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บทคัดยอ 

 
  การวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ในจังหวัด
พะเยา มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ พัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ และวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง
สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ จังหวัดพะเยา 

ประชากร ไดแก พระสงฆ ผูนําทองถ่ิน และกลุมผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ตําบล   
แมกา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จํานวน ๕๐ รูป/คน และชุมชนวัดแทนคํา ตําบลหวยลาน อําเภอ
ดอกคําใต จังหวัดพะเยา จํานวน ๖๐ รูป/คน รวมท้ังหมด ๑๑๐ รูป/คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยไดแก 
แบบสัมภาษณ และแบบสอบถาม โดยชุมชนวัดแทนคํา ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๕๗ ฉบับ 
คิดเปนรอยละ ๙๕.๐ และชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๔๓ ฉบับ คิด
เปนรอยละ ๘๖.๐ วิเคราะหโดยการสรุปตามสาระสําคัญของเนื้อหาท่ีกําหนดไว โดยวิธีการวิเคราะห

เนื้อหา (Content Analysis) และวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถาม โดยใชสถิติรอยละ  คาเฉลี่ย (µ) 

และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) 
ผลการวิจัย พบวา  
 ๑. สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา  
     ๑) ลักษณะการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดย
ผานศูนยการเรียนรูผูสูงอายุ เปนกิจกรรมการเรียนรูโดยมีหลักสูตรการจัดการเรียนรูท้ังภาคทฤษฎีและ
ปฏิบัติ ในภาคทฤษฎี นอกจากนั้น ยังมีการจัดกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุ เชน โครงการปลูกตนไมเฉลิมพระเกียรติ โครงการธรรมะติดลอ โครงการขวงผญา เปนตน 
    ๒) ผลของการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอาย ุ
ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
จังหวัดพะเยา อาศัยการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาเปน
ดานหลัก เพ่ือเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจใหผูเขารวมกิจกรรมตามคติความเชื่อของพระพุทธศาสนา 
รวมท้ังการดําเนินการตามวัฒนธรรมทองถ่ินท่ีสืบทอดกันมาเปนกลไกในการขับเคลื่อน เพ่ือให
สอดคลองกับความเชื่อและวิถีชีวิตของชุมชน ดังนั้นจะพบวา การดําเนินกิจกรรมท้ังหมดเปนการ
พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
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 ๒. การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา โดยการพัฒนา ๔ องคประกอบ ไดแก สุขภาวะทางกาย ๑๒ ตัวชี้วัด สุขภาวะทางสังคม ๑๓ 
ตัวชี้วัด สุขภาวะทางจิตใจ ๑๗ ตัวชี้วัด และสุขภาวะทางปญญา ๑๘ ตัวชี้วัด 
 ๓. ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
จังหวัดพะเยา  
    ๑) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (µ = ๔.๔๖) 
    ๒) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๑) 
    ๓) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๐) 
    ๔) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๓) 
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Abstract 

  
The study entitled ‘Geriatric  Wellness Development and Enhancement by  

Buddhist Culture in Phayao’  aimed to study elders’ wellness according to Buddhist 
culture and development and enhancement of wellness  based on Buddhist culture 
and to analyze an achievement from development and well-being promotion based 
on Buddhist culture in Phayao.   

The population in this study was 110 informants consisting of 50 Buddhist 
monks, local leaders and a group of elders from Wat Mae Ka Huay Kean community, 
Tambon Mae Ka, Amphoe Mueang, Phayao province and 60 people from the 
community of Wat Tankham Huay Lan, Dok Kham Tai District, Phayao Province. The 
questionnaire and interview were used as research instruments. The research received 
57 questionnaires or 95.0% from Wat Mae Ka Huay Kean community and 43 
questionnaires or 86.0% from Wat Mae Ka Huay Khan community. The analysis was 
carried out based on a content analysis as fixed and the data from the questionnaire 

was analyzed by percentage, mean (µ) and standard deviation (σ). 
Findings were as follows: 

  1) Geriatric Health Development and Enhancement based on Buddhist culture 
in Phayao 
  (i) Kinds of activities, projects in developing and enhancing the health of the 
elderly based on Buddhist culture, and activities, projects to develop and enhance the 
well-being of the elderly via the seniors learning center were learning activities with 
both theoretical and theoretical learning curricula. Besides, there were activities and 
projects for developing and enhancing the wellness of the seniors, such as the tree 
planting project to glorify royal court, Dhamma wheel project and Kwangphaya project 
etc.  
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  (ii) Results of management of activities and projects in developing and 
enhancing the health of the elderly based on the Buddhist culture, and activities, 
projects to develop and enhance wellness according to the Buddhist culture derived 
mainly from Buddhist activities to make people engage in activities in accordance with 
Buddhist beliefs including inherited local culture as a mechanism to move to be 
accorded with belief and way of life community. Thus, all of activities dealt with 
development and enhancement of the well-being of the elderly members based on 
the Buddhist culture.    
  2) Geriatric Health Development and Enhancement based on Buddhist culture 
in Phayao with 4 components of development consisting of indicators i.e. 12 physical 
health, 13 social health, 17 mental health and 18 intellectual health.  
  3) Achievement of development and health promotion for the elders based on 
the Buddhist culture in Phayao; 

   (i) Achievement classified by physical health ,overall,  at high level (µ = 4.46) 
     (ii) Achievement classified by social health, overall, at the highest level (µ = 
4.61)    
     (iii) Achievement classified by mental health, overall, at the highest level (µ 
= 4.60)    
     (iV) Achievement classified by intellectual health, overall, at the highest level 
(µ = 4.63)    
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 การศึกษาวิจัยการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ใน
จังหวัดพะเยา มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ พัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ และวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ จังหวัดพะเยา ไดสําเร็จลุลวงไดเปนอยางดียิ่ง เพราะ
ไดรับความอนุเคราะหขอมูลการสัมภาษณจาก พระครูสุวรรณธรรมนิวิฐ รองเจาคณะอําเภอดอกคําใต 
เจาอาวาสวัดแทนคํา พระครูอาทรพัฒนพิศาล เจาคณะตําบลแมกา เจาอาวาสวัดแมกาหวยเคียน 
นายวิชัย จํารัฐ ผูใหญบาน นายเมือง เจนใจ ประธานชมรมผูสูงอายุชุมชนวัดแทนคํา นางเพียร เจนใจ 
และนางแกว ใสสม ตัวแทนผูสูงอายุชุมชนวัดแทนคํา นายเจือ เปลวทอง ครูจิตอาสา นางแกว งามจิต 
ประธานชมรมผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน นางจันทรหอม โรหิตเสถียร  และนายเจือ เปลวทอง 
ตัวแทนผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน รวมท้ังผูสูงอายุท้ัง ๒ ชุมชน ท่ีตอบแบบสอบถาม ทําใหได
ขอมูลเปนอยางดียิ่ง ท่ีเปนประโยชนตอการศึกษาพัฒนาการและเสริมสุขภาวะผูสูงอายุ จึงกราบ
ขอบพระคุณอยางสูง มา ณ โอกาสนี้ 
 ขอขอบคุณ ผูอํานวยการ และผูทรงคุณวุฒิ สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย ท่ีไดกรุณาชี้แนะเก่ียวกับกระบวนการศึกษาวิจัยและใหความชวยเหลือคําแนะนํา
ดานขอมูลในการทํางานวิจัยในครั้งนี้ รวมถึงใหคําปรึกษาท่ีดีตลอดมา 
 คุณคาของการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ดวยความดีท้ังหมดเหลานี้ ไดขอถวายแดผูทําคุณประโยชน
ตอพระพุทธศาสนาและมหาวิทยาลัยทุกๆ ทาน และขอมอบเปนกตเวทิตาแดบิดามารดา บูรพาจารย
ทุกทาน 
 
      ผูชวยศาสตราจารยจักรแกว นามเมือง 
                                                                                ๒๕๖๐ 
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คํานํา 
 
 รายงานความกาวหนาครั้งท่ี 1 ของโครงการวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะ

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ โดยไดรับการสนับสนุนงบประมาณ จากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
โครงการวิจัยนี้มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง

พุทธ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ และการวิเคราะหผลสัมฤทธิ์
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีพุทธ 
 รายงานความกาวหนาครั้งท่ี 1 นี้ ไดเสนอรายงานในบทท่ี 1 บทนํา บทท่ี 2 สุขภาวะผูสูงอายุ
ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ และบทท่ี 3 การพัฒนาและเสริมสร้างสุขภาวะตามแนววิถี

วฒันธรรมเชิงพทุธ คณะผูวิจัยหวังวาจะไดรับความกรุณาจากผูทรงคุณวุฒิดานการวิจัย ไดตรวจสอบ

พรอมเสนอความคิดเห็น และคําแนะนําท่ีเปนประโยชนตอคณะวิจัย เพ่ือนํามาปรับปรุงแกไขงานวิจัย
ใหมีความสมบูรณถูกตองตามหลักวิชาการตอไป 
 
 

ผูชวยศาสตราจารยจักรแกว นามเมือง และคณะ 



สารบัญ 
 
บทท่ี                  หนา 
 
บทคัดยอภาษาไทย         ก 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ         ค 
กิตติกรรมประกาศ         จ 
สารบัญตาราง          ซ 
สารบัญภาพ          ญ 
บทท่ี ๑ บทนาํ          ๑ 
 ๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหาการวิจัย     ๑ 
 ๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย        ๕ 
 ๑.๓ ขอบเขตการวิจัย        ๕ 
  ๑.๓.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา      ๕ 
  ๑.๓.๒ ขอบเขตดานพ้ืนท่ีและประชากร และกลุมตัวอยาง   ๕ 
 ๑.๔ ปญหาการวิจัย        ๖ 
 ๑.๕ กรอบแนวคิดในการวิจัย       ๖ 
 ๑.๖ คํานิยามศัพทท่ีใชในการวิจัย       ๖ 

๑.๙ ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ       ๗ 
บทท่ี ๒ เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ       ๘ 

๒.๑ สุขภาวะ         ๘ 
๒.๒ แนวคิดสุขภาพองครวม (Holistic Health)     ๑๙ 
๒.๓ วธิีการดูแลผูสูงอายุวิถีพุทธ       ๓๔ 
๒.๔ วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ        ๓๗ 
๒.๕ แนวคิดการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ  ๕๐ 
๒.๖ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ        ๖๒ 

บทท่ี ๓ วิธีดําเนินการวิจัย         ๖๘ 
 ๓.๑ รูปแบบการวิจัย        ๖๘ 
 ๓.๒ ประชากร         ๖๙ 
 ๓.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย       ๖๙ 
 ๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล       ๗๐ 
 ๓.๕ การวิเคราะหขอมูล        ๗๐ 
บทท่ี ๔ ผลการวิเคราะหขอมูล        ๗๑ 
 ตอนท่ี ๑ สุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ   ๗๑ 
 ตอนท่ี ๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ๘๑ 
 



 ช 

 ตอนท่ี ๓ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรม 
 เชิงพุทธ        ๙๙ 

บทท่ี ๕ สรุปผล อภปิรายผล และขอเสนอแนะ              ๑๓๙ 
 ๕.๑ สรุปผล                 ๑๓๙ 
 ๕.๒ อภิปรายผล                 ๑๔๑ 
 ๕.๓ ขอเสนอแนะ                ๑๕๑ 
บรรณานุกรม                   ๑๕๒ 
ภาคผนวก                   ๑๕๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ซ 

สารบัญตาราง 
 
ตารางท่ี                   หนา 
๔.๑  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ  
  จังหวัดพะเยา         ๗๗ 
๔.๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ  ๘๑ 
๔.๓ จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ สถานภาพ 
         การศึกษา อาชีพ และรายได       ๙๙ 

๔.๔  คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  

        จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย              ๑๐๑ 

๔.๕ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  

        จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม             ๑๐๕ 

๔.๖ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  

        จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ             ๑๐๗ 

๔.๗ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  

        จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา             ๑๐๙ 

๔.๘ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  

        จังหวัดพะเยา โดยภาพรวม               ๑๑๑ 
๔.๙ จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ สถานภาพ 

การศึกษา อาชีพ และรายได               ๑๑๒ 

๔.๑๐ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  

         อําเภอดอกเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย            ๑๑๔ 

๔.๑๑ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  

          อําเภอดอกเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม            ๑๑๘ 

๔.๑๒ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  

          อําเภอดอกเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ            ๑๒๐ 
 



 ฌ 

๔.๑๓ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  

          อําเภอดอกเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา           ๑๒๒ 

๔.๑๓ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  

          อําเภอดอกเมือง จังหวัดพะเยา โดยภาพรวม             ๑๒๔ 
๔.๑๔ จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ สถานภาพ 
           การศึกษา อาชีพ และรายได               ๑๒๕ 

๔.๑๕ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 

          จําแนกตามสุขภาวะทางกาย               ๑๒๗ 

๔.๑๖ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 

          จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม               ๑๓๑ 

๔.๑๗ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 

          จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ               ๑๓๓ 

๔.๑๘ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 

          จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา               ๑๓๕ 

๔.๑๙ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 

          โดยภาพรวม                 ๑๓๗ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ญ 

สารบัญภาพ 
 
ภาพท่ี                   หนา 
๒.๑  ความเชื่อมโยงของสุขภาวะท่ีเปนองครวม      ๑๑ 
๒.๒ โมเดลสุขภาวะ The Wellness Model)      ๑๖ 
๒.๓ กงลอสุขภาวะ (The Wheel of Wellness)      ๑๗ 
๒.๔ สุขภาวะแบบองครวมแนวพุทธ       ๑๙ 
๒.๕ แสดงสุขภาพแบบองครวม บุคคล ครอบครัว ชุมชนและสังคม    ๒๔ 
๒.๖ แสดงสุขภาพแบบองครวม “กาย จิต สังคม และปญญา”    ๓๒ 
๒.๗ การดูแลสุขภาพแบบองครวม       ๕๑ 
๒.๘ การดูแลตนเองแบบองครวม       ๕๒ 
๒.๙ แสดงการพัฒนาทางกาย (กายภาวนา)      ๕๔ 
๒.๑๐ แสดงการพัฒนาทางสังคม (ศีลภาวนา)      ๕๗ 
๒.๑๑ แสดงการพัฒนาทางจิต (จิตตภาวนา)      ๕๙ 
๒.๑๒ แสดงการพัฒนาทางปญญา (ปญญาภาวนา)      ๖๑ 
๒.๑๓ แสดงการดูแลตนเองแบบองคของผูสูงอายุ      ๖๒ 
 



บทท่ี ๑ 
 

บทนํา 
 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหาการวิจัย 
 

 การขยายตั วของจํ านวนผู สู งอายุ กํ าลั งเป นปรากฏการณ สํ า คัญ ท่ี เกิด ข้ึน ท่ั วโลก  
และสังคมไทยกําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ เพราะแนวโนมการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากร 
การเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรท่ีคาดวาจะเกิดข้ึนในอนาคตนั้นจะกอใหเกิดปรากฏการณสําคัญ
ท่ีมีผลตอสังคมไทยอยางมากนั่นคือการมีผูสูงอายุมากกวาเด็กปรากฏการณนี้เกิดข้ึนจากจํานวนเด็กท่ี
ลดลงในขณะท่ีผูสูงอายุเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่องอีกประมาณ ๑๕ ปขางหนา จํานวนเด็กจะพอๆ  
กับผูสูงอายุและหลังจากนั้นจะเกิดปรากฏการณมีผูสูงอายุมากกวาเด็ก๑ 
 ระหวางป  พ.ศ. ๒๕๖๓ – ๒๕๖๔  เปนชวงเวลาท่ีดัชนีผูสูงอายุ เทากับ ๑๐๐  หมาย 
ความวาชวงเวลานี้ประเทศไทยมีประชากรวัยเด็กเทา ๆ กับผูสูงอายุ หลังจากป พ.ศ. ๒๕๖๔ ไปแลว
ประเทศไทยจะมีผูสูงอายุมากกวาเด็กตอไปเรื่อยๆ ปรากฏการณท่ีมีผูสูงอายุมากกวาเด็กเชนนี้จะไม
สามารถยอนกลับไดอีกเลยดังเชนเหตุการณท่ีประเทศพัฒนาแลวท้ังหลายประสบมากอนหนาประเทศ
ไทย๒ และสาเหตุท่ีประชากรผูสูงอายุของไทยเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วนั้นเนื่องมาจาก ประเทศไทยมี
ระบบการแพทยและสาธารณสุขท่ีมีประสิทธิภาพและทันสมัยทัดเทียมกับประเทศท่ีพัฒนาแลว 
ประชากรมีความรูเก่ียวกับภาวะโภชนาการท่ีดีข้ึน ตลอดจนมีการดูแลรักษาสุขภาพท่ีดีและนิยมหันมา
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพมากข้ึน เปนตน๓ 
 ป พ.ศ. ๒๕๕๕ กรมอนามัย รวมกับหนวยงานอ่ืนๆ ของกระทรวงสาธารณสุข ตระหนักถึง
ความสําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ จึงไดรวมดําเนินงานแผนงาน “โครงการสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุและผูพิการ” โดยบูรณาการงานรวมกับภาคีเครือขายโดยเฉพาะองคกรปกครองสวน
ทองถ่ิน มีเปาหมายสําคัญเพ่ือ สงเสริมและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพผูสูงอายุใหมีสุขภาพท่ีพึง
ประสงคโดยผสมผสานมาตรฐานการดูแลสุขภาพแบบองครวมท้ังสุขภาพกายและจิต สงเสริมและ
สนับสนุนใหผูสูงอายุเขาถึงบริหารสุขภาพอยางถวนหนาและเทาเทียม พัฒนาระบบบริการเพ่ือดูแล
สุขภาพผูสูงอายุใหมีคุณภาพท้ังในสถานบริการและบริการเชิงรุกในชุมชน สงเสริมสนับสนุนให
ครอบครัว ชุมชน และทองถ่ินมีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุ และดูแลผูสูงอายุและผูพิการใหมีคุณภาพ
ชีวิตท่ีดี๔ 

        ๑ปทมาวาพัฒนวงศ และปราโมทย ประสาทกุล. ประชากรไทยในอนาคต. สืบคนจาก http:www. 
ipsr.mahidol.ac.th/IPSR/AnnualConference/Conferencell/Article/Article, ๙มิถุนายน ๒๕๕๘. 
        ๒เรื่องเดยีวกัน 
        ๓ประชากรและคุณภาพชีวิต. สืบคนจากhttps://sites.google.com/site/ 
prachakrlaeakhunphaphchiwit/payha-laea-naew-nom-prachakr-thiy, ๙ มิถุนายน ๒๕๕๘. 
        ๔เรื่องเดยีวกัน. หนา ๒. 
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 วัยสูงอายุเปนวัยสุดทายของชีวิต มีลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคมท่ีเกิดข้ึนเฉพาะวัยท่ีอาจทําใหเกิดปญหาทางสุขภาพอันเกิดจากโรคได ดังนั้นผูสูงอายุจึงควร
ไดรับการดูแลเปนพิเศษซ่ึงการใหการดูแลชวยเหลือเพ่ือสงเสริมสุขภาพจึงตองพิจารณาท้ังทางดาน
รางกายและจิตใจครอบครัวจะมีบทบาทสําคัญอยางมากในการท่ีจะดูแลผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมให
ผูสูงอายุดํารงรักษาสุขภาพท่ีดีเพ่ือชะลอการเสื่อมของรางกายและปองกันการเกิดโรคภัยไขเจ็บ 
 ในชวงกวาทศวรรษท่ีผานมา ประเทศไทยใหความสําคัญกับผูสูงอายุมากข้ึนเปนลําดับ  
มีการกําหนดพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ เพ่ือคุมครองสวัสดิภาพของผูสูงอายุใหมีความ
เปนอยูท่ีดีข้ึน๕ ตลอดจนมีแผนยุทธศาสตรเพ่ือเตรียมความพรอมของประชากรเพ่ือวัยสูงอายุท่ีมี
คุณภาพ และใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ไดรับการคุมครองและพิทักษสิทธิ ซ่ึงเปนกระบวนการ
สรางความม่ันคงใหแกสังคมและประเทศชาติ เพราะนอกจากผูสูงอายุจะเปนเสาหลักของครอบครัว
และสังคมแลว ผูสูงอายุยังนับเปนปราชญอันเกิดจากการสั่งสมประสบการณท่ียาวนาน ซ่ึงสามารถ
สรางประโยชนใหคนรุนหลังไดอยางมากมายมหาศาล และเปนภูมิปญญาแหงสังคม๖  
 ในป พ.ศ. ๒๕๕๖ ประเทศไทยมีประชากรท้ังหมดประมาณ ๖๖ ลานคน โดยเปนประชากร
สัญชาติไทยและไมใชสัญชาติไทยแตมีชื่ออยูในทะเบียนราษฎร ๖๔ ลานคน และประชากร 
ท่ีใชสัญชาติไทยและไมมีชื่ออยูในทะเบียนราษฎร ซ่ึงสวนใหญเปนแรงงานยายถ่ินจากประเทศเพ่ือ
บานอีกอยางนอย ๒ ลานคน สําหรับประชากรไทยจํานวน ๖๔ ลานคนคอนขางคงตัวแลว ปจจุบัน 
อัตราเพ่ิมประชากรสูงเพียงประมาณรอยละ ๐.๕ ตอปเทานั้น เทียบกับอัตราเพ่ิมท่ีสูงกวารอยละ ๓ 
เม่ือ ๔๐-๕๐ ปกอน อยางไรก็ตามในชวงเวลานี้แมขนาดประชากรจะคอนขางคงตัว แตโครงสรางอายุ
ของประชากรไดเปลี่ยนไปอยางมาก จากการเปนประชากรเยาววัยมาเปนประชากรสูงวัย ในป ๒๕๕๖ 
มีประชากรอายุ ๖๐ ปข้ึนไปมากถึง ๙.๖ ลานคน หรือคิดเปนรอยละ ๑๔ ของประชากรท้ังหมด 
 ในชวงวัยสูงอายุเปรียบเสมือนเปนพัฒนาการชวงวัยสุดทายท่ีจะกําลังดําเนินไปสูความเสื่อม
ถอยในทุกๆดานของอวัยวะในรางกาย  การเรียนรูท่ีจะอยูกับความเสื่อมถอยของรางกายจึงมีความจํา
เปนมาก   เพราะนั้นหมายถึงวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุวาจะมีบทบาทและดําเนินชีวิตอยางไรใน
ดานพัฒนาการของวัยผูสูงอายุสามารถแบงออกเปน ๔ดานดังนี้ 
 พัฒนาการดานรางกายของผูสูงอายุมักเปนจุดเดนหรือจุดนําพัฒนาการดานอ่ืนๆ ท้ังนี้
เนื่องจากลักษณะแบบแผนการดําเนินชีวิต (life style) ลวนอยูบนฐานของพัฒนาการทางกาย
ท้ังสิ้น พัฒนาการทางดานรางกายโดยท่ัวไปมีลักษณะเสื่อมถอยท้ังท่ีเห็นไดชัดเจนและไมคอย
ชัดเจน ความเสื่อมบางอยางเม่ือเสื่อมแลวไมสามารถทดแทนใหดีดังเดิม 
 สภาพอารมณของผูสูงอายุจะเปนรูปแบบเชนใด ยอมข้ึนอยูกับลักษณะพัฒนาการในวัยท่ีผาน
มาและบุ คลิกภาพ เฉพาะตน  ความเสื่ อมทางอารมณ มัก เกิดควบ คู กับความ เสื่ อม โทรม 
ทางกาย ความเสื่อมสมรรถภาพทางกายมักสงผลใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเปนบุคคลไรคา ตองพ่ึงพา
ผูอ่ืน ประกอบกับการสูญเสียอํานาจ ตําแหนงหนาท่ีการงาน บทบาทในสังคม สงผลใหผูสูงอายุมี

        ๕ราชกิจจานุเบกษา. พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖. สืบคนจาก http://www. 
ratchakitcha.soc.go.th, ๕ มิถุนายน ๒๕๕๘. 
      ๖สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ. โลกของผูสงูอายุไทย. สืบคนจาก http:// 
thaihealthor,th/node/๙๐๒๔, ๕ มิถุนายน ๒๕๕๘. 
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อารมณกังวล นอยใจ และกระทบกระเทือนใจไดงาย ผูสูงอายุมีอารมณตางๆทุกประเภทเชนวัย
อ่ืนๆ แตอยางไรก็ตาม ผูสูงอายุอาจมีอารมณบางลักษณะซ่ึงเกิดข้ึนมากในชวงวัยสูงอายุยิ่งกวาวัยอ่ืน 
 พัฒนาการดานสังคมของผูสูงอายุโดยท่ัวไปจะมีสองรูปแบบ คือแบบแรกยังมีความสัมพันธ
กับสังคมเหมือนในวัยหนุมสาวผูสูงอายุมักชอบรวมกิจกรรมทางสังคมตางๆโดยมักจะมีกลุมเพ่ือนท่ีอยู
ในวัยเดียวกันหรือวัยใกลเคียงกัน โดยในการรวมกิจกรรมนั้นมักจะชวนกันไปรวมกิจกรรมเปนกลุม
เพ่ือไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นรวมถึงไประบายความเครียดในจิตใจของตนเองอีกดวย หรือแบบท่ี
สองคือ ตัดทอนความสัมพันธเก่ียวของลงหรืออาจแยกตัวได ผูสูงอายุม่ีทีพฤติกรรมแยกตัวออกจาก
สังคมนี้มักจะมีปญหาดานสุขภาพจิต เกิดภาวะเครียด ซึมเศรา ท้ังนี้อาจเปนเพราะการอยูคนเดียวนั้น
ไมสามารถระบายความเครียดหรือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูใดได จึงสงผลใหผูสูงอายุเก็บสะสม
ความเครียดไวกับตนเองเม่ือนานวันยอมสงผลตอสุขภาพจิตตามมาได จึงเห็นไดวาความสัมพันธเชิง
สังคมกับบุคคลและกลุมสังคมนั้นมีความสัมพันธตอพัฒนาการทางกาย อารมณ สติปญญา การ
ปรับตัวและอ่ืนๆของผูสูงอายุเปนอยางยิ่งเพราะบุคคลไมวาวัยใดไมสามารถตัดตนออกจากสังคมได
อยางสิ้นเชิง แตบุคคลในวัยสูงอายุอาจมีความสัมพันธลง จึงจําเปนอยางยิ่งท่ีตองรูจักทําใจยอมรับกับ
สัมพันธภาพท่ีตองเปลี่ยนไป ดังนั้นแลวการบริหารรางกายและจิตใจอยางกระฉับกระเฉงจะชวยเพ่ิม
คุณคาใหชีวิตและปองกันความรูสึกแยกตัวจากสังคม เนื่องจากไดพบปะผูคนจํานวนมากในกิจกรรม
ตางๆ ผูสูงอายุท่ีมีความสัมพันธกับผูอ่ืนไมวาจะเปนวัยเดียวกัน ตางวัยกัน ลวนสงผลตอสุขภาพกาย
และสุขภาพใจเปนอยางยิ่ง    
 วั ยผู สู งอ ายุ มี พัฒ นาการด าน ร า งกาย ท่ี มี ความ เสื่ อมถอยลดลงเป น อย า งมาก   
การเสื่อมสภาพของรางกายสงผลใหความจําของผูสูงอายุลดลง ผูสูงอายุมักหลงลืมงาย ความจําเลอะ
เลือน เม่ือลักษณะของสติปญญาของผูสูงอายุ มีการเปลี่ยน แปลงแลวยอมสงผลไปสูความจําของ
ผู สู ง อ ายุ ด ว ย  สํ าห รั บ ใน ด าน ก ารจํ า ข อ งผู สู ง อ ายุ  โด ย ท่ั ว ไป ค ว าม เป ลี่ ย น แ ป ล ง ใน 
ดานความจํา พบวา ผูสูงอายุนั้นระบบความจําระยะสั้นจะไดรับความกระทบกระเทือนมากกวาระบบ
ความจําระยะยาว ซ่ึงมีผลใหผูสูงอายุเกิดความคับของใจและไมสามารถเรียนรูสิ่งท่ีตองเก่ียวของกับ
การจําระยะสั้นได ผูสูงอายุมักจะจดจําเรื่องราวเกาๆไดดีกวาเรื่องราวใหมๆ โดยหนวยของความจํา
สามารถแยกออกเปน ๓ สวน คือ ๑) ความจําจากประสาทสัมผัส ผูสูงอายุจะเริ่มสูญเสียความสามารถ
ในดานประสาทสัมผัสบางชนิดไปบาง เชน การรับรู กลิ่น รส สัมผัส ซ่ึงในแตละบุคคลจะมีระดับสัมผัส
ไม เท า กั น  ๒ ) ค ว า ม จํ า จ า ก ห น ว ย ค ว า ม จํ า ร ะ ย ะ สั้ น  ( short-term memory) เป น 
การจําทันทีทันใดท่ีมีตอสิ่งเราตางๆซ่ึงสิ่งเรานั้นเพ่ิงจะมีการรับรูเกิดข้ึนนั้นคือมีการวิเคราะหหรือ
ตีความแลววาสิ่งเรานั้นเปนอะไร สําหรับผูสูงอายุอาจลดนอยลงแตไมมากนัก ๓) ความจําจาก
หนวยความจําระยะยาว (long-term  memory) เปนการจําขอมูลหรือสิ่งเราบางสิ่งท่ีเพ่ิงรับรูมาและ
ถาขอมูลไดรับการเอาใจใส มันจะถูกเก็บไวในความจําระยะยาว ซ่ึงมักเก่ียวกับประสบการณและ
ความรูท่ีสะสมไวตลอดชีวิตจะไมมีการเปลี่ยนแปลง ความจําดานนี้ผูสูงอายุไมลดนอยลงแตไปประการ
ใดสวนในดานการแกปญหาผูสูงอายุมักแกปญหาโดยใชประสบการณสวนตัวมาวิเคราะหเพ่ือแก
ปญญาและนอกจากนี้สิ่งท่ีเก่ียวของกับความจํามี ๒ อยาง คือ การจําแบบระลึกได (Recall) เปน
วิธีการใหบุคคลพยายามนึกคิดสิ่งเราหรือเรื่องราวตางๆท่ีเคยมีประสบการณมากอน โดยไมมีสิ่งใดเปน
แนวทางใหเลยกลาวคือเปนการท่ีบุคคลพยายามสรางเหตุการณตางๆจากความจําโดยไมมีเหตุการณ



๔ 
 

นั้นปรากฏตรงหนา เชน  สามารถบรรยายรูปรางหนาตาคนรายใหตํารวจฟง และความจําแบบจําได 
(Recognition) เปนวิธีการนําเอาสิ่งเราท่ีบุคคลไดเคยมีประสบการณมาแลวมาใหดูใหมอีกวาจําได
หรือไม ไดมีการศึกษาเปรียบเทียบความสามารถใน ๒ ดานนี้ตามอายุ พบวาความสามารถในการจําได
ของคนสู งอายุ ไม ได ลดลงตามอายุ   แตความสามารถด านระลึกไดจะลดลงอยางเดนชัด 
ซ่ึงแสดงวาผูสูงอายุมีปญหาในการนําสิ่งท่ีเก็บไวในความทรงจําออกมาใชจึงกลาวไดวาผูสูงอายุท่ีดูแล
ใสใจในสุขภาพตนเองแลวสามารถท่ีจะมีสติปญญาท่ีไมตางจากวัยอ่ืนเลย  
 กลาวโดยสรุป พัฒนาการดานรางกาย อารมณสังคมและสติปญญา ของผูสูงอายุโดยภาพรวม
จะมีสภาพท่ีเสื่อมโทรมลง การท่ีพัฒนาการของผูสูงอายุจะดีได สวนหนึ่งยอมมาจากการดูแลตนเอง
ของผูสูงอายุเอง 
 นอกจากนั้นพัฒนาการของผูสูงอายุสามารถพัฒนาไดโดยการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ นั่นคือการนําวิถีทางวัฒนธรรมท่ีเนนกิจกรรมทางพระพุทธศาสนามา
เปนแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะ เนื่องจากวิถีวัฒนธรรมของคนไทยสวนใหญจะผูกพันอยูกับ
พระพุทธศาสนา และวัฒนธรรมเป นวิ ถีการดํ าเนินชีวิตของสังคม (the way of life) โดย
พระพุทธศาสนาเปนแมแบบของวัฒนธรรมอันดีงามของไทยมาแตโบราณ อันไดแกความเปนผูมีความ
เคารพนับถือกันตามระบบอาวุโส การเคารพในสิทธิมนุษยชน การสรางคุณงามความดี ดวยการสง
เคราะหซ่ึงกันและกัน เวนการเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน มีความเชื่อในหลักแหงกรรมแทนเรื่อง
พรหมลิขิต เชื่อหลักเหตุผล โดยไมถือโชคลางและฤกษยาม มีมารยาทในการบริโภคปจจัย ๔ ไดแก 
อาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัยและคิลานเภสัช ตลอดท้ังกิริยามารยาทออนโยน และรูจักรักษาเกียรติ
และศักดิ์ศรีแหงตน ซ่ึงเหลานี้จัดเปนวัตถุธรรมและสหธรรมในวัฒนธรรม 
 นอกจากนั้นพระพุทธศาสนายังเปนศูนยรวมจิตใจของสังคมไทย พระสงฆเปนผูนําทางจิตใจ
ของประชาชน เปนศูนยกลางของความเคารพศรัทธาของพุทธศาสนิกชน ใหคนไทยประพฤติปฏิบัติ
ตนอยูในศีลธรรมอันดีงามนอกจากนี้วัดยังเปนศูนยกลางของชุมชน เปนสถานท่ีประกอบกิจกรรมของ
ชุมชน สรางความสามัคคีในชุมชน ยังมีหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามุงเนนการพัฒนาคนใหเปน
บุคคลท่ีมีคุณภาพท้ังดานสุขภาพกาย สุขภาพจิต ใชคุณธรรมและสติปญญาในการดําเนินชีวิตเพ่ือ
พัฒนาตนเองและรวมมือรวมใจกันพัฒนาชุมชน พัฒนาสังคม และพัฒนาชาติบานเมืองให
เจริญรุงเรือง นอกจากนี้พระสงฆหลายทานยังมีบทบาทสําคัญในการเปนผูนําชุมชนพัฒนาในดาน
ตางๆ เชน การอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติ การอนุรักษภูมิปญญาและวัฒนธรรมทองถ่ิน วัดเปนแหลง
การเรียนรูของสังคมไทยตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน ชาวไทยไดบวชเรียนในพระพุทธศาสนา ไดฝกฝน
อบรมตนใหเปนคนดี เปนกําลังสําคัญในการพัฒนาชาติไทย 
 ตัวอยางการดําเนินงานโครงการเสริมสรางสุขภาวะโดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ นั่นคือโครงการ
ปลูกปาเฉลิมพระเกียรติฯ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์พระบรมราชินีนาถ 
ของคณะสงฆอําเภอแมใจ จังหวัดพะเยา รวมกับหนวยงานและประชาชนในอําเภอแมใจ ได
ดําเนินงานโครงการเพ่ือรณรงคสรางความตระหนักใหทุกๆ คนในการปลูกฝงทัศนะคติ ดวยการ
สงเสริมใหเกิดความตระหนักรูความจริง โดยผานการลงมือปฏิบัติ จะทําใหผูปฏิบัติสามารถซึมซับถึง
คุณคา และบุญคุณของสิ่งแวดลอมดานตางๆ ท่ีมีตอชีวิต จนกลางเปนจิตสํานึกอนุรักษสิ่งแวดลอม
อยางแทจริง โดยบูรณาการหลักพุทธธรรมกับการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ไดแก การพัฒนาชีวิต 



๕ 
 

โดยอาศัยการเปนอยูท่ีถูกตองสอดคลองเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอม การพัฒนาชีวิตโดยวิถีปฏิบัติท่ีถูกตอง
ตอสังคม การพัฒนาดานอารมณและจิตใจ และการพัฒนาชีวิตโดยการฝกฝนเรียนรูเพ่ือความงอกงาม
ของสติปญญา 
 จากหลักการและเหตุผลดังกลาว ทําใหผูวิจัยเห็นความสําคัญในการศึกษา การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ท้ังในภาคทฤษฎีและปฏิบัติ เพ่ือนํามาใชในการ
เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยนํารูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการอยางมีสวนรวมมาใชใน
การศึกษาครั้งนี้ โดยการนําผูสูงอายุ องคกรตางๆ ท่ีเก่ียวของ มารวมคิด วิเคราะหปญหาและวาง
แผนการดําเนินการ และสรุปบทเรียนท่ีได โดยผูวิจัยเชื่อวา กระบวนการวิจัยอยางมีสวนรวมจะ
สามารถพัฒนางานการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุใหมีคุณคาในตนเอง ลดภาระทางดานการพ่ึงพิง 
พัฒนาเครือขายท่ีเก่ียวของทางดานการสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุ โดยมุงเนนวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
เพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีของผูสูงอายุตอไป 
 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 
๑.๒.๒ เพ่ือพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 
๑.๒.๓ เพ่ือวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี

พุทธ จังหวัดพะเยา 
 

๑.๓ ขอบเขตการวิจัย 
 

 คณะผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตการวิจัย ดังนี้ 
 ๑.๓.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา ศึกษาเนื้อหาจากเอกสาร ตําราทางวิชาการ โดยมุงประเด็นท่ีจะ
ศึกษา ดังนี้ 
  ๑) สุขภาวะของผูสูงอายุตามแนววิธีพุทธ ประกอบดวย แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ 
แนวคิดเก่ียวกับการเสริมสรางสุขภาวะ และแนวคิดเก่ียวกับวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
  ๒) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ เปนการศึกษาโดย
มุงเนนตามแนวคิดของภาวนา ๔ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางกาย การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะทางสังคม การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางอารมณ และการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะทางสติปญญาตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
  ๓) วิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ 
ตามองคประกอบท้ัง ๔ ดาน 
 ๑.๓.๒ ขอบเขตดานพ้ืนท่ีและประชากร และกลุมตัวอยาง 
  ๑) ขอบเขตดานพ้ืนท่ี ไดแก กลุมผูสูงอายุในจังหวัดพะเยา โดยกําหนดเขตพ้ืนท่ีตาม
การปกครองคณะสงฆจังหวัดพะเยา 
  ๒) ขอบเขตดานประชากร ประชากรท่ีจะศึกษา ไดแก ผูสูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ ป 
ข้ึนไป และองคกรผูสูงอายุ ในจังหวัดพะเยานอกจากนั้น ยังไดศึกษาเชิงลึก ประชากรองคกรเครือขาย



๖ 
 

ท้ังภาครัฐและเอกชนท่ีใหการสงเสริมสนับสนุนกิจกรรมโครงการ นโยบาย แผนยุทธศาสตรในการ
เสริมสรางพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุจังหวัดพะเยา กลุมตัวอยาง เปนการสุมตัวอยางแบบเจาะจงกับ
ประชากรกลุมเปาหมาย ไดแก พระสงฆ ผูสูงอายุ และผูท่ีเก่ียวของกับการพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะผูสูงอายุ 
 

๑.๔ ปญหาการวิจัย 
 

๑.๔.๑ สุขภาวะของผูสูงอายุตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธในจังหวัดพะเยาเปนอยางไร 
๑.๔.๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธในแตละ

องคประกอบมีการดําเนินการอยางไรบาง 
๑.๔.๓ ผลการวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีพุทธใน

แตละองคประกอบเปนอยางไรบาง 
 

๑.๕ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
๑.๖ คํานิยามศัพทที่ใชในการวิจัย 
 

 สุขภาวะ หมายถึง สุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดพะเยา โดยมุงเนนสุขภาวะสุขภาวะทาง
กาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางสติปญญา โดยผานกระบวนการกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 
 ผูสูงอายุ หมายถึงบุคคลผูมีอายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไปในจังหวัดพะเยา  

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในดานกาย สังคม อารมณ และ
สติปญญา 

ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในดานกาย สังคม 
อารมณ และสติปญญา 

 

-บริบทของผูสูงอายุ  
-แนวคิดการพัฒนาและเสริมสราง 

สุขภาวะผูสูงอายุ 

วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

-กิจกรรวัฒนธรรมทางพระพุทธศาสนา 

-แนวคิดการเสริมสรางสุขภาวะตามแนว
พระพุทธศาสนา 



๗ 
 

 การพัฒนาสุขภาวะ หมายถึง การพัฒนาสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดพะเยา โดยมุงเนน
การพัฒนาทางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางสติปญญา โดยผานกระบวนการกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนา 
 การเสริมสรางสุขภาวะ หมายถึง การสงเสริมและสนับสนุนสุขภาวะท่ีดีข้ึนของผูสูงอายุใน
จังหวัดพะเยา 
 วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ หมายถึง การมุงเนนวิถีวัฒนธรรมท่ีนําพระพุทธศาสนามาบูรณาการ
ในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดพะเยา เชน การสืบชะตาแมน้ํา สืบชะตา
ปา การบวชปา เปนตน 
 

๑.๗ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 

๗.๑ ไดทราบสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ เพ่ือเปนแนวทางในการพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุไดอยางมีประสิทธิภาพและยั่งยืน 

๗.๒ ไดทราบแนวทางพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
เพ่ือเปนขอมูลในการเสนอแนวทางในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในภาพรวมของ
สังคมตอไป 

๗.๓ ไดทราบผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง
พุทธ เพ่ือเปนขอมูลในการนําไปกําหนดเปนนโยบาย การดําเนินงานดานการพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 



 

 

บทท่ี ๒ 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 จากการศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิง
พุทธ คณะผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ดังนี้ สุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังทางกาย จิตใจ 
สังคม และปญญา มิใชเพียงการปราศจากโรคหรือความพิการเทานั้นแตหมายถึงการมีสุขภาวะท่ี
สมบูรณทุกๆ ทางเชื่อมโยงกัน สะทอนถึงความเปนองครวมอยางแทจริงของสุขภาพท่ีเก้ือหนุนและ
เชื่อมโยงกันท้ัง ๔ มิติ คือมีสุขภาวะดีครบท้ัง ๔ องคประกอบ ไดแก กาย จิต สังคม และปญญา 
 

๒.๑ สุขภาวะ 
 
 การมีสขุภาวะ คือการดํารงชีพของบุคคลอยางมีสุขท้ังกาย และ จิต อาจกลาวไดวามิใชเพียง
ไมมีโรคภัยไขเจ็บ แตรวมถึงการมีชีวิตท่ีมีรางกายแข็งแรง จิตแข็งแรง มีความสุขอยูในสังคม โลกใน
ปจจุบัน ซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลงตางๆ เกิดข้ึนอยางรวดเร็ว บางอยางท่ีเกิดข้ึนกอใหเกิดภาวะคุกคามตอ
สุขภาวะคนไทยเกิดเปนปญหาดาน สุขภาพ มลภาวะท่ีเกิดข้ึน การเปลี่ยนแปลงท่ีเก่ียวกับอาหาร วิถี
ชีวิต คานิยมและวัฒนธรรมท่ีเปลี่ยนไปลวนแลวแตกอใหเกิดปญหาสุขภาพตามมาท้ัง สิ้นกอใหเกิด
โรคภัยไขเจ็บเชนเกิดโรคเอดส เกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด เกิดอุบัติภัยสูงข้ึน เปนตน 
การมีโรคหลายโรคท่ีอาจปองกันหรือสามารถลดอัตราเสี่ยงลงได ซ่ึงตองการความรวมมือรวมใจจาก
หลายๆ ฝายชวยการสรางเสริมสุขภาพใหกับสังคม 
 
 ๒.๑.๑ ความหมายของสุขภาวะ 
 

“สุขภาพ” ในคัมภีรพระไตรปฎกมีคํากลาวท่ีบงถึงภาวการณมีสุขภาพกายดีมีอยู๒
คําคือคําวา “อัปปาพาโธ” มีความเจ็บปวยนอยหรือ “อัปปาตังโก” มีโรคนอยเชน “ภิกษุในธรรมวินัย
นี้… เปนผูมีอาพาธนอยมีโรคเบาบาง”๑ “บุคคลในโลกนี้ ...เปนผูไมเบียดเบียนสัตว ... กลับมาเกิดเปน
มนุษยในท่ีใดๆเขาก็จะเปนผูมีโรคนอย”๒ “ภิกษุท้ังหลายองคของภิกษุผูบาเพ็ญเพียรมี๕ประการคือ...
หลังจากตายแลวถาไมไปเกิดในสุคติสวรรคกลับมาเกิดเปนมนุษยในท่ีใดๆเขาก็จะเปนผูมีอาพาธนอยมี
โรคเบาบาง”๓  
  ภาวะความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีควบคูกันไปเปนความหมายท่ีสมบูรณ

        ๑ม.ม.(ไทย) ๑๓/๓๗๙/๔๖๔.๑๑ 
        ๒ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๑๗/๓๐๖-๓๐๗, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๓๔/๑๕๐, ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๒๙๑/๓๕๑. 
        ๓องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๕/๙๒-๙๓. 

                                                           



๙ 

 

สูงสุดในพระพุทธศาสนาแมวาจะมีโรคทางกายเกิดข้ึนก็สามารถพัฒนาดานจิตใจไวไดเพราะมุงให
ความสําคัญทางดานจิตใจเปนพิเศษดังพุทธภาษิตท่ีวา “ใจเปนผูนําสรรพสิ่ง”๔ 

พระพุทธเจาตรัสถึงความสําคัญของการมีสุขภาพรางกายดีไมมีโรคภัยเบียดเบียนวา
เปนชวงเวลาท่ีเหมาะแกการบาเพ็ญเพียรอยางยิ่ง๕หากรางกายเจ็บปวยไมอาจเยียวยาไดแลวพระองค
จะทรงมุงเนนการเยียวยาทางดานจิตใจเปนหลักดังเรื่องท่ีปรากฏวาครั้งหนึ่งมีภิกษุทุพพลภาพปวย
หนักระยะสุดทายพระพุทธเจาทรงเยียวยารักษาดานจิตใจทรงมีพระดํารัสวา “แมรางกายจะเจ็บหนัก
แตยังสามารถพัฒนาใหไปสูการบรรลุธรรมได”๖ 

ทัศนะเรื่องความเจ็บปวยท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงไวประการหนึ่งวา “รางกายเปนรัง
แหงโรค”๗ การท่ีรางกายเปนฐานหรือท่ี ต้ังแหงโรคยอมจะเจ็บปวยอยางใดอยางหนึ่ งไมมาก 
ก็นอยเปนธรรมดาอีกคําหนึ่งคือคาวา “อโรคฺย” ไมมีโรคดังพุทธภาษิตวา “อาโรคฺยปรมาลาภา” 
แปลวาความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ๘คําวาอโรคฺยอีกนัยหนึ่งหมายถึงภาวการณปราศจากโรค
ทางจิตเพียงอยางเดียวดังพุทธพจนท่ีวาผูท่ีปราศจากโรคทางกายเปนเวลานานๆหรือไมมีโรคทางกาย
ปรากฏอยู เลยนั้ นพอหาได แตคน ท่ี ไม มี โรคทางใจแม เพี ยงชั่ วขณ ะหนึ่ งนี้ ห ายากยกเวน 
พระอรหันตผูหมดกิเลสแลวเทานั้น๙ 

พระพรหมคุณาภรณ๑๐ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวา “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เปน
คําเดียวกันในภาษาบาลีแตภาษาไทยแผลง “ว” เปน “พ” เปนคําวา “สุขภาพ” เม่ือความหมายของ
สุขภาพคือสุขภาพทางกายจิตสังคมและปญญาจึงสื่อความหมายใกลความสุขภาวะท่ีปลอดทุกขเปน
สุขเปนภาวะท่ีสมบูรณคําสมัยใหมเรียกวา “องครวม” ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ
ประกอบดวยลักษณะท่ีเปนวิชชา (ความสวางผองใส) วิมุตติ (ความหลุดพนเปนอิสระ) วิสุทธิ (ความ
หมดจดไมขุนมัวเศราหมอง) สันติ (ความสงบไมรอนรนกระวนกระวาย) ซ่ึงเปนภาวะท่ีเปนความดีงาม
ของชีวิต 

นับ เปน เวลาประมาณ ๕๐ป ท่ีผานมาองคการอนามัยโลก (World Health 
Organization) ซ่ึงเรียกโดยยอวา WHO ไดใหบทนิยามของคําวา “สุขภาพ” ไววา “สุขภาพคือ
ความสุขท่ีสมบูรณท้ังทางรางกายจิตใจและสังคมไมเพียงแตความปราศจากโรคหรือทุพพลภาพ
เทานั้น” ความหมายของคําวาสุขภาพดังกลาวนี้ใชกันแพรหลายท่ัวโลกโดยเฉพาะอยางยิ่งในวงการ
แพทยและสาธารณสุขตอมาผูเชี่ยวชาญขององคการอนามัยโลกหลายคนมีความเห็นวาบทนิยามท่ีได
ใหไวยังขาดความสมบูรณนาจะมีการเพ่ิมองคประกอบทางจิตวิญญาณเขาไปดวยดังนั้นคําจํากัดความ
ของสุขภาพขององคการอนามัยโลกคําวา “สุขภาพ” หรือ Health จึงหมายถึงสุขภาวะท่ีสมบูรณใช

        ๔ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑/๒๓.  
        ๕องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓. 
        ๖องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๑/๒๐๑. 
        ๗ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑๔๘/๗๘, ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๑๕๕/๔๐๘. 
        ๘ม.ม.(ไทย) ๑๓/๒๑๕-๒๑๖/๒๕๔-๒๕๕.   
        ๙องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗. 
        ๑๐พระพรหมคุณาภรณ  (ป .อ .ปยุตฺ โต). “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ” พุทธจักร.ป ท่ี ๕๙ ฉบับท่ี ๑๑ 

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘.) หนา ๕–๑๐.  

                                                           



๑๐ 

 

คาวา“Complete Well-being” ทางกาย (Physical) ทางจิต (Mental) ทางสังคม (Social) และ
ทางจิตวิญญาณ (Spiritual) ฉะนั้นคําจํากัดความดังกลาวเปนคํานิยามท่ีลึกท่ีสุดกวางท่ีสุดครอบคลุม
ทุกอยางท้ังทางกายทางจิตทางสังคมและทางจิตวิญญาณสุขภาพจึงไมใชเรื่องโรคเรื่องโรงพยาบาล
หรือเรื่องยาเทานั้นแตเปนเรื่องท่ีครอบคลุมไปท้ังหมด๑๑ 

ในอดีตคําวาสุขภาพ หมายถึง สุขภาพกายเปนหลัก ตอมาจึงไดรวมสุขภาพจิตเขาไป
ดวย เพราะเห็นวาคนท่ีมีสุขภาพกายสมบูรณแข็งแรงแตสุขภาพจิตเสื่อมโทรมหรือเปนโรคจิตก็ไม
สามารถดําเนินชีวิตเปนปกติสุขได ซํ้ารายอาจจะทํารายผูอ่ืนไดอีกดวย ปจจุบัน คําวา สุขภาพ มิได
หมายความเฉพาะสุขภาพกายและสุขภาพจิตเทานั้น แตยังไดรวมถึงสุขภาพสังคม และสุขภาพจิต
วิญญาณอีกดวย สรุปไดวาความหมายของสุขภาพ ประกอบดวย ๔ สวน คือ 

๑) สุขภาพกาย (Physical Health) หมายถึง สภาพท่ีดีของรางกาย กลาวคืออวัยวะ
ตางๆ อยูในสภาพดี มีความแข็งแรงสมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ รางกายสามารถทํางานได
ตามปกติ และมีความสัมพันธกับทุกสวนเปนอยางดี และกอใหเกิดประสิทธิภาพท่ีดีในการทํางาน 

๒) สุขภาพจิต (Mental Health) หมายถึง สภาพของจิตใจท่ีสามารถควบคุม
อารมณได มีจิตใจเบิกบานแจมใส มิใหเกิดความคับของใจหรือขัดแยงในจิตใจ สามารถปรับตัวเขากับ
สังคมและสิ่งแวดลอมไดอยางมีความสุข สามารถควบคุมอารมณไดเหมาะสมกับสถานการณตางๆ ซ่ึง
ผูมีสุขภาพจิตดียอมมีผลมาจากสุขภาพกายดีดวย  

๓) สุขภาพสังคม (Social Health) หมายถึง บุคคลท่ีมีสภาวะทางกายและจิตใจท่ี
สุขสมบูรณ มีสภาพของความเปนอยูหรือการดําเนินชิวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข ไมทําใหผูอ่ืนหรือ
สังคมเดือดรอน สามารถปฏิสัมพันธและปรับตัวใหอยูในสังคมไดเปนอยางดีและมีความสุข 

๔) สุขภาพจิตวิญญาณ (Spiritual Health) หมายถึง สภาวะท่ีดีของปญญาท่ีมี
ความรูท่ัว รูเทาทันและเขาใจอยางแยกแยะไดในเหตุผลแหงความดีความชั่ว ความมีประโยชนและ
ความมีโทษ ซ่ึงนําไปสูความมีจิตอันดีงามและเอ้ือเฟอเผื่อแผ 

พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐๑๒ ไดใหความหมายของสุขภาพ ไววา 
สุขภาพ หมายความวา ภาวะของมนุษยท่ีสมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต ทางปญญา และทางสังคม 
เชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุลท้ังนี้โดยมีแผนภูมิท่ีแสดงถึงความเชื่อมโยงของสุขภาวะท่ีเปนองค
รวมไวดังรูปภาพท่ี ๑ 

 
 
 
 
 
 

        ๑๑ประเวศวะสี, การจัดการความรู : กระบวนการปลดปลอยมนุษยสูศักยภาพเสรีภาพและความสุข, 
(กรุงเทพมหานคร : สถาบันสงเสริมการจัดการความรูเพ่ือสังคม, ๒๕๔๘), หนา ๑๓. 
        ๑๒พระราชบัญญตัิสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐, เลม ๑๒๔ ตอนท่ี ๑๖ ก หนา ๑. ๑๙ มีนาคม ๒๕๕๐. 

                                                           



๑๑ 

 

 
     สุขภาพ 

จิตวิญญาณ 
 

สุขภาพสังคม 
 
 

  สุขภาพจิต 
 

สุขภาพกาย 
 
 

ภาพประกอบ ๒.๑ ความเชื่อมโยงของสุขภาวะท่ีเปนองครวม 
 
ประเวศ วะสี๑๓ ไดใหความหมายวา สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย 

ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ หรือสุขภาวะท่ีสมบูรณทุกๆ ทาง เชื่อมโยงกัน สุขภาวะท่ี
สมบูรณทางกายหรือทางวัตถุ ยอมหมายถึงการมีรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง มีเศรษฐกิจพอเพียง มี
สิ่งแวดลอมท่ีดี ไมมีอุบัติภัย เปนตน สุขภาวะทางจิต หมายถึง จิตท่ีเปนสุข หยอนคลาย ไมเครียด 
คลองแคลว มีความเมตตา กรุณา มีสมาธิ เปนตน สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยูรวมกันดวยดีใน
ครอบครัว ในชุมชน ในท่ีทํางาน ในสังคม ในโลก ซ่ึงรวมถึงการมีบริการทางสังคมท่ีดี และมีสันติภาพ
ดวย เปนตน สุขภาวะทางจิตวิญญาณ หมายถึง ความสุขอันประณีตท่ีเกิดจากการจิตใจสูง เขาถึง
ความจริงท้ังหมด ลดละความเห็นแกตัว มุงเขาถึงสิ่งสูงสุด ซ่ึงหมายถึงนิพพาน หรือพระผูเปนเจาหรือ
ความดีสูงสุดแลวแตความเชื่อท่ีแตกตางกันของแตละคน 
  กลาวโดยสรุปความหมายสุขภาวะเปนการดูแลรกัษาการปองกันและการเยียวยาท้ัง
ทางดานรางกายสังคมและจิตใจมนุษยทุกคนจําตองปฏิบัติประยุกตใชหลักธรรมเพ่ือเปนสวนหนึ่งของ
การดูแลการปองกันและการเยียวยาชีวิตโดยเฉพาะทางดานจิตใจการสงเสริมกําลังใจใหผูปวยหนักมี
ความหวังท่ีจะดูแลรักษาใจซ่ึงถือวาสําคัญท่ีสุดเพ่ือผูปวยสามารถประคองจิตท่ีดีของตนไดตลอดไป
จนกวาจะสิ้นชีวิตหรือหากประคองจิตไดถึงข้ันสูงสุดคือการบรรลุธรรมไดพรอมกับการสิ้นชีวิตท่ี
พระพุทธศาสนาเรียกวา “ชีวิตสมสีสี” ถือวาเปนการบรรลุเปาหมายชีวิตในโอกาสสุดทายท่ีสูงสุด 
 
 
 
 

        ๑๓ประเวศ วะสี. ยุทธศาสตร อบต. จุดเปลี่ยนประเทศไทย. พิมพครั้งท่ี ๔. (กรุงเทพฯ : สํานักงานหลักประกัน
สุขภาพแหงชาติ (สปสช.), ๒๕๕๑.) หนา ๙-๑๐. 

                                                           



๑๒ 

 

 ๒.๑.๒ ความสําคัญของสุขภาวะ 
 
  สุขภาพเปนสิ่งสําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอความเจริญงอกงามและพัฒนาการทุกๆ 
ดานในตัวบุคคล สุขภาพจึงมีความสําคัญดังนี้๑๔ 
  ๑) สุขภาพเปนรากฐานท่ีสําคัญของชีวิต โดยเริ่มมาตั้งแตมีการปฏิสนธิในครรภ
มารดา วัยทารก วัยผูใหญจนถึงวัยชรา สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสไวเปนพระพุทธสุภาษิตวา 
“อโรคยา ปรมา ลาภา” แปลวา “ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ” พระพุทธภาษิตขอนี้แมแตชาว
อารยประเทศทางตะวันตกก็ยังยอมรับนับถือกัน และเห็นพองตองกันวา “สุขภาพคือพรอันประเสริฐ
สุด” (Health is the greatest blessing of all) นอกจากนี้ยังมีสุภาษีชาวอาหรับโบราณกลาวไววา 
“คนท่ีมีสุขภาพดีคือคนท่ีมีความหวัง และคนท่ีมีความหวังคือคนท่ีมีทุกสิ่งทุกอยาง” (He who has 
health has hope and he who has hope has everything) ซ่ึงนั่นก็หมายความวา สุขภาพจะ
เปนเสมือนหนึ่งวิถีทางหรือหนทางซ่ึงจะนําบุคคลไปสูความสุขและความสําเร็จตางๆ นานาได 
  ๒) สุขภาพเปนวิถีแหงชีวิต ชีวิตเปนสิ่งมีคายิ่งกวาทรัพยสินใดๆ ทุกคนยอมรักษา
ความหวงแหนชีวิตของตนเอง ปรารถนาใหตนเองมีชีวิตท่ีอยูเย็นเปนสุข จึงจําเปนตองรักษาสุขภาพ
อนามัยใหแข็งแรงสมบูรณอยูเสมอ การมีสุขภาพดี ปราศจากโรคภัยไขเจ็บหรือการบาดเจ็บจาก
อุบัติเหตุตางๆ มีกลามเนื้อท่ีทํางานไดดี สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ รางกายสามารถ
ปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมไดดี ไมมีความวิตกกังวลไมถูกความเครียดมารบกวน สามารถดํารงชีวิตอยู
ในสังคมไดอยางมีความสุข ยอมเปนสิ่งท่ีปรารถนาของมนุษยทุกคน สุขภาพจึงเปรียบเสมือนวิถีแหง
ชีวิต ท่ีจะนําไปสูความสุขและความสําเร็จตางๆ ในชีวิตได 
  ๓) สุขภาพเปนพ้ืนฐานของการทํางานท่ีมีประสิทธิภาพ ในการทํางานของ
ประชาชนในทุกสาขาอาชีพ จะตองอาศัยสุขภาพท่ีดี แข็งแรงสมบูรณเปนปจจัยสําคัญ การพัฒนา
ประเทศจะดีหรือไมข้ึนอยูกับสุขภาพท่ีดีของคนในชาติเปนสําคัญ ประเทศท่ีประชาชนมีสุขภาพดี มี
สติปญญา มีคุณธรรมและจริยธรรม มีความสามารถในการประกอบอาชีพเพ่ือเลี้ยงตนเองและ
ครอบครัวได ไมเบียดเบียนและทํารายซ่ึงกันและกัน ยอมเกิดความสงบสุข และเม่ือบุคคลในชาติมี
สุขภาพกายและจิตดี มีมันสมองท่ีมีศักยภาพ ยอมเปนผูท่ีมีความสามารถเรียนรู และสรางสรรคสิ่ง
ตางๆ ไดดี ซ่ึงจะสงผลตอการพัฒนาท้ังดานเศรษฐกิจและสังคมของประเทศโดยรวม 
 
 ๒.๑.๓ องคประกอบสําคัญท่ีมีอิทธิพลตอสุขภาวะ 
   
  สิ่งท่ีมีอิทธิพลตอสุขภาพของคนเรานั้นมีมากมายหลายสาเหตุแตในท่ีนี้จะแบง
ออกเปน ๓ องคประกอบซ่ึงเปนปจจัยสําคัญมีความเปนพลวัติ (Dynamic) ตลอดเวลา ดังนี้๑๕ 

๑) องคประกอบดานตัวบุคคล (Person Factors)ไดแก 

        ๑๔ผศ. ดร. วิลาวัลย บุญประกอบ และพัชรินทร วินยางคกูล. “ภาวะสุขภาพและการดูแลสุขภาพ” การ
ดํารงชีวิตอยางมีสุขภาวะ (Healthy Living). )เชียงราย : สํานักวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภฏั
เชียงราย, ๒๕๕๗.) หนา ๕-๖. 
        ๑๕ไพบูลย โลหสุนทร.ระบาดวิทยา. พิมพครั้งท่ี ๖. (กรุงเทพฯ : โรงพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั, ๒๕๕๐.) 

                                                           



๑๓ 

 

   (๑) ลักษณะทางพันธุกรรม (Genetic) การท่ีมีความผิดปกติของยีนหรือ DNA 
กอใหเกิดโรคหรือความเจ็บปวยทางกายไดหลายๆ โรค 

   (๒) เชื้อชาติ (Race) เชื้อชาตินับเปนตัวแปรท่ีสําคัญอีกตัวแปรหนึ่งในการศึกษา
ทางระบาดวิทยา คนผิวขาวจะมีอัตราการเปนโรคมะเร็งผิวหนังไดมากกวาคนผิวดํา เนื่องจากมี 
Pigment นอยกวามาก เปนตน 

   (๓) เพศ (Sex) อายุและระดับพัฒนาการ (Age and Development Level) 
เนื่องจากอัตราการตายจากโรคตางๆ ในเพศชายมากกวาเพศหญิงความแตกตางเก่ียวกับนิสัยของชาย
และหญิง เพศชายมีลักษณะกาวราวรุนแรง และทะเยอทะยานในหนาท่ีการงานมากกวาเพศหญิง 
นอกจากนี้ความแตกตางทางฮอรโมนยังมีผลตอการเกิดโรคท่ีแตกตางกันระหวางเพศชายกับเพศหญิง 
กลไกการสรางความตานทานโรสัมพันธกับอายุ เม่ืออายุมากข้ึน การสรางภูมิตานทานของรางกายจะ
ลดลง นอกจากนี้ภาวะฮอรโมนตางๆ ของรางกายมีการเปลี่ยนแปลง สวนในวัยทารกการสรางภูมิ
ตานทานโรคยังพัฒนาไมเต็มท่ี ทําใหรางกายมีความไวในการติดเชื้อมากข้ึน อีกท้ังอายุขัยโดยเฉลี่ย
ของเพศหญิงมักจะสูงกวาเพศชาย 

   (๔) ปจจัยทางสรีรวิทยา (Physiological Factors) มีสวนสําคัญกับการเกิดโรคได 
หากไมมีการปองกัน หรือระมัดระวังอยางดีพอ เชน ภาวการณตั้งครรภอาจทําใหเกิดภาวการณแพ
ทอง การต้ังครรภนอกมดลูก การแทง พิษแหงครรภ ภาวะเครียด อาจทําใหเกิดภาวะแปรปรวนทาง
จิตทําใหเปนโรคจิตหรือโรคประสาท ภาวะความเหนื่อยลาและขาดการพักผอนทําใหความตานทาน
ของรางกายต่ํากวาปกติและเกิดโรคไดงาย 

   (๕) ปจจัยทางดานจิตใจ (Psychological Factors) ลักษณะทางดานจิตใจ เชน 
บุคลิกภาพ (Personality) จะมีผลทําใหบุคคลไวตอการเปนโรคบางชนิด เชน บุคลิกภาพชนิดท่ีมี
ความกาวราว ทะเยอทะยานรีบรอน จะมีโอกาสเปนโรคหัวใจโคโรนารี โรคความดันโลหิต โรคแผลใน
กระเพาะอาหารไดงาย ความผิดปกติทางดานจิตใจทําใหเกิดความวิตกกังวล ความเศราใจ ความคับ
แคนใจ อาจทําใหเกิดโรคทางกาย เชน ไมเกรน โรคผิวหนังอักเสบ มีการหดเกร็งของหลอดอาหาร 
โรคปวดศีรษะ ไรสมรรถภาพทางเพศ หรือทําใหเกิดโรคทางใจได เชน โรคซึมเศรา 

   (๖) ความรู ความเชื่อ คานิยมและทัศนคติ ระดับการศึกษาท่ีแตกตางกันทําให
บุคคลมีความสามารถในการเขาถึงขอมูลทางดานสุขภาพไดแตกตางกัน 

   (๗) พฤติกรรมสุขภาพ (Health behavior) หรือสุขปฏิบัติ (Health Practice) 
พฤติกรรมบางชนิดทําใหบุคคลไวตอการเกิดโรค เชน การดื่มเหลาทําใหไมอยากรับประทานอาหารอ่ืน 
และทําใหเกิดการขาดสารอาหารได นอกเหนือไปจากสารเคมีในเหลาท่ีมีผลตอตับโดยตรง การสูบ
บุหรี่จัดทําใหการทํางานของปอดเสียไป พฤติกรรมในการดํารงชีวิตซ่ึงเปนผลมาจากความเชื่อการดูแล
ตนเองท้ังในยามปกติและเม่ือเวลาปวย 

๒) องคประกอบดานส่ิงแวดลอม (Environment Factors) สิ่งแวดลอมอาจแบง
ออกไดเปน ๔ ดานใหญๆ คือ 

ก. สิ่งแวดลอมทางกายภาพ (Physical environment) เชน 
 (๑) แสงจากดวงอาทิตยทําใหเกิดโรคมะเร็งท่ีผิวหนัง แกวตาอักเสบ 



๑๔ 

 

 (๒) เสียงท่ีดังเกิดมาตรฐานขององคการอนามัยโลก คือเกิน ๘๕ เดซิเบล 
(dB) ท่ีทําความถ่ีเม่ือสัมผัสนานเกินกวา ๑ ชั่วโมงจะเปนอันตรายตอแกวหูของคน ความรอนจาก
แสงอาทิตยทําใหรางกายสูญเสียน้ําและเกลือแร เกิดอาการวิงเวียนออนเพลีย เปนตะคริว และเปนลม
หมดสติได เม่ืออยูในท่ีท่ีรอนอบอาว อากาศไมถายเท รางกายไดรับความรอนสูงเปนเวลานาน 

 (๓) ความเย็นทําใหเกิดโรคภูมิแพ (Allergy) เปนหวัดคัดจมูกน้ํามูกไกล 
หิมะกัดจากการย่ําเทาในหิมะนานๆ ทําใหเกิดเนื้อตาย 

 (๔) รังสี เชน X-ray, Cobalt, Radium กดไขกระดูกทําใหเกิดโรคมะเร็งใน
เม็ดโลหิตขาว เกิดโรคมะเร็งของสมอง เปนหมัน มีความพิการโดยกําเนิด 

 (๕) แรงกลไก ทําใหเกิดการบาดเจ็บ เชน อุบัติเหตุ การทํารายรางกาย 
   ข. สิ่งแวดลอมทางชีวภาพ (Biological Environment) มีการเปลี่ยนแปลงจุลชีพ

ท่ีเก่ียวกับสุขภาพรวมท้ังแมลงและสัตวนําโรคอยูตลอดเวลาสงผลตอวิธีการรักษาพยาบาลและกระทบ
ตอสุขภาพของประชาชน เชน เชื้อไวรัส (Virus) โปลิโอ หัด คางทูม ไขเลือดออก เริม เอดส เปนตน 

   ค. สิ่งแวดลอมทางเคมี (Chemical Environment) ไดแก สารเคมีภายนอก
รางกาย สารเคมีท่ีเปนพิษ สิ่งท่ีระคายเคือง สารท่ีกอใหเกิดโรคภูมิแพ ยารักษาโรค มลพิษ เปนตน 

   ง. สิ่งแวดลอมทางเศรษฐกิจและสังคม (Social-Economic Environment) การ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจของประเทศสงผลใหเกิดการกระจายรายไดท่ีเหลื่อมล้ําระหวางคนรวยกับ
คนจน ทําใหเกิดความไมเทาเทียมกันในการกระจายทรัพยากรสุขภาพ ซ่ึงความไมเทาเทียมกัน
ดังกลาว ทําใหกลุมผูดอยโอกาสในชนบทท่ีหางไกลความเจริญและคนท่ีอยูในชุมชนแออัดมีโอกาส
ไดรับการดูแลสุขภาพไมท่ัวถึง นอกจากนี้ยังพบวาการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจยังสงผลใหเกิดปญหา
สุขภาพาจิตเพ่ิมข้ึนอีกดวย 

๓) องคประกอบดานระบบการจัดการสาธารณสุขและการบริการสุขภาพ 
(Health Service System Factors)หมายถึง การบริหารจัดการทรัพยากรตางๆ ท่ีมีอยูของรัฐใน
การท่ีจะสนองตอบตอการสงเสริมใหบุคคลท่ีอาศัยอยูในชุมชนนั้นๆ หรือประเทศนั้นๆ มีสุขภาพท่ีดี 
และเทาเทียมกัน สงเสริมใหทุกคนมีสิทธิเทาเทียมกันในการเขาถึงระบบการบริการทางการแพทย 

ท้ังนี้สมัชชาสุขภาพแหงชาติไดแสดงปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอสุขภาพท้ัง ๓ ดานไววา 
เปนปจจัยกําหนดสุขภาพ ท่ีมีความสัมพันธตอกัน สุขภาพมีความสัมพันธเชื่อมโยงกับปจจัยตางๆ มา
กกมาย ดังนั้น การวิเคราะหสถานการณและแนวโนมระบบสุขภาพไทยจึงตองวิเคราะหและ
สังเคราะหจากการเปลี่ยนแปลงของปจจัยตางๆ ท้ังดานปจเจกบุคคล สภาพแวดลอมในทุกมิติท่ีจะ
กระทบตอสุขภาพ ซ่ึงเปนการเชื่อมโยงกับปจจัยแวดลอมไดอยางบูรณาการ 
 
 
 
 
 
 
 



๑๕ 

 

 ๒.๑.๔ แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาวะ 
 
  แนวคิดท่ีใชใสการศึกษาสุขภาวะมี ๓ แนวคิดหลัก ดังนี้ 
  ๒.๑.๑ สุขภาวะตามแนวคิดของอดัมส๑๖โมเดลนี้มีลักษณะเปนรูปกรวยหงาย ดาน
บนสุดของกรวยเปนภาวะท่ีมีสุขภาวะ หรือมีสุขภาพท่ีดี ซ่ึงแบงออกเปน ๖ ดาน ท่ีเชื่อมโยงกัน สวน
ดานลางของกรวยเปนภาวะความเจ็บปวย และเม่ือมิติใดมิติหนึ่งใน ๖ ดานมีการพัฒนาก็จะสงผลให
สุขภาวะในมิติท่ีเหลือเติบโตดวย สําหรับสุขภาวะดานตางๆ มีดังนี้ 
  ๑) สุขภาวะดานรางกาย (Physical wellness) หมายถึง การท่ีบุคคลรับรูวาตนมี
สุขภาพดีและมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เชน การออกกําลังกายและรับประทานอาหารอยาง
เหมาะสมท้ังในดานคุณภาพและปริมาณ การไมมีความเจ็บปวยหรือมีโรคทางกาย การไมใชสารเสพ
ติด เปนตน 
  ๒) สุขภาวะดานจิตวิญญาณ (Spiritual wellness) หมายถึง การมีชีวิตอยูอยาง
มีคุณคา มีความหมาย มีเปาหมาย รวมไปถึงการมีท่ียึดเหนี่ยวทางจิตใจ (เชน การนับถือศาสนา) ท่ี
ชวยใหดําเนินชีวิตไดอยางม่ันคง 
  ๓) สุขภาวะดานปญญาและการรูคิด (Intellectual wellness) หมายถึง การมี
กระบวนการทางปญญาท่ีเหมาะสม เชน มีความคิดท่ีเปนเหตุเปนผล สามารถคิดแกปญหาตางๆ ได มี
ความคิดริเริ่ม กระตือรือรนและเปดกวางตอการเรียนรูสิ่งใหมๆ 
  ๔ ) สุ ขภ าวะด าน สั งคม  (Social wellness) ห ม าย ถึ ง  ก ารต ระห นั ก ถึ ง
ความสัมพันธระหวางตนเองกับผูอ่ืน และการรับรูวาตนเปนสวนหนึ่งของสังคม การยอมรับและเขาใจ 
ชวยเหลือหรือสนับสนุนซ่ึงกันและกัน 
  ๕) สุขภาวะดานอารมณ (Emotional wellness) หมายถึง การมีความม่ันคงทาง
อารมณ สามารถตระหนักถึงและเขาใจในอารมณความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน และมีการจัดการกับ
อารมณท้ังทางบวกและลบไดอยางเหมาะสม 
  ๖) สุขภาวะดานจิตใจ (Psychological wellness) หมายถึง การมีความเชื่อใน
ความสามารถของตนเอง การเปดใจกวางท่ีจะเรียนรูสิ่งใหมๆ การมองโลกในแงดี และการมีความหวัง 
 
 
 
 

        ๑๖บุญโรม สุวรรณพาหุ และคณะ. “สุขภาวะของวัยรุน : กรอบมโนทัศนและเครื่องมือประเมินทางจิตวิทยา” 
วารสารพฤติกรรมศาสตร. (ปท่ี ๙ ฉบับท่ี ๒ กรกฎาคม ๑๔๔), หนา ๑๓๒-๑๓๓. 

                                                           



๑๖ 

 

 
ภาพประกอบ ๒.๒ โมเดลสุขภาวะ The Wellness Model) 

 
  ๒.๑.๒ สุขภาวะตามแนวคิดของไมเยอร๑๗ เนนการสงเสริมคุณภาพชีวิตและการ
ปองกันปญหา ดานจิตใจในทุกชวงวัย (Myer, Sweeney, Witmer, ๒๐๐๐) โดยเรียกโมเดลนี้วา 
“โมเดลกงลอสุขภาพ” (The Wheel of Wellness) ไมเยอรและคณะ ระบุวา กงลอแหงสุขภาวะเปน
การบูรณาการใน ๕ ดานหลักของสุขภาพอยางสมดุล หากดานใดลดลงหรือเพ่ิมข้ึนก็จะสงผลตอดาน
อ่ืนๆ ดวยเชนกัน ดังรายละเอียดดังนี้ 
  ๑) ดานจิตวิญญาณ (Spirituality) หมายถึง การตระหนักรูถึงการดํารงอยูและ
ความเชื่อมโยงของตนกับสิ่งตางๆ รอบตัว 
  ๒) ดานการมีทิศทางของตนเองและมีเปาหมายชีวิต (Self-Direction) หมายถึง 
การมีการดําเนินชีวิตแตละวันอยางมีเปาหมาย ประกอบดวยคุณลักษณะตางๆ คือ การรับรูคุณคาแหง
ตน (Sense worth) การรับรูถึงการควบคุม (Sense of control) ความเชื่อบนพ้ืนฐานของความเปน
จริง (Realistic beliefs) การตระหนักรูในอารมณและการเผชิญปญหา (Emotional awareness 
and coping) การแกไขปญหาและการสรางสรรค  (Problem solving and creativity) การมี

        ๑๗เรื่องเดยีวกัน. หนา ๑๓๓. 

                                                           



๑๗ 

 

อารมณขัน (Sense of humor) การมีภาวะโภชนาการท่ีดี (Nutrition) การออกกําลังกาย (Exercise) 
การดูแลตนเอง (Self-care) การจัดการกับความเครียด (Stress management) การมีเอกลักษณ
ทางเพศ (Gender identify) และการมีเอกลักษณทางวัฒนธรรม (Cultural identify) 
  ๓) ดานการทํางานและการใชเวลาวาง (Work and Leisure) หมายถึง การมี
รายไดท่ีเหมาะสมกับหนาท่ีการงาน มีการรับรูความสามารถของตนเองในการทํางาน มีความพึงพอใจ
ในตําแหนงหนาท่ีการงาน และมีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนรวมงาน การใชเวลาวางเก่ียวของกับการมี
กิจกรรมการละเลนสนุกสนานรื่นเรงิ 
  ๔) ดานมิตรภาพ (Friendship) หมายถึง การมีความสัมพันธทางสังคมท่ีดีกับ
บุคคลอ่ืน การไดรับการสนับสนุนทางสังคม มีการติดตอสื่อสารระหวางบุคคลท้ังท่ีเปนการ
ติดตอสื่อสารระหวางบุคคลและชุมชน ท่ีนอกเหนือความสัมพันธทางครอบครัว 
  ๕) ดานความรัก (Love) หมายถึง การมีความรูสึกวาเปนท่ีรักของบุคคลรอบขาง
และมีความผูกพันใกลชิด  
 

 
 

แผนภาพท่ี ๒.๓ กงลอสุขภาวะ (The Wheel of Wellness) 
 



๑๘ 

 

 ๒.๑.๓ สุขภาวะแบบองครวมแนวพุทธ๑๘ กลาวถึงสุขภาวะวาเปนความสมดุลของชีวิตแบบ
เปนองครวม เนื่องมาจากการพัฒนาตนตามหลักภาวนา ๔ ดังนี้ 
  ๑) กายภาวนา (Physical Development) เปนการพัฒนากาย และการพัฒนา
รางกายใหรูจักติดตอเก่ียวของกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพท้ังหลาย ในทางเปนคุณประโยชนเก้ือกูล 
ไมเกิดโทษ รูจักบริโภคปจจัยสี่ใหมีคุณคาสูงสุด ไมบริโภคตามคานิยม ซ่ึงอาจสงผลเสียตอสุขภาพได 
กายภาวนา มี ๔ หมวดยอย คือ สิ่งแวดลอม คือ การเห็นคุณคา ดูแลรักษา มีความซาบซ้ึง มีความสุข
ในการไดอยูกับธรรมชาติปจจัยสี่ รวมท้ังอุปกรณและเทคโนโลยี คือ การเสพบริโภค การใชสอยเพ่ือ
การพัฒนา และสรางสรรคใหเกิดความพอดี การใชอินทรีย คือ การใชประสาทตาและหูเปนสําคัญ 
และใชอยางมีสติรูตัว สุขภาพรางกาย คือ การดูแล เอาใจใสสุขภาพรางกาย การมีสุขภาพท่ัวไป
สมบูรณแข็งแรง 
  ๒) ศีลภาวนา (Social Development) เปนการพัฒนาดานพฤติกรรมโดยการ
พัฒนาดานกายและวาจา ใหมีพฤติกรรมทางสังคมท่ีเหมาะสม มี ๓ หมวดยอย ไดแก ปฏิสัมพันธ คือ 
การไมเบียดเบียน ไมสรางความเดือดรอนตอผูอ่ืน รูจักสงเคราะห เก้ือหนุน ทําใหเกิดไมตรีและความ
สามัคคี อาชีพ คือ มีความสุจริตในการประกอบสัมมาอาชีวะ วินัย คือ การมีความเคารพ รักษา
กฎเกณฑ กติกา จรรยาบรรณ กฎหมาย รูจักใชวินัยในการดํารงชีวิต 
  ๓) จิตภาวนา (Emotional Development) คือ การพัฒนาดานจิตใจ เปนการ
พัฒนาใหบุคคลมีจิตท่ีสมบูรณ มีชีวิตท่ีมีคุณภาพ และสุขภาพจิตท่ีดี ประกอบดวย ๓ หมวดยอย 
ไดแก คุณภาพ คือ การมีความศรัทธา มีความเชื่อท่ีประกอบดวยปญญา สมรรถภาพ คือ การมีความ
เพียรพยายาม บากบั่น อดทน และมีสติควบคุมใหอยูในทางท่ีไมหันเหไปในทางเสื่อม สุขภาพจิต คือ 
การมีความราเริง เบิกบาน สดชื่น แจมใส อ่ิมใจ ผอนคลาย ตั้งม่ัน โปรงโลง ไมมีภาวะกดดัน บีบค้ัน 
  ๔) ปญญาภาวนา (Wisdom Development) คือ การพัฒนาบุคคลใหรูจักคิด 
พิจารณา วินิจฉัย ไตรตรอง ใชวิจารณญาณในการแกไขปญหาและดําเนินการตางๆ ดวยปญญา 
ประกอบดวย ๒ หมวดยอย ไดแก การปฏิบัติตอความรู เชน รูวิชาชีพ การงานท่ีเปนหนาท่ีของตน คิด
เปน แกปญหาเปน ดับทุกขเปน และการมีระดับความรู คือ การมีความรูท่ีเก่ียวของตองใชในการ
ดําเนินชีวิตและกิจการงานท้ังหลาย การหยั่งรู รูเขาไปในความจริงของสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึนตามเหตุ
ปจจัย และการรูแจง สงผลทําใหจิตใจหลุดพนเปนอิสระ 
  
 
 
 
 
 
 

        ๑๘พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๑๐ (กรุงเทพฯ : ชุมนุม
สหกรณการแกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๔๘.) 

                                                           



๑๙ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ ๒.๔ สุขภาวะแบบองครวมแนวพุทธ 

 

๒.๒ แนวคิดสุขภาพองครวม (Holistic Health) 
 
  ๒.๒.๑ หลักคิดสุขภาพองครวม 
 
  องคการอนามัยโลกไดใหนํายามของสุขภาพวา เปนภาวะท่ีไมเพียงแตปราศจากโรค 
แตยังหมายรวมถึงความเปนปกติสุขท้ังกาย ใจ สังคม และปญญา จะเห็นไดวานิยามนี้ครอบคลุม
สุขภาพใน ๔ ดานอยางสมบูรณและเปนภาพรวมของคนท้ังคน ซ่ึงอาจกลาวไดวา “ดุลยภาพของ
ชีวิต” แนวคิดเรื่องสุขภาพองครวมอาศัยหลักคิดเชิงนิเวศวิทยา กลาวคือ ความเปนปกติสุขของชีวิต
คนเราแตละคน ประกอบดวยความสัมพันธของระบบยอยๆ ท่ีอยูภายในตัวคน ท้ังองคประกอบดาน
รางกาย ตั้งแตเซลล โมเลกุล เนื้อเยื่อ และอวัยวะตางๆ องคประกอบทางจิตใจ คือ ความรูสึก 
ความคิด และองคประกอบดานสิ่งแวดลอมภายนอกตัวคน เชน ดิน น้ํา อากาศ รวมท้ังชีวิตอ่ืนๆ ท้ัง

ปจจัยส่ี อุปกรณและเทคโนโลยี 
(การเสพ บริโภค ใชสอย) 

ส่ิงแวดลอม 

การใชอินทรีย 

สุขภาพรางกาย 

ปฏิสัมพันธ 

อาชีพ 

วินัย 

คุณภาพ 

สมรรถภาพ 

สุขภาพจิต 

การปฏิบัติตอความรู 

การมีระดับความรู 

กายภาวนา 

สุขภาวะองครวม 
แนวพุทธ 

ปญญาภาวนา 

จิตภาวนา 

ศีลภาวนา 



๒๐ 

 

คน (ครอบครัว พอแม ญาติ สังคม) พืช สัตว จุลินทรีย ฯลฯ ทุกองคประกอบมีความสัมพันธกัน มี
หนาท่ีทํางานสอดประสานคลองจองกัน โดยท่ีความสัมพันธนี้มีการเคลื่อนไหวอยูตลอดแวลา และถูก
ควบคุมดวยการจัดระเบียบตัวเองท่ีพอเหมาะพอดีอยูในภาวะสมดุล เรียกวา “ดุลยภาพของชีวิต” 
  หากองคประกอบสวนใดก็ตามเกิดผิดปกติ ก็จะสงผลตอความสัมพันธและการ
ทํางานทําหนาท่ีของท้ังระบบ เรียกวา ขาดสมดุลหรือขาดดุลยภาพ ระบบก็จะพยายามปรับตัวใหกลับ
สูความสมดุล ถาปรับตัวไมไดก็จะแสดงออกดวยการเจ็บปวยตางๆ ท้ังกายและจิตใจ เชน มีไข ปวดหัว 
ปวดเม่ือยเนื้อเม่ือยตัว คลื่นไส อาเจียน เครียด นอนไมหลับ วิตกกังวล หรือแมแตโรคทางจิตตางๆ 
ฯลฯ หากรางกายสามารถปรับใหคืนสูสภาวะสมดุลได สุขภาพดีก็จะดํารงอยู ชีวิตก็จะมีความเจริญมี
ความสุขตอไป 
  สุขภาพแบบองครวมนี้ จึงอยูบนกฎเกณฑวา สวนรวมท้ังหมดถูกสรางข้ึนมาจาก
สวนยอยๆ ท่ีสัมพันธเก่ียวเนื่องและพ่ึงพอตอกัน ไมสามารถแยกจากกันได เพราะถาสวนใดสวนหนึ่ง
ถูกทําลายไป จะทําใหความสัมพันธระหวางสวนตางๆ เสียดุลยภาพไป ซ่ึงจะทําใหสวนอ่ืนๆ ถูก
ทําลายไปดวย เชนเดียวกับชีวิตมนุษยแตละคนจะประกอบดวยรางกาย (Physical) จิตใจ (Mental 
and Emotional) สังคม (Social) และจิตวิญญาณ (Spiritual) ถาองคประกอบใดองคประกอบหนึ่ง
ของชีวิตสูญเสียการทํางานไป ก็จะสงผลตอองคประกอบอ่ืนๆ ท่ีเหลือ ในขณะเดียวกันชีวิตและ
องคประกอบของชีวิตแตละดานก็จะเก่ียวเนื่องและสัมพันธกับสรรพสิ่งแวดลอมเชนกัน แมวาองครวม
จะมีสวนยอยหลายอยางมาประกอบกันก็ตาม แตทวาองครวมก็มีคุณสมบัติใหมท่ีสวนประกอบยอไมมี 
(The whole is more than the sum of its parts) 
  ตามแนวคิดสุขภาพแบบองครวมนี้จึงสอดคลองกับนิยามดั้งเดิมขององคการอนามัย
โลกท่ีกลาววา สุขภาพมิไดหมายถึงเพียงการปราศจากโรค แตหมายรวมถึงสภาวะท่ีชีวิตมีความปกติ
สุข สามารถรักษาสมดุของระบบความสัมพันธระหวางองคประกอบยอยไวได ท้ังองคประกอบดาน
รางกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดลอม ภาวะสมดุลเชนนี้ คือ สุขภาวะหรือการมีสุขภาพท่ีดี๑๙ 
  นอกจากนั้น ยังมีการกลาวถึงหลักคิดเรื่องสุขภาพองครวมในแงมุมอ่ืนๆ เชน  
  สุขภาพองครวม เปนกระบวนทัศนของการมองโลก มองชีวิต วาทุกสิ่งทุกอยางสาน
สัมพันธกัน มิไดแยกสวนเปนเรื่องๆ มองชีวิตเปนหนึ่ง ไมไดแยกกายกับจิต มิไดแยกเรื่องทางสังคม 
สิ่งแวดลอมออกจากเรื่องสุขภาพ ถาเปนหนี้ ก็ยอมมีความเครียด อาจจะเจ็บปวยดวยโรคตางๆ 
สุขภาพองครวมจึงสะทอนออกมาในการดําเนินชิตอยางมีสติ ทําใหอยูเย็นเปนสุข โดยการรูจักเลือก
วิธีการดําเนินชีวิตท้ังทางกาย ใจ สิ่งแวดลอม สังคม อาหารและดานจิตวิญญาณ กอใหเกิดสุขภาพ๒๐ 
  สุขภาพแบบองครวม เปนการมองสุขภาพวาท่ีเก่ียวของเชื่อมโยงกับท้ังชีวิตมากกวา
เนนแคความเจ็บปวยหรือการจัดการกับสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย โดยจะพิจารณาท่ี “ตัวคนท้ัง
คน” ความเก่ียวเนื่องของรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ รวมถึงปจจัยแวดลอมตางๆ ท่ีมีปฏิสัมพันธ
กับคนคนนั้น 

        ๑๙กรรณิกา ปญญาวงค และน.พ. พนัส พฤกษสุนันท. วิชากการดูแลสุขภาพแบบองครวม (Holistic 
Health Care). (สมุทธปราการ : สาขาวิชการการจดัการสุขภาพชุมชน คณะศลิปศาสตร สถาบันการเรียนรูเพ่ือ
ปวงชน, ๒๕๕๕.) หนา ๖-๗. 
        ๒๐เสรีพงศพิศ. สุขภาพ ๒๐๐ คํา. (กรุงเทพฯ : พลังปญญา, ๒๕๕๓.) หนา ๑๕๔. 

                                                           



๒๑ 

 

  สุขภาพองครวม หมายถึง สุขภาพท่ีครอบคลุมทุกมิติของชีวิตท่ีเปนสุขภาวะโดยรวม 
อันเกิดจาก สุขภาวะทางกาย จิต และสังคม ซ่ึงตางเชื่อมโยงสัมพันธกันอยางใกลชิด ยากท่ีจะแยก
ออกจากกันเปนๆ หรืออยางโดดๆ ได๒๑ 
  “Holistic” หมายถึง การดูแลสุขภาพองครวม ซ่ึงความหมายดั้งเดิมของ Holistic 
มาจากภาษากรีกคือ คําวา Holos หมายถึง Whole แปลวา ท้ังหมด สุขภาพองครวมจึงหมายถึง 
ความสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ (Body, Mind & Spirit) ไมเพียงแตไม
เจ็บปวยหรือไมมีโรค หากยังครอบคลุมถึง การดําเนินชีวิตท่ียืนยาวและมีความสุขของทุกคนดวย๒๒ 
  Susan Walter๒๓ประธานสมาคมสุขภาพองครวมของอเมรกิา (American Holistic 
Health Association, AHHA) กลาววา ทัศนะแบบองครวมใหคุณคาของคําวา “สุขภาพ” วามี
ความหมายมากกวาการไมเจ็บปวย แตยังหมายถึงการปรับ แกไข และพัฒนาใหเกิดสุขภาวะท่ีดีอยาง
ตอเนื่อง ดังนั้น (๑) สุขภาพองครวมจึงเปนกระบวนการพัฒนาอยางตอเนื่องตลอดวิถีของชีวิต ถือเปน
พันธะสัญญา และความรับผิดชอบสวนบุคคลท่ีตองพยามเดินหนา ปรับ แกไข พัฒนา และดํารงตนให
มีสุขภาวะท่ีดี ไมวากําลังอยูในสภาวะสุขภาพระดับใด จากระดับข้ันความเจ็บปวย การมีสุขภาพ
ถดถอยชั่วคราว ภาวะท่ียังไมแสดงออกถึงเจ็บปวย จนถึงการมีสุขภาพท่ีดีเยี่ยม ซ่ึงชวงระหวางสภาวะ 
๒ ประการหลัง ควรไดรับการพัฒนาสงเสริมสุขภาพ และดํารงสภาวะสุขภาพท่ีดีไวเสมอเชนกัน ไมใช
ใหความสนใจเฉพาะการรักษาพยาบาลในยามเจ็บปวยเทานั้น (๒) สุขภาพของเราจะเปนไปตาม
พฤติกรรมสุขภาพหรือวิถีชีวิตท่ีเราเปน หลักการท่ีไดรับการสนับสนุนจากงานวิจัยของศูนยควบคุม
และป องกัน โคขของประเทศสหรัฐอ เมริกา (The U.S. Centers for Disease Control and 
Prevention) ท่ีพบวาปจจัยท่ีมีผลตอสภาพวะสุขภาพของบุคคล (ซ่ึงพบวาไมมีการเปลี่ยนแปลงอยาง
มีนัยสําคัญในชวง ๒๐ ปท่ีผานมา) เปนผลกระทบจากคุณภาพของการบริการเพียงรอยละ ๑๐ จาก
กรรมพันธุรอยละ ๑๘ จากสิ่งแวดลอมรอยละ ๑๙ และเปนผลกระทบจากวิถีการดําเนินชีวิตและ
พฤติกรรมสุขภาพสูงถึงรอยละ ๕๓ 
  กองการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธาณสุข รวบรวมหลักฐานของสุขภาพองครวม
ไวดังนี้๒๔ 
  ๑) สุขภาพองครวมใหคุณคาของคําวา “สุขภาพ” วาหมายถึง การปรับ แกไข และ
พัฒนาใหเกิดการมีสุขภาวะท่ีดีอยางตอเนื่อง ไมใชเพียงแคการไมเจ็บปวย 
  ๒) “สุขภาวะของเราจะเปนแบบเดียวกับท่ีวิถีชีวิตของเราเปน” การเลือก “บริโภค” 
สิ่งใดเขาสูท้ังทาง “รางกาย” และ “จิตใจ” จะมีสวนกําหนดสุขภาวะกายและใจของบุคคลคนนั้น 
  ๓) การปองกันโรคและสงเสริสุขภาพเปนเรื่องท่ีสําคัญท่ีสุด หลักการของสุขภาพองค
รวมจะเนนการพัฒนาระดับการมีสุขภาพดีใหสูงข้ึนเรื่อยๆ จนใหดีเยี่ยมถึงท่ีสุด โดยใหทบทวน

        ๒๑พระวิศาล วิสาโล. แลขอบฟาเขียว ทางเลือกสําคัญสําหรับอนาคตท่ีกําลังปรากฏเปนจริง. 
(กรุงเทพมหานคร : โกมลคมีทอง, ๒๕๔๙.) 
        ๒๒กรรณิกา ปญญาวงค และน.พ. พนัส พฤกษสุนันท. วิชากการดูแลสุขภาพแบบองครวม (Holistic 
Health Care). หนา ๘. 
        ๒๓เรื่องเดยีวกัน. หนา ๙. 
        ๒๔เรื่องเดียวกัน. หนา ๙. 

                                                           



๒๒ 

 

พฤติกรรมในแตละวันท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพอยางไรบาง คนหาและปฏิบัติพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 
เพ่ือเรียนร ูถึงความรูสึกท่ีดีของการมี “พลัง” ในชีวิต และพรอมท่ีจะสรางและสะสมพฤติกรรมและ
พลังดังกลาวตอไปในอนาคต 
  ๔) สุขภาพองครวมเนนการให คุณคาตอวิถีการดํารงชีวิต ใหความสําคัญกับ
กระบวนการทางการศึกษา และสรางความรับผิดชอบใหแตละบุคคลไดพยายามดูแลตนเองใหมีสุข
ภาวะท่ีสมดุลและสมบูรณ 
  ๕) เม่ือมีสภาวะความเจ็บปวย การแพทยองครวม (Holistic Medicine) จะใช
หลักการแบบองครวมในการแลกเปลี่ยนเรื่องการรักษาและการดูแลสุขภาพกับคนไข โดยการเยียวยา
แบบธรรมชาติ (Natural Healing System) และพิจารณาปจจัยท่ัวท้ังตัวคนและสถานการณ ท่ี
เก่ียวของ 
  ๒.๒.๒ องคประกอบของสุขภาพองครวม 
 
  วารสารการสงเสริมสุขภาพของอเมริกา ระบุสุขภาพไว ๕ มิติ ไดแก๒๕ 
  ๑) มิติทางกาย (Physical dimension) เปนมิติทางรางกายท่ีสมบูรณ แข็งแรง 
ปราศจากโรคหรือความเจ็บปวย มีปจจัยสําคัญในมิตินี้ คือ อาหารและโภชนาการ สมรรถนะทางกาย 
สิ่งแวดลอมทางกายภาพตางๆ ท่ีอยูอาศัย สภาวะทางเศรษฐกิจท่ีเพียงพอ สงเสริมภาวะสุขภาพ ฯลฯ 
  ๒) มิติทางจิตใจ (Psychological dimension) เปนมิติของสภาวะทางจิตใจหรือ
อารมณ (Emotion) เชน อารมณแจมใส ปลอดโปรง ไมมีความกังวล มีความสุข ปจจัยสําคัญในมิตินี้ 
คือ การจัดการกับความเครียด การดูแลไมใหเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ 
  ๓) มิติทางสังคม (Social dimension) เปนความผาสุกของครอบครัว สังคม และ
ชุมชน โดยการมีความสัมพันธท่ีดีตอกัน สามารถใหการดูแลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน มีความเอ้ืออาทร 
เสมอภาค มีความยุติธรรม สันติสุข วัฒนธรรมชุมชน และมีระบบบริการท่ีดีและท่ัวถึง 
  ๔) มิติทางจิตวิญญาณ (Spiritual dimension) เปนความผาสุกท่ีเกิดจากการมี
ความหวังในชีวิต มีความรัก ความอบอุน ความเชื่อม่ันศรัทธา มีสิ่งยึดม่ันและเคารพ มีการปฏิบัติในสิ่ง
ท่ีดีงาม ดวยความมีเมตตา กรุณา ไมเห็นแกตัว มีความเสียสละ และยินดีในการท่ีไดมองเห็นความสุข 
หรือชวยเหลือผู อ่ืนใหประสบความสําเร็จ (Transcendence) มิตินี้ เปนเรื่องเก่ียวกบคุณธรรม
จริยธรรมของคน สามารถสรางไดในครอบครัวและชุมชน สรางดวยความรักความอบอุน ความเขาใจ
กันและกัน เห็นใจกัน ยอมรับกัน เคารพในศักดิ์กศรีของกันและกันในฐานะท่ีเปนมนุษยเชนเดียวกัน 
ไมรังเกียจเดียดฉันท ไมแบงพวกและเขนฆาราวี แตชวยเหลือเก้ือกูลกัน อยูรวมกันอยางสันติ 
ครอบครัว ชุมชน และสังคมท่ีมีสุขภาวะทางจิตวิญญาณดี ไมไดแปลวาไมมีปญหา แตสามารถจัดการ
ปญหาได ถาแกไขไมไดก็สามารถสรางความสมดุล จัดการใหคนอยูกับปญหาท่ีแกไขไมไดนั้นโดยไมมี
ทุกขและเดือดรอนจนเกินไป 

        ๒๕เรื่องเดยีวกัน. หนา ๑๐. 

                                                           



๒๓ 

 

  ๕) มิติทางปญญา (Intellectual dimension) เปนสุขภาพในดานการเปนผู มี
การศึกษา มีความรู เฉลียวฉลาด รูเทาทันการเปลี่ยนแปลง เปนภูมิคุมกันทางสังคม สามารถประกอบ
อาชีพ และประสบความสําเร็จในชีวิต 
  นอกจากนั้นThe American University’s National Center for Health Fitness 
ยังไดเพ่ิมสุขภาพอีกหนึ่งมิติ คือ มิติสิ่งแวดลอมทางกายภาพ (Environmental dimension) เชน 
การปราศจากมลภาวะในอากาศ น้ํา ดิน เปนตน 

  ๒.๒.๓ ระดับของสุขภาพองครวม 

  สุขภาพองครวมแบงออกเปน ๓ ระดับ ไดแก๒๖ 

  ๑) ระดับบุคคล ซ่ึงหมายถึงการทําใหเกิดความสมดุลภายในตัวคนแตละคน ท้ังดาน
รางกาย จิตใจ (อารมณ) และจิตวิญญาณ โดยท่ีหนทางไปสูดุลยภาพ คือ การดําเนินชีวิตท่ีเหมาะสมมี
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เชน การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม การออกกําลังกาย การรักษาอารมณ 
ทําใหจิตใจผอนคลาย และการมีคุณธรรม เปนพฤติกรรมท่ีมุงสูการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
  ๒) ระดับครอบครัว มีความสมดุลของสุขภาวะในตัวคน เชื่อมโยงกับคนอ่ืนๆ และ
สิ่งแวดลอมในครอบครัว มีครอบครัวท่ีอบอุน สมาชิกในครอบครัวมีความรักใหกันและกัน ชวยกัน
ดูแลใหทุกคนมีสุขภาพท่ีดีท้ังกายและใจ ทุกคนมีหนาท่ีรับผิดชอบและบทาทแตกตางกันไป 

  ๓) ระดับชุมชนและสังคม มีความสมดุลของสุขภาวะในตัวคน เชื่อมโยงกับคนอ่ืนๆ 
และสิ่งแวดลอมในชุมชนและสังคมโดยรวม 

      ๓.๑) ความสัมพันธระหวางคนตอคน หมายถึง คนในชุมชน/สังคมมีความเก้ือกูล 
เอ้ืออาทรซ่ึงกันและกัน ชุมชน/สังคมท่ีมีเอกภาพกันถึงแมวาคนในสังคมนั้นๆ จะมีความแตกตางและ
หลากหลายชนชั้น อาชีพ ความคิด ฯลฯ แตคนจํานวนมากมีเจตจํานงอยางเดียวกัน ท่ีจะสรางสังคมท่ี
ดีงาม สุขภาพและชีวิตของคนในชุมชน/สังคมจึงเจริญงอกงามอยางสมดุล 

      ๓.๒) ความสัมพันธระหวางคนกับธรรมชาติ มีความตระหนักวามนุษยนี้เปนสวน
หนึ่งของธรรมชาติ ใหความเคารพและเรียนรูท่ีจะอยูรวมกับธรรมชาติและสรรพชีวิตอ่ืนๆ ไมวาจะเปน
สัตวนานาพันธุ ตนไม  ปาไม  ภู เขา แมน้ํ า ลําธาร อากาศ ฯลฯ ตระหนักและจริงจังท่ีจะใช
ทรัพยากรธรรมชาติอยางยั่งยืน สรางความสัมพันธท่ีกลมกลืนและสมดุลระหวางคนกับธรรมชาติและ
สิ่งแวดลอม  

 
   

 
 
 
 
 

        ๒๖เรื่องเดยีวกัน. หนา ๑๑-๑๒. 

                                                           



๒๔ 

 

 
 
 
 

ภาพประกอบ ๒.๕ แสดงสุขภาพแบบองครวม บุคคล ครอบครัว ชุมชนและสังคม 

๒.๒.๔ การดูแลสุขภาพและการดําเนินชีวิตแบบองครวม 
  การดูแลสุขภาพและการดําเนินชีวิตแบบองครวมเพ่ือใหเกิดความสมดุลกลมกลืน
ระหวางรางกายจิตใจสังคมและสิ่งแวดลอมจนเปนวิถีของการมีสุขภาพท่ีดีและงดงามอาจทําไดหลาย
แบบเชน๒๗ 
  ๑) การดูแลสุขภาพแบบองครวม (Holistic Health Care) หมายถึงการดูแลสุขภาพ
เพ่ือใหเกิดความสมดุลกลมกลืนระหวางรางกายจิตใจสังคมจิตวิญญาณปญญาและสิ่งแวดลอมท้ังใน
ระดับบุคคลครอบครัวชุมชนสังคมและสิ่งแวดลอมครอบคลุมท้ังการสงเสริมสุขภาพและการปองกัน
โรคในขณะท่ีไมเจ็บปวยเพ่ือใหเกิดสุขภาวะท่ีดีรวมถึงการรักษาพยาบาลและการฟนฟูสุขภาพเม่ือเกิด
การเจ็บปวยซ่ึงอาจเรียกวาเปนการแพทยแบบองครวม(Holistic Medicine) โดยคํานึงถึงองคประกอบ
ทุกอยางในตัวคนและรอบๆตัวคนและยังมุงเนนใหผูรับการบําบัดไดมีสวนรวมในกระบวนการดูแล
สุขภาพของตนจนเกิดการปรับเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิตมีพฤติกรรมสรางสุขภาพและหายจากโรคได
ดวยตนเองเปนการดูแลรักษาท้ังตัวคนไมใชเพียงแครักษาโรค 
  ๒) การแพทยทางเลือก (Alternative Medicine) หลายๆอยางซ่ึงใชแนวทางการ
เยียวยาแบบรรมชาติ (Natural healing System) อาจนับเปนการแพทยแบบองครวมเพราะใหการ
เยียวยารักษาท้ังทางกายใจสังคมและสิ่งแวดลอมไปพรอมๆกันไมเนนท่ีอวัยวะสวนใดสวนหนึ่งเปนการ
จําเพาะเนื่องจากเชื่อวาเม่ือรางกายท้ังระบบเปนปกติอาการผิดปกติท่ีปรากฏกับรางกายเฉพาะสวนก็
จะหายไปหรือไดรับการเยียวยาไปดวยเชนการนวดแบบตางๆอาหารชีวจิตธรรมชาติบําบัดแมคโคร

        
๒๗เรื่องเดียวกัน. หนา ๑๒-๑๙. 
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๒๕ 

 

ไบโอติคสการฝงเข็มโยคะไทเกกการรับประทานอาหารพ้ืนบานการกินท่ีถูกสุขลักษณะและสมดุล
หลีกเลี่ยงยาเสพติดและสารพิษใหการดูแลขจัดความเครียดความวิตกกังวลความเศราโศกผิดหวัง
ทอแทการคิดเอาแตไดการไมยอมปลอยวางความเหงาวาเหวหรือความราวฉานการนอนและพักผอน
อยางพอเพียงรวมท้ังการอยูในสถานท่ีเอ้ือตอสุขภาพมีอากาศและน้ําสะอาดไมอุดอูฯลฯการดูแล
ท้ังหมดนี้ลวนสงผลตอการรักษาฟนฟูสุขภาพทังระบบใหเปนไปดวยดี 
  ๓) การดูแลสุขภาพองครวมในโรงพยาบาลปจจุบันปรากฏวาโรงพยาบาลท่ีใหบริการ
การแพทยแผนตะวันตกแมจะยังใชวิธีการรักษารางกายเฉพาะสวนหรือเฉพาะโรคก็ตามแตก็ไดเพ่ิม
การฟนฟูบําบัดสุขภาพดานจิตใจและสังคมควบคูไปดวยโรงพยาบาลหลายแหงเปดโอกาสใหผูปวยได
สวดมนตภาวนาตามความเชื่อของตนโดยเปดหองสวดมนตหรือหองทําสมาธิข้ึนในโรงพยาบาลถือเปน
สวนหนึ่งของการบําบัดรักษาซ่ึงพบวาสิ้นเปลืองงบประมาณนอยกวาการพ่ึงพายาและเทคโนโลยีเสีย
อีกประสบการณของแพทยและพยาบาลจํานวนไมนอยก็ยืนยันวาจิตใจนั้นมีอานุภาพในการเยียวยา
รักษาความเมตตาของหมอและพยาบาลสามารถทําใหอาการของผูปวยดีข้ึนโดยท่ียังไมไดใหยาดวยซํ้า 

๔) การดูแลสุขภาพองครวมดวยการแพทยแผนไทยศาสตราจารยนายแพทยอวยเกตุ
สิงหไดกลาวไววาการแพทยแผนไทยมีความแตกตางจากการแพทยแผนปจจุบันตรงท่ีการแพทยแผน
ไทยเนนการดูแลสุขภาพแบบองครวมไมแยกสวนแบบแผนปจจุบันการแพทยแผนไทยจะใหการดูแล
ในทุกมิติไมเพียงแตเรื่องความเจ็บปวยของรางกายแตจะพิจารณาถึงความเปนอยูอาหารการกินการ
นอนหลับพักผอนการใชชีวิตประจําวันรวมถึงดูแลภาวะจิตใจความเศราโศกเสียใจอารมณความรูสึก
เพ่ือวินิจฉัยถึงสาเหตุของการเกิดโรคการแพทยแผนไทยใหความสําคัญกับสิ่งดังกลาวนั้นพอพอกับการ
ใชเครื่องมือทางวิทยาศาสตรเพ่ือตรวจวินิจฉัยพยาธิสภาพของผูปวยการดูแลสุขภาพแบบองครวมจึง
ทําใหผูไดรับการดูแลมีความสุขท้ังในดานจิตใจพรอมกับการบําบัดทางรางกายการแพทยแผนไทย
ไมไดแยกจิตออกจากกายเปนการแพทยองครวมและเปนวิถีชีวิตไทยวิชาธรรมนามัยเปนวิชาท่ีวาดวย
เรื่องสุขภาพแบบองครวมท้ังจิตกายและสิ่งแวดลอมซ่ึงศ.นพ. อวยเกตุสิงหไดใหแนวคิดท่ีนาสนใจวาเรา
สามารถทําใหการแพทยองครวมกลับคืนไดโดยระบบวัฒนธรรมของเราคือใชหลักศาสนานํามา
ประยุกตเชนหลัก 3 ประการของวิชาธรรมนามัยไดแก 

๔.๑) กายานามัยคือการปรับปรุงกายใหสมดุลในเรื่องของธาตุ 4 คือดินน้ําลมไฟซ่ึง
จะเริ่มเสื่อมเม่ืออายุ 30 ปข้ึนไปจําเปนตองดํารงชีวิตดวยความไมประมาทเนนเรื่องการกินเปนกิน
อยางมีสติการกินท่ีจะมุงจรรโลงวิถีชีวิตเพ่ือไมใหเกิดความเจ็บปวยกินอยางพอดีกินใหถูกกับโรคใช
หลักมัชฌิมาปฏิปทาในการกินกินใหหลากหลายในรสชาติกินปลาเปนหลักกินผักพ้ืนบานกินพอดีพอ
อ่ิมผนวกกับการออกกําลังกายแบบไทยๆเชนทาฤๅษีดัดตน 
  ๔.๒) จิตตานามัยเปนเรื่องการฝกจิตใหเขมแข็งสามารถควบคุมตนเองไดควบคุม
กิเลสตัณหาดวยการเจริญสติกําหนดสมาธิทําจิตใหนิ่งจิตสงบสามารถพินิจพิจารณาสิ่งตางๆไดอยางมี
เหตุผลเกิดการเปลี่ยนทัศนคติและวิธีคิดเกิดความรูความเขาใจท่ีถูกตองเกิดเปนพลังปญัญาและเกิด
ความสุขสามารถปองกันปญัหาสุขภาพทางจิตไดในทางพุทธศาสนาโรคทางจิตมีความหมายรวมไปถึง
ความโกรธความผูกพยาบาทความลบหลูความตีเสมอความริษยาความตระหนี่ความลวงความโออวด
ความกระดางความแขงดีความถือตัวความดูหม่ินความเมาความประมาทความเครียดความวิตกกังวล
ความทอแทสิ้นหวังซ่ึงสวนใหญเปนโรคท่ีเกิดจากความยึดม่ันในตัวตนเม่ือรางกายไมสบายจิตใจก็ปรุง



๒๖ 

 

แตงไปตามความไมสบายนั้นทําใหมีความไมสบายมากข้ึนหรือวาจิตใจไปหวงกังวลครอบครัวหวง
ลูกหลานหวงทรัพยสินซ่ึงเปนของนอกกายไมใชตัวของเราการทําสมาธิจะไดปญญาจะเห็นวาความ
เจ็บปวยนั้นและใจท่ีปรุงแตงเปนธรรมดาของชีวิตความเขาใจดังกลาวชวยใหยอมรับความเจ็บปวยได
ละจิตปรุงแตงโดยใจไมทุกขทรมานไปกับอาการดังกลาวมากนักหรือการเห็นวาโรคใดๆก็ตามไมนา
กลัวเทากับความกลัวตอโรคนั้นปญญาข้ันท่ีสูงไปกวานั้นคือการเห็นวาไมมีอะไรท่ีจะยึดมาเปนตัวตนได
แมแตรางกายก็ไมใชของเราจริงๆปญญาดังกลาวชวยใหปลอยวางในรางกายและไมยึดเอาทุกขเวทนา
ทางกายมาเปนของตนพระพุทธเจาเคยตรัสสอนวาใหทําใจตัง้ใจไววา“ถึงแมรางกายของเราจะปวยแต
ใจของเราจะไมปวยไปดวย” การตั้งใจอยางนี้เรียกวามีสติทําใหจิตไมตกอยูใตครอบงําของความ
แปรปรวนในรางกายเม่ือมีสติอยูก็รักษาใจไวไดดังนั้นการจะมีจิตตานามัยท่ีดีตองใชสติตองมีสมาธิให
ใจนิ่งสงบสามารถพินิจพิจารณาดวยหลักธรรมในศาสนาเกิดปญญาหยุดยั้งปญหาทางจิตทําใหใจสบาย
ไมเปนทุกขแมจะปวยกายแตก็ไมปวยใจการรักษาใจไวไดเทากับรักษาแกนชีวิตจะทําใหกายดีข้ึนดวย
ดังคําโบราณวา “ใจเปนนายกายเปนบาว” อยางไรก็ดีปจจุบันตองดูแลแบบองครวมคือดูแลกายและ
ใจควบคูกันไปท้ังกายและใจเก้ือกูลกันเปนคําพังเพยท่ีวา “กายเปนมิตรจิตเปนเพ่ือน” อยางใดอยาง
หนึ่งผิดปกติอีกอยางจะผิดปกติดวยในทางตรงขามอยางใดอยางหนึ่งดีอีกอยางยอมดีดวย 
  ๔.๓) ชีวิตานามัยคือการดําเนินชีวิตชอบดานทางสายกลางอยางสมดุลโดยมี
หลักธรรมท่ีทุกศาสนาลวนแตสอนใหปฏิบัติดีมีอาชีพสุจริตยอมนําชีวิตใหมีความสุขผูท่ีดําเนินดวย
ทุจริตหรือผิดหลักธรรมยอมหวั่นไหวตลอดเวลาจิตไมสงบมีความกังวลใจนอกจากนี้ยังรวมถึงการ
ดําเนินชีวิตใหอยูในธรรมชาติชอบสรางสิ่งแวดลอมท่ีดีงามคือการปรับธาตุ 4 ภายนอกเชนการปลูก
ตนไมไมผลหรือพืชกินไดเพ่ือนํามาทําเปนอาหารชวยกันสรางอาหารใหสังคมโลกสรางความชุมชื้น
ความรมเย็นดําเนินชีวิตท่ีมีการรักษาทํานุบํารุงสิ่งแวดลอมท่ีดีมีการขจัดสิ่งปฏิกูลการดูแลแมน้ําลําธาร
ดูแลความสะอาดของบานเรือนเครื่องแตงกายท่ีสะอาดและมีวิชาชีพท่ีเหมาะสม 
  ๕) การดูแลรักษาสุขภาพองครวมตามแบบของชาวจีนมีแนวคิดสําคัญคือเรื่องความ
สมดุลชาวจีนเชื่อวาความเจ็บปวยเปนผลมาจากการเสียสมดุลของระบบชีวิตอยางไรก็ตามธรรมชาติ
ของสรรพสิ่งรวมท้ังมนุษยมีแนวโนมท่ีจะคืนสูภาวะสมดุลการเขาและออกจากจุดสมดุลจึงถือเปน
กระบวนการตามธรรมชาติเปนวัฏจักรของชีวิตการมีสุขภาพดีและการเสื่อมสุขภาพเปนเรื่องธรรมชาติ
ความเจ็บปวยจึงเปนสิ่งหลีกเลี่ยงไมไดดังนั้นจุดมุงหมายของท้ังผูปวยและหมอในการแพทยจีนคือการ
ปรบัตัวเขากับสิ่งแวดลอมโดยรวมของแตละบุคคลอยางดีท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปไดนอกจากนั้นในทัศนะ
ของชาวจีนแตละบุคคลมีหนาท่ีรับผิดชอบในการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองแมกระท่ังการดูแลฟนฟู
สุขภาพยามเจ็บปวยแมหมอจําเปนตองมีสวนรวมในกระบวนการดังกลาวแตความรับผิดชอบสําคัญอยู
ท่ีผูปวยถือเปนหนาท่ีของแตละบุคคลท่ีจะรักษาตนใหมีสุขภาพดีโดยการดํารงชีวิตตามกฎเกณฑของ
สังคมและเอาใจใสรางกายของตนเองอยางสอดคลองกับความเปนจริงท้ังทางดานสรีระของแตละ
บุคคลสิ่งแวดลอมและวัฒนธรรมของสังคม 
  ๖) ศาสนา :วิถีแหงการรักษาดุลยภาพของชีวิตหัวใจสําคัญคือการคํานึ งถึง
ความสําคัญของชีวิตอ่ืนและสิ่งแวดลอมอ่ืนๆนอกจากตัวเองซ่ึงก็คือการลดละความเห็นแกตัวและทํา
ความเขาใจระบบของชีวิตอยางถูกตองทุกศาสนามีหลักคําสอนหลักปฏิบัติท่ีนําไปสูการลดละ
ความเห็นแกตัวใหคํานึงถึงเพ่ือนมนุษยและสิ่งมีชีวิตอ่ืนทุกศาสนามีความมุงหมายท่ีไมตางกันคือมุงท่ี



๒๗ 

 

จะรักษาความสมดุลหรือความสงบสุขของสรรพสิ่งในโลกโดยท่ีศาสนาจะใหความสําคัญกับการจัด
ระเบียบความสัมพันธระหวางมนุษยกับมนุษยระหวางมนุษยกับชีวิตอ่ืนและสิ่งแวดลอมศาสนาจึงถือ
เปนแบบแผนของการดํารงชีวิตท่ีเอ้ือตอการรักษาดุลยภาพของชีวิตและระบบท้ังมวลอยางแทจริงท้ัง
การดําเนินชีวิตดานรางกายจิตใจสังคมและสิ่งแวดลอม 
  ๖.๑) ในพุทธศาสนามีหลักคําสอนเรื่องศีลสมาธิปญญาโดยท่ีศีลเปนหลักปฏิบัติแหง
การครองตนดานรางกายในขณะท่ีสมาธิและปญญาจะชวยพัฒนาจิตใจทําใหเขาใจความจริงของ
ธรรมชาติเห็นคุณคาของชีวิตอ่ืนและสิ่งอ่ืนอันจะนําไปสูความสงบของระบบท้ังมวลในดานสุขภาพ
พุทธศาสนาสอนวาเกิดแกเจ็บและตายเปนปกติวิสัยของชีวิตเปนกฎธรรมชาติท่ีไมอาจหลีกใหพนไดสิ่ง
ท่ีควรทําคือการดํารงชีวิตท่ีเรียบงายสอดคลองกับธรรมชาติดํารงตนใหอยูในความไมประมาทอีกท้ังมี
ปญญาพิจารณาวากอเหตุอยางนี้จะเกิดผลอยางไรยามเจ็บยามไขก็ใหดูแลรักษาตามสมควรแกเหตุมิใช
มุงหมายท่ีจะเอาชนะกฎธรรมชาติ 
  ๖.๒) สําหรับคริสตศาสนาหลักปฏิบัติท่ีเครงครัดคือเรื่องความเมตตาการใหความ
ชวยเหลือตอเพ่ือนมนุษยในนามของพระผูเปนเจา 

๖.๓) ศาสนาอิสลามใหความสําคัญกับการใหทานการดูแลเพ่ือนบานตลอดจน
ผูดอยโอกาสรวมถึงการละหมาดท่ีเชื่อวาจะมีผลตอสมาธิและความสงบของจิตใจ 
  ๗) การแพทยพ้ืนบานคุณคาทางสังคมวัฒนธรรมกระบวนการรักษาโรคของหมอ
พ้ืนบานมิใช เปนการเยียวยาใหหายจากโรคท่ีเปนอยู เทานั้นแต คํานึงถึงมิติทางจิตวิญญาณ
สังคมศาสตรจริยศาสตรและนิเวศวิทยาอีกดวยองคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดอยางหนึ่งคือพิธีการทางไสย
ศาสตรท่ีมีอยูในเกือบทุกข้ันตอนของการรักษาพิธีกรรมเหลานี้เปนสวนสําคัญท่ีทําใหการแพทย
พ้ืนบานถูกมองวาเปนเรื่องไรสาระหรือเปนความงมงายทางไสยศาสตรท่ีปราศจากเหตุผลภายใต
พ้ืนฐานวัฒนธรรมความเชื่อแบบพ้ืนบานท่ีหยั่งรากลึกในสํานึกของชุมชนพิธีกรรมเปนรูปแบบของการ
ขจดัปดเปาโรคภัยท่ีเปรียบไดกับเคราะหกรรมท่ีมาคุกคามสุขภาพพิธีกรรมจึงเปนกระบวนการรักษาท่ี
คลี่คลายภาวะทางจิตท่ีไมเพียงแตมีผลเฉพาะตัวคนไขเทานั้นพิธีกรรมยังมีผลตอญาติพ่ีนองของผูปวย
ชวยสรางความหวังกําลังใจใหเกิดข้ึนแกทุกฝายผูดําเนินพิธีกรรมนั้นจะตองรวบรวมสมาธิจิตใจท่ีจดจอ
อยูกับพิธีกรรมนั้นไมวาจะโดยการสวดทองคาถาอาคมก็ดีการภาวนาถึงสิ่งศักดิสทธิใหบันดาลผลตอ
การรักษาก็ดีการตั้งสมาธิภาวนาใหผูปวยหายก็ดีหรือในการนวดท่ีจะตองรวบรวมจิตใหเปนสมาธิอยูท่ี
การกดนวดนั้นก็ดีจิตใจของแพทยท่ีจดจออยูกับพิธีกรรมนั้นเปนหวงของสมาธิจิตท่ีสลัดหลุดจากความ
ฟุงซานจิตท่ีเปนสมาธิตั้งม่ันอยูนี้เปนภาวะท่ีสงบนิ่งไมซัดสายปรวนแปรไปกับสิ่งรอบตัวท่ีมากระทบใน
ขณะท่ีทําการรักษาจะตองกลมกลืนเปนหนึ่งเดียวกับพิธีกรรมท้ังรางกายและจิตใจจึงอยูในหวงสมาธิท่ี
สงบนิ่งไมเปดชองแกโมหจริตหรือโทสจริตเขาครอบงําพิธีกรรมจึงเปรียบเสมือนภูมิธรรมคุมครองจิตใจ
ของแพทยใหตั้งม่ันอยูในความดีเปนท่ีรักและศรัทธาของผูปวยการตั้งสมาธิภาวนาใหผูปวยหายแทจริง
เปนการเจริญเมตตาภาวนาอันเปนกุศโลบายทางพุทธศาสนาท่ีกลอมเกลาจิตใจของผูภาวนาใหเปยม
ลนดวยความรักความเมตตาตอมนุษยตามคติความเชื่อแบบพ้ืนบานนั้นการเจ็บปวยของมนุษย
นอกจากจะเกิดข้ึนจากสาเหตุทางกายแลวยังอาจเกิดจากอํานาจศักด์ิสิทธิ์ท่ีสิงสถิตในธรรมชาติหาก
บุคคลกระทําการลวงละเมิดลวงเกินตอธรรมชาติเชนการโคนตนไมท่ีไมควรโคนหรือมิไดบอกกลาวตอ
เจาท่ีผีปาการกระทํารุนแรงหรือลบหลูขาดความเคารพตอธรรมชาติผีหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ท่ีสิงสถิตอยูนั้น



๒๘ 

 

ก็จะบันดาลใหเกิดเคราะหกรรมปวยไขข้ึนความเชื่อเรื่องผีและสิ่งศักดิ์สิทธิท่ีปกปองธรรมชาติและมี
อํานาจเหนือชะตาชีวิตของมนุษยนั้นสะทอนโลกทัศนท่ีถือวามนุษยเปนหนวยของชีวิตเล็กๆบนสายโซ
ความสัมพันธท่ียิ่งใหญของธรรมชาติสรรพสิ่งในธรรมชาติท่ีมีอยูรอบตัวเราลวนมีแตผีหรืออํานาจ
ศักดิ์สิทธิ์ปกปกรักษาอยูและมีอํานาจอยูเหนือชะตาชีวิตของมนุษยและสันติสุขของสังคมมนุษยจึงตอง
ดําเนินชีวิตอยูในทํานองคลองธรรมตามกฎเกณฑแหงธรรมชาติเคารพออนนอมตอธรรมชาติการ
กระทําใดๆท่ีลบหลูละเมิดตอธรรมชาติหมายถึงเคราะหกรรมท่ีคุกคามตอชีวิตสุขภาพและสังคมโลก
ทัศนเชนนี้เปนระบบคุณคาท่ีเก้ือกูลตอธรรมชาติเปนกฎเกณฑท่ีควบคุมมนุษยมิใหกระทําการทําลาย
ลางธรรมชาติมุงใหมนุษยดําเนินชีวิตใหเปนเอกภาพกับธรรมชาติอนุรักษสิ่งแวดลอมและระบบ
นิเวศวิทยาในโลกสมัยใหมระบบคุณคาดังกลาวถูกทําลายหมดสิ้นผลพวงท่ีเกิดข้ึนคือการทําลายระบบ
นิเวศขนานใหญไมวาจะเปนการโคนไมทําลายปาหรือมลภาวะตางๆท่ีทวีความรุนแรงมากข้ึนอยางไม
เคยมีมากอนระบบการแพทยพ้ืนบานนอกจากจะเสนอระบบคุณคาท่ีคํานึงถึงระบบนิเวศวิทยาแลวยัง
คํานึงถึงสันติสุขของสังคมอีกดวยความสัมพันธระหวางผูปวยและหมอพ้ืนบานเปนไปอยางชวยเหลือ
เก้ือกูลกันหลักคุณธรรมเปนสวนประกอบท่ีสําคัญของระบบการแพทยพ้ืนบานท่ีถือวาวิชาท้ังหลาย
ลวนแตมีคุณและมีโทษจะตองหวงแหนไวและถายทอดเฉพาะแตบุตรหลานหรือศิษยท่ีเปนคนดีมี
คุณธรรมเทานั้นและเพ่ือรักษาวิชาเหลานี้ไวมิใหเสื่อมสูญหมอพ้ืนบานจะตองยึดม่ันในจรรยาแพทย
การรักษาเพ่ือหวังคาตอบแทนการอวดอางความสามารถของตนหรือการรักษาโดยท่ีไมมีความรูจริงถือ
เปนมิจฉาทิฐิท่ีจะนําความเสื่อมเสียมาถึงตนคุณธรรมและจิตสํานึกเหลานี้ผสมกลมกลืนอยูใน
วัฒนธรรมการแพทยพ้ืนบานชวยใหการแพทยพ้ืนบานมีความสมบูรณท้ังในมิติของสังคมและจริย
ศาสตรอยางหาไดยากในระบบการแพทยปจจุบัน 
  ๘) องครวมแหงการดําเนินชีวิตพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดเขียนไวใน
หนังสือการดูแลสุขภาวะองครวมแนวพุทธวาชีวิตโดยตัวของมันเองนั้นเปนองครวมอยูแลวการดําเนิน
ชีวิตก็เปนองครวมอยางหนึ่งองครวมแหงการดําเนินชีวิตก็คือสิ่งตางๆหรือองคประกอบท้ังหมดท่ีจะทํา
ใหเราเปนอยูหรือมีชีวิตอยูไดมีท้ังกายใจปญญาและหมดท้ังระบบของมันซ่ึงเปนองครวมแหงระบบ
ความสัมพันธในการท่ีจะใหมีสุขภาวะดังนั้นคนเราจึงตองดูแลระบบความสัมพันธใหเปนไปดวยดีมีการ
ดําเนินชีวิตท่ีเปนระบบเม่ือดําเนินชีวิตไมเปนระบบหรือไมเหมาะสมก็จะเกิดปญหาข้ึนมานอกจากนั้น
พระอาจารยยังไดขยายความของระบบความสัมพันธของเหตุปจจัยในสามแดนของการดําเนินชีวิต
ดังนี้ 
  ๘.๑) แดนท่ีหนึ่งการติดตอสื่อสารกับโลกคือการสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ
และสิ่งแวดลอมทางสังคมโดย 1) การรับรูการสัมผัสหรือการเสพ 2) การแสดงออก 
หรือพฤติกรรมท่ีปรากฏท้ังการกระทําการพูดและการคิด 
  ๘.๒) แดนท่ีสองภาวะจิตใจหรือสภาพจิตท่ีอยูขางในมีเจตจํานงหรือเจตนาเปน
ตัวการในการกําหนดและกํากับการแสดงออกตอการสัมพันธกับโลกภายนอก 
  ๘.๓) แดนท่ีสามปญญาคือความรู – คิด – เขาใจ – หยั่งเห็นซ่ึงจะเปนแสงท่ีสอง
สวางชี้นําบอกชองทางขยายขอบเขตปรับแกและพัฒนาระบบท้ังหมดตลอดจนปลดปลอยชีวิตใหมี
อิสรภาพชีวิตเกิดมาไมไดสมบูรณในตัวทันทีรวมท้ังการดําเนินชีวิตเพ่ือใหเกิดสุขภาวะองครวมและมี
ความเปนอยูท่ีดีจะตองไดรับพัฒนาตนตลอดเวลาซ่ึงจะตองพัฒนาพรอมๆกันท้ังสามแดนดังท่ีกลาวมา



๒๙ 

 

ขางตนยกตัวอยางเชนกรณีโรคอวนหรือภาวะโภชนาการเกินเปนการท่ีรางกายเสียสมดุลและจะ
นําไปสูการเกิดโรคภัยไขเจ็บไดงายเกิดจากพฤติกรรมการรับประทานอาหารตามใจตนเอง (ปจจัยใน
แดนหนึ่ง) ติดในรสชาติความอรอยซ่ึงมักจะเปนอาหารท่ีมีไขมันหรือใหพลังงานสูงและไมออกกําลัง
กายขาดเจตนาในการดูแลสุขภาพ (ปจจัยในแดนสอง) จิตออนแอไมสามารถทนการเยายวนในรส
อาหารไมสามารถสะกดจิตคือความอยากทําใหกินมากเกินกวาท่ีรางกายตองการใชนอกจากนั้นยังขาด
ความรูความเขาใจในการบริโภคเพ่ือสุขภาพ (ปจจัยในแดนสาม)ขาดปญญาท่ีจะนําวิถีชีวิตหรือการ
ดําเนินชีวิตเพ่ือสุขภาพทําใหเกิดโรคอวนในท่ีสุดแตถาท้ังสามแดนนั้นไดรับการพัฒนาอยางองครวมนํา
ความรูความเขาใจท่ีถูกตองมาใชใหเกิดประโยชนปรับวิธีคิดรูจักควบคุมจิตปรุงแตงจิตเพ่ือเกิดสติ
มุงม่ันในการควบคุมอาหารและออกกําลังกายเราก็จะมีน้ําหนักตัวหรือดัชนีมวลกายอยูในระดับปกติก็
จะสามารถดําเนินชีวิตไดสมดุลโดยไมเกิดโรคอวนการดูแลสขุภาพแบบองครวมเปนการดูแลคนท้ังคน
ท่ีไมสามารถจะแยกออกเปนสวนๆไดเพราะสุขภาพรางกายของเราประกอบดวยอวัยวะหลายสวน
ทํางานรวมกันอยางเปนระบบท่ีมีความสมดุลพรอมท้ังยังตองสัมพันธกับสังคมและสิ่งแวดลอม
รอบๆตัวอีกดวยการดูแลสุขภาพองครวมจึงตองทําควบคูกับการดําเนินชีวิตท่ีสมดุลไปพรอมๆกันท้ังนี้
เพ่ือการดํารงชีวิตอยูอยางเปนปกติสุขความผิดปกติของอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งหรือการมีความสัมพันธ
กันคนอ่ืนและสิ่งแวดลอมท่ีผิดปกติก็ยอมสงผลกระทบตอรางกายจิตใจสังคมและสิ่งแวดลอมทําใหเกิด
การเสียสมดุลซ่ึงอาจจะแสดงออกมาในรูปแบบของการเจ็บไขไดปวยของรางกายหรืออวัยวะนั้นๆและ
เนื่องจากความกาวหนาทางวิทยาศาสตรท่ีรูลึกเฉพาะสวนเฉพาะเรื่องจึงทําใหเราหลงทางและมัก
มุงเนนไปท่ีการดูแลรักษาอาการหรืออวัยวะนั้นๆเพียงอยางเดียวไมไดมองหาสาเหตุอ่ืนๆท่ีทําใหขาด
สมดุลจนเกิดอาการผิดปกติหรือการเจ็บปวยนั้นอยางองครวมเลยแตก็เปนเรื่องท่ีนายินดีท่ีในปจจุบันมี
การกลาวถึงการดูแลสุขภาพแบบองครวมกันอยางแพรหลายซ่ึงไดรับความสนใจจากสังคมหลายฝาย
โดยเฉพาะผูท่ีมีสวนเก่ียวของกับการดูแลสุขภาพรวมท้ังประชาชนเองก็ใหความสนใจเก่ียวกับการดูแล
สุขภาพแบบองครวมมากข้ึนซ่ึงตามความเปนจริงแลวการดูแลสุขภาพแบบองครวมไมใชเรื่องใหม
อยางท่ีหลายคนเขาใจเพราะในสมัยท่ีการแพทยการสาธารณสุขยังไมกาวหนาและประชาชนไม
สามารถเขาถึงบริการเหลานั้นไดมีการดูแลสุขภาพตามวิถีชีวิตของตนเองเชนเม่ือมีคนในครอบครัว
เจ็บปวย/ไมสบายพอแมหรือญาติพ่ีนองก็อยูดูแลเพ่ือนบานก็มาเยี่ยมเยือนใหกําลังใจรวมท้ังการใหคน
ท่ีเจ็บปวยไดระลึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์หรือศาสดาของศาสนาท่ีตนนับถือก็เปนกุศโลบายท่ีทําใหไดมีโอกาส
ทําสมาธิจดจอเกิดสติและรับรูภาวะของการเจ็บปวยซ่ึงถือวาเปนการเยียวยาภายในจิตใจดวยตนเอง
นอกจากนี้ยังการไดรับกําลังใจจากคนรอบขางการอยูในสภาวะแวดลอมท่ีอบอุนและปลอดภัยถือเปน
ปจจัยสําคัญในการดูแลสุขภาพแบบองครวมซ่ึงตางกับสภาพปจจุบันการดําเนินวิถีชีวิตของคนเรา
เปลี่ยนแปลงไปตองแขงขันกับเวลาเพ่ือการมีชีวิตอยูตามกระแสหลักของสังคมเม่ือมีการเจ็บปวย
เกิดข้ึนก็มักจะนึกถึงระบบการแพทยท่ีทันสมัยมีเครื่องมือท่ีใชเทคโนโลยีท่ีมีความสลับซับซอนและมี
คาใชจายสูงนอกจากนี้ก็ยังไมมีเวลาใหกับคนปวยเพราะตองทํางานหาเงินมาเปนคาใชจายในการ
รักษาพยาบาลคนท่ีปวยอยูแลวก็เกิดความเครียดวิตกกังวลทําใหเกิดความทุกขเพ่ิมข้ึนโรคทางกาย
สามารถรักษาไดดวยเครื่องมือหรือเทคโนโลยีท่ีทันสมัยแตโรคทางใจนั้นใครจะชวยเยียวยาไดนอกจาก
ตัวเองและความรักความอบอุนจากคนในครอบครัวถึงเวลาท่ีตองปรับเปลี่ยนกระบวนทัศนในการดูแล



๓๐ 

 

สุขภาพเพ่ือใหเกิดการดูแลสุขภาพแบบองครวมอยางแทจริงอยูบนฐานคิดของการอยูอยางมีศักดิ์ศรี
ดูแลตนเองพ่ึงตนเองและชวยเหลือผูอ่ืนได 
 
 ๒.๒.๕ พุทธวิธีดูแลสุขภาพแบบองครวม 

  พุทธวิธีดูแลรักษาและเสริมสรางสุขภาพอนามัย หลักฐานในคัมภีรพระไตรปฎก
หลายแหงระบุถึงความมีสุขภาพอนามัยของพระพุทธเจาไวหลายประการเชนบําเพ็ญพุทธกิจไดเกือบ
ตลอดท้ังวันคือเวลาเชาเสด็จบิณฑบาตเพ่ือโปรดสัตวเวลาเย็นทรงแสดงธรรมเวลาคํ่าทรงประทาน
โอวาทแกเหลาภิกษุและจวนสวางทรงตรวจพิจารณาสัตวท่ีสามารถและท่ียังไมสามารถบรรลุธรรมอัน
ควรจะเสด็จไปโปรด๒๘พระองคทรงมีสติสัมปชัญญะบริบูรณดีแมจะทรงมีพระชนมายุถึง ๘๐พรรษา๒๙

๖๐แลวก็ตามดังท่ีตรัสยืนยันวาพระองคเปนคนแกชราแมวาจะทรงเจ็บปวยอยางหนักก็ไมทําให
พระองคหลงลืมสติและปญญา๓๐พระองคเสด็จดวยพระบาทจาริกไปเผยแผธรรมตามท่ีตางๆจนชวง
สุดทายแหงชีวิตขณะท่ีพระองคทรงประชวรหนักดวยโลหิตปกขันทิกาพาธ(ถายเปนพระโลหิต) ยังทรง
สามารถเดินทางไกลจากเมืองปาวาสูเมืองกุสินาราอันเปนสถานท่ีปรินิพพานได๓๑ 
  บุคคลท่ีใกลชิดพระพุทธเจากลาวขานถึงพระองควาทรงเปนผูมีพระโรคาพาธนอย
ทรงกระปรี้กระเปรามีพระพลานามัยสมบูรณอยูสําราญดี๓๒พระองคตรัสกับพราหมณผูหนึ่งถึงความ
เปนอยูของพระองคไววา 
  พราหมณเราอาศัยหมูบานหรือตําบลใดในโลกนี้อยูในเวลาเชาเราครองอันตรวาสก
ถือบาตรจีวรเขาไปสูหมูบานหรือตําบลนั้นแลเพ่ือบิณฑบาตกลับจากบิณฑบาตหลังจากฉันเสร็จแลว
เขาไปสูชายปากวาดหญาหรือใบไมท่ีมีอยูในท่ีนั้นรวมเปนกองแลวนั่งขัดสมาธิตั้งกายตรงดํารงสติม่ันไว
สงัดจากกามและอกุศลธรรมแลวบรรลุปฐมฌาน....บรรลุทุติยฌาน....บรรลุตติยฌาน....บรรลุจตุตถ
ฌานท่ีไมมีทุกขไมมีสุขมีสติบริบูรณเพราะอุเบกขาอยู๓๓ 
  ขอวัตรปฏิบัติของพระพุทธเจาจากพุทธพจนไดดังนี้ 
  การบริโภคอาหารพระองคฉันอาหารม้ือเดียวนอกจากจะทรงถือหลักในการฉัน
อาหารม้ือเดียวตลอดชีวิตพรหมจรรยแลวพระองคยังทรงพร่ําสอนและแนะนําใหเหลาภิกษุสงฆฉัน
อาหารม้ือเดียวดวยดังพุทธพจนวา “ตถาคตฉันม้ือเดียวไม ฉันในเวลาวิกาลพระองครูสึกวา
กระปรี้กระเปราทําใหมีโรคนอยภิกษุท้ังหลายมาเถิดแมเธอท้ังหลายก็จงฉันอาหารม้ือเดียวเถิดเธอ
ท้ังหลายฉันอาหารม้ือเดียวจักรูสึกวามีโรคนอย”๓๔ 

        ๒๘ที.สี.อ.(บาลี) ๑/๖๑และดูเพ่ิมเติมในพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวล
ศัพท, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๘๙.  
        ๒๙ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๖๕/๑๑๐.  
        ๓๐ม.มู.(ไทย) ๑๒/๑๖๑/๑๖๔-๕. 
        ๓๑ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๘๙/๑๓๗-๑๔๗.  
        ๓๒ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๓๒/๗๗, ส.ม.(ไทย) ๑๙/๑๐, ๔๘/๕๗๑.  
        ๓๓องฺ.เอกก.(ไทย) ๒๐/๖๔/๒๕๐. 

        ๓๔ม.มู.(ไทย) ๑๒/๒๒๕/๒๓๖, ม.ม.(ไทย) ๑๓/๑๓๔, ๑๗๔/๑๕๐. 

                                                           



๓๑ 

 

พิจารณาอาหารกอนฉันดังพุทธพจนวา..  
 ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาโดยแยบคายแลวฉันบิณฑบาตไมใชเพ่ือเลนไมใชเพ่ือมัว

เมาไมใชเพ่ือตกแตงไมใชเพ่ือประดับประดาแตเพียงเพ่ือความดํารงอยูไดแหงกายนี้เพ่ือใหชีวิตินทรีย
เปนไปไดเพ่ือบําบัดความหิวเพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรยดวยความคิดเห็นวาโดยอุบายนี้เราจักกําจัด
เวทนาเกาเสียและจักไมใหเวทนาใหมเกิดข้ึนความดํารงอยูแหงชีวิตความไมมีโทษและการอยูโดย
ผาสุกจักมีแกเราแลวจึงบริโภคอาหาร๓๕ 

 พระพุทธเจาทรงมีเปาหมายในการบริโภคท่ีประกอบดวยองคธรรม๑๐ประการคือ 
 ๑. ทรงมีสติและรูประมาณในการบริโภค 
 ๒. ทรงบริโภคอาหารท่ีมีประโยชนไมกอโทษตอรางกาย 
 ๓. ทรงพิจารณาอาหารวามีลักษณะเปนเพียงธาตุชนิดหนึ่ง 
 ๔. ไมบริโภคเพ่ือเลนสนุกสนานเพลิดเพลิน 
 ๕. ไมบริโภคเพ่ือความเมามัน 
 ๖. ไมบริโภคเพ่ือประดับ 
 ๗. ไมบริโภคเพ่ือตกแตง 
 ๘. บริโภคเพ่ือยังพระชนมชีพ 

๙. บริโภคเพ่ือปองกันความลําบาก 
 ๑๐. บริโภคเพ่ืออนุเคราะหแกการประพฤติพรหมจรรย 
 ทรงเลือกพิจารณาฉันเฉพาะอาหารท่ีเปนประโยชนไมกอโทษตอรางกายเทานั้นดังท่ี

ทรงหามภิกษุดื่มสุราและเมรัยเพราะเปนบอเกิดของการเกิดโรค๓๖มีสติในการฉันอาหารพระองคตรัส
แนะนําพระเจาปเสนทิโกศลและภิกษุท้ังหลายใหเปนผูมีสติในการบริโภคดังพุทธพจนวา “…มนุษย 
ผูมีสติอยูทุกเม่ือรูประมาณในการบริโภคท่ีไดแลวยอมมีเวทนาเบาบางเขายอมแกชาอายุยั่งยืน”๓๗ 
“เราท้ังหลายจักเปนผูมีสติสัมปชัญญะทําความรูสึกตัวในการกาวไป.....การฉันการดื่มการเค้ียวการ
ลิ้ม”๓๘รูประมาณในการฉันดังพุทธพจนวา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาโดยแยบคายวาเราบริโภค
อาหารไมใชเพ่ือเลนเพ่ือความมัวเมาเพ่ือประเทืองผิวและเพ่ือความอวนพีแตเพ่ือกายนี้ดํารงอยูการ
พิจารณาในการบริโภคนี้เรียกวาความเปนผูรูประมาณในการบริโภค”๓๙ 

 ทัศนะหรือกระบวนการคิดแบบองครวมในพระพุทธศาสนา ปรากฏอยูใน “โยนิโส
มนสิการ” หรือเรียกวา วิธีคิดแบบสาวเหตุปจจัย หรือ อิทัปปจจยตา โดยมีหลักการวา “เม่ือมีสิ่งนี้ สิ่ง
นี้จึงมี เพราะสิ่งนี้เกิด สิ่งนี้จึงเกิด เพราะสิ่งนี้ไมมี สิ่งนี้จึงไมมี เพราะสิ่งนี้ดับ สิ่งนี้จึงดับ” ภาพรวมของ
มนุษย โลกและจักรวาล มีความสัมพันธเก่ียวโยงกันในลักษณะขององครวม ซ่ึงทานพุทธทาสภิกขุได
เปรียบเทียบจําลองความคิดในเรื่องนี้ในรูปของ “สหกรณ” วา “ดูเถอะจักรวาลคอสโม (Cosmos) 

        ๓๕ม.มู.(ไทย) ๑๒/๒๓/๒๓. 

        ๓๖ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๒๔๗/๒๐๒-๒๐๓. 

        ๓๗ส .ส.(ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕-๑๔๖. 

        ๓๘ม.มู.(ไทย) ๑๒/๔๒๔/๔๕๗. 

        ๓๙ม.มู.(ไทย) ๑๒/๔๒๒/๔๕๖, อภ.ิวิ.(ไทย) ๓๕/๕๒๘/๓๙๑. 

                                                           



๓๒ 

 

ระหวางดวงอาทิตย ดวงดาว ดวงอะไรตางๆ จักรวาลท้ังหมดมันอยูอยางสหกรณ มันเนื่องกันและกัน 
สัมพันธกันและกัน มันจึงอยูได ในโลกเดียวกันมันมีอยูแบบสหกรณ สัตวเดรัจฉาน กับตนไม กับ
แผนดิน มันอยูอยางประสานงานกันแบบสหกรณ มือ ตีน แขน ขา มันทํางานแบบสหกรณ ชีวิตจึง
รอดได๔๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ ๒.๖ แสดงสุขภาพแบบองครวม “กาย จิต สังคม และปญญา” 

 
  การพัฒนาสุขภาวะองครวมตามแนววิถีพุทธเปนการพัฒนาสูสุขภาวะโดยใชฐาน
ความคิดทางพุทธศาสนาใหเกิดสุขภาวะองครวมทางกายทางใจทางสังคมและทางจิตวิญญาณการ
เขาถึงภาวะของสุขภาวะทางจิตวิญญาณหมายถึงภาวะการเขาถึงจิตข้ันสูงคือจิตท่ีลดความเห็นแกตัว
จิตท่ีเห็นแกผูอ่ืนจิตท่ีเขาถึงสิ่งสูงสุดคือภาวะสะอาด(วิสุทธิ) มีความสวาง (วิชชา)มีอิสรเสรี (วิมุตติ) มี
ความสงบ(สันติ) เปนจิตวิญญาณแหงพุทธะคือเปนผูรูผูตื่นผูเบิกบานหากใครไมเคยพบความสุขทางจิต
วิญญาณ (Spiritual Happiness)ยอมไมเคยพบความสุขท่ีแทจริง๔๑ 
  พุทธปรัชญาในสุขภาวะองครวมวิถีพุทธเปนพ้ืนฐานมุมมองดานสุขภาพและความ
เจ็บปวยของคนไทยคําสอนทางพุทธศาสนาไดกลาวถึงการเกิดเปนมนุษยซ่ึงตองวนเวียนเก่ียวของอยู
กับความทุกขซ่ึงมีท้ังความทุกขท่ีสามารถหลีกเลี่ยงไดและหลีกเลี่ยงไมไดทุกคนไมสามารถหลีกเลี่ยง
ความทุกขจากความเจ็บปวยไดแตละบุคคลตองรับผิดชอบตอสุขภาพและความเจ็บปวยของตนเอง
พุทธศาสนาเชื่อวาภาวะความเจ็บปวยข้ึนอยูกับการกระทํากรรมหากทํากรรมดีจะนําไปสูสุขภาพท่ีดี
ขณะท่ีทํากรรมไมดีจะนําไปสูความเจ็บปวยเพราะสุขภาพเปนปฏิสัมพันธระหวางปจจัยทางชีววิทยา

        ๔๐พุทธทาสภิกขุ.หนา ๓๙-๔๐. 
        ๔๑ประเวศ วะส.ี สุขภาพองครวม. สืบคนใน http://www.siamtravellink.com/chaya/ 
handbook/HolisticHealth.เมื่อ ๓ กุมภาพันธ ๒๕๕๙. 

ปญญา 
รูเทาทันโลก 

มีนํ้าใจ 
นึกถึงสวนรวม 

จิต 
สงบ เปนอิสระ 
ราเริง เบิกบาน 

สังคม 
เอ้ืออาทร  

อบอุน ปลอดภัย 

กาย 
กินเปนอยูเปน 

สัมมาชีพ 

                                                           



๓๓ 

 

ปจจัยทางสิ่งแวดลอมและวิถีการดําเนินชีวิตของแตละบุคคลท่ีกอใหเกิดสุขภาพดีหรือเจ็บปวยซ่ึงเปน
ผลลัพธของกรรมในอดีตท้ังหมดดังนั้นสุขภาพจึงข้ึนกับวิถีการดําเนินชีวิตในปจจุบันของแตละบุคคล
หากมีทุกขเกิดข้ึนพระพุทธเจาทรงใชหลักธรรมะในการปฏิบัติเพ่ือการพนทุกขเปนสําคัญ 
  ๑) แนวทางการดับทุกขดวยอริยสัจ ๔ (TheFour Noble Truths)พระพุทธเจาตรัส
รูอริยสัจ ๔คือความจริงอันประเสริฐท่ีเปนปญญาและแนวทางใหผูปฏิบัติหลุดพนจากความทุกข
ท้ังหลายเขาสูความเปนพระอริยะอริยสัจ๔ ประกอบดวยทุกขสมุทัยนิโรธมรรค 
  ๑.๑) ทุกข  คือ ความทนไดยากตอความไมสบายกายไมสบายใจตางๆทุกข
โดยท่ัวๆไปไดแกความทุกขทรมานความเจ็บปวดความโศกเศราเสียใจความไมแนนอนความวางเปลา
เปนตน 
  ๑.๒) สมุทัย คือ เหตุแหงทุกขท้ังหลายดังกลาวขางตนซ่ึงสาเหตุมาจากกิเลสท่ีมีอยู
ในใจพระพุทธเจาเรียกวากิเลสตัณหาอุปาทานซ่ึงเปนสิ่งเดียวกันอยางหยาบใหญเห็นไดงายจะเรียกวา
กิเลสเล็กลงไปเห็นไดยากข้ึนเรียกวาตัณหาละเอียดท่ีสุดคืออุปาทานท่ีรูเห็นยากยิ่งข้ึนเปนความทะยาน
อยากในจิตใจ 
  ๑.๓) นิโรธ คือ ความดับหรือความหมดสิ้นไปของกิเลสตัณหาอุปาทานจากจิต
วิญญาณเม่ือตัว“สมุทัย” หรือสาเหตุแหงทุกขถูกกําจัดออกไปจิตวิญญาณก็จะเปนจิตวิญญาณท่ี
บริสุทธิ์การรับรูการเห็นก็จะเปนของจริงตามความเปนจริงท่ีไมมีการปรุงแตงในสังขารของกิเลสตัณหา
อุปาทานจึงหมดความอยากสิ้นความเสพยเกิดความสงบตั้งม่ันเบิกบานแจมใสภาวะ “นิโรธ” จึงเปน
การดับทุกขดับความเศราโศกท้ังมวล 
  ๑.๔) มรรค คือ หนทางปฏิบัติเพ่ือใหพนทุกขมีท้ังหมด๘องคซ่ึงพระพุทธองคไดกลาว
ไวในมหาจัตตารีสกสูตรอุปริปณณาสกมัชฌิมนิกายสมณะโพธิรักษ๔๒ไดนํามาอธิบายตีความเพ่ือนําสู
การปฏิบัติท่ีแตกตางจากแนวทางในคัมภีรวิสุทธิมรรคท่ีพุทธศาสนากระแสหลักถือเปนแนวปฏิบัติใน
กระบวนทัศนเดิมถือเปนตัวอยางหนึ่งของการเปลี่ยนกระบวนทัศนใหมของแนวคิดในพุทธศาสนาโดย
ไดแสดงความสัมพันธของมรรคท้ัง๘องคดังนี้ 
  ก. มรรคท่ีเปนแกนกลางซ่ึงเปนตัวปฏิบัติ ๔ องคซ่ึงเปนสวนของ “ศีล” ไดแก 
  (๑) ความดําริชอบ (สัมมาสังกัปปะ) คือสวนท่ีเกิดภายในเปน “จิตดําริ” ยังไมมีผล
ตอพฤติกรรมภายนอกคือการไมดําริในกามไมดําริในพยาบาทไมดําริในความเบียดเบียนซ่ึงกลาวไดวา
เปน “สวนเจตนาของการปฏิบัติศีลสิกขา” ตางๆนั่นเอง 

(๒) การกระทําชอบ (สัมมากัมมันตะ) เปนบทบาททาง “พฤติกรรม” ซ่ึงตอ
เนื่องมาจากการ“ดําริชอบ” คือไมกระทําปาณาติบาตอทินนาทานกาเมสุมิจฉาจารซ่ึงเปนสวนของการ 
“ประพฤติปฏิบัติตามศีลขอ ๑,๒,๓” ในหลักของศีล ๕ ท่ีเปนศีลแมบท 
  (๓) การพูดชอบ (สัมมาวาจา) คือไมพูดเท็จไมพูดคําหยาบไมพูดสอเสียดไมพูดเพอเจ
อซ่ึงเปนสวนของการ “ประพฤติปฏิบัติตามศีลขอ ๔” ในหลักของศีล ๕ 
          (๔) การมีอาชีพชอบ (สัมมาอาชีวะ) ซ่ึงมีอยู๕ระดับคือการไมโกง (กุหนา) 
การไมลอลวง (ลปนา)การไมตลบตะแลง (เนมิตตกตา) การไมมอบตนในทางผิด (นิปเปสิกตา) และ

๔๒สมณะโพธิรักษ. สัมมาสิกขา. (กรุงเทพฯ: โรงพิมพมูลนิธิธรรมสันติ, ๒๕๓๑.) 

                                                           



๓๔ 

 

การไมเอาลาภตอลาภ(ลาเภนลาภังนิชิคิงสนตา) ซ่ึงเปนการประพฤติปฏิบัติในสวนละเอียดของศีลท้ัง 
๕ ขอในหลักของศีล ๕ 
  ข. มรรคท่ีเปนองคกํากับควบคุมการปฏิบัติเปนองคหอมลอมหรือกรอบการปฏิบัติ ๓
องคไดแก 

(๕) การมีความเห็นชอบ (สัมมาทิฏฐ)ิ คือมีความเห็นถูกตองวาอะไรเปนการดําริท่ีผิด 
(มิจฉาสังกัปปะ)การกระทําท่ีผิด (มิจฉากัมมันตะ) การพูดจาผิด(มิจฉาวาจา) และการมีอาชีพท่ีผิด 
(มิจฉาอาชีวะ) ภายใตขอบเขตความสามารถของ “ปญญา” ในรอบท่ีตนจะสามารถหยั่งรูไดใน
ชวงเวลานั้นเพ่ือใหเขาถึงระดับละเอียดของการดําริชอบการกระทําชอบการกลาววาจาชอบการมี
อาชีพชอบ 
  (๖) การมีความเพียรชอบ (สัมมาวายามะ) คือมีความเพียรพยายามท่ีจะเลิกการดําริ
ท่ีผิดการกระทําท่ีผิดการพูดจาผิดการมีอาชีพท่ีผิดตามความเห็นชอบท่ีเขาใจดวย “ปญญา” ในขณะ
นั้นเพ่ือใหการปฏิบัติมรรคองค๔ซ่ึงคือศีลนั้นดวยการดําริชอบการกระทําชอบการพูดจาชอบและการมี
อาชีพชอบ 
  (๗) การมีความระลึกรูตัวชอบ (สัมมาสติ) คือมีความระลึกรูตัวอยูเสมอท่ีจะละเลิก
การดําริท่ีผิดการกระทําท่ีผิดการพูดจาผิดและการมีอาชีพท่ีผิดเพ่ือกระทําใหเกิดการดําริชอบการ
กระทําชอบการพูดจาชอบและการมีอาชีพชอบตามขอบเขตของการมีความเห็นชอบท่ีตนเองได
ประจักษดวย “ปญญา” ในขณะนั้น 
  ค. มรรคท่ีเปนสวนของผลจากการปฏิบัติมี๑ องคคือ 
  (๘) สัมมาสมาธิเปนผลของการปฏิบัติครบองคประกอบท่ีสมบูรณของมรรคท้ัง๗องค
ท้ังมรรคท่ีเปนแกนกลางของตัวปฏิบัติและองคท่ีกํากับควบคุมซ่ึงเรียกวา “สัมมาอริโยสมาธิ” หรือ
สมาธิของพระอริยะอันเปนความรูหรือปญญาอันยิ่งใหญท่ีจะดับกิเลสตัณหาอุปาทานไดอยางเด็ดขาด 
  ดังนั้นจะเห็นไดวาสุขหรือทุกขในกระบวนทัศนของพุทธจะกลาวถึงกระบวนการทาง 
“จิตวิญญาณ” ซ่ึงพระพุทธองคกลาววา “จิตวิญญาณเปนประธานของสิ่งท้ังปวง” หรือผูรูไดกลาวโดย
ยอวา “จิตเปนนายกายเปนบาว” โดยจิตวิญญาณจะเปนตัวกําหนดพฤติกรรมทางกายของมนุษยคือ
กายกรรมและวจีกรรมเพ่ือสนองตอบตออารมณภายในจิตใจการทําความเขาใจเรื่อง“อริยสัจ๔” จะ
ทําใหสามารถเรียนรู “กระบวนการสรางสุขภาวะ” ไดอยางเปนองครวม 

 กลาวโดยสรุปในพระไตรปฎกระบุถึงความมีสุขภาพอนามัยดีของพระพุทธเจาไว
หลายประการไดแกบําเพ็ญพุทธกิจไดเกือบตลอดท้ังวันสติสัมปชัญญะบริบูรณดีมีโรคนอยมีเปาหมาย
ในการบริโภคมีสติพิจารณาฉันเฉพาะอาหารท่ีเปนประโยชนรูประมาณในการบริโภคและหามด่ืมสุรา
และเมรัยทําใหมีพระพลานามัยสมบูรณ 
 

๒.๓ วิธีการดูแลผูสูงอายุวิถีพุทธ 
 
 ชีวิตของผูสูงอายุในสังคมไทยมีความผูกพันใกลชิดกับพระพุทธศาสนา พระพุทธศาสนามีภูมิ
ปญญาและแนวทางในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุท่ีสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ
ไดอยางมีประสิทธิภาพ ท้ังนี้เพราะเหตุวาหลักคิดในพระพุทธศาสนาโดยเฉพาะในเรื่องอริยสัจสี่นั้น
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๓๕ 

 

เปนระบบคิดท่ีอธิบายไดวา ชีวิตมีความทุกข ความทุกขตางๆเกิดจากเหตุ ความทุกขตางๆสามารถ
หมดไปไดและมีวิธีการท่ีจะปฏิบัติเพ่ือหลุดพนจากความทุกขนั้น 
  พระพุทธศาสนามองวาความแกเปนความทุกขและมนุษยสามารถพนทุกขจากความแกไดโดย
ดําเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธ อยางไรก็ตามความทุกขของผูสูงอายุนั้นเปนความทุกขท้ังทางรางกาย
และทางใจ การดูแลผูสูงอายุจึงตองดูแลท้ังรางและจิตใจใหสมดุลกัน อีกท้ังมูลเหตุของความทุกขของ
ผูสูงอายุนั้นเกิดจากเหตุท่ีสําคัญคือความตองท่ีไมสมปรารถนาในดานตางๆคือ ความตองการทางดาน
เศรษฐกิจ ท่ีอยูอาศัย อนามัย การงาน และตองการความรักความเคารพ 
  วิถีพุทธท่ีสําคัญซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลผูสูงอายุไดมีดังนี้ 

๒.๓.๑ การมีสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม (กัลยาณมิตร) 

ในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุมีหลักการท่ีสําคัญในทางพระพุทธศาสนาท่ีเรียกวา สัปปายะ๗ 
คือสิ่งท่ีเหมาะสม สิ่งท่ีเก้ือกูลชวยเหลือใหการบําเพ็ญภาวนาเกิดผลดีซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชใน
การดูแลผูสูงอายุไดดังนี้๔๓ 

๑) อาวาสสัปปายะ ท่ีอยูซ่ึงเหมาะกัน เชน ไมพลุกพลานจอแจ (suitable abode)จัด
สภาพแวดลอมใหเหมาะสม 

๒) โคจรสัปปายะ ท่ีหาอาหาร ท่ีเท่ียวบิณฑบาตท่ีเหมาะดี เชน มีหมูบานหรือชุมชนท่ีมี
อาหารบริบูรณอยูไมใกลไมไกลเกินไป (suitable resort)มีเครื่องอุปโภคบริโภคเพียงพอเพียงพอ 

๓) ภัสสสัปปายะ การพูดคุยท่ีเหมาะกัน เชน พูดคุยเลาขานกันแตในกถาวัตถุ 10 และพูด
แตพอประมาณ (suitable speech)มีแหลงขอมูลความรู ขาวสารท่ีดีมีประโยชนตอการดําเนินชีวิต 

๔) ปุคคลสัปปายะ บุคคลท่ีถูกกันเหมาะกัน เชน มีทานผูทรงคุณธรรม ทรงภูมิปญญา
เปนท่ีปรึกษาเหมาะใจ (suitable person)มีผูใหคําปรึกษาดูแลท่ีดี มีกัลยาณมิตร 

๕) โภชนสัปปายะ อาหารท่ีเหมาะกัน เชน ถูกกับรางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ ฉันไมยาก  
(suitable food) มีอาหารเหมาะสมถูกสุขลักษณะ 

๖) อุตุสัปปายะ ดินฟาอากาศธรรมชาติแวดลอมท่ีเหมาะกัน เชน ไมหนาวเกินไป ไมรอน
เกินไป เปนตน (suitable climate) มีสภาพแวดลอมเหมาะสม 

๗) อิริยาปถสัปปายะ อิริยาบถท่ีเหมาะกัน เชน บางคนถูกกับจงกรม บางคนถูกกับนั่ง 
ตลอดจนมีการเคลื่อนไหวท่ีพอดี (suitable posture) มีการเคลื่อนไหวไปมาเหมาะสม(พระพรหม
คุณาภรณ 

ในการนําหลักสัปปายะท้ัง๗ มาประยุกตใช ในการดูแลผูสูงอายุนั้นสามารถปรับ
ประยุกตใชใหครอบคลุมความตองการของผูสูงอายุท้ังสี่ดาน คือดานสุขภาพกาย อารมณ จิตใจและ
สังคมโดยมีการพัฒนารูปแบบท่ีเหมาะสม 

        
๔๓พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. (กรุงเทพฯ : 

มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐.) หนา ๒๕๔. 
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๓๖ 

 

๒.๓.๒ พุทธธรรมบําบัด 

ในการดูแลผูสูงอายุเราสามารถนําแนวคิดเรื่องพุทธธรรมบําบัดมารักษาดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุไดเปนอยางดี เนื่องจากผูสูงอายุมีความทุกขท้ังทางกายและทางใจนายแพทยพงษ วรพงศ
พิเชษฐ๔๔ ไดเขียนหนังสือชื่อพุทธธรรมบําบัด โดยอธิบายการนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในการ
ดูแลสุขภาพมีงานวิจัยท้ังในประเทศและตางประเทศรองรับซ่ึงมีพุทธธรรมท่ีสําคัญท่ีสามารถนํามา
ประยุกตใชในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุไดดังนี้ 

๑) อารมณทําใหเกิดโรค รางกายและจิตใจของคนเรามีความสัมพันธกันอยางแยกไมออก 
เวลาท่ีใจของเรามีความเครียด ความโกรธหรืออารมณในทางลบก็จะมีผลตอรางกายของเรา จิตใจของ
เราจึงมีอิทธิพลมากตอการเกิดโรคของรางกายในทางกลับกันการมีอารมณท่ีดี เชนการฝกเจริญเมตตา
ภาวนาเปนเวลาหนึ่งชั่วโมงซ่ึงมีผลตออารมณท่ีดีทําใหภูมิตานทานแข็งแกรงข้ึน 

๒) ความผอนคลายบําบัดโรค วิทยาศาสตรการแพทยสมัยใหมไดศึกษาพบวาความผอน
คลายเปนสิ่งสําคัญมากเนื่องจากการสรางความผอนคลายจะชวยรักษาโรคและปองกันไมใหเกิดโรค
ตางๆ เชนโรคหัวใจ โรคความดัน โรคเบาหวาน โรคจิตประสาท โรคหืดหอบรวมท้ังโรคมะเร็งตางๆ
ดวย ดร.เบนสันบอกวาการทําใหเกิดการผอนคลายทําไดหลายวิธี เชน การสวดมนต การฝกผอน
คลายกลามเนื้อ การวิ่งเหยาะๆแลวกําหนดสติท่ีเทา การวายน้ําแลวเจริญสติไปดวย การฝกการหายใจ 
การฝกโยคะสมาธิ การฝกชี่กงหรือแมแตการเจริญสติในขณะถักนีตติ้งหรือโครเช การฝกสมาธิโดยตรง
ในทายืน เดิน นั่ง นอนใชสติกําหนดรูสวนตางๆในรางกาย สามารถทําใหเกิดสมาธิและผอนคลายได
มาก 

๓) สมาธิบําบัดโรค ปจจุบันเปนท่ียอมรับกันแลววาการทําจิตใหเปนสมาธิชวยสรางความ
ผอนคลายแกไขโรคของความเครียดอยางไดผล คนอเมริกันฝกหัดสมาธิเพ่ือแกไขปญหาความเครียด
และปญหาความทุกขใจ...นอกจากนั้นการวิจัยทางวิทยาศาสตรยังชี้ใหเห็นถึงผลดีของสมาธิตอการ
รักษาโรคทางกายอยางชัดเจน จึงทําใหการใชสมาธิรักษาเปนท่ีนิยมกันอยางแพรหลาย นิตยสารไทม
ถึงกับตีพิมพบทความเรื่อง “การสวดมนต ไปวัด ปฏิบัติสมาธิ ชวยรักษาโรคได” 

๔) วิปสสนากรรมฐานบําบัดโรค การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนวิธีการท่ีเกิดจากการ
ตรัสรูของพระพุทธเจา มีเฉพาะในพระพุทธศาสนา เปนการฝกจิตใหเกิดปญญา เห็นสภาวธรรมตางๆ
เปนของไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ทําใหเราเขาใจสิ่งตางๆตามความเปนจริง ทําใหถอดถอนความ
ยึดติดในสิ่งท้ังปวง วาไมใชตัวเราของเรา เปนเหตุใหสามารถขจัดกิเลสหรืออารมณตางๆโดยเฉพาะ
กิเลสอยางละเอียด แตในเบื้องตนทําใหเราควบคุมจิตใจ อารมณไดดี สามารถวางเฉยตอสิ่งตางๆท้ังดี
และไมดีได 

๕) การสวดมนตบําบัดโรค การไปวัด ไหวพระ สวดมนต แผเมตตา เปนกิจกรรมท่ีชาว
พุทธเราปฏิบัติกันเปนประจําในชีวิตประจําวัน การวิจัยทางการแพทยในปจจุบันพบวา การไหวพระ
สวดมนต การไปวัดทํากิจกรรมทางศาสนามีผลทําใหสุขภาพดีและรักษาโรคไดดวย 

        
๔๔นายแพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ. พุทธธรรมบําบัด. (กรุงเทพฯ : กองแพทยทางเลือก กรมการพัฒนาแพทย

แผนไทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข ๒๕๕๐.) หนา ๕. 
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๓๗ 

 

๒.๓.๓ การดูแลสุขภาพผูสูงอายุใน ๔ ดาน 

นายแพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ๔๕ไดสรุปวิธีการดูแลสุขภาพเอาไววา ถาเราสาวลึกลงไปถึง
สาเหตุของโรคตางๆพบวาสาเหตุของโรคเกิดจากคุณภาพจิตใจท่ีไมดี อารมณทางลบ ความคิดอกุศล 
ความโลภ ความโกรธ ความหลง กิเลสตัณหาในใจของเรา ลวนเปนสาเหตุท่ีสําคัญท่ีทําใหเกิดโรคตางๆ 
ดังนั้นการท่ีเราจะมีสุขภาพดีนั้นองคการอนามัยโลกจึงกําหนดวาจะตองมีสุขภาวะทางกาย ทางใจ 
ทางสังคม ทางจิตวิญญาณ 

ในดานรางกาย เราใชอาหาร การออกกําลังกาย การเดินการวิ่ง การฝกโยคะ ไทเกก ชี่กง 
การวายน้ําเลนกีฬาประเภทตางๆ ลวนแตสงเสริมใหรางกายแข็งแรง ภูมิตานทานดี ชวยรักษาโรค
ตางๆได 

ในดานจิตใจ เราใชวิธีการผอนคลายแบบตางๆ การฝกการหายใจ การใชดนตรีชวยบําบัด 
การใชศิลปะบําบัด การจินตนาการบําบัด การสะกดจิตบําบัด การทําจิตบําบัดรูปแบบตางๆ 

ในดานสังคม เราใชกลุมบําบัด กลุมความเอ้ืออาทร กลุมกัลยาณมิตรผูปฏิบัติธรรม
ดวยกัน ชวยเหลือเก้ือกูลกัน มีเมตตาตอกันใหอภัยตอกัน ไมอิจฉาริษยา ชิงดีชิงเดนตอกัน การอยูใน
หมูญาติพ่ีนอง เพ่ือนฝูงท่ีมีไมตรีจิตตอกัน จะทําใหเราไมโดดเดี่ยว มีความภูมิใจในคุณคาของตนเอง 
สิ่งเหลานี้ชวยใหโรคท่ีเปนอยูหายเร็วข้ึน ทําใหภูมิตานทานดี 

ในดานจิตวิญญาณ การปฏิบัติธรรม การสวดมนต การแผเมตตา การฝกสมาธิ วิปสสนา 
จะชวยทําใหจิตของเราดีอยูเสมอ ความโลภ ความโกรธ ความหลงจะลดลง ความยึดม่ันถือม่ันนอยลง 
ปลอยวางไดมากข้ึน สามารถปรับผอนจิตใจในเวลามีความทุกขใจได ยอมรับการเปลี่ยนแปลงตามเหตุ
ปจจัย สามารถปรับตัวเขากับความผันผวนของชีวิตได ยอมรับวาการเกิดแกเจ็บตายเปนไปตาม
ธรรมชาติ ทําใจไดเม่ือเวลาจะใกลตาย 

๒.๔ วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

 2พระพุทธศาสนา 2ไดเขามามีบทบาทตอสังคมไทยมาชานานนับตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันจึง
สามารถพูดไดเต็มคําวาพระพุทธศาสนาเปนศาสนาประจําชาติไทย เปนหลักยึดเหนี่ยวทางจิตใจของ
คนไทยรวมไปถึงเปนปจจัยสําคัญในการพัฒนาคนและสังคมในอดีต โดยพระพุทธศาสนาไดฝงลึกแผ
ขยายลงไปแทบทุกดานของสังคม ไมวาจะเปนดานเศรษฐกิจ การเมือง วัฒนธรรมไทยทุกดานท่ีมี
รากฐานสําคัญอยูในพระพุทธศาสนา มีแบบแผนและครรลองตามหลักการของพระพุทธศาสนา ไดรับ
การยึดถือเปนแนวปฏิบัติมาตรฐาน สําหรับความประพฤติ การปฏิบัติหนาท่ี และการดําเนินชีวิตของ
คนในสังคมไทยทุกระดับกิจกรรมสวนใหญมีสวนประกอบดานพระพุทธศาสนาเขามารวมเปนพิธีการ  
เพ่ือเนนย้ําความสําคัญและเสริมคุณคาทางจิตใจ รวมไปถึงกิจกรรมสวนตัวของบุคคลในชีวิตประจําวัน  
โดยพระพุทธศาสนาเขาสอดแทรกเปนสวนนําสําหรับการเตือนสติ กระตุนใหจิตเกิดกุศล เพ่ือความ
เปนสิริมงคล ตลอดจนเหตุการณท้ังหลายในชวงเวลาและวัยตางๆ ของชีวิตเชนการเกิด  การแตงงาน 
และการตาย ดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา ซ่ึงจะกลาวไดวาชีวิตของคนไทยผูกพัน อิงอาศัยกันกับ

       ๔๕เรื่องเดียวกัน. หนา ๙๙-๑๐๐. 
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๓๘ 

 

พระพุทธศาสนามาโดยตลอด ตั้งแตเกิดจนถึงตาย ซ่ึงฝงลึกในจิตใจและวิถีชีวิตของชาวไทย กลายเปน
เครื่องหลอหลอมกลั่นกรองนิสัยใจคอพ้ืนฐานทางจิตใจของคนไทย  ใหมีลักษณะเฉพาะตน ท่ีเรียกวา
เปนเอกลักษณของสังคมไทย ดังนั้นพระพุทธศาสนาจึงเปนรากฐานของวัฒนธรรมไทย 

 ๒.๔.๑ พระพุทธศาสนากับวัฒนธรรม 

  สุชีพ ปุญญานุภาพ๔๖ กลาววา พระพุทธศาสนาเปนแมแบบของวัฒนธรรมอันดีงาม
ของไทยมาแตโบราณ และเม่ือวัฒนธรรม หมายถึงวิถีการดําเนินชีวิต (the way of life) ท่ี มี
ความหมายคลุมถึงทุกสิ่งท่ีมนุษยสรางข้ึน ตลอดถึงความเชื่อถือ และการปฏิบัติตามความเชื่อถือ
ศาสนาจึงเปนวัฒนธรรมสวนหนึ่ง ยิ่งไปกวานั้น นักสังคมวิทยาบางทานเห็นวา การปฏิบัติตามศาสนา
เปนผลสุดทายของวัฒนธรรมอีกดวย ในท่ีนี้จะกลาวเฉพาะพระพุทธศาสนาเทานั้น วามีสวนเกยวข่ี อง
กับวัฒนธรรมอยางไร 
  มีผูกลาววา พระพุทธศาสนาเปนตนตํารับวัฒนธรรมดีงามท่ีเกาแกท่ีสุด แตทันสมัย 
มีลักษณะนําชีวิตใหสูงข้ึนกวาเดิมในหลายๆดาน เปนเรื่องท่ีมีหลักฐานปรากฏในคัมภีรอยางชัดแจงอย
างไรก็ตาม พระพุทธศาสนาเกิดข้ึนทามกลางวัฒนธรรมของอินเดีย ซ่ึงมีแบบฉบับขนบธรรมเนียมและ
แนวปฏิบัติสืบตอกันมาหลายพันป แตพระพุทธศาสนาไดทําการเปลี่ยนแปลงจากหนามือเปนหลังมือ 
ทําการปรับปรุงแกไขใหดีข้ึนกวาเดิมหลายประการ บางอยางไดใหแนวปฏิบัติในรูปวัฒนธรรม จึงทํา
ใหอินเดียมีวัฒนธรรมอันดีงามใหมๆเกิดข้ึนหลายประการ เชน 
  ๑) สังคมอินเดียปฏิบัติตามระบบวรรณะอยางเครงครัด ไมยอมใหคนตางวรรณะมี
โอกาสใชชีวิตรวมกันท้ังทางวัตถุและสายโลหิต ผูท่ีเกิดในวรรณะต่ําจะเปนท่ีรังเกียจของสังคมในดาน
ตางๆ พระพุทธศาสนาไดปฏิวัติระบบนี้อยางหนามือเปนหลังมือ โดยไดสอนหลักศีลธรรม ยืนยันความ
ดีความชั่วตามกรรมท่ีเขาทํา ไมใชกําเนิดเปนเครื่องตัดสินผูบวชในพระพุทธศาสนาเคารพ 
  ๒) สังคมอินเดียมีการซ้ือขายทาสเชนเดียวกับชนชาติอ่ืนๆในสมัยโบราณ แตพระ
พุทธเจาทรงสั่งสอนใหงดเวนการซ้ือขายทาสถือวาเปนอาชีพท่ีผิดธรรม มีบทบัญญัติหามภิกษุมีทาส 
ซ่ึงเปนแนวทางสังคมในรูปแบบใหม ตอมาจะเห็นวา ผูนําหลายประเทศพยายามเลิกทาสจนสําเร็จได
รับการยกยองวาเปนผูสงเสริมสิทธิมนุษยชน ซ่ึงความจริงก็คือการดําเนินตามครรลองพระพุทธศาสนา
นั่นเอง 
  ๓) ชาวอินเดียโบราณนยิมแสวงบุญดวยการฆาสัตวบูชายัญ เพ่ือบูชาเทพเจา ถาเปน
พิธีของพระราชาหรือผูนําทางสังคมดวยแลว สัตวท่ีจะถูกบูชาก็มีจํานวนมากข้ึน มนุษยและสัตวถูกฆา
ประกอบพิธีบูชายัญเปนจํานวนมาก กอความทุกขโศกใหกับมนุษยและสัตว อยางนาเวทนาท่ีสุดพระ
พุทธเจาไดทรงสอนใหเลิกพิธีดังกลาว โดยใหหันมาสรางความดีดวยการสงเคราะหซ่ึงกันและกัน ให
อภัยแกกัน ไมฆาไมเบียดเบียนกัน ปฏิบัติชําระจิตใจใหสะอาดผองแผว ปรากฏเปนวัฒนธรรมแนวใหม 
ท่ีเหมาะสมกวาเดิมเปนอยางมาก เปนไปตามแนวสันติภาพของสังคมท่ีตั้งไว 

        ๔๖สุชีพ ปุญญานุภาพ. วัฒนธรรมวิทยา. พิมพครั้งท่ี ๔. (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐.) 
หนา ๘๕-๙๕. 

                                                           



๓๙ 

 

  ๔) ชาวอินเดียโบราณเชื่อพรหมลิขิตอยางแพรหลาย ซ่ึงเปนเหตุใหบางคนปลอยชีวิต
ใหเปนไปตามยถากรรม ท่ีตองการความเจริญก็คอยใหพระพรหมบันดาล ท่ีมีความทุกขก็คอยวันท่ี
พระพรหมจะลิขิตใหพนจากสภาพเชนนั้น ขาดการรับผิดชอบและการคิดอานแกไขปญหาชีวิตดวย
ตนเอง เอาแตสวดออนวอนบวงสรวง พระพุทธเจาทรงสอนหลักแหงกรรมวา ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว 
กรรมของคนลิขิตทิศทางชีวิตของตน เม่ือตองการสรางชีวิตอยางไร แกปญหาชีวิตอยางไรจําตอง
ควบคุมความประพฤติของตนเองใหเหมาะสม พระพุทธศาสนาไดสอนหลักกรรมลิขิตแทนพรหมลิขิต 
เพราะหลักกรรมลิขิต สามารถปรับปรุงชีวิตของตนใหดีข้ึนไดเสมอ 
  ๕) พระพุทธศาสนาใชวิธีการแบบวิทยาศาสตร คือถือเหตุผลเปนสําคัญ ไมเชื่อถือ
เรื่องโชคลางของขลังฤกษงามยามดี แตอยูท่ีความสุจริตดวยกาย วาจา ใจ เม ื่อประพฤติสุจริตแลว ไมว
าจะเปนเวลาใด เชา สาย บาย เย็น ก็จัดเปนฤกษดีท้ังนั้น นอกจากนั้นพระพุทธศาสนายังสอนใหมี
ความปรารถนาดีตอบุคคลและสัตวท่ัวไป ไมนิยมยกตนขมผูอ่ืน ไมนิยมการทะเลาะวิวาทดวยเรื่อง
ความคิดเห็นท่ีตางกัน ไมติดใจในเรื่องความคิดเห็นท่ีหาขอยุติไมได สอนใหเขาถึงความรูอยางชัดแจง
ในเรื่องตางๆ โดยไมนิยมติดอยูในความเชื่อตามๆกันเทานั้น 
  ๖) พระพุทธศาสนามีบทบัญญัติในพระวินัยมิใหพระภกิษุเก็บอาหารคางคืนไวในหอง
ท่ีอยูอาศัย หุงตมอาหารในหองท่ีอยูอาศัย มิใหบริโภคอาหารคางคืน ใหทําความสะอาดท่ีอยูอาศัย
ตลอดถึงบริเวณและหองน้ํา หองสวมอยู เสมอ เม่ือทําความสะอาด จะตองไมรบกวนผูอ่ืนท่ีอยูขา
งเคียงดวยประการตางๆ ใหรักษาหองสุขาใหสะอาด และปรับโทษผูละเมิด มีระเบียบในการเขาแถว
กอนหลัง จะอาน จะทองหนังสือ ตองไมใชสิทธิเกินขอบเขตอันเปนการรบกวนผูอ่ืน นุงหมในลักษณะ
ท่ีเรียบรอยเหลานี้อยูในวัตถุธรรมและสหธรรมท้ังสิ้น 
  ๗) พระพุทธศาสนามีบทบัญญัติใหรูจักการนุงหมใหเรียบรอย รูจักรักษาเครื่องนุงหม
ไมใหหาย ไมใหขาด ใหรูจักปะชุน และกําหนดโทษปรับผูละเมิดไวดวย 
  ๘) พระพุทธศาสนามีบทบัญญัติใหรูจักรักษาสาธารณสมบัติ และรูจักใชสมบัติของ
สวนรวม ผูนําสมบัติสวนรวมไปใชแลว ตองนํามาเก็บไวท่ีเดิมในรูปเดิม หรือมอบหมายกับผูมีหนาท่ี
ปฏิบัติในเรื่องนี้ ไมปลอยท้ิงไวใหเสียหาย มีบทบัญญัติใหรู จักรักษาผนัง พ้ืนของสถานท่ี ไมทําให
สกปรกเสียหาย แมจะเหยียบบนพ้ืนท่ีอยูอาศยดวยเทาท่ียังเปยกอย  ูก็เปนการไมสมควรเหลานี้ก็
รวมอยูในวัตถุธรรมของวัฒนธรรม 
  ๙) พระพุทธศาสนาสอนใหมีกิริยาทางกาย วาจา สุภาพออนโยน ไมแกลงใสความ
ผูอ่ืนไมเลนซุกซนโดยไมรูจักกาลเทศะ ไมสงเสียงดัง ใหรูจักรับฟงเม่ือผูอ่ืนวากลาวตักเตือนในทางท่ีถูก
ท่ีควร ไมดื้อรั้นท้ังๆท่ีผิด รูจักสํารวมกายวาจาไมลุอํานาจแกความโลภ ความโกรธ เปนตนเหลานี้จัดเป
นสหธรรมในวัฒนธรรม  
  ๑๐) พระพุทธศาสนาสอนหลักวัฒนธรรมในการรักษาศักดิ์ศรีของตน โดยการ
เทิดทูนความดี อยูกับความดี ประพฤติตนใหเหมาะสมกับฐานะและภาวะของตน เชน ภิกษุอยูใน
จริยาวัตรของภิกษุ ผูทรงศีลปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับศีล บัณฑิตอยูกับแนวทางบัณฑิต เปนตน ไม
ปลอยตัวใหผิดรูป ผิดแบบ เปนเรื่องของการรักษาศกดิศ์รี ไมใชเรื่องการเยอหยิ่งถือดี 
  สรุปไดว า วัฒนธรรมเปนวิถีการดําเนินชีวิตของสังคม (the way of life) โดย
พระพุทธศาสนาเปนแมแบบของวัฒนธรรมอันดีงามของไทยมาแตโบราณ อันไดแกความเปนผูมีความ



๔๐ 

 

เคารพนับถือกันตามระบบอาวุโส การเคารพในสิทธิมนุษยชน การสรางคุณงามความดี ดวยการสง
เคราะหซ่ึงกันและกัน เวนการเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน มีความเชื่อในหลักแหงกรรมแทนเรื่อง
พรหมลิขิต เชื่อหลักเหตุผล โดยไมถือโชคลางและฤกษยาม มีมารยาทในการบริโภคปจจัย ๔ไดแก 
อาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัยและคิลานเภสัช ตลอดท้ังกิริยามารยาทออนโยน และรูจักรักษาเกียรติ
และศักดิ์ศรีแหงตน ซ่ึงเหลานี้จัดเปนวัตถุธรรมและสหธรรมในวัฒนธรรม  

  ๒.๔.๒ ความสําคัญของพระพุทธศาสนาท่ีมีตอวัฒนธรรมไทย 

  พระพุทธศาสนาเปนรากฐานสําคัญของวัฒนธรรมไทย เนื่องจากชาวไทยนับถือ
พระพุทธศาสนามาชานาน จนหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไดหลอหลอมซึมซับลงในวิถีไทย 
กลายเปนรากฐานวิถีชีวิตของคนไทยในทุกดาน ท้ังดานวิถีชีวิตความเปนอยู ภาษา ขนบธรรมเนียม
ประเพณีและศีลธรรม ดังนี ้

  ๑) วิถีชีวิตของคนไทย คนไทยมีวิถีการดําเนินชีวิตท่ีเปนเอกลักษณ ไดแก การแสดง
ความเคารพ การมีน้ําใจเอ้ือเฟอเผื่อแผ ความกตัญูกตเวที การไมอาฆาตหรือมุงรายตอผูอ่ืน ความ
อดทนและการเปนผู มีอารมณ แจมใส รื่น เริง เปนตน ลวนเปน อิทธิพลจากหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาท้ังสิ้น ซ่ึงไดหลอหลอมใหคนไทยมีลักษณะเฉพาะตัว เปนเอกลักษณของคนไทยท่ี
นานาชาติยกยองชื่นชม 

  ๒) ภาษาและวรรณกรรมไทย ภาษาทางพระพุทธศาสนา เชน ภาษาบาลีมีอยูใน
ภาษาไทยจํานวนมาก วรรณกรรมไทยหลายเรื่องมีท่ีมาจากหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เชน ไตร
ภูมิกถา ในสมัยสุโขทัย กาพยมหาชาติ นันโทปนันทสูตรคําหลวง พระมาลัยคําหลวง ปุณโณวาทคํา
ฉันท ในสมัยอยุธยา เปนตน 

  ๓) ขนบธรรมเนียมประเพณีไทย ประเพณีไทยท่ีมาจากความเลื่อมใสศรัทธาใน
พระพุทธศาสนามีอยูมากมาย เชน การอุปสมบท ประเพณีทอดกฐิน ประเพณีแหเทียนพรรษา 
ประเพณีชักพระ เปนตน กลาวไดวาขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีเก่ียวของกับพระพุทธศาสนามีความ
ผูกพันกับคนไทยตั้งแตเกิดจนตาย 

  ๓) ศิลปกรรมไทย พระพุทธศาสนาเปนบอเกิดของศิลปะแขนงตางๆ วัดเปนแหลง
รวมศิลปกรรมไทย ทางดานสถาปตยกรรม เชน รูปแบบการเสรางเจดีย พระปรางค วิหาร ท่ีงดงาม
มาก เชน วัดพระศรีรัตนศาสดาราม (วัดพระแกว) กรุงเทพมหานคร ประติมากรรม ไดแก งานปนและ
หลอพระพุทธรูป เชน พระพุทธลีลาในสมัยสุโขทัย พระพุทธชินราช วัดพระศรีมหาธาตุ จังหวัด
พิษณุโลก จิตรกรรม ไดแก ภาพวาดฝาผนังและเพดานวัดตางๆ เชน จิตรกรรมฝาผนัง วัดเบญจม
บพิตร กรุงเทพมหานคร 
  นอกจากนั้นพระพุทธศาสนายังเปนศูนยรวมจิตใจของสังคมไทย พระสงฆเปนผูนํา
ทางจิตใจของประชาชน เปนศูนยกลางของความเคารพศรัทธาของพุทธศาสนิกชน ใหคนไทยประพฤติ
ปฏิบัติตนอยูในศีลธรรมอันดีงามนอกจากนี้วัดยังเปนศูนยกลางของชุมชน เปนสถานท่ีประกอบ
กิจกรรมของชุมชน สรางความสามัคคีในชุมชน ยังมีหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามุงเนนการพัฒนา
คนใหเปนบุคคลท่ีมีคุณภาพท้ังดานสุขภาพกาย สุขภาพจิต ใชคุณธรรมและสติปญญาในการดําเนิน
ชีวิตเพ่ือพัฒนาตนเองและรวมมือรวมใจกันพัฒนาชุมชน พัฒนาสังคม และพัฒนาชาติบานเมืองให



๔๑ 

 

เจริญรุงเรือง นอกจากนี้พระสงฆหลายทานยังมีบทบาทสําคัญในการเปนผูนําชุมชนพัฒนาในดาน
ตางๆ เชน การอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติ การอนุรักษภูมิปญญาและวัฒนธรรมทองถ่ิน วัดเปนแหลง
การเรียนรูของสังคมไทยต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน ชาวไทยไดบวชเรียนในพระพุทธศาสนา ไดฝกฝน
อบรมตนใหเปนคนดี เปนกําลังสําคัญในการพัฒนาชาติไทย 

  ๒.๔.๓ วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธดานภาษาและวรรณกรรม 

  วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธดานภาษาและวรรณกรรม มีผูใหทัศนะไวดังนี้   
  นันทนา เตชะวณิชย๔๗ กลาวถึงภาษาท่ีใชในพระพุทธศาสนาวา เม่ือคนไทยรับนับ
ถือพระพุทธศาสนาลัทธิหินยาน ท่ีพระเจ าอโศกมหาราชได ทรงส งพระสมณฑูตมาเผยแผ 
พระพุทธศาสนาในดินแดนสุวรรณภูมิ ราว พ.ศ. ๓๐๐ ซ่ึงคัมภีรพระไตรปฎกอันจารึกหลักธรรมคํา
สอนของพระพุทธศาสนาเปนภาษาบาลีนั้น คนไทยก็ไดศึกษาภาษาบาลีในหลักธรรมคําสอนนั้นๆ
ดังนั้นภาษาท่ีใชในพระพุทธศาสนาฝายหินยาน จึงไดแก ภาษาบาลี นั้นเอง ซ่ึง พัฒน เพ็งผลา๔๘เห็น
สอดคลองกันวา ภาษาท่ีใชในพระไตรปฎกนั้นคือ ภาษาบาลี ซ่ึงแบงเปน๒ลักษณะ คือคาถา คือคํา
ประพันธรอยกรองท่ีสวนมากตองการครุ ลหุ บางทีตองตัดตองตอคํา เพ่ือความไพเราะและสะดวกใน
การออกเสียง ปจจุบันเรียกวา คณะฉันท คาถาหรือคํารอยกรองมีปรากฏอยูในพระไตรปฎก คําสอน
ของพระพุทธเจาสวนมาก เปนประเภทรอยกรองหรือคติพจนสั้นๆ เชน ธรรมบท (บทแหงธรรม) ลวน
เปนคาถาท้ังสิ้น ไมมีรอยแกวเจือปนเลยรอยแกว คือลักษณะภาษาท่ีไมมีหลักบังคับแบบรอยกรอง ใช
คําเรียงกันเขาตามหลักไวยากรณ ให ได ความหมายตามตองการเปนใชได  เพราะรอยแกวมีใน
พระไตรปฎกดวยนักปราชญสวนมากมีความเห็นวาบทรอยแกวในพระไตรปฎกนั้น เติมเขาในภายหลัง 
โดยพระธรรมสังคาหกาจารยผูรวบรวมพุทธพจน เชน เอวมฺ เม สุตํ เอกํ สมย   ํภควา สาวตฺถิยํ แปลว
าขาพเจาไดสดับมาอยางนี้ สมัยหนึ่งพระพุทธเจาประทับอยูในเมืองสาวัตถี เปนตนสวนพิทูร มลิวัลย 
และไสว มาลาทอง๔๙แสดงความเห็นเก่ียวกับภาษาท่ีใชในพระพุทธศาสนาวา คนไทยในอาณาจักร
อายลาว ไดรับนับถือพระพุทธศาสนาเปนศาสนาประจําชาติ เปนครั้งแรก ในราว พ.ศ. ๖๒๐ ซ่ึงเปนพ
ระพุทธศาสนาฝายมหายาน หรืออาจาริยวาท ท่ีพระเจาเมงตี่  กษัตริยจีนนําเขามาเผยแพรใน
อาณาจักรอายลาว โดยใชภาษาสันสกฤตในการศึกษา หลักธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนาฝาย
มหายาน   
  ดานวรรณกรรมทางพระพุทธศาสนานั้น พัฒน เพ็งผลา๕๐ ไดกลาวถึงการแบงยุค

        ๔๗นันทนา เตชะวณิชย.อางใน อุดม จุมพลหลา และคณะ. รายงานการวิจัยเร่ืองวัฒนธรรมทาง
พระพุทธศาสนาในวิถีชีวิตของคนไทยแถบลุมแมน้ําโขง ในประเทศไทย. (สกลนคร : ศูนยสงเสรมิและพัฒนาพลัง
แผนดินเชิงคุณธรรม, ๒๕๔๙.) หนา ๒๖. 
        ๔๘พัฒน เพ็งผลา.ประวัติวรรณคดีบาลี. พิมพครั้งท่ี ๓. (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลยัรามคําแหง, ๒๕๓๕.) 
หนา ๒๖. 
        ๔๙พิทูร มลิวัลย และไสว มาลาทอง.วณิชย.  อางใน อุดม จุมพลหลา และคณะ. รายงานการวิจัยเร่ือง
วัฒนธรรมทางพระพุทธศาสนาในวิถีชีวิตของคนไทยแถบลุมแมน้าํโขง ในประเทศไทย. (สกลนคร : ศูนยสงเสริม

และพัฒนาพลังแผนดินเชิงคุณธรรม, ๒๕๔๙.),หนา ๑๐. 
        ๕๐พัฒน เพ็งผลา. ประวัติวรรณคดีบาล.ี พิมพครั้งท่ี ๓. หนา ๑๐-๑๒.  

                                                           



๔๒ 

 

ของภาษาและวรรณกรรมทางพระพุทธศาสนาว า ถ ายึดลักษณะรูปแบบประวัติศาสตร
พระพุทธศาสนาเปนเกณฑกําหนดสามารถแบงไดเปน ๗ ยุค ดังนี้    
  ๑) ยุคพระธรรมวินัย หมายถึง ยุคพุทธกาล เปนยุคท่ีพระพุทธเจายังทรงพระชนมอยู
พระองคทรงประกาศคําสั่งสอนของพระองคท่ีเรียกวา พระธรรมวินัยบาง พระพุทธพจนบาง แกพุทธ
บริษัทท้ังหลาย ยุคนี้เริ่มตั้งแตพระพุทธเจาตรัสรู จนถึงพระองคเสด็จดับขันธปรินิพพาน รวมเวลา ๔๕ 
ป   
  ๒) ยุคพระไตรปฎก หมายถึง ยุคท่ีพระสาวกองคสําคัญๆของพระพุทธเจา เชน พระ
มหากัสสปเถระ ไดประชุมสงฆรวบรวมรอยกรองพระธรรมวินัย ใหเปนหมวดหมู ซ่ึงมีรูปแบบเดียวกัน 
เรียกวา สังคายนา ยุคนี้เริ่มตั้งแตหลังพุทธปรินิพพาน จึงถึงการทําสังคายนาครั้งท่ี ๓รวมถึงผลของ
การทําสังคายนาครั้งท่ี ๓ ดวย ประมาณ พ.ศ. ๒๓๕ ในยุคนี้ยังไมไดเขียนพระไตรปฎกเปนลายลักษณ
อักษร เพียงแตจดจําดวยมุขปาฐะเทานั้น  
  ๓) ยุคหลังพระไตรปฎก หมายถึง ยุคท่ีพระสงฆสาวก ไดแตงคัมภีรอธิบายขยาย
ความในพระไตรปฎกใหพิสดารออกไป เพ่ือความเขาใจงาย ในยคุนี้ แบงออกไปอีก ดังนี้  
  (๑) ยุคอรรถกถา หมายถึง ยุคท่ีพระอรรถกถาจารย แตงหนังสือข้ึนเพ่ืออธิบาย
ขอความในพระไตรปฎก ผูแตงหนังสือในลักษณะนี้ เรียกวา พระอรรถกถาจารย หนังสือหรือคัมภีร
อรรถกถานี ้แตงข้ึนกอนพระพุทธโฆษาจารย (พ.ศ. ๙๕๙)   
  (๒) ยุคฎีกา หมายถึง ยุคท่ีมีการแตงอธิบาย ขยายความในคัมภีรอรรถกถา บางทีก็
แกคํา แกความหมาย ในคัมภีรอรรถกถาดวย ผู แตงคัมภีรชนิดนี้ เรียกวา ฏีกาจารย ยุคนี้ เริ่ม
ประมาณพ.ศ. ๑๕๘๗  
  (๓) ยุคอนุฎีกา หมายถึง ยุคท่ีมีการแตงหนังสือข้ึนเพ่ืออธิบายขยายความในคัมภีร
หรือหนังสือฎีกาอีกชัน้หนึ่ง ผูแตงเรียกวา อนุฎีกาจารย  
  (๔ ) ยุคปกรณ พิ เศษ หมายถึง ยุค ท่ี มีการแตงหนั งสือเพ่ืออธิบายธรรมะใน
พระพุทธศาสนา ไมไดอธิบายคัมภีรเลมใดเลมหนึ่งโดยเฉพาะ หนังสือปกรณพิเศษ เกิดข้ึนตางยุคตาง
สมัยกัน ผูแตงอยูในยุคตางๆกัน เชน มิลินทปญหา วิสุทธิมรรค เปนตน การแบงยุคนี้ไมชัดเจนนัก 
  (๕) ยุคโยชนา หมายถึง ยุคท่ีมีการแตงหนังสือเพ่ืออธิบาย ขยายคํา ความหมายใน
คัมภีรเดิมใหเขาใจงายข้ึน เชน หนังสอืโยชนาสมันตปาสาทิกา แตงอธิบายขยายขอความหรือคํายากๆ 
ในคัมภร ีสมันตปาสาทิกา ของพระพุทธโฆษาจารย เปนตน  
  (๖) ยุคไวยากรณบาลี หมายถึง ยุคท่ีมีการแตงหนังสือหลักไวยากรณบาลีข้ึน เช
นคัมภีรกัจจายนะ เปนตน เกิดข้ึนในยุคหลังพระพุทธโฆษาจารย  
  (๗) ยุคพจนานุกรม หมายถึง ยุคท่ีมีการแตงรวบรวมคําบาลีไวเปนเลมเพ่ือสะดวกใน
การคนควา การแบงยุคนี้ เหมือนยุคปกรณพิเศษ กลาวคือ ไมสูชัดเจนนักในการแบงยุคของยุคนี้   
  ทวีศักดิ์ ญาณประทีป๕๑ กลาวถึงประเภทวรรณกรรมทางพระพุทธศาสนาวามีหลาย
ประเภท ข้ึนอยูกับผูจัดแบง วาจะนําไปอธิบายในแงใด เชน อธิบายในเชิงประพันธ แบงออกเปน ๓

        ๕๑ทวีศักดิ์ ญาณประทีป.วรรณกรรมศาสนา. พิมพครั้งท่ี ๔. (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยรามคําแหง, 
๒๕๓๖.)หนา ๗๔-๗๕. 

                                                           



๔๓ 

 

ประเภท คือ คัชชะ (รอยแกว) ปชชะ (รอยกรอง) และวิมิสสี (ระคนกัน) ถาอธิบายพระพุทธพจน แบง
เปน ๙ สวน คือ สุตตะ เคยยะ เปนตน และถาอธิบายเนื้อหาสาระของวรรณกรรมพระพุทธศาสนา
ท้ังหมด ก็แบงเปน ๒ ประเภทคือ วรรณกรรมบาลีสายพระธรรมวินัยและวรรณกรรมบาลีท่ีมิไดอยูใน
สายพระธรรมวินัย วรรณกรรมบาลีสายพระธรรมวินัยนั้น ไดแกพระไตรปฎก ซ่ึงเปนท่ีรวมของวัจนะต
างๆ และการสาธกหรืออธิบายปญหาทางปรัชญาประกอบดวย พระวินัยปฎก พระสุตตันตปฎก และ
พระอภิธรรมปฎกนอกจากนั้นยังไดกลาวถึงวรรณกรรมทางพระพุทธศาสนาในประเทศไทยวา๕๒ มีด
วยกัน ๑๒ เรื่อง ไดแก ไตรภูมิพระรวง พระมาลัยคําหลวง นิบาตชาดก  
  ธวัช ปุณโณทก๕๓ ไดกลาวถึงวรรณกรรมพระพุทธศาสนาวา มี๒ประเภทคือ 
วรรณกรรมชาดก และวรรณกรรมตํานานพุทธศาสนา มีอธิบายโดยสังเขป ดังนี้  
  ๑) วรรณกรรมชาดก หรือชาดกนอกนิบาตท่ีดําเนินเรื่องโดยใชกลวิธีตามแบบการ
ประพันธชาดก ซ่ึงมีลักษณะดังนี้  
      (๑) ปรารภชาดก คือ กลาวทาวความวาเปนเรื่องท่ีออกจากพระโอษฐของพระ
พุทธองค และสาเหตุท่ีจะทรงเลาถึงอดีตชาติ เชน เกิดฝนโบกขรพรรษ  
      (๒) เนื้อเรือง คือ อดีตชาติท่ีพระพุทธองคตองเกิดเพ่ือใชหนี้กรรม และบําเพ็ญ
บารมีตางๆ เชน ทาน ศีล สมาธิ ปญญา ฯลฯ (ทศบารมี)  
      (๓) ประชุชาดก คือ ตอนทายเรื่องจะกลาวถึงตัวละครตางๆในเรือ่งท่ีจะกลับชาติ
มาเกิดใหม (ถือชาติ) เปนพระพุทธองค พระนางยโสธรา พิมพา หรือเปนพุทธบิดา มารดา ฯลฯ      
เปนตน  
      (๔) ประพันธดวยภาษาบาลี (คาถาบาลี) แทรกอยูท่ัวไป เพ่ือใหเห็นวามีโครง
เรื่อง อยูในคัมภีรพระบาลีนั่นเอง  
  ๒) วรรณกรรมตํานานพุทธศาสนา ไดแก ประวัติการสืบพระพุทธศาสนาในดินแดน
แหลมทอง และลานชาง ซ่ึงเนื้อหาสาระของเรื่อง กลาวถึงตํานานพุทธเจดียสําคัญๆในภาคอีสาน 
ลานชาง และลานนา  
  สรุปไดวา วรรณกรรมพระพุทธศาสนา ในชั้นแรกใชคําวา “บาลี” ในครั้งท่ีพระพุทธ
เจายังทรงพระชนมอยู หมายเอา “พระธรรมวินัย” ในกาลตอมา ไดแก “พระไตรปฎก” ซ่ึงถือเปนหัว
ใจสําคัญของวรรณกรรมทางพระพุทธศาสนา ครั้นเม่ือคําวา “บาลี” ไดเลื่อนรูปไป คําวาวรรณกรรม
พระพุทธศาสนา ไดหมายรวมวรรณกรรม หรือวรรณคดีทุกชนิดท่ีเขียนดวยภาษาบาลีและแบงเปน ๒
ประเภท คือ วรรณกรรมพระธรรมวินัย และวรรณกรรมท่ีไมใชพระธรรมวินัยโดยตรง 

 ๒.๔.๔ วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธดานความเช่ือ 

  ความเชื่อเปนวัฒนธรรมอยางหนึ่งของมนุษย ท่ีไดรับการสืบทอดเปนมรดกทาง
สังคมความเชื่อในภาษาสันสกฤต ใชคําวา ศรัทธา และภาษาบาลีใชคําวา สัทธา หมายถึง ความเชื่อ 

        ๕๒เรื่องเดยีวกัน. หนา ๗๗. 
        ๕๓ธวัช ปุณโณทก. “ความเช่ือพ้ืนบานอันสัมพันธกับชีวิตในสังคมอีสาน” วัฒนธรรมพ้ืนบาน : คติความเชื่อ. 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๒๘.) หนา ๘๓-๘๔.  

                                                           



๔๔ 

 

ความเลื่อมใส เชน สิ้นศรัทธา ฉันมีศรัทธาในความดีของเขา บางทีก็ใชคูกับคํา ประสาทะ เปน ศรัทธา
ประสาทะ เชื่อ เลื่อมใส เชน เขาศรัทธาในการรักษาแบบแพทยแผนโบราณ พระธรรมปฎก (ป. อ. 
ปยุตฺโต)๕๔ เห็นดวยวาความเชื่อในภาษาสันสกฤตใชคํา ศรัทธา และในภาษาบาลีใชคํา สัทธา วา
โดยท่ัวไป หมายถึงความเชื่อ ความเชื่อถือ ความเชื่อม่ันในสิ่งท่ีดีงาม ในทางธรรม หมายถึง สิ่งท่ีควร
เชื่อ ความเชื่อท่ีประกอบดวยเหตุผล ความเลื่อมใสในพระธรรม ความม่ันใจในความจริง ความดี สิ่งท่ี
ดีงามและในการทําความดี ไมลูไหลตื่นตูมไปตามลักษณะอาการภายนอก.  
  ความเชื่อในทัศนะของพระพุทธศาสนามีคําท่ีใชคือ ศรัทธา ซ่ึงแปลวา ความเชื่อ
ความเชื่อท่ีถูกตองในทางพระพุทธศาสนา ทานแสดงไว ๔ อยางคือ  
  ๑) เชื่อในพระพุทธเจาวาพระองคตรัสรูจริง  
  ๒) เชื่อในบาปบุญวามีจริง  
  ๓) เชื่อในผลของบาปวามีจริง  
  ๔) เชื่อวาบาปบุญเปนของตนจริง   
  พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต)๕๕ กลาวถึงความเชื่อในทางพระพุทธศาสนาวาทาน
แสดงไวในหมวดธรรมคือ พละ ๕ เวสารัชชกรณธรรม ๕ อริยวัทฒิ ๕ สัทธรรม ๗ และอริยทรัพย ๗ 
ซ่ึงสรุปใจความไดวา เชื่อในคุณของพระพุทธเจาวามีจริง เชื่อในคุณและโทษของกรรมวามีจริง ไตร
ตรองโดยแบบคายแลวจึงปลงใจเชื่อในคุณของความดีและเห็นโทษของความชั่วเชื่อในสิ่งท่ีควรเชื่อ
และเชื่ออยางมีเหตุผล นอกจากนี้ทานยังไดแสดงประเภทของความเชื่อในทางพระพุทธศาสนาไวด
วยวามี ๔ ประเภท ดังนี้  
  ๑) กัมมสัทธา คือ เชื่อในกรรม  
  ๒) วิปากสัทธา คือ เชื่อในผลของกรรม  
  ๓) กัมมัสสกตาสัทธา คือ เชื่อวาสรรพสัตวมีกรรมเปนของตน ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว 
ทํากรรมใดไวยอมไดรับผลของกรรมนั้น  
  ๔) ตถาคตโพธิสัทธา คือ เชื่อในปญญาการตรัสรูของพระพุทธเจา  
  อยางไรก็ตาม เก่ียวกับเรื่องความเชื่อนั้น ในทางพระพทธศาสนาสอนไวไมใหเชื่อ
อยางงมงายไรเหตุผล จะตองมีหลักฐานหรือขอมูลท่ีไดจากการพิสูจน ทดลองหรือปฏิบัติจนไดพบ
ขอเท็จจริงอยางถูกตองถองแทจริงแลวจึงปลงในเชื่อ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)๕๖ ไดกลาวสรุป
หลักศรัทธาวา เปนลักษณะท่ีควรกลาวถึงเพ่ือเขาใจความหมาย บทบาท และความสําคัญของศรัทธา
ในระบบของพุทธธรรม มีดังนี้  
  ๑) ศรัทธาเปนเพียงข้ันหนึ่งในกระบวนการพัฒนาปญญา และกลาวไดวาเปนข้ันตน
ท่ีสุด  
  ๒) ศรัทธาท่ีประสงค ตองเปนความเชื่อความซาบซ้ึงท่ีเนื่องดวยเหตุผล คือมีปญญา

        ๕๔พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).พจนานกุรมพุทธศาสตรฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งท่ี 11. (กรุงเทพฯ : 
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546.) หนา ๒๔๓-๒๔๗. 
        ๕๕เรื่องเดยีวกัน. หนา ๒๗๒. 
        

๕๖พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโฺต). พุทธธรรม. พิมพครั้งท่ี ๙. (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๓. หนา ๖๔๗-๖๕๑.  

                                                           



๔๕ 

 

รองรับและเปนทางสืบตอแกปญญาได มิใชเพียงความรูสึกมอบตัวมอบความไววางใจไหสิ้นเชิง โดยไม
ตองถามหาเหตุผล อันเปนลักษณะทางฝายอาเวค (emotion) ดานเดียว  
  ๓) ศรัทธาท่ีเปนความรูสึกฝายอาเวคดานเดียว ถ่ือวาเปนความเชื่อท่ีงมงาย เปนสิ่งท่ี
จะตองกําจัดหรือแกไขใหถูกตอง สวนความรูสึกฝายอาเวคท่ีเนื่องอยูกับศรัทธาแบบถูกตอง เปนสิ่งท่ี
นํามาใชในกระบวนการปฏิบัติธรรมใหเปนประโยชนไดมากพอสมควรในระยะตนๆ แตจะถูกปญญา
เขาแทนท่ีโดยสิ้นเชิงในท่ีสุด  
  ๔) ศรัทธาท่ีมุงหมายในกระบวนการพัฒนาปญญานั้น อาจใหความหมายสั้นๆ วา 
เปนความซาบซ้ึงดวยม่ันใจในเหตุผลเทาท่ีตนมองเห็น คือม่ันใจตนเอง โดยเหตุผลวา จุดหมายท่ีอยู
เบื้องหนานั้นเปนไปไดจริงแท และมีคาควรแกการท่ีตนจะดําเนินไปใหถึง เปนศรัทาท่ีเราใจใหอยาก
พิสูจนความจริงของเหตุผลท่ีมองเห็นอยูเบื้องหนานั้นตอๆ ยิ่งๆ ข้ึนไป เปนบันไดข้ันตนสูความรู ตรง
ขามกับความรูสึกมอบใจใหแบบอาเวค ซ่ึงทําใหหยุดคิดหาเหตุผลตอไป  
  ๕) เพ่ือควบคุมศรัทธาใหอยูในความหมายท่ีถูกตอง ธรรมหมวดใดก็ตามในพุทธ
ธรรม ถามีศรัทธาเปนสวนประกอบขอหนึ่งแลว จะตองมีปญญาเปนอีกขอหนึ่งดวยเสมอไป และตาม
ปรกติศรัทธายอมาเปนขอท่ีหนึ่ง พรอมกับท่ีปญญาเปนอีกขอหนึ่งดวยเสมอไป และตามปกติศรัทธา
ยอมมาเปนขอท่ีหนึ่ง พรอมกับปญญาเปนขอสุดทาย แตในกรณีท่ีกลาวถึงปญญา ไมจําเปนตอง
กลาวถึงศรัทธาไวดวย ปญญาจึงสําคัญกวาศรัทธา ท้ังในฐานะเปนตัวคุมและในฐานะเปนองคประกอบ
ท่ีจําเปน แมในแงคุณสมบัติของบุคคล ผูท่ีไดรับยกยองสูงสุดในพระพุทธศาสนา ก็คือผูมีปญญาสูงสุด 
เชน พระสารีบุตรอัครสาวก เปนตน ไมไดถือเอาศรัทธาในพระพุทธศาสนาเปนเกณฑ  
  ๖) คุณประโยชนของศรัทธา เปนไปใน ๒ ลักษณะ คือ ในแนวหนึ่ง ศรัทธาเปน
ปจจัยใหเกิดปติซ่ึงทําใหเกิดปสสัทธิ (ความสงบเยือกเย็น) นําไปสูสมาธิและปญญาในท่ีสุด อีกแนว
หนึ่งศรัทธาทําใหเกิดวิริยะ คือความเพียรพยายามท่ีจะปฏิบัติ ทดลองสิ่งท่ีเชื่อดวยศรัทธานั้น ใหเห็น
ผลประจักษจริงจังแกตน ซ่ึงนําไปสูปญญาในท่ีสุด คุณประโยชนท้ังสองนี้ จะเห็นวาเปนผลจาก
ความร ูสึกในฝายอาเวคแตตองมีความใฝประสงคปญญาแฝงอยูดวยตลอดเวลา  
  ๗) ศรัทธาเปนไปเพ่ือปญญา ดังนั้นศรัทธาจึงตองสงเสริมความคิดวิจัยวิจารณ จึงจะ
เกิดความกาวหนาแกปญญาตามจุดหมาย นอกจากนี้ แมตัวศรัทธานั่นเอง จะม่ันคงแนนแฟนได ก็
เพราะไดคิดเห็นเหตุผลจนม่ันใจ หมดความเคลือบแคลงสงสัยใดๆ โดยนัยนี้ ศรัทธาในพุทธธรรมจึง
สงเสริมการคิดคนหาเหตุผล การขอรองใหเชื่อก็ดี การบังคับใหยอมรับความจริงตามท่ีกําหนดก็ดี การ
ขูดวยภัยแกผูไมเชื่อก็ดี เปนวิธีการท่ีเขากันไมไดเลยกับหลักศรัทธานี้   
  ๘) ความเลื่อมในศรัทธาติดในบุคคล ถูกถือวามีขอเสียขอบกพรอง แมแตความ
เลื่อมใสติดในองคพระศาสดาเอง พระพุทธเจาทรงสอนใหละเสีย เพราะเปนศรัทธาท่ีแรงดวย
ความรูสึกทางอาเวค กลับกลายเปนอุปสรรคตอควาหลุดพนเปนอิสระโดยสมบูรณในข้ันสุดทาย  
  ๙) ศรัทธาไมถูกจัดเปนองคมรรค เพราะตัวการท่ีจําเปนสําหรับการดําเนินกาวหนา
ตอไปในมรรคานี้ คือปญญาท่ีพวงอยูกับศรัทธานั้นตางหาก และศรัทธาท่ีจะถือวาใชไดก็ตองมีปญา
รองรับอยูดวย นอกจากนี้ ทานท่ีมีปญญาสูง เชน พระพุทธเจาเอง และพระปจเจกพุทธเจา ทรงเริ่ม
มรรคาท่ีตัวปญญาทีเดียว ไมผานศรัทธา เพราะการสรางปญญาไมจําเปนตองเริ่มท่ีศรัทธาเสมอไป 
ดวยเหตุนี้ เรื่องศรัทธา ทานจึงกลาวแฝงไวในตอนวาดวยการสรางสัมมาทิฏฐิ ไมจัดแยกไวเปนเรื่อง
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ตางหาก  
  ๑๐) แมแตศรัทธาท่ีพนจากภาวะเปนความเชื่องมงายนั้นเอง ถาไมดําเนินตอไปถึง
ข้ันทดลองปฏิบัติเพ่ือพิสูจนใหเห็นความจริงประจักษแกตน ก็ไมนับวาเปนศรัทธาท่ีถูกตองตาม
ความหมายแทจริง เพราะเปนศรัทธาท่ีมิไดปฏิบัติหนาท่ีตามความหมายของมัน จัดเปนการปฏิบัติ
ธรรมผิดพลาด เพราะปฏิบัติอยางขาดวัตถุประสงค   
  ๑๑) แมศรัทธาจะมีคุณประโยชนสําคัญ แตในข้ันสูงสุด ศรัทธาจะตองหมดไป ถายัง
มีศรัทธาอยูก็แสดงวายังไมบรรลุจุดหมายย เพราะตราบใดท่ียังเชื่อตอจุดหมายนั้น ก็ยอมแสดงวายัง
ไมไดเขาถึงจุดหมายนั้นรูเห็นจริงดวยตนเอง และตราบใดท่ียังมีศรัทธา ก็แสดงวายังตองอิงอาศัยสิ่งอ่ืน 
ยังตอฝากปญญาไวกับสิ่งอ่ืน ยังไมหลุดพนเปอิสระโดยสมบูรณ โดยเหตุนี้ศรัทธาจึงไมเปนคุณสมบัติ
ของพระอรหันต ตรงขามพระอรหันตกลับมคุณลักษณะวา ผูไมมีศรัทธา (อัสสัทธะ) ซ่ึงหมายความวา 
ไดรูเห็นประจักษ จึงไมตองเชื่อตอใครๆ หรือตอเหตุผลใดๆ อีก  
  ๑๒) โดยสรุป ความกาวหนาในมรรคานี้ ดําเนินมาโดยลําดับ จากความเชื่อ (ศรัทธา) 
มาเปนความเห็นหรือเขาใจโดยเหตุผล (ทิฐิ) จนเปนการรูการเห็น (ญาณทัสสนะ) ในท่ีสุด ซ่ึงในข้ัน
สุดทายเปนอันหมดภาระของศรัทธาโดยสิ้นเชิง    
  ๑๓) ศรัทธามีขอบเขตความสําคัญกและประโยชนแคไหนเพียงใด เปนสิ่งท่ีจะตองรู
เขาใจตามเปนจริง ไมควรตีคาสูงเกินไป แตก็ไมควรดูแคลนโดยเด็ดขาด เพราะในกรณีท่ีดูแคลน
ศรัทธา อาจกลายเปนการเขาใจความหมายของศรัทธาผิด เชน ผูท่ีคิดวาตนเชื่อม่ันในตนเอง แต
กลายเปนเชื่อตอกิเลสของตน ในรูปอหังการมมังการไป ซ่ึงกลับเปนผลรายไปอีกดานหนึ่ง  
  ๑๔) ในระดับศีล หรือท่ีเรียกวาศีลธรรม ศรัทธาเปนองคธรรมสําคัญซ่ึงเก้ือกูลมาก 
ทําใหคนมีหลักตั้งตัวเปนกําลังเหนี่ยวรั้งและตานปะทะไมใหยอมตามสิ่งชักจูงลอเราเยายวนใหทํา
ความชั่ว อีกประการหนึ่ง การมีศรัทธาเปนเหมือนมีรองไหลประจําของกระแสความคิด เม่ือไดรับรู
อารมณอยางใดอยางหนึ่ง ซ่ึงไมเกินกําลังของศรัทธาท่ีมีอยู กระแสความคิดก็จะวิ่งแลนไปตามรอง
หรือแนวทางท่ีศรัทธาเตรียมไว ทําใหไมคิดไปในทางอ่ืนหรือทางท่ีผิดศีลธรรม ดังนั้นสําหรับผูยังไม
หมดกิเลส ศีลจึงดํารงอยูไดดีดวยศรัทธา ศรัทธาแบบนี้มีคุณมากในระดับหนึ่ง แตพรอมกันนั้นถาเปน
ศรัทธาท่ีไมประกอบดวยปญญาก็อาจมีโทษมาก โดยกลายเปนกตัวการัดขวางการสรางปญญาเสียเอง
  ๑๕) ในกระบวนการแหงความเจริญปญญา (หรืออการพัฒนาปญญา) อาจกําหนด
ข้ันตอนท่ีจัดวาเปนระยะของศรัทธาไดคราวๆ คือ  
        (๑) สรางทัศนคติท่ีมีเหตุผล ไมเชื่อหรือยึดถือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เพียงเพราะฟงตามๆ 
กันมา เปนตน (ตามแนวกาลามสูตร)  
        (๒) เปนผูครองสัจจะ (สัจจานุรักษ) คือยินดีรับฟงหลักการ ทฤษฎี คําสอน 
ความเห็นตางๆ ของทุกฝายทุกดาน ดวยใจเปนกลาง ไมดวนตัดสินสิ่งท่ียังไมรูไมเห็นวาเปนเท็จ ไมยืน
กรานยึดติดแตสิ่งท่ีตนรูหรือคิดเห็นเทานั้นวาถูกตองเปนจริง  
        (๓) เม่ือรับฟงทฤษฎี คําสอน ความเห็นตางๆ ของผูอ่ืนแลว พิจารณาเทาท่ีเห็น
ดวยปญญาตนวาเปนสิ่งมีเหตุผล และเห็นวาผูแสดงทฤษฎี คําสอนหรือความเห็นนั้นๆ เปนผูมีความ
จริงใจ ไมลําเอียง มีปญญา จึงเลื่อมใสรับเอามาเพ่ือคิดหาเหตุผลทดสอบความจริงตอไป   
        (๔) นําสิ่งท่ีรับมานั้น มาขบคิดทดสอบดวยเหตุผล จนแนแกใจตนวา เปนสิ่งท่ี
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ถูกตองแทจริงอยางแนนอน จนซาบซ้ึงดวยความม่ันใจในเหตุผลเทาท่ีตนมองเห็นแลว พรอมท่ีจะลง
มือปฏิบัติพิสูจนทดลองใหรูเห็นความจริงประจักษตอไป  
        (๕) ถามีความเคลือบแคลงสงงสัย รีบสอบถามดวยใจบริสุทธิ์ มุงปญญา มิใช
ดวยอหังการมมังการ พิสูจนเหตุผลใหชัดเจนเพ่ือใหศรัทธานั้นม่ันคงแนนแฟน เกิดประโยชนสมบูรณ
ตามความหมายของมัน  
  เม่ือหลักศรัทธาโยงไปการพิสูจนดวยประสบการณตรง คําสอนดานนี้ท่ีอางกังมากก็
คือ กาลามสูตร วาอยาเชื่อเพียงเพราะฟงตามกันมา ไดเรียนตากันมา ไดถือปฏิบัติสืบตอกันมา เพราะ
เสียงเลาลือ อางตํารา ตรรก อนุมานเอา คิดตรองตามแนวเหตุผล เขากันไดกับทฤษฎีของตน มี
รูปลักษณนาเชื่อ และเพราะทานเปนครูอาจารยของเรา ในกาลามสูตรนี้ พระพุทธเจายังตรัสตอไปอีก
วา จะตองรูเขาใจดวยตนเองวา สิ่งเหลานี้ เปนกุศลหรืออกุศล ถารูวาเปนอกุศล มีโทษ ไมเปน
ประโยชน ทําใหเกิดทุกข พึงละเสีย ถารูวาเปนกุศล เปนประโยชน เปนไปเพ่ือความสุข ก็ใหถือปฏิบัติ 
นี้ก็คือ เปนเรื่องท่ีตองรูชัด ประจักษแกตนเอง เปนประสบการณตรง นี่คือ การยายจากศรัทธาไปสู
ปญญา๕๗  
  ๒.๔.๕ วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธดานขนบธรรมเนียม ประเพณ ี

  ขนบธรรมเนียมประเพณีไดแกวัฒนธรรมสวนหนึ่งในวิถีชีวิตของมนุษยซ่ึงหมายถึงสิ่ง
ท่ีนิยมถือประพฤติปฏิบัติสืบๆกันมาจนเปนแบบแผนขนบธรรมเนียมหรือจารีตประเพณีโดยบางชนิด
ไดวางเปนระเบียบแบบแผนไวอยางชัดแจงวาบุคคลจะตองปฏิบัติอยางไรแตบางชนิดก็มิไดวาง
ระเบียบไวแนนอนแตเปนท่ียอมรับของสวนรวมหากใครประพฤติลวงเกินบางอยางก็ถือวามีความผิด
หรือผิดตอศีลธรรมและบางอยางก็มิไดถือวาเปนความผิดรายแรงแตอาจถูกตําหนิไดวาประพฤติไม
สมควร44ประเพณีแบงออกเปน ๓ประเภท0 ไดแก  
           ๑) จารีตประเพณี 0 หรือ 0 กฎศีลธรรม 0 หมายถึง สิ่งซ่ึงสังคมใดสังคมหนึ่งยึดถือและ
ปฏิบัติสืบกันมาอยางตอเนื่องและม่ันคง เปนเรื่องของความผิดถูก มีเรื่องของศีลธรรมเขามารวมดวย 
ดังนั้นสมาชิกในสังคมตองทํา ผูใดฝาฝนถือวาเปนผิดเปนชั่ว จะตองถูกตําหนิหรือไดรับการลงโทษจาก
คนในสังคมนั้น เชน ลูกหลานตองเลี้ยงดูพอแมเม่ือทานแกเฒา ถาใครไมเลี้ยงดูถือวาเปนคนเนรคุณ
หรือลูก อกตัญู จารีตประเพณีของแตละสังคมนั้นยอมไมเหมือนกัน เพราะมีคานิยมท่ียึดถือตางกัน 
การนําเอาจารีตประเพณีของตนไปเปรียบเทียบกับของคนอ่ืนแลวตัดสินวาดีหรือเลวกวาของตนยอม
เปนสิ่งท่ีไมถูกตอง เพราะสภาพสังคม สิ่งแวดลอม ตลอดจนความเชื่อของแตละสังคมยอมแตกตางกัน
ไป จารีตประเพณีจัดเปนวัฒนธรรม0 ดานคติธรรม 
43  0๒) ขนบประเพณี 0 หรือ 0 ระเบียบประเพณี 0 หรือ 0 สถาบัน 0 หมายถึง ระเบียบแบบ
แผนท่ีสังคมไดกําหนดไวแลวปฏิบัติสืบตอกันมา ท้ังโดยทางตรงและทางออม ทางตรง ไดแก ประเพณี
ท่ีมีการกําหนดเปนระเบียบแบบแผนในการปฏิบัติอยางชัดแจงวาบุคคลตองปฏิบัติอยางไร เชน 
สถาบันโรงเรียน มีโรงเรียน มีผูสอน มีผูเรียน มีระเบียบการรับสมัคร การเขาเรียน การสอบไล เปน
ตน ทางออม ไดแก ประเพณีท่ีรูกันโดยท่ัว ๆไป โดยไมไดวางระเบียบไวแนนอน แตปฏิบัติไปตามคํา

        ๕๗พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พระพุทธศาสนาในฐานะเปนรากฐานของวิทยาศาสตร. (กรุงเทพฯ :  
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕.) หนา ๙๑-๙๒. 

                                                           



๔๘ 

 

บอกเลา หรือตัวอยางจากท่ีผูใหญหรือบุคคลในสังคมปฏิบัติ เชน ประเพณีเก่ียวกับการเกิด การตาย 
การแตงงาน ซ่ึงเปนประเพณีเก่ียวกับชีวิต หรือประเพณีเก่ียวกับเทศกาล ตรุษ สารท การข้ึนบานใหม 
เปนตน ขนบประเพณี จัดเปนวัฒนธรรม0 ดานเนติธรรม 
  ๓) ธรรมเนียมประเพณี 0 หมายถึง ประเพณีเก่ียวกับเรื่องธรรมดาสามัญท่ีทุกคนควร
ทํา ไมมีระเบียบแบบแผนเหมือนขนบประเพณี หรือมีความผิดถูกเหมือนจารีตประเพณี เปนแนวทาง
ในการปฏิบัติท่ีทุกคนปฏิบัติกันท่ัวไปจนเกิดความเคยชิน และไมรูสึกเปนภาระหนาท่ี เพราะเปนสิ่งท่ีมี
มานานและใชกันอยางแพรหลาย สวนมากเปนมารยาทในดานตางๆ  เชน การแตงกาย การพูด การ
รับประทานอาหาร การเปนแขกไปเยี่ยมผูอ่ืน ฯลฯ ธรรมเนียมประเพณีเปนเรื่องท่ีทุกคนควรทําแมมี
ผูฝาฝนหรือทําผิดก็ไมถือวาเปนเรื่องสําคัญแตอาจถูกตําหนิวาเปนคนไมไดรับการศึกษา ไมมีมารยาท 
ไมรูจักกาลเทศะ ธรรมเนียมประเพณีจัดเปนวัฒนธรรม0 ดานสหธรรม 
  ประเพณีของชาวไทยตามท่ีไดกลาวมาแลวจะไดรับอิทธิพลจากหลักคําสอนทาง
พระพุทธศาสนา จะมีพิธีกรรมท่ีมี ศาสนพิธีเขาไปเก่ียวของ ไมวาจะเปนประเพณีเก่ียวกับชีวิต 
ประเพณีเก่ียวกับการเกิด การตาย การแตงงาน หรือประเพณีเก่ียวกับเทศกาล วันสงทายปเกา
ตอนรับปใหม วันตรุษสงกรานต สารท วันลอยกระทง การข้ึนบานใหม หรือแมแตประเพณีอัน
เนื่องมาจากศาสนาโดยตรง อาทิ ประเพณีทําบุญตักบาตรวันอาสาฬหบูชา  วันเขาพรรษา วันออก
พรรษา ประเพณีการตักบาตรเทโวโรหณะ วันมาฆบูชา วันวิสาขบูชา มักจะมีการทําบุญเกิดข้ึน 
  บุปผาบุญทิพย๕๘กลาวถึงคุณคาของประเพณีไทยวาดวยประเพณีไทยสวนใหญมัก
เก่ียวของกับพระพุทธศาสนาดังนั้นคุณคาของประเพณีไทยจึงมีดังนี้ 
  ๑) ทําใหจิตใจของผูกระทําแจมใสเพราะถือวาไดทําบุญและในแงการปฏิบัติก็เพ่ือสืบ
ทอดพระศาสนาซ่ึงไดแกประเพณีทําบุญในวันสําคัญๆทางศาสนาเชนวันวิสาขบูชาวันมาฆบูชาวัน
เขาพรรษาวันออกพรรษาวันสงกรานตประเพณีการบวชเปนตน 
  ๒) ทําใหสังคมเปนระเบียบประเพณีบางประเพณีถือเปนบรรทัดฐานของสังคมไดแก
ประเพณีการสูขอการแตงงานประเพณีการทําศพเปนตนซ่ึงเปนแบบแผนท่ีกําหนดไวหากใครไม
ประกอบพิธีนั้นๆก็จะมีความรูสึกวาตนผิดประเพณีแตไมถึงกับถือวารายแรงประเพณีของชน 
  ๓) ชวยสงเสริมกําลังใจถือเปนความเชื่ออยางหนึ่งเชนประเพณีข้ึนบานใหมประเพณี
ทําบุญอายุประเพณีขอฝนประเพณีบูชาแมโพสพแมยานางผีตาแฮกเปนตนประเพณีทําบุญข้ึนบาน
ใหมสงเสริมในแงกําลังใจก็คือถาไดทําบุญบานท่ีเราปลูกใหมหรือไปอยูใหมก็ทําใหผูอยูอาศัยเกิด
ความรูสึกอบอุนรมเย็นเปนสุขเปนกําลังใจในการประกอบอาชีพเชนอาชีพกสิกรรมทํานาถาไดบูชาแม
โพสพหรือเลี้ยงผีตาแฮกเสียกอนก็ชวยในดานกําลังใจวาปนั้นพืชผลจะอุดมสมบูรณดังนั้นประเพณีท่ี
กระทําข้ึนจึงมีผลในดานสงเสริมกําลังใจ 
 

 

        ๕๘บุปผา บุญทิพย.คติชาวบาน. พิมพครั้งท่ี ๙. (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยรามคําแหง, ๒๕๔๓.) หนา 
๒๔๐. 

                                                           



๔๙ 

 

 

  ๒.๔.๖วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธดานพิธีกรรม 

  พิธีกรรมเปนวัฒนธรรมท่ีมนุษยในสังคมจะขาดเสียมิไดเพราะเปนแบบแผนท่ีคนใน
สังคมนั้นๆยึดถือปฏิบัติรวมกันสวนใหญเปนแบบอยางหรือแบบแผนท่ีปฏิบัติในทางศาสนาลัทธิความ
เชื่อถือหรือขนบธรรมเนียมประเพณีเพ่ือความขลังหรือความเปนสิริมงคลท้ังนี้พิธีกรรมเกิดข้ึนจาก
สาเหตุ๓ประการคือเกิดจากศาสดาผูกอตั้งศาสนาประสงคจะใหสังคมยึดถือปฏิบัติตามเกิดจาก
หลักธรรมในศาสนาท่ีสังคมนํามาประพฤติปฏิบัติและเกิดจากตัวแทนทางศาสนาท่ีไดจัดรูปแบบการ
ปกครองหรือวางรากฐานความเชื่อทางศาสนา  
  พิธีกรรมในพระพุทธศาสนาไดแกแบบอยางหรือแบบแผนตางๆท่ีพึงปฏิบัติในทาง
ศาสนาเรียกวาศาสนพิธีทานจําแนกไวเปน๔หมวดคือ 
  ๑) กุศลพิธี เปนพิธีกรรมสําหรับปฏิบัติในการบําเพ็ญกุศลอันเก่ียวดวยการอบรม
ความดีงามทางพระพุทธศาสนาแบงเปน๒อยางคือพิธีท่ีพุทธบริษัทพึงปฏิบัติในเบื้องตนมี ๓ พิธคืีอ (๑) 
พิธีแสดงตนเปนพุทธมามกะพิธีรักษาอุโบสถและพิธีเวียนเทียนในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา (๒) 
พิธีรักษาอุโบสถเปนพิธีท่ีคฤหัสถปฏิบัติดวยการสมาทานอุโบสถศีลมี๒อยางคือปกติอุโบสถและปฏิ
ชาครอุโบสถซ่ึงเปนการประกอบดวยพิธีกรรมทางพระศาสนาท่ีปฏิบัติกันมาตามระเบียบพิธีการท่ี
กําหนดและ (๓) พิธีเวียนเทียนในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาเปนพิธีท่ีพุทธศาสนิกชนท้ังบรรพชิต
และคฤหัสถนิยมประกอบพิธีกรรมดวยการบูชาพระรัตนตรัยเปนพิเศษโดยนอกจากการทําบุญใหทาน
สมาทานรักษาศีลทําวัตรสวดมนตแลวยังมีการเวียนเทียนเปนกรณีพิเศษเพ่ิมอีกดวยวันสําคัญท่ี
ประกอบพิธีกรรมเพ่ือระลึกถึงคุณพระรัตนตรัยเปนพิเศษนั้นมีวัมาฆบูชา วันวิสาขบูชา วันอัฏมีบูชาวัน
อาสาฬหบูชา วันเขาพรรษา และวันออกพรรษาฯลฯ และพิธีกรรมท่ีสงฆพึงปฏิบัติเปนพิธีกรรมท่ีสงฆ
พึงปฏิบัติเพ่ือความดีงามในพระวินัยท้ังสวนตัวผูปฏิบัติและหมูคณะของสงฆท่ีสําคัญ ไดแก พิธี
เขาพรรษา พิธีถือนิสัยพิธีทําสามีจิกรรม พิธีทําวัตรสวดมนต พิธีกรรมวันธรรมสวนะ พิธีสังฆกรรม
อุโบสถ และพิธีออกพรรษา 
  ๒) บุญพิธีเ ปนพิธีทําบุญหรือทําความดีเนื่องดวยประเพณีนิยมในครอบครัวซ่ึงเปน
การดําเนินชีวิตของคนท่ัวไปมี๒ ประเภทคือ (๑) พิธีทําบุญเนื่องในงานมงคลการทําบุญเนื่องในงาน
มงคลมี ๒ อยางคืองานมงคลท่ัวไปเปนพิธีกรรมท่ีเก่ียวเนื่องดวยการฉลองสมโภชและเรื่องตองการ
ความเปนสิริมงคลท่ีนิยมทํากันอยางสามัญท่ัวไปไดแกพิธีทําบุญเลี้ยงพระในงานมงคลท่ัวไปและ (๒) 
งานมงคลเฉพาะกรณีไดแกพิธีทําบุญเลี้ยงพระใน๕งานคืองานฉลองพระบวชใหมงานมงคลสมรสงาน
ทําบุญอายุงานทําบุญเอาฤกษเอาชัยและงานทําบุญตอนามและการทําบุญเนื่องในงานอวมงคลไดแก
พิธีกรรมการทําบุญเก่ียวกับการตายนิยมทํากัน ๒ อยางคือ การทําบุญหนาศพซ่ึงเปนการทําบุญใน
ขณะท่ีศพยังอยูยังมิไดปลงดวยวิธีฌาปนกิจ และการทําบุญอัฐิหรือการทําบุญคลายวันตายเปนการ
ทําบุญหลังจากการปลงศพแลว 
  ๓ ทานพิธี ไดแก พิธีถวายทานตางๆมี ๒ ประเภท คือ ปาฏิปุคลิกทาน ปาฏิปุคลิก
ทาน คือ ทานท่ีถวายเจาะจงเฉพาะพระภิกษุรูปนั้นรูปนี้ในการถวายไมตองมีพิธีกรรม เม่ือเกิดศรัทธา
ในภิกษุรูปใดก็ถวายไดเปนเสร็จพิธี และสังฆทาน คือ ทานท่ีถวายไมเจาะจงเฉพาะพระภิกษุรูปใดรูป



๕๐ 

 

หนึ่ง มอบใหเปนของสงฆเปนหนาท่ีสงฆจะเฉลี่ยกันใชสอยเองในการถวายจะตองมีพิธีกรรมโดย
พิธีกรศาสนพิธีนํากลาวถวายตามระเบียบพิธีในการถวายซ่ึงจะขาดเสียไมได แตถาไมมีพิธีกรศาสนพิธี
หรือเจาหนาท่ีพิธหีรือหาพิธีกรไมได พระสงฆผูใหญหรือประธานสงฆท่ีไดรับอาราธนามาในงานพิธีนั้น
จะเปนผูบอกหรือใหคําแนะนําในการปฏิบัติพิธีแกเจาภาพ 
  ๔) ปกิณกพิธี คือ พิธีกรรมตางๆท่ีไมนับเขาในพิธีท้ัง๓ขางตนสวนใหญจะเปน
มารยาทและวิธีปฏิบัติในพิธีท้ัง๓ประการดังกลาวไดแก วิธีแสดงความเคารพพระวิธีประเคนของพระ 
วิธีทําหนังสืออารธนา และทําใบปวารณาถวายจตุปจจัย วิธีอาราธนาศีล อารธนาพระปริตร อาราธนา
ธรรม วิธีกรวดน้ํา วิธีสวดมนตไหวพระของนักเรียน วิธีไหวครูสําหรับนักเรียน วิธีจับดายสายสิญจน 
วิธีบังสุกล วิธีตั้งโตะหมูบูชาพระ เปนตน 
  สรุปไดวาพิธีกรรมทางพระพุทธศาสนาท้ังท่ีเปนกุศลพิธี บุญพิธี และทานพิธี มี
ระเบียบพิธีปฏิบัติแตละพิธีโดยเฉพาะ ในการประกอบพิธีตามประเพณีมักจะมีพิธีกร ศาสนพิธี หรือ
เจาหนาท่ีพิธี เปนผูนําในการประกอบพิธีใหแกเจาภาพหรือประชาชนฝายคฤหัสถ ในศาสนพิธีหรือ
งานพิธีนั้นๆ ซ่ึงจะขาดเสียมิไดหากไมมีพิธีกรศาสนพิธี หรือเจาหนาท่ีพิธี พระสงฆผูใหญหรือประธาน
สงฆในพิธีนั้นจะเปนผูบอกหรือใหคําแนะนําในการปฏิบัติพิธีแกเจาภาพหรือประธานฝายคฤหัสถในพิธี
นั้น 

๒.๕ แนวคิดการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

 พระพุทธศาสนาเปนศาสนาท่ีใหความสําคัญกับบุคคลเปนอยางมาก กลาวคือ บุคคลทุกคน
ตางมีศักยภาพในตนเอง บุคคลจะดีหรือรายยอมข้ึนกับตนเองเทานั้น เพราะตนเองเปนผูกําหนด
บทบาทชีวิตเอง แนวคิดนี้รวมไปถึงการดูแลสุขภาพของตนเองดวย การดูแลสุขภาพในแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนาใหความสําคัญของการรักษาสุขภาพทางกายเพ่ือดํารงไว โดยถือวาเปนสวนประกอบ

อยางหนึ่งของชีวิตท่ีดีในระดับทิฏฐธัมมิกัตถะ คือประโยชนปจจุบัน
๕๙ ดังนั้นแลวแสดงใหเห็นวา

พระพุทธศาสนาไดใหความสําคัญตอการดูแลสุขภาพเปนอยางมาก พระพุทธศาสนาไดกลาวถึง
องคประกอบของชีวิตท่ีตองประกอบดวยธาตุ ๔ ขันธ ๕ หรือกลาวโดยยอ คือ รางกายและจิตใจ
นั้นเอง เม่ือชีวิตประกอบดวยปจจัยท้ังสองอยาง และการจะดูแลชีวิตหรือการดูแลสุขภาพจะตองให
ความสําคัญของท้ังสองปจจัยนี้ เพราะท้ังสองปจจัยนี้มีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกัน หากปจจัย
ดานใดดานหนึ่งบกพรองไปอาจสงผลกระทบตอดานหนึ่งอยางไมอาจหลีกเลี่ยงได จึงกลาวไดวา
พระพุทธศาสนาพิจารณาการดูแลสุขภาพแบบองครวม  กลาวคือ  การเล็งเห็นความสําคัญของ
ความสัมพันธท้ังดานรางกายและดานจิตใจ  เพราะชีวิตโดยตัวของมันเองเปนองครวมอยูแลว  ถาองค

รวมอันใดอันหนึ่งติดขัดแปรปรวนไมเปนไปตามปกติ องครวมก็ยอมมีความวิปริตแปรปรวนไปดวย
๖๐

การพิจารณาชีวิตท่ีมีองคประกอบเปน ธาตุ ๔ ขันธ ๕ หรือ รางกายและจิตใจนั้น สะทอนใหเห็นวา

        
๕๙

พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต). อายุยืนอยางมีคุณคา. (กรงุเทพมหานคร : ธรรมสภา, มปป), หนา ๔. 

        
๖๐

พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. (กรุงเทพมหานคร :
สหธรรมิก, ๒๕๔๙.) หนา ๑๔. 

                                                           



๕๑ 

 

การจะดําเนินชีวิตข้ึนมาไดตองอาศัยองคประกอบตางๆ นั้นคือชีวิตมีลักษณะเปนองครวมท่ีมี
ความสัมพันธ กัน  พระพุทธศาสนาจึงเนนระบบความสัมพันธ  มากกวาจะมุ งแคแยกแยะ

องคประกอบ เพราะจากองครวมท่ีสัมพันธกันเปนระบบท่ีดี ก็จะเปนองครวมท่ีสมบูรณ
๖๑

และการจะ
พัฒนาองครวมใหสมบูรณไปในการดํารงชีวิตไดนั้น ตองคํานึงถึงสามแดนท่ีเปนองครวมแหงระบบการ
ดําเนินชีวิตกลาวคือ ดานท่ี ๑ เปนการติดตอสื่อสารกับโลก คือ การสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางผัสส
ทวาร การดูแลสุขภาพท่ีดีไดหมายถึงจะตองเก่ียวพันกับการดําเนินชีวิตประจําวันดวยบุคคลสามารถ
กระทําสิ่งท่ีถูกตองไดโดยหลักการในการควบคุมรางกายและจิตใจ และเม่ือพิจารณาใหละเอียดจะ
พบวา ดานท่ี ๑ เปนการสื่อสารกับสิ่งแวดลอม ดังนั้นแลวจึงตองระวังสํารวมดานรางกายหรือผัสสะ
ทวาร จึงเปรียบเสมือนเปนศีล สวนดานท่ี ๒ เปนภาวะดานจิตใจ  การควบคุมจิตใจใหมีสมาธิรับรูและ
เสพขอมูลจึงเปรียบเสมือนเปนสมาธิ สวนดานท่ี ๓ ปญญาคือความรูคิดคอยชี้นําสูการกระทําท่ีถูกตอง 
จึงเปรียบเสมือนเปนปญญา ดังนั้นแลวท้ังสามแดนท่ีกลาวมาเปรียบเสมือนไตรสิกขานั้นเอง  ในทาง
พระพุทธศาสนาไดกลาวถึงหลักไตรสิกขา ซ่ึงเปนหลักท่ีครอบคลุมการกระทําท้ังรางกายและ
จิตใจ กลาวคือเปนการดูแลสุขภาพของตนเองแบบองครวม สามารถอธิบายดังภาพประกอบตอไปนี้ 

                  
ภาพประกอบท่ี ๒.๗ การดูแลสุขภาพแบบองครวม 

 ดังนั้นจะเห็นไดวา การท่ีจะดูแลสุขภาพใหครอบคลุมแบบองครวมไดนั้น การควบคุมรางกาย
และจิตใจเปนสิ่งสําคัญอยางยิ่ง การดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓ ดาน คือดานความสัมพันธกับสิง
แวดลอม ดานภาวะจิตและดานปญญา องครวม ๓ ดานดังกลาวจึงมีชื่อวา ไตรสิกขา กลาวคือ๖๒   
 ๑) การพัฒนาดานความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ท้ังสิ่งแวดลอมดานกายภาพและสิ่งแวดลอม
ทางสังคม เรียกรวมกันวา ศีล  

        ๖๑เรื่องเดยีวกัน. หนา ๑๖. 
        ๖๒เรื่องเดยีวกัน. หนา ๑๐๗-๑๐๘. 

                                                           



๕๒ 

 

 ๒) การพัฒนาภาวะจิต และสุขภาพใหเปนจิตใจท่ีดีงาม เขมแข็ง มีความสุขโดยมีเจตจํานงท่ี
เปนกุศล และมีสภาพเอ้ือพรอมตอการใชงานทางปญญา เรียกสั้นๆ วาสมาธิ  
 ๓) การพัฒนาปญญา ใหรูเขาใจมองเห็นตามเปนจริงท่ีจะทําใหปรับปรุง ทุกอยางทุกดาย
อยางถูกตองไดผล จนหลุดพนจากปญหา ดับทุกขได ทําใหเปนอิสระ สดใสเบิกบาน สุขสงบอยาง
แทจริงเรียกงายๆวาปญญา 
 การดําเนินชีวิตเปนองครวมนั้นท้ัง ๓ ดานตองมีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกันอยาง
ตอเนื่อง เม่ือท้ัง ๓ ระบบมีความสําคัญและสัมพันธกันอยางตอเนื่อง ศีล สมาธิ ปญญา จะเปนเกราะ
ปองกันชีวิตชวยใหมีสุขภาพท่ีดี 
          หลักไตรสิกขา อันประกอบดวยศีล เพ่ือควบคุม กาย วาจาสวน สมาธิ ควบคุมจิต และ
สงเสริมจิตใหเกิดปญญา และในการดําเนินชีวิตประจําวันจําเปนตองมีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ซ่ึง
สังคมนับ เปนองค รวมใหญ ท่ีบุ คคลเปนป จจัยยอยท่ีสามารถสรางใหองค รวมใหญ สมดุล
ได กลาวคือ หากบุคคลมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี ยอมประพฤติสิ่งท่ีปกติไมสรางปญหา สิ่ง
เหลานี้สงผลตอครอบครัว และสังคมตอไป เม่ือองครวมยอย(บุคคล)ดี ยอมสงผลใหองครวมใหญ
(สังคม) ดีไปดวยเพราะทุกสิ่งเก่ียวเนื่องเชื่อมโยงถึงกันเปนองครวม  องครวมแหงความสุข  สามารถ
อธิบายดังภาพประกอบตอไปนี้ 

 

ภาพประกอบท่ี ๒.๘ การดูแลตนเองแบบองครวม 
 

 หลักไตรสิกขาเปนหลักการ ถูกนําไปใชพัฒนาในดาน ๔ ดาน คือ หลักภาวนา ๔  ภาวนา ใน
ภาษาบาลี ใหความหมายวา วฑฺฒนา คือ วัฒนาแปลวาทําใหเจริญ ทําใหเปน ทําใหมีข้ึนภาวนาจึง



๕๓ 

 

แปลวา การทําใหมีข้ึน เปนข้ึน การทําใหเกิดข้ึน การเจริญ การบําเพ็ญการพัฒนาการทําใหมี ใหเปน
ข้ึนดังนั้นภาวนา ๔ จึงหมายถึงการพัฒนา ๔ ดานหรือการทําให ๔ ดานมีความเจริญข้ึนมา โดย
ภาวนา ๔ มีการพัฒนา ๔ ดานดังนี้คือ๖๓ 
 

 ๒.๕.๑ การพัฒนาดานรางกาย (กายภาวนา: physical development) 
 

                 กายภาวนาหรือการพัฒนารางกายใหสัมพันธกับทางกายภาพนั้นเปนสิ่งท่ีผูสูงอายุไม
ควรมองขาม การรูจักใชอินทรียอยางมีสติเลือกท่ีจะดูเปน ฟงเปนกินดวยปญญา เสพปจจัย ๔ และ
สิ่งของเครื่องใชอยางฉลาด ไมม่ัวเมาหรือลุมหลง จะสงผลใหผูสูงอายุ มีสุขภาพแข็งแรง ปจจัยดาน
กายภาวนาจึงเปนปจจัยดานหนึ่งท่ีผูสูงอายุสามารถประยุกตใชไดในการดําเนินชีวิตประจําวัน เพ่ือ
ชีวิตท่ีดีงามตอไป  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)๖๔ ไดกลาวสรุปการพัฒนากายภาวนาไววา 
เปนการพัฒนากายและการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพคือการมีความสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมทางกายภาพในทางท่ีเก้ือกูลและไดผลดีโดยรูจักอยูดีมีสุขอยางเก้ือกูลกันกับธรรมชาติและ
ปฏิบัติตอสิ่งท้ังหลายอยางมีสติมิใหเกิดโทษแตใหเก้ือกูลเปนคุณโดยเฉพาะให 
 ก) รูจักใชอินทรียเชนตาหูดูฟงเปนตนอยางมีสติดูเปนฟงเปนใหไดปญญาและ 

ข) กินใชดวยปญญาเสพบริโภคปจจัย๔และสิ่งของเครื่องใชตลอดจนเทคโนโลยีอยางฉลาดให
พอดีท่ีจะไดผลตรงเต็มตามคุณคาท่ีแทจริงไมลุมหลงมัวเมาไมประมาทขาดสติ จากแนวคิดดังกลาว 
พระมหาสุทิตย อาภากโร และคณะ๖๕ ไดกําหนดองคประกอบ เกณฑชี้วัดดานสุขภาวะตามหลัก
พระพุทธศาสนา เพ่ือท่ีจะไดหาแนวทางการพัฒนารูปแบบการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูเชิง
บูรณาการ เพ่ือเปนรูปแบบของการประยุกตใชและการบูรณาการหลักพุทธธรรมในการเสริมสรางสุข
ภาวะและการเรียนรูของสังคมดานสุขภาวะทางกายวา เปนภาวะของบุคคลท่ีมีความสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมทางวัตถุหรือกายภาพ เพ่ือตอบสนองความสุข สามารถรับรูอารมณท่ีนาปรารถนา นารัก 
นาใคร นาพอใจตางๆ เชน ไดเห็นภาพท่ีสวยงาม ไดยินเสียงท่ีไพเราะ โดยเปนการเสพอารมณผาน
ประสาทสัมผัสท้ัง ๕ ได (ตา หู จมูก ลิ้น กาย) การบริโภคใชสอย ปจจัย ๔ อาหาร เสื้อผา ท่ีอยูอาศัย 
ยารักษาโรค การใชเทคโนโลยี เปนไปดวยสติและเพ่ือปญญา ซ่ึงจัดเปนความสุขอันเปนวิสัยของโลก 
แบงออกเปนองคประกอบ ๔ องคประกอบยอย คือ 
  ๑) สุขภาวะทางกาย หมายถึง ภาวะของบุคคลท่ีสุขภาพแข็งแรง สมบูรณ ไมมี
โรคภัยไขเจ็บ การมีสุขภาพทางกายท่ีดี เชน มีรางกายแข็งแรง สมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ การ
ดูแลสุขภาพ การบริโภคอาหารแบบพอประมาณ คํานึงถึงประโยชนตอรางกาย 

 ๒) การจัดการความสัมพันธตอสิ่งแวดลอมทางวัตถุ หมายถึง การรูเทาทันการใช
เทคโนโลยี การรูจักพิจารณากอนการบริโภคใชสอยสิ่งของในชีวิตประจําวัน 

        ๖๓เรื่องเดยีวกัน. หนา ๑๑๒-๑๑๓. 

        ๖๔เรื่องเดยีวกัน. ๑๔๔. 
        ๖๕พระมหาสุทิตยอาภากโร และคณะ. รายงานการวิจัยการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคมตาม
แนวพระพุทธศาสนา. (พระนครศรีอยุธยา : มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘.) หนา ๑๙๔. 

                                                           



๕๔ 

 

 ๓) การจัดการและมีสภาพแวดลอมท่ีดี หมายถึง การอาศัยอยูในชุมชน องคกร หรือ
สังคมท่ีดี ดินฟาอากาศท่ีเหมาะสม สะอาด และสงเสริมสุขภาพ เชน ท่ีอยูอาศัยสะอาด มีปจจัย ๔ 
เพียงพอในชุมชม คนในสังคมเปนคนด ี

 ๔) การจัดการทรัพยสินโดยชอบธรรม หมายถึง ภาวะของการหาทรัพยจากการ
ประกอบอาชีพดวยความขยันหม่ันเพียร มีทรัพยเพียงพอตอการใชจายเลี้ยงตนเอง เลี้ยงดูครอบครัว 
ไมมีภาระหนี้สิน 

 จากแนวคิดดังกลาว พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร๖๖ ไดสรุปสุขภาวะทางกาย ดัง
ภาพประกอบท่ี ๒.๙     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบท่ี ๒.๙ แสดงการพัฒนาทางกาย (กายภาวนา) 

        ๖๖พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. หนา ๑๖๓. 

อยูใกลชิด ประสานสอดคลอง 

ไมเบียดเบียนธรรมชาต ิ

เห็นคุณคา ดูแลรักษา ซาบซึ้ง 

มีความสุขในการไดอยูกับธรรมชาติ 

มีทัศนคติท่ีดีตอธรรมชาต ิ

อยากรักษาไวใหอนุชนรุนหลัง 

เสพ บริโภค ใชสอยอยางไมลุมหลง 

มัวเมา ไมติดอยูในคุณคาเทียม 

เสพ บริโภค ใชสอย ดวยปญญา 

เพ่ือคุณคาแท 

เสพ บริโภค ใชสอย อยางเปนปจจัย 
เพ่ือการพัฒนาและสรางสรรค 

ใช (ตา หู เปนตน) อยางมีสต ิ

มุงใหไดความรู และคุณคาท่ีดีงาม 

ไมเห็นแกสนุกสนานบันเทิง ลุมหลง
มัวเมา เอาแตความเพลิดเพลิน 

รูจักเลือกเฟน 

สุขภาพท่ัวไป ความแข็งแรง 

ความสามารถในการทํางาน 

การดูแล เอาใจใสสุขภาพรางกาย 

ความสะอาด 

ทัศนคติตอการมีสุขภาพรางกายแข็งแรง 
เพื่อเปนเคร่ืองเกื้อหนุนชีวิตที่ดีงาม 

สิ่งแวดลอม 

ปจจัย ๔ อุปกรณ และ
เทคโนโลยี (การเสพ 

บริโภค ใชสอย) 

การใชอินทรีย 

กายภาวนา 

สุขภาพร่างกาย 

                                                           



๕๕ 

 

 ๒.๕.๒ การพัฒนาดานสัมพันธภาพทางสังคม (ศีลภาวนา)moral development; 
social development) 
          การพัฒนาดานสัมพันธภาพทางสังคม หรือ ศีลภาวนา เปนการพัฒนาความสัมพันธ
ทางสังคมซ่ึงนับเปนสวนหนึ่งท่ีแสดงออกทางรางกาย การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทาง
สังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษย โดยมีวินัย สามารถอยูกับผูอ่ืนไดดวยดีกลาว
อีกนัยหนึ่งคือมีการปรับตัวเขากับสังคมไดดี ดังนั้นแลวศีลภาวนาสําหรับผูสูงอายุจึงหมายถึง การมี
ปฏิสัมพันธดีกับบุคคลรอบขาง ไมวาจะเปนญาติพ่ีนองเพ่ือน การมีทัศนคติท่ีดีตอบุคคลรอบขาง
ผูสูงอายุท่ีมีความสุขตองสามารถปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมท่ีตนเองอยูไดอยางเหมาะสม เชน การ
ปรับตัวเพ่ือเตรียมรับสภาพรางกายท่ีเริ่มเสื่อมโทรมลง การปรับตัวยอมรับภาวะความเจ็บปวยท่ี
เกิดข้ึน โดยการปรับตัวในวัยสูงอายุมี ๒ประเภทกวางๆ คือ การปรับตัวภายนอก เชน สุขภาพอนามัย
และการปรับตัวภายใน เชนการทําใจยอมรับการพลัดพราก การสูญเสียซ่ึงการปรับตัวภายนอกมักงาย
กวาการปรับตัวภายใน เปนความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามใน
ความสัมพันธกับผู อ่ืน รวมถึงการไมเบียดเบียนผู อ่ืน พรอมกับมีวินัยในการดํารงชีวิต เชน การ
รับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การนอนพักผอนสิ่งเหลานี้ลวนเปนสัมพันธทางสังคมท่ีสงผลตอ
สุขภาพผูสูงอายุโดยตรง ดังนั้นหากผูสูงอายุปฏิบัติตามศีลภาวนาจะสงผลใหสุขภาพ เพราะศีลภาวนา
เปนปจจัยดานรางกายท่ีสามารถพัฒนาดานรางกายใหมีสุขภาพท่ีดีไดเม่ือดานรางกายไดรับการพัฒนา
แลว สิ่งท่ีควรพัฒนาตอไปคือดานจิตใจ  
  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)๖๗ กลาวสรุปศีลภาวนาวา เปนการการพัฒนา
ศีล และการพัฒนาความสัมพันธทางสังคมคือการมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคมมี
พฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษยโดยตั้งอยูในวินัยอยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดีและมีอาชีวะ
สุจริตไมใชกายวาจาและอาชีพในทางท่ีเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายเวรภัยแตใชตรงตาม
ความมุงหมายของอาชีพและใหเปนเครื่องพัฒนาชีวิตของตนชวยเหลือเก้ือกูลกันสรางสรรคสังคม
สงเสริมสันติสุข และพระมหาสุทิตยอาภากโร และคณะ๖๘ ไดกลาวถึงองคประกอบของสุขภาวะทาง
สังคมไววา เปนความรูสึก ความสะดวก ปลอดภัย ในการดําเนินชีวิตของมนุษยในครอบครัว และใน
สังคมท่ีไมมีการเบียดเบียน ทํารายซ่ึงกันและกัน ชวยเหลือเก้ือกูลกัน สรางสรรคสังคม อันเปนพ้ืนฐาน
ของการดํารงอยูรวมกันอยางสันติสุข ความสัมพันธในสังคมท่ีเอ้ือตอการพัฒนาบุคคล ใหมีความเจริญ
งอกงามและการอยูรวมกันอยางสงบสุข แบงเปน ๔ องคประกอบยอย คือ 
  ๑) ครอบครัวเปนสุข หมายถึง สมาชิกในครอบครัวมีสัมพันธภาพท่ีดี มีการเสียสละ 
มีน้ําใจ เก้ือกูลกัน การมีธรรมะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจในครอบครัว การมีความอดทนและอภัยซ่ึง
กันและกัน 

        ๖๗เรื่องเดยีวกัน. หนา ๑๔๕. 

        ๖๘พระมหาสุทิตยอาภากโร และคณะ. รายงานการวิจัยการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคม
ตามแนวพระพุทธศาสนา.หนา ๑๙๕. 

                                                           



๕๖ 

 

  ๒) ความรักสามัคคีในสังคม หมายถึง การอยูรวมกันในชุมชน องคกร หรือสังคม
อยางสันติสุข มีความประพฤติดีงาม มีระเบียบวินัยในการอยูรวมกัน การมีสวนรวมในการแสดง
ความเห็นท่ีถูกตอง มีประโยชนตอสังคม 
  ๓) การสงเคราะหตอผูอ่ืน หมายถึง การอยูรวมกันในชุมชน องคกร หรือสังคมท่ีมี
การแบงปนสิ่งของและใหความชวยเหลือเก้ือกูลผูอ่ืน การใหกําลังใจผูอ่ืน การทําประโยชนตอสังคม 
การพูดจาใหเกียรติตอผูอ่ืน มีความเปนธรรม เสมอภาค ไมเอาเปรียบกันในสังคม 
  ๔) การเสริมสรางความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน หมายถึง สมาชิกในชุมชน 
องคกร หรือสังคมมีการอยูรวมกันอยางสันตุสุข ไมเบียดเบียนชีวิตผูอ่ืน การไมเบียดเบียนทรัพยสิน
กอใหเกิดความเสียหายแกผูอ่ืน การอยูในสังคมท่ีไมหวาดระแวงตอกัน การประพฤติอยูในกรอบของ
ศีล ๕ 

จากแนวคิดดังกลาว พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร๖๙ ไดสรุปสุขภาวะทางสังคมดัง
ภาพประกอบ ๒.๑๐ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๖๙พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. หนา ๑๖๔. 

                                                           



๕๗ 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบท่ี ๒.๑๐ แสดงการพัฒนาทางสังคม (ศีลภาวนา) 
 
 

ไมเบียดเบียน กอความเดือดรอนตอ
ผูอ่ืน 

รูจักสงเคราะห เก้ือหนุน เอาใจใส 
ทําใหเกิดไมตรี และความสามคัค ี

รูจักสื่อสาร เพ่ือชักจูง และชักนําใน
การพัฒนาและสรางสรรคยิ่งข้ึนไป 

ไมเบียดเบียนผูอ่ืน ไมกอความเสื่อมเสียแก
สังคม ไมทุจริตผิดกฎหมาย 

สุจริต สรางสรรค ดีงาม เกื้อกูล แกไขปญหา พัฒนา
ตนเอง สังคม ส่ิงแวดลอม 

การใช  
- เล้ียงตนและคนอื่นที่เกี่ยวของใหเปนสุข 
- สงเคราะห เผ่ือแผแบงปน 
- ทําส่ิงที่ดีงาม เปนบุญ 

การเก็บออมเปนทุน 

คุณคาทางสติปญญา 

- ไมลุมหลงมัวเมา รูเทาทัน เปนอิสระ 
- ใชพัฒนาจิตปญญายิ่งๆ ขึ้นไป 

เพื่อไดผลตอบแทนเปนปจจัยยังชีพ 

ปฏิสัมพันธ 

อาชีพ ศีลภาวนา 

ทัศนคติตออาชีพ เปนเคร่ืองมือฝกฝนพัฒนาตนเอง 

ใชแกปญหา พัฒนาสังคม ส่ิงแวดลอม 

เคารพ รักษากฎเกณฑ กติกา 
สิกขาบท ระเบียบ จรรยาบรรณ กฎหมาย 

จัดวัตถุสิ่งของ 

จัดสภาพแวดลอม 

จัดแบงเวลา รูจักใชวินัยใน
การดํารงชีวิต 

ทรัพยสิน 

วินัย 

การจัดระเบียบในการอยูรวมกัน 



๕๘ 

 

 ๒.๕.๓ การพัฒนาดานจิตใจ (จิตตภาวนา: emotional development; psychological 
development) 
                       การพัฒนาดานจิตใจหรือจิตตภาวนา เปนการทําจิตใหเจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็งมี
ความสุข เบิกบาน จิตตภาวนาเปนการทําจิตให เจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็ง ใหผูสูงอายุ มี
ความสุข เบิกบาน การท่ีผูสูงอายุจะสุขใจไดตองเริ่มท่ีมีศรัทธาในพระพุทธศาสนากอน หลังจากนั้น
ศรัทธาจะชวยใหผูสูงอายุเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิตามมา ท้ังการเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะ
ชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีสงบมากยิ่งข้ึนรวมถึงสามารถแกปญหาดานสุขภาพของผูสูงอายุใหบรรเทาลง
ดวย 

  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดกลาวสรุปการพัฒนาจิตใจไววา เปนการทํา
จิตใจใหเจริญงอกงามข้ึนในคุณธรรมความดีงามความเขมแข็งม่ันคงและความเบิกบานผองใสสงบสุข
สมบูรณดวยคุณภาพจิตคืองอกงามดวยคุณธรรมเชนมีน้ําใจเมตตากรุณาเผื่อแผเอ้ืออารีมีมุทิตามี
ศรัทธามีความเคารพออนโยนซ่ือสัตยกตัญูเปนตนสมบูรณดวยสมรรถภาพจิตคือมีจิตใจเขมแข็ง
ม่ันคงหม่ันขยันเพียรพยายามกลาหาญอดทนรับผิดชอบมีสติมีสมาธิเปนตนและสมบูรณดวย
สุขภาพจิตคือมีจิตใจราเริงเบิกบานสดชื่นเอิบอ่ิมโปรงโลงผองใสและสงบเปนสุขและพระมหาสุทิตย 
อาภากโร และคณะ๗๐ กลาวถึงสุขภาวะทางจิตวา เปนการมีสวนประกอบทางดานคุณธรรม ความดี
งามภายในจิตใจ เชน มีความเมตตา กรุณา ความขยันหม่ันเพียร อดทน มีสมาธิ ผองใส สดชื่น เบิก
บาน เปนสุข ไมขุนมัวดวยอารมณตางๆ ท่ีมากระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวัน รวมท้ังการมีสภาวะ
แหงจิตใจท่ีมีความสําราญ แชมชื่น ไมขุนมัวดวยอํานาจความโลภ ความโกรธ ความหลง อันเปนเหตุ
แหงความเศราหมองหรือความทุกขภายในจิตใจของตนเอง ซ่ึงสามารถแบงระดับของความสุขออกมา
เปนเชิงปริมาณท่ีวัดคาจากความรูสึกภายในจิตใจได สามารถแบงออกเปน ๔ องคประกอบยอย คือ 
  ๑) การมีสุขภาพจิตท่ีเขมแข็ง หมายถึง การมีอารมณแจมใส จิตใจเบิกบาน การมอง
โลกในแงดี การมีจิตใจปลอดโปรง ผอนคลาย ไมเศราหมอง การควบคุมตนเองในการกระทําสิ่งไมดี
งาม การมีความเชื่อม่ันวาตนเปนท่ีพ่ึงแหงตนได 
  ๒) การมีสมรรถภาพแหงจิตท่ีดี หมายถึง ภาวะของบุคคลท่ีแสดงออกดานคุณธรรม
ท้ังหลายในลักษณะตางๆ เชน ความขยันหม่ันเพียรในการทํางาน ความอดทนในการดําเนินชีวิต การ
มีสมาธิแนวแนในการทํางาน การมีสติท่ีดีในการดําเนินชีวิต 
  ๓) การมีคุณภาพแหงจิตดี หมายถึง สภาพความรูสึกทางจิตใจท่ีแสดงออกมาใน
ลักษณะตางๆ เชน ความเอ้ือเฟอเผื่อแผและโอบออมอารีตอผูอ่ืน ความกรุณาอยากชวยเหลือผูอ่ืนให
พนทุกข การระลึกถึงและตอบแทนบุญคุณผูอ่ืน การยกยองและชื่นชมคุณคาแหงการกระทําความดี
ของผูอ่ืน การใชวาจาแนะนําใหผูอ่ืนกระทําความดี 
  ๔) ความภาคภูมิใจและความเชื่อม่ันศักยภาพของตนเอง หมายถึง สภาพความรูสึก
พอใจและเชื่อม่ันในตัวเอง การมีคุณคาตอสังคม ความเชื่อม่ันในการแกปญหาในชีวิตได ความพอใจใน
สถานะทางสังคม เชน เกียรติยศ ฐานะตําแหนง หนาท่ีการงาน บริวาร ท่ีตนเองไดมาอยางชอบธรรม 

        ๗๐พระมหาสุทิตยอาภากโร และคณะ. รายงานการวิจัยการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคม
ตามแนวพระพุทธศาสนา.หนา ๑๙๕-๑๙๖. 

                                                           



๕๙ 

 

  จากแนวคิดดังกลาว พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร๗๑ ไดสรุปสุขภาวะทางจิตใจ ดัง
ภาพประกอบ ๒.๑๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        ๗๑พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. หนา ๑๖๕. 

ศรัทธา ความเช่ือท่ีประกอบดวยปญญา เช่ือมั่นใน
การทําคุณความดี พรหมวิหาร ๔ 

พรหมวิหาร ๔ 
 

กตัญูกตเวทิตา 

มีฉันทะ เพียรพยายาม บากบั่น อดทน (ต้ังรับ/เดินหนา) 
รับผิดชอบ เขมแข็ง มีกาํลังใจ เด็ดเด่ียว 

มีสติคมุไมใหเลื่อนลาย ไมเถลไถล คุมใหอยูในทาง 

ไมถลําไปในทางเส่ือม ไมทิ้งโอกาสที่จะสรางสรรค 

สุขจากการไดและเสพวัตถุ 

คุณภาพ 

สมรรถภาพ จิตตภาวนา 

ระดับความสุข 

สุขจากธรรมชาต ิ

สุขจากการไดทําสิ่งสรางสรรค 
สขจากจิตใจท่ีเปนบญกศล 

สุขจากการมีปญญารูเทาทันตาม
เปนจริง 

 
ไมเ่อาทกุข์ทบัถมตน 

สุขภาพจิต 

ความเคารพ ออนนอม สุภาพ ออนโยชน 
 

จิตใจกวางขวาง เสียสละ โอบออมอาร ี

หิริ โอตตัปปะ 

มีสมาธิ สงบ ตั้งมั่น ไมวอกแวกหว่ันไหว 

ใสกระจาง ราบเรียบ มีพลัง นุมนวลควรแกงาน 

มีสมาธิ สงบ ตั้งมั่น ไมวอกแวกหว่ันไหว 

ใสกระจาง ราบเรียบ มีพลัง นุมนวลควรแกงาน 

สุขจากจิตใจที่สงบเปนสมาธิถึงระดับฌาน 

ไมละท้ิงสุขท่ีชอบธรรม 

ไมสยบมัวเมาในความสุขแมที่ประณีต 

พัฒนาความสุขท่ีประณตี  
และสูงยิ่งๆ ข้ึนไป 

ระดับ

 

ภาพประกอบท่ี ๒.๑๑ แสดงการพัฒนาทางจิต (จิตตภาวนา) 
 

                                                           



๖๐ 

 

 ๒.๕.๔ การพัฒนาดานปญญา (ปญญาภาวนา: Intellectual development) 
  การพัฒนาดานปญญามีความสําคัญมาก เพราะปญญาสามารถชวยใหบุคคลสามารถ
พิจารณาทุกสิ่งตามความเปนจริง เกิดความเขาใจและสามารถสงผลใหเกิดการแกปญหาท่ีดีได การ
พัฒนาดานปญญา หรือปญญาภาวนา คือการฝกอบรมเจริญปญญาเพ่ือสรางความรู ความคิด ความ
เขาใจ ใหรูจักคิดพิจารณา แกปญหา ดวยปญญา มีจิตใจเปนสุขไรทุกข ปญญาเปนตัวแกปญหาท่ี
แทจริงการจะพัฒนาปญญาจะตองอาศัยสัมมาทิฏฐิ๗๒ เพราะเปนองคประกอบสําคัญของมรรคใน
ฐานะเปนจุดเริ่มตนของการปฏิบัติธรรม ปญญาภาวนา หรือ การพัฒนาปญญาสําหรับผูสูงอายุจะเกิด
ไดนั้น ตองอาศัยปจจัยสองตัว คือ ปรโตโฆษะ ซ่ึงเปนปจจัยภายนอกและ  โยนิโสมนสิการซ่ึงเปน
ปจจัยภายใน ปจจัยท้ังสองเชื่อมโยงสัมพันธกอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ ซ่ึงเปนปญญาชวยใหผูสูงอายุเขา
ใจความจริงและสงผลใหอยูกับความจริงไดอยางมีความสุข 
  การฝกอบรมเจริญปญญาเปนการเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจใหรูจักคิด
รูจักพิจารณารูจักวินิจฉัยรูจักแกปญหาและรูจักจัดทําดําเนินการตางๆดวยปญญาบริสุทธิ์ซ่ึงมองดูรู
เขาใจเหตุปจจัยมองเห็นสิ่งท้ังหลายตามเปนจริงหรือตามท่ีมันเปนปราศจากอคติและแรงจูงใจแอบ
แฝงเปนผูท่ีกิเลสครอบงําบัญชาไมไดใหปญญาเจริญพัฒนาจนรูเขาใจหยั่งเห็นความจริงเปนอยูดวย
ปญญารูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะลุถึงความบริสุทธิ์ปลอดพนจากกิเลสสิ้นเชิงมีจิตใจเปน
อิสระสุขเกษมไรทุกข๗๓ นอกจากนี้ยังรวมถึง ผลท่ีเกิดจากการใชปญญาในระดับตางๆ นับตั้งแตการ
ดํารงชีวิต ไปจนถึงการเขาชีวิตของมนุษยและสรรพสิ่งท่ีถูกตอง เปนธรรม หรือเปนสภาวะแหงการไม
ยึดม่ันถือม่ันในสิ่งตางๆ ท่ีกอใหเกิดความสุขและความทุกขของมนุษยและสังคม๗๔ แบงเปน ๖ 
องคประกอบยอย คือ 
  ๑) การเห็นคุณคาในการพัฒนาคุณภาพชีวิต หมายถึง การแสวงหาความรูสิ่งใหมๆ
การเรงขวนขวายทําความดี การใชชีวิตแบบไมประมาท 
  ๒) การเสียสละเพ่ือความสุขสวนรวม หมายถึง การเสียสละผลประโยชนสวนตนเพ่ือ
สวนรวม การบําเพ็ญประโยชนเพ่ือสวนรวม การชวยเหลือผูอ่ืนใหพนทุกข 
  ๓) การรูเทาทันในการใชชีวิต หมายถึง การรูเทาทนและเห็นโทษในการเสพความสุข
เกินความพอดี การยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตและการรับรูสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง การ
รักษาใจใหนิ่งสงบและปลอยวาง 
  ๔) การรูจักใชชีวิตแบบพอเพียง หมายถึง การรูจักพิจารณา รูจักคิดอยางมีเหตุผลใน
การดําเนินชีวิตแบบพอเพียง การไมยึดติดกับวัตถุ ไมตกไปเปนทาสของวัตถุ ความพอประมาณในการ
บริโภคปจจัย ๔ 
 

        ๗๒พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรม. พิมพครั้งท่ี ๙. (กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๓. หนา ๖๒๑. 

        ๗๓พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. หนา ๑๔๖. 

        ๗๔พระมหาสุทิตยอาภากโร และคณะ. รายงานการวิจัยการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคม
ตามแนวพระพุทธศาสนา.หนา ๑๙๖. 

                                                           



๖๑ 

 

  ๕) การมีหลักธรรมะในการดําเนินชีวิต หมายถึง การมีคุณธรรมเปนเครื่องยึดเหนี่ยว
ในการดําเนินชีวิต การฝกอบรมสมาธิ การไมทําบาปท้ังทางกายและทางใจ 
  ๖) การมีความสงบสุขในทางธรรม หมายถึง การศรัทธาเลื่อมใสในคําสอนอง
พระพุทธเจาอยางลึกซ้ึง การมีความสุขในการใชชีวิตอยางสงบ การไมหวั่นไหวตอสิ่งตางๆ ท่ีมา
กระทบ การมีจิตใจอิสระ สงบเย็น ไมพ่ึงพาวัตถุภายนอก 
 จากแนวคิดดังกลาว พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร๗๕ ไดสรุปสุขภาวะทางปญญา ดัง
ภาพประกอบ ๒.๑๒ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบท่ี ๒.๑๒ แสดงการพัฒนาทางปญญา (ปญญาภาวนา) 
 
  กลาวโดยสรุปผูสูงอายุเปนวัยแหงความเสื่อมถอยแนวคิดทางพระพุทธศาสนาได
กลาวถึงองคประกอบในการดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓  ดานกลาวคือ การพัฒนาดานความสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอม ท้ังสิ่งแวดลอมดานกายภาพและสิ่งแวดลอมทางสังคม เรียกวา ศีล การพัฒนาดานจิต 
และสุขภาพใหเปนจิตใจท่ีดีงาม เขมแข็ง มีความสุข โดยมีเจตจํานงท่ีเปนกุศล และมีสภาพเอ้ือพรอม
ตอการใชงานทางปญญา เรียกวาสมาธิ การพัฒนาดานปญญา ซ่ึงการดําเนินชีวิตเปนองครวมนั้นท้ัง ๓
ดานนั้นตองมีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกันอยางตอเนื่องและแนวคิดหลักไตรสิกขา สามารถนํามา
พัฒนา ๔ ดานคือ ภาวนา ๔ การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตท่ีดีงามไดนั้นหลักไตรสิกขา
เพ่ือการดูแลสุขภาพตนเองสามารถนําไปพัฒนา ๔ ดาน คือ ภาวนา ๔ ประกอบดวย การดูแลตนเอง
ดายกายภาพ การดูแลตนเองดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน การดูแลสภาวะจิตใจตนเองและ การคิด

        ๗๕พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. หนา ๑๖๖. 

การปฏิบัติตอความรู 

ระดับความรู 

ปญญาภาวนา 

การมี/ทรงความรู 
(เชน รูวิชาชีพการงานท่ีเปนหนาท่ีของตน) 

การแสวงหาความรูเพ่ิมเติม 

การใชความรู (การเอาความรูน้ันมาใชได) 
คิดเปน-แกปญญาเปน-ดับทุกขเปน 

สุตะ (รูขอมูลขาวสาร-รูอาการปรากฏอยางผิวเผินหรือรู
อะไร) : ความรูที่เกีย่วของตองใชในการดําเนินชีวิตและ
กิจการงานทั้งหลาย 

ทิฏฐ ิ(รูหยั่ง-หยั่งเขาไปในความจริง หรือรูอยางไร) : ความรู
ความเขาใจที่หยั่งลงไปในความเปนจริงของส่ิงทั้งหลาย ดวย
ทาทีของการมองตามเหตุปจจัย 

ญาณทัสสนะ (รูแจง-รูอยางถึงความจริง) : ความรูความ
เขาใจความจรริงของส่ิงทั้งหลายที่สงผลทําใหจิตใจหลุดพน
เปนอิสระ 

                                                           



๖๒ 

 

พิจารณาทุกสิ่ งอยางรอบคอบ บุคคลท่ีปฏิบั ติตามหลักภาวนา ๔ ยอมสงผลให มีความสุขดี
ตามมา เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวมอยางแทจริง  
ดังภาพประกอบท่ี ๓.๗ 
 

 
ภาพประกอบท่ี ๒.๑๓ แสดงการดูแลตนเองแบบองคของผูสูงอายุ 

 

๒.๖ งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

สุทธิพงศ บุญผดุง๗๖ ไดทําการวิจัย เรื่อง “การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในทองถ่ินโดย
ใชโรงเรียน ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง (ระยะท่ี ๑)” ผลการวิจัย พบวา  

        ๗๖สุทธิพงศ บุญผดุง. การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในทองถิ่น โดยใชโรงเรียนเปนฐาน ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 
(ระยะที่ ๑), รายงานการวิจัย, (ไดรับทุนอุดหนุนจากมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา), ๒๕๕๔, หนา บทคัดยอ. 

                                                           



๖๓ 

 

 ๑) ระดับคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในภาพรวมอยูในระดับคอนขางมากโดยดานความสัมพันธ
ระหวางบุคคลเปนอันดับแรกรองลงมาคือดานการรวมกลุมทางสังคมดานสภาพอารมณท่ีดีและดาน
สภาพรางกายท่ีดีตามลาดับในขณะท่ีดานสภาพความเปนอยูท่ีดีและดานการตัดสินใจดวยตนเองมี
ระดับคุณภาพชีวิตในระดับปานกลาง 
 ๒) ปจจัยท่ีเก่ียวของกับคุณภาพชีวิตพบวาดานสภาพอารมณท่ีดีมีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแก
ปจจัยดานความวาเหวอางวางและปจจัยดานความสุขกายสบายใจดานความสัมพันธระหวางบุคคลมี
ปจจัยท่ีเก่ียวของไดแกปจจัยดานปฏิสัมพันธในครอบครัวมิตรสหายและเพ่ือนบานดานการรวมกลุม
ทางสังคมมีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแกปจจัยดานการอุทิศและการไดรับการยอมรับจากชุมชนดานสภาพ
ความเปนอยูท่ีดีมีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแกปจจัยดานการดารงชีพและปจจัยดานรายรับและรายจาย
คุณภาพชีวิตดานสภาพรางกายท่ีดีมีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแกปจจัยดานการใสใจเรื่องสุขภาพและปจจัย
ดานการบริโภคท่ีดีและสุดทายดานการตัดสินใจดวยตนเองมีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแกปจจัยดานความ
เปนอิสระทางความคิดและปจจัยการเลือกทาในสิ่งท่ีตองการ 
 ๓) แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุโดยใชโรงเรียนเปนฐานตามหลัก
เศรษฐกิจพอเพียงผานความเห็นชอบจากผูทรงคุณวุฒิซ่ึงสามารถนาไปทดลองใชและศึกษาผลการใช
กับผูสูงอายุในทองถ่ินในงานวิจัยระยะท่ี๒ตอไป 
 พระมหาสุทิตยอาภากโร (อบอุน) และคณะ๗๗ ไดทําการวิจัย เรื่อง การพัฒนาระบบการ
บริหารจัดการและการสรางเครือขายองคกรพระพุทธศาสนาในประเทศไทย ผลการวิจัย พบวา คณะ
สงฆและองคกรพระพุทธศาสนาในสังคมไทย มีบทบาทหลักในการเผยแผพระพุทธศาสนาและการ
พัฒนาสังคม โดยมีเปาหมายเพ่ือการสรางประโยชนและความสุขตามแนวพระพุทธศาสนาใหกับผูคน
ในสังคม ถึงแมวาพระสงฆจะใชกระบวนการพัฒนาท่ีแตกตางกัน เชน เนนการสงเสริมการศึกษา
เรียนรู การพัฒนาสังคม การเสริมสรางจริยธรรม การปฏิบัติภาวนา เปนตน แตโดยภาพรวม คือ  
การพัฒนาใหบุคคลและสังคมไดมีการเรียนรูจากสิ่งท่ีเรียบงายไปสูการมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม มีจิตใจ
และสติปญญาในการพัฒนาตนเองลาการจัดการเพ่ือคุมครองชีวิติท่ีดีรวมกัน 
 สําหรับหลักพุทธธรรมท่ีพระสงฆนํามาประยุกตใชในการพัฒนาบุคคลและสังคมนั้น 
ประกอบดวยหลักธรรมท่ีแสดงใหเห็นถึงสัจธรรมของชีวิตและหลักจริยธรรมเพ่ือใหบุคคลและสังคมได
มีการเก้ือกูลตอกัน โดยใชวิธีการบูรณาการหลักการทางพระพุทธศาสนาเขากับภูมิปญญาสากล และ
ภูมิปญญาทองถ่ิน และมีการประสานเชื่อมโยงผูคนในสังคมใหมีการสรางสรรคและทําสิ่งท่ีเปน
ประโยชนเก้ือกูลตอพระพุทธศาสนา ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี และความสงบสุขของสังคม ซ่ึงคณะ
สงฆไดมีการเรียนรู การปรับตัว และการพัฒนาทรัพยากรมนุษยอยางตอเนื่องภายใตบริบททางสังคม
และหลักพระธรรมวินัย ซ่ึงในระดับโลกิยะเนนการพัฒนาคนเพ่ือใหใชชีวิตอยางถูกตองเปนธรรม  
มีการพัฒนาดานกาย ศีล จิตใจ และปญญา ในระดับโลกุตระเนนการพัฒนาคนเพ่ือใหมีจิตและปญญา
ท่ีสมบูรณเห็นสัจธรรมของชีวิต 

        ๗๗พระมหาสุทิตยอาภากโร (อบอุน) (และคณะ),การพัฒนาระบบการบริหารจัดการและการสรางเครือขายองคกร

พระพุทธศาสนาในประเทศไทย,รายงานการวิจัย, (สํานักสนับสนุนสุขภาวะองคกร สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.), ๒๕๕๖, หนา บทคัดยอ. 

                                                           



๖๔ 

 

 สวนการเสริมสรางเครือขายทางสังคมเพ่ือการเรียนรูตามแนวพระพุทธศาสนาของ 
คณะสงฆนั้น พบวา เครือขายทางสังคมของคณะสงฆเกิดข้ึนจากความสัมพันธท้ังภายในองคกร 
ณะสงฆและการปฏิสัมพันธภายนอกกับฝายตางๆ เชน ภาครัฐ ประชาชน องคกรธุรกิจเอกชน ซ่ึงไดมี
การทํางานรวมกันอยางตอเนื่อง เพ่ือแลกเปลี่ยน เรียนรู ชวยเหลือพ่ึงพา จนกระท่ังสามารถสรางพลัง
ทางสังคมในการดําเนินกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาและการพัฒนาสังคม โดยมีเครือขาย การทํา
หนาท่ีตามพระธรรมวินัยเปนปจจัยหลักในการเชื่อมโยงกัลยาณมิตร การแกไขปญหาสังคม การสราง
พ้ืนท่ีทางสังคมและการเรียนรูตามแนวพระพุทธศาสนา 
 ภูมิศักดิ์ สนามชัยกุล และคณะ๗๘ไดทําการศึกษาวิจัย เรื่อง “รูปแบบการบริหารจัดการ
โรงเรียนผูสูงอายุ ตําบลบานติ้ว อําเภอหลมสัก จังหวัดเพชรบูรณ ผลการวิจัย พบวา  
 ๑) การศึกษาสถานภาพ ศักยภาพ ปญหาและความตองการของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุ
ตําบลบานติ้ว สวนใหญ มีสุขภาพแข็งแรงดี โรคท่ีเปนกันมากคือความดันโลหิตสูง มีความสามารถใน
การทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันไดเองเกือบหมด รวมท้ังสามารถทํางานบานไดเอง มีความตองการให
หนวยงานภาครัฐจัดสรรงบประมาณสนับสนุน กิจกรรมท่ีชอบและตองการใหโรงเรียนจัด คือ การให
ความรูการดูแลสุขภาพ รองลงมาคือการตรวจสุขภาพและกิจกรรมนันทนาการ สิ่งท่ีเปนความตองการ
ของผูสูงอายุมากท่ีสุดคือ อยากใหโรงเรียนมีสถานท่ีกวางขวาง 
 ๒) การศึกษาบทบาทของครอบครัว ชุมชน และองคกรภาครัฐในการสนับสนุนผูสูงอายุ 
พบวา ผูสูงอายุไดรับการดูแลจากครอบครัวมีท้ังดานอาหาร ท่ีอยูอาศัย เสื้อผาเครื่องนุงหม และดูแล
รักษายามเจ็บปวย ไดรับความอบอุนไมถูกทอดท้ิง สวนชุมชนไมมีโครงการใดๆ สนับสนุนผูสูงอายุ ใน
สวนงานภาครัฐท่ีสนับสนุนหลักคือ ศูนยพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษยท่ี ๓๘ และสํานักงาน
พัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย ท่ีเปนผูริเริ่มกอตั้งโรงเรียนและจัดสรรงบประมาณสนับสนุน 
 ๓) การศึกษารูปแบบการบริหารจัดการโรงเรียนผูสูงอายุ (ผูสูงวัย) ตําบลบานติ้ว พบวา 
โรงเรียนมีโครงสรางใหญ มีคณะกรรมการจํานวนมาก ประกอบดวยคณะกรรมการบริหาร มี ๗ ฝาย 
คณะกรรมการท่ีปรึกษา และคณะกรรมการผูทรงคุณวุฒิ ปฏิบัติงานโดยอาสาสมัคร จํานวน ๗ คน 
รับผิดชอบเปนครูใหญ ผูชวยครูใหญ ครูผูทํากิจกรรม และครูผูสอน ปจจัยท่ีสงผลใหโรงเรียนประสบ
ความสําเร็จคือ มีครูท่ีเกษียณอายุราชการท่ีมีจิตอาสามีความสามารถเฉพาะตัวมาชวยปฏิบัติงานอยาง
เขมแข็ง เสียสละ โดยไมมีคาตอบแทนใดๆ มีการจัดกิจกรรมท่ีเปนประโยชน นักเรียนมีความสุข 
สนุกสนาน และมีความสามัคคีรวมมือในการทํากิจกรรมดี ใหนักเรียนนําอาหารมารับประทานรวมกัน 
แบงปนกัน ทําใหเกิดความรักใคร ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน มีการแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกัน ทําให
โรงเรียนเปนศูนยกลางในการสืบสานวัฒนธรรมและถายทอดภูมิปญญา 
 ๔) ในการพัฒนาโรงเรียน เนื่องจากโรงเรียนมีปญหาขาดแคลนงบประมาณ อาคาร
สถานท่ีคับแคบ จึงมีการจัดทําแผนพัฒนาโรงเรียนและศักยภาพผูสูงอายุ สวนการแกปญหาขาด
อาสาสมัคร พบวา วิธีคัดเลือกนักเรียนท่ีศักยภาพ และมีความสามารถไดผลมากท่ีสุด รองลงมา คือ 
ชวยกันชักชวนคนใกลชิด คนรูจักมาชวยงาน การกําหนดตัวชี้วัดและพัฒนาแบบประเมินความ 

        ๗๘ภูมิศักดิ์ สนามชัยสกุล และคณะ. รูปแบบการบริหารจัดการโรงเรียนผูสูงอายุ ตําบลบานติ้ว อําเภอหลมสักจังหวัด
เพชรบูรณ. รายงานการวิจัย. (สาขาวิชาวิศวกรรมคอมพิวเตอร คณะเทคโนโลยีการเกษตร มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ, 
๒๕๕๗), บทคัดยอ. 

                                                           



๖๕ 

 

พึงพอใจ ใชวิธีการแบบมีสวนรวมของครูและนักเรียน ใชประเมินกอนเขาเรียนและหลังเรียนในแตละ
ภาคเรียน 
 ภูมิวัฒน พรวนสุข๗๙ ไดทําการวิจัย เรื่อง “แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ของ
องคกรปกครองสวนทองถ่ิน ในเขตจังหวัดแพร” ผลการวิจัย พบวา  

๑ . ภาพรวมของปญ หาการพัฒ นาคุณ ภาพชี วิตผู สู งอายุด านสุขภาพอนามัย 
ดานสังคมดานครอบครัวและดานการเงินและการงานพบวาอยูในระดับมาก 

๒ . แนวทางการพัฒ นาคุณ ภาพชี วิตผู สู งอายุพบว าด านสุขภาพอนามัยควรมี 
การนําแผนยุทธศาสตรไปปฏิบัติไดจริงท่ีสอดคลองและตอบสนองความตองการของผูสูงอายุควรมีการ
จัดอบรมใหความรูเก่ียวกับการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุพรอมท้ังมีบริการตรวจสุขภาพประจําปอยาง
จริงจังควรมีการตั้งศูนยพัฒนาผูสูงอายุอยางเหมาะสมหรือศูนยออกกําลังกายควรมีกลุมอาสาสมัคร
ออกเยี่ยมท่ีบานพรอมรับฟงปญหาและแนะนําแนวทางพรอมท้ังตั้งงบประมาณไวรองรับผูสูงอายุใน
อนาคตดานสังคมควรจัดกิจกรรมสงเสริมใหคนในชุมชนมีสวนรวมดูแลและใหเกิดความสัมพันธกับ
ผูสูงอายุและควรจัดสวัสดิการแจกสิ่งของท่ีจําเปนแกผูสูงอายุและเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดรวม
กิจกรรมทางศาสนาและไดบําเพ็ญประโยชนแกสังคมควรมีรถรับ-สงไปโรงพยาบาลเม่ือเจ็บปวยควรมี
การแจงขอมูล ขาวสารท่ีเปนประโยชนแกผูสูงอายุรวมท้ังคนในครอบครัวควรจัดการปรับปรุงท่ีอยู
อาศัยและตั้งศูนยท่ีพักพิงชั่วคราวของผูสูงอายุอยางเหมาะสมและปลอดภัยและควรสนับสนุน
งบประมาณในการจัดกิจกรรมใหเพียงพอตอความตองการในวันสําคัญของครอบครัวเพ่ือสรางสาน
สายใยครอบครัวและสนับสนุนใหอยูกับครอบครัวและสงเสริมใหผูสูงอายุอยูกับครอบครัวอยางมี
ความสุขจนวาระสุดทายและควรจัดอบรมใหความรูแกสมาชิกในครอบครัวในการดูแลผูสูงอายุอยาง
ถูกตองตามหลักเกณฑดานการเงินและการงานควรสนับสนุนในดานอาชีพการหารายไดอยาง
เหมาะสมตามความถนัดของผูสูงอายุและให มีสวนรวมปฏิบัติ ทุกข้ันตอนพรอมท้ังสนับสนุน
งบประมาณเพ่ือจัดอบรมเพ่ิมความรูและทักษะดานอาชีพและมีการบริการจัดการนําผลิตภัณฑกลุม
ออกจําหนายและจัดตั้งกองทุนและสวัสดิการกลุม 
 พระมหาสุทิตยอาภากโร ดร. และคณะ๘๐ ไดทําการวิจัย เรื่อง “การเสริมสรางสุขภาวะ
และการเรียนรูของสังคมตามแนวพระพุทธศาสนา” ผลการวิจัย พบวา พระสงฆ ใน พ้ืน ท่ี  
๑๕ จังหวัดท่ีไดดําเนินการโครงการพัฒนาเพ่ือเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูตามหลัก
พระพุทธศาสนา ไดมีแนวทางการบูรณาการและการประยุกตใชหลักพุทธธรรมใน ๔ ลักษณะ คือ  
๑) การประยุกตโดยอาศัยบทบาท หนาท่ี ในฐานะพระสงฆและบทบาทการบริหารกิจการคณะสงฆ 
ตามท่ีกําหนดไวในพระราชบัญญัติคณะสงฆ พ.ศ. ๒๕๓๕ ๒) การประยุกตโดยอาศัยปญหาของวัดและ
ชุมชนเปนฐานในการพัฒนา ๓) การประยุกตโดยอาศัยการเรียนรูทางพระพุทธศาสนาและ
ความสัมพันธทางสังคม และ ๔) การประยุกตหลักพุทธธรรมรวมกับศาสตรสมัยใหม โดยมีเปาหมาย

        ๗๙ภูมิวัฒน พรวนสุข, แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ขององคกรปกครองสวนทองถ่ินในเขตจังหวัดแพร, 
วารสารบัณฑิตวิทยาลัยพิชญทรรศน ๑๐, (ม.ค.-ม.ิย. ๒๕๕๘): หนา ๗๗. 

        ๘๐พระมหาสุทิตยอาภากโร ดร. (อบอุน) และคณะ, การเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูตามแนวพระพุทธศาสนา,
รายงานการวิจัย, (สนับสนุนโดย : สํานักสนับสนุนสุขภาวะองคกร สํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ (สสส.)
๒๕๕๘), บทคัดยอ. 

                                                           



๖๖ 

 

เพ่ือการสรางประโยชนและความสุขของบุคคลและสังคม โดยการบูรณาการหลักพุทธธรรมกับ 
การเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูนั้น พระสงฆไดมีการบูรณาการท้ังในดานแนวคิด ความรู 
กระบวนการ และการสรางความสัมพันธทางสังคมเพ่ือใหเกิดผลตามกิจกรรมท่ีกําหนดไว 
 ผลการพัฒนาสมรรถนะของพระสงฆในการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคม 
พบวา สมรรถนะท่ีสําคัญของพระสงฆตอการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูทางสังคมตามหลัก
พระพุทธศาสนา ควรประกอบดวยสมรรถนะท่ีสําคัญ ๓ ประการ คือ ๑) สมรรถนะดานความรูตาม
หลักพระพุทธศาสนาและศาสตรความรู ท่ี เก่ียวของ เชน  มีความรู ในหลักพระธรรมวินั ย  
๒) สมรรถนะดานการปฏิบัติตนตามหลักพระพุทธศาสนา เชน มีการปฏิบัติตนตามพระธรรมวินัยได
อยางเหมาะสม ๓) สมรรถนะดานการเรียนรูและการสรางความสัมพันธทางสังคม ซ่ึงวิธีการเสริมสราง
สมรรถนะใหกับพระสงฆสามารถพัฒนาไดใน ๕ ลักษณะ คือ การพัฒนาความรู ทักษะการปฏิบัติ 
คุณลักษณะภายในหรือทัศนคติ การพัฒนาเครือขายทางสังคม และการเรียนรูแบบบูรณาการจาก 
การปฏิบัติจริงงานในพ้ืนท่ี 
 สําหรับรูปแบบการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรู เชิงพุทธบูรณาการ พบวามี  
๓ รูปแบบใหญ คือ ๑) รูปแบบการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูท่ีสัมพันธกับปญหา โดยเปน 
การนําปญหาของบุคลและชุมชนมาเรียนรูและแกไขปญหารวมกันเพ่ือใหเกิดสุขภาวะท่ีดี ๒) รูปแบบ
การเสริมสรงสุขภาวะท่ีสัมพันธกับวิถีชีวิตและการเรียนรู โดยเปนการเรียนรูจากงานท่ีและนําไปสู 
การคนหาวิธีการแบบอริยสัจ ๔ เพ่ือไดแนวทางการแกไขปญหาท่ีชัดเจน ๓) รูปแบบการเสริมสรางสุข
ภาวะและการเรียนรูท่ีสัมพันธกับจิตใจและปญญา โดยเนนการพัฒนาดานจิตใจและปญญาใหเปนกล
ไกลท่ีสําคัญของการพัฒนาบุคคลและสังคม 
 ผลจากการพัฒนาโครงการและกิจกรรมพัฒนาเชิงพ้ืนท่ีจํานวน ๑๘ โครงการ ในพ้ืนท่ี ๑๕ 
จังหวัดนํารอง ซ่ึงเกิดข้ึนจากความตองการของพระสงฆและชุมชน ท่ีตองการเสริมสรางกระบวนการ
เรียนรูและสุขภาวะของสังคม พบวา มีกระบวนการและผลการพัฒนาใน ๔ ประเด็นสําคัญ คือ  
๑) การพัฒนาดานกายภาพ มีการพัฒนาดานสิ่งแวดลอม ใหเปนท่ีสัปปายะตอการเรียนรูและการเกิด
สุขภาพท่ีดี (กายภาวนา) เชน โครงการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติ จังหวัดรอยเอ็ด ๒) การพัฒนา
พฤติกรรม ผานการพัฒนาความรู ความสามารถของพระสงฆเยาวชนและประชาชนในพ้ืนท่ี เพ่ือใหมี
การอยูรวมกันอยางเหมาะสม ไมเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน ยึดถือความสุจริตในการดํารงชีวิต  
(ศีลภาวนา) เชน โครงการเสริมสรางสมรรถนะของพระสงฆ เยาวชนคนดี หมูบานตนแบบในจังหวัด
อุบลราชธานี ๓) การพัฒนาดานจิตใจปญญาของบุคคลและสังคม โดยมีการประยุกตใชความรูทาง
พระพุทธศาสนา ศาสตรสมัยใหมและภูมิปญญาทองถ่ินในการดําเนินการ (จิตภาวนา) เชน โครงการ
สวดมนตหมู โครงการธรรมจาริก เปนตน ๔) การพัฒนาดนปญญาและสังคมของชุมชนและคณะสงฆ 
เพ่ือใหพระสงฆ และกลุมเปาหมายท่ีรวมดําเนินการไดใชปญญาเพ่ือสรางสรรคสังคมใหนาอยู ซ่ึงเปน
กําลังสําคัญตอการเรียนรูและการเสริมสรางสุขภาวะในดานอ่ืนๆ ในระยะยาว (ปญญาภาวนา) 
 นอกจากผลการพัฒนาดังกลาวแลว ยังพบวา กระบวนการเสริมสรางสุขภาวะและ 
การเรียนรูของสังคม ตามแนวพระพุทธศาสนาของพระสงฆและชุมชนนั้น สามารถนําไปสูการพัฒนา
ใน ๔ มิติ  คือ ๑ ) เกิดการเรียนรูของบุคคลและสั งคมโดยมีพระสงฆ เปนแกนนํ าใน พ้ืน ท่ี  
๒) เกิดเครือขายการพัฒนา ในพ้ืนท่ีระหวางภาคสวนตางๆ ท้ังพระสงฆ องคกรภาครัฐทองถ่ินและภาค



๖๗ 

 

ประชาชนท่ัวไป ๓) เกิดการจัดการตนเองดานสุขภาวะของบุคคลและสังคมโดยเฉพาะสุขภาวะ 
ดานจิตใจ ปญญา และสังคม ๔) เกิดพลังการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ของชุมชน เชน การจัดการ
ดานผูสูงอายุ สิ่งแวดลอม และการจัดสวัสดิการสังคม ๕) เกิดการแกไขปญหาของบุคคลและสังคมใน
ระยะยาวและยั่งยืน เนื่องจากการไดมีการบูรณาการความรู กระบวนการและภาคีการพัฒนาในสังคม
เขาดวยกัน   
 



บทท่ี ๓ 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ในจังหวัด
พะเยาคณะผูวิจัยไดกําหนดวิธีดําเนินการวิจัย ดังนี้ 
 ๓.๑ รูปแบบการวิจัย 
 ๓.๒ ประชากร 
 ๓.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 ๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ๓.๕ การวิเคราะหขอมูล 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 
 

 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เปนการวิจัยท้ังในเชิงเอกสาร (Documentary Research) การวิจัย
เชิงคุณภาพ (Qualitative Research) และการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยใชวิธี
วิทยาการวิจัยแบบผสมผสาน (Mix Methodology) โดยมีวิธีดําเนินการวิจัย ดังนี้ 
 ๓.๑.๑ การศึกษาในเชิงเอกสาร (Documentary Study) ทําการศึกษาและรวบรวมขอมูล
จากเอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ดังนี้ 

๑) ศึกษา คนควา และรวบรวมขอมูลจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของท้ังหนังสือ 
รายงานการวิจัย และเอกสารอ่ืนๆ โดยอาศัยแนวคิดในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม
แนววิถีพุทธ 

๒) การศึกษาวิเคราะหกระบวนการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดย
มุงเนนวิถีวัฒนธรรมท่ีนําพระพุทธศาสนามาบูรณาการ 
  ๓) วิ เคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสู งอายุ  ใน ๔ 
องคประกอบหลักคือ ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย ทางสังคม 
ทางอารมณ และทางสติปญญา 

๔) สรุปผลการศึกษาท่ีแสดงใหเห็นถึงแนวคิด หลักการ ความเปนมา องคประกอบ
ของผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย ทางสังคม ทางอารมณ และ
ทางสติปญญา 
 ๓ .๑ .๒  การศึ กษ าในภาคสนาม  (Field Study) เพ่ื อท ราบ ถึ งแนว คิด  หลั กการ 
กระบวนการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุในจังหวัดพะเยา โดยมีข้ันตอนในการศึกษาดังนี้ 
  (๑) กําหนดกลุมประชากรเปาหมายท่ีจะศึกษา โดยศึกษาจากพระสงฆ ผูสูงอายุ 
และผูนําทองถ่ินชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ตําบลแมกา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา และชุมชน        
วัดแทนคํา ตําบลหวยลาน อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา 
  ๒) ศึกษาขอมูลเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณผูใหขอมูลสําคัญ (Key-informant) 
ท้ังนี้เพ่ือพิจารณาแนวทางในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดพะเยา ตามแนว



๖๙ 
 

วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ใน ๔ องคประกอบ ไดแก การพัฒนาและเสริมสุขภาวะทางกาย ทางสังคม ทาง
อารมณ และทางสติปญญาและศึกษาขอมูลเชิงปริมาณ โดยใชแบบสอบถามเก่ียวกับการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จัดเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมเปาหมายท้ัง ๒ 
ชุมชน 
  ๓) ดําเนินการศึกษาวิเคราะหถึงแนวทางในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ 
ผลสัมฤทธิ์ของการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
  ๔) สรุปผลการศึกษาวิจัย และขอเสนอแนะท้ังในระดับนโยบาย องคกร ชุมชน และ
ระดับปจเจกบุคคล 
 

๓.๒ ประชากร 
 

 ประชากร ไดแก พระสงฆ ผูนําทองถ่ิน และกลุมผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ตําบล   
แมกา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จํานวน ๕๐ รูป/คน และชุมชนวัดแทนคํา ตําบลหวยลาน อําเภอ
ดอกคําใต จังหวัดพะเยา จํานวน ๖๐ รูป/คน รวมท้ังหมด ๑๑๐ รูป/คน 
 

๓.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจยัประกอบดวย 
 ๓.๓.๑ แบบสัมภาษณ  โดยดําเนินการออกแบบสัมภาษณ ท่ี เก่ียวกับการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ใน ๔ องคประกอบหลัก ไดแก การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนาธรรมเชิงพุทธท้ังทางกาย ทางสังคม ทางอารมณ และทาง
สติปญญา 
 ๓.๓.๒ แบบสอบถาม โดยดําเนินการออกแบบแบบสอบถามท่ีเก่ียวกับการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ท้ัง ๔ องคประกอบ โดยแบงออกเปน ๒ ตอน
ไดแก 
  ตอนท่ี ๑ สอบถามเก่ียวกับขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม ประกอบดวย 
สถานภาพ เพศ อายุ การศึกษา เปนตน 
  ตอนท่ี ๒ สอบถามเก่ียวกับการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ท้ัง ๔ องคประกอบ ในลักษณะเกณฑประมาณคา ๕ ระดับ ดังนี้ 
  ๕ หมายถึง  ความคิดเห็นมากท่ีสุด 
  ๔ หมายถึง  ความคิดเห็นมาก 
  ๓ หมายถึง  ความคิดเห็นปานกลาง 
  ๒ หมายถึง  ความคิดเห็นนอย 
  ๑ หมายถึง  ความคิดเห็นนอยท่ีสุด 
 

 
 



๗๐ 
 

๓.๔ การเก็บรวบรวมขอมูล 
 คณะผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดงนี้ 

๑) เก็บรวบรวมขอมูลจากเอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ 
๒) ติดตอประสานงานกับเจาอาวาส ผูนําทองถ่ิน และกลุมผูสูงอายุท้ัง ๒ ชุมชน เพ่ือกําหนด

วัน เวลา ในการดําเนินงานกิจกรรมเก่ียวกับการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยการ
ดําเนินงานตามวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธและกําหนดวัน เวลา ในการสัมภาษณ และตอบแบบสอบถาม 

๓) ดําเนินงานจัดเก็บรวบรวมขอมูลจากการดําเนินกิจกรรมวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธท้ัง ๒ 
ชุมชน  

๔) ดําเนินการสัมภาษณพระสงฆ ผูนําทองถ่ิน และตัวแทนกลุมผูสูงอายุ ชุมชนละ ๕ รูป/คน 
รวม ๑๐ รูป/คน 

๕) ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลจากแบบสอบถามกับพระสงฆ ผูนําทองถ่ิน และกลุม
ผูสูงอายุ ท้ัง ๒ ชุมชน จํานวน ๑๑๐ รูป/คน ชุมชนวัดแทนคํา ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๕๗ 
ฉบับ คิดเปนรอยละ ๙๕.๐ และชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๔๓ ฉบับ 
คิดเปนรอยละ ๘๖.๐ 

๖) ดําเนินการวิเคราะหขอมูล จากการศึกษาเอกสาร งานวิจัยท่ีเก่ียวของ จากการสัมภาษณ 
และจากแบบสอบถาม 

 

๓.๕ การวิเคราะหขอมูล 
 

คณะผูวิจัยไดกําหนดกรอบการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
๑) วิเคราะหโดยการสรุปตามสาระสําคัญของเนื้อหาท่ีกําหนดไว โดยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา 

(Content Analysis)  
๒) วิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถาม ประกอบดวย 
    (๑) ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม วิเคราะหโดยใชสถิติรอยละ 
    (๒) ขอมูลเก่ียวกับการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ 

คาเฉลี่ย (µ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) โดยการกําหนดเกณฑการวิเคราะหดังนี้ 
๔.๕๑ – ๕.๐๐ หมายถึง  ความคิดเห็นมากท่ีสุด 
๓.๕๑ – ๔.๕๐ หมายถึง  ความคิดเห็นมาก 
๒.๕๑ – ๓.๕๐ หมายถึง  ความคิดเห็นปานกลาง 
๑.๕๑ – ๒.๕๐ หมายถึง  ความคิดเห็นนอย 
๑.๐๐ – ๑.๕๐ หมายถึง  ความคิดเห็นนอยท่ีสุด 
๓) วิเคราะหสภาพปญหาและขอเสนอแนะ โดยการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) 

 



บทท่ี ๔ 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ในจังหวัด
พะเยา คณะผูวิจัยไดกําหนดการวิเคราะหขอมูลออกเปน ๒ ลักษณะคือ การวิเคราะหขอมูลเชิง
ปริมาณจากแบบสอบถาม และการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ รวมท้ังยกตัวอยาง
กิจกรรมการพัฒนาและสงเสริมสุขภาวะผูสูงอาจุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธของชุมชนวัดแมกาหวย
เคียน ตําบลแมกา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา และชุมชนวัดแทนคํา ตําบลหวยลาน อําเภอดอกคําใต 
จังหวัดพะเยา โดยแบงผลการวิเคราะหออกเปน ๓ ตอน ดังนี้ 

ตอนท่ี ๑ สุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ตอนท่ี ๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ตอนท่ี ๓ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรม 

เชิงพุทธ 
 

ตอนที่ ๑ สุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 
  การพัฒนาสุขภาวะองครวมตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธเปนการพัฒนาสูสุขภาวะโดยใช
ฐานความคิดทางพุทธศาสนาใหเกิดสุขภาวะองครวมทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ
การเขาถึงภาวะของสุขภาวะทางจิตวิญญาณ หมายถึง ภาวการณเขาถึงจิตข้ันสูง คือ จิตท่ีลด
ความเห็นแกตัว จิตท่ีเห็นแกผูอ่ืน จิตท่ีเขาถึงสิ่งสูงสุด คือ ภาวะสะอาด (วิสุทธิ) มีความสวาง (วิชชา) 
มีอิสรเสรี (วิมุตติ) มีความสงบ (สันติ) เปนจิตวิญญาณแหงพุทธะ คือ เปนผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน หากใคร
ไมเคยพบความสุขทางจิตวิญญาณ (Spiritual Happiness) ยอมไมเคยพบความสุขท่ีแทจริง 
  พุทธปรัชญาในสุขภาวะองครวมวิถีพุทธเปนพ้ืนฐานมุมมองดานสุขภาพและความเจ็บปวย
ของคนไทย คําสอนทางพุทธศาสนาไดกลาวถึงการเกิดเปนมนุษย ซ่ึงตองวนเวียนเก่ียวของอยูกับ
ความทุกข ซ่ึงมีท้ังความทุกขท่ีสามารถหลีกเลี่ยงได และหลีกเลี่ยงไมได ทุกคนไมสามารถหลีกเลี่ยง
ความทุกขจากความเจ็บปวยได แตละบุคคลตองรับผิดชอบตอสุขภาพและความเจ็บปวยของตนเอง
พุทธศาสนาเชื่อวาภาวะความเจ็บปวยข้ึนอยูกับการกระทํากรรม หากทํากรรมดีจะนําไปสูสุขภาพท่ีดี 
ขณะท่ีทํากรรมไมดีจะนําไปสูความเจ็บปวย เพราะสุขภาพเปนปฏิสัมพันธระหวางปจจัยทางชีววิทยา
ปจจัยทางสิ่งแวดลอม และวิถีการดําเนินชีวิตของแตละบุคคล ท่ีกอใหเกิดสุขภาพดีหรือเจ็บปวยซ่ึง
เปนผลลัพธของกรรมในอดีตท้ังหมด ดังนั้นสุขภาพจึงข้ึนกับวิถีการดําเนินชีวิตในปจจุบันของแตละ
บุคคลหากมีทุกขเกิดข้ึนพระพุทธเจาทรงใชหลักธรรมะในการปฏิบัติเพ่ือการพนทุกขเปนสําคัญ 
 พระพุทธศาสนาเปนศาสนาท่ีใหความสําคัญกับบุคคลเปนอยางมาก กลาวคือ บุคคลทุกคน
ตางมีศักยภาพในตนเอง บุคคลจะดีหรือรายยอมข้ึนกับตนเองเทานั้น เพราะตนเองเปนผูกําหนด
บทบาทชีวิตเอง แนวคิดนี้รวมไปถึงการดูแลสุขภาพของตนเองดวย การดูแลสุขภาพในแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนาใหความสําคัญของการรักษาสุขภาพทางกายเพ่ือดํารงไว โดยถือวาเปนสวนประกอบ



๗๒ 
 

อยางหนึ่งของชีวิตท่ีดีในระดับทิฏฐธัมมิกัตถะ คือประโยชนปจจุบัน ดังนั้นแลวแสดงใหเห็นวา
พระพุทธศาสนาไดใหความสําคัญตอการดูแลสุขภาพเปนอยางมาก พระพุทธศาสนาไดกลาวถึง
องคประกอบของชีวิตท่ีตองประกอบดวยธาตุ ๔ ขันธ ๕ หรือกลาวโดยยอ คือ รางกายและจิตใจ
นั้นเอง เม่ือชีวิตประกอบดวยปจจัยท้ังสองอยาง และการจะดูแลชีวิตหรือการดูแลสุขภาพจะตองให
ความสําคัญของท้ังสองปจจัยนี้ เพราะท้ังสองปจจัยนี้มีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกัน หากปจจัย
ดานใดดานหนึ่งบกพรองไปอาจสงผลกระทบตอดานหนึ่งอยางไมอาจหลีกเลี่ยงได จึงกลาวไดวา
พระพุทธศาสนาพิจารณาการดูแลสุขภาพแบบองครวม  กลาวคือ  การเล็งเห็นความสําคัญของ
ความสัมพันธท้ังดานรางกายและดานจิตใจ  เพราะชีวิตโดยตัวของมันเองเปนองครวมอยูแลว  ถาองค
รวมอันใดอันหนึ่งติดขัดแปรปรวนไมเปนไปตามปกติ องครวมก็ยอมมีความวิปริตแปรปรวนไปดวย 

การพิจารณาชีวิตท่ีมีองคประกอบเปน ธาตุ ๔ ขันธ ๕ หรือ รางกายและจิตใจนั้น สะทอนใหเห็นวา
การจะดําเนินชีวิตข้ึนมาไดตองอาศัยองคประกอบตางๆ นั้นคือชีวิตมีลักษณะเปนองครวมท่ีมี
ความสัมพันธ กัน  พระพุทธศาสนาจึงเนนระบบความสัมพันธ  มากกวาจะมุ งแคแยกแยะ
องคประกอบ เพราะจากองครวมท่ีสัมพันธกันเปนระบบท่ีดี ก็จะเปนองครวมท่ีสมบูรณ และการจะ
พัฒนาองครวมใหสมบูรณไปในการดํารงชีวิตไดนั้น ตองคํานึงถึงสามแดนท่ีเปนองครวมแหงระบบการ
ดําเนินชีวิตกลาวคือ ดานท่ี ๑ เปนการติดตอสื่อสารกับโลก คือ การสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทาง    
ผัสสะทวาร การดูแลสุขภาพท่ีดีไดหมายถึงจะตองเก่ียวพันกับการดําเนินชีวิตประจําวันดวยบุคคล
สามารถกระทําสิ่งท่ีถูกตองไดโดยหลักการในการควบคุมรางกายและจิตใจ และเม่ือพิจารณาให
ละเอียดจะพบวา ดานท่ี ๑ เปนการสื่อสารกับสิ่งแวดลอม ดังนั้นแลวจึงตองระวังสํารวมดานรางกาย
หรือผัสสะทวาร จึงเปรียบเสมือนเปนศีล สวนดานท่ี ๒ เปนภาวะดานจิตใจ  การควบคุมจิตใจใหมี
สมาธิรับรูและเสพขอมูลจึงเปรียบเสมือนเปนสมาธิ สวนดานท่ี ๓ ปญญา คือ ความรูคิด คอยชี้นําสู
การกระทําท่ีถูกตอง จึงเปรียบเสมือนเปนปญญา ดังนั้นแลวท้ังสามแดนท่ีกลาวมาเปรียบเสมือน
ไตรสิกขานั้นเอง  ในทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงหลักไตรสิกขา ซ่ึงเปนหลักท่ีครอบคลุมการกระทํา
ท้ังรางกายและจิตใจ กลาวคือเปนการดูแลสุขภาพของตนเองแบบองครวม 
 จากการศึกษาการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธของ
ผูสูงอายุชุมชนวัดแทนคํา และชุมชนวัดแมกาหวยเคียน โดยไดดําเนินการศึกษาเชิงเอกสาร การจัด
กิจกรรม และการสัมภาษณพระครูสุวรรณธรรมนิวิฐ รองเจาคณะอําเภอดอกคําใต เจาอาวาสวัดแทน
คํา พระครูอาทรพัฒนพิศาล เจาคณะตําบลแมกา เจาอาวาสวัดแมกาหวยเคียน นายวิชัย จํารัฐ 
ผูใหญบาน นายเมือง เจนใจ ประธานชมรมผูสูงอายุชุมชนวัดแทนคํา นางเพียร เจนใจ และนางแกว 
ใสสม ตัวแทนผูสูงอายุชุมชนวัดแทนคํา นายเจือ เปลวทอง ครูจิตอาสา นางแกว งามจิต ประธาน
ชมรมผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน นางจันทรหอม โรหิตเสถียร  และนายเจือ เปลวทอง ตัวแทน
ผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน พบวา  
 ๑. ลักษณะการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 การดําเนินกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
โดยการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการฯ ผานศูนยการเรียนรูผูสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค ๑) เพ่ือ
สงเสริมการจัดกิจกรรมของผูสูงอายุ ๒) เพ่ือใหผูสูงอายุไดมีสถานท่ีในการจัดกิจกรรม ๓) เพ่ือสงเสริม
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อาชีพและถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุ และ๔) เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับการพัฒนาดานสุขภาพ
กาย จิตใจ และสังคม  
 สําหรับการจัดกิจกรรมของศูนยการเรียนรูผูสูงอายุ ประกอบดวย 

กิจกรรมภายในศูนยการเรียนรูผูสูงอายุ 
  - สงเสริมสุขภาพอนามัย : จัดใหมีมุมออกกําลังกายและการใหความรูเรื่องการดูแลสุขภาพ  
  - สนับสนุนการศึกษาและการเรียนรูสําหรับผูสูงอายุ : จัดใหมีมุมบริการขาวสารความรูดาน
สุขภาพ ดานกฎหมาย ดานการศึกษา ฯลฯ และใหมีมุมแลกเปลี่ยนประสบการณระหวางผูสูงอายุ  
  - สงเสริมใหมีกิจกรรมดานอาชีพ : จัดใหมีการฝกอาชีพสําหรับผูสูงอายุ  
  - การถายทอดวัฒนธรรม ภูมิปญญาทองถ่ิน  
  - การจัดกิจกรรมนันทนาการ ศาสนา ประเพณี  

กิจกรรมภายนอกศูนยการเรียนรูผูสูงอายุ 
  -การเยี่ยมบานผูสูงอายุ  
  - การเยี่ยมผูสูงอายุท่ีเจ็บปวย  
  - การใหความชวยเหลือผูสูงอายุท่ีถูกทอดท้ิง เดือดรอน  
  - การถายทอดภูมิปญญา  
  - สรางความสัมพันธระหวางวัย  
  - การเผยแพรและประชาสัมพันธ  
  - การศึกษาดูงาน  
  กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยผานศูนยการเรียนรู
ผูสูงอายุ เปนกิจกรรมการเรียนรูโดยมีหลักสูตรการจัดการเรียนรูท้ังภาคทฤษฎีและปฏิบัติ ใน
ภาคทฤษฎี ไดแก รายวิชาพระพุทธศาสนา วิชาภาษาไทย วิชาภาษาอังกฤษ วิชาการดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุ วิชาสังคมและพัฒนาทองถ่ิน สวนกิจกรรมท่ีดําเนินการ ไดแก คหกรรม (การตัดเย็บ, งาน
ประดิษฐ) สุขอนามัย (โยคะ, นวดแผนไทย, รําไมพลอง) ศิลปวัฒนธรรม (กลองสะบัดชัย,  สะลอซอ
ซึง, รําวงยอนยุค, เพลงวรรณกรรมพ้ืนเมือง) กีฬา/กีฬาพ้ืนบาน (เปตอง, โยนสะบา) 
 นอกจากนั้น ยังมีการจัดกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ เชน 
กิจกรรมการทําบุญตักบาตรในวันธรรมสวนะ วันสําคัญทางพระพุทธศาสนา และวันสําคัญของชาติ 
กิจกรรมถวายเทียนพรรษา กิจกรรมเทศมหาชาติ กิจกรรมปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ถืออุโบสถศิลทุก
วันพระ ในชวงเขาพรรษา โครงการปลูกตนไมเฉลิมพระเกียรติ โครงการธรรมะติดลอ โครงการ
ขวงผญา โครงการสวดมนต ไหวพระสัญจร เปนตน 
 ตัวอยางกิจกรรม/โครงการท่ีดําเนินการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ใน
จังหวัดพะเยา 

๑.๑ โครงการขวงผญา ศูนยการเรียนรูผูสูงอายุวัดแมกาหวยเคียน โดรงการนี้เปนการ
ดําเนินงานของศูนยการเรียนรูผูสูงอายุวัดแมกาหวยเคียน ตําบลแมกา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา โดย
การสนับสนุนงบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพ เทศบาลตําบลแมกา โดยคําวา “ขวง” คือ 
ลานในการทํากิจกรรมของชาวลานนา ดังนั้น คําวา “ขวงผญา” ก็คือ ลานองคความรู ซ่ึงองคความรู
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ของแตละคน แตละชุมชน ไดรับการถายทอดมาอาจจะมีการแตกตางกันบาน และนับวันจะสูญ
หายไปกับการจากไปของผูสูงอายุในแตละราย โดยไมไดรับการสืบทอดตอๆ กันมา  
 ดังนั้นเพ่ือใหมีการฟนฟู สืบทอด อนุรักษ และสงเสริมภูมิปญญาเหลานี้ จึงเสนอการดําเนิน 
โครงการ ขวงผญา ซ่ึงเปนเอกลักษณของคนทองถ่ินเมืองเหนือ โดยการจัดกิจกรรมขวงผญาข้ึนมาใน
ดานอาหารการกิน ประเภท แกงแค น้ําพริกน้ําปู น้ําพริกฮา ผัก-สมุนไพรตมจิ้มน้ําพริก น้ําตม
สมุนไพร สมุนไพรใกลตัว การตัดตุง การตองกระดาษ ยาฮุมแผนโบราณ ผลิตภัณฑจักสาน มาใหแขก
แกวไดชม ชิม ชอปและชื่นใจ ภาษาเมืองเขาวา มวนอกมวนใจ....ภายใตสโลแกนวา “ ฮอยใจ 
ฮอมผญา ฮายภูมิปญญา สูการดูแลสุขภาพชุมชน เปนการสงเสริมดานอารมณ รางกาย และสังคม
ของผูสูงวัย เพ่ือเติมเต็มใหผูสูงอายุมีรางกายท่ีแข็งแรง อารมณแจมใส อยูในสังคมอยางมีความสุขใน
ชีวิตประจําวัน รวมถึงเฝาระวังและรวมกันแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนกับผูสูงอายุ 
  วัตถุประสงคของโครงการ ๑) เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีสมวัย 
๒) เพ่ือสรางความสัมพันธอันดีระหวางผูสูงอายุในชุมชนในการพัฒนาดานอารมณ รางกาย และสังคม 
๓) เพ่ือสืบสาน อนุรักษภูมิปญญา เรื่อง อาหารการกินเพ่ือสุขภาพ และ๔) เพ่ือใหชุมชนมีสวนรวม
และไดรับการถายทอดภูมิปญญา 
 เปาหมายการดําเนินการ ผูสูงอายุศูนยการเรียนรูวัดแมกาหวยเคียน จํานวน ๕๖ คน และ
นักเรียนโรงเรียนบานแมกา และโรงเรียนบานหวยเคียน จํานวน ๕๐ คน 
  กิจกรรมของการดําเนินการ กิจกรรมท่ี ๑ รําวงมาตรฐาน เพ่ือสงเสริมพัฒนาการดาน
อารมณ รางกาย และสังคม ของผูสูงอายุ กิจกรรมท่ี ๒ กายบริหาร เพ่ือสงเสริมพัฒนาการดาน
อารมณ รางกาย และสังคมของผูสูงอายุ ผูสูงวัยได กิจกรรมท่ี ๓ เยี่ยมบานผูสูงอายุ เพ่ือรับรูปญหา
ของผูสูงอายุและเปนขวัญกําลังใจผูสูงวัย และกิจกรรมท่ี ๔ ขวงผญา การถายทอดภูมิปญญาพ้ืนบาน 
(ทําอาหารพ้ืนบาน ขนมไทย จอย คาว ซอ หัตถกรรม สมุนไพรใกลตัว) เพ่ือสืบสาน อนุรักษ ภูมิ
ปญญาเรื่องอาหารการกินเพ่ือสุขภาพ และเพ่ือใหชุมชนมีสวนรวม ประกอบดวย ๖ ขวง คือ ๑) มวน
งันสันเลา (สะลอ ซอ ซึง) ๒) คําคาว คําเครือ ๓) ภาษาลานนา ๔) ตํารายาสมุนไพร ๕) อาหาร
พ้ืนเมือง และ๖) ตองลาย ตัดตุง 

 รูปแบบและกิจกรรมการดําเนินการ กิจกรรมท่ี ๑ รําวงมาตรฐาน โดยผูสูงอายุมา
ลงทะเบียนฝกการรําวงมาตรฐานจากครูผูสอน ๔ ครั้งตอเดือน เวลา ๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. กิจกรรมท่ี 
๒ กายบริหาร ผูสูงอายุฝกการออกกายบริหารตามจังหวะดนตรี ประกอบทาทาง โดยมีครูจิตอาสามา
สอน ๔ ครั้งตอเดือน เวลา ๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. กิจกรรมท่ี ๓ เยี่ยมบานผูสูงอายุ โดยครูจิตอาสา 
เจาหนาโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลแมกา อสม. และพนักงานเทศบาลตําบลแม ออกเยี่ยมบาน
ผูสูงอายุ ครอบครัวละ ๑ ครั้ง และกิจกรรมท่ี ๔ ขวงผญา โดยผูสูงอายุถายทอดภูมิปญญาใหกับ
นักเรียนและผูเขารวมกิจกรรมท้ัง ๖ ขวง 

 ผลลัพธของการดําเนินการ จากการประเมินกอนการดําเนินกิจกรรมและหลังการดําเนิน
กิจกรรม พบวา กิจกรรมท่ี ๑, ๒ รําวงมาตรฐาน, กายบริหาร ผูสูงอายุไดรับความสนุกสนาน รื่นเริง มี
อารมณแจมใส เพ่ิมข้ึน คิดเปนรอยละ ๙๐ (กอนเขารวมรอยละ ๖๐) ผูสูงอายุไดออกกําลังกาย คิด
เปนรอยละ ๙๑ (กอนเขารวมรอยละ ๗๐) เกิดความสามัคคีความพรอมเพรียงในหมูคณะ คิดเปนรอย
ละ ๙๕ (กอนเขารวมรอยละ ๘๗) และผูสูงอายุมีความกลาแสดงออก คิดเปนรอยละ ๙๘ (กอนเขา
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รวมกิจกรรมรอยละ ๘๕) กิจกรรมท่ี ๑ รําวงมาตรฐาน ผูสูงอายุไดรับความสนุกสนาน รื่นเริง มี
อารมณแจมใส เพ่ิมข้ึน คิดเปนรอยละ ๙๐ (กอนเขารวมรอยละ ๖๐) ผูสูงอายุไดออกกําลังกาย คิด
เปนรอยละ ๙๑ (กอนเขารวมรอยละ ๗๐) เกิดความสามัคคีความพรอมเพรียงในหมูคณะ คิดเปนรอย
ละ ๙๕ (กอนเขารวมรอยละ ๘๗) และผูสูงอายุมีความกลาแสดงออก คิดเปนรอยละ ๙๘ (กอนเขา
รวมกิจกรรมรอยละ ๘๕) กิจกรรมท่ี ๓ การเยี่ยมบานผูสูงอายุ พบวา เปนการสรางความสัมพันธอันดี
ระหวางผูสูงอายุกับครูในการพัฒนาดานอารมณ รางกาย และสังคมของผูสูงอายุ คิดเปนรอยละ ๙๖ 
(กอนเขารวมกิจกรรมรอยละ ๖๗) ครูจิตอาสาไดรับทราบขอมูลของผูสูงอายุท้ังดานรางกาย จิตใจ 
โรคประจําตัวของแตละคน สภาพความเปนอยู ปญหาตางๆ เบื้องตน คิดเปนรอยละ ๕๙ (กอนเขา
รวมกิจกรรมรอยละ ๙๗) ครูจิตอาสาและครอบครัวผูสูงอายุใหความรวมมือในการพัฒนาศักยภาพ
ของผูสูงอายุ คิดเปนรอยละ ๙๕ (กอนเขารวมกิจกรรมรอยละ ๖๐) ผูสูงอายุมีขวัญและกําลังใจและ
อยากเรียนรู คิดเปนรอยละ ๙๘ (กอนเขารวมกิจกรรมรอยละ ๖๔) และผูสูงอายุมีความสุขท้ังทางกาย 
อารมณ จิตใจ และสังคมดีข้ึน คิดเปนรอยละ ๙๘ (กอนเขารวมกิจกรรมรอยละ ๗๗) และกิจกรรมท่ี 
๔ ขวงผญา เชิงปริมาณ พบวา มีผูเขารวมโครงการเกินกวาเปาหมายท่ีตั้งไว เชิงคุณภาพ พบวา ดาน
สุขภาพและจิตใจผูสูงอายุ ผูสูงอายุยิ้มแยมแจมใสในขณะท่ีดําเนินกิจกรรม มีความรูความสามารถใน
ภูมิปญญาของตนเอง เกิดความภาคภูมิใจท่ีตนเองไดแสดงออก มีความสามัคคีในหมูคณะและใหความ
รวมมือเปนอยางดี ไดรับประทานอาหารพ้ืนเมืองท่ีสะอาด ปลอดสารพิษ และสามารถนําความรูใน
ดานสมุนไพรไปประยุกตใชได 
  ๑.๒ โครงการปลูกตนไมเฉลิมพระเกียรติ ๘๙ พรรษา “รวมใจเพ่ือในหลวง” วัน
เขาพรรษา โครงการนี้เปนการดําเนินการเพ่ือเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว รัชกาลท่ี 
๙ ท่ีมีพระชนมพรรษา ๘๙ พรรษา ในวันท่ี ๕ ธันวาคม ๒๕๕๙ โดยมีหลักการและเหตุผลวา ใน
ปจจุบันปญหาความเสื่อมโทรมของทรัพยากรปาไมอยูในข้ันวิกฤติและสงผลกระทบใหเกิดปญหา
สิ่งแวดลอม แนวทางการแกไขปญหา ไดแก การปองกันรักษาทรัพยากรปาไมท่ีเหลือใหคงอยู และการ
ฟนฟูทรัพยากรปาไมท่ีเสื่อมโทรมใหฟนคืนความอุดมสมบูรณ  ซ่ึงจะตองอาศัยความรวมมือจากทุก
ภาคสวน  สําหรับการฟนฟูทรัพยากรปาไมโดยการปลูกปาในพ้ืนท่ีปาอนุรักษท่ีมีสภาพเสื่อมโทรม 
เชน เขตอุทยานแหงชาติ เขตรักษาพันธุสัตวปา เขตหามลาสัตวปา พ้ืนท่ีตนน้ําลําธาร ฯลฯ และการ
ปลูกปาในพ้ืนท่ีสาธารณะในเขตชุมชนทองถ่ิน เชน บริเวณโรงเรียน วัด สถานท่ีราชการ ฯลฯ จะ
กอใหเกิดประโยชนในการฟนฟูสภาพปาอนุรักษท่ีเสื่อมโทรมและการฟนฟูสภาพสิ่งแวดลอมในทองถ่ิน
นั้นๆ ทําใหชุมชนมีคุณภาพชีวิตและความเปนอยูท่ีดีข้ึน นอกจากนี้ การสงเสริมใหราษฎรในทองถ่ินได
มีโอกาสรวมกิจกรรมปลูกปาจะเปนการชวยปลูกฝงจิตสํานึกใหราษฎรในทองถ่ินไดมีใจรักตนไม รักปา
ไม หวงแหนทรัพยากรปาไมและรักษาสิ่งแวดลอม อันเปนการสรางแนวรวมในการชวยแกไขปญหา
ความเสื่อมโทรมของทรัพยากรปาไมและสิ่งแวดลอม 
  ในป ๒๕๕๙ เปนปมหามงคลเนื่องในโอกาสท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวจะทรงเจริญพระ
ชนมพรรษา ๘๙ พรรษา ในวันท่ี ๕ ธันวาคม เพ่ือนอมรําลึกในพระมหากรุณาธิคุณ และแสดงความ
จงรักภักดีแดองคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๘๙ พรรษา 
สํานักปฏิบัติธรรมวัดแทนคํา ตําบลหวยลาน อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา จึงไดจัดทําโครงการปลูก
ตนไมเฉลิมพระเกียรติ เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๘๙ พรรษา ข้ึน จะเปนการ

https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B9%88%E0%B8%B2
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B9%80%E0%B8%89%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B8%B4


๗๖ 
 

รวมมือรวมใจของชมรมผูสูงอายุ ชาวบาน และเยาวชน ในอันท่ีจะชวยกันทําความดีทําประโยชน
ใหแกสวนรวมดวยการปลูกปาเฉลิมพระเกียรติฯ    

วัตถุประสงคของโครงการ ๑) เพ่ือนอมรําลึกในพระมหากรุณาธิคุณ และแสดงความจงรักภักดี
แดองคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๘๙ พรรษา ๕ 
ธันวาคม ๒๕๕๙ โดยการปลูกตนไมเฉลิมพระเกียรติฯ ๒) เพ่ือเพ่ิมพ้ืนท่ีตนไมในพ้ืนท่ีบริเวณโรงเรียน
วัดแทนคํา ใหมีความรมรื่น รมเย็น และเปนสถานท่ีปฏิบัติธรรม และ๓) เพ่ือปลูกฝงจิตสํานึกให
ชาวบานมีใจรักตนไม รักปาไม หวงแหนทรัพยากรปาไมและรักษาสิ่งแวดลอม  
  เปาหมายการดําเนินการ เด็ก เยาวชน ประชาชน และผูสูงอายุ สํานักปฏิบัติธรรมวัดแทนคํา 
จํานวน ๕๐ คน 

กิจกรรมของการดําเนินการ ๑) จัดเตรียมพ้ืนท่ีปลูกตนไม  ๒) จัดหากลาไม จํานวน ๒๐๐ 
ตน ๓) จัดเตรียมพิธีปลูกปาเฉลิมพระเกียรติฯ ๔) ดําเนินการปลูกตนไมตากพ้ืนท่ีท่ีกําหนด  
 รูปแบบและกิจกรรมการดําเนินการ นําเด็ก เยาวชน ประชาชน และผูสูงอายุ รวมกันปลูก
ตนไมในวันเขาพรรษา เผยแพรความรูเก่ียวกับการปลูกตนไม เรื่องพืชพันธุ จัดหาพันธุไมและพ้ืนท่ีใน
การปลูกตนไม เพ่ือเพ่ิมปริมาณตนไมท่ีมีอยูเดิมในพ้ืนท่ี เพ่ือเตรียมรองรับการปฏิบัติธรรม และ
สถานท่ีจัดกิจกรรมตางๆ  
 ผลลัพธของการดําเนินการ มีผูเขารวมโครงการเปนไปตามเปาหมายท่ีกําหนด มีความ
รวมมือกันเปนอยางดีในการชวยกันปลูกตนไม สงผลใหสามารถปลูกตนไมครบท้ัง ๒๐๐ ตน โดย
ผูเขารวมโครงการมีความภาคภูมิใจ และเปนเกียรติกับชีวิตในการปลูกปาเฉลิมพระเกียรต ิและสํานึก
ในพระมหากรุณาธิคุณ รวมท้ังการมีจิตอาสาในการใหความรวมมือพัฒนาพ้ืนท่ีของวัดเพ่ือจะทํา
ประโยชนตอไปในอนาคต 

 ๒. ผลของการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
  ๒.๑ ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีท้ังทางกายและทางจิตใจ  
  ๒.๒ ผูสูงอายุมีโอกาสไดแลกเปลี่ยนประสบการณ ไดเรียนรูในเรื่องท่ีตอบสนองความตองการ
ของตนเองหรือมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต  
  ๒.๓ ผูสูงอายุไดรวมกลุมทํากิจกรรมของชมรมผูสูงอายุท่ีเปนประโยชนตอตนเอง ชุมชน 
สังคม  
  ๒.๔ ผูสูงอายุไดรับการฝกอบรมและสามารถนาความรูท่ีไดรับไปประกอบอาชีพเพ่ือเพ่ิม
รายไดใหกับตนเองและครอบครัว ลดภาระการพ่ึงพิงครอบครัว ชุมชน และภาครัฐ สามารถพ่ึงตนเอง
และใชชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีศักดิ์ศรี 

กลาวโดยสรุป ศูนยการเรียนรูผูสูงอายุวัดแมกาโทกหวาก เปนการกอตั้งเพ่ือประโยชน
ของผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรม  ทําใหผูสูงอายุมีความสุขจากการเขารวมกิจกรรมตางๆ ขจัดปญหา
สุขภาพจิต  ลดภาวะภาวะซึมเศราของผูสูงอายุ ไดรับความรู ทักษะ และวิชาชีพตางๆ สามารถ
นําไปใชในชีวิตประจําวัน และนําไปสอนลูกหลานตอไปได อีกท้ังยังเปนประโยชนอยางยิ่งท้ังตอ
ผูสูงอายุ ครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติ สมควรขยายไปทุกชุมชน เพ่ือใหเกิดการขยายผลอยาง
เปนรูปธรรมและสรางความยั่งยืนตอไป  



๗๗ 
 

ตารางท่ี ๔.๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด 
      พะเยา 

 
ท่ี กิจกรรม/โครงการ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม

แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
๑ โครงการขวงผญา  
 วัตถุประสงค  

     ๑. เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตท่ีดีสมวัย 
     ๒. เพ่ือสรางความสัมพันธอันดี
ระหวางผูสูงอายุในชุมชนในการพัฒนา
ดานอารมณ รางกาย และสังคม 
     ๓. เพ่ือสืบสาน อนุรักษภูมิปญญา 
เรื่อง อาหารการกินเพ่ือสุขภาพ 
     ๔. เพ่ือใหชุมชนมีสวนรวมและไดรับ
การถายทอดภูมิปญญา 
กิจกรรมท่ี ๑ รําวงมาตรฐาน เพ่ือ
สงเสริมพัฒนาการดานอารมณ รางกาย 
และสังคม ของผูสูงอายุ 
 
กิจกรรมท่ี ๒ กายบริหาร เพ่ือสงเสริม
พัฒนาการดานอารมณ รางกาย และ
สังคมของผูสูงอายุ ผูสูงวัยได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สุขภาวะทางกาย 
     ๑. การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย 
     ๒. สุขภาพทางกายแข็งแรง ไมเจ็บไขไดปวย 
สุขภาวะทางสังคม 
     ๑. ผูสูงอายุไดพบปะพูดคุยกัน 
     ๒. ผูสูงอายุมีความสัมพันธท่ีดีตอกัน ใหความ
ชวยเหลือเก้ือกูลกัน 
     ๓. ผูสูงอายุมีความสามัคคี ความพรอมเพียงกัน
ในหมูคณะ 
 
สุขภาวะทางจิตใจ 
     ๑. ผูสูงอายุไดมีความสนุกสนาน รื่นเริง มี
อารมณแจมใส 
     ๒. ผูสูงอายุคลายเครียด มีความผอนคลายทาง
อารมณ 
สุขภาวะทางปญญา  
     ๑. ผูสูงอายุมีการแลกเปลี่ยนเรียนรูซ่ึงกันและกัน  
     ๒. ผูสูงอายุมีความกลาแสดงออก  
     ๓. ผูสูงอายุสามารถนําไปใชในชีวิตได เม่ือมี
กิจกรรมรื่นเริงในชุมชน 



๗๘ 
 

ท่ี กิจกรรม/โครงการ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

 
กิจกรรมท่ี ๓ เยี่ยมบานผูสูงอายุ เพ่ือ
รับรูปญหาของผูสูงอายุและเปนขวัญ
กําลังใจผูสูงวัย  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กิจกรรมท่ี ๔ ขวงผญา การถายทอดภูมิ
ปญญาพ้ืนบาน (ทําอาหารพ้ืนบาน ขนม
ไทย จอย คาว ซอ หัตถกรรม สมุนไพร
ใกลตัว) เพ่ือสืบสาน อนุรักษ ภูมิปญญา
เรื่องอาหารการกินเพ่ือสุขภาพ และ
เพ่ือใหชุมชนมีสวนรวม ประกอบดวย ๖ 
ขวง คือ  
     ๑. มวนงันสันเลา (สะลอ ซอ ซึง) 
     ๒. คําคาว คําเครือ 
     ๓. ภาษาลานนา 
     ๔. ตํารายาสมุนไพร 
     ๕. อาหารพ้ืนเมือง 

     ๔. ผูสูงอายุไดเรียนรูการเตนรํา การออกกําลัง
กายท่ีถูกจังหวะ และทารําท่ีถูกตอง 
สุขภาวะทางกาย 
     ๑. ทราบขอมูลดานสุขภาพกาย โรคประจําตัว
ของแตคน  
     ๒. ทราบสภาพความเปนอยูของผูสูงอายุ 
     เพ่ือหาแนวทางในการแกไขปญหาดานสุขภาพ 
และการแนะนําการปรับสภาพความเปนอยูให
เหมาะสมและเอ้ือตอสุขภาวะผูสูงอายุ 
สุขภาวะทางสังคม 
     ๑. สรางความสัมพันธอันดีระหวาง
คณะกรรมการดําเนินงานโครงการและผูสูงอายุ 
     ๒. ผูสูงอายุมีความรวมมือในการพัฒนาศักยภาพ
ของตนเอง 
สุขภาวะทางจิตใจ 
     ๑. ผูสูงอายุมีขวัญและกําลังใจในการดําเนินชีวิต 
     ๒. ผูสูงอายุมีความสุข มีความรูสึกไมถูกทอดท้ิง
หรืออยูตามลําพัง 
สุขภาวะทางปญญา  
     ๑. ผูสูงอายุมีความรูในการดูแลรักษาสุขภาพท่ี
ถูกตอง  
     ๒. ผูสูงอายุมีการปรับสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม
กับความเปนอยู และเอ้ือตอสุขภาวะผูสูงอายุ 
สุขภาวะทางกาย 
     ๑. ไดรับประทานอาหารท่ีมีผลดีตอสุขภาพ 
ปลอดสารพิษ อาหารปรุงสะอาด ถูกสุขลักษณะ 
และมีคุณคาทางสารอาหาร  
     ๒. การรักษาสุขภาพดวยสมุนไพรพ้ืนบาน  
     ๓. ไดออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับสุขภาพ เชน 
การตองลายดอก (แกะสลักลายดอก) การตัดตุง 
สุขภาวะทางสังคม 
     ๑. สรางความสัมพันธอันดีระหวางผูสูงอายุ 
เยาวชนและผูสูงอายุดวยกันท่ีสนใจเรียนรู  
     ๒. มีความรวมมือกันระหวางผูสูงอายุ เยาวชน



๗๙ 
 

ท่ี กิจกรรม/โครงการ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

     ๖. ตองลาย ตัดตุง และผูสูงอายดุวยกันท่ีสนใจเรียนรู 
สุขภาวะทางจิตใจ 
     ๑. ผูสูงอายุมีความภาคภูมิใจ และเต็มใจท่ีจะ
ถายทอดความรู 
     ๒. ผูสูงอายุมีความรูสึกท่ีเปนสุข  
สุขภาวะทางปญญา  
     ๑. ผูสูงอายุมีการถายทอดภูมิปญญา ใหกับ
ผูสูงอายุดวยกันและเยาวชน ไดรับการสืบสานภูมิ
ปญญาพ้ืนบาน 
     ๒. ผูสูงอายุมีการถายทอดความรูเก่ียวกับ
สรรพคุณสมุนไพร และวิธีการรักษาสุขภาพดวย
สมุนไพร และการผลิตยาสมุนไพรอยางงาย 

๒ โครงการปลูกตนไมเฉลิมพระเกียรติ 
๘๙ พรรษา “รวมใจเพ่ือในหลวง” วัน
เขาพรรษา 
วัตถุประสงค 
      ๑ . เพ่ื อน อมรํ าลึ ก ในพ ระมหา
กรุณาธิคุณ และแสดงความจงรักภักดีแด
องคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เนื่อง
ใน โ อ ก า ส ม ห า ม ง ค ล เฉ ลิ ม พ ร ะ
ชนมพรรษา ๘๙ พรรษา ๕ ธันวาคม 
๒๕๕๙ โดยการปลูกตนไมเฉลิมพระ
เกียรติฯ                   
      ๒. เพ่ื อเพ่ิม พ้ืน ท่ีตนไม ใน พ้ืน ท่ี
บริเวณโรงเรียนวัดแทนคํา ใหมีความรม
รื่น รมเย็น และเปนสถานท่ีปฏิบัติธรรม 
      ๓. เพ่ือปลูกฝงจิตสํานึกใหชาวบาน
มีใจรักตนไม รักปาไม หวงแหน
ทรัพยากรปาไมและรักษาสิ่งแวดลอม 

สุขภาวะทางกาย 
     ๑. ไดออกกําลังกายโดยการขุดหลุม ปลูกตนไม 
     ๒. การมีสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมเอ้ือตอการ
ปฏิบัติธรรม และทํากิจกรรมตางๆ 
     ๓. การพัฒนาสุขภาวะทางกาย โดยอาศัยการ
เปนอยูท่ีถูกตองสอดคลองเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอม 
 
สุขภาวะทางสังคม 
     ๑. สรางความสัมพันธอันดีระหวางผูเขารวม
กิจกรรม 
     ๒. มีความรวมมือกันระหวางผูเขารวมกิจกรรม 
และการชวยเหลือเก้ือกูลกัน 
     ๓. การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม โดยมีวิถีปฏิบัติ
ท่ีถูกตองตอสังคม 
สุขภาวะทางจิตใจ 
     ๑. ความภาคภูมิใจ และเต็มใจท่ีจะถวายเปน
พระราชกุศลแดพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 
รัชกาลท่ี ๙ 
     ๒. การมีจิตอาสา เพ่ือพัฒนาสิ่งแวดลอมท่ี
เหมาะสม 
     ๓. การพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ ดานอารมณ
และจิตใจ มีอารมณดี จิตใจท่ีเปยมสุข  



๘๐ 
 

ท่ี กิจกรรม/โครงการ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

สุขภาวะทางปญญา  
     ๑. เกิดการเรียนรูคุณคาของปา การรักษาปา 
และการอยูรวมกับสิ่งแวดลอมไดอยางมีความสุข 
     ๒. การถายทอดองคความรูแกเยาวชนในดาน
การปลูกตนไมท่ีถูกตอง และพันธุไม 
     ๓. การพัฒนาสุขภาวะทางปญญาโดยการฝกฝน
เรียนรู เพ่ือการรูแจงตามความจริงของธรรมชาต ิ

๓ โครงการธรรมะติดลอ ซ่ือตรง ผองใส 
วัตถุประสงค 
๑. เพ่ือใหประชาชน มาทําบุญท่ีวัดทุก
วันพระ 
๒. เพ่ือรณรงคใหประชาชน รณรงคลด
ภาวะโลกรอน  
๓. เพ่ือการออกกําลังกายโดยการปน
จักรยาน  
กิจกรรม 
๑. ข่ีจักรยานไปทําบุญ และสืบชะตา
หลวง ตามวัดตางๆ ในตําบลหวยลาน 
๒. ข่ีจักรยานรณรงคภาวะโลกรอน 
ตอตานยาเสพติด งดเหลาเขาพรรษา 
และการรณรงคใหทุกคนเขาวัดทุกวัน
พระ 
๓.  
 

สุขภาวะทางกาย 
     ๑. ไดออกกําลังกายโดยการปนจักรยาน 
     ๒. ลดภาวะโลกรอนท่ีสงผลการดํารงชีวิตของ
มนุษย 
     ๓. การรณรงคเพ่ือตอตานยาเสพติด งดเหลา
เขาพรรษา ท่ีสงผลตอสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง 
ปราศจากโรค และสิ่งเสพติดในชุมชน 
สุขภาวะทางสังคม 
     ๑. สรางความสัมพันธอันดีระหวางผูเขารวม
กิจกรรม 
     ๒. มีความรวมมือกันในการปนจักรยานรณรงค
ดานตางๆ  
     ๓. การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม โดยมีสังคมท่ี
เปนสุข ลดภาวะโลกรอน และชุมชนปลอดสารเสพ
ติด 
สุขภาวะทางจิตใจ 
     ๑. ความรูสึกท่ีเปนสุขตอการทําบุญ การฟง
ธรรม และการปฏิบัติธรรม 
     ๒. มีความรูสึกม่ันคงทางจิตใจ ในการเขารวมสืบ
ชะตาหลวง  
     ๓. การพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ สามารถดําเนิน
ชีวิตท่ีเปนปกติสุข ปราศจากความวิตกกังวล และมี
จิตใจท่ีสงบสุข 
สุขภาวะทางปญญา  
     ๑. เกิดการเรียนรูเรื่องการทําบุญ การรักษาศีล 
และปฏิบัติธรรม 
     ๒. การพัฒนาองคความรูและปญญาแหงการอยู



๘๑ 
 

ท่ี กิจกรรม/โครงการ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

รวมกัน  
 
 จากตารางท่ี ๔.๑ พบวา การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
จังหวัดพะเยา อาศัยการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาเปน
ดานหลัก เพ่ือเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจใหผูเขารวมกิจกรรมตามคติความเชื่อของพระพุทธศาสนา 
รวมท้ังการดําเนินการตามวัฒนธรรมทองถ่ินท่ีสืบทอดกันมาเปนกลไกในการขับเคลื่อน เพ่ือให
สอดคลองกับความเชื่อและวิถีชีวิตของชุมชน เชน โครงการขวงผญา เปนการดําเนินงานโครงการท่ี
อาศัยวัดเปนสถานท่ีดําเนินการ เพ่ือพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ รวมท้ังอาศัยวัฒนธรรม
ทองถ่ินดําเนินกิจกรรม เชน การรําวงมาตรฐาน การจัดกิจกรรมขวงผญา โดยอาศัยภูมิปญญาทองถ่ิน 
ท้ังในเรื่องของ การเลนดนตรีพ้ืนบาน สะลอ ซอ ซึง การสะลอ ซอ ซึง) วรรณกรรมคาวซอ การเรียนรู
ภาษาลานนา ตํารายาสมุนไพร การปรุงและรับประทานอาหารพ้ืนเมือง การหัตถกรรม (ตองลาย และ
ตัดตุง) เปนตน ดังนั้นจะพบวา การดําเนินกิจกรรมท้ังหมดเปนการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 

ตอนที่ ๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

 จากการศึกษาการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
จังหวัดพะเยา สามารถนํามาวิเคราะหเพ่ือการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง
พุทธ โดยการประยุกตแนวคิดจากการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคม ตามแนว
พระพุทธศาสนา๑ ดังตารางท่ี ๔.๒ 

ตารางท่ี ๔.๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

 
องคประกอบ

หลัก 
ตัวช้ีวัด 

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

สุขภาวะทางกาย ๑) การไมมีโรคภัยไขเจ็บ - การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการบริโภค
อาหารท่ีพอดี เหมาะสมกับสุขภาพ และครบ ๕ หมู 
ครบ ๓ ม้ือ ตรงเวลา ของผูสูงอายุ เชน ทานปลา ผัก 
ผลไม มากกวาเนื้อสัตว  
- งดการบริโภคอาหารพ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอ
สุขภาพ เชน ลาบดิบ สา หลู ปลาราดิบ เปนตน 
- การบริโภคอาหารท่ีปรุงเอง งดเวนสารท่ีเปน

        ๑พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน), ดร. และคณะ, การเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคม ตาม
แนวพระพุทธศาสนา, หนา ๑๙๗-๒๐๖.  

                                                           



๘๒ 
 

องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
อันตราย เชน ผงชูรส ไมทานอาหารพ้ืนบานท่ีมีรสจัด 
- บริโภคอาหารแบบพ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว มี
พืชผักตางๆ กุง ปลาในธรรมชาติ 
- การหลักเลี่ยงอบายมุข เชน บุหรี่ สุราตางๆ 
โดยเฉพาะสุราท่ีตมตามภูมิปญญาพ้ืนบาน 

 ๒) การมีสุขภาพแข็งแรง
สมบูรณ 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการพักผอนท่ี
เพียงพอ เชน ควรนอนหลบั ๖.๕ ชัว่โมง/วัน  
- การพักผอนโดยการสวดมนตไหวพระ การนั่งสมาธิ 
- การออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน และไมหักโหม 
เหมาะสมกับวัย เชน เดินจงกรม โยคะ การเดินแกวง
แขน การเดินเร็ว เปนตน หรือการชวยครอบครัว
ประกอบอาชีพ เชน งานบาน งานท่ีถนัด เปนตน 
- การทํากิจกรรมท่ีถนัดและงานอดิเรกท่ีเหมาะสม 
เชน การเลนดนตรีพ้ืนบาน การจอย ซอ การทําผัก
สวนครัว การจักสาน เปนตน 
- การทํากิจกรรมท่ีสัมพันธกับสังคม เชน การออกไป
พบปะพูดคุยกับเพ่ือนบาน การทํากิจกรรมสาธารณะ
ประโยชน เชน การตกแตงประดับประดาเก่ียวกับ
งานประเพณีตางๆ ในทองถ่ิน เปนตน การเท่ียวกับ
คณะประเภทธรรมสัญจร โบราณคดีสัญจร เปนตน 
- การจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน 
กิจกรรมธรรมติดลอ โดยผูสูงอายุปนจักรยานไป
ทําบุญตามวัดตางๆ ในวันธรรมสวนะ เปนตน 
กิจกรรมรําวงมาตรฐาน กิจกรรมกายบริหาร 
 

 ๓) การดูแลสุขภาพ
รางกาย 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายโุดยการใชปจจัยสี่
เหมาะสมกับวัย เชน การสวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตาม
สภาพภูมิอากาศ เปนตน การปรับสภาพแวดลอมใน
บานท่ีเอ้ือตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน 
บริเวณบานตองไมรกรุงรัง อาจทําใหสะดุดหกลมได 
เปนตน 
- การใชภูมิปญญาและสมุนไพรพ้ืนบานในการ
บํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรค 
- การควบคุมน้ําหนัก เชน ไมรับประทานอาหารท่ีมี
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ไขมัน น้ําตาลมาก งดการทานของหวาน แตทานผัก 
ผลไมท่ีมีอยูตามทองถ่ิน ท่ีปลอดสารพิษ ทานขนมท่ี
เปนภูมิปญญาพ้ืนบานแทนขนมหวานท่ีขายตาม
ทองตลาด เชน ขาวตม ขาวหลาม การดื่มน้ําสมุนไพร
ท่ีมีในทองถ่ิน เปนตน 
- รับประทานอาหารสมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค
ปลา-ไก, ตมยํา, ยําพ้ืนเมือง, แกงออม เพราะอาหาร
เหลานี้มีพืชผักสมุนไพรหลายชนิดผสมอยู 
- หากรับประทานอาหารประเภท แหนม ปลาสม 
ปลาฟก เปนตน ควรทําใหสุกกอน  
- การเสริมสรางใหผูสูงอายุสวดมนตและเขาใจ
หลักธรรมท่ีสวดมนต เชน โพชฌงค ๗ สัญญา ๑๐ 
เพราะการสวดมนตมีพลังในการบําบัดโรค โดยเฉพาะ
สําหรับผูรูธรรม มีความเขาใจในธรรม เคยปฏิบัติ
ธรรม มีใจนอมไปในธรรม ชอบฟงธรรม ชอบการสวด
มนตเปนประจํา เคยฝกสมาธิภาวนา เวลาไดยินเสียง
สวดมนตก็จะรูสึกชุมชื่นเบิกบานใจ 

  ๔) การบริโภคอาหารแต
พอดี 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการบริโภค
อาหารท่ีพอดีและเพียงพอตอรางกาย เชน ผูสูงอายุ
ควรไดรับผักและผลไมทุกวัน เพ่ือชวยใหรางกาย
ไดรับวิตามินและเกลือแร และควรตมหรือนึ่งใหสุก
กอน ผลไมควรเปนผลไมท่ีมีเนื้อนุม เค้ียวงาย เชน 
มะละกอสุข กลวยสุข สม เปนตน ผูสูงอายุควรดื่มน้ํา
วันละ ๖-๘ แกวตอวัน เปนตน 
- ควรกินอาหารใหเปนเวลาสมํ่าเสมอ ไมควรงด
อาหารม้ือใดม้ือหนึ่ง อาหารท่ีกินควรมีความ
หลากหลายไมจําเจและเปนอาหารท่ีครบ 5 หมู ม้ือ
อาหารสําหรับผูสูงอายุควรเปนม้ือเล็กๆ เนื่องจาก
ปญหาการยอยและการดูดซึมท่ีลดลง 
ดังผูสูงวัยจึงควรไดรับอาหารวางระหวางม้ือ จะชวย
ใหผูสูงวัยไดรับพลังงานท่ีเพียงพอ อาหารวางท่ี
เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ เชน ถ่ัวเขียวตมเปอย นม
ถ่ัวเหลือง เปนตน 
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 ๕) การรูเทาทันการใช

เทคโนโลย ี
- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการใช
เทคโนโลยีท่ีเหมาะสมกับสุขภาพ เชน ใชมือถือท่ี
ตัวหนังสือมีขนาดใหญ สามารถมองเห็นไดชัด มือถือ
ท่ีใชเฉพาะการติดตอสื่อสารเทานั้น ไมมีโปรแกรมท่ี
ยุงยากซับซอน 
- จัดใหผูสูงอายุสามารถเขาถึงคอมพิวเตอรไดในราคา
ท่ีถูก จัดสถานท่ี โตะ เกาอ้ี ใหเหมาะสมและ
ปลอดภัย  
- กระตุนความสนใจโดยการสงเสริม การใช
คอมพิวเตอร เพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
พยายามสอนใหงายท่ีสุด และตองมีผูชวยสอนท่ีดี อุป
กรณคอมพิวเตอรตองเหมาะสมกับผูสูงอายุและ 
สะดวกในการใชงาน 
- ติดตั้งอุปกรณไฟฟาและอุปกรณตางๆ ท่ีเหมาะสม
กับผูสูงอายุ โดยคํานึงถึงความปลอดภัยและความ
สะดวกในการใชงาน เชน ปุมกดกริ่งเรียกเวลาเกิด
เหตุฉุกเฉิน เปนตน 

 ๖) รูจักพิจารณากอน
การบริโภคใชสอย
สิ่งของ/เครื่องใชใน
ชีวิตประจําวัน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการพิจารณาถึง
ความเหมาะสมในการบริโภคใชสอยสิ่งของหรือ
เครื่องใชในชีวิตประจําวันของผูสูงอายุ เชน การแตง
กายท่ีเหมาะสมกับสถานการณ เชน การแตงกายท่ี
อํานวยความสะดวกตอการพักผอน การออกกําลัง
กาย การไปรวมกันหรือกิจกรรมในชุมชนตามวาระ
และโอกาสตางๆ 
- การพิจารณาใชยา หรือสมุนไพรพ้ืนบานในการ
บํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรค ไดอยาง
เหมาะสมกับสุขภาพ โรค และความปลอดภัยในการ
ใชยาหรือสมุนไพรตางๆ 
- การพิจารณาในการรักษาโรคจากแพทยพ้ืนบาน 
ระมัดระวังในการใชยาสมุนไพร การวินิจฉันและ
วิธีการรักษาจากแพทยพ้ืนบาน และปองกันการถูก
หลอกลวงในการรักษา 
- การพิจารณาการบริโภคจากแหลงอาหารในชุมชน 
มีการเลือกซ้ือผัก ปลาจากชาวบานท่ีรูจักกันนํามา
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ขาย รวมท้ังมีการปลูกพืชผักไวรับประทานเอง 
สําหรับสัตว เนื้อปลา จะเลือกท่ีสดใหม เปนสัตว
พ้ืนบาน เปนตน 
- การพิจารณาบานพักอาศัยแบบสองชั้น ควรจัดให
ผูสูงอายุนอนชั้นลาง ใกลหองน้ํา และควรใชสวมแบบ
ชักโครก และมีท่ียึดเวลาลุก-นั่ง-เดิน 

 ๗) อาศัยอยูใน
สภาพแวดลอม ดินฟา
อากาศท่ีดีและเหมาะสม 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการพิจารณา
บริโภคอาหารท่ีคํานึงถึง ความพอดี ความเหมาะสม 
ความปลอดภัย และเปนประโยชนตอสุขภาพท่ี
แทจริง 
- การมีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ จัด
สภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ 
เชน หองนอนตองมีแสงสวางเพียงพอ การระบาย
อากาศดี พ้ืนหองไมมีระดับ หองน้ําตองมีท่ียึดถือ พ้ืน
ไมลื่น เปนตน 
- การจัดสถานท่ีพักผอนหยอนใจสําหรับผูสูงอายุ 
ไดแก วัด โรงเรียน ในบาน ในท่ีสาธารณะ มีการจัด
สวนหยอม ลานกีฬา สถานท่ีไวนั่งเลน มุมใตตนไม 
ศาลา เพ่ือใหเปนท่ีพบปะพูดคุย อานหนังสือหรือทํา
กิจกรรมท่ีผอนคลาย 
- การจัดกิจกรรมสาธารณะประโยชนเพ่ือสงเสริมการ
ใชปจจัย ๔ ท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน กิจกรรม
บวชปา สืบชะตาปา สืบชะตาแมน้ํา การจัดสถานท่ี
การออกกําลังกายและพักผอน มีการจัดกลุมการ
จัดการขยะเพ่ือนํามาใชใหม การลดจํานวนขยะท่ีมี
แนวโนมมากข้ึนและเปนแหลงแพร 
เชื้อโรค  
- การจัดใหมีชมรมสงเสริมสุขภาพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือ
สงเสริมสุขภาพประชาชน ชมรมจิตอาสา 
เพ่ือไดมีกิจกรรมท่ีเปนประโยชน เชนกิจกรรมเสริม
อาชีพชมรมผูสูงอายุ เปนตน  
- สงเสริมการเปนชุมชนดานภูมิปญญาสมุนไพรและ
วิถีชีวิตแบบธรรมชาติพ้ืนบาน เห็นความสําคัญของ
ผักพ้ืนบานท่ีมีผลตอสุขภาพและสิ่งแวดลอม เชน 
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ปลูกผักท่ีใชมูลวัว ควาย ไก หมู ท่ีมีอยูในชุมชน  
เปนตน 
- สงเสริมการมีสถานบริการและบุคลากรท่ีใหบริการ
สงเสริมสุขภาพ 

 ๘) สมาชิกในสังคมเปน
คนดี 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยท่ีผูสูงอายุเปน
บุคคลท่ีเพียบพรอมไปดวยความรู และประสบการณ 
เปนผูถึงพรอมท้ังคุณวุฒิ และวัยวุฒิ เปนทรัพยากรท่ี
คุณคา จึงถือวาเปนสมาชิกท่ีดีของสังคม จึงมีบทบาท
สําคัญในการอบรมสั่งสอน อบรมเลี้ยงดูกลอมเกลา
บุตรหลาน ใหเปนพลเมืองดี โดยเฉพาะในเรื่องความ
ประพฤติ ขนบธรรมเนียมประเพณีตางๆ ผูสูงอายุจะ
คอยใหความชวยเหลือใหกําลังใจ ใหคําปรึกษาได 
เชน การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุมีความ
เชื่อม่ัน รูเทาทันการเปลี่ยนแปลงของสังคมและ
เทคโนโลยี เปนตน 

 ๙) การมีปจจัย ๔ ไดแก 
อาหาร เสื้อผา ท่ีอยู
อาศัย และยารักษาโรค 
ท่ีเพียงพอในการอยู
รวมกัน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุใหเปนผูท่ีมีความพึง
พอใจในสิ่งท่ีเปนกุศล มีความเพียรพยายามในการ
กระทําท่ีเปนกุศล มีจิตใจใฝกุศล และไตรตรองแต
กุศลกรรม โดยการจัดปจจัยท่ีสนับสนุนใหทานไดถึง
พรอมดวยกุศลกรรม เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ี
เพียงตอการแบงปน การทําบุญกุศล การชวยเหลือ
กันและกันในสังคม รวมท้ังการจัดทรัพยากรท่ี
สามารถเขารวมกิจกรรมบําเพ็ญประโยชนตอสังคม 

 ๑๐) การหาทรัพยมา
ดวยความขยันหม่ันเพียร
ไมเบียดเบียนผูอ่ืน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการประกอบ
สัมมาชีพ มีความขยันหม่ันเพียรในการแสวงหาทรัพย 
การรวมกลุมประกอบสัมมาชีพท่ีใหความชวยเหลือ
เก้ือกูลกัน มีสํานึกในคุณธรรม ความซ่ือสัตยสุจริต
และใหมีความรอบรูท่ีเหมาะสม ดําเนินชีวิตดวยความ
อดทน ความเพียร มีสติปญญาและความรอบคอบ
เพ่ือใหสมดุลและพรอมตอการรองรับการ
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วและกวางขวางท้ังดานวัตถุ 
สังคมสิ่งแวดลอม และวัฒนธรรมจากโลกภายนอกได
เปนอยางดี 
- การมีอาชีพชอบ (สัมมาอาชวีะ) ซึ่งมีอยู 5 ระดับ คือ 
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การไมโกง (กุหนา) การไมลอลวง (ลปนา) การไม
ตลบตะแลง (เนมิตตกตา) การไมมอบตนในทางผิด  
(นิปเปสิกตา) และการไมเอาลาภตอลาภ (ลาเภนลาภัง  
นิชิคิงสนตา) 

 ๑๑) การรูจักใชจาย
ทรัพยเพ่ือตนเองและ
ครอบครัว 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยยึดความ
ประหยัด ตัดทอนคาใชจายในทุกดาน ลดละความ
ฟุมเฟอยในการใชชีวิต ยึดถือการประกอบอาชีพดวย
ความถูกตอง ซ่ือสัตยสุจริต ละเลิกการแกงแยง
ผลประโยชนและแขงขันกันในทางการคาแบบตอสู
กันอยางรุนแรง ไมหยุดนิ่งท่ีจะหาทางใหชีวิตหลุดพน 
จากความทุกขยาก ดวยการขวนขวายใฝหาความรูให
มีรายไดเพ่ิมพูนข้ึน จนถึงข้ันพอเพียงเปนเปาหมาย
สําคัญ และปฏิบัติตนในแนวทางท่ีดี ลดละสิ่งชั่ว 
ประพฤติตนตามหลักพุทธศาสนา 

 ๑๒) การไมมีภาระ
หนี้สิน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยมุงเนนการใช
ชีวิตแบบพอเพียง เปนทางเลือกหนึ่งท่ีทําใหคนไทยมี
สุขภาพท่ีดีอยางยั่งยืน โดยการมีวิถีชีวิตแบบพอเพียง
มุงสรางปญญา ความตระหนักรู เนนการพ่ึงตนเองใน 
ทุกดาน รวมท้ังดานสุขภาพดวย เปนการลดภาระ
คาใชจายท่ีไมจําเปน หนี้สินก็ไมเกิดข้ึน 
- การเสริมสรางโดยการรวมกลุมเพ่ือเก้ือกูลอาศัยซ่ึง
กันและกัน เชน กลุมเกษตรอินทรีย เปนเกษตรกรรม
แบบยั่งยืนท่ีไมพ่ึงเทคโนโลยี เชนปุย ยาฆาแมลง ยา
ฆาหญา ทําใหกินอาหารท่ีปลอดสารพิษนําไปสูการมี 
สุขภาพท่ีดี เกิดชีวิตท่ีพอเพียง สิ่งแวดลอมท่ีพอเพียง 
สุขภาพท่ีพอเพียง ความเปนอยูท่ีสมดุลเกิดข้ึน ซ่ึง
เปนเกษตรอินทรีย เกษตรยั่งยืนท่ีไมใชหมายถึงแค
การเพราะปลูกพืชผลและเลี้ยงสัตวเทานั้น แต
หมายถึงวิถีทางแหการฝกฝนตัวตนสูการบม 
เพราะคุณคาความเปนมนุษยท่ีสมบูรณดวยความรัก
ความเอ้ืออาทรตอบุคคล สังคมและชุมชน 

สุขภาวะทาง
สังคม 

๑๓) การเสียสละ มีน้ําใจ
เก้ือกูล 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุใหมีจิตใจท่ีเสียสละ 
และมีน้ําใจเก้ือกูล โดยการแบงปนลาภผลท่ีไดจาก
การสะสม การมอบมรดกแกลูกหลาน อยางถูกตอง



๘๘ 
 

องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
และเปนธรรม การชวยเหลือเก้ือกูลสมาชิกใน
ครอบครัว ชุมชน สังคม ตามทรัพยสิ่งของท่ีมีอยูอยาง
เหมาะสม รวมท้ังการถายทอดความรูและ
ประสบการณท่ีมีประโยชนใหตามความเหมาะสม 
- การเสริมสรางใหผูสูงอายุชี้แนะ อบรม สั่งสอนในสิ่ง
ท่ีเปนประโยชน ชักจูงสิ่งท่ีดีงามใหแกสมาชิกใน
ครอบครัว ชุมชน และสังคม โดยการพูดใหกําลังใจ 
พูดใหเกิดความสบายใจและเกิดไมตรีท่ีดีตอกัน 
- การเสริมสรางผูสูงอายุไดเห็นคุณคาของตนเองใน
การสรางสิ่งท่ีเปนประโยชน แบงเบาภาระของ
ครอบครัว ชุมชน และสังคม เชน ชวยฝกฝนอบรม
คุณธรรมจรยิธรรม การชวยเหลือในสิ่งท่ีตนเอง
สามารถกระทําไดตามอัตภาพ 
- การเสริมสรางความรวมมือกับครอบครัว ชุมชน 
และสังคม การปรับตัวใหเขากับสังคม ไมปลอยใหมี
ชองวางระหวางวัย เคารพในบทบาทหนาท่ีของกัน
และกัน การวางตัวเสมอตนเสมอปลาย การรวมแกไข
ปญหาและอุปสรรคตางๆ เปนตน 

 ๑๔) การมีหลักการหรือ
ธรรมะเปนเครื่องยึด
เหนี่ยวจิตใจในครอบครัว 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยมุงเนนความสุข
ในครอบครัวท่ีมีการประพฤติปฏิบัติตอกันเปนการนํา
หลักคุณธรรม เชน การอบรมสั่งสอนบุตรหลานให
ประพฤติปฏิบัติในสิ่งท่ีดีงาม การมีความกตัญูรูคุณ
ของบุตรธิดา เปนตน 

 ๑๕) มีความอดทนและ
อภัยกัน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยมุงเนนการสราง
สมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน อด
กลั้น การเสริมสรางสุขภาพจิตใหมีจิตใจท่ีเปยมสุข มี
เมตตาและรูจักการใหอภัย โดยเฉพาะกับลูกหลาน
และบุคคลในสังคมท่ีเยาววัยกวา 
- การเสริมสรางโดยการใชหลักขันติธรรม การอดทน
อดกลั้นตอสิ่งท่ีมายั่วยุ ท่ีจะทําใหเกิดความโกรธ 
ความหลง ซ่ึงเปนปฏิปกษกับสติหรือความยั้งคิด 

 ๑๖) การเสียสละ มีน้ําใจ - การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุใหเสียสละความสุข
สบายเฉพาะตน โดยการมีจิตใจเอ้ือเฟอเผื่อแผ รูจัก
การให การเก้ือกูลซ่ึงกันและกัน เพราะการเสียสละท่ี



๘๙ 
 

องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
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จะชวยใหผูสูอายุเกิดปติ มีความสุข และมีสุขภาพจิต
ท่ีดีข้ึน 

 ๑๗) มีความประพฤติท่ีดี
งาม มีระเบียบวินัยใน
การอยูรวมกัน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยอาศัยกฎเกณฑ
หรือความเชื่อในชุมชนเปนรากฐานของการดําเนิน
ชีวิต เชน ไมประพฤติปฏิบัติท่ีผิดขนบธรรมเนียม
ประเพณีท่ีปฏิบัติตอๆ กันมา ความเชื่อในเรื่อง
อัปมงคล (ขึด) เปนตน 
- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยยึดถือประเพณี
หรือวัฒนธรรมท่ีปฏิบัติสืบตอกันมา เชน การนับถือผี
บานผีเมือง ซ่ึงเปนสิ่งยึดเหนี่ยวใหคนในชุมชนอยู
รวมกันอยางสงบสุข มีความสามัคคี เปนตน 

 ๑๘) การมีสวนรวมใน
การแสดงความเห็นท่ี
ถูกตอง มีประโยชน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการแสดงความ
คิดเห็น หรือใหขอเสนอแนะแกลูกหลานหรือชุมชน 
ในสิ่งท่ีกอใหเกิดประโยชนแกคนสวนใหญ ดวย
ประสบการณของตนเองท่ีประสบเหตุการณหรือ
สถานการณนั้นๆ มากอน รวมท้ังการใหขอเสนอแนะ
ในสิ่งท่ีไมถูกตองดีงาม ท่ีไมควรประพฤติปฏิบัติในสิ่ง
ท่ีผิดแผกไปจากขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีปฏิบัติกัน
มาแตบรรพบุรุษ เปนตน  

 ๑๙) การแบงปนสิ่งของ
และใหความชวยเหลือ
เก้ือกูลผูอ่ืน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการมีจิตอาสา 
โดยยึดม่ันในวัฒนธรรมการให (ทาน) กันในชุมชน 
เชน การแบงปนอาหารกัน การรวมกลุมสมาชิก
สงเคราะหภายในชุมชน การชวยเหลือเก้ือกูลกันเม่ือ
เกิดภัยพิบัติตางๆ การชวยเหลือกันในลักษณะลงแขก 
เปนตน ซ่ึงเปนธรรมเนียมปฏิบัติสืบตอกันมาในสังคม
ชนบท  

 ๒๐) การพูดจา
ปลอบโยนและให
กําลังใจผูอ่ืน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการใหความ
ชวยเหลือเม่ือลูกหลานในชุมชนไดรับความเดือดรอน
โดยการอวยพร การใหกําลังใจ การปลอบโยน ซ่ึงเปน
การเสียสละผลประโยชนสวนตนเพ่ือสวนรวม และ
การชวยเหลือผูอ่ืนใหพนทุกข 

 ๒๑) การทําประโยชนตอ
สังคม 

- การเสริมสรางผูสูงอายุเปนศูนยกลางความรูของ
ชุมชน เชน การถายทอดภูมิปญญาทองถ่ินใหกับ
อนุชนรุนหลัง นํามาสรางคุณคาในฐานะเปนแหลง
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องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
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ความรู รวมท้ังสามารถนํามาพัฒนาเปนมูลคาได 
- การเสริมสรางผูสูงอายุเปนบุคลากรทางสังคม ท่ีมี
คุณคาในตนเอง เชน การจัดพิธีสูขวัญ สืบชะตา เลน
ดนตรีพ้ืนบาน เปนตน ตอนรับการทองเท่ียวเชิง
วัฒนธรรมในทองถ่ิน ซ่ึงจะเปนประโยชนท้ังภูมิ
ปญญา ผูชรา ทองถ่ิน และการทองเท่ียว 

 ๒๒) การพูดจาใหเกียรติ
กันตอผูอ่ืน 

- การเสริมสุขภาวะผูสูงอายุโดยการพูดท่ีเปนมิตร
ไมตรี นุมนวล ไมกาวราว แตมุงเนนการพูดเพ่ือสราง
ความเขาใจซ่ึงกันและกัน รวมท้ังการรับฟงความ
คิดเห็นของคนท่ีออนเยาวกวา เปนการใหเกียรติท้ังผู
พูดและผูฟง ซ่ึงโดยวัฒนธรรมทองถ่ินแลว มักจะเชื่อ
ฟงผูอาวุโสเปนดานหลัก 

 ๒๓) ยึดหลักความเปน
ธรรม เสมอภาค ไมเอา
เปรียบผูอ่ืน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการเสริมสราง
ความเปนธรรมทางสังคม เปนการปฏิบัติตอผูอ่ืน
อยางเสมอภาค เทาเทียมกันอยางมีเหตุผล โดยไม
เลือกปฏิบัติตอเพศ ชนชั้น สถานะทางเศรษฐกิจและ
สังคม  

 ๒๔) การไมเบียดเบียน
ชีวิตและทรัพยสินของ
ผูอ่ืน 

- การเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุโดยการดําเนิน
ชีวิตเพ่ือมุงสูความรมเย็นเปนสุขท้ังของตนเองและ
ผูอ่ืน โดยการไมเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน มีการ
แบงปนผลประโยชนในลักษณะท่ีทุกฝายตางๆ ไดรับ
ผลประโยชน เชน วฒันธรรมการแบงปนน้ําเหมือง
ฝายเพ่ือทําไรทํานา เปนตน 

 ๒๕) การรวมสรางสรรค
สังคมท่ีไมหวาดระแวง
ตอกัน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการมุงเนนให
ชมุชนหรือลูกหลานมีจิตสาธารณะ จิตท่ีเปนกุศล 
รวมกันสรางสรรคสังคมท่ีอยูรวมกันอยางสันติสุข 
และยั่งยืน รวมกันยึดถือหรือยึดม่ันตอวัฒนธรรม
ประเพณีท่ีปฏิบัติสืบตอกันมา เชน การสวดแผเมตตา 
เปนการสรางจิตใจท่ีใหอภัยและไมหวาดระแวงตอ
สรรพสิ่งตางๆ 

สุขภาวะทาง
จิตใจ 

๒๖) การมีอารมณ
แจมใสจิตใจเบิกบาน 

-การเสริมสรางสุขภาพจิตของผูสูงอายุโดยการฝก
สมาธิ ทําใหมีสุขภาพจิตดี สงบ หนักแนน ใจเย็น ไม
หงุดหงิด ฟุงซาน นุมนวล เปลี่ยนคนหยาบกระดาง
เปนคนนุมนวล มีความคิดไปในทางบวก ทาง
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หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
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สรางสรรค สามารถควบคุมอารมณไดดี 
-การเสริมสรางการเจริญสติปฏฐาน เชน การเจริญสติ
ในการบําบัดอาการเครียด อาการวิตกกังวล นอนไม
หลับ สามารถลดอาการเหลานี้ได สงผลใหผูสูงอายุมี
จิตใจดีงามมากข้ึน มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 

 ๒๗) การมองโลกในแงดี การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการมองสรรพสิ่ง
ในเชิงบวก คิดในแงดีอยูเสมอ ในลักษณะ “I’m OK., 
You’re OK.” โดยการมีความปรารถนาดี มี
ความเห็นใจ ความหวงใจ และการมีไมตรี การมีความ
พยายามชวยเหลือมนุษยใหผานพนความทุกขยาก 
ปรารถนาใหมีความสุข การใหอภัยและใหโอกาส
แกไขปรับปรุงใหถูกตอง การประคับประคองจิตใจให
แชมชื่นเบิกบาน แสดงความชื่นชมยินดี รวมท้ังการ
สนับสนุนเก้ือกูลสมาชิกในสังคมไปสูเปาหมายท่ีดีงาม
และพบกับความสําเร็จและมีความสุขโดยถวนหนา 
และการพิจารณาสิ่งตางๆ ตามความเปนจริงและ
ปราศจากอคติ และปฏิบัติไปตามหลักการและเหตุผล
ท่ีถูกตอง เท่ียงธรรม มีความเปนกลาง ไมหวั่นไหว 
เปนตน 

 ๒๘) การมีจิตใจปลอด
โปรง ผอนคลาย ไมเศรา
หมอง 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกจิตใหมี
ความปลอดโปรง การฝกทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล 
เพราะสมาธิกอใหจิตตั้งม่ัน บริสุทธิ์ ผองใส โปรงโลง 
ไมเศราหมอง นุมนวล เปนตน 

 ๒๙) การรูจักควบคุม
ตนเอง 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกจิตให
หนักแนน มีสติควบคุมตนเอง เพราะผูสูงอายุมักจะ
หลงลืม เผอเรอไดงาย การควบคุมจิตขณะทํา
กิจกรรมท่ีอาจกอใหเกิดอันตราย เชน การจักสาน 
การกอฟนไฟ เปนตน 

 ๓๐) การมีความเชื่อม่ัน
วาตนเปนท่ีพ่ึงแหงตนได 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการมุงเนนให
สรางสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีเขมแข็ง ซ่ึงจะสราง
ความม่ันใจใหกับตนเองวาสามารถพ่ึงพิงตนเองได 
การทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันดวยตนเองได 
เชน การทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวนครัว การรด
น้ําตนไม เปนตน รวมท้ังการปฏิบัติตนไมใหเปนภาระ
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แกลูกหลานหรือสังคมมากจนเกินไป การไมรอคอย
ความชวยเหลือจากภายนอกเพียงฝายเดียว เปนตน 

 ๓๑) ความขยัน หม่ัน
เพียรในการทํางาน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการปลูกฝง
ลักษณะนิสัยของการปฏิบัติตนใหเปนคนขยัน หม่ัน
เพียร เปนการปฏิบัติท่ีเปนแบบอยางแกลูกหลาน 
เชน ความขยันม่ันเพียรในการทํางานตามอัตภาพของ
ตนเอง ความขยันหม่ันเพียรในการรวมมือกับชุมชน
ในการทําสาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน 

 ๓๒) มีความอดทนใน
การดําเนินชีวิตและการ
ทํางาน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกจิตใจใหมี
ความอดทนอดกลั้นตอการดําเนินชีวิต โดยการมีสติ
ใชสมาธิในขณะทํากิจกรรมตางๆ ความอดทนตอ
ความเจ็บปวย (โรคชรา) ตอการพลัดพราก ตอความ
ยากลําบากในการดําเนินชีวิต ความยากลําบากใน
การนั่ง เดิน กิน นอน เปนตน 

 ๓๓) การมีสมาธิแนวแน
ในการทํางาน 

- การเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุโดยการเจริญ
สมาธิภาวนา อันเปนรากฐานในการฝกจิตใหมีสมาธิ
ในการทํางาน ดวยการตั้งใจม่ัน การฝกตนเองใหหลุด
พนจากความทุกขกายและทุกขใจ เปนตน 

 ๓๔) การมีสติในการ
ดําเนินชีวิต 

-การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยฝกตนเองใหมี
สติปญญาในการแกไขปญหาในการทํางานและการ
ดําเนินชีวิตในวัยชรา 

 ๓๕) ความเอ้ือเฟอ    
เผื่อแผ และโอบออมอารี
ตอผูอ่ืน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการเปน
แบบอยางใหลูกหลานฝกใหมีจิตสาธารณะ เชน การ
ชวยเหลือเพ่ือนบานในการทําบุญเนื่องในงานตางๆ 
ตามกําลังกาย กําลังสติปญญาของตนเองท่ีมีอยู ดวย
ความกระตือรืนรน เต็มใจ การบริจาคทรัพยตาม
อัตภาพของตนเอง โดยไมหวังผลตอบแทนใดๆ  
เปนตน 

 ๓๖) ความกรณุาอยาก
ชวยเหลือใหผูอ่ืนพนทุกข 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกจิตใหมี
ความปรารถนาใหผูอ่ืนไดพนทุกข ดวยการรวมกลุม
ผูสูงอายุเพ่ือทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศล 
รวมท้ังการเสียสละกําลังกาย กําลังทรัพย เพ่ือ
ชวยเหลือตามอัตภาพของตนเอง ใหกับบุคคลท่ี
ประสบภัยพิบัติตางๆ  
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 ๓๗) การระลึกและตอบ

แทนบุญคุณผูอ่ืน 
- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการทําบุญอุทิศ
สวนกุศลใหกับผูมีอุปการะคุณท่ีลวงลับไปแลว การ
ฝกใหลูกหลานมีสัมมาคารวะ การเก้ือกูลบิดา มารดา 
ปู ยา ตา ยาย ในวันสําคัญๆ ตางๆ ตามอัตภาพ เชน 
การทําบุญวันเกิด การรดน้ําดําหัวเนื่องในวัน
สงกรานต การแสดงความเคารพนับถือดวยการ
ปฏิบัติตนเปนคนดี เปนตน 

 ๓๘) การยกยองและชื่น
ชมคุณคาแหงการกระทํา
ความดีของผูอ่ืน 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยการฝกจิตใหมี
ความรูสึกชื่นชมยินดี เม่ือคนอ่ืนกระทําความดี หรือ
ไดรับผลดีจากการกระทํา โดยไมมีความอิจฉาริษยา 
ชื่นชมยินดีดวยความจริงใจ ใหคําอวยพร ใหกําลังใจ
เม่ือเห็นผูอ่ืนประพฤติดีปฏิบัติชอบ เปนตน 

 ๓๙) การใชวาจาแนะนํา
ใหผูอ่ืนกระทําความดี 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการให
คําแนะนํา สั่งสอน หรือฝกอบรมลูกหลานหรือบุคคล
ในชุมชนใหเปนคนดีมีคุณธรรม หากพบเห็นวามีการ
กระทําผิดก็ชวยแนะนําสั่งสอนในสิ่งท่ีถูกท่ีควร และ
ใหมีพฤติกรรมท่ีดีตามกรอบศีลธรรม และกฎเกณฑ
หรือกรอบของวัฒนธรรมท่ีเคยประพฤติปฏิบัติกันมา
ในสังคม 

 ๔๐) การรูจักความ
รับผิดชอบตอสังคม 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการรูจักความ
รับผิดชอบตอสังคม ดวยการบําเพ็ญ
สาธารณประโยชน การดูแลรักษาสิ่งแวดลอมรวมกัน
เพ่ือสุขภาพของคนในชุมชน การพัฒนาชุมชนนาอยู 
เปนตน การฟนฟู การอนุรักษ การถายทอด
ขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม และภูมิปญญา
ตออนุชนรุนหลัง ตลอดจนการปฏิบัติตนใหเปน
พุทธศาสนิกชนท่ีดีในการอุปถัมภกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนาอยางตอเนื่อง 

 ๔๑) การมีความเชื่อม่ัน
ในการแกปญหาดวย
ธรรม 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกใหใช
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาใน
การดําเนินชีวิต โดยการใชหลักอริยสัจ ๔ ในการ
แกไขปญหาตางๆ ท่ีเกิดข้ึน รวมท้ังการใหคําแนะนํา
สั่งสอน ชวยเหลือลูกหลานและบุคคลในชุมชนแกไข
ปญหาในระดับชุมชน 
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 ๔๒) ความพอใจใน

สถานะทางสังคม เชน 
เกียรติยศฐานะตําแหนง 
หนาท่ีการงาน บริวารท่ี
ตนเองไดมาอยางชอบ
ธรรม 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกจิตใหมี
ความเขาใจในการดํารงชีวิตในวัยชราอยางรูเทาทัน
การเปลี่ยนแปลงของรางกาย การเปลี่ยนแปลงทาง
สังคม และการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ เพ่ือใหเกิด
ความพึงพอใจในสภาวะท่ีตนเองดํารงอยู ท้ัง
เกียรติยศ ฐานะ หนาท่ีการงาน ไมวิตกกังวลกับการ
ปจจัยตางๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตน กับบุคคลรอบขาง โดย
เขาใจตามหลักโลกธรรม ๘ 

สุขภาวะทาง
ปญญา 

๔๓) การแสวงหาความรู 
สิ่งใหมๆ อยางตอเนื่อง 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกฝนให
เรียนรูสิ่งใหมๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมยุคปจจุบัน เชน 
ลูกหลานควรแนะนําใหผูสูงอายุไดรูจักเทคโนโลยี
สมัยใหม รูจักวิธีการใชเพ่ือเปนประโยชนตอตนเอง รู
วิธีชวยเหลือตนเองใหพนภัยตางๆ รวมท้ังรูถึงการ
ดํารงชีวิตอยูอยางปกติ และรูเทาทันการเปลี่ยนแปลง
ของสังคมในปจจุบนั  

 ๔๔) การเรงขวนขวาย
ทําความดี 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกฝนใหรู
และเขาใจถึงสภาวะการดํารงอยูของตนเอง การมี
อายุท่ีเหลือสั้นลง จึงควรมุงกระทําแตกรรมดี ท่ีสงผล
ใหมีความสุขใจ สบายใจ จิตใจสงบ ยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงไดทุกขณะจิต  

 ๔๕) การใชชีวิตแบบไม
ประมาท 

- เสริมสรางใหมีการเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับ
ความเปลี่ยนแปลงในชีวิตและพอใจอยูในสิ่งท่ีเปน
ปจจุบัน โดยการยึดเหนี่ยวศาสนาเปนแนวทางในการ
ดําเนินชีวิต รวมท้ังการดูแลเอาใจใสผูสูงอายุท้ังใน
ครอบครัว และชุมชน 
- เสริมสรางใหมีเปาหมายในชีวิตโดยยึดถือเปน
คานิยมของตนเองและแสดงออกถึงความตองการมี
สวนรวมในศาสนาหรือกิจกรรมตางๆ ตอบสนอง
ความตองการในความรักความเอาใจใส ความ
ตองการความหวังและพลังในการสรางสรรคสิ่งตางๆ 

 ๔๖) การเสียสละ
ผลประโยชนสวนตนเพ่ือ
สวนรวม 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการมุงให
มองเห็นคุณคาของตนเองในการสละความสุขสวนตน
เพ่ือสรางประโยชนตอสวนรวม เชน การถายทอดภูมิ
ปญญาทองถ่ินใหกับเยาวชน การเปนปราชญทองถ่ิน 
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ใหความรูกับนักเรียนในชุมชน เปนตน 

 ๔๗) การบําเพ็ญ
ประโยชนเพ่ือสวนรวม 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการจัดกิจกรรม
ผูสูงอายุในการบําเพ็ญสาธารณกุศลตางๆ การทํา
กิจกรรมเนื่องในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา การ
ทํากิจกรรมพัฒนาชุมชน ตามความรูความสามารถ 
และความถนัด เปนการอนุรักษและสงเสริมภูมิ
ปญญาใหกับอนุชนรุนหลังไดเรียนรู และประพฤติ
ปฏิบัติสืบตอๆ กันมาตามลําดับ 

 ๔๘) การชวยเหลือผูอ่ืน
ใหพนทุกขหรือการชวย
แกไขปญหา 

- การเสริมสรางใหผูสูงอายุอยูรวมกับสมาชิกในสังคม
โดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ เชน หากมีอุปสรรค
และปญหาเกิดข้ึน ผูสูงอายุก็สามารถเปนท่ีปรึกษา 
ใหคําแนะนํา เสนอแนะทางออกในการแกปญหา
ตางๆ ไดอยางถูกตองตามสาเหตุท่ีเกิดข้ึน โดยแนะนํา
วิธีคิดอยางมีเหตุผลและมีวิจารณญาณ รูจักนําขอมูล
ท่ีเก่ียวของ หรือวิเคราะหหาสาเหตุมารวมพิจารณา
ประกอบการ ตัดสินใจ การยอมรับฟงความคิดเห็น
ของกันและกันอยางเพียงพอ และมีวิธีการตัดสินใจ
อยางชาญฉลาด เปนตน 

 ๔๙) การรูเทาทันและ
เห็นโทษในการเสพ
ความสุขเกินความพอดี 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการใหรูและ
เขาใจถึงการเสพบริโภคท่ีพอดี การรับรูและการเสพ
บริโภคดวยประสาทสัมผัสอยางมีสติปญญา ไมหลง
งมงาย และรูจักการเสพบริโภคท่ีสงผลดีตอสุขภาวะ
ของตนเองในวัยชรา  

 ๕๐) การยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงของชีวิต
และการรับรูสิ่งตางๆ 
ตามความเปนจริง 

- การเสริมสรางสุขภาวะโดยการไดเรียนรูและเขาใจ
ถึงการเปลี่ยนแปลงของชีวิตท่ีเปนไปตามกฎไตร
ลักษณ ยอมรับความเปนจริงท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนกับ
ชีวิต ท้ังการเจ็บปวย การสูญเสียคนท่ีรัก ดวยการ
เจริญจิตภาวนาอยูเนืองๆ 

 ๕๑) การรักษาใจใหนิ่ง
สงบ และปลอยวาง 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยการใชวิปสสนา
ภาวนาในการพิจารณาความสุขสงบทางจิตใจ รูรส
ของความสงบและสันติสุข รูจักทําจิตใจใหผองใส ไม
หลงใหลในวัตถุ ลาภ ยศ สรรเสริญ หม่ันอบรมขัด
เกลาจิตใจของตนเองดวยการศึกษาหลักธรรมคําสอน
ของศาสนา การสวดมนต การทําสมาธิ การคิดในเชงิ



๙๖ 
 

องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
บวก และการปลอยวาง เปนตน เม่ือผูสูงอายุมีความ
สงบทางจิตใจ ยอมเปนการลดละความเครียดและ
วิตกกังวลลงได 

 ๕๒) การรูจักพิจารณา 
รูจักคิดอยางมีเหตุผลใน
การดําเนินชีวิตแบบ
พอเพียง 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายโดยการรูและเขาใจ
ความสุขในการดําเนินชีวิตท่ีถูกตองตามความเปนจริง
ของธรรมชาติดวยเหตุและผล เขาใจการเปลี่ยนแปลง
ของชีวิตตามเหตุปจจัยท่ีเกิดข้ึน การทําทําในสิ่งท่ีเปน
เหตุใหเกิดความสุขใจ และการกระทํากรรมดีดวย
ความเต็มใจ จะทําใหไดผลดี  

 ๕๓) การไมยึดติดกับ
วัตถุ ไมตกเปนทาสของ
วัตถุ 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยรูและเขาใจการ
เสพบริโภควัตถุอยางรูเทาทัน ไมลุมหลงเมามัวกับ
การเสพบริโภค รูและเสพบริโภคท่ีเหมาะสมกับวัยวุฒิ
ของตนเองและพอเพียง รวมท้ังการแนะนําสั่งสอน
ลูกหลานใหรูจักการเสพบริโภคอยางรูเทาทันดวย ไม
มุงเนนการเสพบริโภควัตถุเพ่ือบําเรอตนเองใหมี
ความสุขอยางไมสิ้นสุดหรือเพียงพอ เรียกวาการเสพ
บริโภคดวยสติปญญา 

 ๕๔) ความพอประมาณ
ในการบริโภคปจจัย ๔ 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการเขาใจและ
รูจักประมาณในการบริโภคปจจัย ๔ ดวยการเนนการ
บริโภคแตพอประมาณ (มัชฌิมปฏิปทา) บริโภคดวย
ปญญา ไมเบียดเบียนตนเอง ผูอ่ืน และสิ่งแวดลอม 
เปนการบริโภคเพ่ือตอบสนองความจําเปนตาม
ธรรมชาติของรางกายหรือความจําเปนพ้ืนฐานเทานั้น 
มิใชการบริโภคเพ่ือตอบสนองความตองการ ความ
อยากซ่ึงกระตุนใหเกิดกิเลศ และตัณหา 

 ๕๕) การมีคุณธรรมเปน
เครื่องยึดเหนี่ยวในการ
ดําเนินชีวิต 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการปฏิบัตติาม
หลักมงคล ๓๘ เปนสิ่งยึดเหนี่ยวในการดําเนินชีวิต 
เชน การคบบัณฑิต ผูรู การบูชาบุคคลท่ีควรบูชา การ
อยูในสภาพแวดลอมท่ีดี การประพฤติปฏิบัติใน
แนวทางท่ีดี การเรียนรูสิ่งใหมๆ อยูเสมอ การ
ฝกอบรมมีระเบียบวินัย การกตัญูรูคุณ การ
สงเคราะหครอบครัว บุตร ธิดา การเผื่อแผแบงปน 
การบริจาคสงเคราะหและบําเพ็ญประโยชนตอสังคม 
การประพฤติชอบ เปนตน 



๙๗ 
 

องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 ๕๖) การประพฤติตน

ตามหลักศีล ๕ หรือการ
รักษาศีล ๕ 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการ 
  ๑) พัฒนาจิตใจและปญญาเพ่ือใหเขาถึงสัจจะและ
ความดีงาม  
   ๒) การไมเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืนใหเดือดรอน 
ไมประทุษรายตอชีวิต ทรัพยสิน ครอบครัว มิตรภาพ 
และสติปญญา  
   ๓) การทําหนาท่ีของตนเองโดยสุจริต เท่ียงธรรม 
รับผิดชอบในสิ่งท่ีไดกระทําลงไปท้ังทางกาย วาจา 
และใจ 
   ๔) การมีเมตตา กรุณา งดเวนจากอบายมุข มี
สติสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิตของตนเอง 

 ๕๗) การไมกระทําบาป
ท้ังทางกายและทางใจ 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการไมกระทําสิ่ง
ท่ีเปนอกุศล เปนโทษ เปนหนทางท่ีทําใหการดําเนิน
ชีวิตไปในทางเสื่อม การเขารวมกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนา เชน การสวดมนต ไหวพระ การ
ทําบุญกุศลตางๆ เปนตน เปนทางกุศล เปนประโยชน 
เปนความสุข ท่ีควรยึดถือปฏิบัต ิ

 ๕๘) การไมยึดถือ ยึดติด
กับสิ่งท่ีชอบหรือสิ่งท่ีชัง 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการปฏิบัติตาม
หลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา เม่ือไดศึกษา
พระธรรมคําสอน แลวนํามาคิดใครครวญ นํามา
ปฏิบัติแลว จะสามารถปลอยวางได สงผลใหจิตใจ
สงบ ใชปญญาพิจารณามากกวาศรัทธาแบบหลงงม
งาย รูแบบยึดติด คืออยากใหสิ่งตางๆ ท่ีเรารักใหอยู
กับเราตลอดไป แตหากเขาใจแลว ความรูแบบนั้น
เปนเหตุท่ีทําใหเกิดความเศราโศกเสียใจ เปนความ
ทุกขอยางยิ่ง    

 ๕๙) การไมหวั่นไหวตอ
สิ่งตางๆ ท่ีมากระทบ 

- การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกจิตใหมี
ความหนักแนน ไมออนไหวงาย ใจหยุดนิ่ง เม่ือใจ
หยุดนิ่ง จิตก็บริสุทธิ์ จิตเกษม ผองใส สงผลใหเปน
ความเจริญของใจ ใจจะเจริญงอกงาม ตั้งม่ันอยูใน
กุศล ไมหวั่นไหวตอสิ่งท่ีรักตางๆ ท่ีพลัดพรากจากกัน
ตามกาลเวลา เพราะเขาใจถึงภาวะของการ
เปลี่ยนแปลงของชีวิตตามหลักไตรลักษณอยางแทจริง 

 ๖๐) การมีจิตใจอิสระ - การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุโดยการฝกจิตให



๙๘ 
 

องคประกอบ
หลัก 

ตัวช้ีวัด 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
สงบเย็น ไมพ่ึงพาวัตถุ
ภายนอก 

เปนอิสระหรือจิตวาง การมีชีวิตดวยจิตวางก็คือ จิตท่ี
รูจักสิ่งท้ังหลายท้ังปวงตามท่ีเปนจริง ไมไปเปนทาส
ของสิ่งใดๆ ไมไปติดผูกพันอยูกับสิ่งใดๆ เปนจิตวาง 
เปนจิตอิสระจากสิ่งท้ังหลายท่ีมีอยูในโลก อยางนี้
เรียกวาจิตวาง จิตฉลาด จิตคิดลึกไดรวดเร็ว  

 

 จากตารางท่ี ๔.๒ พบวา การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ เปนการบูรณาการแนวคิดและคติความเชื่อทางพระพุทธศาสนา ผสมผสานกับ
วัฒนธรรมทองถ่ิน ตามความเชื่อและการสืบทอดกิจกรรมท่ีสืบตอๆ กันมาจากบรรพบุรุษ ซ่ึงถือวาเปน
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุท่ีสอดคลองกับวิถีชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุ ซ่ึงจะ
สงผลตอการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ใหมีสุขภาวะท่ีดี และมีการดําเนินชีวิตอยางมี
ความสุขตามอัตภาพ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๙๙ 
 

ตอนที่ ๓ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรม 
           เชิงพุทธ 
 

๑. ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ
วัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา 

 
สวนท่ี ๑ วิเคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 
ตารางท่ี ๔.๓ จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ สถานภาพ 

       การศึกษา อาชีพ และรายได 
 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน (คน) รอยละ 
เพศ      
     ชาย 
     หญิง 

 
๙ 

๔๘ 

 
๑๕.๘ 
๘๔.๒ 

อายุ 
     ต่ํากวา ๖๑ ป 
     ๖๑ – ๖๕ ป 
     ๖๖ – ๗๐ ป 
     ๗๑ – ๗๕ ป 
     ๗๖ – ๘๐ ป 
     ตั้งแต ๘๑ ปข้ึนไป 

 
๙ 

๑๔ 
๒๔ 
๗ 
- 
๓ 

 
๑๕.๘ 
๒๔.๖ 
๔๒.๑ 
๑๒.๓ 

- 
๕.๓ 

สถานภาพ 
     โสด 
     สมรส 
     หยาราง 
     แยกกันอยู 
     หมาย 

 
๑ 

๓๒ 
- 
๕ 

๑๙ 

 
๑.๘ 

๕๖.๑ 
- 

๘.๘ 
๓๓.๓ 

การศึกษา 
     ประถมศึกษา 
     มัธยมศึกษา/ปวช 
     อนุปริญญา / ปวส. 
     ปริญญาตรี 
     สูงกวาปริญญาตรี 
     อ่ืนๆ 
 

 
๔๙ 
๗ 
- 
๑ 
- 
- 

 
๘๖.๐ 
๑๒.๓ 

- 
๑.๘ 
- 
- 



๑๐๐ 
 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน (คน) รอยละ 
อาชีพ 
     รับราชการ 
     พนักงานรัฐวิสาหกิจ 
     เกษตรกร 
     พอบาน/แมบาน 
     รับจางท่ัวไป 
     คาขาย 
     อ่ืนๆ 

 
- 
- 

๒๗ 
๙ 

๑๖ 
๒ 
๓ 

 
- 
- 

๔๗.๔ 
๑๕.๘ 
๒๘.๑ 
๓.๕ 
๕.๓ 

รายได 
     ต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท 
     ๑๐,๐๐๐ – ๑๕,๐๐๐ บาท 
     ๑๕,๐๐๑ – ๒๐,๐๐๐ บาท 
     ๒๐,๐๐๑ – ๒๕,๐๐๐ บาท 
     ๒๕,๐๐๑ – ๓๐,๐๐๐ บาท 
     ๓๐,๐๐๑ – ๓๕,๐๐๐ บาท 
     มากกวา ๓๕,๐๐๑ บาท 

 
๔๒ 
๖ 
๔ 
๓ 
- 
๒ 
- 

 
๗๓.๗ 
๑๐.๕ 
๗.๐ 
๕.๓ 
- 

๓.๕ 
- 

รวม ๕๗ ๑๐๐ 
 

จากตารางท่ี ๔.๓ แสดงวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ ๘๔.๒ 
มีอายุระหวาง ๖๖-๗๐ ป คิดเปนรอยละ ๔๒.๑ มีสถานภาพสมรส คิดเปนรอยละ ๕๖.๑ มีระดับ
การศึกษาชั้นประถมศึกษา คิดเปนรอยละ ๘๖.๐ ประกอบอาชีพเกษตรกรรม คิดเปนรอยละ ๔๗.๔ 
และมีรายไดเฉลี่ยต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท คิดเปนรอยละ ๗๓.๗  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๐๑ 
 

สวนท่ี ๒ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรม
เชิงพุทธ 
 

ตารางท่ี ๔.๔ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
      สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  
      จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี 
และเพียงพอตอรางกาย 

๔.๔๐ ๑.๑๒ มาก 

๒  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ี
เหมาะสมกับสุขภาพ 

๔.๔๗ ๐.๘๘ มาก 

๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารครบ 
๕ หมู ครบ ๓ ม้ือ และตรงเวลาในแตละวัน 

๔.๗๐ ๐.๖๐ มากท่ีสุด 

๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร เชน 
ทานปลา ผัก ผลไม มากกวาเนื้อสัตว 

๔.๗๕ ๐.๖๓ มากท่ีสุด 

๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหาร
พ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน ลาบดิบ กอยดิบ สาดิบ 
หลู ปลาราดิบ เปนตน 

๔.๖๕ ๑.๕๘ มากท่ีสุด 

๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีปรุง
เอง งดเวนสารท่ีเปนอันตราย เชน ผงชูรส  

๔.๒๖ ๑.๒๘ มาก 

๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยไมบริโภคอาหารท่ีมีรส
จัด 

๔.๕๓ ๑.๐๐ มากท่ีสุด 

๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร
พ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา ใน
ธรรมชาติ  

๔.๗๐ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการหลีกเลี่ยงอบายมุข 
เชน บุหรี่ สุราตางๆ โดยเฉพาะสุราท่ีตมตามภูมิปญญา
พ้ืนบาน 

๔.๓๓ ๑.๓๓ มาก 

๑๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพักผอนท่ีเพียงพอ 
เชน ควรนอนหลับเฉลี่ย ๖.๕ ชั่วโมง/วัน 

๔.๖๘ ๐.๗๔ มากท่ีสุด 

๑๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะในการพักผอนโดยการสวด
มนต และนั่งสมาธิ 
 

๔.๖๕ ๐.๙๐ มากท่ีสุด 



๑๐๒ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการออกกําลังกาย
ประจําทุกวัน และไมหักโหม เหมาะสมกับวัย เชน เดินจงกรม 
โยคะ การเดินแกวงแขน การเดินเร็ว เปนตน 

๔.๓๙ ๑.๐๑ มาก 

๑๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ีถนัด
และงานอดิเรกท่ีเหมาะสมกับวัย เชน การเลนดนตรีพ้ืนบาน 
การจอย ซอ หรือรองเพลง การทําผักสวนครัว การจักสาน 
เปนตน   

๔.๖๑ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๑๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ี
สัมพันธกับสังคม เชน การออกไปพบปะพูดคุยกับเพ่ือนบาน 
การทํากิจกรรมสาธารณะประโยชน การทองเท่ียวกับคณะ 
เปนตน 

๔.๔๐ ๐.๗๘ มาก 

๑๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมท่ี
เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน กิจกรรมธรรมติดลอ กิจกรรมเสริม
อาชีพ กิจกรรมออกกําลังกาย เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๖๑ มากท่ีสุด 

๑๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชปจจัยสี่ท่ี
เหมาะสมกับวัย เชน สวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพ
ภูมิอากาศ เปนตน  

๔.๗๗ ๐.๕๐ มากท่ีสุด 

๑๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปรับสภาพแวดลอม
ในบานท่ีเอ้ือตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน บริเวณ
บานตองไมรกรุงรัง เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๙๓ มากท่ีสุด 

๑๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชภูมิปญญาและ
สมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรค 

๔.๓๙ ๐.๙๐ มาก 

๑๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการควบคุมน้ําหนัก เชน 
ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาลมาก เปนตน 

๔.๖๓ ๐.๘๖ มากท่ีสุด 

๒๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยู
ตามทองถ่ิน ปลอดสารพิษ ทานขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน 
เชน ขาวตม ขาวหลาม เปนตน 

๔.๖๓ ๐.๘๘ มากท่ีสุด 

๒๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร
สมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา เปนตน  

๔.๖๓ ๐.๘๔ มากท่ีสุด 

๒๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการสวดมนต และเขาใจ
หลักธรรมท่ีสวดมนต เชน โพชฌงค ๗ สัญญา ๑๐ เปนตน 

๔.๔๗ ๐.๘๗ มาก 

๒๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงความ
เหมาะสมในการใชสอยสิ่งของตางๆ  

๔.๔๙ ๐.๘๙ มาก 



๑๐๓ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๒๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงการใช
ยา หรือสมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการ
รักษาโรคตางๆ อยางเหมาะสมกับสุขภาพ และความปลอดภัย 

๔.๖๓ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๒๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาในการ
รักษาโรคของแพทยพ้ืนบาน และปองกันการถูกหลอกลวงใน
การรักษา 

๔.๗๒ ๐.๕๓ มากท่ีสุด 

๒๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาการบริโภค
อาหารจากแหลงชุมชนเปนหลัก 

๔.๔๒ ๑.๒๒ มาก 

๒๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ี
เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน หองนอนมีท่ีระบายอากาศดี แสง
สวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมีระดับ และไมลื่น เปนตน 

๔.๖๐ ๐.๘๘ มากท่ีสุด 

๒๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดสถานท่ีพักผอน
หยอนใจสําหรับผูสูงอายุ เชน สวนหยอม ลานออกกําลังกาย 
สถานท่ีนั่งเลน เปนตน 

๔.๔๙ ๐.๙๗ มาก 

๒๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรม
สาธารณะ เชน บวชปา สืบชะตาปา/แมน้ํา เปนตน 

๔.๓๐ ๐.๙๓ มาก 

๓๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดใหมีชมรม
สงเสริมสุขภาพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมสุขภาพ ชมรมจิต
อาสา เปนตน 

๔.๔๙ ๐.๙๑ มาก 

๓๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนชุมชนภูมิ
ปญญาพ้ืนบาน และวิถีชีวิตแบบธรรมชาต ิ

๔.๖๓ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๓๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีสถานท่ีบริการและ
บุคลากรท่ีใหบริการสงเสริมสุขภาพ เชน อสม. เปนตน 

๔.๔๐ ๐.๙๘ มาก 

๓๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
ความเพียบพรอมดวยความรูและประสบการณ เชน การจัด
กิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ เปนตน 

๔.๕๑ ๐.๘๓ มากท่ีสุด 
 

๓๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
จิตใจใฝกุศล เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการ
แบงปน การทําบุญกุศล การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน  

๔.๔๔ ๐.๘๙ มาก 

๓๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประกอบสัมมาชีพ 
มีความขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรม
สงเสริมอาชีพผูสูงอายุ เปนตน 
 

๔.๕๑ ๐.๙๑ มากท่ีสุด 



๑๐๔ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๓๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดความประหยัด 
ลดคาใชจาย และใชชีวิตแบบพอเพียง เชน กิจกรรมเศรษฐกิจ
พอเพียงในชุมชน เปนตน 

๔.๕๘ ๐.๘๐ มากท่ีสุด 

๓๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี ๔.๕๖ ๐.๙๓ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๕๒ ๐.๙๓ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๔ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย 

โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๕๒) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุข

ภาวะโดยการใชปจจัยสี่ท่ีเหมาะสมกับวัย เชน สวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพภูมิอากาศ เปนตน (µ 
= ๔.๗๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร เชน ทานปลา ผัก ผลไม มากกวา

เนื้อสัตว (µ = ๔.๗๕)  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาในการรักษาโรคของแพทย

พ้ืนบาน และปองกันการถูกหลอกลวงในการรักษา (µ = ๔.๗๒) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
โดยการบริโภคอาหารครบ ๕ หมู ครบ ๓ ม้ือ และตรงเวลาในแตละวัน และโดยการบริโภคอาหาร

พ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา ในธรรมชาติ (µ = ๔.๗๐) การพัฒนาและ

เสริมสรางสุขภาวะโดยการพักผอนท่ีเพียงพอ เชน ควรนอนหลับเฉลี่ย ๖.๕ ชั่วโมง/วัน (µ = ๔.๖๘) 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน กิจกรรมธรรมติด
ลอ กิจกรรมเสริมอาชีพ กิจกรรมออกกําลังกาย เปนตน และโดยการปรับสภาพแวดลอมในบานท่ีเอ้ือ

ตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน บริเวณบานตองไมรกรุงรัง เปนตน (µ = ๔.๖๗) การพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหารพ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน ลาบดิบ กอย

ดิบ สาดิบ หลู ปลาราดิบ เปนตน (µ = ๔.๖๕) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการควบคุม
น้ําหนัก เชน ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาลมาก เปนตน โดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยูตาม
ทองถ่ิน ปลอดสารพิษ ทานขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน เชน ขาวตม ขาวหลาม เปนตน โดยการ
บริโภคอาหารสมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา เปนตน โดยการพิจารณาถึงการใชยา 
หรือสมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรคตางๆ อยางเหมาะสมกับสุขภาพ 

และความปลอดภัย และโดยการเปนชุมชนภูมิปญญาพ้ืนบาน และวิถีชีวิตแบบธรรมชาติ (µ = ๔.๖๓) 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ีถนัดและงานอดิเรกท่ีเหมาะสมกับวัย เชน 

การเลนดนตรีพ้ืนบาน การจอย ซอ หรือรองเพลง การทําผักสวนครัว การจักสาน เปนตน (µ = 
๔.๖๑) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน หองนอนมี

ท่ีระบายอากาศดี แสงสวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมีระดับ และไมลื่น เปนตน (µ = ๔.๖๐) การพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดความประหยัด ลดคาใชจาย และใชชีวิตแบบพอเพียง เชน กิจกรรม

เศรษฐกิจพอเพียงในชุมชน เปนตน (µ = ๔.๕๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภค



๑๐๕ 
 

อาหารท่ีพอดี (µ = ๔.๕๖) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยไมบริโภคอาหารท่ีมีรสจัด (µ = 
๔.๕๓) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความเพียบพรอมดวย
ความรูและประสบการณ เชน การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ เปนตน และโดยการ
ประกอบสัมมาชีพ มีความขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรมสงเสริมอาชีพผูสูงอายุ 

เปนตน (µ = ๔.๕๑) นอกนั้นอยูในระดับมาก 
 

ตารางท่ี ๔.๕ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
      สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  
      จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางสังคม µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๓๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีจิตใจท่ีเสียสละ มี
น้ําใจเก้ือกูล เชน การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะ
ประโยชน การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน 

๔.๖๕ ๐.๖๗ มากท่ีสุด 

๓๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนผูสูงอายุเปน
แบบอยางท่ีดีตอลูกหลานในการดํารงชีวิต 

๔.๖๕ ๐.๙๐ มากท่ีสุด 

๔๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหผูสูงอายุเห็น
คุณคาของตนเองในการดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของ
ตนเอง เชน กิจกรรมปฏิบัติธรรม เปนตน 

๔.๗๕ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

๔๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
ความสุขในครอบครัว เชน การอบรมสั่งสอนบุตรหลาน  
เปนตน 

๔.๕๖ ๐.๗๖ มากท่ีสุด 

๔๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุ
การสมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน มี
ความสุขในการดําเนินชีวิตอยูในสังคม  

๔.๕๖ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๔๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอาศัยกฎเกณฑหรือ
ความเชื่อในชุมชนเปนรากฐานของการดําเนินชีวิต 

๔.๓๕ ๐.๙๒ มาก 

๔๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดถือ
ขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบตอกันมา เชน การนับถือผีบาน 
ผีเมือง การทําบุญอุทิศสวนกุศล การปฏิบัติธรรมในวันธรรม
สวนะ เปนตน 

๔.๕๘ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๔๕ 
 

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหความชวยเหลือ
เม่ือลูกหลานในชุมชนไดรับความเดือดรอน โดยการอวยพร 
การใหกําลังใจ เปนตน 

๔.๕๘ ๐.๘๙ มากท่ีสุด 



๑๐๖ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางสังคม µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๔๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมเบียดเบียนและ
เอาเปรียบผูอ่ืน เชน วัฒนธรรมการแบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือ
การเกษตร เปนตน 

๔.๕๔ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

๔๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหมีจิตท่ีเปน
กุศล สรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวงกัน เชน การสวดมนต
แผเมตตา เปนตน 

๔.๖๓ ๐.๙๐ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๕๙ ๐.๘๑ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๕ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม 

โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๕๙) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะโดยการใหผูสูงอายุเห็นคุณคาของตนเองในการดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของตนเอง เชน 

กิจกรรมปฏิบัติธรรม เปนตน (µ = ๔.๗๕) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีจิตใจท่ี
เสียสละ มีน้ําใจเก้ือกูล เชน การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะประโยชน การชวยเหลือกันใน

สังคม เปนตน และโดยการมุงเนนผูสูงอายุเปนแบบอยางท่ีดีตอลูกหลานในการดํารงชีวิต (µ = 
๔.๖๕)  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหมีจิตท่ีเปนกุศล สรางสรรคสังคมท่ีไม

หวาดระแวงกัน เชน การสวดมนตแผเมตตา เปนตน (µ = ๔.๖๓) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
โดยการยึดถือขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบตอกันมา เชน การนับถือผีบาน ผีเมือง การทําบุญอุทิศ
สวนกุศล การปฏิบัติธรรมในวันธรรมสวนะ เปนตน และโดยการใหความชวยเหลือเม่ือลูกหลานใน

ชุมชนไดรับความเดือดรอน โดยการอวยพร (µ = ๔.๕๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการ
มุงเนนใหผูสูงอายุมีความสุขในครอบครัว เชน การอบรมสั่งสอนบุตรหลาน เปนตน และโดยการ
มุงเนนใหผูสูงอายุการสมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน มีความสุขในการดําเนินชีวิต

อยูในสังคม (µ = ๔.๕๖) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมเบียดเบียนและเอาเปรียบ

ผูอ่ืน เชน วัฒนธรรมการแบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือการเกษตร เปนตน (µ = ๔.๕๔)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๐๗ 
 

ตารางท่ี ๔.๖ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
      สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  
      จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางจติใจ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๔๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกสมาธิ  ๔.๗๔ ๐.๕๘ มากท่ีสุด 

๔๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเจริญสติปฏฐาน 
เชน การเจริญสติในการบําบัดอาการเครียด อาการวิตกกังวล 
นอนไมหลับ เปนตน 

๔.๖๐ ๐.๖๘ มากท่ีสุด 

๕๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมองสรรพสิ่งในเชิง
บวก คิดในแงดีอยูเสมอ 

๔.๖๐ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๕๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
ปลอดโปรง เชน การทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน 

๔.๗๔ ๐.๖๗ มากท่ีสุด 

๕๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
หนักแนน มีสติควบคุมตนเอง การควบคุมจิตขณะทํากิจกรรม
ท่ีกอใหเกิดอันตราย เชน การจักสาน การกอฟนไฟ เปนตน 

๓.๖๑ ๐.๗๐ มากท่ีสุด 

๕๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหสราง
สุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีเขมแข็ง โดยการทํากิจกรรมตางๆ 
ในชีวิตประจําวัน เชน การทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวน
ครัว เปนตน 

๔.๗๕ ๐.๖๑ มากท่ีสุด 

๕๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปลูกฝงลักษณะนิสัย
เปนคนขยันหม่ันเพียร เชน ความขยันหม่ันเพียรในการรวมมือ
กับชุมชนในการทําสาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน 

๔.๖๑ ๐.๗๐ มากท่ีสุด 

๕๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
อดทนอดกลั้นตอการดําเนินชีวิต เชน อดทนตอความเจ็บปวย 
ตอการพลัดพราก เปนตน 

๔.๕๑ ๐.๙๕ มากท่ีสุด 

๕๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกตนเองใหมี
สติปญญาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

๔.๖๐ ๐.๘๖ มากท่ีสุด 

๕๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนแบบอยางให
ลูกหลานฝกใหมีจิตสาธารณะ เชน การชวยเหลือเพ่ือนบาน  
เปนตน 

๔.๕๑ ๐.๙๓ มากท่ีสุด 

๕๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
ปรารถนาดีตอผูอ่ืน เชน ทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศล
ตางๆ   

๔.๓๙ ๑.๑๕ มาก 



๑๐๘ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางจติใจ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๕๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทําบุญอุทิศสวนกุศล
ใหกับผูมีอุปการคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ําดําหัว
เนื่องในวันสําคัญ เปนตน 

๔.๕๘ ๐.๙๒ มากท่ีสุด 

๖๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหคําแนะนําสั่งสอน 
หรือฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดีมีคุณธรรม  

๔.๖๑ ๐.๘๔ มากท่ีสุด 

๖๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจักความ
รับผิดชอบตอสังคม เชน การดูแลสิ่งแวดลอมรวมกันเพ่ือ
สุขภาพของคนในชุมชน เปนตน 

๔.๕๔ ๐.๘๗ มากท่ีสุด 

๖๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิต 

๔.๕๑ ๐.๙๗ มากท่ีสุด 

๖๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
เขาใจในการดํารงชีวิตในวัยชรา 

๔.๗๕ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๐ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๖ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ 

โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๐) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะโดยการมุงเนนใหสรางสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีเขมแข็ง โดยการทํากิจกรรมตางๆ ใน
ชีวิตประจําวัน เชน การทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวนครัว เปนตน และโดยการฝกจิตใหมีความ

เขาใจในการดํารงชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๗๕) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกสมาธ ิ

และโดยการฝกจิตใหมีความปลอดโปรง เชน การทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน (µ = ๔.๗๔)  
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความหนักแนน มีสติควบคุมตนเอง การควบคุม
จิตขณะทํากิจกรรมท่ีกอใหเกิดอันตราย เชน การจักสาน การกอฟนไฟ เปนตน โดยการปลูกฝง
ลักษณะนิสัยเปนคนขยันหม่ันเพียร  เชน ความขยันหม่ันเพียรในการรวมมือกับชุมชนในการทํา
สาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน และโดยการใหคําแนะนําสั่งสอน หรือฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดี

มีคุณธรรม (µ = ๔.๖๑) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเจริญสติปฏฐาน เชน การเจริญสติ
ในการบําบัดอาการเครียด อาการวิตกกังวล นอนไมหลับ เปนตน และโดยการฝกตนเองใหมีสติปญญา

ในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๖๐) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดย
การทําบุญอุทิศสวนกุศลใหกับผูมีอุปการคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ําดําหัวเนื่องในวันสําคัญ 

เปนตน (µ = ๔.๕๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจักความรับผิดชอบตอสังคม เชน 

การดูแลสิ่งแวดลอมรวมกันเพ่ือสุขภาพของคนในชุมชน เปนตน (µ = ๔.๕๔) และการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความอดทนอดกลั้นตอการดําเนินชีวิต เชน อดทนตอความ



๑๐๙ 
 

เจ็บปวย ตอการพลัดพราก เปนตน และโดยการใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการแกไขปญหา

ในการดําเนินชีวิต (µ = ๔.๖๐) 
 

ตารางท่ี ๔.๗ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
      สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  
      จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางปญญา µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๖๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหเรียนรูสิ่ง
ใหมๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมปจจุบัน เชน การรูจักใชเทคโนโลยี
สมัยใหม เปนตน 

๔.๔๐ ๑.๑๖ มาก 

๖๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหรูและเขาใจ
ถึงสภาวะการดํารงอยูของตน การทีอายุท่ีเหลือสั้นลง เปนตน 

๔.๖๐ ๐.๗๓ มากท่ีสุด 

๖๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเตรียมความพรอมท่ี
จะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึดเหนี่ยวพุทธ
ศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต 

๔.๖๓ ๐.๗๒ มากท่ีสุด 

๖๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงใหมองเห็นคุณคา
ของตนเองในการเสียสละความสุขสวนตัว เชน การถายทอด
ความรูหรือภูมิปญญาตอลูกหลาน 

๔.๖๑ ๐.๘๐ มากท่ีสุด 

๖๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ
ในการบําเพ็ญสาธารณะกุศลตาง การทํากิจกรรมเนื่องในวัน
สําคัญทางพระพุทธศาสนา ตามความรูความสามารถและ
ความถนัด 

๔.๖๗ ๐.๗๒ มากท่ีสุด 

๖๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอยูรวมกับสมาชิกใน
สังคม โดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ เชน การใหคําแนะนํา 
การใหคําปรึกษา เปนตน 

๔.๖๐ ๐.๘๖ มากท่ีสุด 

๗๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการแสวงหาความสุขใน
การดําเนินชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ี
สงผลดีตอสุขภาวะของตนเองในวัยชรา 

๔.๖๗ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

๗๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหรูและเขาใจ
การเปลี่ยนแปลงชีวิตตามกฎไตรลักษณ 

๔.๖๐ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๗๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเขาใจในการรูจัก
ประมาณในการบริโภคปจจัย ๔  
 

๔.๕๓ ๐.๘๕ มากท่ีสุด 



๑๑๐ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางปญญา µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๗๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดหลักมงคล ๓๘ 
ในการดําเนินชีวิต 

๔.๕๔ ๑.๐๔ มากท่ีสุด 

๗๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประพฤติตนตาม
หลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ 

๔.๖๓ ๐.๙๔ มากท่ีสุด 

๗๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมกระทําสิ่งท่ีเปน
อกุศล เปนโทษ โดยการรวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน 
สวดมนตไหวพระ การทําบุญกุศลตางๆ เปนตน 

๔.๖๐ ๐.๙๖ มากท่ีสุด 

๗๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปฏิบัติตาม
หลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา โดยการนํามา
ประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

๔.๖๘ ๐.๙๕ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๐ ๐.๘๙ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๗ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วฒันธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา 

โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๐) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะโดยการปฏิบัติตามหลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา โดยการนํามาประยุกตใชในการดําเนิน

ชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๖๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุในการ
บําเพ็ญสาธารณะกุศลตาง การทํากิจกรรมเนื่องในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ตามความรู
ความสามารถและความถนัด และโดยการแสวงหาความสุขในการดําเนินชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา 

เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ีสงผลดีตอสุขภาวะของตนเองในวัยชรา (µ = ๔.๖๗)  การพัฒนาและเสริมสราง
สุขภาวะโดยการเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึดเหนี่ยวพุทธ
ศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต และโดยการประพฤติตนตามหลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ 

(µ = ๔.๖๓) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงใหมองเห็นคุณคาของตนเองในการเสียสละ

ความสุขสวนตัว เชน การถายทอดความรูหรือภูมิปญญาตอลูกหลาน (µ = ๔.๖๑) การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหรูและเขาใจถึงสภาวะการดํารงอยูของตน การทีอายุท่ีเหลือสั้นลง 
เปนตน โดยการอยูรวมกับสมาชิกในสังคม โดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ เชน การใหคําแนะนํา การ
ใหคําปรึกษา เปนตน โดยการฝกจิตใหรูและเขาใจการเปลี่ยนแปลงชีวิตตามกฎไตรลักษณ และโดย
การไมกระทําสิ่งท่ีเปนอกุศล เปนโทษ โดยการรวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน สวดมนตไหว

พระ การทําบุญกุศลตางๆ เปนตน (µ = ๔.๖๐) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดหลัก

มงคล ๓๘ ในการดําเนินชีวิต (µ = ๔.๕๔) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเขาใจใน

การรูจักประมาณในการบริโภคปจจัย ๔ (µ = ๔.๕๓) 
 



๑๑๑ 
 

ตารางท่ี ๔.๘ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง 
      สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต  
      จังหวัดพะเยา โดยภาพรวม 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑ สุขภาวะทางรางกาย ๔.๕๑ ๐.๙๓ มากท่ีสุด 

๒ สุขภาวะทางสังคม ๔.๕๙ ๐.๘๑ มากท่ีสุด 

๓ สุขภาวะทางจิตใจ ๔.๖๐ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๔ สุขภาวะทางปญญา ๔.๖๐ ๐.๘๗ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๕๖ ๐.๘๘ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๘ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย 

โดยภาพรวม อยูในระดับมาท่ีสุด (µ = ๔.๕๖)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



๑๑๒ 
 

๒. ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชน 
วัดแมกาหวยเคียน ตําบลแมกา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา 

 
สวนท่ี ๑ วิเคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 
ตารางท่ี ๔.๙ จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ สถานภาพ 

       การศึกษา อาชีพ และรายได 
 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน (คน) รอยละ 
เพศ      
     ชาย 
     หญิง 

 
๖ 

๓๗ 

 
๑๔.๐ 
๘๖.๐ 

อายุ 
     ต่ํากวา ๖๑ ป 
     ๖๑ – ๖๕ ป 
     ๖๖ – ๗๐ ป 
     ๗๑ – ๗๕ ป 
     ๗๖ – ๘๐ ป 
     ตั้งแต ๘๑ ปข้ึนไป 

 
๔ 

๑๒ 
๑๘ 
๒ 
๕ 
๒ 

 
๙.๓ 

๒๗.๙ 
๔๑.๙ 
๔.๗ 

๑๑.๖ 
๔.๗ 

สถานภาพ 
     โสด 
     สมรส 
     หยาราง 
     แยกกันอยู 
     หมาย 

 
๒ 

๑๙ 
๑ 
๑ 

๒๐ 

 
๔.๗ 

๔๔.๒ 
๒.๓ 
๒.๓ 

๔๖.๕ 
การศึกษา 
     ประถมศึกษา 
     มัธยมศึกษา/ปวช 
     อนุปริญญา / ปวส. 
     ปริญญาตรี 
     สูงกวาปริญญาตรี 
     อ่ืนๆ 

 
๓๒ 
๗ 
- 
๒ 
๑ 
๑ 

 
๗๔.๔ 
๑๖.๓ 

- 
๔.๗ 
๒.๓ 
๒.๓ 

อาชีพ 
     รับราชการ 
     พนักงานรัฐวิสาหกิจ 
     เกษตรกร 

 
- 
- 

๑๑ 

 
- 
- 

๒๕.๖ 



๑๑๓ 
 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน (คน) รอยละ 
     พอบาน/แมบาน 
     รับจางท่ัวไป 
     คาขาย 
     อ่ืนๆ 

๑๗ 
๗ 
๕ 
๓ 

๓๙.๕ 
๑๖.๓ 
๑๑.๖ 
๗.๐ 

รายได 
     ต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท 
     ๑๐,๐๐๐ – ๑๕,๐๐๐ บาท 
     ๑๕,๐๐๑ – ๒๐,๐๐๐ บาท 
     ๒๐,๐๐๑ – ๒๕,๐๐๐ บาท 
     ๒๕,๐๐๑ – ๓๐,๐๐๐ บาท 
     ๓๐,๐๐๑ – ๓๕,๐๐๐ บาท 
     มากกวา ๓๕,๐๐๑ บาท 

 
๓๓ 
๖ 
๑ 
๑ 
- 
๑ 
๑ 

 
๗๖.๗ 
๑๔.๐ 
๒.๓ 
๒.๓ 
- 

๒.๓ 
๒.๓ 

รวม ๔๓ ๑๐๐ 
 

จากตารางท่ี ๔.๙ แสดงวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ ๘๖.๐ 
มีอายุระหวาง ๖๖-๗๐ ป คิดเปนรอยละ ๔๑.๙ มีสถานภาพหมาย คิดเปนรอยละ ๔๖.๕ มีระดับ
การศึกษาชั้นประถมศึกษา คิดเปนรอยละ ๗๔.๔ ประกอบอาชีพพอบาน/แมบาน คิดเปนรอยละ 
๓๙.๕ และมีรายไดเฉลี่ยต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท คิดเปนรอยละ ๗๖.๗ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



๑๑๔ 
 

สวนท่ี ๒ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๐ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  
         อําเภอดอกเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี 
และเพียงพอตอรางกาย 

๔.๕๘ ๐.๗๖ มากท่ีสุด 

๒  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ี
เหมาะสมกับสุขภาพ 

๔.๔๒ ๐.๗๙ มาก 

๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารครบ 
๕ หมู ครบ ๓ ม้ือ และตรงเวลาในแตละวัน 

๔.๔๐ ๐.๘๒ มาก 

๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร เชน 
ทานปลา ผัก ผลไม มากกวาเนื้อสัตว 

๔.๕๖ ๐.๗๐ มากท่ีสุด 

๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหาร
พ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน ลาบดิบ กอยดิบ สาดิบ 
หลู ปลาราดิบ เปนตน 

๓.๑๔ ๑.๘๖ ปานกลาง 

๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีปรุง
เอง งดเวนสารท่ีเปนอันตราย เชน ผงชูรส  

๔.๑๒ ๑.๓๗ มาก 

๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยไมบริโภคอาหารท่ีมีรส
จัด 

๔.๑๒ ๑.๓๑ มาก 

๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร
พ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา ใน
ธรรมชาติ  

๔.๖๓ ๐.๘๕ มากท่ีสุด 

๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการหลีกเลี่ยงอบายมุข 
เชน บุหรี่ สุราตางๆ โดยเฉพาะสุราท่ีตมตามภูมิปญญา
พ้ืนบาน 

๓.๗๐ ๑.๗๔ มาก 

๑๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพักผอนท่ีเพียงพอ 
เชน ควรนอนหลับเฉลี่ย ๖.๕ ชั่วโมง/วัน 
 

๔.๔๒ ๑.๑๖ มาก 

๑๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะในการพักผอนโดยการสวด
มนต และนั่งสมาธิ 
 

๔.๔๙ ๐.๙๘ มาก 



๑๑๕ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการออกกําลังกาย
ประจําทุกวัน และไมหักโหม เหมาะสมกับวัย เชน เดินจงกรม 
โยคะ การเดินแกวงแขน การเดินเร็ว เปนตน 

๔.๓๐ ๑.๐๑ มาก 

๑๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ีถนัด
และงานอดิเรกท่ีเหมาะสมกับวัย เชน การเลนดนตรีพ้ืนบาน 
การจอย ซอ หรือรองเพลง การทําผักสวนครัว การจักสาน 
เปนตน   

๔.๓๕ ๑.๐๐ มาก 

๑๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ี
สัมพันธกับสังคม เชน การออกไปพบปะพูดคุยกับเพ่ือนบาน 
การทํากิจกรรมสาธารณะประโยชน การทองเท่ียวกับคณะ 
เปนตน 

๔.๓๐ ๐.๘๘ มาก 

๑๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมท่ี
เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน กิจกรรมธรรมติดลอ กิจกรรมเสริม
อาชีพ กิจกรรมออกกําลังกาย เปนตน 

๔.๒๑ ๐.๙๔ มาก 

๑๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชปจจัยสี่ท่ี
เหมาะสมกับวัย เชน สวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพ
ภมิูอากาศ เปนตน  

๔.๕๘ ๐.๗๙ มากท่ีสุด 

๑๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปรับสภาพแวดลอม
ในบานท่ีเอ้ือตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน บริเวณ
บานตองไมรกรุงรัง เปนตน 

๔.๕๖ ๐.๗๐ มากท่ีสุด 

๑๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชภูมิปญญาและ
สมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรค 

๔.๒๘ ๑.๐๘ มาก 

๑๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการควบคุมน้ําหนัก เชน 
ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาลมาก เปนตน 

๔.๔๒ ๑.๑๑ มาก 

๒๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยู
ตามทองถ่ิน ปลอดสารพิษ ทานขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน 
เชน ขาวตม ขาวหลาม เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

๒๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร
สมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา เปนตน  

๔.๖๐ ๐.๖๒ มากท่ีสุด 

๒๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการสวดมนต และเขาใจ
หลักธรรมท่ีสวดมนต เชน โพชฌงค ๗ สัญญา ๑๐ เปนตน 

๔.๑๖ ๑.๐๒ มาก 

๒๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงความ
เหมาะสมในการใชสอยสิ่งของตางๆ  

๔.๔๒ ๐.๙๑ มาก 



๑๑๖ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๒๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงการใช
ยา หรือสมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการ
รักษาโรคตางๆ อยางเหมาะสมกับสุขภาพ และความปลอดภัย 

๔.๔๒ ๐.๗๓ มาก 

๒๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาในการ
รักษาโรคของแพทยพ้ืนบาน และปองกันการถูกหลอกลวงใน
การรักษา 

๔.๐๕ ๑.๒๙ มาก 

๒๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาการบริโภค
อาหารจากแหลงชุมชนเปนหลัก 

๓.๘๘ ๑.๒๔ มาก 

๒๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ี
เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน หองนอนมีท่ีระบายอากาศดี แสง
สวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมีระดับ และไมลื่น เปนตน 

๔.๗๙ ๐.๔๑ มากท่ีสุด 

๒๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดสถานท่ีพักผอน
หยอนใจสําหรับผูสูงอายุ เชน สวนหยอม ลานออกกําลังกาย 
สถานท่ีนั่งเลน เปนตน 

๔.๔๗ ๐.๗๔ มาก 

๒๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรม
สาธารณะ เชน บวชปา สืบชะตาปา/แมน้ํา เปนตน 

๔.๔๐ ๐.๘๕ มาก 

๓๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดใหมีชมรม
สงเสริมสุขภาพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมสุขภาพ ชมรมจิต
อาสา เปนตน 

๔.๕๘ ๐.๗๖ มากท่ีสุด 

๓๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนชุมชนภูมิ
ปญญาพ้ืนบาน และวิถีชีวิตแบบธรรมชาต ิ

๔.๖๐ ๐.๖๒ มากท่ีสุด 

๓๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีสถานท่ีบริการและ
บุคลากรท่ีใหบริการสงเสริมสุขภาพ เชน อสม. เปนตน 

๔.๔๒ ๐.๘๒ มาก 

๓๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
ความเพียบพรอมดวยความรูและประสบการณ เชน การจัด
กิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ เปนตน 

๔.๕๘ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 
 

๓๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
จิตใจใฝกุศล เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการ
แบงปน การทําบุญกุศล การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน  

๔.๖๗ ๐.๕๗ มากท่ีสุด 

๓๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประกอบสัมมาชีพ 
มีความขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรม
สงเสริมอาชีพผูสูงอายุ เปนตน 
 

๔.๕๑ ๐.๘๓ มากท่ีสุด 



๑๑๗ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๓๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดความประหยัด 
ลดคาใชจาย และใชชีวิตแบบพอเพียง เชน กิจกรรมเศรษฐกิจ
พอเพียงในชุมชน เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๕๗ มากท่ีสุด 

๓๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี ๔.๗๗ ๐.๕๓ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๓๘ ๑.๐๑ มาก 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๐ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย 

โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (µ = ๔.๓๘) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีอยูในระดับมากท่ีสุด 
เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ 

เชน หองนอนมีท่ีระบายอากาศดี แสงสวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมีระดับ และไมลื่น เปนตน (µ = 

๔.๗๙) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี (µ = ๔.๗๗) การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการหลีกเลี่ยงอบายมุข เชน บุหรี่ สุราตางๆ โดยเฉพาะสุราท่ีตมตามภูมิปญญา

พ้ืนบาน (µ = ๔.๗๐) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยูตามทองถ่ิน 
ปลอดสารพิษ ทานขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน เชน ขาวตม ขาวหลาม เปนตน โดยการมุงเนนให
ผูสูงอายุมีจิตใจใฝกุศล เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการแบงปน การทําบุญกุศล การ
ชวยเหลือกันในสังคม เปนตน และโดยการยึดความประหยัด ลดคาใชจาย และใชชีวิตแบบพอเพียง 

เชน กิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียงในชุมชน เปนตน (µ = ๔.๖๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดย

การบริโภคอาหารพ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา ในธรรมชาติ (µ = ๔.๖๓) 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารสมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา 

เปนตน และโดยการเปนชุมชนภูมิปญญาพ้ืนบาน และวิถีชีวิตแบบธรรมชาติ (µ = ๔.๖๐) การพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี และเพียงพอตอรางกาย โดยการใชปจจัยสี่ท่ี
เหมาะสมกับวัย เชน สวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพภูมิอากาศ เปนตน โดยการจัดใหมีชมรมสงเสริม
สุขภาพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมสุขภาพ ชมรมจิตอาสา เปนตน และโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
ความเพียบพรอมดวยความรูและประสบการณ เชน การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ เปน

ตน (µ = ๔.๕๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร เชน ทานปลา ผัก ผลไม 
มากกวาเนื้อสัตว และโดยการปรับสภาพแวดลอมท่ีบานท่ีเอ้ือตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ 

เชน บริเวณบานตองไมรกรุงรัง เปนตน (µ = ๔.๕๖) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการ
ประกอบสัมมาชีพ มีความขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรมสงเสริมอาชีพผูสูงอายุ 

เปนตน (µ = ๔.๕๑) 



๑๑๘ 
 

 สวนผลสัมฤทธิ์ของการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ อยูในระดับปานกลางง ไดแก การพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหารพ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน ลาบดิบ สาดิบ 

หลู ปลาราดิบ เปนตน (µ = ๓.๑๔) นอกนั้นอยูในระดับมาก 
 

ตารางท่ี ๔.๑๑ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  
         อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางสังคม µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๓๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีจิตใจท่ีเสียสละ มี
น้ําใจเก้ือกูล เชน การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะ
ประโยชน การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน 

๔.๖๕ ๐.๖๑ มากท่ีสุด 

๓๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนผูสูงอายุเปน
แบบอยางท่ีดีตอลูกหลานในการดํารงชีวิต 

๔.๗๒ ๑.๕๐ มากท่ีสุด 

๔๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหผูสูงอายุเห็น
คุณคาของตนเองในการดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของ
ตนเอง เชน กิจกรรมปฏิบัติธรรม เปนตน 

๔.๗๒ ๐.๕๐ มากท่ีสุด 

๔๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
ความสุขในครอบครัว เชน การอบรมสั่งสอนบุตรหลาน  
เปนตน 

๔.๗๒ ๐.๕๕ มากท่ีสุด 

๔๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุ
การสมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน มี
ความสุขในการดําเนินชวีิตอยูในสังคม  

๔.๕๑ ๐.๗๗ มากท่ีสุด 

๔๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอาศัยกฎเกณฑหรือ
ความเชื่อในชุมชนเปนรากฐานของการดําเนินชีวิต 

๔.๓๗ ๑.๐๐ มาก 

๔๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดถือ
ขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบตอกันมา เชน การนับถือผีบาน 
ผีเมือง การทําบุญอุทิศสวนกุศล การปฏิบัติธรรมในวันธรรม
สวนะ เปนตน 
 

๔.๗๙ ๐.๕๑ มากท่ีสุด 

๔๕ 
 

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหความชวยเหลือ
เม่ือลูกหลานในชุมชนไดรับความเดือดรอน โดยการอวยพร 
การใหกําลังใจ เปนตน 
 

๔.๖๕ ๐.๕๗ มากท่ีสุด 



๑๑๙ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางสังคม µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๔๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมเบียดเบียนและ
เอาเปรียบผูอ่ืน เชน วัฒนธรรมการแบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือ
การเกษตร เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๗๑ มากท่ีสุด 

๔๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหมีจิตท่ีเปน
กุศล สรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวงกัน เชน การสวดมนต
แผเมตตา เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๖๔ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๕ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๑ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทาง

สังคม โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๕) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดถือขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบตอกันมา เชน การนับถือผีบาน ผีเมือง 

การทําบุญอุทิศสวนกุศล การปฏิบัติธรรมในวันธรรมสวนะ เปนตน (µ = ๔.๗๙) การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนผูสูงอายุมีความสุขในครอบครัว เชน การอบรมสั่งสอนบุตรหลาน 
เปนตน โดยการใหผูสูงอายุเห็นคุณคาของตนเองในการดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของตนเอง 
เชน กิจกรรมปฏิบัติธรรม เปนตน และโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความสุขในครอบครัว เชน การ

อบรมสั่งสอนบุตรหลาน เปนตน (µ = ๔.๗๒) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไม
เบียดเบียนและเอาเปรียบผูอ่ืน เชน วัฒนธรรมการแบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือการเกษตร เปนตน และ
โดยการมุงเนนใหมีจิตท่ีเปนกุศล สรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวงกัน เชน การสวดมนตแผเมตตา 

เปนตน (µ = ๔.๖๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีจิตใจท่ีเสียสละ มีน้ําใจเก้ือกูล เชน 
การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะประโยชน การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน และโดยการให

ความชวยเหลือเม่ือลูกหลานในชุมชนไดรับความเดือดรอน โดยการอวยพร การใหกําลังใจ เปนตน (µ 
= ๔.๖๕) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุการสมรรถภาพทางจิตดวย

การฝกจิตใหมีความอดทน มีความสุขในการดําเนินชีวิตอยูในสังคม (µ = ๔.๕๑) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๒๐ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๒ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน             
อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางจติใจ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๔๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกสมาธิ  ๔.๓๗ ๐.๙๕ มาก 

๔๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเจริญสติปฏฐาน 
เชน การเจริญสติในการบําบัดอาการเครียด อาการวิตกกังวล 
นอนไมหลับ เปนตน 

๔.๓๙ ๐.๘๘ มาก 

๕๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมองสรรพสิ่งในเชิง
บวก คิดในแงดีอยูเสมอ 

๔.๘๐ ๐.๔๖ มากท่ีสุด 

๕๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
ปลอดโปรง เชน การทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน 

๔.๕๘ ๐.๗๓ มากท่ีสุด 

๕๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
หนักแนน มีสติควบคุมตนเอง การควบคุมจิตขณะทํากิจกรรม
ท่ีกอใหเกิดอันตราย เชน การจักสาน การกอฟนไฟ เปนตน 

๔.๔๐ ๐.๙๘ มาก 

๕๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหสราง
สุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีเขมแข็ง โดยการทํากิจกรรมตางๆ 
ในชีวิตประจําวัน เชน การทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวน
ครัว เปนตน 

๔.๕๓ ๐.๗๔ มากท่ีสุด 

๕๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปลูกฝงลักษณะนิสัย
เปนคนขยันหม่ันเพียร  เชน ความขยันหม่ันเพียรในการ
รวมมือกับชุมชนในการทําสาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน 

๔.๖๐ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

๕๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
อดทนอดกลั้นตอการดําเนินชีวิต เชน อดทนตอความเจ็บปวย 
ตอการพลัดพราก เปนตน 

๔.๕๓ ๐.๘๕ มากท่ีสุด 

๕๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกตนเองใหมี
สติปญญาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

๔.๖๓ ๐.๗๖ มากท่ีสุด 

๕๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนแบบอยางให
ลูกหลานฝกใหมีจิตสาธารณะ เชน การชวยเหลือเพ่ือนบาน  
เปนตน 

๔.๘๐ ๐.๖๔ มากท่ีสุด 

๕๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
ปรารถนาดีตอผูอ่ืน เชน ทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศล
ตางๆ   

๔.๘๐ ๐.๕๖ มากท่ีสุด 



๑๒๑ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางจติใจ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๕๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทําบุญอุทิศสวนกุศล
ใหกับผูมีอุปการคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ําดําหัว
เนื่องในวันสําคัญ เปนตน 

๔.๘๔ ๐.๔๘ มากท่ีสุด 

๖๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหคําแนะนําสั่งสอน 
หรือฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดีมีคุณธรรม  

๔.๗๙ ๐.๔๗ มากท่ีสุด 

๖๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจักความ
รับผิดชอบตอสังคม เชน การดูแลสิ่งแวดลอมรวมกันเพ่ือ
สุขภาพของคนในชุมชน เปนตน 

๔.๔๗ ๐.๘๘ มาก 

๖๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิต 

๔.๕๘ ๐.๗๖ มากท่ีสุด 

๖๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
เขาใจในการดํารงชีวิตในวัยชรา 

๔.๘๑ ๐.๔๕ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๐ ๐.๗๓ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๒ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทาง

จิตใจ โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๐) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการทําบุญอุทิศสวนกุศลใหกับผูมีอุปการคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ํา

ดําหัวเนื่องในวันสําคัญ เปนตน (µ = ๔.๘๔) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมี

ความเขาใจในการดํารงชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๘๑)  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมอง
สรรพสิ่งในเชิงบวก คิดในแงดีอยูเสมอ โดยการเปนแบบอยางใหลูกหลานฝกใหมีจิตสาธารณะ เชน 
การชวยเหลือเพ่ือนบาน  เปนตน และโดยการฝกจิตใหมีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน เชน ทํากิจกรรม

บําเพ็ญสาธารณะกุศลตางๆ (µ = ๔.๘๐) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหคําแนะนําสั่ง

สอน หรือฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดีมีคุณธรรม (µ = ๔.๗๙) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ

โดยการฝกตนเองใหมีสติปญญาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๖๓) การ
พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปลูกฝงลักษณะนิสัยเปนคนขยันหม่ันเพียร  เชน ความ

ขยันหม่ันเพียรในการรวมมือกับชุมชนในการทําสาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน (µ = ๔.๖๐) การ
พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความปลอดโปรง เชน การทําสมาธิในวันถืออุโบสถ

ศีล เปนตน และโดยการใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิต (µ = 
๔.๖๐) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความอดทนอดกลั้นตอการดําเนิน

ชีวิต เชน อดทนตอความเจ็บปวย ตอการพลัดพราก เปนตน (µ = ๔.๕๓) 
 



๑๒๒ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๓ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  
         อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางปญญา µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๖๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหเรียนรูสิ่ง
ใหมๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมปจจุบัน เชน การรูจักใชเทคโนโลยี
สมัยใหม เปนตน 

๔.๕๓ ๐.๗๐ มากท่ีสุด 

๖๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหรูและเขาใจ
ถึงสภาวะการดํารงอยูของตน การทีอายุท่ีเหลือสั้นลง เปนตน 

๔.๔๒ ๐.๘๒ มาก 

๖๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเตรียมความพรอมท่ี
จะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึดเหนี่ยวพุทธ
ศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต 

๔.๖๐ ๐.๗๓ มากท่ีสุด 

๖๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงใหมองเห็นคุณคา
ของตนเองในการเสียสละความสุขสวนตัว เชน การถายทอด
ความรูหรือภูมิปญญาตอลูกหลาน 

๔.๗๗ ๐.๔๓ มากท่ีสุด 

๖๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ
ในการบําเพ็ญสาธารณะกุศลตาง การทํากิจกรรมเนื่องในวัน
สําคัญทางพระพุทธศาสนา ตามความรูความสามารถและ
ความถนัด 

๔.๗๔ ๐.๔๙ มากท่ีสุด 

๖๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอยูรวมกับสมาชิกใน
สังคม โดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ เชน การใหคําแนะนํา 
การใหคําปรึกษา เปนตน 

๔.๗๐ ๐.๕๖ มากท่ีสุด 

๗๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการแสวงหาความสุขใน
การดําเนินชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ี
สงผลดีตอสุขภาวะของตนเองในวัยชรา 

๔.๘๑ ๐.๓๙ มากท่ีสุด 

๗๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหรูและเขาใจ
การเปลี่ยนแปลงชีวิตตามกฎไตรลักษณ 

๔.๕๑ ๐.๗๐ มากท่ีสุด 

๗๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเขาใจในการรูจัก
ประมาณในการบริโภคปจจัย ๔  

๔.๖๓ ๐.๗๙ มากท่ีสุด 

๗๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดหลักมงคล ๓๘ 
ในการดําเนินชีวิต 

๔.๔๔ ๐.๘๘ มาก 

๗๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประพฤติตนตาม
หลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ 

๔.๘๑ ๐.๔๕ มากท่ีสุด 



๑๒๓ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางปญญา µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๗๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมกระทําสิ่งท่ีเปน
อกุศล เปนโทษ โดยการรวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน 
สวดมนตไหวพระ การทําบุญกุศลตางๆ เปนตน 

๔.๗๗ ๐.๕๓ มากท่ีสุด 

๗๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปฏิบัติตาม
หลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา โดยการนํามา
ประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

๔.๘๘ ๐.๓๒ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๖ ๐.๘๖ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๓ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทาง

ปญญา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๖) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการปฏิบัติตามหลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา โดยการนํามาประยุกตใช

ในการดําเนินชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๘๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการแสวงหาความสุข
ในการดําเนินชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ีสงผลดีตอสุขภาวะของตนเองในวัย

ชรา และโดยการประพฤติตนตามหลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ (µ = ๔.๘๑) การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงใหมองเห็นคุณคาของตนเองในการเสียสละความสุขสวนตัว เชน การ
ถายทอดความรูหรือภูมิปญญาตอลูกหลาน และโดยการไมกระทําสิ่งท่ีเปนอกุศล เปนโทษ โดยการ

รวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน สวดมนตไหวพระ การทําบุญกุศลตางๆ เปนตน (µ = ๔.๗๗) 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุในการบําเพ็ญสาธารณะกุศลตาง การ

ทํากิจกรรมเนื่องในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ตามความรูความสามารถและความถนัด (µ = 
๔.๗๔) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอยูรวมกับสมาชิกในสังคม โดยใชหลักปญญาเหนือ

อารมณ เชน การใหคําแนะนํา การใหคําปรึกษา เปนตน (µ = ๔.๗๐) การพัฒนาและเสริมสรางสุข

ภาวะโดยการเขาใจในการรูจักประมาณในการบริโภคปจจัย ๔  (µ = ๔.๖๓) การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึด

เหนี่ยวพุทธศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต (µ = ๔.๖๐) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
โดยการฝกฝนใหเรียนรูสิ่งใหมๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมปจจุบัน เชน การรูจักใชเทคโนโลยีสมัยใหม เปนตน 

(µ = ๔.๕๓) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหรูและเขาใจการเปลี่ยนแปลงชีวิต

ตามกฎไตรลักษณ (µ = ๔.๕๑) 
 
 
 
 



๑๒๔ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๔ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน  
         อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา โดยภาพรวม 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑ สุขภาวะทางรางกาย ๔.๓๘ ๑.๐๑ มาก 

๒ สุขภาวะทางสังคม ๔.๖๕ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

๓ สุขภาวะทางจิตใจ ๔.๖๐ ๐.๗๓ มากท่ีสุด 

๔ สุขภาวะทางปญญา ๔.๖๖ ๐.๖๓ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๕๑ ๐.๘๖ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๔ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง

พุทธ ชุมชน   วัดแมกาหวยเคียน อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = 
๔.๕๑)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๒๕ 
 

๓. ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา 

 
สวนท่ี ๑ วิเคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 
ตารางท่ี ๔.๑๕ จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ อายุ อาชีพ สถานภาพ 

       การศึกษา อาชีพ และรายได 
 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน (คน) รอยละ 
เพศ      
     ชาย 
     หญิง 

 
๑๕ 
๘๕ 

 
๑๕.๐ 
๘๕.๐ 

อายุ 
     ต่ํากวา ๖๑ ป 
     ๖๑ – ๖๕ ป 
     ๖๖ – ๗๐ ป 
     ๗๑ – ๗๕ ป 
     ๗๖ – ๘๐ ป 
     ตั้งแต ๘๑ ปข้ึนไป 

 
๑๓ 
๒๖ 
๔๒ 
๙ 
๕ 
๕ 

 
๑๓.๐ 
๒๖.๐ 
๔๒.๐ 
๙.๐ 
๕.๐ 
๕.๐ 

สถานภาพ 
     โสด 
     สมรส 
     หยาราง 
     แยกกันอยู 
     หมาย 

 
๓ 

๕๑ 
๑ 
๖ 

๓๙ 

 
๓.๐ 

๕๑.๐ 
๑.๐ 
๖.๐ 

๓๙.๐ 
การศึกษา 
     ประถมศึกษา 
     มัธยมศึกษา/ปวช 
     อนุปริญญา / ปวส. 
     ปริญญาตรี 
     สูงกวาปริญญาตรี 
     อ่ืนๆ 

 
๘๑ 
๑๔ 
- 
๒ 
๒ 
๑ 

 
๘๑.๐ 
๑๔.๐ 

- 
๒.๐ 
๒.๐ 
๑.๐ 

อาชีพ 
     รับราชการ 
     พนักงานรัฐวิสาหกิจ 
     เกษตรกร 

 
- 
- 

๓๘ 

 
- 
- 

๓๘.๐ 



๑๒๖ 
 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน (คน) รอยละ 
     พอบาน/แมบาน 
     รับจางท่ัวไป 
     คาขาย 
     อ่ืนๆ 

๒๖ 
๒๓ 
๗ 
๖ 

๒๖.๐ 
๒๓.๐ 
๗.๐ 
๖.๐ 

รายได 
     ต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท 
     ๑๐,๐๐๐ – ๑๕,๐๐๐ บาท 
     ๑๕,๐๐๑ – ๒๐,๐๐๐ บาท 
     ๒๐,๐๐๑ – ๒๕,๐๐๐ บาท 
     ๒๕,๐๐๑ – ๓๐,๐๐๐ บาท 
     ๓๐,๐๐๑ – ๓๕,๐๐๐ บาท 
     มากกวา ๓๕,๐๐๑ บาท 

 
๗๕ 
๑๒ 
๕ 
๔ 
- 
๓ 
๑ 

 
๗๕.๐ 
๑๒.๐ 
๕.๐ 
๔.๐ 
- 

๓.๐ 
๑.๐ 

รวม ๑๐๐ ๑๐๐ 
 

จากตารางท่ี ๔.๑๕ แสดงวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 
๘๕.๐ มีอายุระหวาง ๖๖-๗๐ ป คิดเปนรอยละ ๔๒.๐ มีสถานภาพสมรส คิดเปนรอยละ ๕๑.๐ มี
ระดับการศึกษาชั้นประถมศึกษา คิดเปนรอยละ ๘๑.๐ ประกอบอาชีพเกษตรกร คิดเปนรอยละ 
๓๘.๐ และมีรายไดเฉลี่ยต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท คิดเปนรอยละ ๗๕.๐ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



๑๒๗ 
 

สวนท่ี ๒ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๖ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 
         จําแนกตามสุขภาวะทางกาย 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี 
และเพียงพอตอรางกาย 

๔.๔๘ ๐.๙๘ มาก 

๒  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ี
เหมาะสมกับสุขภาพ 

๔.๔๕ ๐.๘๕ มาก 

๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารครบ 
๕ หมู ครบ ๓ ม้ือ และตรงเวลาในแตละวัน 

๔.๕๗ ๐.๗๑ มากท่ีสุด 

๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร เชน 
ทานปลา ผัก ผลไม มากกวาเนื้อสัตว 

๔.๖๗ ๐.๖๗ มากท่ีสุด 

๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหาร
พ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน ลาบดิบ กอยดิบ สาดิบ 
หลู ปลาราดิบ เปนตน 

๓.๔๓ ๑.๗๑ ปานกลาง 

๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีปรุง
เอง งดเวนสารท่ีเปนอันตราย เชน ผงชูรส  

๔.๒๐ ๑.๓๑ มาก 

๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยไมบริโภคอาหารท่ีมีรส
จัด 

๔.๓๕ ๑.๑๖ มาก 

๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร
พ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา ใน
ธรรมชาติ  

๔.๖๗ ๐.๘๓ มากท่ีสุด 

๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการหลีกเลี่ยงอบายมุข 
เชน บุหรี่ สุราตางๆ โดยเฉพาะสุราท่ีตมตามภูมิปญญา
พ้ืนบาน 

๔.๐๖ ๑.๕๔ มาก 

๑๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพักผอนท่ีเพียงพอ 
เชน ควรนอนหลับเฉลี่ย ๖.๕ ชั่วโมง/วัน 
 

๔.๕๗ ๐.๙๕ มากท่ีสุด 

๑๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะในการพักผอนโดยการสวด
มนต และนั่งสมาธิ 
 

๔.๕๘ ๐.๙๓ มากท่ีสุด 



๑๒๘ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการออกกําลังกาย
ประจําทุกวัน และไมหักโหม เหมาะสมกับวัย เชน เดินจงกรม 
โยคะ การเดินแกวงแขน การเดินเร็ว เปนตน 

๔.๓๕ ๑.๐๑ มาก 

๑๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ีถนัด
และงานอดิเรกท่ีเหมาะสมกับวัย เชน การเลนดนตรีพ้ืนบาน 
การจอย ซอ หรือรองเพลง การทําผักสวนครัว การจักสาน 
เปนตน   

๔.๕๐ ๐.๘๗ มาก 

๑๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ี
สัมพันธกับสังคม เชน การออกไปพบปะพูดคุยกับเพ่ือนบาน 
การทํากิจกรรมสาธารณะประโยชน การทองเท่ียวกับคณะ 
เปนตน 

๔.๓๖ ๐.๘๒ มาก 

๑๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมท่ี
เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน กิจกรรมธรรมติดลอ กิจกรรมเสริม
อาชีพ กิจกรรมออกกําลังกาย เปนตน 

๔.๔๗ ๐.๘๐ มาก 

๑๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชปจจัยสี่ท่ี
เหมาะสมกับวัย เชน สวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพ
ภูมิอากาศ เปนตน  

๔.๖๙ ๐.๖๕ มากท่ีสุด 

๑๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปรับสภาพแวดลอม
ในบานท่ีเอ้ือตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน บริเวณ
บานตองไมรกรุงรัง เปนตน 

๔.๖๒ ๐.๘๔ มากท่ีสุด 

๑๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชภูมิปญญาและ
สมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรค 

๔.๓๔ ๐.๙๘ มาก 

๑๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการควบคุมน้ําหนัก เชน 
ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาลมาก เปนตน 

๔.๕๔ ๐.๙๘ มากท่ีสุด 

๒๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยู
ตามทองถ่ิน ปลอดสารพิษ ทานขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน 
เชน ขาวตม ขาวหลาม เปนตน 

๔.๖๕ ๐.๘๓ มากท่ีสุด 

๒๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร
สมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา เปนตน  

๔.๖๒ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๒๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการสวดมนต และเขาใจ
หลักธรรมท่ีสวดมนต เชน โพชฌงค ๗ สัญญา ๑๐ เปนตน 

๔.๓๔ ๐.๙๕ มาก 

๒๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงความ
เหมาะสมในการใชสอยสิ่งของตางๆ  

๔.๔๖ ๐.๘๙ มาก 



๑๒๙ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๒๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงการใช
ยา หรือสมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการ
รักษาโรคตางๆ อยางเหมาะสมกับสุขภาพ และความปลอดภัย 

๔.๕๔ ๐.๗๔ มากท่ีสุด 

๒๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาในการ
รักษาโรคของแพทยพ้ืนบาน และปองกันการถูกหลอกลวงใน
การรักษา 

๔.๔๓ ๐.๙๙ มาก 

๒๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาการบริโภค
อาหารจากแหลงชุมชนเปนหลัก 

๔.๑๙ ๑.๒๕ มาก 

๒๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ี
เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน หองนอนมีท่ีระบายอากาศดี แสง
สวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมีระดับ และไมลื่น เปนตน 

๔.๖๘ ๐.๗๒ มากท่ีสุด 

๒๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดสถานท่ีพักผอน
หยอนใจสําหรับผูสูงอายุ เชน สวนหยอม ลานออกกําลังกาย 
สถานท่ีนั่งเลน เปนตน 

๔.๔๘ ๐.๘๗ มาก 

๒๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรม
สาธารณะ เชน บวชปา สืบชะตาปา/แมน้ํา เปนตน 

๔.๓๔ ๐.๘๙ มาก 

๓๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดใหมีชมรม
สงเสริมสุขภาพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมสุขภาพ ชมรมจิต
อาสา เปนตน 

๔.๕๓ ๐.๘๕ มากท่ีสุด 

๓๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนชุมชนภูมิ
ปญญาพ้ืนบาน และวิถีชีวิตแบบธรรมชาต ิ

๔.๖๒ ๐.๖๙ มากท่ีสุด 

๓๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีสถานท่ีบริการและ
บุคลากรท่ีใหบริการสงเสริมสุขภาพ เชน อสม. เปนตน 

๔.๔๑ ๐.๙๑ มาก 

๓๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
ความเพียบพรอมดวยความรูและประสบการณ เชน การจัด
กิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ เปนตน 

๔.๕๔ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 
 

๓๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
จิตใจใฝกุศล เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการ
แบงปน การทําบุญกุศล การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน  

๔.๕๔ ๐.๗๗ มากท่ีสุด 

๓๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประกอบสัมมาชีพ 
มีความขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรม
สงเสริมอาชีพผูสูงอายุ เปนตน 
 

๔.๕๑ ๐.๘๗ มากท่ีสุด 



๑๓๐ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางกาย µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๓๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดความประหยัด 
ลดคาใชจาย และใชชีวิตแบบพอเพียง เชน กิจกรรมเศรษฐกิจ
พอเพียงในชุมชน เปนตน 

๔.๖๒ ๐.๗๑ มากท่ีสุด 

๓๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี ๔.๖๕ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๔๖ ๐.๙๖ มาก 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๖ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี

วัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (µ = 
๔.๔๖) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอท่ีอยูในระดับมากท่ีสุด เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชปจจัยสี่ท่ีเหมาะสมกับวัย เชน สวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพ

ภูมิอากาศ เปนตน (µ = ๔.๖๙) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ เชน หองนอนมีท่ีระบายอากาศดี แสงสวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมีระดับ และไมลื่น เปนตน 

(µ = ๔.๖๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร เชน ทานปลา ผัก ผลไม 
มากกวาเนื้อสัตว และโดยการบริโภคอาหารพ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา 

ในธรรมชาต ิ(µ = ๔.๖๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยูตามทองถ่ิน 
ปลอดสารพิษ ทานขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน เชน ขาวตม ขาวหลาม เปนตน และโดยการบริโภค

อาหารท่ีพอดี (µ = ๔.๖๕) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปรับสภาพแวดลอมในบานท่ี
เอ้ือตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน บริเวณบานตองไมรกรุงรัง เปนตน โดยการบริโภค
อาหารสมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา เปนตน โดยการเปนชุมชนภูมิปญญาพ้ืนบาน 
และวิถีชีวิตแบบธรรมชาติ และโดยการยึดความประหยัด ลดคาใชจาย และใชชีวิตแบบพอเพียง เชน 

กิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียงในชุมชน เปนตน (µ = ๔.๖๒) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะในการ

พักผอนโดยการสวดมนต และนั่งสมาธิ (µ = ๔.๕๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการ
บริโภคอาหารครบ ๕ หมู ครบ ๓ ม้ือ และตรงเวลาในแตละวัน และโดยการพักผอนท่ีเพียงพอ เชน 

ควรนอนหลับเฉลี่ย ๖.๕ ชั่วโมง/วัน (µ = ๔.๕๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการควบคุม
น้ําหนัก เชน ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาลมาก เปนตน โดยการพิจารณาถึงการใชยา หรือ
สมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรคตางๆ อยางเหมาะสมกับสุขภาพ และ
ความปลอดภัย โดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความเพียบพรอมดวยความรูและประสบการณ เชน การ
จัดกิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ เปนตน และโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีจิตใจใฝกุศล เชน การ

จัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการแบงปน การทําบุญกุศล การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน (µ = 
๔.๕๔) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดใหมีชมรมสงเสริมสุขภาพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือ

สงเสริมสุขภาพ ชมรมจิตอาสา เปนตน (µ = ๔.๕๓) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการ



๑๓๑ 
 

ประกอบสัมมาชีพ มีความขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรมสงเสริมอาชีพผูสูงอายุ 

เปนตน (µ = ๔.๕๑) 
 สวนผลสัมฤทธิ์ของการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ อยูในระดับปานกลาง ไดแก การพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหารพ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน ลาบดิบ สาดิบ 

หลู ปลาราดิบ เปนตน (µ = ๓.๔๓) นอกนั้นอยูในระดับมาก 
 

ตารางท่ี ๔.๑๗ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา จําแนก 
         ตามสุขภาวะทางสังคม 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางสังคม µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๓๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีจิตใจท่ีเสียสละ มี
น้ําใจเก้ือกูล เชน การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะ
ประโยชน การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน 

๔.๖๕ ๐.๖๔ มากท่ีสุด 

๓๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนผูสูงอายุเปน
แบบอยางท่ีดีตอลูกหลานในการดํารงชีวิต 

๔.๖๘ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๔๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหผูสูงอายุเห็น
คุณคาของตนเองในการดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของ
ตนเอง เชน กิจกรรมปฏิบัติธรรม เปนตน 

๔.๗๔ ๐.๖๐ มากท่ีสุด 

๔๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมี
ความสุขในครอบครัว เชน การอบรมสั่งสอนบุตรหลาน  
เปนตน 

๔.๖๓ ๐.๖๘ มากท่ีสุด 

๔๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุ
การสมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน มี
ความสุขในการดําเนินชีวิตอยูในสังคม  

๔.๕๔ ๐.๘๐ มากท่ีสุด 

๔๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอาศัยกฎเกณฑหรือ
ความเชื่อในชุมชนเปนรากฐานของการดําเนินชีวิต 

๔.๓๖ ๐.๙๕ มาก 

๔๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดถือ
ขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบตอกันมา เชน การนับถือผีบาน 
ผีเมือง การทําบุญอุทิศสวนกุศล การปฏิบัติธรรมในวันธรรม
สวนะ เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๖๗ มากท่ีสุด 

๔๕ 
 

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหความชวยเหลือ
เม่ือลูกหลานในชุมชนไดรับความเดือดรอน โดยการอวยพร 
การใหกําลังใจ เปนตน 

๔.๖๑ ๐.๗๖ มากท่ีสุด 



๑๓๒ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางสังคม µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๔๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมเบียดเบียนและ
เอาเปรียบผูอ่ืน เชน วัฒนธรรมการแบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือ
การเกษตร เปนตน 

๔.๖๐ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๔๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหมีจิตท่ีเปน
กุศล สรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวงกัน เชน การสวดมนต
แผเมตตา เปนตน 

๔.๖๕ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๑ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๗ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด 

(µ = ๔.๖๑) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหผูสูงอายุเห็นคุณคา

ของตนเองในการดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของตนเอง เชน กิจกรรมปฏิบัติธรรม เปนตน (µ = 
๔.๗๔) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนผูสูงอายุเปนแบบอยางท่ีดีตอลูกหลานในการ

ดํารงชีวิต (µ = ๔.๖๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดถือขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบ
ตอกันมา เชน การนับถือผีบาน ผีเมือง การทําบุญอุทิศสวนกุศล การปฏิบัติธรรมในวันธรรมสวนะ 

เปนตน (µ = ๔.๖๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีจิตใจท่ีเสียสละ มีน้ําใจเก้ือกูล เชน 
การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะประโยชน การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน และโดยการ

มุงเนนใหมีจิตท่ีเปนกุศล สรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวงกัน เชน การสวดมนตแผเมตตา เปนตน (µ 
= ๔.๖๕) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความสุขในครอบครัว เชน 

การอบรมสั่งสอนบุตรหลาน เปนตน (µ = ๔.๖๓) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหความ

ชวยเหลือเม่ือลูกหลานในชุมชนไดรับความเดือดรอน โดยการอวยพร การใหกําลังใจ เปนตน (µ = 
๔.๖๑) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมเบียดเบียนและเอาเปรียบผูอ่ืน เชน วัฒนธรรม

การแบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือการเกษตร เปนตน (µ = ๔.๖๐) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
โดยการมุงเนนใหผูสูงอายุการสมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน มีความสุขในการ

ดําเนินชีวิตอยูในสังคม (µ = ๔.๕๔) 
 
 
 
 
 
 
 



๑๓๓ 
 

ตารางท่ี ๔.๑๘ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา จําแนก 
         ตามสุขภาวะทางจิตใจ 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางจติใจ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๔๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกสมาธิ  ๔.๕๘ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

๔๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเจริญสติปฏฐาน 
เชน การเจริญสติในการบําบัดอาการเครียด อาการวิตกกังวล 
นอนไมหลับ เปนตน 

๔.๕๑ ๐.๗๗ มาก 

๕๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมองสรรพสิ่งในเชิง
บวก คิดในแงดีอยูเสมอ 

๔.๖๔ ๐.๖๙ มากท่ีสุด 

๕๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
ปลอดโปรง เชน การทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๗๐ มากท่ีสุด 

๕๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
หนักแนน มีสติควบคุมตนเอง การควบคุมจิตขณะทํากิจกรรม
ท่ีกอใหเกิดอันตราย เชน การจักสาน การกอฟนไฟ เปนตน 

๔.๕๒ ๐.๘๓ มากท่ีสุด 

๕๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหสราง
สุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีเขมแข็ง โดยการทํากิจกรรมตางๆ 
ในชีวิตประจําวัน เชน การทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวน
ครัว เปนตน 

๔.๖๖ ๐.๖๗ มากท่ีสุด 

๕๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปลูกฝงลักษณะนิสัย
เปนคนขยันหม่ันเพียร  เชน ความขยันหม่ันเพียรในการ
รวมมือกับชุมชนในการทําสาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน 

๔.๖๑ ๐.๖๘ มากท่ีสุด 

๕๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
อดทนอดกลั้นตอการดําเนินชีวิต เชน อดทนตอความเจ็บปวย 
ตอการพลัดพราก เปนตน 

๔.๕๒ 
 

๐.๙๐ มากท่ีสุด 

๕๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกตนเองใหมี
สติปญญาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

๔.๖๑ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๕๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนแบบอยางให
ลูกหลานฝกใหมีจิตสาธารณะ เชน การชวยเหลือเพ่ือนบาน  
เปนตน 

๔.๕๙ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๕๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
ปรารถนาดีตอผูอ่ืน เชน ทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศล
ตางๆ   

๔.๕๒ ๐.๙๕ มากท่ีสุด 



๑๓๔ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางจติใจ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๕๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทําบุญอุทิศสวนกุศล
ใหกับผูมีอุปการคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ําดําหัว
เนื่องในวันสําคัญ เปนตน 

๔.๖๙ ๐.๗๗ มากท่ีสุด 

๖๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหคําแนะนําสั่งสอน 
หรือฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดีมีคุณธรรม  

๔.๖๙ ๐.๗๑ มากท่ีสุด 

๖๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจักความ
รับผิดชอบตอสังคม เชน การดูแลสิ่งแวดลอมรวมกันเพ่ือ
สุขภาพของคนในชุมชน เปนตน 

๔.๕๑ ๐.๘๗ มากท่ีสุด 

๖๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิต 

๔.๕๔ ๐.๘๘ มากท่ีสุด 

๖๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความ
เขาใจในการดํารงชีวิตในวัยชรา 

๔.๗๘ ๐.๕๘ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๐ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๘ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด 

(µ = ๔.๖๐) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความเขาใจ

ในการดํารงชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๗๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทําบุญอุทิศสวน
กุศลใหกับผูมีอุปการคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ําดําหัวเนื่องในวันสําคัญ เปนตน และโดย

การใหคําแนะนําสั่งสอน หรือฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดีมีคุณธรรม (µ = ๔.๖๙)  การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความปลอดโปรง เชน การทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน 

(µ = ๔.๖๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหสรางสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ี
เขมแข็ง โดยการทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน เชน การทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวนครัว 

เปนตน (µ = ๔.๖๖) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมองสรรพสิ่งในเชิงบวก คิดในแงดีอยู

เสมอ (µ = ๔.๖๔ ) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปลูกฝงลักษณะนิสัยเปนคน
ขยันหม่ันเพียร  เชน ความขยันหม่ันเพียรในการรวมมือกับชุมชนในการทําสาธารณะประโยชนตางๆ 

เปนตน และโดยการฝกตนเองใหมีสติปญญาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิตในวัยชรา (µ = 

๔.๖๑) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกสมาธิ (µ = ๔.๕๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุข

ภาวะโดยการใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิต (µ = ๔.๕๔) การ
พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความหนักแนน มีสติควบคุมตนเอง การควบคุมจิต
ขณะทํากิจกรรมท่ีกอใหเกิดอันตราย เชน การจักสาน การกอฟนไฟ เปนตน โดยการฝกจิตใหมีความ
อดทนอดกลั้นตอการดําเนินชีวิต เชน อดทนตอความเจ็บปวย ตอการพลัดพราก เปนตน และโดยการ



๑๓๕ 
 

ฝกจิตใหมีความปรารถนาดีตอผูอ่ืน เชน ทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศลตางๆ (µ = ๔.๕๒) และ
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเจริญสติปฏฐาน เชน การเจริญสติในการบําบัดอาการ
เครียด อาการวิตกกังวล นอนไมหลับ เปนตน และโดยการรูจักความรับผิดชอบตอสังคม เชน การ

ดูแลสิ่งแวดลอมรวมกันเพ่ือสุขภาพของคนในชุมชน เปนตน (µ = ๔.๕๔) 
 

ตารางท่ี ๔.๑๙ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา จําแนก 
         ตามสุขภาวะทางปญญา 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางปญญา µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๖๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหเรียนรูสิ่ง
ใหมๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมปจจุบัน เชน การรูจักใชเทคโนโลยี
สมัยใหม เปนตน 

๔.๔๖ ๐.๙๙ มาก 

๖๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหรูและเขาใจ
ถึงสภาวะการดํารงอยูของตน การทีอายุท่ีเหลือสั้นลง เปนตน 

๔.๕๒ ๐.๗๗ มากท่ีสุด 

๖๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเตรียมความพรอมท่ี
จะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึดเหนี่ยวพุทธ
ศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต 

๔.๖๒ ๐.๗๒ มากท่ีสุด 

๖๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงใหมองเห็นคุณคา
ของตนเองในการเสียสละความสุขสวนตัว เชน การถายทอด
ความรูหรือภูมิปญญาตอลูกหลาน 

๔.๖๘ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

๖๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ
ในการบําเพ็ญสาธารณะกุศลตาง การทํากิจกรรมเนื่องในวัน
สําคัญทางพระพุทธศาสนา ตามความรูความสามารถและ
ความถนัด 

๔.๗๐ ๐.๖๓ มากท่ีสุด 

๖๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอยูรวมกับสมาชิกใน
สังคม โดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ เชน การใหคําแนะนํา 
การใหคําปรึกษา เปนตน 

๔.๖๔ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๗๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการแสวงหาความสุขใน
การดําเนินชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ี
สงผลดีตอสุขภาวะของตนเองในวัยชรา 

๔.๗๓ ๐.๕๗ มากท่ีสุด 

๗๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหรูและเขาใจ
การเปลี่ยนแปลงชีวิตตามกฎไตรลักษณ 
 

๔.๕๖ ๐.๗๗ มากท่ีสุด 



๑๓๖ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางปญญา µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๗๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเขาใจในการรูจัก
ประมาณในการบริโภคปจจัย ๔  

๔.๕๗ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 

๗๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดหลักมงคล ๓๘ 
ในการดําเนินชีวิต 

๔.๕๐ ๐.๙๗ มาก 

๗๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประพฤติตนตาม
หลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ 

๔.๗๑ ๐.๗๗ มากท่ีสุด 

๗๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมกระทําสิ่งท่ีเปน
อกุศล เปนโทษ โดยการรวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน 
สวดมนตไหวพระ การทําบุญกุศลตางๆ เปนตน 

๔.๖๗ ๐.๘๐ มากท่ีสุด 

๗๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปฏิบัติตาม
หลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา โดยการนํามา
ประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

๔.๗๗ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๖๓ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๑๙ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด 

(µ = ๔.๖๓) เรียงตามลําดับ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปฏิบัติตามหลักธรรมคํา

สอนทางพระพุทธศาสนา โดยการนํามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในวัยชรา (µ = ๔.๗๗) การ
พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการแสวงหาความสุขในการดําเนินชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา 

เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ีสงผลดีตอสุขภาวะของตนเองในวัยชรา (µ = ๔.๗๓) การพัฒนาและเสริมสราง

สุขภาวะโดยการประพฤติตนตามหลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ (µ = ๔.๗๑) การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุในการบําเพ็ญสาธารณะกุศลตาง การทํากิจกรรมเนื่อง

ในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ตามความรูความสามารถและความถนัด (µ = ๔.๗๐) การพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงใหมองเห็นคุณคาของตนเองในการเสียสละความสุขสวนตัว เชน 

การถายทอดความรูหรือภูมิปญญาตอลูกหลาน (µ = ๔.๖๘) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดย
การไมกระทําสิ่งท่ีเปนอกุศล เปนโทษ โดยการรวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน สวดมนตไหว

พระ การทําบุญกุศลตางๆ เปนตน  (µ = ๔.๖๗) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอยู
รวมกับสมาชิกในสังคม โดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ เชน การใหคําแนะนํา การใหคําปรึกษา   

เปนตน (µ = ๔.๖๔) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับความ

เปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึดเหนี่ยวพุทธศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต (µ = ๔.๖๒) การ

พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเขาใจในการรูจักประมาณในการบริโภคปจจัย ๔ (µ = ๔.๕๗) 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหรูและเขาใจการเปลี่ยนแปลงชีวิตตามกฎไตรลักษณ 



๑๓๗ 
 

(µ = ๔.๕๖) และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหรูและเขาใจถึงสภาวะการดํารง

อยูของตน การทีอายุท่ีเหลือสั้นลง เปนตน (µ = ๔.๕๒) 
 

ตารางท่ี ๔.๒๐ คาเฉลี่ย (µ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) และระดับผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ 
         เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา  
         โดยภาพรวม 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ µ σ 
ระดับ 

ผลสัมฤทธิ์ 

๑ สุขภาวะทางรางกาย ๔.๔๖ ๐.๙๖ มาก 

๒ สุขภาวะทางสังคม ๔.๖๑ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 

๓ สุขภาวะทางจิตใจ ๔.๖๐ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

๔ สุขภาวะทางปญญา ๔.๖๓ ๐.๗๘ มากท่ีสุด 

 รวม ๔.๕๔ ๐.๘๗ มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี ๔.๒๐ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี

วัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๕๔)  
 
 สรุป การศึกษาการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
เปนการศึกษาตามกรอบแนวคิดการพัฒนาสุขภาวะองครวมเชิงพุทธ ของพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. 
ปยุตฺโต) ท่ีกลาวถึงสุขภาวะวาเปนความสมดุลของชีวิตแบบเปนองครวม เนื่องมาจากการพัฒนาตน
ตามหลักภาวนา ๔ นั่นคือ การพัฒนากาย และการพัฒนารางกายใหรูจักติดตอเก่ียวของกับ
สิ่งแวดลอมทางกายภาพท้ังหลาย ในทางเปนคุณประโยชนเก้ือกูล ไมเกิดโทษ รูจักบริโภคปจจัยสี่ใหมี
คุณคาสูงสุด ไมบริโภคตามคานิยม ซ่ึงอาจสงผลเสียตอสุขภาพได กายภาวนา มี ๔ หมวดยอย คือ 
สิ่งแวดลอม คือ การเห็นคุณคา ดูแลรักษา มีความซาบซ้ึง มีความสุขในการไดอยูกับธรรมชาติปจจัยสี่ 
รวมท้ังอุปกรณและเทคโนโลยี คือ การเสพบริโภค การใชสอยเพ่ือการพัฒนา และสรางสรรคใหเกิด
ความพอดี การใชอินทรีย คือ การใชประสาทตาและหูเปนสําคัญ และใชอยางมีสติรูตัว สุขภาพ
รางกาย คือ การดูแล เอาใจใสสุขภาพรางกาย การมีสุขภาพท่ัวไปสมบูรณแข็งแรง การพัฒนาทาง
สังคม เปนการพัฒนาดานพฤติกรรมโดยการพัฒนาดานกายและวาจา ใหมีพฤติกรรมทางสังคมท่ี
เหมาะสม มี ๓ หมวดยอย ไดแก ปฏิสัมพันธ คือ การไมเบียดเบียน ไมสรางความเดือดรอนตอผูอ่ืน 
รูจักสงเคราะห เก้ือหนุน ทําใหเกิดไมตรีและความสามัคคี อาชีพ คือ มีความสุจริตในการประกอบ
สัมมาอาชีวะ วินัย คือ การมีความเคารพ รักษากฎเกณฑ กติกา จรรยาบรรณ กฎหมาย รูจักใชวินัยใน
การดํารงชีวิต การพัฒนาดานจิตใจ เปนการพัฒนาใหบุคคลมีจิตท่ีสมบูรณ มีชีวิตท่ีมีคุณภาพ และ
สุขภาพจิตท่ีดี ประกอบดวย ๓ หมวดยอย ไดแก คุณภาพ คือ การมีความศรัทธา มีความเชื่อท่ี
ประกอบดวยปญญา สมรรถภาพ คือ การมีความเพียรพยายาม บากบั่น อดทน และมีสติควบคุมให



๑๓๘ 
 

อยูในทางท่ีไมหันเหไปในทางเสื่อม สุขภาพจิต คือ การมีความราเริง เบิกบาน สดชื่น แจมใส อ่ิมใจ 
ผอนคลาย ตั้งม่ัน โปรงโลง ไมมีภาวะกดดัน บีบค้ัน และการพัฒนาบุคคลใหรูจักคิด พิจารณา วินิจฉัย 
ไตรตรอง ใชวิจารณญาณในการแกไขปญหาและดําเนินการตางๆ ดวยปญญา ประกอบดวย ๒ หมวด
ยอย ไดแก การปฏิบัติตอความรู เชน รูวิชาชีพ การงานท่ีเปนหนาท่ีของตน คิดเปน แกปญหาเปน ดับ
ทุกขเปน และการมีระดับความรู คือ การมีความรูท่ีเก่ียวของตองใชในการดําเนินชีวิตและกิจการงาน
ท้ังหลาย การหยั่งรู รูเขาไปในความจริงของสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึนตามเหตุปจจัย และการรูแจง สงผลทํา
ใหจิตใจหลุดพนเปนอิสระ 
 สวนแนวคิดการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ของพระมหาสุทิตย อาภากโร ใน
การศึกษาการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูเชิงพุทธบูรณาการ โดยมีนัยของการนําเสนอมุมมอง
จากหลักการทางพระพุทธศาสนากับการบูรณาการแนวคิดตัวชี้วัดทางสังคม และการสรางสุขภาวะ
ทางสังคม โดยอาศัยแนวคิด หลักการของศาสตรสมัยใหม ในท่ีนี้คณะผูวิจัยไดเพ่ิมแนวคิดทาง
วัฒนธรรม ความเชื่อและการดําเนินวิถีชีวิตของชุมชนมาเปนกรอบในการพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะผูสูงอายุ ดังนั้นการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จึง
เปนการบูรณาการแนวคิดและคติความเชื่อทางพระพุทธศาสนา ผสมผสานกับวัฒนธรรมทองถ่ิน ตาม
ความเชื่อและการสืบทอดกิจกรรมท่ีสืบตอๆ กันมาจากบรรพบุรุษ ซ่ึงถือวาเปนการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุท่ีสอดคลองกับวิถีชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุ ซ่ึงจะสงผลตอการพัฒนา
และเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ใหมีสุขภาวะท่ีดี และมีการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตามอัตภาพ 
 
 



บทท่ี ๕ 
 

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

  การวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ในจังหวัด
พะเยา มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ พัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ และวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสราง
สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ จังหวัดพะเยา 

ประชากร ไดแก พระสงฆ ผูนําทองถ่ิน และกลุมผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ตําบล   
แมกา อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จํานวน ๕๐ รูป/คน และชุมชนวัดแทนคํา ตําบลหวยลาน อําเภอ
ดอกคําใต จังหวัดพะเยา จํานวน ๖๐ รูป/คน รวมท้ังหมด ๑๑๐ รูป/คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
ไดแก แบบสัมภาษณ และแบบสอบถาม โดยชุมชนวัดแทนคํา ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๕๗ 
ฉบับ คิดเปนรอยละ ๙๕.๐ และชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๔๓ ฉบับ 
คิดเปนรอยละ ๘๖.๐ วิเคราะหโดยการสรุปตามสาระสําคัญของเนื้อหาท่ีกําหนดไว โดยวิธีการ
วิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) และวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถาม โดยใชสถิติรอยละ  

คาเฉลี่ย (µ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) 
 

๕.๑ สรุปผล 
  
 ๕.๑.๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
  ๑) ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม ชุมชนวัดแทนคํา อําเภอดอกคําใต จังหวัด
พะเยา 
  ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ ๘๔.๒ มีอายุระหวาง ๖๖-
๗๐ ป คิดเปนรอยละ ๔๒.๑ มีสถานภาพสมรส คิดเปนรอยละ ๕๖.๑ มีระดับการศึกษาชั้น
ประถมศึกษา คิดเปนรอยละ ๘๖.๐ ประกอบอาชีพเกษตรกรรม คิดเปนรอยละ ๔๗.๔ และมีรายได
เฉลี่ยต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท คิดเปนรอยละ ๗๓.๗ 
  ๒) ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน อําเภอเมือง 
จังหวัดพะเยา 
  ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ ๘๖.๐ มีอายุระหวาง ๖๖-
๗๐ ป คิดเปนรอยละ ๔๑.๙ มีสถานภาพหมาย คิดเปนรอยละ ๔๖.๕ มีระดับการศึกษาชั้น
ประถมศึกษา คิดเปนรอยละ ๗๔.๔ ประกอบอาชีพพอบาน/แมบาน คิดเปนรอยละ ๓๙.๕ และมี
รายไดเฉลี่ยต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท คิดเปนรอยละ ๗๖.๗ 
  ๓) ขอมูลท่ัวไปของของผูตอบแบบสอบถาม จังหวัดพะเยา 
  ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ ๘๕.๐ มีอายุระหวาง ๖๖-
๗๐ ป คิดเปนรอยละ ๔๒.๐ มีสถานภาพสมรส คิดเปนรอยละ ๕๑.๐ มีระดับการศึกษาชั้น



๑๔๐ 

 

ประถมศึกษา คิดเปนรอยละ ๘๑.๐ ประกอบอาชีพเกษตรกร คิดเปนรอยละ ๓๘.๐ และมีรายไดเฉลี่ย
ต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท คิดเปนรอยละ ๗๕.๐ 
 ๕.๑.๒ สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา    
   ๑) ลักษณะการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุ โดยผานศูนยการเรียนรูผูสูงอายุ เปนกิจกรรมการเรียนรูโดยมีหลักสูตรการจัดการเรียนรูท้ัง
ภาคทฤษฎีและปฏิบัติ ในภาคทฤษฎี ไดแก รายวิชาพระพุทธศาสนา วิชาภาษาไทย วิชาภาษาอังกฤษ 
วิชาการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ วิชาสังคมและพัฒนาทองถ่ิน สวนกิจกรรมท่ีดําเนินการ ไดแก คหกรรม 
(การตัดเย็บ, งานประดิษฐ) สุขอนามัย (โยคะ, นวดแผนไทย, รําไมพลอง) ศิลปวัฒนธรรม (กลอง
สะบัดชัย,  สะลอซอซึง, รําวงยอนยุค, เพลงวรรณกรรมพ้ืนเมือง) กีฬา/กีฬาพ้ืนบาน (เปตอง, โยน
สะบา) นอกจากนั้น ยังมีการจัดกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ เชน 
กิจกรรมการทําบุญตักบาตรในวันธรรมสวนะ วันสําคัญทางพระพุทธศาสนา และวันสําคัญของชาติ 
กิจกรรมถวายเทียนพรรษา กิจกรรมเทศมหาชาติ กิจกรรมปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ถืออุโบสถศีลทุก
วันพระ ในชวงเขาพรรษา โครงการปลูกตนไมเฉลิมพระเกียรติ โครงการธรรมะติดลอ โครงการ
ขวงผญา โครงการสวดมนต ไหวพระสัญจร เปนตน 
  ๒) ผลของการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ การพัฒนาและเสริมสรางสขุภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง
พุทธ จังหวัดพะเยา อาศัยการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการท่ี เ ก่ียวของกับกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนาเปนดานหลัก เพ่ือเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจใหผูเขารวมกิจกรรมตามคติความเชื่อของ
พระพุทธศาสนา รวมท้ังการดําเนินการตามวัฒนธรรมทองถ่ินท่ีสืบทอดกันมาเปนกลไกในการ
ขับเคลื่อน เพ่ือใหสอดคลองกับความเชื่อและวิถีชีวิตของชุมชน เชน โครงการขวงผญา เปนการ
ดําเนินงานโครงการท่ีอาศัยวัดเปนสถานท่ีดําเนินการ เพ่ือพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
รวมท้ังอาศัยวัฒนธรรมทองถ่ินดําเนินกิจกรรม เชน การรําวงมาตรฐาน การจัดกิจกรรมขวงผญา โดย
อาศัยภูมิปญญาทองถ่ิน ท้ังในเรื่องของ การเลนดนตรีพ้ืนบาน สะลอ ซอ ซึง การสะลอ ซอ ซึง) 
วรรณกรรมคาวซอ การเรียนรูภาษาลานนา ตํารายาสมุนไพร การปรุงและรับประทานอาหารพ้ืนเมือง 
การหัตถกรรม (ตองลาย และตัดตุง) เปนตน ดังนั้นจะพบวา การดําเนินกิจกรรมท้ังหมดเปนการ
พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 ๕.๑.๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ เปนการบูรณาการ
แนวคิดและคติความเชื่อทางพระพุทธศาสนา ผสมผสานกับวัฒนธรรมทองถ่ิน ตามความเชื่อและการ
สืบทอดกิจกรรมท่ีสืบตอๆ กันมาจากบรรพบุรุษ ซ่ึงถือวาเปนการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุท่ีสอดคลองกับวิถีชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุ ซ่ึงจะสงผลตอการพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะผูสูงอายุ ใหมีสุขภาวะท่ีดี และมีการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตามอัตภาพ โดยการพัฒนา ๔ 
องคประกอบ ไดแก สุขภาวะทางกาย ๑๒ ตัวชี้วัด สุขภาวะทางสังคม ๑๓ ตัวชี้วัด สุขภาวะทางจิตใจ 
๑๗ ตัวชี้วัด และสุขภาวะทางปญญา ๑๘ ตัวชี้วัด 
 



๑๔๑ 

 

 ๕.๑.๔ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรม
เชิงพุทธ จังหวัดพะเยา  
  ๑) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง

พุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (µ = ๔.๔๖) 
  ๒) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง

พุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๑) 
  ๓) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง

พุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๐) 
  ๔) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง

พุทธ จังหวัดพะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๓) 
 

๕.๒ อภิปรายผล 
 
 ๕.๒.๑ สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ  จังหวัดพะเยา 
  พระพุทธศาสนาเปนศาสนาท่ีใหความสําคัญกับบุคคลเปนอยางมาก กลาวคือ บุคคล
ทุกคนตางมีศักยภาพในตนเอง บุคคลจะดีหรือรายยอมข้ึนกับตนเองเทานั้น เพราะตนเองเปนผู
กําหนดบทบาทชีวิตเอง แนวคิดนี้รวมไปถึงการดูแลสุขภาพของตนเองดวย การดูแลสุขภาพในแนวคิด
ทางพระพุทธศาสนาใหความสําคัญของการรักษาสุขภาพทางกายเพ่ือดํารงไว โดยถือวาเปน
สวนประกอบอยางหนึ่งของชีวิตท่ีดี แสดงใหเห็นวาพระพุทธศาสนาไดใหความสําคัญตอการดูแล
สุขภาพเปนอยางมาก จึงกลาวไดว าพระพุทธศาสนาพิจารณาการดูแลสุขภาพแบบองค
รวม กลาวคือ การเล็งเห็นความสําคัญของความสัมพันธท้ังดานรางกายและดานจิตใจ เพราะชีวิตโดย
ตัวของมันเองเปนองครวมอยูแลว  ถาองครวมอันใดอันหนึ่งติดขัดแปรปรวนไมเปนไปตามปกติ องค
รวมก็ยอมมีความวิปริตแปรปรวนไปดวย พระพุทธศาสนาเนนระบบความสัมพันธ เพราะจากองครวม
ท่ีสัมพันธกันเปนระบบท่ีดี เปนองครวมท่ีสมบูรณ และการพัฒนาองครวมใหสมบูรณไปในการ
ดํารงชีวิตไดนั้น ตองคํานึงถึง ๓ ดาน คือ ดานท่ี ๑ เปนการติดตอสื่อสารกับโลก คือ การสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมโดยการสัมผัส การดูแลสุขภาพท่ีดีไดหมายถึงจะตองเก่ียวพันกับการดําเนินชีวิตประจําวัน
ดวยบุคคลสามารถกระทําสิ่งท่ีถูกตองไดโดยหลักการในการควบคุมรางกายและจิตใจ และเม่ือ
พิจารณาใหละเอียดจะพบวา ดานท่ี ๑ เปนการสื่อสารกับสิ่งแวดลอม ดังนั้นแลวจึงตองระวังสํารวม
ดานรางกาย จึงเปรียบเสมือนเปนศีล สวนดานท่ี ๒ เปนภาวะดานจิตใจ การควบคุมจิตใจใหมีสมาธิ
รับรูและเสพขอมูลจึงเปรียบเสมือนเปนสมาธิ สวนดานท่ี ๓ ปญญา คือ ความรูคิด คอยชี้นําสูการ
กระทําท่ีถูกตอง จึงเปรียบเสมือนเปนปญญา ดังนั้นแลวท้ังสามแดนท่ีกลาวมาเปรียบเสมือนไตรสิกขา
นั้นเอง  ในทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงหลักไตรสิกขา ซ่ึงเปนหลักท่ีครอบคลุมการกระทําท้ัง
รางกายและจิตใจ กลาวคือเปนการดูแลสุขภาพของตนเองแบบองครวม 
  จากการศึกษาการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง
พุทธของผูสูงอายุชุมชนวัดแทนคํา และชุมชนวัดแมกาหวยเคียน โดยไดดําเนินการศึกษาเชิงเอกสาร 
การจัดกิจกรรม และการสัมภาษณ จะเห็นไดวา ลักษณะการดําเนินงานกิจกรรม/โครงกาในการ



๑๔๒ 

 

พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ผานกิจกรรม/โครงการตาง ๆ 
เชน โครงการศูนยการเรียนรูผูสูงอายุ ท่ีมุงเนนการสงเสริมใหผูสูงอายุมีการดําเนินกิจกรรมตางๆ ท่ี
เหมาะสมกับวัย การสงเสริมอาชีพและถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุ และสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับ
การพัฒนาดานสุขภาพกาย จิตใจ สังคม และปญญา โครงการท่ีศูนยการเรียนรูไดดําเนินการโดยการ
สนับสนุนงบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพ เทศบาลตําบลแมกา ในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธท่ีสําคัญไดแก โครงการขวงผญา โครงการนี้
ถือวาสามารถตอบวัตถุประสงคของศูนยการเรียนรูผูสูงอายุท่ีมุงสงเสริมสุขภาวะครบท้ัง ๔ ดาน 
เพราะมุงสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีสมวัย การสรางความสัมพันธอันดีระหวาง
ผูสูงอายุในชุมชนในการพัฒนาดานอารมณ รางกาย และสังคม การสืบสานอนุรักษภูมิปญญา เรื่อง 
อาหารการกินเพ่ือสุขภาพ และชุมชนมีสวนรวมและไดรับการถายทอดภูมิปญญา โดยมีกิจกรรม
รองรับ ๔ กิจกรรม ไดแก กิจกรรมรําวงมาตรฐาน กิจกรรมกายบริหาร กิจกรรมเยี่ยมบานผูสูงอายุ 
และกิจกรรมขวงผญา ทุกกิจกรรมท่ีดําเนินการเปนกิจกรรมท่ีพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ
ครบท้ัง ๔ ดาน นั่นคือการเสริมสรางสุขภาวะทางกาย โดยการออกกําลังกาย การรับประทานอาหาร
ท่ีสะอาด ถูกสุขอนามัย ปลอดสารพิษ และใชพืชผักพ้ืนบานท่ีมีคุณคาทางสมุนไพร เชน แกงแค    
เปนตน การรักษาโรคดวยสมุนไพรพ้ืนบาน หรือการดูแลรักษาสุขภาพดวยสมุนไพรพ้ืนบาน เปนการ
พัฒนาสุขภาวะทางกาย โดยอาศัยการดูแลรักษาสุขภาพ และการเปนอยูท่ีถูกตองสอดคลองเก้ือกูลกับ
สิ่งแวดลอม การเสริมสรางสุขภาวะทางจิตใจ โดยผูสูงอายุมีความสนุกสนาน รื่นเริง มีอารมณแจมใส 
คลายความเครียด มีความผอนคลายทางอารมณ มีความภาคภูมิใจในตนเอง และเห็นคุณคาของ
ตนเองในการถายทอดภูมิปญญา และการดํารงชีวิตในบั้นปลาย เปนการพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ 
ดานอารมณ และจิตใจ มีอารมณดี จิตใจเปยมสุข การเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม โดยการไดมีการ
พบปะสังสรรค พูดคุย ใหความชวยเหลือเก้ือกูลกัน และการสรางความสัมพันธท่ีดีตอกัน เปนการ
พัฒนาสุขภาวะทางสังคม โดยมีวถีปฏิบัติท่ีถูกตองตอสังคม และการเสริมสรางสุขภาวะทางปญญา 
โดยผูสูงอายุไดแลกเปลี่ยนเรียนรูซ่ึงกันและกัน สามารถนําความรูไปประยุกตใชกับการดําเนินชีวิตใน
วัยชรา ความรูในดานการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม ถูกตอง การดูแลรักษาสุขภาพ รวมท้ังการ
ถายทอดความรูใหกับเด็กและเยาวชนในชุมชน เปนการพัฒนาสุขภาวะทางปญญา โดยการฝกฝน
เรียนรู เพ่ือการรูแจงตามความจริงของธรรมชาติ    
 ๕.๒.๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา  
  ผูสูงอายุเปนวัยแหงความเสื่อมถอยแนวคิดทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึง
องคประกอบในการดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓  ดานกลาวคือ การพัฒนาดานความสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอม ท้ังสิ่งแวดลอมดานกายภาพและสิ่งแวดลอมทางสังคม เรียกวา ศีล การพัฒนาดานจิต 
และสุขภาพใหเปนจิตใจท่ีดีงาม เขมแข็ง มีความสุข โดยมีเจตจํานงท่ีเปนกุศล และมีสภาพเอ้ือพรอม
ตอการใชงานทางปญญา เรียกวาสมาธิ การพัฒนาดานปญญา ซ่ึงการดําเนินชีวิตเปนองครวมนั้นท้ัง ๓
ดานนั้นตองมีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกันอยางตอเนื่องและแนวคิดหลักไตรสิกขา สามารถนํามา
พัฒนา ๔ ดานคือ ภาวนา ๔ การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตท่ีดีงามไดนั้นหลักไตรสิกขา
เพ่ือการดูแลสุขภาพตนเองสามารถนําไปพัฒนา ๔ ดาน คือ ภาวนา ๔ ประกอบดวย การดูแลตนเอง



๑๔๓ 

 

ดายกายภาพ การดูแลตนเองดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน การดูแลสภาวะจิตใจตนเองและ การคิด
พิจารณาทุกสิ่ งอยางรอบคอบ บุคคลท่ีปฏิบัติตามหลักภาวนา ๔ ยอมสงผลใหมีความสุขดี
ตามมา เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวมอยางแทจริง 

ในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
กําหนดองคประกอบหลัก ๔ องคประกอบ ไดแก สุขภาวะทางกาย ๑๒ ตัวชี้วัด มีการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ในดานการบริโภคอาหารท่ีถูกสุขอนามัย ปลอด
สารพิษ และเปนพืชผัก สัตวพ้ืนบาน เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการพักผอน การทํากิจกรรม 
และโดยการใชปจจัย ๔ ท่ีเหมาะสมกับวัย การใชภูมิปญญาและสมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษา
สุขภาพ และการรักษาโรค การรับประทานอาหารสมุนไพรพ้ืนบาน การเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 
โดยการใชเทคโนโลยีท่ีเหมาะสมกับสุขภาพ โดยการพิจารณาถึงความเหมาะสมในการบริโภคใชสอย
สิ่งของหรือเครื่องใชในชีวิตประจําของผูสูงอายุ การเสริมสรางสุขภาวะโดยอาศัยอยูในสภาพแวดลอม 
ดินฟาอากาศท่ีดีและเหมาะสม ท้ังดานการบริโภคอาหาร การมีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสม ปลอดภัยตอ
ผูสูงอายุ การจดัสถานท่ีพักผอนหยอนใจ การจัดกิจกรรมสาธารณะประโยชนเพ่ือสงเสริมการใชปจจัย 
๔ การจัดใหมีชมรมผูสูงอายุ เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนสมาชิกท่ีดีของสังคม และการ
อบรมสั่งสอนบุคคลในครอบครัวเปนคนดี การเสริมสรางสุขภาวะโดยมีปจจัย ๔ ท่ีเพียงพอในการอยู
รวมกัน เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการแบงปน การทําบุญกุศล การชวยเหลือกันในสังคม 
เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการประกอบสัมมาชีพ ดวยความขยันหม่ันเพียร การชวยเหลือ
เก้ือกูลกัน และการเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชจายทรัพยเพ่ือตนเองและครอบครัว โดยการเปนอยู
อยางพอเพียง การไมมีภาระหนี้สิน ลดภาระใชจายท่ีจําเปน เปนตน  

สุขภาวะทางสังคม ๑๓ ตัวชี้วัด มีการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ โดยการเสียสละมีน้ําใจเก้ือกูล โดยการแบงปนลาภผลท่ีไดจากการสะสม การมอบ
มรดกใหแกลูกหลาน เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะ โดยการมีหลักการหรือธรรมะเปนเครื่องยึด
เหนี่ยวจิตใจในครอบครัว มุงเนนความสุขในครอบครัวท่ีมีการประพฤติปฏิบัติตอกันเปนการนําหลัก
คุณธรรม การมีความอดทนและอภัยกัน โดยมุงเนนการสรางสมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมี
ความอดทน อดกลั้น และการมีสุขภาพจิตท่ีเปยมสุข เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการเสียสละมี
น้ําใจ ดวยการเสียสละความสุขสบายเฉพาะตน การมีจิตใจเอ้ือเฟอเผื่อแผ รูจักการให การเก้ือกูลซ่ึง
กันและกัน เปนตน การเสริมสรางโดยมีความประพฤติท่ีดีงาม มีระเบียบวินัยในการอยูรวมกัน ดวย
การมีกฎเกณฑหรือความเชื่อในชุมชนเปนรากฐานของการดําเนินชีวิต เชน การไมประพฤติปฏิบัติท่ี
ผิดขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีปฏิบัติตอๆ กันมา ความเชื่อในเรื่องอัปมงคล (ขึด) เปนตน การ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการมีสวนรวมในการแสดงความเห็นท่ีถูกตอง มีประโยชน ดวยการแสดงความ
คิดเห็น หรือใหขอเสนอแนะแกลูกหลานหรือชุมชน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการแบงปนสิ่งของและ
ใหความชวยเหลือเก้ือกูลผูอ่ืน ดวยการมีจิตอาสา ยึดม่ันในวัฒนธรรมการให (ทาน) กันในชุมชน การ
เสริมสรางสุขภาวะโดการพูดจาปลอบโยนและใหกําลังใจผูอ่ืน ดวยการใหความชวยเหลือเม่ือลูกหลาน
ในชุมชนไดรับความเดือนรอน เชน การอวยพร การใหกําลังใจ การปลอบโยน เปนตน การเสริมสราง
สุขภาวะโดยการทําประโยชนตอสังคม ดวยผูสูงอายุเปนศูนยกลางของชุมชน เชน การถายทอดภูมิ
ปญญาทองถ่ินใหกับอนุชนรุนหลัง เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการพูดจาใหเกียรติกันตอผูอ่ืน 



๑๔๔ 

 

ดวยการพูดท่ีเปนมิตรไมตรี นุมนวล ไมกาวราว เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดหลักความ
เปนธรรม เสมอภาค ไมเอาเปรียบผูอ่ืน ดวยการเสริมสรางความเปนธรรมทางสังคม เปนการปฏิบัติตอ
ผูอ่ืนอยางเสมอภาค เทาเทียมกันอยางมีเหตุผล เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมเบียดเบียน
ชีวิตและทรัพยสินของผูอ่ืน ดวยการดําเนินชีวิเพ่ือมุงสูความรมเย็นเปนสุขท้ังของตนเองและผูอ่ืน  
เปนตน และการเสริมสรางสุขภาวะโดยการรวมสรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวงตอกัน ดวยการ
มุงเนนใหชุมชนหรือลูกหลานมีจิตสาธารณะ จิตท่ีเปนกุศล รวมกันสรางสรรคสังคมท่ีอยูรวมกันอยาง
สันติสุข 

สุขภาวะทางจิตใจ ๑๗ ตัวชี้วัด มีการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ โดยการมีอารมณแจมใส จิตใจเบิกบาน ดวยการฝกสมาธิ ทําใหมีสุขภาพจิตดี สงบ 
หนักแนน ใจเย็น ไมหงุดหงิด ฟุงซาน เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการมองโลกในแงดี ดวยการ
มองสรรพสิ่งเชิงบวก คิดในแงดีเสมอ เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดการมีจิตใจปลอดโปรง ผอน
คลาย ไมเศราหมอง ดวยการฝกจิตใหมีความปลอดโปรง การฝกทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน 
การเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจักควบคุมตนเอง ดวยการฝกจิตใหหนักแนน มีสติควบคุมตนเอง การ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการมีความเชื่อม่ันวาตนเปนท่ีพ่ึงแหงตนได ดวยการมุงเนนใหสรางสุขภาพกาย
และสุขภาพใจท่ีเขมแข็ง การทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันดวยตนเองได เปนตน การเสริมสราง
สุขภาวะโดยการมีความขยันหม่ันเพียรในการทํางาน ดวยการปลูกฝงลักษณะนิสัยของการปฏิบัติตน
เปนคนขยันหม่ันเพียร เปนการปฏิบัติท่ีเปนแบบอยางแกลูกหลาน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการมี
ความอดทนในการดําเนินชีวิตและการทํางาน ดวยการฝกจิตใจใหมีความอดทนอดกลั้นตอการดําเนิน
ชีวิต โดยการมีสติสมาธิในขณะทํากิจกรรมตางๆ ความอดทนตอความเจ็บปวย เปนตน การเสริมสราง
สุขภาวะโดยการมีสมาธิแนวแนในการทํางาน ดวยการเจริญสมาธิภาวนา อันเปนรากฐานในการฝกจิต
ใหมีสมาธิในการทํางาน ดวยการตั้งใจม่ัน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีสติในการดําเนินชีวิต ดวย
การฝกตนเองใหมีสติปญญาในการแกไขปญหาในการทํางาน และการดําเนินชีวิตในวัยชรา การ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการมีความเอ้ือเฟอเผื่อแผ และโอบออมอารีตอผูอ่ืน ดวยการเปนแบบอยางให
ลูกหลานฝกใหมีจิตสาธารณะ เชน การชวยเหลือเพ่ือนบานในการทําบุญเนื่องในงานตางๆ เปนตน 
การเสริมสรางสุขภาวะโดยมีความกรุณาอยากชวยเหลือใหผูอ่ืนพนทุกข โดยการฝกจิตใหมีความ
ปรารถนาใหผูอ่ืนไดพนทุกข ดวยการรวมกลุมของผูสูงอายุเพ่ือทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศล การ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการระลึกและตอบแทนบุญคุณผูอ่ืน ดวยการทําบุญอุทิศสวนกุศลใหกับผูมี
อุปการะคุณท่ีลวงลับไปแลว การฝกใหลูกหลานมีสัมมาคารวะ เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการ
ยกยองและชื่นชมคุณคาแหงการกระทําความดีของผูอ่ืน ดวยการฝกจิตใหมีความรูสึกชื่นชมยินดี เม่ือ
คนอ่ืนกระทําความดี หรือไดรับผลดีจากการกระทํา การเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชวาจาแนะนําให
ผูอ่ืนกระทําความดี ดวยการใหคําแนะนํา สั่งสอน หรือฝกอบรมลูกหลานหรือบุคคลในชุมชนใหเปน
คนดีมีคุณธรรม การเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจักความรับผิดชอบตอสังคม ดวยการบําเพ็ญ
สาธารณะประโยชน การดูแลรักษาสิ่งแวดลอมรวมกัน การพัฒนาชุมชนใหนาอยู เปนตน การ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการมีความเชื่อม่ันในการแกไขปญหาดวยธรรม ดวยการฝกใหใชหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิต และการเสริมสรางสุขภาวะโดยความพอใจใน



๑๔๕ 

 

สถานะทางสังคม ดวยการฝกจิตใหมีความเขาใจในการดํารงชีวิตในวัยชราอยางรู เทาทันกา
เปลี่ยนแปลงของรางกาย การเปลี่ยนแปลงทางสังคม และการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ    

สุขภาวะทางปญญา ๑๘ ตัวชี้วัด มีการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ โดยการแสวงหาความรูสิ่งใหมๆ อยางตอเนื่อง ดวยการฝกฝนใหเรียนรูสิ่งใหมๆ ท่ี
เกิดข้ึนในสังคมยุคปจจุบัน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการเรงขวนขวายทําความดี ดวยการฝกฝนใหรู
และเขาใจถึงสภาวะการดํารงอยูของตนเอง การมีอายุท่ีเหลือสั้นลง การเสริมสรางสุขภาวะโดยการใช
ชีวิตแบบไมประมาท ดวยการเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิตและพอใจใน
สิ่งท่ีเปนปจจุบัน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการเสียสละผลประโยชนสวนตนเพ่ือสวนรวม ดวยการมุง
ใหเห็นคุณคาของตนเองในการสละความสุขสวนตนเพ่ือสรางประโยชนตอสวนรวม เชน การถายทอด
ภูมิปญญาทองถ่ินใหกับเยาวชน เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการบําเพ็ญประโยชนเพ่ือสวนรวม 
ดวยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุในการบําเพ็ญสาธารณะกุศลตางๆ เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดย
การอยูรวมกับสมาชิกในสังคมโดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ การเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูเทาทัน
และเห็นโทษในการเสพความสุขเกินพอดี ดวยการใหรูและเขาใจถึงการเสพบริโภคท่ีพอดี การับรูและ
บริโภคดวยประสาทสัมผัสอยางมีสติปญญา การเสริมสรางสุขภาวะโดยการยอมรับการเปลี่ยนแปลง
ของชีวิตและการรับรูสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง ดวยการไดเรียนรูและเขาใจถึงการเปลี่ยนแปลงของ
ชีวิตท่ีเปนไปตามกฎไตรลักษณ การเสริมสรางสุขภาวะโดยการรักษาใจใหนิ่ง สงบ และปลอยวาง ดวย
การใชหลักวิปสสนาภาวนาในการพิจารณาความสุขสงบทางจิตใจ การเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจัก
พิจารณา รูจัดคิดอยางมีเหตุผลในการดําเนินชีวิตแบบพอเพียง ดวยการรูและเขาใจการเสพบริโภค
วัตถุอยางรูเทาทัน ไมลุมหลงมัวเมากับการเสพบริโภค เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยยึดความ
พอประมาณในการบริโภคปจจัย ๔ ดวยการเขาใจและรูจักประมาณในการบริโภคปจจัย ๔ โดยการ
เนนบริโภคพอประมาณ บริโภคดวยปญญา เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีคุณธรรมเปน
เครื่องยึดเหนี่ยวในการดําเนินชีวิต ดวยการปฏิบัติตามหลักมงคล ๓๘ เปนสิ่งยึดเหนี่ยวในกาดําเนิน
ชีวิต การเสริมสรางสุขภาวะโดยการประพฤติตนตามหลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ ดวยการพัฒนา
จิตใจและปญญาเพ่ือใหเขาถึงสัจจะและความดีงาม การไมเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน เปนตน การ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการไมกระทําบาปท้ังทางกายและทางใจ ดวยการไมกระทําสิ่งท่ีเปนอกุศล เปน
โทษ เปนหนทางท่ีทําใหการดําเนินชีวิตไปในทางเสื่อม การเขารวมกิจกรรมทางศาสนา เชน การสวด
มนต ไหวพระ เปนตน การเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมยึดถือ ยึดติดกับสิ่งท่ีชอบหรือสิ่งท่ีชัง ดวย
การปฏิบัติตนตามหลักธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา นํามาคิดใครครวญ นํามาปฏิบัติ การ
เสริมสรางสุขภาวะโดยการไมหวั่นไหวตอสิ่งตางๆ ท่ีมากระทบ ดวยการฝกจิตใจใหมีความหนักแนน 
ไมหวั่นไหวตอสิ่งท่ีรักตางๆ ท่ีพลัดพรากจากกันตามกาลเวลาในวัยชรา และการเสริมสรางสุขภาวะ
โดยการมีจิตใจอิสระ สงบเย็น ไมพ่ึงพาวัตถุภายนอก ดวยการฝกจิตใหเปนอิสระหรือจิตวาง ไมยึดติด
ผูกพันกับสิ่งใดๆ เปนตน 

 
 
 



๑๔๖ 

 

 ๕.๒.๓ ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง
พุทธ จังหวัดพะเยา 
  จากแนวทางพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
คณะผูวิจัยไดนํามาสรางแบบสอบถามวัดผลสมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ดังนี้  
  ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย โดยภาพรวมอยูในระดับมาก จะเห็นไดวาการดําเนินงาน
กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ สงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาวะทางกายท่ี
ดี โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชปจจัยสี่ท่ีเหมาะสมกับวัย เชน สวม
ใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพภูมิอากาศ เปนตน โดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน 
หองนอนมีท่ีระบายอากาศดี แสงสวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมีระดับ และไมลื่น เปนตน โดยการบริโภค
อาหาร เชน ทานปลา ผัก ผลไม มากกวาเนื้อสัตว โดยการบริโภคอาหารพ้ืนบาน เชน พืชผักสวนครัว 
โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา ในธรรมชาติ โดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยูตามทองถ่ิน ปลอดสารพิษ ทาน
ขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน เชน ขาวตม ขาวหลาม เปนตน โดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี โดยการ
ปรับสภาพแวดลอมในบานท่ีเอ้ือตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน บริเวณบานตองไมรกรุงรัง 
เปนตน โดยการบริโภคอาหารสมุนไพรพ้ืนบาน เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา เปนตน โดยการเปนชุมชน
ภูมิปญญาพ้ืนบาน และวิถีชีวิตแบบธรรมชาติ โดยการยึดความประหยัด ลดคาใชจาย และใชชีวิตแบบ
พอเพียง เชน กิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียงในชุมชน เปนตน โดยการสวดมนต และนั่งสมาธิ โดยการ
บริโภคอาหารครบ ๕ หมู ครบ ๓ ม้ือ และตรงเวลาในแตละวัน โดยการพักผอนท่ีเพียงพอ เชน ควร
นอนหลับเฉลี่ย ๖.๕ ชั่วโมง/วัน โดยการควบคุมน้ําหนัก เชน ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาล
มาก เปนตน โดยการพิจารณาถึงการใชยา หรือสมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการ
รักษาโรคตางๆ อยางเหมาะสมกับสุขภาพ และความปลอดภัย โดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความ
เพียบพรอมดวยความรูและประสบการณ เชน การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมบทบาทผูสูงอายุ เปนตน โดย
การมุงเนนใหผูสูงอายุมีจิตใจใฝกุศล เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการแบงปน การทําบุญ
กุศล การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน โดยการจัดใหมีชมรมสงเสริมสุขภาพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือ
สงเสริมสุขภาพ ชมรมจิตอาสา เปนตน และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประกอบ
สัมมาชีพ มีความขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรมสงเสริมอาชีพผูสูงอายุ เปนตน 
สอดคลองกับแนวคิดในการพัฒนาสุขภาวะทางรางกาย (Physical Development) นั่นคือการพัฒนา
รางกายใหสัมพันธกับทางกายภาพนั้นเปนสิ่งท่ีผูสูงอายุไมควรมองขาม การรูจักใชอินทรียอยางมีสติ
เลือกท่ีจะดูเปน ฟงเปนกินดวยปญญา เสพปจจัย ๔ และสิ่งของเครื่องใชอยางฉลาด ไมม่ัวเมาหรือลุม
หลง จะสงผลใหผูสูงอายุ มีสุขภาพแข็งแรง ปจจัยดานกายภาวนาจึงเปนปจจัยดานหนึ่งท่ีผูสูงอายุ
สามารถประยุกตใชไดในการดําเนินชีวิตประจําวัน เพ่ือชีวิตท่ีดีงามตอไป  พระพรหมคุณาภรณ   
(ป.อ. ปยุตฺโต) ไดกลาวสรุปการพัฒนากายภาวนาไววา เปนการพัฒนากายและการพัฒนา
ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพคือการมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพในทางท่ี
เก้ือกูลและไดผลดีโดยรูจักอยูดีมีสุขอยางเก้ือกูลกันกับธรรมชาติและปฏิบัติตอสิ่งท้ังหลายอยางมีสติมิ
ใหเกิดโทษแตใหเก้ือกูลเปนคุณโดยเฉพาะใหรูจักใชอินทรียเชนตาหูดูฟงเปนตนอยางมีสติดูเปนฟงเปน



๑๔๗ 

 

ใหไดปญญา และกินใชดวยปญญาเสพบริโภคปจจัย๔และสิ่งของเครื่องใชตลอดจนเทคโนโลยีอยาง
ฉลาดใหพอดีท่ีจะไดผลตรงเต็มตามคุณคาท่ีแทจริงไมลุมหลงมัวเมาไมประมาทขาดสติ จากแนวคิด
ดังกลาว พระมหาสุทิตย อาภากโร และคณะ ไดกําหนดองคประกอบ เกณฑชี้วัดดานสุขภาวะตาม
หลักพระพุทธศาสนา เพ่ือท่ีจะไดหาแนวทางการพัฒนารูปแบบการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรู
เชิงบูรณาการ เพ่ือเปนรูปแบบของการประยุกตใชและการบูรณาการหลักพุทธธรรมในการเสริมสราง
สุขภาวะและการเรียนรูของสังคมดานสุขภาวะทางกายวา เปนภาวะของบุคคลท่ีมีความสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมทางวัตถุหรือกายภาพ เพ่ือตอบสนองความสุข สามารถรับรูอารมณท่ีนาปรารถนา นารัก 
นาใคร นาพอใจตางๆ เชน ไดเห็นภาพท่ีสวยงาม ไดยินเสียงท่ีไพเราะ โดยเปนการเสพอารมณผาน
ประสาทสัมผัสท้ัง ๕ ได (ตา หู จมูก ลิ้น กาย) การบริโภคใชสอย ปจจัย ๔ อาหาร เสื้อผา ท่ีอยูอาศัย 
ยารักษาโรค การใชเทคโนโลยี เปนไปดวยสติและเพ่ือปญญา ซ่ึงจัดเปนความสุขอันเปนวิสัยของโลก 
แบงออกเปนองคประกอบ ๔ องคประกอบยอย คือ ๑) สุขภาวะทางกาย หมายถึง ภาวะของบุคคลท่ี
สุขภาพแข็งแรง สมบูรณ ไมมีโรคภัยไขเจ็บ การมีสุขภาพทางกายท่ีดี เชน มีรางกายแข็งแรง สมบูรณ 
ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ การดูแลสุขภาพ การบริโภคอาหารแบบพอประมาณ คํานึงถึงประโยชนตอ
รางกาย ๒) การจัดการความสัมพันธตอสิ่งแวดลอมทางวัตถุ หมายถึง การรูเทาทันการใชเทคโนโลยี 
การรูจักพิจารณากอนการบริโภคใชสอยสิ่งของในชีวิตประจําวัน ๓) การจัดการและมีสภาพแวดลอมท่ี
ดี หมายถึง การอาศัยอยูในชุมชน องคกร หรือสังคมท่ีดี ดินฟาอากาศท่ีเหมาะสม สะอาด และสงเสริม
สุขภาพ เชน ท่ีอยูอาศัยสะอาด มีปจจัย ๔ เพียงพอในชุมชม คนในสังคมเปนคนดี และ๔) การจัดการ
ทรัพยสินโดยชอบธรรม หมายถึง ภาวะของการหาทรัพยจากการประกอบอาชีพดวยความ
ขยันหม่ันเพียร มีทรัพยเพียงพอตอการใชจายเลี้ยงตนเอง เลี้ยงดูครอบครัว ไมมีภาระหนี้สิน 
  อยางไรก็ตาม พบวา ผลสัมฤทธิ์ของการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ อยูในระดับปาน
กลาง ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหารพ้ืนบานท่ีเปนอันตรายตอ
สุขภาพ เชน ลาบดิบ สาดิบ หลู ปลาราดิบ เปนตน แสดงใหเห็นวา ผูสูงอายุยังมีการบริโภคอาหาร
เหลานี้อยู ซ่ึงเปนวัฒนธรรมการกินของชาวลานนา เม่ือมีงานหรือกิจกรรมตางๆ ในชุมชน หรือมีแขก
มาเยือนบาน มักจะทําอาหารประเภทลาบ สา หลู เลี้ยงแขกอยูเสมอ ซ่ึงถือวาเปนการใหการตอนรับ
แขกดวยความเต็มใจ เพราะเปนคานิยมในการเลี้ยงดูแขกของชาวลานนา  
  ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม โดยภาพรวมอยูในระดับมากท่ีสุด จะเห็นไดวาการดําเนินงาน
กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ สงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาวะทางสังคม
ท่ีดี โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหผูสูงอายุเห็นคุณคาของตนเองใน
การดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของตนเอง เชน กิจกรรมปฏิบัติธรรม เปนตน โดยการมุงเนน
ผูสูงอายุเปนแบบอยางท่ีดีตอลูกหลานในการดํารงชีวิต โดยการยึดถือขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบตอ
กันมา เชน การนับถือผีบาน ผีเมือง การทําบุญอุทิศสวนกุศล การปฏิบัติธรรมในวันธรรมสวนะ     
เปนตน โดยการมีจิตใจท่ีเสียสละ มีน้ําใจเก้ือกูล เชน การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะประโยชน 
การชวยเหลือกันในสังคม เปนตน โดยการมุงเนนใหมีจิตท่ีเปนกุศล สรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวง
กัน เชน การสวดมนตแผเมตตา เปนตน โดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความสุขในครอบครัว เชน การ
อบรมสั่งสอนบุตรหลาน เปนตน โดยการใหความชวยเหลือเม่ือลูกหลานในชุมชนไดรับความเดือดรอน 
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โดยการอวยพร การใหกําลังใจ เปนตน โดยการไมเบียดเบียนและเอาเปรียบผูอ่ืน เชน วัฒนธรรมการ
แบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือการเกษตร เปนตน และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนให
ผูสูงอายุการสมรรถภาพทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน มีความสุขในการดําเนินชีวิตอยูใน
สังคม สอดคลองกับแนวคิดการพัฒนาสุขภาวะทางสังคม (Social Development) เปนการพัฒนา
ความสัมพันธทางสังคมซ่ึงนับเปนสวนหนึ่งท่ีแสดงออกทางรางกาย การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับ
สิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษย โดยมีวินัย สามารถอยูกับผูอ่ืน
ไดดวยดีกลาวอีกนัยหนึ่งคือมีการปรับตัวเขากับสังคมไดดี ดังนั้นแลวศีลภาวนาสําหรับผูสูงอายุจึง
หมายถึง การมีปฏิสัมพันธดีกับบุคคลรอบขาง ไมวาจะเปนญาติพ่ีนองเพ่ือน การมีทัศนคติท่ีดีตอบุคคล
รอบขางผูสูงอายุ ท่ี มีความสุขตองสามารถปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมท่ีตนเองอยู ไดอยาง
เหมาะสม เชน การปรับตัวเพ่ือเตรียมรับสภาพรางกายท่ีเริ่มเสื่อมโทรมลง การปรับตัวยอมรับภาวะ
ความเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึน โดยการปรับตัวในวัยสูงอายุมี ๒ประเภทกวางๆ คือ การปรับตัวภายนอก เชน
สุขภาพอนามัยและการปรับตัวภายใน เชน การทําใจยอมรับการพลัดพราก การสูญเสียซ่ึงการปรับตัว
ภายนอกมักงายกวาการปรับตัวภายใน เปนความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มี
พฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับผู อ่ืน รวมถึงการไมเบียดเบียนผู อ่ืน พรอมกับมีวินัยในการ
ดํารงชีวิต เชน การรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การนอนพักผอนสิ่งเหลานี้ลวนเปนสัมพันธ
ทางสังคมท่ีสงผลตอสุขภาพผูสูงอายุโดยตรง ดังนั้นหากผูสูงอายุปฏิบัติตามศีลภาวนาจะสงผลให
สุขภาพ เพราะศีลภาวนาเปนปจจัยดานรางกายท่ีสามารถพัฒนาดานรางกายใหมีสุขภาพท่ีดีไดเม่ือ
ดานรางกายไดรับการพัฒนาแลว สิ่ง ท่ีควรพัฒนาตอไปคือดานจิตใจ พระพรหมคุณาภรณ           
(ป.อ. ปยุตฺโต) กลาวสรุปศีลภาวนาวา เปนการการพัฒนาศีล และการพัฒนาความสัมพันธทางสังคม
คือการมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคมมีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือน
มนุษยโดยต้ังอยูในวินัยอยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดีและมีอาชีวะสุจริตไมใชกายวาจาและอาชีพในทางท่ี
เบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายเวรภัยแตใชตรงตามความมุงหมายของอาชีพและใหเปน
เครื่องพัฒนาชีวิตของตนชวยเหลือเก้ือกูลกันสรางสรรคสังคมสงเสริมสันติสุข และพระมหาสุทิตย
อาภากโร และคณะ ไดกลาวถึงองคประกอบของสุขภาวะทางสังคมไววา เปนความรูสึก ความสะดวก 
ปลอดภัย ในการดําเนินชีวิตของมนุษยในครอบครัว และในสังคมท่ีไมมีการเบียดเบียน ทํารายซ่ึงกัน
และกัน ชวยเหลือเก้ือกูลกัน สรางสรรคสังคม อันเปนพ้ืนฐานของการดํารงอยูรวมกันอยางสันติสุข 
ความสัมพันธในสังคมท่ีเอ้ือตอการพัฒนาบุคคล ใหมีความเจริญงอกงามและการอยูรวมกันอยางสงบ
สุข แบงเปน ๔ องคประกอบยอย คือ ๑) ครอบครัวเปนสุข หมายถึง สมาชิกในครอบครัวมี
สัมพันธภาพท่ีดี มีการเสียสละ มีน้ําใจ เก้ือกูลกัน การมีธรรมะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจในครอบครัว 
การมีความอดทนและอภัยซ่ึงกันและกัน ๒) ความรักสามัคคีในสังคม หมายถึง การอยูรวมกันในชุมชน 
องคกร หรอืสังคมอยางสันติสุข มีความประพฤติดีงาม มีระเบียบวินัยในการอยูรวมกัน การมีสวนรวม
ในการแสดงความเห็นท่ีถูกตอง มีประโยชนตอสังคม ๓) การสงเคราะหตอผู อ่ืน หมายถึง การอยู
รวมกันในชุมชน องคกร หรือสังคมท่ีมีการแบงปนสิ่งของและใหความชวยเหลือเก้ือกูลผูอ่ืน การให
กําลังใจผูอ่ืน การทําประโยชนตอสังคม การพูดจาใหเกียรติตอผูอ่ืน มีความเปนธรรม เสมอภาค ไมเอา
เปรียบกันในสังคม และ๔) การเสริมสรางความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน หมายถึง สมาชิกใน
ชุมชน องคกร หรือสังคมมีการอยูรวมกันอยางสันตุสุข ไมเบียดเบียนชีวิตผูอ่ืน การไมเบียดเบียน
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ทรัพยสินกอใหเกิดความเสียหายแกผูอ่ืน การอยูในสังคมท่ีไมหวาดระแวงตอกัน การประพฤติอยูใน
กรอบของศีล ๕ 
  ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ โดยภาพรวมอยูในระดับมากท่ีสุด จะเห็นไดวาการดําเนินงาน
กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ สงผลใหผูสงูอายุมีสุขภาวะทางจิตใจ
ท่ีดี โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความเขาใจในการ
ดํารงชีวิตในวัยชรา โดยการทําบุญอุทิศสวนกุศลใหกับผูมีอุปการคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ํา
ดําหัวเนื่องในวันสําคัญ เปนตน โดยการใหคําแนะนําสั่งสอน หรือฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดีมี
คุณธรรม โดยการฝกจิตใหมีความปลอดโปรง เชน การทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน โดยการ
มุงเนนใหสรางสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีเขมแข็ง โดยการทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน เชน 
การทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวนครัว เปนตน โดยการมองสรรพสิ่งในเชิงบวก คิดในแงดีอยูเสมอ 
โดยการปลูกฝงลักษณะนิสัยเปนคนขยันหม่ันเพียร  เชน ความขยันหม่ันเพียรในการรวมมือกับชุมชน
ในการทําสาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน โดยการฝกตนเองใหมีสติปญญาในการแกไขปญหาในการ
ดําเนินชีวิตในวัยชรา โดยการฝกสมาธิ โดยการใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการแกไขปญหาใน
การดําเนินชีวิต โดยการฝกจิตใหมีความหนักแนน มีสติควบคุมตนเอง การควบคุมจิตขณะทํากิจกรรม
ท่ีกอใหเกิดอันตราย เชน การจักสาน การกอฟนไฟ เปนตน โดยการฝกจิตใหมีความอดทนอดกลั้นตอ
การดําเนินชีวิต เชน อดทนตอความเจ็บปวย ตอการพลัดพราก เปนตน โดยการฝกจิตใหมีความ
ปรารถนาดีตอผูอ่ืน เชน ทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศลตางๆ และการพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะโดยการเจริญสติปฏฐาน เชน การเจริญสติในการบําบัดอาการเครียด อาการวิตกกังวล นอนไม
หลับ เปนตน และโดยการรูจักความรับผิดชอบตอสังคม เชน การดูแลสิ่งแวดลอมรวมกันเพ่ือสุขภาพ
ของคนในชุมชน เปนตน สอดคลองกับแนวคิดการสรางสุขภาวะทางจิตใจ (Psychological 
Development) เปนการทําจิตใหเจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็งมีความสุข เบิกบาน จิตตภาวนาเปน
การทําจิตใหเจริญงอกงาม ดีงาม เขมแข็ง ใหผูสูงอายุมีความสุข เบิกบาน การท่ีผูสูงอายุจะสุขใจไดตอง
เริ่มท่ีมีศรัทธาในพระพุทธศาสนากอน หลังจากนั้นศรัทธาจะชวยใหผูสูงอายุเจริญเมตตาและปฏิบัติ
สมาธิตามมา ท้ังการเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีสงบมากยิ่งข้ึนรวมถึง
สามารถแกปญหาดานสุขภาพของผูสูงอายุใหบรรเทาลงดวย พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได
กลาวสรุปการพัฒนาจิตใจไววา เปนการทําจิตใจใหเจริญงอกงามข้ึนในคุณธรรมความดีงามความ
เขมแข็งม่ันคงและความเบิกบานผองใสสงบสุขสมบูรณดวยคุณภาพจิตคืองอกงามดวยคุณธรรมเชนมี
น้ําใจเมตตากรุณาเผื่อแผเอ้ืออารีมีมุทิตามีศรัทธามีความเคารพออนโยนซ่ือสัตยกตัญูเปนตนสมบูรณ
ดวยสมรรถภาพจิตคือมีจิตใจเขมแข็งม่ันคงหม่ันขยันเพียรพยายามกลาหาญอดทนรับผิดชอบมีสติมี
สมาธิเปนตนและสมบูรณดวยสุขภาพจิตคือมีจิตใจราเริงเบิกบานสดชื่นเอิบอ่ิมโปรงโลงผองใสและสงบ
เปนสุขและพระมหาสุทิตย อาภากโร และคณะ กลาวถึงสุขภาวะทางจิตวา เปนการมีสวนประกอบ
ทางดานคุณธรรม ความดีงามภายในจิตใจ เชน มีความเมตตา กรุณา ความขยันหม่ันเพียร อดทน มี
สมาธิ ผองใส สดชื่น เบิกบาน เปนสุข ไมขุนมัวดวยอารมณตางๆ ท่ีมากระทบตอการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน รวมท้ังการมีสภาวะแหงจิตใจท่ีมีความสําราญ แชมชื่น ไมขุนมัวดวยอํานาจความโลภ 
ความโกรธ ความหลง อันเปนเหตุแหงความเศราหมองหรือความทุกขภายในจิตใจของตนเอง ซ่ึง
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สามารถแบงระดับของความสุขออกมาเปนเชิงปริมาณท่ีวัดคาจากความรูสึกภายในจิตใจได สามารถ
แบงออกเปน ๔ องคประกอบยอย คือ ๑) การมีสุขภาพจิตท่ีเขมแข็ง หมายถึง การมีอารมณแจมใส 
จิตใจเบิกบาน การมองโลกในแงดี การมีจิตใจปลอดโปรง ผอนคลาย ไมเศราหมอง การควบคุมตนเอง
ในการกระทําสิ่งไมดีงาม การมีความเชื่อม่ันวาตนเปนท่ีพ่ึงแหงตนได ๒) การมีสมรรถภาพแหงจิตท่ีดี 
หมายถึง ภาวะของบุคคลท่ีแสดงออกดานคุณธรรมท้ังหลายในลักษณะตางๆ เชน ความขยันหม่ันเพียร
ในการทํางาน ความอดทนในการดําเนินชีวิต การมีสมาธิแนวแนในการทํางาน การมีสติท่ีดีในการ
ดําเนินชีวิต ๓) การมีคุณภาพแหงจิตดี หมายถึง สภาพความรูสึกทางจิตใจท่ีแสดงออกมาในลักษณะ
ตางๆ เชน ความเอ้ือเฟอเผื่อแผและโอบออมอารีตอผูอ่ืน ความกรุณาอยากชวยเหลือผูอ่ืนใหพนทุกข 
การระลึกถึงและตอบแทนบุญคุณผูอ่ืน การยกยองและชื่นชมคุณคาแหงการกระทําความดีของผูอ่ืน 
การใชวาจาแนะนําใหผูอ่ืนกระทําความดี และ๔) ความภาคภูมิใจและความเชื่อม่ันศักยภาพของ
ตนเอง หมายถึง สภาพความรูสึกพอใจและเชื่อม่ันในตัวเอง การมีคุณคาตอสังคม ความเชื่อม่ันในการ
แกปญหาในชีวิตได ความพอใจในสถานะทางสังคม เชน เกียรติยศ ฐานะตําแหนง หนาท่ีการงาน 
บริวาร ท่ีตนเองไดมาอยางชอบธรรม 
  ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา โดยภาพรวมอยูในระดับมากท่ีสุด จะเห็นไดวาการดําเนินงาน
กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ สงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาวะทาง
ปญญาท่ีดี โดยเฉพาะอยางยิ่ง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปฏิบัติตามหลักธรรมคําสอน
ทางพระพุทธศาสนา โดยการนํามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในวัยชรา โดยการแสวงหาความสุขใน
การดําเนินชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ีสงผลดีตอสุขภาวะของตนเองในวัยชรา 
โดยการประพฤติตนตามหลักศีล ๕ หรือการรักษาศีล ๕ โดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุในการบําเพ็ญ
สาธารณะกุศลตาง การทํากิจกรรมเนื่องในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ตามความรูความสามารถ
และความถนัด โดยการมุงใหมองเห็นคุณคาของตนเองในการเสียสละความสุขสวนตัว เชน การ
ถายทอดความรูหรือภูมิปญญาตอลูกหลาน โดยการไมกระทําสิ่งท่ีเปนอกุศล เปนโทษ โดยการรวม
กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน สวดมนตไหวพระ การทําบุญกุศลตางๆ เปนตน  โดยการอยูรวมกับ
สมาชิกในสงัคม โดยใชหลักปญญาเหนืออารมณ เชน การใหคําแนะนํา การใหคําปรึกษา เปนตน โดย
การเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึดเหนี่ยวพุทธศาสนาเปน
แนวทางในการดําเนินชีวิต โดยการเขาใจในการรูจักประมาณในการบริโภคปจจัย ๔ การฝกจิตใหรู
และเขาใจการเปลี่ยนแปลงชีวิตตามกฎไตรลักษณ และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการ
ฝกฝนใหรูและเขาใจถึงสภาวะการดํารงอยูของตน การทีอายุท่ีเหลือสั้นลง เปนตน สอดคลองกับ
แนวคิดการพัฒนาสุขภาวะทางปญญา (Wisdom Development) การพัฒนาดานปญญามี
ความสําคัญมาก เพราะปญญาสามารถชวยใหบุคคลสามารถพิจารณาทุกสิ่งตามความเปนจริง เกิด
ความเขาใจและสามารถสงผลใหเกิดการแกปญหาท่ีดีได การพัฒนาดานปญญา หรือปญญาภาวนา 
คือการฝกอบรมเจริญปญญาเพ่ือสรางความรู ความคิด ความเขาใจ ใหรูจักคิดพิจารณา แกปญหา 
ดวยปญญา มีจิตใจเปนสุขไรทุกข ปญญาเปนตัวแกปญหาท่ีแทจริงการจะพัฒนาปญญาจะตองอาศัย
สัมมาทิฏฐ ิเพราะเปนองคประกอบสําคัญของมรรคในฐานะเปนจุดเริ่มตนของการปฏิบัติธรรม ปญญา
ภาวนา หรือ การพัฒนาปญญาสําหรับผูสูงอายุจะเกิดไดนั้น ตองอาศัยปจจัยสองตัว คือ ปรโตโฆษะ 



๑๕๑ 

 

ซ่ึงเปนปจจัยภายนอกและ  โยนิโสมนสิการซ่ึงเปนปจจัยภายใน ปจจัยท้ังสองเชื่อมโยงสัมพันธ
กอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ ซ่ึงเปนปญญาชวยใหผูสูงอายุเขาใจความจริงและสงผลใหอยูกับความจริงไดอยาง
มีความสุข นอกจากนี้ยังรวมถึง ผลท่ีเกิดจากการใชปญญาในระดับตางๆ นับต้ังแตการดํารงชีวิต ไป
จนถึงการเขาชีวิตของมนุษยและสรรพสิ่งท่ีถูกตอง เปนธรรม หรือเปนสภาวะแหงการไมยึดม่ันถือม่ัน
ในสิ่งตางๆ ท่ีกอใหเกิดความสุขและความทุกขของมนุษยและสังคม ซ่ึงพระมหาสุทิตย อาภากาโร 
และคณะ ไดแบงเปน ๖ องคประกอบยอย คือ ๑) การเห็นคุณคาในการพัฒนาคุณภาพชีวิต หมายถึง 
การแสวงหาความรูสิ่งใหมๆการเรงขวนขวายทําความดี การใชชีวิตแบบไมประมาท ๒) การเสียสละ
เพ่ือความสุขสวนรวม หมายถึง การเสียสละผลประโยชนสวนตนเพ่ือสวนรวม การบําเพ็ญประโยชน
เพ่ือสวนรวม การชวยเหลือผูอ่ืนใหพนทุกข ๓) การรูเทาทันในการใชชีวิต หมายถึง การรูเทาทนและ
เห็นโทษในการเสพความสุขเกินความพอดี การยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตและการรับรูสิ่ง
ตางๆ ตามความเปนจริง การรักษาใจใหนิ่งสงบและปลอยวาง ๔ )  กา ร รู จั ก ใ ช ชี วิ ต แบบพอ เ พีย ง 
หมายถึง การรูจักพิจารณา รูจักคิดอยางมีเหตุผลในการดําเนินชีวิตแบบพอเพียง การไมยึดติดกับวัตถุ 
ไมตกไปเปนทาสของวัตถุ ความพอประมาณในการบริโภคปจจัย ๔ ๕) การมีหลักธรรมะในการดําเนิน
ชีวิต หมายถึง การมีคุณธรรมเปนเครื่องยึดเหนี่ยวในการดําเนินชีวิต การฝกอบรมสมาธิ การไมทําบาป
ท้ังทางกายและทางใจ และ๖) การมีความสงบสุขในทางธรรม หมายถึง การศรัทธาเลื่อมใสในคําสอ
นองพระพุทธเจาอยางลึกซ้ึง การมีความสุขในการใชชีวิตอยางสงบ การไมหวั่นไหวตอสิ่งตางๆ ท่ีมา
กระทบ การมีจิตใจอิสระ สงบเย็น ไมพ่ึงพาวัตถุภายนอก 
 

๕.๓ ขอเสนอแนะ 
 
 การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ เปนแนวทางใน
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยนําหลักการทางพระพุทธศาสนาและวัฒนธรรมมาบูรณาการให
สอดคลองกับวิถีชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุ และมองการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุท่ีมี
แนวโนมสูงข้ึนในอนาคต จากผลการศึกษาวิจัยมีขอเสนอแนะดังนี้ 
 ๑) การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ควรมีการประสานกับภาคสวนตางๆ ในสังคม 
เชน ภาครัฐ ภาคเอกชน องคกรปกครองสวนทองถ่ิน ครอบครัว และกลุมองคกรท่ีทํางานในพ้ืนท่ีโดย
อาศัยการดําเนนิงานกิจกรรม/โครงการ ขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม ภมิูปญญา และความเชื่อ
ของชุมชนเปนพ้ืนฐานในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ เพ่ือนําไปสูประโยชนสุขและการ
เสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ 
 ๒) ควรมีการสรางเครือขายขององคกรท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ เชน เครือขายศูนยการเรียนรู
ผูสูงอายุ เครือขายโรงเรียนผูสูงอายุ เพ่ือการแลกเปลี่ยนเรียนรูซ่ึงกันและกัน เพ่ือทํากิจกรรมตางๆ 
รวมกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมท่ีเก่ียวของกับพระพุทธศาสนา และกิจกรรมทางขนบธรรมเนียม
ปะเพณี และวัฒนธรรม เปนตน 
 ๓) ในการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ควรสงเสริม
การใหความรูตามหลักภาวนา ๔ เพ่ือใหผูสูงอายุสามารถนําไปใชในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ไดอยางถูกตอง และเขาถึงการมีสุขภาวะท่ีดี 
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บทคัดยอ 

 
  การวิจัยเรื่อง การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ในจังหวัดพะเยา 
มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ พัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ 
ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ และวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถี
พุทธ จังหวัดพะเยา 

  ประชากร ไดแก พระสงฆ ผูนําทองถ่ิน และกลุมผูสูงอายุชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ตําบล   แมกา 
อําเภอเมือง จังหวัดพะเยา จํานวน ๕๐ รูป/คน และชุมชนวดัแทนคํา ตําบลหวยลาน อําเภอดอกคําใต จังหวัด
พะเยา จํานวน ๖๐ รูป/คน รวมท้ังหมด ๑๑๐ รูป/คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยไดแก แบบสัมภาษณ และ
แบบสอบถาม โดยชุมชนวัดแทนคํา ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๕๗ ฉบับ คิดเปนรอยละ ๙๕.๐ และ
ชุมชนวัดแมกาหวยเคียน ไดรับแบบสอบถามคืนมาท้ังหมด ๔๓ ฉบับ คิดเปนรอยละ ๘๖.๐ วิเคราะหโดยการ
สรุปตามสาระสําคัญของเนื้อหาท่ีกําหนดไว โดยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) และวิเคราะห

ขอมูลจากแบบสอบถาม โดยใชสถิติรอยละ  คาเฉลี่ย (µ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) 
ผลการวิจัย พบวา  
 ๑. สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา  
     ๑) ลักษณะการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยผานศูนยการ
เรียนรูผูสูงอายุ เปนกิจกรรมการเรียนรูโดยมีหลักสูตรการจัดการเรียนรูท้ังภาคทฤษฎีและปฏิบัติ ในภาคทฤษฎี 
นอกจากนั้น ยังมีการจัดกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ เชน โครงการปลูก
ตนไมเฉลิมพระเกียรติ โครงการธรรมะติดลอ โครงการขวงผญา เปนตน 
    ๒) ผลของการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนว
วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา อาศัย
การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาเปนดานหลัก เพ่ือเปนเครื่องยึด
เหนี่ยวจิตใจใหผูเขารวมกิจกรรมตามคติความเชื่อของพระพุทธศาสนา รวมท้ังการดําเนินการตามวัฒนธรรม
ทองถ่ินท่ีสืบทอดกันมาเปนกลไกในการขับเคลื่อน เพ่ือใหสอดคลองกับความเชื่อและวิถีชีวิตของชุมชน ดังนั้น
จะพบวา การดําเนินกิจกรรมท้ังหมดเปนการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิง
พุทธ 
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 ๒. การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา โดย
การพัฒนา ๔ องคประกอบ ไดแก สุขภาวะทางกาย ๑๒ ตัวชี้วัด สุขภาวะทางสังคม ๑๓ ตัวชี้วัด สุขภาวะทาง
จิตใจ ๑๗ ตัวชี้วัด และสุขภาวะทางปญญา ๑๘ ตัวชี้วัด 
 ๓. ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา  
    ๑) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (µ = ๔.๔๖) 
    ๒) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๑) 
    ๓) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๐) 
    ๔) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๓) 
 
คําสําคัญ:  สุขภาวะ ผูสูงอายุ การพัฒนาสุขภาวะ การเสริมสรางสุขภาวะ วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ  
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Abstract 

  The study entitled ‘Geriatric  Wellness Development and Enhancement by  Buddhist 
Culture in Phayao’  aimed to study elders’ wellness according to Buddhist culture and 
development and enhancement of wellness  based on Buddhist culture and to analyze an 
achievement from development and well-being promotion based on Buddhist culture in 
Phayao.   
  The population in this study was 110 informants consisting of 50 Buddhist monks, 
local leaders and a group of elders from Wat Mae Ka Huay Kean community, Tambon Mae 
Ka, Amphoe Mueang, Phayao province and 60 people from the community of Wat Tankham 
Huay Lan, Dok Kham Tai District, Phayao Province. The questionnaire and interview were 
used as research instruments. The research received 57 questionnaires or 95.0% from Wat 
Mae Ka Huay Kean community and 43 questionnaires or 86.0% from Wat Mae Ka Huay Khan 
community. The analysis was carried out based on a content analysis as fixed and the data 

from the questionnaire was analyzed by percentage, mean (µ) and standard deviation (σ). 
Findings were as follows: 
1) Geriatric Health Development and Enhancement based on Buddhist culture in 

Phayao 
(i) Kinds of activities, projects in developing and enhancing the health of the 

elderly based on Buddhist culture, and activities, projects to develop and enhance the well-
being of the elderly via the seniors learning center were learning activities with both 
theoretical and theoretical learning curricula. Besides, there were activities and projects for 
developing and enhancing the wellness of the seniors, such as the tree planting project to 
glorify royal court, Dhamma wheel project and Kwangphaya project etc.  
       (ii) Results of management of activities and projects in developing and enhancing 
the health of the elderly based on the Buddhist culture, and activities, projects to develop 
and enhance wellness according to the Buddhist culture derived mainly from Buddhist 
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activities to make people engage in activities in accordance with Buddhist beliefs including 
inherited local culture as a mechanism to move to be accorded with belief and way of life 
community. Thus, all of activities dealt with development and enhancement of the well-
being of the elderly members based on the Buddhist culture.    
  2) Geriatric Health Development and Enhancement based on Buddhist culture in 
Phayao with 4 components of development consisting of indicators i.e. 12 physical health, 
13 social health, 17 mental health and 18 intellectual health.  
  3) Achievement of development and health promotion for the elders based on the 
Buddhist culture in Phayao; 
      (i) Achievement classified by physical health ,overall,  at high level (µ = 4.46) 
      (ii) Achievement classified by social health, overall, at the highest level (µ = 4.61)    
      (iii) Achievement classified by mental health, overall, at the highest level (µ = 
4.60)    
      (iV) Achievement classified by intellectual health, overall, at the highest level (µ = 
4.63)    
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บทนํา                
 
 พัฒนาการของผูสูงอายุสามารถพัฒนาไดโดยการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรม
เชิงพุทธ นั่นคือการนําวิถีทางวัฒนธรรมท่ีเนนกิจกรรมทางพระพุทธศาสนามาเปนแนวทางในการพัฒนาสุข
ภาวะ เนื่องจากวิถีวัฒนธรรมของคนไทยสวนใหญจะผูกพันอยูกับพระพุทธศาสนา และวัฒนธรรมเปนวิถีการ
ดําเนินชีวิตของสังคม (the way of life) โดยพระพุทธศาสนาเปนแมแบบของวัฒนธรรมอันดีงามของไทย
มาแตโบราณ อันไดแกความเปนผูมีความเคารพนับถือกันตามระบบอาวุโส การเคารพในสิทธิมนุษยชน การสร
างคุณงามความดี ดวยการสงเคราะหซ่ึงกันและกัน เวนการเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน มีความเชื่อในหลักแหง
กรรมแทนเรื่องพรหมลิขิต เชื่อหลักเหตุผล โดยไมถือโชคลางและฤกษยาม มีมารยาทในการบริโภคปจจัย ๔ ได
แก อาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัยและคิลานเภสัช ตลอดท้ังกิริยามารยาทออนโยน และรูจักรักษาเกียรติและ
ศักดิ์ศรีแหงตน ซ่ึงเหลานี้จัดเปนวัตถุธรรมและสหธรรมในวัฒนธรรม 
 นอกจากนั้นพระพุทธศาสนายังเปนศูนยรวมจิตใจของสังคมไทย พระสงฆเปนผูนําทางจิตใจของ
ประชาชน เปนศูนยกลางของความเคารพศรัทธาของพุทธศาสนิกชน ใหคนไทยประพฤติปฏิบัติตนอยูใน
ศีลธรรมอันดีงามนอกจากนี้วัดยังเปนศูนยกลางของชุมชน เปนสถานท่ีประกอบกิจกรรมของชุมชน สรางความ
สามัคคีในชุมชน ยังมีหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามุงเนนการพัฒนาคนใหเปนบุคคลท่ีมีคุณภาพท้ังดาน
สุขภาพกาย สุขภาพจิต ใชคุณธรรมและสติปญญาในการดําเนินชีวิตเพ่ือพัฒนาตนเองและรวมมือรวมใจกัน
พัฒนาชุมชน พัฒนาสังคม และพัฒนาชาติบานเมืองใหเจริญรุงเรือง นอกจากนี้พระสงฆหลายทานยังมีบทบาท
สําคัญในการเปนผูนําชุมชนพัฒนาในดานตางๆ เชน การอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติ การอนุรักษภูมิปญญา
และวัฒนธรรมทองถ่ิน วัดเปนแหลงการเรียนรูของสังคมไทยต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน ชาวไทยไดบวชเรียนใน
พระพุทธศาสนา ไดฝกฝนอบรมตนใหเปนคนดี เปนกําลังสําคัญในการพัฒนาชาติไทย 
 ตัวอยางการดําเนินงานโครงการเสริมสรางสุขภาวะโดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ นั่นคือโครงการปลูกปา
เฉลิมพระเกียรติฯ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์พระบรมราชินีนาถ ของคณะสงฆ
อําเภอแมใจ จังหวัดพะเยา รวมกับหนวยงานและประชาชนในอําเภอแมใจ ไดดําเนินงานโครงการเพ่ือรณรงค
สรางความตระหนักใหทุกๆ คนในการปลูกฝงทัศนะคติ ดวยการสงเสริมใหเกิดความตระหนักรูความจริง โดย
ผานการลงมือปฏิบัติ จะทําใหผูปฏิบัติสามารถซึมซับถึงคุณคา และบุญคุณของสิ่งแวดลอมดานตางๆ ท่ีมีตอ
ชีวิต จนกลางเปนจิตสํานึกอนุรักษสิ่งแวดลอมอยางแทจริง โดยบูรณาการหลักพุทธธรรมกับการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะ ไดแก การพัฒนาชีวิต โดยอาศัยการเปนอยูท่ีถูกตองสอดคลองเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอม การ
พัฒนาชีวิตโดยวิถีปฏิบัติท่ีถูกตองตอสังคม การพัฒนาดานอารมณและจิตใจ และการพัฒนาชีวิตโดยการฝกฝน
เรียนรูเพ่ือความงอกงามของสติปญญา 
 จากหลักการและเหตุผลดังกลาว ทําใหผูวิจัยเห็นความสําคัญในการศึกษา การพัฒนาและเสริมสราง
สุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ท้ังในภาคทฤษฎีและปฏิบัติ เพ่ือนํามาใชในการเสริมสรางสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ โดยนํารูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการอยางมีสวนรวมมาใชในการศึกษาครั้งนี้ โดยการนําผูสูงอายุ 
องคกรตางๆ ท่ีเก่ียวของ มารวมคิด วิเคราะหปญหาและวางแผนการดําเนินการ และสรุปบทเรียนท่ีได โดย
ผูวิจัยเชื่อวา กระบวนการวิจัยอยางมีสวนรวมจะสามารถพัฒนางานการเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุใหมีคุณคา
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ในตนเอง ลดภาระทางดานการพ่ึงพิง พัฒนาเครือขายท่ีเก่ียวของทางดานการสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุ โดย
มุงเนนวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ เพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีของผูสูงอายุตอไป 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑. เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 

๒. เพ่ือพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 
๓. เพ่ือวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ จังหวัดพะเยา 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

  ศึกษาเนื้อหาจากเอกสาร ตําราทางวิชาการ โดยมุงประเด็นท่ีจะศึกษา ดังนี้ 
 ๑. สุขภาวะของผูสูงอายุตามแนววิธีพุทธ ประกอบดวย แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ แนวคิดเก่ียวกับการ
เสริมสรางสุขภาวะ และแนวคิดเก่ียวกับวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 ๒. การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ เปนการศึกษาโดยมุงเนนตามแนวคิด
ของภาวนา ๔ ไดแก การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางกาย การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม 
การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางอารมณ และการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางสติปญญาตามแนว
วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 ๓. วิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ ตามองคประกอบ
ท้ัง ๔ ดาน 
  
กลุมเปาหมาย  

  กลุมเปาหมาย ไดแก ผูสูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ ป ข้ึนไป และองคกรผูสูงอายุ ในจังหวัดพะเยา

นอกจากนั้น ยังไดศึกษาเชิงลึก ประชากรองคกรเครือขายท้ังภาครัฐและเอกชนท่ีใหการสงเสริมสนับสนุน

กิจกรรมโครงการ นโยบาย แผนยุทธศาสตรในการเสริมสรางพัฒนาสุขภาวะผูสูงอายุจังหวัดพะเยา กลุม

ตัวอยาง เปนการสุมตัวอยางแบบเจาะจงกับประชากรกลุมเปาหมาย ไดแก พระสงฆ ผูสูงอายุ และผู ท่ี

เก่ียวของกับการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

บทสรุป 

 ๑. สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา    
      ๑) ลักษณะการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ กิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยผานศูนยการ
เรียนรูผูสูงอายุ เปนกิจกรรมการเรียนรูโดยมีหลักสูตรการจัดการเรียนรูท้ังภาคทฤษฎีและปฏิบัติ ในภาคทฤษฎี 
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ไดแก รายวิชาพระพุทธศาสนา วิชาภาษาไทย วิชาภาษาอังกฤษ วิชาการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ วิชาสังคมและ
พัฒนาทองถ่ิน สวนกิจกรรมท่ีดําเนินการ ไดแก คหกรรม (การตัดเย็บ, งานประดิษฐ) สุขอนามัย (โยคะ, นวด
แผนไทย, รําไมพลอง) ศิลปวัฒนธรรม (กลองสะบดัชยั,  สะลอซอซึง, รําวงยอนยุค, เพลงวรรณกรรมพ้ืนเมือง) 
กีฬา/กีฬาพ้ืนบาน (เปตอง, โยนสะบา) นอกจากนั้น ยังมีการจัดกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสราง
สุขภาวะผูสูงอายุ เชน กิจกรรมการทําบุญตักบาตรในวันธรรมสวนะ วันสําคัญทางพระพุทธศาสนา และวัน
สําคัญของชาติ กิจกรรมถวายเทียนพรรษา กิจกรรมเทศมหาชาติ กิจกรรมปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ถือ
อุโบสถศีลทุกวันพระ ในชวงเขาพรรษา โครงการปลูกตนไมเฉลิมพระเกียรติ โครงการธรรมะติดลอ โครงการ
ขวงผญา โครงการสวดมนต ไหวพระสัญจร เปนตน 
     ๒) ผลของการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 
อาศัยการดําเนินงานกิจกรรม/โครงการท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาเปนดานหลัก เพ่ือเปน
เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจใหผูเขารวมกิจกรรมตามคติความเชื่อของพระพุทธศาสนา รวมท้ังการดําเนินการตาม
วัฒนธรรมทองถ่ินท่ีสืบทอดกันมาเปนกลไกในการขับเคลื่อน เพ่ือใหสอดคลองกับความเชื่อและวิถีชีวิตของ
ชุมชน เชน โครงการขวงผญา เปนการดําเนินงานโครงการท่ีอาศัยวัดเปนสถานท่ีดําเนินการ เพ่ือพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ รวมท้ังอาศัยวัฒนธรรมทองถ่ินดําเนินกิจกรรม เชน การรําวงมาตรฐาน การจัด
กิจกรรมขวงผญา โดยอาศัยภูมิปญญาทองถ่ิน ท้ังในเรื่องของ การเลนดนตรีพ้ืนบาน สะลอ ซอ ซึง การสะลอ 
ซอ ซึง) วรรณกรรมคาวซอ การเรียนรูภาษาลานนา ตํารายาสมุนไพร การปรุงและรับประทานอาหารพ้ืนเมือง 
การหัตถกรรม (ตองลาย และตัดตุง) เปนตน ดังนั้นจะพบวา การดําเนินกิจกรรมท้ังหมดเปนการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 ๒. การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา  
  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ เปนการบูรณาการแนวคิด
และคติความเชื่อทางพระพุทธศาสนา ผสมผสานกับวัฒนธรรมทองถ่ิน ตามความเชื่อและการสืบทอดกิจกรรม
ท่ีสืบตอๆ กันมาจากบรรพบุรุษ ซ่ึงถือวาเปนการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุท่ีสอดคลองกับวิถีชีวิต
ความเปนอยูของผูสูงอายุ ซ่ึงจะสงผลตอการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ใหมีสุขภาวะท่ีดี และมีการ
ดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตามอัตภาพ โดยการพัฒนา ๔ องคประกอบ ไดแก สุขภาวะทางกาย ๑๒ ตัวชี้วัด 
สุขภาวะทางสังคม ๑๓ ตัวชี้วัด สุขภาวะทางจิตใจ ๑๗ ตัวชี้วัด และสุขภาวะทางปญญา ๑๘ ตัวชี้วัด 
 ๓. ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด
พะเยา  
     ๑) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางกาย โดยภาพรวม อยูในระดับมาก (µ = ๔.๔๖) 
     ๒) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางสังคม โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๑) 
     ๓) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางจิตใจ โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๐) 



๑๖๔ 
 

     ๔) ผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัด

พะเยา จําแนกตามสุขภาวะทางปญญา โดยภาพรวม อยูในระดับมากท่ีสุด (µ = ๔.๖๓) 
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กิจกรรมท่ีเก่ียวของกับการนําผลจากโครงการวิจัยไปใชประโยชน  

กิจกรรมดานการพัฒนางานวิชาการ 

         ๑. นําเสนอผลจากโครงการวิจัยใหกับหนวยงานท่ีเก่ียวของกับการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ
ผูสูงอายุ เชน องคกรปกครองสวนทองถ่ินจังหวัดพะเยา และวัดในจังหวัดพะเยา เพ่ือนําผลการวิจัยไปเปน
แนวทางในการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ อยางเปนระบบ 

 ๒. นําเสนอผลจากโครงการวิจัยไวในสื่อออนไลน เพ่ือใหหนวยงานท่ีเก่ียวของกับการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ไดมีขอมูลใชเปนแนวทางในการพัฒนาและเสริมสรางสุข
ภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๖๙ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ภาคผนวก ค 

 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค กิจกรรมท่ีวางแผนไว 

และกิจกรรมท่ีไดดําเนินการมาและผลท่ีไดรับของโครงการ 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๗๐ 
 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค กิจกรรมที่วางแผนไว  

และกิจกรรมที่ไดดําเนินการมาและผลที่ไดรับของโครงการ 

กิจกรรม ผลท่ีไดรับ 
บรรลุ

วัตถุประสงค 
โดยทําให 

๑. การวิจัย

เอกสาร 

ทราบขอมูลเก่ียวกับการพัฒนาและเสริมสราง

สุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

  

ขอ ๑ ทําใหรูและเขาใจ

แนวทางในการพัฒนา

และเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุ ตาม

แนววิถีวัฒนธรรมเชิง

พุทธ 

๒. ศึกษาขอมูล

จากกลุม 

เปาหมาย 

ทราบขอมูลเก่ียวกับการพัฒนาและเสริมสราง

สุขภาวะผูสูงอายุท้ัง ๒ กลุมเปาหมาย เพ่ือเปน

แนวทางการวิเคราะหถึงการพัฒนาและ

เสริมสรางสุขภาวะผูสูองอายุ ตามแนววิถี

วัฒนธรรมเชิงพุทธ และสามารถวัดผลสัมฤทธิ์

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตาม

แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 

ขอ ๑-๓ ทําใหสามารถนํา

ขอมูลมาวิเคราะห 

และสังเคราะห อยาง

เปนระบบ 

๓. ขอเสนอแนะ

อ่ืนๆ 

ทําใหทราบประเด็นปญหาตางๆ ในการพัฒนา

และเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ท้ัง ๒ 

กลุมเปาหมาย  

ขอ ๑ ทําใหไดขอเสนอแนะ

ในการพัฒนาและ

เสริมสรางสุขภาวะ

ผูสูงอายุ 

๔. รายงานฉบับ

สมบูรณ 

ไดรายงานฉบับสมบูรณท่ีสามารถตอบ

วัตถุประสงคของโครงการวิจัยท้ัง ๓ ขอ คือ 

   ๑. เพ่ือศึกษาสุขภาวะของผูสูงอายุ ตามแนว
วิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 
   ๒. เพ่ือพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะ ตาม
แนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ จังหวัดพะเยา 

ขอ ๑-๓ ไดรายงานวิจัยท่ีมี

ขอมูลในการพัฒนา

และเสริมสรางสุข

ภาวะผูสูงอายุ ตาม

แนววิถีวัฒนธรรมเชิง



๑๗๑ 
 

กิจกรรม ผลท่ีไดรับ 
บรรลุ

วัตถุประสงค 
โดยทําให 

     ๓. เพ่ือวิเคราะหผลสัมฤทธิ์การพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีพุทธ 
จังหวัดพะเยา 

พุทธ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๗๒ 
 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก. 

เครื่องมือในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 



๑๗๓ 
 

 
แบบสัมภาษณ 

เร่ือง  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ในจังหวัดพะเยา 

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

 
ช่ือผูใหสัมภาษณ ............................................................................................................................. 
สถานท่ีสัมภาษณ ............................................................................................................................. 
วันท่ี ..................... เดือน .................................... พ.ศ. ๒๕๕๙ เวลา ............................................... น. 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
สุขภาวะทางกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ๑. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ชุมชนของทานไดดําเนินการในลักษณะใดบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 



๑๗๔ 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
๒. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ทาน
คิดวาสงผลตอการเสริมสรางสุขภาวะทางกาย อยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
๓. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ มี
ปญหาและอุปสรรคอยางไรบาง และจะมีแนวทางในการ
ปรับปรุงและพัฒนาอยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 



๑๗๕ 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 

สุขภาวะทาง
สังคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ๑. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ชุมชนของทานไดดําเนินการในลักษณะใดบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
๒. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ทาน
คิดวาสงผลตอการเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม อยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 



๑๗๖ 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 
 
 

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

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

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

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

..................................................................................................... 
๓. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ มี
ปญหาและอุปสรรคอยางไรบาง และจะมีแนวทางในการ
ปรับปรุงและพัฒนาอยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 



๑๗๗ 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
สุขภาวะทาง

จิตใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ๑. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ชุมชนของทานไดดําเนินการในลักษณะใดบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
๒. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ทาน
คิดวาสงผลตอการเสริมสรางสุขภาวะทางจิตใจ อยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 



๑๗๘ 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
๓. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ มี
ปญหาและอุปสรรคอยางไรบาง และจะมีแนวทางในการ
ปรับปรุงและพัฒนาอยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 

สุขภาวะทาง
ปญญา 

 ๑. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
ชุมชนของทานไดดําเนินการในลักษณะใดบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 



๑๗๙ 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
๒. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ ทาน
คิดวาสงผลตอการเสริมสรางสุขภาวะทางปญญา อยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
๓. การดําเนินงานกิจกรรม/โครงการในการพัฒนาและ
เสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ มี
ปญหาและอุปสรรคอยางไรบาง และจะมีแนวทางในการ
ปรับปรุงและพัฒนาอยางไรบาง 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 



๑๘๐ 
 

องคประกอบ
หลัก 

กิจกรรม/โครงการ 
ผลการดําเนินการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ตามแนววิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 
..................................................................................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๑ 
 

 
แบบสอบถาม 

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถวีัฒนธรรมเชิงพุทธ  
ในจังหวัดพะเยา 

 

คําช้ีแจง 
 ๑. แบบสอบถามน้ี จัดทําข้ึนเพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลเก่ียวกับการพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ โดยวิถี
วัฒนธรรมเชิงพุทธ ความคิดเห็นของทานจะเปนประโยชนอยางยิ่งตอแนวทางพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ กรุณา
ตอบคําถามตามความเปนจริงหรือตามประสบการณของทานมากท่ีสุด คําตอบของแตละทานจะแตกตางกันไปตาม
ประสบการณเฉพาะตัว ท้ังน้ีขอมูลของทานจะเก็บรักษาเปนความลับ โดยนําไปวิเคราะหผลในภาพรวมและไมมีการวิเคราะห
เปนรายบุคคลแตอยางใด ขอขอบคุณทุกทานมา ณ โอกาสน้ีดวย 

 ๒. แบบสอบถามน้ี แบงออกเปน ๒ ตอน โดยทําเครื่องหมาย √ ลงในชองวางท่ีตรงกับขอมูลสวนตัวของทานมาก
ท่ีสุด ดังตอไปน้ี 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม (โปรดทําเครื่องหมาย √ ลงในชองวางท่ีตรงกับขอมูลสวนตัวของทานมาก
ท่ีสุด) 
 

๑. เพศ  (    ) ชาย  (    ) หญิง 

๒. อาย ุ  (    ) ต่ํากวา ๖๑ ป (    ) ๖๑-๖๕ ป  (    ) ๖๖-๗๐ ป 
  (    ) ๗๑-๗๕ ป  (    ) ๗๕-๘๐ ป  (    ) ตั้งแต ๘๑ ปข้ึนไป 

๓. สถานภาพ   (    ) โสด  (    ) สมรส  (    ) หยาราง 

  (    ) แยกกันอยู  (    ) หมาย 

๔. การศึกษา (    ) ประถมศึกษา (    ) มัธยมศึกษา/ปวช. (    ) อนุปริญญา/ปวส. 
  (    ) ปริญญาตร ี (    ) สูงกวาปริญญาตรี (    ) อ่ืนๆ (ระบุ) ............... 
๕. อาชีพ  (    ) รับราชการ  (    ) พนักงานรัฐวิสาหกิจ (    ) เกษตรกร 

  (    ) พอบาน/แมบาน (    ) รับจางท่ัวไป  (    ) คาขาย 

  (    ) อ่ืนๆ (ระบุ) ....................................................................................... 
๖. รายได (    ) ต่ํากวา ๑๐,๐๐๐ บาท  (    ) ๑๐,๐๐๐-๑๕,๐๐๐ บาท 

  (    ) ๑๕,๐๐๑-๒๐,๐๐๐ บาท  (    ) ๒๐,๐๐๑-๒๕,๐๐๐ บาท 

  (    ) ๒๕,๐๐๑-๓๐,๐๐๐ บาท  (    ) ๓๐,๐๐๑-๓๕,๐๐๐ บาท 

  (    ) มากกวา ๓๕,๐๐๑ บาท 

 

 



๑๘๒ 
 

ตอนท่ี ๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของผูสูงอายุ โดยวิถีวัฒนธรรมเชิงพุทธ 
 

  คําช้ีแจง ในสวนน้ีมีวัตถุประสงคให “ทาน” แสดงความคิดเห็นเก่ียวกับแนวทางพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะของ
ผูสูงอายุ โดยตรงกับพฤติกรรมท่ีทานเคยปฏิบัติตอตนเองและผูอ่ืน ขอใหทานพิจารณาทําเครื่องหมาย √ ลงในชองท่ีตรงกับ
ความคิดเปนของทานมากท่ีสุด เพียงคําตอบเดียวเทาน้ัน 

 ๕ หมายถึง เห็นดวยมากท่ีสุด 

 ๔  หมายถึง เห็นดวยมาก 

 ๓  หมายถึง เห็นดวยปานกลาง 

 ๒ หมายถึง เห็นดวยนอย 

 ๑ หมายถึง เห็นดวยนอยท่ีสุด 

 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ระดับความ
คิดเห็น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

 
๑ 

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางกาย      

การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี และ
เพียงพอตอรางกาย 

๒  การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมกับ
สุขภาพ 

     

๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารครบ ๕ หมู ครบ ๓ 
ม้ือ และตรงเวลาในแตละวัน 

     

๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหาร เชน ทานปลา ผัก 
ผลไม มากกวาเนื้อสัตว 

     

๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการงดบริโภคอาหารพ้ืนบานท่ีเปน
อันตรายตอสุขภาพ เชน ลาบดิบ กอยดิบ สาดิบ หลู ปลาราดิบ เปนตน 

     

๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีปรุงเอง งดเวน
สารท่ีเปนอันตราย เชน ผงชูรส  

     

๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยไมบริโภคอาหารท่ีมีรสจัด      

๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารพ้ืนบาน เชน พืชผัก
สวนครัว โดยใชพืชผักตางๆ กุง ปลา ในธรรมชาติ  

     

๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการหลีกเลี่ยงอบายมุข เชน บุหรี่ สุรา
ตางๆ โดยเฉพาะสุราท่ีตมตามภูมิปญญาพ้ืนบาน 

     

๑๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพักผอนท่ีเพียงพอ เชน ควรนอน
หลับเฉลี่ย ๖.๕ ชัว่โมง/วัน 
 

     



๑๘๓ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ระดับความ
คิดเห็น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๑๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะในการพักผอนโดยการสวนมนต และนั่ง
สมาธิ 

     

๑๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการออกกําลังกายประจําทุกวัน และ
ไมหักโหม เหมาะสมกับวัย เชน เดินจงกรม โยคะ การเดินแกวงแขน การ
เดินเร็ว เปนตน 

     

๑๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ีถนัดและงานอดิเรก
ท่ีเหมาะสมกับวัย เชน การเลนดนตรีพ้ืนบาน การจอย ซอ หรือรองเพลง 
การทําผักสวนครัว การจักสาน เปนตน   

     

๑๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทํากิจกรรมท่ีสัมพันธกับสังคม 
เชน การออกไปพบปะพูดคุยกับเพ่ือนบาน การทํากิจกรรมสาธารณะ
ประโยชน การทองเท่ียวกับคณะ เปนตน 

     

๑๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ เชน กิจกรรมธรรมติดลอ กิจกรรมเสริมอาชีพ กิจกรรมออกกําลัง
กาย เปนตน 

     

๑๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชปจจัยสี่ท่ีเหมาะสมกับวัย เชน 
สวมใสเสื้อผาท่ีพอดี ตามสภาพภูมิอากาศ เปนตน  

     

๑๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปรับสภาพแวดลอมในบานท่ีเอ้ือ
ตอผูสูงอายุ ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน บริเวณบานตองไมรกรุงรัง เปน
ตน 

     

๑๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชภูมิปญญาและสมุนไพรพ้ืนบาน
ในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรค 

     

๑๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการควบคุมน้ําหนัก เชน ไม
รับประทานอาหารท่ีมีไขมัน น้ําตาลมาก เปนตน 

     

๒๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทานผัก ผลไมท่ีมีอยูตามทองถ่ิน 
ปลอดสารพิษ ทานขนมท่ีเปนภูมิปญญาพ้ืนบาน เชน ขาวตม ขาวหลาม 
เปนตน 

     

๒๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารสมุนไพรพ้ืนบาน 
เชน แกงแค ปลา ไก ตมยํา เปนตน  

     

๒๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการสวดมนต และเขาใจหลักธรรมท่ี
สวดมนต เชน โพชฌงค ๗ สญัญา ๑๐ เปนตน 

     



๑๘๔ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ระดับความ
คิดเห็น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๒๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงความเหมาะสมในการ
ใชสอยสิ่งของตางๆ  

     

๒๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาถึงการใชยา หรือ
สมุนไพรพ้ืนบานในการบํารุงรักษาสุขภาพ และการรักษาโรคตางๆ อยาง
เหมาะสมกับสุขภาพ และความปลอดภัย 

     

๒๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาในการรักษาโรคของ
แพทยพ้ืนบาน และปองกันการถูกหลอกลวงในการรักษา 

     

๒๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการพิจารณาการบริโภคอาหารจาก
แหลงชุมชนเปนหลัก 

     

๒๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ เชน หองนอนมีท่ีระบายอากาศดี แสงสวางเพียงพอ พ้ืนหองไมมี
ระดับ และไมลื่น เปนตน 

     

๒๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดสถานท่ีพักผอนหยอนใจ
สําหรับผูสูงอายุ เชน สวนหยอม ลานออกกําลังกาย สถานท่ีนั่งเลน เปนตน 

     

๒๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมสาธารณะ เชน บวช
ปา สืบชะตาปา/แมน้ํา เปนตน 

     

๓๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดใหมีชมรมสงเสริมสุขภาพ 
ชมรมผูสูงอายุเพ่ือสงเสริมสุขภาพ ชมรมจิตอาสา  
เปนตน 

     

๓๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนชุมชนภูมิปญญาพ้ืนบาน และ
วิถีชีวิตแบบธรรมชาต ิ

     

๓๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีสถานท่ีบริการและบุคลากรท่ี
ใหบริการสงเสริมสุขภาพ เชน อสม. เปนตน 

     

๓๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความ
เพียบพรอมดวยความรูและประสบการณ เชน การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริม
บทบาทผูสูงอายุ เปนตน 

     

๓๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีจิตใจใฝกุศล 
เชน การจัดสรรทรัพยากรท่ีเพียงพอตอการแบงปน การทําบุญกุศล การ
ชวยเหลือกันในสังคม เปนตน  
 

     



๑๘๕ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ระดับความ
คิดเห็น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๓๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประกอบสัมมาชีพ มีความ
ขยันหม่ันเพียรในการประกอบอาชีพ เชน กิจกรรมสงเสริมอาชีพผูสูงอายุ 
เปนตน 

     

๓๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดความประหยัด ลดคาใชจาย 
และใชชีวิตแบบพอเพียง เชน กิจกรรมเศรษฐกิจพอเพียงในชุมชน เปนตน 

     

๓๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการบริโภคอาหารท่ีพอดี      

 การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะทางสังคม      

๓๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมีจิตใจท่ีเสียสละ มีน้ําใจเก้ือกูล 
เชน การมีจิตอาสา การประกอบสาธารณะประโยชน การชวยเหลือกันใน
สังคม เปนตน 

๓๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนผูสูงอายุเปนแบบอยางท่ีดี
ตอลูกหลานในการดํารงชีวิต 

     

๔๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหผูสูงอายุเห็นคุณคาของตนเอง
ในการดํารงชีวิต มีความสุขตามอัตภาพของตนเอง เชน กิจกรรมปฏิบัติ
ธรรม เปนตน 

     

๔๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุมีความสุขใน
ครอบครัว เชน การอบรมสั่งสอนบุตรหลาน เปนตน 

     

๔๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหผูสูงอายุการสมรรถภาพ
ทางจิตดวยการฝกจิตใหมีความอดทน มีความสุขในการดําเนินชีวิตอยูใน
สังคม  

     

๔๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอาศัยกฎเกณฑหรือความเชื่อใน
ชุมชนเปนรากฐานของการดําเนินชีวิต 

     

๔๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดถือขนบธรรมเนียมประเพณีท่ี
สืบตอกันมา เชน การนับถือผีบาน ผีเมือง การทําบุญอุทิศสวนกุศล การ
ปฏิบัติธรรมในวันธรรมสวนะ เปนตน 

     

๔๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหความชวยเหลือเม่ือลูกหลานใน
ชุมชนไดรับความเดือดรอน โดยการอวยพร การใหกําลังใจ เปนตน 

     

๔๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมเบียดเบียนและเอาเปรียบผูอ่ืน 
เชน วัฒนธรรมการแบงปนน้ําเหมืองฝายเพ่ือการเกษตร เปนตน 
 

     



๑๘๖ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ระดับความ
คิดเห็น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๔๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหมีจิตท่ีเปนกุศล 
สรางสรรคสังคมท่ีไมหวาดระแวงกัน เชน การสวดมนตแผเมตตา เปนตน 

     

 การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางจิตใจ      

๔๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกสมาธิ  

๔๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเจริญสติปฏฐาน เชน การเจริญ
สติในการบําบัดอาการเครียด อาการวิตกกังวล นอนไมหลับ เปนตน 

     

๕๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมองสรรพสิ่งในเชิงบวก คิดในแงดี
อยูเสมอ 

     

๕๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความปลอดโปรง เชน 
การทําสมาธิในวันถืออุโบสถศีล เปนตน 

     

๕๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความหนักแนน มีสติ
ควบคุมตนเอง การควบคุมจิตขณะทํากิจกรรมท่ีกอใหเกิดอันตราย เชน การ
จักสาน การกอฟนไฟ เปนตน 

     

๕๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงเนนใหสรางสุขภาพกายและ
สุขภาพใจท่ีเขมแข็ง โดยการทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน เชน การ
ทํางานอดิเรก การทําพืชผักสวนครัว เปนตน 

     

๕๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปลูกฝงลักษณะนิสัยเปนคน
ขยันหม่ันเพียร  เชน ความขยันหม่ันเพียรในการรวมมือกับชุมชนในการทํา
สาธารณะประโยชนตางๆ เปนตน 

     

๕๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความอดทนอดกลั้นตอ
การดําเนินชีวิต เชน อดทนตอความเจ็บปวย ตอการพลัดพราก เปนตน 

     

๕๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกตนเองใหมีสติปญญาในการ
แกไขปญหาในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 

     

๕๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเปนแบบอยางใหลูกหลานฝกใหมี
จิตสาธารณะ เชน การชวยเหลือเพ่ือนบาน  เปนตน 

     

๕๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความปรารถนาดีตอ
ผูอ่ืน เชน ทํากิจกรรมบําเพ็ญสาธารณะกุศลตางๆ   

     

๕๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการทําบุญอุทิศสวนกุศลใหกับผูมีอุป
การคุณ เชน การทําบุญวันเกิด การรดน้ําดําหัวเนื่องในวันสําคัญ เปนตน 
 

     



๑๘๗ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ระดับความ
คิดเห็น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๖๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใหคําแนะนําสั่งสอน หรือ
ฝกอบรมลูกหลานใหเปนคนดีมีคุณธรรม  

     

๖๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการรูจักความรับผิดชอบตอสังคม เชน 
การดูแลสิ่งแวดลอมรวมกันเพ่ือสุขภาพของคนในชุมชน เปนตน 

     

๖๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา
ในการแกไขปญหาในการดําเนินชีวิต 

     

๖๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหมีความเขาใจในการ
ดํารงชีวิตในวัยชรา 

     

 การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุทางปญญา      

๖๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหเรียนรูสิ่งใหมๆ ท่ีเกิดข้ึน
ในสังคมปจจุบัน เชน การรูจักใชเทคโนโลยีสมัยใหม เปนตน 

     

๖๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกฝนใหรูและเขาใจถึงสภาวะการ
ดํารงอยูของตน การทีอายุท่ีเหลือสั้นลง เปนตน 

     

๖๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเตรียมความพรอมท่ีจะเผชิญกับ
ความเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยการยึดเหนี่ยวพุทธศาสนาเปนแนวทางในการ
ดําเนินชีวิต 

     

๖๗ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการมุงใหมองเห็นคุณคาของตนเองใน
การเสียสละความสุขสวนตัว เชน การถายทอดความรูหรือภูมิปญญาตอ
ลูกหลาน 

     

๖๘ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการจัดกิจกรรมผูสูงอายุในการบําเพ็ญ
สาธารณะกุศลตาง การทํากิจกรรมเนื่องในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา 
ตามความรูความสามารถและความถนัด 

     

๖๙ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการอยูรวมกับสมาชิกในสังคม โดยใช
หลักปญญาเหนืออารมณ เชน การใหคําแนะนํา การใหคําปรึกษา เปนตน 

     

๗๐ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการแสวงหาความสุขในการดําเนิน
ชีวิตในวัยชรา อยางใชปญญา เชน รูจักบริโภคสิ่งท่ีสงผลดีตอสุขภาวะของ
ตนเองในวัยชรา 

     

๗๑ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการฝกจิตใหรูและเขาใจการ
เปลี่ยนแปลงชีวิตตามกฎไตรลักษณ 
 

     



๑๘๘ 
 

ขอ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะผูสูงอายุ 

ระดับความ
คิดเห็น 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 

๗๒ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการเขาใจในการรูจักประมาณในการ
บริโภคปจจัย ๔  

     

๗๓ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการยึดหลักมงคล ๓๘ ในการดําเนิน
ชีวิต 

     

๗๔ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการประพฤติตนตามหลักศีล ๕ หรือ
การรักษาศีล ๕ 

     

๗๕ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการไมกระทําสิ่งท่ีเปนอกุศล เปนโทษ 
โดยการรวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เชน สวดมนตไหวพระ การทําบุญ
กุศลตางๆ เปนตน 

     

๗๖ การพัฒนาและเสริมสรางสุขภาวะโดยการปฏิบัติตามหลักธรรมคําสอนทาง
พระพุทธศาสนา โดยการนํามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในวัยชรา 
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ภาคผนวก : จ 

 

ประมวลภาพกิจกรรม  
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โครงการขวงผญา 
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โครงการปลูกตนไมเฉลมิพระเกียรต ิ
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การดําเนินกิจกรรม/โครงการตางๆ  
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๑๙๖ 

ภาคผนวก : ฉ 

ประวัติหัวหนาโครงการวิจัย 



๑๙๗ 

 ประวัติหัวหนาโครงการวิจัย 

1. ชื่อ (ภาษาไทย)  :  ผูชวยศาสตราจารย จักรแกว  นามเมือง
ชื่อ (ภาษาอังกฤษ) :  ASSISTANT PROFESSOR CHAKKAEW NAMMUANG

2. รหัสประจําตัว  :  
3. ตําแหนง  : ผูชวยศาสตราจารย / หัวหนาสาขาวิชาหลักสูตรและการสอน
4. สังกัด  : สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร 

วิทยาลัยสงฆพะเยา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตพะเยา 56000 โทร.0-5448-1098 โทรสาร. 0-5448-2876 

5. ประวัติการศึกษา
5.1  ปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต (จิตวิทยา)
     มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

     5.2 ปริญญาโท การศึกษามหาบัณฑิต (การบริหารการศึกษา) 
มหาวิทยาลัยนเรศวร 

6. สาขาวิชาท่ีมีความชํานาญพิเศษ
6.1 จิตวิทยา/สังคมวิทยา
6.2 วัฒนธรรมและภูมิปญญาพ้ืนบาน
6.3 การบริหารการศึกษา
6.4 คอมพิวเตอร
6.5 พระพุทธศาสนา
6.6 การวิเคราะหขอมูลระบบ SPSS
6.7 การวิจัย

7. ประสบการณ
7.1 ประสบการณท่ีเกี่ยวของกับการวิจัย 

- เขารับการอบรมวิจัยทางสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร ณ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย วิทยาเขตขอนแกน และสถาบันวิจัยสังคม มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

- เปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือการวิจัย และตรวจผลงานทางวิชาการ
- ประสบการณงานวิจัย 19 ป



๑๙๘ 
 

     7.2 งานวิจัยท่ีทําเสร็จแลว 
                 7.2.1 ผูชวยนักวิจัย เรื่อง การศึกษาและพัฒนาท่ีตั้งวิทยาเขตสารสนเทศ เปนแหลงทองเท่ียว 
: กรณีศึกษาจังหวัดพะเยา . (2541) 

       7.2.2 นักวิจัย เรื่อง การบริหารงานบุคคลโรงเรียนการกุศลของวัดในพระพุทธศาสนา : กรณี
โรงเรียนพินิตประสาธน  จังหวัดพะเยา (2542) 
             7.2.3 ผูชวยนักวิจัย เรื่อง การศึกษาการจัดการและดําเนินงานพัฒนามหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา  (2543) 
            7.2.4 หัวหนาโครงการวิจัย เรื่อง การศึกษาวิเคราะหเอกสารโบราณเมืองพะเยา : ศึกษา
เฉพาะกรณีเอกสารบันทึกโบราณเก่ียวกับพระครูศรีวิราชวชิรปญญา  (2543) 
        7.2.5 นักวิจัย เรื่อง การศึกษาสภาพการดําเนินงาน โครงการหลักสูตรประกาศนียบัตร
วิชาชีพครู มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา (2544) 

       7.2.6 รองประธานคณะกรรมการ จดัทําเอกสารประกอบการสอน เรื่อง 
            “ศูนยการเรียนรูคัมภีรลานนา จังหวัดพะเยา ท่ีมีอายุ 50 ปข้ึนไป เพ่ือเปนเอกสาร

ประกอบการเรียนการสอนหลักสูตรทองถ่ินในระดับมัธยมศึกษา โดยความรวมมือระหวาง กองทุน เพ่ือสังคม 
(SIF) ธนาคารออมสิน และมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา” (2545) จัดทําเปน
เอกสารประกอบการสอนเผยแพรในสถานศึกษาจังหวัดพะเยา 

       7.2.7 ผูอํานวยการชุดโครงการวิจัย เรื่อง การพัฒนาบทเรียนคอมพิวเตอรชวยสอนวิชา
พระพุทธศาสนา สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา (2545-2546) 

           1) หัวหนาโครงการวิจัยท่ี 2 เรื่อง การพัฒนาบทเรียนคอมพิวเตอรชวยสอนวิชา
พระพุทธศาสนา (ส 048, ส 0410, ส 0412) สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4, 5 และ 6 (2545) 

            2) หัวหนาโครงการวิจัยท่ี 4 เรื่อง การพัฒนาบทเรียนคอมพิวเตอรชวยสอนวิชา
พระพุทธศาสนา สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย (2546) 

       7.2.8 นักวิจัย เรื่อง ศึกษาพฤติกรรม จริยธรรมและคุณธรรม ของนิสิตวิชาเอกรัฐศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา (2547) 
        7.2.9 หัวหนาโครงการวิจัย เรื่อง ศักยภาพการบริหารจัดการศึกษาดานประสิทธิภาพและ

สมรรถภาพของผูบริหาร คณาจารย และบุคลากร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2548) 

        7.2.10 นักวิจัย เรื่อง การอนุรักษและพ้ืนฟูภูมิปญญาแพทยพ้ืนบาน เพ่ือการดูแลสุขภาพ 

ตําบลหวยแกว อําเภอเมืองพะเยา จังหวัดพะเยา (2551) 

         7.2.11 วิเคราะหบันทึกพับสาแพทยพ้ืนบาน (หมอเมือง) ตําบลหวยแกว อําเภอ  ภูกามยาว 

จังหวัดพะเยา (2554) 



๑๙๙ 
 

         7.2.12 การดําเนินงานโครงการหลักสูตรประกาศนียบัตรบัณฑิต วิชาชีพครู มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา (2554) 

         7.2.13 ชุดโครงการวิจัย เรื่อง ศึกษาสมรรถภาพของบุคลากร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย  

 7.3 งานประเมิน 

   ดําเนินการประเมินความพึงพอใจของผูรับบริการ ขององคการบริหารสวนตําบลมาอยาง

ตอเนื่อง ตั้งแต พ.ศ. 2549-2559  
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