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บทคัดย่อ 
  บทความวิชาการเรื่อง แนวคิดทางพระพุทธศาสนาต่อการบริหารสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุ
ตามวิถีพุทธแบบองค์รวม มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาหลักการบริหารสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุตามวิถี
พุทธแบบองค์รวม หลักการที่ใช้ในการบริหารจิตตามแนวคิดทางพระพุทธศาสนา จากการศึกษาพบว่า 
สุขภาวะทางจิต หมายถึง การดูแลเก่ียวกับสภาวะทางจิตใจของบุคคลอันเป็นภาวะทางจิตที่ดี มี
ความสุข มีความพึงพอใจในชีวิต ผู้สูงอายุถือเป็นบุคลสําคัญ เป็นปูชนียบุคคลของลูกหลานในชุมชน
หรือสังคมควรให้ผู้สูงอายุดําเนินชีวิตอยู่ด้วยความสุขตามอัตภาพของตน เพ่ือให้การดําเนินชีวิตของ
ผู้สูงอายุมีสุขภาวะทางจิตที่ดี เข้มแข็ง ดํารงชีวิตได้อย่างมีความสุขอย่างย่ังยืน โดยจะเน้นหลัก
ไตรสิกขา และภาวนา 4 ให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ 
สามารถทําจิตใจให้เป็นอิสระ ทําตนให้บริสุทธ์ิจากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์ แก้ไขปัญหาที่
เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา เป็นแนวทางปฏิบัติให้สุขภาพทางจิตของผู้สูงอายุดีขึ้น เข้มแข็งเบิกบาน ใช้ชีวิต
อยู่บนโลกอย่างปกติสุข 
คําสําคัญ:  แนวคิดทางพระพุทธศาสนา. การบริหารสุขภาวะ. ผู้สูงอายุ. วิถีพุทธ 
 
Abstract  
 Academic article on Buddhism concepts for mental health management 
Of the elderly in a holistic way purpose To study the principles of mental health 
management of the elderly in a holistic way The principles used in mental 
management according to the Buddhist concept will focus on the threefold principles 
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of prayer. 4 prayers. meaning (growth. enlightenment. training. development: 
cultivation; training; dvelopment). Praying (physical development. physical 
development. physical training To get in touch with all five things in relation to things 
outside of the organism To be set in discipline Do not encroach or cause damage. 
Stay well with others Supporting each other: moral development) 3. Mental prayer 
(mental growth. mental development. mental strength training. stability. growth with 
virtue. 4. Wisdom. Prayer (wisdom growth. intellectual development. intellectual 
training To know and understand the things that are true Knowing the world and life 
according to conditions Can make the mind free Make yourself pure from passion and 
free from suffering. Solving problems with wisdom: cultivation of wisdom; intellectual 
development) As a guideline then will improve the mental health of the elderly 
Cheerful Living on the earth as usual 
             The elderly are considered important people. Is a precursor to children in 
communities or societies Should allow the elderly to live with their conventionally 
happy life In order to make the life of the elderly have good mental health. strong 
life. sustainable happiness 
Keywords: Buddhist concepts. mental health management. elderly. Buddhist way 
 
บทนํา 
 ผู้สูงอายุมักมองว่าตนเองด้อยค่า ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน และร่างกายก็เสื่อมโทรม ไม่สามารถทําสิ่งใด
ได้ดี ซึ่งการมองตนเองดังกล่าวย่อมจะกระทบทําให้สุขภาวะทางจิตอ่อนแอ แท้จริงแล้ว ผู้สูงอายุ เป็นผู้
ที่มีคุณค่าต่อสังคมเป็นอย่างมาก เป็นแหล่งความรู้ความชํานาญ และเป็นผู้ธํารงไว้ซึ่งประเพณี 
วัฒนธรรม อีกทั้งยังเป็นสายใยสําคัญของครอบครัว เน่ืองจากผู้สูงอายุเป็นบุคคลสําคัญของสังคม 
องค์การสหประชาชาติจึงมีมติให้มีวันผู้สูงอายุสากล หรือวันผู้สูงอายุโลกขึ้น โดยกําหนดให้ตรงกับวันที่ 
1 ตุลาคมของทุกปี  สําหรับในประเทศไทย ก็ได้ตระหนักถึงความสําคัญของผู้สูงอายุเช่นกัน ในสมัยพล
เอกเปรม ตินสูลานนท์ จึงกําหนดให้วันที่ 13 เมษายนของทุกปีเป็นวันผู้สูงอายุแห่งชาติ ซึ่งตรงกับวัน
สงกรานต์ที่สื่อความหมายตรงกับความสําคัญของผู้สูงอายุ เป็นวันที่ลูกหลานจะได้รดนํ้าดําหัวให้ผู้หลัก
ผู้ใหญ่เพ่ือรับศีลรับพรอีกด้วย  ด้วย กระทรวงศึกษาธิการและองค์กรต่างๆ  ตลอดจนประชาชนทั่วไป
เห็นความสําคัญของผู้สูงอายุ จึงเกิดพระราชบัญญัติผู้สูงอายุขึ้น มีผลบังคับใช้ในวันที่ 1 มกราคม 2547 
ซึ่งคุ้มครอง ส่งเสริม และสนับสนุน ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป และมีสัญชาติไทยทั้งในด้านการแพทย์และ
การสาธารณสุข กรมการศาสนา ข้อมูลข่าวสาร การประกอบอาชีพ การพัฒนาตนเอง การศึกษา การ
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อํานวยความสะดวก ความปลอดภัย การช่วยเหลือ  รวมถึงส่งเสริมผู้สูงอายุให้ดําเนินชีวิตอยู่ในสังคม
อย่างมีความสุขตามสภาวะของตนเอง (ออนไลน์ http://hp.anamai.moph.go.th/download/ : 
สืบค้น 29 มกราคม 2561) พระพุทธศาสนาน้ันให้ความสําคัญกับตัวบุคคลเป็นอย่างมาก การใช้หลัก
พุทธธรรมในการนํามาบริหารหรือพัฒนาตน ไม่ว่าทางด้านจิตใจ  สติปัญญา อารมณ์ของตนเอง 
ครอบครัว  ชุมชน  สังคม  หรือแม้กระทั่งสุขภาวะทางจิตใจของผู้สูงอายุก็ตาม ย่ิงมีความจําเป็นต้อง
นํามาบริหารจัดการตนเองเพ่ือเสริมสร้างความเข้มแข็งให้อยู่ได้ในสภาวะการณ์ปัจจุบัน 
 ผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่สร้างผลประโยชน์แก่ลูกหลาน  และประเทศชาติเป็นอันมาก  เป็น
ทรัพยากรที่สําคัญทรงคุณค่าที่ได้สั่งสมประสบการณ์จากชีวิตของท่าน  จึงเป็นผู้ที่ควรได้รับการยกย่อง
จากสังคม  ปัจจุบันประชากรไทยมีอายุยืนมากขึ้น  ผู้สูงวัยเป็นประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปเป็นประชากร
กลุ่มหน่ึงที่มีจํานวยเพ่ิมขึ้น  และมีสัดส่วนสูงขึ้น  เมื่อเปรียบเทียบกับประชากรกลุ่มอ่ืนจากข้อมูล
ประเทศไทยปี 2553  มีจํานวนผู้สูงอายุ7.6ล้านคน  เป็นสัดส่วนร้อยละ  11.36 ของประชากรทั้งหมด 
(สถาบันประชากรศาสตร์. 2553 : 16) เน่ืองด้วยผู้สูงอายุมีความสําคัญต่อชุมชนสังคมดังกล่าวจึงมี
ความจําเป็นต้องส่งเสริมสนับสนุนในด้านสุขภาวะทางจิตใจ ให้คนกลุ่มดังกล่าวได้มีสุขภาวะทางจิตใจที่
ดี มีความสุขในชีวิตที่อยู่ในสังคม ชุมชนที่เป็นอยู่ท่ามกลางเครือญาติหรือสังคมเพ่ือนบ้าน สืบไป 
 
ความหมายสุขภาวะทางจิต   
         รักชนก ชูพิชัย กล่าวว่า สุขภาวะ คือการ รับรู้ต่อสภาวการณ์ที่เป็นอยู่ของแต่ละบุคคล มีความ
พึงพอใจและความสุขที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ การ แสดงออกด้วยความยินดี การบรรลุถึงอุดมคติแห่งตน 
และเกิดเป็นลักษณะประจําตัวของบุคคลน้ัน (รักชนก ชูพิชัย. 2550)  ส่วนสํานักคณะกรรมการพัฒนา
เศรษฐกิจและ สังคมแห่งชาติยุทธศาสตร์แผน10 กล่าวว่า สุขภาวะ หมายถึง การมี สุขภาพที่ดีทั้งทางร่
างกายและจิตใจ มีครอบครัวที่ อบอุ่นมั่นคงอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดี มีความรู้และ หน้าที่การงานที่
เหมาะสม มีรายได้เพียงพอต่อการดํารงชีวิต ภาครัฐมีระบบบริหารจัดการที่ดี (สํานักคณะกรรมการ
พัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ยุทธศาสตร์แผน 10. 2548)ดังน้ันการบริหารสุขภาวะทาง
จิต (Psychological well-being) หมายถึง การดูแลเกี่ยวกับสภาวะทางจิตใจของบุคคลอันเป็นภาวะ
ทางจิตที่ดี มีความสุข มีความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งมีความเก่ียวเนื่องกับการที่บุคคลมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
สามารถจัดการกับความรู้สึกทั้งทางบวกและทางลบได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความสอดคล้องกับความ
ต้องการและการสําเร็จตามเป้าหมาย มีมุมมองสภาพแวดล้อม สถานการณ์ และประสบการณ์ซึ่งต้อง
อาศัยองค์ประกอบที่สําคัญ เช่น 
  1. การยอมรับในตนเอง - การพึงพอใจในตนเอง มีทัศนคติที่ดีต่อตัวเองทั้งในอดีตและปัจจุบัน 
มองตัวเองในทางบวก สามารถยอมรับกับตัวเองทั้งในด้านดีและด้านที่ไม่ดี เช่นยอมรับในเร่ืองของ
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สภาพปัญหาที่เกิดขึ้นทั้งทางร่างกาย และทางสังคม ครอบครัว ซึ่งการยอมรับตนเองดังกล่าวน้ันจะทํา
ให้จิตใจของตนเองเข้มแข็งงกับบสภาพความเป็นจริงที่เกิดขึ้น 
  2. การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน - การมีความสัมพันธ์ที่มีคุณภาพกับบุคคลอ่ืน เข้าใจ
ลักษณะการให้และรับในสัมพันธภาพของมนุษย์ มีความรักและมีมิตรภาพท่ีดีแก่ผู้อ่ืน มิตรภาพก็เป็น
การสร้างความเข้มแข็งให้กับจิตใจอีกประการหน่ึงเน่ืองด้วยว่าคนเราน้ันจะดํารงตนอยู่คนเดียวน้ันยาก
หากขาดปฏิสัมพันธ์อันดีกับผู้อ่ืน การอยู่คนเดียวอาจก่อให้เกิดความเครียดได้  แต่การที่จะทําให้ตนเอง
เปิดโลกกว้างขึ้นจะเป็นแนวทางที่จะทําให้จิตเรามีความผ่อนคลายได้  
  3. ความเป็นตัวของตัวเอง - ความสามารถในการตัดสินใจสิ่งต่างๆ ด้วยตนเองอย่างเป็นอิสระ 
สามารถเลือกสิ่งที่เหมาะสมที่สุดให้กับตนเองได้ ฝืนแรงกดดันทางสังคมในเรื่องการคิดหรือการกระทํา
ได้ และประเมินตนเองตามมาตรฐานของตนเอง  ดังน้ันการเป็นตัวของตัวเองเป็นแนวทางที่สร้างความ
เช่ือมั่นให้กับตนเองโดยคิดว่าจิตใจเป็นอิสระไม่ได้ตกเป็นทาสของสิ่งใด  ก็สามารถลดแรงกดดันต่างๆได้
เป็นอย่างดี ลดความตึงเครียดที่จะเกิดขึ้นได้ ผู้สูงอายุต้องเป็นตัวของตัวเองให้ได้ เช่นจะทําอะไร คิด
อะไร  พูดอะไรก็ตามหากมีความเป็นตัวของตัวเอง  เช่ือมั่นตนเองในทางที่ถูกต้องดังกล่าวก็จะทําให้
ตนเองมีความสุขได้ 
  4. ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม - ความสามารถในการจัดการกับสถานการณ์
และสภาพแวดล้อมให้สอดคล้องกับความต้องการของตนเองได้ สามารถใช้โอกาสรอบตัวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพก็หมายถึง สภาพแวดล้อมทางครอบครัว หรือทางสังคม การบูรณาการกับสิ่งแวดล้อม
เหล่าน้ันผู้สูงอายุสามารถกระทําได้ เช่นการอยู่ลูกหลานอย่างไรจะทําให้ตนเองมีความสุข การพูด การ
คิด การทํากิจกรรมร่วมกับครอบครัว การคิดสร้างสรรค์ในการใช้ชีวิตแบบบูรณาการร่วมที่เป็น
ประโยชน์และนันทนาการ ก็จะทําให้เกิดเป็นตัวกําหนดทําให้เกิดความผ่อนคลาย ดูทําให้ชีวิตบ้ันปลาย
มีคุณค่าย่ิงขึ้น 
  5. การมีเป้าหมายในชีวิต - การมีเป้าหมายในชีวิตและมีความมุ่งมั่นที่จะไปถึงเป้าหมาย รู้สึก
ถึงความหมายของชีวิตในปัจจุบันและชีวิตที่ผ่านมาในอดีต เป็นการมองเหตุการณ์ในอดีตที่ผ่านมาว่า
ชีวิตเป็นอย่างไร ผ่านอะไรมาบ้าง สําคัญก็คือเป้าหมายชีวิตที่ต้องดําเนินต่อไปข้างหน้าเป็นอย่างไร ควร
มีเป้าหมายปลายทางของชีวิต เช่นการใช้ชีวิตอย่างสงบสุข  การทําบุญทําทาน  การอบรมสั่งสอนบุตร
หลานอยู่ที่บ้านมีกิจกรรมต้องกระทําที่ทําให้ตนเองมีความสุข สงบและต้ังมั่น ไม่เครียดกับการใช้ชีวิต 
  6. การมีความงอกงามในตน - ความรู้สึกว่าตนเติบโตและมีการพัฒนาทั้งร่างกายและจิตใจ
อย่างต่อเน่ือง พร้อมเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ตระหนักรู้ถึงศักยภาพของตนเอง และมองเห็นโอกาส
แห่งการปรับปรุงพฤติกรรมของตนตลอดเวลาในแง่ที่ดีทางสังคม ที่ทําให้บุคคลรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า มี
ความสุข เช่นมีการทําบุญกุศลเสริมคุณความดีให้กับชีวิตมากย่ิงขึ้น มองโลกในแง่ดี กล่าวคือ คิดดี ทําดี 
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พูดดีทั้งในครอบครัว และสังคมรอบข้าง ก็จะเป็นอีกแนวทางหนึ่งที่จะทําจิตใจของตนเองผ่อนคลาย
และสงบสุขได้ตามสภาวะของความเป็นจริง 
 
หลักการบริหารสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา 
         ภาวนา 4 (การเจริญ. การทําให้เป็นให้มีขึ้น. การฝึกอบรม. การพัฒนา) 
(ออนไลน์.www.sdsweb.org : สืบค้น 27มกราคม 2561) 
  1. กายภาวนา (การเจริญกาย. พัฒนากาย. การฝึกอบรมกาย ให้รู้จักติดต่อเก่ียวข้องกับสิ่ง
ทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ทั้งห้าด้วยดี การออกกําลังกายเท่าที่จะกระทําได้ การรับประทานอาหาร
ที่มีประโยชน์และปฏิบัติต่อสิ่งเหล่าน้ันในทางที่เป็นคุณ มิให้เกิดโทษ ให้กุศลธรรมงอกงาม ให้อกุศล
ธรรมเสื่อมสูญ. การพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ) 
  2. สีลภาวนา (การเจริญศีล. พัฒนาความประพฤติ. การฝึกอบรมศีล ให้ต้ังอยู่ในระเบียบวินัย 
ไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดี เก้ือกูลแก่กัน) 
        3. จิตภาวนา (การเจริญจิต. พัฒนาจิต. การฝึกอบรมจิตใจ ให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอกงามด้วย
คุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และสดช่ืน เบิกบาน เป็นสุขผ่อง
ใส เป็นต้น)  
         4. ปัญญาภาวนา (การเจริญปัญญา. พัฒนาปัญญา. การฝึกอบรมปัญญา ให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลาย
ตามเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทําจิตใจให้เป็นอิสระ ทําตนให้บริสุทธ์ิจาก
กิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์ แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา) 
                
ความหมายของสุขภาวะทางพระพุทธศาสนา 
            พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) อธิบายว่า  “สุขภาวะ” หรือ  สุขภาพ  เป็นคําเดียวกัน
ในภาษาบาลี  แต่ภาษาไทยแผลง  “ว” เป็น  “พ” เป็นคําว่า  “สุขภาพ”  เมื่อความหมายของสุขภาพ  
คือสุขภาพทางกาย  จิต  สังคม และปัญญา  จึงสื่อความหมายใกล้ความสุข  ภาวะที่ปลอดทุกข์เป็นสุข  
เป็นภาวะที่สมบุรณ์  คําสมัยใหม่ที่ว่า  “องค์รวม” ความสุขแนวพุทธ หรือสุขภาพแนวพุทธ
ประกอบด้วยลักษณะที่เป็นวิชา  (ความสว่างผ่องใส) วิมุตติ(ความหลุดพ้นเป็นอิสระ)  วิสุทธิ (ความ
หมดจด  ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง  ) สันติ (ความไม่เร่าร้อนกระวนกระวาย) จึงเป็นภาวะที่เป็นความดีงาม
ของชีวิต (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต). 2548 : 5-8)  จากความหมายผู้สูงอายุตามแนว
พระพุทธศาสนาดังกล่าวมาข้างต้นสรุปว่า สุขภาวะแบบองค์รวมเป็นสุขภาวะที่สมบูรณ์แบบ
หมายความว่า ผู้สูงอายุจะต้องมีสุขภาพดีทั้งทางกาย คือมีร่างกายท่ีเข้มแข็ง  สุขภาพทางใจที่ดี มั่นคง 
ไม่ฟุ้งซ่านหว่ันไหว และมีสุขภาวะทางอารมณ์ที่ดีไม่ขุ่นมัว มีสติปัญญาดีรู้จักปล่อยวางกับสภาวะที่ไม่พึง
ปรารถนาได้ ภายใต้หลักพุทธธรรมดังกล่าวมา 
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พัฒนาการแนวคิดทางพระพุทธศาสนาต่อการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม 
             พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่ให้ความสําคัญกับบุคคลเป็นอย่างมาก  กล่าวคือ บุคคลทุกคน
ต่างมีศักยภาพในตนเองบุคคลจะดีหรือร้ายขึ้นกับตนเองเท่าน้ัน เพราะตนเองเป็นผู้กําหนดบทบาทชีวิต
เองแนวคิดน้ีรวมไปถึงการดูแลสุขภาพของตนเองด้วยการดูแลสุขภาพในแนวคิดทางพระพุทธศาสนา 
ท่านมองเห็นความสําคัญของการรักษาสุขภาพทางกายเพ่ือดํารงไว้โดยถือว่าเป็นส่วนประกอบอย่าง
หน่ึงของชีวิตที่ดีในระดับทิฏฐิธัมมิกัตถะ คือ ประโยชน์ปัจจุบัน (พระธรรมปิฎก (ประยุทธ์ ปยุตฺโต). 
มปป : 4) แสดงให้เห็นว่าพระพุทธศาสนาได้ให้ความสําคัญต่อการดูแลสุขภาพเป็นอย่าง
มาก    พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงองค์ประกอบของชีวิตที่ต้องประกอบด้วยธาตุ 4 ขันธ์ 5 หรือกล่าว
โดยย่อ คือ ร่างกายและจิตใจ เมื่อชีวิตประกอบด้วยปัจจัยทั้งสองอย่างและการจะดูแลชีวิตหรือการ
ดูแลสุขภาพจะต้องให้ความสําคัญต่อทั้งสองปัจจัยมีความสัมพันธ์และเช่ือมโยงถึงกัน   หากปัจจัยด้าน
ใดด้านหน่ึงบกพร่องไปอาจส่งผลกระทบต่อด้านหน่ึงอย่างไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ จึงกล่าวได้ว่า
พระพุทธศาสนาพิจารณาการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม กล่าวคือการเห็นความสําคัญของความสัมพันธ์
ทั้งด้านร่างกายและด้านจิตใจเพราะชีวิตโดยตัวของมันเป็นองค์รวมอยู่แล้ว  ถ้าองค์รวมอันใดอันหน่ึง
ติดขัดแปรปรวนไม่เป็นไปตามปกติ   องค์รวมก็ย่อมมีความวิปริตแปรปรวนไปด้วย (พระธรรมปิฎก 
(ประยุทธ์ ปยุตฺโต). มปป : 14)  การพิจารณาชีวิตที่มีองค์ประกอบเป็น ธาตุ 4 ขันธ์ 5 หรือ ร่างกาย
และจิตใจน้ัน  สะท้อนให้เห็นว่าการจะดําเนินชีวิตขึ้นมาได้ต้องอาศัยองค์ประกอบต่างๆ  น้ันคือ ชีวิตมี
ลักษณะเป็นองค์รวมที่มีความสัมพันธ์กัน พระพุทธศาสนาจึงเน้นระบบความสัมพันธ์ มากกว่าจะมุ่งแค่
แยกแยะองค์ประกอบ  เพราะจากองค์รวมที่สัมพันธ์กันเป็นระบบที่ดี  ก็จะเป็นองค์รวมที่สมบูรณ์ และ
การจะพัฒนาองค์รวมให้สมบูรณ์ไปในการดํารงชีวิตได้น้ัน   ต้องคํานึงถึงองค์รวมแห่งระบบการดําเนิน
ชีวิตกล่าวคือ ด้านที่ 1 เป็นการติดต่อสื่อสารกับโลก คือ การสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทาง  ผัสส
ทวาร  การดูแลสุขภาพที่ดีได้ หมายถึงจะต้องเก่ียวพันกับการดําเนินชีวิตประจําวันด้วย บุคคลสามารถ
กระทําสิ่งที่ถูกต้องได้โดยหลักการในการควบคุมร่างกายและจิตใจ   และเมื่อพิจารณาให้ละเอียดจะ
พบว่า  ด้านที่ 1 เป็นการสื่อสารกับสิ่งแวดล้อม  ดังน้ันแล้วจึงต้องระวังสํารวมด้านร่างกายหรือผัสสะ
ทวาร จึงเปรียบเสมือนเป็นศีล   ส่วนด้านที่ 2 เป็นภาวะด้านจิตใจ  การควบคุมจิตใจให้มีสมาธิรับรู้
และเสพข้อมูล จึงเปรียบเสมือนเป็นสมาธิ  ส่วนด้านที่ 3 ปัญญาคือความรู้คิด คอยช้ีนําสู่การกระทําที่
ถูกต้อง จึงเปรียบเสมือนเป็นปัญญา  ดังน้ันแล้วทั้งสามแดนที่กล่าวมาเปรียบเสมือนไตรสิกขา  ในทาง
พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงหลักไตรสิกขา  ซึ่งเป็นหลักที่ครอบคลุมการกระทําทั้งร่างกายและ
จิตใจ  กล่าวคือ เป็นการดูแลสุขภาพของตนเองแบบองค์รวม 
              ดังน้ันจะเห็นได้ว่า การที่จะดูแลสุขภาพให้ครอบคลุมแบบองค์รวมได้น้ัน  การควบคุม
ร่างกายและจิตใจเป็นสิ่งสําคัญอย่างย่ิง การดําเนินชีวิตที่มีองค์รวม 3 ด้าน คือด้านความสัมพันธ์กับ
สิ่งแวดล้อมด้านภาวะจิตและด้านปัญญาองค์รวม3ด้านดังกล่าวจึงมีช่ือว่า ไตรสิกขา กล่าวคือ  (1) การ
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พัฒนาด้านความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม  ทั้งสิ่งแวดล้อมด้านกายภาพและสิ่งแวดล้อมทางสังคม  เรียก
รวมกันว่า ศีล   (2) การพัฒนาภาวะจิต และสุขภาพให้เป็นจิตใจที่ดีงาม  เข้มแข็ง มีความสุข   โดยมี
เจตจํานงที่เป็นกุศล  และมีสภาพเอ้ือพร้อมต่อการใช้งานทางปัญญา  เรียกสั้นๆว่า สมาธิ  (3) การ
พัฒนาปัญญา   ให้รู้เข้าใจมองเห็นตามเป็นจริง  ที่จะทําให้ปรับปรุง ทุกอย่างทุกด้วยอย่างถูกต้อง
ได้ผล  จนหลุดพ้นจากปัญหา  ดับทุกข์ได้  ทําให้เป็นอิสระ สดใสเบิกบาน  สุขสงบอย่างแท้จริง เรียก
ง่ายๆว่าปัญญา (พระธรรมปิฎก (ประยุทธ์ ปยุตฺโต). มปป : 107-108) การดําเนินชีวิตเป็นองค์รวมน้ัน
ทั้ง 3 ด้านต้องมีความสัมพันธ์และเช่ือมโยงถึงกันอย่างต่อเน่ือง    เมื่อทั้ง 3 ระบบมีความสําคัญและ
สัมพันธ์กันอย่างต่อเน่ือง   ศีล  สมาธิ  ปัญญา  จะเป็นเกราะป้องกันชีวิต (พระธรรมสิงหบุราจารย์ 
(หลวงพ่อจรัญ  ฐิตธัมโม. 2556 : 23) ช่วยให้มีสุขภาพที่ดี 
               หลักไตรสิกขา  อันประกอบด้วยศีล เพ่ือควบคุม กาย วาจา  ส่วน สมาธิ ควบคุมจิต และ
ส่งเสริมจิตให้เกิดปัญญา   และในการดําเนินชีวิตประจําวันจําเป็นต้องมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม  ซึ่ง
สั งคมนับเ ป็นองค์ รวมใหญ่ที่ บุคคลเ ป็นปัจจัย ย่อยที่ สามารถสร้างใ ห้องค์ รวมใหญ่สมดุล
ได้  กล่าวคือ  หากบุคคลมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี ย่อมประพฤติสิ่งที่ปกติ ไม่สร้างปัญหา  สิ่ง
เหล่าน้ีส่งผลต่อครอบครัว และสังคมต่อไป  เมื่อองค์รวมย่อย(บุคคล)ดี  ย่อมส่งผลให้องค์รวมใหญ่
(สังคม)ดีไปด้วย เพราะทุกสิ่งเกี่ยวเน่ืองเช่ือมโยงถึงกันเป็นองค์รวม   
         การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม 
            กระแสการดูแลสุขภาพได้เปลี่ยนไปจากเดิมจากที่เคยให้ความสําคัญเฉพาะร่างกาย
เท่าน้ัน   มาเริ่มให้ความสําคัญกับจิตใจและเกิดความเช่ือมโยงระหว่างการดูแลสุขภาพกายและการ
ดูแลสุขภาพใจให้มีความสัมพันธ์กัน  องค์การอนามัยโลกได้จัดต้ังขึ้น (WHO : World Health 
Organization ค . ศ .  1 9 8 4 )  จึ ง ไ ด้ ใ ห้ คํ า จํ า กั ด ค ว า ม ว่ า สุ ข ภ า พ ( Healthy)ใ ห ม่ ว่ า
สุขภาพ  หมายถึง  สภาวะที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจและการใช้ชีวิตอยู่ในสังคมอย่างปกติสุขและมิได้
หมายความเฉพาะแต่การปราศจากโรคและทุพพลภาพเท่าน้ัน  ในปัจจุบันได้นําเอาคําว่าสุขภาวะ 
(Well-being) หมายถึง สุขภาพองค์รวมของชีวิตทั้งหมด คือ  รวมทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม สิ่งแวดล้อม
และปัญญา (พระครูภาวนาโพธิคุณ.ดร. 2552  : 2.) โดยเรื่องของสุขภาพมีการขยายความกว้างขึ้นไป
อีกว่า  ไม่เพียงแต่ร่างกาย  จิตใจ  สังคม  แต่มีความหมายครอบคลุมถึงสิ่งที่ภาษาอังกฤษใช้คําว่า 
Spiritual  well-being ด้วย (วิชัย  โชควิวัฒน์. 2549 :4)  ดังนั้นวิถีชีวิตจะต้องเช่ือมโยงกับทุกสิ่งซึ่ง
พฤติกรรมจะเป็นการแสดงออกที่สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม (Phra  Brahmagunabhorn(P.A.Payutto 
P.2.).  ในด้านมิติทางพระพุทธศาสนาได้แยกคําว่าสุขมี  2 อย่างคือ กายิกสุข  คือ สุขทางกายและ 
เจตสิกสุข คือ สุขทางใจ  นอกจากน้ี พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายว่า “สุขภาวะ” หรือ 
“สุขภาพ” ในภาษาบาลีเดิมเป็นคําเดียวกัน และ “สุขภาวะ”  เป็นคําเดิมในภาษาบาลี  เราใช้คําใน
ภาษาไทยที่แผลง “ว” เป็น “พ” เป็นคําว่า “สุขภาพ” เรื่อยมา (ประยุทธ์ ปยุตฺโต). มปป : 3) เมื่อ
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ความหมายของคําว่า สุขภาพคือ สุขภาพทางกาย   จิต   สังคม   ปัญญา  จึงสื่อความหมายใกล้
ความสุข ภาวะที่ปลอดทุกข์ เป็นสุข   เป็นภาวะที่สมบูรณ์ คําสมัยใหม่เรียกว่า “องค์รวม”  ความสุข
แนวพุทธ หรือ สุขภาพแนวพุทธ  ประกอบกายลักษณะที่เป็นวิชชา (ความสว่างผ่องใส) วิมุตติ (ความ
หลุดพ้นเป็นอิสระ)  วิสุทธิ(ความหมดจดไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง) สันติ (ความสงบ ไม่ร้อนรน กระวน
กระวาย) ซึ่งเป็นอารมณ์ เป็นความดีงามของชีวิต  จากความหมายท่ีกล่าวมา จึงสรุปความหมายว่า 
สุขภาพ หมายถึง การมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี  พร้อมที่จะใช้ชีวิตอยู่กับสภาพแวดล้อมรอบตัว
ได้อย่างมีความสุข ปราศจากทุกข์   และหากผู้ที่สามารถดูแลรักษาสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอน้ัน  ย่อม
แสดงถึงการมีสุขภาพที่ดี ดังพระพุทธภาษิตที่ว่า อาโรคฺยปรมา  ลาภา  แปลว่า ความไม่มีโรค    เป็น
ลาภอันประเสริฐพุทธภาษิตน้ีแสดงให้เห็นว่า การมีสุขภาพดีน้ันมีค่าย่ิงกว่าการได้มาทรัพย์สินใดๆ    
 
แนวคิดทางพระพุทธศาสนาต่อการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของผู้สูงอายุสู่การดําเนินชีวิตที่ดีงาม 
            พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงแนวคิดเก่ียวกับการดูแลตนเอง คือ หลักไตรสิกขา  ซึ่งเป็น
หลักการในการดูแลตนเอง และระวังตนเองในเร่ืองของร่างกายและจิตใจ  กล่าวคือ  หลักไตรสิกขา
ประกอบด้วย ศีล  สมาธิ  และปัญญา  โดยหลักของศีลช่วยให้บุคคลสํารวมระวังในเรื่องของความ
ประพฤติทางร่างกาย วาจา ให้มีความเป็นปกติ  ส่วนหลักของสมาธิช่วยให้บุคคลสํารวมพัฒนา
จิตใจ  เพ่ือเตรียมพร้อมสู่การพัฒนาปัญญาต่อไปหลักของปัญญาช่วยให้บุคคลเห็นทุกสิ่งตามความเป็น
จริง  เกิดปัญญาในการดํารงชีวิตประจําวัน    ดังน้ันแล้วเมื่อบุคคลปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาจึงนับได้ว่า
บุคคลได้สํารวมระวังรักษาร่างกาย  จิตใจ  สังคมและสิ่งแวดล้อม  กล่าวได้ว่าเป็นการดูแลตนเองแบบ
องค์รวม หากจะกล่าวไตรสิกขา ก็คือการพัฒนามนุษย์ให้ดําเนินชีวิตที่ดีงามถูกต้อง (พระธรรมปิฎก 
(ป.อ.ปยุตฺโต). 2546 : 50) และเมื่อบุคคลต้องการประยุกต์นําแนวคิดทางพระพุทธศาสนา คือ หลัก
ไตรสิกขา   มาประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของผู้สูงอายุเพ่ือการดําเนินชีวิตที่ดีงามได้
น้ัน   หลักไตรสิกขาเปรียบเสมือนหลักการ  โดยหลักการน้ีสามารถนําไปใช้พัฒนาในด้าน 4 ด้าน  หรือ 
ภาวนา 4    กล่าวได้ว่า หลักไตรสิกขา  และภาวนา4   เป็นการดูแลด้านร่างกายและจิตใจให้สัมพันธ์
เช่ือมโยงสมดุลอย่างปกติ  หรือเป็นองค์รวมของบุคคลน้ันเอง  ซึ่งองค์รวมจะเกิดขึ้นได้ต้องอาศัย
ความสัมพันธ์ทั้งร่างกาย  จิตใจ  สังคมและสิ่งแวดล้อม  จะขาดด้านใดด้านหน่ึงไปไม่ได้ การดูแล
ตนเองแบบองค์รวม   หลักไตรสิกขาเป็นหลักการ  ถูกนําไปใช้พัฒนาในด้าน 4 ด้าน  คือ หลักภาวนา 
4    ภาวนา ในภาษาบาลี ให้ความหมายว่า  วฑฺฒนา  คือ วัฒนา แปลว่า ทําให้เจริญ ทําให้เป็น ทําให้
มีขึ้น ภาวนาจึงแปลว่า การทําให้มีขึ้น  เป็นขึ้น การทําให้เกิดขึ้น  การเจริญ  การบําเพ็ญ การ
พัฒนา  การทําให้มี ให้เป็นขึ้นดังน้ันภาวนา 4 จึงหมายถึงการพัฒนา 4 ด้านหรือการทําให้ 4 ด้านมี
ความเจริญขึ้นมา  โดยภาวนา 4 มีการพัฒนา 4 ด้านดังน้ีคือ 
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            การพัฒนาด้านร่างกาย (กายภาวนา) 
               กายภาวนาหรือการพัฒนาร่างกายให้สัมพันธ์กับทางกายภาพน้ันเป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุไม่ควร
มองข้าม   การรู้จักใช้อินทรีย์อย่างมีสติ  เลือกที่จะ ดูเป็น  ฟังเป็น   กินด้วยปัญญา  เสพปัจจัย 4 และ
สิ่งของเคร่ืองใช้อย่างฉลาด  ไม่มั่วเมาหรือลุ่มหลงจะส่งผลให้ผู้สูงอายุ  มีสุขภาพแข็งแรง  ปัจจัยด้าน
กายภาวนาจึงเป็นปัจจัยด้านหน่ึงที่ผู้สูงอายุสามารถประยุกต์ใช้ได้ในการดําเนินชีวิตประจําวัน เพ่ือชีวิต
ที่ดีงามต่อไป  
  การพัฒนาด้านสัมพันธภาพทางสังคม (ศีลภาวนา) 
  การพัฒนาด้านสัมพันธภาพทางสังคม หรือ ศีลภาวนาเป็นการพัฒนาความสัมพันธ์ทางสังคม
ซึ่งนับเป็นส่วนหน่ึงที่แสดงออกทางร่างกาย   การมีความสัมพันธ์ที่เก้ือกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม  มี
พฤติกรรมดีงามในความสัมพันธ์กับเพ่ือนมนุษย์  โดยมีวินัย  สามารถอยู่กับผู้อ่ืนได้ด้วยดี (พระพรหม
คุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต). 2549 : 112) กล่าวอีกนัยหน่ึงคือมีการปรับตัวเข้ากับสังคมได้ดี  ดังน้ันแล้ว
ศีลภาวนาสําหรับผู้สูงอายุจึงหมายถึง การมีปฏิสัมพันธ์ดีกับบุคคลรอบข้าง  ไม่ว่าจะเป็นญาติพ่ี
น้อง  เพ่ือน  การมีทัศนคติที่ดีต่อบุคคลรอบข้าง ผู้สูงอายุที่มีความสุขต้องสามารถปรับตัวให้เข้ากับ
สิ่งแวดล้อมที่ตนเองอยู่ได้อย่างเหมาะสม เช่น การปรับตัวเพ่ือเตรียมรับสภาพร่างกายที่เริ่มเสื่อมโทรม
ลง  การปรับตัวยอมรับภาวะความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้น   โดยการปรับตัวในวัยสูงอายุมี 2 ประเภทกว้างๆ 
คือ การปรับตัวภายนอก  เช่นสุขภาพอนามัย  และการปรับตัวภายใน  เช่น การทําใจยอมรับการพลัด
พราก  การสูญเสีย  ซึ่งการปรับตัวภายนอกมักง่ายกว่าการปรับตัวภายใน   เป็นความสัมพันธ์ที่เก้ือกูล
กับสิ่งแวดล้อมทางสังคม  มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนรวมถึงการไม่เบียดเบียน
ผู้อ่ืน   พร้อมกับมีวินัยในการดํารงชีวิต เช่น การรับประทานอาหาร  การออกกําลังกาย  การนอน
พักผ่อน  สิ่งเหล่าน้ีล้วนเป็นสัมพันธ์ทางสังคมท่ีส่งผลต่อสุขภาพผู้สูงอายุโดยตรง  ดังน้ันหากผู้สูงอายุ
ปฏิบัติตามศีลภาวนาจะส่งผลให้สุขภาพ  เพราะศีลภาวนาเป็นปัจจัยด้านร่างกายที่สามารถพัฒนาด้าน
ร่างกายให้มีสุขภาพที่ดีได้  เมื่อด้านร่างกายได้รับการพัฒนาแล้ว   สิ่งที่ควรพัฒนาต่อไปคือด้านจิตใจ 
           การพัฒนาด้านจิตใจ (จิตตภาวนา) 
  การพัฒนาด้านจิตใจหรือ จิตตภาวนาเป็นการทําจิตให้เจริญงอกงาม ดีงาม เข้มแข็งมีความสุข 
เบิกบาน  จิตตภาวนา เป็นการทําจิตให้เจริญงอกงาม  ดีงาม  เข้มแข็ง  ให้ผู้สูงอายุมีความสุข  เบิก
บาน   การที่ผู้สูงอายุจะสุขใจได้ต้องเร่ิมที่มีศรัทธาในพระพุทธศาสนาก่อน  หลังจากน้ันศรัทธาจะช่วย
ให้ผู้สูงอายุเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิตามมา   ทั้งการเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะช่วยให้
ผู้สูงอายุมีจิตใจท่ีสงบมากย่ิงขึ้น  รวมถึงสามารถแก้ปัญหาด้านสุขภาพของผู้สูงอายุให้บรรเทาลงด้วย
นอกจากน้ันผู้สูงอายุควรมีกิจกรรมด้านการบริหารจิตเพ่ือเป็นการผ่อนคลายในการใช้ชีวิตประจําวัน 
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        ผู้สูงอายุ เป็นวัยของการเปลี่ยนแปลง มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางกาย มีความเสื่อมของอวัยวะ
ต่างๆ เมื่ออายุมากขึ้น ผิวหน้า กล้ามเน้ือ สายตาแย่ลง และนอกจากทางกาย เรื่องของจิตใจก็มีการ
เปลี่ยนแปลงเช่นกัน ในแง่ดี ได้แก่ ผู้สูงอายุมีประสบการณ์มีความสามารถในการปรับตัวมาก่อน จาก
ด้านสุขภาพจิต “อาบนํ้าร้อนมาก่อน” จึงเป็นการที่มีคุณค่ามากในผู้สูงอายุ แต่ในอีกแง่มุมหน่ึง 
ผู้สูงอายุจะประสบกับการสูญเสียในชีวิตมาก อาทิ เกษียณอายุการทํางาน สูญเสียเพ่ือนจากการ
เสียชีวิต คู่ครอง ทําให้ผู้สูงอายุต้องปรับตัวมากเมื่อก้าวเข้าสู่ วัยสูงอายุ (ออนไลน์ . 
www.bangkokhospital.com : สืบค้น  28 มกราคม 2561)แต่หากผู้สูงอายุไม่สามารถปรับตัวได้ 
และบางคร้ังเราไม่ทันได้สังเกตุเกิดการสะสมเป็นระยะเวลานานก็อาจจะพบปัญหาสุขภาพจิตซี่งปัญหา
ที่พบบ่อยได้แก่ ความวิตกกังวล โรคซึมเศร้า ปัญหานอนไม่หลับ ภาวะสมองเสื่อม เป็นต้น เพ่ือช่วยลด
สาเหตุการเกิดปัญหาสุขภาพจิตมีวิธีการดูแลที่สามารถทําได้เองที่บ้านได้ดังน้ี  
  -ให้ความเคารพ นับถือ และยกย่อง เป็นสิ่งแรกที่ควรจะต้องปฏิบัติในการดูแลสุขภาพจิต
ผู้สูงอายุ ที่ผู้ดูแลจะต้องทําเพ่ือให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่ากับคนในครอบครัว  
  -ขยับแขน-ขา การออกกําลังกาย ไม่ว่าจะเป็นการเดิน การเต้นรํา นอกจากเป็นการรักษา
สุขภาพทางกาย แล้วยังช่วยให้สารเอ็นดอร์ฟิน (Endorphin) ออกมาทําให้เรารู้สึกมีความสุขมากขึ้น 
ลดความเครียด ลดความวิตกกังวลได้ 
  -การพบปะครอบครัว หาเวลาว่างพาลูกหลานเย่ียมผู้สูงอายุ หากิจกรรมทําร่วมกัน เช่น การ
รับประทานอาหารพร้อมหน้ากัน การทําบุญ ปลูกต้นไม้ เป็นต้น 
  โทรศัพท์หาเพ่ือน ในบางครั้งปัญหาความเครียดที่เกิดขึ้นก็ไม่สามารถผ่านไปได้ทุกครั้ง หัวใจ
แม้จะแกร่งเพียงใดก็ยังต้องการที่พ่ึงพิงเสมอ ยกหูโทรศัพท์หาเพ่ือนรู้ใจสันคนแล้วระบายความรู้สึกให้
เพ่ือนได้รับรู้ เพราะการมีคนรับฟังและให้คําปรึกษา จะทําให้ชีวิตที่ไม่สมดุลเข้าที่เข้าทางมากขึ้น อย่าง
น้อยก็ยังรู้สึกว่า ไม่ได้แบกปัญหาอยู่คนเดียวในโลก 
  -หาสัตว์เลี้ยงเป็นเพ่ือนลองหาสัตว์เลี้ยงสักตัวมาเป็นเพ่ือนเล่น เพราะการให้เวลากับสัตว์เลี้ยง
ตัวโปรด คุยเล่น หยอกล้อกับมันเสียบ้าง จะช่วยให้จิตใจที่ฟุ้งซ่าน สงบลงได้ แถมรู้จักการให้และมอง
โลกในแง่ดีมากขึ้นอีกต่างหาก ที่สําคัญยังช่วยลดความดันโลหิตได้อีกด้วย 
  -สร้างอารมณ์ขัน พยายามมองหาเพ่ือนที่มีอารมณ์ขันช่วยกระตุ้นจิตใจให้หัวเราได้อีกครั้ง 
เพราะคนที่หัวเราะง่ายจะมีสุขภาพจิตที่ดี เน่ืองจากการหัวเราะจะช่วยลดความดันโลหิต และระดับ
ฮอร์โมนคอร์ติซอลลง (ฮอร์โมนคอร์ติซอล= ฮอร์โมนแสดงความเหนื่อยล้าในกระแสเลือด) และช่วย
เสริมสร้างระดับของ "อิมโมโนโกลบูลินเอ" ซึ่งเป็นสารแอนติบอดีที่สร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกายอีกด้วย 
  -งานอดิเรก การทํางานอดิเรกที่ช่ืนชอบ เช่น ปลูกต้นไม้ เลี้ยงสัตว์ เล่นดนตรี เพ่ือทําให้ใจ
เพลิดเพลิน 
  การพักผ่อนอารมณ์ ควรพักผ่อนทั้งร่างกายและจิตใจ ไม่เคร่งเครียด หรือวิตกกังวลจนเกินเหตุ 
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  -ดูแลเรื่องอาหารที่ดีมีประโยชน์ เล่าถึงประโยชน์ของอาหารแต่ละอย่างจะดีอย่างไรต่อสุขภาพ
ผู้สูงอายุ เป็นการดูแลสุขภาพจิตของผู้สูงอายุที่ทําให้รู้สึกว่าผู้ดูแล หรือลูกหลานใส่ใจสุขภาพของตนไม่
ละเลย 
  ด้านศาสนา การสวดมนต์ ทําบุญเป็นที่พ่ึงที่ดีของผู้สูงอายุ จะช่วยบรรเทาทุกข์ให้ความหวัง
และความสุขกับผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดีย่ิง  เพราะเป็นองค์กรที่สามารถพัฒนาจิตใจของคนทุกวัยได้ 
กิจกรรมต่างที่กระทําแล้วทําให้สุขภาพจิตดีขึ้นได้แก่การเจริญสมาธิภาวนา การเดินจงกรม การทําบุญ
ตักบาตร  การทําวัตรสวดมนต์  เป็นต้น  
           การพัฒนาด้านปัญญา (ปัญญาภาวนา) 
  เมื่อจิตได้รับการพัฒนาแล้ว  ย่อมส่งให้เอ้ือต่อการพัฒนาปัญญาต่อไป   การพัฒนาด้านปัญญา
มีความสําคัญมาก  เพราะปัญญาสามารถช่วยให้บุคคลสามารถพิจารณาทุกสิ่งตามความเป็นจริง  เกิด
ความเข้าใจ และสามารถส่งผลให้เกิดการแก้ปัญหาที่ดีได้   การพัฒนาด้านปัญญา หรือปัญญาภาวนา 
คือ การฝึกอบรมเจริญปัญญา  เพ่ือสร้างความรู้ ความคิด ความเข้าใจ ให้รู้จักคิดพิจารณา   แก้ปัญหา 
ด้วยปัญญา  มีจิตใจเป็นสุข  ไร้ทุกข์    ปัญญาเป็นตัวแก้ปัญหาที่แท้จริง ((พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ป
ยุตฺโต).  ม.ป.ป. : 51)  การจะพัฒนาปัญญาจะต้องอาศัยสัมมาทิฏฐิ   เพราะเป็นองค์ประกอบสําคัญ
ของมรรคในฐานะเป็นจุดเริ่มต้นของการปฏิบัติธรรม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต).  ม.ป.ป. : 
621) ปัญญาภาวนา หรือ การพัฒนาปัญญาสําหรับผู้สูงอายุจะเกิดได้น้ัน  ต้องอาศัยปัจจัยสองตัว
คือ   ปรโตโฆษะ ซึ่งเป็นปัจจัยภายนอกและ  โยนิโสมนสิการซึ่งเป็นปัจจัยภายใน  ปัจจัยทั้งสอง
เช่ือมโยงสัมพันธ์ก่อให้เกิดสัมมาทิฏฐิ  ซึ่งเป็นปัญญาช่วยให้ผู้สูงอายุเข้าใจความจริง   และส่งผลให้อยู่
กับความจริงได้อย่างมีความสุข) 
            ดังกล่าวมาแล้วข้างต้นทั้งหมดของบทความเร่ืองน้ีจะเห็นได้พระพุทธศาสนาให้ความสําคัญ
ของสุขภาวะของผู้สูงอายุอย่างย่ิง เพราะผู้สูงอายุมีความสําคัญในสังคมเป็นที่พ่ึง ที่ยึดเหน่ียวทางจิตใจ
ของลูกหลานมานาน  จากการศึกษางานวิจัย พระพุทธศาสนากับการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจของ
ผู้สูงอายุในชุมชน พบว่า พระพุทธศาสนามีความสัมพันธ์ถึงกระบวนการต่าง ๆ ในการส่งเสริมสุขภาวะ
ทางจิตใจของผู้สูงอายุทั้งทางตรงและทางอ้อม  ด้วยการประเมินของเคร่ืองมือดัชนีสุขภาพจิตใจ 
ภาพรวมแล้วอยู่ในระดับของสุขภาพจิตใจดีขึ้นเป็นลําดับ จึงช้ีให้เห็นว่าพระพุทธศาสนาสามารถ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจของผู้สูงอายุอย่างเป็นรูปธรรม บทบาทสําคัญของกระบวนการขับเคลื่อนทาง
พระพุทธศาสนา  เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจของผู้สูงอายุคือวัด ด้วยการบูรณาการบทบาททางพระ
พระพุทธศาสนา  โดยเฉพาะการพัฒนาศาสนธรรม เพ่ือการดูแลสุขภาวะทางจิตใจ  (พระมหาไกรสร  
โชติปญฺโญ (แสนวงค์). 2557)  
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บทสรุป 
  ดังกล่าวมาแล้วข้างต้นผู้สูงอายุคือวัยแห่งความเสื่อมถอยซึ่งแนวคิดทางพระพุทธศาสนาได้
กล่าวถึงองค์ประกอบในการดําเนินชีวิตที่มีองค์รวม 3 ด้านมีช่ือว่า ไตรสิกขา  กล่าวคือ  (1) การพัฒนา
ด้านความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม  ทั้งสิ่งแวดล้อมด้านกายภาพและสิ่งแวดล้อมทางสังคม  เรียกรวมกัน
ว่า ศีล   (2) การพัฒนาด้านจิต และสุขภาพให้เป็นจิตใจที่ดีงาม  เข้มแข็ง มีความสุขโดยมีเจตจํานงที่
เป็นกุศล  และมีสภาพเอ้ือพร้อมต่อการใช้งานทางปัญญา  เรียกสั้นๆ ว่า สมาธิ  (3) การพัฒนาด้าน
ปัญญา   ซึ่งการดําเนินชีวิตเป็นองค์รวมน้ันทั้ง 3 ด้านน้ันต้องมีความสัมพันธ์และเช่ือมโยงถึงกันอย่าง
ต่อเน่ือง    และแนวคิดหลักไตรสิกขา สามารถนํามาพัฒนา 4 ด้านคือ ภาวนา 4 การดูแลสุขภาพของ
ผู้สูงอายุสู่การดําเนินชีวิตที่ดีงามได้น้ัน  หลักไตรสิกขาเพ่ือการดูแลสุขภาพตนเอง  สามารถนําไป
พัฒนา 4 ด้าน คือ ภาวนา 4  ประกอบด้วย กายภาวนา คือ การดูแลตนเองด้ายกายภาพ ศีลภาวนาคือ 
การดูแลตนเองด้านสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน จิตตภาวนาคือ การดูแลสภาวะจิตใจตนเอง และปัญญา
ภาวนาคือ การคิดพิจารณาทุกสิ่งอย่างรอบคอบ บุคคลท่ีปฏิบัติตามหลักภาวนา4 ย่อมส่งผลให้มี
ความสุขดีตามมาเพราะเป็นการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมอย่างแท้จริง 
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