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การบริหารการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตของผู้สูงวัยในชุมชนตามวิถีพุทธ 

Management of mental health promotion of the elderly in the Buddhist way. 
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บทคัดย่อ 

บทความวิชาการเรื่องการบริหารการสงํเสรมิสขุภาวะทางจิตของผู๎สูงวัยในชุมชนตามวิถีพุทธ มีวัตถุประสงค๑
เพื่อ 1. ทราบถึงป๓ญหาสุขภาวะทางจิตของผู๎สูงอายุในชุมชนเป๕นอยํางไร  2. หลักการบริหารสุขภาวะทางจิของ
ผู๎สูงอายุในชุมชนตามวิถีพุทธควรเป๕นอยํางไรเนื่องป๓จจุบันการขยายตัวของจํานวนผูสูงวัยําลังเปนปรากฏการณสําคัญ
ทีเ่กิดขึ้นทั่วโลก และสังคมไทยกําลังก๎าวเขาสูสังคมผูสูงอายุ เพราะแนวโนมการเปลี่ยนแปลงโครงสร๎างในราชกิจจา
นุเบกษาให๎ความหมายวําประชากรผูสงูอายุ(the elderly)  คือบุคคลที่มีสัญชาติไทยและมีอายุตัง้แต 60 ปบริบูรณขึ้น
ไปในขณะที่องคการอนามัยโลกไดกําหนดไววาผูสูงอายุ คือ บุคคลที่มีอายุระหวาง60-74 ปเทานั้น ถาอายุระหวาง75-
90 ป จัดเปนคนชรา (old) และถามีอายุเกิน 90 ปขึ้นไป จัดเป๕นคนชรามาก (very old) ทั้งนี้การแบงระดับผูสูงอายุ 
ใชเกณฑอายุตามสภาพของการมีอายุเพิ่มขึ้น (World Health Organization, 1997), อยํางไรก็ตามผู๎สูงอายุถือเป๕นบุ
คลสําคัญในชุมชน อาจเรียกอีกอยํางวําเป๕นปูชนียบุคคลของลูกหลานในชุมชนหรือสังคม  ควรให๎ผู๎สูงอายุดําเนินชีวิต
อยูํด๎วยความสุขตามอัตภาพของตนเอง บทความนี้ผู๎เขียนมีเปูาหมายชี้ให๎เห็นถึงการบริหารสุขภาวะทางจิตของผู๎สูงวัย
ในชุมชนตามวิถีพุทธ ซึ่งเป๕นการนําเอาหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนามาประยุกต๑บูรณาการปรับใช๎ในการบริหาร
พัฒนาสุขภาวะทางจิต  เพื่อให๎การดําชีวิตของผู๎สูงวัยในชุมชนมีสุขภาวะทางจิตที่ดี  เข๎มแข็ง ดํารงชีวิตอยูํในชุมชนได๎
อยํางมีความสุขอยํางยั่งยืนนั่นเอง 
ค าส าคัญ:หลักการบริหารสุขภาวะผู๎สูงอายุในชุมชน,ตามแนววิถีพุทธแบบองค๑รวม,ความสุขท่ียั่งยืน 
 

Abstracts 

The expansion of the number of elderly people is occurring. Significant happening around 
the world. And Thai society is moving into the elderly society because of the structural changes. 
The Government Gazette provides that the elderly are persons of Thai nationality and aged from 
60 years. Year up While the World Health Organization The elderly are people aged 60-74 years, 
aged between 75-90 years. They are classified as persons. Old age and over 90 years old are very 
old. The elderly are divided. The age-based criteria for the age of the increase (World Health 
Organization, 1997). However, the elderly are important in the community. Also known as the 
precursors of descendants in the community or society. Elderly people should live happily 
conventionally. 

 This article aims to point out the mental health management of the elderly in the 
Buddhist way of life, which is to apply the principles of Buddhism to integrate adaptation in the 
management of mental health. In order to make the life of the elderly in the community happy 
with good mental health.Living in the community happily ever after. 

Keywords: Principles of Elderly Health Care in Communities, Buddhist Approach, Sustainable 

Happiness 
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บทน า 

 ผู๎สูงวัย มักมองวําตนเองด๎อยคํา ต๎องพึ่งพาผู๎อื่น และรํางกายก็เสื่อมโทรม ไมํสามารถทําสิ่งใดได๎ดี ซึ่งการ
มองตนเองดังกลําวยํอมจะกระทบทําให๎สุขภาวะทางจิตอํอนแอ  แตํแท๎จริงแล๎ว ผู๎สูงอายุ เป๕นผู๎ที่มีคุณคําตํอสังคมเป๕น
อยํางมาก เป๕นแหลํงความรู๎ความชํานาญ และเป๕นผู๎ธํารงไว๎ซึ่งประเพณี วัฒนธรรม อีกทั้งยังเป๕นสายใยสําคัญของ
ครอบครัวเนื่องจากผู๎สูงอายุเป๕นบุคคลสําคัญของสังคม องค๑การสหประชาชาติจึงมีมติให๎มีวันผู๎สูงอายุสากล หรือวัน
ผู๎สูงอายุโลกข้ึน โดยกําหนดให๎ตรงกับวันท่ี 1 ตุลาคมของทุกปีสําหรับในประเทศไทย ก็ได๎ตระหนักถึงความสําคัญของ
ผู๎สูงอายุเชํนกัน ในสมัยพลเอกเปรม ตินสูลานนท๑ จึงกําหนดให๎วันท่ี 13 เมษายนของทุกปีเป๕นวันผู๎สูงอายุแหํงชาติ ซึ่ง
ตรงกับวันสงกรานต๑ที่สื่อความหมายตรงกับความสําคัญของผู๎สูงอายุ เป๕นวันที่ลูกหลานจะได๎รดน้ําดําหัวให๎ผู๎หลัก
ผู๎ใหญํเพื่อรับศีลรับพรจากทํานอีกด๎วย  ด๎วยความที่รัฐ กระทรวงศึกษาธิการและองค๑กรตํางๆ ตลอดจนประชาชน
ทั่วไปเห็นความสําคัญของผู๎สูงอายุ จึงเกิดพระราชบัญญัติผู๎สูงอายุขึ้น มีผลบังคับใช๎ในวันที่ 1 มกราคม 2547 ที่ผําน
มา ซึ่งคุ๎มครอง สํงเสริม และสนับสนุน ผู๎ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป และมีสัญชาติไทยทั้งในด๎านการแพทย๑และการ
สาธารณสุข กรมการศาสนา ข๎อมูลขําวสาร การประกอบอาชีพ การพัฒนาตนเอง การศึกษา การอํานวยความสะดวก 
ความปลอดภัย การชํวยเหลือ รวมถึงสํงเสริมผู๎สูงอายุให๎ดําเนินชีวิตอยูํในสังคมอยํางมีความสุขตามสภาวะของตนเอง 

กลําวได๎วําพระพุทธศาสนานั้นให๎ความสําคัญกับตัวบุคคลเป๕นอยํางมาก การใช๎หลักพุทธธรรมในการนํามา
บริหารหรือพัฒนาตน ไมํวําทางด๎านจิตใจ  สติป๓ญญา อารมณ๑ของตนเอง ครอบครัว  ชุมชน  สังคม  หรือแม๎กระทั่ง
สุขภาวะทางจิตใจของผู๎สูงอายุก็ตาม ยิ่งมีความจําเป๕นต๎องนํามาบริหารจัดการตนเองเพื่อเสริมสร๎างความเข๎มแข็งให๎
อยูํได๎ในสภาวะการณ๑ป๓จจุบัน 

 
ความหมายผู้สูงวัย 

แตํเดิมการใช๎คําเพื่อเรียกบุคคลที่มีอายุมาก จะใช๎คําวํา “วัยชรา” ซึ่งมีความหมายตามพจนานุกรมไทย
(2542) วํา แกํด๎วยอายุชํารุดทรุดโทรม แตํคํานี้ไมํเป๕นท่ีนิยมนัก โดยเฉพาะในกลุํมผู๎สูงอายุและนักวิชาการเพราะคํานี้
กํอให๎เกิดความหดหูํและถดถอยสิ้นหวัง ดังนั้น ในท่ีประชุมคณะแพทย๑ผู๎อาวุโสและผู๎สงูอายุจากวงการตํางๆ โดยมี พล
ตํารวจตรี หลวงอรรถสิทธิ์ สิทธิสุนทร เป๕นประธาน จึงได๎กําหนดคําวํา “ผู๎สูงอายุ” ขึ้นใช๎แทนคําวํา “คนแกํ” 
“คนชรา” เมื่อวันที่ 1 ธันวาคม พ.ศ. 2505 ซึ่งคํานี้ให๎ความหมายที่ยกยํองให๎เกียรติแกํผู๎ชราภาพวําเป๕นผู๎ที่สูงทั้ง
วัยวุฒิและประสบการณ๑ (สุรกุล เจนอบรม, 2541) ในภาษาอังกฤษมีความ 3 พจนานุกรมไทย พ.ศ. 2542 แนวคิด 
“นิยามผู๎สูงอายุ....ไทย และเทศ” 17 คล๎ายคลึงกับภาษาไทย คือให๎ใช๎คําวํา “Older adults” หรือ “Older 
people” ซึ่งมีความหมายในทางบวกแทนคําอ่ืนๆ เชํน Elderly หรือ Senior ซึ่งมีความหมายในทางลบ 

ผู๎สูงวัยในกลุํมเสี่ยง  ควรได๎รับการพัฒนา ทักษะทางกาย ใจหมายถึง ผู๎สูงอายุ(กลุํมเสี่ยง) ที่ได๎รับการ
พัฒนาให๎มีความรู๎ ความเข๎าใจมีทักษะในการดูแลสุขภาพกายสุขภาพจิต สามารถจัดการสุขภาพตนเองไดม๎ีสํวนรํวมใน
กิจกรรมชุมชนตามความรู๎ ความสามารถและศักยภาพของบุคคล (เอกชัย   เพียรศรีวัชรา,มปป) 

 

ความหมายของการบริหารสุขภาวะทางจิต 

การบริหารสุขภาวะทางจิต (Psychological well-being)หมายถึง การดูแลเกี่ยวกับสภาวะทางจิตใจของ
บุคคลอันเป๕นภาวะทางจิตที่ดี มีความสุข มีความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งมีความเกี่ยวเนื่องกับการที่บุคคลมีคุณภาพชีวิตที่
ดี สามารถจัดการกับความรู๎สึกท้ังทางบวกและทางลบได๎อยํางมีประสิทธิภาพ มีความสอดคล๎องกับความต๎องการและ
การสําเร็จตามเปูาหมาย มีมุมมองสภาพแวดล๎อม สถานการณ๑ และประสบการณ๑ 
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  มีนักจิตวิทยาหลายคนที่ศึกษาเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิต และได๎แบํงองค๑ประกอบของสุขภาวะทางจิตไว๎
แตกตํางกัน เชํน Ryff (1989, 1995)ได๎พัฒนาทฤษฎีในการวัดสุขภาวะทางจิตใน 6 มิติ ซึ่งรวมถึงสุขภาพทางจิต

ในทางคลินิค ทฤษฎีพัฒนาการชีวิต และทฤษฎีทางจิตวิทยา สังเคราะห๑อออกมาได๎ดังนี้ 
1. การยอมรับในตนเอง - การพึงพอใจในตนเอง มีทัศนคติที่ดีตํอตัวเองทั้งในอดีตและป๓จจุบัน มองตัวเองใน

ทางบวก สามารถยอมรับกับตัวเองทั้งในด๎านดีและด๎านที่ไมํดี  
  2. การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น - การมีความสัมพันธ๑ที่มีคุณภาพกับบุคคลอื่น เข๎าใจลักษณะการให๎
และรับในสัมพันธภาพของมนุษย๑ มีความรักและมีมิตรภาพท่ีดีแกํผู๎อื่น 

3. ความเป๕นตัวของตัวเอง - ความสามารถในการตัดสนิใจสิ่งตํางๆ ด๎วยตนเองอยํางเป๕นอิสระ สามารถเลือก
สิ่งที่เหมาะสมที่สุดให๎กับตนเองได๎ ฝืนแรงกดดันทางสังคมในเรื่องการคิดหรือการกระทําได๎ และประเมินตนเองตาม
มาตรฐานของตนเอง 

4. ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล๎อม - ความสามารถในการจัดการกับสถานการณ๑และ
สภาพแวดล๎อมให๎สอดคล๎องกับความต๎องการของตนเองได๎ สามารถใช๎โอกาสรอบตัวได๎อยํางมีประสิทธิภาพ 

5. การมีเปูาหมายในชีวิต - การมีเปูาหมายในชีวิตและมีความมุํงมั่นท่ีจะไปถึงเปูาหมาย รู๎สึกถึงความหมาย
ของชีวิตในป๓จจุบันและชีวิตที่ผํานมาในอดีต  

6. การมีความงอกงามในตน - ความรู๎สึกวําตนเติบโตและมีการพัฒนาทั้งรํางกายและจิตใจอยํางตํอเนื่อง 
พร๎อมเปิดรับประสบการณ๑ใหมํ ตระหนักรู๎ถึงศักยภาพของตนเอง และมองเห็นโอกาสแหํงการปรับปรุงพฤติกรรมของ
ตนตลอดเวลาในแงํที่ดี 

ส่วน Dupuy (1997)ได๎ระบุองค๑ประกอบของสุขภาวะทางจิตไว๎ 6 ด๎าน ดังน้ี 

1. ความวิตกกังวล - การไมํมั่นใจในสถานการณ๑ที่เกิดขึ้น ทําให๎มีอาการเครียด กลัว กระวนกระวายใจ และ
วิตกกังวล 

2. ภาวะซึมเศร๎า - ความผิดปกติทางอารมณ๑ ซึ่งอาจแสดงออกทางกายด๎วยเชํน การเบื่ออาหาร นอนไมํ
หลับ อํอนเพลีย 

3. สุขภาวะทางบวก - ความรู๎สึกทางบวก จากความพึงพอใจในชีวิตหรือการรับรู๎ความสุขในการดําเนินชีวิต 
4. การควบคุมตัวเอง - ความสามารถในการควบคุมอารมณ๑ ความคิด ความรู๎สึกและพฤติกรรมของตนได๎ 

เพื่อเผชิญกับป๓ญหาได๎อยํางมีประสิทธิภาพ 
5. ความมีชีวิตชีวา - ความรู๎สึกสดช่ืน เบิกบานใจ มีพลังในการทําสิ่งตํางๆ 
6. ภาวะสุขภาพทั่วไป - ภาวะความเจ็บปุวยของรํางกายที่สํงผลกระทบตํอสิตใจทําให๎ไมํมีความสุข 

การมีสุขภาวะทางจิตที่ดีของ Dupuyจึงหมายถึงการที่มีความพึงพอใจในชีวิต สามารถควบคุมตนเองได๎ เปี๖ยมด๎วย
ชีวิตชีวา มีสุขภาพรํางกายแข็งแรง และมีความกังวลหรือความซึมเศร๎าน๎อย 
  ป๓จจัยที่มีอิทธิพลตํอสุขภาวะทางจิต…แบํงเป๕นป๓จจัยภายในตัวบุคคลและภายนอกตัวบุคคล ดังนี้ 
             - ป๓จจัยภายในตัวบุคคล ได๎แกํ เพศ อายุ สถานกาพสมรส โดยการศึกษาวิจัยหลายงานพบวํา เพศหญิงมัก
มีสุขภาวะทางจิตต่ํากวําเพศชาย เนื่องจากมีระดับซึมเศร๎าสูงกวํา นอกจากนี้วัยผู๎ใหญํตอนปลายเป๕นวัยที่มีสุขภาวะ
ทางจิตสูงที่สุด เนื่องจากได๎ผํานประสบการณ๑และการเรียนรู๎การเผชิญป๓ญหามากกวําบุคคลที่มีอายุน๎อยกวํา   
            - ป๓จจัยภายนอกบุคคล ได๎แกํ สิ่งแวดล๎อม สัมพันธภาพระหวํางบุคคล ครอบครัว การสนับสนุนทางอารมณ๑ 
สภาพสังคม วัฒนธรรม การเข๎ารํวมกิจกรรมทางสังคม ท่ีทําให๎บุคคลรู๎สึกวําตนเองมีคุณคํา มีความสุข 
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ความจ าเป็นในการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตของผู้สูงวัย 

  ผู๎สูงอายุเป๕นบุคคลที่สร๎างผลประโยชน๑แกํลูกหลาน  และประเทศชาติเป๕นอันมาก  เป๕นทรัพยากรที่สําคัญ
ทรงคุณคําที่ได๎สั่งสมประสบการณ๑จากชีวิตของทําน  จึงเป๕นผู๎ที่ควรได๎รับการยกยํองจากสังคม  ป๓จจุบันประชากรไทย
มีอายุยืนมากขึ้น  ผู๎สูงวัยเป๕นประชากรอายุ 60 ปีข้ึนไปเป๕นประชากรกลุํมหนึ่งท่ีมีจํานวยเพิ่มขึ้น  และมีสัดสํวนสูงขึ้น  
เมื่อเปรียบเทียบกับประชากรกลุํมอื่นจากข๎อมูลประเทศไทยปี2553  มีจํานวนผู๎สูงอายุ7.6ล๎านคน  เป๕นสัดสํวนร๎อย
ละ  11.36 ของประชากรทั้งหมด (สถาบันประชากรศาสตร๑, 2553: 16) เนื่องด๎วยผู๎สูงอายุมีความสําคัญตํอชุมชน
สังคมดังกลําวจึงมีความจําเป๕นต๎องสํงเสริมสนับสนุนในด๎านสุขภาวะทางจิตใจ ให๎คนกลุํมดังกลําวได๎มีสุขภาวะทาง
จิตใจที่ดี มีความสุขในชีวิตที่อยูํในสังคม ชุมชนที่เป๕นอยูํทํามกลางเครือญาติหรือสังคมเพื่อนบ๎าน สืบไป 
 

การส่งเสริมสุขภาวะทางจิตของผู้สูงวัยในชุมชนตามวิถีพุทธแบบองค์รวม 

ความหมายของสุขภาวะทางพระพุทธศาสนา 

พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ. ปยุตฺโต) อธิบายวํา  “สุขภาวะ” หรือ  สุขภาพ  เป๕นคําเดียวกันในภาษาบาลี  
แตํภาษาไทยแผลง  “ว” เป๕น  “พ” เป๕นคําวํา  “สุขภาพ”  เมื่อความหมายของสุขภาพ  คือสุขภาพทางกาย  จิต  
สังคม และป๓ญญา  จึงสื่อความหมายใกล๎ความสุข  ภาวะที่ปลอดทุกข๑เป๕นสุข  เป๕นภาวะที่สมบุรณ๑  คําสมัยใหมํที่วํา  
“องค๑รวม” ความสุขแนวพุทธ หรือสุขภาพแนวพุทธประกอบด๎วยลักษณะที่เป๕นวิชา  (ความสวํางผํองใส) วิมุตติ(ความ
หลุดพ๎นเป๕นอิสระ) วิสุทธิ (ความหมดจด  ไมํขุํนมัวเศร๎าหมอง  ) สันติ (ความไมํเรําร๎อนกระวนกระวาย) จึงเป๕นภาวะ
ที่เป๕นความดีงามของชีวิต (พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2548 : 5-8) 
 

วิเคราะห์พัฒนาการแนวคิดทางพระพุทธศาสนาต่อการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม 

 พระพุทธศาสนาเป๕นศาสนาที่ให๎ความสําคัญกับบุคคลเป๕นอยํางมาก  กลําวคือ บุคคลทุกคนตํางมีศักยภาพ
ในตนเอง  บุคคลจะดีหรือร๎ายยํอมขึ้นกับตนเองเทํานั้น เพราะตนเองเป๕นผู๎กําหนดบทบาทชีวิตเองแนวคิดนี้รวมไปถึง
การดูแลสุขภาพของตนเองด๎วยการดูแลสุขภาพในแนวคิดทางพระพุทธศาสนา ทํานมองเห็นความสําคัญของการ
รักษาสุขภาพทางกายเพื่อดํารงไว๎ โดยถือวําเป๕นสํวนประกอบอยํางหนึ่งของชีวิตที่ดีในระดับทิฏฐิธัมมิกัตถะ คือ 
ประโยชน๑ป๓จจุบัน (พระธรรมปิฎก(ประยุทธ๑ ปยุตฺโต), มปป : 4) ดังนั้นแล๎วแสดงให๎เห็นวําพระพุทธศาสนาได๎ให๎
ความสําคัญตํอการดูแลสุขภาพเป๕นอยํางมาก พระพุทธศาสนาได๎กลําวถึงองค๑ประกอบของชีวิตที่ต๎องประกอบด๎วย
ธาตุ 4 ขันธ๑ 5 หรือกลําวโดยยํอ คือ รํางกายและจิตใจนั้นเองเมื่อชีวิตประกอบด๎วยป๓จจัยทั้งสองอยําง และการจะดูแล
ชีวิตหรือการดูแลสุขภาพจะต๎องให๎ความสําคัญของทั้งสองป๓จจัยนี้  เพราะทั้งสองป๓จจัยนี้มีความสัมพันธ๑และเช่ือมโยง
ถึงกันหากป๓จจัยด๎านใดด๎านหนึ่งบกพรํองไปอาจสํงผลกระทบตํอด๎านหนึ่งอยํางไมํอาจหลีกเลี่ยงได๎จึงกลําวได๎วํา
พระพุทธศาสนาพิจารณาการดูแลสุขภาพแบบองค๑รวม  กลําวคือ  การเล็งเห็นความสําคัญของความสัมพันธ๑ทั้งด๎าน
รํางกายและด๎านจิตใจเพราะชีวิตโดยตัวของมันเองเป๕นองค๑รวมอยูํแล๎ว  ถ๎าองค๑รวมอันใดอันหนึ่งติดขัดแปรปรวนไมํ
เป๕นไปตามปกติองค๑รวมก็ยํอมมีความวิปริตแปรปรวนไปด๎วย (พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2558 :14) การ
พิจารณาชีวิตที่มีองค๑ประกอบเป๕น ธาตุ 4 ขันธ๑ 5 หรือ รํางกายและจิตใจนั้น  สะท๎อนให๎เห็นวําการจะดําเนินชีวิต
ขึ้นมาได๎ต๎องอาศัยองค๑ประกอบตํางๆ  นั้นคือ ชีวิตมีลักษณะเป๕นองค๑รวมที่มีความสัมพันธ๑กัน  พระพุทธศาสนาจึงเน๎น
ระบบความสัมพันธ๑ มากกวําจะมุํงแคํแยกแยะองค๑ประกอบ  เพราะจากองค๑รวมที่สัมพันธ๑กันเป๕นระบบที่ดี  ก็จะเป๕น
องค๑รวมที่สมบูรณ๑ (พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2558 :14) และการจะพัฒนาองค๑รวมให๎สมบูรณ๑ไปในการ
ดํารงชีวิตได๎นั้นต๎องคํานึงถึงสามแดนที่เป๕นองค๑รวมแหํงระบบการดําเนินชีวิต (พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ.ปยุตฺโต), 
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2558 :37-38) กลําวคือ ด๎านที่ 1 เป๕นการติดตํอสื่อสารกับโลก คือ การสัมพันธ๑กับสิ่งแวดล๎อมทาง  ผัสสะทวาร  การ
ดูแลสุขภาพท่ีดีได๎ หมายถึงจะต๎องเกี่ยวพันกับการดําเนินชีวิตประจําวันด๎วยบุคคลสามารถกระทําสิ่งที่ถูกต๎องได๎โดย
หลักการในการควบคุมรํางกายและจิตใจและเมื่อพิจารณาให๎ละเอียดจะพบวํา   ด๎านที่ 1 เป๕นการสื่อสารกับ
สิ่งแวดล๎อม  ดังนั้นแล๎วจึงต๎องระวังสํารวมด๎านรํางกายหรือผัสสะทวาร จึงเปรียบเสมือนเป๕นศีลสํวนด๎านที่ 2 เป๕น
ภาวะด๎านจิตใจ  การควบคุมจิตใจให๎มีสมาธิรับรู๎และเสพข๎อมูล จึงเปรียบเสมือนเป๕นสมาธิ  สํวนด๎านที่ 3 ป๓ญญาคือ
ความรู๎คิด คอยช้ีนําสูํการกระทําท่ีถูกต๎อง จึงเปรียบเสมือนเป๕นป๓ญญา  ดังนั้นแล๎วทั้งสามแดนท่ีกลําวมาเปรียบเสมอืน
ไตรสิกขานั้นเอง  ในทางพระพุทธศาสนาได๎กลําวถึงหลักไตรสิกขาซึ่งเป๕นหลักที่ครอบคลุมการกระทําทั้งรํางกายและ
จิตใจ  กลําวคือ เป๕นการดูแลสุขภาพของตนเองแบบองค๑รวม 

 ดังนั้นจะเห็นได๎วํา การที่จะดูแลสุขภาพให๎ครอบคลุมแบบองค๑รวมได๎นั้น  การควบคุมรํางกายและจิตใจ
เป๕นสิ่งสําคัญอยํางยิ่ง การดําเนินชีวิตที่มีองค๑รวม 3 ด๎าน คือด๎านความสัมพันธ๑กับสิงแวดล๎อม  ด๎านภาวะจิตและด๎าน
ป๓ญญา  องค๑รวม 3 ด๎านดังกลําวจึงมีช่ือวํา ไตรสิกขา  กลําวคือ  (1) การพัฒนาด๎านความสัมพันธ๑กับสิ่งแวดล๎อม  ทั้ง
สิ่งแวดล๎อมด๎านกายภาพและสิ่งแวดล๎อมทางสังคม  เรียกรวมกันวํา ศีล (2) การพัฒนาภาวะจิต และสุขภาพให๎เป๕น
จิตใจที่ดีงาม  เข๎มแข็ง มีความสุข   โดยมีเจตจํานงที่เป๕นกุศล  และมีสภาพเอื้อพร๎อมตํอการใช๎งานทางป๓ญญาเรียก
สั้นๆวํา สมาธิ  (3) การพัฒนาป๓ญญาให๎รู๎เข๎าใจมองเห็นตามเป๕นจริงที่จะทําให๎ปรับปรุง ทุกอยํางทุกด๎ายอยํางถูกต๎อง
ได๎ผล  จนหลุดพ๎นจากป๓ญหาดับทุกข๑ได๎ทําให๎เป๕นอิสระ สดใสเบิกบาน สุขสงบอยํางแท๎จริง เรียกงํายๆวําป๓ญญา (พระ
พรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2558 :107-108) การดําเนินชีวิตเป๕นองค๑รวมนั้นทั้ง 3 ด๎านต๎องมีความสัมพันธ๑และ
เช่ือมโยงถึงกันอยํางตํอเนื่องเมื่อทั้ง 3 ระบบมีความสําคัญและสัมพันธ๑กันอยํางตํอเนื่องศีล  สมาธิ  ป๓ญญา  จะเป๕น
เกราะปูองกันชีวิต (พระธรรมสิงหบุราจารย์ (หลวงพ่อจรัญ  ฐิตธัมโม), 2556 : 23.) ชํวยให๎มีสุขภาพท่ีดี 

หลักไตรสิกขา  อันประกอบด๎วยศีล เพื่อควบคุม กาย วาจา  สํวน สมาธิ ควบคุมจิต และสํงเสริมจิตให๎เกิด
ป๓ญญา   และในการดําเนินชีวิตประจําวันจําเป๕นต๎องมีปฏิสัมพันธ๑กับสิ่งแวดล๎อม  ซึ่งสังคมนับเป๕นองค๑รวมใหญํที่
บุคคลเป๕นป๓จจัยยํอยที่สามารถสร๎างให๎องค๑รวมใหญํสมดุลได๎  กลําวคือ  หากบุคคลมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี 
ยํอมประพฤติสิ่งที่ปกติ ไมํสร๎างป๓ญหา  สิ่งเหลํานี้สํงผลตํอครอบครัว และสังคมตํอไป  เมื่อองค๑รวมยํอย(บุคคล)
ด ี ยํอมสํงผลให๎องค๑รวมใหญํ(สังคม) ดีไปด๎วย เพราะทุกสิ่งเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงถึงกันเป๕นองค๑รวม   
 

การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม 

กระแสการดูแลสุขภาพได๎เปลี่ยนไปจากเดิมจากที่เคยให๎ความสําคัญเฉพาะรํางกายเทํานั้น    มาเริ่มให๎
ความสําคัญกับจิตใจและเกิดความเช่ือมโยงระหวํางการดูแลสุขภาพกายและการดูแลสุขภาพใจให๎มีความสัมพันธ๑
กัน  องค๑การอนามัยโลกได๎จัดตั้งขึ้น ( WHO : World Health Organization  ค.ศ. 1984)  จึงได๎ให๎คําจํากัดความ
วํา   สุขภาพ (Healthy) ใหมํวํา สุขภาพ  หมายถึง  สภาวะที่สมบูรณ๑ทั้งรํางกาย จิตใจและการใช๎ชีวิตอยูํในสังคม
อ ยํ า ง ป ก ติ สุ ข แ ล ะ มิ ไ ด๎ ห ม า ย ค ว า ม เ ฉ พ า ะ แ ตํ ก า ร ป ร า ศ จ า ก โ ร ค แ ล ะ ทุ พ พ ล ภ า พ เ ทํ า นั้ น 
(WWW.WHO.int./about/definition/en/print.html. 28 July 2010) ในป๓จจุบันได๎นําเอาคําวําสุขภาวะ (Well-
being) หมายถึง สุขภาพองค๑รวมของชีวิตทั้งหมด คือ  รวมทั้งรํางกาย จิตใจ สังคม สิ่งแวดล๎อมและป๓ญญา (พระครู
ภาวนาโพธิคุณ,ดร,2552 :2 ) โดยเรื่องของสุขภาพมีการขยายความกว๎างขึ้นไปอีกวํา   ไมํ เพียงแตํ
รํางกาย  จิตใจ  สังคม  แตํมีความหมายครอบคลุมถึงสิ่งที่ภาษาอังกฤษใช๎คําวํา Spiritual  well-being ด๎วย (วิชัย  
โชควิวัฒน๑, 2547 : 11) ดังนั้นวิถีชีวิตจะต๎องเช่ือมโยงกับทุกสิ่งซึ่งพฤติกรรมจะเป๕นการแสดงออกที่สัมพันธ๑กับ
สิ่งแวดล๎อม (Phra  Brahmagunabhorn(P.A.Payutto), มปป : 2) ในด๎านมิติทางพระพุทธศาสนาได๎แยกคําวําสุข
มี  2 อยํางคือ กายิกสุข  คือ สุขทางกายและ เจตสิกสุข คือ สุขทางใจ (ขุ.ป. (ไทย) 31/173/271-272.)นอกจากนี้ 
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พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายวํา  “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” ในภาษาบาลีเดิมเป๕นคําเดียวกัน และ 
“สุขภาวะ”เป๕นคําเดิมในภาษาบาลีเราใช๎คําในภาษไทยท่ีแผลง“ว”เป๕น“พ” เป๕นคําวํา“สุขภาพ” เรื่อยมา (พระพรหม
คุณาภรณ๑ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2558: 3) เมื่อความหมายของคําวํา สุขภาพคือ สุขภาพทางกาย   จิต   สังคม ป๓ญญา  จึง
สื่อความหมายใกล๎ความสุข ภาวะที่ปลอดทุกข๑ เป๕นสุขเป๕นภาวะที่สมบูรณ๑ คําสมัยใหมํเรียกวํา “องค๑รวม” ความสุข
แนวพุทธ หรือ สุขภาพแนวพุทธ  ประกอบกายลักษณะที่เป๕นวิชชา(ความสวํางผํองใส) วิมุตติ(ความหลุดพ๎นเป๕น
อิสระ)  วิสุทธิ(ความหมดจดไมํขุํนมัวเศร๎าหมอง) สันติ (ความสงบ ไมํร๎อนรน กระวนกระวาย) ซึ่งเป๕นอารมณ๑ เป๕น
ความดีงามของชีวิต (พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2558: 5-10)  จากความหมายที่กลําวมา จึงสรุปความหมาย
วํา สุขภาพ หมายถึง การมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี  พร๎อมที่จะใช๎ชีวิตอยูํกับสภาพแวดล๎อมรอบตัวได๎อยํางมี
ความสุข ปราศจากทุกข๑ และหากผู๎ที่สามารถดูแลรักษาสุขภาพให๎แข็งแรงอยูํเสมอนั้น  ยํอมแสดงถึงการมีสุขภาพที่ดี 
ดังพระพุทธภาษิตที่วํา อาโรคฺยปรมา  ลาภา  แปลวํา ความไมํมีโรคเป๕นลาภอันประเสริฐ (ม.ม.(ไทย)  13/215-
216/253-255) พุทธภาษิตนี้แสดงให๎เห็นวํา การมีสุขภาพดีนั้นมีคํายิ่งกวําการได๎มาทรัพย๑สินใดๆ    
  

การประยุกต์แนวคิดทางพระพุทธศาสนาต่อการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของผู้สูงวัยสู่การด าเนินชีวิตที่ดีงาม 

พระพุทธศาสนาได๎กลําวถึงแนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเอง คือ หลักไตรสิกขา  ซึ่งเป๕นหลักการในการดูแล
ตนเอง และระวังตนเองในเรื่องของรํางกายและจิตใจ  กลําวคือ  หลักไตรสิกขาประกอบด๎วย ศีล  สมาธิ  และ
ป๓ญญา  โดยหลักของศีลชํวยให๎บุคคลสํารวมระวังในเรื่องของความประพฤติทางรํางกาย วาจา ให๎มีความเป๕น
ปกติ  สํวนหลักของสมาธิชํวยให๎บุคคลสํารวมพัฒนาจิตใจ  เพื่อเตรียมพร๎อมสูํการพัฒนาป๓ญญาตํอไปหลักของป๓ญญา
ชํวยให๎บุคคลเห็นทุกสิ่งตามความเป๕นจริง  เกิดป๓ญญาในการดํารงชีวิตประจําวันดังนั้นแล๎วเมื่อบุคคลปฏิบัติตามหลัก
ไตรสิกขาจึงนับได๎วําบุคคลได๎สํารวมระวังรักษารํางกาย  จิตใจ  สังคมและสิ่งแวดล๎อมกลําวได๎วําเป๕นการดูแลตนเอง
แบบองค๑รวม หากจะกลําวไตรสิกขา ก็คือการพัฒนามนุษย๑ให๎ดําเนินชีวิตที่ดีงามถูกต๎อง(พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺ
โต), 2546 : 50) และเมื่อบุคคลต๎องการประยุกต๑นําแนวคิดทางพระพุทธศาสนา คือ หลักไตรสิกขามาประยุกต๑ใช๎ใน
การดูแลสุขภาพแบบองค๑รวมของผู๎สูงอายุเพื่อการดําเนินชีวิตที่ดีงามได๎นั้นหลักไตรสิกขาเปรียบเสมือนหลักการ  โดย
หลักการนี้สามารถนําไปใช๎พัฒนาในด๎าน 4 ด๎าน  หรือ ภาวนา 4  กลําวได๎วํา หลักไตรสิกขา  และภาวนา 4 เป๕นการ
ดูแลด๎านรํางกายและจิตใจให๎สัมพันธ๑เช่ือมโยงสมดุลอยํางปกติ  หรือเป๕นองค๑รวมของบุคคลนั้นเอง  ซึ่งองค๑รวมจะ
เกิดขึ้นได๎ต๎องอาศัยความสัมพันธ๑ทั้งรํางกาย  จิตใจ  สังคมและสิ่งแวดล๎อม  จะขาดด๎านใดด๎านหนึ่งไปไมํได๎ การดูแล
ตนเองแบบองค๑รวม 

หลักไตรสิกขาเป๕นหลักการ  ถูกนําไปใช๎พัฒนาในด๎าน 4 ด๎าน  คือ หลักภาวนา 4 ภาวนา ในภาษาบาลี ให๎
ความหมายวํา  วฑฺฒนา  คือ วัฒนา แปลวํา ทําให๎เจริญ ทําให๎เป๕น ทําให๎มีขึ้นภาวนาจึงแปลวํา การทําให๎มีขึ้น  เป๕น
ขึ้น การทําให๎เกิดขึ้น  การเจริญ  การบําเพ็ญ การพัฒนา  การทําให๎มี ให๎เป๕นขึ้นดังนั้นภาวนา 4 จึงหมายถึงการ
พัฒนา 4 ด๎านหรือการทําให๎ 4 ด๎านมีความเจริญขึ้นมา  โดยภาวนา 4 มีการพัฒนา 4 ด๎านดังนี้คือ 
  การพัฒนาด้านร่างกาย (กายภาวนา) 

กายภาวนาหรือการพัฒนารํางกายให๎สัมพันธ๑กับทางกายภาพนั้นเป๕นสิ่งท่ีผู๎สูงอายุไมํควรมองข๎ามการรู๎จักใช๎
อินทรีย๑อยํางมีสติ  เลือกที่จะ ดูเป๕น  ฟ๓งเป๕น   กินด๎วยป๓ญญา  เสพป๓จจัย 4 และสิ่งของเครื่องใช๎อยํางฉลาดไมํมั่วเมา
หรือลุํมหลง จะสํงผลให๎ผู๎สูงอายุ  มีสุขภาพแข็งแรงป๓จจัยด๎านกายภาวนาจึงเป๕นป๓จจัยด๎านหนึ่งที่ผู๎สูงอายุสามารถ
ประยุกต๑ใช๎ได๎ในการดําเนินชีวิตประจําวัน  เพื่อชีวิตที่ดีงามตํอไป  

1. การพัฒนาด๎านสัมพันธภาพทางสังคม (ศีลภาวนา) 
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การพัฒนาด๎านสัมพันธภาพทางสังคม หรือ ศีลภาวนา เป๕นการพัฒนาความสัมพันธ๑ทางสังคมซึ่งนับเป๕นสํวน
หนึ่งที่แสดงออกทางรํางกายการมีความสัมพันธ๑ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล๎อมทางสังคม  มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธ๑
กับเพื่อนมนุษย๑  โดยมีวินัย  สามารถอยูํกับผู๎อื่นได๎ด๎วยดี (พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2549 : 112)กลําวอีก
นัยหนึ่งคือมีการปรับตัวเข๎ากับสังคมได๎ดี  ดังนั้นแล๎วศีลภาวนาสําหรับผู๎สูงอายุจึงหมายถึง การมีปฏิสัมพันธ๑ดีกับ
บุคคลรอบข๎าง  ไมํวําจะเป๕นญาติพี่น๎อง  เพื่อน  การมีทัศนคติที่ดีตํอบุคคลรอบข๎าง   ผู๎สูงอายุที่มีความสุขต๎อง
สามารถปรับตัวให๎เข๎ากับสิ่งแวดล๎อมที่ตนเองอยูํได๎อยํางเหมาะสม   เชํน  การปรับตัวเพื่อเตรียมรับสภาพรํางกายที่
เริ่มเสื่อมโทรมลง  การปรับตัวยอมรับภาวะความเจ็บปุวยที่เกิดขึ้นโดยการปรับตัวในวัยสูงอายุมี 2 ประเภทกว๎างๆ 
คือ การปรับตัวภายนอก  เชํนสุขภาพอนามัย  และการปรับตัวภายใน  เชํน การทําใจยอมรับการพลัดพราก  การ
สูญเสีย  ซึ่งการปรับตัวภายนอกมักงํายกวําการปรับตัวภายใน   เป๕นความสัมพันธ๑ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล๎อมทาง
สังคม  มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธ๑กับผู๎อื่นรวมถึงการไมํเบียดเบียนผู๎อื่นพร๎อมกับมีวินัยในการดํารงชีวิต  เชํน 
การรับประทานอาหาร  การออกกําลังกาย  การนอนพักผํอน  สิ่งเหลํานี้ล๎วนเป๕นสัมพันธ๑ทางสังคมที่สํงผลตํอสุขภาพ
ผู๎สูงอายุโดยตรง  ดังนั้นหากผู๎สูงอายุปฏิบัติตามศีลภาวนาจะสงํผลให๎สุขภาพเพราะศีลภาวนาเป๕นป๓จจัยด๎านรํางกายท่ี
สามารถพัฒนาด๎านรํางกายให๎มีสุขภาพท่ีดีได๎เมื่อด๎านรํางกายได๎รับการพัฒนาแล๎วสิ่งที่ควรพัฒนาตํอไปคือด๎านจิตใจ 
  การพัฒนาด้านจิตใจ (จิตตภาวนา) 

การพัฒนาด๎านจิตใจหรือ จิตตภาวนาเป๕นการทําจิตให๎เจริญงอกงาม ดีงาม เข๎มแข็งมีความสุข เบิก
บาน  จิตตภาวนา เป๕นการทําจิตให๎เจริญงอกงาม  ดีงาม  เข๎มแข็ง  ให๎ผู๎สูงอายุมีความสุข  เบิกบาน การที่ผู๎สูงอายุจะ
สุขใจได๎ต๎องเริ่มที่มีศรัทธาในพระพุทธศาสนากํอน  หลังจากนั้นศรัทธาจะชํวยให๎ผู๎สูงอายุเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิ
ตามมาทั้งการเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะชํวยให๎ผู๎สูงอายุมีจิตใจที่สงบมากยิ่งขึ้น  รวมถึงสามารถแก๎ป๓ญหาด๎าน
สุขภาพของผู๎สูงอายุให๎บรรเทาลงด๎วย 
  การพัฒนาด้านป๎ญญา (ป๎ญญาภาวนา) 

 เมื่อจิตได๎รับการพัฒนาแล๎วยํอมสํงให๎เอื้อตํอการพัฒนาป๓ญญาตํอไปการพัฒนาด๎านป๓ญญามีความสําคัญ
มาก  เพราะป๓ญญาสามารถชํวยให๎บุคคลสามารถพิจารณาทุกสิ่งตามความเป๕นจริง  เกิดความเข๎าใจ และสามารถ
สงํผลให๎เกิดการแก๎ป๓ญหาที่ดีได๎   การพัฒนาด๎านป๓ญญา หรือป๓ญญาภาวนา คือ การฝึกอบรมเจริญป๓ญญา  เพื่อสร๎าง
ความรู๎ ความคิด ความเข๎าใจ ให๎รู๎จักคิดพิจารณา   แก๎ป๓ญหา ด๎วยป๓ญญา  มีจิตใจเป๕นสุข  ไร๎ทุกข๑    ป๓ญญาเป๕นตัว
แก๎ป๓ญหาที่แท๎จริง (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2546 : 51) การจะพัฒนาป๓ญญาจะต๎องอาศัยสัมมาทิฏฐิเพราะเป๕น
องค๑ประกอบสําคัญของมรรคในฐานะเป๕นจุดเริ่มต๎นของการปฏิบัติธรรม (พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ.ปยุตฺโต), 621) 
ป๓ญญาภาวนา หรือ การพัฒนาป๓ญญาสําหรับผู๎สูงอายุจะเกิดได๎นั้น  ต๎องอาศัยป๓จจัยสองตัวคือปรโตโฆษะ ซึ่งเป๕น
ป๓จจัยภายนอกและ  โยนิโสมนสิการซึ่งเป๕นป๓จจัยภายใน  ป๓จจัยทั้งสองเช่ือมโยงสัมพันธ๑กํอให๎เกิดสัมมาทิฏฐิซึ่งเป๕น
ป๓ญญาชํวยให๎ผู๎สูงอายุเข๎าใจความจริง   และสํงผลให๎อยูํกับความจริงได๎อยํางมีความสุข 

อีกประการหนึ่ง ทัศนะของผู๎สูงอายุไทยตํอสุขภาพจิตตามแนววิถีพุทธผู๎สูงอายุแสดงทัศนะตํอสุขภาพจิต
ตามแนววิถีพุทธใน 2 ประเด็น คือ 1.ความสุขและ2.ความสามารถของจิต 

1.ความหมายของคําวํา ความสุข (Happiness) ผู๎สูงอายุให๎ความหมายวํา เป๕นอารมณ๑ที่เกิดขึ้น ทั้งสุขและ
ทุกข๑ รวมทั้งพึงพอใจในชีวิต ซึ่งอธิบายรายละเอียด ได๎ดังนี ้

  1.1 ความรู๎สึกเป๕นสุข ผู๎สูงอายุอธิบายวํา เป๕นความรู๎สึกด๎านบวก อันเกิดจากความรู๎สึกสุข สงบใน
ใจ (Peace)การได๎รับการยอมรับจากลูกหลาน (Respect) ความเพียงพอในชีวิต (Self-efficiency) การยอมรับความ
เจ็บปุวยทางกาย (Perceiving illness) การมีเรี่ยวแรง-พละกําลัง (Physical strength) ดังตัวอยําง “ความสุขคือ 
ความสงบในใจ” (ผู๎สูงอายุชาย วัย89ปี) “ปูาอธิบายไมํได๎หรอกสุขคืออะไร มันเป๕นความสงบ ความเงียบในใจ ไมํ
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วุํนวาย กังวลกลัวหรือสับสน” (ผู๎สูงอายุหญิง วัย77ปี) “ความสุขเป๕นความสบายใจ แคํมีเรี่ยวแรง ทุกวันนี้ชํวยตัวเอง
ได๎ก็สุขใจแล๎ว” (ผู๎สูงอายุชายและหญิง วัย81, 85 ปี) “สบาย สงบ สุข มันเป๕นเหมือนระดับความสุขจากระดับน๎อยๆ 
ไป” (ผู๎สูงอายุชาย วัย 65 ปี)ผู๎สูงอายุท้ังหมดกลําววํา พวกเขาต๎องการการยอมรับจากลูก หลาน “ลูก หลานพูดจาดี
ด๎วย ดูแลดี นั่นแหละสุดยอดความสุขแสดงถึงวํา เขายอมรับคนแกํ” (ผู๎สูงอายุชาย วัย 90 ปี) 8 ใน 10 คนของ
ผู๎สูงอายุ พวกเขามีความสุขจากการไมํมีหนี้สินและพวกเขาตํางเห็นด๎วยกับคําพูด “ถึงแม๎วํา จะไมํแตํก็ไมํทุกข๑เพราะ
ปลดหนี้หมดแล๎ว แคํพอมีพอกิน ทุกวันน้ีก็สุขใจแล๎ว” (ผู๎สูงอายุชาย วัย85 ปี) 

  1.2 ความรู๎สึกเป๕นทุกข๑ผู๎สูงอายุอธิบายวํา เป๕นความรู๎สึกด๎านลบ อันเกิดจากขาดเรี่ยวแรง 
พละกําลัง (Lacking of physical strength) และการที่ลูก หลาน ไมํยอมรับ (Lacking of respect) ดังตัวอยําง “ลุง 
เบื่อกับชีวิตมาก เพราะเราไมํสบายเป๕นเบาหวาน มันเป๕นภาระกับลูกหลาน” (ผู๎สูงอายุชาย วัย81ปี) “ถ๎าเรามีแรง มี
กําลัง ชํวยตัวเองได๎ มันสบายใจ” (ผู๎สูงอายุชายและหญิง วัย97, 68 ปี)ผู๎สูงอายุทุกคน ตํางเห็นพ๎องกันวําการขาด
เรี่ยวแรง พละกาลังทําให๎เป๕นทุกข๑ และมีความเห็นสอดคล๎องกับค าพูดที่วํา “ถ๎าเรามีกําลัง เราก็พึ่งตัวเองได๎ ไมํต๎อง
เป๕นภาระกับลูกหลาน” (ผู๎สูงอายุชาย วัย74ปี) 

  1.3. ความรู๎สึกพึงพอใจในชีวิตเป๕นความรู๎สึกท่ีผู๎สูงอายุสรุปความรู๎สึกจากอดีตถึงป๓จจุบันเกี่ยวกับ
ตน ผู๎สูงอายุทุกคน ตํางสรุปวํา ตนเองมีความพึงพอใจในชีวิต เชํน พึงพอใจที่ได๎เกิดเป๕นมนุษย๑ และครึ่งหนึ่งของ
ผู๎สูงอายุท้ังหมด กลําววํา พึงพอใจในชีวิตแล๎วเพราะลูกหลาน ประสบความส าเร็จในชีวิตได๎แกํ จบปริญญา มีงานท า 
ได๎คูครองที่ดี เป๕นต๎น 2.ความหมายของคําวํา ความสามารถของจิต (Mental capacity) ผู๎สูงอายุให๎ความหมายวํา 
เป๕นความสามารถของจิตในการสร๎างสมดุลภายในใจ สืบเนื่องมาจากความเครียด มนุษย๑จะสร๎างสมดุลทางใจ ซึ่ง
ประกอบด๎วย 1.การสร๎างความภาคภูมิใจในตน  

2. การสร๎างพลังอึดฮึด สู๎ ซึ่งอธิบายรายละเอียด ได๎ดังนี้ 
  2.1 ความภาคภูมิใจในตนเองผู๎สูงอายุให๎ความหมายวํา เป๕นความคิดรํวมกับความรู๎สึกที่บอก

ตัวเองได๎วํา ตัวเองนัน้มีความภาคภูมิใจ ในประสบการณ๑ชีวิตเกี่ยวกับเรื่องใดเรื่องหนึ่งหรือหลายๆ เรื่องที่เกิดขึ้นจาก
ประสบ-การณ๑ในอดีตถึงป๓จจุบัน ดังตัวอยําง “ลูกเรียนจบรับปริญญา ท าให๎แมํอยํางฉันมีความสุขมาก และภาคภูมิใจ
ที่ตนเองเลี้ยงลูกได๎ระดับนี้ เพราะตัวฉันเองไมํได๎เรียนหนังสือเลย” (ผู๎สูงอายุหญิง วัย75ปี) “ลุง รู๎สึกภาคภูมิใจมาก
ที่สุดในชีวิตเรื่องที่ล๎างหน้ีได๎ มันสุข สบายใจ” (ผู๎สูงอายุชายวัย65, 77และ 89 ปี) 

   2.2. พลังอึด ฮึด สู๎ ผู๎สูงอายุอธิบายวํา ความสามารถท่ีสําคัญที่สุดในการสร๎างสมดุลจิตใจ เพื่อลด
ความเครียดที่ดีนั้นคอืพยายามสร๎างกําลังใจให๎ตนเองเพื่อตํอสู๎กับป๓ญหา โดยใช๎ศาสนาเป๕นเครื่องยึดเหนี่ยว จิตใจโดย
พยายามทําความดี(make merit) มีเมตตากรุณา (a sense of parental entitlement) มีความอดทน อดกลั้น 
(patient) มีกตัญ๒ูกตเวทีและปลํอยวาง (restricting one’s mind) โดยมีรายละเอียด ดังนี้ผู๎สูงอายุทุกคน อธิบายวํา 
ความเครียดในชีวิตของพวกเขานั้น ไมํวํา สามี/ภรรยา/บุตรเสียชีวิต การเกษียณอายุราชการ การขาดเรี่ยวแรงการ
ทํางาน การเจ็บปุวยด๎วยโรคทางกาย เป๕นวิกฤติในชีวิต ภายใต๎วิกฤติชีวิตผู๎สูงอายุใช๎การระลึกถึงประสบการณ๑ในอดีต 
ความภาคภูมิใจในตนเองและแสวงหาเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ เป๕นตัวรักษาสมดุลทางใจ หากผู๎สูงอายุคนใด ไมํสามารถ
สร๎างสมดุลในใจของตนได๎ ผู๎สูงอายุคนนั้นก็จะเกิดความเครียดมากและอาจกลายเป๕นคนวิกลจริตได๎ทั้งนี้ผู๎สูงอายุ
อธิบายเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ วําประกอบด๎วย เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจที่เป๕นตัวบุคคล (สามี ภรรยา บุตร หลาน หรือคน
ใกล๎ชิด) และศาสนา (พยายามทําความดี มีเมตตา กรุณา อาศัยความอดทน อดกลั้น กตัญ๒ู -กตเวทีและปลํอยวาง) 
เราก็จะมีความสุข” (ผู๎สูงอายุหญิง วัย81 ปี) “ฉันผํานโลกมาเยอะแล๎ว ปลํอยวางนะดีที่สุด เป๕นสุขจริงๆ” (ผู๎สูงอายุ
หญิง วัย 87 ปี) “ปลํอยวางกับวางเฉย ไมํเหมือนกันนะปลํอยวางคือยอมรับกับป๓ญหา อะไรจะเกิดก็เกิดวางเฉยไมํได๎
แก๎ป๓ญหาแตํเป๕นการไมํไปยุํงกับป๓ญหาแตํก็ยังทุกข๑ใจอยูํ” (ผู๎สูงอายุชาย วัย78 ปี) 
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บทสรุป 

ผู๎สูงอายุเป๕นวัยแหํงความเสื่อมถอย    แนวคิดทางพระพุทธศาสนาได๎กลําวถึงองค๑ประกอบในการดําเนิน
ชีวิตที่มีองค๑รวม 3  ด๎านมีชื่อวํา ไตรสิกขา  กลําวคือ  (1) การพัฒนาด๎านความสัมพันธ๑กับสิ่งแวดล๎อม  ทั้งสิ่งแวดล๎อม
ด๎านกายภาพและสิ่งแวดล๎อมทางสังคม  เรียกรวมกันวํา ศีล   (2) การพัฒนาด๎านจิต และสุขภาพให๎เป๕นจิตใจที่ดี
งาม  เข๎มแข็ง มีความสุข   โดยมีเจตจํานงที่เป๕นกุศล  และมีสภาพเอื้อพร๎อมตํอการใช๎งานทางป๓ญญา  เรียกสั้นๆ วํา 
สมาธิ  (3) การพัฒนาด๎านป๓ญญา   ซึ่งการดําเนินชีวิตเป๕นองค๑รวมนั้นทั้ง 3 ด๎านนั้นต๎องมีความสัมพันธ๑และเช่ือมโยง
ถึงกันอยํางตํอเนื่อง    และแนวคิดหลักไตรสิกขา สามารถนํามาพัฒนา 4 ด๎านคือ ภาวนา 4 การดูแลสุขภาพของ
ผู๎สูงอายุสูํการดําเนินชีวิตที่ดีงามได๎นั้น  หลักไตรสิกขาเพื่อการดูแลสุขภาพตนเอง  สามารถนําไปพัฒนา 4 ด๎าน คือ 
ภาวนา 4  ประกอบด๎วย กายภาวนา คือ การดูแลตนเองด๎ายกายภาพ   ศีลภาวนาคือ การดูแลตนเองด๎าน
สัมพันธภาพกับผู๎อื่น  จิตตภาวนาคือ การดูแลสภาวะจิตใจตนเอง และป๓ญญาภาวนาคือ การคิดพิจารณาทุกสิ่งอยําง
รอบคอบ   บุคคลที่ปฏิบัติตามหลักภาวนา4 ยํอมสํงผลให๎มีความสุขดีตามมา   เพราะเป๕นการดูแลสุขภาพแบบองค๑
รวมอยํางแท๎จริง 

ผู๎สูงอายุไทย เห็นวําสุขภาพจิตนั้นประกอบด๎วย 1.ความสุข (Happiness)และ 2.ความสามารถของจิตใน
การสร๎างสมดุลของใจ(Mental capacity) 1.ความสุขตามการรับรู๎ของผู๎สูงอายุนั้นเป๕นการรับรู๎สุขและทุกข๑ของตน ซึ่ง
เกี่ยวข๎องกับความสัมพันธภาพกับผู๎อื่นเป๕นหลัก ไมํวําจะเป๕นลูก หลาน เครือญาติ หรือกับบุคคลอื่นในชุมชน ซึ่ง
สอดคล๎องกับการศึกษาหลายๆ ช้ิน (Ingersoll-Dayton, Saengtienchai, Kespichayawattana, and 
Aungsuroch, 2004; Danyuthasilpe, 2008; Thanakwang, &Soonthorndhada, 2008) เนื่องจากอิทธิพล
ศาสนาพุทธที่สํงผลตํอวัฒนธรรมไทย ด๎วยความเช่ือในเรื่องกรรม น่ันคือ กรรมเกิดจากการกระทํา สํงผลให๎คนไทยเช่ือ
วํา “หากทํากรรมดี กับผู๎อื่น ตนจะได๎รับกรรมดีตอบแทน” (Ghose, 2007) รวมทั้งแนวคิดที่ยอมรับความอาวุโส
ตามลําดับช้ัน (Mulder, 2000) ผู๎สูงอายุไทยจึงคาดหวังวํา ลูก หลาน จะเคารพ เช่ือฟ๓ง ซื่อสัตย๑และกตัญ๒ูรู๎คุณตํอ
ตน (Tomana, &Srisuchart, 2005; Kendig, 2004). แตํการรับรู๎สุขและทุกข๑ของผู๎สูงอายุนั้นเกี่ยวกับหลักความเป๕น
จริงของศาสนาพุทธ 4 ประการ คือ ทุกข๑ เหตุแหํงทุกข๑ (สมุทัย) ผลการดับทุกข๑(นิโรธ)และหนทางแหํงการดับทุกข๑ 
(มรรค)อาจกลําวได๎วํา เป๕นความเข๎าใจท่ีผิวเผิน เนื่องจาก ผู๎สูงอายุสํวนใหญํ มุํงประเด็นสุขหรือทุกข๑จากสภาพความ
แข็งแรงของรํางกายและสุขภาพ ความพอเพียงทางเศรษฐกิจมากกวําความเข๎าใจเรื่อง ความสงบภายในใจทั้งนี้อาจ
เกิดเนื่องจาก คํานิยมด๎านวัตถุในสังคมที่ตามอยํางสังคมตะวันตก ประกอบกับการทําความเข๎าใจเรื่อง “ปฏิจจสมุป
บาท” เป๕นเรื่องยากเพราะเป๕นเรื่องของหนทางดับทุกข๑ ที่ไมํมีเหตุตัวแรกเริ่มและตัวสิ้นสุดหรือวํากลําวได๎วํา เป๕นวัฎ
จักร ท่ีผู๎ที่เป๕นทุกข๑และแสวงหาทางดับทุกข๑ต๎องเรียนรู๎และพยายามเข๎าใจด๎วยตนเอง แม๎พระพุทธองค๑จะทรงบัญญัติ
ไว๎ก็ตาม (Payutto,2001; Sujera,2009) 2. ความสามารถของจิตในการสร๎างสมดุลของใจ (Mental capacity) 
ผู๎สูงอายุในชุมชนไทย รับรู๎วําเป๕นความสามารถที่เกิดขึ้นภายหลังจากการเผชิญความเครียด จากการหาทางลด 
ระบายความเครียดที่เกิดขึ้น โดยเริ่มจากการสร๎างความภาคภูมิใจในตนเอง ซึ่งก็จะเป๕นการชํวยเสริมสร๎างสุขภาวะ
ทางจิตใจให๎กับตนเองได๎ และจะพบกับความสงบสุขอยํางยั่งยืนได๎สืบไป 

เอกสารอ้างอิง 

1.  ภาษาไทย : 

ก. ข๎อมูลปฐมภูมิ 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทย. ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.กรุงเทพมหานคร :  

โรงพิมพ๑มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539. 
 



การประชุมวิชาการระดับชาติครั้งท่ี 3 “ศาสตร์พระราชากับการสร้างสังคมอุดมปัญญาในยุคไทยแลนด์ 4.0” 
วันท่ี 25 กุมภาพันธ์ 2561 ณ  วทิยาลัยสงฆ์ล าพูน มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย 

~ 223 ~ 

 ข. ข้อมูลทุติยภูมิ 

เอกชัย   เพียรศรีวัชรา นายแพทย๑เช่ียวชาญด๎านสาธารณสุข.  หัวหน๎ากลุํมอนามัยผู๎สูงอายุ, พัฒนาทักษะกายใจ ผู๎สูง
วัยสุขภาพ. สํานักสํงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย.   

วิชัย  โชควิวัฒน๑.  อธิบดีกรมพัฒนาการแพทย๑แผนไทยและการแพทย๑ทางเลือก  กลําวเรื่อง สุขภาวะองค๑รวมแนว
พุทธ ณ วัดญาณเวศกวัน  วันท่ี 26 พฤศจิกายน พ.ศ. 2547.   

พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ.ปยุตฺโต). สุขภาวะองค๑รวมแนวพุทธ.พิมพ๑ครั้งท่ี 11. กรุงเทพมหานคร:สหธรรมิก,  2549. 
พระพรหมคุณาภรณ๑ (ป.อ. ปยุตฺโต) . “สุขภาวะองค๑รวมแนวพุทธ”. พุทธจักร. ปีที่ 59.  ฉบับที่ 11 พฤศจิกายน 

2548 : 5-8. 
พระธรรมปิฎก(ประยุทธ๑ ปยุตฺโต), อายุยืนอยํางมีคุณคํา. กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, มปป), หน๎า 4 
 ------------------------. ทุกข์ส าหรับเห็นแต่สุขส าหรับเป็น  (แกํนแท๎ของพระพุทธศาสนา) . พิมพ๑ครั้ งที่  9 . 

กรุงเทพมหานคร : ธรรมสาร จํากัด, 2546). 
พระธรรมสิงหบุราจารย๑ (หลวงพํอจรัญ  ฐิตธัมโม). หลักประกันชีวิต ทุกลมหายใจใช้เวลาให้เป็นประโยชน์.

กรุงเทพมหานคร : สถาบันบันลือธรรม, มปป. 
พระครภูาวนาโพธิคณุ,ดร.  “ศึกษาตีความสุขภาวะองค๑รวมวิถีพุทธ”. วารสารพุทธศาสตร์-ปรัชญาปริทรรศน์. ปีท่ี 

2  ฉบับท่ี 1  (มิถุนายน-ธันวาคม  2552)  : 2 
Phra  Brahmagunabhorn (P.A.Payutto). Psychology  in  Human  Development The Natural Way, 

Bangkok : Mahachulalongkornrajavidyalaya  University.  
WWW.WHO.int./about/definition/en/print.html. 28 July 2010. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


