให้คําปรึกษาแก่ผู้ที่อ่อนวัยกว่า
อยู่แล้วในอดีตที่ผ่านมา ผู้สูงอายุยังใช้ชีวิตที่เป็นสุขตามสมควร ซึ่งจะให้ประโยชน์จากการดําเนินชีวิต
                                                 
        ๓๐ สํานักงานส่งเสริมสุขภาพกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.  การเปล่ียนแปลงและเตรียมตัวเพ่ือเข้าสู่วัย
สูงอายุ. [ออนไลน์ ]. แหล่งท่ีมา : http ://www.anamai.moph.go.th/soongwai. [๒๑ มิถุนายน ๒๕๕๖] : ๑๔. 
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ของผู้สูงอายุในเวลาเดียวกันด้วยเพ่ือช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตที่ ดี สมาชิกในครอบครัว              
อันประกอบด้วยลูกหลานควรปฏิบัติต่อผู้สูงอายุดังต่อไปนี้๓๑ 
               ๑)  ช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองยังมีคุณค่ามีความสําคัญและมีความหวังในชีวิต เช่น  
ขอคําแนะนําต่างๆ ขอความช่วยเหลือจากผู้สูงอายุให้ควบคุมดูแลบ้านเรือนเป็นที่ปรึกษาอบรมเลี้ยงดู
ลูกหลาน 
               ๒)  ควรระมัดระวังคําพูดหรือการกระทําที่แสดงออกต่อผู้สูงอายุ เน้นความสําคัญของ
ผู้สูงอายุอันดับแรก  ยกตัวอย่างเช่น เวลารับประทาอาหาร เชิญชวนรับประทานอาหารก่อนและตัก
ข้าวให้ 
               ๓)  ชวนผู้สูงอายุเล่าเร่ืองประสบการณ์ประทับใจในอดีตของท่านให้ฟังและรับฟังอย่าง
ต้ังใจ จะทําให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่ายังมีความช่ืนชมในบางส่วนของชีวิตของตนอยู่ 
               ๔)  อํานวยความสะดวกให้ผู้สูงอายุปฏิบัติกิจกรรมท่ีน่าสนใจต่างๆ เช่น เมื่อผู้สูงอายุ
ต้องการไปวัด หรือศาสนาสถานต่างๆ ลูกหลานควรจัดเตรียมข้าวของต่างๆให้ และจัดการรับส่งหรือ
เป็นเพ่ือน 
               ๕)  เอาใจใส่ดูและเร่ืองอาหารและออกกําลังกายหรือทํางานตามความถนัดในเหมาะสม
กับวัย 
               ๖)  ที่พักอาศัย หากผู้สูงอายุต้องการแยกบ้านอยู่หรือต้องการไปอยู่สถานที่ ที่รัฐจัดให้ก็
ควรตามใจและพาลูกหลานไปเย่ียมเม่ือมีโอกาส ถ้าหากผู้สูงอายุรู้สึกเป็นสุขและต้องการอยู่ร่วมกับ
ลูกหลานก็ให้อยู่บ้านเดียวกัน เพ่ือเกิดความรู้สึกอบอุ่น 
               ๗)  ช่วยให้ผู้สูงอายุมีโอกาสพบปะสังสรรค์กับญาติสนิทและเพื่อนร่วม  วัยเดียวกันโดย
การพาไปเย่ียมเยียนหรือเชิญเพ่ือนฝูงญาติมิตรมาสังสรรค์ที่บ้านเป็นที่คลายเหงา  พาไปสถานที่ที่เป็น
ศูนย์รวมของผู้สูงอายุ เช่น วัดหรือชมรมผู้สูงอายุในชุมชน 
              ๘)  ให้ความสําคัญ เห็นคุณค่าและเคารพยกย่องนับถือ ด้วยการเช่ือฟังคําสั่งสอนและ
ข้อเสนอแนะนําจากผู้สูงอายุ ร่วมมือกันรักษาฟ้ืนฟูขนบธรรมเนียมประเพณีเดิมของไทย เช่น 
ประเพณีรดนํ้าดําหัวผู้สูงอายุเน่ืองในวันสงกรานต์เป็นต้น 
              ๙) ให้อภัยในการหลงลืมและความผิดพลาดที่ผู้สูงอายุกระทําและยิ่งกว่าน้ันควรแสดง
ความเห็นอกเห็นใจที่เหมาะสมด้วย 
             ๑๐)  ช่วยเหลือดูแลรักษาพยาบาลยามเจ็บป่วยหรือพาไปตรวจสุขภาพ ให้การดูแลอย่าง
ใกล้ชิดเมื่อเจ็บป่วยหนักเร้ือรัง                   
 
       ๓.๔.๙   การดูแลส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุโดยชุมชน 
               การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุโดยชุมชนจะเป็นรูปธรรมได้น้ัน ทุกคนในชุมชนจะต้องได้รับการ
ปลูกฝังให้มีพ้ืนฐานจิตสํานึก ความคิด และการปฏิบัติของทุกคนในชุมชน (ผู้สูงอายุ ลูกหลานและผู้อยู่
อาศัยในชุมชนทุกคน) ต้องตระหนักถึงคุณค่าความสําคัญของผู้สูงอายุ (โดยเฉพาะลูกหลาน) เสมือน   
ปูชนียบุคคลที่เป่ียมด้วยประสบการณ์ชีวิตที่ล้มเหลวและดีงามซึ่งเป็นแบบอย่าง ในการดําเนินชีวิตของ

                                                 
        ๓๑  พนิดา  โยวะผุยและคณะ, การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ, หน้า  ๑๖. 
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ลูกหลานชุมชนในปัจจุบัน โดยลูกหลานและผู้อาศัยในชุมชนต้องแสดงความเคารพยกย่องให้เกียรติ  
เป็นแบบอย่างที่ดีงามในการให้คําปรึกษาแนะแนวการดําเนินชีวิต การงานอาชีพ ครอบครัว          
การพัฒนาสังคมเศรษฐกิจและการเมือง และบทบาทหน้าที่ของภาครัฐและเอกชน  เพ่ือเป็นรากฐาน
ชีวิตในชุมชนที่เอ้ืออาทรต่อกันเพื่อการช่วยเหลือดูแลส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ให้ร่างกายแข็งแรงและ
สุขภาพจิตที่ดี สามารถดํารงชีวิตอยู่ร่วมกันอย่างปกติ และมีความสุขอย่างต่อเน่ืองตลอดไป เช่น     
สมัยปัจจุบัน 
              ๑)  ชุมชนจัดต้ัง “ชุมชนพิทักษ์สุข” ร่วมกันทั้งภาครัฐและเอกชน โดยร่วมมือของ
ประชาชน โดยชมรมเป็นแกนร่วมสร้างสวนสุขภาพ  ประกอบด้วยสนามออกกําลังกายสนามเด็กเล่น  
ลานกิจกรรม และร่วมปลูกต้นไม้ให้ร่มรื่น สวยงาม เป็นรากฐานการปลูกฝังการดูแลสุขภาพ          
รักธรรมชาติแก่ลูกหลานเป็นการสร้างสายใยสัมพันธ์ร่วมกันทุกกลุ่มอายุให้เกิดขึ้นในชุมชน โดยชุมชน
และเพ่ือชุมชน 
              ๒)  การประสานงานรวมกันระหว่างชมรมผู้สูงอายุในชุมชนกับองค์การบริหารส่วนตําบล  
เพ่ือการส่งเสริมงบประมาณดําเนินกิจกรรม รณรงค์การช่วยเหลือดูแลส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุให้
ร่างกายแข็งแรงและสุขภาพจิตที่ดีโดยจัดสัปดาห์ตรวจสุขภาพประจําปี จัดนิทรรศการเร่ืองที่ชุมชน
สนใจ  การทัศนาจรในและนอกสถานที่ของจังหวัด จัดฟังเทศน์  ปฏิบัติธรรมทุกวันพระและวันสําคัญ
ทางศาสนา 
             ๓)  ชุมชนจัดต้ังกลุ่มส่งเสริมภูมิปัญญาชาวบ้านในชุมชนน้ัน ให้มีการ สืบทอดการปฏิบัติ
เป็นพลวัตรประจําวัน เพ่ือถ่ายทอดถึงลูกหลานและเป็นวัฒนธรรมในชุมชนตลอดไป เช่น กลุ่มจัดทํา
สิ่งของเคร่ืองใช้ อาหารพ้ืนบ้านที่มีประโยชน์เพ่ือจําหน่ายในร้านค้าของชุมชนและกลุ่มนวดแผนไทย
ให้แพร่หลายตลอดไป 
             ๔)  ชุมชนประกาศเกียรติคุณลูกหลานหรือผู้ดูแลผู้สูงอายุดีเด่น เพ่ือเป็นแบบอย่างที่ดีงาม
ให้ลูกหลานมีจิตสํานึกในความรับผิดชอบดูแลผู้สูงอายุอย่างต่อเน่ืองสืบไป 
             ๕)  ชุมชนสร้างเสริมการดูแลรักษาสุขภาพและส่งเสริมการดําเนินกิจกรรมของชมรม
ผู้สูงอายุให้ดํารงอยู่ตลอดไปอย่างมีประสิทธิภาพ 
             ๖)  ชุมชนให้ความสําคัญและจัดเตรียมความพร้อมบุคคลที่จะเข้าสู่วัยสูงอายุ(๕๕ – ๖๐ ปี) 
เพ่ือการยอมรับและปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ สังคม และสิ่งแวดล้อมทั้งร่างกายจิตใจได้อย่างมี
ความสุข โดยการดําเนินโครงการฝึกทักษะชีวิตแบบมีส่วนร่วมในการปรับตัว รับการเปลี่ยนแปลงใน
วัยสูงอายุอย่างเหมาะสม 
             ๗)  ชุมชนจัดต้ังศูนย์ดูแลสุขภาพเด็กวัยเตาะแตะ (เด็กอายุ ๐ – ๓ ปี) โดยผู้อยู่ในวัยก่อน
ผู้สูงอายุหรือผู้สูงอายุที่มีความพร้อมและสมัครใจเพื่อแสดงถึงคุณค่าและมีการอยู่ร่วมกันอย่างมี
คณุภาพของทรัพยากรบุคคลในชุมชนอย่างเป็นรูปแบบสมัยก่อนที่งดงามวิธีหน่ึง 
 
      ๓.๔.๑๐  มาตรฐานสุขภาพ ๑๐ ประการ 
             เมื่อไม่นานมาน้ีจากการวิเคราะห์ของกองอนามัยโลก ได้กําหนดมาตรฐานสุขภาพไว้ ๑๐ 
ประการดังน้ี 
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             ๑)  ในชีวิตประจําวันที่สับสนจะต้องทําตัวให้ปล่อยวาง อย่าให้มีแรงกดดันและรีบเร่ง
จนเกินไป 
             ๒)  มีสุขนิยมในการบริหารงาน เร่าร้อน กระตือรือร้นในการแบกรับภารกิจ ไม่หลบหลีกท้ิง
กลางคัน 
             ๔)  จะต้องมีจิตใจที่เข้มแข็ง สามารถทนต่อสถานการเปลี่ยนแปลงของภาวะต่าง ๆ รอบตัว 
             ๕)   จะต้องมีภูมิคุ้มกันต่อโรคภัยไข้เจ็บและโรคติดต่อต่างๆ 
             ๖)   ควบคุมนํ้าหนักตัวให้พอเหมาะ รูปร่างให้สมส่วน เวลายืนศีรษะ ไหล่ พุง ก้นให้ได้
สัดส่วน 
             ๗)  ดวงตาต้องแจ่มใส ไม่เกิดอาการอักเสบ หรือมีโรค 
             ๘)  ฟันต้องสะอาด ไม่ผุ ไม่ปวด เหงือกต้องแข็งแรง ไม่มีเลือดออกไรฟันเหงือกเป็นหนอง 
             ๙)  ผมต้องดกดํา เงางาม ไม่เป็นรังแค 
            ๑๐) กล้ามเน้ือ ผิวหนังต้องเต่งตึง เวลาเดินเหินก็คล่องแคล่วว่องไว๓๒  
         สรุป  การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุให้มีสุขภาพที่ดีจะต้องได้รับความร่วมมือจากครอบครัว 
ลูกหลาน ญาติ ผู้ดูแลผู้สูงอายุ ชุมชน และที่สําคัญขึ้นอยู่กับตัวของผู้สูงอายุเองว่าจะให้ความร่วมมือ
ขนาดไหนในการที่จะให้ตนเองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เคยมีมาในอดีตยอมรับสภาพปัจจุบันได้     
เป็นอย่างดี โดยนําหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้าเข้ามาใช้ในชีวิต โดยพิจารณาว่าสิ่งที่เกิดในโลกน้ี
ไม่มีตัวตนเป็นเพียงสิ่งสมมติ จะทําให้จิตใจเข้มแข็งสุขภาพแข็งแรงรู้จักผิดชอบช่ัวดีไม่ยึดติดในสิ่งที่
เคยกระทํามา รู้จักปลงกับสิ่งที่เกิดข้ึนไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและรายได้  เพ่ือการอยู่ใน
สังคมอย่างมีความสุขจนถึงวาระสุดท้ายของชีวิต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
        ๓๒ นิตยา ศรีสังวาล, อนามัยสําหรับผู้สูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๔๑),หน้า ๑๑๐ - ๑๑๓. 
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บทท่ี ๔ 
 

ผลการนําหลักพุทธธรรมมาส่งเสริมและแก้ปัญหาวิถีชีวิตของผู้สูงอายุชุมชน 
บ้านลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี 

  
 
๔.๑  สภาพสังคมชุมชนบ้านลือคําหาญ 
          ๔.๑.๑. ที่ต้ังชุมชนบ้านลือคําหาญ 
                ที่ต้ังของชุมชนบ้านลือคําหาญ เป็นชุมชนที่แยกตัวออกมาจากชุมชนบ้านคําแสนราช      
หมู่ที่ ๑๑  เทศบาลตําบลแสนสุข อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี ซึ่งเป็นชุมชนที่อยู่ในเขต
พ้ืนที่เดียวกัน เน่ืองจากเป็นชุมชนที่แออัดยากแก่การปกครอง จึงได้เริ่มแยกตัวออกมาต้ังเป็น    
ชุมชนใหม่อีกหน่ึงชุมชน ช่ือชุมชนบ้านลือคําหาญ  หมู่ที่ ๑๙ เทศบาลตําบลแสนสุข อําเภอวาริน   
ชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี เมื่อวันที่ ๒๙ เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๕ โดยมีนางเพ็ญพิศ ชมพูจันทร์เป็น
ผู้ใหญ่บ้านคนแรก ปัจจุบันมีครัวเรือนทั้งหมด ๒๒๓ ครัวเรือน มีประชากรชายทั้งหมด ๓๖๒ คน 
ประชากรหญิงทั้งหมด ๔๑๘ คน รวมประชากรท้ังหมดในชุมชนบ้านลือคําหาญ ๗๘๐ คน        
จ.ส.อ.วิบูลย์  ผลพุฒ ดํารงตําแหน่งผู้ใหญ่บ้าน อาณาเขตชุมชนบ้านลือคําหาญมี ดังน้ี 

          ทิศเหนือ  ติดต่อกับชุมชนบ้านแสนสุข หมู่ที่ ๒ เทศบาลตําบลแสนสุข 
           ทิศตะวันออก ติดต่อกับชุมชนบ้านคําแสนราชเหนือหมู่ที่๑๗ เทศบาลตําบลแสนสุข 
                    ทิศใต้ ติดต่อกับชุมชนบ้านคําแสนราช หมูที่ ๑๑ เทศบาลตําบลแสนสุข 
           ทิศตะวันตก ติดต่อกับชุมชนบ้านสุข หมู่ที่ ๒ เทศบาลตําบลแสนสุข 
 
             ๔.๑.๒  สภาพของชุมชนบ้านลือคําหาญ 
          สภาพบริเวณพ้ืนที่ชุมชนบ้านลือคําหาญ เป็นชุมชนที่คล้ายกับหมู่บ้านจัดสรร    เป็น
ชุมชนเมืองและเป็นชุมชนท่ีมีหลากหลายครอบครัว หลายอาชีพมาอยู่ร่วมกันในชุมชนน้ี  ระยะหลัง 
ๆ ผู้ที่มีอาชีพค้าขาย หรือรับจ้างทั่วไป ได้ขายบ้านและย้ายออกไปจากชุมชนน้ีไปอยู่ที่อ่ืนจึงเป็น
ชุมชนท่ีมีแต่ข้าราชการประมาณร้อยละ ๙๘  ความเป็นอยู่ของบุคคลที่อาศัยอยู่ในชุมชนบ้านลือคํา
หาญลักษณะโดยท่ัวไป ต่างคนต่างอยู่ แบ่งแยกออกเป็นกลุ่มๆ  แต่ก็มีความสามัคคีในชุมชน           
อย่างเหนียวแน่น มีผู้สูงอายุอยู่เกือบทั่วทุกครัวเรือนทั้งชายและหญิงส่วนใหญ่เป็นข้าราชการบํานาญ 
บางคนก็เพ่ิงจะเกษียณจากราชการออกมา มีทั้งครอบครัวเด่ียวและครอบครัวขยายอยู่ปะปนใน
หมู่บ้านในหมู่บ้าน แต่ละครอบครัวจะแตกต่างกัน  จะพูดคุยทักทายกันก็เมื่อเวลาพบเห็นกันเท่าน้ัน 
เมื่อมีงานในชุมชนบุคคลที่ออกมาร่วมงานในชุมชนจะเป็นผู้สูงอายุเป็นส่วนมากเป็นตัวแทนของ
ครอบครัวน้ัน ๆ บางคนก็ไม่ไปร่วมงานทํากิจกรรมร่วมกันภายในชุมชนน้อยมาก ชุมชนบ้านลือคํา
หาญได้จัดต้ังชมรมผู้สูงอายุ มีพันโทนิรันดร์ พ่ึงนํ้า  เป็นประธานชมรม  นอกจากน้ีมีชมรมลีลาศเพ่ือ
สุขภาพ มีจ่าสิบเอกวิบูลย์ ผลพุฒ ผู้ใหญ่บ้านชุมชนบ้านลือคําหาญ เป็นหัวหน้าของชมรมจัดต้ังขึ้น
เพ่ือให้ผู้สูงอายุหรือผู้ที่ย่างเข้าสู่ในวัยสูงอายุ และบุคคลในชุมชนทั่วไปที่สนใจได้เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือ
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ส่งเสริมสุขภาพอนามัย  สุขภาพจิตของบุคคลในชุมชนให้มีร่างกายที่แข็งแรง มีสุขภาพจิตที่ดีมีจิตใจ
แจ่มใสเบิกบาน ด้านสังคม มีกิจกรรมร่วมกันเพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้แสดงออกในความสามารถ
ของตนเอง เช่น ทําหมวกจากกล่องสุรา ถักนิตต้ิง ถักโคเช กลุ่มแม่บ้านในชุมชน โดยมีนางเพ็ญพิศ 
ชมภูจันทร์ เป็นหัวหน้า เพ่ือสร้างความมั่นใจให้ผู้สูงอายุอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข นอกจากน้ีชุมชน
บ้านลือคําหาญยังได้จัดต้ังคณะทํางานด้านต่างๆ ดังน้ี 
            ด้านการปกครองและรักษาความสงบ ผู้ร่วมงานด้านน้ีมี ๘ คน ร้อยเอกบุญหนา พ้นยาก 
เป็นหัวหน้าคณะทํางาน มีหน้าที่เกี่ยวกับ (๑) ส่งเสริมให้ราษฎรมีส่วนร่วมในการปกครองระบอบ
ประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข (๒) ส่งเสริมอุดมการณ์และวิถีชีวิตแบบ
ประชาธิปไตยให้กับราษฎรในชุมชน บ้านลือคําหาญ (๓) ส่งเสริมดูแลให้ราษฎรปฏิบัติตามกฎหมาย 
และกฎระเบียบข้อบังคับของชุมชนบ้านลือคําหาญ (๔) สร้างความเป็นธรรมและประนีประนอมข้อ
พิพาทของคนในชุมชนบ้านลือคําหาญ (๕) ตรวจตรารักษาความสงบเรียบร้อยการป้องกันและ
ปราบปรามยาเสพติดภายในชุมชนบ้านลือคําหาญ (๖) คุ้มครองดูแลรักษาทรัพย์สินอันเป็น
สาธารณประโยชน์ของชุมชนบ้านลือคําหาญ (๗) ป้องกันบรรเทาสาธารณภัยและภยันตรายของ
ชุมชนบ้านลือคําหาญ 
            ด้านแผนพัฒนาหมู่บ้าน  พันโทนิรันดร์ พ่ึงนํ้า เป็นหัวหน้าคณะทํางาน ประกอบด้วย
ผู้ร่วมงาน ๓ คน  มีหน้าที่ (๑) จัดทําแผนพัฒนาชุมชนบ้านลือคําหาญ (๒) ประสานการจัดทํา
โครงการเก่ียวกับการพัฒนาชุมชนบ้านลือคําหาญกับคณะทํางานด้านต่างๆ เพ่ือดําเนินการหรือเสนอ
งบประมาณจากภายนอก (๓) รวบรวมจัดทําข้อมูลต่างๆ ของชุมชนบ้านลือคําหาญ(๔) ติดตามผล
การดําเนินงานตามแผนพัฒนาชุมชนบ้านลือคําหาญ และงานอ่ืนๆ ตามท่ีประธานกรรมการชุมชน
บ้านลือคําหาญหรือคณะกรรมการชุมชนบ้านลือคําหาญมอบหมาย 
            ด้านส่งเสริมเศรษฐกิจ นางจงรักษ์ พ้นยาก หัวหน้าคณะทํางาน ประกอบด้วยผู้ร่วมงาน   
๒ คน มีหน้าที่ (๑ )  ส่งเสริมการดําเนินการตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชน            
บ้านลือคําหาญ (๒) พัฒนาและส่งเสริมการประกอบอาชีพ การผลิตและการตลาดเพื่อเสริมสร้าง
รายได้ให้กับราษฎรในชุมชนบ้านลือคําหาญ 
            ด้านสังคมสิ่งแวดล้อมและสาธารณสุข นางเพ็ญพิศ ชมภูจันทร์ หัวน้าคณะทํางาน 
ประกอบด้วยผู้ร่วมงาน ๒ คน มีหน้าที่ (๑) พัฒนาสตรี เด็ก เยาวชน ผู้สูงอายุและผู้พิการ การจัด
สวัสดิการในชุมชนบ้านลือคําหาญ (๒) สงเคราะห์ผู้ยากจนที่ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ของชุมชน
บ้านลือคําหาญ(๓) ส่งเสริมอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมการสาธารณสุขของชุมชน
บ้านลือคําหาญ  
            ด้านการศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม นางประภัสสร สุขกุล หัวหน้าคณะทํางาน 
ประกอบด้วยผู้ร่วมงาน ๑ คน มีหน้าที่ (๑) ส่งเสริมการศึกษา ศาสนา การบํารุงรักษาศิลปะ จารีต
ประเพณีภูมิปัญญาและวัฒนธรรมของชุมชนบ้านลือคําหาญ 
            ด้านการป้องกันและปราบปรามยาเสพติด จ่าสิบเอกวิบูลย์ ผลพุฒ หัวหน้าคณะทํางาน 
ประกอบด้วยผู้ร่วมงาน ๒๕ คน มีหน้าที่สอดส่องดูแลในเรื่องสิ่งเสพติด และปฏิบัติตามกข้อกําหนดที่
ทางชุมชนกําหนดไว้ ดังน้ี  (๑) ผู้ใดค้าหรือมียาเสพติดไว้ในครอบครอง และเป็นผู้เสพ ถ้าถูกจับ
ดําเนินคดี และถูกพิพากษาให้จําคุก ผู้น้ันพ้นจากสภาพการเป็นสมาชิกของกลุ่มและองค์กรในชุมชน
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บ้านลือคําหาญ และไม่ให้รับสิทธิต่างๆ เช่น ไม่อนุมัติให้กู้ยืมเงินกองทุน ทุกกองทุนที่มีอยู่ ไม่ให้ร่วม
กิจกรรมใด ๆ ของชุมชนบ้านลือคําหาญ (๒) ผู้เสพยาเสพติดถ้าเข้ารับการบําบัดแล้ว แต่ยังไม่เลิกเสพ
หรือกลับเข้ามามั่วสุมในกลุ่มผู้ เสพอีก ให้คณะกรรมการหมู่บ้านใช้กฎหมายบังคับตามข้อ๑           
(๓) ผู้ต้องโทษคดียาเสพติดและคดีค้ายาเสพติด ถ้ามีการอุปสมบท ผู้ใหญ่บ้านจะไม่ให้การรับรองใบ
สมัครหรือรับรองรายการจากทางราชการอ่ืนๆ  (๔) ผู้ค้า ผู้เสพยาเสพติด หลังจากถูกดําเนินคดีโดน
คําพิพากษาของศาลแล้ว หลังจากพ้นโทษมาแล้ว ต้องรายงานตัวต่อคณะกรรมการชุมชนบ้านลือคํา
หาญเป็นปะจําทุกเดือน เป็นระยะเวลา ๑ ปี  เมื่อพ้นระยะเวลาท่ีกําหนดแล้ว มีสิทธ์ิเข้ามาเป็น
สมาชิกของทุนต่าง ๆ ของชุมชนบ้านลือคําหาญได้ 
    ชุมชนบ้านลือคําหาญยังได้แบ่งการบริหารงานออกเป็นคุ้มภายในชุมชนเพ่ือสะดวกแก่
การบริหารงานของชุมชน แบ่งออกเป็น ๔ คุ้ม คุ้มที่ ๑ หัวหน้าคุ้ม นางสุวรรณ พิมพ์พัฒน์ คุ้มที่ ๒ 
หัวหน้าคุ้ม  พันเอกวิจิตร บุญสอน คุ้มที่ ๓ หัวหน้าคุ้ม นางสุพิน ท่อนเงิน คุ้มที่ ๔ หัวหน้าคุ้ม        
จ่าสิบเอกสุวัฒน์ แก้วรุ่งเรือง 
 
๔.๒  ปัญหาของผู้สูงอายุโดยท่ัวไป 
              การที่บุคคลจะมีคุณภาพชีวิตที่ดีหรือไม่น้ัน ส่วนหน่ึงขึ้นอยู่กับว่าบุคคลน้ันมีปัญหา
หรือไม่ ระดับของปัญหาที่มีมากหรือน้อยเพียงใด และในกรณีที่มีปัญหาน้ัน สามารถจัดการกับปัญหา
ที่เกิดขึ้นได้หรือไม่ ผู้สูงอายุก็เช่นเดียวกัน การมีคุณภาพชีวิตที่ดีของผู้สูงอายุจึงขึ้นอยู่กับว่าผู้สูงอายุ   
มีปัญหามากน้อยเพียงใด และอยู่ในวิสัยที่ผู้สูงอายุจะแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเองหรือได้รับการ
ช่วยเหลือในการแก้ไขปัญหาหรือไม่ การมีคุณภาพชีวิตที่ดีเป็นปัจจัยหน่ึงที่ส่งผลให้ผู้สูงอายุเป็นผู้มี
คุณภาพ จึงหมายถึงผู้ที่ดูแลตนเองได้ทําในสิ่งที่ปรารถนาตามศักยภาพของตน๑ 
 
         ๔.๒.๑ ด้านร่างกาย  ในผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายไปในทางเสื่อมมากกว่า
การเจริญเติบโต การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะต่างๆ  ในร่างกายของแต่ละคนจะเกิดขึ้นไปพร้อมกัน
และไม่เท่ากัน วัยสูงอายุเป็นวัยสุขุมรอบคอบเน่ืองจากผ่านประสบการณ์มามาก ทําให้มองเห็นการณ์
ไกล มีการตัดสินใจที่ดีกว่าวัยอ่ืนๆ เป็นช่วงวัยสุดท้ายของชีวิตนับต้ังแต่อายุ ๖๐ ปีขึ้นไป สภาพความ
เสื่อมถอยทางร่างกายและจิตใจจะมีมากในระยะน้ี ขาดความคล่องแคล่วว่องไว ความจําเสื่อม 
ความคิดความอ่านล่าช้า สภาพร่างกายเสื่อมถอย หูตึง ตามัว ผมหงอกเป็นต้น ช่วงการเปลี่ยนแปลง
ดังกล่าวเป็นผลให้ดุลการเจริญเติบโตลดลง แต่ความเส่ือมโทรมเพิ่มมากข้ึน ในลักษณะอนิจจัง 
สังขารเป็นสิ่งที่ไม่เที่ยงแน่นอน มีเกิด มีแก่ มีเจ็บ และก็มีตาย ซึ่งผู้เข้าสู่วัยผู้สูงอายุจะต้องยอมรับ
และรับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงแต่เน่ินๆ  เพ่ือสร้างความพร้อมในการปรับตัวที่จะเป็นผู้สูงอายุอย่างมี
ความสุขตลอดไป การเปล่ียนแปลงตามอายุจะเกิดข้ึนไม่เท่ากันในแต่ละคนทั้งทางด้านร่างกายและ
จิตใจ เมื่อชีวิตย่างเข้าสู่ความมีอายุ ก็เหมือนกับว่าเดินเข้าสู่ความมืดมัว ความคิดเห็นเริ่มหดสั้น เบ่ือ
หน่ายต่อการทํางาน เป็นการเปลี่ยนแปลงอย่างก้าวหน้าและซับซ้อนในองค์ประกอบของเซลล์ และ

                                                            

         ๑ ศิริวรรณ ศิริบุญ, “การตอบสนองต่อปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุ : กรณีศึกษาตัวอย่างการจัดต้ัง
ศูนย์บริการทางสังคมสําหรับผู้สูงอายุ”, งานวิจัย, (กรุงเทพมหานคร : วิทยาลัยประชากรศาสตร์,๒๕๔๓), หน้า๙. 
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ลดความสามารถในการประสมประสานของระบบอวัยวะต่างๆ การเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนในผู้สูงอายุ
มีดังน้ี๒ 
            ๑)  ผม  เป็นสิ่งแรกของร่างกายท่ีเปลี่ยนแปลงให้เห็นได้ชัดภายนอกจากสีเดิมเป็นสีขาว
แห้งและร่วงง่าย เน่ืองมาจากเนื้อเย่ือหนังศีรษะเห่ียวย่น การไหลเวียนของโลหิตลดลง เส้นผมได้
อาหารไม่เพียงพอและภาวะเครียดทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของเส้นผมได้ง่าย การเปลี่ยนสีผมเป็น
ข้อบ่งช้ีอันหน่ึงเท่าน้ันที่จะบอกถึงความเสื่อมของร่างกาย แต่จะต้องพิจารณาองค์ประกอบอ่ืนๆ ด้วย 
            ๒) ผิวหนัง  เมื่ออายุมากข้ึนเน้ือเย่ือต่างๆ ขาดความตึงตัว เน่ืองจากการลดจํานวนนํ้าใน
เซลล์ ต่อมเร่ิมเหี่ยวนํ้ามันใต้ผิวหนังมีน้อย เลือดมาเลี้ยงบริเวณผิวหนังก็น้อยลงทําให้ผิวหนังเริ่มเหี่ยว
แห้งหยาบ การลดจํานวนไขมันใต้ผิวหนังปรากฏรอยย่นชัดเจน ฉะน้ันคนวัยน้ีจึงรู้สึกหนาวง่ายเพราะ
ไขมันใต้ผิวหนังน้อยลง 
            ๓)  กระดูก  วัยสูงอายุเป็นวัยที่กระดูกเปราะง่าย ถ้าได้รับอันตรายเพียงเล็กน้อยจะทําให้
กระดูกหักง่ายได้ ทั้งน้ีเน่ืองมาจากมีการสลายตัวของแคลเซียมออกจากกระดูกมากขึ้นและอีกสาเหตุ
หน่ึงคือการขาดวิตามินดีเพราะผู้สูงอายุมักไม่ชอบแสงแดด จะอยู่แต่ภายในบ้านและการกินอาหาร  
ไม่เพียงพอเพราะมีปัญหาเร่ืองการเคี้ยว โอกาสขาดวิตามินจึงมีสูง เมื่ออายุ ๖๐ ปีขึ้นไปหมอนรอง
กระดูกสันหลังมักจะกร่อนและแบนลงมากทําให้หลังโก่งได้ 
            ๔)  เล็บ  เล็บจะหนาแข็งและเปราะเนื่องจากการไหลเวียนของโลหิตส่วนปลายน้อยลงทํา
ให้การจับตัวของแคลเซียมบริเวณเล็บลดลงด้วย 
            ๕)  กล้ามเนื้อ ร่างกายประกอบด้วยกล้ามเน้ือ ที่สําคัญคือกล้ามเน้ือลาย ซึ่งเป็นกล้ามเน้ือ
ค้ําจุนโครงสร้างของร่างกายเช่นกล้ามเน้ือแขนขาเมื่อกล้ามเน้ือไม่แข็งแรงมีความเสื่อมสมรรถภาพ
เกิดขึ้นจะมีผลให้ความคล่องตัว ในการทํากิจกรรมต่างๆ ที่ต้องใช้กล้ามเนื้อลดลงไปด้วย กล้ามเน้ือ
อีกชนิดหน่ึงคือ กล้ามเน้ือเรียบ เช่นลําไส้ กล้ามเนื้อชนิดน้ีจะเคลื่อนไหวด้วยตัวเองจะมีการ
เปลี่ยนแปลงน้อยกว่าพวกแรก และมีอํานาจทํางานปกติด้วยตลอดวัยสูงอายุก็ได้          
            ๖)  หู การได้ยินจะเร่ิมเสียเมื่ออายุ ๔๐ ปีขึ้นไปเน่ืองมาจากการเปลี่ยนแปลงของประสาท
รับเสียงในหูช้ันใน ทําให้การส่งกระแสประสาทของเสียงไปยังอวัยวะรับการได้ยินซึ่งอยู่ในหูเสียไป 
อาการหูตึงในผู้สูงอายุจะพบมากเมื่ออายุ ๖๕ ปีขึ้นไป 
            ๗)  ตา  ลักษณะตาของผู้สูงอายุจะเล็กลง เพราะจํานวนไขมันหลังลูกตาน้อยลง หนังตาบน
จะตกหรือตํ่า  เน่ืองมาจากการยืดหยุ่นของหนังตาลดลง ตาลึก มีความเสื่อมโทรมของประสาทตา    
มีความว่องไวต่อแสงทําให้มองภาพใกล้ไม่ชัด การยืดหยุ่นของเลนส์เสียไปการเปลี่ยนแปลงนี้ทําให้
ผู้สูงอายุมีสายตายาว นอกจากน้ีจะมีวงแหวนที่ขอบตาเกิดขึ้นแต่ไม่มีอันตรายใดๆ และไม่มีผล     
การเห็น 

            ๘)  ระบบทางเดินหายใจ  ความจุของปอดจะลดลงทําให้มีปริมาตรของอากาศค้างในปอด
เพ่ิมมากขึ้น เน่ืองมาจากความยืดหยุ่นของเน้ือปอดหลอดลมลดลง เย่ือหุ้มปอดแห้งทึบเป็นสาเหตุ
                                                            

        ๒ จนัทนา  รณฤทธ์ิวชิยั, “การเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจของผูสู้งอาย”ุ, นิตยสารหมอชาวบ้าน, เล่ม
ท่ี ๑๐๑( กนัยายน ๒๕๓๐) : ๑. 
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นําไปสู่การลดการขยายตัวของปอด ซึ่งเป็นสาเหตุส่งเสริมให้การค่ังของนํ้าในปอดของคนสูงอายุได้
ง่าย นอกจากน้ีจะมีการเกาะจับของแคลเซียมในกระดูกอ่อนของกระดูกซี่โครงและกระดูกสันหลัง 
ประกอบกับการทํางานของกล้ามเน้ือเสื่อมสมรรถภาพด้วย การเคลื่อนไหวของทรวงอกจึงถูกจํากัด 
การหายใจส่วนใหญ่จะต้องใช้กระบังลมช่วย ฉะนั้นผู้สูงอายุมักเหน่ือยหอบได้ง่าย 
            ๙)  ระบบทางเดินอาหาร  ผู้สูงอายุมีปัญหามากนับต้ังแต่ปาก ซึ่งจะมีฟันที่ โยกคลอนหัก
ง่ายหรือใส่ฟันปลอม จึงมีปัญหาต่อการเคี้ยวมาก  และการรับรสจะไม่ดีเท่าที่ควร ผู้สูงอายุมักเลือก
อาหารประเภทแป้งมากขึ้นเพราะเค้ียวง่าย ทําให้ขาดสารอาหารท่ีจําเป็นเช่น โปรตีน วิตามัน เกลือ
แร่ นอกจากน้ีการหลั่งนํ้าย่อยของกระเพาะอาหารลดลง ทําให้การย่อยและการดูดซึมอาหารลดลงไป
ด้วย เกิดภาวการณ์ขาดอาหาร การเคลื่อนไหวของกระเพาะอาหารและลําไส้น้อยลง ทําให้รู้สึกหิว
น้อยลง และมีปัญหาท้องผูก    
          ๑๐)  ระบบการไหลเวียนของเลือด  ความยืดหยุ่นของเส้นเลือดมีน้อยลง เน่ืองจากมีการจับ
ของแคลเซียมตามผนังเส้นเลือดมากข้ึน ทําให้เส้นเลือดแข็งตัว ความแรงของชีพจรจะลดลง รูของ
เส้นเลือดก็แคบลงด้วย ทําให้มีแรงต้านทานการไหลเวียนของเลือดมากข้ึน ผู้สูงอายุจึงมักมีความ ดัน
เลือดสูงขึ้นกว่าปกติได้ ปริมาณเลือดไปเลี้ยงอวัยวะต่างๆ ลดลงเป็นผลให้เกิดการตายและการเสื่อม
ของอวัยวะต่างๆ ได้ เช่นกล้ามเน้ือหัวใจตาย 
           ๑๑)  ระบบทางเดินปัสสาวะ ขนาดของไตจะเล็กลง และอัตราการกรองของไตจะเล็กลง
ด้วย นอกจากน้ีกล้ามเน้ือของกระเพาะปัสสาวะจะอ่อนกําลังลง ขนาดก็เล็กลงด้วยเป็นผลให้มีการ
ขับถ่ายปัสสาวะบ่อยข้ึน ปัสสาวะมากขึ้น ในผู้ชายมักมีต่อมลูกหมากโตทําให้ถ่ายปัสสาวะลําบากและ
ถ่ายบ่อยขึ้น 
            ๑๒)  ระบบต่อมไร้ท่อ ต่อมต่างๆ เช่น ต่อมใต้สมอง ต่อมไทรอยด์และต่อมเพศ ตับอ่อนจะ
ทํางานน้อยลงเป็นผลให้มีการผลิตฮอร์โมนน้อยลงด้วย เช่นตับอ่อนผลิตอินซูลีนน้อยลงจะทําให้ระดับ
นํ้าตาลในเลือดสูงข้ึน ผู้สูงอายุจึงเป็นเบาหวานได้ง่าย 
            ๑๓)  ระบบประสาทและสมอง เซลล์ของประสาทและสมองจะลดลงความรู้สึกความคิดช้า 
สติปัญญาจะเสื่อมถอยความจําเสื่อมจําเร่ืองในอดีตมากกว่าเรื่องปัจจุบัน ประสิทธิภาพการสั่งงาน
ของสมองต่ํา นอกจากน้ียังมีการตายและแฟบของระบบเซลล์ประสาทเป็นอย่างมากเป็นผลให้
เส้นประสาทเสื่อมความสามารถทางกิจกรรมและความรู้สึกช้า ฉะน้ันการสําลักอาหารจึงพบได้มาก
ในผู้สูงอายุ๓ 
            วรางคณา  ผลประเสริฐ  กล่าวว่า ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุยังมีโรคบางอย่างที่มา      
รุมล้อมคุกคามผู้สูงอายุทําให้ผู้สูงอายุมีปัญหาเพ่ิมข้ึนมาอีกได้แก่ โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความ
ดันโลหิตสูง โรคข้อเข่าเสื่อม โรคปวดหลัง๔ 
 
 

                                                            

        ๓ จันทนา รณฤทธิ์ชัย, การเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุ, หน้า ๑. 
        ๔ วรางคณา ผลประเสริฐ, สุขภาวะผู้สูงอายุ : สังคมผู้สูงอายุ,[ออนไลน์],แหล่งท่ีมา : http/www.stou. 
Ac.th,[๒๕ มกราคม ๒๕๕๖] : ๒. 
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         ศรีนวล  สถิตวิทยานันท์   มีแนวคิดว่า การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายผู้สูงอายุ เมื่อเข้าสู่
วัยสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงตามแนวคิดดังน้ี๕ 
         ๑)  ร่างกายมีการเปล่ียนแปลงอยู่อย่างต่อเนื่องและเกิดการเสื่อม อวัยวะทํางานลดลงและ
ล้มเหลว 
         ๒)  ความผิดปกติของเซลล์เมื่อบุคคลมีอายุมากขึ้นจะมีเซลล์ผิดปกติเสื่อมและตายไป หรือ
เซลล์ที่เกิดขึ้นจะแตกต่างจากเซลล์เดิม 
           ๓)  สารอนุมูลอิสระสารที่เกิดจากกระบวนการเผาผลาญของร่างกายจะเพ่ิมมากขึ้นเน่ืองจาก
มลภาวะของสิ่งแวดล้อมเช่นสารอนุมูลอิสระสะสมในเน้ือเย่ือจะขัดขวางการรับออกซิเจนและ
สารอาหารของเซลล์ วิตามินซี อี และซีลิเนียมเป็นสารสําคัญที่ยับย้ังการเกิดอนุมูลอิสระหรือเรียกว่า
สารต้านอนุมูลอิสระซึ่งจะยืดเวลาของการเกิดโรคหัวใจและโรคมะเร็ง 
         ๔)  ความเสื่อมและสึกหรอถ้ามีการใช้งานมากย่ิงขึ้นทําให้แก่เร็วขึ้นหรือเมื่อเซลล์ทํางานไป
เป็นเวลานานย่อมเกิดการสึกหรอ กระบวนการเหล่าน้ีจะมีการเสื่อมและถดถอยสูงตํ่าต่างกันขึ้นอยู่
กับแต่ละปัจจัย 
         ๕)  การเช่ือมไขว้ของคอลลาเจน ทําให้เซลล์เกาะกันแน่นขาดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อข้อ
ติดแข็ง ฟันหัก กล้ามเน้ือหัวใจและหลอดเลือดมีแคลเซียมมาเกาะจับตัวแน่น ผิวหนังของผู้สูงอายุจะ
ขาดความยืดหยุ่น การเช่ือมไขว้จะเกิดได้เร็วขึ้น ถ้ามีระดับนํ้าตาลในเลือดสูงข้ึน และมีการเกิดต้อ
กระจก เน้ือเย่ือของไตและหลอดเลือด การเช่ือมไขว้เป็นสาเหตุเบ้ืองต้นของโรคหลอดเลือดแข็งตัว 
ไตวายเรื้อรังและระบบภูมิคุ้มกันทํางานลดลง 
         ความผิดปกติของผู้สูงอายุที่อาจพบในระบบต่างๆ ของร่างกาย 
         ๑)  ระบบต่อมไร้ท่อ การทํางานของต่อมไทรอยด์จะลดลง ตับอ่อนจะสร้างอินซูลีนลดลง ทํา
ให้เป็นเบาหวาน ฮอร์โมนเพศหญิงหรือฮอร์โมนเพศชายจะลดลง ทําให้เกิดอาการหงุดหงิด ตกใจง่าย
ในเพศหญิง 
         ๒)  ระบบผิวหนัง ผิวหนังจะบางลงทําให้ผิวหนังแตกง่าย ไขมันใต้ผิวหนังน้อยลง ผิวหนังขาด
นํ้าขาดความยืดหยุ่น เกิดแผลกดทับได้ง่าย ต้องใส่เสื้อผ้าที่ระบายอากาศได้ดี ผิวหนังคันง่าย ผมร่วง  
การไหลเวียนเลือดสู่ศีรษะน้อยลง ผิวตกกระ เล็บหนา ผิวหนังรับความรู้สึกต่ออุณหภูมิและการ
สั่นสะเทือนลดลง 
         ๓)  ระบบหัวใจและหลอดเลือด  หลอดเลือดแดงใหญ่จะมีความยืดหยุ่นลดลง มีผลให้ความ
ดันซีสโตลิกสูง ในขณะท่ีการเปลี่ยนแปลงความดันไดแอสโตลิกเปลี่ยนแปลงเล็กน้อย ลิ้นหัวใจ        
มีไขมันและแคลเซียมมาจับทําให้ลิ้นหัวใจปิดเปิดได้ไม่ดี กําลังการหดตัวลดลง อัตราการเต้น       
ของหัวใจลดลง กล้ามเน้ือหัวใจมีความไวต่อสิ่งเร้าลดลง คนสูงอายุหัวใจวายได้ง่ายเกิดการอุดตันของ
หลอดเลือดได้ง่าย 
         ๔)  ระบบประสาท เซลล์สมองและประสาทจะลดลงเร่ือยๆ ต้ังแต่อายุ ๒๕ ปี  ขนาดของ
สมองลดลงความเร้าในการส่งสัญญาณประสาทลดลง ความเสื่อมจําอดีตได้แม่นยํา แต่จําสิ่งที่รับรู้ใน
                                                            

            ๕ ศรีนวล  สถิตวิทยานันท์, การเปล่ียนแปลงด้านร่างกายผู้สูงอายุ, [ออนไลน์], แหล่งท่ีมา : 
http://Ctestream02.stou.ac.th/data/,[๖ เมษายน ๒๕๕๖] : ๔๕ - ๔๙. 
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ปัจจุบันได้น้อยความสัมพันธ์ทางความคิดกับร่างกายไม่สัมพันธ์กัน เวลานอนน้อย ต่ืนบ่อย นอน     
ไม่หลับ ซึ่งเป็นเพราะขาดการออกกําลังกาย การคิดวกวนและเครียด 
         ๕)  ประสาทสัมผัส  
             ตา  จะลึกเพราะไขมันใต้ตาจะลดลง หนังตาย้อย รูม่านตาเล็กอาจมาจากม่านตาฝ่อลีบ 
มักพบตาต้อกระจกในผู้สูงอายุ การมองมุมกว้างได้ลดลง การรับรู้ความรู้สึกต่างๆ เร่ิมแยกได้ช้าลง 
สายตายาวมองเห็นในเวลากลางคืนไม่ดี ความสามารถในการปรับการมองเห็นจากที่มืดไปสู่ที่สว่าง   
ช้าลง 
             หู  จะตึง ไวต่อความถ่ีลดลง มีความยากลําบากในการเข้าใจคําพูด หากมีเสียงรบกวนหรือ
พูดเร็ว 
             ต่อมนํ้าลาย  จะทํางานลดลง นํ้าลายน้อย รับรู้ลดหวานลดลง จึงมักรับประทานอาหารรส
จัดมากขึ้นโดยไม่รู้ตัว 
             จมูก  การรับกลิ่นจากจมูกลดลง เพราะเย่ือโพรงจมูกเกิดการเสื่อม 
         ๖)  กล้ามเน้ือและกระดูก กล้ามเน้ือลีบเล็กลงและลดความแข็งแรง กําลังการหดรัดตัวลดลง 
แคลเซียมออกจากกระดูกมากไปบริเวณกระดูกอ่อน ทําให้ทรวงอกขยายน้อยลง หายใจลําบาก 
อาศัยกระบังลม การควบคุมกล้ามเน้ือหูรูดลดลง กระดูกสันหลังโก่ง ความสูงลดลง นํ้าไขข้อลดลง
การเคลื่อนไหวการเดินจะสั่นขณะท่ีพักกล้ามเน้ือจะเป็นตะคิวเจ็บปวดควบคุมไม่ได้กระดูกเปราะ 
         ๗)  ระบบทางเดินหายใจ ปอดขยายใหญ่ขึ้น ปอดยืดขยายหดตัวได้น้อย ปริมาตรการค้างของ
อากาศในปอดมีมาก ถุงลมจํานวนลดลง ถุงลมที่เหลือจะมีขนาดใหญ่ขึ้นและแตกง่าย ประสิทธิภาพ
ในการไอลดลงเน่ืองจากการแข็งตัวของผนังทรวงอก และการทํางานของกล้ามเน้ือ     ในการหายใจ
ไม่ดี จะทําให้เกิดอาการปอดบวมได้ง่าย 
         ๘)  ระบบทางเดินอาหาร การขบเคี้ยวลําบากเพราะฟันลดลง เหงือกร่น ต่อมนํ้าลายเสื่อม 
นํ้าย่อยลดลง ๑ ใน ๓  อาหารเคลื่อนลงสู่กระเพาะอาหารช้าลง และย้อนกลับขึ้นมาในหลอดอาหาร
ได้ง่ายทําให้แสบยอดอก อาหารอยู่ในกระเพาะอาหารนานทําให้ไม่หิว ดังน้ันการให้อาหารจึงควรให้
น้อยแต่บ่อยและเป็นอาหารอ่อนย่อยง่าย แต่มีกากเพ่ือช่วยในการขับถ่าย เพราะลําไส้ใหญ่และลําไส้
เล็กหดรัดตัวช้ากล้ามเน้ือมีแรงเบ่งน้อย 
         ๙)  ระบบทางเดินปัสสาวะและระบบสืบพันธ์ุ ขนาดของไตเล็กลง อัตราการกรองของเสียของ
ไตลดลง ขนาดกระเพาะปัสสาวะเล็กลง ถ่ายปัสสาวะบ่อยเนื่องจากกล้ามเน้ือกระเพาะปัสสาวะอ่อน
กําลัง กล้ามเน้ืออุ้งเชิงกรานหย่อนตัว ทําให้ภาวะกระบังลมหย่อนและกลั้นปัสสาวะไม่ได้ เพศชาย
ต่อมลูกหมากจะโตทําให้ปัสสาวะลําบาก ในเพศหญิงมดลูก ปีกมดลูกรังไข่จะฝ่อ เน้ือเย่ือบริเวณช่อง
อวัยวะสืบพันธ์ุหนา แห้ง มีความยืดหยุ่นน้อยลง๖ 
        วิไลวรรณ   ทองเจริญ  ได้กล่าวถึงกายภาพและสรีรวิทยาในผู้สูงอายุ ดังน้ี๗ 
        ๑)  ร่างกายและผิวหนัง (Integumentary System)  การเปลี่ยนแปลงในระบบผิวหนังมี
อิทธิพลมาจากพันธ์ุกรรม ภาวะสุขภาพ อาหาร กิจกรรม และสิ่งที่มาสัมผัสกับผิวหนังการ
                                                            

        ๖ ศรีนวล สถิตวิทยานันท์, การเปล่ียนแปลงด้านร่างกายผู้สูงอายุ, หน้า ๔๕ – ๔๙. 
        ๗ วิไลวรรณ  ทองเจริญ, ศาสตร์และศิลป์การพยาบาลผู้สูงอายุ, (โครงการตําราคณะแพทย์ศาสตร์ : 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๕๔), หน้า ๕๖ – ๖๕. 
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เปลี่ยนแปลงที่พบคือ ผิวหนังบางลง ความเหนียวของผิวหนังเพ่ิมขึ้น เซลล์ผิวหนังมีจํานวนลดลง 
เซลล์ที่เหลือเจริญช้าลง ทําให้การหายของแผลช้า เส้นใยอีลาสตินลดลง แต่เส้นใยคอลลาเจนใหญ่
และแข็งตัวมากขึ้น ทําให้ความยืดหยุ่นของผิวหนังไม่ดี นํ้าและไขมันใต้ผิวหนังลดลง ทําให้ผิวหนัง
เห่ียวและมีรอยย่นมากขึ้น สามารถมองเห็นปุ่มกระดูกได้ชัดขึ้น ประกอบกับการไหลเวียนเลือดที่
ผิวหนังลดลง ด้วยเหตุน้ีผู้สูงอายุจึงมีโอกาสเกิดแผลกดทับได้ง่าย การรับความรู้สึกต่ออุณหภูมิ              
การสั่นสะเทือนและความเจ็บปวดที่ผิวหนังลดลง เน่ืองจากการทํางานของตัวการรับกระตุ้นที่ผิวหนัง
และการไหลเวียนเลือดปลายทางเลวลง จึงจําให้ผู้สูงอายุเกิดแผลและอุบัติเหตุที่ผิวหนังได้ง่าย 
         ๒)  ระบบประสาทและประสาทสัมผัส (Nervous System and Special Senses) 
             เซลล์สมองและเซลล์ประสาทมีจํานวนลดลงเร่ือยๆ ทําให้นํ้าหนักสมองลดลงร้อยละ ๑๐  
ขนาดสมองลดลง ความจําเสื่อมโดยเฉพาะเรื่องราวใหม่ๆ เพราะความสามารถในการเก็บข้อมูลลดลง
แต่สามารถจําเร่ืองราวเก่าๆ ในอดีตได้ดี แบบแผนการนอนเปลี่ยนแปลงนอนหลับไม่ลึก เวลานอน
น้อยลง เวลาต่ืนมากขึ้นสาเหตุการนอนไม่หลับในผู้สูงอายุอาจเน่ืองมาจาร่างกายขาดการออกกําลัง
กาย นอนกลางวันมากเกินไปและมีความวิตกในเร่ืองต่างๆ สูง สารสื่อสัญญาณประสาทมีระดับ
เปลี่ยนแปลง ระดับโมโนเอมีน ออกซิเดสในสมองไม่เปลี่ยนแปลงแต่ระดับนอร์อีปิเนฟรีน ซึ่งเป็น 
active precursor ของอีปีเนฟรีนในก้านสมองมีระดับลดลง จึงเป็นเหตุให้ผู้สูงอายุเกิดอาการ
ซึมเศร้า (depression) ได้มากข้ึน และเป็นสาเหตุการฆ่าตัวตายที่สําคัญที่สุด การไหลเวียนเลือด  
และการใช้ออกซิเจนของสมองลดลงอย่างมาก ซึ่งอาจมีสาเหตุมาจากภาระหลอดเลือดแข็งตัวตาม
อายุ  ทําให้สมองได้รับเลือดไปเลี้ยงน้อยลงหรือขาดเลือด จึงเกิดอาการหน้ามืดเป็นลมและเกิดภาวะ     
เน้ือสมองตายได้ การมองเห็นลดลง ลูกตามีขนาดเล็กลงและลึก เพราะไขมันของลูกตาลดลง หนังตา  
มีความยืดหยุ่นลดลงทําให้หนังตาตก รูม่านตาเล็กลง ปฏิกิริยาตอบสนองของม่านตาต่อแสงแดด
ลดลง ทําให้การปรับตาสําหรับการมองเห็นในสถานที่ต่างๆ ไม่ดีโดยเฉพาะในสถานที่มืดหรือในเวลา
กลางคืนต้องอาศัยแสงสว่างช่วย  การได้ ยินลดลงหูตึงมากขึ้นพบได้  ๑  ใน  ๓  ของคนท่ี                  
มีอายุ ๖๕-๗๔ ปี  การดมกลิ่นของจมูกไม่ดี เพราะมีการเสื่อมของเย่ือโพรงจมูกทําให้ผู้สูงอายุไม่รับรู้
กลิ่นที่อาจก่อให้เกิดอันตราย เช่น กลิ่นก๊าซรั่วหรือกลิ่นไฟไหม้ การรับรสของลิ้นเสียไป เน่ืองจาก
ต่อมรับรสมีจํานวนลดลงพบว่าประมาณ ๒ ใน ๓ ของต่อมรับรสจะตายเมื่ออายุ ๗๐ ปี และส่วนที่
เหลือจะฝ่อลีบลง จึงทําหน้าที่ได้น้อยลง การรับรสหวานจะสูญเสียก่อนรสเปร้ียว รสขมและรสเค็ม 
จึงเป็นเหตุให้ผู้สูงอายุรับประทานอาหาร รสจัดหรือรับประทานอาหารไม่อร่อยและเกิดการเบ่ือ
อาหาร 
         ๓)  ระบบกล้ามเน้ือและกระดูก (Musculoskeletal System) 
              เมื่อเข้าสู่วัยหลังอายุ ๓๐ ปี จํานวนและขนาดเส้นใยของกล้ามเน้ือลดลงมีเน้ือเย่ือพังผืด 
ไขมัน และคอลลาเจนเข้าแทนที่มากข้ึน มวลของกล้ามเน้ือลดลง มีการสะสมของสารไลโปฟัสซิน  
มากขึ้น กําลังการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลงประมาณร้อยละ ๑๒ – ๑๕ จากอายุ ๓๐ ถึง ๗๐ ปี     
ทําให้การเคลื่อนไหวในลักษณะต่างๆ ช้าลง สาเหตุอาจเกิดจากการทํางานของระบบต่อมไร้ท่อลดลง 
ร่างกายขาดการออกกําลังกาย ขาดสารอาหารและที่สําคัญคือประสิทธิภาพการทํางานของเอ็นไซม์ 
ในกล้ามเน้ือลดลงหลังอายุ ๔๐ ปี  อัตราการเสื่อมของกระดูกจะมากกว่าอัตราการสร้างทั้งใน      
เพศหญิงและเพศชาย เซลล์กระดูกลดลง แคลเซียมมีการสลายออกจากกระดูกมากข้ึน กระดูก
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ผู้สูงอายุมักจะเปราะและหักง่าย บริเวณข้อจะเปลี่ยนแปลงทั้งรูปร่างและส่วนประกอบ ข้อใหญ่ขึ้น 
กระดูกอ่อนบริเวณข้อต่างๆ บางลงและเสื่อมมากขึ้นตามอายุ นํ้าในข้อลดลงเกิดการเสื่อมของข้อ  
การเคลื่อนไหวของข้อต่างๆ ไม่สะดวกเกิดการติดแข็ง ข้ออักเสบและติดเช้ือได้ง่ายคือข้อเข่า         
ข้อสะโพกและข้อกระดูกสันหลัง 
         ๔)  ระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular System)  
              ในผู้สูงอายุลักษณะโครงสร้างและขนาดของหัวใจอาจไม่เปลี่ยนแปลง กล้ามเน้ือหัวใจฝ่อ
ลีบมีเน้ือเย่ือพังผืด ไขมันและสารไลโปฟิสซินมาสะสมภายในเซลล์มากขึ้น ผู้สูงอายุเกิดภาวะหัวใจ
วายได้ง่ายโดยเฉพาะกรณีที่หัวใจต้องทํางานมาก หลอดเลือดเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางเส่ือมมาก
ขึ้น ผนังหลอดเลือดฝอยหนาขึ้นทําให้การแลกเปลี่ยนอาหารและของเสียลดลง ผนังหลอดเลือดมี
ความยืดหยุ่นน้อยลงเพราะมีเส้นใยคอลลาเจนมากขึ้น อัตราการเต้นของชีพจรลดลงตามอายุ รู
ภายในหลอดเลือดแคบเข้าจึงมีโอกาสเกิดการอุดตันของเลือดได้ง่ายหลอดเลือดฝอยไม่สมบูรณ์         
และเปราะบางทําให้เกิดรอยฟกชํ้าได้ง่าย เลือดไปเล้ียงอวัยวะต่างๆ ลดลง พบมากบริเวณสมอง 
หัวใจและไตทําให้อวัยวะเหล่าน้ีทํางานลดลงจึงเกิดการเสื่อมและการตายในที่สุด ดังน้ันการเปลี่ยน
ท่าทางต่างๆ ในผู้สูงอายุจึงควรกระทําอย่างช้าๆ 
         ๕) ระบบทางเดินหายใจ (Respiratory System) 
             หลอดลมและปอดมีขนาดใหญ่ขึ้นความยืดหยุ่นของเน้ือปอดลดลงเพราะมีเส้นใยอีลาสติน
ลดลง ความแข็งแรงและกําลังการหดตัวของกล้ามเน้ือที่ช่วยในการหายใจเข้าหายใจออกลดลง     
การเปลี่ยนแปลงของกระดูกสันและกระดูกซี่โครงตามวัย ทําให้ทรวงอกมีลักษณะผิดรูปผนังทรวงอก
ต้ังขึ้น การเคลื่อนไหวของกระดูกซี่โครงลดลงเพราะมีแคลเซียมมาเกาะที่กระดูกอ่อนชายโครงมาก
ขึ้น รูปร่างของทรวงอกเปลี่ยนเป็นรูปถัง (barrel shape) มากข้ึน เย่ือหุ้มปอดแห้งและทึบ กล้ามเน้ือ
หายใจทํางานลดลง จากสาเหตุต่างๆ ดังกล่าวมีผลให้ปอดยืดขยายและหดตัวได้น้อยลง การระบาย
อากาศหายใจลดลง สามารถพบได้มากขึ้นในผู้สูงอายุที่มีภาวะหลังค่อมหรือ หลังเอียงเนื่องจาก
กระดูกสันหลังเสื่อม ถุงลมมีจํานวนลดลง ถุงลมที่เหลือจะมีขนาดใหญ่ขึ้นผนังถุงลมแตกง่าย 
เน่ืองจากเน้ือเย่ือเก่ียวพัน สําหรับทางเดินหายใจ การทํางานของเซลล์ขน (cilia) หลอดทางเดิน
หายใจลดลง รีเฟล็กซ์และประสิทธิภาพของการไอลดลง ทั้งน้ีเน่ืองจากมีการแข็งตัวของผนังทรวงอก
และการทํางานของกล้ามเน้ือที่ใช้ในการหายใจออกลดลงทําให้กําจัดสิ่งแปลกปลอมภายในทางเดิน
หายใจไม่ดี ประกอบกับปริมาณ Ig A ในสารคัดหลั่งและ alveolar macrophage ลดลง จึงเกิดการ
ติดเช้ือในระบบทางเดินหายใจได้ง่าย การทํางานของฝาปิดกล่องเสียง (epiglottis) เลวลงเป็นเหตุให้
เกิดอาการสําลักและเกิดโรคปอดบวมได้ง่ายขึ้น 
         ๖) ระบบทางเดินอาหาร (Digestive System) 
             ฟันของผู้สูงอายุไม่แข็งแรงเคลือบฟันบางลงแตกง่ายและมีสีคล้ําขึ้นเพราะมีการดูดซึมสาร
ที่มีสีเข้าไปสะสมมากขึ้น เหงือกที่หุ้มคอฟันร่นลงไปทําให้เห็นฟันยาวขึ้น เซลล์สร้างฟันลดลงมี
เน้ือเย่ือพังผืดเข้ามาแทนที่มากขึ้น ทําให้การสร้างฟันลดลงทั้งปริมาณและคุณภาพฟันผุหรือหลุดร่วง
ง่ายขึ้นเป็นเหตุให้เค้ียวอาหารไม่สะดวก ต้องรับประทานอาหารอ่อนย่อยง่ายซึ่งส่วนใหญ่เป็น
สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตทําให้ขาดสารอาหารประเภทอ่ืนที่สําคัญต่อร่างกาย ปากและลิ้น
แห้งมีการติดเช้ือในปากมากขึ้น การรับรสของลิ้นเสียไป เกิดภาวะเบ่ืออาหารมากขึ้น เซลล์บริเวณ
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หลอดอาหารของผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงมีการโป่งพองของหลอดอาหารมากขึ้นการเคลื่อนไหวของ
หลอดอาหารลดลง หลอดอาหารมีขนาดกว้างขึ้นเน่ืองจากกล้ามเน้ือของหลอดอาหารและคอหอย
อ่อนกําลังลงทําให้ระยะเวลาที่อาหารผ่านหลอดอาหารช้าลงกล้ามเน้ือหูรูดบริเวณปลายหลอดอาหาร
หย่อนตัวและทํางานช้าลง เป็นเหตุให้อาหารในกระเพาะอาหารสามารถย้อนกลับมาในหลอดอาหาร
ได้ง่ายทําให้รู้สึกแสบยอดอก พบมากถึงร้อยละ ๖๕ ในผู้สูงอายุและบางครั้งอาจเกิดการสําลักเข้าสู่
หลอดลมทําให้เกิดโรคปอดบวมได้ การเคล่ือนไหวของกระเพาะอาหารลดลงเนื่องจากความตึงตัว
ของกล้ามเน้ือและการทํางานของกล้ามเน้ือในกระเพาะอาหารลดลงร่วมกับการมีความผิดปกติ
ทางด้านจิตใจและความวิตกกังวลในด้านต่างๆ สูงขึ้น อาหารอยู่ในกระเพาะอาหารนานขึ้น จึงเกิด
ความรู้สึกหิวน้อยลง การไหลเวียนเลือดตลอดจนทางเดินอาหารลดลง  หลอดเลือดบางและโป่งพอง 
ทําให้มีโอกาสเกิดการตกเลือดในทางเดินอาหารได้ง่าย 
         ๗) ระบบทางเดินปัสสาวะและระบบสืบพันธ์ุ (Genitourinary System)  
             ขนาดของไตลดลงเหลือประมาณ ๑ ใน ๕ ของขนาดเดิม นํ้าหนักไตลดลงประมาณร้อยละ 
๓๐ และหน่วยไตมีจํานวนลดลงร้อยละ ๓๐ – ๔๐ เมื่ออายุ ๒๕ – ๘๕ ปี หน่วยไตที่เหลือจะมีขนาด
ใหญ่ขึ้นผนังหลอดเลือดแดงที่ไปหล่อเลี้ยงไตแข็งตัวทําให้การไหลเวียนเลือดในไตลดลงประมาณร้อย
ละ ๕๓ และอัตราการกรองของไตลดลงร้อยละ ๕๐ จากอายุ ๒๐ – ๙๐ ปี การทํางานของไตลดลง
ทําให้การดูดซึมกลับของสารต่างๆ น้อยลง ความสามารถในการทําให้ปัสสาวะเจือจางมากข้ึนร่างกาย
เกิดการสูญเสียนํ้า ความจุของกระเพาะปัสสาวะลดลง ผู้สูงอายุขับถ่ายปัสสาวะบ่อย ภาวะกระบังลม
หย่อนและกลั้นปัสสาวะไม่ได้ 
         ๘)  ระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrine System) 
             นํ้าหนักต่อมใต้สมองลดลงร้อยละ๒๐ มีเน้ือเย่ือพังผืดเข้าแทนที่มากขึ้นการไหลเวียนเลือด
ที่ต่อมใต้สมองลดลง การผลิตฮอร์โมนต่างๆ  ลดลง ตับอ่อนหลั่งอินซูลินลดลง   และช้า ระดับกลูคา
กอนลดลงและตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นช้าลง ต่อมเพศทํางานลดลงไม่ตอบสนองต่อการกระตุ้นของ
ฮอร์โมน FSH และ LH จากต่อมใต้สมองรังไข่หยุดทํางานไม่หลั่งเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน 
ดังน้ันแหล่งผลิตเอสโตรเจนที่สําคัญในผู้สูงอายุคือ ต่อมหมวกไตส่วนนอกในเพศหญิงการลดระดับ
ฮอร์โมนเอสโตรเจนจะมีผลทําให้ผู้สูงอายุไม่มีประจําเดือน อวัยวะต่างๆ ในระบบสืบพันธ์ุเสื่อมลง
และสูญเสียหน้าที่ ขนบริเวณรักแร้และหัวเหน่าลดลง ผู้สูงอายุบางรายมีอาการหงุดหงิด โกรธง่าย 
ตกใจง่าย ซึมเศร้า เพศชายการเปลี่ยนแปลงเกิดน้อยกว่าในเพศหญิง เพราะการหล่ังฮอร์โมนในเพศ
ชายค่อยๆ ลดลงทีละน้อยแต่มีผลทําให้ลักษณะของเพศชายลดลง ได้แก่การมีกิจกรรมใน
ชีวิตประจําวันของผู้สูงอายุ แต่ส่วนมากมักพบผู้สูงอายุมีความสนใจและรู้สึกทางเพศมากขึ้น๘ 
         ปัญหาที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ 
         ๑)  ความบกพร่องในการติดต่อสื่อสาร เน่ืองจากหูตึง พูดไม่ชัด และความจําเสื่อม   
         ๒)  ความจํากัดในการทํากิจกรรม เน่ืองจากการหดตัวและการประสานงานของกล้ามเน้ือใน
การควบคุมการเคลื่อนไหวลดลงข้อเสื่อม ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและระบายอากาศลดลง
ทําให้เหน่ือยง่าย             

                                                            

          ๘  วิไลวรรณ  ทองเจริญ, ศาสตร์และศิลป์การพยาบาลผู้สูงอายุ, หน้า ๖๔. 
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         ๓)  ความสามารถในการปรับตัวต่อภาวะความเครียดลดลง 
         ๔)  ความสามารถในการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ช้า 
         ๕)  การพักผ่อนไม่เพียงพอ เน่ืองจากแบบแผนการนอนหลับเปลี่ยนแปลงไป 
         ๖)  เกิดภาวะทุพโภชนาการ  เน่ืองจากการรับรสและการดมกลิ่นลดลง ทําให้เบ่ืออาหาร 
เคี้ยวอาหารลําบาก การย่อยและการดูดซึมลดลง กระหายนํ้าลดลง เมตาบอลิซึมของร่างกายลดลง 
การสังเคราะห์โปรตีน เอ็นไซน์และการสะสมไกลโคเจนลดลง 
         ๗)  เกิดภาวะสมดุลเสียเกลือแร่ได้ง่าย 
         ๘)  ความผิดปกติในการขับถ่ายอุจจาระได้แก่ ท้องผูกเน่ืองจากการเคลื่อนไหวของลําไส้ลดลง
กลั้นอุจจาระได้ไม่ดีเน่ืองจากความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหูรูดของทวารหนักลดลง 
         ๙)  เกิดแผลได้ง่ายและหายช้าเน่ืองจากผิวหนังบอบบางหลอดเลือดเปราะและแตกง่ายรวม
ไปถึงการไหลเวียนเลือด ระดับเน้ือเย่ือลดลง 
         ๑๐) กระดูกหักง่ายและหายช้าเน่ืองจากแคลเซียมที่สะสมในกระดูกมีน้อยมีการซ่อมแซมเซลล์
กระดูกลดลง 
         ๑๑) เกิดการติดเช้ือได้ง่าย เน่ืองการทํางานของระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายลดลง 
         ๑๒) มีภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งและเน้ืองอกเนื่องจากการทํางานของระบบภูมิคุ้มกัน
เปลี่ยนแปลงไป ความดันโลหิตสูงเน่ืองจากหลอดเลือดแข็ง ความต้านทานภายใน หลอดเลือดส่วน
ปลายสูงข้ึน ต้อกระจกเนื่องจากการเสื่อมสภาพของแก้วตา จํานวนถุงลมปอดลดลง ปอดบวม
เน่ืองจากการทํางานของระบบภูมิคุ้มกันลดลง ข้ออักเสบเนื่องจากข้อเสื่อมนํ้าไขข้อลดลง โลหิตจาง
เน่ืองจากจํานวนเม็ดเลือดแดงและฮีโมโกลบินลดลง สมองเสื่อมเน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของสมอง
และระบบประสาท 
         ๑๓) การตอบสนองต่อยาผิดไปและเกิดผลไม่พึงประสงค์ของยาได้ง่าย เน่ืองจากการดูดซึมยา
ทางระบบทางเดินอาหารลดลง ตับสังเคราะห์โปรตีนและเอ็นไซน์ที่ใช้ในการเปลี่ยนแปลงยาลดลง 
การขับสารออกจากร่างกายของไตลดลง ทําให้ระดับยาคงอยู่ในกระแสเลือดนานและเกิดพิษได้ง่าย 
ดังน้ันการใช้ยาแก่ผู้สูงอายุต้องระมัดระวังอย่างย่ิง ควรปรึกษาแพทย์ก่อนใช้ยาทุกชนิด 
         ๑๔) เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย เน่ืองจากอวัยวะความรู้สึกสัมผัสลดลง หูตึง การรับคลื่นลดลง  ตามัว
การทรงตัวไม่ดี และกล้ามเน้ืออ่อนแรง       
         เพศสัมพันธ์ในผู้สูงอายุ  เพศสัมพันธ์เป็นธรรมชาติของสิ่งมีชีวิต เป็นวิถีธรรมชาติของคนเรา
ทุกคน มีความสัมพันธ์กับความสุขและความทุกข์ของทุกคน และเป็นเร่ืองสําคัญของครอบครัว   
อย่างย่ิงเร่ืองหน่ึง หลายคนมีความเช่ือว่าการมีเพศสัมพันธ์เป็นยาอายุวัฒนะของมนุษย์ที่จะทําให้เกิด
ความสุข สงบ และสันติในครอบครัว ทําให้มีชีวิตชีวาและประการสําคัญคือ ช่วยให้มีอายุยืนยาวขึ้น 
เห็นได้จากการวิจัยพบว่าอายุขัยของประชาชนอเมริกันและยุโรปที่แต่งงานอยู่กินกันจนแก่เฒ่า 
อายุขัยเฉลี่ยจะยืนยาวกว่าคนโสดหรือเป็นหม้าย ปัจจุบันจึงมีผู้ให้ความสําคัญเรื่องน้ีมากข้ึน 
โดยเฉพาะผู้สูงอายุซึ่งเป็นวัยที่อวัยวะถดถอยทําให้เกิดปัญหาการไม่ลงตัวในเรื่องเพศสัมพันธ์กับ
คู่ชีวิตซึ่งถ้ามีความเข้าใจและแก้ไขปัญหาถูกทางจะสามารถช่วยให้ผู้สูงอายุมีชีวิตครอบครัวที่มี
ความสุขได้ การเปลี่ยนแปลงทางเพศของผู้สูงอายุ เมื่อคนเราอายุมากขึ้นอายุเกิน ๔๕ ปีฮอร์โมนเพศ
จะลดลงเร่ือยๆ คือในเพศชายและเพศหญิงจะมีความต้องการทางเพศลดลงตามลําดับเป็นส่วนใหญ่ 
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ทั้งน้ีขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของร่างกายและสภาพจิตใจของผู้น้ัน บางคนเมื่ออายุมากข้ึนแต่ความ
ต้องการทางเพศกับมากขึ้นได้ เน่ืองมาจากสภาพร่างกายและจิตใจในระยะนั้นดีขึ้นโดยเฉพาะการไม่
เคร่งเครียด รู้จักปล่อยวาง รู้สึกสบายใจ มีการออกกําลังกายและพักผ่อนอย่างเพียงพอ 
         เพศชาย เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ อวัยวะเพศแข็งตัวลดลงและอาจไม่แข็งตัวสม่ําเสมอหรือแข็งตัว
ไม่เต็มที่ ขนาดของอวัยวะเพศจะเล็กลงกว่าวัยหนุ่ม แต่การเปลี่ยนแปลงด้านความต้องการทางจิตใจ
เท่าเดิมหรือลดลงไม่มาก แต่ร่างกายไม่เอ้ืออํานวยคืออวัยวะเพศไม่แข็งตัวและบางคน มีปัญหา    
หลั่งเร็วหรือไม่สามารถควบคุมการหลั่งได้ตามต้องการ ทําให้มีกิจกรรมทางเพศลดลง                   
         เพศหญิง เมื่อเข้าสู่ วัยหมดประจําเดือนจะมีการเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกายและจิตใจ     
เน่ืองจากฮอร์โมนเพศหญิงลดน้อยลง เมื่ออายุมากข้ึนต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป ช่องคลอดจะแคบลง        
นํ้าหล่อลื่นในช่องคลอดลดลง เมื่อมีเพศสัมพันธ์จะเจ็บปวดทําให้ไม่มีความสุขทางเพศความสนใจ  
ทางเพศก็ลดน้อยลงบางคนเจ็บป่วยมีโรคประจําตัว จะย่ิงทําให้สนใจกิจกรรมทางเพศลดลง          
แต่ในบางคนยังมีความต้องการทางเพศอยู่เน่ืองจากฮอร์โมนเพศชายในตัวผู้หญิงจะออกฤทธ์ิมากขึ้น
ทําให้มีความต่ืนตัวทางเพศและมีความต้องการทางเพศเพ่ิมขึ้นได้การที่เพศสัมพันธ์ของผู้สูงอายุจะมี
มากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความต้องการท้ังสองฝ่าย สิ่งสําคัญของการมีเพศสัมพันธ์คือการมีอารมณ์ร่วม
ทั้งสองฝ่ายต้องเข้าใจธรรมชาติแห่งวัยซึ่งกันและกันแล้วปรับใจให้เข้ากับความต้องการของทั้งคู่      
ถ้าไม่สามารถแก้ปัญหาได้ควรปรึกษาแพทย์เพ่ือหาทางช่วยเหลือแต่สิ่งที่สําคัญที่สุดคือ การสร้าง
สุขภาพร่างกายให้แข็งแรงโดยการออกกําลังกายที่เหมาะสมอย่างสมํ่าเสมอทั้งสองฝ่ายจะช่วยป้องกัน
ปัญหาความเสื่อมทางเพศได้มากที่สุด๙ 
         สรุป  ปัญหาด้านร่างกายของผู้สูงอายุโดยท่ัวไปจะมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีรวิทยา 
เป็นไปในทางที่เสื่อมทําให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายที่ไม่แข็งแรงขาดความคล่องแคล่วเหน่ือยง่าย          
ในบางรายมีโรคประจําตัว โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ความเสื่อมในร่างกายจะเกิด
ขึ้นกับบุคคลไม่เท่ากันขึ้นอยู่กับกรรมพันธ์ุ เพศ อาชีพการดูแลสุขภาพอาหารสิ่งแวดล้อมต่างๆ 
รอบตัวผู้สูงอายุส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสภาพร่างกายที่อ่อนแอความสามารถในการช่วยเหลือดูแลตนเอง
ลดลงไปหรือมีร่างกายที่แข็งแรงช่วยเหลือดูแลตนเองได้ ในด้านเพศสัมพันธ์ของผู้สูงอายุการมี
เพศสัมพันธ์ของผู้สูงอายุคนที่แต่งงานอยู่กินกันจนแก่เฒ่าจะมีอายุยืนมากกว่าคนที่เป็นหม้ายหรือ  
เป็นโสดและผู้ชายจะมีความรู้สึกในเรื่องเพศน้ีมากกว่าเพศหญิง 

         ๔.๒.๒  ด้านจิตใจและอารมณ์  
              ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่ได้รับการยกย่องนับถือของผู้ที่อ่อนวัยกว่าอันเป็นประเพณีที่ยึดถือกันมา
ต้ังแต่สมัยก่อน ปัจจุบันวัฒนธรรมตะวันตกได้แผ่ขยายเข้ามามากชีวิตความเป็นอยู่เปลี่ยนแปลงไป 
จากครอบครัวขยาย มี ปู่ ย่า ตา ยาย อาศัยรวมอยู่ด้วยมาเป็นครอบครัวเด่ียวจะมีเฉพาะพ่อแม่และ
ลูกเท่าน้ัน ครอบครัวแต่ละครอบครัวมีปัญหาทางด้านเศรษฐกิจขาดประสบการณ์ชีวิตทําให้เกิด
ช่องว่างระหว่างผู้สูงอายุกับผู้ที่อ่อนวัยกว่าผู้สูงอายุจึงไม่ได้รับการเคารพนับถือเหมือนสมัยก่อน    
การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุมิใช่อยู่ที่อายุ ซึ่งเป็นเพียงตัวเลขอย่างเดียวเท่าน้ัน แต่การเปลี่ยนแปลง
                                                            

         ๙ ศรีนวล  สถิตวิทยานันท์, การเปล่ียนแปลงด้านร่างกายผู้สูงอายุ, หน้า  ๔๗. 
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ของร่างกายท่ีเห็นได้ชัดน้ัน จะขึ้นอยู่กับองค์ประกอบหลายๆ อย่าง เช่น พันธุกรรมการดํารงชีวิต 
การดําเนินชีวิตและสภาพจิตใจด้วยจะเห็นว่าคนบางแม้อายุมากทําไมจึงดูไม่แก่แต่บางคนอายุไม่มาก 
ทําไมดูแก่เกินวัยทั้งน้ีเป็นเพราะองค์ประกอบดังกล่าวมาแล้ว ฉะน้ันการยอมรับการเปลี่ยนแปลงของ
ผู้สูงอายุจะขึ้นอยู่กับการได้รับการสุขศึกษา ให้รู้ว่าเมื่อย่างเข้าสู่วัยสูงอายุจะมีการเสื่อมของร่างกาย  
รู้ถึงการปรับตัวหรือสังเกตการเสื่อมของร่างกายได้อย่างไร ถ้าขาดความรู้ความความเข้าใจอาจทําให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์อย่างมากมายซ่ึงการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์เป็นผลจากการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายน่ันเอง ในผู้สูงอายุเมื่อร่างกายเสื่อมสมรรถภาพจะมีการเสียบทบาทของ
ตัวเอง ทําให้ความเช่ือมั่นในตัวเองลดลงและส่งผลไปถึงกิจกรรมประจําวันไม่เป็นที่พอใจทําให้เกิด
ความวิตกกังวล กลัว และยิ่งได้พบเห็นสภาพของผู้ที่อยู่ในวัยเดียวกัน ย่ิงทําให้เกิดความกลัว อารมณ์
เศร้าซึมและสิ้นหวัง อารมณ์ของผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงที่เห็นได้ชัดคือ๑๐ 
         ๑)  การสูญเสีย เป็นสาเหตุสําคัญมากเช่นการสูญเสียคนใกล้ชิดจะทําให้อารมณ์ของผู้สูงอายุ
หว่ันไหว ผู้สูงอายุจะรู้สึกเศร้า ว้าเหว่และมีความรู้สึกกลัวว่าจะเป็นไปในสภาพอย่างน้ัน 
         ๒)  พ้นจากหน้าที่การงาน  ทําให้รู้สึกว่ามีปัญหาเร่ืองเศรษฐกิจไม่ได้รับการยกย่องนับถือ
เหมือนเดิม 
         ๓)  การผ่าตัด ทําให้มีจิตใจหดหู่ ท้อแท้ สิ้นหวังเพราะโอกาสท่ีจะมีสภาพร่างกายเหมือนเดิม
น้ันเป็นไปได้ยาก 
         ๔)  ความเข้าใจหรือความจํามีน้อยลง โดยเฉพาะอย่างย่ิงความจําใหม่จะเสื่อมแต่เรื่องเก่าๆ 
จําได้ดี 
         ๕)  เก็บตัว ไม่ชอบเข้าสังคม บางคนคิดว่าตัวเองแก่แล้วจะรู้สึกหงุดหงิด 
         ๖)  ทุกข์ใจ มักจะทุกข์ใจในเรื่องอดีตด้วยความเสียดายคิดถึงปัจจุบันและวิตกกังวลในเร่ือง
อนาคต 
         ๗)  ตึงเครียด วิตกกังวล โกรธง่าย  โดยท่ัวไปผู้สูงอายุต้องการให้คนยกย่องเอาใจใส่เอาอก
เอาใจเห็นใจ และเห็นว่าตนมีประโยชน์ต่อสังคมต่อลูกหลาน ต้องการให้มีคนคอยพยาบาล ความกลัว
หรือความวิตกกังวลของผู้สูงอายุจึงเป็นปัญหาสุขภาพจิตอย่างหน่ึง 
         ๘)  การเปลี่ยนแปลงทางความคิด ผู้สูงอายุมีการคิดซ้ําซาก ลังเล ระแวง หมกมุ่นเร่ืองของ
ตนเองและเร่ืองในอดีตจะคิดเร่ืองในอดีตด้วยความเสียใจเสียดายทีปล่อยเวลาผ่านไปให้เปล่า
ประโยชน์และคิดถึงปัจจุบันด้วยความหวาดกลัว กลัวถูกทอดทิ้ง กลัวถูกเขารังเกียจ 
         ๙)  การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์  ผู้สูงอายุบางคนซึมเศร้าหงุดหงิดระแวงเอาแต่ใจตนเองทํา
ให้รู้สึกว่าเป็นการสูญเสียทางใจหมดกําลังใจ นอนไม่หลับ 
       ๑๐) พฤติกรรมมักเอาแต่ใจตนเอง จู้จี้ ขี้บ่น อยู่ไม่สุข ชอบยุ่งเรื่องคนอ่ืน 

                                                            

         ๑๐ ประไพ  ยศะทัตต์, “สุขภาพจิตของผู้สูงอายุ”, นิตยสารหมอชาวบ้าน, เล่มท่ี ๑๐๘ (เมษายน  
๒๕๓๑) : ๑ – ๒. 
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         อัมพร โอตระกูล  ได้กล่าวถึงปัญหาสุขภาพจิตในผู้สูงอายุว่ามีการเปล่ียนแปลงทางด้าน
อารมณ์และจิ ต ใ จ ใน วัย น้ีมี ก าร เปลี่ ยนแปลง เ กิดขึ้ นหลายอ ย่ างซึ่ ง เ ป็น ไปใน ด้ านลบ                    
อันประกอบด้วย๑๑

 

         ๑)  การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก เน่ืองจากอยู่ในช่วงอายุมากจึงมีเพ่ือนฝูงตายจากหรือคู่ชีวิต
ตายจาก ทําให้ผู้สูงวัยเกิดความรู้สึกว่าถูกแยกหรือพรากจากบุคคลอันเป็นที่รักนําไปสู่การคิดถึงความ
ตายว่าเป็นสิ่งอยู่ใกล้ตัวก่อให้เกิดความเศร้าได้ง่าย 
         ๒)  การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว  เน่ืองจากในวัยน้ีลูกๆ จะมีครอบครัวกันและมักจะ
แยกไปอยู่ต่างหาก โดยเฉพาะในโลกยุคสังคมปัจจุบันที่ครอบครัวเป็นลักษณะครอบครัวเด่ียวมากขึ้น 
ทําให้ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ซึ่งเป็นผู้สูงอายุกับลูกหลานของตนถดถอยลงโดยต่างคนต่างอยู่หรือ
มีการติดต่อร่วมกิจกรรมกันน้อยลงกว่าแต่ก่อนทําให้ผู้สูงอายุอยู่อย่างโดดเด่ียว เกิดความรู้สึกเงียบ
เหงาเปล่าเปลี่ยวและซึมเศร้าได้ 
         ๓) การสูญเสียสมรรถภาพทางเพศ เป็นการสูญเสียที่ย่ิงใหญ่ทางด้านจิตใจของคนเราเกิดจาก
มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ ฮอร์โมนลดลงเกิดความเสื่อมทางด้านเพศ ความสวยงามของรูปร่าง
หน้าตาจะหมดไปทําให้ผู้สูงอายุเกิดความวิตกกังวลในเร่ืองน้ีทําให้เพ่ิมความหว่ันไหวต่อความมั่นคง
ของชีวิตผลของการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและจิตใจดังกล่าว ทําให้ผู้สูงอายุหมดหวังท้อแท้ใน
ชีวิตโดยเฉพาะในคนท่ีรับสภาพการเปลี่ยนแปลงไม่ได้ ก่อให้เกิดความเครียดความคับข้องใจ 
ประกอบกับลักษณะสังคมรอบข้างของผู้สูงอายุบางรายไม่เกื้อหนุนทางด้านกําลังใจก็จะทําให้
ผู้สูงอายุน้ันเกิดปัญหาสุขภาพจิตได้ 
          วราภรณ์  ภูมิสวัสด์ิและคณะ  ได้กล่าวถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจในเร่ืองการดูแล
รักษาโรคผู้สูงอายุแบบสหสาขาวิชาว่าการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจในผู้สูงอายุไม่สามารถแยกจาก
การเปลี่ยนแปลง ทางร่างกายและสังคมได้ เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจเป็นผลมาจาก
การเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีรวิทยาและสังคม สิ่งที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจในผู้สูงอายุ      
มีองค์ประกอบ ๒ ประการคือ สิ่งแวดล้อมภายนอกและภายในร่างกาย๑๒ 
          ๑) สิ่งแวดล้อมหรือปัจจัยภายนอกร่างกาย  ได้แก่ 
             (๑)  การสูญเสียบุคคลที่เป็นที่รัก ได้แก่การสูญเสียคู่สมรส การสูญเสียบุตรหรือบุตรแยก
ไปอยู่ต่างหากทําให้เกิดความว้าเหว่รู้สึกว่าตนเองไม่มีค่า ไร้ความหมายไม่รู้จะหันหน้าไปพ่ึงใคร ทําให้
วิตกกังวล ซึมเศร้า 
             (๒)  การสูญเสียปัจจัยทางสังคม ได้แก่การสูญเสียบทบาทการปลดเกษียณจากการทํางาน
ทั้งๆ ที่ผู้สูงอายุบางคนยังมีร่างกายและจิตใจที่แข็งแรงพอที่จะทํางานได้ ทําให้เกิดความรู้สึกสูญเสีย
อํานาจความรู้สึกว่าความมีค่าของตนเองลดลง สูญเสียรายได้ปัญหาทางเศรษฐกิจและสังคม         
ถูกทอดทิ้งไม่ได้รับการเหลียวแลจากเพ่ือน ญาติมิตรอย่างใกล้ชิดเหมือนแต่ก่อน 

                                                            

        ๑๑  อมัพร  โอตระกลู, ปัญหาสุขภาพจิตในผู้สูงอายุฉบับที ่๒, (กรุงเทพมหานคร : วทิยพฒัน์, ๒๕๔๐),หนา้ 
๑๖๖ – ๑๖๗. 
      ๑๒  วราภรณ์  ภูมิสวัสด์ิและคณะ, การดูแลรักษาโรคแบบสหสาขาวิชา, (กรุงเทพมหานคร : ชมุชนสหกรณ์
ไทยเกษตรแห่งประเทศไทย, ๒๕๔๘), หน้า ๑๗. 
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         ๒)  ปัจจัยภายในร่างกาย เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกายในระบบต่างๆ ทําให้เกิด
โรคทางกายได้ เช่น โรคหัวใจ โรคข้อ ความจําเสื่อม สูญเสียการได้ยิน ตามองไม่เห็นเป็นต้น 
         ปัจจัยดังกล่าวมาน้ี ทําให้ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงจิตใจ ทําให้วิตกกังวล ขาดความเช่ือมั่น
และความปลอดภัยต่างๆ ผู้ชรามักจะชดเชยด้วยการสะสมข้าวของ การย้ําทําการชอบบ่นอารมณ์ไม่
คงที่โกรธง่าย แต่บางรายใจดี ทั้งน้ีอยู่กับสภาพแวดล้อมสังคมและประสบการณ์ที่ผ่านมาก          
การเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุปกติซึ่งผู้สูงอายุจะสามารถปรับตัวต่อสิ่งที่ เ กิดขึ้นได้           
และเป็นผู้สูงอายุที่มีสุขภาพจิตดี แต่ถ้าไม่สามารถปรับตัวได้ก็เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมา 
          สุทธิชัย จิตะพันธ์กุลและคณะ  ได้กล่าวถึงการเปลี่ยนแปลงภาวะจิตใจในเรื่องความเสื่อม
หลีกเลี่ยงไม่ได้แต่ชลอชราได้ว่า๑๓ 
          การเปลี่ยนแปลงภาวะจิตใจ 
          ๑) การไม่ยอมรับการเปลี่ยนแปลงอันเน่ืองมากจากกระบวนการชราและการไม่เตรียมตัวทํา
ให้ผู้สูงอายุเป็นวัยแห่งการสูญเสียได้แก่ สูญเสียงาน สูญเสียรายได้ สูญเสียอํานาจ สูญเสียสุขภาพที่ดี 
สูญเสียบุคคลที่รักและสูญเสียความม่ันใจ ความเข้าใจในภาวะชราที่ปรากฏและการเตรียมตัว ช่วยให้
เปลี่ยนวัยแห่งการสูญเสียเป็นวัยแห่งโอกาส ได้แก่ โอกาสทําในสิ่งที่ปรารถนา โอกาสเข้าร่วมกิจกรรม
ทางสังคม โอกาสพัฒนาส่งเสริมสุขภาพกายและจิต โอกาสเลือกวิธีทางดํารงชีวิตที่เหมาะสม และ
โอกาสเข้าถึงหลักธรรมทางศาสนา ทัศนคติต่อวัยสูงอายุที่ดีของผู้สูงอายุ ญาติตลอดจนบุคลากรทาง
แพทย์เป็นปัจจัยสําคัญของการจัดการดูแลรักษา 
           ๒) ผู้สูงอายุที่ไม่ประสบความสําเร็จจะนํามาซึ่งความผิดปกติหรือโรคทางจิตได้ง่าย เช่น โรค
และอาการซึมเศร้า อาการเครียด การรักษาปัญหาเหล่าน้ีจําเป็นต้องทราบถึงลักษณะส่วนบุคคลและ
ครอบครัวและสังคมรอบข้าง จึงทําให้การวางแผนการรักษาประสบผลสําเร็จ 
          ปัญหาทางจิตใจเป็นปัญหาสําคัญของคนวัยน้ี เน่ืองจากเป็นวัยแห่งการสูญเสีย สูญเสีย
ตําแหน่งไม่ว่าจะเป็นหน้าที่การงานหรือบทบาทในครอบครัวหรือชุมชน และทําให้อํานาจที่เคยมีหรือ
ความภูมิใจถดถอยลง สูญเสียรายได้เน่ืองมาจากการเกษียณการหยุดทํางาน  และต้องพ่ึงพาทางด้าน
การเงินจากผู้อ่ืนมากขึ้น  สูญเสียคนรักได้แก่สูญเสียคู่สมรส คนใกล้ชิด ญาติพ่ีน้องและนํามาซึ่งความ
โศกเศร้าหรือผลกระทบที่มีต่อการดํารงชีวิต สูญเสียสุขภาพที่ดีเน่ืองมาจากการเปลี่ยนแปลงของ
กระบวนการแรกและเกิดโรค และมักมีผลต่อการดําเนินชีวิต หรือนําไปสู่ความไม่สบายกายสบายใจ 
สูญเสียบทบาทเนื่องมาจากการถ่ายทอดอํานาจตามวัฏฏะจากพ่อแม่ไปสู่ลูกอันเน่ืองมาจาก         
การถดถอยไปสู่สถานะพ่ึงพาเมื่อสูงวัย สูญเสียความม่ันใจอันเป็นผลมาจากการสูญเสียต่าง ๆ ที่นํามา
และนําไปสู่ความท้อถอยหรือความซึมเศร้าในบ้ันปลาย 
           ภัครวินท์  ภัคภิรมณ์  ได้กล่าวถึงการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ ในคู่มือดูแลผู้สูงอายุว่า การ
เปลี่ยนแปลงทางจิตใจเป็นการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนได้ง่ายและรวดเร็วมากสําหรับคนวัยน้ี  อารมณ์
แปรปรวนขึ้นๆ ลงๆ  จึงมักทําให้คนใกล้ชิดรู้สึกหงุดหงิด  รําคาญใจได้ ดังน้ันผู้ดูแลใกล้ชิด จึงควรทํา
ตาม เข้าใจกับสถานภาพความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตัวท่านด้วยความรู้สึกดี ๆ   และยอมรับในสิ่ง

                                                            

        ๑๓  สุทธิชัย  จิตตะพันธ์กุลและคณะ, ความเส่ือมที่หลีกเลี่ยงไม่ได้แต่ชลอชราได้, พิมพ์ครั้งท่ี ๓, 
(กรุงเทพมหานคร  : สรรพสาร, ๒๕๕๑), หน้า ๗ – ๘, ๑๒. 
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ที่เกิดขึ้น เพ่ือให้ท่านได้รู้ว่าท่านผิดและค่อย ๆ พูดกับท่านด้วยถ้อยคําอ่อนโยน จะช่วยผ่อนคลาย
อารมณ์เวลาน้ันให้เบาบางลง อาการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจที่สําคัญก็คือ๑๔ 
         ๑)  อารมณ์เสีย  ผู้สูงอายุมักจะมีอารมณ์เสียบ่อยๆ จนกลายเป็นคนโมโห หงุดหงิดง่าย 
เพราะขาดสิ่งที่เคยได้และเคยมี  จึงมักแสดงอารมณ์เสียออกมาเป็นการทดแทน นอกจากน้ียัง
อารมณ์เสียกับตนเองในสิ่งที่เคยทํา แต่เมื่อมีอายุมากแล้วอาจจะทําไม่ได้อย่างที่อยากทํา จึงระบาย
ออกมาทางอารมณ์ 
         ๒)  ความน้อยใจ  ผู้สูงอายุมักจะเป็นคนขี้น้อยใจโดยเฉพาะคนที่มีผู้เอาใจดูแล ในขณะที่ยัง
ทํางานอยู่เมื่อปลดเกษียณแล้วก็ต้องอยู่ตามลําพัง ขาดคนเอาใจใส่ดูแล จึงมีความน้อยใจว่าไม่มี คน
รักไม่มีคนดูแล 
         ๓)  โกรธง่าย  เมื่ออายุมากข้ึนอารมณ์ที่แปรปรวนและยังไม่อาจยับย้ังได้ อารมณ์โกรธง่ายจึง
เป็นสิ่งที่คนวัยน้ีมักแสดงออกมาได้อย่างรวดเร็ว ไม่ว่าใครจะพูดอะไรหากไม่เข้าหูก็จะโกรธและแสดง
อารมณ์ใส่ทันที ดังน้ันผู้ดูแลจึงควรเข้าใจในตัวท่าน เพราะส่วนใหญ่แล้วคนแก่จะโกรธง่ายหายเร็ว
และลืมสิ่งที่เคยกระทําได้อย่างรวดเร็ว หากใช้วาจาอ่อนโยนหรือคําขอโทษถึงแม้ว่าสิ่งที่คุณทําอะไร
ไม่ผิด แต่คําขอโทษเป็นสิ่งที่จะทําให้อารมณ์โกรธคลี่คลายลงได้ 
          ๔)  วิตกกังวล  คนที่ปลดเกษียณแล้วเมื่อไม่มีงานทํามักจะน่ังเศร้าสร้อยคิดถึงชีวิตของ
ตนเองว่าจะดํารงต่อไปได้อย่างไรเพราะขาดงาน ขาดเงิน ขาดเพ่ือนและถ้าเจ็บไข้ได้ป่วยจะทํา
อย่างไร เมื่อมองปัญหาต่างๆ ที่จะเกิดข้ึนกับตนในอนาคตแล้วก็ยากที่จะหาคนมาเข้าใจและคอย  
เอาใจใส่ตนเองด้วยความเต็มใจจึงมานั่งคิดและวิตกกังวลใจกับอนาคตที่ยังมาไม่ถึง 
          ๕)  ความเครียด จากปัญหากังวลใจดังกล่าวข้างต้นเมื่อคิดมากๆ เข้าก็กลายเป็น
ความเครียด ทําให้กินไม่ได้ นอนไม่หลับ ดังจะเห็นได้จากคนแก่ที่มักบ่นเสมอๆ ว่า นอนไม่ค่อยหลับ 
เพราะกังวลใจในสังคมต่างๆ มากเกินไปและบ่อยคร้ังที่ความเครียดเกิดข้ึนทําให้เป็นโรคต่างๆ ได้ง่าย 
เช่น โรคความดันโลหิตสูงเส้นเลือดแตกในสมอง โรคหัวใจล้มเลว หรือโรคกระเพาะเป็นต้นบางคนก็
กลายเป็นประสาทไปเลยก็มี 
          ๖)  ความสิ้นหวัง  คนวัยสูงอายุที่ปลดเกษียณแล้วอยู่บ้านเฉยๆ ไม่ได้ทําอะไรปล่อยให้   วัน
เวลาผ่านโดยเปล่าประโยชน์ มักจะมีความคิดหมดอะไรตายอยากในชีวิตของตนเองหรือกลายเป็นสิ้น
หวังเพราะไม่ทราบว่าจะมีชีวิตอยู่ต่อไปทําไม เพราะตนเองไม่ได้เป็นประโยชน์ต่อผู้ใดแล้ว ชีวิตจึงเต็ม
ไปด้วยความเศร้าสร้อยและสิ้นหวัง 
          ๗)  ความตาย  เน่ืองจากอายุมากข้ึน ความตายก็คืบคลานเข้ามาใกล้ตัวทุกทีหากผู้สูงอายุ
เข้าวัดฟังเทศน์ฟังธรรมบ้าง ความตายจะกลายเป็นสิ่งไม่น่ากลัวสําหรับผู้สูงอายุ หากสามารถยอมรับ
และทําใจกับสิ่งธรรมชาติสร้างมา เพราะทุกคนก็คงหลีกหนีไม่พ้นความตายด้วยกันทุกคน แต่การ
ดูแลสุขภาพตนเองเป็นสิ่งที่ ดีเพราะโอกาสที่จะมีชีวิตอยู่อย่างยืนยาวเพ่ือรอดูความสําเร็จ           
ของลูกหลานก็เป็นสิ่งที่ดี 
         ๘)  การนึกถึงแต่อดีต  ผู้สูงอายุเกือบทุกคนมักจะชอบเล่าเร่ืองในอดีตของตนให้คนอ่ืนฟังอยู่
เสมอเพ่ือแสดงความภาคภูมิใจในงานหรือสิ่งที่เคยทํามาในอดีตและชอบเล่าซ้ําแล้วซ้ําเล่ากับคน ๆ 

                                                            

        ๑๔ ภัครวินท์  ภัคภิรมณ์, คู่มือดูแลผู้สูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร :  เครือเถา, ๒๕๕๐), หน้า ๑๙ – ๒๓. 
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เดียวกันจนเป็นที่น่ารําคาญของคนฟังแต่คนเล่าก็ยังอยากเล่าต่อไปทุกครั้งที่เจอกัน ผู้ใกล้ชิดจึงควร
เข้าใจในสิ่งที่ท่านภูมิใจไม่ควรขัดคอควรปล่อยท่านพูดไปถึงแม้ว่าจะเบ่ือมากก็ตาม 
         ๙)  การด้ือรั้น  ผู้สูงอายุมักเป็นคนด้ือรั้นเอาแต่ใจตัวเองเพราะถือว่าตนเองเกิดก่อนและมี
ประสบการณ์ชีวิตที่มากกว่า หากใครจะมาสั่งหรือสอนท่านก็จะไม่ฟัง  และอาจกล่าวตักเตือนกลับไป
อีก  ดังน้ันการช้ีแจงเพ่ือให้เหตุผลในสิ่งที่พูดก็อาจจะทําให้ท่านอ่อนลงบ้าง แต่ก็ควรทําใจ  หากไม่ได้
รับความร่วมมือ 
         ๑๐)  การถือดี  คนท่ีมีอายุมักจะถือดี เพราะถือว่าตัวเองก็ดีเหมือนกันไม่เช่นน้ันไม่มี     อายุ
ยืนมาจนถึงบัดน้ี หรือก้าวหน้ามาถึงจุดน้ี จึงมีความรู้สึกภูมิใจในความสามารถของตนเอง หย่ิงใน
ศักด์ิศรีของตัวเองย่ิงบวกกับความรู้สึกด้ือรั้นของตัวเองเข้าไปด้วยแล้วการถือดีก็ยังแสดงออกมา
ชัดเจนย่ิงขึ้น 
         ๑๑)  จู้จี้ขี้บ่น ผู้สูงอายุเป็นวัยที่ผ่านประสบการณ์ชีวิตมาอย่างโชกโชน มีทั้งเร่ืองดีและเรื่อง
ไม่ดีด้วยกันทุกคน ดังน้ันเมื่ออายุมากข้ึนมีลูกหลานเต็มไปหมดอารมณ์ที่เคยแจ่มใสก็จะเริ่มแปรปรวน
หงุดหงิดรําคาญใจง่ายโดยเฉพาะเสียงดังหากได้ยินบ่อยคร้ังก็จะทําให้หงุดหงิดพูดมากบ่นจู้จี้หรือไม่ก็
ชอบบ่นจู้จี้ลูกหลานซ้ํา ๆ ซากๆ  ทําให้เป็นที่น่าเบ่ือ ผู้ใกล้ชิดควรทําความเข้าใจและไม่ควรโกรธท่าน
และแสดงอากัปกิริยาที่ไม่ดีใส่ท่านทําให้ท่านไม่สบายใจเพ่ิมไปอีก 
         ๑๒)  ชอบปรับทุกข์  ผู้สูงอายุแล้วมักชอบทําการปรับทุกข์กับคนอ่ืนไม่ว่าจะพบใครก็มักจะมี
เรื่องปรับทุกข์กับเขาเสมอบางเร่ืองก็ไม่น่าทุกข์เพราะเป็นเรื่องของคนอื่นแต่คนแก่ก็มักจะเอาเร่ือง
ต่างๆ มาเป็นทุกข์ของตัวเองหมดจึงกลายเป็นคนแบกแต่ทุกข์ และเมื่อพบใครก็พยายามแบ่งทุกข์น้ัน
ให้คนอ่ืนแบกต่อ หากเขาไม่ยอมรับแบกก็มีความน้อยอกน้อยใจว่าเขาไม่รักเราหรือไม่ยอมช่วยเหลือ
เราผลที่สุดทุกข์ของตัวเองก็เพ่ิมมากข้ึนทุกๆ วัน 
         ๑๓)  ชอบแบกภาระ  ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มักชอบเก็บเร่ืองของลูกหลานทุกคนมาเป็นภาระ
ของตนเองกลัวว่าลูกลานจะลําบากบ้างกลัวไม่มีกินบ้างทุกปัญหาต่างๆ นานาในสิ่งที่ไม่ควรจะนํามา
เป็นภาระของตนเองก็เก็บมาเพราะในช่วงวัยอายุน้ีแล้วควรปล่อยวาง ปล่อยให้ลูกหลานเขาแก้ปัญหา
กันเอง เพราะหากวันใดไม่มีเราเขาสามารถดําเนินชีวิตด้วยตนเองได้ 
          ๑๔)  ชอบฝัน เป็นที่น่าแปลกว่าคนมีอายุแล้วชอบฝันมากกว่าคนหนุ่มสาวอาจเป็นเพราะมี
เวลาว่างมากจึงมีความคิดมากและตกลางคืนก็เลยเก็บเอาไปฝันและมีบ่อยๆ ครั้งที่ชอบฝันถึงความ
ตายของตัวเองเพราะเป็นสิ่งที่ตนเองคิดอยู่คลอดเวลาน่ันเองไม่ต้องการให้ใครสงสารคนที่สูงอายุแล้ว
โดยท่ัวๆ ไป มักจะพยายามทําการช่วยเหลือตนเองบางครั้งคนเห็นว่าแก่แล้วมาพยุงให้เดินก็มักไม่
ต้องการหรือแสดงการปัดไม้ปัดมือออกให้เห็นเพราะไม่ต้องการให้ใครมาสงสาร ย่ิงคนที่ขาดความเอา
ใจใส่ดูแลอย่างใกล้ชิดจากครอบครัวด้วยแล้วก็ย่ิงแสดงออกให้เห็นมากขึ้นทั้งน้ีอาจเป็นการยืนยัน
ออกมาให้คนท่ีอยู่รอบข้างเห็นก็ได้ว่าสามารถอยู่ด้วยตนเองได้ไม่เห็นต้องง้อใครหรือพ่ึงใครนับเป็นทิฐิ
อย่างหน่ึงของคนสูงอายุ  
         ๑๕)  ต้องการเพ่ือน  เมื่ออายุมากขึ้นความห่างเหินจากเพ่ือนฝูงหรือเพ่ือนคุยน้ันจะเพ่ิมมาก
ขึ้นเป็นทวีคูณ ด้วยเหตุน้ีคนแก่จึงมักจะคิดถึงเพ่ือนและต้องการเพ่ือนคุยหากคร้ังใดมีโอกาสได้เจอ
เพ่ือนเก่าๆ ก็จะรู้สึกดีและอยากอยู่กับเพ่ือนนานๆ เพ่ือเล่าเรื่องในอดีตและความเป็นอยู่ในปัจจุบัน   
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สู่กันฟังดังน้ันลูกหลานจึงไม่ควรปล่อยให้ท่านอยู่คนเดียวนานๆ จะทําให้ท่านเป็นโรคซึมเศร้าเพราะ
ขาดเพ่ือนคุยและเข้าใจในตัวท่านได้๑๕ 
         ธราธร  ดวงแก้วและ หิรัญญา  เดชอุดม ได้กล่าวถึงการเปลี่ยนแปลงในวัยผู้สูงอายุ การ
เปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุจะมีความสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและ
การเปลี่ยนแหลงทางด้านสังคม ความเสื่อมลงของสภาพร่างกาย ปัญหาเก่ียวกับการสูญเสียบทบาท
หน้าที่ สถานะทางสังคมประกอบกับผลกระทบทางด้านเศรษฐกิจเป็นปัจจัยที่มี อิทธิพลต่อ          
การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจได้แก่ ความจํา เชาวน์ปัญญา การเรียนรู้ บุคลิกภาพและความเงียบเหงา
เดียวดายซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงดังนี้๑๖ 
         ความจํา  ความจําเสื่อมถอยลงเป็นปรากฏการณ์เบ้ืองต้นต่อการเปลี่ยนแปลงไปสู่ วัยสูงอายุ 
ความจําต่อสิ่งใหม่ๆ มีน้อยกระบวนการจํามีเพียงระยะส้ันมักลืมเหตุการณ์ปัจจุบันหรือเหตุการณ์ที่
เพ่ิงเกิดขึ้นได้ง่ายแต่พบว่าจําเหตุการณ์ในอดีตได้ดี การมีชีวิตอยู่กับอดีตและความหลังเป็นสิ่งปกติ
วิสัยในผู้สูงอายุ 
         เชาวน์ปัญญา  ความรวดเร็วของการใช้ความคิดลดลงตามอายุที่เพ่ิมขึ้น แต่ความแม่นยํายังคง
มีเท่าๆ กับหนุ่มสาวถ้าใช้เวลามากขึ้นผู้สูงอายุสามารถที่จะแสดงความคิดเห็นหรือใช้วิจารณญาณได้ดี
ใสถานการณ์ที่ต้องออาศัยความสุขุมจากประสบการณ์และความรู้อันได้รับการสะสมมาเป็นระยะ
เวลานาน  ส่วนความสามารถในการดําเนินวิเคราะห์สิ่งต่างๆ อาจลดลง  แต่ความรู้สึกทั่วไปและที่
เก่ียวกับภาษายังคงมีอยู่กระทั่งในบ้ันปลายของชีวิต 
         การเรียนรู้  ความสามารถในการเรียนรู้ขึ้นอยู่กับความทรงจําซึ่งมักจะน้อยลงในวัยชรา การ
รับรู้และการเข้าใจในสิ่งต่างๆ  ในบริบทของชีวิตที่มีความซับซ้อนและจะเรียนรู้ได้ยาก เช่น 
เทคโนโลยีใหม่ๆ ทางด้านสารสนเทศและการขาดแรงจูงใจจะมีผลต่อความสามารถในการเรียนรู้    
ในระยะน้ี 
          บุคลิกภาพ  ลักษณะและรูปแบบที่เป็นมาต้ังแต่เดิมของคุณลักษณะทางบุคลิกภาพจะยัง
คงไว้แต่ลักษณะเด่นเฉพาะและจะแสดงออกมาในวันสูงอายุตามอิทธิพลหรือข้อจํากัดทางกายและ
ทางจิต 
          ภาวะเหงา  เป็นภาวะที่แสดงถึงการขาดการสนองตอบโต้ทางอารมณ์  จากการศึกษาพบว่า
ในวัยผู้สูงอายุส่วนใหญ่ร้อยละ ๔๒ เป็นหม้าย ฉะน้ันวัยน้ีจะต้องพบกับ   การสูญเสียที่ย่ิงใหญ่ในช่วง
ชีวิตคือการสูญเสียคู่สมรส ซึ่งจะสร้างความกระทบกระเทือนใจได้สูงมาก การอยู่อย่างโดดเด่ียวขาด
คู่คิดจะทําให้จิตใจหดหู่รวมทั้งเพ่ือนฝูงในวันเดียวกันก็ได้ล้มหายตายจากไปบ้างแล้ว ที่เหลืออยู่       
ก็อาจจะขาดการติดต่อเน่ืองจากสุขภาพไม่เอ้ืออํานวยในการเดินทางจึงต้อง อยู่อย่าง   เหงาหงอย 
ก่อให้เกิดความรู้สึกท้อแท้ในชีวิต มีอารมณ์ฉุนเฉียว โกรธง่าย สิ้นหวังและอาจเป็นสาเหตุทําให้ระบบ
ต่างๆ ของร่างกายย่ิงอ่อนล้าลงได้อีก 

                                                            

        ๑๕ ภัครวินท์ ภัคภิรมณ์, คู่มือดูแลผู้สูงอายุ, หน้า ๒๐. 
        ๑๖ ธราธร  ดวงแก้ว และหิรัญญา เดชอุดม, “พฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุ ตําบลโพรงมะเด่ือ อําเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม”, วิจัย, วิชาสาธารณสุขชุมชน,( คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี,มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม
,๒๕๕๐), หน้า ๒๙ – ๓๐. 
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           ความรู้สึกไม่มั่นใจขาดเสถียรภาพทางจิตใจ (Insecure)  ภาวะไม่มีเสถียรภาพทางจิตใจ 
เกิดจากการที่ต้องพ่ึงพาอาศัยผู้อ่ืนในด้านการดําเนินชีวิตประจําวัน ด้านเศรษฐกิจด้านความคุ้มครอง
ให้ปลอดภัยทําให้ผู้สูงอายุหงุดหงิดง่ายโมโหง่ายสะเทือนใจง่ายด้วยเร่ืองเล็กๆ น้อยๆ ทําให้กลายเป็น
คนหยุมหยิม ใจน้อยฉุนเฉียวโกรธง่ายและวุ่นวายในกิจกรรมของผู้อ่ืนเป็นสาเหตุนําไปสู่การขัดแย้ง
กับลูกหลานหรือผู้ดูแลได้ 
           ความรู้สึกกลัวตาย  ความกลัวตายทําให้ผู้สูงอายุกังวลกับการเจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ ที่เกิดขึ้น 
จึงมักจะต้องพบแพทย์บ่อยๆ เพราะความกลัวตายน้ีทําให้ผู้สูงอายุหาโรคภัยไข้เจ็บใส่ตนเอง         
จนบางครั้งลูกหลานอาจขุ่นเคืองและรําคาญได้ 
          ความรู้สึกหมดหวังสิ้นหวัง (Helplrssncss and Hopelessncss) เน่ืองจากความเสื่อมของ
สมรรถภาพทางด้านร่างกายและจิตใจ ผู้สูงอายุอาจมีความคิดสร้างสรรค์สิ่งที่เป็นประโยชน์ให้แก่
ลูกหลาน ให้แก่สังคมอาจกระทําตนให้เป็นประโยชน์แต่ถูกจํากัดด้วยความเสื่อมถอยทางร่างกายและ
จิตใจท่ีผู้สูงอายุไม่อาจยับย้ังได้ ความรู้สึกหมดหวังทําให้เกิดความรู้สึกโกรธตนเองอาจกลายเป็น
ภาวะเศร้าได้ในที่สุด 
          สรุป  ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ของผู้สูงอายุโดยทั่วไป มีผลสืบเน่ืองมาจากเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม  ผู้สูงอายุมักไม่เข้าใจสภาวะปัญหาของตนเองและด้ือ 
เคยทําอย่างไรก็จะทําอย่างเดิมโดยไม่ฟังใคร นอกจากนี้ยังขึ้นอยู่กับประสบการณ์ของชีวิต เมื่อถูก
กระทบกระเทือนใจเพียงเล็กน้อยก็จะเสียใจรู้สึกว่าตนเองไม่มีค่า ว้าเหว่ ด้ือร้ัน กลัวถูกทอดทิ้ง    
กลัวตาย กลัวถูกทําร้าย เกิดความวิตกกังวล สิ้นหวัง สิ่งเหล่าน้ีทําให้ผู้สูงอายุเกิดความคับข้องใจ   
ทําให้มีอารมณ์แปรปรวนอยู่ตลอดเวลา หงุดหงิด โกรธง่าย จู้จี้ขี้บ่น คิดว่าตนเองถูกต้องอยู่เสมอ 
ชอบคิดแต่เรื่องในอดีต ชอบฝันและชอบแบกความทุกข์และภาระของผู้ อ่ืน ไม่มีความเช่ือมั่น         
ในตนเอง ผู้ใกล้ชิดจะต้องทําให้ผู้สูงอายุมีความเช่ือมั่นในตนเองและเข้าใจสังคมยุคปัจจุบัน เพ่ือจะได้
อยู่ในสังคมปกติได้ เพราะถ้าไม่มีทางออกที่ดีจะทําให้ผู้สูงอายุทําร้ายตนเองได้ในที่สุด 

        ๔.๒.๓  ด้านสังคมและครอบครัว   
              ถ้าสังคมมีแนวคิดว่าผู้สูงอายุมีประสบการณ์สูง ทําประโยชน์ให้สังคม จะช่วยกระตุ้นให้
ผู้สูงอายุพัฒนาตนร่วมทําประโยชน์แก่สังคมเท่าที่จะทําได้ ตรงกันข้ามกับสังคมตะวันตกหรือประเทศ
อุตสาหกรรม มีการใช้เทคโนโลยีในการผลิตสูง จะมองค่าผู้สูงอายุตํ่าไม่ต้องพ่ึงพาการถ่ายทอดความรู้ 
ผู้สูงอายุไม่ได้รับการยกย่องทําให้เกิดการแยกตัวเอง ไม่สนใจกับการมีส่วนร่วมการพัฒนาสังคม    
เกิดความเครียด เบ่ือหน่ายชีวิต  ขัดแย้งกับลูกหลาน ภาระหน้าที่และบทบาททางสังคมของผู้สูงอายุ
จะลดลง เน่ืองจากฎเกณฑ์ทางสังคมหรือสภาพร่างกายของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุมักขาดการคล่องตัวใน
การคิดการกระทํา การไม่ติดต่อกับบุคลอ่ืนๆ ทําให้ห่างจากสังคม คนส่วนใหญ่มักมองว่าผู้สูงอายุ     
มีความสามารถในการทํางานลดลง แต่บางคนยังมีความสามารถดีทั้งน้ีเน่ืองจากสมรรถภาพของ
ร่างกายและการปรับตัวที่ดี ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงด้านสังคม ดังน้ี๑๗ 
                                                            

        ๑๗ ศรีนวล  สถิตวิทยานันท์ , ความรู้เบื้องต้นเก่ียวกับการดูแลผู้สูงอายุ ปัญหาด้านสังคมผู้สูงอายุ,
(นนทบุรี: สุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๐), หน้า ๙๒ – ๙๔.  
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         ๑)  การหยุดบทบาทของตนเอง  เน่ืองจากความต้องการของตนเองหรือแรงกดดัน ทางสังคม
ทําให้ผู้สูงอายุต้องถอนตัวออกจากสังคม เช่น การเกษียณอายุจากงานการออกจากงานจากปัญหา
สุขภาพหรือสาเหตุอ่ืนๆ ทําให้ผู้สูงอายุต้องถอนตัวออกจากสังคมหรือลดบทบาทความสําคัญลง 
         ๒)  ความต้องการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของสังคม เพ่ือให้รูสึกว่าตนเองมีคุณค่าเกิดความพึง
พอใจในตนเอง มีทัศนคติที่ดีต่อตนเอง ผู้สูงอายุที่มีกิจกรรมอยู่สม่ําเสมอจะรู้สึกมีเรี่ยวแรง สดช่ืน 
เป็นหนุ่มสาวและไม่ถอยหนีจากสังคมการมีชีวิตต่ืนตัวไม่อยู่น่ิง (Active) ดีกว่าอยู่เฉยๆ การทํา
กิจกรรมต่าง ๆ นํามาซึ่งความสุขรู้สึกว่าตนมีคุณค่า 
         ๓)  ความสามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ลดลง  ผู้สูงอายุรู้สึกไม่มั่นคงถูกตัดขาด ตามไม่
ทันสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนไป ย่ิงอายุมากข้ึนจะยิ่งทําให้รู้สึกสูญเสียความสามารถในการเผชิญกับ
สิ่งแวดล้อมโดยเฉพาะสังคมท่ีเจริญทางด้านเทคโนโลยีอย่างรวดเร็ว 
         ปัญหาด้านสังคมผู้สูงอายุ 
         ๑)  การเข้าสังคมลดลง  เน่ืองจากอุปสรรคด้านร่างกายและภาวะพ่ึงพาผู้อ่ืนผู้สูงอายุมักมี
อาการเจ็บป่วยและอาจมีโรคเรื้อรังปัญหาที่ผู้สูงอายุพบมาก เช่น การกลั้นปัสสาวะไม่ได้การเป็นโรค
เร้ือรัง มีปัญหาทางสายตาปัญหาการทรงตัวความดันโลหิตสูงการปวดข้อทําให้หกล้มง่ายอาการสมอง
เสื่อมภาวะซึมเศร้าท้องผูกเหล่าน้ีเป็นปัญหาผู้สูงอายุจํานวนมากที่ต้องเผชิญทําให้ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืนและ
ไม่อยากเข้าสังคม 
         ๒)  การเปล่ียนแปลงและสูญเสียภายหลังเกษียณอายุ  ผู้สูงอายุจะรู้สึกว่าพอใจที่ไม่ต้อง
รับผิดชอบสิ่งต่างๆ มีอิสระไม่มีข้อผูกมัดใด สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ที่ตนต้องการได้ รู้สึกสบาย
ใจและเป็นเพียง ๒ – ๓ ปี หลังจากน้ันจะรู้สึกว่าตนประสบกับความสูญเสียต่างๆ ได้แก่ 
              (๑)  สถานภาพและบทบาททางสังคมลดลง ผู้สูงอายุหลังเกษียณอายุจะรู้สึกว่าตนเองถูก
ลดสถานภาพและบทบาททางสังคม ทําให้ผู้สูงอายุยึดติดอยู่กับผลงานหรืออาชีพ ที่เคยทําในอดีต
เพ่ือความภาคภูมิใจในตนเอง 
              (๒ )   การสมาคมกับเ พ่ือนฝู งลดลง  การพบปะสมาคมกับเ พ่ือนหลั ง เลิกงาน               
การรับประทานอาหารร่วมกันลดลง ทําให้เกิดความเหินห่างจากเพ่ือนฝูงเน่ืองจากโอกาสในการพบ
กันและสภาพเศรษฐกิจของผู้สูงอายุการจากไปของเพ่ือนสนิทการเดินทางไม่สะดวกเหล่าน้ีจึงทําให้
รู้สึกอ้างว้างว้าเหว่ 

              (๓)  รายได้ลดลง ผู้สูงอายุต้องการรายได้ประมาณร้อยละ ๖๕ – ๘๐ ของรายได้เดิมก่อน
ปลดเกษียณ  จึงจะเพียงพอต่อการยังชีพ ผู้สูงอายุจํานวนมากประสบกับปัญหาหน้ี เน่ืองจากค่าครอง
ชีพสูงขึ้นเรื่อยๆ  และการใช้จ่ายค่ารักษาตัวของตนเองและคู่ครองเพ่ิมข้ึนทําให้ผู้สูงอายุประสบ
ปัญหาการเงินชีวิตในสังคมและการพักผ่อนหย่อนใจถูกจํากัดลดลงการให้ของขวัญเพ่ือนฝูงและญาติ
มิตรทําได้น้อยลง ผู้สูงอายุต้องวางแผนเก่ียวกับรายได้และค่าใช้จ่ายของตนเอง อย่างรอบคอบและใช้
เงินที่มีอยู่ให้เป็นประโยชน์ให้มากที่สุด ผู้สูงอายุจํานวนมากต้องการให้รัฐช่วยจัดหาอาชีพให้เพ่ือทํา
รายได้เพ่ิม ทําให้รู้สึกมีศักด์ิศรีและภูมิใจตนเอง 
               (๔)  แบบแผนการดําเนินชีวิต การเปลี่ยนแปลงแบบแผนการดําเนินชีวิตในสังคมมัก
เนื่องจากการสูญเสียสถานภาพทางสังคมขาดการสังสรรค์กับเพ่ือนฝูงและการพักผ่อนหย่อนใจ     
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เคยทํางานนอกบ้านแต่ต้องอยู่บ้านรับบทบาทของแม่บ้านหรืออยู่กับบ้านทํางานเล็กๆ น้อยๆ       
อยู่ที่บ้าน ผู้สูงอายุต้องปรับตัวให้เข้ากับสภาพการเปลี่ยนแปลงและหาแนวทางท่ีเหมาะสมกับสุขภาพ
และสภาพแวดล้อมของแต่ละคน๑๘     
             ปัญหาด้านสังคมของผู้สูงอายุอีกด้านหน่ึงคือ  ไม่มีญาติพ่ีน้องและลูกหลานดูแล ก็อาจจะ
มีส่วนน้อย ส่วนใหญ่จะอยู่เป็นครอบครัวใหญ่ แต่ไม่มีผู้ดูแลที่ชัดเจนเนื่องจากการดูแลผู้สูงอายุเป็น
ภาวะที่เครียดมีความกดดันมาก ระหว่างผู้ดูแลและผู้ถูกดูแลซึ่งสืบเน่ืองมาจากความเสื่อมของสังขาร
และเกิดความไม่เข้าใจกันก่อให้เกิดความเครียดกดดันทําให้การดูแลผู้สูงอายุค่อนข้างเหินห่าง 
นอกจากน้ีผู้ดูแลยังขาดความรู้ความเข้าใจในการดูแลผู้สูงอายุ พอขาดความเข้าใจ ก็เกิดปัญหา      
อีกประการหน่ึงลูกหลานที่รับดูแลผู้สูงอายุใครรับดูแลคนน้ันตลอดไปไม่มีใครมาเปลี่ยนเวรอาจเป็น
เพราะผู้สูงอายุติดที่ด้วยไม่อยากให้ผู้อ่ืนมาทําหน้าที่แทนคนเดิมขณะเดียวกันลูกหลานท่ีย้ายไปที่อ่ืน
ไม่มีเวลา ดังน้ันผู้ดูแลก็จะอยู่โยงรับผิดชอบ ๒๔ ช่ัวโมงก็จะเครียดกดดันเป็นปัญหาด้านสังคม       
ซึ่งก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมา ผู้สูงอายุไม่ค่อยเข้าใจในภาระปัญหาของตนเองอาจเป็นเพราะขาด
ความความรู้ท่านเคยทําอะไรมาก็คิดจะทําอย่างน้ีตลอด๑๙ 
             ธราธร  ดวงแก้วและหิรัญญา  เดชอุดม ได้กล่าวถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมว่า 
สังคมมนุษย์ มีการอยู่ร่วมกัน มีปฏิกิริยาโต้ตอบ มีการเปลี่ยนแปลงความคิดเห็นซึ่งกันและกันและมี
ความรู้สึกว่าตนเป็นสมาชิกของกลุ่ม ซึ่งสิ่งเหล่าน้ีเป็นความต้องการทางสังคม ในผู้สูงอายุ             
ก็เช่นเดียวกัน ผู้สูงอายุต้องการการยอมรับจากสมาชิกอ่ืนๆ ในกลุ่ม ในครอบครัวและในสังคมแต่เมื่อ 
มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายเกิดขึ้น ความสามารถในการทํากิจกรรมช้าลง ความสามารถใน
การแสวงหามิตรใหม่มีอย่างจํากัด เพราะผู้ที่มีอายุน้อยกว่าขาดความพึงพอใจที่จะสร้างสัมพันธภาพ     
กับผู้สูงอายุ  และผู้สูงวัยกว่าก็ขาดความม่ันใจในหลายด้านเช่น ในเรื่องการสนทนา ทําให้           
ต่างหลีกเลี่ยงที่จะสนทนากันหรือร่วมกิจกรรมต่างๆ ด้วยกัน สภาพเหล่าน้ีทําให้ผู้สูงอายุถอยห่างและ
เลิกเกี่ยวข้องสัมพันธภาพกับสังคม นอกจากน้ีการที่มีค่านิยมและวัฒนธรรมใหม่ๆ  ขาดความเข้าใจ
ระหว่างกันมาก ระบบการเคารพผู้อาวุโสก็มีน้อยลง๒๐ 
             สมพร  เทพสิทธา  ได้กล่าวถึงปัญหาด้านสังคมของผู้สูงอายุว่า ผู้สูงอายุอาจไม่ได้รับการ
ยกย่องจากสังคมเหมือนเดิมโดยเฉพาะผู้ที่เคยเป็นข้าราชการตําแหน่งสูง ๆ ซึ่งเคยมีอํานาจ และ
บริวารแวดล้อม เมื่อเกษียณอายุออกจากราชการอาจยังเสียดายอํานาจและตําแหน่งที่สูญเสีย ปัญหา
ผู้สูงอายุที่น่าเป็นห่วงก็คือ การเปลี่ยนแปลงของสังคมและวัฒนธรรม สมัยก่อนคนไทยจะอยู่กันเป็น
ครอบครัวใหญ่ที่เรียกว่าครอบครัวขยาย (Extended Family) ทําให้มีความสัมพันธ์อันแน่นแฟ้มและ
เกิดความอบอุ่น พ่อแม่ ปู่ย่า ตายาย และลูกหลาน ในปัจจุบันครอบครัวของคนไทยโดยเฉพาะ
                                                            

        ๑๘  ศรีนวล  สถิตวิทยานันท์, ความรู้เบื้องต้นเก่ียวกับการดูแลผู้สูงอายุ ปัญหาด้านสังคมผู้สูงอายุ,      
หน้า ๙๔. 
        ๑๙  สํานักงานส่งเสริมสุขภาพกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, โครงการพัฒนาระบบการดูแลสุขภาพ
ผู้สูงอายุที่บ้าน กลุ่มอนามัยผู้สูงอายุ, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : hp. Anamai.moph.go.th, [ ๒๐ เมษายน 
๒๕๕๖] : ๑. 
        ๒๐  ธราธร ดวงแก้ว และหิรัญญา เดชอุดม, พฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุตําบลโพรงมะเด่ือ  อําเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม, หน้า ๓๐ 
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ครอบครัวในเมือง มีแนวโน้มที่จะหลายเป็นครอบครัวเด่ียว  (Nucleas Family) ทําให้ผู้สูงอายุต้อง
อยู่อย่างโดดเด่ียวไม่ได้รับการดูแลและความอบอุ่นจากลูกหลานดังที่เคยเป็นในอดีต ในอนาคต
สังคมไทยอาจจะกลายเป็นแบบตะวันตกคือต่างคนต่างอยู่  ไม่มีการเอ้ืออาทรและช่วยเหลือซึ่งกัน
และกัน จะไม่มีการทดแทนบุญคุณกัน บุตรหลานโตขึ้นก็จะไม่เลี้ยงดูพ่อแม่และคนชรา ถ้าหากระบบ
ครอบครัว   และสังคมไทยเป็นเช่นน้ีก็จะเกิดความไม่มั่นคงและความไมสงบสุข๒๑ 
         สรุป  ปัญหาด้านสังคมและครอบครัวผู้สูงอายุโดยทั่วไป เกิดจากการท่ีลูกหลานมีภาระหน้าที่
การงาน ทําให้อยู่ดูแลผู้สูงอายุไม่ดีเท่าที่ควร เป็นเหตุให้ผู้สูงอายุคิดว่าตนเองถูกทอดทิ้ง เป็นภาระ   
ให้คนอ่ืนต้องมาลําบากจึงก่อให้เกิดความไม่เข้าใจกันภายในครอบครัวระหว่างบุตรหลานกับผู้สูงอายุ 
ด้านสังคมเมื่อไม่มีงานทําเพราะต้องออกจากงานและต้องมาอยู่เฝ้าบ้าน ไม่ได้พบเพ่ือนฝูง ไม่สามารถ
ปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ได้อันเน่ืองมาจากการเจ็บป่วยผู้สูงอายุจะรู้สึกว่าตนเองไม่สบายใจรู้สึกอ้างว้าง
ว้าเหว่เก็บตัวประกอบกับสังขารไม่อํานวยไปไหนมาไหนคนเดียวไม่ได้ต้องให้คนคอยช่วยเหลือมีโรค
ประจําตัวเกิดภาวะเครียดในตัวผู้สูงอายุที่ไม่สามารถร่วมกิจกรรมในสังคมได้ 
 
        ๔.๒.๔  ด้านเศรษฐกิจและรายได้   
             ความทุกข์จากเร่ืองงานอาชีพและรายได้  เศรษฐกิจและครอบครัวอาจเกิดได้จากสาเหตุ
ต่างๆ เช่น๒๒                             
             ๑)  เมื่อต้องหยุดทํางานไม่มีงานทําเน่ืองจากเกษียณอายุงานถูกให้ออกจากงานที่ทําต้อง
เลิกกิจการเพราะขาดทุน ตัวเองมีหน้ีสินล้นพ้นตัวไม่ได้ทํางานตามความรู้ความสามารถของตน   
ออกจากงานแล้วหางานทําใหม่ไม่ได้เพราะตัวมีความรู้ความสามารถทํางานอย่างเดียว โดยเฉพาะเม่ือ
อกจากงานแล้วทํางานอย่างอ่ืนไม่ได้เมื่อไม่มีงานทําหรือไม่มีงานใหม่ทําจึงขาดรายได้หรือได้งาน
พิเศษทําแต่รายได้น้อยไม่พอใช้ 
             ๒)  ทั้งๆ ที่อายุมากแล้ว  ควรท่ีจะได้หยุดการทํางานหรือทําเพียงงานเบาๆ แต่ยังไม่อาจ
หยุดการทํางาน  ยังต้องทํางานหนัก เพ่ือหาเลี้ยงครอบครัวหรือผู้อ่ืนที่ตนยังต้องรับผิดชอบโดย
ลูกหลานหรือคนอ่ืนยังทํางานไม่ได้ หรือยังไม่มีงานทําหรือลูกหลานมีปัญหาความเจ็บป่วยไม่อาจ    
ที่จะทําอาชีพได้  ตัวจึงจําเป็นต้องทํางานหยุดไม่ได้ 
             ๓)  เมื่อเกษียณจากกิจการงานหรืออกจากงานโดยถูกเลิกจ้างหรือไม่มีงานทําจากเหตุใด  
ก็ตามแล้วต้องอยู่คนเดียว ไม่มีญาติพ่ีน้องหรือเป็นโสด หม้าย หย่าร้าง เมื่อเลิกทํางานต้องอยู่คนเดียว
ขาดคนช่วยเหลือแบ่งเบาภาระงาน ขาดคนร่วมคิด คนร่วมพูดคุยสนทนาหรือมีลูกลานแต่ลูกลาน    
ก็แต่งงานมีครอบครัวและย้ายครอบครัวไปอยู่ที่อ่ืน หรือพวกลูกหลานต้องไปทํางานต่างจังหวัด
ห่างไกลกัน ไม่มีใครอยู่คอยดูแล คนแก่บางคนที่ลูกหลานทอดทิ้งให้อยู่ตามลําพังแล้วไปอยู่ต่างเมือง
หรือต่างประเทศ หรือปล่อยให้อยู่กับคนอ่ืนซึ่งเขาก็ไม่ ช่วยเหลือดูแลแต่อย่างใดนัก และ           
พวกลูกหลานที่จากไปก็ไม่เคยติดต่อมาเลย  ไม่รู้ว่าไปอยู่ที่ไหนเสียอีกด้วย 

                                                            

        ๒๑  สมพร  เทพสิทธา, แก่อย่างมีค่า ชราอย่างมีสุข, (กรุงเทพมหานคร : สมชายการพิมพ์,๒๕๔๙), หน้า ๖. 
        ๒๒ เสนอ  อินทรสุขศรี, มองกระจกแล้ววกมามองตัวเอง,  กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของ
มนุษย์, (กรุงเทพมหานคร : ชุมชนสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย, ๒๕๔๖), หน้า ๔๒ – ๔๓. 
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            ๔)  ขาดเงินที่จะจับจ่ายใช้สอย ไม่มีงานพิเศษทําขาดรายได้ ขาดคนช่วยเลี้ยงดู มีหลายคน
ที่ทํางานมานานหลายปีไม่เคยคิดที่จะสะสมเงินเอาไว้ใช้เมื่ออายุมากแล้วพอเกษียณอายุการงานหรือ
หยุดทํางานก็ไม่มีเงินสะสมที่จะใช้เมื่อยามจําเป็นหรือไม่มีรายได้อาจได้เงินบําเหน็จเมื่อเวลาออกจาก
งานแต่ไม่นานก็ใช้เงินหมด หรือได้เงินเป็นบํานาญก็เป็นจํานวนน้อยมากแต่ละเดือนไม่พอที่จะเป็น
ค่าใช้จ่ายที่จําเป็นเสียอีกด้วยและจะยิ่งได้รับความทุกข์ลําบากมากข้ึนเมื่อไม่มีญาติพ่ีน้องลูกหลานที่
จะพอพ่ึงได้บ้างขาดอาหาร อาหารการกินไม่สมบูรณ์ ไม่มีใครจัดหาอาหารให้กินต้องหุงข้าวปลา
อาหารกินเองทั้งๆ ที่แก่มากหมดเร่ียวแรงเน้ือตัวสั่นตลอดเวลาคนแก่ถูกไฟไหม้นํ้าร้อนลวกจากการ
หุงหาอาหารกินเองน้ีพบได้บ่อย 
           ๕)  ขาดที่อยู่อาศัย ไม่มีบ้านของตนเองคนที่ทํางานราชการหรืองานบริษัทแม้จะมีรายได้
มากพอควร ก็ยังมีคนเป็นจํานวนมากที่ไม่คิดจะมีบ้านเป็นของตนเอง ตลอดเวลาที่อยู่บ้านหลวง    
อยู่บ้านเช่าแต่ตนไม่ต้องจ่ายค่าเช่าไม่เก็บเงินสะสมมีเงินก็ใช้จ่ายไปตามสะดวกสบายพอออกจากงาน
ไม่มีบ้านของตัวต้องเช่าบ้านอยู่กันต้องเสียเงินค่าเช่าในที่สุดต้องเดือดร้อนทั้งครอบครัวที่ต้องใช้
จ่ายเงินมากขึ้นบางคนเช่าบ้านอยู่แล้วค้างค่าเช่าบ้านก็เกิดทุกข์ยุ่งยากใจ บางคนต้องขออาศัยบ้านคน
อ่ืนเขาอยู่และยังจะเพ่ิมความทุกข์มากข้ึนเมื่อจะไปขออาศัยบ้านญาติหรือบ้านเพ่ือนที่เคยสนิทสนม
กันมาอย่างดีแต่ไม่มีใครยอมให้อยู่อาศัยนอกจากสาเหตุต่างๆ ดังกล่าวมาแล้ว มีอีกสาเหตุหน่ึงที่ทํา
ให้เพ่ิมความทุกข์มากย่ิงขึ้นไปอีกคือเรื่องการมีหน้ีสินผู้สูงอายุบางคนที่กู้หน้ียืมสินมาใช้แล้วไม่อาจหา
เงินมาใช้หน้ีได้ค้างเงินเขามานานจนเงินที่เป็นหน้ีรวมท้ังต้นทั้งและดอกเบ้ียมากกว่าเงินกู้ยืมมาหลาย
เท่าย่ิงอายุมากย่ิงหาเงินมาใช้หน้ีไม่ได้จนบางทีก็เป็นภัยต่อชีวิตความเป็นอยู่ของตัวได้มาก 
         บรรลุ  ศิริพานิช ได้กล่าวไว้หนังสือคู่มือดูแลตนเองของผู้สูงอายุเรื่องการเปลี่ยนแปลงทาง
เศรษฐกิจได้แก่สถานภาพและบทบาททางสังคมเปลี่ยนไปเช่น การทํางานมาตลอดพออายุ ๖๐ ปี 
ต้องเกษียณออกมาอยู่บ้านเฉยๆ  จากบทบาทที่เคยเป็นผู้หาเลี้ยงครอบครัวต้องมาเป็นสมาชิกคน
หน่ึงในครอบครัว เป็นผู้รับมากกว่าผู้ให้ ทําให้ผู้สูงอายุหลายๆ คน ทําใจยองรับไม่ค่อยได้ เพราะรู้สึก
ว่าสูญเสียอํานาจและบทบาททางสังคมท่ีเคยมี๒๓ 
         สรุป ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ของผู้สูงอายุโดยท่ัวไป คือการไม่มีบ้านของตนเอง         
ต้องเช่าบ้านอยู่ เงินที่ได้รับบํานาญหรือค่าจ้างงวดสุดท้ายตอนออกจากงานไม่เพียงพอกับการใช้จ่าย
ในครอบครัว เป็นหน้ีเร้ือรังมาต้ังแต่ก่อนที่จะเป็นผู้สูงอายุ บางคนไม่มีผู้เลี้ยงดูต้องหาเลี้ยงดูตนเอง 
ทํางานจนกระทั่งตาย ผู้สูงอายุบางคนต้องทํางานเลี้ยงดูลูกหลานที่พิการ สิ่งเหล่าน้ีเป็นปัญหาที่เกิด 
กับผู้สูงอายุที่ต้องรับภาระในเรื่องน้ีตลอดจนกระทั่งตัวเองพ้นจากโลกน้ี ผู้สูงอายุในครอบครัวธรรมดา
มักมีรายได้พอใช้ไปวันๆ หน่ึง ไม่ได้มีเงินก้อนใหญ่สํารองไว้เมื่อเจ็บไขได้ป่วยจึงเกิดปัญหา          
ด้านเศรษฐกิจติดตามมา 
 
 
 

                                                            

         ๒๓ บรรลุ ศิริพานิช, คู่มือการดูแลตนเองของผู้สูงอายุสร้างใจให้แข็งแรง, (กรุงเทพมหานคร : พิมพ์ดี
,๒๕๕๓), หน้า ๒๓ – ๒๔. 
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๔.๓  ปัญหาของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ 
         บุคคลที่เกิดมาย่อมจะต้องประสบกับปัญหาด้านต่าง ๆ  จะมากหรือน้อยไม่มีใครที่จะ
หลีกเลี่ยงปัญหาได้ ปัญหาบางอย่างบุคคลทั่วไปสามารถแก้ไขด้วยตัวของตัวเองได้ แต่บางอย่างต้อง
อาศัยผู้อ่ืนช่วยแก้ร่วมกัน  ในชุมชนแต่ละชุมชนก็เหมือนกัน มีบุคคลภายในชุมชนอาศัยอยู่ทุกเพศ   
ทุกวัย ปัญหาที่เกิดขึ้นมีนานานชนิดที่เกิดภายในชุมชนน้ัน ๆ ในเรื่องน้ีผู้วิจัยได้ทําการศึกษาปัญหา
ของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี โดยผู้วิจัยพบว่าปัญหา
ของผู้สูงอายุมีดังน้ี 
            
            ๔.๓.๑  ด้านร่างกาย 
                 จากการสัมภาษณ์และได้สังเกตพฤติกรรมผู้สูงอายุในชุมชนบ้านลือคําหาญจํานวน    
๕ คน พบว่าปัญหาด้านร่างกายโดยทั่วไปเป็นไปตามสภาพเสื่อมโทรมของร่างกายที่ย่างเข้าสู่วัย
สูงอายุหรือวัยสูงอายุและวัยชราส่วนใหญ่เป็นโรคกระดูกเสื่อมการเสื่อมของเข่าปวดหลังปวดเอวและ
ปวดเส้นเอ็นปวดกล้ามเนื้อบางรายพบว่าเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคไต
วาย เน่ืองจากการรับประทานอาหารไม่ถูกสุขลักษณะอนามัยต้ังแต่เริ่มแรกจนกระทั่งปัจจุบันมัก
ตามใจตนเองไม่ดูสุขภาพอยากรับประทานอะไรก็รับประทานทั้งที่รู้ว่าจะเกิดโทษแก่ร่างกายของ
ผู้สูงอายุ  ไม่ดูแลสุขภาพตอนยังไม่สู่วัยสูงอายุบางโรคก็เกิดจากพันธุกรรม ผู้สูงอายุในชุมชนบ้านลือ
คําหาญมีน้อยมากท่ีเป็นโรคมะเร็ง ปัญหาด้านร่างกายน้ีมีไม่มากเพราะผู้สูงอายุในชุมชนน้ีจะเข้ารับ
การตรวจโรคประจําปีดูแลสุขภาพของตนเองอยู่เสมอเมื่อมีอะไรผิดปกติภายในร่างกายก็รีบปรึกษา
แพทย์ทันที ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพทั้งชายและหญิงทุกวันดูแลสุขภาพของตนเองอยู่เสมอบางคน
เดินบางคนว่ิงเหยาะๆ บางคนเต้นลีลาศหรือใช้เครื่องออกกําลังกายที่ทางเทศบาลตําบลแสนสุขจัดไว้
บริการหรือที่ลูกหลานจัดหาไว้อํานวยความสะดวกท่ีบ้าน วันไหนอยากออกไปใช้เครื่องเล่นนอกบ้าน
ก็ไปเพ่ือจะได้เห็นสภาพรอบๆ ตัวทําให้เจริญหูเจริญตามีความกระฉับกระเฉงมากขึ้น แต่มีบางคนท่ี
ไม่สามารถออกมาร่วมกิจกรรมได้เน่ืองจากเจ็บป่วยเดินด้วยตนเองไม่ได้ต้องให้คนคอยช่วยเหลือ
เพราะก่อนที่จะเข้าสู่วัยผู้สูงอายุใช้ร่างกายตรากตรําต่อการทํางานและการรับประทานอาหารโดยไม่
เลือกชนิด ไม่ระมัดระวังการบริโภคอาหารทําไปตามความต้องการของตนเอง จึงเกิดล้มป่วยแต่ก็
ออกกําลังกายอยู่ภายในบริเวณบ้านเดินรอบบ้านอย่างช้า ๆ  ทุกวันหรือเว้นวันเดินคร้ังหน่ึงใช้เวลาไม่
มากทําเท่าที่ จะทําได้เพ่ือให้อาการเจ็บป่วยทุเลาลง มีร่างกายที่แข็งแรงขึ้นเป็นการยืดอายุของ
ตนเองออกไป        ทําแต่งานจึงลืมออกกําลังกาย ไม่ได้คิดไตร่ตรองในเร่ืองเช่นนี้พอเกิดปัญหาด้านร่างกาย
ตามมาจึงต้องแบ่งเวลาออกกําลังกายไว้ อาการเจ็บป่วยก็ทุเลาขึ้น และมีความรู้สึกว่าวันไหนถ้าไม่ได้
ออกกําลังกายเหมือนว่าขาดอะไรในชีวิตลงไป๒๔ 
 สรุป  ปัญหาด้านร่างกายของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญเป็นไปตามความเสื่อม   
ของร่างกาย ปัญหาบางอย่างของร่างกายเกิดจากกรรมพันธ์ุทําให้เจ็บป่วย และการใช้ร่างกายทํางาน
มากเกินไป  รับประทานอาหารตามใจตนเอง  ผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญนี้จะระวังดูแลรักษา

                                                            

           ๒๔  สัมภาษณ์พันโทนิรันดร์ พ่ึงน้ํา, ร้อยเอกบุญหนา พ้นยาก, นาวิเชียร สมงาม, พันเอกวิจิตร บุญสอน
,ร้อยตรีกานต์ พิมพ์วงศ์ เม่ือวันท่ี ๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๕ 
 

   
 

สุขภาพร่างกายตนเองอยู่เสมอ ตรวจโรคประจําปีทุกครั้ง ฟังคําแนะนําของแพทย์หรือบุคคลที่เข้ามา
ให้ความรู้ด้านสุขภาพของผู้สูองอายุ 
  
          ๔.๓.๒  ด้านจิตใจและอารมณ์ 
               จากการสัมภาษณ์ สังเกตและร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญพบว่าใน
ด้านจิตใจและอารมณ์ ปัญหาด้านน้ีมีส่วนน้อยที่ตนเองถูกทอดทิ้งอยู่กับลูกหลานเมื่อลูกหลานออกไป
ทํางานคิดว่าตนเองถูกทอดทิ้งอดหวาดกลัวไม่ได้พอลูกหลานกลับมาจากทํางาน  ดีใจเวลาอยู่คนเดียว
จะโทรศัพท์ในหาคนโน้นคนน้ีที่เป็นลูกหลานทั้งๆ ที่รู้ว่าการเปลี่ยนแปลงของจิตใจเป็นไปตาม
ธรรมชาติระงับจิตใจไม่ได้ เวลาลูกหลานอยู่พร้อมหน้าจะไม่เป็นอาการเช่นน้ีบางคนเป็นโรคซึมเศร้า
เพราะตนเองเคยมีอํานาจพอหมดอํานาจจึงทําใจไม่ได้แต่ก็เป็นเพียงระยะเวลาสั้นๆ  เท่าน้ันพยายาม
ทําจิตใจของตนเองให้เข้มแข็งโดยคิดว่าทุกคนก็ต้องพบกับสิ่งที่เช่นน้ี ทําให้หายซึมเศร้าเมื่อเกิด
อาการซึมเศร้าจะนําหนังสือธรรมะมาอ่านให้จิตใจสบายชุมชนบ้านลือคําหาญ มีผู้สูงอายุที่มีลักษณะ
ซึมเศร้าว้าเหว่าและหวาดกลัวการอยู่คนเดียวมีน้อยมาก ส่วนใหญ่จะเป็นบุคคลที่มีสุขภาพจิตดี ร่า
เริง แจ่มใส ลูกหลานให้ความเอาใจใส่ดีเคารพเช่ือฟังและมีความสุขกับการที่ลูกหลานมีการงานทํา
เป็นหลักแหล่งทําให้ไม่ต้องเป็นห่วงและเป็นบุคคลสําคัญในสังคมมีบทบาทในชุมชนอย่างมากได้
ช่วยเหลืองานของสังคมเป็นที่เคารพนับถือของลูกหลานและบุคคลทั่วไป แม้ลูกหลานจะมีงานการทํา
เป็นหลักแหล่ง แต่เมื่อลูกหลานมีความทุกข์ ไม่สบายกาย สบายใจ ก็อดที่จะเป็นทุกข์ไปกับลูกหลาน
ไม่ได้ จึงทําให้มีสุขภาพจิตที่ไม่ดีเป็นเพียงช่ัวขณะหน่ึงเท่าน้ัน นอกจากน้ียังไม่พร้อมที่จะเป็นวัย
สูงอายุเพราะยังไม่คิดว่าตนเองแก่ ไม่ได้เตรียมพร้อมมาก่อน ทําให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพจิตตามมา
ยอมรับไม่ได้กับสิ่งที่เกิดกับตนเองอยู่ไปก็สามารถแก้ไขความคิดของตนเองได้ เมื่อเปรียบเทียบตัวเอง
กับผู้สูงอายุรุ่นเดียวกันทําให้ทราบว่าผู้สูงอายุเหล่าน้ันเป็นเหมือนกันทุกคนต้องเป็นเช่นน้ีไม่ว่าหญิง
หรือชายหนีไม่พ้นอารมณ์และจิตใจก็เป็นปกติ รู้ทันในสิ่งที่เกิดข้ึนปรับตนเองได้ตลอดเวลา เวลาเหงา
เหงาจะเปิดคาราโอเกะและร้องเพลงไปด้วยคลายเหงาได้มากเวลาเกิดความวิตกกังวลกลัวไม่มีผู้ดูแล
ในยามเจ็บป่วยเพราะลูกหลานอยู่ไกลก็จะอาศัยเพ่ือนบ้านช่วยพาไปหาหมอ  เมื่อเกิดการพลัดพราก
คนท่ีรักเช่น สามี บุตร เพ่ือนรักทําให้เกิดความเหงาว้าเหว่และน้อยใจนานๆ ไป ก็ระงับจิตใจได้โดยใช้
ธรรมะเข้าข่ม๒๕  
         สรุป   ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญบางคนกลัวการถูก
ทอดทิ้ง กลัวการอยู่คนเดียว บางคนเป็นโรคซึมเศร้า ทําใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ได้ บางคนเวลาเหงา ก็หา
ทางออกโดยการร้องเพลง  ผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญส่วนใหญ่สุขภาพจิตดี ร่าเริง แจ่มใส  
 
          ๔.๓.๓  ด้านสังคมและครอบครัว 
               จากการสัมภาษณ์ และสังเกตพฤติกรรมโดยทั่วไปปัญหาด้านน้ีผู้สูงอายุในชุมชนบ้านลือ
คําหาญพบว่า บุคคลที่อาศัยอยู่ในชุมชนแบ่งออกเป็น ๒ อาชีพ  อาชีพรับราชการและอาชีพค้าขาย

                                                            

         ๒๕ สัมภาษณ์นางจาํเนียร พิมพ์วงศ์, นางชู คาํพิเดช, จ่าสิบเอกอุทิศ กัลยะวิมล,  นางบังอร แสงโชติ, นาง
สว่างจิต กัลยะวิมล  เม่ือวันท่ี ๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๑๖ 
 

   
 

หรือประกอบอาชีพส่วนตัวและรับจ้างทั่วไป พวกท่ีเป็นข้าราชการบํานาญจะรวมกลุ่มเฉพาะตนและ
เข้าร่วมสังคมตลอดเวลา ส่วนผู้ที่ประกอบอาชีพอิสระหรือค้าขาย จะเข้าร่วมงานทางสังคมน้อยมาก    
มีผู้สูงอายุบางคนท่ีประกอบอาชีพอิสระหรือค้าขายเข้ามาร่วมกิจกรรมในสังคมสม่ําเสมอ       
ผู้สูงอายุบางคนอาชีพไม่อํานวยการรวมกลุ่มจึงทําได้ยากนานๆ คร้ังจะเห็นผู้สูงอายุเหล่าน้ีเข้ามาร่วม
กิจกรรม ผู้สูงอายุอีกกลุ่มหน่ึงมาร่วมกิจกรรมทางสังคมไม่ได้เพราะสุขภาพหรือภาระท่ีต้อง
รับผิดชอบเน่ืองจากปัญหาด้านจิตใจ ปัญหาด้านครอบครัวเพราะต้องดูแลลูกหลานที่ยังเล็ก ดูแลบ้าน 
เน่ืองจากลูกหลานออกไปทํางานไม่มีใครดูแลบ้านจึงต้องให้ผู้สูงอายุดูแลและช่วยลูกหลานทํางาน   
ทุกอย่างเท่าที่จะช่วยครอบครัวได้เป็นเหตุให้เข้าร่วมกิจกรรมในสังคมและในชุมชนไม่ได้บางคน
ร่างกายไม่แข็งแรงเดินเองได้ยากต้องพ่ึงลูกหลานให้พาไปร่วมกิจกรรมทางสังคม ถ้าลูกหลานมี
ภาระหน้าที่ก็ไม่สามารถพาไปได้ทําให้ผู้สูงอายุคิดว่าลูกหลานกรีดกันออกจากสังคมเกิดปัญหา
ครอบครัวตามมาเมื่อได้รับคําอธิบายจากลูกหลานก็เข้าใจ เมื่อเกิดความขัดแย้งเล็กๆ น้อยๆ กับ
ลูกหลานวิตกกังวลว่าจะเป็นที่รังเกียจและทําความยุ่งยากให้กับลูกหลานที่อาศัยอยู่ จึงต้องแยกตัว
ออกจากลูกหลานมาอยู่คนเดียวแต่ลูกหลานก็มาดูแลทุกอาทิตย์ ผู้สูงอายุบางคนอยู่คนเดียว เพ่ือจะ
ได้ฝึกการช่วยเหลือตนเองไม่ต้องไปรบกวนผู้ใดเพราะลูกหลานมีภาระของเขาเหมือนกัน๒๖  
         สรุป  ปัญหาด้านครอบครัวและสังคมของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ ผู้ที่ประกอบอาชีพ
ค้าขายหรือประกอบอาชีพส่วนตัวเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมน้อยบางคนมีปัญหาทางครอบครัว เป็น
ตัวแทนของลูกหลานที่ไปทํางานดูแลบ้านทุกอย่างแทนหลาน บางคนเจ็บป่วยไปร่วมกิจกรรมของ
สังคมได้ไม่ได้ด้านครอบครัวเกิดความขัดแย้งที่ไม่เข้าใจกันระหว่างลูกหลานกับผู้สูงอายุ แต่เป็นเพียง
ปัญหาเล็กน้อย ผู้สูงอายุบางคนชอบอยู่คนเดียวอยากช่วยเหลือตัวเองโดยไม่พ่ึงลูกหลาน 
 
          ๔.๓.๔  ด้านเศรษฐกิจและรายได้ 
               จากการสัมภาษณ์สังเกตและร่วมกิจกรรมทําให้ทราบว่าชุมชนน้ีเป็นชุมชนที่ผู้สูงอายุ
เป็นข้าราชการบํานาญ ทั้งสามีภรรยา มีบางคนที่ไม่มีบํานาญแต่รับการช่วยเหลือจากรัฐ (เบ้ียยังชีพ
ผู้สูงอายุ) บางคนได้รับจากลูกหลาน เศรษฐกิจในปัจจุบันน้ีค่าครองชีพสูง เป็นเหตุให้ผู้สูงอายุ บางคน
แม้ว่าจะมีบํานาญ แต่บํานาญที่ได้รับน้อยกว่ารายจ่าย บางคนรับบําเหน็จทําให้ไม่มีเงินพอที่ใช้จ่าย   
สิ่งของต่างๆ  แพงขึ้นเป็นเงาตามตัวแม้ลูกหลานจะให้ก็ไม่พอใช้จ่ายผู้สูงอายุบางคนต้องหารายได้
เพ่ิมขึ้น เพ่ือเก็บไว้ใช้จ่ายยามเจ็บป่วยและถ้าไม่ทําก็ไม่พอใช้จ่ายจะไปหวังพ่ึงลูกหลานไม่ได้ ลูกหลาน
ก็มีภาระต้องเลี้ยงดูครอบครัวของเขา บางรายต้องเอาเงินที่หามาได้เลี้ยงลูกหลานที่ไม่มีพ่อแม่ ถูกพ่อ
แม่ทิ้งหรือพ่อแม่ตาย  บางคนเลี้ยงลูกหลานที่พิการทําให้ผู้สูงอายุต้องประสบกับปัญหารายได้และ
เศรษฐกิจอย่างมากมายจนเกิดความเสียใจต่อชีวิตของตนเอง ผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญได้เตรียม
ตัวไว้ก่อนที่จะเกษียณ แม้ผู้สูงอายุที่มีอาชีพอิสระหรือค้าขายก็เตรียมตัวในเรื่องน้ีเช่นกัน มีบ้านเป็น
ของตนเองไม่ได้เช่าผู้อ่ืน ปัญหาด้านที่อยู่อาศัยจึงหมดไปแต่ปัญหาที่เกิดขึ้นคือรายจ่ายสามารถช่วย

                                                            

        ๒๖ สัมภาษณ์นางละเอียด พ่ึงน้ํา, นางจงรักษ์ พ้นยา,  พันโทสุจิต แสงสิงห์, นางแสวง อัศวภูมิ,นายทวี       
ศรีสุนทร  เม่ือวันท่ี ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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ตนเองและครอบครัวได้ เมื่อพิจารณาแล้วเป็นปัญหาเล็กน้อย  เมื่อเกิดวิกฤตเรื่องการเงิน ลูกหลาน
จะเข้ามาช่วยเหลือทันที๒๗ 
         สรุป  ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ส่วนใหญ่ไม่มีปัญหามีรายได้จากบํานาญ จากการประ
กออาชีพ มีเบ้ียยังชีพของผู้สูงอายุ บางครอบครัวสามีเป็นข้าราชการบํานาญภรรยาเป็นแม่บ้าน
ภรรยาก็ได้รับเบ้ียยังชีพผู้สูงอายุหรือภรรยามีบํานาญสามีไม่มีบํานาญแต่ก็รับเบ้ียยังชีพของผู้สูงอายุ  
บางครอบครัวได้รับเงินบํานาญได้รับเบ้ียยังชีพผู้สูงอายุ ลูกหลานส่งเงินมาให้เป็นรายเดือน มีเงินออม
เก็บไว้ 

๔.๔  ความต้องการของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ 
         ผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญมีความต้องการเหมือนกับผู้สูงอายุโดยท่ัวไป เพราะเป็นวัยที่
ต้องระวังในเร่ืองต่างๆ ที่เกิดขึ้นเกี่ยวกับความปลอดภัยในชีวิตของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือ  
คําหาญมีความต้องการ ดังน้ี 
         ๑)  ความต้องการด้านร่างกาย  ต้องการการดูแลจากแพทย์และลูกหลานเมื่อเวลาเจ็บป่วย
อย่างใกล้ชิดต้องการได้รับการตรวจสุขภาพประจําปีและมีแพทย์พยาบาลหรือสาธารณสุขชุมชน     
ให้คําปรึกษาแนะนําเก่ียวกับการดูแลสุขภาพอยู่เป็นประจําเพ่ือจะได้ชลอความแก่และความเจ็บป่วย
ที่เกิดขึ้น มีร่างกายที่แข็งแรงช่วยเหลือตนเองได้ และปราศจากโรคภัยไข้เจ็บที่ร้ายแรงเมื่อเวลา
เจ็บป่วยได้รับการรักษาที่ถูกทาง   
         ๒ )  ความต้องการด้านจิตใจและอารมณ์  ต้องการความม่ันคงของชีวิตที่อ ยู่อาศัย            
ต้องปลอดภัยเพ่ือจะได้คลายความวิตกกังวลและความหวาดกลัว  ต้องการการยอมรับนับถือของผู้ที่
อ่อนวัยกว่าของสมาชิกกลุ่มสังคมและบุคคลภายในครอบครัวต้องการความก้าวหน้าในเรื่อง
ความสําเร็จของการทํางานในบ้ันปลายชีวิตเพราะผู้สูงอายุบางคนแม้ว่าอายุจะมากข้ึนแต่ก็สามารถ
ทํางานเหมือนคนหนุ่มสาวได้เป็นอย่างดี 
         ๓)  ความต้องการด้านสังคมและครอบครัว  ด้านสังคมต้องการมีส่วนร่วมในกิจกรรมบาง
ประเภทของสังคม ต้องการช่วยเหลือสังคมในด้านงานต่างๆ ที่สามารถทําได้ตามกําลังความสามารถ
และต้องการให้สังคมยอมรับนับถือในความสามรถของตน ด้านครอบครัวต้องการปรับตัวให้เข้ากับ
ลูกหลานและบุคคลในสังคม เพ่ือการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข  ต้องการให้ลูกหลานเห็นความสําคัญ 
ให้ความเคารพและเช่ือฟังไม่ต้องการให้ลูกหลานมองผู้สูงอายุว่าเป็นส่วนเกินของครอบครัวหรือทํา
ความรําคาญใจให้กับลูกหลาน 
        ๔)  ความต้องการด้านเศรษฐกิจและรายได้ ต้องการได้รับความช่วยเหลือทางการเงินจาก
ลูกหลานแม้ว่าจะมีบํานาญหรือเบ้ียยังชีพผู้สูงอายุก็ตาม เพ่ือสะสมไว้ใช้จ่ายในวาระที่เกิดความ
เจ็บป่วย ต้องการให้รัฐจัดหาอาชีพเพ่ือเพ่ิมพูนรายได้เพ่ือจะได้พ้นจากภาระของเศรษฐกิจในปัจจุบัน
ต้องการการประกันรายได้ การประกันสังคม 

                                                            

        ๒๗ สัมภาษณ์นางพุ่มพวง ประภา,  นางวิรุณี มณีเทพ, นายสมร รวมสา, นายบัญญัติ เถาว์ชาลี,  นางพิวาศรี 
บุญสอน เม่ือวันท่ี ๒๗ พฤศจิกายน ๒๕๕๖. 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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         สรุป ความต้องการของผู้สูงอายุโดยทั่วไปน้ันผู้สูงอายุมีปัญหาเกิดขึ้นหลายๆ ด้าน           
ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ เศรษฐกิจและสังคม ผู้สูงอายุจะปรับตัวเข้ากับสิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้น้ัน
จะต้องเกิดจากปัจจัยในตัวของผู้สูงอายุเอง ซึ่งเรียกว่าปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยภายในของผู้สูงอายุ  
พร้อมกับปัจจัยภายนอกที่อยู่รอบๆ ตัวของผู้สูงอายุเช่น  ครอบครัว ชุมชน นโยบายของรัฐ  ผู้สูงอายุ
ต้องการความช่วยเหลือจากภาครัฐและต้องการให้ทางครอบครัวช่วยเหลือไปพร้อม  กัน รายได้จาก
เบ้ียยังชีพ การรักษาพยาบาลจากรัฐฟรีต้องการมีส่วนร่วมในชุมชนร่วมกิจกรรมในชุมชน เพ่ือเรียนรู้
สิ่งใหม่ๆ เพ่ือจะได้พัฒนาตนเองให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลงของสังคมเป็นการรักษาสุขภาพทางด้าน
ร่างกายและจิตใจให้แข็งแรง ต้องการพ่ึงพาตนเองช่วยเหลือตนเองได้จะได้ไม่เป็นภาระแก่ลูกหลาน
และสังคมชุมชนที่ตนอาศัยอยู่  นอกจากน้ันยังมีความต้องการให้คนในสังคมและบุคคลภายใน
ครอบครัวเคารพยกย่อง นับถือ ยอมรับว่าเป็นบุคคลท่ีมีความสําคัญในสายตาของคนในสังคมและ    
ผู้ใกล้ชิด   ผู้สูงอายุยังต้องการความปลอดภัยในที่อยู่อาศัยเพ่ือจะได้ไม่เกิดความหวาดกลัวว่าจะมีคน
มาทําร้าย ต้องการความช่วยเหลือจากครอบครัวด้านการเงินเพ่ือที่จะมีเงินใช้จ่ายในเวลาเจ็บป่วย 
หรือเวลาต้องการจะซื้อสิ่งของที่ตนจําเป็น 
 
๔.๕  การส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ 
         จากการสัมภาษณ์สั ง เกตและเข้ าร่ วมกิจกรรม   ผู้ สู งอา ยุ ชุมชนบ้านลือคํ าหาญ                 
จะกระตือรือร้นเพ่ือให้มีร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ จะได้ยืดชีวิตที่เหลือน้อยออกไปให้ได้นาน ถึงแม้
สุขภาพร่างกายของผู้สูงอายุบางคนจะมีปัญหาบ้างก็ตามแต่ก็มีจิตใจที่สงบเบิกบาน มีความสุขที่ได้ทํา
กิจกรรมภายในครอบครัวและสังคมภายในชุมชน ทุกเช้าทุกเย็นจะเดินออกกําลังกายหรือใช้เครื่อง
บริหารร่างกายที่ทางเทศบาลตําบลแสนสุขจัดให้  เต้นลีลาศต้นแอโรบิคแล้วแต่จะเลือกเวลาใดตามท่ี
ตนต้องการ เวลามีแพทย์มาตรวจสุขภาพในชุมชนไปตรวจทุกครั้งไม่มีผู้ใดขาดชอบพบแพทย์       
ขอคําปรึกษาเป็นประจํา ลูกหลานของผู้สูงอายุให้การสนับสนุนผู้สูงอายุเป็นอย่างดี ผู้สูงอายุในชุมชน
บ้านลือคําหาญมีที่อยู่อาศัยที่ปลอดภัย เพราะได้เตรียมไว้ล่วงหน้าแม้ว่าจะไม่ได้เตรียมแต่ลูกหลานก็
หาไว้ให้เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีที่อยู่อาศัยจะได้ไม่หวาดกลัวภัยต่างๆ  ที่จะเกิดข้ึน  ลูกหลานดูแลความเป็น
ระเบียบของบ้านและรอบๆ  บริเวณบ้านเพ่ือให้ผู้สูงอายุปลอดภัยจากอุบัติเหตุเตรียมเงินให้ไว้ใช้จ่าย
ยามจําเป็นสร้างความมั่นใจให้กับผู้สูงอายุ ลูกหลานให้ความเคารพกตัญญูกตเวทีต่อผู้สูงอายุ เมื่อถึง
เทศกาลสงกรานต์ ชุมชนบ้านลือคําหาญจะจัดงานรดนํ้าผู้สูงอายุภายในชุมชน๒๘ 
          ในด้านตัวผู้สูงอายุเองก็จะดูแลสุขภาพของตนเอง หลีกเลี่ยงปัจจัยต่างๆ ที่เป็นอันตรายต่อ
สุขภาพ รับประทานอาหารเป็นเวลา รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ รับฟังคําพูดของลูกหลานที่ตน
อยู่ด้วยไม่ตามใจปากของตนเองไม่รับประทานอาหารท่ีไม่เกิดประโยชน์แม้ว่ามีความต้องการที่จะ
รับประทานก็หลีกเลี่ยงเสียหักห้ามใจตนเองไว้หลีกเลี่ยงสารเสพติดต่างๆ ที่ทําให้เสียสุขภาพ        
เสียทรัพย์ เสียครอบครัว   
          นอกจากน้ีชุมชนบ้านลือคําหาญจะจัดอาสาสมัครของชุมชนดูแลและออกไปเยี่ยมเยียนถาม
ข่าวเร่ืองสุขภาพและความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุเดือนละ ๒ คร้ัง เพ่ือสร้างความมั่นใจให้กับผู้สูงอายุ 

                                                            

        ๒๘  อ้างรูปภาพในภาคผนวก หน้า ๑๔๐ – ๑๕๓ 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั
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ชุมชนบ้านลือคําหาญประสานงานกับโรงพยาบาลค่ายสรรพสิทธิประสงค์ อําเภอวารินชําราบ จังหัด
อุบลราชธานี และศูนย์อนามัยที่ ๗ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี ออกมาตรวจสุขภาพ
ผู้สูงอายุและบุคคลท่ัวไปภายในชุมชนบ้านลือคําหาญ สํารวจความเป็นอยู่ เศรษฐกิจและสังคมของ
ผู้สูงอายุ โดยให้แกนนําชมรมผู้สูงอายุในชุมชนหรือจิตอาสาในชุมชน มีส่วนร่วมในการประเมินคัด
กรองประชากรสูงอายุในพ้ืนที่รับผิดชอบ สํารวจคัดกรองสุขภาพเบ้ืองต้น เช่น ประวัติเจ็บป่วย การ
ประเมินดัชนีมวลกาย  การวัดเส้นรอบเอว การสํารวจข้อมูลสภาพความเป็นอยู่ ข้อมูลเศรษฐกิจและ
สังคมของผู้สูงอายุ เป็นประโยชน์ต่อการค้นหาผู้สูงอายุในชุมชน ที่มีปัญหาด้านสุขภาพ ประสบความ
ยากลําบาก และจําเป็นต้องได้รับการช่วยเหลือดูแลเร่งด่วน กลุ่มชมรมผู้สูงอายุจะสรุปข้อมูลส่งต่อ
หน่วยงานสาธารณสุขดําเนินการดูแลต่อไป๒๙  
         ผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ มีบทบาทสําคัญมากภายในชุมชนน้ี ผู้สูงอายุในชุมชนบ้านลือ
คําหาญเป็นหัวหน้าในโครงการต่างๆ  หรือกองทุนต่างๆ  ภายในชุมชน เช่นประธานเงินกองทุน 
ประธานชมรมผู้สูงอายุ เป็นต้น การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญจะสร้างความ      
เข้มแข็งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม เศรษฐกิจแก่ผู้สูงอายุเพ่ือให้มีคุณค่าในวิถีชีวิต
ประกอบกุศลกรรมเกิดความถูกต้องงดงามแก่ชีวิต ลูกหลานจะได้อานิสงส์ในการกระทําของผู้สูงอายุ
ไปด้วย เช่น สวดมนต์  ถือศีล๕  ศีล๘ และศีลอุโบสถในวันพระ การเจริญสติ ปฏิบัติธรรม         
เพ่ือสุขภาพ ปรับเปลี่ยนนิสัยไปในทางที่ดีสงบขึ้น สํารวมกาย วาจาใจ ไม่ตระหน่ี ไม่โลภ ไม่หงุดหงิด
หงุดหงิด ฟุ้งซ่าน จู้จี้เรื่องมาก พูดมาก ศึกษาธรรมะจากหนังสือ  ตํารา ฟังธรรมจากวิทยุ โทรทัศน์ 
เทปธรรมะ  และระลึกเสมอว่าทุกสิ่งที่เก่ียวกับวิถีชีวิตเป็นเพียงอนัตตา 
         สรุป  การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุให้มีสุขภาพที่ดีจะต้องได้รับความร่วมมือจากครอบครัว 
ลูกหลาน ญาติ ผู้ดูแลผู้สูงอายุ ชุมชน และที่สําคัญขึ้นอยู่กับตัวของผู้สูงอายุเองว่าจะให้ความร่วมมือ
ขนาดไหนในการที่จะให้ตนเองปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่เคยมีมาในอดีตยอมรับสภาพปัจจุบันได้     
เป็นอย่างดี โดยนําหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้าเข้ามาใช้ในวิถีชีวิต โดยพิจารณาว่าสิ่งที่เกิด    
ในโลกน้ีไม่มีตัวตนเป็นเพียงสิ่งสมมติ จะทําให้จิตใจเข้มแข็ง  สุขภาพแข็งแรง  รู้จักผิดชอบช่ัวดี      
ไม่ยึดติด  ในสิ่งที่เคยกระทํามา  รู้จักปลงกับสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและ
รายได้  เพ่ือการอยู่ในสังคมอย่างมีความสุขจนถึงวาระสุดท้ายของชีวิต 
 
๔.๖  ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ 
          ปัจจัยส่วนบุคคลต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ ผู้สูงอายุ        
ในชุมชนบ้านลือคําหาญส่วนใหญ่จะมีระดับการศึกษาสูง ระดับการศึกษาของผู้สูงอายุในชุมชนบ้าน
ลือคําหาญสูงสุดระดับปริญญาเอก  ตํ่าสุด มศ.๓ (ในอดีต) และม.๖ (ปัจจุบัน)  ผู้สูงอายุชุมชนบ้าน
ลือคําหาญมีความสามารถในการดูแลตนเองและเลือกทํากิจกรรมได้ด้วยตนเองเป็นอย่างดี         
ด้านสุขภาพแม้ว่าผู้สูงอายุบางคนจะประสบกับปัญหาสุขภาพซึ่งเป็นไปตามสภาพของวัย บางคน      
ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืนแต่ก็ได้พัฒนาตนเองเพ่ือชะลอความเสื่อมของร่างกาย ดูแลตนเองอยู่เสมอ ปฏิบัติตาม

                                                            

         ๒๙ ศูนย์อนามัยท่ี๗ อุบลราชธานี, คู่มือสํารวจความเป็นอยู่ เศรษฐกิจและสังคมของผู้สูงอายุ, พิมพ์      
ครั้งท่ี๒, (อุบลราชธานี : มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี,๒๕๕๔), หน้าคาํนํา. 
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คําแนะนําของแพทย์ ทําจิตใจให้เบิกบาน ยึดหลักธรรมที่เก่ียวข้องกับวิถีชีวิตมาประพฤติปฏิบัติ    
มองทุกสิ่งทุกอย่างรอบๆ  ตัวเป็นพียงสิ่งสมมติไม่มีตัวตนถึงเวลาต้องสิ้นไปและเสื่อมสลายไป      
ด้านเศรษฐกิจ มีเงินบํานาญ หรือได้รับเบ้ียยังชีพของผู้สูงอายุ แต่ก็ยังมีความต้องการให้ลูกหลาน
ช่วยเหลือในด้านการเงิน กลัวว่าเงินที่มีอยู่จะไม่พอ การทํากิจกรรมของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือ       
คําหาญ ผู้สูงอายุบางครอบครัวพักผ่อนหย่อนใจอยู่กับลูกหลานภายในบ้านทํางานอดิเรก สวดมนต์
น่ังสมาธิ ปลุกพืชผักสวนครัวเล็กๆ น้อยๆ ภายในบ้านตามฤดูกาล และมีความสุขกับการแบ่งปัน
สิ่งของที่ปลูกให้กับเพ่ือนบ้านหรือคนท่ีรู้จักทั้งภายในและภายนอกชุมชน นับเป็นความสุขอีกอย่าง
หน่ึงของผู้สูงอายุ ได้ทั้งบุญกุศลและได้รับความนับถือ ความไว้วางใจ ความเช่ือมั่นของบุคคลรอบข้าง 
กิจกรรมที่ชมรมผู้สูงอายุจัดให้  ทําให้ผู้สูงอายุของชุมชนบ้านลือคําหาญ มีความสุขนําไปสู่      
สุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี ส่งเสริมความพึงพอใจในวิถีชีวิต 
         สรุป ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญน้ัน  
ประกอบด้วยปัจจัยส่วนบุคคล เช่น การศึกษา งานอดิเรกและสุขภาพของผู้สูงอายุ ปัจจัยด้าน
เศรษฐกิจ เช่น ปัญหาด้านรายได้ มีความจําเป็นอย่างย่ิงกับผู้สูงอายุ ต้องได้รับการช่วยเหลือ        
จากลูกหลานและสังคม  ปัจจัยด้านความสัมพันธ์ทางสังคม เป็นบทบาทที่ผู้สูงอายุแสดงออกภายใน
ครอบครัวหรือชุมชนที่ผู้สูงอายุอาศัยอยู่  กิจกรรมที่ผู้สูงอายุปฏิบัติช่วยเหลือคนในครอบครัวหรือเป็น
สมาชิกของชมรมผู้สูงอายุ กิจกรรมท่ีทําให้ตนเองมีความสุขนําไปสู่สุขภาพที่ดี  ส่งเสริมความพึง
พอใจในเวลาที่เหลือน้อยของชีวิต 
 
๔.๗  ผลการนําหลักพุทธธรรมมาส่งเสริมและแก้ปัญหาวิถีชีวิตของผู้สูงอายุชุมชน 
      บ้านลือคําหาญ 
         หลักพุทธธรรมมีคุณค่าอย่างย่ิงสําหรับวิถีชีวิตของคนในสังคมท่ีนับถือพระพุทธศาสนา 
บุคคลที่ยึดถือปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมน้ัน จะปฏิบัติได้ดีหรือไม่ได้ดีน้ันทั้งน้ีขึ้นอยู่กับระดับ
สติปัญญาความสามารถ หลักพระพุทธธรรมมอียู่มากมาย แล้วแต่บุคคลจะนําหลักพุทธธรรมข้อใดมา
ประพฤติปฏิบัติตามวิถีชีวิตของบุคคลน้ันๆ  ส่งเสริมและแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง เกิดความสุข 
ความเจริญงอกงามของชีวิต ต้ังแต่ขั้นลงมือปฏิบัติเพ่ือดํารงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างปกติ และเข้าถึงสิ่งที่
ดีงามอันเป็นประโยชน์ ทําให้เกิดความรู้ความเข้าใจและเห็นคุณค่าในวิถีชีวิตตามหลักพุทธธรรม 
          หลักพุทธธรรมเป็นเรื่องของความจริงตามแนวของเหตุและผลบริสุทธ์ิและตามกระบวนการ
ของธรรมชาติ เป็นประโยชน์ต่อบุคคลทุกเพศทุกวัยในสังคมของชาวพุทธ ช่วยแก้ปัญหาพัฒนาตนเอง  
สามารถดํารงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างปกติ เป็นคําสอนที่มีประโยชน์ต่อร่างกายจิตใจอย่างลึกซึ้ง ในวิถี
ชีวิตตราบที่ทุกคนยังมีชีวิตอยู่ 

 ในบทน้ีผู้วิจัยได้ศึกษาผลการนําหลักพุทธธรรมมาส่งเสริมและแก้ปัญหาผู้สูงอายุในชุมชน
บ้านลือคําหาญ  หลักพุทธธรรมน้ีมีความสําคัญต่อบุคคลทั่วไปและต่อผู้สูงอายุอย่างมาก เพ่ือจะได้นํา
หลักธรรมมาส่งเสริมตนเองและแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น ซึ่งเป็นปัญหาที่สําคัญในชีวิตของผู้สูงอายุ ได้แก่ 
ปัญหาด้านร่างกาย ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ ปัญหาด้านสังคมและครอบครัว ปัญหาด้าน
เศรษฐกิจและรายได้  หลักธรรมคําสั่งสอนของพระพุทธเจ้าที่เกี่ยวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ  มีผลดีต่อ
ตนเอง ครอบครัวและสังคมท่ีตนอยู่การรักษากายวาจาใจให้สะอาดหมดจดเป็นการยกระดับคุณภาพ
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ชีวิตในปัจจุบันอนาคตให้ดีขึ้นและเป็นผลบุญเพ่ือติดตามตัวไปในภพหน้า ผู้สูงอายุในชุมชนบ้านลือ   
คําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี  มีผู้สูงอายุในชุมชนบ้านลือคําหาญทั้งชายและหญิง 
มีจํานวนผู้สูงอายุ ๑๐๘ คน มีเงินบํานาญเลี้ยงชีพสนับสนุน ๕๐ คน  ไม่มีบํานาญสนับสนุน ๕๘ คน 
(แต่ได้รับเบ้ียยังชีพจากทางราชการ)  ผลการนําหลักพุทธธรรมมาส่งเสริมและแก้ปัญหาวิถีชีวิตของ
ผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานีมี ดังน้ี 
           
       ๔.๗.๑  ด้านร่างกาย 
              ปัญหาที่เกิดขึ้นจาการเปลี่ยนแปลงของร่างกายมนุษย์เป็นการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนทุก ๆ 
วินาที เกิดขึ้นอย่างช้า ๆ จะเห็นได้ชัดเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ บางคนยอมรับได้ แต่บางคนยอมรับไม่ได้ 
เกิดความสับสนในจิตใจเป็นอย่างมาก เมื่อสุขภาพจิตไม่ดี สุขภาพทางกายก็ตามในทางลบ ทําให้เกิด
ปัญหากับตนเองและครอบครัว 
              จากการไปสัมภาษณ์สังเกตและเข้าร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุพบว่า ผู้สูงอายุเมื่อเกิดปัญหา
ทางด้านร่างกายจะใช้หลักพุทธธรรม คือ ไตรลักษณ์, อริยสัจ๔ มาแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น มาประพฤติ
ปฏิบัติ เมื่อเจ็บป่วยมีอาการไข้ปวดตามร่างกายเป็นน่ันเป็นน่ีอยู่ตลอดเวลา ไม่มีวันใดที่จะไม่เจ็บปวด 
ความไม่เที่ยงของสังขาร ความไม่คงที่ ความไม่ย่ังยืน ภาวะที่เสื่อมไปของสังขารทําให้เป็นทุกข์ คิดว่า
เจ็บปวดมาก ก็จะเจ็บปวดมาก ไม่คิดก็เจ็บปวดน้อยลง จิตปรุงแต่งอยู่ตลอดเวลา ผู้สูงอายุจึงมองว่า
ร่างกายท่ีอาศัยอยู่ไม่ใช่ของเรา ไม่มีตัวตน ไม่มีใครสามารถไปบังคับไม่ให้เจ็บปวดได้  เมื่อถึงเวลาก็
ต้องทิ้งไปการอ่านหนังสือธรรมะทําให้ทราบว่าภาวะที่เกิดข้ึนและเสื่อมสลายไปของสังขาร เรียกว่า 
อนิจจตา ความเป็นทุกข์ภาวะที่ถูกบีบคั้นด้วยการเกิดข้ึนและสลายตัว ฝืนและขัดแย้งอยู่ในตัวที่
เกิดขึ้นจากการปรุงแต่งทําให้มีสภาพที่เปลี่ยนไป ทําให้อยู่ในสภาวะน้ันไม่ได้ก่อให้เกิดทุกข์เรียกว่า 
ทุกขตา  ความไม่ใช่ตัวตนไม่มีตัวตนที่แท้จริง สิ่งทั้งหลายประกอบด้วยปัจจัยต่าง ๆ  อันสัมผัสกับเกิด
ดับ ย่อมไม่เป็นตัวของตัว มีตัวตนท่ีแท้จริงไม่ได้เรียกว่าอนัตตา จึงไม่ยึดถืออะไร หมั่นสะสมบุญกุศล
เพ่ือเตรียมตัวไว้ แผ่เมตตาให้กับตนเองและเทวดาที่รักษาตัวเรา  ให้เจ้ากรรมนายเวรรับผลบุญกุศลที่
แผ่ให้ เจ็บปวดอย่างไรก็ทนได้ คิดว่าความเจ็บปวดเป็นเรื่องธรรมดา รู้ตัวรู้สติอยู่ตลอดเวลา ร่างกาย
ของมนุษย์ประกอบด้วยทุกข์ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้น เช่น ปวดศีรษะ เป็นไข้ ปวดหลัง ปวดเอว หรือมีโรค
ประจําตัว เป็นโรคเบาหวาน โรคความโลหิตสูง โรคข้อเข่าเสื่อม  โรคหัวใจ โรคไตวาย โรคตาต้อ  
บางคร้ังนอนไม่หลับ สิ่งเหล่าน้ีทําให้เกิดทุกข์ ถ้าไม่รู้ว่าโรคที่เป็นน้ันเกิดจากสาเหตุอะไรก็จะไปพบ
แพทย์ เพ่ือหาสาเหตุของการเจ็บป่วย  อะไรเป็นสาเหตุทําให้การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ใช้งาน
หนักมาเป็นเวลานานจะต้องเสื่อมชํารุดใช้การไม่ได้ดีเหมือนตอนเป็นหนุ่มเป็นสาวหรือเกิดจากเช้ือ
โรคต่าง ๆ  จากความสกปรกของร่างกาย ปัญหาที่เกิดขึ้นกับร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไป สภาพของ
สังขารทําให้คลายกังวลไม่เป็นทุกข์ และแก้ปัญหาของร่างกายด้วยกี่เจริญสติ สวดมนต์ ออกกําลัง
กาย รับประทาอาหารที่เป็นประโยชน์เหมาะสมกับวัย เมื่อเจ็บป่วยไปพบแพทย์ รับประทานยาตามที่
แพทย์แนะนํา เพ่ือให้หายป่วยหรืบรรเทาอาการเจ็บป่วย 
            ด้านส่งเสริม  เตรียมใจไว้ล่วงหน้ากับสิ่งที่จะเกิดขึ้นกับร่างกายเป็นการสร้างภูมิคุ้มกันให้
ตนเองเพราะสังขารไม่เที่ยง ถ้าไม่สร้างภูมิคุ้มกันให้กับตนเอง จะทําให้เกิดปัญหากับตนเองและ
ลูกหลานเป็นอย่างมาก ใช้หลักพุทธธรรมไตรลักษณ์และอริยสัจ๔ ในด้านการดูแลร่างกาย ทําให้รู้

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๒ 
 

   
 

และเข้าใจกับสภาพของสังขารที่หลักพุทธธรรมได้กล่าวไว้ ไม่วิตกกังวลกับสิ่งที่เกิดข้ึน เพ่ือชลอความ
เสื่อมของร่างกายให้ช้าลง จะออกกําลังกายสม่ําเสมอเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง รับประทานอาหารที่
เป็นประโยชน์ เว้นเคร่ืองด่ืมมึนเมา พักผ่อนให้เพียงพอ นอนแต่หัวคํ่า ไม่นอนดึก ก่อนนอนสวดมนต์
ทําสมาธิ  ต่ืนนอนสวดมนต์ ทําสมาธิ แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ทั้งหลายและแผ่เมตตาให้กับตนเอง     
ยึดหลักพุทธธรรมไตรลักษณ์และอริยสัจ๔มาพิจารณาตนเองตลอดเวลา ไม่หลงสติ๓๐ 
 
      ๔.๗.๒  ด้านจิตใจและอารมณ์ 
             ปัญหาที่เกิดขึ้นภายในจิตใจไม่มีใครสามารถล่วงรู้ได้ นอกจากบุคคลที่ได้รับความทุกข์ 
บางคนถึงกับทําร้ายตนเอง บางคนขาดสติ เพราะไม่สามารถบังคับตนเองได้ แต่ถ้าได้นําหลักพุทธ
ธรรมมาใช้ในวิถีชีวิต จะเกิดความรู้ความเข้าใจในสิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ หาทางขจัดปัญหานั้นได้ 
             จากการสัมภาษณ์สังเกตและเข้าร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ พบว่าเมื่อ
เกิดปัญหาทางด้านจิตใจและอารมณ์ จะยึดหลักพุทธธรรม คือ เบญจศีลเบญจธรรม, ฆราวาสธรรม๔ 
มาปฏิบัติในวิถีชีวิต พบว่า เวลามีสิ่งมากระทบจิตใจทําให้เกิดความว้าเหว่ เหงา  เศร้าซึม หรือถูก
ทอดทิ้งให้อยู่เพียงลําพัง ต้องเฝ้าบ้านทํางานต่าง ๆ ภายในบ้านแทนลูกหลาน ไม่ว่าจะมีเรื่องใด ๆ มา
กระทบจิตใจและอารมณ์จะยึดถือหลักพุทธธรรม ฆราวาสธรรม๔., เบญจศีลเบญจธรรมมาปฏิบัติ 
พยายามถือศีลห้าให้ครบทุกข้อ แม้บางครั้งจะไม่ครบหมดก็ตามพยายามประพฤติตนหรือใช้วิถีชีวิต
ปราศจากการเบียดเบียนสรรพสัตว์ทั้งหลายทั้งทางร่างกายและจิตใจ ไม่ว่าจะเป็นด้านทรัพย์สิน ด้าน
คู่ครอง ด้านพูดเท็จโกหกหลอกลวง ไม่ว่าจะทําอะไรก็ตามจะระมัดระวังตัวเองอยู่เสมอ  ถ้าหลีกเลี่ยง
ได้ก็จะหลีกเลี่ยง เช่น เวลาไปงานเลี้ยงสังสรรค์ หรืองานในชุมชน งานพิธีต่างๆ ที่ได้รับเชิญ ซึ่งมี
อาหารนานาชนิดสนองต่อกิเลส จะเลือกด่ืมนํ้าเปล่าหรือรับประทานอาหาร  ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
เหล้า เบียร์จะปฏิเสธ โดยอ้างว่า “สุขภาพไม่ดี”  เพ่ือไม่ให้ผู้ชักชวนเกิดความเสียใจ ในบางครั้งเมื่อมี
เรื่องมากระทบกระเทือนจิตใจกับผู้ใกล้ชิดกับเพ่ือนสนิท ญาติพ่ีน้องตายจากคิดอยู่เสมอว่า “ทุกคน
ต้องเป็นเช่นน้ีเหมือนกัน แม้แต่สัตว์ทั้งหลายก็ต้องเป็น ไม่เว้นแม้แต่ตัวของเรา จะช้าหรือเร็ว จะเศร้า
โศกไปทําไม” ควบคุมอารมณ์ไม่ให้ฟุ้งซ่าน รักษาอารมณ์ให้เป็นปกติ เตือนตนเองอยู่เสมอ ถ้าควบคุม
จิตใจตนเองไม่ได้ก็จะเจ็บป่วย เมื่อสุขภาพจิตไม่ดีสุขภาพกาย  ก็ตามมา ไม่มีใครมารับความทุกข์ของ
เรา นอกจากตัวเราเองท่ีจะรับความทุกข์น้ัน คิดเช่นน้ีจิตใจจะสงบ ไม่ทําตัวให้ว้าเหว่ เหงา เศร้าซึม 
หดหู่กับชีวิต เมื่อเวลาเกิดความหดหู่ เหงา เศร้าซึม จะนําหนังสือธรรมะมาอ่าน เปิดเทปฟังธรรม ฝึก
ปฏิบัติสมาธิเพ่ือให้จิตใจหนักแน่น ปฏิบัติตนไม่ให้เกิดปัญหากับลูกหลาน สิ่งใดพอที่จะช่วยเหลือ
ลูกหลานจะช่วยเหลือตามอัตภาพ ให้ความรักความเมตตาต่อบุคคลภายในครอบครัวเสมอภาคกัน 
เสียสละช่วยเหลือส่วนรวม มุ่งมั่นรักษาศีล ทําบุญตักบาตร ทําตนให้เป็นฆราวาสท่ีดี เป็นตัวอย่างแก่
ลูกหลาน 
            ด้านส่งเสริม ในด้านคุณภาพจิต เสริมสร้างจิตให้ดีงาม มีความเมตตา มีความรัก ช่วย     
ปลดเปลื้องทุกข์ของผู้ อ่ืน มี นํ้าใจเผื่อแผ่ ความกตัญญู ด้านสมรรถภาพของจิต เป็นจิตที่มี

                                                            

         ๓๐  สัมภาษณ์ พันโทนิรันดร์ พ่ึงน้ํา, นางจงรักษ์ พ้นยาก,  ร้อยตรีกานต์ พิมพ์วงศ์. พันโทสุจิต แสงสิงห์ .
นายวิเชียร เพ่ิมงาน เม่ือวันที่ ๒ – ๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๖. 
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ความสามารถ มีสติ มีความเพียรอดทน จิตต้ังมั่นแน่วแน่ จริงจังเด็ดเด่ียวแน่วแน่ต่อจุดหมายที่ทํา    
มีปัญญาพิจารณาเห็นความถูกต้อง ด้านสุขภาพจิต จิตมีสุขภาพที่ดี มีความสุขสดช่ืน ร่าเริงเบิกบาน 
ปลอดโปร่ง สงบ ผ่องใส ไม่เครียด ไม่กระวนกระวาย ไม่คับข้องใจ ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง ไม่หดหู่
โศกเศร้า๓๑ 
 
    ๔.๗.๓  ด้านสังคมและครอบครัว 
         สังคมและครอบครัวมีอิทธิพลต่อผู้สูงอายุเป็นอย่างย่ิง เพราะในชีวิตของผู้สูงอายุจําเป็นต้อง
พ่ึงพาอาศัยลูกหลาน และสังคมในบางเรื่อง สังคมและครอบครัวจึงมีบทบาทต่อวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ 
         จากการสัมภาษณ์สังเกตและเข้าร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ พบว่า วิถีชีวิต
ของผู้สูงอายุในชุมชนน้ี เมื่อเกิดปัญหาจะยึดถือหลักพุทธธรรม คือ พรหมวิหาร๔, สังคหวัตถุ๔,      
สาราณียธรรม๖, อปริหานิยธรรม๗  มาประพฤติปฏิบัติในการอยู่ร่วมกับสังคมและครอบครัวในวิถี
ชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญจะนําหลักพุทธธรรมพรหมวิหาร๔ มาประพฤติปฏิบัติกับ
ครอบครัวและสังคมให้ความรักความปรารถนาดี ช่วยเหลือบุคคลในครอบครัวและสังคมทั้งกาย 
วาจา ใจ และทรัพย์เมื่อบุคคลในครอบครัวและสังคมเกิดปัญหาก็จะให้คําแนะนําสนทนาเพ่ือให้
บุคคลผู้น้ันคลายความเครียด มีสติ มีความสุขเพ่ือจะได้นําสิ่งที่แนะนําจากการสนทนาไปใช้แก้ปัญหา
หรือนําไปประพฤติปฏิบัติให้เกิดประโยชน์ต่อบุคคลน้ันและเกิดความสุข นอกจากน้ีเมื่อทราบว่า
บุคคลในชุมชนท่ีตนอาศัยอยู่เกิดความทุกข์จะเกิดความสงสารอยากช่วยเหลือให้บุคคลน้ันพ้นทุกข์ 
เช่น  เมื่อเพ่ือนบ้านเกิดเจ็บป่วยกะทันหัน หรือประสบอุบัติเหตุไม่มีใครพาไปส่งโรงพยาบาลเพราะ
อยู่เพียงลําพัง ลูกหลานไปทํางานจะพาผู้ป่วยไปส่งโรงพยาบาลและโทรศัพท์แจ้งให้ลูกหลานของ
ผู้ป่วยทราบ เมื่อเพ่ือนบ้านมาเล่าว่าลูกหลานสอบเรียนแพทย์สอบเข้าทํางานหรือสอบเรียนต่อ
มหาวิทยาลัยต่างๆ ได้ ก็จะพลอยยินดีมีความสุขไปกับบุคคลนั้นและช่ืนชมในความสําเร็จของ
ลูกหลานในสังคมท่ีอาศัยอยู่ เมื่อลูกหลานทะเลาะกันจะซักถามฟังเหตุผลของลูกหลานแต่ละคน ถาม
สาเหตุและปัญหาที่ทําให้ทะเลาะกันจะวินิจฉัยและวางตนปฏิบัติตนตามหลักการและเหตุผลของ
ความเที่ยงธรรม ไม่เข้าข้างลูกหลานคนใดคนหน่ึง เช่น เร่ืองแบ่งที่ดิน  บางคนได้ที่ดินน้อย บางคนได้
ที่ดินมาก ลูกหลานเข้าใจว่าลําเอียง รักลูกหลานไม่เท่ากัน จะช้ีแจงเหตุผลที่ทําเช่นน้ันให้ลูกหลาน
เข้าใจ รับทราบว่าทําไมเป็นเช่นน้ัน จนลูกหลานเข้าใจและเลิกทะเลาะกันถ้าบุคคลในสังคมเกิด
ปัญหาก็จะใช้วิธีเดียวกันให้ความยุติธรรมทั้งสองฝ่าย 
         ในการอยู่ร่วมกันภายในสังคมและครอบครัว หลักพุทธธรรมที่นํามาประพฤติปฏิบัติคือ สังคห
วัตถุ๔ และสาราณียธรรม๖  ให้ความรักความเมตตาต่อกัน แบ่งปันสิ่งของให้กัน ผู้สูงอายุ           
บางครอบครัวปลูกผักไว้รับประทาน เผื่อแผ่ไปตามเพ่ือนบ้านทําเช่นน้ีอยู่ตลอดเวลา จนเป็นที่รัก   
ของบุคคลภายในชุมชน ผู้สูงอายุคนอ่ืน ๆ ก็ทําเช่นเดียวกัน เวลามีงานภายในชุมชน เช่น งานทําบุญ
ขึ้นบ้านใหม่ งานบวช งานแต่ง และงานศพผู้สูงอายุจะไปร่วมงานตามคําเชิญของเจ้าภาพ ถ้าไปไม่ได้
ก็จะส่งตัวแทนไป  งานศพกรรมการชุมชน  ชมรมผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญจะร่วมเป็นเจ้าภาพ

                                                            

         ๓๑ สัมภาษณ์ นางละเอียด พ่ึงน้ํา,  นางแสวง อัศวภูมิ,  นางพิวาศรี บุญสอน, นางจําเนียร พิมพ์วงศ์,  นางชู 
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สวดพระอภิธรรมในงานนั้นด้วย ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงจะไปร่วมงานและอยู่เป็นเพ่ือน
เจ้าภาพจนงานศพเสร็จ  ผู้สูงอายุในชุมชนบ้านลือคําหาญเป็นที่รักที่นับถือของบุคคลทั่วไปในชุมชน 
ปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างที่ดีให้บุคคลในชุมชนนําไปเป็นแบบอย่าง 
              ปัญหาที่เกิดขึ้นจากการกระทบกระทั่งกับบุคคลภายในครอบครัวและสังคม ได้นําหลัก
พุทธธรรมสาราณียธรรม๖ นํามาใช้วิถีชีวิต ให้ความรักและรู้จักบุคคล เข้าใจความแตกต่างระหว่าง
บุคคลโดยอัธยาศัย จะไม่ตําหนิ แต่จะอบรมสั่งสอนเพ่ือให้เกิดผลดี บุคคลที่อยู่ร่วมกันย่อมมีแนวคิดที่
แตกต่างกัน จะยึดถือเหตุผลและความยุติธรรม การทํางานร่วมกับสังคมจะเน้นความสามัคคีพร้อม
เพรียงในหมู่คณะ และความสําคัญของการทํางานในรูปของหมู่คณะจะไม่ทําตามใจตนเอง เสนอแนะ
ในสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อชุมชน ทําตัวอย่างมีคุณค่า ช่วยบริหารงานให้เจริญก้าวหน้า เช่น การบริหาร
เงินล้านของชุมชน ออมทรัพย์เงินสัจจะของชุมชนบ้านลือคําหาญ จะมีผู้สูงอายุในชุมชนเป็น
คณะกรรมการ ๗ – ๘ คน  นอกจากน้ีผู้วิจัยยังพบว่า หลักพุทธธรรมที่ผู้สูงอายุนํามาใช้ในวิถีชีวิตน้ัน  
มีผู้สูงอายุบางคนไม่ทราบช่ือ แต่พอได้ศึกษาจึงทราบ เช่น สาราณียธรรม๖  อปริหานิยธรรม๗       
ในการดําเนินงานของคณะกรรมการชุมชนบ้านลือคําหาญ คณะกรรมการชุมชนส่วนใหญ่เป็น
ผู้สูงอายุและยึดหลักอปริหานิยธรรม ๗ ข้อมาปฏิบัติ เช่น เวลาพบเจอกัน ผู้น้อยจะยกมือไหว้ผู้ใหญ่ 
เวลาประชุมจะพร้อมเพรียงกัน เวลาเลิกประชุมจะรับประทานอาหารร่วมกัน สงเคราะห์ช่วยเหลือ
ผู้ด้อยโอกาส ชุมชนจะแต่งต้ังคณะทํางานหรือจิตอาสาไปคอยดูแลผู้สูงอายุ คนชราและผู้พิการสอง
สัปดาห์ต่อครั้ง  เพ่ือสอบถามพูดคุยให้กําลังใจ ทําให้ผู้สูงอายุไม่เหงา ไม่คิดว่าตนเองถูกทอดทิ้ง เป็น
ตัวแทนของลูกหลานที่ออกไปทํางาน สอบถามความต้องการของบุคคลเหล่าน้ัน โดยนําเรื่องที่ออกไป
พบปะมาประชุมหาทางช่วยเหลือ คณะทํางานหรือจิตอาสาหน่ึงคนต่อผู้สูงอายุ ผู้พิการ ผู้ด้อยโอกาส
สองคน ผู้สูงอายุในชุมชนบ้านลือคาหาญนิยมไปสมโภชน์พระและปฏิบัติธรรม ส่วนใหญ่จะเป็น
ผู้หญิง มีผู้ชายเป็นส่วนน้อย  ผู้ชายจะเฝ้าบ้านหรือไปรับไปส่งในวันสงกรานต์ชุมชนบ้านลือคําหาญ
จะจัดพิธีรดนํ้าหรือขอพรจากผู้สูงอายุ เพ่ือให้ลูกหลานได้แสดงมุทิตาจิตต่อบุพการี และเป็นการ
อนุรักษ์ขนบธรรมเนียมประเพณีของไทย ที่ทําการคณะกรรมการชุมชนบ้านลือคําหาญได้ขึ้นป้าย
หลักอปริหานิยธรรม๗ เพ่ือให้บุคคลในชุมชน และคณะกรรมการของชุมชนยึดถือปฏิบัติ ผู้สูงอายุใน
ชุมชนบ้านลือคําหาญใช้หลักพุทธธรรมดังกล่าวในวิถีชีวิตประจําวันตลอดเวลา 
            ด้านส่งเสริม ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความหนักแน่น มีความยุติธรรม ไม่ลําเอียง ความไม่ชอบ 
ความกลัว  เพ่ือขจัดอุปสรรคการอยู่ร่วมกันของผู้สูงอายุที่ทําลายความเป็นนํ้าหน่ึงใจเดียว ทําให้
ผู้สูงอายุเป็นคนอดทนอดกลั้น เป็นผู้มีเหตุผล มีอารมณ์ดี มีบุคลิกภาพที่งดงามสมกับวัย๓๒ 
   
      ๔.๗.๔  ด้านเศรษฐกิจและรายได้ 
             ในด้านน้ีผู้วิจัยพบว่า ผู้สูงอายุในชุมชนบ้านลือคําหาญเมื่อเกิดปัญหาทางเศรษฐกิจและ
รายได้ จะใช้หลักพุทธธรรมคือ อบายมุข๖ มาประพฤติปฏิบัติ เพราะในหลักธรรมอบายมุข๖ ทําให้
เห็นโทษภัยต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับบุคคลที่ติดในอบายมุข๖ เป็นทางแห่งความเสื่อมทั้งตนเองและสังคม 

                                                            

         ๓๒ สัมภาษณ์ จ่าสิบเอกอุทิศ กัลยะวิมล, นางบังอร แสงโชติ, ร้อยเอกบุญหนา พ้นยาก, พันเอกวิจิตร     
บุญสอน, นายสมร รวมสา เม่ือวันท่ี ๒๗ – ๒๙ พฤศจิกายน ๒๕๕๖. 
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นํามาซึ่งความสูญเสียทุกด้าน  ผู้สูงอายุบางคนไม่เคยติดในอบายมุข ไม่ว่าข้อใดๆ ในจํานวน ๖ ข้อ  
บางครั้งการด่ืมสุราหรือเบียร์ เป็นไปเพ่ือสังสรรค์ ไม่คิดอะไรไม่ยึดติด ไม่ให้เป็นอันตรายต่อสุขภาพ 
ด่ืมเพ่ือทําให้รับประทานอาหารอร่อย เจริญอาหาร ไม่มีความประมาทในวิถีชีวิตการใช้จ่ายทรัพย์ จะ
ใช้จ่ายในยามจําเป็น ทุกวันน้ีข้าวของราคาแพง เงินก็มีมามาก จึงยึดหลักความพอเพียงไม่สุรุ่ยสุร่าย 
ไม่เป็นหน้ี ถ้าเป็นหน้ีจะทําให้ลูกหลานทําตามตนเอง  ครอบครัวของผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ
หลายๆ ครอบครัว  บริเวณภายในบ้านจะปลูกพืชผักที่รับประทานได้ ถ้าไม่มีบริเวณจะปลูกใส่
กระถาง จะซื้อผักบางชนิดที่จําเป็น ปลอดภัยจากสารพิษ  เป็นการออกกําลังกายไปในตัว สุขภาพ
แข็งแรง จิตใจเป็นสุข ไม่ฟุ้งซ่าน บางครอบครัวเมื่อผักที่ปลูกเหลือจากการับประทานก็จะนําไปขาย
ในชุมชนในราคาถูก ไม่ได้ทําใหญ่โตทําตามกําลังพอท่ีจะทําได้ บุคคลในชุมชนให้การสนับสนุนช่วย
ซื้อ เงินที่ได้จากการขายผักเก็บไว้ทําบุญ เงินที่ได้รับจากทางราชการเก็บไว้ยามเจ็บป่วย ผู้สูงอายุใน
ชุมชนบ้านลือคําหาญมีความรู้ความเข้าใจในอบายมุข๖ เป็นอย่างดี จึงระมัดระวัง ไม่ประมาทในชีวิต 
            ด้านส่งเสริม ผู้สูงอายุผ่านชีวิตมามาก รู้ทั้งสิ่งดีและไม่ดี อะไรควรทําอะไรไม่ควรทํา จึงเอา
หลักพุทธธรรมอบายมุข๖ มาอบรมส่ังสอนลูกหลาน ให้ลูกหลานสามารถแยกแยะในสิ่งที่ดีและไม่ดี 
ลูกหลานจะได้ระมัดระวังโทษของอบายมุข เพ่ือวิถีชีวิตที่ดีทั้งปัจจุบันและอนาคต๓๓ 
 
๔.๘  สรุป 
               ผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ ได้นําหลักพุทธธรรมที่ตนยึดถือปฏิบัติในวิถีชีวิต         
มาส่งเสริมและแก้ปัญหาด้านร่างกาย หลักพุทธธรรมท่ีใช้คือ ไตรลักษณ์ อริยสัจ๔  หลักธรรมท่ี
ส่งเสริมและแก้ปัญหาด้านจิตใจ คือ เบญจศีลเบญจธรรม ฆราวาสธรรม๔ หลักธรรมที่ส่งเสริมและ
แก้ปัญหาด้านสังคมละครอบครัว คือ พรหมวิหาร๔, สังคหวัตถุ๔,อปริหานิยธรรม๗, สารณียธรรม๖  
หลักธรรมที่ส่งเสริมและแก้ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ คือ อบายมุข๖  ผู้สูงอายุในชุมชนบ้านลือ
คําหาญ เมื่อเกิดปัญหาจะใช้หลักธรรมอบายมุข๖ เพราะผู้สูงอายุผ่านชีวิตมามากผู้สูงอายุรู้ว่าผีทั้ง๖ 
มันไม่ดี แม้ว่าเคยหลงผิดไปบ้างตอนยังหนุ่มยังสาว หรือตอนอายุกลางคนแต่ก็เลิกได้ เพราะมองเห็น
ว่าสิ่งที่ทําลงไปน้ันไม่มีประโยชน์ มีแต่จะเกิดโทษต่อตนเองและครอบครัว พอเกิดการเจ็บป่วยก็เลิก 
ไม่แตะต้องอีกต่อไป ไม่ได้ด่ืมสุราเป็นนิสัย เวลาไปงานเลี้ยงก็จะด่ืมบ้างเล็กน้อย ไม่ได้ขาดสติ ด่ืม
เพ่ือให้เจริญอาหาร แต่ก็รู้ว่าโทษของอบายมุขเหล่าน้ีจะไม่ให้มาทําลายชีวิตของตนและบุคคลรอบ
ข้าง บางคนไม่เคยดื่มเลย ไม่เคยแตะต้องอบายมุข๖  ผู้สูงอายุในชุมชนน้ีศรัทธาในหลักธรรม และยึด
หลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้ามาใช้ในวิถีชีวิต เช่ือมั่นในความจริงที่เกิดข้ึน พยายามแก้ไขปัญหา
อย่างมีเหตุผลจนมีความสุขกับลูกหลานสังคมไม่เกิดปัญหาใดๆ ความสําเร็จในครอบครัวของผู้สูงอายุ
ชุมชนบ้านลือคําหาญ จากการนําหลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้า มาอบรมเลี้ยงดูลูกหลาน ทําให้
ลูกหลานประสบความสําเร็จในชีวิต มีอาชีพการงานท่ีดีเป็นคนดีประพฤติปฏิบัติดี มีความสุขความ
เจริญมาจนทุกวันน้ี ผู้สูงอายุในชุมชนบ้านลือคําหาญส่วนใหญ่นําหลักพุทธธรรมมาใช้ไม่แตกต่างกัน 
เพ่ือขัดเกลากิเลสของตนเอง พยายามบําเพ็ญความดีเพ่ือควบคุมรักษาความประพฤติทุกกด้านที่มีอยู่

                                                            

         ๓๓ สัมภาษณ์ นางพุ่มพวง ประภา,  นางวิรุณี มณีเทพ, นายทวี ศรีสุนทร, นายบัญญัติ เถาว์ชาลี,          
นางละเอียด พ่ึงน้ํา เม่ือวันที่ ๒ – ๔ ธันวาคม ๒๕๕๖. 
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ในตัว ป้องกันมิให้ทําความช่ัวอย่างใดอย่างหน่ึงเพ่ือความสุขในปัจจุบันและหลังจากละโลกน้ีไปแล้ว 
โดยการปฏิบัติ ดังน้ี 
 ๑)  การแก้ปัญหาด้านร่างกาย ยอมรับความจริงกับสิ่งที่เกิดขึ้นทุกคนต้องเป็นเช่นน้ี ไม่ใช่เรา
คนเดียวที่เป็นเช่ือในกฎแห่งกรรมทําดีได้รับผลดีทําช่ัวได้รับผลช่ัวไม่ประมาทอดทนปล่อยวาง 
 ๒) การแก้ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์รักษาศีลฟังธรรมอดทนอดกลั้นลดความโกรธ  ความ
โลภ เจริญสติ ฟังธรรมช่วยเหลือสังคม 
 ๓) การแก้ปัญหาด้านสังคมและครอบครัว มองโลกในแง่ดี เข้าใจ เห็นใจ ให้เกียรติ ไม่ใส่ร้าย 
หลีกเลี่ยงปัญหาการขัดแย้ง ให้ทานช่วยเหลือ เอ้ือเฟ้ือจุนเจือกัน ยินดีกับการทําความดีของผู้อ่ืน 
เคารพในความดีของเพ่ือนและของครอบครัว 
 ๔) การแก้ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ไม่ประมาทในการใช้จ่ายทรัพย์  ดําเนินชีวิตอย่าง
พอเพียง ใช้จ่ายในสิ่งที่จําเป็น รู้จักประมาณตน ทําตนให้เป็นคนเลี้ยงง่าย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๗ 
 

   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๘ 
 

   
 

 

 

 

 

 

 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๒๗ 
 

 
 

บทท่ี ๕ 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 
 การศึกษาวิจัยคร้ังน้ี ผู้ วิจัยได้ทําการศึกษาวิถีชีวิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม : 
กรณีศึกษาชุมชนบ้านลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี มีวัตถุประสงค์คือ (๑) เพ่ือ
ศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ (๒) เพ่ือศึกษาแนวทางส่งเสริมสุขภาพตาม
หลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุ (๓) เพ่ือศึกษาผลการนําหลักพุทธธรรมมาใช้ในการแก้ปัญหาวิถีชีวิตของ
ผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี วิธีดําเนินการวิจัยในคร้ังน้ี 
เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ ศึกษาจากเอกสาร ค้นคว้าในคัมภีร์พระไตรปิฎก (ภาษาไทย) มหาวิทยาลัย
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย หนังสือและเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ภาคสนามทําการสัมภาษณ์ สังเกต
พฤติกรรมและเข้าร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุชมรมผู้สูงอายุบ้านลือคําหาญ อําเภอ    วารินชําราบ 
จังหวัดอุบลราชธานี เป็นชาย ๑๐ คน หญิง ๑๐ คน  ผู้วิจัยเลือกสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการแต่
เจาะจงตัวเพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ตรงกับความเป็นจริง สรุปผลการศึกษามี ดังน้ี 
 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
          ผลการศึกษาพบว่า หลักพุทธธรรมท่ีเก่ียวกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุในพระพุทธศาสนาที่ศึกษา
คือไตรลักษณ์, อริยสัจ๔, เบญจศีลเบญจธรรม, ฆราวาสธรรม๔, พรหมวิหาร๔, สังคหวัตถุ๔,          
อปริหานิยธรรม๗, สาราณียธรรม๖ และอบายมุข๖    
          ผลการศึกษาแนวทางการส่งเสริมสุขภาพตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุพบว่า(๑) ด้าน
ร่างกายหลักพุทธธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ ไตรลักษณ์ อริยสัจ๔ ความไม่เที่ยงของสังขาร ความไม่คงที่ 
สภาวะเสื่อมของสังขารทําให้เป็นทุกข์ร่างกายที่อาศัยอยู่ไม่ใช่ของเราไม่มีตัวตนเป็นอนัตตา (๒) ด้าน
จิตใจและอารมณ์หลักพุทธธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ เบญจศีลเบญจธรรม, ฆราวาสธรรม๔ เมื่อมีอะไรมา
กระทบจิตใจจะยึดหลักศีล๕  ใช้ชีวิตไม่เบียดเบียนสรรพสัตว์ทั้งหลาย เจริญสติ รักษาศีล ปฏิบัติตน
ไม่ให้เกิดปัญหากับลูกหลานและช่วยเหลือลูกหลานตามอัตภาพ (๓) ด้านสังคมและครอบครัวหลัก
พุทธธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ พรหมวิหาร๔, สังคหวัตถุ๔, อปริหานิยธรรม๗, สาราณียธรรม๖  มีเมตตา
กรุณาแก่บุคคลในครอบครัวและสังคม  มีความอดทนอดกลั้น เผื่อแผ่แบ่งปันสิ่งของให้เพ่ือนบ้าน 
เคารพซึ่งกันและกัน ให้กําลังใจ ให้ความร่วมมือในหมู่คณะ ปฏิบัติตามข้อกําหนดของสังคม ช่วยเหลือ
สังคมตามความสามารถ (๔) ด้านเศรษฐกิจและรายได้หลักพุทธธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ อบายมุข๖     
รู้สิ่งใดเป็นโทษไม่เป็นโทษ ใช้วิถีชีวิตด้วยความไม่ประมาทและใช้หลักความพอเพียงในวิถีของชีวิต 
             ผลการนําหลักพุทธธรรมมาส่งเสริมและแก้ปัญหาพบว่า ผู้สูงอายุชุมชนบ้านลือคําหาญ 
ปัญหาที่เกิดขึ้น (๑) ด้านร่างกาย  ผู้สูงอายุทั้งชายและหญิงมีปัญหาทางด้านร่างกายคล้าย ๆ กัน  โรค
ข้อเข่าเสื่อม ปวดหลัง ปวดเอว ปวดกล้ามเน้ือ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ผู้สูงอายุยอมรับ
ความจริงของสังขาร และความทุกข์ที่เกิดข้ึน ซึ่งเป็นธรรมดาของธรรมชาติ (๒) ด้านจิตใจและอารมณ์ 
ผู้สูงอายุทั้งชายและหญิงกลัวการอยู่คนเดียว บางคร้ังอารมณ์หงุดหงิด โกรธง่าย แต่เป็นเพียงช่ัวครั้ง
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ช่ัวคราวสามารถควบคุมอารมณ์ได้ปฏิบัติตนไม่เบียดเบียนสรรพสัตว์ทั้งหลาย (๓) ด้านสังคมและ
ครอบครัว ผู้ที่รับบํานาญจะร่วมกิจกรรมทางสังคมอยู่เสมอ แต่ผู้ที่ประกอบอาชีพค้าขายหรืออาชีพ
อิสระจะเข้าร่วมกิจกรรม  ทางสังคมน้อยมาก เพราะอาชีพไม่อํานวย  ผู้สูงอายุมักขัดแย้งกับลูกหลาน
เพราะเป็นห่วงลูกหลานมากกลัวประพฤติตนไม่ดี ห่วงมากเกินไป จนทําให้ลูกหลานไม่พอใจ แต่ก็
เข้าใจกันได้ดี มีความเมตตากรุณา อดทนอดกลั้น ให้กําลังใจ เคารพซึ่งกันและกัน  (๔) ด้านเศรษฐกิจ
และรายได้ในเรื่องนี้ส่วนใหญ่ไม่ค่อยจะมีปัญหารับเงินบํานาญและเงินที่ทางราชการช่วยเหลือ  
ผู้สูงอายุบางคนต้องเลี้ยงดูหลานที่กําพร้าหรือลูกที่พิการทําให้รายจ่ายภายในครอบครัวมากข้ึน และ
ไม่พอมีหน้ีเพ่ิม สามารแก้ปัญหาในด้านน้ีได้เพราะลูกหลานที่ทํางานจะส่งเงินมาช่วยเหลืออยู่
ตลอดเวลา ลูกหลานบางคนอยู่ร่วมกับผู้สูงอายุไม่ทอดทิ้ง ผู้สูงอายุใช้ชีวิตด้วยความไม่ประมาท       
ลดเลิกอบายมุขอยู่ในความพอเพียง รู้ว่าสิ่งใดเป็นดีสิ่งใดไม่ดี และไม่ยอมให้กิเลสเข้ามาครอบงําจนทํา
ให้ตนเองต้องพินาศ 
          
๕.๒ ข้อเสนอแนะ 
 ๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบติัการ 
       ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะเก่ียวกับผู้สูงอายุการดําเนินวิถีชีวิตตามหลักพุทธธรรม ดังน้ี 
       (๑) ปัญหาด้านร่างกาย ผู้สูงอายุต้องช่วยเหลือตนเอง (อย่าให้ลูกหลานช่วยเพ่ือสร้าง
ความมั่นใจ) นอกจากช่วยเหลือตนเองไม่ได้จริงๆ  หมั่นออกกําลังกายสัปดาห์ละ ๔ ครั้งอย่าหักโหม
ต่อการออกกําลังกาย เลือกออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัย รับประทานอาหารที่มีประโยชน์   
พักผ่อนให้เพียงพอ ออกมาน่ังน่ังรับแสงอาทิตย์ในยามเช้าต้ังแต่เวลา ๐๖.๐๐ น. – ๐๙.๐๐ น.        
จะเลือกช่วงเวลาไหนก็ได้ ประมาณ ๓๐ นาที  
       (๒) ปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์  รักษาศีล ปล่อยวาง พยามยามระงับสติอารมณ์       
ให้สงบสติอยู่กับตัวเองตลอดเวลา ควบคุมกาย วาจาและใจอย่าไปคิดถึงอนาคตที่ยังมาไม่ถึง นึกเสมอ
ว่าความตายเป็นเรื่องธรรมดาที่ทุกคนหนีไม่พ้น 
      (๓) ปัญหาด้านสังคมและครอบครัว ผู้สูงอายุต้องมองโลกในแง่ดีให้อภัยในความผิดพลาด
ของผู้อ่ืน ปล่อยวางลดความขัดแย้งกับบุคคลรอบข้าง ช่วยงานสาธารณเท่าที่ตนเองพอจะช่วยเหลือได้ 
               (๔) ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ดํารงชีวิตด้วยความพอเพียงใช้จ่ายทรัพย์เท่าที่
จาํเป็น ทําตนให้เป็นคนเลี้ยงง่าย พยายามพ่ึงพาตนเองให้มากโดยพ่ึงพาผู้อ่ืนให้น้อยท่ีสุด 
 
         ๕.๒.๒ การส่งเสริมดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ 
              (๑) การส่งเสริมสุขภาพและการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุต้องเตรียมที่อยู่ เตรียม
เร่ืองเงิน เตรียมเข้าสู่ วัยชราพยายามหลีกเลี่ยงปัจจัยต่างๆ ที่จะมาทําอันตรายต่อสุขภาพ             
ของผู้สูงอายุ ดูแลตนเองเพ่ือให้มีชีวิตสดใสด้วย ๑๐ อ. ได้แก่ อาหาร อากาศ ออกกําลังกาย อุจจาระ 
อนามัย อุบัติเหตุ อารมณ์ อดิเรก อนาคต 
      (๒) การดูแลส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุโดยครอบครัว บุคคลในครอบครัวต้องระมัดระวัง
คําพูดหรือการกระทําที่แสดงออกต่อผู้สูงอายุ เน้นความสําคัญของผู้สูงอายุอันดับแรก ชวนผู้สูงอายุ
เล่าประสบการณ์ที่ประทับใจในอดีตของท่านที่ผ่านมา  อํานวยความสะดวกแก่ท่านเม่ือท่านจะไป
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ทําบุญ ไปวัด ดูแลเรื่องอาหาร การออกกําลังกาย ดูแลเร่ืองที่พัก บางโอกาสพาผู้สูงอายุไปพบปะ
สังสรรค์กับญาติหรือเพ่ือนสนิท ดูแลช่วยเหลือยามเจ็บป่วย 
      (๓ ) ดูแลส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุโดยชุมชน จัดแพทย์ตรวจสุขภาพให้ผู้สูงอายุ           
จัดให้บริการด้านรายได้ให้แก่ผู้สูงอายุ (เบ้ียยังชีพ) จัดสถานที่ออกกําลังกายสําหรับผู้สูงอายุ ให้บริการ
ด้านต่างๆ  หรือจัดกิจกรรมภายในชุมชนที่เหมาะกับผู้สูงอายุ 
      (๔) ศาสนากับผู้สูงอายุ จะช่วยให้ผู้สูงอายุเข้าใจชีวิตที่ชัดเจน และยอมรับสภาพการ
เปลี่ยนแปลงต่างๆ  ได้ง่ายเร็วขึ้นเช่น จัดปฏิบัติธรรม  ฟังเทศน์ ปฏิบัติธรรมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ 
 
๕.๓ ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป 
     (๑) ทําการวิเคราะห์หลักพุทธธรรมการปฏิบัติธรรมเพ่ือสุขภาพของผู้สูงอายุ  
      (๒) ศึกษาเชิงวิเคราะห์วิธีประยุกต์หลักธรรมเพ่ือนําไปปฏิบัติธรรมด้วยตนเอง 
     (๓) ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่มีผลต่อการจัดการเรียนการสอนของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษา 
     (๔) ศึกษาการดําเนินวิถีชีวิตของครูประถมศึกษาตามหลักพุทธธรรม 
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คณะกรรมการแผนกตํารา มหามกุฏราชวิทยาลัย, มงคลทีปนี เล่ม ๒, กรุงเทพฯ : มหามกุฏ 
              ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 
จุฑา  จิรชีวะ,หนังสือคัมภีร์พบความสุขหลังเกษียณ ปฏิบัติธรรมอยู่บ้าน,กรุงเทพมหานคร : ริช,  
              ๒๕๕๓. 
เฉก  ธนะสิริ,ทําอย่างไรปจะปราศจากโรคและชะลอความแก่, กรุงเทพมหานคร : นามมีบุ๊คพับลิ 
               เคช่ันส์, ๒๕๕๐ 
                            .ทําอย่างไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข, กรุงเทพมหานคร : อินสปาย, ๒๕๕๔. 
ทองหล่อ  วงษ์ธรรมา, ปรัชญา ๒๐๑ พุทธาศาสน์,กรุงเทพมหานคร : โอ.เอส.พริ้นต้ิงเฮ้า,๒๕๓๘. 
นิตยา  ศรีสังวาล, อนามัยสําหรับผู้สูงอายุ, กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๔๑.      
นิศารัตน์ ศิลปะเดช, ประชากรกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต, กรุงเทพมหานคร : พิศิษการพิมพ์,  
               ๒๕๔๐. 
บรรลุ  ศิริพานิช, คู่มือการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ สร้างใจให้แข็งแรง, กรุงเทพมหานคร : พิมพ์ดี,  
                ๒๕๕๓. 
บุญมี  แท่นแก้ว, พุทธปรัชญาเถรวาท, กรุงเทพฯ : โอ.เอส พริ้นต้ิง, ๒๕๔๕. 
บริบูรณ์  พรพิบูรณ์, โลกยามชราและแนวทางการเตรียมตัวเพื่อเป็นสุข, เชียงใหม่ : พระสิงห์ 
                 การพิมพ์ ๒๕๒๘. 
ป่ิน  มุทุกันต์, แนวสอนธรรมะตามหลักสูตรนักธรรมตรี, กรุงเทพมหานคร : มหามกุฎราชวิทยาลัย, 
                 ๒๕๑๔. 
ประภาศน์  อวยชัย, อยู่อย่างมีความสุขในวัยชรา, กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๗. 
ฝ่ายเผยแผ่พระพุทธศาสนา กรมการศาสนา กองศาสนศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ,คู่มือการศึกษา 
                  ธรรมศึกษาชั้นตรี, กรุงเทพมหานคร : อักษรเจริญทัศน์, ๒๕๔๑. 
พระครูศรีปริยัตยาภิวัตน์,ศาสนากับวัฒนธรรม, อุบลราชธานี : อุบลกิจออฟเซทการพิมพ์,๒๕๕๕. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
พระพรมหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรม ฉบับเดิม, กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๔. 
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                                  .พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม,กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณ 
                  ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
                                  .รู้หลักก่อนแล้วศึกษาให้ได้ผล, กรุงงเทพมหานคร : สํานักงานคณะกรรมการ  
                  การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, ๒๕๔๗ 
                                  .ธรรมนูญชีวิต, กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๘. 
                                   .ธรรมะสําหรับผู้สูงอายุ, กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,๒๕๕๐. 
                                   .พจนานุกรมประมวลธรรม ฉบับประมวลศาสตร์, กรุงเทพมหานคร : เอสอาร์ 
                  พริ้นต้ิงแมสโปรต๊ัก, ๒๕๕๑. 
                                   .พระพจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, กรุงเทพมหานคร :  
                  มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 
                                   .พุทธธรรม(ฉบับเดิม), กรุงเทพฯ : สหธรรมมิก,๒๕๕๒. 
                                   .พจนนุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, กรุงเทพมหานคร: 
                  สหธรรมมิก, ๒๕๕๔. 
                                    .พุทธธรรมฉบับขยาย, กรุงเทพมหานคร : สหธรรมมิก,๒๕๕๕. 
พระพรหมมังคลาจารย์ (หลวงพ่อปัญญา นันทภิกขุ), ธรรมะในชีวิตประจําวัน, กรุงเทพมหานคร : 
                   ธรรมสภา, ๒๕๔๘. 
พระพรหมมุนี (พิมพ์ ธมฺมธโร), สากลศาสนา ภาค ๑ – ๒, กรุงเทพฯ : มหามกุฏราชวิทยาลัย,  
                   ๒๕๐๕. 
พระมหาสมปอง  ตาลปุตฺโต, ช่องว่างระหว่างวัย, กรุงเทพมหานคร : Thai  Union Graphic Co., 
                   Ltd, ๒๕๕๑. 
พระมหาวุฒิชัย ว. วชิรเมธี, หนึ่งในร้อย, กรุงเทพมหานคร:อัมรินทร์พร้ินต้ิงแอนด์พับลิชช่ิง,๒๕๕๑. 
                                   .วางเป็นเย็นได้, กรุงเทพมหานคร : สุภา,๒๕๕๕. 
พระราชธรรมเทศ (ระแบบ ฐิตญาโณ), ธรรมะสําหรับประชาชน, กรุงเทพมหานคร  : คลังวิชา,  
                   ๒๕๔๑. 
พิมาร             , ธรรมะกับชีวิตประจําวัน เรื่องมาเป็นพรหมกันเถอะนะ, [ออนไลน์],แหล่งที่มา : 
                    www.oknation.net/blog/pimahn/[๒๓ มีนาคม ๒๕๕๗] : ๑ – ๒. 
 พุทธสาวกภิกขุ (นาวาอากาศเอกถนอม อินทรฤทธ์), พระพุทธองค์ทรงเป็นนักวิทยาศาสตร์เอก 
                    ของโลกและสาระสําคัญในพระพุทธศาสนา, สมุทรสาคร : ขุนทองอุตสาหกรรม 
                    การพิมพ์, ๒๕๔๔ 
 ภัครวินท์  ภัคภิรมณ์, คู่มือดูแลผู้สูงอายุ, กรุงเทพมหานคร :  เครือเถา, ๒๕๕๐. 
 มัลลิกา  มัติโก, ประมวลสถานภาพทางสุขภาพและสังคมผู้สูงอายุ, วิเคราะห์จากวิทยานิพนธ์ 
                  มหาบัณฑิต, กรุงเทพมหานคร : กองบริหารงานวิจัยมหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๒. 
รัญจวน  อินทรกําแหง, ไตรลักษณ์, กรุงเทพมหานคร : อีเอ็นซีปริ้นท์แมน, ๒๕๔๖. 
วราภรณ์  ภูมิสวัสด์ิและคณะ, การดูแลรักษาโรคแบบสหสาขาวิชา, กรุงเทพมหานคร : ชุมชน 
                   สหกรณ์ไทยเกษตร แห่งประเทศไทย, ๒๕๔๘. 
วศิน  อินทสระ, ไตรลักษณ์และปฏิจจสมุปบาท, กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ์ธรรมดา,๒๕๔๙. 
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วศิน  อินทสระ, พุทธจริยศาสตร์, กรุงเทพฯ  : สํานักพิมพ์ธรรมดา, ๒๕๔๙. 
 วิไลวรรณ ทองเจริญ, ศาสตร์และศิลป์การพยาบาลผู้สูงอายุ, โครงการตําราคณะแพทย์ศาสตร์, 
                  กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๕๔. 
ศูนย์อนามัยที่๗ อุบลราชธานี, คู่มือสํารวจความเป็นอยู่ เศรษฐกิจและสังคมของผู้สูงอายุ, 
                  อุบลราชธานี : มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, ๒๕๕๔. 
ศรีนวล  สถิตวิทยานันท์ , ความรู้เบื้องต้นเก่ียวกับการดูแลผู้สูงอายุ ปัญหาด้านสังคมผู้สูงอายุ, 
                  นนทบุรี : สุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๐. 
ศรีเรือน แก้วกังวาน, จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกช่วงวัย, กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 
                      ๒๕๓๘. 
ศรีธรรม  ธนะภูมิ, พัฒนาการทางอารมณ์และบุคลิกภาพ, กรุงเทพมหานคร :  ชวนพิมพ์,  
                  ๒๕๓๕. 
สมาคมศูนย์ค้นคว้าพุทธศาสนาวัดสระเกศ, อรรถกถาอัฏฐสาลินี ตอนท่ี ๒, กรุเทพมาหนคร :  
                 ภูมิพโลภิกขุ, ๒๕๒๑. 
สุพิมล ศรศักดา, ปรัชญาคติธรรมเพื่อการดําเนินชีวิต, อุบลราชธานี : มปท.,๒๕๔๘. 
สุทธิชัย  จิตตะพันธ์กุลและคณะ, ความเสื่อมท่ีหลีกเลี่ยงไม่ได้และชะลอชราได้, กรุงเทพมหานคร : 
                   สรรพสาร, ๒๕๕๑. 
สุรกุล  เจนอบรม, วิสัยทัศน์ผู้สูงอายุ, กรุงเทพมหานคร : นิซินแอคเวิทร์ไมซิ่งกรุ๊ป, ๒๕๔๑. 
โสภาพรรณ  รัตนัย, รับรู้แลทําใจเม่ือถึงวัยชรา, กรุเทพฯ : แสงดาว, ๒๕๕๕. 
เสนอ  อินทรสุขศรี, มองกระจกแล้ววกมามองตัวเอง,  กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ 
                  มนุษย์, กรุงเทพมหานคร : ชุมชนสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย, ๒๕๔๖. 
สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, เบญจศีลเบญจธรรม เล่ม ๑,กรุงเทพมหานคร: 
                   มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 
 สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพุทธศาสนา,กรุงเทพมหานคร: 
                  มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.  
 สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราสกลมหาสังฆปรินายก, วิธีสร้างบุญบารมี กรุงเทพมหานคร: 
                  นพรัตน์, ๒๕๔๘. 
สมพร  เทพสิทธา, แก่อย่างมีค่าชราอย่างมีสุข, กรุงเทพมหานคร : สมชายการพิมพ์,๒๕๔๙. 
อมัพร  โอตระกูล, ปัญหาสุขภาพจิตในผู้สูงอายุฉบับที่ ๒, กรุงเทพมหานคร : วิทยพฒัน์, ๒๕๔๐.
อุทัย  สุดเดช, สาธารณสุขในพระไตรปิฎก : บูรณาการสู่สุขภาพดีชีวีมีสุข, นนทบุรี : เทพประทา 
                   การพิมพ์, ๒๕๕๒. 
                                  
(๒) บทความในวารสาร : 
 

จนัทนา  รณฤทธ์ิวิชยั, “การเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจของผูสู้งอาย”ุ, นิตยสารหมอชาวบ้าน, 
                         เล่มท่ี ๑๐๑ (กนัยายน ๒๕๓๐) : ๑. 
ชุติมา  หฤทัย,  นโยบายคุณภาพชีวิต ตามแผนพัฒนาสาธารณสุข, วารสารกองการพยาบาล, 
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                 (กรุงเทพมหานคร : มทป., ๒๕๓๑) : ๑. 
ประพิณ  วัฒนกิจ, “มโนมติเก่ียวกับผู้สูงอายุ”, วารสารกองการพยาบาล, 
                 (๑๔ – ๑๕ มกราคม ๒๕๓๑) : ๑. 
ประไพ  ยศะทัตต์, “สุขภาพจิตของผู้สูงอายุ”, นิตยสารหมอชาวบ้าน, เล่มที่๑๐๘ (เมษายน ๒๕๓๑):   
                 ๑ – ๒. 
ธาริน  สุขอนันต์และคณะ, “คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ”, วารสารสาธารณสุขศาสตร์ลัยการ 
                สาธารณสุข จังหวัดชลบุรี, ปีที่ ๔๑ ฉบับที่ ๓ (กันยายน – ธันวามคม ๒๕๕๔) : ๔๐. 
วิไลวรรณ ทองเจริญ และ ลิวรรณ อุนนาภิรักษ์, “ความวิตกกังวลของบุคคลก่อนวัยเกษียณ”,  
                    วารสารพฤฒาวิทยาและเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ, ปีที่ ๑ ฉบับที่ ๔  (ตุลาคม – 
                    ธันวาคม ๒๕๔๕) : ๘ – ๑๔. 
 
(๓)  บทความในหนังสือพิมพ์ : 
วิกิพีเดีย สารุนุกรมเสรี, “มติชนสุขสรรค์”, หนังสือพิมพ์มติชนรายวัน, ฉบับประจําวัน  
                 (๑๑ มกราคม ๒๕๔๓) : ๑. 
ประเวศ วะสี, “มติชนสุขสรรค์”, หนังสือพิมพ์มติชนรายวัน, ฉบับประจําวัน 
                 (๑๑ มกราคม ๒๕๔๓) : ๑.    
 ปรีชา  ช้างขวัญยืน, “มติชนสุขสรรค์”, หนังสือพิมพ์มติชนรายวัน, ฉบับประจําวัน 
                 (๑๑ มกราคม ๒๕๔๓) : ๑.  
 พระไพศาล  วิสาโล, “มติชนสุขสรรค์”, หนังสือพิมพ์ติชนรายวัน, ฉบับประจําวัน  
                 (๑๑ มกราคม ๒๕๔๓) : ๑. 
 
(๔)  บทความจากหนังสือรวมบทความ : 
สุทธิชัย  จิตตะพันธ์กุลและคณะ, การประเมินผลวิเคราะห์และสังเคราะห์การประชุมวิชาการ 
                  แห่งชาติว่าด้วยผู้สูงอายุ วันสูงอายุด้านคุณภาพ, (กรุงเทพมหานคร :      
                  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า ๑ – ๔. 
 
(๕)  วิทยานิพนธ์ : 
จารุวรรณ  เหมะธรและพิมพ์พรรณ  ศิลปะสุวรรณ, “ความต้องการทางสุขภาพอนามัยของผู้สูงอายุ”, 
                 รายงานการวิจัย, ภาควิชาพยาบาลศาสตร์, กรุงเทพมหานคร :  มหาวิทยาลัยมหิดล,  
                    ๒๕๒๖. 
จุฑาทิพย์ อภิรมย์, “ข้อเท็จจริงและทัศนะการเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือสังคมของผู้สูงอายุ:กรณีศึกษาชุมชน 
                 เทศบาลเมืองนครราชสีมา”, ปริญญาสังคมสงเคราะห์ศาสตรมหาบัณฑิต 
                 บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๓๗. 
 ปัทมา  อมรสิริสมบูรณ์, “ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อภาวการณ์ทํางานของผู้สูงอายุในประเทศไทย”, 
                 วิทยานิพนธ์หลักสูตรปริญญาสังคมศาสตรมหาบัณฑิต,  
                  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๕. 
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พระครูนิกรสุนทรกิจ (สมพงษ์ นุ่มสกุล), “การศึกษาวิเคราะห์เร่ืองความสามัคคีในคัมภีร์ 
                  พระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสนามหาบัณฑิต, 
                  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณ  ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 
พระทวีป กลฺยาณธมฺโม (เล็ก บัณฑิตย์), “การศึกษาวิเคราะห์หลักกัลยาณธรรมสําหรับการดํารงชีวิต       
                  ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสนบัณฑิต, 
                  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๒. 
เพชรา สุนทรโรทก, “บทบาทของผู้สูงอายุในสังคมตามความรับรู้ของเยาวชนและผู้สูงอายุ 
                  ในกรุงเทพมหานคร”,วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย :  
                  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,๒๕๓๐. 
รุจิรางค์  แอกทอง,“การปรับตัวของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครปฐม จังหวัดนครปฐม”, 
                  วิทยานิพนธ์ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต,  บัณฑิตวิทยาลัย :   
                  มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๔๙. 
ละออง  สุวิทยาภรณ์,จังหวัดพัทลุง”, วิทยานิพนธ์ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต,  
                  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๖. 
 วันชัย  ชูประดิษฐ์, “การศึกษาความต้องการสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลตําบลลําทับ 
                  อําเภอลําทับ จังหวัดกระบ่ี”, วิทยานิพนธ์ปริญญารัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, 
                  บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ์ในพระบรม ราชูปถัมภ์, ๒๕๕๕. 
วิศุทธิ  ขวัญพฤกษ์, “การศึกษาหลักธรรมของพุทธศาสนาที่สามารถนํามาปรับใช้กับการบริหารงาน 
                  บุคคลในองค์กรธุรกิจ”, วิทยานิพนธ์บริหารธุรกิจมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : 
                  มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๓๕. 
 ศิริวรรณ  ศิริบุญ, “การตอบสนองต่อปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุ : กรณีศึกษาตัวอย่างการ 
                  จัดต้ังศูนย์บริการทางสังคมสําหรับผู้สูงอายุ”, งานวิจัย, กรุงเทพมหานคร :  
                  วิทยาลัยประชากรศาสตร์, ๒๕๔๓. 
ธราธร  ดวงแก้ว และหิรัญญา เดชอุดม, “พฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุ ตําบลโพรงมะเด่ือ  
                  อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม”, วิจัย, วิชาสาธารณสุขชุมชน, คณะวิทยาศาสตร์และ 
                  เทคโนโลยี,มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม,๒๕๕๐. 
 
(๖)  เอกสารท่ีไม่ได้ตีพิมพ์เผยแพร่ : 
 สุชาติ  บุษย์ชญานนท์, รักเหนือรักในระดับศีล ๕, อุบลราชธานี : มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี,  
                      ๒๕๕๖. (เอกสารเย็บเล่ม) 
 อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี, ประวัติหมู่บ้านลือคําหาญ เรื่อง แต่งต้ังและกําหนดเขต  
                      หมู่บ้าน, ประกาศจังหวัดอุบลราชธานี, ๒๕๔๕. (เอกสารอัดสําเนา) 
 
(๗)  สื่ออีเล็กทรอนิกส์ : 
บริษัท ไอที โอพีเอ็ม จํากั อานิสงส์ของการรักษาศลี๕, [ออนไลน์], แหลง่ที่มา :    
                      http://www.susarn.com/susarnth/th-dharma/th-sean.html 
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                     [ ๑ ตุลาคม ๒๕๕๕ ]. 
ปรีชา อุปโยคิน, ความสุขของผู้สูงอายุ, สํานักงานแพทย์ทางเลือก,[ออนไลน์],  
                    แหล่งที่มา : www.Thaicam.go.th/index.php, [๖ สิงหาคม ๒๕๕๓]. 
พลังจิต, พรหมวิหาร๔, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : http/board.palungjit.org/ 
                     [๒๓ ธันวาคม ๒๕๕๔]. 
 พนิดา  โยวะผุยและคณะ, “การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ”, วิทยาลัยพยาบาลศรีนครินทรา 
                     มหาสารคามสถาบันพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข,  
                     [ออนไลน์], แหล่งที่มา] :  http://www.smnc.ac.th, [๑๐ เมษายน ๒๕๕๖]. 
พระเทพคุณาภรณ์ (โสภณ โสภณจิตโต), ธรรมะวันหยุด, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : http;// www. 
                    Matichon.co.th.khaosod/vi…[๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๖]. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป..อ.ปยุตฺโต), สงัคหวัตถุ๔, บทความ,[ออนไลน์], แหล่งที่มา :  
                    www.tta.in.th/uploadfile.[๑๑ ธันวาคม ๒๕๕๖] . 
มูลนิธิพุทธศาสน์นุสรณ์, ฆราวาสธรรมเบื้องต้น (ประโยชน์ของการรักษาศีล๕), [ออนไลน์],   
                      แหล่งที่มา :http://www.susarncom/susarmth/th-dharma/th-seanhtml        
                       [ ๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๕]. 
วรางคณา ลประเสริฐ, สุขภาวะผูสู้งอายุ : สังคมผู้สูงอายุ, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : 
                        http;//www.stou.ac.th, [๒๕ มกราคม ๒๕๕๖] . 
วัดมงคลรัตนาราม ฟอร์ท วัลตัน บีซ, ฆราวาสธรรม, บทความธรรมะ, [ออนไลน์], แหล่งที่มา :  
                       http :www.mongkoltmple.com/ [๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๖ ] . 
ศรีนวล  สถิตวิทยานันท์, การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายผู้สูงอายุ, [ออนไลน์], แหล่งที่มา :  
                            http://Ctestream02.stou.ac.th/data/,[๖ เมษายน ๒๕๕๖] . 
สุภาคย์  อินทองคง, การใช้หลักธรรมนําการวิจัยและพัฒนาตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
                      สู่สุขภาพองค์รวม, ศูนย์การเรียนรู้ชุมชนภาคใต้,[ออนไลน์], แหล่งที่มา : 
                       www.thaingo.org/writer/viwe. [๒๒ ตุลาคม ๒๕๕๐] .   
สํานักงานส่งเสริมสุขภาพกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, โครงการพัฒนาระบบการดูแล 
                      สุขภาพผู้สูงอายุที่บ้าน กลุ่มอนามัยผู้สูงอายุ, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : 
                       hp. Anamai.moph.go.th, [ ๒๐ เมษายน ๒๕๕๖] . 
สํานักงานส่งเสริมสุขภาพกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.  การเปลี่ยนแปลงและเตรียมตัวเพื่อเข้า       
                       สู่วัยสูงอายุ. [ออนไลน์ ]. แหล่งที่มา : 
                        http://www.anamai.moph.go.th/soongwai.[๒๑ มิถนุายน ๒๕๕๖]. 
อาํไพขนิษฐา สมานวงศไ์ทย.  ปัญหาผู้สูงอายุ ๓ ด้าน. [ออนไลน]์. แหล่งท่ีมา : 
                                 http //www. Love ๔ home. Com [ ๑๐ ตุลาคม ๒๕๕๕] . 
 
(๘)  บทสัมภาษณ ์
สัมภาษณ์ พันโทนิรันดร์ พ่ึงนํ้า, นาง จงรักษ์ พ้นยาก, ร้อยเอกบุญหนา พ้นยาก,  
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                          พันเอกวิจิตร บุญสอน, นายวิเชียร เพ่ิมงาม เมื่อวันที่ ๒  พฤศจิกายน ๒๕๕๖. 
สัมภาษณ์นางจําเนียร พิมพ์วงศ์, นางชู คําพิเดช, จ่าสิบเอกอุทิศ กัลยะวิมล,  นางบังอร แสงโชติ,  
                        นางสว่างจิต กัลยะวิมล  เมื่อวันที่ ๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๖.          
สัมภาษณ์นางละเอียด พ่ึงนํ้า, ร้อยตรีกานต์ พิมพ์วงศ์,  พันโทสุจิต แสงสิงห์, นางแสวง อัศวภูมิ,    
                        นายทวี  ศรีสุนทร  เมื่อวันที่ ๑๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๖. 
สัมภาษณ์นางพุ่มพวง ประภา,  นางวิรุณี มณีเทพ, นายสมร รวมสา, นายบัญญัติ เถาว์ชาลี,   
                        นางพิวาศรี บุญสอน เมื่อวันที่ ๒๗ พฤศจิกายน ๒๕๕๖. 
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แบบสัมภาษณ์ 
 

เร่ือง  การศึกษาวิถีชีวิตผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาชุมชนบ้านลือคําหาญ 
อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี 

------------------ 
 
  ผู้ให้ข้อมลู คือ ผู้สูงอายุทั้งชายและหญิงที่อาศัยอยู่ในชุมชนบ้านลือคําหาญ อําเภอ 
วารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี  ซึ่งเป็นบุคคลที่ดําเนินวิถีชีวิตตามหลักพุทธธรรม 
  ส่วนที๑่  ข้อมลูทั่วไป 
                                 ๑.  วัน เดือน ปีที่สัมภาษณ์............................เวลา...................น. 
                                 ๒.  สถานที่สัมภาษณ์.............................................................................. 
                                 ๓.  ช่ือผู้สมัภาษณ์ นางฐิติวรรณ แสงสิงห์   นิสิตบัณฑิตศกึษา
มหาวิทยาลัยจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตอุบลราชธานี   คณะพระพุทธศาสนา   ปีที่ ๒ 
 
  ส่วนที๒่  ข้อมลูด้านสถานะภาพ 
                                 ช่ือ..................................................อายุ............ปี  การศึกษา...................... 
                                 สถานะภาพ (โสด), (สมรส)ล (หม้าย).................อาชีพ................................ 
 
  ส่วนที๓่  หัวขอ้สัมภาษณ์ 
                                 ๓.๑  ปัญหาที่เกิดกับทางด้านร่างกายของท่านมีอะไรบ้าง ท่านทําอย่างไร
เมื่อเกิดปัญหา 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................                     
                                 ๓.๒  ปัญหาที่เกิดกับทางด้านอารมณ์และจติใจของท่านมีอะไรบ้าง  
ท่านทําอย่างไรเมื่อเกิดปัญหา 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................   
                                 ๓.๓  ปัญหาที่เกิดกับทางด้านสังคมและครอบครัวของท่านมีอะไรบ้าง  
ท่านทําอย่างไรเมื่อเกิดปัญหา 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................   

๓.๔ ปัญหาที่เกิดกับทางด้านเศรษฐกิจและรายได้ของท่านมีอะไรบ้าง 
ท่านทําอย่างไรเมื่อเกิดปัญหา 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................   
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                               ๓.๕  ปัญหาอ่ืน ๆ 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................   
   ๓.๖  หลักพุทธธรรมที่ท่านนํามาปฏิบัติในการดําเนินวิถีชีวิตของท่านมี
อะไรบ้าง (ที่ทา่นปฏิบัติอยู่) 
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................   
   ๓.๗  เมื่อท่านมีปัญหาต่าง ๆ ทางด้านต่อไปน้ี ท่านใช้หลักพุทธธรรม 
มาแก้ปัญหาอย่างไร 
    (๑)  ด้านร่างกาย................................................................................... 
............................................................................................................................................................ 
   (๒)  ด้านจิตใจและอารมณ์............................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
   (๓)  ด้านสังคมและครอบครัว....................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
   (๔)  ด้านเศรษฐกิจและรายได้..................................................................... 
............................................................................................................................................................... 
   ๓.๘  ผลที่ได้จากการนําหลักพุทธธรรมมาใช้ ท่านมีความรู้สึกเช่นไร 
.................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................. 
   ๓.๙  ในสังคมที่ท่านอาศัยอยู่ ถ้าปราศจากการนําหลักพุทธธรรมมาใช้
ดําเนินชีวิต ท่านคิดว่าจะเกิดอะไรข้ึน 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
   ๓.๑๐  ท่านเช่ือในเร่ืองทําดีได้ดี ทําช่ัวได้รับผลช่ัวหรือไม่  เพราะเหตุใด 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
  
  ขอขอบพระคุณที่ให้ข้อมูลตอบแบบสัมภาษณ์             
 
                                                                          นางฐิติวรรณ  แสงสิงห์ 
                                                                                  ผู้สมัภาษณ์ 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๔๐ 
 

 
 

กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพชมรม 
ผู้สูงอายุบ้านลือคําหาญ 

ภาพที่๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๔๑ 
 

 
 

เดินเพื่อสุขภาพ 
ภาพที่๒ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๔๒ 
 

 
 

ปั่นจักรยานรอบหมู่บ้านและ 
เดินเร็วเพื่อสุขภาพ 

ภาพที่๓ 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
              
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๔๓ 
 

 
 

ตรวจสุขภาพประจําปี 
ภาพที่๔ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๔๔ 
 

 
 

กิจกรรมวัฒนธรรม สังคม 
ภาพที่๕ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๔๕ 
 

 
 

กิจกรรมความสัมพันธ์อันดี 
ภาพที่๖ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๔๖ 
 

 
 

กิจกรรมความสัมพันธ์อันดี 
ภาพที่๗ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๔๗ 
 

 
 

กิจกรรมความสัมพันธ์อันดี 
ภาพที่๘ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๔๘ 
 

 
 

กิจกรรมเยี่ยมสมาชิกชมรมฯ
ป่วยท่ีบ้าน 

ภาพที่๙ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๔๙ 
 

 
 

เยี่ยมผู้ป่วยให้คําแนะนําและให้กําลังใจ 
ภาพที่๑๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕๐ 
 

 
 

เยี่ยมให้กําลังใจถามข่าวของสมาชิกฯ 
ภาพที่๑๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕๑ 
 

 
 

มอบเงินสงเคราะห์ ให้กําลังใจครอบครัว
ของสมาชิกท่ีเสียชีวิต 

ภาพที่๑๒ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕๒ 
 

 
 

กิจกรรมกลุ่มเน้นสุขภาวะทางจิต 
ภาพที่๑๓ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕๓ 
 

 
 

กิจกรรมส่งเสริมอาชีพให้แก่ 
สมาชิกของชมรมฯ 

ภาพที่๑๔ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕๔ 
 

 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ   นางฐิติวรรณ  แสงสิงห์ 
 
วัน เดือน ปี เกิด  เกิดวันที่ ๑๑ กุมภาพันธ์  พ.ศ ๒๔๙๕ 
 
สถานทีเ่กิด  บ้านเลขท่ี ๒๔๙ ซอยนาคบํารุง ถนนบํารุงเมือง ตําบลเทพศิรินทร ์
                               อําเภอป้อมปราบศัตรูพ่าย กรุงเทพมหานคร 
 
ประวัติการศึกษา ปก.ศ. สูง เอกวิทยาศาสตร์ทั่วไป  วิทยาลัยครูฉะเชิงเทรา 
                               ปรญิญาตรี เอกจิตวิทยาและการแนะแนว  วิทยาลัยครูอุบลราชธานี 
 
ตําแหน่งและสถานท่ีทํางาน   
                               รับราชการครูครั้งแรกที่โรงเรียนบ้านหนองบักโทน ตําบลท่าคล้อ 
                               อําเภอกันทรลักษ์  (ปัจจุบันอําเภอเบญจลักษ์) จังหวัดศรีสะเกษ 
                               ปัจจุบันเป็นข้าราชการบํานาญ เกษียณอายุราชการที่โรงเรียน 
                               บ้านสะพานโดม  ตําบลแก่งโดม อําเภอสว่างวีระวงศ์ จังหวัดอุบล 
                               ราชธานี (สพป.อบ๔)  เมื่อวันที่ ๓๐ กันยายน ๒๕๕๕ 
 
ที่อยู่ปัจจุบัน                บ้านเลขท่ี ๑๘๐ หมู่ที่ ๑๙ ชุมชนบ้านลือคําหาญ  ตําบลแสนสุข 
                               อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี 
 
หมายเลขโทรศัพท์        ๐๘๙ – ๔๒๔ – ๕๒๑๗ 
 
 

 

 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕๕ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั



๑๕๖ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หอสมุดกลาง มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั


	01ปกในนอก
	00หน้าอนุมัติ
	02บทคัดย่อ
	03สารบัญ
	04คำอธิบายสัญลักษณ์และคำย่อ
	05บทที่ ๑
	06บทที่ ๒ใหม่
	07บทที่๓ใหม่
	08บทที่ ๔
	09บทที่๕ใหม่
	10บรรณานุกรม



