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บทคััดย่่อ 
บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาการเสริมสร้างพฤฒพลังแก่ผู้สูง

อายุตามแนวทางของพระพุทธศาสนา 2) เพื่อนำ�เสนอ “พุทธพลังชราสุข” รูปแบบพุทธ

บูรณาการเพื่อเสริมสร้างพฤฒพลังสำ�หรับโรงเรียนผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงใหม่ การวิจัยนี้

เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบพหุกรณีศึกษา โดยใช้การสืบค้นข้อมูลเชิงเอกสาร การสังเกต

แบบมีส่วนร่วม การสัมภาษณ์เชิงลึกและการสนทนากลุ่ม คัดเลือกผู้ให้ข้อมูลแบบเจาะจง 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยการสังเคราะห์ประเด็นตามวัตถุประสงค์  ผลการศึกษาพบว่า

1) การเสริมสร้างพฤฒพลังแก่ผู้สูงอายุตามแนวทางของพระพุทธศาสนา โดย

การประยุกต์หลักพุทธธรรมกับหลักพฤฒพลังขององค์การอนามัยโลก.ได้แก่.การเสริม

สร้างพฤฒพลังผู้สูงอายุด้านสุขภาพ ใช้หลักอายุสสธรรม และหลักไตรลักษณ์..การเสริม

สร้างพฤฒพลังผู้สูงอายุด้านการมีส่วนร่วม ใช้หลักสังคหวัตถุ และหลักสาราณียธรรม การ

เสริมสร้างพฤฒพลังผู้สูงอายุด้านหลักประกันมั่นคงปลอดภัย  ใช้หลักสัปปายะ และหลัก

เบญจศีลเบญจธรรม
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2) “พุทธพลังชราสุข” รูปแบบพุทธบูรณาการเพ่ือเสริมสร้างพฤฒพลังสำ�หรับ

โรงเรียนผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงใหม่ ใช้การบูรณาการหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ด้วย

หลักการสร้างความสุขผู้สูงอายุ  6  สุข  ได้แก่ สุขกายสังขาร  สุขสำ�ราญจิต  สุขมิตรสัมพันธ์

ชุมชน  สุขสร้างกุศลสาธารณะ  สุขสัปปายะเหมาะสม  และ สุขอุดมศีลธรรม   

พุทธพลังชราสุข จึงเป็นรูปแบบท่ีส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ สามารถมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ท้ัง

ร่างกายและจิตใจ อีกท้ังยังเสริมสร้างพฤฒพลัง ความสุข และพัฒนาศีลธรรมเพ่ือการอยู่ร่วมกันใน

สังคมอย่างมีความหมาย

คำสำคัญั :  พุทุธบููรณาการ, พฤฒพลังั, โรงเรียีนผู้้�สูงูอายุุ 

Abstract

This research article contains to : 1. Study the enhancement of  

elderly empowerment based on Buddhist principles. 2. Present Buddhist 

Power for Elderly Happiness : The Buddhist Integrated Model to Enhance-

ment of Elderly Empowerment for the Elderly Schools. This research is a 

qualitative multiple case study utilizing documentary research, participant 

observation, in-depth interviews, and focus group discussions. Data was col-

lected from purposively selected informants and analyzed by synthesizing 

issues according to the objectives. Findings include: 

1) Enhancement of Elderly Empowerment: This is achieved by 

applying Buddhist principles in conjunction with the World Health Organi-

zation’s empowerment principles. This includes: - Health empowerment 

through âyussa-dhamma: things conducive to long life and Tilakkhana or 

the Three Characteristics principles. - Participation empowerment through 

Sangahavatthu: bases of social solidarity and Sàraniyadhamma: states of con-

ciliation principles.  - Security empowerment through Sappāya or : beneficial 

or advantageous conditions and Pañcasīla or the Five Precepts.



Mahachulalongkornrajavidyalaya University,  Chiang  Mai  Campus
 Quality certified by TCI (Tier 2)

    

Journal of Prajna Ashram Vol. 6  No. 2  | July - December  2024 81

2) Buddhist Power for Elderly Happiness: The Buddhist Integrated 

Model to Enhancement of Elderly Empowerment for the Elderly Schools in 

Chiang Mai Province to create six types of happiness for the elderly, encom-

passing: - Physical well-being - Mental well-being - Community well-being 

- Public well-being - Environmental well-being and - Moral well-being.

Buddhist Power for Elderly Happiness,  this model promotes holis-

tic well-being, both physically and mentally, and Elderly Empowerment for 

seniors. Additionally, it fosters happiness and moral development, enabling 

meaningful coexistence within society.

Keywords :  Buddhist Integrated , Active Aging , Elderly Schools

บทนำ 
นับตั้งแต่ศตวรรษที่ 21 ทั่วโลกเผชิญกับปัญหาประชากรผู้สูงอายุที่เพิ่มขึ้น

อย่างรวดเร็ว..อันเป็นผลมาจากความก้าวหน้าทางการแพทย์และสาธารณสุขทำ�ให้คน

มีอายุยืนขึ้น ในขณะที่ประชากรโลกกำ�ลังเพิ่มช้าลง จำ�นวนและสัดส่วนของประชากรผู้สูง

อายุกลับเพิ่มสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว สำ�นักงานสถิติแห่งชาติ พ.ศ. 2566 พบว่า ประเทศไทย

เป็นอีกประเทศหนึ่งที่มีจำ�นวนผู้สูงวัยเพิ่มมากขึ้น โดยในปี พ.ศ. 2566 ประเทศไทย มี

ประชากรผู้สูงอายุที่มีอายุเกิน 60 ปีทั้งสิ้น รวม 13.64 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 19.5 

ของประชากรทั้งหมด (สำ�นักงานสถิติแห่งชาติ กระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม, 

2567 : 2) โดยคาดว่าจำ�นวนประชากรสูงอายุ จะเพิ่มเป็น 20.42 ล้านคนในปี 2583 ซึ่ง

สถานการณ์นี้จะทำ�ให้ประเทศไทย ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุเต็มตัว สถานการณ์สังคมสูงวัย

เริ่มกลายเป็นประเด็นที่สำ�คัญของสังคมไทย เนื่องจากประเทศไทยกําลังจะก้าวเข้าสู่สังคม

สูงอายุอย่างเต็มที่ (Super aged society) คือ มีประชากรสูงอายุ 1 ใน 4 ของประชากร

ทั้งประเทศภายในปี..2575..ดังนั้น..เพื่อให้การก้าวสู่สังคมสูงวัยอย่างสง่างามและมี

ศักยภาพ จึงจําเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องเตรียมการรองรับเพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถอยู่ในสังคม

ได้อย่างมีศักดิ์ศรี (Dignity) มีส่วนร่วม (Participation) และได้รับการดูแล (Care) อย่าง

เหมาะสมที่เรียกว่า “พฤฒพลัง” (สำ�นักงานสถิติแห่งชาติ กระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจ

และสังคม, 2560 : คำ�นำ�) แนวคิดทฤษฎีพฤฒพลังประกอบด้วย 3 องค์ประกอบหลัก คือ 
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1) สุขภาพ (Health) หมายถึง ภาวะที่สมบูรณ์ การป้องกันและลดปัจจัยเสี่ยงของการเกิด

โรค 2) การมีส่วนร่วม (Participation) หมายถึง การมีส่วนร่วมภายในครอบครัวชุมชน

และสังคม ซึ่งจะช่วยให้ผู้สูงอายุได้ทำ�คุณประโยชน์ต่อตนเองผู้อื่นและส่วนรวม 3) การ

มีหลักประกันความมั่นคง (Security) หมายถึง การมีหลักประกัน ความมั่นคงปลอดภัย 

ทั้ง ทางด้านร่างกาย สังคม การเงิน การเข้าถึงบริการที่จำ�เป็น การมีผู้ดูแลที่เหมาะสม 

(ดวงเดือน รัตนะมงคลกุล และคณะ, 2558 : 48 - 60) อันจะนำ�ไปสู่การเป็นผู้สูงอายุที่

มีภาวะพฤฒพลัง (Active Aging) นำ�ไปสู่การสร้างสังคมผู้สูงอายุไทยที่มีพฤฒพลัง (Thai 

Active Aging Society) อันจะเป็นแนวทางการแก้ปัญหาการมีกลุ่มประชากรผู้สูงอายุ

เพิ่มอย่างมีคุณภาพ และเป็นแนวทางให้ผู้คนตระหนักในคุณค่าของคนผู้สูงวัย รวมทั้งเกิด

ประโยชน์ต่อชาติทั้งทางเศรษฐกิจสังคมได้อีกด้วย โดยถือ ว่าแนวทางการพัฒนาผู้สูงอายุ

ที่มีศักยภาพ ผู้เป็นพลังอย่างแท้จริงที่จะเป็นแนวทางสนับสนุนระดับนานาชาติให้ผู้สูง

อายุมีศักยภาพที่เหมาะสม มีสุขภาพดี (Health) มีส่วนร่วม (Participation) และมีหลัก

ประกันมั่นคงปลอดภัย (Security) เชื่อมโยงกันอย่างยั่งยืนตามกรอบเป้าหมายสูงสุดการ

พัฒนาผู้สูงอายุขององค์การอนามัยโลก (ฐานญา สมภู่, 2560 : 10)

พระพุทธศาสนาเป็นสถาบันหนึ่งที่ให้ความสำ�คัญกับการดูแลผู้สูงอายุ หลัก

คำ�สอนในพระพุทธศาสนาสอนให้มนุษย์รู้จักพัฒนาชีวิต เพื่อพ้นจากกองทุกข์ทั้งปวง มี

ชีวิตอยู่อย่างมีคุณภาพ มีความสุขที่แท้จริง  หลักคำ�สอนในพระพุทธศาสนาเป็นแหล่ง

ความรู้ที่บันทึกข้อค้นพบเกี่ยวกับธรรมชาติของมนุษย์ การเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป คือ พุทธ

ธรรม อันเป็นธรรมที่พระพุทธเจ้าได้ทรงอาศัยความวิริยะอุตสาหะได้ค้นพบความจริง

สูงสุดเกี่ยวกับกฎและความเป็นไปตามกฎของธรรมชาติ พุทธธรรมจึงเป็นศาสตร์ที่ศึกษา

ธรรมชาติของมนุษย์ ตั้งแต่เกิดจนถึงวัยชรา ผู้สูงอายุเป็นวัยแห่งความเสื่อมถอย สังคม

ไทยมีผู้นับถือพระพุทธศาสนาเป็นส่วนใหญ่ ในพระพุทธศาสนามีหลักธรรมคำ�สอนที่ถือ

ได้ว่าเป็นปรัชญาในการดำ�เนินชีวิต จึงทำ�ให้เกิดปรัชญาในการดูแลผู้สูงอายุได้ (สมบูรณ์ 

วัฒนะ, 2561 : 13 - 31) แนวคิดทางพุทธศาสนาได้กล่าวถึงองค์ประกอบในการดำ�เนิน

ชีวิตของคนทุกวัยที่มีองค์รวม 3 ด้านมีชื่อว่าไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปัญญา องค์รวม

ทั้ง 3 ด้าน สามารถนำ�มาพัฒนาภาวนา 4 ประกอบด้วย กายภาวนา คือ การดูแลตนเอง

ด้วยกายภาพ ศีลภาวนา คือ การดูแลตนเองด้านสัมพันธภาพกับผู้อื่น จิตภาวนา คือ การ

ดูแลสภาวะจิตใจตนเอง และปัญญาภาวนา คือ การพิจารณาทุกสิ่งอย่างรอบครบ บุคคล

ที่ปฏิบัติตามหลักภาวนา.4 ย่อมส่งผลให้มีความสุขตามมา เพราะเป็นการดูแลสุขภาพองค์
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รวมอย่างแท้จริง (พระสุนทรกิตติคุณ, 2559 : 12 - 25)

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษารูปแบบพุทธบูรณาการเพื่อเสริมสร้างพฤฒ

พลัง สำ�หรับโรงเรียนผู้สูงอายุ ซึ่งปัจจุบันมีการจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุในชุมชนต่าง ๆ 

เพื่อเป็นสถานที่จัดกิจกรรมให้ความรู้ สร้างอาชีพ นันทนาการ ดูแลสุขภาพให้แก่ผู้สูง

อายุ  โดยพิจารณาคัดเลือกโรงเรียนผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงใหม่ที่จัดการเรียนการสอนอย่าง

มีประสิทธิภาพที่เป็นต้นแบบที่ดีในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ..เป็นกลุ่มตัวอย่าง

จำ�นวน.3.แห่ง..เพื่อถอดรูปแบบและนำ�องค์ความรู้ท่ีได้มาบูรณาการกับหลักธรรมของ

พระพุทธศาสนา เกิดเป็นองค์ความรู้ใหม่เพื่อเผยแพร่แก่โรงเรียนผู้สูงอายุ ตลอดถึงหน่วย

งานที่เกี่ยวข้องและผู้ที่สนใจ ได้นำ�ไปเป็นแนวทางในการประยุกต์ใช้ในชีวิต เพื่อส่งเสริม

ให้ผู้สูงอายุให้มีพฤฒพลัง เป็นผู้สูงวัยที่มีศักยภาพ เป็นปูชนียบุคคลของชุมชน เพียบ

พร้อมด้วยวัยวุฒิ คุณวุฒิ คุณธรรม เพื่อรองรับสังคมสูงวัยที่เกิดขึ้นในยุคปัจจุบันต่อไป 

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย 
1.  เพื่่�อศึกึษาการเสริมิสร้า้งพฤฒพลัังแก่ผู่้้�สูงอายุตุามแนวทางพระพุทุธศาสนา

2. นำเสนอ “พุุทธพลัังชราสุุข” รููปแบบพุุทธบููรณาการเสริิมสร้้างพฤฒพลััง 

สำหรัับโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ จัังหวััดเชีียงใหม่่

ระเบีียบวิิธีีวิิจััย  
บทความวิิจััยนี้้� เป็็นงานวิิจััยเชิิงคุุณภาพ (Qualitative Research) แบบพหุุ

กรณีีศึึกษา (Multiple case studies) โดยมีีระเบีียบวิิธีีและขั้้�นตอนการดำเนิินงานดัังต่่อ

ไปนี้้�

ขั้้�นตอนที่่�.1.ศึึกษาการเสริิมสร้้างพฤฒพลัังแก่่ผู้้�สููงอายุุตามแนวทางของ

พระพุทุธศาสนาโดยใช้ก้ารศึกึษาจากเอกสาร  ขั้้�นปฐมภูมูิ ิจากคัมัภีรี์พ์ระไตรปิฎิกฉบับัภาษา

ไทยของมหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย ขั้้�นทุุติิยภููมิิ จากหนัังสืือ ตำรา เอกสาร

บทความทางวิชิาการ  และงานวิจัิัยที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง การสััมภาษณ์์เชิงิลึกึ (In-depth Interview) 

ขั้้�นตอนที่่�  2  ศึกึษาการเรียีนการสอนของโรงเรียีนผู้้�สูงอายุุกลุ่่�มเป้า้หมาย ใช้ว้ิธิีี

การศึึกษา 2 ลัักษณะ คืือ การลงพื้้�นที่่�เพื่่�อสัังเกตแบบมีีส่่วนร่่วม และ การสััมภาษณ์์เชิิงลึึก

ขั้้�นตอนที่่� 3 นำเสนอ “พุุทธพลัังชราสุุข” รููปแบบพุุทธบููรณาการเสริิมสร้้าง
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พฤฒพลััง สำหรัับโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ จัังหวััดเชีียงใหม่่ โดยสัังเกตการจััดกิิจกรรมเชิิงพุุทธ

บููรณาการของโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุจัังหวััดเชีียงใหม่่ และ การสนทนากลุ่่�ม ร่่วมกัับวิิธีีสืืบค้้น

เก็็บข้้อมููลเชิิงเอกสาร

กลุ่่�มตัวัอย่า่งการวิจิัยัและพื้้�นที่่�ในการวิจัิัย     ผู้้�วิจัิัยได้้คัดัเลืือกผู้้�มีส่ี่วนเกี่่�ยวข้อง

กัับการดำเนิินงานของโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ โดยใช้้วิิธีีการคััดเลืือกแบบเจาะจง  ประกอบด้้วย  

ผู้้�บริหิารและเจ้า้หน้า้ที่่� องค์ก์รปกครองส่ว่นท้อ้งถิ่่�น, ผู้้�นักัวิชิาการด้า้นผู้้�สูงูอายุ,ุ นักัวิชิาการ

ด้้านพระพุุทธศาสนา, คณะกรรมการโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ, ชมรมผู้้�สููงอายุุในชุุมชน, เจ้้าหน้้าที่่�

กองสาธารณาสุขุ โดยผู้้�วิจิัยัเลือืกโรงเรียีนผู้้�สูงูอายุใุนจังัหวัดัเชียีงใหม่ ่ที่่�มีผีลการดำเนินิงาน

ประสบความสำเร็็จ ได้้รัับรางวััลในระดัับจัังหวััด ระดัับประเทศ เป็็นต้้นแบบในการเสริิม

สร้้างพฤฒพลัังแก่่ผู้้�สููงอายุุ สามารถเป็็นตััวอย่่างที่่�ดีีในการวิิจััย จำนวน 3 แห่่ง คืือ

1. โรงเรีียนชราบาลวุุฒิิวิิทยาลััย ตำบลเชิิงดอย  อำเภอดอยสะเก็็ด  

2. โรงเรีียนปััจฉิิมวััยสร้้างสุุข ตำบลสัันนาเม็็ง  อำเภอสัันทราย     

3. โรงเรีียนฮอมสุุข ตำบลดอนแก้้ว   อำเภอแม่่ริิม

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย  ประกอบด้้วย แบบการสัังเกตแบบมีีส่่วนร่่วม แบบ

สัมัภาษณ์ก์ารวิจิัยั และ แนวทางการสนทนากลุ่่�ม โดยการสร้า้งเครื่่�องมือืวิจิัยัทั้้�ง 3 ประเภท 

เสนอต่อ่ผู้้�ทรงคุณุวุฒุิดิ้า้นพระพุทุธศาสนา และด้า้นผู้้�สูงูอายุ ุเพื่่�อความเที่่�ยงตรงเชิงิเนื้้�อหา

ก่่อนนำไปใช้้

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล  ด้้วยวิิธีีการวิิเคราะห์์เนื้้�อหา (Thematic Analysis) โดย

นำข้อ้มูลูที่่�เก็็บรวบรวมได้้มาเรียีบเรียีงให้้เป็น็ระเบีียบ พร้้อมที่่�จะนำไปวิเิคราะห์์ โดยการให้้

ความหมายแก่ข่้อ้มูลู และนำมาตีคีวามสร้า้งข้อ้สรุปุที่่�เป็น็รููปธรรมหรือืปรากฏการณ์ ์เพื่่�อนำ

ข้อ้สรุปุนั้้�นมาตรวจสอบและยืืนยันัความถูกูต้อ้ง เชื่่�อถือืได้้แล้ว้สรุปุรวบรวมให้ไ้ด้้องค์ค์วาม

รู้้�ตามวััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย และนำเสนอผลการวิิเคราะห์์เชิิงพรรณนา 

การพิทิักัษ์์สิิทธิขิองผู้้�ให้ข้้อ้มูลู การดำเนินิการวิจิัยัครั้้�งนี้้�ผ่า่นการพิจิารณาจาก

คณะกรรมการจริิยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ ตามหนัังสืือรัับรองจริิยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ 

มจร. เลขที่่� ว.45/2567 เมื่่�อวัันที่่� 13 กุุมภาพัันธ์์ 2567   ผู้้�วิิจััยแจ้้งวััตถุุประสงค์์และขั้้�น

ตอนการดำเนิินงานให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลรัับทราบโดยเน้้นความสมััครใจในการร่่วมโครงการ โดยที่่�

ข้อ้มููลของผู้้�ให้้ข้อ้มููลจะถููกเก็็บเป็็นความลับัและทำลายทิ้้�งเมื่่�อเสร็็จสิ้้�นโครงการอย่่างน้้อย 2 

ปีี ผลการวิิจััยนำเสนอเป็็นภาพรวมเท่่านั้้�น
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ผลการวิิจััย 
นำเสนอตามวััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย พบว่่า

1. การเสริิมสร้้างพฤฒพลัังแก่่ผู้้�สููงอายุุตามแนวทางของพระพุุทธศาสนา 

โดยใช้้หลัักธรรมเพื่่�อเสริิมสร้้างพฤฒพลัังแก่่ผู้้�สููงอายุุ ตามกรอบของ WHO โดยหลัักธรรม

ในพระพุุทธศาสนาเป็็นหลักัธรรมที่่�พระพุุทธเจ้า้ทรงค้้นพบ เพื่่�อให้้มนุุษย์์และสัตัว์์ทั้้�งหลาย

หลุดุพ้น้จากการเวียีนว่่ายตายเกิิด เพื่่�อให้เ้ข้า้สู่่�พระนิพิพาน หลักัพุทุธธรรมของพระพุทุธเจ้า้

เป็็นหลัักธรรมที่่�ให้้บุุคคลได้้ศึึกษานำไปปฏิิบััติิเพื่่�อให้้ใช้้ในการแก้้ไขปััญหาได้้อย่่างถููกต้้อง 

และมีีแนวทางในการดำเนิินชีีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุขในทุุกช่่วงวััย  ดัังนี้้�

 1.1 การเสริิมสร้้างพฤฒพลัังผู้้�สููงอายุุ ด้้านสุุขภาพ โดยใช้้หลัักธรรมได้้แก่่

หลัักไตรลัักษณ์์ 3   ไตรลัักษณ์์  หรืือ สามััญลัักษณะ ในฐานะเป็็น

ลักัษณะร่ว่มที่่�มีแีก่ส่ิ่่�งทั้้�งหลายเป็น็สามัญัเหมือืนกันั คือื ทุกุอย่า่งที่่�เป็น็สังัขต เป็น็สังัขารล้ว้น

ไม่่เที่่�ยง คงทนมิิได้้ เสมอเหมืือนกัันหมด ทุุกอย่่างเป็็นธรรมไม่่ว่่าสัังขตธรรม คืือ สัังขาร  อ

สัังขตธรรม คืือ วิิสัังขาร ก็็ล้้วนมิิใช่่ตััวตน ไม่่เป็็นอััตตา เสมอกัันทั้้�งสิ้้�น ประกอบด้้วย 1) 

อนิิจจััง สัังขารทั้้�งปวง ไม่่เที่่�ยง 2) ทุุกขััง สัังขารทั้้�งปวง เป็็นทุุกข์์ 3) อนััตตาธรรมทั้้�งปวง 

เป็็นอนััตตา ไม่่ใช่่ตััวตน ให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�จัักพิิจารณาร่่างกายและสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นว่่าเป็็นธรรมชาติิ 

ไม่ม่ีตีัวัตน ไม่เ่ที่่�ยง เป็น็ทุกุข์์ เกิดิขึ้้�นแล้ว้ดับัไป เข้า้ใจการเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายและจิติใจ 

ยอมรัับในสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งด้้านบวกและด้้านลบ ทำจิิตใจให้้เบิิกบาน ไม่่ยึดึติิดในการปรุุงแต่่ง

ทั้้�งหลาย อันัจะก่่อให้้เกิิดความทุุกข์์ทำให้้เกิิดปััญหาทั้้�งต่่อตนเองและลููกหลานคนใกล้้ชิดิ ผู้้�

สูงูอายุุควรทำจิิตให้้ตั้้�งมั่่�นอยู่่�ในอารมณ์์เดีียวเมื่่�อเกิิดสภาวะที่่�เปลี่่�ยนแปลง ยอมรัับกัับความ

ทุกุข์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นโดยยึดึตามหลักัไตรลักัษณ์ ์เพื่่�อให้ผู้้้�สูงูอายุมุีอีายุยุืนื มีสีุขุภาพกาย สุขุภาพจิติ

ที่่�ดีี อยู่่�ในช่่วงปััจฉิิมวััยได้้อย่่างมีีความสุุข

หลัักอายุุสสธรรม 5   หลักัอายุุสสธรรมนํํามาประยุกุต์ใช้เ้พื่่�อส่ง่เสริิมสุขุ

ภาพ ด้้านร่่างกายทั้้�งภายนอกและภายใน คืือกายและใจของผู้้�สููงอายุุ ฝึึกให้้เป็็นอุุปนิิสััย 

ในการปฏิิบััติิชีีวิิตประจำวัันอย่่างมีีระเบีียบวิินััยเพื่่�อประโยชน์์ต่่อสุุขภาพของตนเอง ไม่่ให้้

เกีียจคร้้านหรืือขาดวิินััยในตนเอง ดัังนี้้�

(1)  สััปปายการีี สร้้างสััปปายะในสถานที่่�อยู่่�อาศััย  ผู้้�สููงอายุุควรอยู่่�ใน

สถานที่่�ที่่�มีีสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เหมาะสมกัับการพัักอาศััยที่่�สะอาด มีีความเป็็นระเบีียบเรีียบร้้อย

ในพื้้�นที่่�และอุุปกรณ์์การใช้้สอยถููกสุุขลัักษณะ สะดวก สบายและปลอดภััย ไม่่สกปรกหรืือ

รกรุุงรััง ทั้้�งภายในและภายนอกที่่�พัักอาศััย อากาศถ่่ายเทได้้สะดวก ไม่่อัับชื้้�น แวดล้้อมไป



มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่ 
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ด้้วยต้้นไม้้ ที่่�ให้้ความร่่มรื่่�นช่่วยกรองฝุ่่�นลออองและสารพิิษ ให้้อากาศสดชื่่�น ไร้้มลพิิษ มีี

ความเป็น็อยู่่�อย่า่งสงบ ปราศจากผู้้�คนพลุกุพล่า่นสัญัจรไปมา อาศัยัอยู่่�อย่า่งปลอดภัยั และ

ไม่่ไกลหรืือไกลจากชุุมชนมากนััก เพื่่�อสะดวกในการซื้้�อหาอาหารและปััจจััยเครื่่�องใช้้สอย 

อยู่่�ท่่ามกลางกััลยาณมิิตรที่่�คอยช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลกััน สิ่่�งเหล่่านี้้�จะช่่วยส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุมีี

สุุขภาพร่่างกายที่่�แข็็งแรง จิิตใจมีีความสุุขสงบ ช่่วยให้้มีีอายุุยืืนนาน

(2)  สััปปาเย มััตตััญญูู  ผู้้�สููงอายุุควรรู้้�จัักประมาณในความสบาย ทำ

แต่่พอดีี พอประมาณในการบริิโภคปััจจััยสี่่�  ได้้แก่่ อาหาร ที่่�อยู่่�อาศััย เครื่่�องนุ่่�งห่่มและ

ยารัักษาโรค ให้้เกิิดประโยชน์์และคุุณค่่าต่่อสุุขภาพ ไม่่หลงมััวเมา กิินใช้้อย่่างฟุ่่�มเฟืือย

เป็็นการทำลายทรัพัยากรสิ่่�งแวดล้อ้ม เช่น่ พักัอาศัยัอยู่่�ในที่่�สบาย แล้ว้ไม่ย่อมทำอะไรเลย รับั

ประทานอาหารเกิินความพอดีี จนกลายเป็็นคนเกีียจคร้้าน ละเลยการดููแลสุุขภาพที่่�ดีีและ

อาจนำไปสู่่�ปััญหาทางสุุขภาพทางร่่างกายได้้ ดัังนั้้�นผู้้�สููงอายุุควรทำอะไร ๆ ในการดำเนิิน

ชีวีิติประจำวันัให้เ้หมาะสมกับัวัยัของผู้้�สูงูอายุ ุเช่น่ การรับัประทานอาหารให้พ้อดีกีับัความ

ต้้องการของร่่างกาย เพื่่�อระบบการย่่อยอาหาร การออกกำลัังกายให้้เหมาะสมกัับวััยและ

สภาพร่่างกายของตนไม่่ควรหัักโหมจนเกิินไป อาจก่่อให้้เกิิดการบาดเจ็็บ  การออกกำลััง

กายเป็็นประจำทุุกวััน ช่่วยทำให้้ร่่างกายแข็็งแรง สมบููรณ์์ ความจำดีี คลายเครีียดทุุกส่่วน

ของร่่างกายเต่่งตึึง หน้้าตาผ่่องใส หลัับสบาย ตื่่�นขึ้้�นมาก็็สดชื่่�นกระปรี้้�กระเปร่่า สร้้างภููมิิ

ต้้านทานโรคไม่่ให้้เกิิดการเจ็็บป่่วยได้้ง่่าย ช่่วยในเรื่่�องระบบการย่่อยสะดวก และเป็็นการ

ส่่งเสริิมสุุขภาพครบทั้้�ง 4 ด้้าน คืือ ร่่างกาย จิิตใจ สัังคม ปััญญา 

(3)  ปณิิตโภชี ีบริิโภคสิ่่�งที่่�ย่่อยง่่าย ผู้้�สููงอายุุควรกิินอยู่่�อย่่างเหมาะสม 

การบริิโภคที่่�ถููกต้้องเหมาะสมม ได้้แก่่ การบริิโภคอย่่างพอดีีและเป็็นเวลา บริิโภคแต่่สิ่่�งที่่�

เป็็นประโยชน์์ต่่อสุุขภาพภกายและสุุขภาพใจ เช่่น การรัับประทานอาหารที่่�เหมาะสมกัับ

วััยผู้้�สููงอายุุ ประเภทอาหารที่่�ย่่อยง่่าย จำพวกพืืช ผััก ผลไม้้ เนื้้�อปลา หรืืออาหารมัังสะ

วิิรััติิ รัับประทานอิ่่�มพอประมาณ เป็็นเวลา ควรรัับประทานอาหารให้้ครบ ๕ หมู่่� ในแต่่ละ

วััน และดื่่�มน้้ำเปล่่าอย่่างสม่่ำเสมอ หลีีกเลี่่�ยงรัับประทานอาหารที่่�ย่่อยยาก อัันจะส่่งผลต่่อ

ระบบการย่่อย เช่่น เนื้้�อสััตว์์ติิดมััน อาหารรสจััด  หวาน มััน เค็็ม อาจทำให้้เกิิดโรคภััยไข้้

เจ็บ็ การนอนหลักัพักัผ่อ่นให้เ้พียีงพอกับัวัยั ควรปฏิบิัตัิกิิจิวัตรประจำวันัให้เ้ป็น็เวลา งดเว้น้

สิ่่�งที่่�ให้้โทษต่่อร่่างกาย เช่่น เหล้้า บุุหรี่่� ของมึึนเมาทุุกชนิิด ไม่่ควรรัับประทาน ไม่่บริิโภค

เพื่่�อการเล่่น สนุุกสนาน เพลิิดเพลิิน หรืือมััวเมา ขาดสติิให้้รู้้�จัักประมาณในการบริิโภค รัับ

ประทานอาหารแต่่พอดีี 
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(4)..กาลจารี ี ประพฤติิตนให้้เหมาะสมในเรื่่�องของเวลา ผู้้�สููงอายุุควร

ประพฤติิตนให้้เหมาะสมในเรื่่�องของเวลา ทำให้้ถูกูเวลา ทำกิิจวัตัรประจำวัันและหน้้าที่่�การ

งานที่่�สำคััญต้้องเหมาะสมกัับวััย ทำงานแต่่พอควร ไม่่หัักโหมเกิินกำลััง อาจเป็็นอัันตราย

ต่อ่สุขุภาพ นอนหลับัให้เ้พียีงพอ ออกกำลังักายแต่พ่อดีเีหมาะสมกับัวัยั รับัประทานอาหาร

ให้ต้รงเวลา รวมทั้้�งควรรับัการตรวจสุขุภาพประจำปีทีุกุปี ีเพื่่�อเมื่่�อเกิดิโรคจะได้ร้ักัษาให้ท้ันั

ท่่วงทีี มิิให้้ประมาท ต้้องรู้้�เท่่าทัันกัับความเจ็็บป่่วย หาวิิธีีบำบััดที่่�ถููกต้้องกัับปััญหาสุุขภาพ

ของตน ทำให้้เรารู้้�ว่่า ควรปฏิิบััติิตนอย่่างไร รัับประทานอาหารประเภทพไหน ที่่�ส่่งผลดีีต่่อ

สุุขภาพความเจ็็บจะได้้ทุุเลาและหายขาด

(5)  พรหมจารีี รัักษาพรหมจรรย์์ตามควร คืือ หมั่่�นฝึึกฝนปฏิิบััติิธรรม

เพื่่�อเกื้้�อกููลแก่่การมีีสุุขภาพดีีและการมีีอายุุยืืน รัักษาศีีล 5  มีีความเมตตา กรุุณา ไม่่

เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น ทำสมาธิิให้้จิิตใจสงบ ปล่่อยวางกัับปััญหาที่่�รุุมเร้้าก่่อให้้เกิิดปััญญา คิิดดีี 

ทำดีี การมีีสุุขภาพจิิตดีี สามารถปรัับตััวและยอมรัับเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับตนเองได้้ดีี ไม่่มีี

ความเครีียดของจิิตใจ มีอีารมณ์์แจ่ม่ในดีี ควบคุุมอารมณ์์ได้้ดีี มีสีติิอยู่่�เสมอ ในทางพระพุุทธ

ศาสนา แม้ว้่า่จะมีโีรคทางกายเกิิดขึ้้�น ก็ส็ามารถพััฒนาจิิตใจไว้ไ้ด้ ้เพราะให้้ความสำคัญัด้า้น

จิิตใจเป็็นพิิเศษ

1.2 การเสริมสร้างพฤฒพลังผู้สูงอายุ ด้านการมีส่วนร่วม โดยใช้หลักธรรม 

ได้แก่
หลักสังคหวัตถุ 4

(1)..ทาน การให้ คือ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ เสียสละ แบ่งปัน ช่วยเหลือกัน

ด้วยสิ่งของตลอดถึงให้ความรู้และแนะนำ�สั่งสอน การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ มีพฤฒพลังด้าน

การมีส่วนร่วม โดยการใช้หลักของการให้ทานซึ่งการให้ในทางพระพุทธศาสนามี  2  อย่าง 

คือ ให้วัตถุสิ่งของ และการให้ด้วยศิลปวิทยา ความรู้ต่าง ๆ โดยเฉพาะการให้ข้อคิด คติ

เตือนใจแก่คนรุ่นหลัง ให้รับผิดชอบชั่วดี ถือเป็น วิทยาทานที่ได้บุญมากที่สุด เพราะผู้สูง

อายุเป็นผู้ที่ผ่านเรื่องราวและมีประสบการณ์มากมาย ซึ่งการให้ยังเป็นการพัฒนาจิตใจ

ให้เกิดความเมตตา มีความสงบ เป็นพื้นฐานของการทำ�บุญเบื้องต้น เพราะบุญคือสิ่ง

น่าปรารถนาที่สุดในช่วงบั้นปลายของชีวิต เป็นที่พึ่งทางใจ ช่วยลดปัญหาความเครียด 

และความซึมเศร้าเสียได้ ทำ�ให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตใจที่ดี เมื่อสุขภาพจิตดีย่อมส่งผลต่อ

สุขภาพกายดีด้วย 
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(2)  ปิยวาจา วาจาเป็นที่รัก วาจาดูดดื่มน้ำ�ใจ หรือวาจาซาบซึ้งใจ คือ 

กล่าวคำ�สุภาพ ไพเราะ อ่อนหวาน สมานสามัคคี ให้เกิดไมตรีความรักใคร่นับถือ ตลอดถึง

คำ� แสดงประโยชน์ประกอบด้วยเหตุผลเป็นหลักฐานจูงใจให้นิยมยินดีการส่งเสริมให้ผู้สูง

อายุได้มีการพูดคุย แลกเปลี่ยนความรู้ หรือมีการชักชวน ผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ 

โดยมีสถานที่ในการ แสดงออกทางความคิดเห็น เพราะผู้สูงอายุมักจะมีปัญหาหรือความ

วิตกกังวลว่าถูกทอดทิ้ง จากลูกหลาน หรือแม้แต่สังคม จากอดีตเป็นผู้ที่สามารถพูดคุยได้

ตามปกติ แต่เมื่ออายุที่มากขึ้น จะเริ่มมี ความว้าเหว่ เหงา หงุดหงิด เพราะขาดการพูดคุย 

หรือเอาใจใส่เหมือนอย่างในอดีต จึงส่งผลให้ ผู้สูงอายุเกิดความเครียดและน้อยใจ เป็นต้น 

โดยเฉพาะลูกหลาน หรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรใช้วาจา ไพเราะ สุภาพอ่อนหวานแก่

ท่าน 

(3)..อัตถจริยา การประพฤติประโยชน์ คือ ขวนขวายช่วยเหลือ

กิจการงานสังคม บำ�เพ็ญสาธารณประโยชน์ ตลอดถึงช่วยแก้ไข ปรับปรุง ส่งเสริมในทาง

จริยธรรม สามารถทำ�ได้ คือ การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้มีอาชีพที่สามารถทำ�เองได้ที่บ้าน 

โดยหน่วยงานรัฐมีการจัดกิจกรรมเรียนรู้ มีการสอนอาชีพต่าง ๆ เพื่อให้ผู้สูงอายุเลือก

ทำ�ได้ตามความสามารถของตน และมีค่าตอบแทนจากผลิตภัณฑ์นั้น ๆ เช่น การจัดตั้ง

รัฐวิสาหกิจชุมชนสำ�หรับผู้สูงอายุ เป็นต้น การจัดกิจกรรมอื่น ๆ เกี่ยวกับการละเล่นต่าง 

ๆ ให้แก่ผู้สูงอายุได้มีส่วนในการทำ�กิจกรรมเพื่อคลายเครียด และยังรู้สึกว่าตนมีความ

สำ�คัญต่อผู้อื่น สามารถเข้าสู่สังคมแห่งความเป็นผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งอัตถ

จริยาสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ การทำ�ตนให้เป็นประโยชน์ และการทำ�ในสิ่ง

ที่เป็นประโยชน์ ดังนั้น การสร้างพฤฒพลังผู้สูงอายุด้วยหลักอัตถจริยา เป็นการส่งเสริมใน

ลักษณะอาชีพหรือรูปแบบของกิจกรรม เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้สึกว่าไม่ได้ถูกทอดทิ้ง ยัง

เป็นผู้ที่มีความสำ�คัญทั้งต่อ ครอบครัวและต่อสังคมประเทศชาติ ยังเป็นบุคคลที่สามารถ

สร้างประโยชน์ให้กับผู้อื่นได้ และสามารถเข้ากับสังคมได้ แม้ช่วงวัยที่เปลี่ยนไปก็ตาม

(4)..สมานัตตตา ความมีตนเสมอ คือ ทำ�ตนเสมอต้นเสมอปลาย 

ปฏิบัติสม่ำ�เสมอกันในชนทั้งหลาย และเสมอในสุข ทุกข์ โดยร่วมรับรู้ร่วมแก้ไข ตลอด

ถึงวางตนเหมาะแก่ฐานะการสร้างพฤฒพลังผู้สูงอายุด้านการมีส่วนร่วมด้วยสมานัตตตา 

สามารถทำ�ได้ คือ การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ สามารถดำ�เนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความ

สุข หน่วยงานรัฐหมั่นให้ความรู้ในเรื่องสุขภาพ การแนะนำ�ในการปฏิบัติตนต่อการเอาใจ

ใส่ตนเอง ตลอดทั้งมีความประพฤติตนเสมอต้นเสมอปลาย วางตนได้อย่างพอดี พอเหมาะ
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แก่วัย ประพฤติตนให้เป็นที่ความเคารพนับถือ เป็นที่น่ายกย่องแก่บุตรหลาน รวมถึง

บุคคล ทั่วไป ดังนั้นการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุด้วยหลักสมานัตตตา เป็นการปฏิบัติ

ตนต่อผู้อื่นด้วย ความสม่ำ�เสมอ หมั่นรักษาสุขภาพกาย สุขภาพใจให้มีความเข้มแข็ง เป็น

ผู้ที่มีเมตตาต่อบุคคลอื่น รวมถึง หมั่นทำ�ทาน รักษาศีล อย่างสม่ำ�เสมอ เพราะบุญคือสิ่งที่

ยึดเหนี่ยวจิตใจ และเป็นแบบอย่างที่ดี ให้กับบุตรหลานและบุคคลอื่นได้ปฏิบัติตาม

หลักสาราณียธรรม 6

(1)..เมตตากายกรรม..คือ..การทำ�ความดีต่อกัน..ช่วยเหลือกิจธุระ

ของหมู่คณะด้วยความเต็มใจ แสดงกิริยาอาการสุภาพ มีความอ่อนน้อมถ่อมตน รู้จัก

สัมมาคารวะ เคารพนับถือกัน ไม่เบียดเบียนหรือรังแกกัน ไม่ทำ�ร้ายกัน ให้ได้รับความ

ทุกขเวทนา ทำ�แต่สิ่งที่ถูกต้องต่อกันอยู่ตลอดเวลาทั้งต่อหน้าและลับหลัง  ผู้สูงอายุพึงตั้ง

ตนให้เป็นผู้มีความเมตตาทางกายแก่บุคคลในครอบครัว และคนในชุมชนสังคม เป็นผู้ทรง

ความรู้ศิลปวิทยา ช่วยเหลือกิจการในครอบครัวในสังคมตามกำ�ลัง ย่อมจะทำ�ให้เป็นที่รัก

แก่ลูกหลานและบุคคลทั่วไป

(2)..เมตตาวจีกรรม..คือ..การพูดแต่สิ่งที่ดีงาม..พูดกันด้วยความรัก

ความปรารถนาดี ช่วยบอกแจ้งในสิ่งที่เป็นประโยชน์ ให้กำ�ลังใจกันและกัน ในยามที่มีใคร

ต้องพบกับความทุกข์ความผิดหวัง ความเศร้าหมองต่าง ๆ   คำ�สั่งสอน คำ�แนะนำ� ตักเตือน

ด้วยความหวังดี กล่าววาจาสุภาพ แสดงความเคารพนับถือกันทางคำ�พูด ไม่นินทาว่าร้าย

ให้กันและกัน ผู้สูงอายุจึงควรเป็นผู้ที่มีวาจาสุภาพ ไม่ขี้บ่น ไม่ดุด่าว่ากล่าวด้วยถ้อยคำ�

รุนแรง คอยให้ข้อแนะนำ�อันเป็นประโยชน์แก่สมาชิกในครอบครัว ตลอดถึงคนในชุมชน

สังคม ทำ�ตนให้เป็นวิทยากร เพื่อมอบวิทยาทานให้แก่ชนรุ่นหลัง

(3)..เมตตามโนกรรม คือ การตั้งจิตปรารถนาดี การคิดดี การทำ�

แต่สิ่งที่เป็นประโยชน์แก่กัน มองกันในแง่ดี ความหวังดี รักและเมตตาต่อกัน คิดในสิ่งที่

สร้างสรรค์ ไม่อิจฉาริษยา ไม่คิดอคติ ไม่พยาบาท ไม่โกรธแค้นเคืองกัน รู้จักให้โอกาส ให้

อภัยต่อกันและกัน มีจิตเป็นกุศลเจตนา ผู้สูงอายุควรเป็นผู้ที่เปี่ยมด้วยกุศลจิต ไม่พยาบาท 

อิจฉา  ทำ�จิตให้ผ่องใส คิดมองโลกในแง่บวก ตั้งความปรารถนาดีต่อสมาชิกในครอบครัว

และคนในชุมชนสังคม

(4)..สาธารณโภคี..คือ..การรู้จักแบ่งปันผลประโยชน์กันด้วยความ

ยุติธรรม เมื่อได้สิ่งใดมาโดยชอบธรรม แม้เป็นของเล็กน้อย ก็ไม่หวงไว้ผู้เดียว ไม่เห็นแก่

ประโยชน์ส่วนตน ไม่เอารัดเอาเปรียบ นำ�มาแบ่งปัน เอื้อเฟื้อแก่กันและกันอยู่เสมอ ผู้สูง
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อายุพึงเป็นผู้เสียสละ แบ่งปัน ไม่ตระหนี่ถี่เหนียว ไม่เห็นแก่ตัว เมื่อได้สิ่งใดมาก็แบ่งให้ลูก

หลานโดยไม่มีอคติ ไม่ลำ�เอียง ย่อมเป็นที่รักของสมาชิกในครอบครัว ทำ�ให้เกิดความรัก

ความสามัคคี ไม่แตกแยก

(5) สีลสามัญญตา คือ มีความประพฤติสุจริตดีงาม ปฏิบัติตามกฎ

ระเบียบข้อบังคับหรือวินัยต่าง ๆ อย่างเดียวกัน เคารพในสิทธิเสรีภาพของบุคคล ไม่

ก้าวก่ายหน้าที่กัน ไม่ทำ�ตนให้เป็นที่รังเกียจของหมู่คณะ  ผู้สูงอายุประพฤติตนอยู่ในศีล

ธรรมอันดี เป็นตัวอย่างที่ดีให้แก่ลูกหลาน  ไม่ทำ�ตนให้เกิดความเสียหาย รักษาซึ่งจารีต

ประเพณีของชุมชนสังคม

(6) ทิฏฐิสามัญญตา คือ ความเห็นเป็นอย่างเดียวกัน คิดในสิ่งที่ตรง

กัน ปรับมุมมองที่ตรงกัน รู้จักแสวงหาจุดร่วมและจุดต่างของกันและกัน ไม่ยึดถือความ

คิดของตนเองเป็นใหญ่ รู้จักยอมรับฟังความเห็นของคนอื่นอยู่เสมอ ผู้สูงอายุพึงเป็นผู้ที่

มีความเห็นในทางที่ถูกต้อง เป็นไปในทิศทางเดียวกัน ไม่ใช้อารมณ์เหนือเหตุผล มีหลัก

ประชาธิปไตย ยอมรับความแตกต่าง วางตนให้เป็นที่น่าเคารพของสมาชิกในครอบครัว 

ชุมชนสังคม

1.3 การเสริมสร้างพฤฒพลังผู้สูงอายุ ด้านหลักประกันมั่นคงปลอดภัย 

โดยใช้หลักธรรม ได้แก่

หลักสัปปายะ.4...สัปปายะสำ�หรับผู้สูงอายุในพระพุทธศาสนา 

หมายความว่า สิ่งที่เหมาะกัน เป็นภาวะที่สบาย สภาพที่เอื้อ สภาวะที่เกื้อหนุน สถานที่

หรือบุคคลซึ่งเป็นที่สบาย เหมาะกัน เกื้อกูลกัน หรือเอื้ออำ�นวย สำ�หรับผู้สูงวัย ซึ่งเป็นสิ่ง

จำ�เป็นต่อการดำ�เนินชีวิต

(1) อาวาสสัปปายะ ได้แก่ สภาพแวดล้อม ถิ่นที่อยู่อาศัย หรือ

ธรรมชาติแวดล้อมเป็นที่สบาย สิ่งแวดล้อม ธรรมชาติเป็นที่สบายนั้น ช่วยให้ร่างกาย

สดชื่นรื่นเย็น ไม่มีพิษไม่มีภัยต่อชีวิต ทำ�ให้ร่างกายรู้สึก ปลอดโปร่งโล่งสบาย และรู้สึก

ถึงการผ่อนคลาย เป็นการเตรียมสภาพร่างกายให้พร้อม เป็นการพัฒนา ร่างกาย ซึ่งเป็น

ที่ประชุมแห่งช่องทางรับรู้ติดต่อสื่อสารกับโลกหรือสิ่งแวดล้อมคือระบบแห่งอินทรีย์ทั้ง

หลาย คือ ตา หู จมูก ลิ้น และกายสัมผัส ด้วยอินทรีย์สังวร โดยรับรู้ติดต่อสื่อสารอย่างมี

สติ ที่อยู่อาศัยเป็นหนึ่งในปัจจัย 4  (เครื่องนุ่งห่ม อาหาร ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค) จัด

เป็นปัจจัยหนึ่งที่ขาดไม่ได้สำ�หรับการดำ�เนินชีวิตของผู้สูงอายุที่อยู่อาศัยย่อมส่งผลเกื้อกูล

ให้เกิดพลังการพัฒนาทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ 
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(2)..อาหารสัปปายะ...ผู้สูงอายุต้องมีอาหารท่ีเพียงพอต่อการบำ�รุง

ร่างกาย ช่วยฟ้ืนฟู และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย ให้หาย จากการป่วยได้ คือ เม่ือ

รับประทานถูกต้อง ก็จะกลายเป็นยาบำ�รุงร่างกายให้เกิดความแข็งแรง และช่วยหาย จาก

อาการโรคภัยไข้เจ็บ อาหารท่ีเหมาะกับผู้สูงวัย ควรจะเป็นอาหารท่ีถูกสุขลักษณะ มีอาหาร

ไม่เพียงพอ หรือรับประทานอาหารไม่ถูกสุขลักษณะจะทำ�ให้เกิดความไม่สบาย ทำ�ให้เกิด

ความเจ็บไข้ข้ึนได้ และอาหารท่ี ถูกสุขลักษณะน้ัน ไม่จำ�เป็นต้องมีราคาแพงเสมอไป ควร

เป็นอาหารท่ีไม่หนักเกินไป เป็นอาหารท่ีย่อยง่าย ให้ประโยชน์แก่ร่างกาย ไม่มีส่ิงท่ีทำ�ให้เกิด

เป็นพิษแก่ร่างกาย และไม่ควรรับประทานมากเกินไปด้วยหรือรับประทานแล้ว ไม่เกิดความ

ทุกขเวทนาทางร่างกาย ไม่กระสับกระส่าย ไม่ทำ�ให้ร่างกายเหน่ือยอ่อน

(3) ปุคคลสัปปายะ หมายถึง บุคคลผู้ที่เป็นกัลยาณมิตรที่เหมาะสม

กับผู้สูงอายุ ญาติพี่น้อง ครอบครัว ลูกหลาน หรือเพื่อน ถูกอัธยาศัยผู้ที่จะคอยให้ความ

ช่วยเหลือในด้านต่าง ๆ ผู้ที่อยู่ด้วยกันมีนิสัย ความประพฤติเรียบร้อย แนะนำ�ในทางที่ดี 

มีศีลบริสุทธิ์ อันเป็นไปเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดี ในพระพุทธศาสนาจึงให้แสวงหา

กัลยาณมิตร มีความเหมาะสมประกอบด้วยความเป็น กัลยาณมิตร เป็นคนดี มีศีลธรรม 

ทั้งมีความรู่คู่คุณธรรมด้วยเช่นกัน

(4) ธรรมสัปปายะ ได้แก่ การพูดคุยที่เหมาะกัน คำ�พูดที่สบาย ถ้อยคำ�

ที่ได้ยินเป็นถ้อยคำ�ที่มีแต่ ประโยชน์ มีสาระ มีคติเป็นไปในทางขูดเกลากิเลส เป็นถ้อยคำ�

ที่ประกอบไปด้วยธรรมและเป็นถ้อยคำ�ที่ไม่ก่อให้เกิดความเข้าใจผิด เกิดความสงสัยต่าง ๆ  

โดยไม่จำ�เป็น ควรพูดแต่พอประมาณ     

หลักเบญจศีล เบญจธรรม

ศีลข้อที่ 1 ปาณาติปาต เวรมณ ีการละเว้นจากฆ่าหรือทำ�ร้ายสิ่งมีชีวิต 

ควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้ทำ�กิจกรรม ลด ละ เลิก การทำ�ลายความสุขของสัตว์ที่เกิดจาก

การส่งเสียงดัง เบียดเบียนที่อยู่อาศัย กักขังสัตว์และควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้ทำ�กิจกรรม

การช่วย สงเคราะห์สัตว์ที่อดอยาก ไร้เจ้าของ ซึ่งการงดเว้นจากการฆ่าสัตว์ เพราะเป็นข้อ

ปฏิบัติเพื่อความสงบสุข ป้องกันการเบียดเบียนชีวิตและความหวาดระแวงระหว่างมนุษย์

กับมนุษย์และมนุษย์กับสัตว์

ศีลข้อที่ 2  อทินนาทานา เวรมณี  การงดเว้นจากการลักทรัพย์ ได้แก่ 
ควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความเคารพในสิทธิและทรัพย์สินของผู้อื่น ควรสอนเปรียบเทียบ
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วิถีชีวิตของคนทำ�อาชีพไม่สุจริตและคนทำ�อาชีพสุจริต ควรส่งเสริมให้ลดละเลิกการเอา

รัดเอาเปรียบผู้อื่นทั้งด้านทรัพย์สิน และโอกาสในการทำ�งาน ควรส่งเสริมให้ลดละเลิกการ

ฉ้อโกง เบียดเบียนทรัพย์สินทั้งสังหาริมทรัพย์และอสังหาริมทรัพย์ของผู้อื่น 

ศีลข้อที่ 3  กาเมสุมิจฉาจารา เวรมณี  การงดเว้นจากการประพฤติ

ผิดในทางประเวณี ได้แก่ ควรจัดกิจกรรม เพื่อให้ผู้สูงอายุมีการสำ�รวมในกามคุณ โดย

ให้ฟังธรรมะ ทำ�ใจให้สงบ ควรส่งเสริมให้ได้ทำ�กิจกรรมร่วมกับครอบครัว เพื่อจะได้ไม่

ประพฤตินอกใจสามีภรรยาตัวเอง..โดยมูลเหตุท่ีทำ�ให้เกิดพฤติกรรมทางเพศที่ผิดศีลข้อ

กาเมสุมิจฉาจารนั้น มาจากองค์ประกอบภายใน คือ กิเลสตัณหาที่ฝังแน่นอยู่ในจิตใจ 

เรียกว่า กิเลสกาม  และองค์ประกอบภายนอก คือ สิ่งแวดล้อม คือตัวบุคคล โอกาสที่เอื้อ

อำ�นวย ค่านิยม เรียกว่า วัตถุกาม

ศีลข้อที่ 4  มุสาวาทา เวรมณี  การงดเว้นจากการพูดเท็จ ได้แก่ ควร

ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ หมั่นฝึกสติก่อนพูดอยู่เสมอ ควรอบรมชี้ให้เห็นถึงโทษและประโยชน์

จากการใช้คำ�พูด..ควรให้ได้ทำ�กิจกรรมส่งเสริมการพูดในสิ่งที่เป็นประโยชน์มีสาระต่อ

ส่วนรวม ควรส่งเสริมให้ได้รับการฝึกทักษะการพูดที่ดีมีสาระและอ่อนหวานต่อผู้อื่น ควร

จัดกิจกรรมรณรงค์การพูดสุภาพ และอ่อนหวาน คำ�จริง คำ�สัตย์ควร เปรียบเทียบให้ได้

เห็นถึงความเหมือนกันของคนบ้ากับคนที่ชอบพูดเพ้อเจ้อ..ไม่กระทำ�สิ่งที่เป็นวจีกรรม 

คือ ทำ�ความชั่วทางวาจา เป็นการทำ�ลายความน่าเชื่อถือของตัวเอง ทำ�ลายผู้อื่น ทำ�ลาย 

สังคม ทำ�ลายเศรษฐกิจ ทำ�ลายชาติ 

ศีลข้อที่ 5  สุราเมรยมัชชปมาทัฏฐานา เวรมณ ี  การงดเว้นจากการ

ดื่มสุราเมรัย ได้แก่ ควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความตระหนักว่าสุราเมรัยเป็นสิ่งที่นำ�ชีวิตไป

สู่ความหายนะ ควรส่งเสริมให้รับรู้โทษและภัยพิบัติที่เกิดขึ้นจากการเสพสุรา  จัดกิจกรรม

ส่งเสริมการทำ�ประโยชน์ เช่น ควรชี้ให้เห็นโทษของยาเสพติด คือ ทำ�ให้มึนเมา ขาดสติ

และมีความผิดทางกฎหมาย เกิดอุบัติเหตุต่าง ๆ เช่น เมาแล้วขับเกิดรถชนกันทำ�ให้มีคน

ตาย หรือพิการ ควรใช้สื่อภาพและวีดีโอฉาย ให้ผู้สูงอายุได้ชมถึงอาการของผู้ติดยาเสพ

ติด ซึ่งมีผลกระทบแก่สังคมไทยโดยรวม คือ ก่อให้เกิดความเดือดร้อนเบียดเบียนคนที่อยู่

ร่วมกันในสังคมและด้านตัวเอง ทำ�ให้เสื่อมเสียเกียรติยศ เสียสุขภาพ เป็นโทษทางธรรมที่

ให้ผลในชาติหน้าเป็นกรรมที่ให้ผลในชาติต่อ ๆ ไป 

	ส่วนเบญจธรรมหรือเบญจกัลยาณธรรม  หมายถึง ธรรมอันดีห้าประการ คู่
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กับเบญจศีล เป็นธรรมเก้ือกูลแก่การรักษาเบญจศีล ผู้สูงอายุท่ีรักษาเบญจศีลควรมีไว้ประจำ�

ใจของตนเอง ได้แก่  1. เมตตากรุณา  2. สัมมาอาชีวะ การประกอบอาชีพสุจริต  3. กาม

สังวร สังวรในกาม 4. สัจจะ ความมีสัจจะ และ 5. สติสัมปชัญญะ ระลึกได้และรู้ตัวอยู่เสมอ 

คือ ฝึกตนให้เป็นคนท่ีรู้จักย้ังคิด รู้สึกตัวเสมอว่า ส่ิงใดควรทำ� และไม่ควรทำ� เบญจธรรมจึง

เป็นการรักษาเจตนาท่ีจะควบคุมกายและวาจาให้เป็นปกติ คือ ไม่ทำ�บาป โดยการละเว้น 5 

ประการ คือละเว้นจากการฆ่าสัตว์ ละเว้นจากการลักขโมย ละเว้นจากการประพฤติผิดใน

กาม ละเว้นจากการพูดปด ละเว้นจากการเสพสุรา 

2. นำ�เสนอ “พุทธพลังชราสุข” : รูปแบบพุทธบูรณาการเสริมสร้างพฤฒ

พลัง สำ�หรับโรงเรียนผู้สูงอายุ จังหวัดเชียงใหม่   พบว่า การเสริมสร้างพฤฒพลัง สามารถ

บูรณาการตามหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเพื่อเสริมสร้างพฤฒพลังผู้สูงอาย ุแบ่งออก

ตามหลักพฤฒพลัง 3 ด้าน ด้วยหลักการสร้างความสุขผู้สูงอายุ 6 สุข  ดังนี้

2.1 พุทธบูรณาการเสริมสร้างพฤฒพลังผู้สูงอายุ ด้านสุขภาพ  

(1)  สุขกายสังขาร  โดยใช้หลักอายุสสธรรม 5  เป็นธรรมที่เกื้อกูลแก่

อายุหรือธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ, ธรรมที่ช่วยให้อายุยืน เป็นหลักการปฏิบัติเชิงพุทธ เพื่อ

สร้างความประพฤติหรือ ปฏิบัติต่อสุขภาพให้ถูกต้องให้มีความสุขทั้งทางกาย พิจารณา

บริโภคปัจจัย ด้วยสติปัญญา อย่างมีเหตุมีผล มีจุดมุ่งหมาย รู้คุณค่าของปัจจัย ไม่บริโภค

ด้วยความเป็นทาสกิเลสตัณหา เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ให้ดีขึ้นจากสภาพ

ปัญหาการเปลี่ยนแปลงในวัยผู้สูงอายุ เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ โรงเรียนผู้สูงอายุจัดให้มี

การตรวจสุขภาพร่างกายให้แก่ผู้สูงอายุก่อนจะเริ่มการเรียนการสอนในทุกครั้ง

(2) สุขสำ�ราญจิต โดยใช้หลักไตรลักษณ์ 3  ประกอบด้วยหลักอนิจจัง 

ความไม่เที่ยง  ทุกขัง ความเป็นทุกข์ และอนัตตา ความไม่มีตัวตน การเรียนการสอนของ

โรงเรียนผู้สูงอายุ จึงต้องใช้หลักไตรลักษณ์ คือ จะต้องให้ผู้สูงอายุรู้จักพิจารณาร่างกาย

และสิ่งที่เกิดขึ้นว่าเป็นธรรมชาติ ไม่มีตัวตน ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เกิดขึ้นแล้วดับไป เข้าใจ

การเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจ ยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้นทั้งด้านบวกและด้านลบ ทำ�

จิตใจให้เบิกบาน ไม่ยึดติดในการปรุงแต่งทั้งหลาย อันจะก่อให้เกิดความทุกข์ทำ�ให้เกิด

ปัญหาทั้งต่อตนเองและลูกหลานคนใกล้ชิด ผู้สูงอายุควรทำ�จิตให้ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์เดียว

เมื่อเกิดสภาวะที่เปลี่ยนแปลง ยอมรับกับความทุกข์ที่เกิดขึ้นโดยยึดตามหลักไตรลักษณ์ 

เพื่อให้ผู้สูงอายุมีอายุยืน มีสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี อยู่ในช่วงปัจฉิมวัยได้อย่างมีความ



มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่ 
ผ่่านการรัับรองคุุณภาพจาก TCI  (กลุ่่�มที่่� 2)    

วารสารปรััชญาอาศรม  ปีีที่่� 6 ฉบัับที่่� 2 |  กรกฎาคม - ธัันวาคม  256794

สุข..โดยโรงเรียนผู้สูงอายุฮอมสุขเป็นหนึ่งตัวอย่างของการสร้างกิจกรรมตั้งแต่การสร้าง

หลักสูตรเตรียมตัวเป็นผู้สูงอายุ สำ�หรับผู้สูงอายุที่มีอายุ 50 - 59 ปี เพื่อให้ไม่ประมาท 

ให้ยอมรับในสิ่งที่จะเกิดขึ้นกับตนเอง ให้เรียนรู้ว่าจะเป็นคนแก่ต้องเตรียมตัวอย่างไร มี

กิจกรรมการเขียนพินัยกรรมชีวิต เมื่อตนเองเสียชีวิตไปแล้วก็ไม่เป็นภาระให้แก่ลูกหลาน

2.2 พุทธบูรณาการเสริมสร้างพฤฒพลังผู้สูงอายุ ด้านการมีส่วนร่วม  

(3) สุขมิตรสัมพันธ์ชุมชน  ด้วยหลักสังคหะวัตถุ 4 เป็นหลักธรรมที่

เป็นเครื่องยึดเหนี่ยว คือ ยึดเหนี่ยวใจบุคคลและประสานหมู่ชนไว้ในสามัคคี เพื่อให้ผู้สูง

อายุได้ยึดเหนี่ยวและนำ�มาปฏิบัติในระดับสังคม โดยเริ่มตั้งแต่ครอบครัว ทำ�ให้ ลูกหลาน

เคารพรัก บำ�เพ็ญประโยชน์ในชุมชนและประเทศชาติ ทำ�ให้ได้รับการยกย่อง ชุมชนเข้ม

แข็ง ประเทศชาติรุ่งเรือง เป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตที่มีความสุข มีคุณค่าและมีศักดิ์ศรี 

ซึ่งโรงเรียนผู้สูงอายุได้จัดการเรียนการสอนเชิงพุทธบูรณาการด้วยหลักสังคหวัตถุ 4  ทาน 

ปิยวาจา อัตถจริยา สมานัตตา

(4) สุขสร้างกุศลสาธารณะ  ด้วยหลักสาราณียธรรม 6 เป็นหลัก

ธรรมที่ช่วยเสริมสร้างพฤฒพลังแก่ผู้สูงอายุในด้านการมีส่วนร่วม โดยเฉพาะกับครอบครัว 

ชุมชนและสังคม ซึ่งผู้สูงอายุจำ�เป็นต้องมีความสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุด้วยกัน และกับ

บุคคลอื่น ซึ่งมีการทำ�กิจกรรมร่วมกันอยู่ตลอดเวลา มีการพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน ดัง

นั้นหากผู้สูงอายุมีความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น ปัญหาด้านการอยู่ร่วมกันกับคนต่างวัยจะหมด

ไป หลักสาราณียธรรมเป็นหลักธรรมที่ทำ�ให้ผู้สูงอายุร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุข 

เพราะก่อให้เกิดความสามัคคีช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ช่วยแนะนำ�ตักเตือนสั่งสอนสิ่งที่ดีงาม 

คิดทำ�ในสิ่งที่เป็นประโยชน์ มีความกลมเกลียวกัน จึงนับเป็นหลักธรรมที่ช่วยให้ผู้สูงอายุมี

การปฏิบัติตน มีปฏิสัมพันธ์ และมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม ซึ่งโรงเรียนผู้

สูงอายุ ได้จัดกิจกรรมตามหลักสาราณียธรรม 6 ประการ 

2.3  พุทธบูรณาการเสริมสร้างพฤฒพลังผู้สูงอายุ ด้านหลักประกันความ

มั่นคงปลอดภัย

(5) สุขสัปปายะเหมาะสม สัปปายะ คือ สภาวะสบาย สภาพที่เอื้อ 

เกื้อหนุน เหมาะ ช่วยให้มีความเป็นอยู่ดี ทำ�กิจกรรมหรือดำ�เนินการ ต่างๆ ได้อย่าง

ผลดี สำ�หรับผู้สูงวัยให้เหมาะสมหรือมีความสุขสบายมี ความสมดุลที่อยู่อาศัย อยู่ใน

สภาวะอากาศสิ่งแวดล้อมที่ดี มีอาชีพ มีบุคคลรอบกายที่ดี และมีอาหารรับประทานที่ดี
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มีประโยชน์ ปัจจัยต่าง ๆ เป็นการสนับสนุนให้ผู้สูงวัยมีสัปปายะในการดำ�เนินชีวิตประจำ�

วันได้อย่างเหมาะสม..ซึ่งโรงเรียนผู้สูงอายุจังหวัดเชียงใหม่ได้จัดให้มีการเรียนการสอน..

รวมทั้งจัดสถานที่เอื้ออำ�นวยความสะดวกให้แก่ผู้สูงอายุดังที่กล่าวมาทุกประการ 

(6) สุขอุดมศีลธรรม  ได้แก่ หลักเบญจศีลเบญธรรม เป็นข้อปฏิบัติ 

สำ�หรับผู้สูงอายุที่สามารถควบคุมกายและวาจาให้อยู่ในความเรียบร้อยดีงาม การสำ�รวม

และไม่ก้าวล่วงละเมิด ประพฤติผิดทางกาย วาจา ใจ ซึ่งโรงเรียนผู้สูงอายุจังหวัดเชียงใหม่

จะนิมนต์พระสงฆ์มาแสดงพระธรรมเทศนา โดยจะมีการไหว้พระสวดมนต์ สมาทาน

เบญจศีล เนื้อหาของการแสดงธรรมจะสอดแทรกเรื่องของศีลธรรม  การประพฤติตนให้

เป็นคนดี เป็นคนแก่ที่มีคุณค่า เป็นแบบอย่างที่ดีให้แก่ลูกหลาน  ผู้สูงอายุที่มีเบญจศีล

เบญจธรรมจึงเป็นสภาวะของผู้ทรงไว้แห่งความดีหรือเป็นผู้รักษาความดีด้วยการ

ประกอบคุณงามความดี ผู้สูงอายุที่เพียบพร้อมด้วยศีลทั้ง 5 ข้อ ย่อมเป็นบุคคลที่เป็น

ปูชนียบุคคล เป็นบุคคลต้นแบบให้แก่ลูกหลาน สร้างพฤฒพลังในด้านความมั่นคงในชีวิต 

ความปลอดภัยในชีวิต ไม่หลงไปสู่อบายภูมิทั้งปวง “พุทธพลังชราสุข” โมเดล มุ่งเน้นให้

ผู้สูงอายุสามารถพึ่งพาตนเองได้ มีสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ  มี

การมีส่วนร่วมทั้งกับสมาชิกในครอบครัว สังคม ชุมชน ทำ�ให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเอง  

และทำ�ให้เกิดความมั่นคงปลอดภัยในการดำ�เนินชีวิต เป็นผู้สูงอายุที่ทรงคุณค่า เป็น

ปูชนียบุคคล ควรแก่การเคารพนับถือ เป็นผู้สูงอายุที่มีพฤฒพลัง “สูงวัยอย่างมีคุณค่า 

ชราอย่างมีความสุข”  

อภิิปรายผล 
แแนวคิดบทบาทสำ�คัญของโรงเรียนผู้สูงอายุที่เป็นองค์กรภาคประชาชน

เพื่อเตรียมพร้อมในการรองรับสังคมสูงวัยของชุมชน ซึ่งได้กล่าวถึงภาวะพฤฒพลังของผู้

สูงอายุที่ต้องการให้ผู้สูงอายุสามารถพึ่งพาตนเองได้ มีสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย 

จิตใจ รู้สึกมีคุณค่าในตนเองจากการที่ได้มีส่วนร่วมในครอบครัว สังคม ชุมชน เช่นเดียว

กับงานวิจัยของพระปลัดวุฒิพงษ์  กิตฺติวณฺโณ ที่ได้ศึกษาการดูแลสุขภาวะผู้สูงอายุใน

โรงเรียนผู้สูงอายุ กล่าวว่าการนำ�หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใช้ในการดำ�เนินชีวิตที่

แตกต่างกันออกไปตามแนวคิดของผู้สูงอายุ ส่วนปัญหาที่อยากให้ช่วยแก้ไข คือ ให้ช่วย

แก้ปัญหาทางด้านงบประมาณ เพราะงบประมาณไม่เพียงพอสำ�หรับโรงเรียนผู้สูงอายุ มี

ครูทำ�การสอนที่หลากหลายเพิ่มมากขึ้น ให้มีหลักสูตรผู้สูงอายุที่ได้มาตรฐาน อยากให้มี
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พยาบาลเข้ามาช่วยรักษาเพิ่มมากข้ึน..ตลอดจนอยากให้พระสงฆ์เข้ามาช่วยพัฒนาจิตใจ

ของผู้สูงอายุ (พระปลัดวุฒิพงษ์  กิตฺติวณฺโณ, 2561 : บทคัดย่อ) นอกจากนี้สามารถบูรณ

าการตามหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเพื่อเสริมสร้างพฤฒพลังสำ�หรับโรงเรียนผู้สูงอายุ 

จังหวัดเชียงใหม่  และสอดคล้องกับหลัก “พฤฒพลัง” ขององค์การอนามัยโลก โดยผู้

วิจัยให้ชื่อรูปแบบนี้ว่า “พุทธพลังชราสุขโมเดล” ตามหลักพฤฒพลัง 3 ด้าน ด้วยหลักการ

สร้างความสุขผู้สูงอายุ 6 สุข ที่ผู้วิจัยได้ค้นพบ ประกอบด้วย  1. สุขกายสังขาร  2. สุข

สำ�ราญจิต 3. สุขมิตรสัมพันธ์ชุมชน  4. สุขสร้างกุศลสาธารณะ 5. สุขสัปปายะเหมาะสม 

6...สุขอุดมศีลธรรม เป็นการนำ�หลักธรรมมาสอดแทรกการจัดกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูง

อายุ ซึ่งเป็นพุทธบูรณาการที่เหมาะสมกับการสร้างให้ผู้สูงอายุมีพฤฒพลัง ซึ่งสอดคล้อง

กับงานวิจัยเชิงพุทธบูรณาการของ พระครูศรีเมธาภรณ์และคณะ ที่ได้ศึกษาการพัฒนา

คุณภาพชีวิตตามหลักพุทธบูรณาการสำ�หรับผู้สูงอายุของพระสงฆ์ในจังหวัดพิจิตร ผลการ

ศึกษาพบว่า..รูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุตามหลักพุทธบูรณาการของพระ

สงฆ์ในจังหวัดพิจิตร มี 4 ด้าน คือ 1. ด้านร่างกาย ควรได้รับการดูแลและการป้องกันใน

ด้านสุขภาพร่างกายจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในด้านสุขภาพ 2. ด้านจิตใจ หางานอดิเรก

ทำ�เพื่อให้หายจากความเครียด หรือผู้สูงอายุควรอบรมให้ความรู้ในด้านภูมิปัญญาท้องถิ่น

แก่ชาวบ้าน 3. ความสัมพันธ์ต่อสังคม ควรให้รู้จักการอยู่ร่วมกันในสังคมและมีความสุข

กับผู้คน ไม่เป็นภาระให้กับผู้อื่น ประพฤติปฏิบัติตนให้เป็นประโยชน์แก่สังคม 4. ด้านสิ่ง

แวดล้อม พระสงฆ์ควรจัดให้วัดเป็นศูนย์รวมจิตใจ รวมพลังของผู้สูงอายุ ส่งเสริมให้ชุมชน

ดูแลผู้สูงอายุ และอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ (พระครู

ศรีเมธาภรณ์ และคณะ, 2565 : 252 - 265) และยังสอดคล้องกับศึกษาของพระครูอรรถ

จริยานุวัตร ที่ได้ศึกษาวิจัยเรื่องวัดเพื่อผู้สูงอายุ : รูปแบบการดำ�เนินกิจกรรมเพื่อรองรับ

สังคมผู้สูงอายุในวัดอย่างยั่งยืน.พบว่า.1..การดำ�เนินกิจกรรมในวัดมีแนวคิดเพื่อการ

เผยแผ่พระพุทธศาสนาเพื่อการพัฒนาจิตด้วยการปฏิบัติธรรมกรรมฐานและเพื่อให้การ

ศึกษาพระอภิธรรมแก่ผู้สนใจท่ัวไป.ด้วยกระบวนการดำ�เนินการภายในวัดเองโดยเจ้า

อาวาสและพระวิทยากร 2. รูปแบบการจัดกิจกรรมเพื่อผู้สูงอายุในวัดอย่างยั่งยืนด้วยหลัก

สัปปายะ 7 เป็นองค์ประกอบที่สำ�คัญ โดยมีอิริยปถสัปปายะ และบุคคลสัปปายะ เป็น

เงื่อนไขหลัก ในการดำ�เนินกิจกรรมที่เหมาะสมกับความต้องการของผู้สูงอายุที่จะสร้าง

ความยั่งยืนได้ 3..ได้คู่มือการจัดกิจกรรมในวัดเพื่อรองรับผู้สูงอายุอย่างยั่งยืน..(พระครู

อรรถจริยานุวัตร, 2563 : 89 - 102)
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องค์์ความรู้้�จากการวิิจััย 
“พุทุธพลังัชราสุุข” เป็็นการนำหลักัพุุทธธรรมของพระพุุทธเจ้า้ นำมาบููรณาการ

กัับกิิจกรรมของโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ เพื่่�อเสริิมสร้้างพฤฒพลัังผู้้�สููงอายุุ โดยอาศััยความร่่วมมืือ

ทุุกภาคส่่วน ออกแบบหลัักสููตรกิิจกรรมที่่�สอดแทรกหลัักคำสอนของพระพุุทธศาสนา โดย

มีีครููและเจ้้าหน้้าที่่�เป็็นผู้้�จััดกิิจกรรมแก่่ผู้้�สููงอายุุในรููปแบบของ 6 สุุข คืือ 1. สุุขกายสัังขาร  

2. สุขุสำราญจิติ 3. สุขุมิติรสัมัพันัธ์ช์ุมุชน  4. สุขุสร้้างกุศุลสาธารณะ 5. สุขุสััปปายะเหมาะ

สม 6. สุุขอุุดมศีีลธรรม  มุ่่�งเน้้นให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถพึ่่�งพาตนเองได้้ มีีสุุขภาวะที่่�สมบููรณ์์ทั้้�ง

ทางด้้านร่่างกายและจิิตใจ  มีีการมีีส่่วนร่่วมทั้้�งกัับสมาชิิกในครอบครััว สัังคม ชุุมชน ทำให้้

เกิิดการเห็็นคุุณค่่าในตนเอง  และทำให้้เกิิดความมั่่�นคงปลอดภััยในการดำเนิินชีีวิิต เป็็นผู้้�

สููงอายุุที่่�ทรงคุุณค่่า เป็็นปููชนีียบุุคคล ควรแก่่การเคารพนัับถืือ เป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�มีีพฤฒพลััง 

“สููงวััยอย่่างมีีคุุณค่่า ชราอย่่างมีีความสุุข” ซึ่่�งสามารถสรุุปองค์์ความรู้้�จากงานวิิจััยแสดง

ในแผนภาพ ดัังนี้้�

แผนภาพประกอบ : องค์์ความรู้้�จากการวิิจััย

สรุุป
พระพุทธศาสนามีแนวคิดเก่ียวกับพฤฒพลังสำ�หรับผู้สูงอายุ ด้วยเพราะคำ�สอน

ของพระพุทธเจ้าเป็นหลักธรรมท่ีให้บุคคลได้ศึกษานำ�ไปปฏิบัติเพ่ือให้ใช้ในการแก้ไขปัญหา
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ได้อย่างถูกต้อง และมีแนวทางในการดำ�เนินชีวิตได้อย่างมีความสุขในทุกช่วงวัย การนำ�

หลักพุทธธรรมมาประยุกต์เข้ากับกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ..จึงเป็นอีกหน่ึงแนวทาง

สำ�คัญท่ีจะทำ�ให้ผู้สูงอายุ มีสุขภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์ท้ังร่างกาย จิตใจ ผู้สูงอายุเกิดการเห็น

คุณค่าในตนเอง ด้วยการมีส่วนร่วมในชุมชนสังคม และผู้สูงอายุมีความรู้สึกม่ันคงปลอดภัย

ในชีวิต “พุทธพลังชราสุข”  จึงเป็นตัวอย่างรูปแบบสำ�คัญท่ีโรงเรียนผู้สูงอายุตลอดถึงหน่วย

งานท่ีเก่ียวข้อง สามารถนำ�ไปพัฒนาเป็นการจัดกิจกรรมในโรงเรียน โดยปรับเปล่ียนไปตาม

บริบทของพ้ืนท่ีชุมชนให้มีความเหมาสม..ช่วยให้เกิดการเตรียมความพร้อมในการรองรับ

สังคมสูงวัยในประเทศไทยต่อไป

ข้อเสนอแนะ
จากผลการวิจัย จึงมีข้อเสนอแนะในการทำ�ศึกษาวิจัยครั้งต่อไป ดังนี้

1..ควรมีการศึกษาวิจัยเทคนิควิธีการสอนผู้สูงอายุของพระพุทธเจ้าที่เสริม

สร้างคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

2..ควรมีการศึกษาวิจัยบทบาทพระพุทธศาสนากับการเตรียมพร้อมรับสังคม

สูงวัยในประเทศไทย

3..ควรมีการศึกษาวิจัยแนวทางการพัฒนาหลักสูตรแกนกลางโรงเรียนผู้สูง

อายุในการสร้างพฤฒพลังของผู้สูงอายุในชุมชน
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