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บทคััดย่่อ

ในการการดููแลสุุขภาพจิิตใจนั้้�นพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าตรััสว่่า ภาวะปกติิของ

จิติใจมนุุษย์จ์ะ “ประภััสสรคืือสว่่างไสว บริิสุทุธิ์์�” แต่่เพราะมีีกิเิลสเข้า้มาห่่อหุ้้�มทำให้้จิติใจ

เศร้้าหมอง ไม่่สว่่างไสว และไม่่เข้้มแข็็ง เวลามีีอะไรมากระทบใจเข้้าหน่่อยก็็จะหวั่่�นไหวไป

กับัสิ่่�งนั้้�น เช่่น ทำให้้เกิดิความโกรธบ้าง หรือืบางครั้้�งก็เ็กิดิความทุุกข์เ์ศร้าเสีียใจในเรื่่�องต่่างๆ 

จนเกินิไป หรือืมีคีวามเครียีดกับัการทำงานบ้า้งสิ่่�งเหล่่านี้้�ล้ว้นเป็น็เหตุใุห้เ้จ็บ็ป่ว่ยได้ท้ั้้�งสิ้้�น 

การดููแลสุขุภาพจิิตใจให้้กลัับสู่่�ภาวะปกติิคือืบริิสุทุธิ์์� สว่่างไสวนั้้�น ทำได้้ด้ว้ยการ

สั่่�งสมบุุญด้้วยการให้้ทาน รัักษาศีีล สวดมนต์์ เจริิญสมาธิิภาวนา ฟัังธรรม เป็็นต้้น ซึ่่�งสิ่่�ง

เหล่่านี้้�เป็็นกิิจวััตรประจำวัันของพุุทธบริิษััททั้้�ง 4 ที่่�ต้้องทำเป็็นประจำอยู่่�แล้้ว ความผาสุุก

ทางจิิตวิิญญาณถืือเป็็นมิิติิที่่�สำคััญมากมิิติิหนึ่่�งในการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม เป็็นความ

รู้้�สึึกส่่วนลึึกภายในจิิตใจของบุุคคลที่่�แสดงถึึงภาวะสงบ เป็็นสุุข มีีความเข้้มแข็็ง ในจิิตใจ

ยอมรัับความจริิง มีีเป้้าหมายในชีีวิิต มีีความหวััง ยอมรัับและพึึงพอใจในสิ่่�งที่่�เป็็นอยู่่� รู้้�สึึก

มั่่�นใจในความสััมพัันธ์์ในสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�หรืือสิ่่�งที่่�ตนยึึดเหนี่่�ยว ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีความผาสุุกทางจิิต

วิิญญาณจะเป็็นผู้้�ที่่�ใช้้สติและจิิตสำนึึกในการพิิจารณาปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�น ยอมรัับในสิ่่�งที่่�เป็็น

อยู่่� มองเห็็นชีีวิิตตนเองมีีคุุณค่่า และสามารถยอมรัับความจริิงของสภาพร่่างกายที่่�เกิิด

ขึ้้�นในชีีวิิตด้้วยดีี
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Abstract
In taking care of mental health, the Lord Buddha said: The normal 

state of the human mind will “Phraphatsa is bright and pure.” But because 

of the enveloping desires it makes the mind miserable, not bright, and not 

strong. When something touches my heart, I will be shaken by that thing. such 

as causing some anger Or sometimes there is suffering too much sadness or 

stress at work, these things can all cause sickness.

Taking care of mental health to return to normal, which is pure and 

bright, can be done by accumulating merit by giving alms, keeping precepts, 

praying, meditating, listening to the Dharma, etc. These are the daily routines 

of the four Buddhist companies that must be performed regularly. Already 

Spiritual well-being is one of the most important dimensions in holistic health 

care. It is a feeling deep within a person’s mind that shows a state of peace, 

happiness, and strength. in mind accepting the truth Have goals in life, have 

hope, accept and be satisfied with what is.

to feel confident in their relationship with something sacred or what 

they hold Elderly people with spiritual well-being are the ones who use their 

consciousness and consciousness to consider the problems that arise. accept 

what is see life as valuable and can accept the truth of the physical condition 

that occurs in life well.

Keywords :  Buddhist Holistic Health, The  Elderly

บทนำ
ผู้้�ที่่�มีีความผาสุุกทางจิิตวิิญญาณจะเป็็นผู้้�ที่่�เห็็นความ หมายและเป้้าหมายใน

ชีีวิิต มีีความเมตตากรุุณา มีีความสุุขอัันล้้ำลึึก รู้้�จัักมอบความรัักที่่�ไม่่มีีเงื่่�อนไขให้้แก่่ผู้้�อื่่�น 

และรัับรู้้�ได้้ว่่าตนเองก็็เป็็นผู้้�ได้้รัับ ความรััก สามารถเข้้าถึึงพระรััตนตรััยหรืือพระผู้้�เป็็นเจ้้า
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ได้้ ความผาสุุก ทางจิิตวิิญญาณจึึงมีีผลดีีต่่อสุุขภาพทางกาย ทางจิิต และทางสัังคม

หากผู้้�สูงูอายุมุีคีวามตระหนักัรู้้�ในตนเอง คือืมีกีารทำความรู้้�จักัและเข้า้ใจความ

รู้้�สึึกของตนเองว่่าตนเองขณะนี้้�มีีความรู้้�สึึกอย่่างไร และต้้องทำความเข้้าใจว่่าทำไมถึึงเป็็น

เช่่นนั้้�น มีีการยอบรัับได้้ต่่อการเจ็็บป่่วยและการเสื่่�อมลงของสภาพ ร่่างกายก็็จะทำให้้ผู้้�สููง

อายุุสามารถยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลงต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ จะทำให้้ผู้้�สููงอายุุปรัับตััวในการ

ดำเนิินชีีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุขการมองโลกในแง่่ดี เป็็นการมีีทััศนะเชิิงบวกกัับสถานการณ์์

ที่่�เกิิดขึ้้�น มีีกำลัังใจที่่�ทำฝ่่าฟัันอุุปสรรคต่่อไปจนสำเร็็จลุุล่่วงไป

ดังันั้้�นหากผู้้�สูงอายุุปรัับตััวได้้ทันักัับการเปลี่่�ยนแปลงทางสัังคม วััฒนธรรม และ

เหตุกุารณ์ส์ภาพแวดล้อ้มต่่างๆ ที่่�เข้า้มาในชีวีิติได้ดี้ี ก็จ็ะสามารถดำเนินิชีวีิติได้อ้ย่่างมีคีวาม

สุุข เกิิดความพึึงพอใจในชีีวิิตยัังมีีความต้้องการทางด้้านจิิตวิิญญาน โดยต้้องการความรััก 

ความหวััง กำลัังใจ โดยการหาสิ่่�งยึึดเหนี่่�ยวจิิตใจ ที่่�สนองความต้้องการด้้านจิิตวิิญญาณ 

ซึ่่�งจะช่่วยทำให้้ผู้้�ป่่วยเกิิดความเข้้มแข็็ง ในจิิตใจ มีีพลัังในการเผชิิญกัับปััญหาต่่างๆ ที่่�มา

คุุกคามเพื่่�อการมีีชีีวิิตอยู่่�และมีีความสุุขกัับคุุณค่่าของชีีวิิตที่่�เป็็นอยู่่� ด้้วยจิิตใจที่่�เป็็นบุุญ

กุศุล บุญุนั้้�นจะช่่วยชำระล้้างกิิเลสในจิิตใจให้้เบาบางลงไปเรื่่�อยๆ ยิ่่�งกิิเลสเบาบางลงไปมาก

เท่่าไร ความบริิสุทุธิ์์�ของจิิตใจก็็มีมีากเท่่านั้้�นและจะกลัับคืนืสู่่�ภาวะปกติิมากเท่่านั้้�น เช่่นกันั

โดยอาการแสดงออก คืือความเป็็นผู้้�มีีใจนิ่่�ง หนัักแน่่น มั่่�นคง ไม่่หวั่่�นไหวต่่อ

สิ่่�งที่่�มากระทบ  จุุดสููงสุุดของภาวะปกติิของจิิตใจคืือ การละกิิเลสได้้หรืือหมดบรรลุุเป็็น

พระอรหันัต์น์ั่่�นเอง  ซึ่่�งทั้้�งหมดที่่�กล่่าวมานี้้�คือื มุมุมองของพระพุทุธศาสนาต่่อสุุขภาวะของ

มนุุษย์์ (พระปลััดวีีรชนม์์ เขมวิิโรและคณะ, 2560: 78-81)   

ภาวะสุุขภาพแบบองค์์รวม (Holistic health) 
เป็็นภาวะสุุขภาพที่่�มีีดุุลยภาพครบองค์์ประกอบของบุุคคลทุุกมิิติิ คืือ มิิติิด้้าน

กาย จิิต สัังคม และจิิตวิิญญาณ โดยพิิจารณาทุุกสิ่่�งที่่�เกี่่�ยวข้องสััมพัันธ์์กัันทั้้�งหมดมุ่่�งเน้้น

การดููแลสุขุภาพที่่�ตัวับุคคลมากกว่่าการเจ็บ็ป่่วยหรืืออาการของโรค เพื่่�อสุขุภาวะที่่�สมบููรณ์์

ครบทุุกมิิติิ

การแพทย์์ทั่่�วโลกมีีแนวโน้้มที่่�จะพััฒนาทฤษฎีีหรืือหลัักการการดููแลรักษา

สุขุภาพแบบ องค์ร์วมมากยิ่่�งขึ้้�น โดยเน้น้การดูแูลทั้้�งร่่างกายและจิติใจ (Holism) ให้ค้วาม

สำคััญต่่อการดููแลตนเองของผู้้�ป่วย การสนับสนุนของคนใกล้้ชิดิควบคู่่�ไปกัับการรัักษาของ

แพทย์ม์ากกว่่าที่่�จะมอบบทบาท หน้า้ที่่�ไว้ก้ับัแพทย์แ์ต่่ผู้้�เดียีว (มูลูนิธิิสิถาบันัวิจิัยัและพัฒันา
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ผู้้�สููงอายุุไทย (มส.ผส.), 2559: 56) ทฤษฎีีเกี่่�ยวกัับการดููแลสุุขภาพองค์์รวมส่่วนใหญ่่จึึงมุ่่�ง

เน้้นไปที่่�การดููแลตััวเองก่่อนเป็็นเบื้้�องต้้น ดัังนั้้�นผู้้�วิิจััยจึึงขอนำเสนอทฤษีีเกี่่�ยวกัับการแล

สุุขภาพองค์์รวมดัังนีี

1. ทฤษฎีีการดููแลตนเองแบบโอเร็็ม (Orem, Taylor, & Renpenning, 

2001) มีแีนวคิดิเกี่่�ยวกับับุคุคลว่่าเป็น็องค์ร์วมโดยสามารถทำหน้า้ที่่�ได้ค้รบถ้ว้นทั้้�งทางด้า้น

ชีีวภาพ ด้้านสััญลัักษณ์์และด้้านสัังคม ในการดููแลนั้้�นเน้้นความสามารถของบุุคคลในการ

ดูแูลตนเองเป็น็พื้้�นฐานสำคัญั ทั้้�งนี้้�โดยมีคีวามเชื่่�อว่่ามนุษุย์ม์ีศีักัยภาพ และมีคีวามจงใจใน

การกระทำกิิจกรรมต่่างๆ เพื่่�อดููแลสุุขภาพตนเองให้้อยู่่�ในสภาวะที่่�สมบููรณ์์ได้้ โดยโอเร็็ม

ได้้กล่่าวถึึงการดููแลตนเองว่่าเป็็นกระบวนการที่่�บุุคคลสามารถทำหน้้าที่่�ด้้วยตนเองในเรื่่�อง 

การส่่งเสริมสุุขภาพ การป้้องกัันโรค และการวินิิิจฉัยัว่่าเป็็นโรค เพื่่�อคงไว้ซ่้ึ่�งสุุขภาพที่่�ดีีและ

ความผาสุุกในการดำเนิินชีีวิิต การดููแลตนเองเป็็นรููปแบบหนึ่่�งของการกระทำอย่่างตั้้�งใจ 

และมีีเป้า้หมายซึ่่�งเกิดิขึ้้�นอย่่างเป็น็กระบวนการ ประกอบด้ว้ย 2 ระยะคืือ ระยะที ี1 ระยะ

การพิจิารณาและตัดัสินิใจเป็น็ระยะที่่�บุุคคลจะมีกีารหาข้อ้มูลูที่่�เป็น็ความรู้้�ต่่างๆมาพิจิารณา

และตััดสิินใจในการกระทำดููแลตนเอง ระยะที่่� 2 เป็็นการกระทำ และ ผลของการกระทำ

เป็็นระยะที่่�บุุคคลดำเนิินการกระทำการดููแลตนเองโดยมีีการตั้้�งเป้้าหมายของการกระทำ

ก่่อนเพื่่�อที่่�จะสามารถกำหนดกิิจกรรมที่่�จะกระทำได้้เพื่่�อไปสู่่�เป้้าหมายการดููแลตนเองโดย

ทั่่�วไป เพื่่�อการคงไว้้ซึ่่�งการทำงานของโครงสร้างหน้้าที่่�ของอวััยวะต่่างๆให้้เป็็นปกติิ ซ่ึ่�งจะ

แตกต่่างกัันตามลัักษณะของบุุคคล ได้้แก่่ เพศ อายุุ ภาวะสุุขภาพ และ สภาพสัังคมที่่�เป็็น

อยู่่� โดยจะดููแลตนเองในเรื่่�องทั่่�วๆ ไป ได้้แก่่ 

การรับัประทานอาหารที่่�เพียีงพอ การขับัถ่่ายที่่�เป็น็ปกติ ิการพักัผ่่อนที่่�เพียีงพอ 

การทำกิิจกรรมต่่างๆ ที่่�เป็น็ประโยชน์์ การป้้องกัันอุุบัตัิเิหตุุที่่�เป็น็อัันตรายต่่อชีีวิติ และการ

ดูแูลตนเองตามพััฒนาการ ระยะพััฒนาการของบุุคคล สถานการณ์์ และเหตุุการณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�น

ในแต่่ละระยะของวงจรชีวีิติ เช่่น ช่่วงวัยัทารก วัยัเด็ก็ วัยัผู้้�ใหญ่่ และวัยัสูงูอายุ ุการป้อ้งกันั

ผลเสียีต่่อพัฒันาการ เช่่น ความเครียีด การปรับัตัวั การเจ็บ็ป่ว่ยด้ว้ยโรคต่่างๆ การสูญูเสียี

ทรััพย์์สิิน การดููแลตนเองเมื่่�อเกิิดความผิิดปกติิทางร่่างกายจากพัันธุุกรรม หรืือโครงสร้าง

หน้า้ที่่�ของอวััยวะที่่�ผิดิปกติิ และการดููแลตนเองเมื่่�อถููกวินิิิจฉัยัว่่าเป็็นโรค เป็็นการปฏิบัิัติติน

ให้เ้หมาะสม เพื่่�อให้เ้กิดิความทุเุลาจากโรคและลดภาวะแทรกซ้อ้น โดยเมื่่�อบุคุคลมีอีาการ

เจ็็บป่่วยเล็็กน้้อยไม่่รุนแรงควรวิินิิจฉััยโรค และ รัักษาด้้วยตนเอง เป้้าหมายของการดููแล

ตนเองจึงึเป็น็การคงไว้ซ้ึ่่�งสุขุภาพดี ีและป้อ้งกันัโรค เพื่่�อมีสีุขุภาวะที่่�ดีีตลอดช่่วงชีวีิติ ซึ่่�งนั่่�น
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ย่่อมหมายถึึงการมีีสุุขภาพที่่�ดีี มีีชีีวิิตยืืนยาวดัังที่่�บุุคคลคนปรารถนานั่่�นเอง

กระบวนการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม

1) ขั้้�นตอนการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม เริ่่�มจากที่่�บุุคคลมีีความสนใจ

เปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม แล้้วเกิิดความตั้้�งใจมีีความพร้้อมในการปฏิิบััติิพฤติิกรรม พอเห็็น

ประโยชน์์จึึงปฏิิบััติิพฤติิกรรม แล้้วมีความพยายามปฏิิบััติิพฤติิกรรมอย่่างต่่อเนื่่�องจน

สามารถ เปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมได้้ 

2) กระบวนการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม ซ่ึ่�งเป็็นตััวผลัักดัันให้้เกิิดการ

เปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม โดยการสร้้างความตระหนััก ความตื่่�นตััวให้้แก่่ผู้้�ที่่�ต้้องการ

เปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมแล้้วหาบุุคคลตนแบบที่่�ประสบความสำเร็็จในการเปลี่่�ยนแปลง

พฤติิกรรมมาเป็็นต้้นแบบให้้กลุ่่�มเป้้าหมาย เพื่่�อให้้เกิิดการยอมรัับและปฏิิบััติิพฤติิกรรม 

อาจมีีการรวมกลุ่่�มอภิิปรายแลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็นพฤติิกรรมที่่�เป็็นปััญหาจะเป็็นการ

กระตุ้้�นการเปลี่่�ยนแปลง การได้ร้ับัการช่่วยเหลือืในการปรับัเปลี่่�ยนพฤติิกรรม การให้ร้างวัลั

เมื่่�อบุคุคลสามารถปฏิบิัตัิพิฤติกิรรมได้แ้ละลงโทษบุคุคลที่่�ปฏิบิัตัิพิฤติกิรรมไม่่พึงึปรารถนา 

ความเชื่่�อของบุุคคลว่่าสามารถปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมได้้ 

3) สมดุุลของการตััดสิินใจ การตััดสิินใจนำไปสู่่�การปฏิิบััติิ มีีพื้้�นฐานมา

จากความสััมพัันธ์์ของการให้้น้้ำหนัักกัับประโยชน์์และผลเสีียของการปฏิิบััติิพฤติิกรรม 

ประโยชน์์จากการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมจะแสดงความพึึงพอใจต่่อการเปลี่่�ยนแปลง ผล

เสีียจากการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมจะแสดงความคิิดที่่�เป็็นอุุปสรรคในการเปลี่่�ยนแปลง

พฤติิกรรม 

4) การรัับรู้้�ความสามารถของตน บุุคคลที่่�รัับรู้้�ความสามารถของตนในการ

ปฏิิบััติิพฤติิกรรม ก็็จะแสดงพฤติิกรรมนั้้�นออกมา

ผู้้�เขีียนมีีข้้อเสนอแนะให้้มีีการแก้้ไขกฎหมายเกี่่�ยวกับการพกพาอาวุุธปืืนโดย

ผ่่านองค์์กรนิิติิ บััญญััติิเพื่่�อให้้มีีการกลั่่�นกรองกฎหมายและออกกฎกระทรวงในเรื่่�องการ

กำหนดลัักษณะและการพา อาวุุธปืืน กำหนดนิิยามคำว่่า “อาวุุธปืืน” และ “เหตุุจำเป็็น

และเร่่งด่่วนตามสมควรแก่่พฤติิการณ์์ให้้ ชััดเจนมากยิ่่�งขึ้้�น กำหนดโทษของการฝ่่าฝืืน

บทบัญัญัตัิเิกี่่�ยวกับการพกพาอาวุุธปืนืให้สู้งูกว่่า โทษมีอีาวุธุปืนือันัไม่่ได้ร้ับัอนุุญาตจากนาย

ทะเบีียน ในการขอออกใบอนุุญาตพกพาอาวุุธปืืนติิดตััวนั้้�น มีีการกำหนดคุุณสมบััติิ หลััก

ฐานการยื่่�นขออนุุญาตขอมีีใบอนุุญาตพกพาอาวุุธปืืนติิดตััวเพิ่่�มมากขึ้้�น
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เช่่น หลัักฐานใบรัับรองแพทย์์เกี่่�ยวกัับสุุขภาพจิิต กำหนดวััตถุุประสงค์์ในการ

ขอใบอนุญุาตพกพาอาวุธุ ปืนืให้ช้ัดัเจน จัดัให้ม้ีกีารฝึกึอบรมการยิงิปืนืและกำหนดให้ม้ีกีาร

สอบข้อ้เขียีนและสอบปฏิบิัตัิเิพื่่�อให้ท้ราบได้ว้่่าบุคุคลผู้้�มาขอใบอนุญุาตพกพาอาวุธุปืนืติดิตัวั

นั้้�น สามารถใช้้ปืืนได้้โดยวิิธีีที่่�ถููกต้้องและใช้้ปืืนเป็็น กำหนดอาชีีพ สำหรัับผู้้�สามารถขอใบ

อนุญุาตพกพาอาวุธุปืนและมีเีพื่่�อป้้องกกันัคนพวกนี้้� กลุ่่�มองค์ก์รที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง ทั้้�งวัดั ทั้้�งพระ

สงฆ์ ์ทั้้�งอบต. ทั้้�งเทศบาล ต้้องให้้การศึกึษาการอบรมให้้เข้า้ใจ ให้้รู้้�จักัการใช้ป้ืนื ให้้รู้้�จักัการ

สงบสติ ิระงับัสติอิารมณ์ ์ถ้า้ควบคุมุตัวัเองไม่่ได้้ก็ไ็ม่่ควรที่่�จะมีีอาวุธุพวกนี้้� ไว้ใ้นครอบครอง

เพราะจะไปทำร้้ายคนอื่่�น การจำกััดจำนวนกระสุนุที่่�สามารถพกพาได้้ ทั้้�งนี้้�เพื่่�อให้้กฎหมาย

เกี่่�ยวกับการพกพาอาวุุธปืน สามารถใช้้บัังคัับได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและสอดคล้้องกัับ

สภาพสัังคมไทยในปััจจุุบััน

กิิจกรรมส่่งเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ

เมื่่�อคนเราก้้าวสู่่�วััยผู้้�สููงอายุุ หรืือเกษีียณอายุุงานแล้้ว ย่่อมมีีเวลาว่่างมีีมาก 

กิิจกรรมยามว่่างต่่าง ๆ ทั้้�งทางด้้านนัันทนาการ การเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ หรืือให้้บริิการผู้้�อื่่�น นัับ

ว่่าเป็็นเรื่่�องสำคััญ ที่่�จะนำมาซึ่่�งความพึึงพอใจ ทำให้้มีีชีีวิิตที่่�สดใสสมวััย เป็็นชีีวิิตที่่�มีีความ

หมายและมีีคุุณค่่ามีีความหมาย เพราะมีีจุุดมุ่่�งหมายของชีีวิิตที่่�ดีี หากผู้้�สููงวััยใช้้ชีีวิิตอย่่าง

ไม่่มีจีุดุหมายแล้ว้ย่่อมจะนำไปสู่่�ความเบื่่�อหน่่ายในชีวีิติ และแยกตัวัออกจากสังัคม ซึ่่�งความ

จริงินั้้�นกาย และจิติใจจะเจริญิงอกงามขึ้้�นตามแรงกระตุ้้�นของกิจิกรรมต่่างๆ ที่่�ผู้้�สูงูวัยัปฏิบิัตัิิ 

จึงึเป็น็การดี ีที่่�ผู้้�สูงูวัยัควรจะมีกีิจิกรรมที่่�ตนเองสนใจปฏิบิัตัิ ิมาพัฒันาคุณุภาพชีวีิติให้ม้ีสีุขุ

ภาวะองค์์รวมที่่�ดีี และอยู่่�อย่่างมีีความสุุข (กรมอนามััย กิิจกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพและเครืือ

ข่่ายผู้้�สููงอายุุ, 2561: ออนไลน์์)

กิิจกรรมในยามว่่าง แบ่่งออกเป็็นกิิจกรรมใหญ่่ 3 ประการ ให้้เลืือกพิิจารณา 

คืือ นัันทนาการ การเรีียนรู้้� และการบริิการผู้้�อื่่�น

1. กิจิกรรมนันัทนาการ ผู้้�สูงอายุุสามารถทำได้้ทุกุช่่วงอายุุ ทำให้้ร่่างกายสดชื่่�น   

ท้า้ทาย กระตุ้้�นเตืือนเปลี่่�ยนแนวคิด และได้้สัมัผัสักับัคนอื่่�น รวมทั้้�งทำให้้จิิตใจของเราตื่่�นตััว

อยู่่�เสมอ และมีีชีีวิิตชีีวา ผู้้�สูงอายุุควรทำในสิ่่�งที่่�ตนเองชอบ และตนเองมีีทัักษะ หรืือความ

ถนัดัเป็น็พิเิศษ ทักัษะในงานวิชิาชีพี อาจนำมาใช้ใ้นกิจิกรรมนันัทนาการได้ ้ควรเลือืกหลาย 

ๆ กิจิกรรมและต้อ้งมีเีวลาพอด้ว้ยงานอดิิเรก เช่่น วาดรูปู ทำอาหาร การจัดัสวน งานช่่างไม้้ 

ทอผ้า้ ทำหุ่่�น เกม เช่่น บริดิซ์ ์หมากรุกุ ปริษินาอักัษรไขว้ ้กีฬีา เช่่น เดินิ ว่่ายน้้ำ ขี่่�จักัรยาน 

เทนนิิส ดนตรีี เช่่น เล่่นดนตรีี แต่่งเพลง การขัับร้้องเพลง ชมรม เช่่น การเข้้าชมรมต่่าง ๆ 
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เช่่น ชมรมกีีฬา ศาสนา การเมืือง ชมรมผู้้�สูงอายุุ การท่่องเที่่�ยว เช่่น การเขียีนหนัังสือืคู่่�มือื

ท่่องเที่่�ยว ไกด์์บรรยายในการท่่องเที่่�ยว

กิจิกรรมด้า้นนันัทนาการในส่่วนของบทบาทผู้้�สูงูอายุนุั้้�น มีไีด้ห้ลายรูปูแบบทั้้�ง

เป็็นผู้้�กระทำเอง ทั้้�งเป็็นงานอดิิเรก และงานอาชีีพ เป็็นผู้้�ให้้การปรึึกษาแนะนำ หรืือเป็็นผู้้�

สอน หรืือเป็็นผู้้�บรรยายพิิเศษได้้ ซึ่่�งเป็็นประโยชน์์ต่่อตนเอง ชุุมชน ครอบครััวและสัังคม

2. กิจิกรรมการเรีียนรู้้� เมื่่�อผู้้�อยู่่�ในวัยัสูงูอายุ ุการเรียีนรู้้�ยังัมีอีย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อ

สนองความอยากรู้้�อยากเห็น็ความพึงึพอใจ หรือืเพื่่�อการดำเนินิกิจิกรรมบางอย่่าง ให้ไ้ด้ร้ับั

ความสำเร็็จ ในแง่่สุุขภาพจิิตการเรีียนรู้้�จะเป็็นการกระตุ้้�นจิิตใจ และเป็็นการแลกเปลี่่�ยน

ความสนใจกัับผู้้�อื่่�น เช่่น การเรียีนในระบบการศึกึษาผู้้�ใหญ่่ หรืือการศึกึษานอกระบบ การ

เรีียนในมหาวิิทยาลััยเปิิด และการอบรมระยะสั้้�น ๆ ฯลฯ

3. กิิจกรรมบริิการผู้้�อ่ื่�น เนื้้�อแท้้ของชีีวิิตอย่่างหนึ่่�งคืือ การเสีียสละและทำสิ่่�ง

ที่่�เป็น็ประโยชน์ใ์ห้แ้ก่่สังัคม นอกเหนือืไปจากทำให้แ้ก่่ตนเอง ครอบครัวั โดยผ่่านงานอาสา

สมัคร ผู้้�สูงูอายุอุาจลองงานอาสาสมัคัรหลาย ๆ อย่่างแล้ว้พิจิารณาดูดู้ว้ยตนเอง ว่่ากิจิกรรม

แบบไหนที่่�เหมาะสมกัับตนเองที่่�สุุด บริิการอาสาสมััครมีีหลายแนวทาง ได้้แก่่ บริิการทาง

สุขุภาพอนามััย หลายโรงพยาบาลมีองค์ก์รตั้้�งขึ้้�น เพื่่�อช่่วยเหลืือกิจิการของโรงพยาบาล หรืือ

สถานบริิการอนามััย เช่่น หาทุุนเยี่่�ยมผู้้�ป่วย และช่่วยผู้้�ป่วยในการทำกิิจวััตรบางประการ 

สัังคมสงเคราะห์์ หน่่วยงานสัังคมสงเคราะห์์ ซึ่่�งออกช่่วยเหลืือสัังคมหรืือประชาชนที่่�ทุุกข์์

ร้้อนด้้วยเหตุุต่่าง ๆ เช่่น น้้ำท่่วม ไฟไหม้้ องค์์กรการกุุศล หรืือองค์์กรทางศาสนา องค์์กร

เหล่่านี้้� ต้้องการอาสาสมััครทำงานหลายด้้าน เช่่น งานหาทุุน งานประสานงาน คนติิดต่่อ 

งานบริิการที่่�ไม่่ต้้องอาศััยวิิชาการขั้้�นสููง ชมรมและสมาคม ผู้้�สููงอายุุอาจเข้้าร่่วมชมรมหรืือ

สมาคมได้้ในหลายฐานะ เช่่นเป็็นผู้้�จััดการหรืือประธาน ผู้้�สอน ผู้้�บริิการหรืือสมาชิิก ใน

บรรดาสมาคม ชมรมหรืือองค์์กรต่่าง ๆ ที่่�ดีีที่่�สุุดคืือ สมาคมหรืือองค์์กรที่่�ทำงานเกี่่�ยวกับ

เด็ก็และวััยรุ่่�น เพราะจะทำให้้ผู้้�สูงอายุุได้้สัมัผััสกับคนหนุ่่�มสาว ทำให้้ช่่องว่่างระหว่่างวััยหาย

ไป กลุ่่�มการเมืือง เหมาะสำหรัับผู้้�สูงูอายุทุี่่�สนใจในทางการเมืือง กลุ่่�มเฉพาะทาง เช่่น กลุ่่�ม

อนุุรัักษ์์สิ่่�งแวดล้้อม กลุ่่�มผู้้�บริิโภค กลุ่่�มสิิทธิิมนุุษยชน บทบาทตามวิิชาชีีพ เช่่น เคยเป็็น

ตำรวจ อาจเป็็นหน่่วยรัักษาความปลอดภััยของหมู่่�บ้า้น เคยเป็็นครูู อาจสอน หรืือบรรยาย

พิิเศษ และเคยเป็็นช่่าง อาจเปิิดอบรมความรู้้�ด้้านแก้้เครื่่�องยนต์์
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การสร้้างความสุุขในผู้้�สููงวััย

เมื่่�อเข้า้สู่่�วัยัสูงูอายุุ ผู้้�สูงูวัยัทุุกคนจำเป็น็ต้อ้งเอาใจใส่่ดูแูลตนเองให้ม้ากขึ้้�น ไม่่ใช่่

แต่่ตัวัผู้้�สูงูอายุเุองเท่่านั้้�น ลูกูหลานก็ต็้อ้งเอาใจใส่่ในการดูแูลผู้้�สูงูอายุเุป็น็อย่่างดีดี้ว้ยเช่่นกันั 

การที่่�จะให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสุุขภาพจิิตดีี ต้้องพิิจารณาว่่า “ทำอย่่างไรที่่�จะให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความสุุข

ในการดำเนิินชีีวิิตในแต่่ละวััน” ดัังนี้้�

1. วิิธีีการที่่�ผู้้�สููงวััยจะสร้้างความสุุขให้้ตนเอง 

การที่่�ผู้้�สููงอายุุจะทำให้้ตนเองมีีความสุุขได้้นั้้�น ผู้้�สูงอายุุจะต้้องถามและตอบ

คำถามตนเองให้้ได้้ก่่อนว่่า “ความสุุขคืืออะไร?” และ “ความสุุขที่่�แท้้จริิงของตนเอง คืือ

อะไร?” ผู้้�สูงอายุุบางคนก็ต็อบว่่า ความสุขุที่่�แท้จ้ริงิของตนนั้้�น คือื “การได้อ้ยู่่�กับัครอบครัวั

พร้้อมหน้้าพร้้อมตา” “การได้้เห็็นลููกหลานที่่�ตนรัักประสบความสำเร็็จ” “การที่่�ตััวผู้้�สูง

อายุเุป็น็ที่่�ยอมรับัหรือืมีชีื่่�อเสียีงในวงสังัคม” “การมีสีุขุภาพดี ีไม่่เจ็บ็ป่ว่ย” “การมีเีงินิหรือื

ทรััพย์์สมบััติิสำหรัับใช้้ในการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน” “การได้้ทำประโยชน์์ให้้กัับลููกหลาน

หรืือสัังคม” “การเป็็นที่่�รัักของลููกหลาน” “การที่่�ลููกหลานให้้ความสำคััญหรืือเอาใจใส่่” 

“การได้ไ้ปวััดหรือืโบสถ์เ์พื่่�อฟังัเทศน์ฟ์ังัธรรม หรือืสนทนาธรรมที่่�ทำให้จ้ิติใจของตนสงบและ

เป็น็สุขุ” “การปฏิบัิัติกิิจิวัตัรประจำวันัได้ต้ามปกติ”ิ เป็น็ต้น้ เมื่่�อตอบคำถามของตนเองได้้

แน่่นอนแล้ว้ว่่า ความสุุขที่่�แท้จ้ริงิในชีวีิติของตนเองคือือะไร ก็เ็ริ่่�มสร้า้งความสุุขให้ก้ับัตนเอง 

วิิธีีที่่�จะสร้้างความสุุขให้้กัับตนเองนั้้�นเริ่่�มจากตััวเองก่่อน ดัังต่่อไปนี้้�

1) การปรัับตััวของผู้้�สููงวััย เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุ จะมีีการเปลี่่�ยนแปลงต่่างๆ 

มากมายที่่�ผู้้�สููงอายุุและครอบครััวต้้องเผชิิญ ไม่่ว่่าจะเป็็นการเปลี่่�ยนแปลงทางด้้าน

ร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม และเศรษฐกิิจของผู้้�สูงอายุุ ผู้้�สูงอายุุบางคนรัับไม่่ได้้ต่่อการ

เปลี่่�ยนแปลงนั้้�น บางคนคัับข้อ้งใจในตนเอง บางคนมีคีวามขััดแย้้งกับัลูกูหลานหรืือคนใกล้้

ชิิด จึึงเป็็นที่่�มาของความเครีียด อาการซึึมเศร้้าและการไม่่มีความสุุข การที่่�ผู้้�สููงอายุุจะมีี

ความสุขุได้น้ั้้�น สิ่่�งแรกที่่�ผู้้�สูงูอายุจุะต้อ้งทำ คือื การปรับัตััวทั้้�งด้า้นร่่างกาย จิิตใจ ความคิดิ 

อารมณ์์ และสภาพความเป็็นอยู่่�ของตนเอง โดยเริ่่�มจากการปรัับใจของตนเองให้้ได้้ ด้้วย

การเปิิดใจยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งของตนเองและสิ่่�งใหม่่ๆ ในสัังคม เปิิดรัับ

และยอมรัับความคิิดเห็็นของลููกหลานและคนอื่่�นให้้มากขึ้้�น ไม่่เก็็บตััวหรืือแยกตััวเองออก

จากครอบครััวหรืือสัังคม พยายามเข้้าไปมีีส่่วนร่่วมในการทำกิิจกรรมต่่างๆ ของครอบครััว 

เพื่่�อนฝููง ชุุมชนหรืือสัังคม มีีความยืืดหยุ่่�นในเรื่่�องต่่างๆ ให้้คิิดอยู่่�เสมอว่่า ทำอย่่างไรจึึงจะ

อยู่่�ร่่วมกัับครอบครััวและคนอื่่�นให้้ได้้อย่่างดีีที่่�สุุดเท่่าที่่�ทำได้้ ทำอย่่างไรที่่�จะให้้มีีความขััด
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แย้ง้กันัน้อ้ยที่่�สุดุ ตลอดจนพยายามช่่วยตนเองในด้้านต่่างๆ ให้้มากที่่�สุดุ และยอมรัับความ

ช่่วยเหลือืและการดูแูลของลูกูหลานเมื่่�อถึงึเวลาที่่�จำเป็น็ก็จ็ะทำให้ผู้้้�สูงูอายุุสามารถดำเนินิ

ชีีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุข 

2) การดููแลสุุขภาพกายและสุุขภาพจิิต การจะมีีความสุุขได้้นั้้�น สุุขภาพกาย

และสุุขภาพจิิตก็็ต้้องดีีด้้วย ผู้้�สูงอายุุจึึงจำเป็็นต้้องหมั่่�นไปตรวจร่่างกายประจำปีีอย่่าง

สม่่ำเสมอ และรีีบไปพบแพทย์์แต่่เนิ่่�นๆ เมื่่�อเริ่่�มมีีอาการที่่�บ่่งชี้้�ว่่าเจ็็บป่่วย ระมััดระวัังและ

ป้้องกัันไม่่ให้้ตนเองเจ็็บป่่วย หรืือเกิิดอุุบััติิเหตุุ หมั่่�นคอยดููแลสุุขอนามััยของตนเอง โดย

ออกกำลัังกายทุุกวัันหรืือสััปดาห์์ละ 3 ครั้้�งๆ ละประมาณ 20-30 นาทีี เลืือกวิิธีีออกกำลััง

กายที่่�เหมาะสมกัับวัยัและสภาพร่่างกายของตนเอง รัับประทานอาหารที่่�มีปีระโยชน์์ ซึ่่�งให้้

คุุณค่่าทางอาหารครบ 5 หมู่่� เหมาะสมกัับวััย เป็็นอาหารที่่�ย่่อยง่่าย และมีีปริิมาณเพีียง

พอในแต่่ละวันั ดื่่�มน้้ำให้เ้พียีงพอกับัความต้อ้งการของร่่างกายอย่่างน้อ้ยวันัละ 8 แก้ว้ ดูแูล

ระบบขับัถ่่ายของตนเองให้เ้ป็น็ปกติ ินอนหลับัให้เ้พียีงพออย่่างน้อ้ยวันัละ 8 ชั่่�วโมง และอยู่่�

ในที่่�ๆ มีีอากาศถ่่ายเทได้้ดีี เมื่่�อผู้้�สููงอายุุดููแลสุุขภาพกายของตนเองเป็็นอย่่างดีีแล้้ว ก็็ต้้อง

ดูแูลสุขุภาพจิติของตนเองด้ว้ย โดยทำจิติใจให้เ้บิกิบานอยู่่�เสมอ ไม่่ให้ต้นเองเกิิดความเครียีด 

หงุุดหงิิด ฉุุนเฉีียว ท้้อแท้้หรืือน้้อยใจ ด้้วยการหากิิจกรรมที่่�ทำให้้ตนเองได้้พัักผ่่อน หย่่อน

ใจมิิฉะนั้้�นจะเป็็นผลเสีียต่่อสุุขภาพจิิตของตนเองและสััมพัันธภาพกัับลููกหลานและคนอื่่�น 

3)  การใช้้เวลาว่่างให้้เป็็นประโยชน์์ ด้้วยการทำกิิจกรรมต่่างๆ ที่่�ชื่่�นชอบ เช่่น 

การทำงานอดิิเรกต่่างๆ ที่่�เหมาะสมกัับวััยและสภาพร่่างกายของตนเอง เช่่น การปลููก

ต้้นไม้้ การทำดอกไม้้ประดิิษฐ์์ การเลี้้�ยงสััตว์์เลี้้�ยง การเล่่นดนตรีี การฟัังเพลง การสวด

มนต์์ การเขีียนหนัังสืือ การอ่่านหนัังสืือ การเล่่นเกมคอมพิิวเตอร์์ ฯลฯ การช่่วยทำงาน

บ้้านเล็็กๆ น้้อยๆ การทำกิิจกรรมต่่างๆ ของสมาคมหรืือชมรม และ/หรืือการประกอบ

อาชีีพเล็็กๆ น้้อยๆ เท่่าที่่�ทำได้้  เช่่น การทำขนมขาย ฯลฯ  เป็็นต้้น เพื่่�อคลายเหงา เกิิด

ความเพลิิดเพลิิน ผ่่อนคลายทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ มีีความสุุข ได้้รายได้้เพิ่่�มขึ้้�น แถมยัังเกิิด

ประโยชน์์ต่่อครอบครััวและสัังคมอีีกด้้วย ซึ่่�งขึ้้�นอยู่่�กัับกิิจกรรมที่่�ทำ 

4)  การใช้้ชีีวิิตที่่�เรีียบง่่าย การดำเนิินชีีวิิตประจำวัันที่่�เรีียบง่่าย เป็็นวิิถีีชีีวิิตที่่�

จะพาไปสู่่�ความสุุข ด้้วยการทำตััวตามสบาย ไม่่ผููกมััดตนเองด้้วยกฎเกณฑ์์ต่่างๆ มากมาย 

กินิง่่าย อยู่่�ง่่าย ดำรงชีวีิติอยู่่�บนความพอเพียีง ซ่ึ่�งไม่่ได้ห้มายถึงึการประหยัดัจนอึดึอัดัหรือื

รััดตััวจนเกิินไป แต่่ให้้ดำเนิินชีีวิิตอยู่่�บนทางสายกลาง ใช้้จ่่ายหรืือทำกิิจกรรมต่่างๆ ตาม

แต่่สถานภาพของแต่่ละบุุคคลที่่�มีีอยู่่� ไม่่ทำให้้ตนเองหรืือคนอื่่�นเดืือดร้้อน ไม่่ทำอะไรเกิิน
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ตัวัหรือืเกินิฐานะที่่�ตนเองมี ีและหาความสุขุจากสิ่่�งใกล้ต้ัวัที่่�มีอียู่่�หรือืเป็น็อยู่่�ก็จ็ะทำให้ผู้้้�สูงู

อายุุมีีความสุุข 

5)  การสร้า้งอารมณ์ขั์ัน อารมณ์ขั์ันจะช่่วยคลายความกดดัันลง ทำให้้ผู้้�สูงอายุุ

ที่่�เกิิดอารมณ์ข์ันัรู้้�สึกึเป็น็ทุกุข์น์้อ้ยลง เกิดิความรู้้�สึกึที่่�ดีี จิิตใจเบิกิบาน การสร้า้งอารมณ์ขั์ัน

จึงึเป็น็เรื่่�องที่่�ดี ีเพราะการที่่�ผู้้�สูงูอายุไุด้ห้ัวัเราะและยิ้้�มจากใจจริงิๆ ในแต่่ละครั้้�งนั้้�น เป็น็สิ่่�งที่่�

บ่่งบอกถึึงความสุขุที่่�เกิิดขึ้้�น ทำให้้จิติใจและอารมณ์์ของผู้้�สูงอายุุดีขีึ้้�น เพราะเมื่่�อหััวเราะก็็จะ

มีสีารเอ็น็โดรฟินิที่่�เป็น็สารแห่่งความสุขุหลั่่�งออกมา ทำให้ค้นนั้้�นมีคีวามสุขุ ช่่วยทำให้อ้ายุุ

ยืนืยาว มีีสัมัพันัธภาพที่่�ดีกีับัลูกูหลานและคนใกล้้ชิดิ เพราะสามารถทำให้้คนรอบข้้างได้้ยิ้้�ม 

หัวัเราะ และมีจีิติใจที่่�แจ่่มใสตลอดเวลาที่่�อยู่่�ด้ว้ย การหัวัเราะจึงึเป็น็พลังัหรือืยาวิเิศษที่่�ช่่วย

ให้ค้นมีคีวามสุขุและมีกีำลังัใจในการดำเนินิชีวีิติในแต่่ละวันั การสร้า้งอารมณ์ข์ันัให้ต้นเอง

สามารถทำได้้โดยเริ่่�มจากการรู้้�จัักควบคุุมอารมณ์์ตนเอง ทำตััวให้้ผ่่อนคลาย แบบสบายๆ 

ไม่่เคร่่งเครีียด จากนั้้�น ดูภูาพยนตร์ต์ลก ดูกูารแสดงตลกจากวีซีีดีีหีรือืรายการโทรทัศัน์ ์เช่่น 

ละครตลก คดีีเด็็ด การชมรายการทอล์์กโชว์์ที่่�สอดแทรกความตลก เป็็นต้้น อ่่านหนัังสืือที่่�

ทำให้เ้กิดิอารมณ์ข์ันั เข้า้ไปพูดูคุยุหรืืออยู่่�ในกลุ่่�มหรือืสภาพแวดล้อ้มที่่�มีคีนชอบพูดูหรือืเล่่า

เรื่่�องตลก และ/หรืือพููดตลกด้้วยตนเองด้้วยการใช้้คำพููดที่่�เล่่นคำ เล่่นคารม ล้้อเลีียน หรืือ

เล่่าเรื่่�องตลก เพื่่�อทำให้้คนอื่่�นและตนเองได้้หััวเราะและมีีความสุุข ตลอดจนฝึึกยิ้้�มและ

หััวเราะทุุกครั้้�งเมื่่�อมีีโอกาส แต่่ทั้้�งนี้้�ต้้องเหมาะสมตามสถานการณ์์และอยู่่�บนความพอดีี

สรุุป

การพัฒันาสุขุภาวะองค์์รวมเชิงิพุทุธของผู้้�สูงวัยั ผู้้�สูงอายุุเป็น็วัยัแห่่งความเสื่่�อม

ถอย  แนวคิิดทางพระพุุทธศาสนาได้้กล่่าวถึงองค์์ประกอบในการ ดำเนิินชีีวิิตที่่�มีีองค์์รวม 

3 ด้้าน มีีชื่่�อว่่า ไตรสิิกขา กล่่าวคือ (1) การพััฒนาด้้านความสััมพัันธ์์กับั สิ่่�งแวดล้้อม ทั้้�งสิ่่�ง

แวดล้อ้มด้้านกายภาพและสิ่่�งแวดล้อ้มทางสังัคม เรียีกรวมกันัว่่า ศีลี (2) การพัฒันา ด้า้นจิิต 

และสุขุภาพให้เ้ป็น็จิติใจที่่�ดีงีาม เข้ม้แข็ง็ มีคีวามสุขุ โดยมีเีจตจำนงที่่�เป็น็กุศุล และมีสีภาพ

เอื้้�อ พร้อ้มต่่อการใช้ง้านทางปัญัญา เรียีกสั้้�นๆ ว่่า สมาธิ ิ(3) การพัฒันาด้า้นปัญัญา ซึ่่�งการ

ดำเนิินชีีวิติเป็็น องค์์รวมทั้้�ง 3 ด้้านนั้้�น ต้้องมีีความสััมพันัธ์แ์ละเชื่่�อมโยงถึึงกันัอย่่างต่่อเนื่่�อง 

และแนวคิดหลักัไตรสิกิขา สามารถนำมาพัฒันา 4 ด้า้นคือื ภาวนา 4 การดูแูลสุุขภาพของผู้้�

สูงูอายุสุู่่�การดำเนินิชีวิีิตที่่�ดีงีามได้้นั้้�น หลักัไตรสิกิขาเพื่่�อการดูแูลสุขุภาพตนเอง สามารถนำ

ไปพัฒันา 4 ด้า้น คือื ภาวนา 4 ประกอบด้ว้ย กายภาวนา คือื การดูแูลตนเองด้้ายกายภาพ 
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ศีีลภาวนาคืือ การดููแลตนเองด้้านสััมพัันธภาพกัับผู้้�อื่่�น จิิตตภาวนาคืือ การดููแลสภาวะ

จิิตใจตนเอง และปััญญาภาวนาคืือ การคิิดพิิจารณาทุุกสิ่่�งอย่่างรอบคอบ บุุคคลที่่�ปฏิิบััติิ

ตามหลัักภาวนา 4 ย่่อมส่่งผลให้้มีีความสุุขดีีตามมา เพราะเป็็นการดููแลสุุขภาพแบบ องค์์

รวมอย่่างแท้้จริิง  การพััฒนาสุุขภาวะองค์์รวมเชิิงพุุทธจึึงเป็็นการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตตาม

หลัักพระพุุทธศาสนา  
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