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ชื่อวิทยานิพนธ์ รูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี ผู้วิจัย นายเทพ 
ยูรประดับ สาขาวิชา ยุทธศาสตร์การพัฒนา พ.ศ. 2565 อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กิตตินันท์ 
บุญรอด อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กอบกุล วิศิษฏ์สรศักดิ์ 

บทคัดย่อ 

จังหวัดเพชรบุรีมีผู้สูงอายุเพิ่มมากข้ึน ก้าวสู่สังคมสูงวัย ที่ต้องพบกับการเปลี่ยนแปลงไปตาม
ธรรมชาติ ส่งผลกระทบต่อจิตใจ ผู้สูงอายุจึงควรได้รับการพัฒนาให้มีความรู้เท่าทันโลกและชีวิต ศาสนาพุทธมีค า
สอนที่เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาจิต ให้พบความสงบสุขที่แท้จริงได้ ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาเรื่องรูปแบบการ
พัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาสภาพ
ปัจจุบันในการด าเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธของผู้สูงอายุ อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 2) สร้างรูปแบบการพัฒนา
จิตตามหลักวิถีพุทธของผู้สูงอายุ 3) ประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตตามหลักวิถีพุทธของผู้สูงอายุ โดยการวิจัย
ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาสภาพปัจจุบันการด าเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธของผู้สูงอายุใน
อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 60-69 ปี จ านวน 392 คน ได้จากการสุ่ม
แบบแบ่งชั้นตามสัดส่วน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถาม มีค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 0.67-1.0 
และค่าความเชื่อมั่น 0.921 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขั้นตอนที่ 
2 การสร้างรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ ใช้วิธีสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 10 คน เครื่องมือที่ใช้
ในการวิจัย คือ แบบสัมภาษณ์ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา และขั้นตอนที่ 3 การประเมินรูปแบบ  
การพัฒนาจิตตามแนววิถีพุทธของผู้สูงอายุ  จากกลุ่มเป้าหมายจ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ คือ แบบสอบถาม  
มีค่าดัชนีความสอดคล้อง ระหว่าง 0.67-1.0 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการศึกษาวิจัยพบว่า 
1. สภาพปัจจุบันในการด าเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธของผู้สูงอายุอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรีโดย

รวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยเรียงล าดับรายด้านจากมากไปหาน้อย คือ ด้านศีลสิกขา ด้านสมาธิสิกขา และด้าน
ปัญญาสิกขา  

2. รูปแบบการพัฒนาจิตตามหลักวิถีพุทธของผู้สูงอายุที่สร้างขึ้นเพื่อการด าเนิ นชีวิตที่ดี
ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การสร้างแรงจูงใจในการพัฒนาจิต 2) การให้ความรู้ด้านพุทธธรรม 3) การฝึก
ปฏิบัติตนด้วยสติ-สมาธิ 4) การบริหารกายและจิตด้วยสมาธิบ าบัด และ 5) การวางแผนพัฒนาจิตในชีวิตประจ าวัน
และการประเมินผล จากรูปแบบนี้จัดท าเป็นคู่มือการฝึกอบรม จ านวน 1 ชุด 

3. ผลประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตตามหลักวิถีพุทธของผู้สูงอายุ อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 
4.35 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.43 

ข้อค้นพบจากการวิจัยนี้ คือ รูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ สามารถสร้าง
เสริมเจตคติที่ดีในการพัฒนาจิต การเข้าใจในหลักธรรมพุทธศาสนา และเข้าถึงทักษะการปฏิบัติธรรมที่เป็น     
แก่นสารของศาสนา อันเป็นประโยชน์ที่แท้จริงต่อชีวิต ท าให้จิตสงบ มีสติ เกิดปัญญา และส่งเสริมการด าเนินชีวิต
ทางกาย วาจา ใจที่ถูกต้อง ดีงาม อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
ค าส าคัญ  การพัฒนาจิต วิถีพุทธ ผู้สูงอายุ  
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Abstract 

The number of the elderly in Phetchaburi Province has been increasing, approaching an aged society 
in which the elderly must encounter common changes affecting their mentality. The elderly should be developed to 
be knowledgeable and to keep up with the world and life. The Buddhist religion has teachings that benefit the 
developing mind to find true peace and happiness. The researcher was, therefore, interested in researching for a 
model of mental development according to the Buddhist orientation for the elderly in Mueang District, Phetchaburi 
Province, with the objectives to: 1) determine the current condition of living of the elderly in Mueang District, 
Phetchaburi Province according to the Buddhist orientation, 2) construct a model for mental development according 
to the Buddhist orientation of the elderly, and 3) evaluate the model constructed for the elderly. There were three 
steps in this research as follows: Step 1, the current condition of living according to the Buddhist orientation of the 
elderly in Mueang District, Phetchaburi Province was determined by collecting data from 392 samples selected from 
the elderly with 60-69 years of age, using the proportional stratified random sampling method, and a questionnaire 
with IOC between 0.67-1.0 and reliability at 0.921 level was used. Then, the data were analyzed by using frequency, 
percentage, mean, and standard deviation. Step 2, a model for mental development according to the Buddhist 
orientation for the elderly was constructed from the data collected from 10 key informants using an interview form 
that generated data for content analysis. Step 3, the constructed model was evaluated by collecting the data from 30 
elderly people from the target group by using a questionnaire with IOC between 0.67-1.0, and the data was analyzed 
by using mean and standard deviation. 
 The research results were as follows: 

1. The current condition of living according to the Buddhist orientation of the elderly in Mueang 
District, Phetchaburi Province, was overall at a moderate level; ranging from conditional aspects in descending order of 
their means as the Sila Sikkha (morality training), Smathi Sikkha (mentality training), and Panya Sikkha (wisdom training)ม 
respectively. 

2. The constructed model for mental development according to Buddhist orientation for the elderly 
for good living consisted of 5 steps: 1) motivating mental development, 2) providing knowledge on teachings of 
Buddhism, 3) practicing mindfulness-meditation, 4) doing physical and mental exercises with meditation therapy, and 
5) planning and evaluating daily mental development. From this model, a training manual had been prepared. 

3. The evaluation of the model for mental development according to Buddhist orientation for the 
elderly was at a high level with X = 4.35, and S.D. = 0.43. 
 The research finding was that the model for mental development according to Buddhist orientation 
for the elderly could enhance a positive attitude in mental development, foster an understanding of Buddhist 
Dhamma principles, and lead to the attainment of life-enhancing practical skills regarding the religion's essential core. 
This would calm their mind, maintain consciousness and wisdom, and promote the right and good way of living in 
action, verbal, and mind, which create happy living in society. 
Keywords: Mental Development, Buddhist Orientation, Elderly 
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วิทยานิพนธ์เรื่อง รูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุ ตามวิถีพุทธ ในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยความกรุณาอุทิศเวลา เอาใจใส่ให้ค าปรึกษา ในการท าวิจัยทุก
ขั้นตอนตลอดจนตรวจแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ จาก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กิตตินันท์ บุญรอด 
ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กอบกุล วิศิษฏ์สรศักดิ์  ที่ปรึกษาร่วม
วิทยานิพนธ์ ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ 

ขอขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วิภวานี เผือกบัวขาว ประธานกรรมการสอบ 
วิทยานิพนธ์ และรองศาสตราจารย์ มยุรี วัดแก้ว กรรมการผู้ทรงคุณวุฒิการสอบวิทยานิพนธ์ ที่กรุณา
ให้ค าปรึกษา แนะน า แก้ไขข้อบกพร่อง และให้ความรู้เชิงวิจารณ์เพ่ือความสมบูรณ์ของวิทยานิพนธ์ 

ขอขอบพระคุณ ผู้เชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือการวิจัย ผู้ให้ข้อมูลส าคัญในการสร้าง
รูปแบบการพัฒนาจิตฯ และผู้ทรงคุณวุฒิในการประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตฯ ทั้งที่เป็นพระภิกษุสงฆ์ 
และฆราวาสทุกท่าน ที่กรุณาสละเวลาที่มีค่ายิ่งมาท าการตรวจประเมินและให้ค าแนะน า จนท าให้
วิทยานิพนธ์นี้มีความถูกต้องสมบรูณ์ และขอขอบพระคุณ ผู้สูงอายุ 60-69 ปีที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง ทั้ง 
24 ต าบล ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี ที่ให้ความร่วมมือในการเก็บข้อมูลเพ่ือตอบวัตถุประสงค์ของ
วิทยานิพนธ์ฉบับนี้   

นอกจากนี้ขอขอบพระคุณคณาจารย์ในสาขาวิชาที่แนะน าและให้ก าลังใจในการศึกษา
ตลอดมาจาก ดร.ชลทิตย์ เอ่ียมส าอางค์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ดารัณ พราหมณ์แก้ว ดร.ภัทริยา 
สุวรรณบูรณ์ ดร.สมนึก ชูปานกลีบ อาจารย์ทิพย์วรรณ จุลิรัชนีกร และ ดร.ฉอ้อน จุ้ยแจ้ง นักวิชาการ
ศึกษา คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎเพชรบุรี   
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สังคมศาสตร์ ที่คอยให้ก าลังใจเสมอมา  

คุณค่าและประโยชน์แห่งวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบแด่บุพการี คณาจารย์ที่
ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้ และผู้มีพระคุณทุกท่าน 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
  

 ความเจริญทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี โดยเฉพาะสาขาการแพทย์และสาธารณสุข 
มีความก้าวหน้า ส่งผลให้อัตราการเกิดลดลงประชากรมีอายุยืนยาวขึ้น เป็นผลให้โครงสร้างอายุของ
ประชากรเปลี่ยนไปในทิศทางมีผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นเป็นสังคมผู้สูงอายุ (Aging Society) คือ สังคมมี
ประชากร 60 ปีขึ้นไป มากกว่าร้อยละ 10 หรือที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป มากกว่าร้อยละ 7 ประเทศไทย
เป็นสังคมผู้สูงอายุแล้วตั้งแต่ปี 2548 คือ มีประชากรอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปร้อยละ 10.4 ของประชากร  
ทั้งประเทศและคาดว่าประเทศไทยจะเป็นสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (Aged Society) โดยพิจารณา
จากจ านวนประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป มากกว่าร้อยละ 20 หรือประชากรที่มีอายุ 65 ปี ขึ้นไปเกิน
ร้อยละ 14 ในปี พ.ศ. 2567-2568 (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2561 : 9) และใน พ.ศ.2583 คาดว่า
ประชากรวัย 60 ปีขึ้นไปประมาณร้อยละ 32.2 (ส านักงานคณะกรรมการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 
2556) จึงพบว่าสถานการณ์ด้านประชากรของประเทศไทยก าลังเคลื่อนเข้าสู่สังคมสูงวัยมากยิ่งข้ึน  

วัยสูงอายุเป็นวัยต้องประสบปัญหา อันเป็นผลจากการเปลี่ยนแปลง ด้านร่างกาย จิตใจ
สังคม ท าให้ผู้สูงอายุต้องปรับตัวให้เข้าสังคมและสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป กล่าวคือ ปัญหาด้าน
สังคม สถาบันครอบครัวที่เป็นหน่วยพื้นฐานของบุคคลได้เปลี่ยนเป็นครอบครัวเดี่ยวที่มีปริมาณมากขึ้น
ดังจาก พ.ศ.2523 ครัวเรือนของประชากรมีขนาดลดลง 5.2 คน ส่วนใน พ.ศ.2533 ลดลงเป็น 4.4 คน 
พ.ศ.2543 ลดลงเป็น 3.8 คน และ พ.ศ.2559 ลดลงเหลือ 3 คน นอกจากนี้ผู้สูงอายุที่อยู่ตามล าพังมี
แนวโน้มสูงขึ้นด้วย ดังจาก พ.ศ.2545 จ านวนร้อยละ 6 คน และ พ.ศ.2557 เพ่ิมเป็นร้อยละ 9 คน 
(กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2560 : 24) ในส่วนความสัมพันธ์ภายในของบางครอบครัวพบปัญหาความไม่
เข้าใจกันระหว่างคนต่างวัย บ้างก็ละเลยในเรื่องความรู้สึกที่มีต่อคนรอบข้าง ผู้สูงอายุรู้สึกโดดเดี่ยว
ส่วนปัญหาด้านเศรษฐกิจพบว่าหนึ่งในสามของผู้สูงอายุคิดเป็นร้อยละ 34.3 มีรายได้ต่ ากว่าเส้น  
ความยากจน (รายได้ต่ ากว่า 2,667 บาทต่อเดือน) แหล่งรายได้หลักมาจากบุตรที่ลดลงจากร้อยละ 52 
ในปี พ.ศ. 2550 เหลือร้อยละ 37 ใน พ.ศ.2557 ผู้สูงอายุประมาณร้อยละ 40 ยังคงท างานอยู่แต่เป็น
แรงงานนอกระบบ และแม้ว่าร้อยละ 80 ของผู้สูงอายุได้รับเงินเบี้ยยังชีพเป็นรายได้พ้ืนฐานแต่ไม่
เพียงพอต่อการด ารงชีพ ขณะที่แรงงานนอกระบบส่วนใหญ่ยังขาดหลักประกันด้านรายได้ในวัยเกษียณ  
ซึ่งพบว่าแรงงานนอกระบบเป็นสมาชิกกองทุนการออมแห่งชาติเพียง 5 แสนคนเศษ (กรมกิจการ
ผู้สูงอายุ, 2560 : 25) การหารายได้เข้าสู่ครัวเรือนพบว่าบางครอบครัวลูกหลานต้องออกไปท างาน  
หาเงินท าให้ไม่สามารถรับภาระการดูแลผู้สูงอายุได้เหมือนอดีต ท าให้ผู้สูงอายุจ านวนมากถูกทอดทิ้ง 



2 

นอกจากนีผู้้สูงอายุบางรายสูญเสียบทบาทการท างานทั้งท่ียังมีสภาพร่างกายและจิตใจที่แข็งแรงพอจะ
ท างานได้อีก ท าให้ตนเองเกิดความรู้สึกการสูญเสียอ านาจ (Power) ถูกลดคุณค่าของตนเองลงและ 
ท าใหไ้ม่มีรายได้หรือรายได้ลดลง ในด้านปัญหาด้านสุขภาพจากการส ารวจสุขภาพคนไทยพบว่าสภาพ
ร่างกายของผู้สูงอายุบางส่วนเสื่อมลงท าให้เกิดโรคประจ าตัว เช่น โรคความดันโลหิต ร้อยละ 41.4 
เบาหวานร้อยละ 18.2 ข้อเข่าเสื่อมร้อยละ 8.6 ภาวะสมองเสื่อมร้อยละ 6 ส่วนผู้สูงอายุที่เป็นโรค
เจ็บป่วยเรื้อรังและอยู่ในภาวะพ่ึงพิงมีจ านวนร้อยละ 20 (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2560 : 25) จากสภาพ
ร่างกายของผู้สูงอายุที่ประสบปัญหาโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียนและมีชีวิตอยู่ท่ามกลางความเปลี่ยนแปลง 
ทั้งด้านครอบครัว สังคม เศรษฐกิจ สุขภาพร่างกายข้างต้นนี้ ผู้สูงอายุต้องปรับตัวให้พร้อมรับสภาวะ
แวดล้อมใหม่ให้ได้หากปรับตัวไม่ได้จะส่งผลต่อจิตใจ ท าให้เกิดความทุกข์ภายในใจและจะสืบเนื่อง
ส่งผลกระทบต่อร่างกายอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้เพราะร่างกายและจิตใจมีการท างานที่สัมพันธ์กัน       
ดังค ากล่าวที่ว่า จิตเป็นนายกายเป็นบ่าว ดังนั้นการเพ่ิมศักยภาพของผู้สูงอายุ เป็นสิ่งส าคัญที่จะท าให้
ผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเองได้มากขึ้นโดยเฉพาะศักยภาพในการปรับตัวด้านจิตใจ เตรียมความพร้อม
ยอมรับกับสถานการณ์หรือสภาพสังคมแบบใหม่เพ่ือให้สามารถใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับครอบครัวและสังคม
อย่างมีความสุข 

ในประเทศไทยประชากรส่วนใหญ่นับถือพุทธศาสนา ใน พ.ศ.2561 มีผู้นับถือศาสนานี้
จ านวน 63,299,193 คน คิดเป็นร้อยละ 93.5 จากจ านวนประชากรไทยทั้งหมด (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 
2563 : 1) มีพุทธศาสนาอยู่คู่กับสังคมไทยมายาวนาน พุทธศาสนาสร้างคุณูปการมากมายทั้งด้านศิลปะ 
วัฒนธรรม ประเพณีไทย และที่ส าคัญยิ่งคือหลักค าสอนที่พระพุทธองค์ตรัสรู้จัดเป็นมรดกทางปัญญาของ
โลกที่สามารถเสริมสร้างปัญญาท าให้เรียนรู้เข้าใจความเป็นจริงของชีวิตและโลกได้อย่างดี โดยเฉพาะ
ผู้สูงอายุที่ต้องพบกับปัญหาหลายอย่างในชีวิต สามารถน ามาเป็นประโยชน์ต่อการปรับตัวให้เกิด     
ความสมดุลกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในสังคม พุทธศาสนาจะเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวทางจิตใจให้ดีงามได้ 
ดังนั้นจึงควรน าพุทธศาสนามาปรับใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตและขจัดปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้น จะ
ท าให้ผู้สูงอายุเตรียมตัวเตรียมใจที่จะแก้ปัญหาอย่างมีสติ รู้เท่าทันพร้อมรับมือกับอุปสรรคทั้งหลาย 
จังหวัดเพชรบุรีเป็นจังหวัดหนึ่งที่มีผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นในแต่ละปีที่สอดคล้องกับอัตราการเพ่ิมของประชากร
สูงวัยในระดับประเทศท่ีทุกปีมีจ านวนเพ่ิมข้ึนเช่นเดียวกัน โดยใน พ.ศ.2562 ประชากรสูงวัยในจังหวัด
เพชรบุรีเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 19.41 ของประชากรทั้งหมด (ส านักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคง
ของมนุษย์จังหวัดเพชรบุรี, 2563 : 8) และแนวโน้มจะเป็นสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ในไม่ช้านี้ พร้อมกับ 
การด าเนินชีวิตที่อยู่ท่ามกลางการเปลี่ยนแปลงของสังคมยุคใหม่ที่ผู้สูงอายุหลีกเลี่ยงได้ยากจะต้องพบกับ
ปัญหานานับปการดังที่ได้กล่าวมา จึงเห็นว่าพุทธศาสนาสามารถจะเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตแก่
ผู้สูงอายุให้พบกับความสงบสุขได้เป็นอย่างดี ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาเรื่อง รูปแบบการพัฒนาจิต
ของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี อนึ่งในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้เลือกศึกษาจาก
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ผู้สูงอายุตอนต้น อายุระหว่าง 60-69 ปี ทั้งนี้เพราะเป็นช่วงวัยที่มีจ านวนผู้สูงอายุถึงร้อยละ 57.4 เมื่อ
เปรียบเทียบกับผู้สูงอายุตอนกลางที่มีร้อยละ 29 และตอนปลายที่มีร้อยละ 13.6 (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 
2560 : 6) และด้วยตระหนักว่าการเรียนรู้ด้วยรูปแบบฯ นี้จะเป็นพ้ืนฐานน าไปปรับประยุกต์ใช้เป็น
ประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตเมื่อเข้าสู่ช่วงวัยอ่ืนต่อไป 
 

วัตถุประสงค์กำรวิจัย 
 

รูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี  มี
วัตถุประสงค์การวิจัย ดังนี้ 

1. เพ่ือศึกษาสภาพปัจจุบันในการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบุรี 

2. เพ่ือสร้างรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี      
3. เพ่ือประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธในอ าเภอเมือง จังหวัด

เพชรบุรี  
  

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 

1. ขอบเขตด้านเนื้อหา 
 การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยมุ่งศึกษาเกี่ยวกับสภาพปัจจุบันในการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธ 

โดยใช้หลักไตรลักษณ์เป็นแนวทางศึกษาประกอบด้วย ศึกษาพฤติกรรมทางกาย วาจา (ศีล) ศึกษา      
การพัฒนาจิตใจ (สมาธิ) และศึกษาการใช้ปัญญาในการด าเนินชีวิต (ปัญญา) และน าผลการศึกษามา
สร้างรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุและประเมินรูปแบบฯ 

2. ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย แบ่งออกเป็น 3 ตอน คือ 
 2.1 การศึกษาสภาพปัจจุบันการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ ในอ าเภอเมือง 

จังหวัดเพชรบุรี 
  2.1.1 ศึกษาจากประชากรเป็นผู้สูงอายุตอนต้นที่มีอายุระหว่าง 60 -69 ปี มี

ภูมิล าเนาในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี จ านวน 19,180 คน (ส านักทะเบียน อ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี, 2563) 

  2.1.2 กลุ่มตัวอย่าง ในการวิจัยผู้วิจัยก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยการค านวณ
ใช้สูตรของทาโรยามาเน่ (Taro Yamane) ได้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 392 คน  



4 

 2.2 การสร้างรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ ในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี ศึกษาจากผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ านวน 10 คน 

 2.3 การประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ ในอ าเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบุรี ศึกษาจากกลุ่มเป้าหมาย จ านวน 30 คน 

3. ขอบเขตด้านระยะเวลาที่ท าการศึกษา ระยะเวลาที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
ระหว่างเดือนกันยายน 2563 ถึงเดือนกันยายน 2564  
 

กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดกรอบแนวคิดในการวิจัยไว้ดังนี้  
  
 
 
 
 

 
 
ภาพที่ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 

 รูปแบบ หมายถึง สิ่งที่สร้างขึ้นในการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุ โดยใช้หลักค าสอนของ     
พุทธศาสนาเป็นแนวทางและน าเสนอในรูปของข้อความ 

กำรพัฒนำจิต หมายถึง การท าให้จิตใจมีความรู้สึกนึกคิดเป็นไปในทางที่ดีงาม สามารถ  
ลด ละ หรือเลิกความคิดที่มีความโลภ ความโกรธ หรือความหลงผิดลงได้  

วิถีพุทธ หมายถึง การด าเนินชีวิตตามหลักไตรสิกขา ประกอบด้วย ศีล สมาธิ ปัญญา  
ศีล หมายถึง พฤติกรรมในการด าเนินช ีวิตที่ดี คือ พฤติกรรมที่ดีทางกาย (สัมมากัมมันตะ) 

พฤติกรรมที่ดีทางวาจา (สัมมาวาจา) และประกอบอาชีพสุจริต (สัมมาอาชีวะ) 
สมำธิ หมายถึง ผู้สูงอายุมีจิตใจดีงาม คือ มีความเพียรท าดี เว้นชั่ว (สัมมาวายามะ) มี  

ความระลึกรู้ตัวดีว่ากระท า พูด และคิดในสิ่งที่ดี (สัมมาสติ) และเป็นผู้ที่มีจิตใจแน่วแน่ไม่หวั่นไหวกับ   
สิ่งที่เปลี่ยนแปลง (สัมมาสมาธิ) 

ศึกษาสภาพ
ปัจจุบัน

เกี่ยวกบัการ
ด าเนินชีวิต
ตามวิถีพุทธ
ของผู้สูงอาย ุ

รูปแบบการพัฒนาจิต
ของผู้สูงอายุ 
ตามวิถีพุทธ 

สร้างรูปแบบ
การพัฒนาจิต
ของผู้สูงอายุ
ตามวิถีพุทธ 
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ปัญญำ หมายถึง ผู้สูงอายุมีการฝึกปัญญาให้รู้ในความเป็นจริงที่ถูกต้องดีงาม (สัมมาทิฐิ) 
และมีความคิดที่ดีที่จะเว้นชั่ว ท าความดี (สัมมาสังกัปปะ) 

ผู้สูงอำยุ หมายถึง บุคคลที่เป็นชายหรือหญิงที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ซึ่งในการวิจัยนี้ 
ศึกษาวิจัยจากผู้สูงอายุตอนต้นที่มีอายุ 60-69 ปี ทั้งชายหรือหญิงอาศัยอยู่ในเขตอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี  
 

ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 
 

การศึกษารูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 
ได้รับประโยชน์ดังนี้  

1. ได้ทราบถึงสภาพปัจจุบันในการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธและเป็นแนวทางในการพัฒนา
จิตใจของผู้สูงอายุตามหลักพุทธศาสนา 

2. ได้รูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี     
และสามารถน าไปปรับใช้กับผู้สูงอายุในพ้ืนที่อ่ืน ๆ ได ้

3. รูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธสามารถน าไปเป็นแนวทางสร้าง
ยุทธศาสตร์การพัฒนาจิตให้กับหน่วยงานขององค์กรต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินงานด้านผู้สูงอายุ
น าไปปรับใช้ได ้
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 2 

แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ในการวิจัยเรื่อง รูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ ในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี ผู้วิจัยได้ศึกษา แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือใช้เป็นแนวทางในการวิจัยตามล าดับ 
ดังต่อไปนี้ 

1. แนวคิดเรื่องรูปแบบหรือโมเดล (Model) 
2. แนวคิดเก่ียวกับผู้สูงอายุ 
3. แนวคิดเก่ียวกับพุทธศาสนา 
4. แนวคิดเก่ียวกับจิต 
5. บริบทจังหวัดเพชรบุรี  
6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

  

แนวคิดเรื่องรูปแบบหรือโมเดล (Model) 
 

นักวิชาการได้นิยามความหมายของค าว่า Model หรือรูปแบบ ดังนี้ 
กุลวีณ์ วุฒิกร (2559 : 11) กล่าวว่า รูปแบบ หมายถึง โครงสร้างของการด าเนินงาน          

ที่มีความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับองค์ประกอบต่าง ๆ ที่ส าคัญ โดยมีระบบ กระบวนการ ขั้นตอน ที่ชัดเจน 
เพ่ือให้การด าเนินงานนั้นบรรลุตามวัตถุประสงค์ 

อรนภา ทัศนัยนา (2559 : 31) กล่าวว่า รูปแบบ หมายถึง สิ่งที่จ าลองทางความคิดที่อธิบาย
ปรากฏการณ์เพ่ือเป็นแนวทางในการสร้าง ท าซ้ า หรือตัวอย่างในการปฏิบัติ   

ปรียา สงค์ประเสริฐ (2556 : 11 - 12) ได้กล่าวว่า รูปแบบ หมายถึง การค้นหาความสัมพันธ์
จากประสบการณ์และองค์ประกอบต่าง ๆ ให้อยู่ในแบบแผนหรือโครงสร้างในการจัดระบบความคิดของ
เรื่องนั้น ๆ เพ่ือความเข้าใจในเรื่องนั้นอย่างง่ายขึ้น 

พงษ์ศักดิ์ ย้อยเสริฐสุทธิ์ (2554 : 15 - 17) กล่าวว่ารูปแบบ หมายถึง องค์ประกอบ โครงสร้าง
หรือตัวแปรต่าง ๆ ที่ได้รับการพัฒนาขึ้น เพ่ืออธิบายให้เห็นองค์ประกอบที่ส าคัญ ๆ ส าหรับใช้เป็น         
แนวทางการด าเนินกิจกรรมต่อไป 

เกียรติศักดิ์ วจีศิริ (2553 : 20 - 21) กล่าวว่ารูปแบบ หมายถึง การล าดับความสัมพันธ์ของ
ประสบการณ์ให้อยู่ในรูปแบบแผนหรือโครงสร้าง เพ่ือช่วยการจัดระบบความคิดของเรื่องนั้น ๆ ให้
สามารถเข้าใจง่ายเป็นระเบียบและสามารถอธิบายความสัมพันธ์นั้นเพ่ือเกิดความกระจ่างชัด 
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ปัญญา ทองนิล (2553 : 20 - 24) กล่าวว่า รูปแบบ หมายถึง โครงสร้างหรือระบบที่สร้าง
ขึ้นมาทฤษฎี การคาดเดา และประสบการณ์ที่น าเสนอในรูปแผนผังหรือข้อความ 

วาโร เพ็งสวัสดิ์ (2553 : 3) กล่าวว่า รูปแบบ หมายถึง หลักการทางด้านกรอบความคิด
วิธีปฏิบัติงานต่าง ๆ และกฎเกณฑ์ของระบบต่าง ๆ เป็นแนวทางในการปฏิบัติงานให้บรรลุตามเป้าหมาย
ตามที่ตั้งไว้  

คัมภีร์ สุดแท้ (2553 : 15 - 17) กล่าวว่ารูปแบบ หมายถึง สิ่งที่สร้างขึ้นที่แสดงถึงองค์ประกอบ 
ส าคัญเพ่ือใช้เป็นแนวทางในการด าเนินงานหรือกิจกรรม 

จากข้อความข้างต้นสรุปได้ดังนี้ รูปแบบ หมายถึง สิ่งที่แสดงโครงสร้างทางความคิด
องค์ประกอบและความสัมพันธ์ขององค์ประกอบต่าง ๆ ที่สร้างหรือพัฒนาขึ้นเพ่ือใช้เป็นแนวทางใน
การด าเนินการอย่างมีประสิทธิภาพ โครงสร้างนี้พัฒนาขึ้นจากแนวคิดทฤษฎีที่ได้ศึกษามาของผู้สร้างเพ่ือ
ถ่ายทอดความสัมพันธ์ขององค์ประกอบวิธีการด าเนินงานและเกณฑ์ต่าง ๆ ของระบบที่สามารถยึดถือเป็น
แนวทางในการด าเนินงานเพ่ือให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ได้   

การพัฒนารูปแบบ 
ทิศนา แขมณี (2551 : 6 -9) ได้กล่าวถึง กระบวนการสร้างรูปแบบหรือระบบการเรียนรู้ 

ดังนี้ 
1. การก าหนดรูปแบบหรือจุดมุ่งหมายการสร้างระบบการเรียนรู้ให้ชัดเจน 
2. การศึกษาหลักการหรือทฤษฎีที่เกี่ยวข้องเพ่ือก าหนดวัตถุประสงค์ให้เห็นแนวทางใน

การจัดความสัมพันธ์ขององค์ประกอบซึ่งจะท าให้รูปแบบหรือระบบมีความชัดเจนขึ้น 
3. การศึกษาสภาพปัญหาที่เกี่ยวข้องเพ่ือให้ค้นพบองค์ประกอบที่ส าคัญจัดท าระบบ

เพ่ือให้มีประสิทธิภาพเมื่อใช้จริงปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ เป็นสิ่งที่ต้องน ามาประกอบการพิจารณา
และจัดการความสัมพันธ์ขององค์ประกอบทั้งหลาย การน าข้อมูลจากความเป็นจริงมาใช้สร้างรูปแบบ
จะช่วยป้องกันปัญหาระบบหรือการขาดประสิทธิภาพ 

4. การก าหนดองค์ประกอบที่ส าคัญของรูปแบบโดยการพิจารณาส่วนส าคัญที่สามารถ
ช่วยให้เป้าหมายหรือจุดมุ่งหมายบรรลุวัตถุประสงค์ 

5. การจัดองค์ประกอบของรูปแบบ ได้แก่ การก าหนดองค์ประกอบแล้วจัดหมวดหมู่
เพ่ือความสะดวกในการด าเนินกิจกรรมในขั้นตอนต่อไป 

6. การจัดความสัมพันธ์ขององค์ประกอบขั้นนี้เป็นขั้นที่ค่อนข้างยากและต้องใช้ความคิด
อย่างรอบคอบ ผู้สร้างระบบต้องพิจารณาว่าองค์ประกอบใดเป็นเหตุและเป็นผลขึ้นต่อกันในลักษณะใด 
สิ่งใดมาก่อนมาหลัง สิ่งใดสามารถด าเนินการคู่ขนานไปได้ ขั้นนี้เป็นขั้นที่อาจใช้เวลาในการพิจารณามาก 

7. การจัดผังรูปแบบเพ่ือสร้างความสัมพันธ์ของส่วนประกอบต่าง ๆ  
8. การทดลองใช้รูปแบบอย่างเป็นระบบเพื่อศึกษาผลทีเ่กิดข้ึน 
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9. การประเมินผลการศึกษาผลที่เกิดจากการทดลองได้ผลตามวัตถุประสงค์หรือ
ใกล้เคียงกับวัตถุประสงค์มากน้อยเพียงใด 

10. การปรับปรุงรูปแบบเมื่อน าผลการทดลองไปใช้เพื่อให้เกิดประโยชน์ในการปรับปรุง 
จากการศึกษาการพัฒนารูปแบบ สรุปได้ว่า ในการพัฒนารูปแบบนั้นลักษณะที่ส าคัญ

ประการหนึ่ง คือ การศึกษาขององค์ประกอบต่าง ๆ หรือตัวแปรต่าง ๆ ในเชิงของความสัมพันธ์ที่เป็น
เหตุและผล เพื่อจัดระบบโครงสร้างของรูปแบบที่ศึกษาให้เป็นระบบที่เชื่อถือได้   

คุณลักษณะของรูปแบบที่ดี 
คงรัฐ นวลแปง (2554 : 78) นักวิชาการได้สรุปความเห็นไว้ว่า รูปแบบที่ดีนั้นจะท าให้         

ผู้ศึกษาเกิดความเข้าใจในเรื่องนั้น ๆ อย่างลึกซึ้ง ฉะนั้นรูปแบบที่ดีควรมีลักษณะ ดังนี้ 
1. เป้าหมายของรูปแบบ ได้อธิบายถึงสิ่งที่ต้องการมุ่งพัฒนาที่ต้องการให้เกิดกับผู้เรียน 
2. แนวคิดหรือหลักการพ้ืนฐานของรูปแบบนั้น 
3. รายละเอียดขั้นตอนการสอนหรือวิธีด าเนินการสอน 
4. การประเมินผลเพ่ือให้ เห็นถึงสิ่ งที่คาดว่าจะเกิดขึ้นจากรูปแบบการสอนควรมี

องค์ประกอบ ดังนี้ 
4.1 ปรัชญา ทฤษฎี หลักการ แนวคิดที่เป็นพ้ืนฐานของรูปแบบการสอนนั้น 
4.2 การบรรยายและอธิบายสภาพปัญหาการจัดการสอนที่สอดคล้องกับหลักการ 
4.3 การจัดระบบควรมีส่วนประกอบที่มีความส าคัญและความสัมพันธ์สามารถท าให้

ผู้เรียนไปสู่เป้าหมายของกระบวนการนั้น 
4.4 สามารถอธิบายหรือให้ข้อมูลเกี่ยวกับวิธีสอน เทคนิคการสอนเพ่ือให้วิธีการสอนนั้น

เกิดประสิทธิภาพสูงสุด รูปแบบการเรียน การสอนต้องได้รับการทดสอบสามารถท านายผลได้และมี
ศักยภาพในการสร้างความสัมพันธ์ 

วาโร เพ็งสวัสดิ์ (2553 : 6) กล่าวว่า รูปแบบที่ดีควรมีลักษณะ ดังนี้ 
1. รูปแบบควรประกอบด้วยความสัมพันธ์เชิงโครงสร้างระหว่างตัวแปรมากกว่า

ความสัมพันธ์เชิงเส้นตรงธรรมดา อย่างไรก็ตามความสัมพันธ์เชิงเส้นตรงก็มีประโยชน์ในช่วงของ
การพัฒนารูปแบบ 

2. รูปแบบควรน าไปสู่การท านายผลที่ตามมา ซึ่งสามารถตรวจสอบได้ด้วยข้อมูล
เชิงประจักษ์โดยเมื่อทดสอบรูปแบบแล้วถ้าปรากฏว่าไม่สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ รูปแบบนั้นต้อง
ถูกยกเลิก 

3. รูปแบบควรอธิบายโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงเหตุผลของเรื่องที่ศึกษาได้อย่างชัดเจน 
4. รูปแบบควรเป็นเครื่องมือในการสร้างความคิดรวบยอด (Concept) ใหม่ และการสร้าง

ความสัมพันธ์ของตัวแปรใหม่ ซึ่งจะเป็นการเพ่ิมองค์ความรู้ (Body of Knowledge) ในเรื่องที่ก าลังศึกษา 
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5. รูปแบบในเรื่องใด จะเป็นเช่นไรขึ้นอยู่กับกรอบของทฤษฎีในเรื่องนั้น ๆ 
สรุปได้ว่า องค์ประกอบของรูปแบบส่วนใหญ่จะประกอบด้วยหลักการแนวคิดพ้ืนฐาน

วัตถุประสงค์ของรูปแบบ ความสัมพันธ์ขององค์ประกอบ กระบวนการ รายละเอียดเกี่ยวกับขั้นตอนการ
สอนหรือการด าเนินการสอนเพื่อน าไปสู่เป้าหมายของรูปแบบและคุณลักษณะที่ต้องการให้เกิดขึ้นกับ
ผู้เรียน หรือผู้เข้ารับการอบรม 

 

แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
 

ความหมายของผู้สูงอายุ 
ค าว่า ผู้สูงอายุ ใช้เกณฑ์อายุเป็นหลักในการเรียก ในประเทศไทยใช้เกณฑ์อายุ 60 ปี 

โดยพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ก าหนดไว้ในมาตรา 3 ให้ความหมายว่า ผู้สูงอายุ คือ“บุคคล
ซึ่งมีอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไปและมีสัญชาติไทย” นอกจากนี้นักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมาย
ของผู้สูงอายุไว้ ดังนี้ 

อิศรีย์ กัลยวรกาญจน์ (2561 : 22) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 
เป็นบุคคลที่มีการเปลี่ยนแปลงของสภาพร่างกาย โดยเกิดกระบวนการเสื่อมข้ึนอย่างช้าๆ ทั้งภายนอก
และภายในร่างกาย ขึ้นอยู่กับสภาพแวดล้อมและพันธุกรรม 

ประพันธ์ มังสระคู (2560 : 12) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ประชากรที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี
บริบูรณ์ข้ึนไป ทั้งเพศชายและเพศหญิง 

นฤมล บุญโสภิณ (2559 : 8) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป       
ทั้งชายและหญิง สัญชาติไทย  

สุกัญญา สายประเสริฐ (2559 : 9) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลทั้งเพศชายและ
เพศหญิง ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป มีสภาพร่างกายและจิตใจเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เสื่อมถอย                
มีโอกาสเกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ง่าย สมควรได้รับการช่วยเหลือดูแล และเป็นวัยที่ถือว่าปลดเกษียณจาก   
การท างาน หรือมีการเปลี่ยนแปลงบทบาทและหน้าที่ในสังคม 

ฐิติชญา ฉลาดล้น (2559 : 19) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป หรือ
ผู้ที่สังคมยอมรับว่าสูงอายุจากการก าหนดของสังคม หรือผู้ที่เกษียณอายุจากการท างาน เป็นช่วงวัย
สุดท้ายของชีวิต และมีการเปลี่ยนแปลงของสภาพร่างกายที่เห็นชัด มีความเสื่อมตามสภาพ ก าลังถดถอย 
เชื่องช้า ที่แตกต่างกันไป ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ท าให้เกิดโรคและการเจ็บป่วยได้ง่าย และเป็น
ผู้ที่สมควรได้รับการช่วยเหลือ ดูแล อุปการะและเอาใจใส่ 

กฤษณา กาเผือก (2557 : 71) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป  
ที่มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย และจิตใจ ไปในทางที่เสื่อมลง มีบทบาททางสังคม และกิจกรรมใน
การประกอบอาชีพลดลง 
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จรรญารักษ์ พันธ์ยิ้ม (2557 : 18) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 
ตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ.2546 ทั้งชายและหญิง 

ศราวุฒิ จันทรังษี (2557 : 11) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ซึ่งมี
การเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมถอยทั้งร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา การรับรู้ที่ลดลงมีโอกาสเกิดโรคภัย   
ไข้เจ็บได้ง่าย จึงต้องมีการดูแล และได้รับการเอาใจใส่จากครอบครัวและลูกหลานตามวัฒนธรรมไทย 

เกศรินทร์ อยู่ขาว (2556 : 5) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป  
ขวัญแก้ว ชูสุน (2556 : 9) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป 

มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและจิตใจ ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานเสื่อมลง ต้องการคน
ดูแลเอาใจใส่  

สาวิตรี พลทวี (2555 : 11) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป มี
การเปลี่ยนแปลงให้เห็นถึงความเสื่อม ความถดถอยของร่างกาย มีการเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกายและจิตใจ 

เสาวลักษณ์ เรืองเกษมพงค์ (2555 : 13) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 
60 ปีขึ้นไป เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และหน้าที่การงานทางสังคม โดยแต่ละคน
จะปรากฏอาการเสื่อมแตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับพันธุกรรม สิ่งแวดล้อม ภาวะโภชนาการ และโรคภัยของ   
แต่ละบุคคล ทั้งเป็นผู้ที่ควรได้รับการช่วยเหลือ ดูแล อุปการะจากคนในครอบครัวและสังคมเพ่ือให้มี
ความสุข  

จากความหมายของผู้สูงอายุที่นักวิชาการได้กล่าวไว้ สรุปว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุ
ตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป มีสัญชาติไทย ทั้งเพศชายและเพศหญิง หรือผู้ที่สังคมยอมรับว่าสูงอายุจากการก าหนด
ของสังคม หรือผู้ที่เกษียณอายุจากการท างานเป็นบุคคลที่มีการเปลี่ยนแปลงของสภาพร่างกาย โดยเกิด
กระบวนการเสื่อมข้ึนอย่างช้า ๆ ทั้งภายนอกและภายในร่างกาย มีบทบาททางสังคม และกิจกรรมใน
การประกอบอาชีพลดลง 

การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ 
จันทร์ทิรา เจียรณัย (2557 : 17) กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงวัยผู้สูงอายุเป็นการเปลี่ยนแปลง

ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคม อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายเริ่มเสื่อมลงไปตามอายุของผู้สูงอายุ ซึ่งสัมพันธ์
กับการเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ ความสนใจต่อสิ่งแวดล้อม ตลอดจนบทบาทหน้าที่ และสัมพันธภาพ
ทางสังคมลดลง การเปลี่ยนแปลงดังกล่าว ส่งผลต่อการเกิดภาวะสุขภาพที่เจ็บป่วยของผู้สูงอายุ หากไม่มี
วิธีป้องกัน และจัดการภาวะสุขภาพที่เหมาะสม 

สุทธิพงศ์ บุญผดุง (2554 : 10) ได้อธิบายถึงสาเหตุที่ท าให้ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลง
ดังต่อไปนี้ 

1. การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เป็นการเปลี่ยนแปลงในโครงสร้างและหน้าที่ของ        
ทุกระบบในร่างกายตามธรรมชาติจากวัย มิใช่จากการเป็นโรค การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของผู้สูงอายุ
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นั้นขึ้นอยู่กับอิทธิพลทางด้านพันธุกรรม โภชนาการ การพักผ่อน การออกก าลังกาย และสิ่งแวดล้อม  
เป็นการเปลี่ยนแปลงในช่วงสุดท้ายของชีวิตที่มีลักษณะการพัฒนากันไปในทางตรงกันข้ามกับวัยเด็ก 
ผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายไปในทางเสื่อมมากกว่าในด้านการเสริมสร้าง การเปลี่ยนแปลง
เหล่านั้น ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงระบบผิวหนัง ระบบประสาท ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ ระบบ  
การไหลเวียนของโลหิต ระบบการหายใจ และระบบทางเดินอาหาร 

2. การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ มักจะมีผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและสังคมด้วย 
เพราะการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวจะก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพ ปัญหาการออกจากงาน ต้องสูญเสียอ านาจ 
บทบาทหน้าที่ ซึ่งอาจจะก่อให้เกิดความเครียด ถ้าไม่สามารถปรับตัวให้อยู่ในสังคมได้ เมื่อมีวัยสูงขึ้น 
พฤติกรรมของผู้สูงอายุจะเปลี่ยนแปลงไป เป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทส่วนกลาง    
ท าให้หลงลืม สับสนได้ง่าย ในวัยนี้จะต้องพบกับการสูญเสียที่ยิ่งใหญ่ในช่วงชีวิต คือ การขาดคู่ชีวิต ซึ่ง
เป็นผลท าให้ภาวะจิตใจของผู้สูงอายุได้รับการกระทบกระเทือน การอยู่โดยขาดคู่คิดจะท าให้จิตใจหดหู่ 
และเพ่ือนฝูงวัยเดียวกันก็มักจะล้มหายตายจากไป ที่เหลือก็ขาดการติดต่อเนื่องจากสุขภาพไม่อ านวย จึง
ต้องอยู่แบบเหงาๆ ซึ่งภาระแบบนี้ผู้สูงอายุจะท้อแท้ มักมีอารมณ์ฉุนเฉียว โกรธง่าย สิ้นหวัง และอาจจะ
เป็นเหตุให้การท างานของระบบต่าง ๆ อ่อนล้าลงได้ 

3. การเปลี่ยนแปลงทางสังคม จากการเปลี่ยนแปลงทั้งหลายที่เกิดข้ึนนี้ ท าให้ผู้สูงอายุมี
การเปลี่ยนแปลงอุปนิสัยและอารมณ์ออกมาคล้ายคลึงกัน ได้แก่ 

3.1 สนใจตนเองมากเป็นพิเศษ 
3.2 แสนงอน ใจน้อย ทิฐิ มีความรู้สึกไวต่อค าพูด และเหตุการณ์ต่าง ๆ แต่แสดงออก

โดยการไม่พูด และเงียบเฉย 
3.3 สนใจกับบุคคลในทางท่ีจะต้องเอาใจตน 
3.4 ร าลึกถึงเหตุการณ์ในอดีต และชอบเปรียบเทียบเสมอ 
3.5 มีความวิตกกังวล ทุกข์ร้อน ห่วงใยบุตรหลานและครอบครัวมาก 
3.6 กลัวถูกทอดทิ้ง ว้าเหว่ 

Docie, J.V. and Lewis, S.M. (1995 : 33) วัยสูงอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลง  
ทุกองค์ประกอบของมนุษย์ ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ ขึ้นอยู่กับเวลาของการมี
ชีวิต และความเสื่อมถอยของร่างกายมนุษย์ ซึ่งการเปลี่ยนแปลง มีดังนี ้  

1. การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย (Physiological Changes) ผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลง
แห่งความเสื่อมอย่างถดถอยทุกระบบของร่างกาย ผิวหนังบางลง เหี่ยวย่นฉีกขาดง่าย การระบาย       
ความร้อนไม่ดี ผมขนมีจ านวนลดลง การเคลื่อนไหวและความคิดเชื่องช้า สายตาเสื่อม มองเห็นไม่ชัด หูตึง 
การรับกลิ่นลดลง กล้ามเนื้ออ่อนแรง กระดูกเสื่อม ระบบหัวใจและหลอดเลือดเสื่อม ระบบทางเดินหายใจ
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เสื่อมลง ระบบภูมิคุ้มกันท างานลดลง ท าให้เกิดโรคต่าง ๆ ได้ง่าย เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง    
โรคติดเชื้อต่าง ๆ 

2. การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ (Psychological changes) ผู้สูงอายุมักจะมีการเปลี่ยนแปลง
บุคลิกภาพไปตามความคิดเห็นของตน ซึ่งอาจเกิดจากการรับรู้ในเรื่องของอายุและการยอมรับของสังคม 
ซึ่งผู้สูงอายุมักรู้สึกว่าตนไม่เป็นที่ต้องการของผู้อ่อนวัยกว่า จึงมักมีบุคลิกภาพใจน้อย อ่อนไหวง่าย รู้สึกไม่
มั่นคง ไม่ปลอดภัย โกรธง่าย ชอบบ่น การเปลี่ยนแปลงด้านความรู้ ความจ ามักจะเรียนรู้ช้าลง มีความจ า
ระยะสั้น 

3. การเปลี่ยนแปลงทางสังคม (Social changes) ผู้สูงอายุมักจะมีภาระหน้าที่และบทบาท
ทางสังคมลดลง เนื่องจากข้อจ ากัดทางร่างกาย ท าให้ผู้สูงอายุห่างจากสังคมออกไป เพ่ือนฝูงลดลง รายได้
ลดลง แบบแผนการด าเนินชีวิตเปลี่ยนไป นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงของประเทศจากสังคมเกษตรกรรม 
มาเป็นอุตสาหกรรม ท าให้มีการเปลี่ยนแปลงลักษณะของครอบครัวขยายมาเป็นครอบครัวเดี่ยว เป็นเหตุ
ให้ผู้สูงอายุต้องอยู่ตามล าพังมากขึ้น ท าให้เกิดความรู้สึกเหงา โดดเดี่ยว อีกท้ังการสูญเสียเพื่อนฝูงและ
คู่ชีวิตก็ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกโดดเดี่ยวมากขึ้น จะรู้สึกซึมเศร้าสิ้นหวัง ซึ่งเป็นอันตรายต่อสุขภาพจิต 

จากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ทางจิตใจ และทางสังคม ที่นักวิชาการได้กล่าวไว้ สรุปว่า 
ในการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของผู้สูงอายุ จะมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อมอย่างถดถอยทุกระบบ
ของร่างกาย ส่วนการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ มักจะมีผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและสังคม 
ผู้สูงอายุมักรู้สึกว่าตนไม่เป็นที่ต้องการของผู้อ่อนวัยกว่า มักมีอารมณ์ฉุนเฉียว โกรธง่าย สิ้นหวัง และ
อาจจะเป็นเหตุให้การท างานของระบบต่าง ๆ อ่อนล้าลงได้ ส าหรับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ผู้สูงอายุ
มักจะมีภาระหน้าที่และบทบาททางสังคมลดลง เนื่องจากข้อจ ากัดทางร่างกาย ท าให้ผู้สูงอายุห่างจากสังคม
ออกไป เพ่ือนฝูงลดลง รายได้ลดลง แบบแผนการด าเนินชีวิตเปลี่ยนไปท าให้ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลง
อุปนิสัยและอารมณ์ มักจะมีความวิตกกังวล ทุกข์ร้อน กลัวถูกทอดทิ้ง ว้าเหว่ ร าลึกถึงเหตุการณ์ในอดีต 
และชอบเปรียบเทียบเสมอ หรือรู้สึกซึมเศร้าสิ้นหวัง 

คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
นักวิชาการได้ให้ความหมายเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ไว้ดังนี้ 
จันทนา สารแสง (2561 : 17) กล่าวว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง ระดับการมีชีวิตที่ดีมีความสุข 

และความพึงพอใจในชีวิตทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ สังคม อารมณ์ และการด าเนินชีวิตของปัจเจกบุคคลใน
สังคมเป็นการประสานการรับรู้ของบุคคลในด้านร่างกาย จิตใจ ความสัมพันธ์ทางสังคม สิ่งแวดล้อม 
ภายใต้วัฒนธรรม ค่านิยม และเป้าหมายในชีวิตของแต่ละคน 

กชกร ช านาญกิตติชัย และคณะ (2559 : 48) กล่าวว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง ความเป็นอยู่ที่ดี 
ของบุคคลในแต่ละองค์ประกอบด้านต่าง ๆ มีความสุขทั้งด้านร่างกาย จิตใจและอารมณ์ สังคม ตลอดจน
การด ารงชีวิตของมนุษย์ในระดับที่เหมาะสมตามความจ าเป็นพ้ืนฐานในสังคมในช่วงระยะเวลาหนึ่ง 
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วินัย กลิ่นหอม (2558 : 33) กล่าวว่า คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ หมายถึง ระดับความรู้สึก
ของผู้สูงอายุเกี่ยวกับการมีชีวิตที่ดี การมีความสุข การรับรู้สถานะของบุคคล การด ารงชีวิตทั้งในด้าน
ร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม และด้านสิ่งแวดล้อมของบุคคล ภายใต้วัฒนธรรม ค่านิยม 
เป้าหมาย และวิถีชีวิตของแต่ละบุคคล 

จรรญารักษ์ พันธ์ยิ้ม (2557 : 23) กล่าวว่า คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ หมายถึง สภาวะ
ความพร้อมของผู้สูงอายุทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ และด้านอ่ืน ๆ ที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตที่จะสามารถ
ส่งผลให้เขาด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข สามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาวะแวดล้อมและสังคมที่
ตนอยู่ได้เป็นอย่างดี 

ณัฏชยธร เดชสิทธิ์มุลพร (2557 : 19) กล่าวว่า คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ หมายถึง ความเป็นอยู่
ที่ดีของผู้สูงอายุ เป็นการรับรู้หรือเป็นความเข้าใจที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบ
ค่านิยมและวัฒนธรรม คุณภาพชีวิตเป็นมโนทัศน์ มโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวางครอบคลุมเรื่องต่าง ๆ ที่
สลับซับซ้อน เช่น สภาวะจิตใจ สุขภาพร่างกาย ระดับความเป็นตัวของตัวเอง ความสัมพันธ์ทางสังคมซึ่ง
เป็นสิ่งที่ท าให้ผู้สูงอายุนั้นมีความสุขในการด าเนินชีวิต 

บุญแสง ชีระภากร (2553 : 12) กล่าวว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง ชีวิตที่มีคุณภาพ อันเป็น
ชีวิตที่ไม่เป็นภาระ ไม่ก่อให้เกิดปัญหาแก่สังคม มีความสมบูรณ์ทั้งทางร่างกายและจิตใจ มีความพร้อม 
และความสามารถที่จะด ารงสถานภาพด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมือง ให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อม และ
ค่านิยมของสังคม และสามารถแก้ปัญหาเฉพาะหน้า หรือปัญหาที่ซับซ้อนได้ 

จากความหมายของคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุที่นักวิชาการได้กล่าวไว้สรุปว่า คุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุ หมายถึง ความเป็นอยู่ที่ดีของบุคคล มีความสุข และความพึงพอใจในชีวิตทั้งในด้านร่างกาย 
จิตใจ สังคม อารมณ์ และการด าเนินชีวิตของปัจเจกบุคคลในสังคม สามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาวะ
แวดล้อมและสังคมที่ตนอยู่ได้เป็นอย่างดี มีความพร้อม และความสามารถที่จะด ารงสถานภาพด้าน
เศรษฐกิจ สังคม การเมือง ให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อม และค่านิยมของสังคม และสามารถ
แก้ปัญหาเฉพาะหน้า หรือปัญหาที่ซับซ้อนได้ 

องค์ประกอบคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
กันติกา พวงส าลี (2560 : 30) กล่าวว่า องค์ประกอบคุณภาพชีวิต หมายถึง ลักษณะที่

ส าคัญและจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต บนพ้ืนฐานทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ความเป็นอยู่ในสังคม และ
อิทธิพลของสภาพแวดล้อมในการด ารงชีวิต คุณภาพชีวิตแสดงถึงลักษณะต่างๆ ในการด ารงชีวิตของ
บุคคล บุคคลแต่ละกลุ่มจะมีความแตกต่างกันทั้งทางด้านพ้ืนฐานของบุคคล วัฒนธรรม ความเชื่อ ค่านิยม 
ภาวะสุขภาพ และสิ่งแวดล้อม ซึ่งสิ่งเหล่านี้มีอิทธิพลต่อการรับรู้เกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของบุคคลนั้น  

แผนพัฒนาผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ.2545-2564) ได้ก าหนดตัวชี้วัดในด้าน
คุณภาพชีวิต ประกอบไปด้วย 

1. มีสุขภาพที่ดีท้ังกายและจิต 
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2. ครอบครัวเป็นสุข สังคมเอ้ืออาทร อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมและปลอดภัย 
3. มีหลักประกันที่มั่นคง ได้รับสวัสดิการและการบริการที่เหมาะสม 
4. อยู่อย่างมีคุณค่า มีศักดิ์ศรี พ่ึงตนเองได้ เป็นที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ และมีส่วนร่วมใน

ครอบครัว ชุมชน และสังคม 
5. มีโอกาสเข้าถึงข้อมูลและข่าวสารอย่างต่อเนื่อง 
ทีมพัฒนาคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลก ได้จัดองค์ประกอบคุณภาพชีวิต 4 

องค์ประกอบ (รสนันท์ แก้วสน, 2551) สรุปไว้ดังนี้ 
1. ด้านร่างกาย (Physical Domain) คือ การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบุคคล ซึ่งมี

ผลต่อชีวิตประจ าวัน เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย การรับรู้ถึงความรู้สึก       
สุขสบาย ไม่มีความเจ็บปวด การรับรู้ถึงความสามารถที่จะจัดการกับความเจ็บปวดทางร่างกายได้      
การรับรู้ถึงพละก าลังในการด าเนินชีวิตประจ าวัน การรับรู้ถึงความเป็นอิสระที่ไม่ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน การรับรู้
ถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันของตน 
การรับรู้ถึงความสามารถในการท างาน การรับรู้ว่าตนไม่ต้องพ่ึงพายาต่าง ๆ หรือการรักษาทางการแพทย์ 
อ่ืน ๆ เป็นต้น 

2. ด้านจิตใจ (Psychological Domain) คือ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง เช่น 
การรับรู้ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง การรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเอง การรับรู้ถึงความรู้สึก
ภาคภูมิใจในตนเอง การรับรู้ถึงความมั่นใจในตนเอง การรับรู้ถึงความคิด ความจ า สมาธิ การตัดสินใจ และ
ความสามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่าง ๆ ของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการจัดการกับความเศร้า 
หรือกังวล การรับรู้เกี่ยวกับความเชื่อต่าง ๆ ของตน ที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต เช่น การรับรู้ถึงความเชื่อ
ด้านวิญญาณ ศาสนา การให้ความหมายของชีวิต และความเชื่ออ่ืน ๆ ที่มีผลในทางที่ดีต่อการด าเนินชีวิต 
มีผลต่อการเอาชนะอุปสรรค เป็นต้น 

3. ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (Social Relationships) คือ การรับรู้เรื่องความสัมพันธ์
ของตนกับบุคคลอื่น การรับรู้ถึงการที่ได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม การรับรู้ว่าตนได้เป็น
ผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคมด้วย รวมทั้งการรับรู้ในเรื่องอารมณ์ทางเพศ หรือการมีเพศสัมพันธ์ 

4. ด้านสิ่งแวดล้อม (Environment) คือ การรับรู้เกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อการด าเนิน
ชีวิต เช่น การรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระ ไม่ถูกกักขัง มีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต การรับรู้ว่า
ได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดี ปราศจากมลพิษต่าง ๆ การคมนาคมสะดวก มีแหล่งที่มีประโยชน์
ด้านการเงิน สถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห์ การรับรู้ว่าตนมีโอกาสที่จะได้รับข่าวสารหรือ
ฝึกฝนทักษะต่าง ๆ การรับรู้ว่าตนได้มีกิจกรรมสันทนาการและมีกิจกรรมในเวลาว่าง เป็นต้น  

จากความหมายขององค์ประกอบคุณภาพชีวิตที่นักวิชาการได้กล่าวไว้ สรุปว่าองค์ประกอบ
คุณภาพชีวิต หมายถึง ลักษณะที่ส าคัญและจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต มี 4 องค์ประกอบ คือ ด้านร่างกาย 
ด้านจิตใจ ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม และด้านสิ่งแวดล้อม 
 



15 

ระดับช่วงวัยสูงอายุ 
“สังคมผู้สูงอายุ” องค์การสหประชาชาติ แบ่งเป็น 3 ระดับ คือ ระดับการก้าวเข้าสู่สังคม  

ผู้สูงวัย (Ageing society หรือ Aging society) ระดับสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (Aged society) และ
ระดับ Super - aged society โดยให้นิยามของระดับต่าง ๆ ซึ่งทั้งประเทศไทยและรวมทั้งประเทศต่างๆ 
ทั่วโลก ใช้ความหมายเดียวกันในทุกระดับของสังคมผู้สูงอายุ ดังนี้ (ชมพูนุช พรหมภักดิ์, 2556 : 2-3) 

1. การก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ คือ การมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป รวมทั้งเพศชายและ
เพศหญิงมากกว่า 10% ของประชากรทั้งประเทศ หรือมีประชากรอายุตั้งแต่ 65 ปี เกิน 7% ของ
ประชากรทั้งประเทศ 

2. สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ คือ เมื่อประชากรอายุ 60 ปี เพิ่มขึ้นเป็น 20% หรือ 
ประชากรอายุ 65 ปี เพิ่มข้ึนเป็น 14% ของประชากรโดยรวมทั้งหมดของประเทศ 

3. Super - aged society คือ สังคมที่มีประชากรอายุ 65 ปีขึ้นไปมากกว่า 20% ของ
ประชากรทั้งประเทศ 

ปราโมทย์ ประสาทกุล (2559 : 24-30) ได้อธิบายถึงศัพท์ต่างๆ ที่เกี่ยวกับผู้สูงอายุไว้ 
สรุปได้ว่า 

ถ้าจากการเปิดดูพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2554 (2554 : 1107) ค าว่า  
“วัยชรา” หมายถึง วัยที่ต่อจากวัยกลางคน อายุเกิน 60 ปี ซึ่งค าว่า “อายุ” กับ “วัย” มีความหมาย
คล้ายกันมาก จนใช้แทนกันได้ สองค านี้ต่างกันเล็กน้อยตรงที่ว่า “วัย” มีความหมายถึงช่วงเวลา หรือ 
ช่วงอายุ ในขณะที่ค าว่า “อายุ” หมายถึงระยะเวลาที่ก าหนดแน่นอนลงไป เมื่อประเทศไทยมีงาน
เกี่ยวข้องกับคนที่มีอายุมาก หรือคนแก่ หรือคนในวัยชรา ก็ได้มีการบัญญัติศัพท์ค าว่า “ผู้สูงอายุ” 
ขึ้นมาใช้ ค านี้เป็นค าภาษาไทยที่เข้าใจง่าย ใครฟังก็รู้ว่าหมายถึงผู้มีอายุในช่วงวัยชรา นับว่าประทศไทย
ก้าวหน้ามากในเรื่องการใช้ศัพท์เกี่ยวกับผู้สูงอายุ เราใช้ค าว่า “ผู้สูงอายุ” มาตั้งแต่การเข้าร่วมประชุม
สมัชชาผู้สูงอายุโลกที่กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย ในปี 2525 เราไม่ใช้ค าว่า “คนแก่” “คนชรา” 
“ผู้เฒ่า” “ผู้อาวุโส” “ชราชน” หรือค าอ่ืนๆ “ผู้สูงอายุ” เป็นค ากลาง ๆ ไม่บวกไม่ลบ สื่อความหมายถึง
คนที่มีอายุมากโดยไม่ส่อให้เห็นความเสื่อมของสังขารว่าแก่ ชรา ให้แสลงใจใคร บางครั้งเราใช้ค าว่า     
“ผู้สูงวัย” แทนค าว่า “ผู้สูงอายุ” ทุกวันนี้ เราได้ยินค าว่า “สังคมสูงวัย” หรือ “สังคมสูงอายุ” บ่อยครั้งขึ้น 
สองค านี้มีความหมายเหมือนกัน และใช้แทนกันได้ ซึ่งถ้าในเชิงวิชาการแล้วจะมี 2 ความหมาย 

สังคมสูงวัยในความหมายแรก หมายถึง สังคมที่ก าลังมีผู้อายุสูงขึ้น (Aging society) ใน
ปัจจุบันประเทศก าลังพัฒนาเกือบทุกประเทศประชากรก าลังมีอายุสูงขึ้น เพราะอัตราเกิดลดต่ าลง 
ในขณะที่คนมีชีวิตยืนยาวขึ้น 

สังคมสูงวัยหรือสังคมสูงอายุในอีกความหมายหนึ่ง คือ สังคมที่เข้าสู่ภาวะสูงอายุ หรือ  
สูงวัยแล้ว (Aged society)    
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นอกจากนี้ เวลาพูดถึงผู้สูงอายุ เราไม่ควรจะเหมารวมว่า คนอายุ 60 ปี หรือ 65 ปีขึ้นไป
ทั้งหมดเป็นผู้สูงอายุเหมือนกัน การเหมารวมเช่นนั้นเป็นการมองผู้สูงอายุที่หยาบเกินไป ซึ่งท าให้เรา 
มองภาพผู้สูงอายุได้ไม่ชัดเจน อายุเป็นตัวแปรส าคัญที่จะท าให้ผู้สูงอายุมีสถานะทางสุขภาพ 
ประสบการณ์และพฤติกรรมต่างกันด้วย เราควรมองผู้สูงอายุโดยแบ่งเป็นกลุ่มอายุต่าง ๆ อย่างน้อย 3 
กลุ่มใหญ่ ดังนี้ 

1. ผู้สูงอายุวัยต้น (Young old)  อายุ 60-69 ปี (หรือต่อไปอาจขยับขึ้นเป็น 65-74 ปีก็ได้) 
2. ผู้สูงอายุวัยกลาง (Old old)  อายุ 70- 79 ปี (หรือต่อไปอาจขยับขึ้นเป็น 70-79 ปีก็ได้) 
3. ผู้สูงอายุวัยปลาย (Odlest old) อายุ 80 ปีขึ้นไป (หรือต่อไปอาจขยับขึ้นเป็น 85 ปีก็ได้) 
และในกลุ่มผู้สูงอายุวัยปลาย มีผู้สูงอายุเกินร้อยปีอีกกลุ่มหนึ่งที่เป็นที่สนใจของคนทั่วไป 

โดยเฉพาะสื่อมวลชน ภาษาอังกฤษเรียกคนที่มีอายุตั้งแต่ 100 ปีขึ้นไปว่า “centenarian” (cent = 
100) ภาษาไทยเราใช้ค าว่า “คนร้อยปี” หรือ “ศตวรรษิกชน” (ศตวรรษ = 100 ปี) เวลาเรียกคนที่มี
อายุ 100 ปีขึ้นไป โดยใช้สองค าประกอบควบคู่กันไปว่า “ศตวรรษิกชน คนร้อยปี ”  

แนวคิดเกี่ยวกับการเข้าสู่วัยสูงอายุ 
รัชนีกร วงศ์จันทร์ (2555 : 563 - 569) ได้อธิบายถึง การเข้าสู่วัยสูงอายุ ต้องมีการเตรียม

ความพร้อมด้านสุขภาพร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านวิถีชีวิตหรือสังคม และด้านการเงิน ส าหรับการด าเนินชีวิต
ในวัยสูงอายุให้มีมาตรฐานชีวิตที่ดี และมีคุณภาพภายใต้เงื่อนไขเฉพาะของแต่ละบุคคล ซึ่งบุคคลควร
มีการเตรียมความพร้อม ดังนี้ 

1. ด้านสุขภาพร่างกาย บุคคลควรมีการดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอย่างสม่ าเสมอ 
โดยการใช้ชีวิตอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดีมีอากาศบริสุทธิ์ รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ให้ครบ 5 หมู่  
หมั่นออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ มีการควบคุมอารมณ์ให้อยู่ในภาวะปกติ ไม่กังวลในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง
มากจนเกิดความเครียด พักผ่อนให้เพียงพอ และตรวจสุขภาพประจ าปีอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง เพ่ือให้
สามารถแก้ไขปัญหาด้านสุขภาพได้อย่างทันท่วงที การปฏิบัติตามข้อแนะน าดังกล่าวจะช่วยลดปัญหา
ด้านสุขภาพได้ และหากบุคคลมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงก็ช่วยลดค่าใช้จ่ายในด้านการดูแลสุขภาพ ท าให้
มีเงินออมเพ่ือไว้ใช้ประโยชน์ในด้านอ่ืน ๆ ได้ 

2. ด้านจิตใจ ไม่ว่าบุคคลจะเกษียณอายุจากการท างานด้วยความสมัครใจ หรือไม่สมัครใจ 
สิ่งที่ตามมาก็คือ กิจกรรมในชีวิตประจ าวันย่อมเปลี่ยนไป จากเดิมในแต่ละวันจะมีชีวิตวุ่นวายไปกับ
งานที่ท า แต่หลังจากเกษียณอายุแล้ว ตื่นขึ้นมาไม่มีงานประจ าท า เมื่อเวลาผ่านไปความเหงาและ
ความรู้สึกเบื่อหน่ายจะเข้ามาเยือน บางคนรู้สึกชีวิตไร้ค่า อีกทั้งเมื่ออายุมากขึ้นสมรรถภาพของร่างกาย
จะเริ่มลดลง ซึ่งส่งผลต่อสภาพจิตใจและอารมณ์ เช่น ภาวะซึมเศร้า หงุดหงิด เอาแต่ใจตนเอง บุคคลจึงควร
มีการเตรียมความพร้อมทางด้านจิตใจ โดยท าจิตใจให้สดชื่นแจ่มใส ร่วมกิจกรรมทางสังคมหรือศาสนา
เพ่ือพัฒนาจิตใจ ปรับเปลี่ยนทัศนคติในเรื่องบทบาทหน้าที่ของตนเองใหม่ มีใจเปิดกว้างยอมรับและ
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เรียนรู้ที่จะปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์หรือสภาพสิ่งแวดล้อมใหม่ สามารถใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับครอบครัว
และสังคมอย่างมีความสุข 

3. ด้านวิถีชีวิตหรือสังคม ในวัยสูงอายุแล้วมักจะมีเวลาว่างมากข้ึน เป็นช่วงเวลาที่มีค่า
ส าหรับชีวิตบุคคลที่จะท าในสิ่งที่อยากท าแต่ไม่มีเวลาท าเมื่ออยู่ในวัยท างาน และเป็นช่วงเวลาท่ีบุคคล
สามารถใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุดทั้งต่อตนเอง ครอบครัวและสังคม เช่น ดูแลบุคคลในครอบครัว 
ท่องเที่ยวพักผ่อน อุทิศตนเพ่ือการกุศลหรือท ากิจกรรมเพ่ือพัฒนาสังคมตามก าลังความสามารถและ
ความถนัด เช่น กิจกรรมพัฒนาความรู้และเพ่ิมพูนศักยภาพด้านการศึกษาของเด็กและเยาวชนที่   
ด้อยโอกาส เป็นต้น 

4. ด้านการเงิน เป็นเรื่องที่ส าคัญมากส าหรับชีวิตวัยสูงอายุ โดยบุคคลต้องเตรียม
ความพร้อมด้านการเงินโดยการออมและการลงทุนอย่างสม่ าเสมอในช่วงวัยท างาน รวมถึงวางแผน
ในการน าเงินออมออกมาใช้ในวัยสูงอายุ เพ่ือไม่เป็นภาระทางการเงินให้กับลูกหลาน หรือมีเพียงพอที่จะ
แบ่งปันให้กับลูกหลานและบุคคลอ่ืนที่ด้อยโอกาสด้วย อย่างไรก็ตาม แม้จะเกษียณอายุจากการท างาน
ประจ าแล้วและได้เตรียมความพร้อมทางด้านการเงินไว้เป็นอย่างดี แต่ถ้ายังมีศักยภาพและมีความพร้อม 
มีความเต็มใจ และมีความสุขใจที่จะท าก็สามารถวางแผนหารายได้เพ่ิมเติมตามความเหมาะสมของร่างกาย
ในช่วงสูงอายุได้ ซึ่งจะช่วยให้มีรายได้ส าหรับใช้จ่ายเพ่ิมข้ึน เนื่องจากความพร้อมด้านการเงินเป็นเรื่อง
ส าคัญและต้องมีการวางแผนอย่างรอบคอบเพ่ือให้มีรายได้เพียงพอที่จะใช้ในช่วงสูงอายุ  

วรรณรา ชื่นวัฒนา (2557) อธิบายถึงการเตรียมตัวต่อการเข้าสู่วัยสูงอายุ โดยจ าแนกเป็น  
4 ด้าน คือ การเตรียมตัวด้านสภาพร่างกายและจิตใจ การเตรียมตัวด้านการเงิน การเตรียมตัวด้านที่อยู่
อาศัย และการเตรียมตัวด้านการมีส่วนร่วมในสังคมและงานอดิเรก สรุปได้ดังนี้ 

1. การเตรียมตัวด้านสุขภาพร่างกายและจิตใจ ซึ่งการเตรียมตัวเพ่ือให้มีสุขภาพที่ดี    
ท าได้ดังนี้ รับประทานอาหารที่สะอาดปลอดภัย มีส่วนประกอบของอาหารครบทั้ง 5 หมู่ ละเว้น
อาหารรสจัดและเครื่องดื่มมึนเมา หรือน้ าชากาแฟ ได้รับประทานอาหารครบทั้ง 3 มื้อ และดื่มน้ าวันละ 
อย่างน้อย 10 แก้ว ควบคุมน้ าหนักโดยไม่รับประทานอาหารให้มากหรือน้อยเกินไป นอนหลับวันละ 
7-8 ชั่วโมง เพ่ือให้ร่างกายทุกส่วนได้รับการพักผ่อนอย่างเพียงพอ ออกก าลังกายเป็นประจ าอย่าง
สม่ าเสมอ การออกก าลังกายท าได้ตั้งแต่การท างานบ้าน ท าสวน ขุดดิน การเดิน การวิ่งเหยาะ ว่ายน้ า 
ถีบจักรยาน โยคะ หรือร ามวยจีน ตามที่ร่างกายและความพอใจของตนเองที่เห็นว่าเหมาะสม โดย
ปฏิบัติตนทุกวันอย่างสม่ าเสมอ ให้ความสนใจกับสุขภาพอนามัยและการปฏิบัติตนเมื่อเจ็บป่วย โดย
การตรวจสุขภาพเป็นประจ าทุกปี รักษาโรคที่เป็นอยู่หรือตรวจอย่างสม่ าเสมอ รักษาอารมณ์ให้เหมาะสม 
ฝึกท าใจให้สงบยอมรับความเป็นจริงในชีวิตตัดสินใจด้วยความมีเหตุผล ขจัดภาวะความคับข้องใจ 
อารมณ์ขุ่นมัว หรือวิตกจริตต่าง ๆ ควรท าจิตให้ว่างจากกิเลสตัณหา เสมอต้นเสมอปลายมองทุกสิ่ง  
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ทุกอย่างในแง่บวก เพราะการมีอารมณ์ไม่ดีจะส่งผลให้ร่างกายใช้พลังงานมากขึ้น และระบบภูมิคุ้มกัน
ของร่างกายจะอ่อนแอลง  

2. การเตรียมตัวด้านการเงิน เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ ย่อมมีการเปลี่ยนแปลงเรื่องรายรับ
รายจ่าย อาจท าให้เกิดความไม่สมดุลระหว่างรายได้และรายจ่าย เกิดปัญหาในการด ารงชีวิต ดังนั้น     
การวางแผนทางการเงินเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุเป็นสิ่งที่ควรจัดเตรียมขึ้น จากการประเมินรายรับรายจ่าย 
โดยวิเคราะห์สถานการณ์ทางการเงินในปัจจุบันของตนเองว่ามีรายได้ทั้งหมดเท่าไร จากแหล่งใดบ้าง      
มีรายจ่ายเท่าใด ถ้ารายจ่ายเกินรายรับจะได้วางแผนเพ่ิมรายรับหรือลดรายจ่าย และการเตรียมเงิน
ส าหรับรายจ่ายจร เช่น ค่ารักษาพยาบาลปัญหาเงินเฟ้อ รวมทั้งค่าใช้จ่ายฉุกเฉิน ประเมินความสามารถ
ของตนเองที่จะหารายได้จากการมีอาชีพส ารองที่เหมาะสมกับตน เตรียมสะสมทรัพย์ในรูปของเงินออม 
การซื้อหุ้น การลงทุนซื้อบ้านและที่ดิน การประกันชีวิตและสุขภาพ และอุบัติเหตุอ่ืน ๆ 

3. การเตรียมตัวด้านที่อยู่อาศัย การเลือกที่อยู่อาศัยขึ้นอยู่กับความตั้ งใจของบุคคล 
สภาพการณ์ของครอบครัว ญาติพ่ีน้องจะเอ้ืออ านวย ตลอดจนสภาพการเงินของผู้สูงอายุในขณะนั้น    
แต่ผู้สูงอายุที่อยู่คนเดียวควรวางแผนเรื่องที่อยู่อาศัยตั้งแต่เนิ่น ๆ เพ่ือให้เกิดความพร้อมและความมั่นคง
ในบั้นปลายชีวิต ซึ่งการเตรียมที่อยู่อาศัยควรพิจารณา ดั งนี้ สถานที่ต้องก าหนดว่าอยู่ที่ไหน กับใคร    
จะย้ายไปอยู่สถานที่ใหม่หรือไม่ โดยค านึงถึงท าเลที่ง่ายต่อการติดต่อญาติพ่ีน้อง เพ่ือนฝูง และแหล่ง
บริการอ่ืน ๆ จากชุมชน ถ้าต้องการหาที่อยู่ใหม่ต้องเตรียมการด้านการเงินและด้านเวลาเพ่ือจะได้มีเวลา
ปรับปรุงบ้านใหม่ให้เหมาะสม ถ้าต้องการย้ายไปอยู่บ้านนอกเมืองในชนบท อาจต้องไปทดลองอยู่ดูก่อน
และทดลองอยู่ในทุกฤดูกาลว่าจะอยู่ได้หรือไม่ และถ้าต้องการไปอยู่บ้านพักคนชราจะต้องไปศึกษา
สอบถามระเบียบการของแต่ละแห่งว่ามีเงื่อนไขอย่างไรบ้าง และต้องไปลองเยี่ยมบ้านพักดังกล่าวดูเพ่ือ
ประเมินว่าเหมาะสมกับตนเองหรือไม่ นอกจากนี้ สถานที่อยู่ หมายถึง สภาพบ้าน การจัดบ้าน และ
สิ่งแวดล้อมต้องมีความเหมาะสมกับสภาพวัยและความต้องการของผู้สูงอายุ ควรเตรียมปรับปรุง
ซ่อมแซมบ้านเปลี่ยนวัสดุต่าง ๆ ใหม่แต่เนิ่น ๆ ในขณะที่ยังมีรายได้ หรือสามารถท าด้วยตนเองได้ 

4. การเตรียมตัวด้านการมีส่วนร่วมในสังคมและงานอดิเรก การมีกิจกรรมอย่างสม่ าเสมอ
จะท าให้ผู้สูงอายุตระหนักถึงการมีคุณค่าและปรับตัวได้ดีกว่าผู้สูงอายุที่ปราศจากกิจกรรม และกิจกรรม
ยังช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตดี ซึ่งผู้สูงอายุที่มีส่วนร่วมกิจกรรมทางสังคมสูง มีงานอดิเรกหรืองาน    
ยามว่างจะมีสุขภาพจิตดี มีความพึงพอใจในชีวิตสูง และมีความซึมเศร้าน้อย โดยกิจกรรมที่มีอิทธิพลต่อ
สุขภาพจิตของผู้สูงอายุ แบ่งออกเป็นการมีส่วนร่วมในสังคม การมีงานอดิเรกและการท างานที่มีรายได้ 

4.1 การมีส่วนร่วมในสังคม (Social Participation) หมายถึง การที่ผู้สูงอายุเข้าไปมี
ส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ ขององค์การที่ตนเป็นสมาชิก ซึ่งแบ่งเป็นการมีส่วนร่วมในสังคมภายใน
ครอบครัว ได้แก่ การมีกิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกับสมาชิกในครอบครัวตนเอง และการมีส่วนร่วมทางสังคม
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ภายนอกครอบครัว ได้แก่ การมีกิจกรรมร่วมกับองค์กรอ่ืน ๆ นอกครอบครัว เช่น กลุ่มเพ่ือน เพ่ือนบ้าน 
ญาติพ่ีน้อง ศาสนา การเมือง และสมาชิกต่าง ๆ ที่ตนเป็นสมาชิก 

4.2 การมีงานอดิเรก (Hobby) หมายถึง การที่ผู้สูงอายุมีกิจกรรมของตนในเวลาว่าง 
หรือกิจกรรมที่เป็นการพักผ่อน ท าเพ่ือความเพลิดเพลิน ท าให้ตัวเองรู้สึกว่าตนเองมีค่าควรแก่การมีชีวิตอยู่ 
เป็นกิจกรรมที่ผู้สูงอายุท าได้โดยล าพังคนเดียว 

4.2 การท างานที่มีรายได้ (work) หมายถึง การที่ผู้สูงอายุมีกิจกรรมที่ก่อรายได้ ไม่ว่า
จะเป็นงานประจ า งานพิเศษ หรืองานชั่วคราว  

บรรลุ ศิริพานิช (2557 : 72-75) ให้แนวคิดและข้อเสนอแนะในการพิจารณาเพื่อ
เตรียมความพร้อมส าหรับบ้านที่อยู่อาศัย เมื่อใกล้จะสู่วัยสูงอายุควรจะต้องคิดตัดสินใจดังต่อไปนี้ 

1. จะย้ายบ้านไปอยู่ที่ใหม่หรือไม่ การจะตอบค าถามนี้ควรพิจารณาเงื่อนไขต่าง ๆ ดังนี้ 
1.1 บ้านที่อยู่ปัจจุบัน ตั้งอยู่ในท าเลที่ท่านปรารถนาจะอาศัยอยู่ในบั้นปลายของชีวิต

หรือไม่ ในการพิจารณาเรื่องนี้มีปัจจัยที่น่าค านึงถึงหลายปัจจัย เช่น ญาติพ่ีน้อง เพื่อนฝูง บ้านอยู่ไกล
ชุมชนหรือไม่ บ้านที่อยู่ไกลจากแหล่งบริการมากๆ จะไม่สะดวกส าหรับผู้สูงอายุที่ล าบากในการเคลื่อนไหว 

1.2 ขนาดของบ้านเหมาะสมกับชีวิตของท่านในวัยสูงอายุหรือไม่ ถ้าบ้านนั้นใหญ่
เกินไปอาจแบ่งให้คนอ่ืนเช่าได้ 

1.3 แบบแปลนแผนผังบ้าน และอุปกรณ์อ านวยความสะดวก เช่น บ้านที่สูงหรือมี
หลายชั้นเกินไปต้องขึ้นบันไดไปยังส่วนต่าง ๆ ของบ้าน ไม่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ บริเวณและอุปกรณ์
ห้องน้ ามีและอยู่ในที่ใช้สะดวกหรือไม่ การระบายอากาศเป็นอย่างไร 

1.4 การดูแลรักษาบ้าน ถ้ามีสวนใครจะเป็นผู้ดูแล ค่าใช้จ่ายในเรื่องนี้มีพอหรือยัง     
ถ้าเป็นบ้านใหญ่ ท่านและคู่สมรสจะดูแลไหวหรือไม่ งบประมาณเรื่องคนใช้มีเพียงพอหรือไม่ เงื่อนไข
ต่างๆ เหล่านี้จะเป็นข้อมูลในการตัดสินใจว่าจะอยู่บ้านเดิม หรือย้ายไปอยู่บ้านที่เหมาะสมกับท่าน 

1.5 ถ้าท่านตกลงใจย้ายบ้าน ต้องรีบท าแต่เนิ่น ๆ จะได้มีเวลาปรับปรุงบ้านใหม่ให้
เหมาะสม เพ่ือที่จะอยู่ได้นาน ๆ 

1.6 จงอย่าคิดในทางเพ้อฝันมากจนเกินไป แต่จงคิดไปในทางที่เป็นไปได้จริง ๆ 
ข้อแนะน านี้ดูคล้ายจะไม่จ าเป็น แต่ที่ผ่านมาผู้สูงอายุมักจะผิดพลาดในเรื่องนี้ค่อนข้างสูง เช่น หากท่าน 
มีชีวิตอยู่ในกรุงเทพฯ ตลอดเวลา แล้วฝันจะไปอยู่กระท่อมหรือสร้างบ้านนอกเมืองที่สงบเงียบ ห่างไกล
ผู้คน ซึ่งสุดท้ายเมื่อลงทุนสร้างแล้วก็อยู่ไม่ได้ด้วยเหตุและปัจจัยหลายประการ ถ้าคิดว่าต้องการอยู่บ้าน
นอกเมืองจริง ๆ ให้ทดลองดูก่อนและทดลองทุกฤดูกาล เพราะในชนบทฤดูกาลแต่ละฤดูกาลแตกต่างกัน
ค่อนข้างมาก 

2. การอยู่ที่เก่า - ปรับปรุงบ้านเก่า ถ้าท่านไม่ต้องการย้ายบ้าน หรือไม่อยู่ในฐานะที่จะ
ย้ายได้ ควรจะต้องท าการปรับปรุงบ้านเก่าให้เหมาะสมกับที่ท่านต้องการ และเหมาะกับวัยที่มีอายุมากขึ้น 
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บ้านที่สะดวกสบายและอยู่ได้ง่าย ๆ เป็นเรื่องที่ควรลงทุน เพ่ือท่านจะได้มีความสุขในบั้นปลายของชีวิต 
ส่วนในการปรับปรุงบ้านเก่ามีข้อเสนอแนะดังนี้ 

2.1 ท าเท่าที่จะท าได้ เพ่ือให้แน่ใจว่าบ้านท่านอยู่ได้ง่ายและปลอดภัย 
2.2 ถ้าเป็นบ้านของท่านเอง อุปกรณ์เครื่องใช้ให้คิดถึงคุณภาพและประสิทธิภาพ 

สะดวกและประหยัดในเรื่องการใช้ไฟฟ้า เช่น เครื่องปรับอากาศ ต้องคิดถึงเรื่องค่าไฟฟ้าที่จะตามมา 
2.3 พยายามปรับปรุง ซ่อมแซม เพ่ิมเติม เปลี่ยนวัสดุต่าง ๆ ใหม่เสียแต่เนิ่น ๆ ในขณะ

ที่ท่านยังมีรายได้ หรือสามารถท าได้ด้วยตนเอง อย่าคาดหวังว่าท่านจะท าสิ่งเหล่านี้เองหลังเกษียณอายุ 
3. การไปอยู่บ้านพักคนชรา มีบ้านพักคนชราของทางราชการและองค์กรการกุศลตาม

จังหวัดใหญ่ ๆ โดยมากบ้านพักประเภทนี้จะรับเฉพาะผู้ที่ขัดสนและไม่มีญาติพ่ีน้องดูแล บางแห่งรับ
เฉพาะผู้ที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ การเข้าอยู่อาศัยในบ้านพักประเภทนี้ จะต้องศึกษาสอบถามระเบียบการ
ของแต่ละแห่งว่ามีเงื่อนไขอย่างไรบ้าง มีข้อเสนอแนะดังนี้ 

3.1 การเข้าอยู่ในบ้านพักคนชรา ย่อมไม่มีความเป็นอิสระ เพราะอยู่กันเป็นจ านวนมาก 
จ าเป็นต้องมีกฎระเบียบที่ท่านจะต้องปฏิบัติตามและมีผู้ดูแลควบคุม ถ้าเป็นไปได้ลองไปเยี่ยมบ้านพัก
ดังกล่าวดูก่อน คุยกับเจ้าหน้าที่และผู้อยู่อาศัยดูว่าจะเหมาะสมกับนิสัยของท่านหรือไม่ ยิ่งท่านใช้เวลา
สัมผัสมากเท่าใด ท่านก็จะมีข้อมูลในการตัดสินใจได้มากขึ้นเท่านั้น 

3.2 ส่วนใหญ่บ้านพักดังกล่าว มักจะรับเฉพาะผู้ที่มีอายุมากแล้วเป็นส่วนใหญ่ เช่น อายุ 
70 ปีขึ้นไป และต้องไม่เป็นโรคติดต่อร้ายแรง ท่านอย่าหวังว่าจะได้รับบริการทุกอย่างที่ปรารถนา และอย่า
หวังมากเกินไปกว่าท่านจะได้รับการดูแลอย่างที่ดีที่สุด เพราะเจ้าหน้าที่จะดูแลท่านตามหน้าที่เท่านั้น 
ย่อมแตกต่างจากการที่ลูกหลานคอยดูแล 

ศศิพัฒน์ ยอดเพชร (2558 : 18 - 20) อธิบายถึง การวางแผนเพ่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ สรุปได้ว่า 
การวางแผนเพ่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ เป็นกระบวนการต่อเนื่องที่จะต้องมีการวางแผนตั้งแต่อายุยังน้อย 
และพัฒนาไปตามพัฒนาการของวัยและบทบาทหน้าที่ที่มีอยู่ เพ่ือความสมบูรณ์เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ  
ซึ่งระยะเวลาของการเข้าสู่วัยสูงอายุ ไปถึงช่วงที่ผ่านพ้นอย่างสมบูรณ์จนสามารถปรับตัวได้นั้น เป็น
ขั้นตอนที่ต้องมีการเตรียมการ และการวางแผน โดยการวางแผนควรเป็นไปตามระยะเวลาของ      
การเข้าสู่วัยสูงอายุ โดยมีขั้นตอนการเตรียมการเข้าสู่วัยสูงอายุ  4 ระยะ ดังนี้ 

ระยะที่ 1 ระยะการตระหนักรู้ (Acknowledgement) เป็นระยะที่ผู้เตรียมการเข้าสู่วัย
สูงอายุ ควรท าความพยายามเข้าใจว่า เมื่อถึงวันหนึ่งจะต้องมีการยุติการท างาน ดังนั้น จึงต้องรับทราบ
และตระหนักถึงการเตรียมพร้อมที่จะยุติจากการท างาน ซึ่งระยะนี้เป็นห้วงเวลาที่เริ่มต้นตั้งแต่เข้า
ท างานแต่มีน้อยคนที่ค านึงถึง โดยส่วนใหญ่เริ่มตระหนักเมื่อเข้าสู่วัยกลางคน ซึ่งระยะเวลาก่อนเข้าสู่
วัยสูงอายุ (Pre-retirement Phase) แบ่งออกเป็น 2 ช่วง คือ ระยะก่อนการเกษียณ หรือการเข้าสู่วัย
สูงอายุนาน ๆ (Remote Phase) และระยะใกล้เกษียณ (Near Phase) ผู้ที่จะเกษียณอายุเริ่มวิตกกังวล 
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ที่จะต้องก้าวเข้าสู่บทบาทของผู้สูงอายุ โดยวิตกในเรื่องรายได้ สุขภาพ และการสูญเสียงานในระยะนี้ 
หากบุคคลได้มีการเตรียมความพร้อมก็จะไม่วิตกกังวลหรือวิตกกังวลเพียงเล็กน้อยและมีทัศนคติที่ดีต่อ
การเข้าสู่วัยสูงอายุ ฉะนั้น การเตรียมการเข้าสู่วัยสูงอายุในระยะนี้ จึงเป็นการเตรียมตัว เตรียมใจ สร้าง
การยอมรับต่อการเข้าสู่วัยสูงอายุโดยควรเริ่มตั้งแต่เข้าท างาน หรืออย่างช้าสุดก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ
ประมาณ 10 ปี ซึ่งช่วงนี้เป็นช่วงแห่งการรับรู้ความจ ากัดของเวลาในการท างาน จึงต้องพยายามท างาน 
และเข้าถึงงานอย่างมีเกียรติ 

ระยะที่ 2 ระยะของการยอมรับ (Acceptance) เป็นขั้นตอนที่สืบเนื่องมาจากขั้นที่ 1 
เมื่อผู้สูงอายุสามารถก าหนดทิศทางการด าเนินชีวิตของตนในอนาคตได้แล้ว แต่อาจมีความหลากหลาย
ของความคิด หรือแนวทางอ่ืนจนเกิดการตัดสินใจไม่ได้ ท าให้บางครั้งอาจเกิดปัญหาด้านอารมณ์ โดย
ส่วนใหญ่มักเป็นความรู้สึกต่อต้านการเข้าสู่วัยสูงอายุ อาทิ ความรู้สึกไม่สบายใจต่อการจากลาเพ่ือน
และบรรยากาศที่ตนคุ้นเคยไปสู่การด าเนินชีวิตที่ยังคาดเดาหรือก าหนดทิศทางไม่ได้ ดังนั้น การเตรียมการ
เข้าสู่วัยสูงอายุในระยะนี้จึงเป็นการเตรียมการและการตัดสินใจซึ่งควรพิจารณาอย่างรอบคอบ      
การตัดสินใจใดๆ ต่อแผนงานการด าเนินชีวิตวัยสูงอายุนั้น เป็นผลจากภาวะทางอารมณ์ และจิตใจของ
บุคคลทั้งสิ้น หากบุคคลมีภาวะอารมณ์และจิตใจเชิงบวก ย่อมมีผลดีต่อการวางแผนชีวิตในอนาคต 
ระยะนี้จึงต้องพยายามสร้างการยอมรับต่อการเข้าสู่วัยสูงอายุให้เป็นเรื่องปกติที่ทุกคนต้องเผชิญ   
การปรับตัวที่ดีเทา่นั้นจะท าให้การก้าวสู่วัยสูงอายุอย่างมีความสุข 

ระยะที่ 3 ระยะการปล่อยวาง (Disengagement) ระยะนี้เป็นช่วงที่ควรลดความผูกพัน
กับงานให้น้อยลง และเริ่มมีทางเลือกในการท างานที่มีลักษณะเฉพาะของตนให้มากขึ้น เป็นช่วงส าคัญ
ที่ต้องหาผู้แทนหรือผู้ท างานแทนมาถ่ายทอดวิธีการท างาน และประสบการณ์ให้กับผู้ท างานแทนอย่าง
เหมาะสม นอกจากการเตรียมการในหน่วยงานที่ท างานแล้ว การอาศัยอยู่ในบ้านเป็นสิ่งส าคัญที่ควรเพ่ิม
ความพยายามที่จะทดสอบความสามารถในการใช้ชีวิตหลังเกษียณของตน โดยควรเพ่ิมความรับผิดชอบ 
ต่อภาระหน้าที่ในครอบครัวให้มากขึ้น การปล่อยวางดังกล่าวนี้ควรเริ่มประมาณ 2 ปีก่อนการเกษียณ
หรือการเข้าสู่วัยสูงอายุเพ่ือจะได้ทดลอง ปรับปรุง และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปทีละน้อยจนกว่าเห็นว่า
เหมาะสมและสอดคล้องกับวิถีชีวิตของตน เป็นการสร้างความอิสระเพ่ือที่จะก้าวต่อไป 

ระยะที่ 4 ระยะของการทบทวนตนเอง (Redefinition) เป็นช่วงระยะเวลาที่ผู้เกษียณ
เริ่มปรับตัว และรับรู้บทบาทใหม่ของตน เป็นระยะที่ตัดสินใจต่อแนวทางการด าเนินชีวิตที่เหมาะสม 
เป็นช่วงของการให้รางวัลกับชีวิตหลังจากท างานมาเป็นระยะเวลายาวนาน ซึ่งควรมีกิจกรรมพิเศษที่
ตอบแทนให้กับตนเอง รวมทั้งการตัดสินใจต่อแผนต่าง ๆ ที่ก าหนดไว้และด าเนินไปตามแผน จะช่วย
ให้ชีวิตหลังเกษียณมีคุณค่ามากขึ้น ระยะนี้เป็นระยะแรกที่ไม่ต้องท างาน จึงได้รับอิสระทั้งด้านเวลา 
และภารกิจที่เคยกระท า สามารถท าอะไรก็ได้ตามความต้องการ เป็นระยะท่ีมีความสุขใจ สุขกาย 
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จากบทความ เรื่อง เทคนิคการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุของคนวัยท างานในยุคปัจจุบัน 
ของสุธรรม นันทมงคลชัย (2558) กล่าวไว้ว่า ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดี ด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข มักเป็น
ที่พึงปรารถนาของคนทุกคนในสังคม แต่การที่ผู้สูงอายุจะมีสุขภาพดีและมีความสุขนั้น ย่อมมีการเตรียมตัว
ที่ดีมา ควรมีเทคนิคการเตรียมตัวที่ดี 3 ประการ ดังนี้ คือ การเตรียมตัวทางด้านร่างกาย การเตรียมตัว
ด้านจิตใจ และการเตรียมตัวด้านสังคม โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. การเตรียมทางด้านร่างกายหรือการเตรียมร่างกาย เริ่มจากการดูแลตนเองในเรื่อง
อาหารการกิน ควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ มีสารอาหารที่หลากหลาย ไม่เลือกกินอาหารที่ตนเองชอบ
ทุกมื้อ กินน้อยมื้อแต่บ่อยครั้งได้ เมื่อใกล้เข้าสู่วัยสูงอายุควรลดอาหารที่มีไขมันและให้พลังงานสูงล ง 
กินปลา น้ าพริก ผักและผลไม้ให้มากข้ึน ดื่มน้ าอย่างน้อยวันละ 10 แก้ว หรือดื่มน้ าผลไม้คั้นให้มากขึ้น 
นอนหลับอย่างน้อยวันละ 7 ชั่วโมง ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 
20 – 30 นาที วิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับคนวัยนี้ คือ การว่ายน้ า ปันนจักรยาน เต้นแอร์โรบิค 
ร ามวยจีน รวมถึงกีฬาประเภทหนัก ๆ ส าหรับบุคคลที่ไม่มีปัญหาทางด้านสุขภาพ หลักส าคัญใน    
การออกก าลังกายของคนวัยนี้คือ การเลือกวิธีที่เหมาะสม ออกก าลังกายแต่พอดี ถ้ารู้สึกเหนื่อยแล้ว
ให้หยุดพัก เวลาเจ็บป่วยเล็กน้อยให้รีบรักษา อย่าปล่อยไว้นานจนกลายเป็นโรคเรื้อรังจะฟ้ืนฟูได้ยาก 
บุคคลที่มีความรับผิดชอบในภาระการงานที่ส าคัญ ก็ควรกระจายความรับผิดชอบให้กับเพ่ือนร่วมงาน
มากขึ้น มีการออมหรือสะสมเงินทองไว้ใช้เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ เพราะสถานการณ์ปัจจุบันจ าเป็นอย่างยิ่ง 
ที่จะต้องมีค่าใช้จ่ายในชีวิตประจ าวันค่อนข้างสูง          

2. การเตรียมทางด้านจิตใจ ควรเริ่มตั้งแต่ท าความเข้าใจและยอมรับการเปลี่ยนแปลง 
ความไม่แน่นอนต่าง ๆ เกี่ยวกับสภาวะของตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม ฝึกตน ฝึกจิตให้อยู่ใน
หลักธรรม ไม่หลงอยู่ในลาภ ยศ สรรเสริญ หมั่นท าความดี เอ้ือเฟ้ือและช่วยเหลือเพ่ือนรอบข้างเท่าที่
ก าลังกาย ก าลังสมองจะเอ้ืออ านวยเพื่อน าไปสู่ความภาคภูมิใจในตนเอง ควรท าตนให้เป็นที่เคารพของ
คนทั่วไป มีความเมตตา กรุณา ซึ่งแสดงออกได้ทางกาย วาจา ใจ โดยไม่หวังผลประโยชน์ตอบแทน    
มีการใช้จ่ายเงินทองให้พอดีกับฐานะตน ทั้งนี้เพ่ือก่อให้เกิดความสุขทางใจโดยไม่ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน ผู้ที่
เข้าสู่วัยสูงอายุควรทดแทนความเหงาและว้าเหว่ ด้วยการท ากิจกรรมที่ตนชอบหรือหาความบันเทิง
จากสิ่งที่ตนพอใจ เช่น ดูโทรทัศน์ ฟังเพลง ร้องคาราโอเกะ อ่านหนังสือ ดูแลต้นไม้ ประกอบอาหาร 
เป็นต้น เพราะกิจกรรมเหล่านี้ช่วยให้ผู้สูงอายุมีความสุขและสุขภาพจิตที่ดี 

3. การเตรียมทางสังคม ผู้สูงอายุจ าเป็นที่จะต้องมีเพ่ือนทั้งในวัยเดียวกันและต่างวัย 
เพ่ือที่จะได้พบปะ พูดคุย สังสรรค์ ไปทัศนศึกษาหรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกัน ดังนั้นก่อนเข้าสู่
วัยสูงอายุควรมีการเตรียมตัว เตรียมกลุ่มเพ่ือน หรือเครือข่ายไว้ สิ่งส าคัญเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุควรเข้า
ร่วมเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุที่อยู่ใกล้ที่สุด เพ่ือจะได้ร่วมในกิจกรรมด้านการส่งเสริมสุขภาพและ 
ร่วมกิจกรรมที่น าไปสู่การพัฒนาชุมชนและสังคม ผลการวิจัยที่ผ่านมาชี้ให้เห็นว่า ผู้สูงอายุที่ มีความรู้ 
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มีประสบการณ์ในการท างานจะช่วยท าให้ชมรมสูงอายุเกิดความเข้มแข็ง ได้เป็นอย่างดี ผู้สูงอายุควรมี
การปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงของสังคม และติดตามข้อมูลข่าวสารที่ส าคัญอยู่เสมอเพ่ือจะท าให้     
ไม่กลายเป็นคนตกยุค 

ส่วนทางด้านทรัพย์สมบัติ ผู้ใกล้เข้าสู่วัยสูงอายุหรือวัยสูงอายุ ควรมีการจัดการในเรื่อง
ดังกล่าวไว้ให้เรียบร้อย โดยอาจจัดท าเป็นพินัยกรรมทิ้งไว้ อาจเป็นพินัยกรรมลับหรือแจ้งให้ผู้อ่ืนทราบ
ก็ได้ เพื่อให้บุตรหลานปฏิบัติตามวัตถุประสงค์ของตน โดยเฉพาะผู้ที่มีสมบัติเป็นจ านวนมาก เพราะถ้า
ไม่จัดการเรื่องดังกล่าวไว้อาจน าไปสู่ปัญหาในเรื่องการแบ่งสมบัติ เกิดการทะเลาะเบาะแว้งและน าไปสู่
การฆ่ากันระหว่างพ่ีน้องได้ การมอบสมบัติให้กับบุตรหลานในยุคปัจจุบัน ผู้สูงอายุควรพิจารณาถึง
สถานภาพและความยืนยาวของชีวิตตนเองด้วย เพราะถ้ามอบสมบัติให้บุตรหลานหมดโดยไม่เหลือ
ส่วนแบ่งไว้ให้กับตนเองเลย อาจน าไปสู่ปัญหาการขาดผู้ดูแลในอนาคตได้ ดังนั้น การแบ่งสมบัติ ถ้าใน
กรณีมีบุตร 2 คน ผู้สูงอายุควรแบ่งสมบัติออกเป็น 3 ส่วน สองส่วนให้กับบุตร 2 คน ที่เหลือส่วนหนึ่ง
เก็บไว้กับตนเอง ซึ่งในอนาคตถ้าบุตรคนไหนดูแลก็จะได้รับส่วนนี้ไป 

ดังนั้นการเตรียมกาย เตรียมใจเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ จึงมีความส าคัญ บุคคล
ควรมีการตระหนักและปฏิบัติ รวมถึงการรณรงค์ การประชาสัมพันธ์อย่างทั่วถึงและเป็นรูปธรรมของรัฐ 
เพ่ือเป็นกลไกที่ท าให้สังคมไทยเต็มไปด้วยผู้สูงอายุที่มีคุณภาพและอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 

ส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ (2558) ได้อธิบายถึง เรื่องท่ีต้องเตรียมความพร้อมสู่วัย
สูงอายุ ในเอกสารเตรียมความพร้อมไม่ต้องเดี๋ยวเผลอแป๊บเดียวก็สูงวัย เตรียมพร้อมตั้งแต่วันนี้ เพ่ือ
เป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพในวันหน้า “สุขภาพดี มีเงินออม เตรียมพร้อมบ้านปลอดภัย เตรียมกายใจ    
สู่วัยสูงอายุ” เตรียมตัวอย่างไรถึงจะพร้อมใน 4 เรื่อง สรุปได้ดังนี้ 

เรื่องท่ี 1 สุขภาพดี โดยต้องเตรียมดูแลสุขภาพให้ดีตั้งแต่อายุน้อย ๆ รับประทานอาหาร
ครบ 5 หมู่ ในปริมาณที่เหมาะสม ออกก าลังกายสม่ าเสมอ ควบคุมน้ าหนักไม่ให้มากหรือน้อยเกินไป    
งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์และงดสูบบุหรี่ และควรมีการตรวจร่างกายประจ าปี โดยผู้ที่มีอายุ 20 ปีขึ้นไป 
ควรตรวจร่างกายทุก 5 ปี ผู้ที่มีอายุ 30 ปีขึ้นไป ควรตรวจร่างกายปีละ 1 ครั้ง ซึ่งถ้าไม่มีการเตรียมตัว
ไว้ก่อน อนาคตจะเป็นผู้สูงอายุที่มีความเสี่ยงต่อโรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง อัมพฤกษ์ อัมพาต 
หรือโรคเรื้อรังอ่ืน ๆ  

เรื่องที่ 2 มีเงินออม โดยการออมเงินในทุกช่วงวัย เป็นหลักประกันให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี 
เมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ และการมีหนี้สิน ถือเป็นการขัดขวางการเตรียมตัวเพ่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ โดยให้
เทคนิคการออม ไว้ดังนี้ 

1. ช่วงอายุก่อน 30 ปี เป็นช่วงที่มีโอกาสในการเก็บออมสูง จึงควรแบ่งเงินออมไม่ต่ ากว่า 
50% ของรายได ้
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2. ช่วงอายุ 30 - 40 ปี เป็นช่วงมีภาระค่าใช้จ่ายสูง เพราะเป็นรอยต่อของชีวิตคู่และมี
ครอบครัว ควรแบ่งเงินออมไม่ต่ ากว่า 35% ของรายได ้

3. ช่วงอายุ 50 - 60 ปี เป็นช่วงวัยที่เหลือเวลาท างานไม่นาน ควรเน้นการน าเงินส่วนใหญ่
ที่ได้ไปเก็บออม โดยควรแบ่งเงินออมไม่ต่ ากว่า 70% ของรายได ้

4. ช่วง 60 ปีขึ้นไป เป็นช่วงวัยเพ่ือการพักผ่อนและท่องเที่ยว ควรแบ่งเงินออมไม่ต่ ากว่า 
25% ของรายได ้

เรื่องที่ 3 เตรียมพร้อมบ้านปลอดภัย การต้องเตรียมพร้อมบ้านที่ปลอดภัย เพราะเมื่อ
เป็นผู้สูงอายุ ร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงไป เช่น กระดูกพรุน กระดูกสันหลังโค้งงอ ข้อเข่าเสื่อม 
สายตาพร่ามัวจากโรคต้อกระจก ต้อหิน หูตึง การรับรู้กลิ่นหรือเสียงช้าลง เป็นต้น ดังนั้นการเตรียมบ้าน  
ที่ปลอดภัยจะท าให้การใช้ชีวิตสะดวกขึ้น และลดการเกิดอุบัติเหตุ โดยบ้านที่เหมาะสมส าหรับ     
การเตรียมพร้อมจนกระทั่งเป็นผู้สูงอายุ ควรจะมีประตูเปิดออก ระดับพ้ืนภายในภายนอกเท่ากันมี
ราวจับขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 4 เซนติเมตร เตียงนอนควรมีความยาวไม่น้อยกว่า 180 เซนติเมตร 
ระดับเตียงสูง 40 เซนติเมตร (สูงเท่าระดับพ้ืนถึงข้อพับเข่า) ขนาดประตูกว้าง 90 เซนติเมตรเป็นอย่างน้อย 
ติดตั้งราวจับอุปกรณ์พยุงตัวที่แข็งแรง ขั้นลูกตั้งบันไดไม่สูงเกิน 15 เซนติเมตร และลูกนอนยาวไม่ต่ ากว่า 
27 เซนติเมตร พื้นผิวทางลาดต้องเป็นวัสดุที่ไม่ลื่นความกว้างสุทธิ 90-150 เซนติเมตร ไม่มีสิ่งกีดขวาง 
หรือเฟอร์นิเจอร์กีดขวาง มีระบบระบายอากาศดี ระดับปลั๊กไฟควรอยู่ระหว่าง 35-90 เซนติเมตร 
ระดับสวิทซ์ควรอยู่ที่ 120 เซนติเมตร และมีแนวคิดที่ว่า บ้านหลังแรกอาจเป็นบ้านหลังเดียวที่จะต้อง
อยู่ไปจนวัยสูงอายุ ดังนั้นควรมีการเตรียมบ้านปลอดภัย ดังต่อไปนี้  ติดตั้งไฟในบ้านให้สว่างขึ้น 
โดยเฉพาะบริเวณประตู บันได บริเวณที่ใช้เป็นประจ า ไม่ควรให้เห็นหลอดไฟโดยตรงเพราะจะท าให้
ตาพร่า วัสดุที่ใช้ควรเป็นวัสดุที่สะท้อนแสง พ้ืนผิวไม่ลื่น หลีกเลี่ยงพ้ืนที่ต่างระดับใช้ปุ่มสัญลักษณ์
ขนาดใหญ่ หลีกเลี่ยงการใช้สีฟ้า ม่วง เขียว เพราะท าให้การมองเห็นไม่ชัดเจน  ใช้สีตัดกันเพ่ือให้
มองเห็นได้ชัดเจน เช่น ขอบบันได ขอบโต๊ะ ท าราวจับหรือราวเกาะช่วยพยุงตัว บริเวณห้องนอน 
ห้องนั่งเล่น ทางเดินไปห้องน้ า และในห้องน้ า ปรับขนาดความสูงของบันไดไม่ให้สูงและชัน มีชานพัก 
ใช้วัสดุป้องกันเสียงรบกวน เลือกเสียงกริ่งโทรศัพท์ที่มีเสียงทุ้ม และตั้งเสียงให้ดังขึ้น ห้องน้ าเป็นแบบ
ชักโครก อยู่ใกล้ห้องนอน 

เรื่องที่ 4 เตรียมกายใจสู่วัยสูงอายุ โดยให้แนวคิด เตรียมใช้ชีวิตอย่างไร เมื่อจะเป็นวัย
สูงอายุ ไว้ 3 ด้าน ดังนี้ 

1. ด้านสุขภาพกาย ควรดูแลสุขภาพให้ดี อย่าปล่อยให้เจ็บป่วยเรื้อรัง ดูแลสุขภาพ  
ช่องปากเป็นพิเศษ รักษาฟันและเหงือกให้ดี และดูแลเท้า ขา และหัวเข่าให้แข็งแรง เพื่อให้เดินได้ด้วย
ตนเอง ไม่ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน 

2. ด้านสุขภาพจิต ควรท าจิตใจเตรียมรับมือและยอมรับกับความเสื่อมของร่างกาย 
หมั่นท าจิตใจให้แจ่มใสเบิกบาน ศึกษาธรรมะหรือร่วมกิจกรรมทางศาสนา 
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3. ด้านสังคม ควรเป็นผู้สูงวัยที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม ถ่ายทอดประสบการณ์ให้คนรุ่นใหม่ 
ประกอบอาชีพที่เหมาะสมตามวัย สภาพร่างกาย นิสัยความชอบของตนเอง และมีรายได้พอเพียง   
ร่วมกิจกรรม เช่น นันทนาการ การเรียนรู้เพ่ือพัฒนาตนเอง การเป็นอาสาสมัคร เป็นสมาชิกชมรม
ผู้สูงอายุ ท างานอดิเรก เป็นต้น และการขยายวงสังคม ช่วยให้ได้รู้จักเพ่ือนต่างวัย ท าให้คลายเหงา       
มีชีวิตชีวามากขึ้น การท าจิตใจให้ร่าเริงเบิกบานอยู่เสมอ จะท าให้อายุยืน 

ส านักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย (2558 : 6 - 8) ได้น าเสนอหลักการจัดการ
สภาพแวดล้อมภายในบ้าน และบริเวณรอบบ้าน เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถใช้ชีวิตประจ าวันด้วยตนเอง
อย่างปลอดภัย มีความมั่นใจในการเคลื่อนไหว ลดการพ่ึงพา ประกอบกิจกรรมทั้งในบ้านและนอกบ้าน 
อย่างปลอดภัย มีคุณภาพชีวิตที่ดี และมีความสุข ไว้ในคู่มือการจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุไว้ ดังนี้ 

1. เนื่องจากผู้สูงอายุมีความเสื่อมของสายตา ท าให้ต้องการแสงสว่างเพ่ิมข้ึน ภายในบ้าน
ควรมีแสงสว่างที่เพียงพอ โดยเฉพาะบริเวณบันได ห้องน้ า ประตู ทางเดิน แต่ไม่ควรเป็นแสงจ้าที่
เกินไป หรือแสงที่ท าให้เกิดเงาสะท้อน ควรหลีกเลี่ยงวัตถุที่มีมันวาว เพราะจะท าให้ตาพร่ามัว และ
ควรมีสวิตซ์ปิด - เปิดไฟ อยู่ในต าแหน่งที่ผู้สูงอายุสามารถเปิดได้สะดวก 

2. พ้ืนบ้าน ควรเป็นพ้ืนเรียบและไม่ควรเป็นพ้ืนขัดมัน เพราะจะส่งผลให้ผู้สูงอายุลื่น 
หกล้มได้ง่าย และบริเวณรอบบ้านต้องเรียบไม่มีพ้ืนผิวขรุขระ เนื่องจากผู้สูงอายุมีการทรงตัวไม่ดี
อาจจะสะดุดหกล้มได ้

3. ห้องน้ า ควรเป็นพ้ืนเรียบเสมอกัน ไม่มันเงา และควรแยกส่วนพ้ืนที่เปียกและแห้ง  
ส้วมที่เหมาะสมของผู้สูงอายุควรเป็นโถส้วมชนิดนั่งราบ และควรมีราวจับบริเวณใกล้โถนั่งไว้ส าหรับ
พยุงตัวเวลาลุกนั่ง ภายในห้องน้ าควรมีอากาศที่ถ่ายท าได้สะดวก นอกจากนี้อาจมีสัญญาณฉุกเฉิน
ส าหรับเรียกขอความช่วยเหลือ 

4. บันได ควรติดตั้งราวจับทั้งสองด้านเพื่อให้สะดวกในการเดินขึ้นลง บันไดในแต่ละข้ัน
ควรมีขนาดความสูงเสมอกัน และไม่ชันมากจนเกินไป ควรเลือกพ้ืนบันไดที่สีไม่ฉูดฉาดดูลายตา เพ่ือช่วย
ให้มองเห็นง่าย บริเวณบันไดไม่ควรมีพรมปู เพราะจะท าให้ผู้สูงอายุลื่นได้ ควรมีแสงสว่างเพียงพอตลอด
แนวบันได และไม่ควรวางหรือมีสิ่งของกีดขวางทางเดิน นอกจากนี้ผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงลักษณะ
ท่าทาง โดยผู้สูงอายุจะก้าวสั้น ๆ และช้า เท้ากางออกจากกัน หลังงอ ตัวเอนไปข้างหน้า แขนกางออก
และแกว่งน้อย ขณะหมุนตัว ล าตัวจะแข็ง มีการบิดของเอวน้อย จึงควรเพ่ิมความกว้างของช่องทางเดิน 
และขยายความกว้างของขั้นบันได 

5. ห้องนอน ควรจัดให้อยู่ในพ้ืนที่ที่มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก ไม่ร้อนอบอ้าวจนเกินไป 
หมั่นเปิดหน้าต่างเพ่ือให้อากาศบริสุทธิ์ไหลเวียนภายในห้องนอน ไม่ควรเก็บสะสมสิ่งของที่ไม่จ าเป็น 
เพราะจะท าให้เกิดการสะสมของฝุ่น จัดให้มีแสงสว่างเพียงพอ ข้างเตียงควรมีราวจับ เพ่ือป้องกัน  
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การหกล้มจากเตียงโดยเฉพาะเวลาตื่นนอนตอนเช้าที่ส าคัญควรจัดห้องนอนส าหรับผู้สูงอายุให้อยู่    
ชั้นล่างของบ้าน ไม่ควรให้ผู้สูงอายุต้องขึ้นลงบันได 

6. มุมพักผ่อน หากบริเวณบ้านพอมีพ้ืนที่ว่าง ควรจัดให้มีมุมพักผ่อนส าหรับผู้สูงอายุ เช่น 
มุมสวนเล็ก ๆ มีศาลา สนามหญ้า หรือเฉลียงหน้าบ้าน เพื่อให้ผู้สูงอายุได้ใช้เวลาว่างในการท ากิจกรรม
ร่วมกับสมาชิกภายในครอบครัว เดินออกก าลังกาย รดน้ าต้นไม้ พูดคุยกับเพ่ือนบ้าน หรือนั่งเล่น 

7. การเลือกใช้สีในการตกแต่งบ้าน เป็นเรื่องที่ต้องพิจารณา เนื่องจากผู้สูงอายุมีการ
มองเห็นและสามารถแยกความแตกต่างของสีที่คล้ายกันได้น้อยลง เช่น แยกสีฟ้า ม่วง เขียว ไม่ออก 
ดังนั้นการเลือกใช้สีที่สดใสจะช่วยส่งเสริมการมองเห็น และช่วยป้องกันการเกิดอุบัติเหตุได้ ดังนั้นการใช้
สีที่ต่างกันบริเวณทางเดินต่างระดับ จะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถกะระยะการเดินและก้าวเท้าได้ดีขึ้น 

ปราโมทย์ ประสาทกุล (2559 : 45 – 49) ได้กล่าวถึง เรื่องการเตรียมตัวและความพร้อม
ของการเป็นสังคมสูงวัย พอสรุปได้ว่า คงยากที่จะบอกว่า “เราพร้อมเสมอ” หรือ “เราพร้อมแล้ว” แต่
การเป็นสังคมสูงวัยของประเทศไทยมาเร็วและแรงเหลือเกิน และการสูงวัยก็เป็นปรากฏการณ์ที่เรา
หลีกเลี่ยงไม่ได้ ดังนั้น จึงเป็นเรื่องที่ “ถึงไม่พร้อม ก็ต้องพร้อม” ประเทศไทยควรเตรียมตัวอย่างไรเพ่ือให้
พร้อมที่จะเป็นสังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ในไม่อีกกี่ปีข้างหน้านี้ แน่นอนว่าเราอยากเห็นผู้สูงอายุ ทุกคนอยู่
ในสิ่งแวดล้อมที่ดี อยากเห็นผู้สูงอายุทุกคนมีสุขภาพดีทั้งกายและใจ หรือถ้าเจ็บป่วยก็เข้าถึงบริการ
รักษาพยาบาลได้อย่างทั่วถึง หรือในที่สุด เมื่อช่วยเหลือตนเองไม่ได้ ก็มีคนหรือระบบที่คอยช่วยดูแล      
ดูเหมือนเราจะต้องเตรียมความพร้อมตั้งแต่ระดับตัวบุคคล ครอบครัว ชุมชนและสังคม ตลอดจนถึง
ระดับประเทศ 

การเตรียมตัวของบุคคลและครอบครัว ต้องให้ข่าวสารความรู้ให้คนทุกเพศทุกวัยตระหนักว่า 
ประเทศไทยก าลังจะกลายเป็นสังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ในเวลาอีกไม่นาน คนไทยจะมีอายุยืนยาวขึ้น 
โอกาสที่คนหนุ่มสาวในวันนี้จะเป็นผู้สูงอายุในวันหน้าจะมีมากข้ึน ดังนั้นทุกคนต้องเตรียมตัว ในเรื่อง
การเงิน จะท าอย่างไรให้คนรู้จักออมตั้งแต่อายุยังน้อยเพ่ือไว้ใช้จ่ายยามชรา นอกเหนือจากเงินบ านาญที่
จะได้ หากเป็นข้าราชการหรือพนักงานรัฐวิสาหกิจ เงินบ านาญชราภาพหากท างานเอกชนและเป็น
สมาชิกกองทุนประกันสังคม เงินออมในกองทุนการออมแห่งชาติถ้าเป็นสมาชิก และอยากเรียก    
การเตรียมตัวด้านสุขภาพว่าเป็นการออมอย่างหนึ่งด้วย เราต้องมีการส่งเสริมให้คนออมด้านสุขภาพ
ตั้งแต่ยังเป็นหนุ่มเป็นสาว การออมสุขภาพคือ การรักษาสุขภาพให้แข็งแรงด้วยการกินอยู่อย่าง
สุขลักษณะ เพ่ือจะได้เป็นผู้สูงวัยที่มีสุขภาพดี ทุกคนควรมีเวลาในชีวิตที่ไม่ต้องพ่ึงคนอื่นให้นานที่สุด    
แต่ละคนควรเตรียมตัวเรื่องที่อยู่อาศัยยามชราด้วย จะสร้างบ้านเรือนที่อยู่อาศัย ก็ต้องคิดถึงยามชรา 
ประตูทางเข้าทางออก พ้ืนบ้าน ที่กิน ที่นอน ห้องน้ าห้องส้วม ต้องออกแบบสร้างไว้เผื่อเมื่อสังขาร    
เสื่อมโทรมลงด้วย ทุกคนควรท าดีกับคนรอบข้างไว้ เมื่อแก่ตัวลง เราอาจต้องมีคนคอยดูแล ท าดีกับเขาไว้ 
เพ่ือจะมีคนเต็มใจดูแลเรายามที่เราช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ การเตรียมสังคมให้พร้อมที่จะเป็นสังคมสูงวัย
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อย่างสมบูรณ์เป็นเรื่องส าคัญ เราต้องท าให้สังคมตระหนักถึงการสูงวัยของประชากร ยอมรับความจริง
เรื่องสังคมสูงวัย ท าให้คนต่างรุ่นวัยมีความเข้าใจต่อกัน ขจัด “วยาคติ” ระหว่างคนต่างวัย ต้องหาทาง
ส่งเสริมคุณค่าของผู้สูงอายุ ส่งเสริมให้ชุมชนมีส่วนช่วยในการดูแลผู้สูงอายุ ในระดับประเทศ รัฐต้อง
หาทางเพ่ิมรายได้ให้เพียงพอต่อรายจ่ายส าหรับสวัสดิการผู้สูงอายุที่ต้องเพ่ิมสูงขึ้นอย่างแน่นอน รายจ่าย
ของรัฐที่จะเพ่ิมข้ึนในสังคมสูงวัย มีตั้งแต่เงินบ านาญข้าราชการ เงินสมทบในกองทุนประกันสังคมเพ่ือ
จ่ายเป็นบ านาญชราภาพ กองทุนเงินออมแห่งชาติ เบี้ยยังชีพส าหรับผู้สูงอายุที่จะมีจ านวนมากขึ้นและ 
จะมีชีวิตอยู่ยาวนานขึ้น รวมทั้งค่ารักษาพยาบาลส าหรับผู้สูงอายุที่จะต้องเพ่ิมข้ึนสูงอย่างมาก ในสังคม
สูงวัย จะต้องมีการปรับโครงสร้างพ้ืนฐาน สิ่งแวดล้อม สิ่งก่อสร้าง ระบบการขนส่งสาธารณะ ให้เอ้ือต่อ
การใช้ชีวิตของผู้สูงอายุ การเตรียมตัวเหล่านี้ต้องอาศัยการเผยแพร่ข่าวสารความรู้เรื่องการสูงวัยของ
ประชากรให้กับคนทุกเพศทุกวัยได้ทราบ ดังนั้นสื่อสารมวลชนจึงจะมีบทบาทมากในกระบวนการนี้ 

สุธิรัตน์ จิรชูสกุล (2559 : 1-2) ได้เสนอแนวคิดเรื่อง การวางแผนทางการเงินเพ่ือวัย
สูงอาย ุไว้ว่า สภาพเศรษฐกิจและสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปในปัจจุบันและความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี
ที่ทันสมัยท าให้มนุษย์มีอายุยืนยาวมากขึ้น สิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ก็คือ จ านวนเงินที่ต้องใช้ยามสูงอายุ
เพ่ิมขึ้นตามไปด้วยทั้งค่าใช้จ่ายในการด าเนินชีวิตและค่ารักษาพยาบาล ขณะที่ความสามารถซื้อกลับ
ลดลงจากอัตราเงินเฟ้อที่คาดว่าน่าจะเป็นไปในช่วงเวลาของวัยสูงอายุ ซึ่งท าให้เงินออมที่สะสมมา 
ด้อยค่าลงตามระดับเงินเฟ้อที่สูงขึ้น นอกจากนี้ ภาวการณ์ลงทุนที่ไม่แน่นอนท าให้ผลตอบแทนจาก 
การลงทุนไม่เป็นไปตามที่คาดการณ์ ซึ่งปัจจัยทั้งหลายเหล่านี้ ท าให้การวางแผนทางการเงินเพ่ือการใช้จ่าย
ยามชรามีความส าคัญมากยิ่งข้ึน 

การวางแผนทางการเงินเพ่ือวัยสูงอายุ เป็นการวางแผนและการจัดการทางการเงินส่วนบุคคล
เพ่ือการจัดระเบียบการเงินของบุคคลให้มีประสิทธิภาพด้วยการออม การใช้จ่าย และการลงทุน เพ่ือ
สร้างความมั่งคั่งและผาสุกส าหรับบุคคลและครอบครัวในชีวิตบั้นปลายอย่างมีความสุขตาม
วัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ก าหนดไว้ ดังนั้น การเตรียมความพร้อมส าหรับการเกษียณ จึงเป็นสิ่งที่
ส าคัญในการวางแผนการเงินที่ทุกคนใช้ เพ่ือรองรับสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคตซึ่งเป็นเรื่องยากที่จะ
คาดการณ์ได้ และเพ่ือให้การด าเนินชีวิตในช่วงสูงวัยมีเงินเพียงพอส าหรับค่าใช้จ่ายที่จ าเป็นและสร้าง
ความสุขโดยไม่เป็นภาระของลูกหลาน การวางแผนทางการเงินเพ่ือวัยเกษียณจะต้องสามารถบรรลุ
วัตถุประสงค์ที่ส าคัญ คือ ท าอย่างไรกับหนี้สินก้อนใหญ่ที่ยั งคงเหลืออยู่ ท าอย่างไรให้เงินออมที่มีอยู่
สามารถสร้างผลตอบแทนเพ่ิมข้ึนได้โดยไม่ต้องไปลงทุนในสิ่งที่เสี่ยงเกินไป และท าอย่างไรให้เงินที่มีอยู่
เพียงพอต่อการใช้ไปจนเสียชีวิต ทั้งนี้การวางแผนทางการเงินเพ่ือไว้ใช้ยามสูงวัยมีข้อคิดที่ส าคัญ 10 
ประการ ดังนี้ 

1. ต้องเริ่มทันที ไม่มีข้อแม้ การวางแผนทางการเงินเพ่ือวัยสูงอายุ เป็นสิ่งที่ต้องวางแผน
ไว้ล่วงหน้าในระยะยาวตั้งแต่เริ่มท างาน และต้องเริ่มทันทีโดยไม่มีข้อแม้ เนื่องจากหากเราคิดว่า        
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การเตรียมความพร้อมเป็นเรื่องของคนอายุมาก อาจจะไม่ทันการณ์และท าให้เราไม่สามารถบรรลุ
เป้าหมายทางการเงินที่ต้องการได้ 

2. เราอาจมีชีวิตยืนยาวกว่าอายุที่คาดว่าจะเสียชีวิตเฉลี่ย (Life Expectancy) ดังนั้น 
การใช้สมมติฐานอายุเฉลี่ยที่สูงขึ้นเพ่ือวางแผนทางการเงินนั้น ท าให้การบริหารเงินต้องมีประสิทธิภาพ
เพ่ือให้ได้เงินออมที่เพียงพอส าหรับการใช้ชีวิตในวัยสูงอายุ 

3. การออมเงิน 10% ของเงินเดือนอาจไม่เพียงพอในอนาคต เนื่องจากการออมควร
เพ่ิมขึ้นตามอายุและรายได้ เมื่ออายุมากขึ้นก็ย่อมมีความรู้ความช านาญในงานสูงขึ้นซึ่งท าให้รายได้
เพ่ิมข้ึน ดังนั้น การออมเพ่ือใช้จ่ายในวัยสูงอายุก็ควรมีสัดส่วนที่เพ่ิมข้ึนตามรายได้ที่สูงขึ้นเช่นเดียวกัน 

4. อย่าคาดหวังเงินจากกองทุนประกันสังคมแต่เพียงอย่างเดียว ผลประโยชน์กองทุน
ประกันสังคมในส่วนของเงินบ าเหน็จบ านาญกรณีชราภาพ ถือเป็นอีกแหล่งเงินได้หลังเกษียณซึ่งเป็น
เงินสะสมของการจ่ายเงินสมทบเข้ากองทุนของลูกจ้าง (สมาชิกประกันสังคม) และนายจ้าง รวมทั้ง
ผลประโยชน์จากการลงทุนของส านักงานประกันสังคม ซึ่งจะจ่ายให้สมาชิกเมื่ออายุครบ 55 ปีบริบูรณ์ 
และความเป็นผู้ประกันตนสิ้นสุดลง อย่างไรก็ตาม มูลค่าเงินท่ีเราได้รับในอนาคตจะต้องด้อยค่าลงตาม
อัตราเงินเฟ้อที่สูงขึ้นกว่าในปัจจุบัน 

5. แยกเงินเกษียณจากเป้าหมายอ่ืน ๆ การเก็บเงินเพ่ือใช้จ่ายยามสูงอายุเป็นเป้าหมาย
ระยะยาว จึงควรแยกการวางแผนของแต่ละเป้าหมายทางการเงินออกจากกัน เนื่องจากการยอมรับ
ความเสี่ยงจากการลงทุนของแต่ละเป้าหมายที่ ไม่เหมือนกัน สัดส่วนของผลิตภัณฑ์ทางการเงินใน
พอร์ตการลงทุนก็ควรจะแตกต่างกันตามความเหมาะสมของแต่ละเป้าหมายด้วย 

6. แผนการเงินส าหรับการเกษียณต้องจัดสรรสินค้าทางการเงินอย่างเหมาะสมส าหรับ
การเกษียณอายุ แม้ว่าคนส่วนใหญ่จะใช้วิธีการออมเงินผ่านการฝากเงินธนาคารและการซื้อประกัน
แบบสะสมทรัพย์ ซึ่งมีความเสี่ยงต่ าแต่ได้รับผลตอบแทนที่น้อย หรือบางคนอาจน าเงินไปลงทุนผ่าน
การซื้อพันธบัตรหุ้นหรือกองทุนรวม RMF การลงทุนในรูปแบบเหล่านี้อาจไม่ใช่สิ่งที่เหมาะสม เนื่องจาก
เราควรกระจายเงินในผลิตภัณฑ์ทางการเงินต่าง ๆ ที่ความเสี่ยงโดยรวมอยู่ในระดับที่เรายอมรับได้ 
โดยเฉพาะเมื่อราคาหลักทรัพย์มีความผันผวน หากเราอายุยังน้อยก็ควรปรับเพ่ิมสินทรัพย์ที่มีความเสี่ยงสูง 
แต่พอเราอายุมากข้ึนก็ควรปรับลดสินทรัพย์ที่มีความเสี่ยงสูงและเพ่ิมสัดส่วนสินทรัพย์ที่มีความเสี่ยงต่ า
ให้มากขึ้น 

7. การไม่ลงทุนคือความเสี่ยง การไม่รู้จักน าเงินไปลงทุนถือเป็นความเสี่ยง และเป็นสิ่ง
ที่เราไม่ควรปฏิบัติอย่างยิ่ง การน าเงินไปฝากธนาคารเพียงอย่างเดียวถือว่าเราขาดทุน ยิ่งฝากนานก็ยิ่ง
ขาดทุนจากอัตราเงินเฟ้อ เนื่องจากค่าของเงินไม่ได้อยู่ที่เรามีเงินเท่าไร แต่ค่าของเงินอยู่ที่เราสามารถ
น าเงินไปซื้อสินค้าแล้วได้อะไรกลับมา 
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8. ชีวิตในวัยสูงอายุค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลน่ากลัวที่สุด เมื่ออายุเฉลี่ยของคนไทย
มากขึ้น จึงมีความจ าเป็นที่จะต้องมีการเตรียมตัวเพ่ือรองรับปัญหาสุขภาพที่อาจตามมาในอนาคต     
ซึ่งสิ่งที่น่ากลัวคือ เราไม่สามารถประมาณการหรือวางแผนได้เลยว่าค่าใช้จ่ายส่วนนี้จะมากหรือน้อย
เพียงใด ดังนั้น สิ่งที่เราต้องเตรียมคือ การจัดสรรเงินค่ารักษาพยาบาล หรือการท าประกันสุขภาพที่จะ
ช่วยรองรับความเสี่ยงได้ 

9. ความไม่แน่นอนคือความแน่นอน เมื่ออายุเฉลี่ยของคนไทยมากข้ึน จึงมีความจ าเป็น   
ที่จะต้องมีการเตรียมตัวเพ่ือรองรับปัญหาสุขภาพที่อาจตามมาในอนาคต ซึ่งสิ่งที่น่ากลัวก็คือ เราไม่
สามารถประมาณการหรือวางแผนได้เลยว่าค่าใช้จ่ายส่วนนี้จะมากหรือน้อยเพียงใด ดังนั้น สิ่งที่เราต้อง
เตรียมคือ การจัดสรรเงินค่ารักษาพยาบาล หรือการท าประกันสุขภาพที่จะช่วยรองรับความเสี่ยงได้ 

10.  อย่าถามหาแผนการใช้เงินเพื่อคนสูงวัยจากคนขายสินค้าทางการเงิน แต่ให้หาจากที่
ปรึกษาทางการเงิน การวางแผนทางการเงินเพ่ือยามสูงวัยเป็นเรื่องส าคัญที่จ าเป็นต้องเก็บรวบรวมข้อมูล
อย่างรอบด้าน แล้วจึงน ามาวิเคราะห์และค านวณในแต่ละแง่มุมที่มีความเป็นไปได้ ดังนั้น หากเราได้
ค าปรึกษาที่ดีจากที่ปรึกษาการเงินที่ได้รับการอบรมและผ่านการทดสอบว่าสามารถวางแผนและ
วิเคราะห์อย่างรอบด้านจริง ๆ เราก็จะได้แผนการเงินที่มีความสมดุลทั้งการลงทุนและการประกันภัย    
อันจะท าให้เป้าหมายการเงินของเรามีความมั่นคง 

วิพรรณ ประจวบเหมาะ และคณะ (2560) ได้ให้แนวคิดส าหรับวัยท างาน ในช่วงอายุ  
30 -50 ปี โดยควรปลูกฝังตั้งแต่เด็กทั้งเรื่องการออม สุขภาพ จิตใจ ในการเตรียมตัวก่อนเข้าสู่วัย
สูงอายุ เพ่ือให้มีชีวิตดีและม่ันคงปลอดภัย ดังนี้ 

1. เตรียมดูแลสุขภาพ ควรมีการตรวจสุขภาพประจ าปี เช่น เรื่องฟันเป็นเรื่องส าคัญ 
เพราะเมื่อยิ่งแก่ตัวยิ่งมีปัญหา หากฟันไม่แข็งแรงปัญหาสุขภาพอ่ืนก็จะตามมา ต้องออกก าลังกาย 
บริโภคอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ ให้พอเหมาะพอดี พร้อมกับหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติด 

2. ตระหนักด้านเศรษฐกิจ จะก่อหนี้ไม่ได้ ต้องรู้จักออม ต้องรู้จักวิธีการลงทุนที่เสี่ยงน้อย 
และต้องรักการท างาน หมายถึง การสู้งานและการเตรียมเปลี่ยนงานในช่วงบั้นปลายชีวิต เพราะถ้าหาก
ต้องท างานยาวขึ้น อาจจะไม่ใช่งานเดิมที่ท าอยู่ ฉะนั้นต้องเรียนรู้ตลอดชีวิต 

3. ด้านสังคม จะสร้างครอบครัวอย่างไรให้มั่นคง จะมีครอบครัวหรือไม่ จะวางแผนชีวิต
อย่างไร จะแต่งงาน จะมีลูกกี่คน จะดูแลลูกอย่างไร เป็นเรื่องส าคัญเพราะทั้งหมดคืออนาคตของประเทศ 
และต้องคิดว่าจะต้องเตรียมอย่างไรให้ตัวเองมีส่วนร่วมในสังคมแห่งอนาคตให้มากที่สุด เช่น เป็นจิตอาสา 
เข้าชมรมผู้สูงอายุ ท ากิจกรรมนันทนาการต่าง ๆ ทั้งหมดนี้จะช่วยให้สุขภาพใจดีขึ้นด้วย 

4. ต้องมีหลักหรือที่พ่ึงทางใจที่มั่นคง ที่จะยอมรับกระแสความเปลี่ยนแปลงได้ตลอด
ช่วงชีวิต เพราะว่าไม่รู้ว่าจะเกิดอะไรขึ้นกับสังคมในอนาคต เช่น การเข้าหาหลักธรรมค าสอนตามหลัก
ศาสนาที่นับถือ 
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5. สิ่งแวดล้อม ต้องเตรียมสภาพแวดล้อมของบ้านให้อยู่ได้อย่างปลอดภัย 
6. เรื่องกฎหมาย ต้องคิดว่าใครจะสามารถเป็นผู้พิทักษ์สิทธิให้เราได้ยามเข้าสู่วัยสูงอายุ 

อาจต้องมีการเขียนพินัยกรรมของตัวเองไว้ เช่น การรักษาพยาบาลยามฉุกเฉิน ฉะนั้นสิ่งที่ต้องเน้น คือ
จะท าอย่างไรให้ชีวิตของตัวเองมีคุณภาพชีวิตที่ดีและความม่ันคงไปตลอดชีวิต 

จากแนวคิดและนิยามเกี่ยวกับผู้สูงอายุ และการเตรียมความพร้อมเพ่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ
จากนักวิชาการต่าง ๆ สามารถสรุปได้ว่า วัยสูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป และการเตรียม
ความพร้อมเพ่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ ควรมีการเตรียมหรือมีการวางแผนเพ่ือเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างต่อเนื่อง
สม่ าเสมอตั้งแต่ในขณะที่ยังท างาน หรืออย่างน้อยควรมีการวางแผนก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุไม่น้อยกว่า 
10 ปี และควรจะต้องมีการเตรียมความพร้อมเพ่ือเข้าสู่วัยสูงอายุในด้านสุขภาพร่างกาย ด้านจิตใจ 
ด้านสังคมสิ่งแวดล้อม ด้านที่อยู่อาศัย ด้านเศรษฐกิจและการเงินและด้านกฎหมาย 

 

แนวคิดเกี่ยวกับพุทธศาสนา 
 

 ศาสนามีความส าคัญต่อมนุษย์ ศาสนาสอนให้คนเป็นคนดี เป็นส่วนเสริมสร้างให้สังคม
สงบสุข และคนในชาติมีความสามัคคี โดยปกติมนุษย์มีความต้องการ 3 ประการ คือ ความต้องการทาง
ร่างกาย ซึ่งสนองด้วยปัจจัย 4 ความต้องการทางสังคมตอบสนองด้วยการมีชื่อเสียงและความต้องการ
ทางจิตใจสนองด้วยการมีศาสนา ดังนั้นหากคนเราไม่มีศาสนา ก็จะขาดที่ยึดเหนี่ยวทางใจ เปรียบเสมือน
คนขาดหลักยึดในชีวิตจะน าไปสู่สังคมท่ีวุ่นวายเต็มไปด้วยปัญหา โทมัสฮอบส์ กล่าวว่า มนุษย์เป็นสัตว์
เห็นแก่ตัว คือ นับถือตนเองเป็นที่ตั้งเสมอ ซึ่งส่วนนี้ศาสนาเข้ามาแก้ไขได้ เพราะศาสนาสอนให้มนุษย์
เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม ไม่เห็นแก่ตัว รู้จักเสียสละรู้จักสิ่งถูกต้องดีงาม ท าให้เกิดความสันติสุข 
ดังนั้น หากขาดศาสนาสังคมยากจะหาความสงบสุข ฉะนั้น ศาสนามีความส าคัญต่อมนุษย์ดังนี้ คือ 

1. ศาสนาเป็นที่พึ่งทางใจ ท าให้มนุษย์ไม่รู้สึกโดดเดี่ยว อ้างว้าง จิตใจสงบเย็น 
2. ศาสนาสอนให้มนุษย์ประพฤติ ปฏิบัติตนอยู่ในแนวทางที่ถูกต้องดีงาม 
3. ศาสนาก่อให้เกิดความสามัคคีในหมู่มนุษยชาติ ทุกคนมีความรู้สึกร่วมกันเป็น

เอกภาพ เพราะต่างก็นับศาสนาเดียวกัน เช่น ชาวมุสลิมจากนานาประเทศเดินทางไปประกอบพิธีฮัจญ์ 
ณ นครมักกะฮ์ ประเทศซาอุดีอาระเบีย ทุกคนมาจากประเทศต่าง ๆ 

4. ศาสนาเป็นบ่อเกิดแห่งขนบธรรมเนียมประเพณี ประเทศไทยนับถือพระพุทธศาสนา 
ซึ่งเป็นศาสนาที่เกิดในอินเดีย ฉะนั้น วัฒนธรรมของไทยจึงเป็นแบบพราหมณ์และพุทธประสมกัน เช่น 
มีภาษาบาลี - สันสกฤต มีพิธีสงกรานต์ ลอยกระทง  

พระพุทธศาสนา เป็นศาสนาที่มีผู้นับถือมากและกระจายอยู่ทั่วโลก โดยเฉพาะใน
ประเทศไทย พม่า เนปาล ลาว อินเดีย เนื่องจากมีผู้เลื่อมใสจ านวนมาก จึงจัดเป็นศาสนาสากลในสมัย
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พุทธกาล เรียกพุทธศาสนาว่า พรหมจรรย์ แปลว่า ความประพฤติอันประเสริฐ เพ่ือมุ่งสู่ความเป็น 
พระอริยะ พระพุทธเจ้าทรงประกาศต่อพระอรหันต์ 60 รูป ก่อนส่งไปประกาศศาสนาโดยใช้ค าว่า 
“ประกาศพรหมจรรย์” หมายถึง ให้ออกไปเผยแผ่พระพุทธศาสนา ๆ มีอายุมากกว่า 2,500 ปี  

ค าสั่งสอนในพระพุทธศาสนามีลักษณะส าคัญ คือ น าเอาความจริงในธรรมชาติที่ถือว่า
เป็นสัจธรรมมากล่าวเพ่ือประโยชน์แก่ผู้คนน ามาใช้เป็นประโยชน์ต่อชีวิต ความเป็นจริงในธรรมชาติที่
พระพุทธเจ้าตรัสรู้นั้นมีมากมาย แต่พระองค์ทรงเลือกค าสั่งสอนที่เป็นประโยชน์ต่อการดับทุกข์ของ
ชีวิตมาแสดงต่อชาวโลกดังพุทธพจน์ว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เรื่องที่เรารู้แล้วแต่มิได้บอกเธอทั้งหลาย  
ยังมีอีกมาก ท าไมเราจึงไม่บอก ก็เพราะว่าเรื่องนั้นไม่ประกอบด้วยประโยชน์ มิใช่เบื้องต้นแห่ง 
พรหมจรรย์ ไม่เป็นไปเพ่ือคลายก าหนัด ความดับ สงบ รู้ยิ่ง ตรัสรู้ และนิพพาน แต่เรื่องที่เราสอน ก็คือ 
ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค ท าไมจึงสอนเรื่องนี้ ก็เพราะประกอบด้วยประโยชน์เป็นไปเพ่ือความคลาย
ก าหนัด ดับ สงบ รู้ยิ่ง ตรัสรู้ และนิพพาน  

ประเภทหลักค าสอน 
1. หลักค าสอนแบ่งเป็น 3 ระดับ ตามความมุ่งหมาย คือ  

1.1 ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ คือ ประโยชน์ระดับต้น ประโยชน์ในชีวิตปัจจุบัน เช่น 
แสวงหาลาภ ยศ ทรัพย์ เกียรติ ชื่อเสียง  

1.2 สัมปรายิกัตถประโยชน์ คือ ประโยชน์เบื้องหน้าหรือประโยชน์ระดับลึกซึ้ง ของ
ชีวิตภายในเมื่อละโลกนี้ไปอย่างสงบสุข ไม่กลัวภัยในโลกหน้า  

1.3 ปรมัตถประโยชน์ คือ ประโยชน์สูงสุดของชีวิต ด าเนินชีวิตโดยรู้แจ้งเห็นจริง ใน
ความเป็นไปของโลกและชีวิต จิตใจเป็นอิสระ สงบ จากเครื่องผูกพันทั้งหลาย เข้าถึงเป้าหมายสูงสุด
ของชีวิต คือ พระนิพพาน 

2. หลักธรรมที่เกี่ยวกับทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ มีหลายประการ ดังนี้ (สมเด็จพระมหา
สมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส, 2554) 

 2.1 หลักเบญจศีล  
  หลักเบญจศีล หรือศีล 5 เป็นจรรยาบรรณชั้นต้นขั้นปกติของมนุษย์ ผู้ปฏิบัติ

ตามศีล 5 จะมีความสุข ตลอดจนสังคมก็สุขสงบด้วยเช่นกัน ศีล 5 ได้แก่  
2.1.1 เว้นจากการฆ่า การเบียดเบียน การท าร้ายร่างกาย คน สัตว์ ควรฝึกใจให้

มีความเมตตา  
2.1.2 เว้นจากการลักขโมยของผู้อ่ืน ฝึกให้เป็นผู้มีความขยัน ประกอบสัมมาชีพ 

เคารพในสิทธิของผู้อื่น  
2.1.3 เว้นจากการประพฤติผิดในกาม ฝึกให้พอใจในสามี ภรรยาของตนเอง 

ส าหรับผู้ไม่แต่งงานก็ให้ตั้งตนอยู่ในขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีดีงาม  
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2.1.4 เว้นจากการพูดเท็จ พูดส่อเสียด พูดมารยา เสริมความ อ าความ แต่ให้ 
เป็นผู้รักในสัจจะ ปรารถนาดีต่อผู้อื่น  

2.1.5 เว้นจากการดื่มน้ าเมา อันเป็นที่ตั้งของความประมาท เช่น สุรา ยาเสพติด 
ผู้ปฏิบัติถือศีลข้อนี้จะมีสติสัมปชัญญะในการประกอบกิจการทั้งปวง และเป็นผู้ไม่ประมาทในชีวิต  
การงาน  

2.2 หลักกุศลกรรมบถ 10  
  หลักเบญจศีล เบญจธรรม เป็นการเว้นจากการประพฤติผิดทางกายและวาจา 

หากต้องการฝึกตนให้มีความประพฤติดีทั้งกาย วาจา และใจ ต้องปฏิบัติหลักธรรมที่ลึกซึ้ง คือ หลัก
กุศลกรรมบถ 10 หรือธรรมจริยา 10 ซึ่งประกอบด้วย  

2.2.1 ทางกาย 3  
1) ละเว้นจากการฆ่า การเบียดเบียนบีบคั้น มีเมตตาช่วยเหลือ เกื้อกูลกัน  
2) ละเว้นการแย่งชิง ลักขโมย และเอารัดเอาเปรียบ เคารพสิทธิของกัน

และกัน  
3) ละเว้นจากการประพฤติผิดในของรัก ของหวงแหนของผู้อ่ืน ไม่ข่มเหง

จิตใจ ท าลายเกียรติตระกูลของผู้อ่ืน  
2.2.2 ทางวาจา 4  

1) ละเว้นการพูดเท็จ โกหกหลอกลวง กล่าวแต่ค าสัตย์ ค าจริง  
2) ละเว้นการพูดส่อเสียด ยุยง สร้างความแตกแยก พูดแต่สิ่งที่สมาน 

ส่งเสริมความสามัคคี  
3) ละเว้นการพูดค าหยาบ สกปรก เสียหาย พูดแต่ค าสุภาพชวนฟัง  
4) ละเว้นการพูดเหลวไหล เพ้อเจ้อ พูดแต่ค าจริงมีเหตุผลเป็นประโยชน์

ถูกกาลเทศะ  
2.2.3 ทางใจ 3  

1) ไม่ละโมบ ไม่เพ่งเล็งคิดหาทางเอาแต่จะได้ รู้จักเสียสละ เผื่อแผ่  
2) ไม่คิดยุยงเบียดเบียน เพ่งมองแต่จะท าลาย แผ่ไมตรีมุ่ งให้ เกิด 

ประโยชน์ต่อกัน  
3) มีความเห็นถูกต้อง เข้าใจในหลักการท าดีได้ดี ท าชั่วได้ชั่ว เข้าใจ 

ความเป็นจริงของโลกและชีวิต  
2.2.4 อบายมุข 6  

   พระพุทธศาสนาสอนว่า การจะเป็นคนดีมีศีลธรรม มีความสงบสุขในชีวิต    
ที่ส าคัญจะต้องไม่หมกมุ่นกับสิ่งที่เป็นหนทางไปสู่ความพินาศ เสื่อมเสีย พุทธศาสนาเรียกว่า อบายมุข 6 
ได้แก่  
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1) ติดสุราและของมึนเมา มีโทษ 6 ประการ คือ  

(1) เสียทรัพย์  
(2) ก่อการทะเลาะวิวาท  
(3) ท าลายสุขภาพ  
(4) เสื่อมเกียรติเสียชื่อเสียง  
(5) ไม่รู้จักอาย  
(6) บั่นทอนก าลังสติปัญญา  

2) เที่ยวกลางคืน มีโทษ 6 ประการ คือ  
(1) เป็นการไม่รักษาตัว  
(2) เป็นการไม่รักษาลูกเมีย  
(3) เป็นการไม่รักษาทรัพย์สิน  
(4) เป็นที่ระแวงสงสัย  
(5) เป็นเป้าหมายให้เขาใส่ความ หรือข่าวลือ  
(6) เป็นหนทางให้เกิดเรื่องเดือดร้อน  

3) ติดเที่ยวเตร่ดูการละเล่น มีโทษ 6 ประการคือ  
(1) ร าที่ไหนไปที่นั่น  
(2) ขับร้องที่ไหนไปที่นั่น  
(3) ประโคมท่ีไหนไปที่นั่น  
(4) เสภาที่ไหนไปที่นั่น  
(5) เพลงที่ไหนไปที่นั่น  
(6) เถิดเทิงที่ไหนไปที่นั่น  

4) ติดการพนั้น มีโทษ 6 ประการคือ  
(1) เมื่อชนะย่อมก่อเวร  
(2) เมื่อแพ้ก็เสียดายทรัพย์ที่เสียไป  
(3) เสียทรัพย์  
(4) เข้าท่ีประชุมไม่มีคนเชื่อถือค าพูด  
(5) เป็นที่ดูหมิ่นของเพ่ือนฝูง  
(6) เป็นที่ไม่พึงประสงค์ของผู้ร่วมชีวิต  

 5) คบคนชั่วเป็นมิตร มีโทษ 6 ประการคือ  
(1) ท าให้เป็นนักเลงการพนัน  
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(2) ท าให้เป็นนักเลงเจ้าชู้  
(3) ท าให้เป็นนักเลงสุรา  
(4) ท าให้เป็นคนลวงผู้อื่นด้วยของปลอม  
(5) ท าให้เป็นคนลวงเขาซึ่งหน้า  
(6) ท าให้เป็นคนหัวไม้  

 6)  เกียจคร้านการท างาน มีโทษ 6 ประการคือ  
(1) มักให้อ้างว่าหนาวนัก แล้วไม่ท างาน  
(2) มักให้อ้างว่าร้อนนัก แล้วไม่ท างาน  
(3) มักให้อ้างว่าเย็นนัก แล้วไม่ท างาน  
(4) มักให้อ้างว่ายังเช้าอยู่ แล้วไม่ท างาน  
(5) มักให้อ้างว่าหิวนัก แล้วไม่ท างาน  
(6) มักให้อ้างว่ากระหายนัก แล้วไม่ท างาน  

 2.2.5 สัปปุริสธรรม  
   สัปปุริสธรรม เป็นธรรมที่ท าให้เป็นสัตบุรุษ หรือคุณสมบัติของคนดี 

ประกอบด้วยลักษณะ 7 ประการ ได้แก่  
 1) ธัมมัญญตา รู้จักหลักและรู้จักเหตุ คือ รู้หลักการและกฎเกณฑ์ของสิ่ง

ทั้งหลายที่ตนเกี่ยวข้องในการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ เช่น ว่าตนมีฐานะ ต าแหน่ง หน้าที่อย่างไร ปฏิบัติตน
อย่างไรจึงจะเป็นไปตามหน้าที่ของตน ตลอดจนมีจิตใจอิสระรู้เท่าทันโลกและชีวิต  

 2) อัตถัญญตา รู้ความมุ่งหมายและรู้จักผล คือ รู้ถึงเป้าหมาย และรู้จักผล 
คือ รู้ถึงเป้าหมาย วัตถุประสงค์ในกิจการหน้าที่ของตนว่าต้องการสิ่งใด เพื่อจะได้ปฏิบัติให้ถูกต้อง ตรง
ตามวัตถุประสงค์ ตลอดจนรู้ถึงเป้าหมายสาระของชีวิต  

 3) อัตตัญญตา รู้จักตน คือ รู้ฐานะก าลังความรู้ ความสามารถของตน 
เพ่ือจะได้ปฏิบัติอย่างเหมาะสม เกิดความเจริญงอกงามแก่ตนเอง  

 4) มัตตัญญตา รู้จักความพอดี ความเหมาะสมกับตนเอง ตลอดจน
กิจการต่างๆ ของตน  

 5) กาลัญญตา รู้จักกาล คือ รู้จักกาลเวลาที่เหมาะสมในการประกอบกิจ
หน้าที่  

 6) ปริสัญญตา รู้จักชุมชน คือ รู้จักสังคม วัฒนธรรมของกลุ่มชนที่เข้าไป
เกี่ยวข้อง  

 7) บุคคลัญญตา รู้จักบุคคล คือ รู้จักบุคคลที่ตนไปเกี่ยวข้องมีอุปนิสัย 
จิตใจ อย่างไร เพ่ือการปฏิบัติหน้าที่เหมาะสม  
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2.2.6 มราวาสธรรม 4  

   พระพุทธศาสนา กล่าวว่า ฆราวาสหรือผู้ครองเรือนควรจะมีหลักยึดเหนี่ยว
ในชีวิต 4 ประการ เรียกว่า ฆราวาสธรรม 4 คือ  

1) สัจจะ ความจริง คือ ตั้งมั่นในความซื่อสัตย์ สุจริต ทั้งกาย วาจาใจ  
2) ทมะ ฝึกตน คือ บังคับควบคุมตนได้ ให้ตั้งมั่นในความสัตย์ ความดีนั้น  
3) ขันติ อดทน คือ อดทนในการด าเนินชีวิต ทนต่อความล าบาก ทน

ตรากตร า ทนต่อสิ่งที่กระทบกระเทือนใจตน  
4) จาคะ เสียสละ คือ มีน้ าใจช่วยเหลือผู้ทุกข์ยาก รวมถึงสละสิ่งไม่ดีงาม 

ในตนเองออกไป  
2.2.7 พรหมวิหาร 4  

   พระพุทธศาสนาไม่เห็นด้วยกับทัศนะที่ว่า บุคคลจะมีความประเสริฐ เป็นคนดี 
โดยดูที่ชนชั้นวรรณะ แต่คนจะประเสริฐได้นั้นต้องพิจารณาที่จิตใจ ผู้มีจิตใจประเสริฐ จะต้องประกอบด้วย
หลักพรหมวิหาร 4 คือ  

1) เมตตา ความรัก คือ ต้องการช่วยเหลือให้ผู้อื่นประสบความสุข  
2) กรุณา ความสงสาร คือ ปรารถนาให้ผู้อ่ืนพ้นจากความทุกข์  
3) มุทิตา ความชื่นบาน คือ ยินดีเมื่อเห็นผู้อ่ืนประสบความส าเร็จ  
4) อุเบกขา มีใจเป็นกลาง มองตามความเป็นจริง มีจิตราบเรียบ มั่นคง 

มองเห็นคนจะประสบผลดี - ชั่ว ตามผลกรรมของตน  
2.2.8 อิทธิบาท 4  

   การประกอบหน้าที่การงาน ภารกิจต่าง ๆ ประสบความส าเร็จด้วยหลัก  
อิทธิบาท 4 ได้แก่  

1) ฉันทะ คือ มีใจรัก พอใจจะท าสิ่งนั้น ให้เกิดความส าเร็จ  
2) วิริยะ คือ พากเพียร ไม่ท้อถอยต่ออุปสรรคปัญหา  
3) จิตตะ คือ เอาจิตใจฝักใฝ่ในการกระท า ไม่มีจิตใจฟุ้งซ่าน จากสิ่งที่

ก าลังท าอยู่  
4) วิมังสา คือ การตรวจสอบสิ่ งที่กระท าเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 

ข้อบกพร่อง  
2.2.9 ทิฏฐธัมมิกัตถสังวัตตนิกธรรม  

   เมื่อประสบผลส าเร็จในหน้าที่การงาน ผู้ครองเรือนยังปรารถนาในทรัพย์สิน      
เงินทอง และมีความมั่นคงในชีวิต จะต้องปฏิบัติตามหลักทิฏฐธัมมิกัตถสังวัตตนิกธรรม 4 ประการ ได้แก่  
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1) อุฏฐานสัมปทา คือ ถึงพร้อมด้วยความขยันหมั่นเพียร ในหน้าที่การงาน
สุจริต ให้ด าเนินไปด้วยดี  

2) อารักขสัมปทา คือ ถึงพร้อมด้วยการรักษาโภคทรัพย์ สิ่งที่ตนท าไว้     
มิให้สูญหายเสื่อมเสีย  

3) กัลยาณมิตตตา คบหาคนดีเป็นมิตร  
4) สมชีวิตา เลี้ยงชีวิตแต่พอดี มีรายรับ รายจ่ายที่เหมาะสม และรู้จัก 

ประหยัด เก็บออมเพ่ือความมั่นคงของชีวิต  
2.2.10 สุขของคฤหัสถ์  

   ผู้ครองเรือนเมื่อประสบกับความมั่นคงในชีวิตแล้ว จะต้องรู้จักความสุข 
ส าหรับผู้ครองเรือนทั่วไป ซึ่งเรียกว่า สุขของคฤหัสถ์ ได้แก่  

   1)  อัตถิสุข สุขเกิดการมีทรัพย์ ภูมิใจ อุ่นใจ ที่ตนเองมีทรัพย์สินที่ได้มา
จากน้ าพักน้ าแรงตนเอง  

   2) ปริโภคสุข สุขจากการใช้ทรัพย์สินของตนในทางที่เป็นประโยชน์ต่อ
ตนเองและผู้อ่ืน  

   3) อนณสุข สุขจากการไม่เป็นหนี้  
   4) อนวัชชสุข สุขจากการประพฤติไม่มีโทษทั้งทางกาย วาจา ใจ 

ห่างไกลจากอบายมุข  
2.3 สังคหวัตถุ  

  เมื่อรู้จักความสุขของผู้ครองเรื่องแล้ว มนุษย์เราจ าเป็นต้องอยู่รวมกันเป็นสังคม 
ดังนั้น การสร้างความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนจึงเป็นสิ่งส าคัญ พระพุทธศาสนากล่าวถึงหลักมนุษยสัมพันธ์ 
เรียกว่า หลักสังคหวัตถุ 4 ได้แก่  

2.3.1 ทาน การให้ปัน คือ การเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่แก่ผู้อ่ืนทั้งในด้านเงิน สิ่งของ ความรู้ 
หรือการให้อภัยแก่ผู้อ่ืน  

2.3.2 ปิยวาจา การพูดจาอย่างรักกัน คือ พูดจาด้วยความสุภาพ อ่อนหวาน พูดให้
เกิดการสร้างสรรค์ประโยชน์ต่อผู้อื่น สร้างความสามัคคี  

2.3.3 อัตถจริยา คือ ท าประโยชน์แก่ผู้อ่ืน คือ ช่วยเหลือทั้งแรงกายให้ก าลังใจ ให้
เขามุ่งท าสิ่งที่ดีงาม  

2.3.4 สมานัตตตา เอาตัวเข้าไปสมาน คือ วางตนเสมอต้นเสมอปลาย ร่วมทุกข์ 
ร่วมสุขกับผู้อื่น เพ่ือประโยชน์สุขร่วมกัน  
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2.4 อธิปไตย  
  หลักการปกครองบริหารชุมชน พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญและเห็นว่า 

การปกครองบริหารจะก่อให้เกิดประโยชน์สุขในชุมชน การปกครองจะต้องด าเนินอยู่บนความถูกต้อง โดย
พระพุทธศาสนาแบ่งการปกครองใหญ่ ๆ เป็น 3 ประเภท หรือเรียกว่า หลักอธิปไตย 3 ได้แก่  

2.4.1 อัตตาธิปไตย ถือตนเป็นใหญ่ คือ ถือเอาตนเอง ฐานะ ศักดิ์ศรีเป็นใหญ่  
2.4.2 โลกาธิปไตย ถือเอาโลกเป็นใหญ่ คือ ถือเอาความพิจารณาของชาวโลก

เป็นใหญ่ หวั่นไหวต่อเสียงนินทา สรรเสริญ ท าตามความประสงค์เพ่ือเอาใจหมู่ชน  
2.4.3 ธรรมาธิปไตย ถือธรรมเป็นใหญ่ คือ ถือหลักความจริงความถูกต้อง เหตุผล

เป็นใหญ่ โดยตรวจสอบข้อเท็จจริงและฟังความคิดเห็นอย่างกว้างขวาง น ามาประมวลแล้วพิจารณา โดย
รอบคอบด้วยปัญญา ด้วยความสุจริต เคารพกติกา การปกครองที่ดี  จึงควรด าเนินไปตามหลัก
ธรรมาธิปไตย  

2.5 อปริหานิยธรรม  
  การปกครองจะด าเนินไปด้วยดีนั้น สมาชิกในสังคมจะต้องปฏิบัติตามหลัก

อปริหานิยธรรม 7 ได้แก่  
2.5.1 หมั่นประชุมกันเนืองนิตย์พบปะหารือในหน้าที่ซึ่งตนเองรับผิดชอบ โดย

สม่ าเสมอ  
2.5.2 พร้อมเพรียงกันประชุม รวมถึงพร้อมเพรียงในการท ากิจกรรมร่วมกัน  
2.5.3 เคารพกฎ กติกา ระเบียบ บทบัญญัติ ไม่กระท าโดยถืออ าเภอใจใคร่สะดวก  
2.5.4 ให้ความเคารพนับถือแก่ผู้ใหญ่ผู้มีประสบการณ์ยาวนาน น าความคิดเห็น

ของท่านมาสร้างสรรค์ให้เป็นประโยชน์ต่อสังคม  
2.5.5 ให้เกียรติ คุ้มครองสตรี  
2.5.6 เคารพ บูชา สักการะ เจดีย์ อนุสาวรีย์ อันเป็นเครื่องเตือนใจให้นึกถึง 

คุณความด ีแสดงถึงความกตัญญูและเป็นที่รวมใจของหมู่ชน  
2.5.7 ให้ความอารักขา บ ารุง คุ้มครอง แก่บรรพชิต ผู้ทรงศีล ผู้มีส่วนสร้างเสริมให้

คนในชุมชนมุ่งท าความดี  
2.6 ทศพิธราชธรรม  

  ในการปกครอง ผู้ปกครองเป็นบุคคลส าคัญมากในการสร้างเสริมความสงบสุข 
ให้แก่สังคมพระพุทธศาสนาได้ตระหนักถึงบทบาทอันส าคัญของผู้ปกครอง จึงกล่าวถึงหลักธรรมส าหรับ 
ผู้ปกครอง เรียกว่า หลักทศพิธราชธรรม ประกอบด้วย  

2.6.1 ทาน คือ การให้ท าตนเป็นผู้ให้ มิใช่เป็นผู้รับอย่างเดียว  
2.6.2 ศีล คือ รักษาความสุจริต ประพฤติตนดีงาม เป็นตัวอย่างแก่ผู้อื่น  



38 

2.6.3 บริจาค บ าเพ็ญกิจวัตรด้วยความเสียสละความสุขของตน เพ่ือประโยชน์สุข
ของส่วนรวม  

2.6.4 อาชชวะ ปฏิบัติตนด้วยความซื่อตรง  
2.6.5 มัททวะ มีความอ่อนโยน กริยาสุภาพ เป็นที่รักของทุกคน  
2.6.6 ตปะ กิเลสหรือความชั่วไม่สามารถเข้าครอบง าชีวิตของตนด าเนินชีวิต

ในทางถูกต้องมุ่งท าหน้าที่ของตนให้สมบูรณ์  
2.6.7 อักโกธะ จิตใจสุขุม รอบคอบ ไม่กระท าสิ่งต่าง ๆ ด้วยความโกรธ  
2.6.8 อวิหิงสา ไม่อาฆาต พยาบาท เบียดเบียนผู้อ่ืน มีความกรุณาปราณี  
2.6.9 ขันติ มีความอดทนในหน้าที่ปฏิบัติหน้าที่ด้วยความมานะพยายาม เพ่ือให้

บรรลุผลในทางที่ดี  
2.6.10 อวิโรธนะ ไม่ประพฤติปฏิบัตินอกหลักธรรม ความดีงาม ไม่หวั่นไหวต่อ

สิ่งยั่วยุ  
2.7  อคติ 4  

ผู้น าที่ดีต้องตั้งอยู่ในความไม่ล าเอียง 4 ประการ ได้แก่  
2.7.1 ฉันทาคติ ล าเอียงเพราะชอบ  
2.7.2 โทสาคติ ล าเอียงเพราะชัง  
2.7.3 โมหาคติ ล าเอียงเพราะหลง  
2.7.4 ภยาคติ ล าเอียงเพราะหวาดกลัว  

2.8 ทิศ 6  
  ทิศ 6 เป็นจริยธรรมระหว่างบุคคล โดยกล่าวถึงหน้าที่ของบุคคลต่าง ๆ รอบตนเอง 

ได้แก่  
2.8.1 ทิศเบื้องหน้า บุตรพึงปฏิบัติต่อบิดามารดาด้วยหลัก 5 ประการ คือ  

1) ตั้งใจว่าท่านเลี้ยงเรา เราจักเลี้ยงท่านตอบ  
2) จักท ากิจของท่าน  
3) จักด ารงวงศ์ตระกูล 
4) จักปฏิบัติตนให้เป็นผู้สมควรรับทรัพย์มรดก  
5) เมื่อท่านละไปแล้ว ท าบุญอุทิศให้ท่าน  
บิดามารดาจึงอนุเคราะห์บุตรด้วยหลัก 5 ประการ คือ  
6)  ห้ามจากความชั่ว  
7)  ให้ตั้งอยู่ในความดี  
8)  หาภรรยาที่สมควรให้  
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9)  ให้ศิลปวิทยา  
10) มอบทรัพย์ให้ในสมัย  

2.8.2 ทิศเบื้องหลัง สามีกับภรรยา  
สามีซึ่งปฏิบัติต่อภรรยา ด้วยหลัก 5 ประการ คือ  
1) ยกย่องให้เกียรติสมฐานะเป็นภรรยา  
2) ไม่ดูหมิ่นภรรยา  
3) ไม่ประพฤตินอกใจภรรยา  
4) มอบความเป็นใหญ่ในกิจธุระภายในบ้าน 
5) จัดหาเครื่องแต่งกายมอบให้ตามโอกาสอันสมควร  
ภรรยาพึงอนุเคราะห์สามี ด้วยหลัก 5 ประการ คือ  
6)  ดูแลบ้านให้เรียบร้อย  
7)  สงเคราะห์ญาติสองฝ่ายด้วยดี  
8)  ไม่ประพฤตินอกใจสามี  
9)  รักษาทรัพย์ที่สามีหามาได้  
10) ขยัน เอาใจใส่ในกิจการงานทั้งปวง  

2.8.3 ทิศเบื้องซ้าย มิตรควรปฏิบัติกับมิตร  
มิตรพึงปฏิบัติต่อมิตร ด้วยหลัก 5 ประการ คือ  
1) เผื่อแผ่ เสียสละ  
2) เจรจาด้วยค าไพเราะจริงใจ  
3) ช่วยเหลือเพ่ือน  
4) เสมอต้นเสมอปลาย ร่วมทุกข์สุขด้วย  
5) ซื่อสัตย์จริงใจต่อเพ่ือนมิตรสหาย  
มิตรอีกฝ่ายปฏิบัติ ด้วยหลัก 5 ประการ คือ  
6)  เมื่อเพ่ือนประมาท ช่วยดูแลป้องกันภัย  
7)  เมื่อเพ่ือนประมาท ช่วยรักษาทรัพย์สมบัติเพ่ือน  
8)  เป็นที่พ่ึงได้ในยามมีภัยอันตราย  
9)  เมื่อเพ่ือนประสบความทุกข์ ไม่ทอดทิ้ง  
10) ให้ความนับถือวงศ์ญาติของมิตร  

2.8.4 ทิศเบื้องขวา ศิษย์กับอาจารย์  
ศิษย์พึงบ ารุงอาจารย์ด้วยหลัก 5 ประการ คือ  
1) แสดงความเคารพนับถือ  
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2) เข้าไปบ ารุงรับใช้รับค าแนะน า  
3) ฟังด้วยดีจนเกิดปัญญาความรู้  
4) ช่วยท าธุระปรนนิบัติให้  
5) เข้าใจทฤษฎีลึกซึ้ง ทะลุปรุโปร่ง  
อาจารย์จึงอนุเคราะห์ศิษย์ด้วยหลัก 5 ประการ คือ  
6)  แนะน าฝึกอบรมให้เป็นคนดี  
7)  สอนให้เข้าใจแจ่มแจ้ง  
8)  สอนศิลปวิทยาให้โดยไม่ปิดบัง  
9)  ส่งเสริมยกย่องความงดงาม ความสามารถให้ปรากฏแก่ผู้อื่น  
10) สร้างเครื่องคุ้มภัยในทิศท้ังหลาย สอนให้สามารถเลี้ยงชีพ  

2.8.5 ทิศเบื้องต่ า ลูกจ้างกับนายจ้าง  
นายจ้างพึงบ ารุงลูกจ้างด้วยหลัก 5 ประการ คือ  
1) จัดงานให้ท าตามความเหมาะสมกับก าลัง เพศ วัย  
2) ให้ค่าจ้างรางวัลเหมาะสมแก่งานและความเป็นอยู่  
3) ให้สวัสดิการดี ช่วยรักษาพยาบาลยามเจ็บป่วย  
4) มีอะไรได้พิเศษมาก็แบ่งปันให้  
5) ให้มีวันหยุดและพักผ่อนหย่อนใจ ตามโอกาสอันสมควร  
ลูกจ้างอนุเคราะห์นายจ้างด้วยสถาน 5 ประการ คือ  
6)  ขยันท างาน  
7)  เลิกงานทีหลัง  
8)  เอาแต่ของที่นายให้  
9)  ท าการงานอย่างเรียบร้อย  
10) น าความดีของนายและกิจการไปเผยแพร่  

2.8.6 ทิศเบื้องบน สมณพราหมณ์กับอุบาสก อุบาสิกา  
อุบาสก อุบาสิกา ซึ่งปฏิบัติต่อพระสงฆ์ ด้วยหลัก 5 ประการ คือ  
1) มีความเมตตาจิตในการกระท าสิ่งต่าง ๆ  
2) มีความเมตตาจิตในการพูด  
3) มีความเมตตาจิตในการคิด  
4) ต้อนรับด้วยความเต็มใจ  
5) อุปถัมภ์ช่วยเหลือด้านปัจจัย 4 
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พระสงฆ์พึงปฏิบัติต่ออุบาสก อุบาสิกา ด้วยหลัก 5 ประการ คือ  
6)  ห้ามปราม สอนให้ละเว้นความชั่ว  
7)  แนะน าให้ตั้งในความดี  
8)  ให้ได้ฟัง ได้รู้ สิ่งที่ไม่เคยฟัง เคยรู้  
9)  ชี้แจงอธิบายสิ่งที่เคยท าแล้วให้แจ่มแจ้ง  
10) บอกทางสวรรค์ให้ สอนวิธีการด าเนินชีวิตที่ประสบความสงบสุขให้  

พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาประเภทอเทวนิยม ถือว่าสิ่งต่าง ๆ เป็นไปตามกฎธรรมชาติ 
ซึ่งกฎธรรมชาตินี้แบ่งเป็น 5 หมวด เรียกชื่อรวมกันว่า นิยาม มีรายละเอียดพอสังเขปดังนี้ (สมเด็จ
พระพุทธโฆษาจารย์, 2562 : 73-74)  

1. อุตุนิยาม (Physical Inorganic Order) กฎเกณฑ์สิ่งไม่มีชีวิต หากเรียกตามภาษา
วิทยาศาสตร์ ก็คือ กฎเกณฑ์ท่ัวไปทางฟิสิกส์  

2. พืชนิยาม (Physical Inorganic Order) กฎการสืบพันธุ์ของคน สัตว์ มนุษย์ เช่น เมล็ด
แตงโมก่อให้เกิดต้นแตงโม เรียกเป็นภาษาวิทยาศาสตร์ ก็คือ กฎเกณฑ์ท่ัวไปทางชีววิทยา  

3. กรรมนิยาม (Organ of Act Result) กฎการกระท าและการให้ผลของมนุษย์ เช่น ท าดี
ได้ดี  

4. ธรรมนิยาม (Order of the Normy) เป็นกฎที่กล่าวถึงความสัมพันธ์ของสิ่งทั้งหลายใน
ลักษณะเป็นเหตุและผลกัน  

5. จิตนิยาม (Psychic Law) กฎเกี่ยวกับการท างานของจิต เช่น ความคิดก่อให้เกิดอารมณ์  
หลักพุทธธรรม  
หลักค าสอนที่ส าคัญในพระพุทธศาสนาที่จะกล่าวต่อไป ได้แก่ กฎปฏิจจสมุปบาท 

กฎไตรลักษณ์ หลักเบญจขันธ์ และกฎแห่งกรรม ผู้ที่ศึกษาและปฏิบัติตามค าสอนจะได้รับประโยชน์
ระดับต้น คือ มีความสุขในชีวิตปัจจุบัน นอกจากนี้ จะได้รับประโยชน์ในเบื้องหน้าคือ ละโลกนี้ไป
อย่างสงบสุข และจะได้รับประโยชน์สูงสุดของชีวิต เรียกว่า นิพพาน สาระสังเขปของค าสอน มีดังนี้  

1. กฎปฏิจจสมุปบาท  
 ค าว่า “ปฏิจจสมปบาท” มาจากค าว่า ปฏิจจ แปลว่าอาศัย และ สมุปบาท แปลว่า 

เกิดขึ้นพร้อม ปฏิจจสมุปบาท จึงแปลว่า สภาพที่อาศัยกันและกันแล้วเกิดขึ้น ปฏิจจสมุปบาทเป็นกฎ
ธรรมชาติอย่างหนึ่งที่เรียกว่า ธรรมนิยาม กล่าวถึง สรรพสิ่งทั้งที่มีชีวิต และไม่มีชีวิตย่อมด าเนินไป
เหมือนกัน ในลักษณะของความเป็นเหตุและผลต่อกัน ไม่มีอะไรเกิดขึ้นโดยปราศจากเหตุปัจจัยใน      
สังยุตตนิกาย พระพุทธองค์ทรงแสดงปฏิจจสมุปบาท ในฐานะสภาวะทางธรรมชาติ ไว้เป็น 2 ท่อน คือ 
ท่อนแรกแสดงกระบวนการเกิด เรียกว่า สมุทยวาร กล่าวคือเมื่อสิ่งหนึ่งเกิดขึ้น สิ่งหนึ่งที่เกิดขึ้นตามมา 
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ท่อนหลังแสดงกระบวนการดับ เรียกว่า นิโรธวาร กล่าวคือ เมื่อสิ่งอ่ืนดับอีกสิ่งหนึ่งก็ดับตามไปด้วย 
(สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตโต), 2562 : 165-166)  

1) อิมสฺมี สติ อิท  โหติ : เมื่อสิ่งนี้มี สิ่งนี้จึงมี  
 อิมสฺสุปปาทา อิท  อุปฺปชฺชติ : เพราะสิ่งนี้เกิดขึ้น สิ่งนี้จึงเกิดขึ้น 
2) อิมสมี อสติ อิท  น โหติ : เมื่อสิ่งนี้ไม่มี สิ่งนี้จึงไม่มี  
 อิมสฺส นิโรธา อิท  นิรุชฺณติ : เพราะสิ่งนี้ดับไป สิ่งนี้ก็ดับไปด้วย  

 ผู้เรียนรู้เรื่องปฏิจจสมุปบาทย่อมจะเข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง ย่อมรู้สาเหตุแห่ง   
การเกิดและการดับสิ้นชีวิตของสัตว์ทั้งปวง ย่อมเข้าใจเหตุผลแห่งการด าเนินไปของวัฏจักรชีวิต และ
สามารถตัดอวิชชา ตัณหา อุปทาน ซึ่งเป็นตัวการท าให้เกิดและดับทุกข์และสุขในวัฏสงสารได้  

ปฏิจจสมุปบาทในฐานะเหตุ-ปัจจัย แห่งกันและกัน มี 12 องค์ประกอบ คือ สายเกิด  
เพราะอวิชชาเป็นปัจจัย   สังขารจึงมี  
เพราะสังขารเป็นปัจจัย   วิญญาณจึงมี  
เพราะวิญญาณเป็นปัจจัย   นามรูปจึงมี  
เพราะนามรูปเป็นปัจจัย   สฬายตนะจึงมี 
เพราะสฬายตนะเป็นปัจจัย  ผัสสะจึงมี  
เพราะผัสสะเป็นปัจจัย   เวทนาจึงมี  
เพราะเวทนาเป็นปัจจัย   ตัณหาจึงมี  
เพราะตัณหาเป็นปัจจัย   อุปาทานจึงมี  
เพราะอุปาทานเป็นปัจจัย  ภพจึงมี  
เพราะภพเป็นปัจจัย   ชาติจึงมี  
เพราะชาติเป็นปัจจัย   ชรามรณะจึงมี 
ความโศก ความคร่ าครวญ ทุกข์ โทมนัส และอุปายาส (ความคับแค้นใจ) จึงมีพร้อม 

การเกิดแห่งกองทุกข์ท้ังปวงจึงมีข้ึน สายดับ  
เพราะอวิชชาดับไม่เหลือ   สังขารจึงดับ  
เพราะสังขารดับ    วิญญาณจึงคับ  
เพราะวิญญาณคับ   นามรูปจึงดับ  
เพราะนามรูปคับ   สฬายตนะจึงดับ  
เพราะสฬายตนะคับ   ผัสสะจึงคับ  
เพราะผัสสะคับ    เวทนาจึงดับ  
เพราะเวทนาดับ    ตัณหาจึงดับ  
เพราะตัณหาคับ    อุปาทานจึงดับ  
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เพราะอุปาทานดับ   ภพจึงคับ  
เพราะภพคับ    ชาติจึงคับ  
เพราะชาติดับ   ชรามรณะจึงดับ  
ความโศก ความคร่ าครวญ ทุกข์ โทมนัส และอุปายาส (ความคับแค้นใจ) ก็ดับไป     

การดับแห่งกองทุกข์ท้ังมวลย่อมดับลง ความหมายของแต่ละองค์ประกอบ มีดังนี้  
1) อวิชชา (Ignorance) ความไม่รู้ในสภาวธรรมและหลักสัจธรรมมีอยู่ 8 อย่าง คือ  

(1)  ไม่รู้จักทุกข์  
(2)  ไม่รู้จักเหตุแห่งทุกข์  
(3)  ไม่รู้ความดับทุกข์  
(4)  ไม่รู้ทางแห่งการดับทุกข์นั้นๆ  
กล่าวโดยสรุป ข้อ 1-4 คือ ความไม่รู้ในหลักอริยสัจ 4  
(5)  ไม่รู้อดีตคือ ไม่รู้จักสาวหาสาเหตุในอดีตว่าสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบันนี้ คือ     

ผลแห่งเหตุอะไรในอดีต  
(6)  ไม่รู้อนาคต คือ ไม่รู้จักคาดการณ์ภายหน้าว่าสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน จะเป็น

เหตุให้เกิดผลอย่างไรในอนาคต  
(7)  ไม่รู้จักทั้งอดีตและอนาคต คือไม่รู้จักโยงเหตุในอดีตให้เชื่อมถึงผลในอนาคต  
(8)  ไม่รู้ในเรื่องปฏิจจสมุปบาท คือ ไม่รู้จักสภาวธรรมนั้นตามความเป็นจริงว่า 

อาศัยกันและกันเกิด หมายถึง เป็นเหตุปัจจัยแก่กันและกัน  
2) สังขาร (Karma Formation) คือสภาพปรุงแต่ง ได้แก่  

(1)  กายสังขาร คือ สภาพปรุงแต่งการกระท าทางกาย  
(2)  วจีสังขาร คือ สภาพปรุงแต่งการกระท าทางวาจา  
(3)  จิตตสังขาร คือ สภาพปรุงแต่งการกระท าทางใจ  

3) วิญญาณ (Consciousness) คือ ความรู้ได้ต่าง ๆ หรือความรู้แจ้งทางอารมณ์ ซึ่ง
ได้แก่ วิญญาณ 6  คือ  

(1) จักษุวิญญาณ ความรู้แจ้งอารมณ์ทางตา  
(2) โสตวิญญาณ ความรู้แจ้งอารมณ์ทางหู  
(3) ฆานวิญญาณ ความรู้แจ้งอารมณ์ทางจมูก  
(4) ชิวหาวิญญาณ ความรู้แจ้งอารมณ์ทางลิ้น  
(5) กายวิญญาณ ความรู้แจ้งอารมณ์ทางกาย  
(6) มโนวิญญาณ ความรู้แจ้งอารมณ์ทางใจ  
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4) นามรูป (Mind and Matter) ได้แก่ นาม และรูป คือ  
(1) นาม ได้แก่ เวทนา สัญญา เจตนา ผัสสะและมนสิการจัดเป็นจิต เรียกว่า 

นามขันธ์  
(2) รูป ได้แก่ รูปขันธ์ ประกอบด้วย ดิน น้ า ลม ไฟ และอุปาทายรูป 24 อย่าง  

5) สฬายตนะ (Six Sense-bases) ได้แก่ อายตนะภายใน 6 อย่าง ท าหน้าที่รับ
ความรู้จากโลกภายนอกแล้วรายงานต่อไปยังใจซึ่งเป็นศูนย์กลาง ขณะเดียวกันใจก็สามารถรับรู้ 
โดยตรงไม่ต้องผ่าน อายตนะอ่ืน อายตนะ 6 ได้แก่  

(1) จักษุ - ตา  
(2) โสตะ – หู  
(3) ฆาน – จมูก  
(4) ชิวหา - ลิ้น  
(5) กายะ – กาย  
(6) มโน - ใจ  

6) ผัสสะ (Contact) คือ การกระทบระหว่าง อายตนะภายใน (ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ใจ) กับอายตนะภายนอก (รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสและธัมมารมณ์ และวิญญาณ เมื่อ 3 ประการนี้ 
กระทบกันเกิดเป็นผัสสะ 6 ขึ้น คือ  

(1) จักษุสัมผัส ความกระทบทางตา 
(2) โสตสัมผัส ความกระทบทางห ู 
(3) มานสัมผัส ความกระทบทางจมูก  
(4) ชิวหาสัมผัส ความกระทบทางลิ้น  
(5) กายสัมผัส ความกระทบทางกาย  
(6) นโนสัมผัส ความกระทบทางใจ  

7) เวทนา (Feeling) คือ การเสวยอารมณ์ ได้แก่ เวทนา 6 อย่าง คือ  
(1) จักษุสัมผัสสชาเวทนา เวทนาเกิดจากการสัมผัสทางตา  
(2) โสตสัมผัสสชาเวทนา เวทนาเกิดจากการสัมผัสทางหู  
(3) ฆานสัมผัสสชาเวทนา เวทนาเกิดจากการสัมผัสทางจมูก  
(4) ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา เวทนาเกิดจากการสัมผัสทางลิ้น  
(5) กายสัมผัสสชาเวทนา เวทนาเกิดจากการสัมผัสทางกาย  
(6) มโนสัมผัสสชาเวทนา เวทนาเกิดจากการสัมผัสทางใจ  
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จักษุ โสต ฆานะ ชิวหา กาย และมโน เป็นฐานให้เกิดเวทนา  
สุขเวทนา คือความรู้สึก ชอบ ทุกขเวทนา คือความรู้สึกชัง และอทุกขมสุข เวทนา

หรืออุเบกขา คือรู้สึกเฉย ๆ ก็จะตามมา  
1) ตัณหา (Craving) คือ ความทะยานอยาก ได้แก่ ตัณหา 6 คือ  

(1) รูปตัณหา ความอยากในรูป  
(2) สัททตัณหา ความอยากในเสียง  
(3) คันธตัณหา ความอยากในกลิ่น 
(4) รสตัณหา ความอยากในรส  
(5) โผฏธัพพตัณหา ความอยากในสิ่งสัมผัส  
(6) ธัมมตัณหา ความอยากในธัมมารมณ์  

 นอกจากนี้ ตัณหายังมีอีก 3 อย่าง ได้แก่ กามตัณหา คือ ความอยากในสิ่งสนอง      
ความต้องการประสาททั้ง 5 ภวตัณหา คือ ความอยากเป็นอยู่ในภพหนึ่ง ภพใด หรือต้องการอยู่ในสภาพใด
สภาพหนึ่งและวิภวตัณหา คือ ความอยากพ้นไปจากภพใดภพหนึ่ง หรือสภาพใด สภาพหนึ่งที่คนไม่พอใจ  

2) อุปาทาน (Clinging) คือ ความยึดมั่นในอุปาทาน 4 คือ  
(1) กามุปาทาน ความยึดมั่นในกาม คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐพพะ ที่พอใจ  
(2) ทิฏฐปาทาน ความยึดมั่นในลัทธิ ค าสอนของตนเท่านั้นถูกต้อง  
(3) ลีลัพพตปรามาส ความยึดมั่นในศีลและพรตอันเป็นหลัก ความประพฤติ   

ต่อกันมา โดยปฏิบัติต่อกันมาอย่างงมงาย และถือว่าขลังศักดิ์สิทธิ์โดยไม่ค านึงถึงเหตุผล  
(4) อัตตวาทุปาทาน คือ ความยึดมั่นในอัตตาสร้างตัวตน ยึดไว้ด้วยความหลงผิด  

3) ภพ (Becoming) คือ ภาวะแห่งชีวิต ได้แก่ ภพ 3  
(1) กามภพ คือ ภพของสัตว์ ผู้เสวยกามคุณ คือ อบาย 4 มนุษยโลก กามาวจร 

สวรรค์ ทั้ง 6  
(2) รูปภพ คือ ภพของผู้เข้าถึงรูปฌาน ได้แก่ พรหม 16 ชั้น  
(3) อรูปภพ คือ ภพของสัตว์ ผู้เข้าถึงอรูปฌาน ได้แก่ อรูปพรหม 4  

4) ชาติ (Birth) คือ ความเกิด ได้แก่ การปรากฏแก่ ขันธ์ทั้งหลาย การได้ มาซึ่ง
อายตนะต่าง ๆ การเกิดขึ้นแห่งชีวิตทั้งรูปธรรม และนามธรรม  

5) ชรามรณะ (Decay and Death) ได้แก่ ความแก่และความตาย คือ  
(1) ชรา ความเสื่อม ความแก่ ความมีอายุ  
(2) มรณะ ความสลายไปแห่งขันธ์ ความขาดชีวิตินทรีย์ 
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ความสัมพันธ์ของ ปฏิจจสมุปบาท แต่ละข้อเป็นดังนี้  
อวิชชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขาร คือ เพราะความไม่รู้จริงท าให้เกิดความเข้าใจผิดต่าง ๆ 

นานาที่เรียกว่าโมหะ ท าให้เกิดอารมณ์ปรุงแต่ง คือ สังขาร เมื่อยึดถือสังขารเป็นตัวตนเรา  เขาคือ
ความหลงผิดคิดว่ากายนี้เป็นของเรา สิ่งนี้เป็นของเรา รวมความว่า อวิชชาคือ ความไม่รู้จักตนเองคือใคร 
เกิดขึ้นมาเพราะอะไร ท าไมจึงต้องเกิด ดังนั้น อวิชชาจึงเป็นเหตุให้เกิดสังขาร  

สังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ คือ ความนึกคิดโดยจงใจให้เกิดการกระท าทางกาย 
วาจา และใจ ทั้งที่เป็นบุญบ้าง บาปบ้าง และไม่จัดเป็นทั้งบุญและบาปความคิดปรุงแต่งดังกล่าว ก็จะ
น าไปสู่ความรู้ความเข้าใจ และความรู้ความเข้าใจดังกล่าวเกิดจากวิถีวิญญาณ เมื่อตายไปเกิดปฏิสนธิ
วิญญาณ ซึ่งได้รับอิทธิพลจากวิถีจิตไปปฏิสนธิในภพในชาติใหม่ตามอ านาจของกรรม  

วิญญาณเป็นปัจจัยให้เกิดนามรูป คือ ปฏิสนธิวิญญาณเกิดขึ้น และเป็นไปตาม
อ านาจของกรรมก่อรูปเป็นชีวิตพร้อมจะปรุงแต่งให้เกิดการกระท าต่อไปจึงเกิดเป็นขันธ์ต่าง ๆ ตามภพภูมิ
ที่ไปปฏิสนธิ เช่น เป็นมนุษย์ เทวดา หรือเดรัจฉาน  

นามรูปเป็นปัจจัยให้เกิดสฬายตนะ คือ เมื่อขันธ์ 5 คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณเกิดขึ้น หรือเรียกว่านามและรูปจากนามและรูปนี่เองเป็นฐานให้เกิดอายตนะทั้ง 6 ได้แก่ ตา หู 
จมูก ลิ้น กาย และใจเพ่ือติดต่อสัมพันธ์กับโลกภายนอก  

สฬายตนะเป็นปัจจัยให้เกิดผัสสะ คือ อายตนะภายในทั้ง 6 กระทบกับโลกภายนอก
หรืออายตนะภายนอกคือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อารมณ์ โดยมีวิญญาณ คือการรับรู้ร่วมด้วย  

ผัสสะเป็นปัจจัยให้เกิดเวทนา คือ เมื่อมีการกระทบเกิดขึ้น เป็นผลให้เกิดความรู้สึก 
คือ เวทนา เกิดข้ึน เช่น รู้สึกพอใจ ไม่พอใจ หรือเฉยๆ  

เวทนาเป็นปัจจัยให้เกิดตัณหา คือ ความพอใจ ไม่พอใจหรือเฉย ๆ ส่งผลให้เกิดตัณหา 
คือความทะยานอยากทางกามตัณหาหรือภวตัณหา ถ้าเกิดทุกข์เวทนาก็อยากจะไปให้พ้นเสีย 
(วิภวตัณหา)  

ตัณหาก่อให้เกิดอุปาทาน คือ เมื่อเกิดความพอใจก็อยากได้เป็นของตน เกิดการยึดมั่น 
ไม่ยอมปล่อยวาง ท าให้เกิดกามุปาทาน (ยึดมั่นในกามารมณ์) ทิฏฐปาทาน (ยึดมั่นในความเห็น) สีลพัตตุ
ปาทาน (ยึดมั่นในข้อปฏิบัติและพฤติกรรม) และอัตตวาทุปาทาน (ยึดมั่นในตัวตน)  

อุปาทานก่อให้เกิดภพ คือ การยึดมั่นก่อให้เกิดกระบวนพฤติกรรมเรียกว่า กรรมภพ 
และการกระท าดังกล่าวจะสอดคล้องกับตัณหาและอุปาทานนั้น ซึ่งจะน าไปสู่ภพใหม่ (อุปัตติภพ)  

ภพเป็นปัจจัยให้เกิดชาติ คือ จากอุปปัติภพ ก็ก่อให้เกิดปฏิสนธิวิญญาณ ตามพลัง
อ านาจของกรรมนั้น ๆ กระบวนการแห่งชีวิตเริ่มไปตามวงจรต่อไปอีก  

ชาติเป็นปัจจัยให้เกิดชรามรณะ คือ เมื่อกระบวนการแห่งชีวิตเกิดขึ้นมา ก็ต้องผจญ
กับความทุกข์ความเดือดร้อนนานาประการทั้งร่างกายและใจ วุ่นวาย เร่าร้อนหาความสุขแท้จริงได้ยาก 
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ชีวิตกลายเป็นก้อนทุกข์ที่ต้องเกิด แก่ เจ็บ ตาย ในที่สุด และต้องเผชิญกับทุกข์อย่างอ่ืนอีก แม้สุขที่
ยึดถือเป็นเพียงมายา คือสุขท่ีมีทุกข์เป็นพื้นฐาน ชีวิตจึงจมในกองทุกข์ตลอดชาติ โสกะ (ความแห้งใจ) 
ปริเทวะ (ความร่ าไร) ทุกข์ โทมนัส (ความเสียใจ) อุปายาส (ความผิดหวัง) ความคับแค้นใจ ซึ่งรวม
เรียกว่า กองทุกข์นั่นเองจึงเกิดขึ้นด้วยอาการดังนี้  

การอธิบายปฏิจจสมุปบาทนี้ อธิบายได้ 2 นัย คือ อธิบายแบบข้ามภพข้ามชาติ 
เป็นการสืบสาวเนื่องกันถึง 3 ชาติ คือ ชาติอดีต สู่ปัจจุบันชาติ และต่อไปถึงอนาคต คือ อวิชชา สังขาร 
เป็นเรื่องอดีตชาติ วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา ตัณหา อุปาทาน ภพเป็น เรื่องปัจจุบันชาติ 
และชรา มรณะ เป็นเรื่องอนาคตชาติ และอีกนัยหนึ่ง อธิบายแบบชีวิตในชาติเดียว หรือปัจจุบันชาติก็ได้
เป็นการสืบภพสืบชาติทางจิต กล่าวคือ อวิชชา สังขาร เป็นอารมณ์ในอดีต วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ 
ผัสสะ เวทนา ตัณหา อุปาทาน ภพ เป็นอารมณ์ปัจจุบัน ส่วนชาติชรามรณะ เป็นอารมณ์ในอนาคต  
ความจริงการสืบภพ สืบชาติต่อไปก็มาจากปัจจุบันชาติ การสืบภพ ต่อชาติทางจิตนี้เองเป็นเหตุให้เกิด
ภพเกิดชาติต่อไป ถ้าจิตไม่มีการสืบภพสืบชาติ ก็เป็นอันสิ้นสุดภพเช่นกัน ดังนั้นไม่ว่าจะเป็นการอธิบาย
ในนัยที่ 1 หรือนัยที่ 2 ย่อมถือว่าถูกต้อง ทั้งนั้นเพราะปฏิจจสมุปบาท เป็นธรรมสากลและเป็นธรรม
ที่ตั้งบนเหตุผล  

หลักปฏิจจสมุปบาทนี้กล่าวถึงชีวิตในลักษณะเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป การเกิด 
ปฏิจจสมุปบาทมีลักษณะวงกลม ดังนั้นวงจรของชีวิตเกิดข้ึนโดยไม่จ าเป็นต้องเริ่มที่อวิชชา อาจจะเริ่ม
ที่ตัวใดก็ได้หากมีกิเลสตัณหา วงจรกิเลสตัณหาจะเปลี่ยนแปลงไม่รู้จบ  

วงจรที่ปฏิจจสมุปบาทบางครั้งนิยมเรียกว่า ภวจักร แปลว่า วงล้อแห่งภพ หรือ 
สังสารจักร แปลว่า วงล้อแห่งสังสารวัฏ ตามหน้าที่ของมันจะแบ่งได้เป็นวงจร 3 พวก หรือวัฏฏะ (วน 3) 
คือ  

1) อวิชชา ตัณหา อุปาทาน เป็นกิเลส เป็นสาเหตุผลักดันให้คิดปรุงแต่ง การกระท า
ต่าง ๆ เรียกว่า กิเลสวัฏฐ์ กล่าวคือ อวิชชา ความไม่รู้จริงก่อให้เกิดความอยาก ยึดมั่นในตัวตน 
มองข้ามการใช้สติ ปัญญา ตามแนวเหตุผล มองไม่เห็นสิ่งทั้งหลายตามสภาพของมัน  

2) สังขาร (กรรม) ภพ เป็นกรรม คือ กระบวนการกระท าท้ังหลายที่ปรุงแต่งชีวิตให้
เป็นไปต่างๆ นานา เรียกว่า กรรมวัฏฏะ  

3) วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา ชาติ ชรา มรณะ เป็น วิบาก วัฏฏ 
คือ สภาพชีวิตที่เป็นผลแห่งการปรุงแต่งของกรรม และเป็นปัจจัยเสริมสร้างกิเลสต่อ ซึ่งแสดงออก   
ในรูปปรากฏที่เรียกว่า อุปปัตติภพชาติชรามรณะ  

วัฏฏะทั้ง 3 เป็นปัจจัยหมุนวน เสริมแก่กัน ท าให้วงจรของชีวิตด าเนินไปไม่ขาดสาย  
การท าลายโซ่แห่งชีวิต คือ ปฏิจจสมุปบาท ต้องท าลายช่วงที่เป็นกิเลส คือ อวิชชา 

ตัณหา อุปาทาน โดยเฉพาะตัณหา เป็นตัวที่ควรจะท าลายก่อน เมื่อตัณหาน้อย อุปาทานก็น้อย 
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อวิชชา คือ ความมืด ความเขลา จะค่อย ๆ จางจนสูญสิ้น อวิชชาเหมือนความมืด วิชชาเป็นความสว่าง 
ตัณหา อุปาทาน เหมือนวัตถุสิ่งหนึ่งที่บังแสงสว่างไว้เมื่อเราท าลายเครื่องขวางกั้น แสงสว่างเสียได้ 
แสงสว่างก็จะเข้าไป ความมืดหายไป คือ อวิชชาดับ เมื่ออวิชชาดับ สังขารก็ดับ สังขารดับ วิญญาณก็ดับ 
ชาติดับ ชรามรณะก็ดับ ความดับโดยสิ้นเชื้อทั้งมวลก็ดับลง (วศิน อินทสระ, 2529 : 68-69)  

2. กฎแห่งกรรม  
กรรม มาจากค าในภาษาบาลีว่า กมุม ค าว่ากรรม แปลว่า การกระท าที่แสดงออกมา 

ทางกาย เรียกว่า กายกรรม ทางวาจา เรียกว่า วจีกรรม และทางใจ เรียกว่า มโนกรรม กรรมประกอบขึ้น
ด้วยเจตนา หรือใจเป็นที่ตั้ง  

2.1  ประเภทของกรรม 
กรรมนั้น เมื่อจ าแนกตามคุณภาพ หรือตามธรรมที่เป็นมูลเหตุ แบ่งได้เป็น 2 

อย่าง คือ (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตโต), 2562 : 253-254) 
 1) อกุศลกรรม กรรมที่เป็นอกุศล การกระท าที่ไม่ดี กรรมชั่ว หมายถึง การกระท า

ที่เกิดจากอกุศลมูล คือ โลภะ โทสะ หรือโมหะ 
 2) กุศลกรรม กรรมที่เป็นกุศล การกระท าที่ดี หรือกรรมดี หมายถึง การกระท า   

ที่เกิดจากกุศลมูล คือ อโลภะ อโทสะ หรืออโมหะ 
แต่ถ้าจ าแนกตามทางที่ท ากรรม หรือทางแสดงออกของกรรม จัดเป็น 3 ประการ 

คือ 
1) กายกรรม กรรมท าด้วยกาย หรือการกระท าทางกาย 
2) วจีกรรม กรรมท าด้วยวาจา หรือการกระท าทางวาจา 
3) มโนกรรม กรรท าด้วยใจ หรือการกระท าทางใจ 
เมื่อจ าแนกให้ครบตามหลักสองข้อที่กล่าวมาแล้วก็จะมีกรรมรวมทั้งหมด 6 อย่าง 

คือ กายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม แต่ละอย่างที่เป็นอกุศลกับกายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม 
แต่ละอย่างที่เป็นกุศล 

2.2 กรรมและวิบาก 
 อีกอย่างหนึ่ง คือ จ าแนกกรรมตามสภาพที่สัมพันธ์กับวิบาก หรือการให้ผล จัดเป็น 

4 อย่าง คือ 
 1) กรรมด า มีวิบากด า ได้แก่ กายสังขาร วจีสังขาร และมโนสังขาร ที่มี

การเบียดเบียน ตัวอย่างเช่น ปาณาติบาต อทินนาทาน กาเมสุมิจฉาจาร มุสาวาท และติดสุราเมรัย
ตั้งอยู่ในความประมาท 

 2) กรรมขาว มีวิบากขาว ได้แก่ กายสังขาร วจีสังขาร และมโนสังขาร ที่ไม่มี
การเบียดเบียน ตัวอย่างคือ การประพฤติตามกุศลกรรมบถ 10 
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3) กรรมทั้งด าทั้งขาว มีวิบากทั้งด าทั้งขาว ได้แก่ กายสังขาร วจีสังขาร และ
มโนสังขาร ที่มีการเบียดเบียนบ้าง ไม่มีการเบียดเบียนบ้าง เช่น การกระท าของมนุษย์ทั่วๆ ไป 

4) กรรมไม่ด าไม่ขาว มีวิบากไม่ด าไม่ขาว เป็นไปเพ่ือความสิ้นกรรม ได้แก่ 
เจตนาเพ่ือละกรรมทั้งสามอย่างข้างต้น หรือว่าโดยองค์ธรรม ได้แก่ โพชฌงค์ 7 หรือ มรรคมีองค์ 8 

2.3 กรรม 12  
 อนึ่ง ในอรรถกถา ฎีกา ได้จ าแนกกรรมเป็น 12 ประเภท หรือเป็น 3 หมวด ได้แก่ 

กรรมจ าแนกตามเวลาการให้ผล  
1) ทิฏฐธรรมเวทนียกรรม คือ กรรมที่ให้ผลในชาตินี้ เป็นกรรมที่มีพลังแรงมาก  
2) อุปัชชเวทนียกรรม คือ กรรมที่ให้ผลในชาติหน้า พลังของกรรม รองลงมา  
3) อปรูปรเวทนียกรรม คือ กรรมที่ให้ผลในชาติถัดไปไม่ว่าจะเวียนว่าย ตาย เกิด

นานแค่ไหน มันก็จะติดตามเรื่อยไป  
4) อโหสิกรรม คือ กรรมที่ไม่ให้ผลอีกต่อไป กรรมจ าแนกตามก าลังให้ผล  
5) ครุกรรม คือ กรรมหนัก มีพลังแรงมาก ให้ผลทันทีที่มีโอกาส ถ้ามีกรรมนี้อยู่

กรรมอ่ืนจะไม่ให้ผล ได้แก่ อนันตริยกรรม 5 คือ ฆ่าบิดา ฆ่ามารดา ฆ่าพระอรหันต์ ประทุษร้ายต่อ
พระพุทธเจ้าจนห้อพระโลหิต การยุให้พระสงฆ์แตกกัน  

6) อาจิณณกรรม ได้แก่ กรรมสั่งสมที่กระท าบ่อย ๆ จนเป็นนิสัย เช่น เป็นคนดี 
มีศีล หรือทุศีล จะให้ผลเมื่อไม่มีครุกรรม  

7) อาสันนกรรม ได้แก่ กรรมที่กระท าเมื่อใกล้ตาย ไม่ว่าเป็นกุศลกรรม หรือ
อกุศลกรรม ครั้นใกล้ตายจะระลึกถึงกรรมนั้น ถ้าไม่มีกรรม 2 ประเภทข้างต้น กรรมนี้จะให้ผลก่อน 
กรรมอ่ืน  

8) กตัตตากรรม คือ กรรมที่สักแต่ว่าท าโดยไม่เจตนา หรืออาจจะกระท าด้วย
เจตนาอันอ่อน หรือมิใช่เจตนาโดยตรง ท าด้วยความประมาท คึกคะนอง หากไม่มีกรรมในข้ออ่ืน กรรมนี้
จะให้ผลก่อนกรรมที่จ าแนกตามหน้าที่  

9) ชนกกรรม คือ กรรมที่ก าหนดให้เกิด ถ้าท ากรรมดีน าไปเกิดในภพที่ดี หากท า
กรรมชั่วย่อมน าไปเกิดในภพที่ชั่ว  

10) อุปัตถัมภกกรรม คือ กรรมที่สนับสนุนต่อจากชนกกรรม เมื่อชนกกรรมแต่งให้
เกิด อุปถัมภกกรรมจะเข้าไปสนับสนุน เช่น ชนกกรรมน าไปเกิดในตระกูลมั่งคั่ง อุปถัมภกกรรมก็จะ
สนับสนุนให้ได้รับความสุข  

11) อุปปีฬกกรรม คือ กรรมบีบคั้น เป็นกรรมที่ตรงข้ามกับชนกกรรมและ
อุปถัมภกกรรม เข้ามาแปรเปลี่ยนวิบากมิให้เป็นไปได้นาน เช่น ถ้าชนกกรรมดี อุปปีฬกกรรมก็จะบีบคั้น
ให้เลวลง เช่น รุ่งเรืองมาแล้วตกอับในกาลข้างหน้า  
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12) อุปฆาตกรรม คือ กรรมตัดรอน เป็นกรรมฝ่ายตรงข้ามที่มีก าลังแรงกว่า
กรรมทั้ง 3 ประเภท ข้างต้น เช่น เกิดในตระกูลยากจน มีความทุกข์ แต่มีผู้ร่ ารวยใจดีมาขอ เป็นบุตร
บุญธรรม  

2.4 ผลของกรรม  
กฎแห่งกรรม เป็นกฎของความสัมพันธ์แห่งความเป็นเหตุเป็นผลกัน เป็นกฎ

ธรรมชาติที่ตายตัว ไม่มีอิทธิพลอ่ืนใดมาท าลายกฎแห่งกรรมลงได้ กระท าอย่างไร ผลก็เป็นเช่นนั้น    
ในจูฬกัมมวิภังคสูตร พระพุทธองค์ได้ตรัสแสดงผลกรรม ดังนี้  

1) คนที่อายุสั้น เพราะฆ่าสัตว์ คนมีอายุยืน เพราะไม่ฆ่าสัตว์  
2) คนมีโรคภัยไข้เจ็บมาก เพราะเบียดเบียนสัตว์ คนมีเมตตา ไม่เบียดเบียนสัตว์ 

มีโรคน้อย  
3) คนที่ไม่สวย ผิวพรรณไม่ผ่องใส เพราะมักโกรธ คนผิวพรรณดี หน้าตาสวย 

เพราะเป็นคนใจดี ไม่โกรธพยาบาท  
4) คนมียศศักดิ์ต่ า เพราะริษยาผู้อื่น คนมียศศักดิ์สูง เพราะไม่มีความริษยา  
5) คนเกิดมาจน เพราะตระหนี่ถี่เหนียว ไม่บริจาคทาน คนมั่งคั่ง ร่ ารวย เพราะ

บริจาคทานอยู่เสมอ  
6) คนโง่เขลา เพราะไม่แสวงหาความรู้ ผู้มีความฉลาด เพราะใฝ่หาความรู้เสมอ 
7) คนเกิดในตระกูลต่ า เพราะกระด้างถือตัว คนเกิดในตระกูลสูง เพราะอ่อนน้อม

ถ่อมตัวอยู่เสมอ  
3. ขันธ์ 5  

พระพุทธศาสนาเห็นว่าสิ่งต่าง ๆ มาจากการที่หน่วยย่อยมาประกอบกันเข้า เมื่อแยก
หน่วยต่าง ๆ ที่มาประกอบกันเข้าจะไม่เหลือสิ่งใด ตัวตนไม่มี ดังเช่น บ้านมาจากหลังคา ฝา เสา ฯลฯ 
มาประกอบกันเข้า เมื่อแยกแต่ละส่วนออกจากกันก็จะหาตัวตนของบ้านไม่ได้ มีแต่ส่วนประกอบทั้งหลาย 
ซึ่งมีชื่อเรียกต่าง ๆ กันเฉพาะอย่างอยู่แล้ว ตัวตนของบ้านมิได้อยู่ต่างห่าง จากส่วนประกอบเหล่านี้ บ้าน
จึงเป็นค าบัญญัติ ดังนั้น เมื่อพูดว่าสิ่งทั้งหลายมีอยู่ก็หมายถึงว่ามีอยู่ในฐานะส่วนประกอบต่างมาประชุมกัน 
ชีวิตของมนุษย์ก็เช่นกัน มาจากส่วนประกอบ 5 ส่วนมาประชุมกันเข้า ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ ทางธรรมรวมเรียกว่า เบญจขันธ์ คือ (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตโต), 2562 : 25-
26) 

3.1 รูป (Corporeality) ได้แก่ ส่วนที่ปรากฏให้สัมผัสได้ มาจากธาตุทั้ง 4 ได้แก่ 
ธาตุดิน น้ า ลม ไฟ ธาตุ 4 นี้แบ่งแยกได้ถึง 24 รูป  
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3.2 เวทนา (Feeling) คือ ความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากผัสสะทางประสาท ทั้ง 6 
คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เวทนาแบ่งได้เป็น 3 ประเภท คือ ความรู้สึกสุข ความรู้สึกทุกข์ หรือ
ความรู้สึกเฉย ๆ  

3.3 สัญญา (Perception) คือ ความจ าได้ หมายรู้ เช่น นี่คือ นาย ก. นี่คือ นาย ข. 
เป็นต้น  

3.4 สังขาร (Mental Formations) คือ ตัวการปรุงแต่ง จัด ให้ดี ชั่ว หรือ เป็นกลางๆ 
แล้วแสดงออกมาทางกาย วาจา ใจ  

3.5 วิญญาณ (Consciousness) คือ ความรู้สึกในอารมณ์ที่มากระทบกับตัวผู้รับ
ความรู้สึกทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  

ขันธ์ 5 ประกอบเป็นชีวิต ถ้าแยกออกได้ 2 ส่วน คือ กาย และจิต กาย มาจากรูป 
จิต มาจากเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ  

ขันธ์ 5 นี้ เป็นความจริงตามธรรมชาติ เรียกว่า ปรมัตถสัจจะ (ความจริงที่เที่ยงแท้) ไม่มี
ตัวเราตัวเขาในนี้ ชีวิตเป็นไปตามกฎธรรมชาติ ไม่มีใครบังคับ แต่ความเข้าใจว่า นี้คือตัวเรา คนนี้ คนนั้น 
มาจากการติดยึด ไม่รู้เท่าทันความจริง เราไม่สามารถบังคับสิ่งต่าง ๆ ให้เป็นไปตามใจเราต้องการ    
มันต้องเป็นไปตามธรรมชาติของมัน ดังนั้น อุปาทานขันธ์ 5 เป็นทุกข์ จึงไม่ควรยึดมั่น  

4. กฎไตรลักษณ์  
กฎไตรลักษณ์นี้เป็นกฎธรรมชาติ หรือกฎสากล (Universal law) ทั้งนี้ เพราะ 

สภาพสิ่งทั้งหลาย ไม่ว่าจะมีชีวิตหรือไม่มีชีวิตต้องอยู่ภายใต้ทฤษฎีนี้ทั้งสิ้น ดังพุทธพจน์ว่า “ตถาคต 
(พระพุทธเจ้า) ทั้งหลายจะอุบัติหรือไม่ก็ตาม ธาตุ (หลัก) นั้นคงมีอยู่ตามธรรมชาติ เป็นธรรมนิยาม 
สังขารทั้งปวงไม่เที่ยง สังขารทั้งปวงเป็นทุกข์ ธรรมทั้งปวงเป็นอนัตตา”  

ค าว่า สังขารทั้งปวงในที่นี้ หมายถึง ทุกสิ่งที่เกิดจากการปรุงแต่งทั้งที่เป็นรูปธรรม และ 
นามธรรม ค าว่า ธรรมทั้งปวง หมายถึง สิ่งที่เกิดจากปัจจัยปรุงแต่งและมิได้เกิดจากปัจจัยปรุงแต่ง คือ 
นิพพาน ต่างก็ปราศจากตัวตนที่เที่ยงแท้  

ลักษณะของกฎไตรลักษณ์ 
ลักษณะของกฎไตรลักษณ์มีดังนี้ (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตโต), 2562 : 74)  
1) อนิจจัง มีลักษณะ 4 คือ เป็นไปโดยการเกิดและสลาย เป็นของแปรปรวน เป็นของ

ชั่วคราว และแย้งต่อความเที่ยง  
2) ทุกขัง มีลักษณะ 4 คือ ถูกการเกิด และการสลายบีบคั้นตลอดเวลา ทนได้ยาก เป็น

ที่ตั้งของทุกข์ แย้งต่อสุข  
3) อนัตตา มีลักษณะ 4 คือ เป็นของสูญ คือ ว่างเปล่าจากสัตว์และบุคคล ตัวตนเรา

เขาที่ก าหนด หมายถึง ไม่มีใครเป็นเจ้าของ ไม่อยู่ในอ านาจ แย้งต่ออัตตา คือ เป็นสภาวะของมันเอง 
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สิ่งทั้งหลายจึงแปรเปลี่ยนตลอดเวลาตามเหตุปัจจัยของมัน ตกอยู่ภายใต้อนิจจัง คือ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ คือ 
คงสภาพเดิมไม่ได้ เป็นอนัตตา คือ ไม่มีตัวตนที่แท้จริง  

5. อริยสัจ 4  
  หลักธรรมส าคัญประการหนึ่งในพระพุทธศาสนา ที่กล่าวถึงความจริงอันประเสริฐ        
4 ประการ ที่พระพุทธองค์ทรงตรัสรู้และน ามาสั่งสอน คือ อริยสัจ 4 ได้แก่ ความจริงในเรื่องทุกข์      
เหตุแห่งทุกข์ (สมุทัย) การดับทุกข์ (นิโรธ) และวิธีปฏิบัติเพ่ือจะได้บรรลุการดับทุกข์ (มรรค) (สมเด็จพระ
พุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตโต), 2562 : 893-901) 

5.1 ทุกข์ คือ สภาพอันทนได้ยาก ท าให้เกิดความไม่สบายกาย และใจ ความทุกข์ 
แบ่งเป็น 2 ประการ คือ  

1) สภาวทุกข์ คือ ทุกข์ตามสภาพ เป็นไปโดยธรรมชาติ เช่น ทุกข์จากการเกิด 
แก่ เจ็บ ตาย  

2) ปกิณกทุกข์ หรือทุกข์จร คือ ทุกข์ที่ประสบเป็นบางครั้งคราวในชีวิต เช่น 
ทุกข์จากการสอบตก  

5.2 สมุทัย คือ เหตุแห่งความทุกข์ สิ่งที่เป็นสาเหตุของความทุกข์ คือ ตัณหา หรือ
ความทะยานอยาก คือ  

1) กามตัณหา คือ ความอยากทางประสาทสัมผัสทั้ง 5  
2) ภวตัณหา คือ ความอยากมี อยากเป็น  
3) วิภวตัณหา คือ ความไม่อยากมี ไม่อยากเป็นในสิ่งใดก็ตาม  

5.3 นิโรธ คือ การดับทุกข์ โดยสามารถหาสาเหตุแห่งทุกข์ คือ ตัณหา และก าจัด
ตัณหาให้หมด  

5.4 มรรค คือ วิธีการพ้นทุกข์ เป็นทางสายกลาง มี 8 ประการ ที่เรียกว่า มัชฌิมาปฏิปทา 
โดยต้องปฏิบัติไปพร้อม ๆ กันทั้ง 8 ประการนี้ คือ  

1) สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ  
2) สัมมาสังกัปปะ ความด าริชอบ  
3) สัมมาวาจา วาจาชอบ  
4) สัมมากัมมันตะ การงานชอบ  
5) สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีพชอบ  
6) สัมมาวายามะ พยายามชอบ  
7) สัมมาสติ ระลึกชอบ  
8) สัมมาสมาธิ ตั้งจิตชอบ  
มีรายละเอียด ดังนี้ 
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1) สัมมาทิฏฐิ หมายถึง ปัญญาอันเห็นชอบ เห็นตามอริยสัจ คือ เห็นว่าชีวิต      
มีการเปลี่ยนแปลง มีความทุกข์ มีปัญหาต้องแก้ไข ประโยชน์ของความเห็นชอบ คือ ท าให้บุคคลมองเห็น
สาเหตุของความทุกข์ เห็นการดับทุกข์ และเห็นวิธีการที่จะน าไปสู่ ความดับทุกข์ การเห็นถูกต้องใน    
ความสัจจริงของชีวิตข้างต้น เรียกว่า สัมมาทิฏฐิ ประโยชน์ของสัมมาทิฏฐิ คือ ท าให้มองเห็นความจริง
ตามแนวเหตุผล ก่อให้เกิดการกระท าเป็นประโยชน์ต่อตน และสังคม  

สัมมาทิฏฐิ จะเกิดขึ้นได้ต้องควบคู่กับโยนิโสมนสิการ คือ การเห็นชอบ   
ต้องคู่กับมีความคิดแยบคาย โดยบุคคลต้องอาศัยองค์ประกอบ 5 ประการ หนุนน าท าให้เกิด
สัมมาทิฏฐิ คือ  

(1) ศีล มีความประพฤติที่ดีงาม  
(2) สุตะ มีความรู้จากการฟังค าแนะน าสั่งสอน การอ่านหนังสือที่ดีเป็น

ประโยชน์  
(3) สากัจฉา การสนทนา ถกเถียง อภิปราย แลกเปลี่ยนความรู้ ความเห็น 
(4) สมถะ ท าใจให้สงบ ไม่ฟุ้งซ่าน กังวล  
(5) วิปัสสนา การใช้ปัญญาพิจารณาสิ่งต่าง ๆ ตามความจริง  

2) สัมมาสังกัปปะ คือ ความด าริชอบ หรือคิดชอบ นึกคิดต่อสิ่งต่าง ๆ ถูกต้อง 
ไม่เอนเอียงขัดแย้งต่อความจริงของชีวิต มีความหมาย 3 ประการ คือ  

(1) คิดออกจากกาม คือ ไม่หมกมุ่นติดข้องกับความอยากต่าง ๆ คิดปลอด
จากความเห็นแก่ตัว มีความคิด “เสียสละ” คิดในคุณในกุศล สรุปคือ คิดออกจากความโลก  

(2) คิดในการไม่พยาบาท คือ มีความคิดไม่เคียดแค้นชิงชังนั้น คือ ความคิดที่
ปราศจากโทสะ  

(3) คิดในการไม่เบียดเบียน คือ มีความคิดไม่เบียดเบียน คิดร้าย ท าร้ายผู้อ่ืน 
ความคิดประกอบด้วยความกรุณา คือ คิดช่วยผู้อื่นให้พ้นทุกข์ เป็นความคิดที่ปราศจากโมหะด้วยเช่นกัน  

โดยสรุปแล้วความคิดหากเป็นไปตามอารมณ์ มีกิเลส ตัณหา ความคิดนั้น
จะท าให้เกิดทุกข์แต่หากคิดด้วยปัญญา ค านึงถึงเหตุผล ไม่สร้างความเดือดร้อนแก่ตนเองและสังคม 
ความคิดนั้นก็ก่อให้เกิดความสุข  

3) สัมมาวาจา คือ การเจรจาชอบ หมายถึง การส ารวม ระวังการพูด ไม่ให้ผิด   
พูดแต่สิ่งที่ดีงาม มีลักษณะดังนี้  

(1) ไม่พูดค าเท็จ ท าให้ผู้อ่ืนเสียหาย พูดแต่ค าสัตย์  
(2) ไม่พูดส่อเสียดให้คนอ่ืนเข้าใจผิดเกิดความร้าวฉานกัน พูดแต่ค าให้สร้าง

ความสามัคคี  
(3) ไม่พูดค าหยาบคาย ท าให้คนอ่ืนอับอาย พูดแต่ค าไพเราะ อ่อนหวาน 
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(4) ไม่พูดเพ้อเจ้อ ไร้สาระ พูดแต่สิ่งที่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิต
ด้วยสัมมาวาจา ก่อให้เกิดความเข้าใจ ไว้วางใจ จิตใจ ไม่วุ่นวาย เดือดร้อน  

4) สมมากัมมันตะ คือ การกระท าชอบ หมายถึง มีความประพฤติทางกายสุจริต 
3 ประการ คือ  

(1) เว้นจากการฆ่า ท าร้าย ทรมาน ร่างกายคนและสัตว์ให้ได้รับความทุกข์ 
ส่งเสริมให้จิตใจมีความเมตตา  

(2) เว้นจากการถือเอาสิ่งของที่เจ้าของไม่ได้ให้ด้วยการขโมย ส่งเสริมให้มี
จิตใจเคารพสิทธิของผู้อ่ืน ประกอบสัมมาอาชีพ  

(3) เว้นจากการประพฤติผิดทางกาม ส่งเสริมให้มีความส ารวมทางกาม 
5) สัมมาอาชีวะ คือ เลี้ยงชีพ หมายถึง มีอาชีพสุจริต ไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน 

จัดระเบียบการท างานให้ส าเร็จ ราบรื่น ไม่คั่งค้างสับสน ท างานโดยยึดถือจรรยาบรรณในงานของตน 
ประพฤติตนได้เหมาะสมกับสถานะและหน้าที่นั้นๆ สมควรแก่การรับค่าตอบแทน การท างาน ถ้ามนุษย์
ท างานไม่สุจริตต่อหน้าที่ก็จะเป็นอุปสรรคต่อการบรรลุคุณธรรมระดับสูงต่อไป โดยเฉพาะในเรื่อง  
การค้าขาย พระพุทธศาสนาเห็นว่าควรเว้นจากการค้าขายสินค้าที่จะน าไปสู่ความเสียหาย ดังนี้  

(1) ค้าขายเครื่องประหารที่มุ่งท าร้ายกัน เช่น ระเบิด อาวุธ  
(2) ค้าขายมนุษย์เพ่ือเป็นทาสรับใช้ผู้อ่ืน หลอกหญิงไปขาย รวมทั้งค้าขาย

แรงงานเด็ก  
(3) ค้าขายเนื้อสัตว์ คือ เลี้ยงสัตว์ต่างๆ เพื่อน าเนื้อไปขาย  
(4) ค้าขายสุราน้ าเมา ยาเสพติดทุกชนิด ท าให้ผู้อ่ืนมัวเมา ขาดสติ  
(5) ค้าขายยาพิษ ท าลายมนุษย์  

6) สัมมาวายามะ ความเพียรชอบ ความเพียรเป็นสิ่งส าคัญ เป็นหนทางหนึ่งที่จะ
น าไปสู่ความส าเร็จ บุคคลจะต้องฝึกฝนอย่างหนักจึงจะสามารถท าให้จิตใจมั่นคง เอาชนะกิเลสตัณหาได้ 
ความเพียรที่ต้องฝึกฝนอบรมมี 4 ประการ คือ  

(1) สังวรปธาน เพียรป้องกันกิเลส อกุศลทั้งปวง มิให้เกิดขึ้น  
(2) ปหานปธาน เพียรต่อการละหรือก าจัดกิเลส อกุศลที่เกิดข้ึนแล้ว  
(3) ภาวนาปธาน เพียรสร้างกุศลธรรมที่มิได้เกิด ให้เกิดข้ึน  
(4) อนุรักขนาปธาน เพียรรักษาส่งเสริมกุศลธรรมที่เกิดแล้วให้คงอยู่  
สรุปคือ (1) ฝึกจิต พยายามระวังความชั่ว (2) ก าจัดความชั่ว (3) พยายามท าดี 

(4) รักษาความดี  
7) สัมมาสติ คือ การระลึกรู้ตัว ส ารวมใจ พิจารณาตนและพิจารณา ความเป็นไป

ของชีวิต เพ่ือให้รู้ตระหนักในความเป็นไปของธรรมชาติและชีวิต เกิดสติสัมปชัญญะ ท าให้ตนเอง     
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ไม่ประมาทเลินเล่อ เลื่อนลอย สามารถควบคุมแก้ไขพฤติกรรมของตนให้สอดคล้องกับสภาพปัญหา
อย่างเหมาะสม จิตใจอิสระปลอดโปร่ง การระลึกรู้ความเป็นจริงของชีวิตมี 4 อย่าง คือ  

(1) พิจารณากาย โดยตั้งจิตรู้เท่าทันพฤติกรรมทุกอย่างของตน  
(2) พิจารณาเวทนา คือ มีความรู้สึกและอารมณ์ที่สุข ทุกข์ หรือเป็นกลาง 

ไม่สุขทุกข์ ไม่ปล่อยอารมณ์ และความรู้สึกมาครอบง าจิตใจ การก าหนดรู้นี้ท าให้บุคคลมีความคิด
ไตร่ตรองหาเหตุผล เผชิญสถานการณ์ได้อย่างมีสติ  

(3) การพิจารณาจิต ตรวจสอบสภาพจิตเสมอว่า มีความเศร้าหมอง หรือ
ผ่องใสด้วยกุศลธรรม การพิจารณาจิตท าให้บุคคลไม่ตกเป็นทาสความโลภะ โทสะ โมหะ  

(4) พิจารณารู้ความเป็นจริงของชีวิต เช่น รู้อริยสัจ 4 คือ ทุกข์ สมุทัย 
นิโรธ มรรค หรือรู้ว่ามีสิ่งใดในจิตที่เรียกว่า นิวรณ์ ได้แก่ กามฉันทะ คือ จิตมีความต้องการในกามคุณ 
พยาบาท คือ จิตมีความคิดร้าย ถีนมิทธะ คือ จิตมีความหดหู่  เซื่องซึม อุทธัจจกุกกุจจะ คือ จิตมี 
ความฟุ้งซ่าน กระวนกระวาย และวิจิกิจฉา คือ จิตมีความลังเลสงสัย  

8) สัมมาสมาธิ คือ การฝึกจิตให้ตั้งมั่นแน่วแน่ เป็นหนึ่งเดียวเพ่ือจะได้มีพลังต่อสู้
ต้านทานกับสิ่งที่ท าให้จิตใจเศร้าหมอง และทอนก าลังปัญญา จนสามารถก าจัดความอยากได้อยากมี 
ความพยาบาท ความหดหู่ในจิตใจ ความเคลือบแคลงสงสัย ความฟุ้งซ่าน วุ่นวายใจ ผู้ฝึกจิตใจให้มี
สัมมาสมาธิ มีจิตมั่นคง จะเป็นผู้ที่พร้อมจะใช้ปัญญาน าตนเองให้พบอิสรภาพ คือ หลุดพ้นจากความทุกข์  

อริยมรรคมีองค์ประกอบ 3 ประการ ย่อลงเป็นไตรสิกขา ได้ดังนี้  
(1) สัมมาทิฏฐิ     รวมลงเป็น ปัญญาสิกขา  
(2) สัมมาสังกัปปะ  
(3) สัมมาวาจา 
(4) สัมมากัมมันตะ    รวมลงเป็น ศีล หรือศีลสิกขา  
(5) สัมมาอาชีวะ  
(6) สัมมาวายามะ  
(7) สัมมาสติ    รวมลงเป็น สมาธิ หรือจิตตสิกขา  
(8) สัมมาสมาธิ  

อริยมรรคมีองค์ 8 แบ่งออกเป็น 3 ภาคข้างต้นนี้ เป็นข้อปฏิบัติ ให้ถึงซึ่งความดับทุกข์ 
โดยผู้ปฏิบัติต้องปฏิบัติให้กลมกลืนกันเป็นอันเดียวกัน ที่เรียกว่า มรรคสมังคี คือ ร่วมกันท าหน้าที่ก าจัด
ความมืดไปพบกับแสงสว่าง ล่วงพ้นความทุกข์เข้าถึงนิพพานในที่สุด  

6. ไตรสิกขา  
ไตรสิกขา หมายถึง สิ ่งที ่ต้องศึกษาให้เข้าใจ และปฏิบัติตาม 3 ประการ คือ 

(สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตโต), 2562 : 903) 



56 

6.1 ศีลสิกขา (ศีล) คือ การศึกษาวิธีการที่จะปฏิบัติกายกับวาจาให้เรียบร้อย จะท า  
จะพูดสิ่งใด ให้ท าตามปกติ ท าให้พอดี อย่าท าให้ตนและผู้ อ่ืนเดือดร้อน คนที่ ท าให้ผู้ อ่ืนเดือดร้อน
เนื่องมาจากการท าและการพูดไม่พอดีพองาม ก็คือไม่มีศีลนั่นเอง  

6.2 สมาธิสิกขา หรือเรียกว่า จิตตสิกขา หมายถึง การรวมกระแสจิตให้แน่วแน่ และ
ท าให้จิตหยุดนิ่ง อยู่ในจุด (อารมณ์) เดียวกัน จิตของคนเรามีกระแส เรียกว่า กระแสจิต หรือเรียกว่า 
ความคิด บางครั้งความคิดของคนเรากระจัดกระจายออกรอบๆ คิดนั่น คิดนี่  หรือเรียกว่า คิดฟุ้งซ่าน    
ถ้าคนเรามีความคิดฟุ้งซ่านแล้ว ความคิดอ่านจะพร่ามัว ไม่แจ่มแจ้ง ไม่กระจ่างเปรียบเสมือนไฟฉาย
เดินทางโดยปราศจากกระจกบังคับแสง  

 นอกจากนี้ประโยชน์ที่เกิดขึ้นพิเศษ จากการบ าเพ็ญสมาธิข้อนี้มีด้วยกัน 6 ประการ 
คือ  

1) อิทธิวิธี คือ การแสดงฤทธิ์ต่างๆ ได้หลายวิธี จัดอยู่ในโลกียอภิญญา ดัง 
พุทธพจน์ว่า ผู้มีใจเป็นสมาธิ เข้าถึงฌานชั้นที่ 4 (จตุตถฌาน) มีใจบริสุทธิ์ สะอาด ปราศจากเรื่อง 
เศร้าหมอง ไม่มีกิเลส มีใจมั่นคง สามารถท่ีจะได้ฤทธิ์ต่างๆ และแสดงด้วยวิธีการต่างๆ เช่น ตัวคนเดียว
สามารถเนรมิตให้เป็นคนหลายคน จากหลายคนท าให้เป็นคนเดียวอย่างนี้ เป็นต้น  

2) ทิพพโสตะ คือ การรู้อะไรได้ไกลๆ ทางโสตประสาทที่เรียกว่า หูทิพย์ แต่ยัง
อยู่ในระดับ โลกียอภิญญา คือความรู้แจ้งระดับปุถุชน  

3) เจโตปริยญาณ คือ ความรู้ที่สามารถก าหนดใจหรือความคิดของผู้อ่ืน ได้ 
และยังอยู่ในระดับ “โลกียอภิญญา”  

4) ทิพพจักษุ คือ ความรู้เห็นอะไรด้วยตาทิพย์ หรือบางครั้งเรียกว่า “จตุปปาต
ญาณ” เช่น รู้ถึงจุติของสัตว์ทั้งหลายเป็นไปตามกรรมของตน จัดอยู่ใน “โลกียอภิญญา”  

5) ปุพเพนิวาสานุสสติ คือ ความรู ้แจ้งที ่สามารถระลึกชาติได้จัดอยู ่ใน     
โลกียอภิญญา  

6) อาสวักขยญาณ คือ ความรู ้แจ้งหรือญาณที ่ท าให้กิเลสหมดไปเป็น 
“โลกุตรอภิญญา” คือ ความรู้ระดับสูง ซึ่งเป็นคุณธรรมของอริยบุคคล  

ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการท าสมาธิ 5 ประการ ได้แก่  
1) เกิดความสุขในโลกนี้ คือ มีความสุขในชีวิตประจ าวัน  
2) ท าให้เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริงในสังขาร คือ เมื่อท าสมาธิแล้ว ท าให้เกิดสมาธิ 

รู้แจ้งเห็นจริงในสังขาร สภาวธรรมตามความจริง ดังจากพุทธพจน์ว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย จงบ าเพ็ญ
สมาธิ ผู้มีใจเป็นสมาธิแล้วย่อมรู้สภาวธรรมตามความจริง  

3) การได้อภิญญา คือ ผู้ที่สามารถเข้าสมาบัติ 8 ได้แก่ รูปฌาน 4 และอรูปฌาน 4 
ก็สามารถบรรลุอภิญญาดังพุทธพจน์ว่า ผู้บ าเพ็ญสมาธิจนได้ชั้นสูง คือ อัปปนา ก็สามารถที่จะบ าเพ็ญเพียร
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สูงขึ้นต่อไป และหันไปบ าเพ็ญวิปัสสนาเพ่ือรู้แจ้งเห็นจริงในสภาวธรรม และเขาก็สามารถที่จะได้ 
อภิญญา เป็นผู้สมควรเพราะว่าเป็นผู้มีอายตนะอันได้อบรมมาดีแล้ว ก็ย่อมสมควรที่จะบรรลุคุณธรรม
ชั้นสูงต่อไป  

4) ท าให้เกิดในพรหมโลก คือ บ าเพ็ญสมาธิจนได้ญาณหรือ อัปปนาสมาธิ 
สามารถไปเกิดในพรหมโลก 16 ชั้น ถ้าส าเร็จเพียงอุปจารสมาธิ ท าให้เกิดเป็นมนุษย์ที่มีความเป็นอยู่
สุขสบาย  

5) ผู้ที่ได้สมาธิสามารถเข้าสมาบัติได้ การเข้าสมาบัติ คือ การพักผ่อน ทั้งกาย
และใจ คือ ได้บรรลุถึงระดับ อนาคามี และอรหันต์ ได้รูปฌาน 4 และอรูปฌาน 4 เรียกว่า สมาบัติ 8 
ผู้เข้าถึงข้ันสมาบัติ 8 เรียกว่า การเข้านิโรธสมาบัติ  

6.3 ปัญญาสิกขา คือ ศึกษาเรื่องปัญญาให้เข้าใจแจ่มแจ้ง แล้วน าไปใช้ให้ถูกต้อง เพราะ
ปัญญาเป็นแสงสว่างขวางกั้นความโง่เขลา  

ปัญญา หมายถึง ความรอบรู้ในสิ่งที่ควรรู้ แสวงหาความรู้ที่ถูกต้องก่อให้เกิด
ประโยชน์ ผู้ที่มีปัญญาถูกต้อง รู้จริง จะก่อให้เกิดการปฏิบัติที่ดี ถูกต้องตามไปด้วย  

ปัญญาในพระพุทธศาสนา เกิดได้ 3 ทาง คือ  
1) จินตามยปัญญา คือ ปัญญาเกิดแต่การคิดการพิจารณาเหตุผล  
2) สุตมยปัญญา คือ ปัญญาเกิดแต่การฟัง การศึกษาเล่าเรียน  
3) ภาวนามยปัญญา คือ ปัญญาเกิดแต่การอบรม ลงมือปฏิบัติจริง ๆ 
ระดับของปัญญาในพระพุทธศาสนา แบ่งเป็น 2 ระดับ คือ  
1) โลกียปัญญา ปัญญาความรู้ระดับสามัญ ศึกษาเล่าเรียนเพ่ือที่จะประกอบอาชีพ

ให้ตนมีความเจริญ ผาสุก เช่น ความรู้ทางคณิตศาสตร์  
2) โลกุตรปัญญา ได้แก่ ปัญญาระดับสูง ปัญญาของอริยบุคคล พระพุทธศาสนา

เรียกว่า ญาณ ดังนั้น ญาณ หมายถึง ความรู้ หรือปรีชาญาณหยั่งรู้ มี 3 ระดับ คือ  
(1) สัจญาณ ได้แก่ รู้ในสัจจะ รู้ในอริยสัจ 4 แต่ละอย่างตาม สภาพที่เป็น เช่น 

รู้ทุกข์ รู้สมุทัย  
(2) กิจญาณ ได้แก่ หยั่งรู้กิจที่ต้องท าในอริยสัจ 4 เช่น รู้ว่าทุกข์ ควรก าหนดรู้ 

รู้สมุทัยควรละเสีย  
(3) กตญาณ ได้แก่ หยั่งรู้การท าแล้ว คือ การหยั่งรู้ว่ากิจอันจะ ต้องท าใน

อริยสัจ 4 แต่ละอย่างนั้นท าส าเร็จแล้ว 
พุทธศาสนาเป็นศาสนาที่ประชาชนคนไทยส่วนใหญ่นับถือ เป็นบ่อเกิดวัฒนธรรม

ประเพณีไทย และมีหลักค าสอนเป็นที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจให้สงบ และเสริมสร้างจริยธรรมให้แก่คนใน
สังคม พุทธศาสนามีความส าคัญต่อคนทุกวัยโดยเฉพาะผู้สูงอายุที่ต้องพบกับการเปลี่ยนแปลงทาง
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ร่างกายในทางเสื่อมลงส่งผลกระทบต่อจิตใจได้หากไม่ได้ เตรียมจิตใจให้พร้อมรับกับความเป็นจริงที่
เกิดขึ้น ดังนั้นวัยสูงอายุจึงควรศึกษา เรียนรู้พุทธศาสนา น าหลักพุทธธรรมค าสอนมาพัฒนาจิตเพ่ือ     
พบกับความสงบสุขที่แท้จริงทั้งในปัจจุบันและอนาคต 
 

แนวคิดเกี่ยวกับจิต 
 

ความเข้าใจเรื่องจิต 
สาระในพระพุทธศาสนาอยู่ที่จิตดังนั้นเรื่องของการท างานของจิต-วิถีจิต (คงศักดิ์ ตันไพจิต, 

2557 : 1-3) คนเราประกอบด้วยส่วนที่ส าคัญ 2 ส่วน คือ ร่างกายและจิตใจ จิตมีกฎเกณฑ์ในการท างาน 
เปลี่ยนแปลงและแสดงพฤติกรรมเป็นแบบฉบับเฉพาะตัวจิตวิญญาณมโนจึงเป็นเรื่องที่พระพุทธองค์  
ได้ทรงบรรยายไว้อย่างละเอียดลึกซึ้งและชัดเจนยิ่งกว่าที่มีปรากฏในศาสตร์อ่ืนใดไม่ว่าจะเป็นด้าน
ศาสนาต่าง ๆ หรือแม้แต่ในด้านวิทยาศาสตร์ยุคปัจจุบัน โดยเฉพาะจิตวิทยาในซีกโลกตะวันตกนั้น   
ถือได้ว่ายังมีความรู้เรื่องจิตนี้น้อยมากและยังเป็นที่ถกเถียงกันอยู่มากในเรื่องจิตวิญญาณตลอดไป    
ถือค านิยามและคุณลักษณะของสภาพต่าง ๆ ด้วยพุทธศาสนาซึ่งเป็นเรื่องของจิตอย่างละเอียดพิสดาร
และก้าวไกลไปมากในเรื่องนี้ตลอดไปถึงการค้นพบที่ยิ่งใหญ่อย่างสูงสุดโดยพระพุทธองค์ว่าจิตของมนุษย์
สามารถฝึกฝนและพัฒนาได้จนถึงที่สุดได้ด้วยการเจริญสติและความรู้สึกตัวหรือสัมปชัญญะ จนกระทั่ง
จิตตั้งมั่นเป็นกลางมีพลังและปราศจากอคติยังเป็นผลให้เกิดปฏิกิริยาจิตปฏิวัติขึ้นสู่สภาพจิตที่บริสุทธิ์
เป็นที่สุดที่เรียกว่าการตรัสรู้ด้วยปัญญาสูงสุดซึ่งเกิดขึ้นเมื่อจิตปราศจากอคติหรือการซ่อนเร้นแอบแฝง
ไว้ด้วยตาและปัจจุบันนี้นักจิตวิทยาในซีกโลกตะวันตกได้เริ่มหันมาสนใจและศึกษาเรียนรู้จากพุทธศาสนา
กันอย่างมากโดยเฉพาะในเรื่องประโยชน์และผลพลอยได้ซึ่งเกิดขึ้นจากการเจริญสติและได้น ามา
ประยุกต์ใช้เพ่ืออ านวยประโยชน์ต่อชีวิตตลอดถึงช่วยในการบ าบัดรักษาโรคเรื้อรังต่าง ๆ เช่น มีการน าสติ
มาประยุกต์ใช้ได้ผลดีในการรักษาผู้ป่วยโรคเรื้อรังต่าง ๆ ธรรมชาติของจิตนั้นเป็นเรื่องละเอียดอ่อน   
เข้าใจได้ยากด้วยจิตไม่มีรูปร่างแต่ชอบท่องเที่ยวไปไกลในความคิดดังพระพุทธพจน์ที่กล่าวถึง จิตไว้ว่า 
ท่องเที่ยวไปไกลเที่ยวไปดวงเดียวไม่มีรูปร่างอาศัยอยู่ในคูหาหรือร่างกายนี้ใครควบคุมจิตมิได้ ย่อมพ้นจาก
บ่วงมาร จิตเป็นทาสรู้รับ รู้อารมณ์ต่าง ๆ และเป็นธรรมชาติที่ถูกตกแต่งคือเป็นสังคตธรรม ถูกปรุงแต่ง
โดยอ านาจแห่งปัจจัยมีอารมณ์เป็นปัจจัยๆ ที่เกิดขึ้นติดต่อกันโดยไม่มีระหว่างขั้นเป็นต้นจิตจึงมีสภาวะที่
เป็นสามัญญลักษณะ หรือไตรลักษณ์ได้แก่ อนิจจตา คือ สภาพความไม่เที่ยงแปรปรวนอยู่ตลอดเวลา 
ทุกขตา คือ สภาพความทนอยู่ไม่ได้เพราะถูกบีบคั้นเบียดเบียน อัตตตา คือสภาพความไม่ใช่ตัวตนไม่เป็น
แก่นสารอยู่เหนืออ านาจการบัญชาให้เป็นไปอย่างใดๆ ด้วยจิตมีสภาพที่เป็นไตรลักษณ์ดังกล่าวนี้จิตจึงมี
อาการเกิดดับสืบต่อเนื่องกันไปไม่ขาดสายและการเกิดดับต่อเนื่องได้อย่างรวดเร็ วมากมีอนุมานว่า      
ชั่วลัดนิ้วมือเดียว จิตเกิดดับถึงแสนโกฏิขณะ นอกจากจิตแล้วธรรมชาติอ่ืนในคนเราที่ถูกปรุงแต่งหรือ
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สังคตธรรม ได้แก่ เจตสิก หรืออาการของจิตได้แก่ เวทนาหรือความรู้สึก สัญญาหรือความหมายรู้จ าได้ 
สังขารหรือความคิดปรุงแต่ง และรูปหรือกายซึ่งเป็นฐานที่ตั้งรองรับปราสาททั้ง 6 ได้แก่ หู ตา จมูก ลิ้น 
กาย และใจ ในการรับรู้ต่อสภาพแวดล้อมล้วนแล้วแต่มีสามัญญลักษณะ หรือไตรลักษณ์เช่นเดียวกันจิต 
เจตสิก รูปรวมอยู่ในปรมัตถธรรม 4 หรือที่มักเรียกกันว่าสภาวธรรมที่เป็นความจริง 

จิตต้องมีการพัฒนา 
พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลายจิตนี้ประภัสสรคือ ผุดผ่องแต่ว่าจิตนั้นเศร้าหมอง

ไปเพราะกิเลส คือ เครื่องเข้าไปท าให้เศร้าหมองที่เข้ามาในปุถุชนคนที่มีกิเลสหนา มิได้สดับข้อค าสอน
ย่อมไม่รู้ตามเป็นจริง เพราะฉะนั้นจิตตภาวนา คือ ความอบรมจิตจึงไม่มีแก่ปุถุชนผู้มิได้สดับนั้น” และ
พระพุทธองค์ได้ตรัสไว้ในทางตรงกันข้ามว่า “ภิกษุทั้งหลายจิตนี้ประภัสสร (ผุดผ่อง) และจิตนั้นพ้นจาก
อุปกิเลสที่จรมาศิษย์ของพระอริยะสดับข้อนี้ ย่อมรู้ตามความเป็นจริง เพราะฉะนั้นเรากล่าวว่า จิตตภาวนา
มีแก่ศิษย์ของพระอริยะผู้ได้สดับนั้น” พระพุทธภาษิตทั้งสองตอนนี้ แสดงธรรมชาติของจิตว่าประภัสสร 
(ผุดผ่อง) และแสดงกิเลสว่าเป็นสิ่งจรมา เหมือนอย่างอาคันตุกะหรือแขก มิใช่เป็นเนื้อแท้ของจิตเอง 
เหมือนอย่างมิใช่เป็นเจ้าของบ้าน เป็นเพียงแขก กิเลส แปลว่า เครื่องเศร้าหมองของจิตหมายถึง อาการที่
เกิดขึ้นในจิตซึ่งท าให้จิตเศร้าหมองไม่ผ่องใส ไม่เกิดปัญญาที่จะเปิดเผยให้เห็นความจริง เช่น ความอยากได้
ความโกรธแค้นขัดเคือง ความหลงใหลเมื่อเกิดขึ้นก็ท าให้จิตดิ้นรน กวัดแกว่ง มัว ขุ่น ทึบ จึงเรียกว่ากิเลส 
และเพราะเป็นสิ่งที่เข้าไปในจิต อันหมายถึงว่าเป็นของนอกจิตแต่เข้าไปในจิต จึงเรียกว่าอุปกิเลส ค าว่า 
“อุป” แปลว่า “เข้าไป” ใช้น าหน้าค านี้ เพ่ือชี้ว่าเป็นของจรดังกล่าว และที่ต้องเศร้าหมองไปก็เพราะไม่มี
จิตตภาวนา ผู้ไม่มีจิตตภาวนา คือ ปุถุชนผู้มิได้สดับค าสอนของพระพุทธเจ้า แต่จิตนี้วิมุตติ (หลุดพ้น) 
จากอุปกิเลสที่จรมาได้ เพราะมีจิตตภาวนา คือ การอบรมจิต ผู้มีจิตตภาวนาก็คือ ศิษย์ของพระอริยะ     
ผู้ที่ได้สดับแล้วนั่นเอง จิตตภาวนาจึงเป็นข้อส าคัญถ้ามีจิตตภาวนาก็หลุดพ้นจากอุปกิเลสนั้นได้         
การช าระจิตให้บริสุทธิ์ได้จากกิเลสทุกชนิดด้วยจิตตภาวนา ปฏิบัติอย่างไร เรียกว่าจิตตภาวนา ได้มี
พุทธภาษิตตรัสไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย ท่านทั้งหลายจงท าสมาธิภาวนาคืออบรมสมาธิให้มีขึ้นผู้มีจิตตั้งมั่น
เป็นสมาธิแล้วย่อมรู้ตามเป็นจริง” ฉะนั้นกล่าวโดยย่อจิตตภาวนาก็คือ สมาธิภาวนาตลอดถึงปัญญา
ภาวนา ค าว่าภาวนา แปลว่า ท าให้มีขึ้น ให้เป็นขึ้น คือการปฏิบัติมิใช่ความหมายว่าพร่ าสวดด้วยปาก 

ฉะนั้นจึงสรุปว่าจิตตภาวนามี 2 ประเภท คือ สมาธิภาวนา อบรมสมาธิและปัญญาภาวนา 
(อบรมปัญญา) หรือกล่าวอีกอย่างหนึ่งว่าสมถภาวนา (อบรมสมถะ) และวิปัสสนาภาวนา (อบรม
วิปัสสนา) พระพุทธโอวาทที่ว่า “ท่านทั้งหลายจงอบรมสมาธิเป็นการตรัสสอนให้ท าสมาธิภาวนาหรือ
สมถภาวนา พระพุทธโอวาทที่ว่าผู้มีจิตตั้งมั่นเป็นสมาธิย่อมรู้ตามเป็นจริงเป็นการทรงแสดงถึงปัญญา
ภาวนาหรือวิปัสสนาภาวนา เพราะค าว่า “ภาวนา” แปลในที่นี้ว่า “อบรม” แต่ตามพยัญชนะแปลว่า 
“การท าให้มีขึ้น ให้เป็นขึ้น” มักจะแปลกันตามอรรถ (เนื้อความ) ว่า “อบรมเจริญ” ซึ่งก็หมายถึง       
การปฏิบัตินั่นเอง 
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ค าว่า “สมาธิ” แปลว่า “ความตั้งจิตมั่น” ตรงกันข้ามกับความคิดฟุ้งซ่าน ค าว่า “สมถะ” 
แปลว่า “ความสงบจิตใจ” ตรงกันข้ามกับความไม่สงบ ทั้งสองค านี้หมายถึงภูมิปฏิบัติ แห่งจิตฉัน
เดียวกัน ซึ่งมีค าเรียกอีกชื่อหนึ่งว่า “จิตตสิกขา” แปลว่า “ศึกษาในจิต” เพราะว่าจิตจะตั้งมั่นได้       
ต้องเป็นจิตที่สงบ หรือจิตที่สงบจะต้องเป็นจิตที่ตั้งมั่น ฉันนั้น ภาวะแห่งจิตที่เป็นสมาธิและเป็นจิตที่
สมถะ ต้องรวมอยู่ในขณะเดียวกัน 

นิวรณ์ แปลว่า “เครื่องกั้น” พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ 5 ประการคือ 1) กามฉันท์ความพอใจ
รักใคร่ในกาม (สิ่งที่น่ารักใคร่ปรารถนาพอใจทั้งหลาย) 2) พยาบาท (ความโกรธแค้นขัดเคือง) 3) ถีนมิทธะ 
(ความง่วงหงาวเคลิบเคลิ้ม) 4) อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่านร าคาญใจ) 5) วิจิกิจฉา (ความเคลือบแคลง
สงสัย) อย่างใดอย่างหนึ่งอยู่เสมอ เรียกว่านิวรณ์ คือ เครื่องกั้น ก็เพราะเป็นเครื่องก้ันจิตไว้ไม่ให้สงบ     
ตั้งมั่นลงได้ ตัวอย่างทั่วไป เช่น การอ่านหนังสือต าราเรียนหรือจะท างาน ใจจะต้องตั้งมั่นอยู่ในเรื่องที่
อ่าน หรือในการงานที่ท า แต่ถ้าใจมีนิวรณ์ ข้อใดข้อหนึ่งอยู่ เช่น ใจไปผูกพันอยู่ในเรื่องอ่ืนที่ชอบหรือ
ก าลังโกรธหงุดหงิด หรือง่วงเหงาหาวนอน หรือคิดอะไรฟุ้งซ่านไปหรือลังเลสงสัยอะไรอยู่นิวรณ์ เหล่านี้
กางกัน้จิตไว้ให้ไม่สามารถจะอ่านหนังสือให้รู้เรื่องได้หรือกั้นจิตไว้ให้ไม่สามารถท าการงานได้ที่อยู่ในภาวะ
ดังนี้เรียกว่าไม่มีสมาธิหรือไม่มีสมถะ เป็นใจที่ไม่มีก าลังไร้ความสามารถที่จะท างานทุกอย่างที่เรียกว่า    
ไม่ควรแก่งานจะต้องสงบหรือระงับใจจากนิวรณ์เสียให้ได้ นิวรณ์จะสงบใจจึงจะเกิดมีสมาธิคือตั้งมั่น   
แน่วแน่อยู่ในหนังสือที่อ่านหรือในการงานที่ท าใจดังนี้เป็นใจที่มีก าลังมีสมรรถภาพควรแก่การงาน    
ดังนั้นทุกคนจึงสมควรอบรมสมาธิโดยแท้จะอ่านหนังสือหรือจะท างาน เมื่อจิตมีสมาธิจึงจะอ่านหรือ    
ท าได้ดี จิตจะมีสมาธิได้ต่อเมื่อไม่มีนิวรณ์มารบกวน ฉะนั้นสมาธิจิตจึงเป็นข้อส าคัญที่จะต้องมี และควร
จะต้องรู้วิธีท าสมาธิจิตด้วย 

จิตที่สงบจากนิวรณ์ได้ เรียกว่าเป็นจิตมีสมาธิ แต่โดยปกติมักจะมีเรื่องมาท าให้เกิดนิวรณ์
อยู่เสมอ โดยที่จิตมักจะจับเรื่องดังกล่าวมาเป็นนิวรณ์คือ เรื่องที่ผ่านเข้ามาทางทวารทั้งหกของจิตนั้น 
ได้แก่ เรื่องรูปที่ผ่านเข้ามาทางทวารตา เรียกเป็นค าบาลีว่า รูปารมณ์ เรื่องเสียงที่ผ่านเข้ามาทางทวารหู 
เรียกว่าสัทธารมณ์ เรื่องกลิ่นที่ผ่านเข้ามาทางทวารจมูก เรียกว่าคันธารมรณ์ เรื่องรสที่ผ่านเข้ามาทาง
ทวารลิ้น เรียกว่า รสารรมณ์ เรื่องสิ่งถูกต้องกายที่ผ่านเข้ามาทางทวารกาย เรียกว่าโผฏฐัพพารมณ์ เรื่อง
รูปเป็นดังกล่าวที่ประสบพบผ่านมาแล้ว ที่ยังปรากฏอยู่ทางทวารมโนใจเรียกว่าธัมมารมณ์ เรื่องเหล่านี้เอง
ที่จิตยังจับยึดอยู่เรื่องที่ล่วงมาแล้วก็ไม่ปล่อยให้ร่วงไปยังเก็บเป็นอารมณ์ค้างอยู่ในจิตเรื่องที่ยังมาไม่ถึง  
ก็ไปหวังเอามาเป็นอารมณ์หวังอยู่ในจิตทั้งวัน อยู่ในเรื่องที่ประสบเฉพาะหน้าเหตุที่เป็นดังนี้โดยย่อที่สุด 
มีข้อเดียวที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสแสดงไว้คือ อโยนิโสมนสิการ หมายถึง การท าไว้ในใจโดยไม่แยบคาย คือ 
การขาดปัญญาเป็นข้อส าคัญข้อนี้เรียกว่า เป็นอาหารของนิวรณ์ ทุกอย่าง 

เหตุเฉพาะของนิวรณ์ แต่ละข้อ คือ ศุภนิมิตเครื่องก าหนดหมายว่างาม เป็นเหตุก่อให้เกิด
กามฉันท์ เพราะเมื่อจิตก าหนดหมายลงไปในส่วนไหนของกาย เป็นต้น ว่างามกามฉันท์ก็ย่อมเกิด      
ปฏิฆนิมิต เครื่องก าหนดหมายเป็นเหตุกระทบกระทั่ง เป็นเหตุก่อให้เกิดพยาบาทความไม่ยินดีความเกียจ
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คร้าน ความซบเซา ความท้อแท้แห่งใจ เป็นเหตุก่อให้เกิด ถีนมิทธะ ความไม่สงบแห่งใจเป็นเหตุก่อให้เกิด 
อุทธัจจกุกกุจจะ เรื่องเป็นที่ตั้งแห่งความลังเลสงสัย เป็นเหตุก่อให้เกิด วิจิกิจฉา เหตุเฉพาะดังกล่าวนี้
จะต้องประกอบด้วยอโยนิโสมนสิการด้วยทุกข้อ จึงจะส าเร็จเป็นอาหารของนิวรณ์ ยกตัวอย่าง บุรุษสตรี
เห็นกันและกันว่างามหรือไม่งามย่อมมีเป็นปกติสามัญ อย่างที่พูดว่า คนนั้นสวยงาม คนนี้ไม่สวยงาม      
ก็หมดเรื่องกันเพียงเท่านั้น แต่ถ้าจิตใจไปจดจ่ออย่างขาดโยนิโสมนสิการ คือ ขาดความรู้จักควรไม่ควร    
ก็ย่อมจะเกิดกามฉันท์ขึ้นในที่ไม่ควรเกิด หรือในเวลาไม่ควร ท าให้เกิดเรื่องกระทบกระทั่งกัน ถ้าชอบ
เหมือนกันก็ย่อมจะต้องมีความขัดแย้งกัน ยิ่ งอยู่ ใกล้กันอย่างลิ้นกับฟันก็ยิ่งมี โอกาสที่จะเกิด
กระทบกระทั่งกันได้ด้วยเรื่องเล็กน้อย แต่ถ้ามีโยนิโสมนสิการ ก็จะท าให้เกิดความยับยั้งไม่โกรธ หรือ
โกรธบ้างก็หายเร็วๆ ไม่ถึงก่อเรื่องทะเลาะวิวาท 

จิต คือ ผู้ให้สุขท่ีแท้จริง 
คนเรานั้นเมื่อเห็นประโยชน์และเกิดความต้องการสิ่งใดย่อมจะเกิดความพยายามแสวงหา

เพ่ือให้ได้สิ่งนั้น แม้เป็นสิ่งที่ได้ด้วยความยากล าบากก็พยายาม อยู่ใต้ดินก็พยายามน าขึ้นมา อยู่ในน้ าก็งม
เอาขึ้นมาให้ได้ อยู่บนอากาศก็พยายามไขว่คว้ามาหรือหาทางน ามาให้ได้ มาที่ใจปรารถนา หากไม่ได้มา
จิตใจก็เป็นทุกข์ ดังนั้นการกระท าที่เป็นเครื่องบ ารุงใจให้เป็นสุข ได้มาโดยไม่ต้องไปแสวงหาเครื่องมือที่ใด 
โดยเพียงแต่ปฏิบัติธรรมจิตตภาวนาตามค าสอนของพระพุทธเจ้า สละเวลาวันหนึ่งเพียงครึ่งชั่วโมงหรือ  
1 ชั่วโมง มาปฏิบัติธรรม มิได้ใช้เวลาเพ่ือปฏิบัติที่มากมาย และปัจจุบันนี้ต าราที่แสดงเรื่องจิตตภาวนา
หรืออาจารย์ที่สอนเรื่องนี้ได้ก็มีอยู่เป็นอันมาก หรือหากอ่านหนังสือและฟังค าสอนเรื่องนี้ไม่เข้าใจ เช่น
พบค าศัพท ์หรือถ้อยค าส านวนที่ฟังยาก อ่านฟังแล้วน่าเบื่อ ก็ลองนึกถึงการขุดหาทองหาเพชรเป็นการยาก
เพียงไรก็ยังท ากันได้ ทั้งนี้เพราะเห็นคุณ ความต้องการของสิ่งนั้น จึงไม่เป็นการยากที่จะท า เมื่อลองคิด
เช่นนี้แล้วอุปสรรค ปัญหาที่ยากที่หนักเลยในการปฏิบัติธรรมจะไม่เกิดขึ้น ถ้าหากจะเห็นคุณค่าของธรรม
เหมือนอย่างเพชรทองของที่ปรารถนา ปัญหาที่แท้จริงจึงอยู่ที่การเห็นประโยชน์ หรือที่เรียกว่าคุณค่า
ของธรรม ซึ่งเกี่ยวกับปัญญาของตน 

คุณค่าของวัตถุที่เป็นสิ่งภายนอกเห็นได้ง่าย เพราะปรากฏแก่ตา บางสิ่งก็เกื้อกูลให้เกิด
ความสุขน้อยหรือมาก บางสิ่งก็สวยงามน่ารักน่าชม จึงชวนใจให้เกิดความปรารถนาต้องการเกิดมีค่าขึ้น
ตามความต้องการและตามที่ตนเองก าหนดขึ้น และข้อส าคัญท าให้เกิดความเข้าใจว่า “วัตถุที่น่าใคร่” 
น่าปรารถนา ทั้งหลายดังกล่าว เป็นตัวผู้ให้ความสุข มองข้ามความจริงไปเสียว่า “จิตใจต่างหากเป็นตัว
ผู้ให้ความสุข” และเป็นตัวผู้เสวยสุขและใจที่เป็นผู้ให้ความสุขได้นั้น ต้องเป็นจิตที่ไม่เป็นทาสของตัณหา 
(ความอยากที่ผิด) “และจิตใจเช่นนั้นจะต้องประกอบด้วยธรรม เช่น สติ สมาธิ ปัญญา อันเกิดจาก
จิตตภาวนา” 

คนที่มีธรรมในจิตใจจะมีสุขเพราะจิตใจเองเป็นตัวผู้ให้สุข ไม่เป็นทาสของกิเลสแต่มีใจ
เป็นนายสิ่งทั้งปวง ข้อความดังที่กล่าวนี้เป็นตัวอย่างของค าว่าโยนิโสมนสิการ คือ การคิดท าไว้ในใจ
โดยแยบคาย 
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บริบทจังหวัดเพชรบุรี  
 

ผู้วิจัยได้ศึกษาข้อมูลสภาพทั่วไปของจังหวัดเพชรบุรี จากการศึกษาเอกสารแผนพัฒนา
จังหวัดเพชรบุรี (พ.ศ. 2561-2565) ฉบับทบทวน แผนพัฒนาจังหวัดเพชรบุรี 4 ปี 2558-2561  ซึ่งมี
รายละเอียด ดังนี้ 

สภาพทั่วไปของจังหวัดเพชรบุรี 
1. ขนาดที่ตั้งและอาณาเขต 

  จังหวัดเพชรบุรีตั้งอยู่ทางภาคตะวันตกของประเทศไทย มีเนื้อที่ประมาณ 6,225.138 
ตารางกิโลเมตร หรือ 3,890,711 ไร่ มีอาณาเขตติดต่อจังหวัดใกล้เคียงและประเทศเพ่ือนบ้าน ดังนี้ 
  ทิศเหนือ  ติดกับอ าเภอปากท่อ จังหวัดราชบุรี 
     และอ าเภออัมพวา จังหวัดสมุทรสงคราม 
  ทิศใต้   ติดกับอ าเภอหัวหิน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ 
  ทิศตะวันออก ติดกับอ่าวไทย 
  ทิศตะวันตก  ติดกับสาธารณรัฐสังคมนิยมแห่งสหภาพเมียนมาร์ 

2. ลักษณะภูมิประเทศ 
 ลักษณะภูมิประเทศของจังหวัดเพชรบุรี มีลักษณะภูมิประเทศที่หลากหลายต่างกัน 

มีทั้งที่ราบสูง ภูเขาสูงชัน และท่ีราบลุ่ม โดยทางด้านทิศตะวันตกในเขตอ าเภอแก่งกระจานและอ าเภอ
หนองหญ้าปล้อง มีลักษณะเป็นที่ราบสูง ภูเขาสูงชัน แล้วค่อยๆ ลาดต่ ามาทางทิศตะวันออกเกิดเป็น
สันปันน้ า แบ่งน้ าส่วนหนึ่งให้ไหลลงสู่ประเทศพม่า และอีกส่วนหนึ่งไหลมาทางทิศตะวันออก เป็นต้นน้ า
ของแม่น้ าเพชรบุรีและแม่น้ าปราณบุรี สภาพเช่นนี้ท าให้ทางทิศตะวันตกของจังหวัดเพชรบุรีอุดมสมบูรณ์
ไปด้วยทรัพยากรธรรมชาติ ป่าไม้ และแร่ธาตุแต่มีประชากรอาศัยอยู่น้อย เนื่องจากเป็นพ้ืนที่ทุรกันดาร
และการคมนาคมไม่สะดวก  

3. ลักษณะภูมิอากาศ 
  เนื่องจากจังหวัดเพชรบุรีมีลักษณะภูมิประเทศที่หลากหลาย ประกอบกับมีพ้ืนที่ที่อยู่
ติดกับอ่าวไทย จึงได้รับอิทธิพลของลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต้ในฤดูฝน และอิทธิพลจากลมมรสุม
ตะวันออกเฉียงเหนือในช่วงฤดูหนาว จึงท าให้มีอากาศหนาวเย็นในช่วงเวลาดังกล่าว ฤดูกาลของจังหวัด
เพชรบุรีแบ่งออกเป็น 3 ฤดู ดังนี้ 
  ฤดูร้อน  เริ่มตั้งแต่กลางเดือนกุมภาพันธ์ - กลางเดือนพฤษภาคม 
  ฤดูฝน   เริ่มตั้งแต่กลางเดือนพฤษภาคม - กลางเดือนตุลาคม 
  ฤดูหนาว  เริ่มตั้งแต่กลางเดือนตุลาคม - กลางเดือนกุมภาพันธ์ 
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ตารางที่ 2.1 อุณหภูมิของจังหวัดเพชรบุรี ในปี พ.ศ. 2557-2560 
 

อุณหภูมิ อุณหภูมิต่่าสุด อุณหภูมิสูงสุด อุณหภูมิเฉลี่ย 
ปี พ.ศ. 2557 2558 2559 2560 2557 2558 2559 2560 2557 2558 2559 2560 
อุณหภูม ิ 12.7 16.7 16.3 15.6 36.6 38.8 38.3 38.5 28.36 28.71 28.56 28.95 

 

ที่มา : (ส านักงานอุตุนิยมวิทยาจังหวัดเพชรบุรี, 2560) 
 

จากตารางที่ 2.1 ปี 2558 อุณหภูมิสูงสุด 38.8 องศาเซลเซียส และปี 2557 อุณหภูมิต่ าสุด 
12.7 องศาเซลเซียส 
 
ตารางที่ 2.2 ปริมาณน้ าฝนของจังหวัดเพชรบุรี ในปี พ.ศ. 2557-2560 
 

ปี พ.ศ. 2557 2558 2559 2560 
ปริมาณน้ าฝน (มม.) 930.5 794.0 1256.3 1499.6 
วันฝนตก (วัน) 100 100 106 119 

 

ที่มา : (ส านักงานอุตุนิยมวิทยาจังหวัดเพชรบุรี, 2560) 
 

จากตารางที่ 2.2 ปี 2560 ฝนตกมากที่สุด 1,499.6 มิลลิเมตร และปี 2558 ฝนตกน้อยที่สุด 
794.0 มิลลิเมตร ปี 2560 จ านวนวันฝนตกมากที่สุด 119 วัน ส่วนปี 2557 และปี 2558 ฝนตกน้อยที่สุด 
100 วัน   

4. ทรัพยากรธรรมชาติ  
4.1 ทรัพยากรดินของจังหวัดเพชรบุรีสามารถแบ่งตามลักษณะได้ 3 ส่วน คือ 

4.1.1 ดินเหนียวและดินร่วนปนทราย พบในที่ราบตอนกลางของจังหวัด 
4.1.2 ดินเหนียวถึงดินร่วนปนกรวดและเศษหิน พบในบริเวณท่ีราบสูงทางด้าน

ตะวันตก 
4.1.3 ดินร่วนเหนียวพบในบริเวณท่ีราบชายฝันงทะเลตะวันออก 

4.2 ทรัพยากรน้ า จังหวัดเพชรบุรีมีแม่น้ าล าคลองสายส าคัญ ดังนี้ 
4.2.1 แม่น้ าเพชรบุรี เป็นแม่น้ าสายหลักที่อยู่ในเขตจังหวัดเพชรบุรีตลอดสายไหล

ผ่านอ าเภอแก่งกระจาน อ าเภอท่ายาง อ าเภอบ้านลาด อ าเภอเมืองเพชรบุรี และไหลลงสู่อ่าวไทยที่
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อ าเภอบ้านแหลมความยาวทั้งสิ้น 217 กิโลเมตร พ้ืนที่การเกษตรส่วนใหญ่ของจังหวัดเพชรบุรีอยู่บริเวณ
ฟากฝันงของแม่น้ านี้ 

4.2.2 แม่น้ าบางกลอย มีต้นก าเนิดบริ เวณเทือกเขาอันเมียในเขตอ าเภอ      
หนองหญ้าปล้องไหลมาบรรจบกับแม่น้ าเพชรบุรีที่ต าบลห้วยแม่เพรียง อ าเภอแก่งกระจาน ความยาวของ
ล าน้ า 45 กิโลเมตร 

4.2.3 แม่น้ าบางตะบูน ส่วนหนึ่งเป็นคลองขุดแยกจากแม่น้ าเพชรบุรีซึ่งไหล
ย้อนขึ้นไปทางเหนือ ผ่านอ าเภอเขาย้อย อ าเภอบ้านแหลม และยังมีคลองจากอ าเภออัมพวาไหลมา
สมทบ ไหลออกสู่อ่าวไทยที่ปากอ่าวบางตะบูน อ าเภอบ้านแหลม มีความยาว 13 กิโลเมตร 

4.2.4 แม่น้ าปราณบุรีมีต้นก าเนิดอยู่ในต าบลป่าเด็ง อ าเภอแก่งกระจานไหล  
ออกสู่ทะเลที่อ าเภอปราณบุรี จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ มีความยาว 160 กิโลเมตร 

4.2.5 ห้วยแม่ประโดนต้นน้ าเกิดจากเทือกเขาบริเวณเขตติดต่อระหว่างอ าเภอ
หนองหญ้าปล้องกับอ าเภอปากท่อ จังหวัดราชบุรี และมีสาขาส าคัญ ได้แก่ ห้วยมะเร็ว ห้วยสมุลแว้ง 
ห้วยเสือกัดช้างและไหลมาบรรจบกับแม่น้ าเพชรบุรี ในบริเวณเขตอ าเภอแก่งกระจาน มีความยาวของ 
ล าน้ า 56 กิโลเมตร 

4.2.6 ห้วยผาก ต้นน้ าเกิดจากภูเขาอ่างแก้ว และภูเขาน้ าหยดในบริเวณเขตอ าเภอ
แก่งกระจาน ไหลมารวมกับแม่น้ าเพชรบุรีที่บริเวณใต้เขื่อนแก่งกระจาน ในเขตอ าเภอแก่งกระจาน               
มีความยาว 30 กิโลเมตร 

4.2.7 ห้วยแม่ประจันต์ ต้นน้ าเกิดจากเทือกเขาในเขตจังหวัดราชบุรี ไหลผ่าน
อ าเภอหนองหญ้าปล้อง และไหลมาบรรจบกับแม่น้ าเพชรบุรี บริเวณเขื่อนเพชรบุรีในเขตอ าเภอท่ายาง มี
ความยาว 60 กิโลเมตร 

การชลประทาน 
จังหวัดเพชรบุรีมีโครงการชลประทานที่ส าคัญๆ ที่ด าเนินการจัดหาน้ าให้กับเกษตรกร เพ่ือ

ใช้ประโยชน์ในการประกอบอาชีพและการอุปโภคบริโภค ดังนี้ 
1. โครงการชลประทานเพชรบุรี จ านวน 124,157 ไร่ รับน้ าจากอ่างเก็บน้ าขนาดกลาง 

11 แห่ง อ่างเก็บน้ าขนาดเล็กพระราชด าริ 23 แห่ง และอ่างเก็บน้ าขนาดเล็กถ่ายโอน 65 แห่ง 
2. โครงการส่งน้ าและบ ารุงรักษาเพชรบุรี จ านวน 468,286 ไร่ รับน้ าจากอ่างเก็บน้ า

แก่งกระจานและอ่างเก็บน้ าขนาดกลาง 2 แห่ง จ านวน 45,000 ไร่ 
3. โครงการเก็บน้ าและบ ารุงรักษาราชบุรีฝันงขวา จ านวน 86,000 ไร่ รับน้ าจากเขื่อนแม่

กลอง จังหวัดกาญจนบุรี 
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สภาพเศรษฐกิจทางการเกษตร 
1. สาขาการผลิตที่ส าคัญของจังหวัดเพชรบุรี 
 ผลผลิตหลักของจังหวัด คือ ข้าว สับปะรด กล้วยหอมทอง ชมพู่ และมะนาว รวมถึง 

การเพาะเลี้ยงโคเนื้อ โคนม สุกร ไก่เนื้อ และกุ้ง ประชากรในจังหวัดมีอาชีพเกษตรกรรมเป็นหลัก      
ซึ่งเกินกว่าครึ่งหนึ่งของจ านวนครัวเรือนทั้งหมดภายในจังหวัดในปีการเพาะปลูก 2558 จังหวัดเพชรบุรี    
มีพ้ืนที่ถือครองเพ่ือการเกษตรทั้งสิ้น 876,095.75 ไร่ คิดเป็นร้อยละ 22.52 ของพื้นที่ทั้งจังหวัด โดยมี
พ้ืนทีท่ านามากที่สุด คือ 499,645.75 ไร่ คิดเป็นร้อยละ 57 ของพ้ืนที่ท าเกษตรทั้งจังหวัด 

2. รายได้และหนี้สินของครัวเรือนเกษตรของจังหวัดเพชรบุรี 
 ระดับรายได้ของเกษตรกรจังหวัดเพชรบุรี จากข้อมูลส ามะโนการเกษตร ปี 2558 

พบว่า เกษตรกรรายย่อยร้อยละ 26.4 มีรายได้ของครัวเรือนจากการท าเกษตรอย่างเดียวและร้อยละ 73.6 
มีรายได้ของครัวเรือนจากการท าเกษตรและจากแหล่งอ่ืน และพบว่า มีรายได้มากกว่าปีละ 100,000 บาท 
เพียงร้อยละ 5.8 

 ส าหรับหนี้สินของเกษตรกร พบว่า ร้อยละ 52.2 มีหนี้สิน โดยเป็นผู้มีหนี้สินเพ่ือ
การเกษตร ร้อยละ 44.7 มีจ านวนเงินที่เป็นหนี้สินเพ่ือการเกษตรทั้งสิ้น 1,724 ล้านบาท หรือเฉลี่ย  
91,936 บาท/ครัวเรือน 

การปกครอง 
จังหวัดเพชรบุรี มีรูปแบบการปกครอง 3 รูปแบบ คือ 
1. การบริหารราชการส่วนกลาง ประกอบด้วยหน่วยงานสังกัดส่วนกลาง ซึ่งมาตั้งหน่วย

ปฏิบัติงานในพ้ืนที่ จ านวน 84 ส่วนราชการ 
2. การบริหารราชการส่วนภูมิภาค ระดับจังหวัดประกอบด้วยส่วนราชการประจ า

จังหวัด จ านวน 32 ส่วนราชการ ระดับอ าเภอ ประกอบด้วย 8 อ าเภอ ได้แก่ อ าเภอเมืองเพชรบุรี อ าเภอ
เขาย้อย อ าเภอบ้านแหลม อ าเภอบ้านลาด อ าเภอหนองหญ้าปล้องอ าเภอท่ายาง อ าเภอชะอ า อ าเภอ
แก่งกระจาน  

3. การบริหารราชการส่วนท้องถิ่น ประกอบด้วย องค์การบริหารส่วนจังหวัดเพชรบุรี 
เทศบาล 15 แห่ง (เทศบาลเมือง 2 แห่ง และเทศบาลต าบล 13 แห่ง) และองค์การบริหารส่วนต าบล 
69 แห่ง (ท่ีท าการปกครองจังหวัดเพชรบุรี ณ เดือนกันยายน 2558) 

การคมนาคม 
จังหวัดเพชรบุรีเป็นจังหวัดที่มีเส้นทางคมนาคมเชื่อมต่อกับกรุงเทพฯและภูมิภาคอ่ืนๆ  

ได้หลายทาง ดังนี้ 
ทางรถยนต์ 
1. เส้นทางกรุงเทพมหานคร (ปินนเกล้า - นครชัยศรี) - นครปฐม - ราชบุรี - เพชรบุรีระยะทาง 

ประมาณ 166 กิโลเมตร 
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2. เส้นทางกรุงเทพมหานคร (ถนนพระราม 2) - สมุทรสาคร - สมุทรสงคราม - เพชรบุรี
ระยะทางประมาณ 123 กิโลเมตร 

3. เส้นทางกรุงเทพมหานคร (ถนนพระราม 2) - สมุทรสาคร - สมุทรสงคราม (เส้นทาง ลัด
คลองโคน - บางตะบูน) -เพชรบุรี ระยะทางประมาณ 125 กิโลเมตร 

ทางรถไฟ  
มีขบวนรถไฟขึ้น - ล่องจากสถานีรถไฟกรุงเทพมหานคร (หัวล าโพง) และสถานีรถไฟธนบุรี 

(บางกอกน้อย) ไปภาคใต้ผ่านจังหวัดเพชรบุรี วันละประมาณ 24 ขบวน ระยะทางจากกรุงเทพมหานคร 
ถึงเพชรบุรีประมาณ 167 กิโลเมตร 

ประชากร 
จังหวัดเพชรบุรี มีประชากรในปี พ.ศ. 2562 จ านวน 481,050 คน โดยสามารถจ าแนก

เป็นวัยเด็ก อายุ 10-18 ปี จ านวน 94,917 คน สัดส่วนของประชากรเด็ก 19.73 เยาวชนอายุ 19-25 ปี 
จ านวน 50,409 คน คิดเป็นสัดส่วน 10.47 วัยแรงงาน อายุ 26-59 ปี จ านวน 242,350 คน คิดเป็น
สัดส่วน 50.77 และวัยสูงอายุ 60 ปีขึ้นไป 93,374 คน คิดเป็นสัดส่วน 19.41 (ส านักงานพัฒนาสังคม
และความม่ันคงของมนุษย์จังหวัดเพชรบุรี, 2563 : 28) 

ด้านผู้สูงอายุ 
จากข้อมูลจ านวนประชากรผู้สูงอายุของจังหวัดเพชรบุรี ระหว่างปี 2558-2562 พบว่า มี

จ านวนผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นในแต่ละปี สอดคล้องกับข้อมูลอัตราการเพ่ิมของประชากรวัยสูงอายุใน
ระดับประเทศ ที่แต่ละปีมีจ านวนเพ่ิมขึ้นเช่นเดียวกัน โดยในปี 2562 ประชากรสูงอายุเพ่ิมขึ้นเป็น  
ร้อยละ 19.41 ดังตารางที ่2.3 

 
ตารางที่ 2.3 แสดงจ านวนประชากรผู้สูงอายุ พ.ศ. 2558-2562 
 

รายการ 
เพศ 

รวม 
ชาย หญิง 

1. ประชากร อายุ 60 ปีขึ้นไป พ.ศ. 2558 34,362 45,468 80,100 
2. ประชากร อายุ 60 ปีขึ้นไป พ.ศ. 2559 35,690 46,986 82,676 
3. ประชากร อายุ 60 ปีขึ้นไป พ.ศ. 2560 37,177 48,949 86,126 
4. ประชากร อายุ 60 ปีขึ้นไป พ.ศ. 2561 38,622 50,854 89,476 
5. ประชากร อายุ 60 ปีขึ้นไป พ.ศ. 2562 40,325 53,049 93,374 
 
ที่มา : (ส านักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์จังหวัดเพชรบุรี, 2563 : 29) 
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จังหวัดเพชรบุรีมีประชากรผู้สูงอายุ ปี 2562 จ านวน 93,374 คน คิดเป็นร้อยละ 19.41 
ของประชากรทั้งหมด หากจ าแนกตามช่วงอายุละประมาณ 10 ปี แสดงจ านวนได้ดังตารางที่ 2.4 
 

ตารางที่ 2.4 แสดงประชากรผู้สูงอายุ พ.ศ. 2562 จ าแนกตามเพศและอายุ 

รายการ 
เพศ 

รวม 
ร้อยละ/

ประชากรทัง้หมด ชาย หญิง 
- อายุ 60 ปี - 70ป ี 24,225 30,218 54,443 11.31 
- อายุ 71 ปี - 80ป ี 10,539 13,965 24,504 5.09 
- อายุ 81 ปี - 90ป ี 4,738 7,431 12,169 2.53 
- อายุ 91 ปี - 100ปี 769 1,388 2,157 0.45 
- อายุ 100 ปีขึ้นไป 54 47 101 0.02 

รวม 40,325 53,049 93,374 19.41 
ที่มา : ฐานข้อมูลทะเบียนราษฎร์ กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย (อ้างถึงใน ส านักงานพัฒนา
สังคมและความมั่นคงของมนุษย์จังหวัดเพชรบุรี, 2563 : 30) 
 

จังหวัดเพชรบุรี มีผู้สูงอายุ จ านวน 93,374 คน คิดเป็นร้อยละ 19.41  ของจ านวน
ประชากรทั้งหมด ผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 60-70 ปี มากที่สุด จ านวน 54,443 คน คิดเป็นร้อยละ 
11.31 ของจ านวนประชากรทั้งหมด ผู้สูงอายุ 100 ปีขึ้นไป จ านวน 101 คน คิดเป็นร้อยละ 0.02 
ของจ านวนประชากรทั้งหมด 
 

ตารางที่ 2.5 แสดงประชากรผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป แยกรายอ าเภอ ปี 2562  
อ่าเภอ ประชากรทั้งหมด (คน) จ่านวนผู้สูงอายุ (คน) คิดเป็นร้อยละ 

1. เมืองเพชรบุรี 111,533 22,955 20.58 
2. บ้านแหลม 56,414 10,653 18.88 
3. ชะอ า 42,515 8,032 18.89 
4. ท่ายาง 69,089 13,809 19.98 
5. บ้านลาด 68,342 14,870 21.75 
6. เขาย้อย 43,492 9,144 21.25 
7. หนองหญ้าปล้อง 36,249 6,056 16.70 
8. แก่งกระจาน 53,416 7,855 14.70 

รวม 481,050 93,374 19.41 
ที่มา : ระบบสถิติทางทะเบียน (อ้างถึงใน ส านักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์จังหวัด
เพชรบุรี, 2563 : 30) 
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จากข้อมูลประชากรผู้สูงอายุจ าแนกรายอ าเภอพบว่า อ าเภอเมืองมีประชากรผู้สูงอายุ
มากที่สุด คือ 22,995 คน ในขณะที่อ าเภอบ้านลาดอัตราจ านวนผู้สูงอายุต่อจ านวนประชากรทั้งหมด
ของอ าเภอมากที่สุดคือร้อยละ 21.75 ของประชากรอ าเภอบ้านลาดทั้งหมด 
 

 
 
ภาพที่ 2.1 สรุปข้อมูลส าคัญผู้สูงอายุที่ลงทะเบียนในบัตรสวัสดิการแห่งรัฐปี พ.ศ.2560 
ที่มา : ฐานข้อมูลทะเบียน กรมกิจการผู้สูงอายุ (อ้างถึงใน ส านักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ
มนุษย์จังหวัดเพชรบุรี, 2563 : 31) 
 

ฐานข้อมูลทะเบียน กรมกิจการผู้สูงอายุ พบว่า ผู้มีบัตรสวัสดิการแห่งรัฐ ปี 2560 เป็น
ผู้สูงอายุร้อยละ 37.6 ของจ านวนผู้สูงอายุทั้งหมดในประเทศไทย โดยผู้สูงอายุที่มีบัตรสวัสดิการแห่ง
รับมีความพิการร่วมด้วย ร้อยละ 5.1 อาศัยอยู่ตัวคนเดียว ร้อยละ 12.7 มีภาระเลี้ยงดูคนในครอบครัว 
ร้อยละ 16.3 ไม่มีบ้านหรือที่อยู่อาศัย ร้อยละ 0.4 ว่างงาน ร้อยละ 51.2 ไม่มีรายได้ ร้อยละ 21.1    
ท าอาชีพเกษตรกรรม ร้อยละ 32.3 ธุรกิจส่วนตัว ร้อยละ 14.3 มีรายได้น้อยกว่า 30,000 บาท ร้อยละ 
84.2 ไม่มีที่ดินหรือที่อยู่อาศัยของตนเอง ร้อยละ 59.0 มีที่ดินส าหรับอยู่อาศัยเพียงอย่างเดียว (น้อยกว่า 
25 ตารางวา) ร้อยละ 41.0 

สรุปได้ว่า 
จ านวนประชากรผู้สูงอายุจังหวัดเพชรบุรีจ านวนเพ่ิมขึ้น สอดคล้องกับข้อมูลอัตราการเพ่ิม

ของประชากรวัยสูงอายุในระดับประเทศในแต่ละปีเช่นเดียวกัน โดยในปี 2562 ประชากรวัยสูงอายุ
เพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ 19.41 ของจ านวนประชากรทั้ งหมด โดยผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 60-70 ปี         
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มีจ านวนมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 11.31 ของจ านวนประชากรผู้สูงอายุทั้งหมด เมื่อจ าแนกรายอ าเภอ
พบว่า อ าเภอเมืองมีประชากรผู้สูงอายุมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 20.58 ของประชากรอ าเภอเมือง
ทั้งหมด และพบว่า บางคนอาศัยอยู่ตัวคนเดียว มีภาระเลี้ยงดูคนในครอบครัว ไม่มีบ้านหรือที่อยู่อาศัย 
ว่างงาน ไม่มีรายได้ ท าอาชีพเกษตรกรรม ท าธุรกิจส่วนตัว มีรายได้น้อยกว่า 30,000 บาท ไม่มีที่ดิน
หรือที่อยู่อาศัยของตนเอง มีที่ดินส าหรับอยู่อาศัยเพียงอย่างเดียว (น้อยกว่า 25 ตารางวา) 

โครงการพัฒนาผู้สูงอายุ 
โครงการพัฒนาผู้สูงอายุนี้ ด าเนินการโดยกองส่งเสริมศักยภาพผู้สูงอายุ กรมกิจการ

ผู้สูงอายุ ประจ าปีงบประมาณ 2563 โดยมอบให้ส านักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 
และจังหวัดต่างๆ รวมถึงจังหวัดเพชรบุรี ได้แก่ 

1. โครงการเสริมพลังคลังปัญญาผู้สูงอายุ 
2. โครงการพัฒนาศักยภาพและส่งเสริมการเรียนรู้ผู้สูงอายุในชุมชน 
3. โครงการสานพลังผู้สูงอายุเพื่อคนทุกวัย 
4. โครงการรณรงค์สร้างความตระหนักถึงคุณค่า 
รายละเอียดโดยสังเขปมีดังนี้ 
โครงการเสริมพลังคลังปัญญาผู้สูงอายุ 
ความมั่นคงทางเศรษฐกิจและสังคมในกลุ่มผู้สูงอายุ บทบาทของสถาบันทางสังคม ชุมชน 

และเป็นเครือข่ายในการคุ้มครองทางสังคมและการจัดสวัสดิการสังคมส าหรับผู้สูงอายุ รวมทั้งส่งเสริม
การน าศักยภาพผู้สูงอายุมาใช้ในการพัฒนาประเทศ การถ่ายทอดความรู้ภูมิปัญญาสู่สังคม  ส่งเสริม
การออม และสร้างระบบประกันชราภาพ เพ่ือเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมั่นคง แผน
ผู้สูงอายุแห่งชาติ (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 -2564 ฉบับปรับปรุงครั้งที่ 1 (พ.ศ. 2552) เห็นถึง
ความส าคัญของประชากรวัยสูงอายุในฐานะที่เป็นผู้ให้ของสังคม เพ่ือให้ผู้สูงอายุอยู่อย่างมี ความสุข
ในช่วงท้ายของชีวิตในอนาคต ทางสังคมที่ต้องการเครือข่ายหรือชุมชน  พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ   
พ.ศ. 2546 มาตรา 11 ผู้สูงอายุมีสิทธิได้รับการคุ้มครองการส่งเสริม และการสนับสนุนในด้านต่างๆ 
การพัฒนาตนเองและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม การรวมกลุ่มในลักษณะ เครือข่ายหรือ
ชุมชน การเตรียมความพร้อมสังคมสู่สังคมสูงวัยอย่างมีคุณภาพ การส่งเสริมและขยายโอกาสผู้สูงอายุ
ที่มีศักยภาพให้มีส่วนร่วมในการพัฒนาสังคมประเทศไทยก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างรวดเร็ว และปี พ.ศ. 
2578 จะมีผู้สูงอายุเป็นร้อยละ 30 และเรียกว่าสังคมสูงอายุระดับสุดยอด (ส านักงานคณะกรรมการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ) วัยสูงอายุเป็นวัยที่ต้องมีค่าใช้จ่ายในการดูแลสูงแต่สร้าง
มูลค่าได้จ ากัด เพ่ือป้องกันการถูกกีดกันจากคนในสังคม จึงต้องเร่งสร้างค่านิยมให้ผู้สูงอายุเป็น
ทรัพยากรบุคคล จิตอาสาที่มีคุณค่าพร้อมใช้ทุนภายในตนเองออกมาสร้างประโยชน์เพ่ือตนเอง 
ครอบครัว และสังคม เพ่ิมผลิตภาพในการขับเคลื่อนการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมร่วมกับคนทุกวัย 
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ดังนั้นเพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูอายุได้พัฒนาตนเอง พัฒนาการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม 
และพัฒนาการรวมกลุ่มในลักษณะเครือข่ายหรือชุมชน ตามสิทธิผู้สูงอายุที่บัญญัติไว้ในมาตรา 11 (4) 
แห่ง พ.ร.บ. ผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 โดยประกาศกระทรวงก าหนดให้กระทรวงการพัฒนาสังคมและ
ความมั่นคงของมนุษย์มีหน้าที่เป็นเจ้าภาพหลักในการด าเนินงานเรื่อง คลังปัญญาผู้สูงอายุซึ่งผู้สูงอายุ
เป็นทุนทางสังคมท่ีมีศักยภาพเพราะเป็นผู้ที่มีทั้งภูมิความรู้ ภูมิธรรม ภูมิปัญญา สมควรส่งเสริมให้เป็น
ทรัพยากรที่เข้มแข็งและมีคุณค่าให้ยาวนานที่สุด โดยน าจุดแข็งนี้มาสร้างโอกาสในการพัฒนาสังคม 
กิจกรรมที่เป็นประโยชน์นี้จะท าให้ผู้สูงอายุเกิดปิติสุข ได้บริหารกาย จิตสังคมเป็นบุคคลที่พัฒนาไป
ตามกาลสมัยพร้อมรับการเปลี่ยนแปลงพ่ึงตนเองได้และสามารถเป็นพลังให้การพ่ึงพาแก่ชุมชนและ
สังคม จึงมีโครงการเสริมพลังคลังปัญญาผู้สูงอายุ 

วัตถุประสงค์โครงการ 
1. เพ่ือส่งเสริมชมรมคลังปัญญาผู้สูงอายุจังหวัดให้มีส่วนร่วมพัฒนาสังคมด้วยภูมิปัญญา 

โดยส่งเสริมผู้สูงอายุที่เป็นภูมิปัญญาสมาชิกชมรมคลังปัญญาผู้สูงอายุจังหวัด น าความรู้ ทักษะ 
ประสบการณ์ท าประโยชน์ให้แก่สังคม 

2. เพ่ือได้ข้อมูลของผู้สูงอายุที่ขึ้นทะเบียนคลังปัญญาผู้สูงอายุถูกต้องและชัดเจนและ
น ามาใช้ประโยชน์ได้ 

3. ได้เผยแพร่และอนุรักษ์คลังปัญญาผู้สูงอายุให้เป็นที่ประจักษ์ (กองส่งเสริมศักยภาพ
ผู้สูงอายุ, 2563 : 46) 

โครงการพัฒนาศักยภาพและส่งเสริมการเรียนรู้ผู้สูงอายุในชุมชน 
โรงเรียนผู้สูงอายุเป็นการจัดสวัสดิการสังคมด้านการศึกษาและการเรียนรู้ตลอดชีวิต ใน

อีกรูปแบบหนึ่งที่ต้องการให้ผู้สูงอายุมีความรู้ ความเข้าใจในเรื่องที่มีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิต 
เกิดจากแนวคิดที่ตระหนักถึงคุณค่า ความส าคัญ และพลังของผู้สูงอายุ โดยการสร้างพ้ืนที่ส่งเสริม 
การเรียนรู้และพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุบนพื้นฐานการมีส่วนร่วมของชุมชนท้องถิ่น และภาคีเครือข่าย 
การเกิดขึ้นของโรงเรียนผู้สูงอายุยังสอดคล้องกับแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545 -2564) 
ฉบับปรับปรุง ครั้งที่ 1 (พ.ศ. 2552) และพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ที่ให้ความส าคัญกับ
การศึกษาเรียนรู้ตลอดชีวิตการพัฒนาศักยภาพของบุคคลอย่างต่อเนื่อง การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทาง
สังคม และการเข้าถึงข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์แก่ผู้สูงอายุ 

จากการด าเนินงานขับเคลื่อนด้านการพัฒนาศักยภาพและส่งเสริมการเรียนรู้ผู้สูงอายุใน
ชุมชนในรูปแบบโรงเรียนผู้สูงอายุ เพ่ือช่วยเพ่ิมพูนความรู้ ทักษะชีวิตที่จ าเป็นและมีความส าคัญต่ อ
การด าเนินชีวิตครอบคลุมทั้ง 4 มิติ ด้านสุขภาพ สังคม เศรษฐกิจ สภาพแวดล้อมและบริการ
สาธารณะ ส่งผลให้ผู้สูงอายุได้เพ่ิมพูนความรู้ ทักษะชีวิตที่จ าเป็นและมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิต 
ครอบคลุมทั้ง 4 มิติ ด้านสุขภาพ สังคม เศรษฐกิจ สภาพแวดล้อมและบริการสาธารณะ โดยวิทยากร
จิตอาสาหรือจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ขณะเดียวกันก็เป็นพ้ืนที่ที่ผู้สูงอายุได้แสดงศักยภาพ โดยการ
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ถ่ายทอดภูมิความรู้ ประสบการณ์ที่สั่งสมแก่บุคคลอ่ืน เพ่ือสืบสานภูมิปัญญาให้คงคุณค่าคู่กับชุมชน 
ซึ่งผู้สูงอายุเป็นทุนทางสังคมที่มีศักยภาพ สมควรส่งเสริมให้เป็นทรัพยากรที่เข้มแข็งและมีคุณค่าให้
ยาวนานที่สุด กิจกรรมที่เป็นประโยชน์นี้ท าให้ผู้สูงอายุเกิดปิติสุขได้บริหารกาย จิต สังคม เป็นบุคคลที่
พัฒนาไปตามกาลสมัยพร้อมรับการเปลี่ยนแปลง พ่ึงตนเองได้และสามารถเป็นพลังให้การพ่ึงพาแก่
ชุมชนและสังคมโดยบูรณาการความร่วมมือจากหน่วยงาน องค์กร เครือข่ายที่เกี่ยวข้องผ่าน
กระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชน 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือส่งเสริมการพัฒนาตนเองและการเรียนรู้ตลอดชีวิตของผู้สูงอายุ 
2. เพ่ือเสริมสร้างสุขภาพท่ีดีของผู้สูงอายุทั้งด้านร่างกายและจิตใจ สามารถปรับตัวและ

ด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสมในสภาพสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไป 
3. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการรวมกลุ่มพัฒนาทักษะ ความรู้ที่เหมาะสม (กองส่งเสริม

ศักยภาพผู้สูงอายุ, 2563 : 10) 
โครงการสานพลังผู้สูงอายุเพื่อคนทุกวัย 
ประเทศไทยก าลังจะก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ การเปลี่ยนแปลงและเตรียมพร้อมให้

ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี และใช้ชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสุขเป็นเรื่องส าคัญ สภาพ
สังคมที่เปลี่ยนแปลงไป ท าให้ผู้สูงอายุต้องเผชิญกับปัญหาในการปรับตัวเพ่ือให้สอดคล้องกับสังคม
ปัจจุบัน ทั้งในด้านความคิด ความเข้าใจและค่านิยมต่างๆ ประกอบกับวัยสูงอายุเป็นวัยที่ต้องเผชิญกับ
รูปแบบการด าเนินชีวิตแบบใหม่ ผู้สูงอายุที่มีศักยภาพในด้านภูมิความรู้ ภูมิธรรม ภูมิปัญญา สมควร
ส่งเสริมให้เป็นทรัพยากรที่เข้มแข็งและมีคุณค่าให้ยาวนานที่สุด โดยน าจุดแข็งนี้มาสร้างโอกาสในการ
พัฒนาสังคม กิจกรรมที่เป็นประโยชน์นี้จะท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีความสุขได้บริหารกาย จิต สังคม เป็น
บุคคลที่พัฒนาไปตามกาลสมัยพร้อมรับการเปลี่ยนแปลง พ่ึงตนเองได้และสามารถเป็นพลังให้การ
พ่ึงพาแก่ชุมชนและสังคม ซึ่งปัจจุบันทั่วประเทศมีผู้สูงอายุที่เป็นภูมิปัญญาและมีชมรมคลังปัญญา
ผู้สูงอายุ ซึ่งประกอบด้วยสมาชิกผู้สูงอายุที่ขึ้นทะเบียนเป็นผู้มีความรู้และมีจิตอาสาพร้อมจะถ่ายทอด
ความรู้และประสบการณ์ให้เป็นประโยชน์ต่อสังคม แต่ขาดโอกาส ขาดพ้ืนที่ในสังคม ขาดงบประมาณ 
และช่องทางในการเผยแพร่ภูมิปัญญา ท าให้สังคมเข้าไม่ถึงความรู้ที่มีคุณค่าในขณะที่ผู้เป็นภูมิปัญญา
ผู้สูงอายุต้องการมีส่วนร่วมในการพัฒนาชาติบ้านเมืองเพ่ือรับสนองพระราชด าริในองค์สมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินีนาถ ในประเด็นรับสั่งเกี่ยวกับการน าศักยภาพ ภูมิปัญญาของผู้สูงอายุมาใช้เพ่ือ
ประโยชน์แก่สังคม กรมกิจการผู้สูงอายุ เล็งเห็นถึงความส าคัญของผู้สูงอายุจึงได้ด าเนินการส่งเสริม 
สนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้แสดงศักยภาพ โดยการถ่ายทอดภูมิความรู้ ประสบการณ์ที่สั่งสมแก่บุคคลอ่ืน
เพ่ือสืบสานภูมิปัญญาให้คงคุณค่าคู่กับชุมชน 

สานพลังผู้สูงอายุเพ่ือคนทุกวัยจึงเป็นโครงการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุกับคน
ทุกวัยเป็นสัมพันธภาพที่ลึกซึ้ง คือสร้างความสุขใจแก่ผู้สูงอายุในการเป็นต้นแบบให้กับเด็ก เยาวชน 
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โดยมีผู้สูงอายุให้ความรู้ที่หลากหลายที่เอ้ือประโยชน์ต่อกระบวนการเรียนรู้และธ ารงไว้ซึ่งภูมิปัญญา
ท้องถิ่นและวิถีชุมชน อันเป็นการสร้างความสุขและคุณค่าให้แก่ผู้สูงอายุ อีกทั้งยังสนับสนุนให้ผู้สูงอายุ
ร่วมเป็นพลังขับเคลื่อนสังคมด้วยภูมิปัญญา ซึ่งสอดคล้องกับแนวนโยบายของรัฐบาลในการส่งเสริม
การพัฒนาเด็กเยาวชนให้เป็นพลเมืองที่มีคุณภาพและเสริมสร้างให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุแสดงศักยภาพ น าความรู้ ทักษะ ประสบการณ์ เข้ามามี   

ส่วนร่วมในการพัฒนาสังคมแลกเปลี่ยนองค์ความรู้จากภูมิปัญญาของผู้สูงอายุ 
2. เพ่ือผู้สูงอายุได้แสดงศักยภาพ สร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างวัย และคนทุกวัยเห็นถึง

คุณค่าผู้สูงอายุได้เรียนรู้ร่วมสืบสานคุณค่าที่ดีงามของสังคม (กองส่งเสริมศักยภาพผู้สูงอายุ, 2563 : 1) 
โครงการรณรงค์สร้างความตระหนักถึงคุณค่า 
ปัจจุบันสังคมไทยเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ หรือภาวะ “ประชากรสูงวัย” (Old Population) 

เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากร อันเนื่องมาจากการลดลงภาวะเจริญพันธุ์ และในเวลา
เดียวกันคนไทยก็มีอายุยืนยาวขึ้นเรื่อยๆ โดยประชากรวัยสูงอายุจะเพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ 23.5 หรือ
ประมาณ 1 ใน 4 ของประชากรทั้งประเทศ ภายในปี 2573 สังคมผู้สูงอายุจะมีผลกระทบส าคัญต่อ
เศรษฐกิจมหภาคหลายประการ เช่น ประชากรวัยแรงงานลดลง การออมลดลง และการเจริญเติบโต
ทางเศรษฐกิจลดลง สิ่งที่ตามมาจากการเปลี่ยนแปลงนี้คืออัตราส่วนพ่ึงพิงในวัยสูงอายุเพ่ิมมากขึ้น   
ท าให้เกิดปัญหาต่างๆ เพ่ิมขึ้นตามไปด้วย เช่น ปัญหาทางด้านสุขภาพ เศรษฐกิจ สภาพจิตและ
อารมณ์ที่อยู่อาศัย ตลอดจนปัญหาในการปรับตัว ดังนั้นปัญหาต่างๆ ที่ เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุจึงจ าเป็นที่
จะต้องมีการเตรียมความพร้อมวางแผนชีวิตก่อนที่จะก้าวสู่วัยเกษียณหรือวัยสูงอายุในด้านต่างๆ       
6 ด้าน ได้แก่ 1) การเตรียมตัวด้านจิตใจ 2) การเตรียมตัวด้านร่างกาย 3) การเตรียมตัวด้านทรัพย์สิน
เงินทอง 4) การเตรียมตัวด้านกิจกรรมการใช้เวลาว่าง 5) การเตรียมตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัว 
6) การเตรียมตัวด้านที่อยู่อาศัย การเตรียมตัวในด้านต่างๆ เหล่านี้ควรปฏิบัติและท าให้ส าเร็จก่อนเข้า
สู่วัยสูงอายุ เพราะเป็นการเตรียมความพร้อมที่ต้องใช้เวลานานและต้องมีการด าเนินการอย่างต่อเนื่อง 
หากได้มีระยะเวลาในการเตรียมความพร้อมที่มากพอก็จะท าให้สังคมตระหนักและให้ความส าคัญใน
การเตรียมตัวเพื่อเขา้สู่วัยเกษียณอายุมากขึ้น ท าให้การเตรียมพร้อมดังกล่าวมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

การเตรียมความพร้อมสู่วัยสูงอายุจึงมีความจ าเป็นที่ต้องมีกลไกในการขับเคลื่อน เพ่ือ
เอ้ือต่อภารกิจ โดยรัฐต้องเป็นผู้น าในการส่งเสริมให้เกิดกลไกการขับเคลื่อนการท างานอย่างเหมาะสม
และสนับสนุนทรัพยากร รวมทั้งองค์ความรู้ที่ เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาผู้สูงอายุ เพ่ือเป็นแนวทาง 
การปฏิบัติที่เหมาะสมรองรับโครงสร้างของสังคมและการเปลี่ยนแปลงสู่สังคมผู้สูงอายุที่ก าลังจะ
เกิดข้ึนจนถึงปัจจุบัน ดังนั้นทุกภาคส่วนและสังคมจึงควรมีการเตรียมความพร้อมก่อนเข้สู่วัยสูงอายุให้
ครอบคลุมทุกด้าน 
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กรมกิจการผู้สูงอายุ โดยกองส่งเสรมิศักยภาพผู้สูงอายุ เป็นหน่วยงานที่มีภารกิจดูแลเพ่ือ
เตรียมความพร้อมของประชากรทุกช่วงวัย และสร้างความตระหนักปลูกจิตส านึกให้ทุกภาคส่วน
เตรียมความพร้อม เพ่ือเป็นรากฐานก้าวสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ มีความพร้อมในการด ารงชีวิต    
บั้นปลายอย่างมีความสุข กรมกิจการผู้สูงอายุ  จึงได้จัดท าโครงการรณรงค์สร้างความตระหนักถึง
คุณค่าและเตรียมความพร้อมสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ 

วัตถุประสงค์ 
เพ่ือส่งเสริมสนับสนุนให้ทุกภาคส่วนเห็นความส าคัญในการเตรียมความพร้อมก่อนเข้าสู่

วัยสูงอายุ และสนับสุนนให้เกิดความรู้ในการเตรียมความพร้อมด้านต่างๆ ที่จ าเป็น เช่น สุขภาพ ด้าน
การมีงานท าเสริมสร้างเศรษฐกิจรายได้ ด้านสังคม ด้านสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยส าหรับประชาชน 
(กองส่งเสริมศักยภาพผู้สูงอายุ, 2563 : 64-65) 

 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ผู้วิจัยได้รวบรวมผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องมาเป็นแนวความคิดในการศึกษาดังต่อไปนี้  
พระมหาวิชาญ กนฺตสีโล และคณะ (2562) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนา    

คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้วยหลักมรรคมีองค์ 8 โดยวัตถุประสงค์ของการวิจัย คือ 1) เพ่ือศึกษาระดับ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 2) เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 3) เพ่ือศึกษาแนวทาง 
การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้วยหลักมรรคมีองค์ 8 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ผู้สูงอายุที่มี
อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปในเขตพ้ืนที่อ าเภอเมืองสงขลา จังหวัดสงขลา จ านวน 22,747 คน จากการเปิด
ตารางส าเร็จรูปของ ทาโร ยามาเน่ คณะวิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย ได้กลุ่มตัวอย่าง
ทั้งหมด 400 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ ค่าความถี่ (Frequencies) ค่าร้อยละ (Percentage) 
ค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และใช้สถิติทดสอบสมมติฐาน โดย
ใช้การทดสอบค่าที (t-test) และการทดสอบค่าเอฟ (F-test) ทดสอบความแตกต่าง และค่าเฉลี่ยรายคู่
ด้วยวิธีของเซฟเฟ่ (Scheffe’s Method) ผลการวิจัยพบว่า 1) ผลการศึกษาศึกษาระดับคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุ ในเขตพ้ืนที่อ าเภอเมือง จังหวัดสงขลา โดยรวมอยู่ในระดับมาก พบว่า ด้านสัมมากัมมันตะมี
ค่าเฉลี่ยสูงสุด รองลงมาคือ ด้านสัมมาอาชีวะ และด้านสัมมาวาจา มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด 2) ผลการศึกษา
ปัจจัยที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ จ าแนกตามเพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ แหล่ง
ของรายได้ และลักษณะการอยู่อาศัยในครอบครัว พบว่า ผู้สูงอายุมีความคิดเห็นต่อคุณภาพชีวิตด้วย
หลักมรรคมีองค์ 8 โดยรวมอยู่ในระดับมาก 3) ผลศึกษาแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้วย
หลักมรรคมีองค์ 8 จ าแนกตามเพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ แหล่งของรายได้ และ
ลักษณะการอยู่อาศัยในครอบครัว พบว่า ผู้สูงอายุที่มีอายุต่างกัน โดยรวมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
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ทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ ส่วนเพศ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ แหล่ง 
ของรายได้ และลักษณะการอยู่อาศัยในครอบครัว คุณภาพชีวิต โดยรวมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ด้านสัมมาทิฏฐิ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผู้สูงอายุที่มี
อายุต่างกัน ด้านสัมมาทิฏฐิ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และผู้สูงอายุที่มีแหล่งของ
รายได้ต่างกัน ด้านสัมมาวาจา แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน
ที่ตั้งไว้ 

พระครูสาครธรรมประสิทธิ์ (พระมหาบุญเลิศ สายเนตร (อภิรโต), 2556) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง 
หลักธรรมมรรคมีองค์ 8 ของเจ้าอาวาสวัดในเขตปกครอง อ าเภอเมืองสมุทรสาคร โดยมีวัตถุประสงค์ 
1) เพ่ือศึกษาหลักธรรมมรรคมีองค์ 8 ของเจ้าอาวาสวัด ในเขตปกครองอ าเภอเมืองสมุทรสาคร และ 
2) เพ่ือเสนอแนะแนวทางการเสริมสร้างและพัฒนาความเข้าใจในเรื่องการศึกษาหลักธรรมมรรคมีองค์ 8 
ของเจ้าอาวาสวัดในเขตปกครองอ าเภอเมืองสมุทรสาคร ในหลักธรรมมรรคมีองค์ 8 มีการจ าแนกตาม  
ตัวแปรข้อมูล ลักษณะส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ พรรษาและการศึกษา การศึกษา        
ได้ด าเนินการศึกษาเชิงส ารวจ ประชากรที่ใช้ในการศึกษา เจ้าอาวาสวัดในเขตการปกครองอ าเภอเมือง 
จังหวัดสมุทรสาคร จ านวนทั้งสิ้น 59 รูป เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา คือ แบบสอบถาม สถิติที่ใช้ใน
การวิเคราะห์ข้อมูลประกอบด้วยค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผู้ตอบ
แบบสอบถามส่วนมากมีพรรษา 5 - 10 พรรษา มากที่สุด การศึกษานักธรรมตรี มากที่สุด การศึกษา
หลักธรรมมรรคมีองค์ 8 ของเจ้าอาวาสวัดในเขตปกครองอ าเภอเมืองสมุทรสาคร ในหลักธรรมมรรคมี
องค์ 8 โดยรวมค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สุด และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานตามความคิดเห็นของผู้ตอบ
แบบสอบถามสอดคล้องไปในทางเดียวกัน เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ค่าเฉลี่ยมากที่สุด ได้แก่ 
หลักธรรมมรรคมีองค์ 8 ของเจ้าอาวาสวัดในเขตปกครอง อ าเภอเมืองสมุทรสาคร ด้านสัมมาทิฐิ 
รองลงมา หลักธรรมมรรคมีองค์ 8 ของเจ้าอาวาสวัดในเขตปกครองอ าเภอเมืองสมุทรสาคร ด้าน       
สัมมาสังกัปปะ และต ่าสุด ด้านสัมมาอาชีวะ ด้านความคิดเห็นของข้อเสนอแนะที่มีค่าความถ่ีมากที่สุด 
ได้แก ่ด้านสัมมาทิฐิ เห็นชอบ 

กิตดา ปรัตถจริยา และอุบล เลี้ยววาริณ (2558) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการใช้ชุดฝึก
อบรมการบริหารจิตตามแนวพุทธเพ่ือเสริมสร้างจิตลักษณะทางพุทธ และลักษณะทางพุทธ ของ
นักศึกษาระดับอุดมศึกษา การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการใช้ชุดฝึกอบรมการบริหารจิต
ตามแนวพุทธที่มีต่อจิตลักษณะทางพุทธและลักษณะทางพุทธของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา        
แบบแผนการวิจัยเชิงทดลอง คือ Pretest - Posttest Control Group Design กลุ่มตัวอย่าง คือ 
นักศึกษาชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา จ านวน 199 คน สุ่มเข้ากลุ่มทดลอง 98 คน 
กลุ่มควบคุม 101 คน ด้วยการสุ่มแบบแบ่งชั้น สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคะแนนค่าเฉลี่ยโดยใช้ t-test เครื่องมือที่ใช้ใน 
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การวิจัยประกอบด้วย ชุดฝึกอบรมการบริหารจิตตามแนวพุทธแบบสอบถามจ านวน 6 ฉบับ ที่หาค่า
ความเที่ยงแบบครอนบาค ได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา เท่ากับ 0.70-0.88 ผลการทดลองใช้ชุดฝึกอบรม 
พบว่า ภายหลังการฝึกอบรมการบริหารจิตตามแนวพุทธนักศึกษากลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึก มีจิต
ลักษณะทางพุทธ ได้แก่ ความศรัทธาในพุทธศาสนาและความเชื่อเรื่องกรรม ลักษณะทางพุทธ ได้แก่          
การปฏิบัติตนตามหลักบุญสิกขา การใช้ชีวิตในวิถีชีวิตแบบพุทธ ความกตัญญูรู้คุณต่อบุคคล และ
ความกตัญญูรู้คุณต่อแผ่นดิน สูงกว่านักศึกษากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 

สราวุฒย์ วิจิตรปัญญา และคณะ (2561) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบและ
กระบวนการดูแลสุขภาวะผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุ ตามแนวพระพุทธศาสนา การวิจัยนี้มี
วัตถุประสงค์เพ่ือ 1) กระบวนการดูแลสุขภาวะผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา     
2) การพัฒนารูปแบบและกระบวนการดูแลสุขภาวะผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา 
และ 3) ผลของการพัฒนารูปแบบ และกระบวนการดูแลสุขภาวะผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุตามแนว
พระพุทธศาสนา โดยการลงพื้นที่เก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์ ด้วยวิธีการวิเคราะห์เชิงพรรณนา ผลจาก
การศึกษาพบว่า กระบวนการดูแลสุขภาวะผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาน าไป
ประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตเพ่ือให้ได้รับประโยชน์สุข ตั้งแต่ขั้นต้นในการลงมือปฏิบัติ ได้แก่ หลัก     
ไตรลักษณ์ เป็นความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นเพียงเราเข้าไปยึดว่าเป็นความสุข ซึ่งเกิดจากการปรุงแต่งของจิต โดยมี
หลัก ศีล สมาธิ ปัญญา การพัฒนารูปแบบและกระบวนการดูแลสุขภาวะผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุ
ตามแนวพระพุทธศาสนา ได้แก่ 1) ร่างกายการด าเนินชีวิตให้พิจารณาถึงคุณค่าแท้ 2) ด้านสังคม โดย
ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดี มีจิตอาสา เสียสละ เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ท าให้ตนเองรู้สึกมีคุณค่า มีความเป็น
กัลยาณมิตรชุมชนไม่ทอดทิ้ง 3) ด้านจิตใจ ยิ้มบ่อย ๆ ไม่ต้องเครียด ปล่อยวาง ผู้ดูแลใช้หลักการ
บริบาลด้วยหัวใจความเป็นมนุษย์เป็นส าคัญ มีเมตตาเป็นกัลยาณมิตร 4) ด้านปัญญาผู้สูงอายุมี 
ความเข้าใจถึงธรรมชาติของชีวิต เข้าใจสภาพร่างกายที่เปลี่ยนแปลงตามหลักไตรลักษณ์ ก าจัดกิเลส    
ที่เป็นรากเหง้าของทุกข์ได้ เกิดปีติ แจ่มใสสงบ ผลของการพัฒนารูปแบบและกระบวนการดูแลสุขภาวะ
ผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา พบว่า 1) ด้านกาย พิจารณาถึงผู ้สูงอายุที่มี
สุขภาพดีเน้นการดูแลตนเอง ครอบครัวเป็นผู้ให้การดูแลผู้ที่มีภาวะพ่ึงพา 2) ด้านศีลภาวนา มีความเชื่อ 
เรื่องกฎแห่งกรรมและบุญ-บาป มีจิตอาสา บ าเพ็ญประโยชน์ ร่วมกิจกรรมสังคม เน้นการเสริมคุณค่า 
ในตน 3) ด้านจิตใจมีสุขภาพจิตดี ยิ้มแย้ม และ 4) ด้านปัญญาภาวนา เข้าใจหลักสัจธรรมท าให้จิตใจ
เบิกบานและมีความสุข ดังนั้น สุขภาพของผู้สูงอายุ เป็นปัจจัยหนึ่งที่มีผลกระทบต่อความเจริญของ
ประเทศชาติ จึงควรใช้หลักธรรมเป็นดั่งเข็มทิศชี้ทางในการจัดการสุขภาวะ 

พระครูวินัยธร อ านาจ พลปญโญ (สวัสดี) และคณะ (2561) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง รูปแบบ  
การพัฒนาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม กรณีศึกษาต าบลบ้านปรือ อ าเภอกระสัง จังหวัด
บุรีรัมย์ โดยมีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมและภูมิปัญญาท้องถิ่นในการพัฒนาสุขภาพจิต
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ของผู้สูงอายุ 2) เพ่ือศึกษากระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ ในวัดและชุมชนต าบลบ้านปรือ 
อ าเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย์ 3) เพ่ือเสนอรูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม
ภูมิปัญญาท้องถิ่นในวัดและชุมชน อ าเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย์ เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพแบบลงพ้ืนที่
สัมภาษณ์เพ่ือเก็บข้อมูล ผลการวิจัยพบว่า 1) หลักพุทธธรรมและภูมิปัญญาท้องถิ่นในการพัฒนา
สุขภาพจิตของผู้สูงอายุ ใช้หลักภาวนา 4 คือ (1) กายภาวนา เป็นการบริหารกาย ด้วยการเดินออกก าลังกาย 
กวาดลานบ้าน และรดน้ าผักสวนครัว ท าให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงมีภูมิคุ้มกันที่ดี (2) สีลภาวนา      
การฝึกอบรมตนเองให้ตั้งอยู่ในระเบียบวินัย ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนยื่นมือช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน 
พ่ึงพาอาศัยหยิบยื่นน้ าใจไมตรีต่อเพ่ือนบ้านด้วยความเต็มใจ (3) สมาธิภาวนา การฝึกอบรมจิตใจให้
เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และ
สดชื่น เบิกบาน เป็นสุขผ่องใส มีจิตใจที่ดี มีสุขภาพจิตที่แจ่มใส และ 4) ปัญญาภาวนา การฝึกอบรม
ปัญญาให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นโลกและสังคมปัจจุบัน ส่วนภูมิปัญญาท้องถิ่น  
เป็นความรู้ที่เกิดจากประสบการณ์แล้วถ่ายทอดสืบต่อกันมา โดยการใช้ยาสมุนไพรรักษาโรคต่าง ๆ     
การใช้หมากพลูเคี้ยวเป่ารักษาพิษไข้ ที่เกิดจากฝี เริม งูสวัด โรงพยาบาลเป็นทางเลือกสุดท้ายส าหรับ
ผู้สูงอายุส่วนมากจะใช้ยาสมุนไพรเพ่ือรักษาโรค 2) กระบวนการพัฒนาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ ในวัด
และชุมชนต าบลบ้านปรือนั้นโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล ร่วมจัดกิจกรรมในวันส าคัญทาง
พระพุทธศาสนากับทางวัดเพื่อให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสผ่อนคลาย และมีส่วนร่วมในกิจกรรมบ่อย ๆ 
เช่น การออกก าลังกาย การนวดผ่อนคลาย การร้องเพลง และการฟ้อนร า จนสังเกตเห็นว่ามีการยิ้มแย้ม
แจ่มใส มีความสนุกสนานเพลิดเพลินกับเพ่ือน ๆ ในวัยเดียวกัน 3) รูปแบบการพัฒนาสุขภาพจิต      
ทานอาหารพอประมาณ ออกก าลังกายสม่ าเสมอ การมีส่วนร่วมในชุมชน การท าบุญ คบเพ่ือนบ้านที่ดี
ด าเนินชีวิตแบบเรียบง่าย 

ฐิติยา เนตรวงษ์ และรัชฎาพร ธิราวรรณ (2562) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การใช้โปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธที่ส่งผลต่อสุขภาพจิตที่ดีของผู้สูงอายุ  มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาสภาพการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ พัฒนาและศึกษาผลการใช้โปรแกรมการส่งเสริม
สุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ กลุ่มตัวอย่างคือ 1) ผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานครจ านวน 400 คน 
และผู้สูงอายุที่อายุยืนจ านวน 5 คน ในการสัมภาษณ์การส่งเสริมสุขภาพตามหลักวิถีพุทธ 2) ผู้เชี่ยวชาญ
เพ่ือการสัมภาษณ์เกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ จ านวน 7 คน และผู้เชี่ยวชาญในการประชุม
กลุ่มจ านวน 7 คน 3) ผู้สูงอายุเข้าร่วมการใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพตามหลักวิถีพุทธ จ านวน 
31 คน ผลการวิจัยพบว่า 1) สภาพการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธโดยภาพรวมมีระดับ
การปฏิบัติอยู่ในระดับมากที่สุด เมื่อพิจารณาด้านแนวคิดหลักวิถีพุทธเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพตามหลัก
อิทธิบาท 4 ภาพรวมระดับการปฏิบัติอยู่ในระดับมาก 2) คู่มือโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุใช้
หลักธรรมอิทธิบาท 4 เป็นตัวขับเคลื่อนในแต่ละด้านคือ ด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ ด้านสังคม และ
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ด้านปัญญา ผู้ใช้งานสามารถใช้งานได้ง่าย โดยใช้อิทธิบาท 4 คือ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ตามหลัก
วิถีพุทธเชื่อมโยงในแต่ละกิจกรรมของแต่ละด้าน 3) การใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตาม
หลักวิถีพุทธ พบว่า ภาพรวมการปฏิบัติอยู่ในระดับมาก กิจกรรมที่ปฏิบัติมากที่สุดคือ การสวดมนต์
ไหว้พระ นั่งสมาธิ เจริญสติ และเดินจงกรม ตามคู่มือการใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตาม
หลักวิถีพุทธท าให้มีจิตใจที่สบาย สงบ จิตใจมั่นคงเข้มแข็ง โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุควรมี
กิจกรรมที่หลากหลายสอดคล้องกับกิจกรรมชมรมผู้สูงอายุในชุมชนเพ่ือเป็นทางเลือกให้กับผู้สูงอายุได้
น าไปปฏิบัติได้เหมาะสมกับสุขภาพของตนเองและตามยุคดิจิทัล 

รพีพร ฤาเดช (2560) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมสมาธิบ าบัดตามวิถีพุทธต่อ
ความสุขในชีวิตผู้สูงอายุ ที่ป่วยด้วยโรคความดันโลหิตสูงที่ชุมชนแห่งหนึ่ง ในจังหวัดเพชรบุรี 
การศึกษากึ่งทดลองแบบเปรียบเทียบสองกลุ่ม วัดผลก่อนและหลังการทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาผลของโปรแกรมสมาธิบ าบัดตามวิถีพุทธต่อความสุขในชีวิตผู้สูงอายุที่ป่วยด้วยโรคความดันโลหิตสูง 
กลุ่มตัวอย่างจ านวน 52 คน ได้รับการสุ่มหลายขั้น โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มละ 
26 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมสมาธิบ าบัดตามวิถีพุทธ 8 สัปดาห์ ที่ประยุกต์แนวคิดการดูแลมนุษย์
ของวัตสัน และการดูแลโรคเรื้อรัง “เชิงพุทธบูรณาการ” ประกอบด้วย 1) การช่วยเหลืออย่างไว้วางใจ    
2) การส่งเสริมสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 3) การสนับสนุนสภาพแวดล้อมที่บ้าน และ 4) การแลกเปลี่ยน
เรียนรู้เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลตนเองและ
แบบสอบถามการรับรู้ความสุขในชีวิต โดยมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.75 และ 0.84 ตามล าดับ วิเคราะห์
ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา และสถิติที ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม       
การดูแลตนเอง และการรับรู้ความสุขในชีวิตสูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติในขณะที่กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยระดับความดันโลหิตต่ ากว่าก่อนการทดลองและต่ ากว่า
กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติผู้วิ จัยเสนอแนะว่าโปรแกรมสมาธิบ าบัดตามวิถีพุทธมี
ประสิทธิผลท าให้ผู้สูงอายุที่ป่วยด้วยโรคความดันโลหิตสูง มีความสุขในชีวิตมากขึ้น ดังนั้นพยาบาล     
เวชปฏิบัติชุมชนและบุคลากรทางสุขภาพ ควรน าโปรแกรมฯ นี้ไปใช้ในการจัดบริการปฐมภูมิให้กับ
ผู้สูงอายุที่ป่วยด้วยโรคความดันโลหิตสูง เพ่ือส่งเสริมความสุขในชีวิตและภาวะสุขภาพที่ดี 

เกสร มุ้ยจีน (2558) ได้ศึกษาวิจัยเรื่องปัจจัยที่มีผลต่อระดับสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive research) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา
ระดับสุขภาพจิตของผู้สูงอายุและความสัมพันธ์ของปัจจัยที่มีผลต่อระดับสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ   
กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้สูงอายุ อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ในเขตจังหวัดปทุมธานี จ านวน 400 คน โดยได้ขนาด
ของกลุ่มตัวอย่างจากการค านวณด้วยสูตรของ Taro Yamane เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบสอบถาม จ านวน 
3 ส่วน ได้แก่ 1) แบบสอบถามลักษณะทางประชากร 2) แบบสอบถามวิธีการจัดการปัญหา (Ways of 
Coping Questionnaire, WOC) สร้างและพัฒนาโดย Folkman และ Lazarus (1988) 3) แบบทดสอบ



78 

ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสั้น 15 ข้อ ปี พ.ศ. 2550 ของกรมสุขภาพจิต การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
วิธีการทางสถิติ ได้แก่ (1) ข้อมูลส่วนบุคคล เพศ อายุ สถานภาพสมรส และรายได้วิเคราะห์โดยใช้สถิติ
แจกแจงความถี่และร้อยละ (2) ระดับคะแนนวิธีการจัดการปัญหา วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติแจกแจง
ความถี่ และร้อยละ (3) ระดับคะแนนสุขภาพจิตวิเคราะห์ข้อมูลโดยค านวณหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และ (4) วิเคราะห์ปัจจัยด้านสถานภาพสมรสวิเคราะห์ปัจจัยด้านรายได้วิเคราะห์ต่อระดับ
สุขภาพจิตด้วย สถิติ ANOVA ตามล าดับ ผลการวิจัยพบว่า ระดับคะแนนค่าสุขภาพจิตของกลุ่มตัวอย่าง  
มีค่าเฉลี่ยระดับสุขภาพจิต เท่ากับ 43.48 คะแนน S.D. เท่ากับ 3.968 แปลผลอยู่ในเกณฑ์สุขภาพจิต
เท่ากับคนทั่วไป (Fair) จ าแนกออกเป็นด้านปัจจัย 2 ปัจจัย พบว่า (1) กลุ่มตัวอย่างที่มีรายได้ของ
ตนเองมีระดับคะแนนสุขภาพจิตเท่ากับ 43.63 ซึ่งเป็นคะแนนระดับสุขภาพจิตที่สูงกว่ากลุ่มตัวอย่างที่
ไม่มีรายได้เป็นของตนเองมีระดับคะแนนสุขภาพจิตเท่ากับ 43.19 และ (2) สถานภาพสมรสโสดมี
ระดับคะแนนสุขภาพจิตเท่ากับ 43.92 ซึ่งเป็นระดับคะแนนสุขภาพจิตที่สูงที่สุด รองลงมาคือ 
สถานภาพคู่ หย่าร้าง และหม้าย โดยมีระดับคะแนนสุขภาพจิตเท่ากับ 43.77, 43.40, และ 43.21 
ตามล าดับ ทุกสถานภาพสมรสสามารถแปลผลอยู่ในเกณฑ์สุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไป (Fair) น ามาหา
ความสัมพันธ์ พบว่าปัจจัยด้านสถานภาพสมรสส่งผลให้ระดับสุขภาพจิตแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 และปัจจัยด้านรายได้ส่งผลให้ระดับสุขภาพจิตแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้คือ ควรจัดให้มีการจัดโครงการส่งเสริม
เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพจิตผู้สูงอายุในชุมชน ทั้งในเรื่องการวางแผนการใช้ชีวิตต่อไป การจัดหาแหล่งหา
รายไดเ้สริมของผู้สูงอายุที่ไม่มีรายได้เป็นของตนเองเท่าที่ความสามารถของผู้สูงอายุนั้นมี เพ่ือส่งเสริม
ให้ผู้สูงอายุคงไว้/ส่งเสริมการปฏิบัติตัวเพ่ือการมีสุขภาพจิตที่ดี 

พระมหาทวีศักดิ์ รัตนกมล และคณะ (2559)  ได้ศึกษาเรื่อง สุขภาพจิตแนวพุทธของนิสิต 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาระดับและความสัมพันธ์ระหว่าง 
การสนับสนุนทางสังคม การปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน 4 การเห็นคุณค่าในตนเองกับ
สุขภาพจิตพุทธของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัยโดยใช้วิธีวิจัยเชิง
ปริมาณ ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นิสิตปริญญาตรีที่เป็นพระภิกษุ สามเณรที่เป็นนิสิตของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยที่ก าลังศึกษาอยู่ จ านวน 1,592 รูป ขนาดกลุ่มตัวอย่างได้
จากการค านวณโดยใช้สูตรของ Yamana ค านวณหาขนาดของกลุ่มตัวอย่างได้ จ านวน 320 รูป  ซึ่ง
ตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยใช้วิธีสุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified Ramdom Sampling) โดย
ผู้วิจัยจ าแนกระดับชั้นปีการศึกษาของนิสิตแล้วค านวณหาสัดส่วนเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็น
แบบสอบถาม ผลการศึกษาพบว่า นิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยมี        
การสนับสนุนทางสังคมอยู่ในระดับปานกลางและเมื่อพิจารณารายด้าน พบว่ านิสิตปริญญาตรี
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย มีการสนับสนุนทางสังคม ด้านอารมณ์ ด้านการประเมิน ด้าน
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ข้อมูลข่าวสาร และด้านเครื่องมือสิ่งของอยู่ในระดับปานกลางเช่นกัน จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบว่า 
นิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย มีการปฏิบัติปัสสนาตามหลักสติปัฎฐาน 4 
โดยรวมอยู่ในระดับสูง สามารถลดระดับพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์และเพ่ิมปัญญาในการรับรู้ สามารถ
รู้ทันอารมณ์ที่เกิดขึ้นและควบคุมปรับพฤติกรรมให้เหมาะสมกับสถานการณ์แล้วใช้ปัญญาในการยั้งคิด
และหยุดการปรุงแต่ง เมื่อพิจารณารายด้าน นิสิตมีสุขภาพจิตแนวพุทธ ด้านคุณภาพจิตคือ เป็นผู้มี
คุณภาพจิตดี เช่น เป็นคนมีความเมตตาปรารถนาประโยชน์แก่ผู้ อ่ืน มีน้ าใจเผื่ อแผ่ โอบอ้อมอารี       
เห็นความส าคัญของผู้อื่นและรู้จักเสียสละรู้คุณค่าแห่งการกระท าของผู้อ่ืน เป็นต้น 

พระครูใบฎีกาอภิชาต ธมฺมสุทฺโธ (พรสุทธ ชัยพงศ์ และคณะ, 2562) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง
กระบวนการพัฒนาพฤฒพลังของผู้สูงอายุด้วยการใช้ชุดกิจกรรมภาวนา 4 โดยมีวัตถุประสงค์ของการวิจัย
คือ 1) เพ่ือศึกษากระบวนการการพัฒนาพฤฒพลังของผู้สูงอายุ 2) เพ่ือสร้างกระบวนการพัฒนาพฤฒพลัง
ของผู้สูงอายุด้วยการใช้ชุดกิจกรรมภาวนา 4 และ 3) เพ่ือน าเสนอกระบวนการพัฒนาพฤฒพลังของ
ผู้สูงอายุด้วยการใช้ชุดกิจกรรมภาวนา 4 เป็นการวิจัยแบบผสมผสานวิธี (Mixed Method Research) 
แบ่งเป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Method) โดยการศึกษาในเชิงเอกสาร (Documentary 
Study) ท าการศึกษาเอกสารและรวบรวมข้อมูลจากเอกสารและหลักฐานที่เกี่ยวกับพระไตรปิฎก หรือ
หนังสือ รายงานการวิจัยและในการศึกษาภาคสนาม (Field Study) เพ่ือทราบถึงแนวคิดหลักการ   
ความเป็นมา รูปแบบความสัมพันธ์ กระบวนการสร้าง การใช้ชุดกิจกรรมภาวนาในพ้ืนที่ที่ท าการศึกษา 
โดยมีขั้นตอนการศึกษาค้นคว้า ดังนี้ 1) ท าการศึกษาและคัดเลือกองค์กร ชุมชน ผู้สูงอายุในจังหวัด
นครปฐม โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก และการประชุมกลุ่มย่อยจ านวน 38 รูป/คน ได้แก่ 1.1 พระสงฆ์
และผู้เชี่ยวชาญที่ท าหน้าที่เป็นผู้จัดการการฝึกอบรมเสริมสร้างพฤฒพลังผู้สูงอายุจ านวน 10 รูป/คน 
2) ผู้น าชุมชน ชมรมและหน่วยงานที่เก่ียวข้องกับการดูแลเสริมสร้างพฤฒพลังผู้สูงอายุ จ านวน 10 คน
3) สมาชิกชมรมผู้สูงอายุในแต่ละต าบลในเขตพ้ืนที่ อ าเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม พบชมรมต้นแบบ
ตัวแทน 8 ต าบล ใน 16 ต าบลของจ านวนต าบลทั้งหมดในอ าเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม โดย
ตัวแทน 8 ต าบล ต าบลละ 1 คน จ านวน 8 คน เจ้าหน้าที่รัฐที่เกี่ยวข้องกับการอบรมดูแลเสริมสร้าง
พฤฒพลังของผู้สูงอายุ จ านวน 10 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1. การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-
depth Interviews) 2. การประชุมกลุ่มย่อย (Focus Group) ร่วมกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการดูแล
ส่งเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุ และผู้ทรงคุณวุฒิ 3. ชุดฝึกอบรมกิจกรรมภาวนา 4 โดยศึกษาและติดตาม
ผลการปฏิบัติการชุดกิจกรรมร่วมกันกับกลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 4. วิเคราะห์ สังเคราะห์ของการด าเนิน
ชุดกิจกรรมให้ได้ชุดกิจกรรมต้นแบบ “กระบวนการพัฒนาพฤฒพลังของผู้สูงอายุด้วยการใช้ชุดกิจกรรม
ภาวนา 4” ผลการวิจัยพบว่า กระบวนการพัฒนาพฤฒพลังของผู้สูงอายุ คือแนวคิดการศึกษาตลอดชีวิต 
(Lifelong leaming) ได้รับการพิจารณาอย่างเป็นทางการ เป็นครั้งแรกในการประชุม The Third 
International Committee for Facilitating Education ซึ่งจัดโดย UNESCO โดย “การศึกษา
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ตลอดชีวิต” เป็นที่ยอมรับอย่างกว้างขวาง กระบวนการพัฒนาพฤฒพลังของผู้สูงอายุด้วยการใช้ชุด
กิจกรรมภาวนา 4 ผลการวิจัยพบว่า กระบวนการพัฒนาพฤฒพลังของผู้สูงอายุ ที่สังเคราะห์นั้น    
เป็นการสังเคราะห์จากดัชนีองค์ประกอบ (Composite Index) ที่มาจากดัชนีย่อย 3 ด้าน ได้แก่ 1. ด้าน 
สุขภาวะของผู้สูงอายุ 2. ด้านการมีส่วนร่วม 3. ด้านความมั่นคง สามารถสังเคราะห์กระบวนการพัฒนา
พฤฒพลังของผู้สูงอายุ ได้เป็น 4 กระบวนการ มีขั้นตอนดังนี้ 1) พิจารณาความหลากหลายของกลุ่ม
ผู้สูงอายุ (Diversity) พิจารณารายได้ เงินออม จ านวนบุตรหลาน 2) เพ่ิมศักยภาพให้ผู้สูงอายุ 
(Increate Potential) เช่น การฝึกฝนให้ผู้สูงอายุมีความสามารถและมีความเชี่ยวชาญในงานที่ถนัด 
3) ก าหนดเป้าหมาย (Goal Setting) โดยค านึงถึงการคุ้มครองสิทธิมนุษยชนของผู้สูงอายุ 4) สร้าง
กิจกรรมให้กับผู้สูงอายุ (Create Aging Activity) โดยใช้หลักการวิถีพุทธ มาบูรณาการในชุดกิจกรรม 

นริสรา พ่ึงโพธิ์สรง และธาศุกร์ จันประเสริฐ (2556) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การสังเคราะห์
งานวิจัยที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะทางจิตและสังคมที่เกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุในประเทศไทย โดยมีวัตถุประสงค์ของการวิจัย 1) เพ่ือรวบรวมและประเมินผลงานวิจัยที่
ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะทางจิตและสังคมที่เกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 2) เพ่ือ
รวบรวมและสรุปแบบวัดคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในมิติต่าง ๆ 3) เพ่ือค้นหาปัจจัยเชิงเหตุด้านจิตและ
สังคมที่เกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยใช้วิธีการวิเคราะห์อภิมาน ด้านประชากรประชากร
ของการวิจัยครั้งนี้ คือ รายงานวิจัยส่วนบุคคลของอาจารย์ หน่วยงาน และปริญญานิพนธ์/วิทยานิพนธ์
ของนิสิตระดับบัณฑิตศึกษาในส่วนคุณลักษณะด้านการวิจัยของงานวิจัย พบว่างานวิจัยเกี่ยวกับ
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุทั้ง 72 เรื่องมีวัตถุประสงค์ของการวิจัยมากกว่า 1 วัตถุประสงค์ ซึ่งส่วนใหญ่     
มีวัตถุประสงค์เพ่ือส ารวจและบรรยาย (ร้อยละ 87.50) มากที่สุด งานวิจัยที่น ามาสังเคราะห์ให้นิยาม
คุณภาพชีวิตมากกว่า 1 ความหมาย โดยส่วนใหญ่นิยามคุณภาพชีวิตว่าเป็นความรู้สึกและการรับรู้ของ
บุคคล (ร้อยละ 65.28) และเป็นสถานะของบุคคลในการด ารงชีวิตในสังคม (ร้อยละ 63.89) เมื่อ
พิจารณาประเด็นองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุพบว่า งานวิจัยเกือบทั้งหมดแบ่งองค์ประกอบ
ของคุณภาพชีวิตผู้สูงเป็นรายด้าน (ร้อยละ 93.06) ผลการวิเคราะห์เนื้อหาพบว่า คุณลักษณะของ
งานวิจัยด้านการพิมพ์ ส่วนใหญ่เป็นวิทยานิพนธ์ด้านมหาบัณฑิต (ร้อยละ 65.5) เป็นงานวิจัยจาก
มหาวิทยาลัยขอนแก่น (ร้อยละ 20.7) อยู่ในสาขาวิชาการพยาบาลและสุขภาพ (ร้อยละ 27.6) ผล 
การวิเคราะห์อภิมานพบว่า กลุ่มปัจจัยด้านจิตและสังคมที่เกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ      
เรียงตามล าดับค่าเฉลี่ยของขนาดอิทธิพล ได้แก่ กลุ่มปัจจัยด้านโปรแกรมจัดกระท า (.556) กลุ่มปัจจัย
ด้านจิตลักษณะตามสถานการณ์ (.256) กลุ่มปัจจัยด้านสถานการณ์ทางสังคม (.235) กลุ่มปัจจัยด้าน
สังคม (.231) และกลุ่มปัจจัยด้านจิตลักษณะเดิม (.193)ข้อค้นพบจากการวิเคราะห์เชิงเนื้อหาและ      
การวิเคราะห์เชิงอภิมาน จะท าให้ผู้สนใจที่ต้องการศึกษาประเด็นคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุสามารถน า
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องค์ความรู้เกี่ยวกับคุณลักษณะของงานวิจัย และตัวแปรเชิงเหตุที่มีอิทธิพลต่อคุณภาพของชีวิตของ
ผู้สูงอายุไปประยุกต์ใช้ศึกษาเพ่ือการวิจัยขั้นสูงต่อไป 

พระประเสริฐ นารโท และคณะ (2560) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การดูแลสุขภาพตนเองแบบ
องค์รวมของผู้สูงอายุตามแนวคิดทางพระพุทธศาสนาในเขตเทศบาลต าบลหัวไทร อ าเภอหัวไทร 
จังหวัดนครศรีธรรมราช มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาการดูแลสุขภาพตนเองแบบองค์รวมของผู้สูงอายุ
ตามแนวคิดทางพระพุทธศาสนาในเขตเทศบาลต าบลหัวไทร อ าเภอหัวไทร จังหวัดนครศรีธรรมราช 
2) เพ่ือศึกษาแนวทางส่งเสริมการดูแลสุขภาพตนเองแบบองค์รวมตามแนวคิดทางพระพุทธศาสนาใน
เขตเทศบาลต าบลหัวไทร อ าเภอหัวไทร จังหวัดนครศรีธรรมราช โดยใช้รูปแบบการวิจัยแบบผสมทั้ง
เชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ประชากรที่ใช้วิจัยครั้งนี้ได้แก่ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลต าบล
หัวไทร อ าเภอหัวไทร จังหวัดนครศรีธรรมราช จ านวน 822 คน ก าหนดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรของ
ทาโร่ ยามาเน่ ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 274 คน และสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ิมเติม เพื่อศึกษาแนวทาง
ส่งเสริมการดูแลสุขภาพตนเองแบบองค์รวมของผู้สูงอายุตามแนวคิดทางพระพุทธศาสนา จ านวน       
17 รูป/คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ แบบสอบถามแบบสัมภาษณ์  สถิติที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 
ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์เนื้อหาประกอบบริบทผลการวิจัย
พบว่า 1) การดูแลสุขภาพตนเองแบบองค์รวมของผู้สูงอายุตามแนวคิดทางพระพุทธศาสนาในเขต
เทศบาลต าบลหัวไทร อ าเภอหัวไทร จังหวัดนครศรีธรรมราช โดยรวมอยู่ในระดับมาก (  =3.99) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า การด้านกายภาพ (กายภาวนา) มีค่าเฉลี่ยมากสุด (  =4.04) 
รองลงมาได้แก่ ด้านสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน (ศีลภาวนา) (  =4.02) และด้านสภาวะจิตใจตนเอง      
(จิตภาวนา) ( =3.99) ส่วนด้านการคิดพิจารณาทุกสิ่งทุกอย่างรอบคอบ (ปัญญาภาวนา) มีค่าเฉลี่ย
น้อยที่สุด ( =3.91) เมื่อจ าแนกตาม เพศ อายุ ระดับการศึกษาอาชีพก่อนเป็นผู้สูงอายุ อาชีพ
ปัจจุบัน และรายได้ต่อเดือน พบว่า การดูแลสุภาพตนเองแบบองค์รวมตามแนวคิดทางพุทธศาสนา มี
ค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก  

พระครูภาวนาสังวรกิจ วิ. (สุวิทย์ ค ามูล) (2562) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนา 
สุขภาวะองค์รวมส าหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาหลักธรรมและ
หลักจิตวิทยาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส าหรับผู้สูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยา 2) เพื่อสร้างโปรแกรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส าหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 3) เพ่ือน าเสนอโปรแกรมการพัฒนา 
สุขภาวะองค์รวมส าหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา การวิจัยนี้เป็นแบบผสมวิธี ระหว่างการวิจัยเชิง
คุณภาพและการวิจัยเชิงส ารวจ เครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพใช้แบบสัมภาษณ์เชิงลึก
สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญประกอบด้วยผู้เชี่ยวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิด้านพระพุทธศาสนา ด้าน
จิตวิทยาและด้านผู้สูงอายุและชุมชน จ านวน 17 รูป/คนและใช้แบบสอบถามที่ผ่านผ่านการหาค่าดัชนี
ความสอดคล้อง IOC โดยผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงส ารวจจากกลุ่มตัวอย่างจากชมรม
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ผู้สูงอายุกลุ่มเจ้าพระยา กรุงเทพมหานคร จ านวน 322 คน โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปของเครจซีและ
มอร์แกน และใช้กลุ่มตัวอย่างเข้าทดลองโปรแกรม จ านวน 30 คน การวิเคราะห์ข้อมูลคุณภาพใช้
การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณใช้สถิติ T-Test เพ่ือวิเคราะห์กลุ่มทดลอง  
1 กลุ่ม ประกอบด้วยค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า 
องค์ประกอบของสุขภาวะองค์รวมที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงวัย มี 5 ด้าน ประกอบด้วย ด้านกาย 
ด้านสังคม ด้านอารมณ์ ด้านจิตและด้านปัญญา ซึ่งการพัฒนาสุขภาวะทางจิตของ Ryff & Keyes มี  
6 มิติ คือ ความเป็นตัวเอง จัดสภาพแวดล้อมได้ มีความงอกงามในตนเอง มีสัมพันธภาพต่อผู้อ่ืน      
มีเป้าหมายชีวิตและยอมรับตนเองได้ ส่วนหลักพุทธธรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะ คือ สัปปายะ 7 และใช้
หลักไตรสิกขา 3 เพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวม โดยมีค่าเฉลี่ยการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมทั้ง 5 ด้าน 
หลังการฝึกอบรมสูงกว่าก่อนการฝึกอบรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

พระมหายุทธนา นรชฎโฐ (ศิริวรรณ) และจุฑารัตน์ ทองอินทจันทร์ (2559) ได้ท าการศึกษา
วิจัยเรื่องรูปแบบการรักษาสุขภาพจิตเชิงพุทธบูรณาการ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษารูปแบบการรักษา
สุขภาพจิตในพระพุทธศาสนาและในสังคมไทย เพ่ือหารูปแบบการรักษาสุขภาพจิตเชิงพุทธบูรณาการ 
โดยใช้การศึกษาเอกสารและกลุ่มเป้าหมายที่สัมภาษณ์เป็นเครื่องมือในการวิจัย ผลการศึกษา พบว่า 
รูปแบบการรักษาสุขภาพจิตในทางพุทธศาสนา มี 4 รูปแบบ คือ การป้องกันจิต การรักษาจิต การพัฒนาจิต 
และความต่อเนื่องในการรักษา ซึ่งตั้งอยู่บนฐานความคิดสองแนวคิด คือแนวคิดแรกเป็นแนวคิดที่ให้
ความส าคัญต่อการควบคุมรักษา ประคับประคองสภาพจิตของตนเองให้มีความตั้งมั่น ให้มีความมั่นคง 
ไม่ให้ซัดส่ายไปตามอารมณ์ท่ีมากระทบเข้า ให้ตั้งมั่นไว้โดยชอบ แนวคิดที่สอง เป็นแนวคิดที่ให้ความส าคัญ
ต่อการป้องกัน ส ารวม ระมัดระวังจิต ไม่ตกเป็นทาสของกิเลสทั้งหลายมีอวิชา เป็นต้น หรือไม่ให้ถูก
ครอบง าด้วยอกุศลมูลทั้ง 3 อย่าง คือ ความโลภ ความโกรธและความหลง รูปแบบการรักษาสุขภาพจิต
ในสังคมไทย พบว่า 1) พระสงฆ์ ได้ด าเนินการตามรูปแบบและกระบวนการที่ผสมผสาน คือการผสมผสาน
ระหว่างวิธีการท าหน้าที่ให้ค าปรึกษาแก่พระพุทธศาสนิกชนทั้งหลาย ในฐานะที่เป็นพระภิกษุสงฆ์ใน
พระพุทธศาสนา และการรักษาด้วยใช้ธรรมบ าบัดควบคู่กันไปการประกอบพิธีกรรมทางศาสนา
ตามปกติ 2) จิตแพทย์ มีรูปแบบและกระบวนการรักษา 3 วิธี คือ การใช้ยา การช๊อตด้วยไฟฟ้า และ
การบ าบัดจิต 3) เจ้าหน้าที่สาธารณสุขมีรูปแบบและกระบวนการรักษา 2 วิธี คือ การให้ยาและให้
ค าปรึกษา 4) หมอพ้ืนบ้านมีรูปแบบและกระบวนการรักษาสุขภาพจิตของหมอพ้ืนบ้าน 3 วิธีการ 



 
 

 

บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 

การวิจัยเรื่องรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 
มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาสภาพปัจจุบันการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ ในอ าเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบุรี 2) สร้างรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ และ 3) ประเมินรูปแบบ       
การพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ โดยด าเนินการวิจัยเชิงปริมาณและคุณภาพ มีขั้นตอนการวิจัย 
แบ่งเป็น 2 ตอน คือ ตอนที่ 1 การศึกษาสภาพปัจจุบันเกี่ยวกับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ 
ตอนที่ 2 การสร้างรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ และประเมินผลรูปแบบฯ ผลการวิจัย
แต่ละขั้นตอนเป็นดังนี้ 

 

ตอนที่ 1 กำรศึกษำสภำพปัจจุบันเกี่ยวกับกำรด ำเนินชีวิตตำมวิถีพุทธของผู้สูงอำยุ ใน
อ ำเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 

 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษานี้ ได้แก่ ผู้สูงอายุในกลุ่มผู้สูงอายุวัยต้น (Young Old) อายุ

ระหว่าง 60-69 ปี ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี จ านวน 19,180 คน (ส านักทะเบียน อ าเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบุรี, 2563) ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง ตามสูตร Taro Yamane (1967) ความเชื่อมั่น 
ร้อยละ 95 และยอมรับค่าความคลาดเคลื่อนจากการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง ได้ร้อยละ 5 หรือ 0.05  

สูตร  n  = 
2)e(N1

N


 

เมื่อ         
  n  =  ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
  e  = ค่าความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ (ก าหนดไว้ =0.05) 
  N = จ านวนทั้งหมดของประชากรที่ใช้ในการศึกษา 

                จากสูตรข้างต้น สามารถค านวณ กลุ่มตัวอย่างได้ 392 คน 
 แทนค่า 
  

 =   
      

               
 

 

 N = 391.828 
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จากการค านวณด้วยสูตรดังกล่าว พบว่ากลุ่มตัวอย่าง เท่ากับ 391.828 ดังนั้นใน      
การวิจัยนี้จึงใช้กลุ่มตัวอย่าง 392 คน   

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ใช้การสุ่มแบบเจาะจงจากผู้สูงอายุช่วงวัยต้น (อายุ 
60-69ปี) จากนั้นสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น (Stratified Sampling) โดยแบ่งผู้สูงอายุวัยช่วงวัยต้นของ
อ าเภอเมืองออกเป็นต าบลได ้24 ต าบล แบ่งกลุ่มตัวอย่างในแต่ละต าบลตามสัดส่วน (Proportion to 
size) ของประชากรผู้สูงอายุวัยต้น ไดก้ลุ่มตัวอย่างแต่ละต าบลรวมทั้งสิ้น 392 คน   

 

ตารางที ่3.1 จ านวนประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย    
 

ผู้สูงอำยุ จ ำนวนประชำกร ขนำดกลุม่ตัวอย่ำง 
1. ต าบลหนองพลับ                            419 9 
2. หนองขนาน                                  779 16 
3. ดอนยาง                                      781 16 
4. โพไร่หวาน                                    864 18 
5. ต้นมะพร้าว 337 7 
6. โพพระ                                                                              459 9 
7. ส ามะโรง                                                                           411 8 
8. นาวุ้ง                                                                                  553 11 
9. ช่องสะแก                                                                         1,024 21 
10. ต้นมะม่วง    958 20 
11. บ้านหม้อ       1397 29 
12. บางจาก 417 9 
13. เวียงคอย 230 5 
14. ไรส่้ม 952 19 
15. หนองโสน 821 17 
16. บ้านกุ่ม 1,069 22 
17. ธงชัย 1,194 24 
18. นาพันสาม   546 11 
19. บางจาน 726 15 
20. หาดเจ้าส าราญ 753 15 
21. หัวสะพาน 315 6 
22. วังตะโก 716 15 
23. คลองกระแชง                                        1,488 30 
24. ท่าราบ   1,971 40 

รวม 19,180 392 
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        เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยนี้ คือ แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเพ่ือน ามาใช้เก็บข้อมูลกับ
กลุ่มตัวอย่างในด้านสภาพปัจจุบันเกี่ยวกับการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ ซึ่งประกอบด้วย
ข้อมูลดังนี้ 
           ตอนที่ 1 เป็นข้อค าถามเกี่ยวกับข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง ได้ แก่ เพศ อาชีพ
ปัจจุบัน ระดับการศึกษา ลักษณะการอาศัยในปัจจุบัน ความต้องการที่พักอาศัย และรายได้ต่อเดือน 
รวมทั้งหมด 6 ข้อ 
 ตอนที่ 2 เป็นข้อค าถามเกี่ยวกับสภาพปัจจุบันในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ตามวิถีพุทธ 
ในด้านศีลสิกขา สมาธิสิกขา และปัญญาสิกขา จ านวน 30 ข้อ เป็นค าถามลักษณะมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ คือ ระดับปฏิบัติดังนี้ 

5 หมายถึง ระดับการปฏิบัติมากท่ีสุด                   
4 หมายถึง ระดับการปฏิบัติมาก 
3 หมายถึง ระดับการปฏิบัติปานกลาง 
2 หมายถึง ระดับการปฏิบัติน้อย 
1 หมายถึง ระดับการปฏิบัติน้อยที่สุด 
การอภิปรายผลแบบสอบถามโดยน าคะแนนที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยช่วงชั้น (Weight 

mean score) ใช้สูตรการค านวณความกว้างของอันตรภาคชั้น ดังนี้ (กลัยา วินิชย์บัญชา, 2557 : 35) 
                 ความกว้างของอัตรภาคชั้น 

 = 
จ านวนชัน้

 ีค่าต่ าสุดข้อมลูที่ม- ีค่าสูงสุดข้อมลูที่ม
  

 = 
   

 
 

                 =  0.80 
หลังจากนั้นค านวณช่วงระดับคะแนนดังกล่าวแล้วน าค่าที่ได้จากการค านวณมาแบ่งเป็น

ระดับการปฏิบัติตามวิถีพุทธเป็น 5 ระดับ ดังนี้ 
ค่าเฉลี่ย 4.21-5.00 หมายถึง มีการปฏิบัติในระดับมากท่ีสุด 
ค่าเฉลี่ย 3.41-4.20 หมายถึง มีการปฏิบัติในระดับมาก 
ค่าเฉลี่ย 2.61-3.40 หมายถึง มีการปฏิบัติในระดับปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 1.81-2.60 หมายถึง มีการปฏิบัติในระดับน้อย 
ค่าเฉลี่ย 1.00-1.80 หมายถึง มีการปฏิบัติในระดับน้อยที่สุด 
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กำรสร้ำงและตรวจสอบเครื่องมือ 
1. ศึกษากรอบแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ

ตามวิถีพุทธ จากนั้นน ามาก าหนดกรอบแนวคิด นิยาม เพื่อใช้เป็นแนวทางการสร้างแบบสอบถาม 
2. ด าเนินการสร้างแบบสอบถามตามกรอบแนวคิดการวิจัยโดยเป็นแบบปรนัย จ านวน 

37 ข้อ 
3. น าแบบสอบถามที่สร้างเสร็จแล้วทั้งฉบับให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบและขอ

ค าแนะน าเพ่ิมเติมแล้วแก้ไขปรับปรุง 
4. น าแบบสอบถามที่แก้ไขแล้วเสนอผู้เชี่ยวชาญ จ านวน  3 ท่าน ได้แก ่

4.1 รองศาสตราจารยม์ยุรี วัดแก้ว  ผู้เชี่ยวชาญด้านการพัฒนา 
4.2 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ดารัณ พราหมณ์แก้ว ผู้เชี่ยวชาญด้านระเบียบวิธีวิจัย

และสถิต ิ
4.3 พระครูปิยะวัชรภรณ์ ผู้เชี่ยวชาญด้านเนื้อหาพุทธศาสนา 

ผู้เชี่ยวชาญข้างต้น เป็นผู้ตรวจสอบความเที่ยงตรงด้านเนื้อหา (Content Validity) ด้วย
การท า IOC (Item objective congruence) จากนั้นน าผลการตรวจมาหาค่า IOC เพ่ือคัดเลือก
เฉพาะข้อรายการ (Item) ที่มีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.67-1.00  ซึ่งหมายถึง รายการนั้นสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ที่ต้องการจะวัด โดยก าหนดความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญดังนี้ 

+1     หมายถึง แน่ใจว่าข้อค าถามนั้นสอดคล้องกับเนื้อหาที่จะวัด 
 0      หมายถึง ไม่แน่ใจว่าข้อค าถามนั้นสอดคล้องกับเนื้อหา 
-1       หมายถึง ข้อค าถามนั้นไม่สอดคล้องกับเนื้อหาที่วัด 
ผลที่ได้รับจากการหาค่า ICO ของแบบสอบถามชุดนี้ อยู่ในเกณฑ์ใช้ได้ทุกข้อ ส่วนใน 

การตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) ของเครื่องมือโดยน าแบบสอบถามจ านวน 30 ชุด ไปทดลองใช้ 
(Try Out) กับผู้ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างแล้วน าผลนั้นมาวิเคราะห์ หาความเชื่อมั่นของ
แบบสอบถามโดยใช้ค่าสัมประสิทธิ์  แอลฟาของครอนบาค (Cronbach Coefficient Alpha) มีค่า
ความเชื่อมั่น 0.921 ซึ่งถือว่ามีคุณภาพ จากนั้นจัดพิมพ์แบบสอบถามฉบับสมบูรณ์ จ านวน 392 ชุด 
ไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษานี้ 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้ 
1. ผู้วิจัยได้ด าเนินการแจกแบบสอบถามกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้สูงอายุ ช่วงวัยตอนต้น 

ด้วยต้นเอง 
2. ผู้วิจัยติดตามรับแบบสอบถามคืนจากกลุ่มตัวอย่างตรวจนับและหาความสมบูรณ์ 

ของแบบสอบถามท้ังหมดและน าไปวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติต่อไป 
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กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
การวิเคราะห์ข้อมูลที่รวบรวมได้ จากแบบสอบถามในการศึกษาการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธ

ของผู้สูงอายุ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics ได้แก่ 
ความถี่ (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) 
 

ตอนที่ 2 กำรสร้ำงรูปแบบกำรพัฒนำจิตของผู้สูงอำยุตำมวิถีพุทธและประเมินผล 
                

ตอนที่ 2 การสร้างรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 
ส่วนที่ 1 กำรสร้ำงรูปแบบกำรพัฒนำจิตของผู้สูงอำยุตำมวิถีพุทธ 
การสร้างรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 
กลุ่มเป้ำหมำยที่ใช้ในกำรวิจัย 
กลุ่มเป้าหมายที่ใช้ในการวิจัยเพ่ือเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ ด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-

Depth Interview) มีผู้ให้ข้อมูลส าคัญแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ รวมทั้งสิ้น 10 คน โดยเลือกแบบเจาะจง
จากผู้ที่มีความรู้และประสบการณ์ด้านพุทธศาสนาและผ่านการปฏิบัติธรรมมาแล้วผู้ให้ข้อมูลส าคัญทั้ง 3 
กลุ่มนี้ ได้แก ่

1. ฝ่ายพระสงฆ์ 4 รูป  
2. ฝ่ายฆราวาสกลุ่มนักวิชาการ 3 คน 
3. ฝ่ายฆราวาสกลุ่มตัวแทนผู้สูงอายุ 3 คน 

                 รวม 10 คน 
เครื่องมือในกำรวิจัย 
เครื่องมือในการวิจัยเชิงคุณภาพในการสร้างรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตาม     

วิถีพุทธ ได้แก่แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง จ านวน 2 ข้อ ได้แก่ 
1. ท่านคิดว่าการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุตอนต้นมีความส าคัญหรือไม่ เพราะ

อะไร 
2. ขอให้ท่านเสนอความคิดเห็นต่อการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุตอนต้น    

มีรูปแบบเป็นอย่างไร 
กำรสร้ำงและตรวจสอบเครื่องมือ 
การสร้างและตรวจสอบเครื่องมือมีดังนี้ 
1. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานที่เกี่ยวข้องกับ เรื่อง การพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับ

ผู้สูงอายุ จากนั้นน ามาก าหนดกรอบความคิด 
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2. สร้างข้อค าถามท่ีสอดคล้องกับกรอบความคิด 
3. ตรวจสอบข้อสัมภาษณ์แล้วน าให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณา หลังจากนั้นน ามาปรับปรุง

ให้เหมาะสมและจัดท าเป็นแบบสัมภาษณ์น าไปใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บข้อมูลดังนี้ 
ผู้วิจัยได้ด าเนินการ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ด้วยตนเอง 
กำรตรวจสอบข้อมูล 
การศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการตรวจสอบข้อมูลแบบ Triangulation ของ Denzin (1978 

: 390) เรียกว่าการตรวจสอบข้อมูลแบบสามเส้า เป็นกระบวนการวิธีที่หลากหลาย (The multiple -
method approach) ดังนี้ 

1. การตรวจสอบสามเส้าด้านข้อมูล (Data triangulation) โดยการพิสูจน์ข้อมูลที่ได้มานั้น
ถูกต้องหรือไม่ วิธีการตรวจสอบ คือ การตรวจสอบแหล่งของข้อมูล จากแหล่งเวลา แหล่งสถานที่และ
แหล่งข้อบุคคล 

1.1 การตรวจแหล่งเวลา หมายถึง การตรวจสอบว่าตัวแปรอยู่ในช่วงเวลาต่างกันหรือ
เหมือนกัน ถ้าเหมือนกันก็ตรวจสอบในช่วงเวลาที่ต่างกันด้วย 

1.2 การตรวจสอบสถานที่ หมายถึง การตรวจสอบตัวแปรในสถานที่เดียวกันหรือไม่ 
หากมาจากสถานที่เดียวกันมีผลออกมาเหมือนกัน ผู้วิจัยควรตรวจสอบในแหล่งสถานที่ที่แตกต่างกันด้วย 

1.3 การตรวจสอบบุคคลหมายถึง ถ้าบุคคลผู้ให้ข้อมูลเปลี่ยนไป ข้อมูลจะเหมือนเดิม
หรือไม ่

2. การตรวจสอบสามเส้าด้านทฤษฎี (Theory triangulation) โดยตรวจสอบว่าถ้า
ผู้วิจัยใช้ทฤษฎีที่ต่างไปจากเดิมจะท าให้การตีความข้อมูลแตกต่างกันมากน้อยเพียงใด 

3. การตรวจสอบสามเส้าด้านวิธีการรวบรวมข้อมูล (Methodological orangutan) 
โดยการใช้วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลต่าง ๆ กันเพ่ือรวบรวมข้อมูลเรื่องเดียวกัน เช่น วิธีการสัมภาษณ์
เชิงลึกพร้อมกันนั้นก็ศึกษาข้อมูลจากเอกสารประกอบด้วย 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลนี้ เป็น 3 ขั้นตอน คือ 
1. การลดทอนข้อมูล (Data reduction) เป็นการเรียบเรียงข้อมูลที่ได้จากการศึกษา

เอกสารต่าง ๆ และบทสรุปที่ได้วิเคราะห์ จากการสัมภาษณ์ เจาะลึกผู้ให้ข้อมูลส าคัญทั้ง 3 กลุ่ม จ านวน 
10 คน ประกอบด้วย พระภิกษุสงฆ์ 4 รูป นักวิชาการ 3 คน และตัวแทนผู้สูงอายุ 3 คน ให้รูปแบบ
การเขียนสรุปประเด็นต่าง ๆ เพ่ือให้เกิดความชัดเจนในการท าวิจัย  
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2. การวัดระเบียบข้อมูล (Data display) หลังจากได้ศึกษาด้วยการลดทอนข้อมูลใน
ขั้นตอนที่ 1 แล้ว ผู้วิจัยได้จัดหมวดหมู่ โดยจ าแนกจากบุคคลจากกลุ่มต่าง ๆ เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ส าคัญ 

3. การหาข้อสรุปและตีความ (Conclusion interpretation) ท าการตรวจสอบความถูกต้อง
แบบสามเส้า โดยผู้วิจัยได้พิจารณาถึงความแตกต่างและความสอดคล้องของข้อมูลที่ได้จากการจัด
ระเบียบข้อมูลแล้วน ามาตีความเพ่ือหาข้อสรุปในรูปแบบการเขียนสรุปตามกรอบแนวคิดที่ก าหนดไว้ 
ตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ เพ่ือความถูกต้องสถานการณ์ของข้อมูล 

ส่วนที่ 2 กำรประเมินผลรูปแบบกำรพัฒนำจิตของผู้สูงอำยุตำมวิถีพุทธ 
หลังจากได้สร้างรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธเสร็จสิ้นแล้ว จึงได้น า

รูปแบบนี้ไปตรวจสอบดังนี้ 
กลุ่มเป้ำหมำยในกำรวิจัย 
กลุ่มเป้าหมายในการวิจัย เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมของรูปแบบ โดย

กลุ่มเป้าหมายได้คัดเลือกแบบเจาะจงจากผู้ที่มีความรู้ทางพุทธศาสนาและมีประสบการณ์ ด้าน      
การพัฒนาจิตตามวิถีพุทธ จ านวน 30 คน โดยจ าแนกเป็นพระภิกษุสงฆ์ 10 รูป กลุ่มนักวิชาการ 10 คน 
กลุ่มฆราวาสที่เป็นผู้สูงอายุ 10 คน 

เครื่องมือในกำรวิจัย 
เครื่องมือในการวิจัยเป็นแบบสอบถามแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) จ าแนกเป็น 

5 ด้าน โดยก าหนดเกณฑ์ประเมิน ดังนี้ 
5  หมายถึง รายการนั้นมีความเหมาะสมมากท่ีสุด 
4  หมายถึง รายการนั้นมีความเหมาะสมมาก 
3  หมายถึง รายการนั้นมีความเหมาะสมปานกลาง 
2  หมายถึง รายการนั้นมีความเหมาะสมน้อย 
1  หมายถึง รายการนั้นมีความเหมาะสมน้อยที่สุด 
จากนั้นค านวณช่วงระดับคะแนนและน าค่าที่ได้มาแบ่งระดับความคิดเห็นเป็น 5 ระดับ

ก าหนดเป็นเกณฑ์ในการแปลผล ดังนี้ 
ค่าเฉลี่ย 4.51 - 5.00 หมายถึง มีความเหมาะสมอยู่ในระดับมากที่สุด 
ค่าเฉลี่ย 3.51 - 4.50 หมายถึง มีความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก 
ค่าเฉลี่ย 2.51 - 3.50 หมายถึง มีความเหมาะสมอยู่ในระดับปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 1.51 - 2.50 หมายถึง มีความเหมาะสมอยู่ในระดับน้อย 
ค่าเฉลี่ย 1.00 - 1.50 หมายถึง มีความเหมาะสมอยู่ในระดับน้อยที่สุด 
การก าหนดเกณฑ์ เพ่ือตัดสินผลการพิจารณาของผู้ประเมินว่ารูปแบบมีความเหมาะสม

หรือไม่ ใช้เกณฑ์ค่าเฉลี่ยไม่ต่ ากว่า 3.51 (Best, 1986 : 195) 



90 

 

กำรสร้ำงและตรวจสอบเครื่องมือ 
การสร้างและตรวจสอบเครื่องมือมีดังนี้ 
1. ศึกษาและวิเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตาม

วิถีพุทธ และหลักการประเมินผล 
2. ด าเนินการสร้างข้อค าถามที่ครอบคลุมวัตถุประสงค์การวิจัย 
3. ให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือการประเมินผลรูปแบบ จ านวน 3 คน ที่มีความรู้

ความสามารถและประสบการณ์ด้านการประเมินผลและพุทธศาสนา 
3.1 ดร.ร าไพ ประสานธ ารงศิริ 
3.2 ดร.ชลทิตย์ เอ่ียมส าอางค์ 
3.3 รศ.มยุรี  วัดแก้ว 

ผู้เชี่ยวชาญ 3 คนได้ตรวจสอบหาค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหามีค่า IOC เท่ากับ 0.67 - 1
ปรับปรุงแบบสอบถามตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญเพ่ือให้มีความถูกต้องสมบูรณ์แล้วจึงน าไปใช้จริง 
โดยให้ผู้ทรงวุฒิ 3 ท่าน ได้ตรวจสอบรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ อ.เมือง จ.เพชรบุรี 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยน าแบบประเมินไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มเป้าหมายด้วยตนเองจนครบ 30 คน แล้วจึงน า

ข้อมูลที่ได้ไปตรวจสอบและวิเคราะห์ผลการวิจัย 
 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ข้อมูล โดยหาค่าเฉลี่ย (X ) และหาส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และผลประเมิน
รูปแบบฯ ต้องผ่านเกณฑ์ประเมินเฉลี่ยไม่ต่ ากว่า 3.51 (Best, 1986 : 195) 
 
 
 
 



บทท่ี 4 
ผลของการวิจัย 

 

การศึกษาเรื่อง รูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาสภาพปัจจุบันในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธใน 
อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 2) เพ่ือสร้างรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธในอ าเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบุรี และ 3) เพ่ือประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธในอ าเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบุรี ใช้วิธีด าเนินการวิจัยเชิงปริมาณจากกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้สูงอายุวัยตอนต้นอายุ
ระหว่าง 60-69 ปี ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี จ านวน 392 คน และการวิจัยเชิงคุณภาพจากผู้ให้
ข้อมูลส าคัญ จ านวน 10 คน และมีกลุ่มเป้าหมายผู้ประเมินรูปแบบฯ จ านวน 30 คน ผลการวิจัยเป็น
ดังนี้ 

 

ตอนที่ 1 การศึกษาเพ่ือศึกษาสภาพปัจจุบันในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ
ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 
 

การวิจัยเพื่อน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งเป็นส่วน 2 ตอนย่อย ดังนี้ 
ตอนที่ 1.1 การวิเคราะห์สถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม  
ตอนที่ 1.2 สภาพปัจจุบันในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธในอ าเภอเมือง 

จังหวัดเพชรบุรี 
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ตอนที่ 1.1 การวิเคราะห์มีสถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม  
 

ตารางที่ 4.1 จ านวนและร้อยละสถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

ข้อมูลพื้นฐาน จ านวน ร้อยละ 
1. เพศ   

ชาย 190 48.5 
หญิง 202 51.5 

รวม 392 100.0 
2. อาชีพ   

ค้าขาย 79 20.1 
เกษตรกรรม 109 27.8 
รับจ้างทั่วไป 127 32.4 
ธุรกิจส่วนตัว 11 2.8 
ไม่ได้ประกอบอาชีพ 35 8.9 
อ่ืน ๆ 31 8.0 

รวม 392 100.0 
3. ระดับการศึกษา   

ประถมศึกษา 260 66.3 
มัธยมศึกษา (ปวช.) 101 25.8 
อนุปริญญา (ปวส.) 3 0.8 
ปริญญาตรี 13 3.3 
ปริญญาโท 12 3.0 
ปริญญาเอก - - 
อ่ืน ๆ ไม่ได้เรียนหนังสื่อ 3 0.8 

รวม 392 100.0 
4. ปัจจุบันพักอาศัย   

อยู่ตัวคนเดียว 24 6.1 
สามีหรือภริยา บุตรหรือญาติ 361 92.1 
เพ่ือนบ้าน 7 1.8 

รวม 392 100.0 
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ตารางที่ 4.1 (ต่อ) 
 

ข้อมูลพื้นฐาน จ านวน ร้อยละ 
5. ความต้องการที่พักอาศัย   

ต้องการพักอาศัยคนเดียว 31 7.9 
ต้องการพักอาศัยกับสามี ภรรยา บุตร หรือญาติ 332 84.7 
เพ่ือนบ้าน 24 6.1 
บ้านพักคนชรา 2 0.5 
อ่ืน ๆ  3 0.8 

รวม 392 100.0 
6. รายได้ต่อเดือน   

ต่ ากว่า 3000 บาท 113 28.8 
3000 - 6000 บาท 93 23.7 
6001 - 10000 บาท 141 36.0 
10001 - 20000 บาท 27 6.9 
20001 - 50000 บาท 18 4.6 

รวม 392 100.0 
 

จากตารางที่ 4.1 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 202 คน ร้อยละ 
51.5 รองลงมา เพศชาย จ านวน 190 คน ร้อยละ 48.5 อาชีพรับจ้างทั่วไป จ านวน 127 คน คิดเป็น
ร้อยละ 32.4 รองลงมา เกษตรกรรม จ านวน 109 คิดเป็นร้อยละ 27.8. และค้าขาย 79 คน จ านวน 
คิดเป็นร้อยละ 20.1 ระดับการศึกษาระดับประถมศึกษา จ านวน 260 คน คิดเป็นร้อยละ 66.3 รองลงมา 
ระดับมัธยมศึกษาที่ 6 หรือ (ปวช.) จ านวน 101 คน คิดเป็นร้อยละ 25.8 และปริญญาตรี จ านวน 13 คน 
คิดเป็นร้อยละ 3.3 ปัจจุบันพักอาศัยอยู่กับสามีหรือภริยา บุตรหรือญาติ จ านวน 361 คน คิดเป็น    
ร้อยละ 92.1 รองลงมา อาศัยอยู่ตัวคนเดียว จ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 6.1 และต้องการอาศัย   
เพ่ือนบ้าน จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 1.8 มีความต้องการที่พักอาศัย อยู่กับสามี ภรรยา บุตร หรือ
ญาติ จ านวน 332 คน คิดเป็นร้อยละ 84.7 รองลงมา ต้องการพักอาศัยคนเดียว จ านวน 31 คนคิดเป็น
ร้อยละ 7.9 และต้องการพักกับเพ่ือนบ้าน จ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 6.1 รายได้ต่อเดือนระดับ 
6,001 – 10,000 บาท จ านวน 141 คน คิดเป็นร้อยละ 36.0 และรายได้ต่ ากว่า 3,000 บาท จ านวน  
113 คน คิดเป็นร้อยละ 28.8 และมีรายได้ 3,000-6,000 บาท จ านวน 93 คน คิดเป็นร้อยละ 23.7 
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ตอนที่ 1.2 ผลการวิเคราะห์สภาพปัจจุบันในการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ
ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 
 

ตารางที่ 4.2  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอ
เมือง จังหวัดเพชรบุรี โดยจ าแนกตามหลักไตรสิกขา 3 ด้าน ศีลเป็นพฤติกรรมทางกาย - 
วาจา ด้านสมาธิ คือ เป็นจิตใจ และด้านปัญญา คือ เป็นความคิดเห็นโดยภาพรวมและ 
รายด้าน ดังนี้ 

 

การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ 
ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี X  S.D. 

ระดับ 
ความคิดเห็น 

ล าดับที่ 

1. ด้านศีลสิกขา 3.18 0.64 ปานกลาง 1 
2. ด้านสมาธิสิกขา 3.15 0.71 ปานกลาง 2 
3. ด้านปัญญาสิกขา 2.78 0.98 ปานกลาง 3 

เฉลี่ย 3.04 0.78 ปานกลาง  
 

จากตารางที่ 4.2 พบว่า การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี ตามหลักไตรสิกขา โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( = 3.04, S.D. = 0.78) เมื่อพิจารณา
เป็นรายด้านทุกด้านอยู่ในระดับปานกลาง โดยเรียงล าดับตามค่าเฉลี่ยมากไปหาน้อย ดังนี้ 1) ด้าน      
ศีลสิกขา คือ พฤติกรรมทางกาย - วาจา ( = 3.18, S.D. = 0.64) รองลงมาคือ 2) ด้านสมาธิสิกขา คือ 
เป็นจิตใจ ( = 3.15, S.D. = 0.71) 3) ด้านปัญญาสิกขา คือ เป็นความคิดเห็น ( = 2.78, S.D. = 
0.98)  
 

ตารางที่ 4.3  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุใน อ าเภอ
เมือง จังหวัดเพชรบุรี ด้านศีลสิกขาที่ประกอบด้วย วาจาชอบ การกระท าชอบ อาชีพชอบ 
โดยภาพรวมและรายด้าน 

 

การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ 
ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี X  S.D. 

ระดับ 
ความคิดเห็น 

ล าดับที่ 

1. วาจาชอบ (สัมมาวาจา) 3.09 0.76 ปานกลาง 3 
2. การกระท าชอบ (สัมมากัมมันตะ) 3.21 0.80 ปานกลาง 2 
3. อาชีพชอบ (สัมมาอาชีวะ) 3.25 0.84 ปานกลาง 1 

เฉลี่ย 3.18 0.64 ปานกลาง  
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จากตารางที่ 4.3 พบว่า การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี ด้านศีลสิกขาที่ประกอบด้วย วาจาชอบ การกระท าชอบ อาชีพชอบ โดยภาพรวมอยู่ในระดับ
ปานกลาง ( = 3.18, S.D. = 0.64) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ทุกด้านอยู่ในระดับปานกลาง 
เรียงล าดับตามค่าเฉลี่ยมากไปหาน้อย ดังนี้ ด้านอาชีพชอบ ( = 3.25, S.D. = 0.84) รองลงมาคือ 
ด้านการกระท าชอบ ( = 3.21, S.D. = 0.80) และน้อยที่สุด คือ ด้านวาจาชอบ ( = 3.09, S.D. = 
0.76) 
 

ตารางที่ 4.4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการด าเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธของผู้สูงอายุใน 
อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี ด้านวาจาชอบ (สัมมาวาจา) โดยภาพรวมและรายข้อ 

 

การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ 
ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี X  S.D. 

ระดับ 
ความคิดเห็น 

ล าดับที่ 

1. พูดความจริงกับคนอ่ืนเสมอ 3.08 0.78 ปานกลาง 3 
2. ใช้ค าพูดที่สุภาพในการสนทนากับผู้อ่ืนเสมอ 2.87 0.92 ปานกลาง 4 
3. เมื่อมีความเห็นแตกต่าง จากผู้อื่นจะอธิบายด้วย

เหตุผลและไม่ใช้ค าหยาบคาย 
3.19 0.93 ปานกลาง 2 

4. ท่านพูดกับผู้อ่ืนด้วยถ้อยค าที่สร้างสมานสามัคคี ไม่
ยุยงให้เขาแตกแยกกัน 

3.22 0.88 ปานกลาง 1 

เฉลี่ย 3.09 0.76 ปานกลาง  

 
จากตารางที่ 4.4 พบว่า การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง จังหวัด

เพชรบุรี ด้านวาจาชอบ (สัมมาวาจา) โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( = 3.09, S.D. = 0.76) เมื่อ
พิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ทุกด้านอยู่ในระดับปานกลาง เรียงล าดับตามค่าเฉลี่ยมากไปหาน้อย ดังนี้  
การพูดกับผู้อ่ืนด้วยถ้อยค าที่สร้างสมานสามัคคี ไม่ยุยงให้เขาแตกแยกกัน ( = 3.22, S.D. = 0.88) 
รองลงมาคือ เมื่อมีความเห็นแตกต่าง จากผู้อ่ืนจะอธิบายด้วยเหตุผลและไม่ใช้ค าหยาบคาย ( = 3.19, 
S.D. = 0.93) และน้อยที่สุด คือ ท่านใช้ค าพูดที่สุภาพในการสนทนากับผู้อ่ืนเสมอ ( = 2.87, S.D. = 
0.92) 
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ตารางที่ 4.5 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอ
เมือง จังหวัดเพชรบุรี ด้านการกระท าชอบ (สัมมากัมมันตะ) โดยภาพรวมและรายข้อ 

 

การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ 
ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี X  S.D. 

ระดับ 
ความคิดเห็น 

ล าดับที่ 

1. ไม่แสดงกิริยาท าร้ายร่างกายของผู้อื่น ให้เขาเกิด
ความทุกข์ความเดือดร้อน 

3.15 0.93 ปานกลาง 3 

2. ไม่แสดงกิริยา ลักขโมย ยักยอก หรือฉ้อฉลสิ่งของ
ของผู้อ่ืนมาเป็นของตนเอง 

3.23 0.87 ปานกลาง 2 

3. ไม่ประพฤตินอกใจคู่ครองของตนเอง หรือแย่งชิง
คู่ครองของคนอ่ืน มาเป็นของตน 

3.26 0.89 ปานกลาง 1 

เฉลี่ย 3.21 0.80 ปานกลาง  

 

จากตารางที่ 4.5 พบว่า การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี ด้านการกระท าชอบ (สัมมากัมมันตะ) โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( = 3.21, S.D. = 
0.80) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ทุกด้านอยู่ในระดับปานกลาง เรียงล าดับตามค่าเฉลี่ยมากไปหาน้อย 
ดังนี้ ไม่ประพฤตินอกใจคู่ครองของตนเอง หรือแย่งชิงคู่ครองของคนอ่ืน มาเป็นของตน ( = 3.26, S.D. 
= 0.89) รองลงมาคือ ไม่แสดงกิริยา ลักขโมย ยักยอก หรือฉ้อฉลสิ่งของของผู้อ่ืนมาเป็นของตนเอง ( = 
3.23, S.D. = 0.87) และน้อยที่สุด คือ ไม่แสดงกิริยาท าร้ายร่างกายของผู้อ่ืน ให้เขาเกิดความทุกข์    
ความเดือดร้อน ( = 3.15, S.D. = 0.93) 
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ตารางที่ 4.6  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอ
เมือง จังหวัดเพชรบุรี ด้านอาชีพชอบ (สัมมาอาชีวะ) โดยภาพรวมและรายข้อ 

 

การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอ
เมือง จังหวัดเพชรบุรี X  S.D. 

ระดับ 
ความคิดเห็น 

ล าดับที่ 

1. ท างานหรือแสวงหารายได้ในทางสุจริต 3.23 0.88 ปานกลาง 2 
2. ท างานหรือหารายได้ด้วยความซื่อตรง ไม่คิดคดโกง

ผู้อื่น หรือเบียดเบียนทรัพย์สินของผู้อ่ืนมาเป็น   
ของตน 

3.22 0.95 ปานกลาง 3 

3. ท างาน หรือหารายได้ด้วยความมุ่งมั่น ให้เกิด
ประโยชน์ต่องานในหน้าที่ยึดประโยชน์ส่วนรวม
มากกว่าส่วนตน 

3.30 0.87 ปานกลาง 1 

เฉลี่ย 3.25 0.84 ปานกลาง  

 

จากตารางที่ 4.6 พบว่า การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี ด้านอาชีพชอบ (สัมมาอาชีวะ) โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( = 3.25, S.D. = 0.84) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ทุกด้านอยู่ในระดับปานกลาง เรียงล าดับตามค่าเฉลี่ยมากไปหาน้อย 
ดังนี้ ท างาน หรือหารายได้ด้วยความมุ่งมั่น ให้เกิดประโยชน์ต่องานในหน้าที่ยึดประโยชน์ส่วนรวม
มากกว่าส่วนตน ( = 3.30, S.D. = 0.87) รองลงมาคือ ท างานหรือแสวงหารายได้ในทางสุจริต       
( = 3.23, S.D. = 0.88) และน้อยที่สุด คือ ท างานหรือหารายได้ด้วยความซื่อตรง ไม่คิดคดโกงผู้อ่ืน 
หรือเบียดเบียนทรัพย์สินของผู้อื่นมาเป็นของตน ( = 3.22, S.D. = 0.95) 
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ตารางที่ 4.7  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบุรี โดยสรุปด้านสมาธิหรือด้านจิตใจ ประกอบด้วย ด้านเพียรชอบ สติชอบ 
และสมาธิชอบ โดยภาพรวมและรายด้าน 

 

การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอ
เมือง จังหวัดเพชรบุรี X  S.D. 

ระดับ 
ความคิดเห็น 

ล าดับที่ 

1. ด้านเพียรชอบ (สัมมาวายามะ) 3.28 0.78 ปานกลาง 1 
2. ด้านสติชอบ (สัมมาสติ) 3.09 0.82 ปานกลาง 2 
3. ด้านสมาธิชอบ (สัมมาสมาธิ) 3.07 0.78 ปานกลาง 3 

เฉลี่ย 3.15 0.71 ปานกลาง  
 

จากตารางที่ 4.7 พบว่า การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี ด้านสมาธิหรือด้านจิตใจประกอบด้วย ด้านเพียรชอบ สติชอบ และสมาธิชอบ โดยภาพรวมอยู่ใน
ระดับปานกลาง ( = 3.15, S.D. = 0.71) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ทุกด้านอยู่ในระดับปานกลาง 
เรียงล าดับตามค่าเฉลี่ยมากไปหาน้อย ดังนี้ ด้านเพียรชอบ ( = 3.28, S.D. = 0.78) รองลงมาคือ ด้าน
สติชอบ ( = 3.09, S.D. = 0.82) และน้อยที่สุด คือ ด้านสมาธิชอบ ( = 3.07, S.D. = 0.78) 
 

ตารางที่ 4.8  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบุรี ด้านความเพียรชอบ (สัมมาวายามะ) โดยภาพรวมและรายด้าน 

 

การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอ
เมือง จังหวัดเพชรบุรี X  S.D. 

ระดับ 
ความคิดเห็น 

ล าดับที่ 

1. ในเวลาที่ผ่านมา พยายามละเว้นความชั่ว หรือสิ่งไม่
ดีมิให้เกิดขึ้นในตนเอง 

3.29 0.90 ปานกลาง 2 

2. เมื่อส ารวจตนเองแล้วพบว่ามีสิ่งไม่ดีอยู่ในตนเอง            
ก็พยายามก าจัดสละออกไป 

3.38 0.90 ปานกลาง 1 

3. เพียรพยายามสร้างสิ่งที่ดีงามให้เกิดข้ึนในตนเอง  
แม้จะมีกิเลสมาเย้ายวนให้ออกนอกลู่นอกทางก็ไม่
สนใจ 

3.21 0.93 ปานกลาง 4 

4. เมื่อมีสิ่งที่ดี อยู่ในตนเองพยายามรักษาความดีนั้น        
ให้คงอยู่ต่อไปเพื่อความเจริญรุ่งเรืองแก่ตนเอง 

3.25 0.85 ปานกลาง 3 

เฉลี่ย 3.28 0.78 ปานกลาง  
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จากตารางที่ 4.8 พบว่า การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี ด้านความเพียรชอบ (สัมมาวายามะ) โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( = 3.28, S.D. = 
0.78) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ทุกข้ออยู่ในระดับปานกลาง เรียงล าดับตามค่าเฉลี่ยมากไปหา
น้อย ดังนี้ เมื่อส ารวจตนเองแล้วพบว่ามีสิ่งไม่ดีอยู่ในตนเองก็พยายามก าจัดสละออกไป ( = 3.38, 
S.D. = 0.90) รองลงมาคือ ในเวลาที่ผ่านมา พยายามละเว้นความชั่ว หรือสิ่งไม่ดีมิให้เกิดขึ้นในตนเอง    
( = 3.29, S.D. = 0.90) และน้อยที่สุด คือ ท่านเพียรพยายามสร้างสิ่งที่ดีงามให้เกิดขึ้นในตนเอง    
แม้จะมีกิเลสมาเย้ายวนให้ออกนอกลู่นอกทางก็ไม่สนใจ ( = 3.21, S.D. = 0.93) 
 

ตารางที่ 4.9  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบุรี ด้านการมีสติชอบ (สัมมาสติ) โดยภาพรวมและรายด้าน 

 

การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ 
ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี X  S.D. 

ระดับ 
ความคิดเห็น 

ล าดับที่ 

1. ด าเนินชีวิตอย่างมีสติรู้ว่าตนก าลังท าสิ่งใดอยู่ ใน
ปัจจุบัน จิตใจไม่เหม่อลอย 

3.16 0.88 ปานกลาง 1 

2. ด าเนินชีวิตอย่างมีสติรู้เท่าทันว่าตนเองมีความรู้สึก 
สุข ทุกข์ หรือมีความรู้สึกเฉยๆ กับสิ่งที่ก าลัง
เป็นอยู่หรือเกิดข้ึน ไม่เพ้อฝัน 

2.99 0.97 ปานกลาง 3 

3. มีสติใช้ปัญญาความคิดแยกแยะกับสิ่งที่เกิดขึ้น       
มีความรู้สึกเข้าใจความเป็นไปของชีวิตตามหลัก
ความจริง 

3.11 0.87 ปานกลาง 2 

เฉลี่ย 3.09 0.82 ปานกลาง  

 

จากตารางที่ 4.9 พบว่า การด าเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบุรี ด้านการมีสติชอบ (สัมมาสติ)  โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( = 3.09, S.D. = 
0.82) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ทุกข้ออยู่ในระดับปานกลาง เรียงล าดับตามค่าเฉลี่ยมากไปหาน้อย 
ดังนี้ ด าเนินชีวิตอย่างมีสติรู้ว่าตนก าลังท าสิ่งใดอยู่ในปัจจุบัน จิตใจไม่เหม่อลอย ( = 3.16, S.D. = 
0.88) รองลงมาคือ มีสติใช้ปัญญาความคิดแยกแยะกับสิ่งที่เกิดขึ้นมีความรู้สึกเข้าใจความเป็นไปของชีวิต
ตามหลักความจริง ( = 3.11, S.D. = 0.87) และน้อยที่สุด คือ ด าเนินชีวิตอย่างมีสติรู้เท่าทันว่าตนเอง
มีความรู้สึก สุข ทุกข์ หรือมีความรู้สึกเฉยๆ กับสิ่งที่ก าลังเป็นอยู่หรือเกิดขึ้น ไม่เพ้อฝัน ( = 2.99, S.D. 
= 0.97) 
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ตารางที่ 4.10 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบุรี ด้านการมีสมาธิชอบ (สัมมาสมาธิ) โดยภาพรวมและรายด้าน 

 

การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอ
เมือง จังหวัดเพชรบุรี X  S.D. 

ระดับ 
ความคิดเห็น 

ล าดับที่ 

1. สามารถควบคุมจิตใจให้จดจ่ออยู่กับสิ่งที่ท าอยู่      
ไม่วอกแวกฟุ้งซ่านกับสิ่งอ่ืน 

2.87 0.99 ปานกลาง 3 

2. เมือ่พบปัญหาหรือความทุกข์ผ่านเข้ามาในชีวิตใช้
วิธีแก้ปัญหาโดยใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์ 

3.14 0.78 ปานกลาง 2 

3. การกระท าทุกอย่างมีสติก ากับอยู่ตลอดเวลา 3.18 0.94 ปานกลาง 1 
เฉลี่ย 3.07 0.78 ปานกลาง  

 
จากตารางที่ 4.10 พบว่า การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง จังหวัด

เพชรบุรี ด้านการมีสมาธิชอบ (สัมมาสมาธิ)  โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( = 3.07, S.D. = 
0.78) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ทุกข้ออยู่ในระดับปานกลาง เรียงล าดับตามค่าเฉลี่ยมากไปหาน้อย 
ดังนี้ การกระท าทุกอย่างมีสติก ากับอยู่ตลอดเวลา ( = 3.18, S.D. = 0.94) รองลงมาคือ เมื่อพบปัญหา
หรือความทุกข์ผ่านเข้ามาในชีวิตใช้วิธีแก้ปัญหาโดยใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์ ( = 3.14, S.D. = 0.78) 
และน้อยที่สุด คือ สามารถควบคุมจิตใจให้จดจ่ออยู่กับสิ่งที่ท าอยู่  ไม่วอกแวกฟุ้งซ่านกับสิ่งอ่ืน ( = 
2.87, S.D. = 0.99) 
 

ตารางที่ 4.11 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบุรี โดยสรุปในด้านปัญญาสิกขาที่ประกอบด้วย ด้านความเห็นชอบ และ
ความคิดชอบ โดยภาพรวมและรายด้าน 

 

การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอ
เมือง จังหวัดเพชรบุรี X  S.D. 

ระดับ 
ความคิดเห็น 

ล าดับที่ 

1. ด้านความเห็นชอบ (สัมมาทิฎฐิ) 2.86 0.86 ปานกลาง 1 
2. ด้านความคิดชอบ  (สัมมาสังกัปปะ) 2.71 1.14 ปานกลาง 2 

เฉลี่ย 2.78 0.98 ปานกลาง  
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จากตารางที่ 4.11 พบว่า การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี โดยสรุปในด้านปัญญาที่ประกอบด้วย ด้านความเห็นชอบ และความคิดชอบ โดยภาพรวมอยู่ใน
ระดับปานกลาง ( = 2.78, S.D. = 0.98) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ทุกด้านอยู่ในระดับปานกลาง 
โดยเรียงล าดับตามค่าเฉลี่ยมากไปหาน้อย ดังนี้ ด้านความเห็นชอบ ( = 2.86, S.D. = 0.86) รองลงมา
คือ ด้านความคิดชอบ ( = 2.71, S.D. = 1.14)  
 

ตารางที่ 4.12 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบุรี ด้านการมีความเห็นชอบ (สัมมาทิฎฐิ) โดยภาพรวมและรายด้าน 

 

การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ 
ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี X  S.D. 

ระดับ 
ความคิดเห็น 

ล าดับที่ 

1. เชื่อเรื่องกฎแห่งกรรมท าดีได้ดีท าชั่วได้ชั่ว 3.08 0.89 ปานกลาง 1 
2. เชื่อว่าชีวิตไม่มีอะไรแน่นอนทุกอย่างเปลี่ยนแปลง

ได้เสมอ 
2.84 1.07 ปานกลาง 3 

3. เชื่อว่าความสุขแท้จริงของคนมาจากจิตใจที่รู้จักพอ 
มิใช่มาจากวัตถุเงินทอง 

2.80 0.90 ปานกลาง 4 

4. เชื่อเรื่องเป้าหมายสูงสุดของชีวิตในการท าความดี
เพ่ือมุ่งสู่นิพพาน 

2.86 0.96 ปานกลาง 2 

5. เชื่อเรื่องการพ่ึงตนเองมากกว่าพ่ึงผู้อื่นหรือสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์ภายนอก 

2.74 0.97 ปานกลาง 5 

เฉลี่ย 2.86 0.86 ปานกลาง  

 
จากตารางที่ 4.12 พบว่า การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง จังหวัด

เพชรบุรี ด้านการมีความเห็นชอบ (สัมมาทิฎฐิ) โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( = 2.86, S.D. = 
0.86) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ทุกข้ออยู่ในระดับปานกลาง เรียงล าดับตามค่าเฉลี่ยมากไปหาน้อย 
ดังนี้ เชื่อเรื่องกฎแห่งกรรมท าดีได้ดีท าชั่วได้ชั่ว ( = 3.08, S.D. = 0.89) รองลงมาคือ เชื่อเรื่อง
เป้าหมายสูงสุดของชีวิตในการท าความดีเพ่ือมุ่งสู่นิพพาน ( = 2.86, S.D. = 0.96) และน้อยที่สุด 
คือ เชื่อเรื่องการพ่ึงตนเองมากกว่าพึ่งผู้อื่นหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ภายนอก ( = 2.74, S.D. = 0.97) 
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ตารางที่ 4.13 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง 
จังหวัดเพชรบุรี ด้านความคิดชอบ (สัมมาสังกัปปะ) โดยภาพรวมและรายด้าน 

 

การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอ
เมือง จังหวัดเพชรบุรี X  S.D. 

ระดับ 
ความคิดเห็น 

ล าดับที่ 

1. ไม่คิดมุ่งร้ายท าลายชีวิตผู้อื่นคนอ่ืน 2.47 1.33 น้อย 5 
2. ไม่คิดละโมบอยากได้สิ่งของผู้อ่ืน 2.63 1.33 ปานกลาง 2 
3. ไม่คิดอิจฉาริษยาเมื่อเห็นคนอ่ืนดีกว่าตนเอง 2.60 1.27 ปานกลาง 4 
4. คิดจะปฏิบัติธรรมรักษาจิตเสมอเมื่อมีโอกาส

เอ้ืออ านวย 
2.63 1.22 ปานกลาง 3 

5. พอใจในสิ่งที่ตนเองเป็นอยู่ 3.20 1.11 ปานกลาง 1 
เฉลี่ย 2.71 1.14 ปานกลาง  

 

จากตารางที่ 4.13 พบว่า การด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี ด้านความคิดชอบ (สัมมาสังกัปปะ)  โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( = 2.71, S.D. = 
1.14) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า อยู่ในระดับปานกลาง 4 ข้อ และระดับน้อย 1 ข้อ โดยเรียงล าดับ
ตามค่าเฉลี่ยมากไปหาน้อย ดังนี้ พอใจในสิ่งที่ตนเองเป็นอยู่ ( = 3.20, S.D. = 1.11) รองลงมาคือ    
ไม่คิดละโมบอยากได้สิ่งของผู้อ่ืน ( = 2.63, S.D. = 1.33) และน้อยที่สุด คือ ไม่คิดมุ่งร้ายท าลายชีวิต
ผู้อื่นคนอ่ืน ( = 2.47, S.D. = 1.33) 

สรุปรวมไตรสิกขา ประกอบด้วย ศีลสิกขา 3 ข้อ สมาธิสิกขา 3 ข้อ ปัญญาสิกขา 2 ข้อ 
รวมเป็น 8 ข้อ หรือมรรค 8 ได้ดังนี้ 
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ตารางที่ 4.14 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอ
เมือง จังหวัดเพชรบุรี ทั้ง 8 ด้าน ตามมรรค 8 โดยภาพรวมและรายด้าน 

 

การด าเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธของผู้สูงอายุใน 
อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี X  S.D 

ระดับ 
ความคิดเห็น 

ล าดับที่ 

1. ด้านวาจาชอบ (สัมมาวาจา) 3.09 0.76 ปานกลาง 4 
2. ด้านการกระท าชอบ (สัมมากัมมันตะ) 3.21 0.80 ปานกลาง 3 
3. ด้านอาชีพชอบ (สัมมาอาชีวะ) 3.25 0.84 ปานกลาง 2 
4. ด้านความเพียรชอบ (สัมมาวายามะ) 3.28 0.78 ปานกลาง 1 
5. ด้านสติชอบ (สัมมาสติ) 3.09 0.82 ปานกลาง 5 
6. ด้านสมาธิชอบ (สัมมาสมาธิ) 3.07 0.78 ปานกลาง 6 
7. ด้านความเห็นชอบ (สัมมาทิฎธิ) 2.86 0.86 ปานกลาง 7 
8. ด้านความคิดชอบ (สัมมาสังกับปะ) 2.71 1.14 ปานกลาง 8 

เฉลี่ย 3.04 0.70 ปานกลาง  
 
จากตารางที่ 4.14 พบว่า การด าเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง 

จังหวัดเพชรบุรี ทั้ง 8 ด้าน ตามมรรค 8 โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( = 3.04, S.D. = 0.70) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านทุกด้านอยู่ในระดับปานกลาง โดยเรียงล าดับตามค่าเฉลี่ยมากไปหาน้อย ดังนี้ 
1) ด้านความเพียรชอบ ( = 3.86, S.D. = 0.78) รองลงมาคือ 2) ด้านอาชีพชอบ ( = 3.25, S.D. = 
0.84) 3) ด้านการกระท าชอบ ( = 3.21, S.D. = 0.80) 4) ด้านวาจาชอบ ( = 3.09, S.D. = 0.76)   
5) ด้านสติชอบ ( = 3.09, S.D. = 0.82) 6) ด้านสมาธิชอบ ( = 3.07, S.D. = 0.78) 7) ด้านความเห็นชอบ 
( = 2.86, S.D. = 0.86) และ 8) ด้านความคิดชอบ ( = 2.71, S.D. = 1.14) 

 

ตอนที่ 2 การสร้างรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ ในอ าเภอเมือง          
จังหวัดเพชรบุร ี
 

ผลการวิจัยนี้แบ่งเป็น 2 ตอนย่อย ดังนี้ 
ตอนที่ 2.1 ผลการสร้างรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ ในอ าเภอเมือง          

จังหวัดเพชรบุรี 
ตอนที่ 2.2 ผลประเมินการสร้างรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ ในอ าเภอ

เมือง จังหวัดเพชรบุรี 
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ตอนที่ 2.1 ผลการสร้างรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ ในอ าเภอเมือง          
จังหวัดเพชรบุรี 

การศึกษาในขั้นตอนนี้เป็นเชิงคุณภาพด้วยการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ที่ได้รับการเลือก
แบบเจาะจงจากผู้มีความรู้และประสบการณ์เรื่องการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธ โดยจ าแนกผู้ให้ข้อมูลส าคัญ
เป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ 1) พระภิกษุสงฆ์ จ านวน 4 รูป 2) นักวิชาการ จ านวน 3 คน และ 3) ผู้สูงอายุ จ านวน 
3 คน รวมทั้งสิ้น 10 คน โดยผู้ให้ข้อมูลส าคัญทั้งหมดได้ให้การสัมภาษณ์ในประเด็นค าถาม 2 ข้อ ได้แก่ 
1) การพัฒนาจิตตามวิถีพุทธมีความส าคัญต่อผู้สูงอายุตอนต้นหรือไม่ เพราะอะไร 2) การพัฒนาจิตตาม
วิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุตอนต้นมีรูปแบบเป็นอย่างไร 

ผลการสัมภาษณ์ แต่ละประเด็นมีดังนี ้
ผลการสัมภาษณ์ประเด็นที่ 1 
1. การพัฒนาจิตตามวิถีพุทธมีความส าคัญต่อผู้สูงอายุตอนต้นหรือไม่ เพราะอะไร 
 จากประเด็นค าถามนี้ผู้ให้ข้อมูลส าคัญทุกคนเห็นว่า การพัฒนาจิตส าหรับผู้สูงอายุมี

ความส าคัญยิ่ง ซึ่งหากจ าแนกผู้สูงอายุตามวัยตอนต้น ตอนกลาง และตอนปลายแล้ว มิใช่เฉพาะ
ผู้สูงอายุวัยตอนต้นเท่านั้น วัยตอนกลาง และวัยตอนปลาย ก็มีความส าคัญเช่นกัน ดัง เช่นจาก       
การสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญกล่าวว่า “การพัฒนาจิตมีความส าคัญต่อผู้สูงอายุทุกคนทั้งตอนต้น 
ตอนกลาง และตอนปลาย” (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 1) และอีกคนหนึ่ง กล่าวว่า “การพัฒนาจิต         
มีความส าคัญต่อผู้สูงอายุมาก ทั้งนี้เพราะผู้สูงอายุวัยนี้ต้องละกิเลส ต้องสะสมบุญกุศลจิตจะได้อยู่  
เป็นสุข ปล่อยวางกายที่ก าลังจะเปลี่ยนแปลง วิถีพุทธ สอนให้เราละวางไม่ให้ยึด”(ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ       
คนที่ 4)  

 การพัฒนาจิต เป็นการท าบุญให้จิตใจอ่ิมเอิบ รู้จักละวางกิเลสตัณหาใจเป็นองค์ประกอบ
ส าคัญของคน ถ้าจิตใจดี ก็จะมีความสุข ดังค ากล่าว “พวกเราต้องอาศัยใจ ใจต้องมีปิติคือ อ่ิมใจ คนไม่
อ่ิมใจ อายุสั้น ปิติเป็นอาหารของพระพรหม การพัฒนาจิตท าเพ่ือเอาบุญ” (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 1) 
หรือค ากล่าวว่า “ประโยชน์ของการพัฒนาจิต ท าให้เรารู้จักละกิเลสจากหยาบไปจนถึงละเอียด และ   
การพัฒนาจิตหากท าในวัดจะท าให้เรารู้จักละความสุขในครอบครัว เงินทอง ทีละเล็ก ทีละน้อย จนถึง 
ละศีล ละอัตตา การเข้าวัดได้หลายอย่างเลยคือ ละสิ่งที่เป็นสมมุติ ท าให้จิตใจสูงขึ้น คนไม่เข้าวัดบางคน
จึงไม่เข้าใจ ถามว่าเข้าวัดท าไม” (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 4) 

 นอกจากนี้การพัฒนาจิตท าให้ละวางความโลภ ความโกรธ และความหลงผิด           
ไมห่วั่นไหวไปตามอารมณ์ รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ท าให้ละอารมณ์ที่ไม่ดีลงได้ ดังค ากล่าว
ว่า “การพัฒนาจิต ต้องรู้เท่าทันจิต ไม่โลภ โกรธ หลง ผู้สูงอายุมีความรู้ ความคิดเหมือนเดิม แต่กายมิได้
ท างานตามปกติ เพราะสังขารร่างกายเปลี่ยนแปลงไปก็จะเกิดอารมณ์ เช่น อารมณ์โกรธ ดังนั้นจึงต้อง
รู้จักระงับอารมณ์ไว้ มิฉะนั้นจะเกิดปัญหา ซึ่งการจะข่มจิตให้ได้นั้นก็คือ การปฏิบัติธรรม เพ่ือพัฒนาจิต” 
(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 3) 
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 ผู้สูงอายุเป็นวัยเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ที่เสื่อมลงตามสภาพแล้วก็ยังเป็นวัยต้อง
ปรับตัวให้ได้กับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม โดยเฉพาะการย่างก้าวเข้าสู่วัยเกษียณการท างาน ท าให้
การพบปะผู้คนน้อยละ การงานลดลง มีเวลาว่างมากขึ้น จึงต้องปรับสภาพจิตใจรับสภาวะใหม่ให้ได้
อย่างมีความสุข ซึ่งสิ่งหนึ่งที่จะช่วยเหลือได้ก็คือ การฝึกใจ พัฒนาจิตของตนเอง ดังค ากล่าว “เมื่อย่าง
เข้าสู่วัยสูงอายุตอนต้น ภาวะเคมีในสมองบางตัวลดลง ท าให้อารมณ์เปลี่ยนแปลงไป บางคนเกิด
อารมณ์ซึมเศร้า เจ็บป่วย ความคิดสับสน ประกอบกับบางคนอยู่ในวัยเกษียณ ไม่มีงานท า รู้สึกเหงา
หงอย หากปรับตัวไม่ได้บางคนก็ฆ่าตัวตายเพ่ือหนีปัญหา แต่สิ่งเหล่านี้เปลี่ยนแปลงได้ โดยการปรับจิตใจ
เสียใหม่ ซึ่งการเข้ามาปฏิบัติธรรมเพ่ือพัฒนาจิต จะช่วยให้รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงทั้งทางกาย จิต 
และสังคม ท าให้เตรียมจิตใจพร้อมรองรับการเปลี่ยนแปลง” (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 6) 

 ผู้ให้ข้อมูลส าคัญอีกคน กล่าวว่า “การเป็นผู้สูงอายุยิ่งต้องพัฒนาจิตใจ เพราะ
ผู้สูงอายุบางคนอยู่บ้านแล้วเห็นลูกหลานทะเลาะกันจะท าให้สุขภาพจิตเสื่อมเสีย จนถึงขั้นล้มป่วยลงได้ 
แต่ถ้ารับการฝึกพัฒนาจิต เข้าใจความเป็นไปของโลก และชีวิตจะท าให้ปล่อยวางได้” (ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 
8) นอกจากนี้ผู้สูงอายุยังต้องพบกับการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจหลายอย่างรวมถึงความสูญเสียคน
ใกล้ชิด ดังเช่นค ากล่าว “คนใกล้ชิดอย่างคู่ชีวิตจะต้องล้มหายตายจาก รวมถึงเพ่ือนสนิทที่ค่อยๆ จากไป 
บุตรหลานแต่งงานมีครอบครัวแยกย้ายไป ท าให้เกิดความว้าเหว่ ขาดก าลังใจและจะค่อยๆ แยกตัวจาก
สังคม ซึ่งจะเป็นสัญญาณอันตราย ความรู้สึกเช่นนี้ต้องได้รับการดูแล ดังนั้นจึงควรส่งเสริมกิจกรรม
พัฒนาจิตแก่ผู้สูงอายุให้เป็นผู้รู้ก้าวทันโลก มิจิตใจเข้มแข็ง พร้อมที่พัฒนาตนเองให้อยู่ในสังคมต่อไปได้
อย่างมีความสุข” (ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 7) 

 นอกจากนี้ ผู้สูงอายุที่ผ่านการพัฒนาจิตที่เหมาะสมจะท าให้มีจิตสงบ และมีสติ รู้คิด
เท่าทันความจริง เกิดปัญญา กระท าสิ่งต่าง ๆ ด้วยความรู้ ปัญญา ละอารมณ์จากกิเลส โลภ โกรธ 
หลง ดังค ากล่าวของผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนหนึ่งกล่าวว่า” ผู้สูงอายุเหมือนดวงอาทิตย์ใกล้อัสดง มีชีวิต
เหลืออยู่ไม่นานนัก และจิตนั้นจะน้อมไปในทางที่ดีก็ได้ ที่ไม่ดีก็ได้ จิตจึงเป็นสนามต่อสู้ของทั้ง 2 ฝ่าย 
ถ้าจิตฝ่ายดีชนะจะมีความสุขแต่การที่จะชนะได้ก็ต้องพัฒนาจิตของตนเอง จิตฝ่ายดีท าให้มีสติ        
มีความคิดทางบวก” (ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 9) 

 อนึ่งชีวิตของคนเราต้องมีการเวียนว่ายตายเกิด หากเราพัฒนาจิตใจทางที่ดีอยู่
สม่ าเสมอ จิตคิดดีจะน าไปสู่การท าดี ถ้ามีภพภูมิใหม่ในโลกหน้าก็ไปสู่อนาคตที่ดีได้ในภายหน้า ดังค ากล่าว 
ของผู้ให้ข้อมูลส าคัญว่า” การปฏิบัติธรรมท าให้เราเห็นจิต การเห็นจิต การเห็นใจ เป็นนามธรรม ก็คือ 
ความรู้สึกนึกคิด ถ้าคิดไม่ดีก็ไปสู่นรกได้” (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 10)  

 การพัฒนาจิตมีความส าคัญ ถ้าอายุมากขึ้นท าให้มีความทุกข์และมีความเครียดง่าย 
การพัฒนาจิตท าให้จิตเป็นสมาธิ ถ้าไม่พัฒนาจิตเมื่อมีความทุกข์หรือมีสิ่งใดมากระทบจิตจะท าให้
เครียดง่ายและมีความกังวล จากสภาพแวดล้อมหรือหน้าที่การงานท าให้จิตใจเป็นความทุกข์  และ   
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การใช้อารมณ์ ท าให้เกิดการแตกแยกกับผู้อ่ืน การงานเสียหาย ดังนั้นผู้สูงอายุจึงจะต้องพัฒนาจิตได้ 
ถ้าจิตใจพร้อมเห็นประโยชน์การฝึกจิตทุกคนก็พัฒนาได้ ดังค ากล่าว “ถ้าพร้อมที่จะฝึกจิต ทุกคน
สามารถฝึกจิตได้ ” (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 3) หรือค ากล่าวอีกว่า “ผู้สูงอายุตอนต้นรวมทั้งผู้มีอายุ
ตอนกลางหรือตอนปลาย สามารถเข้าถึงธรรมได้หมด การพัฒนาจิต ท าให้จิตใจมีเมตตาต่อผู้อ่ืน จิตใจ
จะพัฒนาขึ้นไปตามล าดับเป็นผู้มีศีล มีสมาธิและมีปัญญา จะเป็นผู้รู้จักให้ สละทรัพย์ของตนเองได้ ” 
(ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 2) 

 จากการสัมภาษณ์สรุปได้ว่า 
 การพัฒนาจิตตามวิถีพุทธมีความส าคัญต่อผู้สูงอายุวัยตอนต้น ทั้งนี้เนื่องจากเป็น 

การขัดเกลาจิตใจให้สะอาดจากกิเลส ความโลภ ความโกรธ ความหลง รู้เท่าทันอารมณ์ และการเปลี่ยนแปลง
ที่เกิดขึ้นกับสภาพร่างกายและจิตใจ ใช้ชีวิตที่เหลืออยู่ในบั้นปลายอย่างรู้เท่าทัน สะสมคุณงามความดี เพ่ือ
ไปสู่ภพภูมิหรืออนาคตท่ีดีงาม และผู้สูงอายุตอนต้น หรือผู้สูงอายุวัยอื่น ๆ ถ้าตั้งใจปฏิบัติติธรรมอย่าง
จริงจัง ก็สามารถเข้าถึงธรรมนั้นก็คือเป็นผู้มีศีล มีสมาธิ และปัญญา เกิดขึ้นได้กับตนเอง 

ผลการสัมภาษณ์ประเด็นที่ 2 
2. การพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุวัยตอนต้น มีรูปแบบเป็นอย่างไร 
     ผลการสัมภาษณ์ในประเด็นนี้ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญมีความเห็นว่าการจัดการพัฒนาจิตใน

ลักษณะการอบรมให้มาอยู่รวมกัน ฝึกปฏิบัติร่วมกันตามกิจกรรมที่ก าหนดขึ้นอย่างเหมาะสมดังจาก 
การให้สัมภาษณ์ “อาตมาเห็นว่าการพัฒนาจิตด้วยการฝึกอบรมเป็นวิธีที่ใช้ได้ และที่วัดท าอยู่ประจ า”
(ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่  1) “ที่วัดจัดกิจกรรมพัฒนาจิตบ่อย ท าทุกเดือนด้วยการให้เข้ามาอบรมพัฒนา
จิตที่วัด”(ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 2) “รูปแบบการพัฒนาจิตที่เห็นว่าเหมาะสม และจากประสบการณ ์
การท างานเรื่องนี้ใช้การอบรมบางคนมาจากต่างจังหวัดมาเข้ารับการอบรมเพราะเห็นประโยชน์      
การอบรมมีการให้ความรู้และการลงมือปฏิบัติติจริง”(ผู้ให้ข้อมูลคนที่ 5) “จากที่ผ่านมาตนไปเข้าร่วม
พัฒนาจิตบ่อย โดยไปร่วมกิจกรรมที่วัดจัดขึ้นเป็นตารางการอบรม ส่วนใหญ่พักค้างคืน อยู่จนเสร็จสิ้น
โครงการดีมาก ๆ ท าให้จิตใจนิ่งสงบ”(ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 6 ) “วิธีการพัฒนาจิตที่เห็นว่าเหมาะสม
ด้วยการอบรมให้ความรู้ ผ่านกิจกรรมหลายแบบ ได้ประโยชน์ ใจสงบ มีสมาธิ” (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 
7) 

จากการสัมภาษณ์นี้ผู้ให้ข้อมูลส าคัญสรุปได้ว่าวิธีการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ
ใช้การฝึกอบรม 

การฝึกอบรมให้แก่ผู้เข้ารับการปฏิบัติธรรมส าหรับผู้สูงอายุตอนต้นต้องมีขั้นตอนใดบ้าง 
ผู้ให้ข้อมูลส าคัญกล่าวไว้ดังนี้ 
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วิธีการปฏิบัติเพื่อเข้ารับการพัฒนาจิต 
ในการปฏิบัติธรรมเพ่ือพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุ ขั้นตอนแรกจะต้องมี        

การเตรียมตนเองให้มีความพร้อมในการปฏิบัติธรรม โดยปวารณาตนเอง รับศีล 8 หรือรับศีล 5 ได้ตาม
ความสมัครใจ ดังค ากล่าวว่า “ผู้มาปฏิบัติธรรมเพ่ือพัฒนาจิตจะรับศีล 5 หรือศีล 8 ก็ได้ ตามความสมัครใจ
และเหมาะสมแต่ละคน เนื่องจากบางครั้งผู้สูงอายุบางคนต้องรับประทานยาเวลาเย็น จ าเป็นต้อง
รับประทานอาหารก่อนจึงไม่สามารถถือศีล 8 ได้ (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 6) หรือ ผู้ปฏิบัติธรรมบางคน
บวชชีพราหมณ์รับศีล 8 ดังค ากล่าว “บางแห่งการปฏิบัติธรรม ผู้ที่ปฏิบัติพร้อมใจบวชชีพราหมณ์โดยรับ
ศีล 8” (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 5) และเห็นว่าพ้ืนฐานที่ดีของคนจะต้องมีศีลอย่างน้อยศีล 5 ศีลเป็น
พ้ืนฐานให้เกิดสมาธิและปัญญา ดังค ากล่าว“มนุษย์ต้องมีศีล 5 ข้อ เป็นกฎเกณฑ์ของมนุษย์ ถึงจะเป็น
มนุษย์ได้หากถือศีล 8 ข้อ ยิ่งดี เพ่ิมมาอีก 3 ข้อ คือ ข้อ 6. เว้นอาหารตั้งแต่เที่ยงขึ้นไป ข้อ 7. งดเว้น 
การฟ้อนร า ข้อ 8. เว้นที่นั่งนอนสูงใหญ่วิจิตรตระการตาเป็นการตัดภาระต่าง ๆ ออกไป ชีวิตจะสบายขึ้น 
จุดประสงค์ท าให้ชีวิตเกิดความเรียบง่าย เป็นการขัดเกลาจิตใจไม่ให้เกิดกิเลส การเป็นมนุษย์ต้องมีศีล 5 
และมีพระนิพพานเป็นเป้าหมายเพื่อความสงบและพ้นทุกข์ทางใจ ศีลเป็นปัจจัยในเบื้องต้น ต้องฝึกสติ 
ฝึกสมาธิและฝึกปัญญาจึงจะเกิดนิพพานในปัจจุบัน” (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 2)  

ดังนั้นในการปฏิบัติตนเพ่ือพัฒนาจิต ผู้สูงอายุจะรับศีล 5 หรือศีล 8 ก็ได้ ตามความพร้อม
และเหตุผลของแต่ละบุคคล 

การแต่งกายในการปฏิบัติธรรม 
ส่วนการแต่งกายในการพัฒนาจิตเน้นความเป็นระเบียบเรียบร้อย สะดวกต่อการปฏิบัติธรรม 

สีของเสื้อผ้าเป็นสีขาวหรือสีอ่ืน ๆ ที่ไม่ฉูดฉาด ดังค ากล่าวว่า ถ้ามีชุดสีขาว จะเป็นกางเกง ผ้าถุง หรือ
กระโปรงตามลักษณะเพศ และใส่เสื้อขาวด้วยก็จะดี แสดงถึงตั้งจิตมาปฏิบัติธรรมและต้องการมาช าระใจ
ให้สะอาด แต่ถ้าบางคนไม่สะดวกจะใส่เสื้อสีอ่ืน ๆ ก็ได้ เพราะความส าคัญของการปฏิบัติธรรมอยู่ที่ใจ 
ต้องการพัฒนาจิตใจให้มีความสงบ (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 5) 

เวลาในการปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาจิต 
ส าหรับเวลาการปฏิบัติธรรมเพ่ือพัฒนาจิต ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ได้เสนอได้ แสดงทัศนะกัน

หลากหลาย ดังผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนหนึ่งกล่าวว่า “ใช้เวลาให้เหมาะสมกับฆราวาสที่เป็นผู้สูงอายุสัก 3 วัน 
2 คืน” (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 4) และกล่าวอีกว่า “ที่จัดกันอยู่ 3 วัน 2 คืน และจะเลือกเวลาที่ติดเสาร์-
อาทิตย์ หากคนใดมีภารกิจการงานจะได้คลายห่วงเรื่องงาน” (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 3) “เวลาที่จัดอาจ
เป็น 5 วัน หรือ 3 วัน ก็ได้ แล้วแต่คนส่วนใหญ่สะดวก” (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 5) “ตนเองมีความเห็น
เรื่องเวลาในการปฏิบัติธรรมสัก 3 วัน 2 คืน ก็ดี ไม่มากหรือน้อยเกิน เหมาะกับฆราวาสที่ต้องมีภารกิจ
อ่ืน ๆ ด้วย” (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 6) “ที่วัดมีการฝึกจิตเวลาบ่าย 2 โมง ถึงเวลา 6 โมงเย็น ในวัน
อาทิตย์ของทุกสัปดาห์ (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 2) 
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จึงสรุปได้ว่าส่วนใหญ่เห็นเวลาในการปฏิบัติที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ โดยการพักค้าง 
จ านวน 3 วัน 2 คืน 

สถานที่ในการปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาจิต 
สถานที่ในการปฏิบัติธรรมเพ่ือพัฒนาจิต เป็นที่ที่มีความพร้อม จะเป็นที่วัดหรือสถานที่

อ่ืนๆ ก็ได้ ตามความเหมาะสม แต่ควรต้องมีสิ่งอ านวยความสะดวก เช่น มีน้ า ไฟฟ้า สถานที่พักค้าง 
ใกล้ชิดธรรมชาติ มีความสงบ ดังค ากล่าวของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ กล่าวว่า“สถานที่จัดเพ่ือพัฒนาจิต จะ
เป็นวัดก็มีความพร้อมที่จัดกันมากก็เป็นที่วัดนี้แหละ” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 1) 
 

“ที่ไปปฏิบัติธรรมมา เป็นที่วัดซึ่งมีความพร้อม น้ า ไฟ ที่พัก มีความสงบ ร่มรื่น ใกล้ชิด
ธรรมชาติดี” 

        (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 6) 
 

“สถานที่จัดเอาเป็นว่าที่สะดวก สิ่งอ านวยความสะดวกพ้ืนฐาน เช่น น้ า ไฟ รองรับการพัก
ค้างของคนจ านวนหนึ่งได้ อาจเป็นวัดก็ได้ หรือถ้าวัดไม่สะดวกจะเป็นสถานที่ของมูลนิธิของเอกชนที่เขา
พร้อมจะท ากิจกรรมด้านนี้อยู่แล้ว” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 5)  
 

จึงสรุปว่าสถานที่จัดในการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุต้องเป็นที่มีความพร้อมในการพ านัก
ปฏิบัติธรรมมี น้ า ไฟ ให้บริการ และมีบรรยากาศที่สงบ ร่มรื่น จะเป็นที่วัดหรือสถานที่อ่ืนๆ ที่มิใช่วัดก็ได้ 

กระบวนการปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาจิต 
การท ากิจกรรมการปฏิบัติธรรมเพ่ือพัฒนาจิตตามวิถีพุทธ มีล าดับกระบวนการเป็นขั้นตอน คือ 
การสร้างแรงจูงใจในการปฏิบัติธรรม 
ต้องสร้างแรงจูงใจให้เห็นประโยชน์ของการปฏิบัติธรรมในการพัฒนาจิตเพ่ือได้รู้ เข้าใจ และ

เห็นคุณค่าการมาท ากิจกรรมครั้งนี้ บางคนมาปฏิบัติธรรมเพราะเพ่ือนชวนมา จึงมาตามเพ่ือน ซึ่งถ้าไม่รู้ถึง
สาระประโยชน์ก็จะท าให้เกิดความเบื่อหน่าย ร าคาญ ดังนั้นจึงจ าเป็นต้องสร้างแรงจูงใจให้กับผู้ปฏิบัติธรรม
ก่อนเป็นประการแรก เพ่ือผู้ที่ปฏิบัติธรรมทราบแล้วจะได้ตระหนักเห็นความจ าเป็นและผู้ที่ไม่สนใจเรื่องนี้
มาก่อนจะได้ทราบถึงประโยชน์ สาระ และความจ าเป็นในการปฏิบัติธรรมครั้งนี้ การปฏิบัติด้วยใจที่เข้าใจ
จะท าให้การด าเนินงานนี้เป็นไปอย่างราบรื่น เป็นที่สุขใจของทุกฝ่าย ดังผู้ให้ข้อมูลส าคัญกล่าวว่า 

“ก่อนการปฏิบัติ ต้องให้เห็นประโยชน์ เห็นเป้าหมาย การปฏิบัติธรรมเพื่อดับทุกข์ละวาง
คลายความเห็นแก่ตัว” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 4) 
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 “ผู้สูงอายุบางคนอัตตาสูง เชื่อมั่นว่าตนเองเก่ง ใจไม่เปิดรับแนวคิดใหม่ แต่ผู้สูงอายุที่
พร้อมรับสิ่งใหม่ๆ ก็มีมาก ดังนั้นก่อนการเข้าสู่กิจกรรม จึงต้องท าให้จิตสูง เห็นโทษภัยของกิเลส ละ
ธรรมชาติของจิตที่มีกิเลส โลภ โกรธ หลง เป็นหนทางเกิดทุกข์ เกิดปัญหา อุปสรรคแก่ชีวิต การปฏิบัติธรรม
ช่วยท าให้ละสิ่งนี้ คือ กิเลส ที่ท าให้ชีวิต หมองมัวได้” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 3) 
 

“จะต้องสร้างแรงจูงใจแก่ผู้เข้ามาปฏิบัติธรรมก่อน ว่ามีประโยชน์ต่อตนเองจริงๆ เป็น
การพัฒนาจิต เช่น การท าสมาธิ ช่วยชะลอสมองเสื่อม ท าให้อายุยืน” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 5) 
 

 “ต้องให้ผู้ปฏิบัติธรรมเห็นประโยชน์ว่าเป็นหนทางพบกับความสุขที่แท้จริง คือ ความสงบ” 
       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 6) 

 

“เราต้องเรียนรู้ว่าพระพุทธเจ้าสอนอะไร เช่น พระพุทธเจ้าสอนอริยสัจ หลวงพ่อมองว่า 
การพัฒนาจิตของผู้สูงอายุ จ าเป็นที่ต้องมีพระอาจารย์คอยชี้แนวทางและมีความศรัทธาเป็นเบื้องต้น  

                                                                     (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 2) 
 

    “เริ่มจากความศรัทธามาจากบ้านแล้วจะไปวัดนี้ท ากับข้าวไปวัด คือปรับจิตใจของ
ตนเองให้ดีขึ้น “ 

                                                                      (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 10) 
 

จิตที่เกิดความเคยชิน รับรู้อารมณ์ดีร้ายมายาวนานจนล่วงเลยเข้าวัยผู้สูงอายุ จิตจะยึดมั่น
ถือมั่น จึงเกิดความหลงผิดในตนเองขึ้น การปรับจิตหรือการยอมรับการพัฒนาจิตจึงเป็นเรื่องที่ต้องมีใน
เวลาแรกของการพัฒนาจิต ในหลักธรรมพละ 5 คือ ธรรมเป็นก าลัง 5 อย่างมีล าดับขั้น คือ 1) สัทธา 
ความเชื่อ 2) วิริยะ ความเพียร 3) สติ ความระลึกได้ 4) สมาธิ ความตั้งใจมั่น 5) ปัญญา ความรอบรู้ 
บุคคลผู้จะประกอบกิจการใด ๆ จะต้องมีก าลัง จึงจะประสบผลส าเร็จ ผู้ปฏิบัติธรรมจะบรรลุผลได้ก็ต้อง
เริ่มจากศรัทธาก่อน 

                                                                (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 7) 
 

จึงสรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมการปฏิบัติธรรมเพ่ือพัฒนาจิตเบื้องต้น ต้องสร้างแรงจูงใจ
ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมปฏิบัติธรรมได้เห็นสาระประโยชน์ในการท ากิจกรรมนี้ จะเป็นการโน้มน้าวใจให้
ร่วมกิจกรรมด้วยความตั้งใจ ร่วมมือสู่เป้าหมายการพัฒนาจิตให้พบกับความสุขอย่างเข้าใจ 
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การให้ความรู้และสามารถประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน แก่ผู้ปฏิบัติธรรม 
การปฏิบัติธรรมเพ่ือพัฒนาจิตส าหรับผู้สูงอายุ ต้องให้ความรู้ ความเข้าใจพ้ืนฐาน

เกี่ยวกับหลักค าสอนของพุทธศาสนา เพ่ือจะได้รู้ เข้าใจ แล้วจะเปิดใจรับหลักธรรมไปประยุกต์ใช้ได้ 
ส่วนการคิดเชิงวิเคราะห์ สังเคราะห์ เห็นคุณค่านั้นต้องเริ่มจากความรู้ ดังนั้นความรู้จะเป็นพ้ืนฐาน
เบื้องต้น สู่การน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อไป ดังค าสัมภาษณ์ของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 

“การสอนต้องให้เขารู้หลักค าสอนของพุทธศาสนา โดยเฉพาะหลักอริยสัจ 4 ให้มี       
ความเข้าใจ อริยสัจ 4 ประกอบด้วย ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค แต่ละส่วนเป็นอย่างไร และต้องสามารถ
น าไปใช้ได้จริงกับวิถีชีวิตประจ าวันของตนเอง เช่น น าไปใช้กับการท างานรดน้ าต้นไม้ โดยสามารถ
วิเคราะห์แยกความรู้แต่ละส่วนได้ ในมรรคมีองค์ 8 ประกอบด้วย 8 อย่าง แต่ละอย่างเป็นอย่างไร 
สัมพันธ์หรือแตกต่างอย่างไร และสามารถสังเคราะห์มรรคทั้ง 8 อย่าง มาใช้กับการปฏิบัติหน้าที่ของ
ตนเองได้ หากเขาสามารถสังเคราะห์ความรู้มรรค 8 กับภารกิจของตนเองได้ จะท าให้สามารถประเมินค่า
หรือเห็นคุณค่าธรรมะในการยกระดับจิตใจของตนเองให้ดีขึ้นได้จริง ซึ่งจะยกตัวอย่างของการน าธรรมะ
เรื่องมรรค 8 มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน การรดน้ าต้นไม้ ได้ดังตัวอย่าง 

สัมมาทิฐิ - เห็นชอบ - เห็นว่าการปลูกต้นไม้มีประโยชน์ ต้นไม้จะเจริญงอกงามต้องได้รับ
การดูแลเอาใจใส่อย่างสม่ าเสมอ เช่น รดน้ า พรวนดิน ใส่ปุ๋ย 

สัมมาสังกัปปะ - คิดชอบ - คิดดูแลเอาใจใส่ต้นไม้ วางแผนการดูแลเป็นขั้นตอน ท าให้ 
ละวางการน าจิตไปวางแผนคิดชั่วอ่ืน ๆ 

สัมมากัมมันตะ - การท าชอบ - คือ ลงมือดูแลต้นไม้ตามแผนที่วางไว้ ไม่เอาเวลาไปท า
เรื่องเหลวไหลไร้สาระ หรือเรื่องไม่ดีต่าง ๆ เช่น การอิจฉาริษยา การนอกใจคู่ครอง การทุจริต ท าร้าย
ผู้อื่น เป็นต้น 

สัมมาวาจา - การพูดชอบ - คือ พูดแต่เรื่องที่ดีงาม เป็นประโยชน์ เช่น การดูแลให้ต้นไม้
เติบโต แข็งแรง ไม่พูดว่าร้ายผู้อื่น ด่าว่าลูกหลานหรือพูดประชดประชันคนที่เราไม่ชอบให้เขาเจ็บช้ าน้ าใจ 

สัมมาอาชีวะ - อาชีพชอบ - คือ ท าหน้าที่ที่มีอยู่ของตนเองในการงานในทางที่ดี ไม่บกพร่อง 
แบ่งเวลาดูแลเอาใจใส่ต้นไม้ได้อย่างดี ท าให้หลีกเลี่ยงใช้เวลาไปในทางไร้สาระ 

สัมมาวายามะ - เพียรชอบ - คือ เพียรท าหน้าที่ตนเองให้ดี เอาใจใส่ดูแลต้นไม้ให้งอกงาม 
ขณะเดียวกันสิ่งใดไม่ดี ทั้งการพูด การคิด การกระท าก็เพียงพยายามไม่ท าตามกิเลสที่มาเย้ายวนให้
เหลวไหล 

สัมมาสติ - ระลึกชอบ - คือ มีจิตใจจดจ่อกับการดูแลต้นไม้อยู่เสมอ ไม่เหม่อลอยท าสิ่งอ่ืน 
ที่ท าให้ภาระหน้าที่ของตนเสียหาย บกพร่อง 
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สัมมาสมาธิ - ตั้งมั่นชอบ คือ มีจิตใจแน่วแน่ มั่นคงที่จะปฏิบัติงานเกี่ยวกับการดูแล
ต้นไม้ที่ปลูกไว้ให้เจริญงอกงาม ดังที่ตนเองตั้งใจไว้ให้จงได้ แม้จะมีอุปสรรค ปัญหาก็ไม่ย่อท้อ การบ่มเพาะ
จิตใจที่ตั้งมั่นชอบนี้สามารถท าให้ระงับจิตใจใฝ่ต่ าที่สร้างความเดือดร้อนแก่ตนเองได้” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 5) 
 

การปฏิบัติตามมรรคมีองค์ 8 จะท าให้น าความเป็นสิริมงคลแก่ตนเองหรือเหตุของ  
ความเจริญของตนเอง เพราะเป็นผู้กระท าดีจะได้รับสิ่งที่ดีตอบแทน มีความก้าวหน้าในชีวิต เช่น จิต
ไม่หวั่นไหว จิตไม่โศก จิตเกษม มีความอดทน งดเว้นจากบาปกรรม มีความสันโดษ มีความถ่อมตน เป็นต้น 
ดังค าพูดของผู้ให้ข้อมูลส าคัญว่า  

“ใช้มรรคตัวเดียว สามารถไปสู่หลักมงคล 38 ได”้ 
“การด าเนินชีวิตประจ าวันต้องขยันอยู่กับมรรค” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 5) 
 

ในการปฏิบัติธรรมตามมรรค 8 นี้ ต้องใช้หลักความเพียรทุกอิริยาบถ เป็นการฝึกตาม
หลักสมถะ และวิปัสสนา ท าให้เกิดศีล สมาธิ และปัญญา คือ 

ศีล คือ การพัฒนาพฤติกรรมที่ดีที่แสดงออกทางกาย วาจา ได้แก่ สัมมากัมมันตะ 
สัมมาวาจา สัมมาอาชีวะ 

สมาธิ คือ การพัฒนาจิตให้มีสัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ 
ปัญญา คือ การพัฒนาความคิด ปัญญา ให้มีสัมมาทิฐิ สัมมาสังกัปปะ 
ดังค ากล่าวของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
“สมถะ และวิปัสสนา ปฏิบัติได้โดยการใช้ความเงียบมาท าการทั้ง 8 อย่างตามมรรค 8     

ซึ่งสรุปย่อเป็นการพัฒนาตนตามหลักไตรสิกขา ที่ประยุกต์เข้ากับชีวิตประจ าวันได้ทุกอย่าง ท าให้เกิดศีล 
คือ การพัฒนากาย สมาธิ คือการพัฒนาจิต และปัญญาคือ การพัฒนาความคิด พัฒนาปัญญา และ
สามารถสรุปย่อได้อีกเป็นการปฏิบัติตามหลักสมถะ คือ การอบรมจิตและวิปัสสนา คือ การอบรมทางปัญญา” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 1) 
 

“การใช้จิตรู้มรรค 8 ไม่ต้องใช้กลยุทธ์อ้อมโลก ต้องใช้ความเงียบในการปฏิบัติตนตาม
มรรคด้วย จะได้จิตที่มีสมาธิ รู้ตนเองก าลังท าสิ่งใดอยู่ และใช้ปัญญาแยกแยะสิ่งดีและชั่วออกจากกันได้” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 7) 
 

“ในการปฏิบัติธรรมต้องใช้สมถะ คือการท าจิตให้สงบมาก่อน ซึ่งวิธีการท าจิตให้สงบโดย
ใช้วิธีอานาปานสติ ซึ่งพระพุทธเจ้าใช้หลักสมถะนี้ท าให้จิตละนิวรณ์” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 2) 
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“วิปัสสนา เป็นการพัฒนาอีกขั้นหนึ่งที่ท าให้เห็นกฎธรรมชาติ เช่น หลักไตรลักษณ์ คือ
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา วิปัสสนา เรียกว่าสติ วิปัสสนา ค่อนข้างลึกซึ้ง ส าหรับผู้สูงอายุและเพียงให้จิต
ระลึกรู้กฎธรรมชาติ เช่น หลักไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ก็พอแล้ว” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 4) 
 

การให้ความรู้ เป็นสิ่งที่จ าเป็นเพ่ือจะได้รู้ เข้าใจ น าไปประยุกต์ใช้ได้ แต่การบรรยายหรือพูด
เฉพาะเรื่องที่จ าเป็น เช่น ธรรมะ หมวดที่ 2 เรื่องสติ ความระลึกได้ และสัมปชัญญะ ความรู้ตัว ธรรมเป็น
โลกบาล คือ คุ้มครองโลก 2 อย่าง คือ หิริ ความละอายแก่ใจ โอตตัปปะ คือ ความเกรงกลัว ธรรมะท าให้งาม 
คือ ขันติ ความอดทน โสรัจจะ ความเสงี่ยม ธรรมะเรื่องบุพการี กตัญญูกตเวที หมวด 3 ได้แก่ หลัก
ไตรลักษณ ์หรือหมวด 4 บางเรื่อง เช่น พรหมวิหาร 4 สังคหวัตถุ 4 เป็นต้น ดังค าพูดผู้ให้ข้อมูลส าคัญ คือ  

“การสอนหลักพุทธธรรมต้องดูคน ถ้าเขารับได้ ก็สอนหลักธรรมที่ลึกซึ้ง แต่ทั่วไปเอาเพียง
หลักธรรมหมวด 2 เป็นพ้ืนฐาน หมวดอ่ืน ๆ ก็ได้อีกเช่น พรหมวิหาร 4 สังคหวัตถุ 4 การสอนไม่ควร
เน้นบรรยายมาก เพราะถ้าพูดมากเป็นอภิธรรม การพูดควรและเฉพาะเรื่อง” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 1) 
 

การสอนให้ความรู้พ้ืนฐาน สอนถึงการตัดกิเลส อริยสัจ 4 หลักไตรลักษณ์ ต้องยกตัวอย่าง
ให้เห็นและผู้สอนต้องเป็นตัวอย่างที่ดีแก่ผู้ปฏิบัติ เช่น ระวังอารมณ์ได้ จิตใจสุขุม เยือกเย็น  

ในการสอนเนื้อหาพุทธธรรมนั้น ในทัศนะของบางท่านกล่าวได้สอดคล้องกัน คือ 
จ าเป็นต้องมีการสอนเนื้อหา เพื่อเขาจะได้เข้าใจหลักธรรมพุทธศาสนา แต่การสอนต้องค่อยๆ ให้สาระ
เนื้อหาทีละเล็กๆ น้อยๆ ค่อยๆ ซึมซับ ถ้าเอาเรื่องยากๆ ใช้เวลาครั้งละนานๆ ผู้เข้าอบรม จะไม่สนใจ 
ไม่อยากอ่าน ไม่อยากฟัง ดังผู้ให้ข้อมูลส าคัญกล่าวว่า  

“ต้องศึกษาผู้เรียน ต้องมีเนื้อหาสอดแทรกเล็กๆ น้อยๆ ค่อยๆ ซึมซับ ถ้าเอาเรื่องยากๆ 
จะไม่สนใจเอา” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 4) 
 

“การสอนให้จิตอยู่กับปัจจุบัน โดยใช้หลักอริยสัจ 4 หลักไตรลักษณ์ สอนให้รู้จักอยู่กับ
ปัจจุบัน เข้าใจกิเลส โลภ โกรธ หลง และรู้จักละวางลงได้ จะท าให้ชีวิตลดความเครียด” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 3) 
 

“การสอนให้ความรู้  ควรสอนแบบเน้นข้อส าคัญสั้นๆ สอนทฤษฎี คู่กับการปฏิบัติ 
ประยุกต์ใช้กับชีวิตจริงได้” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 7) 
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“การสอนเรื่อง มรรค 8 คิดปล่อยวาง สอนกฎแห่งกรรม หลักไตรลักษณ์ หลักพรหมวิหาร 4 
สังคหวัตถุ 4 การสอนเน้นการท าใจให้สงบ มีความคิดบวก” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 6) 
 

“การสอนต้องสอนว่าศีล สมาธิ และปัญญา คืออะไร อย่าเอากิเลสมาสอนต้องเอา 
ความตรงมาสอน ให้เดินทางตามพุทธองค์สอนไว้ นี่คือการเดินทางของผู้สูงอายุ” 

                                                                     (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 10) 
 

“จิตมีสองประเภท กุศลกับอกุศล เมื่อพัฒนาจิตท าให้จิตเป็นกุศลได้ เช่น เห็นคนเดินมา
เราไปต าหนิทางลบ ท าไมเดินแบบนี้ แบบนั้น แบบนี้จิตเป็นอกุศล หากคิดเป็นกุศลมันก็แค่นั้นเอง” 

                                                                       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 8) 
  

“การปฏิบัติเมื่อจิตตั้งมั่นปัญญาก็ผุดขึ้นมารู้เห็นเอง เช่น โยมเห็นน้ าในสระใส เห็น กุ้ง 
ปลา เห็นเอง อาตมาไม่เห็น” 

                                                                     (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 3) 
 

จากข้อมูลที่ได้รับจากผู้ให้ข้อมูลส าคัญ สรุปได้ว่า การสอนด้านสาระความรู้ พุทธธรรมเป็น
สิ่งจ าเป็น เพราะการปฏิบัติได้ต้องรู้เนื้อหาสาระส าคัญ ตามพุทธธรรมก่อน เช่น หลักอริยสัจ 4 มรรค 8 
หลักไตรลักษณ์ที่แสดงถึงธรรมชาติของสรรพสิ่ง หลักกฎแห่งกรรม หลักจริยธรรมทางศาสนา เช่น ธรรม
หมวด 2 เป็นต้น และวิธีการสอนพูดหรือบรรยายสั้นๆ ยกตัวอย่างประกอบให้ผู้สูงอายุค่อยๆ ซึมซับ    
เข้าไป เมื่อเข้าใจพ้ืนฐานชีวิตจะได้น าไปปฏิบัติได้อย่างเข้าใจ 

วิธีการสอนให้รู้และปฏิบัติจริง 
การสอนต้องเป็นการบรรยายและปฏิบัติ ต้องให้เข้าใจถึงหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้อง   

แล้วน าไปปฏิบัติจริง เพื่อจะได้รับรู้ผลการปฏิบัติที่เรียกว่า ปฏิเวท ดังค าพูดของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
“ต้องรู้หลักค าสอนพุทธ น าไปปฏิบัติได้ และได้รับผลการปฏิบัติที่เรียกว่าปฏิเวท” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 9) 
 
การสอนใช้หลักบรรยาย ฝึกฝนให้ปฏิบัติจริง และสรุปการปฏิบัติธรรมร่วมกันใครมีข้อสงสัย 

จะได้รับค าตอบคลายความสงสัย เป็นวิธีการแบบ Two way เป็นการปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้สอนกับ    
ผู้ปฏิบัติ เรียกว่าเป็นช่วง สนทนาธรรม ดังค าพูดของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 

“ใช้วิธีแบบ Two way ปุจฉา วิสัชนา ระหว่างกลุ่มผู้ปฏิบัติกับวิทยากร” 
       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 6) 
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“การสนทนาธรรม ควรมีเพื่อได้ให้ความรู้และคลายข้อสงสัย ของผู้ปฏิบัติ”  
       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 10) 

 

“การสอนปฏิบัติธรรมต้องให้เขารู้เข้าใจทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ หาทางดับทุกข์และลงมือ
ปฏิบัติตามมรรค 8” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 3) 
 

“สอนให้รู้เรื่อง อริยสัจ 4 ทุกข์ และการดับทุกข์ โดยมรรค ควบคุมพฤติกรรมทางกาย 
วาจา และใจ” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 5) 
 

“ในด้านการปฏิบัติการท าสมาธิหรือสมถะ ใช้แบบอานาปานสติ สอนให้เขารู้และปฏิบัติ
ได้จริงจึงจะเกิดประโยชน์” 

                (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 2) 
 

“การพัฒนาจิตของผู้สูงอายุให้น าไปใช้กับชีวิตประจ าวัน ไม่เน้นการนั่งหลับตาอย่างเดียว”  
       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 5) 

 

“เมื่อผู้ปฎิบัติธรรมมาพร้อมกัน ไหว้พระสมาทานศีล 5 เสร็จแล้วฟังค าบรรยาย หัวข้อ
บรรยายส่วนมากจะเป็นหลักปฏิบัติติธรรม แล้วจึงเริ่มนั่งสมาธิสลับกับการเดินจงกรม” 

                                                                    (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 2)  
 

 “การพัฒนาจิตเป็นเพียงลักษณะของนามธรรม ส่วนมากก็มีสถานฝึกปฏิบัติ มีวิปัสสนาจารย์ 
ให้การศึกษาอบรม หรืออาจศึกษาค้นคว้าเอกสารหนังสือ ข้อมูลจากสื่อสารต่าง ๆ แล้วน ามาฝึกปฏิบัติ
ด้วยตนเอง ซึ่งก็มีจุดประสงค์ เป้าหมายคล้ายๆ กัน คือ กระท าแล้วท าให้จิตเป็นสุข” 

                                                                     (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 8) 
  

ข้อมูลที่ได้รับจากผู้ให้ข้อมูลส าคัญ สรุปได้ว่า วิธีการสอนการพัฒนาจิตต้องให้ได้ความรู้
ความเข้าใจ เรื่องหลักค าสอนพุทธธรรมที่ถูกต้องด้วยการบรรยายก่อนการปฏิบัติจริง และให้น า
ความรู้มาฝึกปฏิบัติจริง เช่น เรียนรู้เรื่องมรรค เมื่อเข้าใจก็น ามาปฏิบัติประยุกต์เข้ากับเหตุการณ์จริง
ของแต่ละคน หรือเรียนเรื่องสมาธิ-สติ ก็เมื่อรู้และเข้าใจแล้วแต่ละคนก็น ามาปฏิบัติจริง หากมีข้อ
สงสัยสามารถสอบถามให้คลายความสงสัยเลยเป็นลักษณะปฎิสัมพันธ์ 2 ทางในขณะที่สอนและการสิ้นสุด
การปฏิบัติแต่ละวันควรมีการสนทนาธรรม เป็นการสรุปผลการพัฒนาจิตของแต่ละรอบวันด้วย 
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กิจกรรมที่ใช้ประกอบในการปฏิบัติธรรม 
กิจกรรมสวดมนต์ 
กิจกรรมที่น ามาใช้ประกอบการปฏิบัติธรรม ได้แก่ การสวดมนต์ ท าวัตรเช้า ท าวัตรเย็น 

การสวดมนต์แบบแปลจะได้เข้าใจเนื้อหา ค าสอน ดังค าพูดของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
“การสวดมนต์ท าวัตรเช้า ท าวัตรเย็น เป็นแบบสวดมนต์แปล ท าให้เข้าใจเนื้อหา เกิด

ความศรัทธา” 
       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 4) 

 

“การสวดมนต์เป็นกิจกรรมหนึ่งของการพัฒนาจิตละเลยหรือตัดออกไม่ได้” 
                                                                     (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 8) 

 

“การสวดมนต์ เป็นกิจกรรมต้องท าเป็นการพัฒนาด้านจิตภาวนา” 
        (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 1) 

 

“การปฏิบัติหลวงพ่อจะมานั่งล้อมวงถามว่าเป็นไงอารมณ์มันฟุ้งไหม สามารถระงับ
อารมณ์ได้ไหมและมีการตื่นมาสวดมนต์ท าวัตรเช้าตี 4 และท าวัตรเย็นประมาณ 6 โมงเย็น” 

                                                                     (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 3) 
 

“กิจกรรมสวดมนต์ท าวัตร เช้า-เย็น เป็นสิ่งที่ดีท าให้ใจสงบเป็นการฝึก สติ-สมาธิ ไปในตัว” 
                                                                      (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 9) 

 

“กิจกรรมสวดมนต์ควรเป็นแบบแปลจะท าให้ศึกษาความหมายไปด้วยได้ทั้งสมาธิและ
ความรู้” 

                                                                       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 10) 
“กิจกรรมสวดมนต์หากต้องฝึกพัฒนาจิตในวัดจะต้องมีกิจกรรมนี้เพราะสงฆ์จะต้องมี

วัตรปฏิบัติเป็นปกติ ฆราวาสในวัดก็พึงปฏิบัติตาม”  
                                                                 (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 5) 

 

จึงสรุปได้ว่า กิจกรรมการสวดมนต์ เป็นวิธีการฝึกจิตและปัญญาอีกรูปแบบหนึ่ง เพราะ
การสวดมนต์ท าให้จิตสงบและเกิดปัญญา รู้เข้าใจความเป็นจริงของโลก และบทสวดมนต์ที่ใช้ใน
กิจกรรมเป็นการสวดมนต์แบบแปล 
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กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ 
กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ เพ่ือส่วนรวมเป็นกิจกรรมที่ต้องมีเป็นการฝึกใจให้เสียสละ

เพ่ือส่วนรวมมีหลายลักษณะ เช่น  
โดยการท าประโยชน์ ท าความสะอาดสถานที่ปฏิบัติธรรม โดยช่วยกันจะเป็นการพัฒนา

จิตอีกแบบหนึ่ง เป็นการละความเห็นแก่ตัว ดังค ากล่าว 
“การปฏิบัติธรรมท าได้หลายรูปแบบ เช่น การบ าเพ็ญประโยชน์ ท าความสะอาดสถานที่

ปฏิบัติธรรมที่เป็นรูปแบบหนึ่งที่ช่วยพัฒนาจิต” 
               (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 4) 

 

“กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์มีหลายลักษณะ เช่น ท ากันเป็นกลุ่มหรือเดี่ยวก็ได้ ตามที่
เห็นเหมาะสม” 

                                                                   (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 8) 
 

“กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์หรือเรียกว่าจิตอาสา เป็นกิจกรรมที่ดีเพราะท าให้จิตสงบ
เยือกเย็นและพลังแห่งความดี พลังแห่งการเสียสละรู้จักให้ ท าให้ช่วยลดอัตตาหรือความเห็นแก่ตัวลงได้” 

                                                                    (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 7) 
 

“กิจกรรมนี้ควรมีทุกวันโดยเฉพาะดูแลความสะอาดเรียบร้อยของสถานที่อยู่ พักอาศัย 
แสดงถึงความรับผิดชอบร่วมกัน พัฒนาให้สะอาดและน่าอยู่” 

                                                                    (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 1)  
 

“การปฏิบัติบ าเพ็ญประโยชน์เพ่ือส่วนรวม สามารถท าได้ทุกวัน เป็นการขัดเกลาจิตใจ ละ
ความเห็นแก่ตัว” 

       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 6) 
 

“ผู้สูงอายุกิเลสเยอะ เมื่อเข้าวัดต้องกวาดลานวัด ล้างห้องน้ า ต้องรู้เท่าทันจิต” 
                                                                    (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 10) 

 

“กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ จะต้องมีในการพัฒนาจิต และต้องปรับวิธีการท าให้เหมาะสม
กับบริบทแต่ละแห่งและเหมาะสมกับเวลา” 

                                                                     (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 2) 
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กิจกรรมการเดินจงกรม 
กิจกรรมเดินจงกรม เป็นอีกกิจกรรมหนึ่งที่ผู้ให้ข้อมูลส าคัญแนะน า เป็นการพัฒนา     

ทุกส่วนทั้งกาย จิต และปัญญา สามารถท าได้ทุกวันตามเวลาที่เหมาะสม ดังค าพูดของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
“การเดินจงกรม เป็นกิจกรรมที่สามารถน ามาใช้ในการพัฒนาจิต ปัญญาได้ และเป็น

การพัฒนากาย ได้อีกทางหนึ่ง” 
       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 1) 

 

“กิจกรรมเดินจงกรมมีประโยชน์หลายอย่าง คือได้ฝึกความอดทน ที่จะท าสิ่งต่างๆ ใน
ชีวิต ท าให้เดินได้นานไม่เหนื่อยง่าย ท าให้สุขภาพดีอาหารย่อยง่าย” 

                                                                     (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 2) 
 

“อาตมาเห็นว่าการเดินจงกรมควรมีในการพัฒนาจิตเป็นการฝึกสมาธิอีกรูปแบบหนึ่ง  
ท าให้จิตตั้งมั่นอยู่ได้นานและเป็นการบริหารร่างกายให้แข็งแรง” 

                                                                     (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 3)  
 

“การเดินจงกรมเป็นการฝึกสมาธิที่ควรให้ผู้ เข้ารับการพัฒนาจิตได้ฝึกท า เพราะ มี
ประโยชน์ ท าให้เห็นว่า การฝึกสมาธิ-สติ มีหลายรูปแบบ ทั้งการนั่ง การเดิน เป็นการเปลี่ยนอิริยาบถใน
ท่าทางการเดิน สามารถให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้ และน าไปใช้ได้ให้เหมาะสมเป็นประโยชน์กับตนเอง” 

                                                                      (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 5) 
 

“การเดินจงกรม เป็นการฝึกสมาธิ-สติ อีกรูปแบบหนึ่งที่เหมาะกับผู้สูงอายุ เพราะเป็น  
การเคลื่อนไหวร่างกายแบบช้าๆ ไม่รุนแรงและได้ประโยชน์ทั้งฝึกจิตและกาย และเป็นการน ามาใช้กัน
กว้างขวาง มีมานานแล้ว กิจกรรมนี้ควรบรรจุไว้ในรูปแบบนี้ด้วย” 

                                                                      (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 10) 
 
กิจกรรมพัฒนากายประสานใจ 
กิจกรรมการพัฒนากายที่ควรส่งเสริมอีกกิจกรรมหนึ่ง คือการท าสมาธิ ท าจิต แบบ SKT 

ที่มาจากค าย่อของ รศ. ดร.สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี เป็นผู้พัฒนาเทคนิคนี้ขึ้นมา และได้รับ      
การยอมรับอย่างกว้างขวาง เป็นการท าสมาธิที่เกิดจากการผสมผสานหลักศาสนาและวิทยาศาสตร์ เพ่ือ
พัฒนาร่างกายให้สามารถเยียวยาตัวเองได้ เป็นการปรับการท างานของร่างกายทั้งระบบให้อยู่ในสภาวะ
ปกติ ช่วยในการบรรเทาโรคร้ายหลายอย่างลงได้ ดังเป็นค าแนะน าของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ คือ 
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“การพัฒนาจิต หากสามารถท าควบคู่ไปกับการพัฒนากายก็จะดีมากเพราะจะท าให้
ร่างกายได้เคลื่อนไหว ภายใต้จิตใจที่สงบ การท าสมาธิแบบ SKT จึงเป็นการพัฒนากายและใจ ซึ่งกาย
และใจเป็นองค์ประกอบส าคัญของมนุษย์ จะเป็นการพัฒนาดูแลให้สมบูรณ์  กระผมได้น าไปอบรม 
ถ่ายทอดให้กับคนทั่วไป รวมถึงผู้สูงอายุแล้วหลายรุ่น ได้รับเสียงตอบรับที่ดี” 

       (ผู้ให้ข้อมูลคนส าคัญคนที่ 5) 
 

“กิจกรรมการพัฒนากายประสานจิต อาตมาทราบและเห็นว่ามีการน ามาใช้ประกอบ     
การฝึกอบรม แต่เป็นเพียงบางท่า ก็มีผู้สนใจกันมาก ถ้าน ามาใช้ก็ไม่เสียหายอะไร ท าให้เห็น
ความก้าวหน้าการพัฒนาจิตที่มีหลากหลายแบบ” 

                                                                    (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 3) 
 

“กิจการการพัฒนากายประสานจิต ก็เคยฝึกมาแล้วเป็นประโยชน์ดีมากได้บริหารจิต
และกายไปพร้อมกัน ร่างกายได้เคลื่อนไหว ภายใต้จิตใจที่ระลึกรู้กายน ามาใช้ได้กับคนทุกวัย โดยปรับ
ใช้ให้เหมาะสม” 

                                                                    (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 6) 
 

จึงสรุปได้ว่ากิจกรรมประกอบในการฝึกการปฏิบัติธรรม เพ่ือพัฒนาจิต ได้แก่ กิจกรรม
การสวดมนต์ กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ กิจกรรมเดินจงกรม และกิจกรรมท าสมาธิแบบ SKT ที่เป็น
การพัฒนากายและจิต โดยใช้การผสมผสานระหว่างหลักศาสนาและวิทยาศาสตร์ น ามาบูรณาการกัน 
และมีผู้น ามาถ่ายทอดกับคนทั่วไป พบว่าได้รับการยอมรับถึงประโยชน์เกิดกับตนเอง 

การวางแผนการปฏิบัติธรรมหลังการอบรม 
“กิจกรรมพัฒนาจิตควรให้มีความหลากหลายในกิจกรรมจะได้ไม่จ าเจ และหากมีวิธีการใด

ใหม่ๆ และเหมาะกับวัยผู้สูงอายุที่ไม่มีความหักโหมรุนแรง ก็สามารถน ามาใช้ได้ ท้ายสุดผู้สูงอายุจะ
น าไปปรับประยุกต์เอาตามจริตนิสัยของแต่ละคน” 

                                                                     (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 7) 
 

การน าความรู้ที่ได้รับน าไปใช้ให้เป็นประโยชน์ต่อตนเองเป็นสิ่งส าคัญ มิฉะนั้นความรู้จาก
การมาอบรมพัฒนาจิตจะเสียเปล่า จึงต้องเน้นย้ าให้ผู้สูงอายุน าไปวางแผนปฏิบัติตนก่อนสิ้นสุด      
การอบรม ดังค ากล่าว 

“ที่เห็นมาก็เข้าอบรมครบเวลา แต่ถามได้เอาไปปฏิบัติไหม ส่วนใหญ่บอกว่าลืมท า จึง
ควรให้ความส าคัญกับการวางแผนพัฒนาจิต” 

(ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 1) 
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“ต้องให้ผู้ เข้าอบรมวางตารางพัฒนาจิตของตัวเองก่อนจบการอบรม เขาจะได้มี

ตารางเวลาพัฒนาจิต น าไปใช้จริงๆ ไม่ใช่อบรมแบบทิ้งๆ ขว้างๆ” 
(ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 2) 

 
“จุดอ่อนของพวกเราคือขาดความต่อเนื่องในการปฏิบัติ ดังนั้นรู้แล้วจะต้องกระตุ้นให้เขา

คิดท่ีจะเอาไปใช้จริงเมื่ออยู่บ้าน พัฒนาจิตต้องท าอย่างสม่ าเสมอ” 
(ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 3) 

 
การประเมินผล 
“แต่อย่างไรก็ตามการด าเนินกิจกรรมการพัฒนาต่างๆ สิ่ งที่มักจะละเลยกันก็คือ           

การประเมินผลการท ากิจกรรมซึ่งเป็นสิ่งส าคัญ จะเป็นประโยชน์ต่อการท ากิจกรรมครั้งต่อไป” 
                                                                     (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 6) 

 
“กิจกรรมประเมินผลการท างานจะต้องมีเสมอ อย่าลืมนะ จะได้รับรู้การท างาน โดย

สอบถามจากผู้เข้ารับอบรม อาจโดยการพูดคุย หรือเป็นแบบสอบถามก็ได้ แต่ส าหรับผู้สูงอายุโดย
การพูดคุย สัมภาษณ์น่าจะเหมาะกว่า” 

                                                                      (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 3) 
 

“การประเมินผล ที่ผ่านมาเมื่อร่วมกิจกรรมแล้วมีการสอบถาม พูดคุยแบบไม่เป็น
ทางการเกี่ยวกับผลการจัดกิจกรรม ในส่วนตัวเห็นว่าเป็นประโยชน์หากพบอะไรที่ปรับแก้ไข ก็จะพูด
บอกกับคนทีเ่กี่ยวข้องไปจะได้น าไปปรับปรุงครั้งต่อไป”  

                                                                       (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 9) 
 

“อาตมาก็จะมีการประเมินผลการจัด โดยการสังเกตผู้มาร่วมกิจกรรม พูดคุยกับผู้เข้ารับ
การอบรมและผู้เกี่ยวข้อง ฝ่ายผู้จัดงาน เป็นต้น เพราะจะได้น ามาปรับปรุงงานครั้งต่อ ๆ ไป การจัด
กิจกรรมต่าง ๆ ต้องมีส่วนนี้ ไม่ใช่ปล่อยเลยไป” 

                                                                        (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 2) 
 

“ผมจัดกิจกรรมการพัฒนาจิตมาหลายครั้ง จนถึงปัจจุบันก็ยังจัดพัฒนาจิตให้กับคน
ทั่วไปอยู่ ในขั้นตอนประเมินผลก็ให้ความส าคัญ สอบถามระหว่างการจัดและหลังการจัดกับผู้เข้ารับ
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การอบรมและผู้จัดอยู่เสมอ เพื่อใช้ในการตรวจสอบ ปรับปรุงงานจึงเห็นว่าการจัดกิจกรรมอ่ืนๆ ก็ต้อง
มีข้ันตอนนี้ด้วย” 

                                                                         (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 5) 
 

“ขั้นการประเมินผล สมควรมีแน่นอนด้วย เป็นประโยชน์มากด้วย” 
                                                             (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 7) 

                                                             (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญคนที่ 10) 
 

จึงสรุปว่าในการพัฒนาจิต ขั้นตอนที่ส าคัญอีกประการหนึ่งคือการให้ผู้เข้าอบรมน าความรู้
จากการอบรมพัฒนาจิตมาใช้เป็นประโยชน์โดยการให้วางแผนชีวิตการปฏิบัติเมื่ออยู่ที่บ้าน เพ่ือจะได้
ปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องและจะต้องมีการประเมินผลการท างานของผู้ด าเนินงานกิจกรรมพัฒนาจิตด้วย 
เพ่ือจะได้น ามาพัฒนาการท างานในครั้งต่อไป 
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สรุปการสัมภาษณ์การพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ สรุปได้ดังนี้ 

รูปแบบการพัฒนาจิต เนื้อหา/กิจกรรม ลักษณะการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธ 
1. สร้างแรงจูงใจ 1.1  สมาทานศีล 5 หรือศีล 8  - ด้วยการอบรม 

- การแต่งกายสุภาพ 
- เวลา 3 วัน 2 คืน 
- สถานท่ีสงบ มีสาธารณูปโภค 

 1.2 อานิสงส์การพัฒนาจิต 
2. ให้ความรู้พุทธธรรม 2.1 เบญจขันธ ์
 2.2 ไตรลักษณ ์
 2.3 จุดมุ่งหมายในชีวิต  
 2.4 ธรรมะหมวด 2 

 สติ-สัมปชัญญะ 
 ขันติ-โสรัจจะ 
 บุพพการี-กตัญญูกตเวที 

 

 2.5 ธรรมะหมวด 4 
 พรหมวิหาร 4 
 สังคหวัตถุ 4 
 อคติ 4 
 อริยสัจ 4-มรรค 8 
 กรรม-สังสารวัฏ 

 

3. ฝึกปฏิบัติ สติ-สมาธิ 3.1 อานาปานสติ 
3.2 การประยุกต์มรรค 8 มาปฏิบัติภารกิจ

ของตนเอง 
3.3 เดินจงกรม 
3.4 ท าวัตรเช้า 
3.5 ท าวัตรเย็น 
3.6 บ าเพ็ญประโยชน ์

 

4. บริหารกาย-จิต ด้วย
สมาธิ SKT 

4.1 ท่านั่งผ่อนคลาย 
4.2 ท่ายืนผ่อนคลาย 
4.3 ท่ายืดเหยียดผ่อนคลาย 
4.4 ท่าเทคนิคเยียวยาไทยจินตภาพ 
4.5 เทคนิคสมาธิเคลื่อนไหวซีกง 

 

5. วางแผนพัฒนาจิตและ
ประเมินผลการอบรม 

5.1 วางแผนการพัฒนาจิตใน
ชีวิตประจ าวันหลังการอบรม 

5.2 ประเมินผลการอบรม 
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อนึ่งในการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ สามารถประมวลรูปแบบฯ ได้คือ  
1. สร้างแรงจูงใจการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธ 
2. ให้ความรู้ที่เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุตอนต้น เช่น 

อริยสัจ มรรค 8 กรรม ไตรลักษณ์ จริยธรรมหมวด 2 พรหมวิหาร 4 สังคหวัตถุ 4 ฯลฯ 
3. ฝึกปฏิบัติการเจริญสติ สมาธิ แบบอานาปานสติ การฝึกความเงียบพร้อมกับฝึกปฏิบัติ

โดยน ามรรค 8 มาประยุกต์ในกับชีวิตประจ าวัน 
4. การบริหารกาย-จิตด้วยสมาธิบ าบัด (SKT)  
5. การวางแผนพัฒนาจิตตามวถิีพุทธในชีวิตประจ าวันหลังการฝึกอบรม และการประเมินผล

การฝึกอบรม 
จากทั้ง 5 ขั้นตอนนี้ สามารถเขียนเป็นแผนภาพรูปแบบได้ดังนี้ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 4.1 สร้างรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธ ส าหรับผู้สูงอายุ 

 
 

รูปแบบการพัฒนาจิต
ตามวิถีพุทธ 

สร้างแรงจูงใจ 

ให้ความรู้พุทธธรรม 

ฝึกปฏิบัติ  
สติ/สมาธ ิ

บริหารกาย จิต 
ด้วยสมาธิ SKT 

วางแผนพัฒนาจิต 
และประเมินผล 
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แนวทางการฝึกอบรมตามรูปแบบ 
การพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุตอนต้น 

 

วันที่ 1/เวลา รายการ/กิจกรรม 
8.00-9.00 น. (1 ชม.) ลงทะเบียน 

น าสัมภาระเข้าที่พัก 
9.00-9.30 น. (30 นาที) พิธีเปิดการอบรม การพัฒนาจิต 
9.30-10.30 น. (1 ชม.) พิธีมอบตัวเป็นศิษย์ อาราธนาศีล/สมาทานศีล  

แนะน าการปฏิบัติตนในการอบรมการพัฒนาจิต 
10.30-11.00 น. (30 นาที) บรรยายธรรม อานิสงส์ การปฏิบัติธรรมในการพัฒนาจิต 
11.00-12.00 น. (1 ชม.) รับประทานอาหารกลางวัน 
12.00-13.00 น. (1 ชม.) พักผ่อนตามอัธยาศัย 
13.00-14.00 น. (1 ชม.) บรรยายธรรมและปฏิบัติ (Workshop) การเจริญสติและสมาธิ 

แบบอานาปานสติ 
14.00-14.40 น. (40 นาที) แนะน าการฝึกสมาธิ SKT  

- ฝึกท่านั่งผ่อนคลายประสานกาย-ประสานจิต  
14.40-15.00 น. (20 นาที) พักรับประทานอาหารว่าง 
15.00-15.30 น. (30 นาที) กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ 
15.30-17.00 น. (1.30 นาที) ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 

รับประทานอาหารเย็น 
17.00-18.00 น. (1 ชม.) สวดมนต์ท าวัตรเย็น 
18.00-19.00 น. (1 ชม.) สนทนาธรรม 

 ชีวิตคืออะไร : ขันธ์ 5 
 ชีวิตเป็นอย่างไร : ไตรลักษณ์ 
 ชีวิตอยู่เพื่ออะไร : ประโยชน์ 3 

19.00-19.30 น. (30 นาที) ฝึกเจริญสติ-สมาธิ แบบอาณาปานสติ 
19.30-20.00 น. (30 นาที) ตอบปัญหาข้อสงสัยประจ าวัน/ประเมินผล 
20.00 น. กลับที่พัก 
  
วันที่ 2/เวลา รายการ/กิจกรรม 
4.00-4.30 น. (30 นาที) ตื่นนอน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
4.30-5.00 น. (30 นาที) ท าวัตรเช้า 
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5.00-6.00 น. (1 ชม.) ธรรมะรับอรุณ สูงวัยอย่างมีสุข : จริยธรรมส าหรับผู้สูงอายุ จริยธรรมหมวด 2 
ได้แก่ สติ สัมปชัญญะ หิริโอตัปปะ ขันติ โสรัจจะ บุพการี-กตเวที พรหมวิหาร 4 
สังคหวัตถุ 4 อคติ 4 

6.00-7.00 น. (1 ชม.) กายภาวนา : เดินจงกรม 
7.00-8.00 น. (1 ชม.) รับประทานอาหารเช้า 
8.00-9.00 น. (1 ชม.) พักผ่อนตามอัธยาศัย 
9.00-10.00 น. (1 ชม.) บรรยายธรรม และฝึกปฏิบัติ (Work shop) การเจริญสติ/สมาธิ ด้วยอริยสัจ 4 

มรรค 8 ไตรสิกขาประยุกต์เข้ากับการด าเนินในชีวิตจริง 
10.00-11.00 น. (1 ชม.) ฝึกปฏิบัติการน ามรรค 8 ประยุกต์เข้ากับสถานการณ์จริง 
11.00-12.00 น. (1 ชม.) รับประทานอาหารกลางวัน 
12.00-13.00 น. (1 ชม.) พักผ่อนตามอัธยาศัย 
13.00-14.45 น. (1.45 นาที) - สมาธิ SKT ท่ายืนผ่อนคลายประสานกาย ประสานจิต 

- สมาธิ SKT ท่านั่งเหยียดผ่อนคลายประสานกาย ประสานจิต 
14.45-15.00 น. (15 นาที) พักรับประทานอาหารว่าง 
15.00-15.30 น. (30 นาที) กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ 
15.30-17.00 น. (1.30 นาที) ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว รับประทานอาหารเย็น 
17.00-18.00 น. (1 ชม.) ท าวัตรเย็น 
18.00-19.00 น. (1 ชม.) สนทนาธรรม เร่ือง กรรม – สังสารวัฎ และการพัฒนาชีวิตผู้สูงอายุ 
19.00-20.00 น. (1 ชม.) สมาธิ SKT ท่าเทคนิคเยียวยาไทย จินตภาพ 
20.00-20.30 น. (30 นาที) ตอบปัญหาข้อสงสัยประจ าวัน/ประเมินผล 
20.30 น. กลับที่พัก  
  
วันที่ 3 /เวลา รายการ/กิจกรรม 
4.00-4.30 น. (30 นาที) ตื่นนอน ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว 
4.30-5.00 น. (30 นาที) ท าวัตรเช้า 
5.00-6.00 น. (1 ชม.) ธรรมะรับอรุณ รับประทานอาหารอย่างไรให้แข็งแรง และข้อคิดเชิงพุทธ 
6.00-7.00 น. (1 ชม.) สมาธิ SKT เทคนิคสมาธิ เคลื่อนไหวซี่กง 
7.00-8.00 น. (1 ชม.) รับประทานอาหารเช้า 
8.00-9.00 น. (1 ชม.) พักผ่อนตามอัธยาศัย 
9.00-11.00 น. (1 ชม.) ทบทวนการปฏิบัติการเจริญสติ/สมาธิ ด้วยอริยสัจ 4 มรรค 8 และตอบข้อสงสัย 
11.00-12.00 น. (1 ชม.) รับประทานอาหารกลางวัน 
12.00-12.30 น. (30 นาที) พักผ่อนตามอัธยาศัย 
12.30-13.45 น. (1.45 นาที) ทบทวนการปฏิบัติ การท าสมาธิ SKT และตอบข้อสงสัย 
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13.45-14.00 น. (15 นาที) พักรับประทานอาหารว่าง 
14.00-15.30 น. (1.30 นาที) - วางแผนการด าเนินชีวิต เพื่อพัฒนาจิตตามแนววิถีพุทธในชีวิตประจ าวัน 

- ประเมินผลการฝึกอบรมการพัฒนาจิตตามแนววิถีพุทธ 
15.30-16.00 น. (30 นาที) พิธีปิดการอบรม 

 

เนื้อหาการฝึกอบรมการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธรวบรวมไว้ในภาคผนวก ก 
 

2.2 ผลการประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ 
 ผลการประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ จากกลุ่มเป้าหมายผู้รู้

และมีประสบการณ์ด้านนี้ จ านวน 30 คน ผลการวิจัยแบ่งเป็น 2 ตอนย่อย ดังนี้ 
 2.1.1 การวิเคราะห์สถานภาพของผู้ประเมินรูปแบบฯ 
 2.1.2 ผลการประเมินรูปแบบฯ 
 ผลการวิจัย มีดังนี้ 
 2.1.1 การวิเคราะห์สถานภาพของผู้ประเมินรูปแบบฯ 

 

ตารางที ่4.15 จ านวนและร้อยละสถานภาพของผู้ประเมินรูปแบบฯ 
ข้อมูลพื้นฐาน จ านวน ร้อยละ 

1. เพศ   
ชาย 18 60.0 
หญิง 12 40.0 

2. อายุ   
41-50 ปี 2 6.6 
51-60 ปี 14 46.7 
61 ปีขึ้นไป 14 46.7 

3. ระดับการศึกษา   
ต่ ากว่าปริญญาตรี 7 23.3 
ปริญญาตรี 10 33.3 
ปริญญาโท 12 40 
ปริญญาเอก 1 3.3 

4. สถานภาพ   
พระภิกษุสงฆ ์ 10 33.3 
ฆราวาส 20 66.7 

รวม 30 100.0 
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จากตารางที่ 4.15 พบว่า ผู้ประเมินรูปแบบส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 18 คน คิดเป็น
ร้อยละ 60.0 รองลงมาเป็นเพศหญิง จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 40.0 อายุส่วนใหญ่ 51-60 ปี 
จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 46.7 และอายุ 61 ปีขึ้นไป จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 46.7 และ
น้อยที่สุดอายุ 41-50 ปี จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.6 ระดับการศึกษา ส่วนใหญ่ระดับต่ ากว่า
ปริญญาโท จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 40.0 รองลงมาระดับปริญญาตรี จ านวน 10 คน คิดเป็น
ร้อยละ 33.3 และน้อยที่สุด ระดับปริญญาเอก จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.3 สถานภาพส่วนใหญ่
เป็นฆราวาส จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 66.7 รองลงมาเป็นพระภิกษุสงฆ์ จ านวน 10 รูป คิดเป็น
ร้อยละ 33.3 

 2.1.2 ผลการประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ 
 

ตารางที่ 4.16  รูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ  
 

รูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ 

ใน อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 
X  S.D. ระดับ 

ความคิดเห็น 
1. รูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ ประกอบด้วย  

5 ส่วน คือ 1) การสร้างแรงจูงใจ 2) การให้ความรู้เกี่ยวกับ   
พุทธธรรม 3) การฝึกปฏิบัติสติ-สมาธิ 4) การบริหารกาย-จิต 
ด้วยสมาธิบ าบัด (SKT) และ 5) การวางแผนพัฒนาจิตตาม 
วิถีพุทธในชีวิตประจ าวันและการประเมินผลการฝึกอบรม 

4.37 0.56 มาก 

2. ก่อนการอบรมต้องสร้างแรงจูงใจให้กับผู้เข้ารับการอบรมเห็น
ประโยชน์ของการพัฒนาจิต 

4.20 0.84 มาก 

3. ในการพัฒนาจิตตามส าหรับผู้สูงอายุต้องให้ความรู้ด้วยพุทธ
ธรรมที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุตอนต้น ได้แก่ 

4.41 0.43 มาก 

 1) หลักเบญจขันธ์ 4.20 0.48 มาก 
 2) หลักไตรลักษณ์ 4.27 0.64 มาก 
 3) หลักจุดมุ่งหมายของการมีชีวิต 4.40 0.67 มาก 
 4) หลักธรรมหมวด 2 ได้แก่ สติ สัมปชัญญะ หิริ-โอตัปปะ 

  ขันต-ิโสรัจจะ บุพการี-กตัญญู 
4.57 0.50 มากที่สุด 

 5) หลักพรหมวิหาร 4 สังคหวัตถุ 4 อคติ 4 4.53 0.51 มากที่สุด 
 6) หลักอริยสัจ 4 และมรรค 8 4.50 0.51 มาก 
 7) หลักกรรม สังสารวัฎ และการพัฒนาชีวิตของผู้สูงอายุ 4.43 0.57 มาก 
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ตารางที่ 4.16  (ต่อ)  
 

รูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ 

ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 
X  S.D. ระดับ 

ความคิดเห็น 
4. การฝึกปฏิบัติสติ/สมาธิ 4.31 0.64 มาก 
 4.1 วิธีการฝึกสติ-สมาธิด้วยการอานาปานสติ 4.43 0.68 มาก 
 4.2 วิธีการฝึกสติ-สมาธิด้วยการน ามรรค 8 มาประยุกต์ใช้กับ 
   ชีวิตจริง 

4.40 0.62 มาก 

 4.3 การปฏิบัติเดินจงกรม 4.37 0.67 มาก 
 4.4 การปฏิบัติท าวัตรเข้า 4.20 0.85 มาก 
 4.5 การปฏิบัติท าวัตรเย็น 4.20 0.85 มาก 
 4.6 กิจกรรมการบ าเพ็ญประโยชน์ 4.27 0.78 มาก 
5. การบริหารกาย-จิตด้วยสมาธิบ าบัด (SKT) 4.39 0.55 มาก 
 5.1 การฝึกสมาธิ SKT ท่านั่งผ่อนคลายประสานกาย- 

  ประสานจิต 
4.37 0.61 มาก 

 5.2 การฝึกสมาธิ SKT ท่ายืนผ่อนคลายประสานกาย- 
  ประสานจิต 

4.43 0.63 มาก 

 5.3 การฝึกสมาธิ SKT ท่านั่งยืดเหยียดผ่อนคลายประสาน
  กาย-ประสานจิต 

4.43 0.57 มาก 

 5.4 การฝึกสมาธิ SKT เทคนิคเยียวยาไทยจินตภาพ 4.33 0.71 มาก 
 5.5 การฝึกสมาธิ SKT ท่าเทคนิคสมาธิเคลื่อนไหวซี่กง 4.37 0.72 มาก 
6. การวางแผนพัฒนาจิตตามวิถีพุทธในชีวิตประจ าวันและ

ประเมินผล 
4.40 0.63 มาก 

 6.1 การวางแผนพัฒนาจิตตามวิถีพุทธในชีวิตประจ าวัน 
  หลังจากฝึกอบรม 

4.23 0.73 มาก 

 6.2 การประเมินผลความพึงพอใจในการอบรมพัฒนาจิต 
  ส าหรับผู้สูงอายุ 

4.56 0.62 มากที่สุด 
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ตารางที่ 4.16  (ต่อ)  
 

รูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ 

ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 
X  S.D. ระดับ 

ความคิดเห็น 
7. ค าถามท่ัวไปเกี่ยวกับกิจกรรมการฝึกอบรม 4.24 0.60 มาก 
 7.1 การจัดกิจกรรมการพัฒนาจิตใช้เวลาฝึกอบรม 3 วัน  
   2 คืน 

4.35 0.85 มาก 

 7.2 สถานที่จัดกิจกรรมพัฒนาจิต คือสถานปฏิบัติธรรมที่มี
  ความพร้อมด้านสาธารณูปโภค 

4.13 0.78 มาก 

 7.3 ตารางกิจกรรมโดยรวมทั้ง 3 วัน 2 คืน 4.07 0.87 มาก 
 7.4 ช่วงเวลาโดยรวมในการท ากิจกรรมอบรม 4.20 0.71 มาก 
 7.5 วิธีให้ความรู้ด้วยการบรรยายจากวิทยากร 4.33 0.76 มาก 
 7.6 วิธีให้ความรู้ด้วยการสนทนาธรรมโดยการแลกเปลี่ยน

  เรียนรู้ 
4.37 0.76 มาก 

8. รูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุตอนต้น มี
 ความเหมาะสมที่จะน าไปฝึกอบรม 

4.47 0.63 มาก 

รวมทุกด้านทั้งสิ้น 4.35 0.43 มาก 

 
จากตารางที่ 4.16 พบว่า รูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ โดยรวม 

กลุ่มเป้าหมายผู้ประเมินรูปแบบฯ มีความเห็นว่ามีความเหมาะสมระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ย ( X = 
4.35) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.43) ซึ่งสามารถจ าแนกรายละเอียดเป็นรายด้านดังนี้ 

1. ด้านรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุตอนต้น ประกอบด้วย 5 ส่วน คือ 
1) การสร้างแรงจูงใจ 2) การให้ความรู้ด้านพุทธธรรม 3) การฝึกปฏิบัติสติ-สมาธิ 4) การบริหารกาย-
จิต ด้วยสมาธิบ าบัด (SKT) 5) การวางแผนพัฒนาจิตตามวิถีพุทธในชีวิตประจ าวันและการประเมินผล
การฝึกอบรมมีความเหมาะสมในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ย ( X = 4.37) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D. = 0.56) 

2. ด้านก่อนการอบรมต้องสร้างแรงจูงใจให้กับผู้ เข้าอบรมได้เห็นประโยชน์ของ       
การพัฒนาจิต มีความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ย ( X = 4.20) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D. = 0.84) 

3. ด้านการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ ต้องให้ความรู้ด้านพุทธธรรมที่เหมาะสม
กับวัยผู้สูงอายุตอนต้น โดยรวมมีความเห็นอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.41) และส่วนเบี่ยงเบน
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มาตรฐาน (S.D. = 0.43) ซึ่งสามารถจ าแนกความเหมาะสมเป็นรายข้อได้คือ ด้านหลักเบญจขันธ์ อยู่ใน
ระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.20) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0. 48) หลักไตรลักษณ์ อยู่ใน
ระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.27) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.64) ด้านจุดมุ่งหมายของ
การมีชีวิต อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.40) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.67) หลัก
จริยธรรม หมวด 2 อยู่ในระดับมากท่ีสุด มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.57) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 
0.50) หลักพรหมวิหาร 4 สังคหวัตถุ 4 อคติ อยู่ในระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.53) และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.51) หลักอริยสัจ 4 และมรรค 8 อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 
4.50) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.51) หลักกรรม สังสารวัฎ และการพัฒนาชีวิตของผู้สูงอายุ 
อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.43) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.57) 

4. ด้านการปฏิบัติสติ สมาธิ พบว่าโดยรวมเห็นว่ามีความเหมาะสม อยู่ในระดับมาก     
มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.31) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.64) จ าแนกเป็นรายข้อ คือวิธีการฝึก
สติ-สมาธิ ด้วยอานาปานสติ อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.43) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D. = 0.68) วิธีการฝึกสติ-สมาธิ ด้วยการน ามรรค 8 มาประยุกต์ใช้กับชีวิต อยู่ในระดับมาก          
มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.40) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.62) การปฏิบัติเดินจงกรม อยู่ในระดับ
มาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.37) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.67) การปฏิบัติท าวัตรเช้า อยู่ใน
ระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.20) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.85) การปฏิบัติท าวัตรเย็น 
อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.20) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.85) กิจกรรมบ าเพ็ญ
ประโยชน์ อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.27) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.78) 

5. การบริหารกาย-จิต ด้วยสมาธิบ าบัด (SKT) พบว่าโดยรวมเห็นว่า มีความเหมาะสม
อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.39) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.55) จ าแนกเป็น   
รายข้อ คือ การฝึกสมาธิบ าบัด SKT ท่านั่งผ่อนคลายประสานกาย ประสานจิต อยู่ในระดับมาก        
มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.37) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.61) การฝึกสมาธิ SKT ท่ายืนผ่อนคลาย
ประสานกาย-ประสานจิต อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.43) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. 
= 0.63) การฝึกสมาธิ SKT ท่านั่งยืดเหยียดผ่อนคลายประสานกาย ประสานจิตอยู่ในระดับมาก มี
ค่าเฉลี่ย ( X = 4.43) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.57) การฝึกสมาธิ SKT เทคนิคเยียวยา
ไทยจินตภาพ อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.33) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.71) 
การฝึกสมาธิ SKT ท่าเทคนิค สมาธิเคลื่อนไหวซี่กง อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.37) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.72) 

6. การวางแผนพัฒนาจิตตามวิถีพุทธในชีวิตประจ าวันและการประเมินผล โดยรวม 
เห็นว่ามีความเห็นว่ามีความเหมาะสมในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.40) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D. = 0.63) จ าแนกเป็นรายข้อได้คือ การวางแผนพัฒนาจิตตามวิถีพุทธในชีวิตประจ าวัน
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หลังการฝึกอบรม อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.23) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.73) 
การประเมินผลความพึงพอใจในการอบรมพัฒนาจิตส าหรับผู้สูงอายุ อยู่ในระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ย  
( X = 4.56) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.62) 

7. ลักษณะทั่วไปเก่ียวกับกิจกรรมการฝึกอบรมโดยรวมเห็นว่ามีความเหมาะสมในระดับ
มาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.24) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.60) จ าแนกเป็นรายข้อได้ คือ 
การจัดกิจกรรมพัฒนาจิตใช้เวลาอบรม 3 วัน 2 คืน มีความเหมาะสมระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 
4.35) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.85) สถานที่จัดกิจกรรมพัฒนาจิต อยู่ในระดับมาก        
มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.13) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.78) ตารางกิจกรรมโดยรวม 3 วัน 2 คืน 
อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.07) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.87) ช่วงเวลาโดยรวม
ในการท ากิจกรรมอบรม อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.20) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 
0.71) วิธีให้ความรู้ ด้านการบรรยายธรรมจากวิทยากรอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.33) และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.76) วิธีให้ความรู้ด้วยการสนทนาธรรมโดยการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย ( X = 4.37) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 0.76) 

8. รูปแบบในการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุตอนต้น มีความเหมาะสมที่จะ
น าไปฝึกอบรม พบว่า มีความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย (X = 4.47) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D. = 0.63) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

บทท่ี 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การวิจัยเรื่อง รูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุ ในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี มีวัตถุประสงค์ในการวิจัยเพ่ือ 1) ศึกษาสภาพปัจจุบัน ในการด าเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธ ของ
ผู้สูงอายุ อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 2) สร้างรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุ อ าเภอ
เมือง จังหวัดเพชรบุรี 3) ประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุ อ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาสภาพปัจจุบัน ได้แก่ ผู้สูงอายุตอนต้นมีอายุระหว่าง 60-69 ปี ใน 
อ าเภอเมือง จงัหวัดเพชรบุรี จ านวน 392 คน โดยใช้แบบสอบถามและในการสร้างรูปแบบการพัฒนาจิต
ตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุ อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี ได้จากการสัมภาษณ์ จากผู้ให้ข้อมูล จ านวน 
10 คน ด้วยเครื่องมือสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างและการประเมินรูปแบบการพัฒนาจิต โดยใช้
แบบสอบถามจากกลุ่มเป้าหมาย จ านวน 30 คน โดยมีข้อสรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

1. ผลการศึกษาสภาพปัจจุบันในการด าเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธของผู้สูงอายุ ในอ าเภอ
เมอืง จังหวัดเพชรบุรี มีดังนี ้

ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 51.5 อาชีพรับจ้างทั่วไป ร้อยละ 32.4 

ระดับการศึกษาประถมศึกษา ร้อยละ 66.3 พักอาศัยเป็นครอบครัว ประกอบด้วย สามี ภรรยา บุตร 
หรือญาติ ร้อยละ 92.1 มีความต้องการที่พักอาศัยกับสามี ภรรยา บุตร หรือญาติ ร้อยละ 84.7        
มีรายได้ต่อเดือน เฉลี่ย 6,001-10,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 36.0 

 ผลการวิเคราะห์สภาพปัจจุบันในการด าเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธของผู้สูงอายุใน    
อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี พบว่า พฤติกรรมการด าเนินชีวิตตามหลักไตรสิกขา มีค่าเฉลี่ยระดับ      
ปานกลาง  ( = 3.04, S.D. = 0.70) เมื่อจ าแนกเป็นรายข้ออยู่ในระดับปานกลางทุกข้อ โดยเรียงล าดับ
จากมากไปหาน้อย มีดังนี้ ด้านศีลสิกขา ประกอบด้วย วาจาชอบ กระท าชอบ และอาชีพชอบ มีค่าเฉลี่ย
ระดับปานกลาง ( = 3.18, S.D. = 0.64) รองลงมา ด้านสมาธิสิกขา ประกอบด้วย ความเพียรชอบ 
ด้านสติชอบ และด้านสมาธิชอบ มีค่าเฉลี่ย ระดับปานกลาง (  = 3.15, S.D. = 0.71) และต่ าสุดคือ 
ด้านปัญญาสิกขา ประกอบด้วย ด้านความเห็นชอบและด้านความคิดชอบ มีค่าเฉลี่ย ( = 2.78, S.D. = 
0.98)  และหากจ าแนกพฤติกรรมตามหลักมรรค 8 สามารถเรียงล าดับจากมากไปน้อย ดังนี้ 1) ด้าน
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ความเพียรชอบ 2) ด้านอาชีพชอบ 3) ด้านกระท าชอบ 4) ด้านวาจาชอบ 5) ด้านสติชอบ 6) ด้านสมาธิ
ชอบ 7) ด้านความเห็นชอบ 8) ด้านความคิดชอบ  

2. ผลการสร้างรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุ ในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การสร้างแรงจูงใจในการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธ 2) การให้
ความรู้พุทธธรรมเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธ 3) การฝึกปฏิบัติการเจริญ สติ สมาธิ แบบ
อานาปานสติ และการน ามรรค 8 มาปฏิบัติจริงในชีวิตประจ าวัน 4) การบริหารกาย-จิต ด้วยสมาธิบ าบัด 
(SKT) และ 5) การวางแผนการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธ ในชีวิตประจ าวันหลังการฝึกอบรม และประเมินผล
การฝึกอบรม 

 พร้อมนี้ได้น ารูปแบบการพัฒนาจิตแก่ผู้สูงอายุตอนต้นตามวิถีพุทธมาสร้างเป็น
ตารางเวลาอบรมและคู่มือการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตอนต้นตามวิถีพุทธ จ านวน 1 ชุด  

3. ผลการประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ พบว่า ผลการประเมิน
โดยรวมมีความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 4.35 ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์ประเมินที่ก าหนดไว้ที่ระดับ 
3.51 (Best, 1986 : 195) โดยสามารถจ าแนกความเหมาะสมรายด้าน คือ 1) รูปแบบการพัฒนาจิตตาม 
วิถีพุทธ ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน มีความเหมาะสมในระดับมาก ( = 4.37, S.D. = 0.56) 2) การสร้าง
แรงจูงใจให้กับผู้เข้ารับการอบรมเห็นประโยชน์การพัฒนาจิตเหมาะสมระดับมาก ( = 4.20, S.D. = 
0.84) 3) การให้ความรู้พุทธธรรม มีความเหมาะสมระดับมาก ( = 4.41, S.D. = 0.43) 4) การฝึก
ปฏิบัติ สติ-สมาธิ มีความเหมาะสม ระดับมาก ( = 4.31, S.D. = 0.64) 5) การบริหารกาย-จิต ด้วย
สมาธิบ าบัด (SKT) มีความเหมาะสมระดับมาก ( = 4.39, S.D. = 0.55) 6) การวางแผนพัฒนาจิตตาม
วิถีพุทธในชีวิตประจ าวันและประเมินผลการอบรม มีความเหมาะสมระดับมาก ( = 4.40, S.D. = 0.63) 
7) ลักษณะการจัดกิจกรรมการฝึกอบรม มีความเหมาะสมระดับมาก ( = 4.24, S.D. = 0.60) และ 8) 
รูปแบบนี้ฯ มีความเหมาะสมจะน าไปฝึกอบรมแก่ผู้สูงอายุตอนต้นอยู่ในระดับมาก ( = 4.47, S.D. = 
0.63) 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 

ผลการประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุ ในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี มีดังนี้ 

1. การศึกษาสภาพปัจจุบันในการด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง 

จังหวัดเพชรบุรี ในด้านพฤติกรรมทางกาย วาจา (ศีล) ด้านการควบคุมจิตใจให้สงบ มั่นคง (สมาธิ) และ
ด้านการด าเนินชีวิตที่มีสติและปัญญารู้เท่าทันการกระท าทางกาย  จิต ของตนเอง (ปัญญา) รวม
เรียกว่าไตรสิกขา ซึ่งสามารถจ าแนกรายละเอียดเป็นมรรค 8 พบว่า ผู้สูงอายุด าเนินชีวิตตามวิถีพุทธ 
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โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง และรายด้านอยู่ในระดับปานกลางเช่นกัน ซึ่งแตกต่างจากงานวิจัย
เรื่องแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ  ด้วยมรรคมีองค์ 8 ของ พระมหาวิชาญ กนฺต สีโส 

และคณะ (2562 : 254) ที่โดยรวมอยู่ในระดับมาก โดยจ าแนกด้านกระท าชอบ มีค่าเฉลี่ยสูงสุด 

รองลงมาคือด้านอาชีพชอบ และด้านวาจาชอบ มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด แต่ในงานวิจัยเรื่อง รูปแบบการพัฒนา
จิตฯ นี้ ด้านความเพียรชอบ มีค่าเฉลี่ยสูงสุด รองลงมาด้านอาชีพชอบ ซึ่งมีล าดับการปฏิบัติสอดคล้อง
กับงานวิจัยข้างต้นส่วนด้านที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด คือ ด้านความคิดชอบ 

 นอกจากนี้มีความแตกต่างจากงานวิจัยเรื่อง หลักธรรมมรรคมีองค์ 8 ของเจ้าอาวาส
วัดในเขตปกครอง อ าเภอเมืองสมุทรสาคร ของ พระครูสาครธรรมประสิทธิ์ (2556) ที่พบว่า เจ้าอาวาส
วัดในเขตปกครอง อ.เมือง จ.สมุทรสาคร มีการปฏิบัติตามมรรค 8 มีค่าเฉลี่ยโดยรวมอยู่ในระดับ    

มากที่สุด เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านความเห็นชอบ อยู่ในระดับสูงสุด รองลงมา คือ ด้าน
ความคิดชอบ และด้านที่ต่ าสุดคือ ด้านอาชีพชอบ ซึ่งในการวิจัยเรื่องรูปแบบการพัฒนาจิตฯ นี้ ด้าน
ความเห็นชอบ และคิดชอบอยู่ในระดับที่ 7 และ 8 ส่วนด้าน อาชีพชอบ มีการปฏิบัติเฉลี่ยอยู่ในล าดับ
ที่ 2 รองจากความเพียรชอบ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะผู้ตอบแบบสอบถามเป็นนักบวช  ต้องเกี่ยวข้องกับ
หลักค าสอนทางพุทธศาสนามากกว่าฆราวาสครองเรือนทั่วไป 

2. รูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุ ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี มี   
5 ขั้นตอน คือ 1) การสร้างแรงจูงใจในการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธ 2) การให้ความรู้เรื่องพุทธธรรม  
3) การปฏิบัติ เจริญสติ สมาธิและน ามรรค 8 มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน 4) การบริหารกาย-จิต 
ด้วยสมาธิบ าบัด (SKT) และ 5) การวางแผนพัฒนาจิตตามวิถีพุทธในชีวิตประจ าวัน ผลการวิจัยนี้
สอดคล้องกับงานวิจัยผลการใช้ชุดฝึกอบรมการบริหารจิตตามแนวพุทธ เพ่ือสร้างจิตลักษณะทางพุทธ 

และลักษณะทางพุทธของนักเรียนระดับอุดมศึกษา  ของ กิตตา ปรัตถจริยา และ อุบล เลี้ยววาริณ 

(2558 : 207) ที่พบว่า ก่อนท าการฝึกอบรมนี้ เริ่มต้นต้องสร้างความศรัทธาในพระพุทธศาสนาเพ่ือให้
ตระหนักในคุณค่า เห็นประโยชน์ความส าคัญในสิ่งที่จะปฏิบัติตามมา  จากนั้นจึงให้ความรู้เรื่องกรรม 

และการปฏิบัติตนตามหลักบุญสิกขา การใช้ชีวิตในวิถีพุทธ ความกตัญญูรู้คุณค่าบุคคลและแผ่นดิน 

จากชุดฝึกอบรมนี้ พบว่า สิ่งที่สัมพันธ์กับงานวิจัยรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุฯ ที่
เริ่มจากการสร้างแรงจูงใจให้ผู้ฝึกอบรม เป็นขั้นที ่1 จากนั้นจึงประกอบกิจกรรมอื่นในข้ันต่อ ๆ ไป  

 นอกจากนี้ งานวิจัยเรื่อง รูปแบบการพัฒนาจิต ในขั้นที่ 2 คือ การให้ความรู้เรื่อง 
พุทธธรรมได้ สอดคล้องกับงานวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบและกระบวนการดูแลสุขภาวะผู้สูงอายุใน
โรงเรียนผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสนา ของ สราวุฒย์ วิจิตรปัญญา และคณะ (2561 : 205) ในด้าน
การให้ความรู้ที่ดีแก่ผู้อบรมเกี่ยวกับพุทธธรรมเพ่ือจะได้มีปัญญาเข้าถึงสภาวะที่แท้จริงของโลกและ
ชีวิต เป็นประโยชน์ต่อการน ามาปฏิบัติจริงในขั้นตอนต่อไป องค์ความรู้ในงานวิจัยดังกล่าว ได้แก่ เรื่อง 

ไตรลักษณ์ หลักกรรม หลักไตรสิกขา หลักขันธ์ 5 เป็นต้น ซึ่งงานวิจัยเรื่อง รูปแบบการพัฒนาจิตตาม
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วิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุ ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี ได้ให้องค์ความรู้ข้างต้นแก่ผู้สูงอายุเช่นกัน 
เพราะตระหนักว่าความรู้ความเข้าใจเป็นพ้ืนฐานการปฏิบัติที่ดี  

 ส่วนในขั้นที่ 3 ของงานวิจัยเรื่อง รูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุ ใน
อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี เป็นการปฏิบัติเจริญสติ สมาธิและปฏิบัติจริง ตามหลักมรรคมีองค์ 8 หรือ
ไตรสิกขา กิจกรรมนี้เป็นการพัฒนาทั้ง ศีล สมาธิ และปัญญา ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย เรื่อง รูปแบบ 
การพัฒนาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม : กรณีศึกษาต าบลบ้านปรือ อ าเภอกระสัง จังหวัด
บุรีรัมย์ ของพระครูวินัยธรอ านาจ และคณะ (2561 : 81) ที่พบว่าได้ใช้หลักศีล สมาธิ และปัญญา ใน 
การพัฒนาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ โดยผ่านกิจกรรมต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง เช่น การฝึกศีลภาวนา ด้วยการไม่
เบียดเบียน มีน้ าใจ ช่วยเหลือ สมาธิ ด้วยการอบรมจิตให้มีความเข้มแข็งและด้านปัญญา คือ มีการฝึกสติ 
รู้เท่าทันความจริงของโลกและชีวิต มีเหตุผล  

 อนึ่ง รูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุ ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี  
ได้ใช้กิจกรรมที่หลากหลาย เพ่ือให้เกิดการพัฒนาด้านศีล สมาธิ และปัญญา ทั้งการสวดมนต์ ท าวัตรเช้า 

ท าวัตรเย็น การเจริญสติ สมาธิ การเดินจงกรม การบ าเพ็ญประโยชน์แก่ส่วนรวม เป็นต้น ซึ่งการกระท า
เหล่านี้ พบว่า สอดคล้องกับงานวิจัย เรื่อง การใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธที่
ส่งผลต่อสุขภาพจิตที่ดีของผู้สูงอายุ ของ ฐิติยา เนตรวงษ์ และรัชฎาพร ธีราวรรณ (2562 : 93) ที่พบว่า 

กิจกรรมที่เป็นที่นิยมปฏิบัติมากที่สุดคือ การสวดมนต์ไหว้พระ การนั่งสมาธิ การเจริญสติ และการเดิน
จงกรม และมีข้อเสนอแนะว่า การพัฒนาสุขภาพผู้สูงอายุควรมีกิจกรรมที่หลากหลายเพื่อให้ผู้สูงอายุได้
เลือกปฏิบัติให้เหมาะสมกับสุขภาพของตนเอง ซึ่งในงานวิจัย รูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธฯ นี้ มี
หลากหลาย เพ่ือจะได้เลือกสิ่งที่ด ีเหมาะสมกับตนเองไปวางแผนปฏิบัติ เมื่อเสร็จสิ้นการอบรมในขั้นที่ 5 

 ในขั้นตอนที่ 4 ของการวิจัยรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุ ในอ าเภอ
เมือง จังหวัดเพชรบุรี เป็นการบริหารกาย-จิต ด้วยสมาธิบ าบัด (SKT) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยเรื่อง ผล
ของโปรแกรมสมาธิบ าบัดตามวิถีพุทธต่อความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุที่ป่วยด้วยโรคความดันโลหิตสูงที่
ชุมชนแห่งหนึ่งในจังหวัดเพชรบุรี ของ รพีพร ฤาเดช (2560 : 26) ที่ได้น าโปรแกรมสมาธิบ าบัดตาม       

วิถีพุทธมาประยุกต์ใช้ในการดูแลตนเอง เพ่ือเพ่ิมพูนความสุขในชีวิตและสุขภาวะของผู้สูงอายุทั้งทางด้าน
ร่างกาย และจิตใจ เพราะพุทธศาสนามีทัศนะว่า คนมีทั้งส่วนร่างกาย และจิตใจ หากทั้ง 2 ส่วน ได้รับ    

การดูแลเอาใจใส่อย่างเหมาะสมจะท าให้สุขภาพโดยรวมดี แต่ส่วนที่แตกต่างกันคือ การวิจัยเรื่องรูปแบบ
การพัฒนาจิตฯ ใช้การท าสมาธิบ าบัดกายประสานจิต  แบบ SKT ของ รศ .ดร.สมพร กันทรดุษฎี       
แต่งานวิจัยของ รพีพร ฤาเดช ใช้โปรแกรมสมาธิบ าบัดตามวิถีพุทธ 8 สัปดาห์ ที่ประยุกต์จากแนวคิด    

การดูแลมนุษย์ของวัตสัน และการดูแลโรคเรื้อรัง “เชิงพุทธบูรณาการ” 
 ในขั้นตอนที่ 5 ของรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ  ในอ าเภอเมือง 

จังหวัดเพชรบุรี เป็นขั้นตอนการวางแผนพัฒนาจิตตามวิถีพุทธในชีวิตประจ าวัน  ซึ่งสอดคล้องกับ
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งานวิจัยเรื่องปัจจัยที่สงผลต่อสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ ของ เกสร มุ้ยจีน (2558 : 306) ที่พบว่า ปัจจัยที่
มีผลต่อสุขภาพจิตที่ดีของผู้สูงอายุที่ส าคัญมากประการหนึ่ง  คือ การพัฒนาจิตตามหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนาท าให้จิตมีความสงบ มั่นคง อดทนต่อความทุกข์ยาก ล าบาก ได้ทุกขณะและท าให้มีสติ
และปัญญาในการแก้ปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้น และที่ส าคัญจะพบว่า ปัจจัยที่จะส่งเสริมให้ผู้สูงอายุใน
ชุมชนมีสุขภาพจิตที่ดี ได้แก่ การวางแผนการด าเนินชีวิตอย่างถูกต้อง เหมาะสม ชีวิตจึงจะพบกับ
ความสุขได ้

3. ผลการประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธ  พบว่ามีความเหมาะสมจะน าไป
พัฒนาจิตให้ผู้สูงอายุอยู่ในระดับมาก ( = 4.35, S.D. = 0.43) ซึ่งสอดคล้องกับการวิจัย การพัฒนา 

สุขภาวะองค์รวมส าหรับผู้สูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยาของพระครูภาวนาสังวรกิจ  วิ. (สุวิทย์ ค ามูล, 
2562 : 3419) ที่มีผลการศึกษาหลังการวิจัยสูงกว่าก่อนการวิจัย แต่ส่วนที่ต่างกันคือรูปแบบการพัฒนา
จิตฯ ประเมินผลโดยกลุ่มเป้าหมายที่เป็นผู้รู้ทางพุทธศาสนาและมีประสบการณ์ด้านการพัฒนาจิต 

แนววิถีพุทธ มิได้ทดลองจริงกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้สูงอายุตอนต้น ทั้งนี้เนื่องจากสถานการณ์โควิดที่
ต้องงดเว้นการกระท ากิจกรรมรวมกลุ่มกัน 
 

ข้อเสนอแนะ   
 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยเรื่องรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ ในอ าเภอ
เมือง จังหวัดเพชรบุรี จ าแนกเป็น 2 ด้าน คือ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1. ในการน ารูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุไปใช้จริง ควรส ารวจ       

พ้ืนฐานความรู้และประสบการณ์ในการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้เข้ารับการอบรมก่อนเพ่ือจะได้ปรับ
ระดับวิธีการอบรมให้สอดคล้องกับระดับความรู้และประสบการณ์ของแต่ละคนอย่างเหมาะสม เพ่ือให้
เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการอบรมพัฒนาจิต 

2. รูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธนี้จัดให้เหมาะสมกับช่วงวัยผู้สูงอายุตอนต้น แต่
หากน าไปใช้กับผู้สูงอายุช่วงวัยอ่ืน ๆ สามารถปรับรายละเอียดกระบวนการจัดอบรมแต่ละขั้นตอน
ตามความเหมาะสมกับช่วงวัยอ่ืน ๆ 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. การศึกษาวิจัยปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตของผู้สูงอายุในสังคมไทยยุคใหม่ 
2. การศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือติดตามประเมินผลในระยะยาวอย่างต่อเนื่องและ

ยั่งยืนของผู้เข้ารับการอบรม เป็นรายบุคคลหลังเข้ารับการฝึกอบรมตามรูปแบบการพัฒนาจิต 
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3. การศึกษาวิจัยการพัฒนาสุขภาพจิตโดยน าแนววิถีอิสลาม และคริสต์ ไปใช้กับศาสนิกที่
เป็นผู้สูงอายุในศาสนานั้น ๆ 

4. การวิจัยสร้างชุดอบรมโดยใช้หลักพุทธศาสนาเพ่ือพัฒนาจิตแก่ผู้ที่จะเข้าสู่วัยสูงอายุ
เพ่ือการเตรียมความพร้อมในการใช้ชีวิตต่อไปอย่างมีความสุข 
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คู่มือการฝึกอบรมตามรูปแบบ 
การพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุตอนต้น 

 

แนวทางการฝึกอบรมตามรูปแบบ 
การพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุตอนต้น 

 

วันที่ 1/เวลา รายการ/กิจกรรม 
8.00-9.00 น. (1 ชม.) ลงทะเบียน 

น ำสัมภำระเข้ำที่พัก 
9.00-9.30 น. (30 นำที) พิธีเปิดกำรอบรม กำรพัฒนำจิต 
9.30-10.30 น. (1 ชม.) พิธีมอบตัวเป็นศิษย์ อำรำธนำศีล/สมำทำนศีล  

แนะน ำกำรปฏิบัติตนในกำรอบรมกำรพัฒนำจิต 
10.30-11.00 น. (30 นำที) บรรยำยธรรม อำนิสงส์ กำรปฏิบัติธรรมในกำรพัฒนำจิต 
11.00-12.00 น. (1 ชม.) รับประทำนอำหำรกลำงวัน 
12.00-13.00 น. (1 ชม.) พักผ่อนตำมอัธยำศัย 
13.00-14.00 น. (1 ชม.) บรรยำยธรรมและปฏิบัติ (Workshop) กำรเจริญสติและสมำธิ 

แบบอำนำปำนสติ 
14.00-14.40 น. (40 นำที) แนะน ำกำรฝึกสมำธิ SKT  

- ฝึกท่ำนั่งผ่อนคลำยประสำนกำย-ประสำนจิต  
14.40-15.00 น. (20 นำที) พักรับประทำนอำหำรว่ำง 
15.00-15.30 น. (30 นำที) กิจกรรมบ ำเพ็ญประโยชน์ 
15.30-17.00 น.  
(1.30 นำท)ี 

ปฏิบัติภำรกิจส่วนตัว 
รับประทำนอำหำรเย็น 

17.00-18.00 น. (1 ชม.) สวดมนต์ท ำวัตรเย็น 
18.00-19.00 น. (1 ชม.) สนทนำธรรม 

 ชีวิตคืออะไร : ขันธ์ 5 
 ชีวิตเป็นอย่ำงไร : ไตรลักษณ์ 
 ชีวิตอยู่เพื่ออะไร : ประโยชน์ 3 

19.00-19.30 น. (30 นำที) ฝึกเจริญสติ-สมำธิ แบบอำนำปำนสติ 
19.30-20.00 น. (30 นำที) ตอบปัญหำข้อสงสัยประจ ำวัน/ประเมินผล 
20.00 น. กลับที่พัก 
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วันที่ 2/เวลา รายการ/กิจกรรม 
4.00-4.30 น. (30 นำที) ตื่นนอน ปฏิบัติภำรกิจส่วนตัว 
4.30-5.00 น. (30 นำที) ท ำวัตรเช้ำ 
5.00-6.00 น. (1 ชม.) ธรรมะรับอรุณ สูงวัยอย่ำงมีสุข : จริยธรรมส ำหรับผู้สูงอำยุ จริยธรรมหมวด 2 

ได้แก่ สติ สัมปชัญญะ หิริโอตัปปะ ขันติ โสรัจจะ บุพกำรี-กตเวที พรหมวิหำร 4 
สังคหวัตถุ 4 อคติ 4 

6.00-7.00 น. (1 ชม.) กำยภำวนำ : เดินจงกรม 
7.00-8.00 น. (1 ชม.) รับประทำนอำหำรเช้ำ 
8.00-9.00 น. (1 ชม.) พักผ่อนตำมอัธยำศัย 
9.00-10.00 น. (1 ชม.) บรรยำยธรรม และฝึกปฏิบัติ (Work shop) กำรเจริญสติ/สมำธิ ด้วยอริยสัจ 4 

มรรค 8 ไตรสิกขำประยุกต์เข้ำกับกำรด ำเนินในชีวิตจริง 
10.00-11.00 น. (1 ชม.) ฝึกปฏิบัติกำรน ำมรรค 8 ประยุกต์เข้ำกับสถำนกำรณ์จริง 
11.00-12.00 น. (1 ชม.) รับประทำนอำหำรกลำงวัน 
12.00-13.00 น. (1 ชม.) พักผ่อนตำมอัธยำศัย 
13.00-14.45 น.  
(1.45 นำท)ี 

- สมำธิ SKT ท่ำยินผ่อนคลำยประสำนกำย ประสำนจิต 
- สมำธิ SKT ท่ำนั่งเหยียดผ่อนคลำยประสำนกำย ประสำนจิต 

14.45-15.00 น. (15 นำที) พักรับประทำนอำหำรว่ำง 
15.00-15.30 น. (30 นำที) กิจกรรมบ ำเพ็ญประโยชน์ 
15.30-17.00 น.  
(1.30 นำท)ี 

ปฏิบัติภำรกิจส่วนตัว 
รับประทำนอำหำรเย็น 

17.00-18.00 น. (1 ชม.) ท ำวัตรเย็น 
18.00-19.00 น. (1 ชม.) สนทนำธรรม 

เร่ือง กรรม – สังสำรวัฎ และกำรพัฒนำชีวิตผู้สูงอำยุ 
19.00-20.00 น. (1 ชม.) สมำธิ SKT ท่ำเทคนิคเยียวยำไทย จินตภำพ 
20.00-20.30 น. (30 นำที) ตอบปัญหำข้อสงสัยประจ ำวัน/ประเมินผล 
20.30 น. กลับที่พัก  
 

วันที่ 3 /เวลา รายการ/กิจกรรม 
4.00-4.30 น. (30 นำที) ตื่นนอน ปฏิบัติภำรกิจส่วนตัว 
4.30-5.00 น. (30 นำที) ท ำวัตรเช้ำ 
5.00-6.00 น. (1 ชม.) ธรรมะรับอรุณ รับประทำนอำหำรอย่ำงไรให้แข็งแรง และข้อคิดเชิงพุทธ 
6.00-7.00 น. (1 ชม.) สมำธิ SKT เทคนิคสมำธิ เคลื่อนไหวซี่กง 
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7.00-8.00 น. (1 ชม.) รับประทำนอำหำรเช้ำ 
8.00-9.00 น. (1 ชม.) พักผ่อนตำมอัธยำศัย 
9.00-11.00 น. (1 ชม.) ทบทวนกำรปฏิบัติกำรเจริญสติ/สมำธิ ด้วยอริยสัจ 4 มรรค 8 และตอบข้อสงสัย 
11.00-12.00 น. (1 ชม.) รับประทำนอำหำรกลำงวัน 
12.00-12.30 น. (30 นำที) พักผ่อนตำมอัธยำศัย 
12.30-13.45 น. (1.45 นำที) ทบทวนกำรปฏิบัติ กำรท ำสมำธิ SKT และตอบข้อสงสัย 
13.45-14.00 น. (15 นำที) พักรับประทำนอำหำรว่ำง 
14.00-15.30 น. (1.30 นำที) - วำงแผนกำรด ำเนินชีวิต เพื่อพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธในชีวิตประจ ำวัน 

- ประเมินผลกำรฝึกอบรมกำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธ 
15.30-16.00 น. (30 นำที) พิธีปิดกำรอบรม 

 

เนื้อหาการฝึกอบรม 
การพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุวัยตอนต้น 

 

วันที่ 1/เวลา รายการ/กิจกรรม 
8.00-9.00 น. (1 ชม.) ลงทะเบียน 

น ำสัมภำระเข้ำท่ีพัก 
9.00-9.30 น. (30 นำที) พิธีเปิดกำรอบรม กำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธส ำหรับผู้สูงอำยุตอนต้น 
9.30-10.30 น. (1 ชม.) พิธีมอบตัวเป็นศิษย์ อำรำธนำศีล/สมำทำนศีล  

แนะน ำกำรปฏิบัติตนในกำรอบรมกำรพัฒนำจิต  มีรำยละเอียดดังนี้ 
 
ขั้นตอนการอาราธนาศีล 5 และค าอาราธนาศีล 5 

1.  บูชาพระรัตนตรัย 
อิมินำ สักกำเรนะ ตัง พุทธัง อะภิปูชะยำมิ 
อิมินำ สักกำเรนะ ตัง ธัมมัง อะภิปูชะยำมิ 
อิมินำ สักกำเรนะ ตัง สังฆัง อะภิปูชะยำมิ 

2.  นมัสการพระรัตนตรัย 
อะระหัง สัมมำสัมพุทโธ ภะคะวำ พุทธังภะคะวันตัง อภิวำเทมิ (กรำบ) 

สะวำกขำโต ภะคะวะตำ ธัมโม ธัมมัง นะมัสสำมิ (กรำบ) 
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สำวะกะสังโฆ สังฆัง นะมำมิ (กรำบ) 
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3.  นมัสการพระพุทธเจ้า 
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมำสัมพุทธัสสะ (สวด 3 จบ) 

4.  อาราธนาศีล 5 
มะยังภันเต วิสุง วิสุง รักขะนัตถำยะ ติสะระเณนะสะหะ ปัญจะศีลำนิยำจำมะ 

ทุติยัมปิ มะยังภันเต วิสุง วิสุง รักขะนัตถำยะ ติสะระเณนะสะหะ ปัญจะศีลำนิยำจำมะ 
ตะติยัมปิ มะยังภันเต วิสุง วิสุง รักขะนัตถำยะ ติสะระเณนะสะหะ ปัญจะศีลำนิยำจำมะ 

5.  นมัสการไตรสรณคมน์ 
พุทธัง สะระณัง คัจฉำมิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉำมิ สังฆัง สะระณัง คัจฉำมิ 

ทุติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉำมิ ทุติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉำมิ ทุติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉำมิ 
ตะติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉำมิ ตะติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉำมิ ตะติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉำมิ 

6.  สมาทานศีล 5 
ปำณำติปำตำเวรมณี สิกขำปะทังสะมำทิยำมิ 
อทินนำทำนำเวรมณี สิกขำปะทังสะมำทิยำมิ 

กำเมสุมิสฉำจำรำเวรมณี สิกขำปะทังสะมำทิยำมิ 
มุสำวำทำเวรมณี สิกขำปะทังสะมำทิยำมิ 

สุรำเมรยมัฌชปะมำทัตถำนำเวรมณี สิกขำปะทังสะมำทิยำมิ 
7.  อาราธนาธรรม 

พรหมมำ จะ โลกำธิปะตี สะหัมปะตี กัตอัญชะลี อันธิวรัง อะยำจะถะ สันตีธะ สัตตำป ปะระชักขะ 
ชำติกำ เทเสตุ ธัมมัง อุนะกัมปิมัง ปะชัง ฯ 

 

ระเบียบและข้อกติกาของผู้ปฏิบัติธรรม 
 

กฎระเบียบปฏิบัติในสถานปฏิบัติธรรม 
1. ผู้เข้ำรับกำรอบรมกำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธให้ปิดอุปกรณ์สื่อสำรทุกชนิดและสนทนำ

กันในขณะท ำวัตรสวดมนต์ และนั่งสมำธิ 
2. ขณะรับประทำนอำหำรงดส่งเสียงดัง เพ่ือรักษำควำมเป็นระเบียบ 
3. ห้ำมน ำน้ ำที่มีฤทธิ์มึนเมำ สิ่งเสพติด อำวุธ และอุปกรณ์กำรเล่นพนันทุกชนิด เข้ำเขต

สถำนปฏิบัติธรรมโดยเด็ดขำด 
4. สิ่งของเครื่องนอน ของใช้ต่ำง ๆ ที่น ำจำกโรงเก็บเมื่อถึงก ำหนดกลับ และหรือไม่ได้    

ใช้งำนให้น ำกลับมำคืนไว้ที่เดิมอย่ำงเป็นระเบียบ 
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5. สิ่งของเงินทอง และเครื่องประดับมีค่ำ ควรพกติดตัว 
6. ผู้ที่มำปฏิบัติธรรม ห้ำมส่งเสียงรบกวนผู้อื่น และให้กำรเคำรพสถำนที่  
7. งดส่งเสียงดัง ยำมวิกำล หลังเวลำ 22:00 น. และปิดแสงไฟในที่พัก เพื่อไม่ให้เป็น      

กำรรบกวนผู้ปฏิบัติท่ำนอ่ืน 
8. ปิดน้ ำ-ปิดไฟ หลังกำรใช้งำนในห้องน้ ำ และห้องส้วม ตลอดถึงสถำนที่ในเขตอ่ืน ๆ ใน

สถำนปฏิบัติธรรมที่ไม่ได้ใช้งำนแล้ว 
9. เศษขยะให้ทิ้งในที่จัดเตรียมไว้ให้ตำมจุดต่ำง ๆ 
10. ห้ำมอุบำสก อุบำสิกำ เข้ำในเขตที่พักสงฆ์ เว้นแต่ได้รับอนุญำต 

10.30-11.00 น. (30 นำที) บรรยำยธรรม อำนิสงส์ กำรปฏิบัติธรรมในกำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธ โดยมี
สำระสังเขป ดังนี้ 

 

อานิสงส์ของการปฏิบัติธรรมในการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธ 
 

การพัฒนาจิตตามวิถีพุทธ เป็นกำรฝึกฝนอบรมจิตใจให้ดีงำม นุ่มนวล มีควำมหนักแน่น
มั่นคง แข็งแกร่ง ผ่อนคลำย และสงบสุข ซึ่งกำรฝึกเพ่ือให้บรรลุผลดังกล่ำว มีมำกมำยหลำยวิธีและ     
กำรเจริญปัญญำนั้น คือ กำรฝึกให้รู้จักคิด อย่ำงที่เรียกว่ำ “คิดเป็น แก้ปัญหำเป็น” นั่นเอง กำรพัฒนำจิต 
เป็นกำรฝึกจิตให้เป็นสมำธิ เรียกว่ำ สมำธิภำวนำ ส่วนกำรเจริญปัญญำคือ กำรฝึกให้เกิดปัญญำที่เรียกว่ำ 
วิปัสสนำภำวนำ คนที่ได้รับกำรฝึกฝนอบรมทั้งด้ำนสมำธิและวิปัสสนำ จะเป็นคนมีคุณภำพจิต 
สมรรถภำพทำงจิต และสุขภำพจิตที่ดีที่สมบูรณ์ มีควำมเข้ำใจโลกและชีวิตที่ถูกต้อง กำรเจริญสมำธิ
อย่ำงสำมัญ หรือฝึกสมำธิโดยใช้สติเป็นตัวน ำองค์ธรรมที่เป็นเครื่องชักน ำหรือฝึกให้เกิดสมำธิ คือ “สติ” 
เพรำะสติเป็นเครื่องดึงและควบคุมจิตไว้กับอำรมณ์นั้น ๆ กำรฝึกสมำธิโดยอำศัยสติเป็นตัวน ำ แยกได้เป็น 
2 วิธีใหญ่ ๆ คือ 

1. กำรฝึกเพ่ือใช้งำนทำงปัญญำ หรือมุ่งประโยชน์เพ่ือให้เกิดปัญญำ ได้แก่ กำรใช้สติน ำ
ทำงให้เกิดปัญญำหรือท ำงำนร่วมกับกำรใช้ปัญญำ โดยมีสติควบคุมอำรมณ์และใช้ปัญญำเป็นตัว
พิจำรณำให้รู้และเข้ำใจอำรมณ์นั้น ๆ วิธีกำรฝึกแบบนี้ไม่ได้เน้นที่สมำธิ แต่สมำธิได้รับกำรฝึกและ
เจริญสมำธิไปด้วย และพร้อมที่จะช่วยส่งเสริมกำรใช้ปัญญำให้ได้ผลดียิ่งขึ้น กำรฝึกเช่นนี้ได้แก่กำรฝึก
โดยวิธีของสติปัฏฐำน เรียกได้ว่ำเป็นกำรเจริญสมำธิในชีวิตประจ ำวัน 

2. กำรฝึกเพ่ือสร้ำงสมำธิหรือมุ่งสู่กำรสร้ำงสมำธิเพียงด้ำนเดียว  ได้แก่ กำรใช้สติคอย
ควบคุมอำรมณ์ไว้ให้จิตอยู่กับอำรมณ์นั้นหรือเป็นวิธีตรึงจิตให้อยู่กับอำรมณ์นั้น ๆ เป็นวิธีกำรที่เน้น
สมำธิโดยตรง 

สรุปได้ว่ำมีประโยชน์กำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธมีประโยชน์ คือ 
1. ท ำให้มีควำมสุขในปัจจุบัน 
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2. เป็นไปเพ่ือกำรเห็นแจ้ง เห็นปัญญำ 
3. เป็นไปเพ่ือกำรรู้ตัว (สติสัมปชัญญะ) 
4. เป็นไปเพ่ือควำมสิ้นไปแห่งอำสวะ (กิเลสที่หมักหมดอยู่ในใจลงได้) 
5. ท ำให้มีอิสระเหนือควำมทุกข์ ควำมเศร้ำโศก 
6. ท ำให้เกิดปัญญำรู้เห็นตำมเป็นจริง 
7. ท ำให้กำรด ำเนินชีวิตไปในแนวทำงท่ีถูกต้อง 
8. ท ำให้พ้นทุกข์ท้ังปวง เข้ำถึงสันติสุขอย่ำงแท้จริง 

 

11.00 - 12.00 น. (1 ชม.) รับประทำนอำหำรกลำงวัน 
12.00 - 13.00 น. (1 ชม.) พักผ่อนตำมอัธยำศัย 
13.00 - 14.00 น. (1 ชม.) บรรยำยธรรมและปฏิบัติ (Workshop) กำรเจริญสติและสมำธิ 

แบบอำนำปำนสติ โดยมีสำระสังเขป ดังนี้ 
 

การเจริญสติและเจริญสมาธิตามหลักสติปัฏฐานเน้นอานาปานสติ 
 
กำรเน้นกำรเจริญสติและเจริญสมำธิตำมหลักอำนำปำนสติ มีเหตุผลดังนี้ คือ 
1. เป็นวิธีเจริญสมำธิที่ปฏิบัติได้สะดวกยิ่ง เพรำะใช้ลมหำยใจซึ่งอยู่กับตัวของทุกคน 

ใช้ได้ทุกเวลำทุกสถำนที่ในทันทีที่ต้องกำร ไม่ต้องตระเตรียมวัสดุอุปกรณ์ ในขณะเดียวกันก็เป็น
อำรมณ์ประเภทรูปธรรม ซึ่งก ำหนดได้ชัดเจนพอสมควร ไม่ละเอียดลึกซึ้งอย่ำงกรรมฐำนประเภท
นำมธรรมที่ต้องนึกขึ้นมำจำกสัญญำ และถ้ำต้องกำรปฏิบัติอย่ำงง่ำย ๆ ก็ไม่จ ำเป็นต้องใช้ควำมคิดอะไร
เพียงใช้สติคอยก ำหนดลมหำยใจที่ปรำกฏอยู่แล้ว ไม่ต้องคิดแยกแยะพิจำรณำสภำวธรรม ผู้ที่ใช้สมอง
เหนื่อยมำแล้ว ก็ปฏิบัติได้สบำย 

2. พอเริ่มลงมือปฏิบัติ ก็ได้รับผลเป็นประโยชน์ทันทีตั้งแต่ต้นเรื่อยไป ไม่ต้องรอจนเกิด
สมำธิที่เป็นขั้นตอนชัดเจน กล่ำวคือ กำยใจผ่อนคลำยได้พัก จิตสงบสบำยลึกซึ้งลงไปเรื่อย ๆ ท ำให้
อกุศลธรรมระงับ และส่งเสริมให้กุศลธรรมเกิดข้ึน 

3. ไม่กระทบกระเทือนต่อสุขภำพ แต่เกื้อกูลสุขภำพ ทั้งช่วยให้ร่ำงกำยได้รับกำรพักผ่อน
อย่ำงดี และระบบกำรหำยใจที่ปรับให้เรียบเสมอประณีตด้วยกำรปฏิบัติกรรมฐำนนี้ก็ช่วยส่งเสริมสุขภำพ
ให้ดียิ่งขึ้น เช่น ลองนึกอย่ำงง่ำย ๆ ถึงคนท่ีวิ่งมำหรือขึ้นลงจำกท่ีสูงก ำลังเหนื่อย หรือคนตื่นเต้นตกใจ 
เกรี้ยวกรำด หวำดกลัว เป็นต้น ลมหำยใจหยำบแรงกว่ำคนปกติ บำงทีจมูกไม่ทันต้องหำยใจทำงปำกด้วย 
ในทำงตรงข้ำม คนที่กำยผ่อนคลำย ใจสงบสบำย ลมหำยใจจะละเอียดประณีตกว่ำคนปกติ กำรบ ำเพ็ญ
อำนำปำนสติช่วยท ำให้กำยใจสุขสงบ จนลมหำยใจละเอียดประณีตลงไปเรื่อย ๆ ยิ่งกว่ำนั้นอีก จนถึงขั้น
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ที่แทบจับไม่ได้เลยว่ำมีลมหำยใจ ในเวลำนั้นร่ำงกำยด ำรงอยู่ได้ดีโดยใช้พลังงำนน้อยที่สุด ไม่เรียกร้อง 
กำรเผำผลำญ เตรียมควำมสดชื่นไว้ให้แก่กำรท ำกิจในเวลำถัดไป และช่วยให้แก่ช้ำลง หรือช่วยให้ท ำงำน
ได้มำกขึ้นพร้อมกับที่สำมำรถพักผ่อนน้อยลง 

เป็นกรรมฐำนข้อหนึ่งในจ ำนวนเพียง 12 อย่ำงที่สำมำรถให้ส ำเร็จผลในด้ำนสมถะได้
จนถึงขัน้สูงสุด 

ใช้ได้ทั้งในทำงสมถะและวิปัสสนำ คือจะปฏิบัติเพ่ือมุ่งผลฝ่ำยสมำธิแน่วแน่อย่ำงเดียว    
ก็ได้ จะใช้เป็นฐำนปฏิบัติตำมแนวสติปัฏฐำนจนครบทั้ง 4 อย่ำงก็ได้ เพรำะเป็นข้อปฏิบัติที่เอ้ืออ ำนวย
ให้สำมำรถใช้สมำธิจิตเป็นสนำมปฏิบัติกำรของปัญญำได้เต็มที่ 

เป็นวิธีเจริญสมำธิที่พระพุทธเจ้ำทรงสรรเสริญมำก ทรงสนับสนุนบ่อยครั้งให้พระภิกษุ
ทัง้หลำยปฏิบัติ และพระพุทธองค์เองก็ได้ทรงใช้เป็นวิหำรธรรมมำกทั้งก่อนและหลังตรัสรู้ 

 

การปฏิบัติอานาปานสติสมาธิ 
 

กำรปฏิบัติอำนำปำนสติสมำธิ มีขั้นตอนปฏิบัติดังนี้ (บุญเพ็ญ แขวัฒนะ, มปป. :1-2) 
ขั้นตอนที่ 1 
นั่งในท่ำที่สบำยที่สุด แล้วท ำใจให้สงบโดยระงับควำมยุ่งยำก ควำมขัดข้อง ควำมรัก 

ควำมห่วง ควำมกังวล ควำมดีใจ ควำมโกรธ ควำมเสียใจ ควำมต้องกำร ควำมสงสัย ฯลฯ ด้วยวิธีกำร 
"ลืมมันเสียชั่วขณะ" หรือถ้ำลืมสิ่งต่ำง ๆ ไม่ได้ ก็ท ำใจเสียใหม่ว่ำ "เรำมีตัวคนเดียวในโลกที่นั่งอยู่ตรงนี้
เท่ำนั้น" แล้วท ำใจให้สงบ ไม่ยุ่งยำกอีกต่อไป 

ขัน้ตอนที่ 2 
ใช้ สติ ระลึกรู้ลมหำยใจเข้ำออกแต่อย่ำงเดียว ไม่นึกถึงอะไรทั้งสิ้น บริกรรมภำวนำว่ำ 

"พุทธ" เมื่อหำยใจเข้ำ "โธ" เมื่อหำยใจออก หรือจะใช้ค ำอ่ืนตำมควำมพอใจ 
ขั้นตอนที่ 3 
เมื่อนั่งไปจนรู้สึกว่ำจิตใจไม่วุ่นวำยและมีควำมสงบเกิดขึ้นบ้ำงเล็กน้อยแล้ว ใช้สติจับอยู่

ที่ปลำยจมูกตรงจุดลมหำยใจเข้ำและออกกระทบ อย่ำให้ซัดส่ำยไปทำงใด 
ขั้นตอนที่ 4 
เมื่อรู้สึกว่ำ มีควำมสงบอันม่ันคงเกิดขึ้นแล้ว ต้องด ำเนินกำรดังต่อไปนี้ 
1. ระวังอย่ำให้เผลอสติ ก ำหนดให้สติจับไว้ตรงปลำยจมูกให้มั่นคงยิ่งข้ึน 
2. ท ำลมหำยใจให้ละเอียดยิ่งขึ้นกว่ำปกติ 
3. ปรับอินทรีย์ ให้มีควำมสม่ ำเสมอกัน 
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ขั้นตอนที่ 5 
อินทรีย์ 5 ที่จะต้องท ำกำรปรับให้มีควำมสม่ ำเสมอกันคือ 
1. ศรัทธินทรีย์ คือควำมเลื่อมใสในกำรตรัสรู้ หรือควำมเชื่อในพระธรรมค ำสั่งสอนของ

องค์สมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำ 
2. วิริยินทรีย์ คือ ควำมเพียรชอบ 4 ประกำร ได้แก่ เพียรป้องกันมิให้อกุศลเกิด เพียรละ

อกุศลที่เกิดขึ้นแล้ว เพียรท ำควำมสงบต่อไป เพียรรักษำควำมสงบที่เกิดขึ้นแล้วให้คงอยู่และแก่กล้ำยิ่งขึ้น 
3. สตินทรีย์ คือ กำรระลึกรู้อำรมณ์ ในกำรท ำกัมมัฏฐำน คือ สติ จับอยู่ตรงปลำยจมูกท่ี

ลมหำยใจเข้ำ-ออก กระทบ 
4. สมำธินทรีย์ คือ ควำมตั้งใจมั่น ไม่ซัดส่ำยไปทำงอ่ืนโดยตั้งใจที่จะท ำกัมมัฏฐำนให้

บรรลุผล แม้จะมีอุปสรรคใด ๆ ก็จะไม่ละหรือเลิก 
5. ปัญญินทรีย์ คือ ปัญญำที่น ำมำใช้ในกำรประกอบกุศลกรรมที่ก ำลังท ำอยู่ 
ขั้นตอนที่ 6 
เมื่อเกิดมีควำมสงบอันมั่นคง ซึ่ งประกอบด้วย องค์  5 เกิดขึ้นแล้ว ต้องพิจำรณำ

องค์ประกอบแต่ละตัวคือ 
1. วิตกเจตสิก หมำยถึง กำรยกจิตขึ้นสู่อำรมณ ์หรือกำรตรึกนึกคิดในอำรมณ์ 
2. วิจำรเจตสิก หมำยถึง กำรพิจำรณำอำรมณ์ของกัมมัฏฐำน 
3. ปีติเจตสิก หมำยถึง ควำมอ่ิมเอิบซำบซ่ำนไปท่ัวกำย 
4. สุขเวทนำเจตสิก หมำยถึง ควำมสุขกำยและสุขใจที่ไม่เคยได้รับมำก่อนในชีวิต 
5. เอกัคคตำเจตสิก หมำยถึง กำรตั้งม่ันไม่ซัดส่ำยไปทำงใด 
ขั้นตอนที่ 7 
ท ำควำมช ำนำญ 5 ประกำร ให้เกิดข้ึนคือ 
1. ท ำควำมช ำนำญในกำรเข้ำสมำธิ 
2. ท ำควำมช ำนำญในกำรด ำรงอยู่ในสมำธิ ตำมระยะเวลำที่ก ำหนด 
3. ท ำควำมช ำนำญในกำรพิจำรณำ องค์ฌำนทั้ง 5 
4. ท ำควำมช ำนำญในกำรออกจำกสมำธิ 
5. ท ำควำมช ำนำญในกำรก ำหนดองค์ฌำนให้เกิดข้ึน 

 
14.00-14.40 น. (40 นำที) แนะน ำกำรฝึกสมำธิ SKT และปฏิบัติ 

- ฝึกท่ำนั่งผ่อนคลำยประสำนกำย-ประสำนจิต โดยมีสำระสังเขป ดังนี้ 
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สมาธิบ าบัดแบบ SKT คืออะไร 
 

SKT คือ ตัวย่อ ที่มำจำกชื่อของ รศ. ดร. สมพร (S) กันทรดุษฎี (K) เตรียมชัยศรี (T) 
อำจำรย์ประจ ำภำคอำชีวอนำมัยและควำมปลอดภัย คณะสำธำรณสุขศำสตร์ มหำวิทยำลัยมหิดล ซึ่งเป็น
ผู้พัฒนำเทคนิคนี้ขึ้นมำ (สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี, 2561 : 1)  

โดยอำจำรย์ได้มีโอกำสศึกษำเรื่องระบบประสำทของมนุษย์ ในระหว่ำงกำรศึกษำระดับ
ปริญญำเอก จึงเข้ำใจถึงควำมเชื่อมโยงของกำรปฏิบัติสมำธิกับกำรท ำงำนของระบบประสำทมำกขึ้น 
ประกอบกับเมื่อได้ ท ำงำนวิจัยเรื่อง สมำธิเพ่ือกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ จึงพบว่ำแม้กำรท ำสมำธิแบบ
สมถะ หำยใจเข้ำพุทธ หำยใจออกโธ นั้นสำมำรถช่วยให้คลำยเครียดได้อย่ำงดี  

แต่หำกเรำสำมำรถควบคุมกำรฝึกประสำทสัมผัสทั้ง 6 ได้แก่ ตำ หู จมูก ลิ้น กำรสัมผัส 
และกำรเคลื่อนไหวด้วย ก็จะท ำให้กำรท ำสมำธินั้นมีผลดีต่อกำรท ำงำนของระบบประสำทส่วนกลำง 
ระบบประสำทส่วนปลำย ระบบประสำทอัตโนมัติ ระบบอำรมณ์และพฤติกรรม ระบบภูมิต้ำนทำน
ของร่ำงกำย ระบบไหลเวียนเลือด และระบบอื่นๆ ในร่ำงกำยได้เป็นอย่ำงดี  

จึงได้น ำองค์ควำมรู้ทั้งเรื่องสมำธิ โยคะ ชี่กง กำรออกก ำลังกำยแบบยืดเหยียด กำรปฏิบัติ
สมำธิด้วยเทคนิคกำรหำยใจ และกำรควบคุมประสำทสัมผัสทำงตำและหู ผสมผสำนกัน จนพัฒนำเป็น
รูปแบบสมำธิบ ำบัดแบบใหม่ขึ้น 7 เทคนิค หรือเรียกว่ำ SKT 1-7 ที่ช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีสุขภำพที่ดีข้ึน 

ข้อควรระวัง 
1. ขณะฝึกปฏิบัติ ควรสวมเสื้อผ้ำหลวมๆ ไม่รัดตึง 
2. อุณหภูมิของสถำนที่ฝึกต้องไม่ร้อนหรือเย็นเกินไป 
3. ไม่ควรฝึกขณะหิวหรืออ่ิมเกินไป 
4. จิตจะต้องเป็นสมำธิ ไมไ่หวตำมสิ่งเร้ำรอบขำ้ง เช่น เสียง กลิ่น กำรพ ูดคุยของคนที่อยู่

ข้ำงๆ เป็นต้น 
5. ควรควบคุมอำรมณ์และควำมคิดให้นิ่ง ไม่คิดเรื่องใด  ๆทั้งสิ้น ให้จดจ่ออยู่ที่ลมหำยใจเข้ำออก 
6. ระวังกำรถูกรบกวนทันที ต้องควบคุมจิตใจให้เป็นสมำธิอย่ำงแน่วแน่ 
7. ขณะฝึกอำจมีอำกำรง่วงนอน ห้ำมฝึกขณะขับขี่ยำนพำหนะ ขณะท ำงำนกับ

เครื่องจักร หรือในสถำนที่ ที่เสี่ยงต่ออุบัติเหตุ 
8. หำกมีอำกำรแน่นอึดอัดหรือหน้ำมืด ให้หยุดฝึก และลงนั่งหรือนอนพักทันท ี
9. ผู้ที่เป็นเบำหวำน ควรพกลูกอมติดตัวไว้ด้วย 
10. ควรเคลื่อนไหวอย่ำงช้ำๆ นุ่มนวล ระวังกำรบำดเจ็บของอวัยวะภำยใน ได้แก่ หัวใจ 

ปอด ม้ำม ตับ ไต 
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สมาธิ SKT “นั่งผ่อนคลาย ประสานกายประสานจิต”  

 

ภำพที่ 1 ท่ำนั่งผ่อนคลำยประสำนกำย ประสำนจิต 
ที่มำ : (สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี, 2561 : 1) 
 

เป็นกำรนั่งหรือนอนปฏิบัติสมำธิด้วยกำรหำยใจ  
1. ถ้ำหำกนั่งให้หงำยฝ่ำมือทั้งสองข้ำงวำงบนหัวเข่ำ หำกนอน ให้วำงแขนหงำยมือไว้      

ข้ำงตัว หรือคว่ ำฝ่ำมือไว้ที่หน้ำท้อง  
2. ค่อยๆ หลับตำลงช้ำ ๆ สูดลมหำยใจเข้ำทำงจมูกลึกๆ ช้ำ ๆ นับ 1-5 กลั้นหำยใจนับ   

1-3 ช้ำ ๆ แล้วเป่ำลมหำยใจออกทำงปำกช้ำ ๆ พร้อมกับนับ 1-5  อีกครั้ง ถือว่ำครบ 1 รอบ ท ำซ้ ำแบบนี้
ทั้งหมด 30-40 รอบ แล้วค่อยลืมตำขึ้นช้ำ ๆ  

3. ให้ปฏิบัติวันละ 3 รอบ ก่อนหรือหลังอำหำร 30 นำที ประโยชน์ท ำให้จิตสงบ และลด
ควำมดันโลหิต ผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ และลดน้ ำตำลในผู้ป่วยเบำหวำน (สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี, 
2561 : 1) 
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14.40-15.00 น. (20 นำที) พักรับประทำนอำหำรว่ำง 
15.00-15.30 น. (30 นำที) กิจกรรมบ ำเพ็ญประโยชน์ 
15.30-17.00 น. (1.30 นำที) ปฏิบัติภำรกิจส่วนตัว รับประทำนอำหำรเย็น 
17.00-18.00 น. (1 ชม.) สวดมนต์ท ำวัตรเย็น ณ สถำนที่ปฏิบัติธรรม 
18.00-19.00 น. (1 ชม.) สนทนำธรรม 

 ชีวิตคือ อะไร : ขันธ์ 5 
 ชีวิตเป็นอย่ำงไร : ไตรลักษณ์ 
 ชีวิตอยู่เพื่ออะไร : ประโยชน์ 3 
โดยมีสำระสังเขป ดังนี้ 

 
เบญจขันธ์ 

ชีวิตของมนุษย์ประกอบขึ้นด้วยกำรรวมตัวของส่วน 5 ส่วน หรือ 5 กอง ซึ่งเรียกว่ำ เบญจขันธ์ 
(ขันธ์ แปลว่ำ กอง) คือ (สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย์ (ป.อ. ปยุตโต), 2562 : 25-26) 

1. รูปขันธ์ (Corporeality) คือ กองแห่งรูป อันได้แก่ รูปธรรมทั้งหมด ร่ำงกำยและ
พฤติกรรมทั้งหมดของร่ำงกำย หรือสสำรและพลังงำนฝ่ำยวัตถุพร้อมทั้งคุณสมบัติและพฤติกำรณ์
ต่ำงๆ ของสสำรพลังงำนเหล่ำนั้น กล่ำวโดยสรุป คือ ธำตุทั้ง 4 อันได้แก ่

ปฐวีธำตุ - ธำตุดิน คือ สิ่งที่มีลักษณะเข้มแข็ง เช่น ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง กระดูก 
เนื้อ ฯลฯ 

 อำโปธำตุ - ธำตุน้ ำ คือ สิ่งที่มีลักษณะเหลว เอิบอำบ เช่น น้ ำลำย น้ ำมูก ปัสสำวะ 
เสมหะ ฯลฯ 

 วำโยธำตุ - ธำตุลม คือ สิ่งที่มีลักษณะเบำ พัดไปมำ 
 เตโชธำตุ - ธำตุไฟ คือ อุณหภูมิ ควำมร้อนในกำย 
 ค ำว่ำ “ธำตุ” ในพระพุทธศำสนำ หมำยถึง ภำวะต่ำงๆ ของสสำร กล่ำวคือ เมื่อ

สสำรอยู่ในภำวะเป็นของแข็ง (Solid) เรียกภำวะนั้นว่ำ ธำตุดิน เมื่อสสำรในภำวะเป็นของเหลว
เรียกว่ำธำตุน้ ำ เมื่อสสำรอยู่ในภำวะเป็นแก็ส (Gas) เรียกว่ำ ธำตุลม เมื่อสสำรอยู่ในภำวะเป็นพลัง
ควำมร้อน (Heat energy) เรียกว่ำ ธำตุไฟ 

2. เวทนำขันธ์ (Feeling หรือ Sensation) คือ ส่วนที่เป็นควำมรู้สึก สุข ทุกข์หรือเฉยๆ 
อันเกิดจำกกำรกระทบของประสำททั้ง 5 และ ใจ กล่ำวคือ ตำ หู จมูกลิ้น กำย ใจ รวมเรียกว่ำ อำยตนะ 
6 ถ้ำรู้สึกสุข ท่ำนเรียกว่ำ สุขเวทนำ รู้สึกทุกข์ เรียกว่ำ ทุกขเวทนำ รู้สึกเฉยๆ เรียกว่ำ อุเบกขำเวทนำ  

3. สัญญำขันธ์ (Perception) คือ ส่วนที่เป็นควำมจ ำได้ หมำยรู้ คือ ก ำหนดรู้ อำกำร
ต่ำงๆ ของอำรมณ์ (สิ่งที่ถูกรับรู้) ที่เข้ำมำกระทบจิตได้ และจ ำอำรมณ์นั้นได้ มี 6 อย่ำง คือ 
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3.1 รูปสัญญำ หมำยรู้รูป 
3.2 สัททสัญญำ หมำยรู้เสียง 
3.3 คันธสัญญำ หมำยรู้กลิ่น 
3.4 รสสัญญำ หมำยรู้รส 
3.5 โผฎฐัพพสัญญำ หมำยรู้สัมผัส สิ่งต้องกำย 
3.6 ธัมมสัญญำ หมำยรู้ธรรมำรมณ์ อำรมณ์ท่ีเกิดข้ึนกับใจ 

4. สังขำรขันธ์ (Mental Formation) คือ ส่วนที่เป็นองค์ประกอบหรือคุณสมบัติต่ำงๆ 
ของจิตที่ปรุงแต่งให้จิตดีหรือชั่วหรือเป็นกลำงๆ โดยมีเจตนำเป็นตัวน ำพูดง่ำยๆ ว่ำ ควำมนึกคิดชั่วดี
ต่ำงๆ เช่น ศรัทธำ สติ หิริ โอตตัปปะ เมตตำ กรุณำ มุทิตำ อุเบกขำ ปัญญำ โลภะ โทสะ โมหะ อิสสำ 
มัจฉริยะ เป็นต้น ถ้ำจิตคิดดี เรียกว่ำ ปุญญำภิสังขำร คิดชั่วเรียกว่ำ อปุญญำภิสังขำร คิดกลำงๆ ไม่ดี  
ไม่ชั่ว เรียกว่ำ อเนญชำภิสังขำร 

 อนึ่งค ำว่ำ “สังขำร” ในเบญจขันธ์นี้ หมำยถึง เจตนำที่แต่งกรรม หรือปรุงแต่ง     
กำรกระท ำ เรียกว่ำ สัญเจตนำมี 3 อย่ำง คือ 

1) กำยสัญเจตนำหรือกำยสังขำร สภำพปรุงแต่งพฤติกรรมทำงกำย 
2) วจีสัญเจตนำหรือวจีสังขำร สภำพปรุงแต่งพฤติกรรมทำงวำจำ 
3) มโนสัญเจตนำหรือจิตสังขำร มโนสังขำร สภำพปรุงแต่งควำมคิด 

5. วิญญำณขันธ์ (Consciousness) คือ ส่วนที่รู้แจ้ง อำรมณ์ทำงประสำททั้ง 5 ทำงใจ คือ 
กำรเห็น กำรได้ยิน กำรได้กลิ่น กำรรู้รส กำรรู้สัมผัสทำงกำย และกำรรู้อำรมณ์ทำงใจวิญญำณมี 6 อย่ำง 
คือ 

 รู้ทำงตำ  เรียกว่ำ  จักขุวิญญำณ 
 รู้ทำงหู  เรียกว่ำ  โสตวิญญำณ 
 รู้ทำงลิ้น  เรียกว่ำ  ชิวหำวิญญำณ 
 รู้ทำงจมูก เรียกว่ำ  ฆำนวิญญำณ 
 รู้ทำงกำย เรียกว่ำ  กำยวิญญำณ 
 รู้ทำงใจ   เรียกว่ำ  มโนวิญญำณ 

 

หลักไตรลักษณ์ 
 
ไตรลักษณ์ เรียกชื่ออีกอย่ำงหนึ่งว่ำ สำมัญลักษณะ แปลว่ำ ลักษณะทั่วไป หรือควำมเสมอ

เหมือนกันแก่สิ่งทั้งปวง ไม่มีผู้ใด สิ่งใดได้รับกำรยกเว้น สรรพสิ่งต้องตกอยู่ในลักษณะ 3 อย่ำงนี้ คือ 
(สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย์ (ป.อ. ปยุตโต), 2562 : 74) 
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1. อนิจจตำ (Impermanence) คือ ควำมไม่เที่ยง ควำมไม่คงที่ ควำมไม่คงตัว ภำวะที่
เกิดข้ึนแล้วเสื่อมและสลำยไป 

2. ทุกขตำ (Conflict) คือ ควำมเป็นทุกข์ ภำวะที่ถูกบีบค้ันด้วยกำรเกิดขึ้นและสลำยตัว 
ภำวะที่กดดัน ฝืนและขัดแย้งในตัว เพรำะปัจจัยที่ปรุงแต่งให้มีสภำพเป็นอย่ำงนั้น เปลี่ยนแปลงไปจะ
ให้คงอยู่ในสภำพนั้นไม่ได้ ภำวะที่ไม่สมบูรณ์มีควำมบกพร่องอยู่ในตัวไม่ให้ควำมสมอยำกจริงหรือ
ควำมพึงพอใจแก่ผู้อยำกด้วยตัณหำและก่อให้เกิดทุกข์แก่ผู้เข้ำไปอยำกไปยึดด้วยตัณหำอุปทำน 

อนัตตตำ (Soullessness หรือ Non-Self) คือ ควำมอนัตตำ ควำมไม่มีตัวตนที่แท้จริง
ของมันเอง 

ลักษณะของอนิจจตา 
1. เพรำะเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป 
2. เพรำะแปรปรวน 
3. เพรำะเป็นไปชั่วครำว 
4. เพรำะแย้งต่อควำมเที่ยง 
ลักษณะของทุกขตา 
1. ควำมเดือดร้อน 
2. ควำมทนไม่ได้ 
3. เป็นที่ตั้งแห่งควำมทนไม่ได้ 
4. แย้งต่อควำมสุข 
ลักษณะของอนัตตตา 
1. ไม่อยู่ในอ ำนำจ 
2. เป็นข้ำศึกแก่อัตตำ 
3. เป็นของว่ำงเปล่ำ 
4. ไม่มีเจ้ำของ 
สิ่งท่ีปิดบังไม่ให้เห็นไตรลักษณ์ 
กำรที่คนเรำมองไม่เห็นไตรลักษณ์โดยชัดแจ้งนี้ เพรำะมีสิ่งปิดบังไม่ให้มองเห็นได้โดยง่ำย 

ได้แก่ 
1. สันตติปิดบังอนิจจลักษณะ 

 “สันตติ” แปลว่ำ ต่อเนื่อง คือ ติดต่อกันไม่ขำดสำย จนดูเหมือนว่ำไม่มีกำรเปลี่ยนแปลง
ใดๆ เกิดขึ้น เหมือนน้ ำที่ไหลในล ำธำร น้ ำเก่ำไหลไปน้ ำใหม่ไหลเข้ำมำแทนที่ แต่ดูแล้วเป็นสำยน้ ำ
เดียวกัน แต่หำกมองเจำะเข้ำไปลึกๆ น้ ำแต่ละอะตอมต่ำงเป็นอิสระแก่กัน และสำยน้ ำนั้นก็เปลี่ยนแปลง
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อยู่ตลอดเวลำ เช่นเดียวกับชีวิตของคนเรำ ถ้ำหำกพิจำรณำให้ดีแล้ว ก็จะเห็นควำมคิดเกิดดับ เกิดดับ อยู่
ทุกขณะ เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ หรือตำยเกิดๆ อยู่ทุกเมื่อ แต่เพรำะควำมไวของกำรเกิดดับ จึงดูเป็น       
กำรต่อเนื่องและไม่เห็นกำรเปลี่ยนแปลงที่เป็นอนิจจัง 

2. อิริยำบถปิดบังทุกขลักษณะ 
 “อิริยำบถ” แปลว่ำ กำรเคลื่อนไหวทำงกำย ได้แก่ ยืน เดิน นั่ง นอน กิน ดื่ม พูด ท ำ 

เป็นต้น กำรเคลื่อนไหวในอิริยำบถต่ำงๆ ท ำให้ร่ำงกำยได้ผ่อนคลำย ไม่เครียด หำกอยู่ในอิริยำบถใด
อิริยำบถหนึ่งนำนๆ จะเกิดควำมเครียดและรู้สึกหงุดหงิดไม่สบำย เซ็ง เบื่อหน่ำย และเกิดควำมปวดเมื่อย
ตำมมำ นั่นก็คือ ถูกควำมทุกข์หรือทุกขตำครอบง ำ ท ำให้เกิดกำรบีบคั้นหรือกดดันชีวิต ดังนั้นกำรเปลี่ยน
อิริยำบถหรือกำรเคลื่อนไหวท ำให้คลำยทุกข์ ในควำมหมำยที่แท้จริงก็คืออิริยำบถบังทุกข์ไว้ หำกไม่
พิจำรณำให้ถ่องแท้ก็จะมองไม่เห็นทุกข์ ทั้งๆ ที่ตัวทุกข์มีอยู่ในชีวิตอย่ำงมำกมำย 

3. ฆนะปิดบังอนัตตำ 
 “ฆนะ” แปลว่ำ ก้อน คือ กำรรวมกลุ่มกันของอวัยวะทุกส่วน กลำยเป็นตัวตนขึ้นมำ 

เรียกกันว่ำ คนบ้ำง สัตว์ และมีชื่อเรียกเฉพำะต่ำงๆ กันไปอีกตำมสมมติบัญญัติ เพรำะควำมเป็น      
กลุ่มก้อนนี้เอง ท ำให้ผู้ที่ไม่มีมนสิกำร พิจำรณำไตร่ตรอง มองไม่เห็นควำมเป็นอนัตตำ และหลงไปตำม
สมมติบัญญัติ ยึดว่ำเป็นตัวตนของคนและสัตว์ คือ เห็นว่ำเป็นตัวกูของกู แล้วยึดติดแน่น จนเป็นเหตุให้
เกิดควำมหลงงมงำย มองไม่เห็นควำมเป็นจริงตำมสภำพของมัน 

ตำมสภำพควำมเป็นจริงแล้ว ชีวิตมนุษย์แต่ควำมเป็นอนัตตำ ชีวิตมนุษย์เป็นเพี ยง  
กำรรวมตัวกันของขันธ์ 5 เมื่อขันธ์ 5 แยกออกจำกกัน ชีวิตมนุษย์ก็ดับสูญ ควำมเป็น ควำมมีต่ำงๆ ก็ดับ
สิ้นไป 
 

ชีวิตควรเป็นอยู่เพื่ออะไร 
 

จุดมุ่งหมายของชีวิต 
หลักในกำรด ำเนินชีวิตให้บรรลุประโยชน์ที่เป็นจุดหมำยของกำรมีชีวิต ที่เรียกว่ำอรรถะ 3 

คือ ดังนี้ (สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย์ (ป.อ. ปยุตโต), 2562 : 539-540) 
1. ทิฎฐธัมมิกัตถ์ ประโยชน์ปัจจุบัน หรือประโยชน์เกี่ยวกับชีวิตประจ ำวัน ซึ่งเป็นขั้นต้น

คือธรรมดำสำมัญ ที่มุ่งหมำยกันในโลกนี้ มีทรัพย์ ยศ เกียรติ ไมตรี ชีวิตคู่ครองที่เป็นสุข เป็นต้น    
อันเกิดมีขึ้นด้วยก ำลังควำมเพียรสติปัญญำของตนโดยทำงชอบธรรม และรู้จักปฏิบัติต่อสิ่งเหล่ำนั้น
ในทำงท่ีเป็นไปเพ่ือประโยชน์สุขโดยชอบ ทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืน 
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2. สัมปรำยิกัตถ์ ประโยชน์เบื้องหน้ำ หรือประโยชน์ด้ำนคุณค่ำของชีวิต ซึ่งเป็นขั้นลึกล้ ำ
ส ำหรับชีวิตด้ำนใน เป็นหลักประกันชีวิตในอนำคตและภพหน้ำ คือควำมเจริญงอกงำมแห่งชีวิตจิตใจที่
ก้ำวหน้ำเติบใหญ่ขึ้นด้วยคุณธรรม มีศรัทธำ ศีล จำคะและปัญญำ ด ำรงตนอยู่ในศีลธรรม ได้ใช้     
ทิฎฐธัมมิกัตถะในทำงที่ชอบธรรม เป็นคุณประโยชน์ จนเป็นผู้มีควำมมั่นใจในควำมดีของตน ถึงเวลำ
ละโลกนี้ไปกม็ีใจสงบครองสติได้ ไม่ห่วงกังวลทุรนทุรำยหรือหวำดหวั่นกลัวภัยแห่งโลกหน้ำ 

3. ปรมัตถ์ ประโยชน์สูงสุด หรือประโยชน์ที่เป็นสำระแท้ของชีวิต ซึ่งเป็นจุดหมำย     
ขั้นสุดท้ำยที่ชีวิตควรจะเข้ำถึง คือ กำรรู้แจ้งสภำวะของสิ่งทั้งหลำยตำมควำมเป็นจริง รู้เท่ำทันคติ
ธรรมดำของสังขำรธรรม ไม่ตกเป็นทำสของโลกและชีวิต ไม่ถูกบีบคั้นด้วยอ ำนำจควำมยึดติดถือมั่น 
สำมำรถท ำจิตให้เป็นอิสระ ปลอดโปร่งผ่องใสสะอำดสว่ำงและสงบมีควำมสุขประณีตภำยใน เรียก
สั้นๆ ว่ำ นิพพำน คือ ดับกิเลสและกองทุกข์ได้ 

หลักอรรถประโยชน์ 3 
1. อัตตัตถะ ประโยชน์ตน คือ กำรที่ได้ฝึกฝนอบรมตนเองดี บรรลุผลแห่งกำรศึกษำที่

แท้จริง ถึงควำมเจริญงอกงำมแห่งสติปัญญำและคุณธรรมต่ำงๆ เช่น สมบูรณ์ด้วยวิริยะ ควำมสำมำรถ
พ่ึงตนเองได้ทั้งทำงร่ำงกำยและจิตใจ ทั้งในแง่เศรษฐกิจ สังคม และจริยธรรมที่มีในตน 

2. ปรัตถะ ประโยชน์ผู้อ่ืน หรือประโยชน์ท่ำน คือ ประกอบด้วยเมตตำกรุณำและมี
ควำมสำมำรถที่จะท ำชีวิตของตนให้เกื้อกูลแก่ผู้อื่น ด้วยกำรช่วยเหลือ ท ำตนให้เป็นคุณประโยชน์ เป็น
ที่พ่ึงแก่ผู้อื่นได้ ทั้งทำงวัตถุและทำงจิตใจ 

3. อุภยัตถะ ประโยชน์ร่วมกันทั้งสองฝ่ำย คือ ประโยชน์ร่วมกัน อันเกิดจำกสิ่งที่เป็ น
ของกลำงในทำงวัตถุ เช่น ถนน หนทำง ในทำงนำมธรรม เช่น ศิลปวิทยำและศีลธรรม ด ำเนินชีวิตของ
ตนให้เป็นไปเพ่ือประโยชน์สุข และควำมดีงำมร่วมกันอย่ำงน้อยไม่ให้กำรแสวงประโยชน์ตนเป็นไปเพ่ือ
กระทบกระเทือนเสียหำยต่อประโยชน์สุขของส่วนรวม 

 

19.00-19.30 น. (30 นำที) ฝึกเจริญสติ - สมำธิ แบบอำนำปำนสติ 
19.30-20.00 น. (30 นำที) ตอบปัญหำข้อสงสัย 
20.00 น. กลับที่พัก 
 

วันที่ 2/เวลา รายการกิจกรรม 
4.00-4.30 น. (30 นำที) ตื่นนอน ปฏิบัติภำรกิจส่วนตัว 
4.30-5.00 น. (30 นำที) ท ำวัตรเช้ำ 
5.00-6.00 น. (1 ชม.) ธรรมะรับอรุณ สูงวัยอย่ำงมีสุข : จริยธรรมส ำหรับผู้สูงอำยุ จริยธรรมหมวด 2 

อคติ 4 สังคหวัตถุ 4 โดยมีสำระสังเขป ดังนี้ 
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จริยธรรมเพื่อพัฒนาปัญญาอย่างถูกต้อง 
 

จริยธรรมเพ่ือกำรพัฒนำอย่ำงถูกต้อง มีดังนี้ (สมเด็จพระมหำสมณเจ้ำกรมพระยำวิชรญำณ 
วโรรส, 2554 : 28, 35, 38) 

ธรรมมีอุปกำระมำก 2 อย่ำง 
1. สติ ควำมระลึกได ้
2. สัมปชัญญะ ควำมรู้ตัว 
ธรรมเป็นโลกบำล คือ คุ้มครองโลก 2 อย่ำง 
1. หิริ ควำมละอำยแก่ใจ 
2. โอตตัปปะ ควำมเกรงกลัว 
ธรรมอันท ำให้งำม 2 อย่ำง 
1. ขันติ ควำมอดทน 
2. โสรัจจะ ควำมเสงี่ยม 
บุคคลหำได้ยำ 2 อย่ำง 
1. บุพพกำรี บุคคลผู้ท ำอุปกำระก่อน 
2. กตัญญูกตเวที บุคคลผู้รู้อุปกำระท่ีท่ำนท ำแล้วและตอบแทน 
พรหมวิหาร 4 
หลักพรหมวิหำร 4 คือ ธรรมประจ ำใจของผู้ประเสริฐหรือผู้มีจิตใจยิ่งใหญ่กว้ำงขวำงดุจ

พระพรหม 4 อย่ำงต่อไปนี้ 
1. เมตตำ ควำมรัก คือ ควำมปรำรถนำดีมีไมตรี ต้องกำรช่วยเหลือให้ทุกคนประสบ

ประโยชน์และควำมสุข 
2. กรุณำ ควำมสงสำร คือ อยำกช่วยเหลือผู้อ่ืนให้พ้นจำกทุกข์ ใฝ่ใจที่จะปลดเปลื้อง

บ ำบัดควำมทุกข์ยำกเดือดร้อนของคนและสัตว์ทั้งปวง 
3. มุทิตำ ควำมเบิกบำนพลอยยินดี เมื่อเห็นผู้อ่ืนอยู่ดีมีสุข ก็มีใจแช่มชื่นเบิกบำน เมื่อ

เห็นผู้อ่ืนอยู่ดีมีสุข ก็มีใจแช่มชื่นเบิกบำน เมื่อเห็นเขำประสบควำมส ำเร็จงอกงำมยิ่งขึ้นไป ก็พลอย
ยินดีบันเทิงใจด้วย 

4. อุเบกขำ ควำมมีใจกลำง คือ มองตำมเป็นจริงโดยวำงจิตเรียบสม่ ำเสมอ มั่นคง 
เที่ยงตรงดุจตรำชั่ง มองเห็นกำรที่บุคคลจะได้รับผลดีหรือชั่ว สมควรแก่เหตุที่ตนประกอบพร้อมที่จะ
วินิจฉัย วำงตน และปฏิบัติไปตำมควำมเท่ียงธรรม 
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อคติ 4  
หลักธรรมในกำรปฏิบัติตนพึงเว้นจำกควำมล ำเอียงทั้ง 4 อย่ำง ดังนี้ 
1. ฉันทำคติ ล ำเอียงเพรำะชอบ 
2. โทสำคติ  ล ำเอียงเพรำะชัง 
3. โมหำคติ  ล ำเอียงเพรำะหลงหรือเขลำ 
4. ภยำคติ  ล ำเอียงเพรำะขลำดกลัว 
สังคหวัตถุ 4 
หลักสังคหวัตถุ 4 เป็นหลักธรรมสงเครำะห์หรือยึดเหนี่ยวใจคนและประสำนหมู่ชนไว้ใน

ควำมสำมัคคีที่เรียกว่ำ สังคหวัตถุ 4 อย่ำง ดังต่อไปนี้ 
1. ทำน ให้ปัน คือ เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เสียสละ แบ่งปันช่วยเหลือสงเครำะห์ด้วยปัจจัยสี่     

ทุนหรือทรัพย์สินสิ่งของ ตลอดจนให้ควำมรู้ควำมเข้ำใจและศิลปวิทยำ 
2. ปิยวำจำ พูดอย่ำงรักกัน คือ กล่ำวค ำสุภำพ ไพเรำะ น่ำฟัง ชี้แจงแนะน ำสิ่งที่เป็น

ประโยชน์ มีเหตุผลเป็นหลักฐำนชักจูงในทำงที่ดีงำม หรือค ำแสดงควำมเห็นอกเห็นใจ ให้ก ำลังใจ รู้จักพูด
ให้เกิดควำมเข้ำใจดี สมำนสำมัคคี เกิดไมตรีท ำให้รักใคร่นับถือและช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 

3. อัตถจริย ท ำประโยชน์แก่เขำ คือ ช่วยเหลือด้วยแรงกำยและขวนขวำยช่วยเหลือ
กิจกำรต่ำงๆ บ ำเพ็ญสำธำรณประโยชน์ รวมทั้งช่วยแก้ไขปัญหำและช่วยปรับปรุงส่งเสริมในด้ำน
จริยธรรม 

4. สมำนัตตตำ เอำตัวเข้ำสมำน คือ ท ำตัวให้เข้ำกับเขำได้ วำงตนเสมอต้นเสมอปลำยให้
ควำมเสมอภำค ปฏิบัติสม่ ำเสมอกันต่อคนทั้งหลำย ไม่เอำเปรียบและเสมอในสุขทุกข์ คือ ร่วมสุข ร่วม
ทุกข์ ร่วมรับรู้ ร่วมแก้ไขปัญหำ เพ่ือให้เกิดประโยชน์สุขร่วมกัน 

 
6.00-7.00 น. (1 ชม.) กำยภำวนำ : เดินจงกรม บรรยำยและยึดปฏิบัติ โดยมีสำระสังเขป ดังนี้ 
 

เดินจงกรมเพื่อสุขภาพกายและจิตที่ดี 
 

กำรเดินจงกรมเป็นวิธีหนึ่งในกำรท ำให้ใจสงบ สำมำรถปฏิบัติได้ด้วยตนเอง ด้วยท่ำทำงที่
ไม่หักโหมรุนแรง จึงเหมำะกับวัยผู้สูงอำยุ น ำไปบริหำรจิต กำรเดินจงกรมมีประโยชน์หลำยประกำรดังนี้ 

1. ท ำให้มีควำมอดทนในกำรท ำสิ่งต่ำง ๆ ในชีวิต 
2. ท ำให้เดินได้ไกลและนำนโดยไม่เหนื่อยง่ำย 
3. ท ำให้สุขภำพดี โรคภัยไม่เบียดเบียน ช่วยให้อำหำรย่อยง่ำย 
4. หำกฝึกเป็นประจ ำท ำให้จิตสงบ เยือกเย็น แจ่มใส มั่นคง มีพลัง ควำมจ ำดี 
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ส ำหรับขั้นตอนวิธีกำรฝึกเดินจงกรมนั้นแนะน ำวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
1. ยืนตัวตรง ยกมือซ้ำยช้ำๆ พร้อมภำวนำหรือบริกรรมว่ำ “ยกหนอ-มำหนอ-วำง

หนอ” (วำงมือซ้ำยไว้ที่หน้ำท้อง) ยกมือขวำช้ำๆ พร้อมภำวนำว่ำ “ยกหนอ-มำหนอ-วำงหนอ” 
(วำงมือขวำบนมือซ้ำยแล้วใช้นิ้วกลำงและนิ้วหัวแม่มือซ้ำยรวบข้อมือขวำไว้) 

2. ก ำหนดในใจช้ำๆ (ไม่ต้องเปล่งเสียง) “อยำกเดินหนอ” 3 ครั้ง 
3. กำรเดินก ำหนดรู้ 3 ระยะ โดยใช้องค์ภำวนำว่ำ 
 เวลำเดินด้วยเท้ำขวำออกก่อนให้บริกรรม ยกหนอ-ย่ำงหนอ-เหยียบหนอ (หมำยถึง 

ในขณะที่ก ำลังยกเท้ำขวำให้บริกรรม “ยกหนอ” (ในใจ) ไปด้วย ขณะค่อยๆ ย่ำงเท้ำขวำไปก็ให้บริกรรม 
“ย่ำงหนอ” และในขณะที่ก ำลังวำงเท้ำขวำลงพ้ืนก็บริกรรมว่ำ “เหยียบหนอ”) 

 เวลำเดินด้วยซ้ำย ให้บริกรรมในใจว่ำ ยกหนอ-ย่ำงหนอ-เหยียบหนอ (หมำยถึง ในขณะ
ที่ก ำลังยกเท้ำซ้ำยก็ให้บริกรรม “ยกหนอ” ขณะที่ค่อยๆ ย่ำงเท้ำซ้ำยไปก็ให้บริกรรม “ย่ำงหนอ” และ
ในขณะที่ก ำลังวำงเท้ำซ้ำยลงพ้ืนก็บริกรรมว่ำ “เหยียบหนอ”) 

 กำรยกเท้ำให้ยกลอยขึ้นเตรียมไปข้ำงหน้ำ ส่วนกำรย่ำงคือกำรเลื่อนเท้ำที่ยกสืบไป
ข้ำงหน้ำช้ำๆ แล้วต้องนิ่งด้วย ซึ่งกำรเดินจงกรมนั้นใจต้องจดจ่ออยู่กับค ำบริกรรมกับเท้ำเสมอ ให้สังเกต
เท้ำเหยียบพ้ืนนั้น รู้สึกว่ำพ้ืนเย็นหรือร้อน อ่อนหรือแข็ง เรียกว่ำเดินอย่ำงมีสติ ข้อสังเกตในกำรเดิน
จงกรม 

กำรเดินจงกรมเป็นควำมสุขที่เรำสร้ำงเองได้ และให้ประโยชน์มำกกว่ำที่คิด (ไลฟ์สไตล์, 
2560 : 1) 
 

7.00-8.00 น. (1 ชม.) รับประทำนอำหำรเช้ำ 
8.00-9.00 น. (1 ชม.) พักผ่อนตำมอัธยำศัย 
9.00-10.00 น. (1 ชม.) บรรยำยธรรม และฝึกปฏิบัติ (Work shop) กำรเจริญสติ/สมำธิ ด้วยอริยสัจ 4 

มรรค 8 ไตรสิกขำประยุกต์เข้ำกับกำรด ำเนินในชีวิตจริง 
 
อริยสัจ 4 
 

อริยสัจ แปลว่ำ ควำมจริงอันประเสริฐหรือควำมจริงของพระอริยบุคคล เพรำะผู้ใดรู้
อริยสัจด้วยญำณ ผู้นั้นก็กลำยเป็นผู้ประเสริฐหรือพระอริยบุคคลทันที อริยสัจจึงเป็นหัวใจของ
พระพุทธศำสนำ เป็นควำมจริงขั้นสูงสุดที่พระพุทธเจ้ำทรงค้นพบหรือตรัสรู้ มี 4 ประกำร ดังต่อไปนี้ 
(สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย์ (ป.อ. ปยุตโต), 2562 : 893, 901) 
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1. ทุกข์หรือทุกขอริยสัจ แปลว่ำ สภำพที่ทนได้ยำกทั้งทำงกำยและทำงใจ พระพุทธเจ้ำ
ทรงรู้แจ้งในควำมจริง อันได้แก่ ทุกข์ และทุกข์อันเป็นควำมจริงนี้หมำยถึง สภำพที่ทนได้ยำกทำงกำย
เรียกว่ำ ทุกข์กำย และสภำพที่ทนได้ยำกทำงใจเรียกว่ำ ทุกข์ใจ ทุกข์ตำมควำมหมำยนี้แบ่งออกเป็น 2 
ประเภท ดังต่อไปนี้ 

1.1 สภำวทุกข์ คือทุกข์โดยสภำพ อันได้แก่ ทุกข์ประจ ำสังขำร 3 อย่ำง คือ ทุกข์คือ
ควำมเกิด ทุกข์คือควำมแก่ และทุกข์คือ ควำมตำย 

1.2 ปกิณกทุกข์ คือทุกข์เบ็ดเตล็ดหรือทุกข์จร อันได้แก่ ทุกข์ที่เกิดขึ้นมีขึ้นภำยหลัง  
มี 8 อย่ำง คือ ควำมเศร้ำโศก ควำมคร่ ำครวญ ควำมไม่สบำยกำย ควำมไม่สบำยใจ ควำมคับแค้นใจ 
ควำมพลัดพรำกจำกสิ่งอันเป็นที่รัก ควำมประสบกับสิ่งอันไม่ปรำรถนำและควำมไม่สมปรำรถนำ 

 ผู้ศึกษำอำจสังเกต สภำวทุกข์ และปกิณกทุกข์ ได้ว่ำ กระบวนกำรแห่งชีวิตต้อง
เปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลำ ทั้งทำงกำยภำพ อันได้แก่ ควำมเกิด ควำมแก่ ควำมเจ็บ ควำมตำย และทำง
จิตภำพ อันได้แก ่ควำมเศร้ำโศก ควำมคับแค้นใจ ควำมพลัดพรำกจำกสิ่งอันเป็นที่รัก ควำมไม่สมปรำรถนำ 
เป็นต้น ล้วนก่อให้เกิดควำมทุกข์ในรูปแบบต่ำงๆ กล่ำวโดยสรุปว่ำภำวะที่จิตหลงผิดไม่เข้ำใจควำมจริง
ตำมสภำวธรรม จึงยึดติดร่ำงกำยและควำมคิดต่ำงๆ นั่นคือควำมทุกข ์

 พระพุทธศำสนำสอนให้มองโลกตำมควำมเป็นจริงว่ำ โลกที่เรำเห็นอยู่นี้เป็นควำมจริง
อย่ำงนี้ ชีวิตมนุษย์มีควำมเป็นจริงอย่ำงนี้ หำกเรำไม่ยอมรับควำมจริงที่ปรำกฏอยู่เรำจะแก้ปัญหำ    
ไม่ถูกจุด และแก้ไม่ได้ตลอดกำล 

 พระพุทธศำสนำสอนว่ำ ควำมทุกข์เป็นสิ่งที่พึงจะเรียนรู้และท ำควำมเข้ำใจเพ่ือหำทำงแก้ 
พระพุทธเจ้ำได้ทรงชี้แจงให้เห็นว่ำ มนุษย์ก ำลังป่วย ถ้ำมนุษย์เข้ำใจผิดคิดว่ำตนไม่ป่วย อำกำรอำจจะ
หนักข้ึนเรื่อยๆ เพรำะควำมประมำทจนถึงแก่ชีวิต ถ้ำมนุษย์เข้ำใจผิดว่ำอำกำรป่วยของคนหนักจนไม่มี
ทำงแก้ มนุษย์ก็หมดหวัง 

2. สมุทัย หรือ ทุกขสมุทัย แปลว่ำ สำเหตุที่ท ำให้เกิดควำมทุกข์ พระพุทธเจ้ำทรงรู้แจ้ง
ในสำเหตุที่ท ำให้เกิดควำมทุกข์ อันได้แก่ ตัณหำ 3 ประกำร ดังต่อไปนี้ 

2.1 กำมตัณหำ คือควำมทะยำนอยำกและควำมเพลิดเพลิน ยินดีในกำมหรือสิ่งที่  
น่ำใคร่น่ำพอใจ 

  ค ำว่ำ “กำม” ตำมควำมหมำยทำงพระพุทธศำสนำ มี 2 อย่ำง ดังต่อไปนี้ 
2.1.1 กิเลสกำม ได้แก่ กิเลสที่ท ำให้เกิดควำมใคร่ควำมพอใจ 
2.1.2 วัตถุกำม ได้แก่ วัตถุหรืออำรมณ์ที่ชวนให้รู้สึกใคร่พอใจและติดใจอย่ำงหนึ่ง 

วัตถุกำมหรือรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ (สิ่งที่สัมผัสได้ด้วยกำยหรือผิวหนัง) 
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2.2 ภวตัณหำ คือ ควำมอยำกเป็นสภำพที่ตนปรำรถนำจะเป็น เช่น อยำกเป็นดำรำ 
อยำกเป็นผู้แทนรำษฎร อยำกเป็นนำยกรัฐมนตรี เป็นต้น 

2.3 วิภวตัณหำ คือ ควำมไม่อยำกเป็นสภำพที่ตนไม่ปรำรถนำจะเป็น เช่น ไม่อยำก
เรียนซ้ ำชั้น ไม่อยำกเป็นคนแก่ ไม่อยำกเจ็บป่วย ไม่อยำกมีผมหงอก เป็นต้น 

3. นิโรธ หรือ ทุกขนิโรธ แปลว่ำ ควำมดับสนิทแห่งทุกข์ พระพุทธเจ้ำทรงสอนว่ำ     
กำรดับทุกข์ต้องดับที่เหตุซึ่งท ำให้ทุกข์เกิด เมื่อเหตุดับไปแล้ว ผลซึ่งเกิดจำกเหตุย่อมดับไปด้วย และ
ควำมดับสนิทแห่งทุกข์ในที่นี้หมำยถึง กำรดับตัณหำทั้ง 3 นั้นเอง 

 กำรที่จะดับตัณหำโดยตรงนั้นกระท ำได้ยำก เพรำะตัณหำมีพลังแรง ตัณหำเป็น
พฤติกรรมของจิตที่เกิดมำคู่กับจิตจนท ำให้คนส่วนใหญ่เข้ำใจว่ำ ควำมอยำกเป็นธรรมชำติของจิตซึ่งจะ
แยกกันไม่ออก นอกจำกนั้น คนยังมีควำมอำลัยควำมรักในตัณหำโดยเข้ำใจว่ำ ตัณหำเป็นของตนเอง
หรือเป็นของตนเองเลยทีเดียว จึงไม่อยำกก ำจัดตัณหำ เปรียบเสมือนไฟที่ก ำลังลุกโพลงเต็มที่  จะให้
ดับลงในทันทีทันใดนั้นย่อมเป็นกำรยำก ฉะนั้น กำรดับตัณหำจึ งค่อยๆ กระท ำไปตำมล ำดับขั้น 
ขั้นตอนแห่งกำรดับตัณหำเรียกว่ำ มรรคมีองค์ 8 

4. มรรค หรือ ทุกขนิโรธคำมินีปฏิปทำ แปลว่ำ ทำงหรือมรรควิธีที่จะน ำไปสู่ควำมดับทุกข์
หรือดับตัณหำนั้นเอง อันได้แก่ อริยมรรคมีองค์ 8 ดังต่อไปนี้ 

4.1 สัมมำทิฐิ : ควำมเห็นชอบ มีลักษณะเด่นๆ ดังนี้ 
4.1.1 ควำมเข้ำใจชัดว่ำอะไรคือทุกข์ อะไรคือสำเหตุแห่งทุกข์ อะไรคือควำมดับทุกข์ 

และอะไรคือมรรควิธีหรือมรรคปฏิบัติที่จะน ำไปสู่ควำมดับทุกข์ 
4.1.2 ควำมเข้ำใจว่ำอะไรคือกุศลกรรม อะไรคืออกุศลกรรม 
4.1.3 ควำมเข้ำใจหลักปฏิจจสมุปบำท คือ กระบวนกำรเกิดข้ึนและดับแห่งทุกข์

โดยปัจจัยอำศัยกัน 
  สัมมำทิฐินับเป็นจุดเริ่มต้นหรือตัวก ำหนดที่ส ำคัญที่จะน ำผู้ปฏิบัติให้เดินไป    

ถูกทำงและก้ำวหน้ำในกำรปฏิบัติ และเงื่อนไขที่จะท ำให้สัมมำทิฐิเกิดขึ้นและพัฒนำไปโดยถูกต้องมีอยู่ 
2 ประกำร คือ กัลยำณมิตร อันได้แก่กำรรับค ำแนะน ำสั่งสอนจำกท่ำนผู้รู้ (ปรโตโฆสะ) และกำรพินิจ
พิจำรณำอย่ำงแยบคำยด้วยตนเอง ใช้ควำมคิดสืบสำวตลอดสำย แยกแยะเหตุผลทั้งผลได้ และผลเสีย
อย่ำงรอบคอบโดยไม่มีอคติ ไม่รับเอำควำมรู้สึกด้วยตัณหำอุปำทำนเข้ำไป (โยนิโสมนสิกำร) 

4.2 สัมมำสังกัปปะ : ควำมด ำริชอบ มีลักษณะเด่นๆ 3 ประกำร ดังต่อไปนี้ 
4.2.1 ควำมคิดที่ปลอดโปร่ง ไม่หมกมุ่นพัวพันอยู่ในสิ่งที่สนองควำมอยำก        

อันได้แก่ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ที่เรียกว่ำ “กำมคุณ” รวมถึงควำมคิดเสียสละปรำศจำกกำรครุ่นคิด
หำผลประโยชน์ใส่ตัว (เนกขัมมวิตก) 
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4.2.2 ควำมคิดที่ไม่พยำบำทมุ่งร้ำยใคร เต็มไปด้วยควำมเมตตำกรุณำ (อพยำปำท
วิตก) 

4.2.3 ควำมคิดไม่เบียดเบียนใคร ไม่คิดท ำร้ำย หรือท ำลำยใคร (อวิหิงสำวิตก) 
4.3 สัมมำวำจำ : กำรเจรจำชอบ มีลักษณะดังนี้ 

4.3.1 งดเว้นจำกกำรพูดเท็จ (มุสำวำท) 
4.3.2 งดเว้นจำกกำรพูดส่อเสียด ยุยงให้เกิดควำมแตกแยก (ปิสุณวำจำ) 
4.3.3 งดเว้นจำกกำรพูดหยำบคำย (ผรุสวำท) 
4.3.4 งดเว้นจำกกำรพูดเพ้อเจ้อ คือ พูดสิ่งไร้สำระ (สัมผัปปลำปะ) 

4.4 สัมมำกัมมันตะ : กำรท ำงำนชอบ มีลักษณะดังนี้ 
4.4.1 งดเว้นจำกำรท ำลำยชีวิตคนอ่ืนและสัตว์อ่ืน (ปำณำตินำทำน) 
4.4.2 งดเว้นจำกกำรขโมยของของคนอ่ืน (อทินนำทำน) 
4.4.3 งดเว้นจำกกำรประพฤติผิดในกำม (กำเมสุมิจฉำจำร) 

4.5 สัมมำอำชีวะ : กำรเลี้ยงชีพชอบ หมำยถึง กำรท ำมำหำกินด้วยอำชีพที่สุจริต 
เว้นมิจฉำอำชีวะ อันได้แก่ กำรเลี้ยงชีพไม่ชอบ คือ กำรโกงหรือหลอกลวงเว้นกำรประจบสอพลอ  
กำรใช้เครื่องหมำยนิมิต กำรบีบบังคับขู่เข็ญ และกำรต่อลำภด้วยลำภ รวมถึงอำชีพอีก 5 ประเภท 
ดังนี้ 

4.5.1 กำรค้ำมนุษย ์
4.5.2 กำรค้ำอำวุธ 
4.5.3 กำรค้ำเนื้อ 
4.5.4 กำรค้ำสุรำและยำเสพติด 
4.5.5 กำรค้ำยำพิษ 

4.6 สัมมำวำยำมะ : ควำมเพียรชอบ หมำยถึง เพียรพยำยำมทำงจิตอย่ำงยิ่งใหญ่       
4 ประกำร (สัมมัปปธำน) ดังนี้ 

4.6.1 เพียรระวังมิให้ควำมชั่วเกิดข้ึน (สังวรปธำน) 
4.6.2 เพียรละควำมชั่วที่เกิดขึ้นแล้ว (ปทำนปธำน) 
4.6.3 เพียรสร้ำงควำมดีที่ยังไม่เกิดให้เกิดข้ึน (ภำวนำปธำน) 
4.6.4 เพียรรักษำควำมดีที่เกิดขึ้นแล้วไม่ให้เสื่อม (อนุรักขนำปธำน) 

4.7 สัมมำสติ : กำรตั้งสติชอบ หมำยถึง สติปัฏฐำน อันได้แก่กำรตั้งสติพิจำรณำ   
สิ่งทั้งหลำยตำมควำมเป็นจริง 4 ประกำร ดังนี้ 
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4.7.1 พิจำรณำกำย มีหลำยวิธี เช่น ก ำหนดลมหำยใจเข้ำและออก เป็นต้น    
(กำยำนุปัสสนำสติปัฎฐำน) 

4.7.2 พิจำรณำเวทนำ คือควำมรู้สึกสุข ทุกข์ ไม่สุข ไม่ทุกข์ (เวทนำนุปัสสนำ
สติปัฎฐำน) 

4.7.3 พิจำรณำจิต คือให้รู้เท่ำทันควำมนึกคิด เช่น จิตมีรำคะหรือไม่มีรำคะ มี
โทสะหรือไม่มีโทสะ เป็นต้น (จิตตำนุปัสสนำสติปัฎฐำน) 

4.7.4 พิจำรณำธรรมให้เกิดปัญญำ รู้เท่ำทันสภำวะควำมเป็นจริง เช่น พิจำรณำ
ขันธ์ 5 เป็นต้น (ธัมมำนุปัสสนำสติปัฎฐำน) 

4.8 สัมมำสมำธิ : กำรตั้งจิตมั่นชอบ หมำยถึงกำรที่จิตแน่วแน่อยู่ในอำรมณ์ใด
อำรมณ์หนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่ำน เรียกว่ำ “เอกัคคตำ” 

สมำธิแบ่งออกเป็น 3 ระดับ จำกต่ ำไปหำสูง ดังนี้ 
1. สมำธิชั่วขณะซึ่งเกิดแก่สำมัญบุคคลทั่วไปในเวลำปฏิบัติภำรกิจประจ ำวัน เรียกว่ำ 

“ขณิกสมำธิ” 
2. สมำธิที่จวนจะแน่วแน่ สมำธิที่ตั้งจิตมั่นกว่ำระดับแรก เรียกว่ำ “อุปจำรสมำธิ” 
3. สมำธิที่แนบแน่นสนิท เป็นสมำธิระดับฌำนขั้นต่ำงๆ อันเป็นระดับสูงสุด เรียกว่ำ 

“อัปปนำสมำธิ” 
สัมมำสมำธิ หมำยถึง สมำธิระดับฌำน (หมำยถึง ข้อที่ 3) ซึ่งมีอยู่ 4 ขั้น ดังต่อไปนี้ 
1. ปฐมฌำน มีองค์ประกอบ 5 คือ วิตก ควำมตรึกแต่ลมหำยใจเข้ำและออก วิจำรณ์ 

ควำมครองหรือพิจำรณำลมที่หำยใจเข้ำและออก ปีติ ควำมอ่ิมเอิบใจ สุข เสวยสุขทำงกำย และใจ  
อันเกิดจำกวิเวก เอกัคคตำ ควำมมีสติเพ่งอยู่อย่ำงแน่วแน่ 

2. ทุติยฌำน มีองค์ประกอบ 3 คือ ปีติ สุข เอกัคคตำ 
3. คติยฌำน มีองค์ประกอบ 2 คือ สุข เอกัคคตำ 
4. จตุตถฌำน มีองค์ประกอบ 2 คือ เอกัคคตำ อุเบกขำ 
แก่นของอริยสัจ 4 อยู่ที่กำรรู้จักใช้ปัญญำแก้ปัญหำชีวิต และจะรู้ว่ำ สภำพปัญหำที่แท้จริง

คืออะไร มันมีสำเหตุมำจำกอะไร ปัญหำจะแก้ได้ไหม วิธีกำรแก้ปัญหำจะต้องท ำอย่ำงไร กำรแก้ปัญหำ
ทั้งหมดนี้ขึ้นอยู่กับปัญญำตัวเดียว ต้องเข้ำใจจึงจะแก้ได้ ถ้ำไม่เข้ำใจ ยิ่งแก้ก็ยิ่งยุ่ง ปัญหำใหม่จะเพ่ิมทับ
ทวีคูณ แก้ไปแก้มำกลับติดตัวเองดิ้นไม่หลุด ดุจลิงติดตัง ด้วยเหตุฉะนี้ ผู้ศึกษำจึงสำมำรถสังเกตตำมแนว
อริยสัจ 4 ได้ดังนี้ 

1. ตัวปัญหำ คือ ทุกข์ 
2. สำเหตุของปัญหำ คือ สมุทัย 
3. กำรแก้ปัญหำ คือ นิโรธ 



169 

 
 
 
 

4. วิธีแก้ปัญหำ คือ มรรคมีองค์ 8 
ตัวอย่ำงกำรน ำมรรค 8 มำประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ ำวัน ยกตัวเอย่ำง เช่น กำรหุงข้ำว 
สัมมำทิฐิ ปัญญำเห็นชอบ คือ เห็นว่ำกำรหุงข้ำว เป็นสิ่งที่มีประโยชน์ ท ำให้คนในครอบครัว

มีข้ำวไว้รับประทำนอำหำรในประจ ำวัน ละควำมเห็นที่ขำดเหตุผล ควำมเห็นผิดจำกท ำนองครองธรรมที่ดี 
สัมมำสังกัปปะ คิดชอบ คือ มีควำมคิดว่ำกำรหุงข้ำวเป็นสิ่งที่ดี ท ำให้ลูกหลำนมีข้ำว

รับประทำน มีพลังในกำรปฏิบัติกิจประจ ำวัน แม้ตนต้องเสียสละเวลำตื่นมำหุงข้ำวก็เต็มใจท ำสิ่งที่ดีแก่
คนอ่ืนด้วยควำมสุขใจ ละกำรคิดอำฆำตพยำบำท เบียดเบียนและด ำริออกจำกกำมฉันทะ 

สัมมำวำจำ เจรจำชอบ คือ พูดในสิ่งที่ดีเป็นประโยชน์ เชิญชวนลูกหลำนมำรับประทำนข้ำว
ด้วยค ำพูดที่แฝงด้วยเมตตำจิตกับลูกหลำน ท ำให้ลูกหลำนประทับใจในคุณควำมดีที่เรำท ำ ละค ำพูดไม่ดี 
เช่น พูดประชด เสียดสี กำรพูดเท็จ กำรพูดค ำหยำบ หรือพูดเพ้อเจ้อกับผู้อื่น 

สัมมำกัมมันตะ ท ำกำรงำนชอบ คือ มีพฤติกรรมที่ประกอบด้วยควำมดี มีประโยชน์ โดยลงมือ
หุงข้ำวให้ลูกหลำนรับประทำนด้วยก ำลังกำย ก ำลังใจ ที่จะให้ลูกหลำนมีควำมสุข ละเวลำที่จะท ำชั่วอ่ืนๆ 

สัมมำอำชีวะ เลี้ยงชีพชอบ คือ ตั้งใจประกอบหน้ำที่กำรงำนด้วยควำมขยัน ซื่อสัตย์
สุจริต และรู้จักแบ่งเวลำท ำงำนช่วยเหลือผู้อื่น/คนในครอบครัว โดยไม่ท ำให้หน้ำที่กำรงำนเสียหำย 

สัมมำวำยำมะ เพียรชอบ คือ เพียรพยำยำมตั้งใจท ำควำมดี ในกำรหุงข้ำวให้ส ำเร็จตำม
เป้ำหมำยแม้จะมีสิ่งมำรบกวนท ำให้งำนที่ตั้งใจท ำเกิดควำมเสียหำยไม่ประสบผลดี ก็มีจิตหนักแน่น   
ไม่หวั่นไหวตำมสิ่งไม่ดีที่ เข้ำมำยั่วยุนั้น รวมถึงจิตใจมั่นคงที่จะท ำสิ่งที่ดีอยู่แล้วให้ด ำเนินต่อไป 
สร้ำงสรรค์สิ่งดีใหม่ให้เกิดกับงำนและสิ่งใดที่ซึ่งไม่ดี พยำยำมใช้เวลำในปัจจุบันเลิกให้ได้ และไม่
แสวงหำควำมชั่วอ่ืนๆ ที่ไม่เคยท ำมำก่อนให้เข้ำมำครอบครองจิตใจ 

สัมมำสติ ระลึกชอบ คือ ควบคุมจิตใจให้อยู่กับปัจจุบัน อยู่กับกำรหุงข้ำว ไม่เหม่อลอย
ไม่คิดนึกเรื่องอ่ืนๆ ที่จะท ำให้กำรท ำงำนในปัจจุบันเสียหำย ระลึกรู้ตนเองไม่หมกมุ่นกับสิ่งชั่ว และใช้
ปัญญำน ำสิ่งดีๆ ใช้ให้เป็นประโยชน์ขณะท ำงำน 

สัมมำสมำธิ ตั้งใจชอบ คือ จิตใจแน่วแน่อยู่กับกำรหุงข้ำวให้ส ำเร็จเสร็จสิ้นไม่ทิ้งงำน
กลำงครัน ละจิตใจโลเล จับจด ไม่อยู่ในล่องลอยที่ดีงำม 

กำรท ำงำนด้วยกำรน ำมรรคมีองค์ 8 มำประยุกต์ใช้กับกำรท ำหน้ำที่หรือกำรงำนต่ำงๆ 
เป็นประจ ำสม่ ำเสมอ เป็นกำรพัฒนำจิตใจตนเองให้ดีงำมและท ำให้มีพฤติกรรมอื่นๆ ดีงำมไปด้วย และ
ท ำให้เกิดปัญญำคิดนึกสิ่งดี ๆ มำใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองต่อไป 

 

10.00-11.00 น. (1 ชม.) ฝึกปฏิบัติกำรน ำมรรค 8 ประยุกต์เข้ำกับสถำนกำรณ์จริง 
ให้ทุกคนน ำมรรค 8 มำประยุกต์เข้ำกับสถำนกำรณ์จริงที่ก ำหนดให้ด้วย
กำรผูกเงื่อน หรือปั้นดินน้ ำมันตำม เป็นรูปที่ตนเองต้องกำร พร้อมทั้ง
อธิบำยกำรใช้มรรคแต่ละตัวที่น ำมำประยุกต์ใช้ในงำนของตนเอง 



170 

 
 
 
 

11.00-12.00 น. (1 ชม.) รับประทำนอำหำรกลำงวัน 
12.00-13.00 น. (1 ชม.) พักผ่อนตำมอัธยำศัย 
13.00-14.45 น. (1.45 นำที) - สมำธิ SKT ท่ำยืนผ่อนคลำย ประสำนกำย ประสำนจิต 

- สมำธิ SKT ท่ำนั่งยืดเหยียดผ่อนคลำย ประสำนกำย ประสำนจิต 

 
สมาธิ SKT “ยืนผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจิต” 

 

 

 
 

ภำพที่ 2 ท่ำยืนผ่อนคลำย ประสำนกำย ประสำนจิต 
ที่มำ : (สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี, 2561 : 1) 
 

1. ยืนตรงในท่ำท่ีสบำย วำงฝ่ำมือทำบที่หน้ำอก โดยวำงมือซ้ำยทำบบนมือขวำ ค่อยๆ
หลับตำลงช้ำๆ 

2. สูดลมหำยใจเข้ำทำงจมูก ลึกๆ ช้ำๆ นับ 1-5 กลั้นหำยใจนับ 1-3 ช้ำๆ แล้วเป่ำ
ลมหำยใจออกทำงปำกช้ำๆ  พร้อมกับนับ 1-5 อีกครั้ง ถือว่ำครบ 1 รอบ ท ำซ้ ำแบบนี้ทั้งหมด 120-150 รอบ 
แล้วค่อยลืมตำข้ึนช้ำๆ 

3. ปฏิบัติวันละ 3 รอบ วิธีนี้เป็นกำรเพิ่มระยะเวลำกำรทำสมำธิให้นำนขึ้นกว่ำท่ำที ่1 
“ช่วยลดควำมดันโลหิต ลดน้ ำตำลในผู้ป่วยเบำหวำนได้ดี และควบคุมกำรท ำงำนของ     

ไขส ันหล ังไปอย่ำงมีประสิทธิภำพ” (สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี, 2561 : 1) 
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สมาธิ SKT "นั่งยึดเหยียดผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจิต" 
 

 

ภำพที่ 3 ท่ำนั่งยึดเหยียดผ่อนคลำย ประสำนกำย ประสำนจิต 
ที่มำ : (สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี, 2561 : 1) 
 

1. นั่งบนพื้นรำบในท่ำท ี่สบำย เหยียดขำ เข่ำตึง หล ังตรง เท ้ำชิด คว่ ำฝ่ำมือบนต้นขำทั้ง 
2 ข้ำง ค่อยๆ หลับตำลงช้ำๆ สูดลมหำยใจเข้ำทำงจมูกลึกๆ ช้ำๆ นับ 1-5 กลั้นหำยใจนับ 1-3 ช้ำๆ แล้ว
เป่ำลมหำยใจออกทำงปำก ช้ำๆ นับ 1-5 อ ีกครั้ง ท ำแบบนี ้3 รอบ (ดังรูปที ่1) 

2. หำยใจเข้ำลึกๆ ช้ำๆ พร้อมกับค่อยๆ โน้มตัวไปข้ำงหน้ำ แขนตึง ผลักฝ่ำมือทั้งสอง
ข้ำงไปด้ำนหน้ำจนปลำยมือจรดนิ้วเท้ำ หยุดหำยใจชั่วครู่ (ดังรูปที ่2) 

3. หำยใจออกช้ำๆ พรอ้มก ับค่อยๆ ด ึงตัวและแขน เอนไปข ้ำงหลังให้ได้มำกท ี่สุด ค้ำงไว้
ส ักครู่ (ดังรูปที ่3) นับเป็น 1 รอบ ท ำซ้ ำกัน 30 รอบ แล้วค่อยๆ ลืมตำขึ้น 

“ช่วยลดไขม ันหน้ำท ้อง ลดพ ุง และลดระดับน้ ำตำลในเลือดได้เป็นอย่ำงด ี” (สมพร 
กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี, 2561 : 1) 
 

14.45-15.00 (15 นำที) พักรับประทำนอำหำรว่ำง 
15.00-15.30 (30 นำที) กิจกรรมบ ำเพ็ญประโยชน์ 
15.30-17.00 (1.30 นำที) ปฏิบัติภำรกิจส่วนตัว รับประทำนอำหำรเย็น 
17.00-18.00 (1 ชม.) ท ำวัตรเย็น 
18.00-19.00 (1 ชม.) สนทนำธรรม เร่ือง กรรม – สังสำรวัฎ และกำรพัฒนำชีวิตผู้สูงอำยุ  โดยมี

สำระสังเขป ดังนี้ 



172 

 
 
 
 

เร่ืองกรรม - สังสารวัฎ และการพัฒนาชีวิตผู้สูงอายุ 
 

หลักกรรม 
กรรม หมำยถึง กำรกระท ำที่ประกอบด้วยเจตนำ หรือมีควำมจงใจ ท ำดี เรียกว่ำ กรรมด ี

(กุศลกรรม) ท ำชั่ว เรียกว่ำ กรรมชั่ว (อกุศลกรรม) หลักกรรม เป็นหลักแห่งเหตุผลที่เกี่ยวข้องกับ    
กำรกระท ำของมนุษย์ หรือที่เรียกว่ำ “กฎแห่งกรรม” กฎแห่งกรรมเป็นกฎธรรมชำติที่เป็นเหตุเป็นผลกัน 
ดังพุทธศำสนสุภำษิตที่ว่ำ “หว่ำนพืชเช่นใด ย่อมได้ผลเช่นนั้น ผู้ท ำดีย่อมได้ดี ผู้ท ำชั่วย่อมได้ชั่ว”    
เป็นต้น กรรมแบ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ (สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย์ (ป.อ. ปยุตโต), 2562 : 253-
254) 

1. กำรกระท ำทำงกำย เรียกว่ำ กำยกรรม 
2. กำรกระท ำทำงวำจำ เรียกว่ำ วจีกรรม 
3. กำรกระท ำทำงใจ เรียกว่ำ มโนกรรม 
วัฏฏะ 3 
วัฏฏะ หมำยถึง วงจรแห่งกำรเวียนว่ำยตำยเกิดของสัตว์โลกที่ยังเต็มไปด้วยกิเลส 

มี 3 ประกำร คือ                 
1. กิเลสวัฏฏะ (วงจรกิเลส) หรือเรียกว่ำ กิเลส ประกอบด้วย อวิชชำ (ควำมไม่รู้จริง) 

ตัณหำ (ควำมอยำก) และอุปำทำน (ควำมยึดมั่นถือมั่น) 
2. กรรมวัฏฏะ (วงจรกรรม) หรือเรียกว่ำ กรรม (กำรกระท ำ) 
3. วิปำกวัฏฏะ (วงจรวิบำก) หรือเรียกว่ำ วิบำก (ผลแห่งกรรม) 
สิ่งทั้งสำมอย่ำงนี้ที่ท ำให้สัตว์โลกต้องเวียนว่ำยตำยเกิดอยู่ในสังสำรวัฏเพรำะในเมื่อคนเรำ

ยังมีกิเลส (ควำมไม่รู้จริง ควำมอยำก ควำมยึดมั่นถือมั่น) จึงเป็นเหตุให้ต้องท ำกรรมดีกรรมชั่วปะปนกันไป 
และเมื่อท ำกรรมย่อมได้รับผลแห่งกรรมนั้น ซึ่งเรียกว่ำ “วิบำก” เมื่อได้รับผลอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งจึงเกิด
ควำมชอบใจบ้ำง ไม่ชอบใจบ้ำง เกิดเป็นตัณหำอุปำทำน ซึ่งเรียกว่ำ “กิเลส” 

ควำมเป็นไปของชีวิตมนุษย์ตำมหลักพระพุทธศำสนำ มนุษย์จะประสบควำมส ำเร็จในชีวิต
หรืออย่ำงไร ขึ้นอยู่กับ กรรมนิยำม หรือกฎแห่งกรรม กรรม คือ กำรกระท ำที่ประกอบด้วยเจตนำ ถ้ำท ำดี
ย่อมมีผลดี ท ำชั่วย่อมมีผลชั่ว ตำมหลักแห่งเหตุและผล อันเป็นกฎธรรมชำติของโลกนี้ เพรำะกรรมนำม
ถูกควบคุมด้วยธรรมนิยำมอีกทีหนึ่ง กรรมให้ผล 2 ชั้น ได้แก่ กรรมชั้นใน คือ ผลกรรมที่เกิดขึ้นที่ใจ     
ท ำกรรมใด กรรมก็จะส่งผลที่ใจทันที ไม่ว่ำกรรมดีหรือกรรมชั่ว และกรรมชั้นนอก คือ ผลกรรมที่รับ  
กำรตอบสนองเป็นรูปธรรม วัตถุสิ่งของ ซึ่งจะแสดงผลภำยในเวลำต่อมำ แต่ไมสำมำรถทรำบได้ว่ำจะ
ส่งผลเมื่อใด แต่จะส่งผลแน่นอน ผลของกรรมที่มี 2 ชั้นนี้เป็นเครื่องยืนยัน พุทธพจน์ที่ว่ำ “ท ำดีได้ดี   
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ท ำชั่วได้ชั่ว” เป็นควำมจริง ท ำดีใจก็เป็นสุขทันที ถ้ำท ำชั่วใจก็เป็นทุกข์ทันที นอกจำกนี้ กำรให้ผลของ
กรรมยังแบ่งได้อีก 12 ประเภท ดังนี้ 

กรรม 12 ประเภท 
กรรม หมำยถึง กำรกระท ำที่ประกอบด้วยเจตนำ ทั้งกรรมดีและกรรมชั่ว จะก่อให้เกิด

กรรมดี เมื่อมีเจตนำจะท ำควำมดี และจะก่อให้เกิดกรรมชั่วเมื่อมีเจตนำจะท ำควำมชั่ว ในที่นี้ หมำยถึง 
กรรมประเภทต่ำงๆ พร้อมทั้งหลักเกณฑ์เกี่ยวกับกำรให้ผลของกรรมเหล่ำนั้น กรรม 12 แบ่งออกเป็น 3 
หมวดใหญ่ๆ แต่ละหมวดแบ่งย่อยออกเป็น 4 หมวด ดังนี้ คือ 

หมวดที ่1 กรรมที่ให้ผลตำมกำลเวลำ คือจ ำแนกตำมเวลำที่ให้ผล แบ่งเป็น 
1. ทิฎฐธรรมเวทนียกรรม หมำยถึง กรรมที่ให้ผลในปัจจุบัน หรือในชำตินี้ เป็นกรรมที่มี

พลังแก่กล้ำมำก จึงให้ผลในปัจจุบัน ฝ่ำยกุศล ได้แก่ ศีล ทำน ที่ได้บ ำเพ็ญอยู่สม่ ำเสมอ หรือกระท ำ
กุศลอย่ำงแรงกล้ำ เช่น ยินดีเสียสละควำมสุขหรือแม้แต่ชีวิตของตน เพ่ือรักษำศีลให้บริสุทธิ์ จะได้รับ
ผลจำกกำรกระท ำในชำตินี้ ตัวอย่ำงเช่น ปุณณทำสชำยเข็ญใจ ยินดีเสียสละโดยน ำเอำอำหำรที่ภรรยำ
ตั้งใจน ำมำให้ตนรับประทำนนั้นน้อย ถวำยแด่พระสำรีบุตรพระอรหันต์เจ้ำ เมื่อครำวที่ท่ำนออกจำก
นิโรธสมำบัติมำใหม่ๆ ทำนนั้นได้อ ำนวยผลให้ปุณณทำสผู้เข็ญใจ กลับกลำยไปเป็นมหำธนเศรษฐี 
ภำยในเวลำไม่นำนนัก และฝ่ำยอกุศล อันได้แก่อกุศลหนัก เช่น ประทุษร้ำยบิดำมำรดำ หรือผู้มีศีล
บริสุทธิ์ ตลอดจนควำมชั่วที่กระท ำอยู่เสมอ เช่น ค้ำยำเสพติด ย่อมถูกจับและถูกประหำรชีวิตในที่สุด 
เป็นต้น 

2. อุปปัชชเวทนียกรรม หมำยถึง กรรมที่ให้ผลที่ชำติหน้ำหรือภพหน้ำ ได้แก่ กรรมดีก็ตำม 
กรรมชั่วก็ตำมที่กระท ำในขณะชำตินี้ จะให้ผลในชำติหน้ำ 

3. อปรำปริยเวทนียกรรม หมำยถึง กรรมที่ให้ผลในชำติต่อๆ ไป ได้แก่ กรรมดีก็ตำม 
กรรมชั่วก็ตำม จะให้ผลในชำติต่อๆ ไปเรื่อยๆ ไม่มีก ำหนดว่ำกี่ชำติ สุดแต่ว่ำจะได้โอกำสเมื่อไร ก็จะ
ให้ผลเมื่อนั้น ถ้ำยังไม่มีโอกำสก็จะรอคอยอยู่ ตรำบใดที่ผู้นั้นยังเวียนว่ำยอยู่ในสังสำรวัฏ กรรมนี้ก็จะ
คอยติดตำมอยู่ตลอดเวลำ ตำมทันเมื่อใดก็ให้ผลเมื่อนั้น 

4. อโหสิกรรม หมำยถึง กรรมที่เลิกให้ผล ได้แก่ กรรมดีก็ตำม กรรมชั่วก็ตำม ซึ่งไม่มี
โอกำสที่จะให้ผลภำยในเวลำที่จะตอบสนองผลของกำรกระท ำนั้นๆ กรรมนั้นก็จะสิ้นสุด ถือว่ำเป็น   
กำรหมดกรรม 

หมวดที่ 2 กรรมที่ให้ผลโดยกิจ คือ กรรมที่ให้ผลตำมหน้ำที่ แบ่งเป็น 
1. ชนกกรรม หมำยถึง กรรมแต่งให้เกิด หรือกรรมที่เป็นตัวน ำไปเกิด ได้แก่ กรรมคือ

เจตนำดีก็ตำม ชั่วก็ตำมที่เป็นตัวให้เกิดดุจบิดำมำรดำ คือให้ผลในกำรปฏิสนธิ เช่น กระท ำกรรมดี     
ได้เกิดในตระกูลที่เป็นเศรษฐี เป็นต้น 
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2. อุปัตถัมภกรรม หมำยถึง กรรมสนับสนุน หรือกรรมอุปถัมภ์ เป็นกรรมที่คอยสนับสนุน
ชนกกรรม เช่น ชนกกรรมน ำมำเกิดในตระกูลยำกจน หน ำซ้ ำยังมีโรครุมเร้ำมำกมำยเพรำะกรรมที่เคย
เบียดเบียนสัตว์ โรคมำกจึงท ำมำหำกินไม่ได้ ขำดรำยได้เลี้ยงตัว จึงยิ่งยำกจนข้นแค้นยิ่งกว่ำเดิม หรือ
ชนกกรรมน ำมำเกิดในตระกูลที่ร่ ำรวย และด้วยควำมที่เป็นผู้เคยกระท ำควำมดีช่วยเหลือผู้อ่ืนอยู่ไม่ขำด 
ก็ยิ่งมีชีวิตที่สุขสบำย มีกำรศึกษำที่ดี มีกำรงำนที่ดีสำมำรถสร้ำงฐำนะให้ร่ ำรวยยิ่งๆ ขึ้นไป เป็นต้น (เป็น
กรรมที่ช่วยส่งเสริมให้ผลเป็นไปทำงเดียวกับชนกกรรมที่น ำมำเกิด) 

3. อุปปีฬกกรรม หมำยถึง กรรมบีบคั้น หรือกรรมเบียดเบียน คือกรรมที่คอยบีบคั้น
เบียดเบียน ท ำให้กรรมที่ให้ผลอยู่ก่อนเบำบำงลง เช่น เมื่อชนกกรรมน ำไปเกิดในครอบครัวที่มั่งคั่ง แต่ถ้ำ
เคยท ำอกุศลกรรมอยู่เสมอ ครั้นเมื่อชนกกรรมหมดหน้ำที่ เลิกให้ผล อกุศลกรรมซึ่งรอโอกำสอยู่ก็จะเข้ำมำ
ท ำหน้ำที่เบียดเบียนทันที อำจจะท ำให้ยำกจนลง หรือถูกกระท ำให้พลัดพรำกจำกครอบครัวตกระก ำ
ล ำบำกหรือชนกกรรมน ำมำเกิดมำในตระกูลยำกจน แต่กระท ำควำมดีช่วยเหลือผู้อ่ืนอยู่ไม่ขำด ก็จะได้รับ
ควำมเวทนำสงสำรจำกบุคคลอื่น ให้ได้รับกำรศึกษำ ได้มีงำนท ำ มีหน้ำที่กำรงำนก้ำวหน้ำ จนสำมำรถ   
ยกฐำนะของตนเองดีขึ้น เป็นต้น (เป็นกรรมที่เบียดเบียน ให้ผลตรงกันข้ำมกับชนกกรรมที่น ำมำเกิด) 

4. อุปฆำตกรรม หมำยถึง กรรมตัดรอน เป็นกรรมที่มีอ ำนำจมำกเป็นพิเศษ จะให้ผลอย่ำง
รุนแรงในทันที สำมำรถขจัดหรือท ำลำยกรรมที่ให้ผลอยู่ก่อนแล้วให้พ่ำยแพ้หมดอ ำนำจลงได้ จำกนั้น
กรรมตัดรอนก็จะเข้ำมำให้ผลแทนต่อไป เช่น เกิดมำเป็นมหำเศรษฐี มีควำมสุขสบำย อยู่ได้ไม่นำนก็ถูก
ฆ่ำตำย จัดเป็นกรรมตัดรอนฝ่ำยชั่ว หรือเกิดมำยำกจน แต่ได้รับลำภใหญ่กลำยเป็นเศรษฐีถือเป็นกรรม
ตัดรอนฝ่ำยดี เป็นต้น (ให้ผลปัจจุบันทันด่วนกว่ำอุปปีฬกกรรม) 

หมวดที่ 3 กรรมที่ให้ผลตำมควำมแรง คือกรรมที่ให้ผลตำมควำมหนัก-เบำ แบ่งเป็น 
1. ครุกรรม หมำยถึง กรรมหนัก ได้แก่ กรรมที่ให้ผลแรงมำก ฝ่ำยดีได้แก่ สมำบัติ 8    

(กำรบรรลุชั้นสูง) ฝ่ำยชั่ว ได้แก่ กำรกระท ำอนันตริยกรรม คือ ฆ่ำบิดำมำรดำ ฆ่ำพระอรหันต์ 
ประทุษร้ำยพระพุทธเจ้ำ และท ำให้สงฆ์แตกกัน ที่เรียกว่ำ สังฆเภท ผู้ใดกระท ำกรรมเหล่ำนี้ แม้เพียง
ประกำรใดประกำรหนึ่งก็ตำม กรรมจะให้ผลอย่ำงหนัก และให้ผลก่อนกรรมอ่ืนๆ ไม่มีกุศลกรรมใดๆ    
จะสำมำรถเข้ำมำช่วยเหลือได้ 

2. พหุลกรรม หรืออำจิณณกรรม หมำยถึง กรรมสะสม ได้แก่กรรมดีหรือกรรมชั่วที่
ประพฤติมำกๆ หรือท ำบ่อยๆ สั่งสมไปเรื่อยๆ กรรมไหนสะสมบ่อยและมำกๆ ก็จะให้ผลกรรมเช่นนั้น 

3. อำสันนกรรม หมำยถึง กรรมเมื่อใกล้ตำย คือกรรมที่ระลึกได้เมื่อใกล้ตำย จะมีอิทธิพล
ในกำรเกิดชำติใหม่ หรือชนกกรรม เช่น เมื่อใกล้ตำยระลึกว่ำชำตินี้ยำกจน ได้ท ำบุญกุศลไว้ไม่มำกนัก 
อยำกเกิดเป็นลูกเศรษฐีจะได้ท ำบุญกุศลให้มำกๆ เมื่อมำจุติในชำติต่อไปก็จะเกิดในตระกูลที่มั่งคั่ง เป็นต้น 
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4. กตัตตำกรรม หมำยถึง กรรมเล็ก ๆ น้อย หรือสักว่ำท ำ ได้แก่ กรรมที่ท ำด้วยเจตนำ 
อันอ่อนหรือไม่ตั้งใจท ำ ท ำควำมดีหรือท ำควำมชั่วเล็กๆ น้อยๆ ที่เคยท ำไว้ เมื่อกรรมอ่ืนๆ ให้ผลหมดแล้ว 
กรรมชนิดนี้ถึงจะให้ผล ซึ่งเป็นกรรมที่มีอิทธิพลในกำรให้ผลน้อยที่สุด 
 

19.00-20.00 น. (1 ชม.) สมำธิ SKT เทคนิคสมำธิกำรเยียวยำไทยจินตภำพ 
 

 
สมาธิ SKT “เทคนิคการฝึกสมาธิการเยียวยาไทยจินตภาพ” 
 

 
 

ภำพที่ 4 เทคนิคกำรฝึกสมำธิกำรเยียวยำไทยจินตภำพ 
ที่มำ : (สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี, 2561 : 1) 
 

1. นอนบนพ้ืนเรียบ แขนสองข้ำงวำงแนบล ำตัว ค่อยๆ หลับตำลงช้ำๆ สูดลมหำยใจเข้ำ
ทำงจมูกลึกๆ ช้ำๆ นับ  1-5 กลั้นหำยใจนับ 1-3 ช้ำๆ แล้วเป่ำลมหำยใจออกทำงปำกช้ำๆ นับ 1-5      
อีกครั้ง ท ำแบบนี้ 3 รอบ 

2. แล้วให้ท่องในใจว่ำ “ศีรษะเรำเริ่มผ่อนคลำย ผ่อนคลำย ผ่อนคลำย ผ่อนคลำย      
ผ่อนคลำยลงไปเรื่อยๆ” พร้อมกับก ำหนดควำมรู้สึกไปที่อวัยวะที่เรำจดจ่อ ไล่จำกศีรษะ หน้ำผำก ขมับ 
หนังตำ แก้ม คำง ริม ฝีปำก คอ ไหล่ ต้นแขน แขน มือ หน้ำอก หลัง หน้ำท้อง ก้น ต้นขำ เข่ำ น่อง เท้ำ 
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และตัวเรำทั้งตัว 
3. โดยเมื่อครบทั้งตัวแล้ว ให้ท่องว่ำ “มือเรำเริ่มหนักขึ้น หนักขึ้น หนักขึ้น หนักขึ้นไป

เรื่อยๆ” ไล่ลงไปจนถึงเท้ำ เมื่อท ำครบแล้วให้หำยใจเข้ำ กลั้นใจ และหำยใจออกเหมือนตอนเริ่มต้นอีก         
3 รอบ 

เทคนิคนี้เหมำะส ำหรับ ผู้ป่วยมะเร็ง ผ ู้ติดเชื้อเอชไอวี  อ ัมพำต และผู้ที่มีป ัญหำระบบ 
กำรไหลเวียนโลหิต (สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี, 2561 : 1) 
 

20.00-20.30 น. (30 นำที) ตอบปัญหำข้อสงสัยประจ ำวัน/ประเมินผล 
20.30 น. กลับที่พัก 
 
วันที่ 3/ เวลา รายการกิจกรรม 
4.00-4.30 น. (30 นำที) ตื่นนอน ปฏิบัติภำรกิจส่วนตัว 
4.30-5.00 น. (30 นำที) ท ำวัตรเช้ำ 
5.00-6.00 น. (1 ชม.) ธรรมะรับอรุณ รับประทำนอำหำรอย่ำงไรให้แข็งแรง และข้อคิดเชิงพุทธ 
 

การรับประทานอาหารอย่างไรให้แข็งแรงและข้อคิดเชิงพุทธ 
 

กำรรับประทำนอำหำรเป็นสิ่งส ำคัญส ำหรับมนุษย์ โดยเฉพำะวัยสูงอำยุที่มีควำมเสื่อมถอย
ของร่ำงกำย จึงต้องรับประทำนอำหำรให้เหมำะสมเพ่ือจะได้รับสำรอำหำรที่ครบถ้วน 

ผู้สูงอำยุมีควำมต้องกำรพลังงำนลดลงจำกวัยผู้ใหญ่ เนื่องจำกกล้ำมเนื้อและมวลกล้ำมเนื้อที่
ลดลง เพรำะอำจมำจำกกำรใช้พลังงำนส ำหรับกำรประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ ำวันและอัตรำกำรสร้ำง
เนื้อเยื่อใหม่ลดลง อัตรำกำรเผำผลำญอำหำรลดลงตำมอำยุที่เพ่ิมขึ้น แต่กำรต้องกำรสำรอำหำรอ่ืนๆ 
รวมทั้งวิตำมินและเกลือแร่ไม่ลดลง ผู้สูงอำยุจึงต้องค ำนึงถึงปริมำณของสำรอำหำรและคุณภำพของ
สำรอำหำร 

โภชนบัญญัติ 9 ประกำร ส ำหรับผู้สูงอำยุ 
1. กินอำหำรให้หลำกหลำยในสัดส่วนที่เหมำะสมและหมั่นดูแลน้ ำหนักตัว 
2. กินข้ำวเป็นหลัก เน้นข้ำวกล้อง ข้ำวขัดสีน้อย 
3. กินพืชผักและผลไม้ตำมฤดูกำลให้มำกเป็นประจ ำ 
4. กินปลำ ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ถั่วและผลิตภัณฑ์จำกถ่ัวเป็นประจ ำ 
5. ดื่มนมและผลิตภัณฑ์จำกนมเป็นประจ ำ 
6. หลีกเลี่ยงอำหำรไขมันสูง หวำนจัด เค็มจัด 
7. ดื่มน้ ำสะอำดเพียงพอ ควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวำน 
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8. กินอำหำรสะอำด ปลอดภัย 
9. งดหรือลดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
นอกจำกนี้สำมำรถจ ำแนกประเภทอำหำรที่เป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำยได้ดังนี้ 
อำหำรที่เสริมควำมจ ำ 
อำหำรที่ช่วยในกำรบ ำรุงสมองและระบบประสำท ป้องกันกำรชำตำมปลำยมือ ปลำย

เท้ำ ด้วยกำรรับประทำนอำหำรที่มีกรดไขมัน โอเมก้ำ 3 สำรสื่อประสำทโคลิน เลซิติน และวิตำมินบี
ต่ำงๆ ได้แก่ บี1 บี6 บี12 เป็นต้น พบได้ในปลำทะเลน้ ำลึก ใบแปะก๊วย ไข่แดง กล้วย ถั่วเหลืองและ
ข้ำวกล้อง เป็นต้น 

อำหำรที่สร้ำงพลัง 
ผู้สูงอำยุต้องกำรพลังงำน 1400-1800 กิโลแคลลอรี่ต่อวัน ขึ้นอยู่กับอำยุ น้ ำหนัก และ

กำรใช้พลังงำนในแต่ละวัน ซึ่งช่วยเสริมสร้ำงกล้ำมเนื้อและชะลอควำมเสี่ยมของกระดูกด้วย         
กำรรับประทำนอำหำรที่อุดมด้วยโปรตีน แคลเซียม วิตำมินดี เอ และแมกนีเซียม ซึ่งพบได้ในนม และ
ผลิตภัณฑ์จำกนม ผักสีเขียวเข้ม เต้ำหู้แข็ง ปลำเล็กปลำน้อย งำด ำ เป็นต้น เลือกรับประทำนอำหำรที่
ดี เช่น ปลำ ไข่ เนื้อสัตว์ไขมันต่ ำ ย่อยง่ำย ถั่วและธัญพืชต่ำงๆ 

อำหำรที่จะช่วยบ ำรุงสำยตำ 
เลือกรับประทำนอำหำรที่อุดมด้วยวิตำมินเอ บี1 บี12 ซี อี ลูทีน ซีแซนทีน ซิลิเนีย และ

สังกะสี ซึ่งจะช่วยในกำรท ำงำนของจอประสำทตำ ชะลอกำรเกิดต้อกระจกและจอประสำทตำเสื่อม ซึ่ง
พบในต ำลึง ฟักทอง กะหล่ ำดอก ผักบุ้ง บล็อกโคลี แครอท ข้ำวโพด ฝรั่ง ส้ม มะละกอ ผลไม้ตระกูล
เบอร์รี่ ตับ ไข่ หอยนำงรม ปลำ นม น้ ำมัน เป็นต้น 

กำรรับประทำนอำหำรให้ครบ 5 หมู่ ไม่ควรรับประทำนอำหำรซ้ ำๆ และต้องมีปริมำณที่
เหมำะสมกับกิจกรรมที่ท ำในแต่ละวัน ผู้สูงอำยุที่เลือกรับประทำนที่ถูกต้องจะมีภำวะโภชนำกำรดี 
สุขภำพแข็งแรง สำมำรถต่อสู้กับควำมเสื่อมถอยของร่ำงกำยได้อย่ำงดี อนึ่งกำรได้รับประทำนพร้อมหน้ำ
ทั้งครอบครัว หรือกำรไปรับประทำนอำหำรนอกบ้ำนกับคนในครอบครัว ญำติมิตร ก็จะสำมำรถเปลี่ยน
บรรยำกำศ ท ำให้สำมำรถเจริญอำหำรได้ดีอีกด้วย 

ส่วนในทำงพุทธศำสนำได้กล่ำวถึง กำรรับประทำนอำหำรที่มำจำกควำมอยำกมี 2 อย่ำง 
คือ (สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย์ (ป.อ. ปยุตโต), 2561) 

1. ควำมอยำก ที่เป็นอกุศล เรียกว่ำตัณหำ 
2. ควำมอยำกท่ีเป็นกุศล เรียกว่ำ ฉันทะ 
ตัณหำ คือ ควำมอยำกเสพที่เป็นสุข และเลี่ยงหนีที่เป็นทุกข์  แปลง่ำยๆ ให้เข้ำกับ

ภำษำไทยว่ำ ควำมใฝ่เสพ 
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ฉันทะ คือ ควำมอยำกให้มันดี ให้มันสมบูรณ์ รวมไปถึงอยำกรู้เข้ำใจอะไรๆ เพ่ือจะท ำให้
มันด ีแปลง่ำยๆ ว่ำ อยำกรู้-อยำกท ำ หรือใฝ่รู้-ใฝ่สร้ำงสรรค์ 

อำหำร กำรกินอำหำรมี 2 อย่ำง คือ หนึ่ง กินด้วยตัณหำคือเสพอร่อย เป็นกำรสนอง
ควำมอยำกต่อควำมรู้สึกเป็นสุข กับสองกินด้วยปัญญำเพ่ือท ำให้เกิดคุณภำพชีวิตหรือท ำให้สุขภำพดี
เป็นกำรสนองควำมอยำกควำมต้องกำรคุณค่ำที่จะท ำให้ชีวิตดีงำม หมำยควำมว่ำ กินด้วยรู้ว่ำเพ่ือให้
เกิดสภำวะดีงำมสมบูรณ์ของชีวิต ที่เรียกว่ำสุขภำพ แล้วเกิดฉันทะควำมอยำกท ำให้สุขภำพดีด้วย    
กำรกินอำหำรนั้น จึงกินเพ่ือสนองควำมอยำกให้มันดี คือฉันทะนั้น 

อำหำรที่รู้สึกอร่อยแต่เป็นโทษ ก็สนองควำมต้องกำรของตัณหำ แต่พอปัญญำเกิดขึ้น       
รู้ว่ำอำหำรนั้นเป็นโทษต่อชีวิต ก็ท ำลำยก ำลังตัณหำ ท ำให้ตัณหำเบำลง หรืออำจจะหำยไปเลย เสร็จ
แล้วก็เปลี่ยน หันไปกินอำหำรที่รู้ว่ำมีคุณค่ำ เพ่ือสนองควำมต้องกำรของฉันทะ ที่อยำกท ำชีวิตให้เข้ำสู่
สภำวะที่ดีงำมสมบูรณ์ของมัน 

ท ำนองเดียวกัน ในทำงตรงข้ำม บำงทีแม้ว่ำมองดูอำหำรไม่ค่อยจะรู้สึกอร่อยแต่พอ
ปัญญำรู้ว่ำอำหำรนั้นมีคุณค่ำ ดีต่อชีวิต ก็สำมำรถเกิดควำมอยำกขึ้นได้ คืออยำกท ำให้มีสุขภำพ
แข็งแรง ด้วยกำรกินอำหำรที่มีคุณค่ำเป็นประโยชน์นั้น เพรำะกำรบอกของปัญญำ มำน ำทำงแก่จิตใจ 
ท ำให้มีควำมอยำกท่ีเกิดจำกควำมรู้ขึ้นมำว่ำดีว่ำควรไม่ใช่ควำมอยำกแค่ตำมควำมรู้สึก  

หำกต้องกำรรับประทำนอำหำรนั้นไม่ใช่ด้วยควำมอยำกเสพเพ่ือได้ควำมรู้สึกอร่อย     
แต่กินด้วยควำมอยำกท ำให้ชีวิตร่ำงกำยอยู่ ในสภำวะที่ดีงำมสมบรูณ์ของมันเ ป็นควำมอยำก       
ควำมต้องกำรที่เกิดจำกปัญญำ เป็นกุศล เรียกว่ำ ฉันทะ 

ระหว่ำงกำรกินด้วยตัณหำ หรือสนองตัณหำ ที่อยำกเสพเวทนำ ให้ได้ควำมรู้สึกอร่อย  
กับกินด้วยฉันทะ หรือสนองฉันทะ ที่อยำกท ำให้ร่ำงกำยอยู่ในสุขภำพมีชีวิตที่ดี เกิดจำกปัญญำ 
สัมพันธ์กับควำมรู้ 

กำรกินสนองตัณหำเพ่ือเสพรสอร่อย ว่ำไปตำมควำมรู้สึก ไม่เอำควำมรู้เป็นเรื่องของ
อวิชชำ ไม่ต้องฟังปัญญำ เพรำะฉะนั้น อะไรอร่อย อะไรโก้ ก็กินเข้ำไป ไม่ต้องพูดถึง ประเภทอำหำร 
และจะกินมำก หรือกินน้อย กินเท่ำไร ก็แล้วแต่ว่ำอร่อยหรือไม่ ถ้ำไม่อร่อยก็ไม่กิน ถ้ำยังอร่อย จะมำก
เท่ำไร ก็กินเข้ำไป ไม่ต้องค ำนึงถึงปริมำณ 

แต่ถ้ำกินสนองฉันทะ เพื่อท ำให้ชีวิตร่ำงกำยอยู่ในสภำวะที่ดีงำมสมบรูณ์ ก็กินด้วยควำมรู้ 
เท่ำทัน โดยให้ควำมรู้สึกเป็นแค่ตัวประกอบ แต่ถือควำมรู้เป็นหลัก จะกินอะไรกินอำหำรประเภทหรือ
จ ำพวกไหน จะกินมำก กินน้อย กินในปริมำณเท่ำไรก็ว่ำไปเท่ำที่ตระหนักรู้ว่ำจะท ำให้ชีวิตร่ำงกำยอยู่ในสุข
ภำวะดังที่ว่ำ 
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กำรกินด้วยปัญญำสนองฉันทะนี้ ถ้ำพูดให้จ ำง่ำย ก็คือ กินแบบปฎิสังขำโย ซึ่งเป็นกำรกิน
อำหำรอย่ำงมีโยนิโสมนสิกำร ที่ทรงสอนให้พระปฎิบัติเป็นประจ ำ จนพระสงฆ์ถือเป็นแบบแผน มี   
กำรพิจำรณำอำหำร ท ำกันกระทั่งบำงที่กลำยเป็นพิธี เอำแค่รูปแบบไปแต่ที่จริงพระควรปฎิบัติเป็น
ตัวอย่ำง ทุกคนจะเป็นพระหรือโยม ไม่ว่ำใครก็ควรใช้หลักกำรกินอย่ำงนี้ทั้งนั้น โดยรับประทำนอำหำร 
ด้วยปัญญำรู้ตระหนักว่ำ 

ก) ข้อควรระวัง: มิใช่เพื่อสนุกเล่น เห็นแก่เอร็ดอร่อยหลงมัวเมำ เอำโก้โอ่อ่ำ 
ข) วัตถุประสงค์ แต่เพ่ือด ำรงร่ำงกำย หำยหิว หำยไม่สบำย เกื้อหนุนกำรด ำเนินชีวิตที่

ประเสริฐ  
ค) อนิสงส์: ระงับเวทนำเก่ำ (แก้ทุกข์ร้อนรนกระวนกระวำยเนื่องจำกควำมหิว) กับทั้ง

ไม่ให้เกิดเวทนำใหม่ (เช่น ไม่อึดอัด ไม่ท้องเสีย เนื่องจำกรับประทำนมำกเกินไป หรือกินของไม่ดีมีพิษ) 
มีชีวิตด ำเนินไปได้ พร้อมทั้งเป็นกำรบริโภคท่ีบริสุทธิ์ ไร้โทษ ไม่ก่อควำมเสียหำย แล้วก็เป็นอยู่ผำสุก 

ในเรื่องจะกินอำหำร ก็เห็นได้ว่ำมีจุดแยกชัด ระหว่ำงกินด้วยตัณหำ กับกินด้วยฉันทะ 
จุดส ำคัญก็คือตัณหำอำศัยอวิชชำ ส่วนฉันทะอำศัยปัญญำมำกับปัญญำ เมื่อหมั่นใช้ฉันทะใน
ชีวิตประจ ำวัน เช่นกำรกินอำหำรอย่ำงนี้ ก็ได้พัฒนำปัญญำ มีกำรศึกษำไปด้วย เป็นชีวิตแห่ง
กำรศึกษำไปเองโดยไม่ต้องรู้ตัว นี่ก็เป็นลักษณะหนึ่งที่ส ำคัญ แต่หำกรับประทำนอำหำรด้วยอวิชชำ-
ตัณหำ จะพำเสียสุขภำพเป็นปัญหำเกิดทุกข์ภัยไข้เจ็บแก่ตนเองได้ในภำยหลัง 
 

6.00-7.00 น. (1 ชม.) สมำธิ SKT เทคนิคสมำธิ เคลื่อนไหวซี่กง 
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สมาธิ SKT “เทคน ิคสมาธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง” 
 

 
 

ภำพที่ 5 เทคน ิคสมำธิเคลื่อนไหวไทยชี่กง 
ที่มำ : (สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี, 2561 : 1) 
 

1. ยืนตัวตรง แยกเท้ำทั้งสองข้ำงพอประมำณ ค่อยๆ หลับตำลงช้ำๆ สูดลมหำยใจเข้ำทำง
จมูกลึกๆ ช้ำๆ นับ 1- 5 กลั้นหำยใจนับ 1-3 ช้ำๆ แล้วเป่ำลมหำยใจออกทำงปำกช้ำๆ นับ 1-5 อีกครั้ง 
ท ำแบบนี้ 5 รอบ 

2. ค่อยๆ ยกมือ แขน ข้อศอกทั้งสองข้ำงอยู่ระดับเอว หันฝ่ำมือทั้งสองข้ำงเข้ำหำกัน ขยับ
ฝ่ำมือเข้ำหำกันช้ำๆ นับ 1-3 และขยับมือออกช้ำๆ นับ 1-3 (ดังรูปที่ 1-2) ท ำทั้งหมด 36-40 รอบ แล้ว
ยืนอยู่ในท่ำเดิม 

3. หำยใจเข้ำลึกๆ นับ 1-5 ค่อยๆ ยกมือขึ้นเหนือศีรษะคล้ำยกับก ำลังประคองหรืออุ้ม
แจกันใบใหญ่ แล้วค่อยๆ ยกมือลงในท่ำประคองแจกันเช่นกัน นับเป็น 1 รอบ (ดังรูปที่ 3-4) ท ำทั้งหมด 
36-40 รอบ แล้วยืนอยู่ในท่ำเดิม 

 

 “ลดอำกำรท้องผูก นอนไม่หลับ อำกำรภูมิแพ้” (สมพร กันทรดุษฎ ีเตรียมชัยศรี, 2561 : 
1) 

 

7.00-8.00 น. (1 ชม.) รับประทำนอำหำรเช้ำ 
8.00-9.00 น. (1 ชม.) พักผ่อนตำมอัธยำศัย 
9.00-11.00 น. (1 ชม.) ทบทวนกำรปฏิบัติกำรเจริญสติ/สมำธิ ด้วยอริยสัจ 4 มรรค 8 และตอบข้อสงสัย 
11.00-12.00 น. (1 ชม.) รับประทำนอำหำรกลำงวัน 
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12.00-12.30 น.30 นำที) พักผ่อนตำมอัธยำศัย 
12.30-13.45 น. (1.45 นำที) ทบทวนกำรปฏิบัติ กำรท ำสมำธิ SKT และตอบข้อสงสัย 
13.45-14.00 น. (15 นำที) พักรับประทำนอำหำรว่ำง 
14.00-15.30 น. (1.30 นำที) - วำงแผนกำรด ำเนินชีวิต เพื่อพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธในชีวิตประจ ำวัน 

- ประเมินผลกำรฝึกอบรมกำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธ 
 
การวางแผนด าเนินชีวิตเพื่อพัฒนาจิตตามแนววิถีพุทธในชีวิตประจ าวัน 
 

1. เมื่อพักอำศัยที่บ้ำนท่ำนมีควำมต้องกำรจะพัฒนำจิต หรือไม่ 
 ต้องกำรปฏิบัติ  ไม่ต้องกำร 

 

2. หำกพัฒนำจิต ก ำหนดเวลำกี่ครั้งต่อสัปดำห์ 
  ทุกวัน      วันเว้นวัน  
  สัปดำห์ละ 2 วัน    สัปดำห์ละ 1 วัน    
  อ่ืนๆ โปรดระบุ...................................................................................  
 

3. ท่ำนวำงแผนจะมีวิธีพัฒนำจิตในแบบใด สำมำรถเลือกค ำตอบได้มำกกว่ำ 1 ข้อ 
  สวดมนต์ท ำวัตรเช้ำ   สวดมนต์ท ำวัตรเย็น 
  ท ำสมำธิอำนำปำนสติ   เดินจงกรม 
  ท ำสมำธิ SKT     อ่ำนหนังสือธรรมะประเทืองปัญญำ 
  อ่ืนๆ โปรดระบุ...................................................................................  
 
15.30-16.00 น. (1.30 
นำที) 

พิธีปิดกำรอบรม 
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ภาคผนวก ข 
 

แบบสอบถาม และผลการหาค่าดัชนีความสอดคล้องของเครื่องมือการวิจัย 
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แบบสอบถาม 
เร่ืองรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 

 
ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค ำชี้แจง โปรดท ำเครื่องหมำย    ลงในช่อง    หน้ำค ำตอบที่ตรงกับตัวท่ำน 
 

1. เพศ 
 1.  ชำย    2.   หญิง 
 

2. อำชีพปัจจุบัน 
 1.   ค้ำขำย    2.   เกษตรกรรม 
 3.   รับจ้ำงทั่วไป   4.   ธุรกิจส่วนตัว 
 5.   ไม่ได้ประกอบอำชีพ  6.   อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)................ 
 

3. ระดับกำรศึกษำ 
 1.   ประถมศึกษำ   2.   มัธยมศึกษำ (ป.ว.ช.)           
 3.   อนุปริญญำ (ป.ว.ส.)  4.   ปริญญำตรี 
 5.   ปริญญำโท   6.   ปริญญำเอก  

7.  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)................ 
 

4. ปัจจุบันอำศัย 
 1.   อยู่ตัวคนเดียว   2.   สำมีหรือภริยำ บุตรหรือญำติ 
 3.   เพ่ือนบ้ำน   4.   อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)................ 
 

5. ควำมต้องกำรที่พักอำศัย 
 1.   ต้องกำรพักอำศัยคนเดียว   2.   ต้องกำรพักอำศัยกับสำม ีภรรยำ บุตร หรือญำต ิ
 3.   เพ่ือนบ้ำน    4.   บ้ำนพักคนชรำ 
 5.   อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)..................... 
 

6. รำยได้ต่อเดือน 
 1.   ต่ ำกว่ำ 3,000 บำท  2.   3,000 – 6,000 บำท 
 3.   6,100 – 10,000 บำท  4.   10,001 – 20,000 บำท 
 5.   20,001 – 50,000 บำท  6.   มำกกว่ำ 50,001 บำท 
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ตอนที่ 2 แบบสอบถาม สภาพปัจจุบันในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในอ าเภอเมือง จังหวัด
เพชรบุรี 

 

ค าชี้แจง โปรดใส่เครื่องหมำย   ลงในช่องว่ำงตำมควำมเป็นจริง ที่ตรงกับตัวท่ำนมำกที่สุดเพียง
ช่องเดียว 

 

การด าเนินชีวิต ระดับปฏิบัติ 
มากที่สุด 

(5) 
มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อยที่สุด 
(1) 

1. ท่ำนพูดควำมจริงกับคนอ่ืนเสมอ      
2. ท่ำนใช้ค ำพูดที่สุภำพในกำรสนทนำกับผู้อื่นเสมอ      
3. เมื่อมีควำมเห็นแตกต่ำง จำกผู้อ่ืนท่ำนจะอธิบำย 

ด้วยเหตุผลและไม่ใช้ค ำหยำบคำย 
     

4. ท่ำนพูดกับผู้อ่ืนด้วยถ้อยค ำที่สร้ำงสมำนสำมัคคี 
ไม่ยุยงให้เขำแตกแยกกัน 

     

5. ท่ำนไม่แสดงกิริยำท ำร้ำยร่ำงกำยของผู้อ่ืน ให้เขำ
เกิดควำมทุกข์ควำมเดือดร้อน 

     

6. ท่ำนไม่แสดงกิริยำ ลักขโมย ยักยอก หรือฉ้อฉล
สิ่งของของผู้อื่นมำเป็นของตนเอง 

     

7. ท่ำนไม่ประพฤตินอกใจคู่ครองของตนเอง หรือแย่ง
ชิงคู่ครองของคนอ่ืน มำเป็นของตน 

     

8. ท่ำนท ำงำนหรือแสวงหำรำยได้ในทำงสุจริต      
9. ท่ำนท ำงำนหรือหำรำยได้ด้วยควำมซื่อตรง ไม่คิด

คดโกงผู้อ่ืน หรือเบียดเบียนทรัพย์สินของผู้อ่ืน
มำเป็นของตน 

     

10. ท่ำนท ำงำน หรือหำรำยได้ด้วยควำมมุ่งม่ัน ให้
เกิดประโยชน์ต่องำนในหน้ำที่ยึดประโยชน์
ส่วนรวมมำกกว่ำส่วนตน 

     

11. ในเวลำที่ผ่ำนมำ ท่ำนพยำยำมละเว้นควำมชั่ว 
หรือสิ่งไม่ดีมิให้เกิดขึ้นในตนเอง 
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การด าเนินชีวิต ระดับปฏิบัติ 
มากที่สุด 

(5) 
มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อยที่สุด 
(1) 

12. เมื่อส ำรวจตนเองแล้วพบว่ำมีสิ่งไม่ดีอยู่ในตนเอง
ก็พยำยำมก ำจัดสละออกไป 

     

13. ท่ำนเพียรพยำยำมสร้ำงสิ่งที่ดีงำมให้เกิดขึ้นใน
ตนเอง แม้จะมีกิเลสมำเย้ำยวนให้ออกนอกลู่
นอกทำงก็ไม่สนใจ 

     

14. เมื่อมีสิ่งที่ดี อยู่ในตนเองพยำยำมรักษำควำมดีนั้น
ให้คงอยู่ต่อไปเพ่ือควำมเจริญรุ่งเรืองแก่ตนเอง 

     

15. ท่ำนด ำเนินชีวิตอย่ำงมีสติรู้ว่ำตนก ำลังท ำสิ่งใด
อยู่ในปัจจุบัน จิตใจไม่เหม่อลอย 

     

16. ท่ำนด ำเนินชีวิตอย่ำงมีสติรู้เท่ำทันว่ำตนเองมี
ควำมรู้สึก สุข ทุกข์ หรือมีควำมรู้สึกเฉยๆ กับสิ่ง
ที่ก ำลังเป็นอยู่ หรือเกิดข้ึน ไม่เพ้อฝัน 

     

17. ท่ำนมีสติใช้ปัญญำควำมคิดแยกแยะกับสิ่งที่
เกิดข้ึนมีควำมรู้สึกเข้ำใจควำมเป็นไปของชีวิต
ตำมหลักควำมจริง 

     

18. ท่ำนสำมำรถควบคุมจิตใจให้จดจ่ออยู่กับสิ่งที่ท ำ
อยู่ไม่วอกแวกฟุ้งซ่ำนกับสิ่งอ่ืน 

     

19. เมื่อท่ำนพบปัญหำหรือควำมทุกข์ผ่ำนเข้ำมำใน
ชีวิตท่ำนใช้วิธีแก้ปัญหำโดยใช้เหตุผลมำกกว่ำ
อำรมณ์ 

     

20. ทุกอิริยำบถของท่ำนมีจิตใจหรือมีสติก ำกับอยู่
ตลอดเวลำ 

     

21. ฉันเชื่อเรื่องกฎแห่งกรรมท ำดีได้ดีท ำชั่วได้ชั่ว      
22. ท่ำนเชื่อว่ำชีวิตไม่มีอะไรแน่นอนทุกอย่ำง

เปลี่ยนแปลงได้เสมอ 
     

23. ท่ำนเชื่อว่ำควำมสุขแท้จริงของคนมำจำกจิตใจที่
รู้จักพอ มิใช่มำจำกวัตถุเงินทอง 
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การด าเนินชีวิต ระดับปฏิบัติ 
มากที่สุด 

(5) 
มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อยที่สุด 
(1) 

24. ท่ำนเชื่อเรื่องเป้ำหมำยสูงสุดของชีวิตในกำรท ำ
ควำมดีเพ่ือมุ่งสู่นิพพำน 

     

25. ท่ำนเชื่อในเรื่องตนเป็นที่พ่ึงแห่งตน          
(อัตตำหิอัตโนนำโถ) 

     

26. ท่ำนไม่คิดมุ่งร้ำยท ำลำยชีวิตผู้อื่นคนอ่ืน      
27. ท่ำนไม่คิดละโมบอยำกได้สิ่งของผู้อ่ืน      
28. ท่ำนไม่คิดอิจฉำริษยำเมื่อเห็นคนอ่ืนดีกว่ำตนเอง      
29. ถ้ำคิดจะปฏิบัติธรรมรักษำจิตเสมอเมื่อมีโอกำส

เอ้ืออ ำนวย 
     

30. ท่ำนพอใจในสิ่งที่ตนเองเป็นอยู่      
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แบบประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุ 
อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 

 

ค าชี้แจง 
 

1. แบบสอบถำมฉบับนี้มีวัตถุประสงค์คือเพ่ือประเมินรูปแบบกำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธ
ส ำหรับผู้สูงอำยุตอนต้น เพ่ือให้ได้รูปแบบที่เหมำะสมและจะเป็นประโยชน์ต่อกำรพัฒนำจิตตำม      
วิถีพุทธส ำหรับผู้สูงอำยุตอนต้นต่อไป 

2. แบบสอบถำมฉบับนี้แบ่งเป็น 2 ตอนคือ 
ตอนที่ 1 ค ำถำมเก่ียวกับข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม 
ตอนที่ 2 ค ำถำมถึงควำมเหมำะสมของรูปแบบกำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธส ำหรับผู้สูงอำยุ

ตอนต้นซึ่งประกอบด้วย 5 ส่วน ได้แก่ 1) กำรสร้ำงแรงจูงใจ 2) กำรให้ควำมรู้เกี่ยวกับพุทธธรรม 3) กำรฝึก
ปฏิบัติสติสมำธิ 4) กำรบริหำรกำย-จิต ด้วยสมำธิบ ำบัด (SKT) และ 5) กำรวำงแผนกำรพัฒนำจิตตำม 
วิถีพุทธในชีวิตประจ ำวันและกำรประเมินผลกำรฝึกอบรม 

3. โปรดพิจำรณำข้อค ำถำมต่อไปนี้ว่ำมีควำมเหมำะสมกับรูปแบบที่ระบุไว้หรือไม่ โดย
น ำท ำเครื่องหมำย  √ ลงในช่องคะแนนพิจำรณำตำมควำมคิดเห็นของท่ำน     

ข้อมูลที่ได้จำกแบบสอบถำมฉบับนี้จะใช้ประกอบกำรศึกษำเพ่ือท ำวิทยำนิพนธ์ศิลปศำสตร 
มหำบัณฑิต สำขำวิชำยุทธศำสตร์กำรพัฒนำ และจะน ำไปวิเครำะห์ สังเครำะห์ เพ่ือประโยชน์ต่อ  
กำรสร้ำงรูปแบบกำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธส ำหรับผู้สูงอำยุตอนต้นต่อไป 
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แบบประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุ 
ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 

 

ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

1. เพศ 
 1.  ชำย    2.   หญิง 
 

2. อำยุ 
 1.   อำยุ 30 - 40 ปี  2.   อำยุ 41 - 50 ปี 
 3.   อำยุ  51 - 60 ปี  4.   อำยุ  61 ปีขึ้นไป 
 

3. ระดับกำรศึกษำ 
 1.   ต่ ำกว่ำปริญญำตรี  2.   ปริญญำตรี   
 3.   ปริญญำโท  4.   ปริญญำเอก 
 

4. สถำนภำพ 
          1.  พระภิกษุสงฆ์               2.    ฆรำวำส  
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ตอนที่ 2  แบบสอบถามเกี่ยวกับความเหมาะสมของรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธ
ส าหรับผู้สูงอายุ ในอ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 

รายการ 
ระดับความเหมาะสม 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย 
ที่สุด 

1.  รูปแบบกำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธส ำหรับผู้สูงอำยุตอนต้น
ประกอบด้วย 5 ส่วน ได้แก่ 1) กำรสร้ำงแรงจูงใจ  2) กำรให้
ควำมรู้เกี่ยวกับพุทธธรรม 3) กำรฝึกปฏิบัติสติสมำธิ 4) กำร
บริหำรกำย-จิต ด้วยสมำธิบ ำบัด (SKT) และ 5) กำรวำงแผน   
กำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธในชีวิตประจ ำวันและกำรประเมินผล
กำรฝึกอบรม 

     

2.  ก่อนกำรอบรมต้องสร้ำงแรงจูงใจให้ผู้เข้ำรับกำรอบรมเห็น
ประโยชน์ของกำรพัฒนำจิต 

     

3. ในกำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธส ำหรับผู้สูงอำยุต้องให้ควำมรู้ด้ำน
พุทธธรรมที่เหมำะสมกับวัยผู้สูงอำยุตอนต้นควำมรู้ที่ให้ใน   
กำรอบรม ได้แก่ 

 3.1 หลักเบญจขันธ์ 

     

3.2 หลักไตรลักษณ์      
3.3 หลักจุดมุ่งหมำยของกำรมีชีวิต      
3.4 หลักธรรมหมวด 2 ได้แก่ สติสัมปชัญญะ ขันติ-โสรัจจะ 

บุพพกำรี กตัญญูกตเวที 
     

3.5 หลักพรหมวิหำร 4 สังคหวัตถุ 4 อคติ 4      
3.6 หลักอริยสัจ 4 และมรรค 8      
3.7 หลักกรรม สังสำรวัฏ และกำรพัฒนำชีวิตของผู้สูงอำยุ      

4. กำรฝึกปฏิบัติสติ/สมำธิ 
 4.1 วิธีกำรฝึกสติ – สมำธิด้วยกำรอำนำปำนสติ 

     

 4.2 วิธีกำรฝึกสติ - สมำธิด้วยกำรน ำมรรค 8 มำประยุกต์ใช้กับ
ชีวิตจริง 

     

 4.3 กำรปฏิบัติเดินจงกรม      
 4.4 กำรปฏิบัติท ำวัตรเช้ำ      



190 

 
 
 
 

รายการ 
ระดับความเหมาะสม 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย 
ที่สุด 

 4.5 กำรปฏิบัติท ำวัตรเย็น      
 4.6 กิจกรรมกำรบ ำเพ็ญประโยชน์      
5. กำรบริหำรกำย-จิตด้วยสมำธิบ ำบัด (SKT) 
 5.1 กำรฝึกสมำธิ SKT ท่ำนั่งผ่อนคลำยประสำนกำย - 

ประสำนจิต 

     

 5.2 กำรฝึกสมำธิ SKT ท่ำยืนผ่อนคลำยประสำนกำย - 
ประสำนจิต 

     

 5.3 กำรฝึกสมำธิ SKT ท่ำนั่งยึด เหยียดผ่อนคลำยประสำน
กำย – ประสำนจิต 

     

 5.4 กำรฝึกสมำธิSKTเทคนิคเยียวยำไทยจินตภำพ      
 5.5 กำรฝึกสมำธิ SKT ท่ำเทคนิคสมำธิเคลื่อนไหวชี่กง      
6. กำรวำงแผนพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธในชีวิตประจ ำวันและ

ประเมินผล 
 6.1 กำรวำงแผนพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธในชีวิตประจ ำวัน

หลังจำกฝึกอบรม 

     

 6.2 กำรประเมินผลควำมพึงพอใจในกำรอบรมพัฒนำจิต
ส ำหรับผู้สูงอำยุ 

     

7. ค ำถำมทั่วไปเกี่ยวกับกิจกรรมกำรฝึกอบรม 
 7.1 กำรจัดกิจกรรมกำรพัฒนำจิตใช้เวลำฝึกอบรม 3 วัน 2 คืน 

     

 7.2 สถำนที่จัดกิจกรรมพัฒนำจิต คือสถำนปฏิบัติธรรมที่มี
ควำมพร้อมด้ำนสำธำรณูปโภค 

     

 7.3 ตำรำงกิจกรรมโดยรวมทั้ง 3 วัน 2 คืน       
 7.4 ช่วงเวลำโดยรวมในกำรท ำกิจกรรมอบรม      
 7.5 วิธีให้ควำมรู้ด้วยกำรบรรยำยจำกวิทยำกร      
 7.6 วิธีให้ควำมรู้ด้วยกำรสนทนำธรรมโดยกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู้      
8. รูปแบบกำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธส ำหรับผู้สูงอำยุตอนต้น มี

ควำมเหมำะสมที่จะน ำไปฝึกอบรม 
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ผลการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบสอบถามสภาพปัจจุบันในการด าเนิน
ชีวิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธใน อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 

 

การด าเนินชีวิต 
ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

สอดคล้อง (+1) ไม่แน่ใน (0) ไม่สอดคล้อง (-1) 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 R    IOC สรุปผล 

1. ท่ำนพูดควำมจริงกับคนอ่ืนเสมอ +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
2. ท่ำนใช้ค ำพูดที่สุภำพในกำรสนทนำกับผู้อื่นเสมอ +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
3. เมื่อมีควำมเห็นแตกต่ำง จำกผู้อื่นท่ำนจะอธิบำย ด้วย

เหตุผลและไม่ใช้ค ำหยำบคำย 
+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

4. ท่ำนพูดกับผู้อ่ืนด้วยถ้อยค ำที่สร้ำงสมำนสำมัคคี       
ไม่ยุยงให้เขำแตกแยกกัน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

5. ท่ำนไม่แสดงกิริยำท ำร้ำยร่ำงกำยของผู้อื่น ให้เขำเกิด
ควำมทุกข์ควำมเดือดร้อน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

6. ท่ำนไม่แสดงกิริยำ ลักขโมย ยักยอก หรือฉ้อฉล
สิ่งของของผู้อ่ืนมำเป็นของตนเอง 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

7. ท่ำนไม่ประพฤตินอกใจคู่ครองของตนเอง หรือแย่งชิง
คู่ครองของคนอ่ืน มำเป็นของตน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

8. ท่ำนท ำงำนหรือแสวงหำรำยได้ในทำงสุจริต +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
9. ท่ำนท ำงำนหรือหำรำยได้ด้วยควำมซื่อตรง ไม่คิด   

คดโกงผู้อื่น หรือเบียดเบียนทรัพย์สินของผู้อื่นมำเป็น
ของตน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

10. ท่ำนท ำงำน หรือหำรำยได้ด้วยควำมมุ่งม่ัน ให้เกิด
ประโยชน์ต่องำนในหน้ำที่ยึดประโยชน์ส่วนรวม
มำกกว่ำส่วนตน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

11. ในเวลำที่ผ่ำนมำ ท่ำนพยำยำมละเว้นควำมชั่ว หรือสิ่ง
ไม่ดีมิให้เกิดขึ้นในตนเอง 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

12. เมื่อส ำรวจตนเองแล้วพบว่ำมีสิ่งไม่ดีอยู่ในตนเองก็
พยำยำมก ำจัดสละออกไป 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

 



192 

 
 
 
 

การด าเนินชีวิต 
ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

สอดคล้อง (+1) ไม่แน่ใน (0) ไม่สอดคล้อง (-1) 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 R    IOC สรุปผล 

13. ท่ำนเพียรพยำยำมสร้ำงสิ่งที่ดีงำมให้เกิดขึ้นในตนเอง 
แม้จะมีกิเลสมำเย้ำยวนให้ออกนอกลู่นอกทำงก็ไม่
สนใจ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

14. เมื่อมีสิ่งที่ดี อยู่ในตนเองพยำยำมรักษำควำมดีนั้นให้คง
อยู่ต่อไปเพ่ือควำมเจริญรุ่งเรืองแก่ตนเอง 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

15. ท่ำนด ำเนินชีวิตอย่ำงมีสติรู้ว่ำตนก ำลังท ำสิ่งใดอยู่ใน
ปัจจุบัน จิตใจไม่เหม่อลอย 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

16. ท่ำนด ำเนินชีวิตอย่ำงมีสติรู้เท่ำทันว่ำตนเองมี
ควำมรู้สึก สุข ทุกข์ หรือมีควำมรู้สึกเฉยๆ กับสิ่งที่
ก ำลังเป็นอยู่ หรือเกิดขึ้น ไม่เพ้อฝัน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

17. ท่ำนมีสติใช้ปัญญำควำมคิดแยกแยะกับสิ่งที่เกิดข้ึนมี
ควำมรู้สึกเข้ำใจควำมเป็นไปของชีวิตตำมหลักควำม
จริง 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

18. ท่ำนสำมำรถควบคุมจิตใจให้จดจ่ออยู่กับสิ่งที่ท ำอยู่ไม่
วอกแวกฟุ้งซ่ำนกับสิ่งอ่ืน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

19. เมื่อท่ำนพบปัญหำหรือควำมทุกข์ผ่ำนเข้ำมำในชีวิต
ท่ำนใช้วิธีแก้ปัญหำโดยใช้เหตุผลมำกกว่ำอำรมณ์ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

20. ทุกอิริยำบถของท่ำนมีจิตใจหรือมีสติก ำกับอยู่
ตลอดเวลำ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

21. ฉันเชื่อเรื่องกฎแห่งกรรมท ำดีได้ดีท ำชั่วได้ชั่ว +1 +1 0 2 1.67 ใช้ได้ 
22. ท่ำนเชื่อว่ำชีวิตไม่มีอะไรแน่นอนทุกอย่ำง

เปลี่ยนแปลงได้เสมอ 
+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

23. ท่ำนเชื่อว่ำควำมสุขแท้จริงของคนมำจำกจิตใจที่รู้จัก
พอ มิใช่มำจำกวัตถุเงินทอง 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

24. ท่ำนเชื่อเรื่องเป้ำหมำยสูงสุดของชีวิตในกำรท ำควำมดี
เพ่ือมุ่งสู่นิพพำน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
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การด าเนินชีวิต 
ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

สอดคล้อง (+1) ไม่แน่ใน (0) ไม่สอดคล้อง (-1) 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 R    IOC สรุปผล 

25. ท่ำนเชื่อในเรื่องตนเป็นที่พ่ึงแห่งตน                
(อัตตำหิอัตโนนำโถ) 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

26. ท่ำนไม่คิดมุ่งร้ำยท ำลำยชีวิตผู้อื่นคนอ่ืน +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
27. ท่ำนไม่คิดละโมบอยำกได้สิ่งของผู้อื่น +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
28. ท่ำนไม่คิดอิจฉำริษยำเมื่อเห็นคนอ่ืนดีกว่ำตนเอง +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
29. ท่ำนคิดจะปฏิบัติธรรมรักษำจิตเสมอเม่ือมีโอกำส

เอ้ืออ ำนวย 
+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

30. ท่ำนพอใจในสิ่งที่ตนเองเป็นอยู่ +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
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ผลการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบสอบถามความเหมาะสมของรูปแบบ
การพัฒนาจิตตามวิถีพุทธส าหรับผู้สูงอายุใน อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี 

 

รายการ 
ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

สอดคล้อง (+1) ไม่แน่ใน (0) ไม่สอดคล้อง (-1) 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 R    IOC สรุปผล 

1.  รูปแบบกำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธส ำหรับผู้สูงอำยุ
ตอนต้นประกอบด้วย 5 ส่วน ได้แก่ 1) กำรสร้ำง
แรงจูงใจ  2) กำรให้ควำมรู้เกี่ยวกับพุทธธรรม 3) กำรฝึก
ปฏิบัติสติสมำธิ 4) กำรบริหำรกำย-จิต ด้วยสมำธิบ ำบัด 
(SKT) และ 5) กำรวำงแผนกำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธใน
ชีวิตประจ ำวันและกำรประเมินผลกำรฝึกอบรม 

+1 +1 0 2 1.67 ใช้ได้ 

2.  ก่อนกำรอบรมต้องสร้ำงแรงจูงใจให้ผู้เข้ำรับกำรอบรม
เห็นประโยชน์ของกำรพัฒนำจิต 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

3. ในกำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธส ำหรับผู้สูงอำยุต้องให้
ควำมรู้ด้ำนพุทธธรรมที่เหมำะสมกับวัยผู้สูงอำยุ
ตอนต้นควำมรู้ที่ให้ในกำรอบรมได้แก่ 

 3.1 หลักเบญจขันธ์ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

3.2 หลักไตรลักษณ์ +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
3.3 หลักจุดมุ่งหมำยของกำรมีชีวิต +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
3.4 หลักธรรมหมวด 2 ได้แก่ สติสัมปชัญญะ ขันติ-
โสรัจจะ บุพพกำรี กตัญญูกตเวที 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

3.5 หลักพรหมวิหำร 4 สังคหวัตถุ 4 อคติ 4 +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
3.6 หลักอริยสัจ 4 และมรรค 8 +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
3.7 หลักกรรม สังสำรวัฏ และกำรพัฒนำชีวิตของ
ผู้สูงอำยุ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

4. กำรฝึกปฏิบัติสติ/สมำธิ 
 4.1 วิธีกำรฝึกสติ – สมำธิด้วยกำรอำนำปำนสติ 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

 4.2 วิธีกำรฝึกสติ - สมำธิด้วยกำรน ำมรรค 8 มำ
ประยุกต์ใช้กับชีวิตจริง 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
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รายการ 
ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

สอดคล้อง (+1) ไม่แน่ใน (0) ไม่สอดคล้อง (-1) 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 R    IOC สรุปผล 

 4.3 กำรปฏิบัติเดินจงกรม +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
 4.4 กำรปฏิบัติท ำวัตรเช้ำ +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
 4.5 กำรปฏิบัติท ำวัตรเย็น +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
 4.6 กิจกรรมกำรบ ำเพ็ญประโยชน์ +1 0 +1 2 1.67  
5. กำรบริหำรกำย-จิตด้วยสมำธิบ ำบัด (SKT) 
 5.1 กำรฝึกสมำธิ SKT ท่ำนั่งผ่อนคลำยประสำนกำย - 

ประสำนจิต 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

 5.2 กำรฝึกสมำธิ SKT ท่ำยืนผ่อนคลำยประสำนกำย 
- ประสำนจิต 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

 5.3 กำรฝึกสมำธิ SKT ท่ำนั่งยืด เหยียดผ่อนคลำย
ประสำนกำย – ประสำนจิต 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

 5.4 กำรฝึกสมำธิSKTเทคนิคเยียวยำไทยจินตภำพ 0 +1 +1 2 1.67 ใช้ได้ 
 5.5 กำรฝึกสมำธิ SKT ท่ำเทคนิคสมำธิเคลื่อนไหว    

ชี่กง 
+1 +1 0 2 1.67 ใช้ได้ 

6. กำรวำงแผนพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธในชีวิตประจ ำวัน
และประเมินผล 

 6.1 กำรวำงแผนพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธใน
ชีวิตประจ ำวันหลังจำกฝึกอบรม 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

 6.2 กำรประเมินผลควำมพึงพอใจในกำรอบรมพัฒนำ
จิตส ำหรับผู้สูงอำยุ 

+1 +1 0 2 1.67 ใช้ได้ 

7. ค ำถำมทั่วไปเกี่ยวกับกิจกรรมกำรฝึกอบรม 
 7.1 กำรจัดกิจกรรมกำรพัฒนำจิตใช้เวลำฝึกอบรม 3 

วัน 2 คืน 

+1 0 +1 2 1.67 ใช้ได้ 

 7.2 สถำนที่จัดกิจกรรมพัฒนำจิต คือสถำนปฏิบัติ
ธรรมที่มีควำมพร้อมด้ำนสำธำรณูปโภค 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

 7.3 ตำรำงกิจกรรมโดยรวมทั้ง 3 วัน 2 คืน  +1 0 +1 2 1.67  
 7.4 ช่วงเวลำโดยรวมในกำรท ำกิจกรรมอบรม +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
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รายการ 
ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

สอดคล้อง (+1) ไม่แน่ใน (0) ไม่สอดคล้อง (-1) 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 R    IOC สรุปผล 

 7.5 วิธีให้ควำมรู้ด้วยกำรบรรยำยจำกวิทยำกร +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
 7.6 วิธีให้ควำมรู้ด้วยกำรสนทนำธรรมโดยกำร

แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

8. รูปแบบกำรพัฒนำจิตตำมวิถีพุทธส ำหรับผู้สูงอำยุ
ตอนต้น มีควำมเหมำะสมที่จะน ำไปฝึกอบรม 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
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ภาคผนวก ค 
 

รายนามผู้ตรวจเครื่องมือการวิจัยและผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
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รายนามผู้ตรวจเครื่องมือ 
แบบสอบถามเรื่องรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ 

ในอ าเภอเมือง จงัหวัดเพชรบุรี 
 

1. พระครูปิยวัชรำภรณ์ (เจ้ำอำวำสวัดอัมพวันปิยำรำม จ.เพชรบุรี) 
2. รศ.มยุรี  วัดแก้ว 
3. ผศ.ดร.ดำรัณ  พรำหมณ์แก้ว 
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รายนามผู้ตรวจเครื่องมือ 
แบบประเมินเร่ืองรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ 

ในอ าเภอเมือง จงัหวัดเพชรบุรี 
 

1. รศ.มยุรี  วัดแก้ว 
2. ดร.ชลทิตย์  เอี่ยมส ำอำงค์ 
3. ดร.ร ำไพ  ประสำนธ ำรงศิริ 
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รายนามผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
การสร้างรูปแบบการพัฒนาจิตตามวิถีพุทธของผู้สูงอายุ 

ในอ าเภอเมือง จงัหวัดเพชรบุรี 
 
 
พระภิกษุสงฆ์ 
1. พระมหำไชยพร  อิทธิวโร เจ้ำอำวำสวัดสระบัว 
2. พระอธิกำรด ำริ  ธรรมรังสี เจ้ำอำวำสวัดเขำทโมน 
3. พระอธิกำรศรำวุธ  สุทธสีโล เจ้ำอำวำสวัดก ำแพงแลง 
4. พระมหำทรงยศ  เตชวโร พระภิกษุวัดสระบัว 
นักวิชาการ 
5. พลเรือตรีกฤษณ์  บุญเอ่ียม ที่ปรึกษำพุทธสมำคม อ.สัตหีบ จ.ชลบุรี 
6. นำงประชิต  สุขอนันต์ สำธำรณสุขจังหวัดเพชรบุรี 
7. นำงปนัดดำ  มณีทิพย์ โรงพยำบำลพระจอมเกล้ำจังหวัดเพชรบุรี 
ตัวแทนผู้สูงอายุ  
8. นำงสำวอำรมณ์  สุกใส ตัวแทนผู้สูงอำยุ 
9. นำงสัจจำ  นักเบศร์ ตัวแทนผู้สูงอำยุ 
10. นำงถนอมทรัพย์ ทิพผล ตัวแทนผู้สูงอำยุ 
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รายนามกลุ่มเป้าหมายประเมินรูปแบบการพัฒนาจิตของผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ 
ในอ าเภอเมือง จงัหวัดเพชรบุรี 

 
1. พระครูพิศำลวัชรกิจ เจ้ำอำวำสวัดนำพรม อ.เมือง จ.เพชรบุรี 
2. พระครูญำณเพชรรัตน์ (ดร.พระมหำเทวินทร์ ปิยทสสี) เจ้ำอำวำสวัดยำง อ.เมือง จ.เพชรบุรี 
3. พระปลัดไชยำ เจ้ำอำวำสวัดวิหำรโปรสถ์ อ.เมือง จ.เพชรบุรี 
4. พระครูวินัยธร สะพรั่ง เจ้ำอำวำสวัดโคก อ.เมือง จ.เพชรบุรี 
5. พระครูใบฎีกำสมบุญ สจฺจวโร เจ้ำอำวำสวัดชีว์ประเสริฐ อ.เมือง จ.เพชรบุรี 
6. พระครูพัชรศิลปำคม เจ้ำอำวำสวัดปำกน้ ำ 
7. พระนพกร ธมมุกโร วัดใหญ่สุวรรณำรำมวรวิหำร อ.เมือง จ.เพชรบุรี 
8. พระบุญรำวม สมตถพโล วัดใหญ่สุวรรณำรำมวรวิหำร อ.เมือง จ.เพชรบุรี 
9. พระปัญวโร ที่พักสงฆ์นอกทุ่งพนำรำม 
10. พระชะเอม ธัมรรรักขิโตตุ ที่พักสงฆ์นำไซร์ 
11. นำยปรำณสุวีร์ อำวอร่ำมรัศม์ิ ผู้อ ำนวยกำรส ำนักงำนพุทธศำสนำ จ.เพชรบุรี 
12. นำยด ำรง สอนอ้อน นักวิชำกำรศำสนำช ำนำญกำรพิเศษ ส ำนักงำนพุทธศำสนำ จ.เพชรบุรี 
13. ดร.ภัทริยำ สุวรรณบูรณ์ นักวิชำกำรอิสระ 
14. นำยจำรึก จุฑำนนท์ อดีตผู้อ ำนวยกำร ร.ร.วัดไสกระดำน 
15. น.ส.วิจิตรำ คล้ ำงำม ครูช ำนำญกำรพิเศษ 
16. น.ส.วรรณวภิำ พันธ์ธัน ครูช ำนำญกำรพิเศษ 
17. นำยกุหลำบ มิตรดี ครูช ำนำญกำรพิเศษ 
18. นำยเกรียงไกร ใยบ ำรุง ครูวิทยฐำนะเชี่ยวชำญ (ผู้อ ำนวยกำรสถำนศึกษำ) 
19. น.ส.กิตติมำ สันตกิจ ครูวิทยฐำนะ ครูช ำนำญกำรพิเศษ 
20.นำงณัฐพร บุณยะวัน ครูวิทยฐำนะ ครูเชี่ยวชำญ 
21. นำยดุสิต ศรีวชิโรภำส อดีตครู คศ.2 ร.ร.หนองหญ้ำปล้อง 
22. นำยณวีร์พรรณ์ ใสแย้ม อดีตดครูสอนนักธรรม 
23. น.ส.มำลัย อนันต์วรปัญญำ 
24. น.ส.บังเอิญ ทิพย์พรวงษ์ 
25. น.ส.ขวัญเรือน อำจอลงกรณ์ 
26. นำงรวมพร อ่ ำจิ๋ว 
27. นำยธวัชชัย พรหมคุณกร 
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28. น.ส.วชิชุดำ จักรจรูญวงศ์ 
29. น.ส.ธำรำภรณ์ เจริญกิจญำธร 
30. น.ส.รัศมี เขียวสวัสดิ์ 
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ภาคผนวก ง 
 

รูปภาพการลงพื้นที่สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
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พระศราวุธ สุทสีโล 
สัมภาษณ์วันที่ 23 มิถุนายน 2564 ณ วัดก าแพงแลง จ.เพชรบุรี 

 

 
 

พระมหาทรงยศ เตชวโร 
สัมภาษณ์วันที่ 15 มิถุนายน 2564 ณ วัดสระบัว จ.เพชรบุรี 
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ดร.ประชิต สุขอนันต์ 
สัมภาษณ์วันที่ 15 มิถุนายน 2564 ณ วัดสระบัว จ.เพชรบุรี 

 

 
 

น.ส.อารมณ์  สุกใส 
สัมภาษณ์วันที่ 17 มิถุนายน 2564 ณ วัดสระบัว จ.เพชรบุรี 
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นางสัจจา  นักเบศร์ 
สัมภาษณ์วันที่ 20 มิถุนายน 2564 ณ วัดสระบัว จ.เพชรบุรี 

 

 
 

แม่ชีถนอมทรัพย์ ทิพผล 
สัมภาษณ์วันที่ 19 มิถุนายน 2564 ณ วัดสระบัว จ.เพชรบุรี 




