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บทคััดย่่อ
บทความนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุข

ภาวะผู้้�สููงอายุุ เพื่่�อศึึกษาหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ และเพื่่�อศึึกษา

แนวทางการสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ ตำบลขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง 

จัังหวััดเชีียงใหม่่ กลุ่่�มเป้้าหมายประกอบด้้วย ผู้้�สููงอายุุภายในตำบลขี้้�เหล็็ก 15 คน นายก

เทศบาลตำบล กำนััน และนัักพััฒนาชุุมชน โดยใช้้วิิธีีคััดเลืือกแบบเจาะจง จากโรงเรีียนผู้้�สููง

อายุุตำบลขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่ เครื่่�องมืือในการวิิจััย คืือแบบสััมภาษณ์์

เชิิงลึึก และวิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยวิิธีีพรรณนา

ผลการวิิจััยพบว่่า 1. ผู้้�สููงอายุุมีีปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะ

ทั้้�งด้้านร่่างกายด้้านจิิตใจ ด้้านสัังคม และด้้านสติิปััญญา ความเสื่่�อมด้้านร่่างกายเป็็นไป

ตามธรรมชาติิ  2. การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ ปััจจุุบััน

ผู้้�สููงอายุุมีีศีีล 5 ประจำใจ มีีการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีล เข้้าใจชีีวิิตมากขึ้้�น  3. แนวทาง

การสร้้างเสริมิสุขุภาวะตามหลักัเบญจศีลีของผู้้�สููงอายุ ุ ผู้้�สููงอายุตุ้้อง อาศััยหลัักการดำเนิิน

งานกิิจกรรม/งานโครงการที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับกิิจกรรมทางพระพุุทธศาสนา เพื่่�อเป็็นเครื่่�องยึึด

เหนี่่�ยวจิิตใจให้้ผู้้�เข้้าร่่วมกิิจกรรมตามคติิความเชื่่�อของพระพุุทธศาสนา
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Abstract
The objectives of this thesis were as follows; 1) to study problems 

and obstacles in enhancing health of elderly in Khilek sub-district, Maetaeng 

district, Chiang Mai province, 2) to study 5 precepts for enhancing health 

of the elderly in Khilek sub-district, Maetaeng district, Chiang Mai province, 

and 3) to study guidelines for health enhancement according to 5 precepts 

of the elderly in Khilek sub-district, Maetaeng District, Chiang Mai province. 

The target group consisted of 15 elderly people in Khilek sub-district, mayor, 

sub-district headman and community developer by purposive selection from 

Senior School, Khilek sub-district, Maetaeng district, Chiang Mai province. 

Tool for data collection was in-depth interview and data were analyzed in 

descriptive manner.

The results of research were found that: The elderly had 

problems in enhancing their physical and mental health, society and intellect 

.Food was essential in keeping body, mind, society and intellect healthy and 

strong. Economic condition played a role in promoting healthy consumption. 

Contacts related to the physical environment were beneficial and harmless. 

Good mood and happy mind enabled to live with others, family, friends 

colleagues and neighbors. In case of illness, they helped them recover 

from illness faster. The elderly gained knowledge, opinions and an accurate 

understanding of life and the world as they were and they were able to live 

normally with reality of the world and life.

The practice of 5 precepts in enhancing health of elderly at present 

had made the elderly to practice the 5 precepts. They understood life better 

and developed themselves to be modern and kept up with the world. They 

were made respectful people with potential to help the community. They 

spent no free time in vain and they regularly exercised. The elderly could 
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carefully spend the rest of their lives.

Guidelines for enhancing health according to the 5 principles of 

the elderly still needed to rely on the principles of activities/projects related 

to Buddhist activities as mental anchor for participants in the activities 

according to their beliefs of Buddhism including the implementation of 

local culture that had been passed down as a mechanism in driving to be 

consistent with the beliefs and way of life of the community by relying on 

the temple as a place of operation. This was to develop and enhance the 

health of the elderly as well as relying on local culture to carry out activities 

such as Dhamma training programs for Buddhist laymen and the general 

public. Activities on important Buddhist days such as  Buddhist chanting over 

the year and midnight alms by relying on local wisdom including learning 

Lanna language, herbal medicine textbook, cooking and eating local food, 

handicrafts and etc. as earlier mentioned became the guidelines to enhance 

good health for all elderly people.

Keywords : Health enhancement, 5 precepts, Elderly

บทนำ
ปััจจุุบัันประเทศไทยอยู่่�ในภาวะที่่�เรีียกว่่าสัังคมผู้้�สููงอายุุ โดยสััดส่่วนของ

ประชากรในวััยทำงานและวััยเด็็กลดลง เนื่่�องจากอััตราการเกิิดและการตายของประชากร

ลดลงอย่่างต่่อเน่ื่�อง อีีกทั้้�งประเทศไทยมีีการพััฒนาทั้้�งด้้านการศึึกษา ทางเศรษฐกิิจและ

สัังคม ประชาชนมีีความรู้้�ในด้้านการสาธารณะสุุข มีีการดููแลตนเอง ครอบครััว มากขึ้้�น 

ประชากรไทยส่่วนใหญ่่มีีอายุุยืืน ส่่งผลให้้มีีผู้้�สููงอายุุมากขึ้้�น ทำให้้ทุุกหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้อง

ได้้ตระหนัักถึึงความสำคััญของการเตรีียมความพร้อมและให้้ความสำคััญต่่อความต้้องการ

และการสนัับสนุุนแก่่ผู้้�สููงอายุุในด้้านต่่าง ๆ ให้้มีีการดำรงชีีวิิตประจำวััน อย่่างมีีความสุุข 

เช่่นการส่่งเสริิมสุุขภาพ จิิตใจ รายได้้ สัังคม การทำงาน ที่่�อยู่่�อาศััย และความสััมพัันธ์์ใน

ครอบครััวและชุุมชน จะเห็็นได้้ว่่าปััญหาของผู้้�สููงอายุุไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับจำนวนที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเพีียง

อย่่างเดีียวเท่่านั้้�น (ศรีีเรืือน แก้้วกัังวาน. 2540: 35) แต่่ขึ้้�นอยู่่�กับคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ

ในการดำเนิินชีวีิติที่่�เรียีกว่า่มีศีีลี ซึ่่�งในคำสอนพระพุทุธศาสนา สอนให้ค้นรู้้�จักัความจริงของ
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ธรรมชาติิของชีีวิิต ให้้รู้้�จัักตนเอง พิิจารณาแก้้ไขปััญหาด้้วยตนเองด้้วยหลัักการและเหตุุผล

การดำเนิินชีีวิติอย่่างมีีศีลีนั้้�นเป็็นการประกอบแต่่กุศุลปราศจากอวิชิชา ตััณหาและอุุปาทาน

ครอบงำ เป็็นการกระทำด้้วยใจที่่�เป็็นอิิสระส่่วนในวััยสุุดท้้ายของชีีวิิตพึึงดำรงตนอยู่่�ในศีีลที่่�

เหมาะสมแก่ต่นเอง เพื่่�อให้ส้ามารถดำเนินิชีวีิติอยู่่�ได้อ้ย่า่งปกติสิุขุ และรู้้�จักัปล่อ่ยวางต่า่ง ๆ 

ที่่�ตนเคยผ่่านประสบการณ์์มาเป็็นเวลานาน หากไม่่รู้้�จัักแสวงหาทรััพย์ภายในตนหรืืออริิย

ทรััพย์ไว้้ให้้แก่่ตนแล้้ว เมื่่�อถึึงคราวเจ็็บป่่วยหรืือใกล้้ถึึงแก่่ความตายก็็จะเกิิดความไม่่พร้้อม

ในการเตรีียมตััวก่่อนตาย (บุุญมีี แท่่นแก้้ว, 2541: 162)

การสร้้างเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุเป็็นข้้อปฏิิบััติิในการฝึึกตน เป็็นหลัักการ

ที่่�ผู้้�สููงอายุุควรปฏิิบััติิเป็็นประจำ เป็็นแนวทางในการความควบคุุมความประพฤติิชอบทาง

กาย และวาจา ,การรักัษาการวาจาให้เ้รียีบร้อ้ย, การรักัษาปกติติามระเบียีบวินิัยั,ข้อ้ปฏิบิัติัิ

ในการเว้้นจากความชั่่�ว,การควบคุุมตนให้้ตั้้�งอยู่่�ในความไม่่เบีียดเบีียน จึึงได้้ทำวิิจััยเรื่่�องนี้้�

เพื่่�อเสนอแนวทางการสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีล สภาพพื้้�นที่่�เป็็นพื้้�นที่่�ทำการ

เกษตร มีีประชากรจำนวน 3,000 คน ในจำนวนนี้้�เป็็นผู้้�ที่่�มีีอายุุเกิิน 60 ปีี จััดเป็็นผู้้�สููงอายุุ 

จำนวน 1,300 คน จากการที่่�ผู้้�วิิจััยได้้เข้้าร่่วมเป็็นวิิทยากรด้้านการออกกำลัังกายให้้แก่่ผู้้�สููง

อายุุ ณ โรงเรีียนผู้้�สููงอายุุภายในตำบลขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่ ซ่ึ่�งจััดตั้้�งขึ้้�น

เมื่่�อปีี 2552 โดยสำนัักงานพััฒนาสัังคม มีี  สมาชิิกจำนวน 32 คน จนถึึงปััจจุุบัันมีีสมาชิิก 

120 คน ในขณะที่่�ผู้้�สููงอายุุในตำบลมีจำนวน 1,300 คน (รายงานสรุุปผลการดำเนิินงานปีี 

2556) จะเห็น็ได้ว้่า่ช่อ่งว่า่งตรงนี้้�แสดงให้เ้ห็็นปััญหาหลายๆ ด้า้นของผู้้�สููงอายุ ุจากการสังัเกต

และสอบถามผู้้�สููงอายุทุี่่�มาโรงเรียีนทุกุวันัพุธุของสัปัดาห์ ์ปัญัหาที่่�พบก็ค็ืือ ด้า้นร่า่งกาย ด้า้น

จิิตใจ ด้้านสัังคม ด้้านสติิปััญญา ปััญหาทั้้�ง 4 ด้้านเป็็นปััญหาที่่�สามารถแก้้ไขได้้ด้้วยการนำ

หลัักธรรมคำสอนของพระพุุทธเจ้้าคืือการรัักษาศีีล 5 พร้้อมนำมาปรัับใช้้ในชีีวิิตประจำวััน

โดยศีลีเป็น็กำลังัไม่ม่ีทีี่่�เปรียีบ เป็น็อาวุธุสููงสุดุ เป็น็เครื่่�องประดับัอย่า่งประเสริฐิ

สุุด ศีีลเป็็นเกาะอย่่างอััศจรรย์์ เป็็นเลิิศในโลกนี้้� จะสามารถสร้้างความสุุขให้้แก่่ผู้้�สููงอายุุได้้ 

พร้อ้มดำเนิินชีีวิติอย่า่งสงบและสัันติสิุขุ ซึ่่�งเป็น็การควบคุุมความประพฤติิชอบทางกายและ

วาจา, การรัักษากายวาจาให้้เรีียบร้้อย, การรัักษาปกติิตามระเบีียบวิินััย, ข้้อปฏิิบััติิในการ

เว้้นจากความชั่่�ว, การควบคุุมตนให้้ตั้้�งอยู่่�ในความไม่่เบีียดเบีียน โดยเว้้นจากการปลงชีีวิิต, 

เว้้นจากการฆ่่าการประทุุษร้้ายกัันเว้้นจากการถืือเอาของที่่�เขามิิได้้ให้้, เว้้นจากการลัักโกง 

ละเมิิดกรรมสิิทธิ์์� ทำลายทรััพย์์สิิน เว้้นจากการประพฤติิผิิดในกาม, เว้้นจากการล่่วงละเมิิด

สิ่่�งที่่�ผู้้�อื่่�นรัักใคร่่หวงแหนเว้้นจากการพููดเท็็จ โกหก หลอกลวง และเว้้นจากน้้ำเมา คืือสุุรา
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และเมรััยอัันเป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งความประมาท, เว้้นจากสิ่่�งเสพติิดให้้โทษ (พระพรหมคุุณาภรณ์์ 

(ป.อ.ปยุุตโต), 2546: A)

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
1. เพื่่�อศึึกษาปั ัญหาและอุุปสรรคในการสร้ ้างเสริิมสุุขภาวะผู้้ �สููงอายุุ 

ตำบลขี้้� เหล็็ก  อำเภอแม่ ่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่ ่

2. เพื่่�อศึึกษาหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ ตำบลขี้้�เหล็็ก 

อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่

3. เพื่่�อศึึกษาแนวทางการสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ 

ตำบล ขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย
การวิจิัยัครั้้�งนี้้�เป็น็การวิจิัยัเชิงิคุณุภาพ (Qualitative Research) ในเรื่่�อง “การ

สร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีลของผู้้�สููงอายุุ ตำบลขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง จัังหวััด

เชียีงใหม่”่ โดยการศึกึษาจากเอกสารที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง (Documentary research) และการเก็บ็

รวบรวมข้อ้มููลจากการสััมภาษณ์เ์ชิงิลึกึ (In-depth Interview) จากบุุคคลที่่�มีสี่ว่นเกี่่�ยวข้อ้ง

จาก นายกเทศบาลตำบลขี้้�เหล็็ก กำนััน ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ และผู้้�สููงอายุุในตำขี้้�เหล็็ก อำเภอ

แม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่ เกี่่�ยวกับปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ การประยุุกต์์ใช้้

เบญจศีลในการดำรงชีีวิิต รวมถึึงการเสนอแนวทางในการประยุุกต์์ใช้้หลัักเบญจศีีลในการ

สร้้างเสริิมสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ  ตำบลขี้้�เหล็็ก  อำเภอแม่่แตง  จัังหวััดเชีียงใหม่่ โดยมีีกลุ่่�มเป้้า

หมาย คืือ นายกเทศบาลตำบลขี้้�เหล็็ก กำนััน นัักพััฒนาชุุมชน ประธานผู้้�สููงอายุุ และผู้้�สููง

อายุุในตำบลขี้้�เหล็็ก รวมจำนวน 18 คน 

ซึ่่�งผู้้�วิิจััยได้้ มีีหนัังสืือขออนุุญาตเก็็บรวบรวมข้้อมููลพร้อมแนบเอกสารที่่�เป็็น

เครื่่�องมืือสััมภาษณ์์เชิิงลึึกแบบมีีโครงสร้้างไปยัังผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิกลุ่่�มเป้้าหมายเพื่่�อให้้เตรีียมตััว

และกำหนดเวลาในการให้้สััมภาษณ์์ นำเคร่ื่�องมืือไปเก็็บข้้อมููลตามวัันและเวลาที่่�กำหนดไว้้ 

แล้้วนำมาวิิเคราะห์์ ประมวลผล ตามกรอบแนวคิิดที่่�กำหนดในการวิิจััยและสอดคล้้องกัับ

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย ในกรณีีที่่�ข้้อมููลไม่่สมบููรณ์์ผู้้�วิิจััยได้้เก็็บเพิ่่�มเติิมในภายหลัังจาก

ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิกลุ่่�มเป้้าหมาย
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

ผลการวิิจััย
จากการดำเนินิการตามขั้้�นตอนของการวิจิัยัเรื่่�องการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะตามหลักั

เบญจศีีล ของผู้้�สููงอายุุ ตำบลขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่ ปรากฏผลการศึึกษา

วิิจััยแยกตามวััตถุุประสงค์์ดัังนี้้�

1. ปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุ

ผลการวิิเคราะห์์ปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุความเสื่่�อมของ

ร่่างกาย ได้้แยกเป็็น 4 ด้้านดัังนี้้�

1) ปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านร่่างกาย พบว่่าผู้้�สููงอายุุ

ส่่วนใหญ่่มีีความเสื่่�อมของร่่างกาย ซ่ึ่�งเป็็นไปตามธรรมชาติิ ร่่างกายอ่่อนแอไม่่เอื้้�ออำนวย

ต่่อการทำงาน เคลื่่�อนไหวร่่างกายช้้าลง แขนขาอ่่อนแอไม่่แข็็งแรง เดิินได้้ระยะสั้้�น ลุุก นั่่�ง

ลำบาก ทำงานมากเหน่ื่�อยง่่าย ปวดทั่่�วร่างกาย ข้้อเข่่าเส่ื่�อม ตาพร่า หููได้้ยิินไม่่ชััด มีีโรค

ประจำตััว ออกกำลัังกายไม่่สม่่ำเสมอ รัับประทานอาหารไม่่หลากหลาย ไม่่ตรงเวลา นอน

ไม่่ค่่อยหลัับ ต่ื่�นบ่่อย ไม่่สดช่ื่�น หููรููดและท่่อปััสสาวะเส่ื่�อม ประกอบกัับขาดการออกกำลััง

กายอย่่างสม่่ำเสมอ การสนัับสนุุนของสัังคมมีีส่่วนสำคััญในการช่่วยร่่างกายสามารถฟื้้�นตััว

จากโรคภััยไข้้เจ็็บเร็็วขึ้้�น

2) ปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านจิิตใจ พบว่่าผู้้�สููงอายุุ

ส่่วนใหญ่่มีีความเส่ื่�อมของจิิตใจ สืืบเน่ื่�องมาจากความเส่ื่�อมของร่่างกายจากข้้อ 1 ประกอบ

กัับมีีโรคประจำตััว รุุมเร้้า ส่่งผลให้้จิิตใจไม่่เข้้มแข็็ง ฟุ้้�งซ่่าน ไม่่ค่่อยร่่าเริิงแจ่่มใส ไม่่ค่่อยมีี

สมาธิิ หรืือสมาธิิสั้้�น และมีีปััญหาทางเศรษฐกิิจ เงิินไม่่พอใช้้ มีีหนี้้�สิินมาก จึึงส่่งผลให้้เกิิด

ความเครีียด วิิตกกัังวล และหมดกำลัังใจในที่่�สุุด

3) ปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านสัังคม พบว่่าความสามััคคีี

ในการอยู่่� ร่่วมกัันของผู้้�สููงอายุุมีีน้้อย ขาดความพร้้อมเพรีียงกััน อัันเนื่่�องมาจากปััญหา

สุขุภาพ และไม่ม่ีพีาหนะในการเดินิทาง บางส่ว่นมีคีวามเห็น็แก่ต่ัวั ไม่ค่่อ่ยเสียีสละ สืืบเนื่่�อง

มาจากปัญัหาทางเศรษฐกิจิ และมีโีรคประจำตัวัรุมุเร้า้ ส่ง่ผลให้ต้้อ้งระมัดัระวังัในการใช้จ้่า่ย 

จึึงเปรีียบเสมืือนคนเห็็นแก่่ตััวในที่่�สุุด

4) ปััญหาและอุุปสรรคในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านปััญญา พบว่่าผู้้�สููงอายุุ

ส่่วนใหญ่่มีีปััญหาด้้านสมอง สมองและสติิปััญญาเส่ื่�อมตามวััย หลงลืืมง่่าย ทำอะไรไม่่ถนััด 

ประกอบกัับมีีความเครีียดกัับการใช้้ชีีวิิตประจำวััน ต้้องเผชิิญกัับปััญหาหลายอย่่าง โดย

เฉพาะโรคโควิิด 19 พอเครีียดมาก ขาดสติิและไม่่มีีปััญญา ดัังนั้้�นผู้้�สููงอายุุควรมีีสติิอยู่่�เสมอ
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2. การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุ

ผลการวิเิคราะห์ก์ารปฏิบิัตัิติามหลักัเบญจศีลีในการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะของผู้้�สููง

อายุุ ตำบลขี้้�เหล็็ก  อำเภอแม่่แตง จัังหวััดเชีียงใหม่่ ได้้แยกเป็็นศีลีแต่่ละข้้อ ดังันี้้�

1) การปฏิบัิัติติามหลักัเบญจศีลีในการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะข้อ้ที่่� 1 ปาณาติปิาตา 

เวรมณีีพบว่่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึึงการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีลในการสร้้าง

เสริิมสุุขภาวะไว้้ว่่าการงดเว้้นจากการฆ่่า การทำร้้าย การทรมาน ทั้้�งสััตว์์และมนุุษย์์ ด้้วย

เจตนาหรืือไม่่เจตนา และแนะนำให้้ผู้้�อื่่�นกระทำการ เป็็นการรัักษาศีีล ในขณะเดีียวกัันก็็มีี

การดููแลสุขุภาพให้ร้่า่งกายสมบููรณ์แ์ละแข็ง็แรง โดยเฉพาะทุกุวันัพุุธที่่�ได้ไ้ปโรงเรียีนผู้้�สููงอายุุ

มีีการรวมกลุ่่�มกััน กายบริิหารและ ฝึึกประสาทสััมผััส เช่่นฝึึกสมองคู่่�กัับมืือ สวดมนต์์ออก

เสีียง แสดงให้้เห็็นว่่าทุุกคนมีีความสุุขกัับการออกกำลัังกาย สำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�ยืืน เดิิน ไม่่

ค่่อยคล่่อง ก็็นั่่�งอยู่่�กับที่่�ปฏิิบััติิตามเป็็นต้้น ส่่งผลให้้ชีีวิิตมีีความสุุข ไม่่ทำงานหนัักเป็็นการ

ทำร้้ายร่่างกายตนเอง ไม่่เบีียดเบีียนคนอื่่�น มีีเมตตากรุุณาต่่อเพื่่�อนๆ

2) การปฏิบัิัติติามหลักัเบญจศีลีในการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะ ข้อ้ที่่� 2 อทินิฺนฺาทานา 

เวรมณี ีพบว่า่กลุ่่�มเป้า้หมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึงการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีล ในการสร้้าง

เสริิมสุุขภาวะไว้้ว่่าการงดเว้้นจากการลัักทรััพย์ การเอาทรััพย์ของคนอื่่�นมาเป็็นกรรมสิิทธิ์์�

ของตนเอง ด้้วยการฉ้้อโกง เบีียดบััง ใช้้กลอุบายหลอกลวง เบีียดเบีียน ขู่่�กรรโชก หรืือใช้้ผู้้�

อื่่�นกระทำเป็น็การรักัษาศีลีข้อ้ที่่� 2 ส่ง่ผลให้ก้ารใช้ช้ีวีิติประจำวันัราบรื่่�นมีคีวามสุขุ ไม่ด่ิ้้�นรน

แสวงหาทรััพย์์สิินเพิ่่�มอยู่่�อย่่างเศรษฐกิิจพอเพีียง ปลููกผัักสวนครััวเป็็นออกกำลัังกาย ที่่�มีี

ประโยชน์์ต่่อร่่างกายและเหมาะสมตามวััยสููงอายุุ

3) การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะข้้อที่่� 3 กาเมสุุมิิจฺฺฉา

จารา เวรมณี ีพบว่่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึึงการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการ

สร้้างเสริิมสุุขภาวะไว้้ว่่าการงดเว้้นประพฤติิผิิดในกาม ไม่่ประทุุษร้้ายของรัักของหวงอััน

เป็็นการทำลายจิิตใจ เป็็นการรัักษาศีีลข้อที่่� 3 ส่่งผลให้้ครอบครััวไม่่วุ่่�นวาย เชื่่�อถืือไว้้วางใจ

กััน มีีความจงรัักภัักดีีต่่อกััน มีีสติิ รู้้�ตััวตลอดเวลาและอยู่่�ด้้วยกัันอย่่างมีีความสุุข

4) การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะข้้อที่่� 4 มุุสาวาทา 

เวรมณีี พบว่่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึงการปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีล ในการสร้้าง

เสริมิสุขุภาวะไว้ว้่า่การงดเว้น้จากการพููดเท็จ็ โกหกหลอกลวง ไม่ป่ระทุษุร้้ายผู้้�อื่่�นให้เ้สีียหาย 

หรืือไม่่มีีความสุุขด้้วยวาจา เป็็นการรัักษาศีีลข้้อที่่� 4 ส่่งผลให้้ครอบครััวมีีความสุุขด้้วยการ

มีปีิยิวาจา ส่่วนใหญ่่การอยู่่�เป็็นครอบครััวใหญ่ต้่้องมีสีติอิยู่่�ตลอดเวลา ต้อ้งระมััดระวังัคำพููด 

หากคำพููดที่่�พููดไปกระทบจุดุด้้อยของผู้้�อื่่�นก็จ็ะเกิิดปัญัหา เกิิดการสัับสนวุ่่�นวายขึ้้�นทัันทีี ดััง
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

นั้้�นต้้องพููดแต่่ความจริิงเท่่านั้้�นทุุกคนก็็จะมีีความสุุข

5) การปฏิิบััติิตามหลัักเบญจศีลในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะข้้อที่่� 5 สุุราเมรยะ

มััชชะปะมาทััฏฐานา เวรมณีี พบว่่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึึงการปฏิิบััติิตามหลััก

เบญจศีล ในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะไว้้ว่่าการงดเว้้นจากการด่ื่�มเหล้้าเป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งความ

ประมาท เกิดิการฆ่า่ ทำให้เ้สียีอนาคต ทำให้เ้สียีทรัพัย์ส์ินิ สุขุภาพร่างกาย จิติใจ สังัคมและ

สติปิัญัญา อีีกทั้้�งส่่งผลให้้ไม่่มีคีวามสุุข อัับอาย ไม่่เป็็นที่่�เคารพนับถืือ การงดด่ื่�มเหล้้าและงด

เสพยาเสพติิดเป็็นการรัักษาศีีล 5 เป็็นการสร้้างความสุุขให้้กัับตนเอง ครอบครััวและสัังคม

3. แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ

ผลการวิิเคราะห์์แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลของผู้้�สููงอายุุ 

ตำบลขี้้�เหล็็ก อำเภอแม่่แตง  จัังหวััดเชีียงใหม่่ ได้้แยกเป็็น 5 ด้้าน ดังันี้้�

1) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลข้้อที่่� 1 ปาณาติปิาตา เวรมณีี 

พบว่่าเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ให้้ข้้อเสนอแนะ และแนวทางในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะ คืือให้้มีจิีิต

เมตตา ไม่่ทรมานสััตว์์ ไม่่ฆ่่าสััตว์์ ไม่่กลั่่�นแกล้้งสัตัว์์หรืือเพ่ื่�อนร่่วมโลกให้้อับัอาย พร้อมทั้้�งให้้

รักัษาศีลีข้อที่่� 1 ให้้มากเพราะศีลีข้อนี้้�เป็็นศีลีที่่�สำคัญัมาก ถืือว่่าเป็็นการประกันัชีวีิติ เป็็นการ

ฝึึกฝนความมีเีมตตากรุณุาให้้เกิดิขึ้้�นในจิติใจของตนเอง คนใดหากได้้มีกีารทำปาณาติปิาตโดย

มีตีัณัหาเป็็นเหยื่่�อล่่อ จะทำให้้ช่่วงเวลาที่่�เหลืืออยู่่�ในชีวีิติผันัเป็็นชีวีิติที่่�มีแีต่่ความสุกุร้้อน หาใช่่

สุขุเย็น็ และชีวีิติก็จ็ะไม่่เหลืือพื้้�นที่่�ทางสังัคมให้้แก่่คน ๆ นั้้�น มนุษุย์์อาจหนีกีฎหมายพ้้น แต่่มิิ

สามารถหนีีกฎแห่่งกรรมพ้้น กฎแห่่งกรรมเป็็นจริงเสมอไม่่ว่่าเราจะเชื่่�อหรืือไม่่ ไม่่ว่่าเราจะเข้้าใจ

หรืือจะรู้้�หรืือไม่่ กฎแห่่งกรรมตอบแทนเสมอ และกฎแห่่งกรรมทำงานเที่่�ยงตรง

2) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลข้้อที่่� 2 อทินินาทานา เวรมณีี 

พบว่า่เป้้าหมายส่่วนใหญ่่ให้้คำแนะนำแนวทางในการสร้้างเสริมิสุขุภาวะ คืือให้้มีเีมตตา มีคีวาม

ซื่่�อสัตัย์์ และเคารพสิทธิขิองกันัและกันั การเอื้้�อเฟ้ื้�อเผ่ื่�อแผ่่ต่่อเพื่่�อน ๆ.อีีกทั้้�งประกอบสััมมาชีพี

สุจุริติ พร้อมทั้้�งให้้รักัษาศีลีข้อที่่� 2 เพราะศีลีข้อนี้้�เป็็นศีลีที่่�สำคัญัถืือว่่าเป็็นการประกันัทรััพย์สินิ 

พัฒันาความซื่่�อสัตัย์์สุจุริติในตนเอง สร้้างประโยชน์์สุขุของตนเองและสังัคมบนความเคารพใน

สิทิธิขิองกันัและกันั คนใดหากได้้ประพฤติผิิดิข้้อนี้้�เกิดิชาติหิน้้ามักัเป็็นคนจน มีทีรัพัย์น้้อย เป็็น

คนอดอยาก ไม่่มีโีชค มีทีรัพัย์มักัถููกขโมย เสื่่�อม สููญหาย หรืือเกิดิพิิบัติัิ เสื่่�อมเสียีชื่่�อเสียีง ผู้้�คน

ดููถููก ขาดความไว้้วางใจ และอาจถููกกักัขังั จองจำก็ไ็ด้้

3) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีลข้อที่่� 3 กาเมสุุมิิจฺฺฉาจารา 

เวรมณีี พบว่่าพบว่่าเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ให้้ข้้อเสนอแนะและแนวทางในการสร้้างเสริมิสุขุภาวะ 

คืือให้้มีีจิิตเป็็นกุุศล คิิดบวก ซ่ื่�อสััตย์์ รัักครอบครััว ไม่่นอกใจภรรยาและสามีี ไม่่ฝัักใฝ่่ภาพ
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ลามกสิ่่�งยั่่�วยวน และไม่่ใช้้กลอุบายล่่อลวงหญิงิที่่�ไม่่ใช่่ภรรยาของตน พร้อมทั้้�งให้้รักัษาศีลีข้อ

ที่่� 3 เพราะศีลีข้อนี้้�เป็็นศีลีที่่�สำคัญัถืือว่่าเป็็นการประกันัทรัพัย์สินิ พัฒันาความซื่่�อสัตัย์์สุจุริติใน

ตนเอง สร้้างประโยชน์์สุขุของตนเองและสังัคมบนความเคารพในสิทิธิขิองกันัและกันั คนใดหาก

ได้้ประพฤติิผิดิข้้อนี้้�เกิิดชาติิหน้้ามัักเป็็นคนจน มีีทรััพย์น้้อย เป็็นคนอดอยาก ไม่่มีโีชค มีีทรััพย์

มักัถููกขโมย เส่ื่�อม สููญหาย หรืือเกิิดพิิบััติ ิเส่ื่�อมเสีียช่ื่�อเสีียง ผู้้�คนดููถููก ขาดความไว้้วางใจ และ

อาจถููกกัักขังั จองจำก็ไ็ด้้

4) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีีลข้้อที่่� 4 มุุสาวาทา เวรมณีี พบ

ว่า่กลุ่่�มเป้า้หมายส่ว่นใหญ่ไ่ด้ก้ล่า่วถึงแนวทางการสร้า้งเสริมิสุขุภาวะตามหลักัเบญจศีลในการ

สร้า้งเสริมิสุขุภาวะไว้ว้่า่การงดเว้น้จากการพููดเท็จ็ โกหกหลอกลวง ไม่ป่ระทุษุร้า้ยผู้้�อื่่�นให้เ้สียี

หายหรืือไม่่มีีความสุุขด้้วยวาจา เป็็นการรัักษาศีีลข้อที่่� 4 ส่่งผลให้้ครอบครััวมีความสุุขด้้วย

การมีีปิิยวาจา และเพิ่่�มกััลยาณมิิตร การอยู่่�เป็็นครอบครััวใหญ่่ต้้องมีีสติิอยู่่�ตลอดเวลา ต้้อง

ระมััดระวัังคำพููด หากคำพููดที่่�พููดไปกระทบจุุดด้้อยของผู้้�อื่่�นก็็จะเกิิดปััญหา เกิิดการสัับสน

วุ่่�นวายขึ้้�นทันัที ีดัังนั้้�นต้อ้งพููดแต่่ความจริงเท่่านั้้�นทุกุคนก็จ็ะมีคีวามสุุข และบุคุคลใดมีศีีลีข้อ

นี้้�ถืือเป็็นการประกัันครอบครััวได้้ดีี

5) แนวทางสร้้างเสริิมสุุขภาวะตามหลัักเบญจศีลข้้อที่่� 5 สุุราเมรยมััชชปมาทััฏ

ฐานา เวรมณีี พบว่่ากลุ่่�มเป้้าหมายส่่วนใหญ่่ได้้กล่่าวถึึงแนวทางการสร้้างเสริิมสุุขภาวะตาม

หลักัเบญจศีลไว้ว้่า่การงดเว้น้จากการด่ื่�มเหล้้าเป็็นที่่�ตั้้�งแห่่งความประมาท เกิิดการฆ่่า ทำให้้

เสีียอนาคต ทำให้้เสีียทรััพย์์สิิน สุุขภาพร่่างกาย จิิตใจ สัังคมและสติิปััญญา อีีกทั้้�งส่่งผลให้้

ไม่่มีีความสุุข อัับอาย ไม่่เป็็นที่่�เคารพนับถืือ การงดด่ื่�มเหล้้าและงดเสพยาเสพติดเป็็นการ

รักัษาศีลี 5 เป็น็การสร้า้งความสุขุให้ก้ับัตนเอง ครอบครัวัและสังัคม และบุคุคลใดมีศีีลีข้อ้นี้้�

ถืือว่่าเป็็นการประกัันสติิปััญญาแห่่งตน

อภิิปรายผล
อาหารเป็็นสิ่่�งสำคััญ ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่ รัับประทานข้้าวเหนีียววัันละ 3 มื้้�อ

พร้้อมอาหารที่่�ไม่่หลากหลาย มีีประโยชน์์น้้อย และไม่่ได้้รัับประทานอาหารว่่างระหว่่างวััน 

มีีความเสี่่�ยงต่่อการขาดสารอาหาร  รัับประทานอาหารไม่่ตรงเวลา ส่่งผลให้้ร่่างกายไม่่แข็็ง

แรง เกิดิโรคได้ง้่า่ย โดยเฉพาะโรคกระเพาะ ที่่�เป็น็เช่น่นี้้�เนื่่�องจากข้า้วเป็น็อาหารหลัักของคน

ไทย การที่่�ผู้้�สููงอายุุได้้รับัอาหารที่่�ถููกต้้องเหมาะสมและเพีียงพอต่่อความต้้องการของร่่างกาย

จะส่่งผลให้้มีีภาวะสุุขภาพที่่�ดีีหรืือชะลอการเกิิดโรคไร้้เชื้้�อเรื้้�อรััง ได้้วิิจััยเรื่่�องปััจจััยที่่�มีีความ

สัมัพัันธ์์ต่อ่พฤติิกรรมการรัับประทานอาหารของผู้้�สููงอายุุ จัังหวััดสมุุทรสงคราม พบว่่าความ
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

ต้อ้งการสารอาหารในผู้้�สููงอายุุขึ้้�นอยู่่�กับปััจจัยัหลายประการไม่่ว่า่จะเป็็นผลจากกระบวนการ

ชราหรืือสถานะสุุขภาพผู้้�สููงอายุุที่่�มีกีารเจ็บ็ป่่วยย่่อมมีีความต้้องการสารอาหารมากกว่่าผู้้�สููง

อายุุทั่่�วไปที่่�ต้้องการสารอาหารเพีียงเพื่่�อการดำรงสุุขภาพและเพื่่�อป้้องกัันโรค

ปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านจิิตใจ พบว่่าผู้้�สููงอายุุมีีปััญหาเกี่่�ยวกับ

ความเสื่่�อมทางจิติใจ ที่่�เป็น็เช่น่นี้้�เนื่่�องจากความเสื่่�อมทางร่า่งกาย โดยเฉพาะที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับั

ความสามารถของตนเอง เกิิดการวิิตก กัังวล เครีียดง่่าย ความสามารถและประสิิทธิิภาพ

ลดลง การเข้า้สู่่�วัยัสููงอายุเุป็น็เรื่่�องธรรมชาติิที่่�ทุกุคนไม่อ่าจหลีีกเลี่่�ยงได้้ บางรายมีีโรคประจำ

ตััวรุุนแรง หรืือหลายโรค โดยเฉพาะมีีผลต่่อการทำงานของสมอง อาจเกิิดอาการทางจิิต

เฉียีบพลันั อาจรู้�สึกึเบ่ื่�อหน่่ายการบำบัดัที่่�ยืืดเยื้้�อยุ่่�งยาก มีอีาการนอนไม่ห่ลับั มัักต่ื่�นกลางดึึก

บ่อ่ย ๆ หรืือตื่่�นตอนเช้า้มืืด อาจแอบงีบีตอนกลางวันั ดังันั้้�นปัญัหาทางสุขุภาพจิติจึงึมีคีวาม

สำคััญต่่อผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งเป็็นวััยแห่่งความเคารพนัับถืือที่่�ลููกหลานยกย่่องให้้เกีียรติิ เป็็นวััยแห่่ง

ความสุุขที่่�จะได้้เห็็นลููกหลานเจริิญเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ ได้้กล่่าวถึึงความชราภาพของผู้้�สููงอายุุ

ที่่�เสื่่�อมลงเป็็นธรรมชาติิของมนุุษย์ ์โดยไม่่สามารถปฏิิเสธได้้ส่ง่ผล โดยตรงต่่อสมรรถนะและ

ประสิทิธิภิาพด้า้นต่า่งๆของผู้้�สููงอายุ ุเช่น่ สภาพทางด้า้นร่า่งกายของผู้้�สููงอายุสุภาพทางด้า้น

จิติใจของผู้้�สููงอายุุสภาพทางด้า้นสังัคมของผู้้�สููงอายุสุภาพทางด้้านเศรษฐกิจิของผู้้�สููงอายุหุาก

แต่ต่้อ้งมีีการเตรีียมความพร้อมรองรัับด้า้นต่า่งเพิ่่�มให้เ้กิดิสมดุุลชีวีิติ เพิ่่�มเติิมสิ่่�งที่่�เสื่่�อมถอย

ไป ที่่�สำคัญัการปรับัมุมุมองชีวีิติ แนวคิดิ ทัศันะคติดิ้ว้ยการดำเนินิชีวีิติตามหลักัพุทุธบริหิาร

การศึึกษา เพ่ื่�อพััฒนาด้้านจิิตใจซึ่่�งสอดคล้้องกัันมีีสภาพจิตปกติิสามารถปรัับตััวให้้เข้้ากัับ

บรรยากาศของสัังคมได้้ทุุกระดัับชั้้�น สามารถควบคุุมอารมณ์์ได้้เหมาะสมกัับสถานการณ์์

ต่า่งๆ ซ่ึ่�งผู้้�มีสุขุภาพจิตดี ีย่อ่มมีผีลมาจากสุขุภาพกายดีดี้ว้ย หรืือคำกล่า่วที่่�ว่า่ “จิติใจที่่�แจ่ม่ใส 

ย่่อมอยู่่�ในร่่างกายที่่�สมบููรณ์์”

การสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านสัังคม พบว่่า เศรษฐกิิจเป็็นสิ่่�งสำคััญของการดำรง

ชีวีิติประจำวัันที่่�เป็็นเช่น่นี้้�เน่ื่�องจาก เศรษฐกิิจมีความสััมพัันธ์์ กัับผู้้�สููงอายุุ ในระดัับการใช้จ้่า่ย

เพื่่�อการบริิโภคภาคครััวเรืือนขึ้้�นอยู่่�กัับรายได้้ของบุุคคลเป็็นหลััก ปััญหาทางเศรษฐกิิจเป็็น

ปัญัหาที่่�สำคััญเพราะเงิินทองเปรีียบเสมืือนตััวแทนของทุุกสิ่่�งที่่�เอื้้�อประโยชน์์ และความสุุขให้้

ชีวีิติ เศรษฐกิิจดีผีู้้�คนก็ม็ีคีวามสุขุ มีเีงินิทองใช้จ้่า่ยคล่อ่งมืือ มีชีีวีิติที่่�สุขุสบาย ผู้้�สููงอายุุที่่�อยู่่�กับั

ครอบครัวัอย่า่งมีสีุขุต้อ้งสามารถแสดงบทบาทในการดููแลสุขภาพตนเอง แต่ถ่้า้เศรษฐกิจิไม่ด่ีี

ผู้้�คนก็็ไม่่มีีความสุุข มีีเงิินทองใช้้จ่่ายขาดมืือ มีีชีีวิิตที่่�ไม่่มีีความสุุข การดำเนิินชีีวิิตในประจำ

วันัก็็ไม่ร่าบร่ื่�น ประกอบกัับขณะนี้้�ประเทศต้องเผชิญกับัปัญัหาโรคโควิดิ 19 ต่่อเน่ื่�องไม่่ขาด

หาย ต้อ้งดำรงชีีวิิตแบบระมััดระวังัด้า้นการเงิิน สืืบเนื่่�องมาจากหลายอาชีีพต้อ้งตกงาน ไม่่มีี



Journal of Prajna Ashram Vol.2  No. 2  | July - December  2020 33

Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus

เงินิ ดังันั้้�นปัญัหาเศรษฐกิจิของครอบครัวั จึงึนำไปสู่่�ความขัดัแย้ง้ของสมาชิกิในครอบครัวัตาม

มา ความซื่่�อสััตย์์และไว้้วางใจ การตอบสนองเรื่่�องเพศสััมพัันธ์์ให้้พอดีี ขยัันทำงานเพื่่�อเพิ่่�ม

รายได้้ การให้้กำลัังใจกัันการเอาใจใส่่เอื้้�ออาทรแก่่กััน การยอมรัับในตััวตนของกัันและกััน 

ปััญหาในการสร้้างเสริิมสุุขภาวะด้้านปััญญา พบว่่า สติิ เป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญมากใน

การดำเนิินชีีวิิต ที่่�เป็็นเช่่นนี้้�เนื่่�องจาก สติิเป็็นความระลึึกได้้ หรืือความนึึกขึ้้�นได้้ ความไม่่

เผลอ การคุมุจิติไว้ใ้นกิจิ ซึ่่�งหมายถึงึอาการที่่�จิิตนึกึถึึงสิ่่�งที่่�จะทำ จะพููดได้ ้นึกึถึึงสิ่่�งที่่�ทำ คำ

ที่่�พููดไว้เ้ป็็นอาการที่่�จิติไม่่หลงลืืม ระงัับยัับยั้้�งใจได้้ ไม่่ให้้เลิินเล่่อพลั้้�งเผลอ ป้้องกัันความเสีีย

หายเบื้้�องต้้นยัับยั้้�งชั่่�งใจ ไม่่บุ่่�มบ่่าม เรีียกอีีกอย่่างหนึ่่�งว่่าความไม่่ประมาท ถ้้าขาดสติิก็็ไม่่มีี

ปััญญา คิิดทำสิ่่�งใดก็็ไม่่สำเร็็จ หลงลืืม เครีียด แล้้วสุุขภาพไม่่ดีี

พุุทธศาสนามองว่่าปััญญานั้้�นเป็็นพื้้�นฐานของความสุุขทั้้�งทางกาย สัังคม และ

จิิต กล่่าวคืือ เราจะมีีสุุขภาพดีได้้ ก็็เพราะรู้้�ว่่าควรกิินอาหารเพ่ื่�อสุุขภาพ เพ่ื่�อบำรุุงเลี้้�ยง

ร่่างกายให้้เป็็นปกติิสุุข หากกิินเพราะความหลง เช่่น หลงติิดในรสชาติิอาหาร ก็็อาจเจ็็บ

ป่ว่ยเพราะไม่่รู้้�จักัประมาณในการกิิน ทำให้้เป็็นโรคหััวใจ โรคอ้้วน โรคเบาหวาน หรืือแม้้แต่่

โรคมะเร็็ง ซ่ึ่�งกำลัังเป็็นภััยร้้ายในปััจจุุบััน สอดคล้้องกัับท่่านอาจารย์์พุุทธทาสเคยกล่่าวว่า 

“ความสุุขหรืือความทุุกข์ ์มันัเกิดิจากการที่่�เรากระทำถููกหรืือกระทำผิิดต่อ่สิ่่�งที่่�เรียีกว่า่ “ผััสส

ะ” ซ่ึ่�งเป็็นสิ่่�งที่่�มีอียู่่�ตลอดเวลา” ปัญญาคืือการเห็็นความจริงดัังกล่่าว ดัังนั้้�นไม่่ว่า่มีีอะไรมาก

ระทบกับัเรา ทางตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย และใจก็ต็าม ย่อ่มไม่อ่าจทำให้ใ้จเราเป็น็ทุกุข์ไ์ด้ ้มีแีต่่

ความสุุข สงบเย็็น เป็็นอิิสระ กล่่าวอีีกนััยหนึ่่�ง มีีสุุขภาวะอยู่่�เป็็นนิิจ สอดคล้้องกัับงานวิิจััย

ของ (พระมหาเชาวฤทธิ์์� นริินโท (ทรััพย์์สวััสดิ์์�), 2561: ก-ข) ได้้กล่่าวถึึงแนวทางการพััฒนา

คุุณภาพชีวิิตผู้้�สููงอายุุตามหลัักภาวนา 4 ผู้้�สููงอายุุได้้พััฒนาสติิในการดำเนิินชีีวิิตพร้้อมฝึึก

พััฒนาจิิตใจ ผู้้�สููงอายุุใช้้ปััญญาคิิดในสิ่่�งที่่�มีีเหตุุและผล ความรู้้�สึึกตััวขณะคิิด ขณะพููด ขณะ

ทำและใช้้ปััญญาแก้้ไขปััญหาต่่าง ๆ

องค์์ความรู้้�จากงานวิจัิัย
แนวทางสร้้างเสริมิสุขุภาวะตามหลัักเบญจศีลีของผู้้�สููงอายุุ

แนวทางสร้้างเสริมิสุขุภาวะตามหลักัเบญจศีลด้านจิติใจ พบว่่า ความเป็็นจริงของ

ชีวีิติสำคัญัที่่�เป็็นเช่่นนี้้�เนื่่�องจากเป็็นผลสืืบเนื่่�องมาจากการนำหลัักเบญจศีลมาประยุกุต์์ใช้้ใน

ชีวีิติประจำวััน ส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�และเข้้าใจความเป็็นจริงิของชีีวิติมากขึ้้�น สามารถนำไปสอนลููก

หลาน และชวนเพื่่�อนฝููงรักัษาศีลี 5 พร้อมปฏิบิัติัิตามหลัักเบญจศีลีอย่่างสม่่ำเสมอ ทำกิจิกรรม

ต่่างๆ สอดคล้้องกัับแนวคิดของ ได้้กล่่าวว่า กิิจกรรมต่่างๆ ที่่�จะพััฒนาจิิตใจของผู้้�สููงอายุุ คืือ 
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

กิจิกรรมพบกันัวันัพระ ไหว้้พระเก้้าวัดั บุุญชำฮะ งานสังัสรรค์์วันัปีีใหม่่ การศึกึษาดููงานและ

งานวันัผู้้�สููงอายุุ 

แนวทางสร้้างเสริมิสุขุภาวะตามหลักัเบญจศีลีด้านสังัคม พบว่่า ความรู้้�พื้้�นฐานของ

การดำรงชีวีิติในการอยู่่�ร่วมกันัเป็็นเช่่นนี้้�เนื่่�องจาก ผู้้�สููงอายุสุ่่วนใหญ่่มีคีวามรู้้�พื้้�นฐานของการ

ดำรงชีีวิติในการอยู่่�ร่วมกััน ด้้วยการใช้้หลักัเบญจศีล ช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลซ่ึ่�งกัันและกัันและช่่วย

เหลืือสัังคมอยู่่�เสมอ พื้้�นฐานจิิตสำนึึกนั้้�นมาจากการปลููกฝัังทางจิิตใจ ให้้ตระหนัักถึึงคุุณค่่า

ความสำคัญัของ

แนวทางสร้้างเสริิมตามหลัักเบญจศีีลสุุขภาวะด้้านปััญญา พบว่่า คุุณธรรมและ

จริิยธรรมมีีความสำคััญมากเป็็นเช่่นนี้้�เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุสามารถใช้้ชีีวิิตอยู่่�ในสัังคมได้้อย่่างมีี

ความสุุข เข้้าใจในสภาวะธรรมชาติิอย่่างแท้้จริง รู้้�ว่าอะไรควรทำหรืือไม่่ควรทำ รู้้�ผิดชอบชั่่�วดี 

มีคีวามซื่่�อสัตัย์์สุจุริติ รักัเพื่่�อนฝููงและรักัตัวัเองอิสิระทางปััญญาหมายถึงึการรับัรู้้�โลกที่่�เป็็นจริงิ 

เรียีนรู้้�และมีีทัศันะต่่อโลกที่่�ถููกต้้อง มีีทักัษะชีีวิติที่่� ส่่วนความสุุขทางจิิตวิญิญาณเป็็นความสุุข

อันัประณีีต ด่ื่�มด่่ำ ท่่วมท้้น ซ่ึ่�งเกิดิจากเม่ื่�อคนเราลดอััตราหรืือลดความมีีตัวัตน จิิตวิญิญาณก็็

จะสููงขึ้้�นเป็็นการพัฒันาการทางคุุณค่่าที่่�สููงสุดุของมนุษุย์์ สอดคล้้องกับังานวิจิัยัของ ได้้พููดถึงึ

การเข้้าใจในสภาวะธรรมชาติิอย่่างแท้้จริงิ

สรุปุ
จากผลการวิจัิัยเกี่่�ยวกับแนวทางสร้้างเสริมิสุุขภาวะตามหลักัเบญจศีลด้านร่่างกาย 

พบว่่าอาหารเป็็นสิ่่�งสำคัญัที่่�เป็็นเช่่นนี้้�เนื่่�องจาก ผู้้�สููงอายุสุ่่วนใหญ่่รัับประทานอาหารได้้น้้อย

ชนิดิ ควรเลืือกในส่่วนที่่�มีปีระโยชน์์ต่่อร่่างกายให้้มากกัับทั้้�งต้้องมีีอาหารว่่างในระหว่่างมื้้�อเสริิม

ซึ่่�งจะส่่งผลให้้มีสีุขุภาพแข็ง็แรง และควรออกกำลังักายอย่่างสม่่ำเสมอ พร้อมทั้้�ง

พิิจารณาประเภทของกีีฬาและเวลาในการออกกำลัังกายให้้เหมาะสมกัับร่่างกาย จะทำให้้

หน้้าตาสดใส ร่่าเริงิ ภููมิฐิานเป็็นคนน่่านับัถืือ ดููอ่อนกว่่าวัยั เป็็นคนที่่�น่่าคบหา มีเีพ่ื่�อนมากมาย 

เช่่น ตามหลักั 3 อ คืือ อ: อาหาร อ: ออกกำลังักาย อ: อารมณ์์ เช่่น การใช้้ภาวนา 4 กายภาวนา

เป็็นการบริิหารกายด้้วยการออกกำลังักาย กวาดลานบ้้าน และรดน้้ำผัักสวนครััว ทำให้้มีสุีุขภาพ

ร่่างกายแข็ง็แรงได้้
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