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บทคัดย่อ

	 บทความวิจัยเรื่องนี้ มีวัตถุประสงค์ ๓ ประการ ได้แก่ (๑) เพื่อศึกษาแนวคิดและหลักปฏิบัติในการ

ดูแลสุขภาพระยะยาวส�ำหรับผู้สูงอายุตามแนวพุทธธรรม (๒) เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบันและปัญหาระบบ

การดูแลสุขภาพระยะยาวส�ำหรับผู้สูงอายุของอ�ำเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬ และ (๓) เพ่ือบูรณาการ 

พทุธธรรมกับระบบการดแูลสขุภาพระยะยาวส�ำหรบัผูส้งูอายขุองอ�ำเภอศรวีไิล จงัหวดับงึกาฬ ผลการวจิยั

พบว่า ในค�ำสอนทางพระพุทธศาสนา การด�ำรงชีวิตอยู่อย่างมีคุณภาพมีความสุขที่แท้จริงเป็นสิ่งส�ำคัญ  

จงึสอนให้ปฏบิตัทิางกายและจติใจควบคูก่นัไปอย่างพอดตีามหลกั มชัฌมิาปฏปิทา ซึง่สรปุได้ในหลกัภาวนา 

๔ เพือ่พฒันาพฤตกิรรมทางกาย พฒันาศลี พฒันาจติใจ พฒันาความรูค้วามเข้าใจให้สมบรูณ์พร้อม ส�ำหรบั

การวดัผลการพฒันาตามหลกัภาวนาน้ัน อาจใช้วธิตีรวจสอบคณุสมบตัขิองบคุคลโดยหลกัภาวติ ๔ ประการ 

คือ ภาวติกาย มกีายทีพั่ฒนาแล้ว ภาวติศลี มศีลีทีพ่ฒันาแล้ว ภาวติจติ มจีติทีพั่ฒนาแล้ว และภาวติปัญญา 

มีปัญญาทีพ่ฒันาแล้ว ซึง่ผูส้งูอายสุามารถน�ำมาบูรณาการเพือ่สร้างความสขุในชวีติได้ โดยมรีปูแบบกจิกรรม 

คือ สุขสบาย สุขสนุก สุขสง่า สุขสว่าง และสุขสงบ

ค�ำส�ำคัญ: บูรณาการ, พุทธธรรม, ระบบการดูแลสุขภาพระยะยาว, ผู้สูงอายุ

Abstract

	 The main purposes of this research paper were (1) to study the concept and  

practice of long-term care for the elderly in accordance with the principle of Buddhism, 

(2) to study the present situation and the problems of long-term health care system for 

the elderly of Srivilai District, Bungkan Province and (3) to Integration of Buddhist Principle 
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with a System of long-term Health care for the elderly of Srivilai District, Bungkran  

Province. The results of the research are found that in Buddhist morality, to live with  

the real qualitative and happy of life is important. Buddhism teaches both the physical 

and mental practice in the same time with efficiency in compliance with the principle  

of Middle Way. Which concluded in The four Buddhist Principles of Development  

(Bhavana), to develop the physical, moral and mental behavior and to develop  

the knowledge and to understand perfectively, for measuring the development of  

the principles that may be used to determine the properties of the individual by Four 

Principles of Developed (Bhavitta), the four main factors as follows; The body has  

developed, Moral has developed, Mental has developed and Intelligence has  

developed. Which is the elderly can be integrated to create a happy life. By has activities 

style namely happiness, funny, bright and peace.

Keywords: Integration, Buddhist morality, long-term health care system, the 
elderly.

บทน�ำ
	 จากการด�ำเนนินโยบายด้านประชากรและการวางแผนครอบครัวของประเทศไทยท่ีประสบผลส�ำเร็จ 

ตลอดจนความก้าวหน้าในการพฒันาประเทศท้ังด้านเศรษฐกจิ สงัคม และความก้าวหน้าทางด้านการศกึษา

ทางการแพทย์ สาธารณสุข และเทคโนโลยีสมัยใหม่ มีส่วนส�ำคัญในการช่วยให้คนไทยมีความรู้และทักษะ

ในการป้องกันและดูแลสุขภาพมากขึ้น ท�ำให้คนไทยมีสุขภาพดี มีอายุยืนยาวขึ้นจากความส�ำเร็จดังกล่าว 

ส่งผลท�ำให้มีภาวะเจริญพันธุ์และอัตราการเกิดของประเทศไทยมีแนวโน้มลดลง มีการเปลี่ยนแปลงด้าน

โครงสร้างประชากร คือ ประชากรท่ีอยู่ในวัยสูงอายุมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น ในขณะที่ประชากรวัยเด็กและวัย

แรงงานมีแนวโน้มลดลง จนมีการประมาณการว่า ในปี พ.ศ. ๒๕๗๓ ประชากรผู้สูงวัยจะเพิ่มขึ้นเป็น 

ร้อยละ ๒๕ หรือประมาณ ๑๗.๗๖ ล้านคน จากประชากรท้ังประเทศ ๗๐.๖๒ ล้านคน
1
 หรือหากคิด 

ค่าเฉลี่ย คนไทยทุกๆ ๔ คน จะมีจ�ำนวนผู้สูงอายุอยู่ ๑ คน อัตราการเพ่ิมสูงข้ึนของประชากรผู้สูงอาย ุ

อย่างรวดเร็วนี้ เป็นประเด็นที่ทุกภาคส่วนจะต้องตระหนักและมีการเตรียมการด้านต่างๆ พร้อมทั้งระดม

ทรัพยากรและสหวิทยาการต่างๆ เพื่อพร้อมรับการเปล่ียนแปลงทั้งทางด้านเศรษฐกิจ ด้านสุขภาพ  

	 1
 ส�ำนักงานส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ (สทส.), แผนกลยุทธ์ ปี พ.ศ. ๒๕๕๖–๒๕๕๙, (กรุงเทพมหานคร : 

ส�ำนักงานส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ, ๒๕๕๖), หน้า ๑.
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78 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒

ด้านสงัคม การส่งเสรมิคณุภาพชวีติทีด่ ีการคุ้มครองดูแลผู้สูงอาย ุการจัดสวสัดิการให้สามารถเข้าถึงบริการ

ที่จ�ำเป็นขั้นพื้นฐานในการด�ำรงชีวิต ตลอดจนการสร้างหลักประกันทางสังคม เพื่อสร้างความมั่นคงให้กับ

ผู้สูงอายุอย่างทั่วถึง

	 บุคคลเมื่อเข้าสู่วัยสูงวัย จะมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และสังคม 

สิ่งแวดล้อมแตกต่างจากวัยอื่นๆ ที่ผ่านมาอย่างมากและรวดเร็ว
2
 จะเห็นได้ว่าปัญหาของผู้สูงอายุไม่ได ้

ขึ้นอยู่กับจ�ำนวนที่เพิ่มขึ้นเพียงอย่างเดียวเท่านั้น แต่ขึ้นอยู่กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้วย ได้แก่ การจัด

ระบบบริการทางการแพทย์และสาธารณสุขเพ่ือรองรับปัญหาของผู้สูงอายุ ตลอดจนการจัดบริการด้าน 

พืน้ฐานทางสงัคม การดแูลป้องกนัและรกัษาสุขภาพอนามยั การศกึษาต่อเนือ่งและความมัน่คงของรายได้

ให้เกิดขึ้นในครอบครัวและชุมชนเพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีแก่ผู้สูงอายุ จากการศึกษางานวิจัยของ  

ทิพวรรณ สุธานนท์ ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุมีสภาพปัญหา ๔ ด้าน คือ ๑) ด้านร่างกาย ๒) ด้านจิตใจ 

๓) ด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน ๔) ด้านเศรษฐกิจและรายได้
3
 ซึ่งจะเห็นได้ว่าผู้สูงอายุประสบกับปัญหา

หลายประการจึงต้องปรับตัวเพ่ือรับมือกับปัญหาเหล่านั้น หากปรับตัวไปในทิศทางที่เหมาะสมก็จะไม่ก่อ 

ให้เกิดประโยชน์ท้ังแก่ตนเองและสังคม ความส�ำคัญของผู้สูงอายุจึงไม่ได้ข้ึนอยู่กับอายุยืนยาว อัตราการ

เพิ่มข้ึนหรือลดลงของจ�ำนวนประชากรผู้สูงอายุ แต่ขึ้นอยู่กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ดังนั้น สิ่งท่ีควร

พิจารณาก็คือ ผู้สูงอายุจะด�ำรงชีวิตอยู่อย่างไร ควรมีวิถีการด�ำเนินชีวิตอย่างไร พัฒนาตนเองอย่างไร  

จึงจะสามารถมีชีวิตอยู่อย่างมีคุณภาพ และเกิดความสมดุลในชีวิตในโลกปัจจุบัน

	 รปูแบบการดูแลผูส้งูอายใุนชมุชนของประเทศไทย ซ่ึงมรีะบบบรกิารทางการแพทย์และสาธารณสขุ

ในปัจจุบันยังคงเน้นการดูแลแบบเฉียบพลันเป็นหลัก โดยเฉพาะระบบการดูแลในโรงพยาบาล ซึ่งเมื่อพ้น

ระยะเฉียบพลันไปแล้วยังมีช่องว่างในการให้บริการอยู่ในระบบบริการปฐมภูมิก็มีข้อจ�ำกัดด้านบุคลากร 

ทั้งในแง่ของจ�ำนวนและศักยภาพบุคลากร ในการให้บริการท่ีเหมาะสมแก่ผู้สูงอายุ โรงพยาบาลชุมชน 

หลายแห่งได้มีการจ้างนักกายภาพบ�ำบัดในการให้บริการในโรงพยาบาลและบริการเชิงรุก ซึ่งโรงพยาบาล

ส่วนใหญ่มกีารจดัตัง้ศนูย์ดูแลผูป่้วยต่อเน่ือง จดัทมีให้บริการเชงิรกุในการดแูลผูป่้วยทีบ้่าน (Home health 

care) เพื่อรองรับการดูแลผู้ป่วยโรคเรื้อรัง มิติด้านสุขภาพของผู้สูงอายุนั้นกว้างกว่ามิติทางการแพทย์และ

สาธารณสขุ อกีทัง้ทกัษะและความรูข้องเจ้าหน้าทีส่ถานอีนามัยและอาสาสมคัรในชมุชน (อสม. และผสส.) 

ที่เคยประสบความส�ำเร็จในการดูแลสุขภาพประชาชนจากการเจ็บป่วยเฉียบพลันในอดีตนั้นไม่เพียงพอ 

	 2
 อดุมพร ชัน้ไพบลูย์, สงัคมวทิยาเกีย่วกับการสงูวยั. (กรงุเทพมหานคร: มหาวทิยาลยัรามค�ำแหง, ๒๕๔๙), หน้า 

๑๓-๑๗.
	

3
 ทพิวรรณ สธุานนท์, การประยกุต์ใช้หลกัพทุธธรรมในการด�ำเนนิชีวติอย่างมคีวามสุขของผู้สูงอาย,ุ วทิยานิพนธ์

หลกัสตูรพทุธศาสตรมหาบณัฑติ, (บณัฑติวทิยาลยั : มหาวทิยาลัยมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๖), หน้า บทคดัย่อ.
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ต่อความต้องการการบริการของชุมชนในปัจจุบันท่ีเป็นการเจ็บป่วยเร้ือรังและต้องการการดูแลท่ีต่อเนื่อง

รอบด้าน และบูรณาการท้ังด้านการแพทย์และด้านสังคม นอกจากนั้นอาสาสมัครก็คืออาสาสมัคร ที่ถึง 

แม้จะมีใจในการสนับสนุนการด�ำเนินการแต่มีข้อจ�ำกัดเรื่องเวลาที่จะท�ำงานได้อย่างสม�่ำเสมอต่อเนื่อง
4
 

จากการศึกษาสถานดูแลผู้สูงอายุระยะยาวของ ศิริพันธุ์ สาสัตย์ และคณะในปี ๒๕๕๒ พบว่า ผู้สูงอายุ 

ร้อยละ ๑๕.๙ อยู่ในภาวะพึ่งพิงทั้งหมด เมื่อพิจารณาผู้ที่มีภาวะพึ่งพิงปานกลางถึงพึ่งพิงผู้อื่นทั้งหมดพบ

ถึงร้อยละ ๕๒.๓ โดยร้อยละ ๕๕.๖ พบในผู้สูงอายุที่พักอยู่ในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ 

ต้องการได้รับการช่วยเหลอืดแูลถงึ ๒๐ - ๒๗ ชัว่โมงต่อสัปดาห์ นอกจากนีผู้้สูงอายสุ่วนใหญ่ในสถานบริการ

ยังมีโรคประจ�ำตัว และภาวะพึ่งพิงจากการถดถอยของสมรรถภาพตามวัย ดังนั้นแนวโน้มของภาวะพึ่งพิง

จะเพิ่มมากขึ้นตามแนวโน้มการเพิ่มขึ้นของประชากรสูงอายุและโรคเรื้อรัง
5

	 อ�ำเภอศรวีไิล ซึง่เป็นอ�ำเภอหนึง่ของจงัหวดับงึกาฬ กก็�ำลงัเผชญิกบัสภาพปัญหาเกีย่วกบัระบบการ

ดูแลสุขภาพระยะยาวส�ำหรับผู้สูงอายุ คือ ๑. สถาบันที่ให้บริการด้านสุขภาพในชุมชน ๒. หน่วยงานที ่

รบัผดิชอบในระดบัชมุชน ๓. ครอบครวัและผู้ดูแลผู้สูงอาย ุซ่ึงหากมกีารวางแผนและการพัฒนาสถาบนัหลัก 

๓ ประการดังกล่าว น่าจะท�ำให้เกิดระบบการดูแลสุขภาพระยะยาวในชุมชน แต่ขณะนี้พบว่า สถาบันหลัก

ดงักล่าวมปัีญหาอปุสรรคในการด�ำเนนิการสร้างระบบการดแูลสขุภาพระยะยาวส�ำหรบัผูส้งูอาย ุจากสภาพ

ปัญหาดงักล่าว จงึจ�ำเป็นจะต้องเริม่ทีต้่นเหตคุอืการลดช่องว่างในการให้บรกิารอยูใ่นระบบบรกิารปฐมภมูิ 

หมายถึงการเพิ่มจ�ำนวนและศักยภาพของบุคลากร ในการให้บริการที่เหมาะสมแก่ผู้สูงอายุ โดยเน้นการมี

ส่วนร่วมของครอบครวัและผูด้แูลผูส้งูอาย ุตลอดจนเจ้าหน้าทีส่ถานอีนามัยและอาสาสมคัรในชมุชน (อสม. 

และผสส.) เป็นการดงึศกัยภาพของชมุชนมาพัฒนาและสร้างประโยชน์ให้แก่ชมุชนเอง เพราะผูส้งูอายเุป็น 

กลุ่มเป้าหมายที่มีความส�ำคัญมากในการด�ำเนินงานต่างๆ เมื่อชุมชนเข้มแข็งก็เท่ากับการสร้างอ�ำนาจและ

พัฒนาการพึ่งพาตนเองของผู้สูงอายุ ดังนั้น การท�ำให้ประชาชนกลุ่มบุคคลผู้มีส่วนได้ส่วนเสียได้ตระหนัก

ถึงปัญหาของระบบการดูแลสุขภาพส�ำหรับผู้สูงอายุ นั่นคือ การยึดหลักการมีส่วนร่วมของชุมชนเป็น

รากฐานในการก�ำกับการดูแลสุขภาพส�ำหรับผู้สูงอายุ โดยใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา คือ ภาวนา ๔ 

ได้แก่ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนา ซึ่งเป็นกระบวนการที่ผู้เข้าร่วมได้มีโอกาสร่วม

	
4
 กนิษฐา บุญธรรมเจริญ และภัทรพรรณ อดทน, การคาดประมาณความต้องการการดูแลระยะยาวในประชากร

สูงอายุ. อ้างใน Srithamrongsawat, S., Bundhamcharoen, K., Sasat, S. et al. 2009. Projection of demand 
and expenditure for institutional long-term care in Thailand. Health care reform project: Thai- 
European Cooperation For Health.,๒๕๕๒., หน้า ๑๐.
	

5
 ศิริพันธุ์ สาสัตย์, ทัศนา ชูวรรธนะปกรณ์, เตือนใจ ภักดีพรหม,เพ็ญจันทร์ เลิศรัตน์ และผ่องพรรณ อรุณแสง, 

โครงการการศกึษารูปแบบสถานดแูลผูส้งูอายรุะยะยาวในประเทศไทย, (นนทบรีุ สถาบนัวจิยัระบบสาธารณสขุ, ๒๕๕๒), 
หน้า ๕.
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กิจกรรม การแลกเปลี่ยนเรียนรู้และประสบการณ์ โดยใช้ชื่อว่า กิจกรรมสุขสบาย สุขสนุก สุขสง่า สุขสว่าง 

และสุขสงบ ซึ่งจะท�ำให้ผู้สูงอายุสามารถด�ำเนินการพัฒนาชีวิตอย่างมีความสุขได้ตามความต้องการ 

ของตนเองและสังคม และเป็นการแก้ไขปัญหาที่สอดคล้องกับสภาพความเป็นจริงของชุมชน สังคมและ

ประเทศชาติได้อย่างมั่นคงและยั่งยืน

	 ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงเกิดแนวความคิดว่าปัญหาเรื่องระบบการดูแลสุขภาพระยะยาวส�ำหรับผู้สูงอายุ 

เป็นปัญหาทีจ่�ำเป็นต้องได้รบัการแก้ไขตัง้แต่ต้นเหตุคอืสถาบนัทีใ่ห้บริการด้านสุขภาพในชมุชน หน่วยงาน

ทีร่บัผดิชอบในระดบัชมุชน ตลอดจนครอบครวัและผูด้แูลผูส้งูอาย ุนัน่คอืตวัแทนกลุม่เป้าหมายของชมุชน

และวัด เช่น พระสงฆ์ ผู้น�ำชุมชน เจ้าหน้าที่ภาครัฐ ครู ผอ. รพ.สต., ผอ. โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  

นักวิชาการสาธารณสุข แพทย์แผนไทยและพยาบาลต้องตระหนักถึงปัญหาที่เกิดขึ้นและเข้ามามีส่วนร่วม 

ปัญหานั้นจึงจะได้รับการแก้ไข ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาการมีส่วนร่วมของประชาชนในเขตพ้ืนท่ี 

อ�ำเภอศรวีไิล จงัหวดับึงกาฬ โดยการประยกุต์ใช้กระบวนการพัฒนาระบบการดูแลสุขภาพระยะยาวส�ำหรับ

ผู้สูงอายุ ในการระดมความคิดเห็นจากผู้มีส่วนได้ส่วนเสียทุกกลุ่มเพ่ือก�ำหนดกิจกรรมในการแก้ไขปัญหา

และพฒันาระบบการดแูลสขุภาพผูส้งูอาย ุในการแสวงหากลยทุธ์เพ่ือน�ำมาสร้างกจิกรรมให้เกดิประโยชน์

ต่อการลดปัญหาการจดัการระบบการดแูลสขุภาพผูส้งูอาย ุเพือ่ให้ผู้สงูอายเุกดิความสามคัคมีคีวามเชือ่มัน่

ในศักยภาพของตนท�ำให้เกิดการพึ่งพาตนเองและการพัฒนาชุมชนอย่างยั่งยืนในที่สุด

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 ๑. 	เพือ่ศกึษาแนวคดิและหลกัปฏบัิตใินการดแูลสขุภาพระยะยาวส�ำหรบัผูส้งูอายตุามแนวพทุธธรรม 

	 ๒. 	เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบันและปัญหาระบบการดูแลสุขภาพระยะยาวส�ำหรับผู้สูงอายุของอ�ำเภอ

ศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬ 

	 ๓. 	เพ่ือบูรณาการพุทธธรรมกับระบบการดูแลสุขภาพระยะยาวส�ำหรับผู้สูงอายุของอ�ำเภอศรีวิไล 

จังหวัดบึงกาฬ

ขอบเขตของการวิจัย

	 ๑.	ขอบเขตด้านเนื้อหา มุ่งเน้นการศึกษาแนวคิด หลักการ หลักค�ำสอนและแนวปฏิบัติในเกี่ยวกับ

ระบบการดูแลสุขภาพระยะยาวส�ำหรับผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา สภาพปัญหา สาเหตุ พฤติกรรม

เกีย่วกับการดแูลสขุภาพระยะยาวส�ำหรบัผูส้งูอายขุองพระสงฆ์/บคุลากรภายในวดัและชมุชน รปูแบบและ

ระบบการดูแลสุขภาพระยะยาวส�ำหรับผู้สูงอายุของอ�ำเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬ การพัฒนาระบบการ 

ดูแลสุขภาพระยะยาวตามแนวพระพุทธศาสนาส�ำหรับผู้สูงอายุของอ�ำเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬและ 
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บรูณาการพทุธธรรมกับระบบการดแูลสขุภาพระยะยาวส�ำหรบัผูส้งูอายโุดยการมส่ีวนร่วมของวดัและชมุชน

ในเขตอ�ำเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬ

	 ๒. 	ขอบเขตด้านเวลา ตั้งแต่ วันที่ ๑ ตุลาคม ๒๕๕๘ ถึงวันที่ ๓๐ กันยายน ๒๕๕๙

	 ๓.	ขอบเขตด้านกลุ่มเป้าหมาย โดยก�ำหนดกลุ่มเป้าหมายในลักษณะของตัวแทน กลุ่มเป้าหมาย

ของวดั ชมุชน จ�ำนวน ๕๑ ราย เช่น พระสงฆ์ ผูน้�ำชมุชน เจ้าหน้าทีภ่าครฐั คร ูผอ. รพ.สต., ผอ. โรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพ นักวิชาการสาธารณสุข นิสิตฝึกงาน แพทย์แผนไทยและพยาบาล เพื่อให้เห็นแนวทางการ

ประยุกต์หลักค�ำสอนและแนวปฏิบัติเกี่ยวกับระบบการดูแลสุขภาพระยะยาวส�ำหรับผู้สูงอายุของชุมชน

ตามแนวพระพุทธศาสนา เพื่อการพัฒนาชุมชนอย่างยั่งยืน โดยใช้วิธีการสุ่มแบบเจาะจงตามความส�ำคัญ

ของการศึกษาวิจัย

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยศึกษาจากเอกสารชั้นปฐมภูมิทางพระพุทธศาสนา คือ 

พระไตรปิฎก อรรถกถา ปกรณ์วิเสส คัมภีร์ส�ำคัญอื่นๆ งานวิจัย ต�ำรา บทความ/เอกสารทางวิชาการ 

ด้านพระพทุธศาสนาและด้านต่างๆ เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการวจิยัท่ีเป็นข้อมูลทติุยภมู ิผูว้จิยัได้ใช้แบบสมัภาษณ์

แบบมีโครงสร้าง (structured interview) ที่มีการก�ำหนดโครงสร้างของข้อค�ำถามต่างๆ ไว้ก่อนล่วงหน้า 

โดยซกัถามผูถ้กูสมัภาษณ์ทกุๆ ท่านด้วย ข้อค�ำถามเดียวกนัตามแบบสัมภาษณ์โดยผู้วจัิยออกไปเกบ็ข้อมลู

แบบเผชิญหน้า (face to face) พูดโต้ตอบซึ่งกันและกัน เริ่มตั้งแต่การแสดงความเคารพ แนะน�ำตัวผู้วิจัย 

และจุดมุ่งหมายของการสัมภาษณ์ เริ่มการสัมภาษณ์ และจดบันทึกค�ำตอบทั้งหมดลงในแบบสัมภาษณ์  

ซึ่งสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้

ผลการวิจัย

	 ๑. การบูรณาการหลักภาวนา ๔ เพื่อการดูแลสุขภาพระยะยาวส�ำหรับผู้สูงอายุ

	 พระพุทธศาสนามีทัศนะว่า ชีวิตเป็นองค์ประชุมของขันธ์ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

เป็นเหตปัุจจยัทีป่ระกอบกนัข้ึนตามกฎธรรมชาติ และด�ำรงอยูไ่ด้เพราะองค์ประกอบเหล่านัน้มคีวามสมบรูณ์

และสมดุล เบื้องต้นของชีวิตคือความเกิด ที่สุดของชีวิตคือความตาย ในระหว่างความเกิดกับความตาย 

เป็นเวลาทีย่งัมชีวีติอยูใ่นโลกของสตัว์ทัง้มวล เรยีกว่า “อาย”ุ การทีจ่ะมอีายยุนือย่างมคีณุค่า คอืต้องมกีาร

ด�ำเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท ไม่อาลยักบัอดตี และไม่พะวงกับอนาคต สร้างประโยชน์และคณุค่าให้กบั

ชวีติผ่านโอกาสและเวลาปัจจุบันของตนเอง เพือ่ประโยชน์สขุอนัเป็นจดุมุง่หมายของชวีติ หลกัพระพทุธศาสนา 

เน้นการสร้างสุขภาพหรือภาวะที่เป็นสุขแบบองค์รวมให้กับระบบของชีวิต ๔ ด้านคือ ทางกาย ทางสังคม 
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ทางจิต และทางปัญญา โดยเน้นการพัฒนาจากธรรมชาติภายในชีวิตคือพัฒนาจิตให้เกิดปัญญา อันส่งผล

ต่อชีวิตซึ่งด�ำเนินไปโดยเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับธรรมชาติภายนอกทั้งทางกายและทางสังคม
6
 

	 ในการพฒันากาย หรอืกายภาวนา
7
 หมายถงึ การมคีวามสมัพนัธ์ทีเ่กือ้กลูกบัสิง่แวดล้อมทางกายภาพ 

หรือทางวัตถุ ปฏิบัติได้ด้วยการฝึกฝนพฤติกรรมการใช้อินทรีย์ ดู ฟัง รับประทาน อย่างมีสติ พร้อมกันนั้น

กพ็ฒันาตนเองอย่างต่อเน่ือง เพือ่ให้ปัญญาเจรญิงอกงาม มคีณุภาพชวีติ มชีวีติท่ีดงีามและมคีณุค่า ด้วยการ 

รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ พอดีกับความต้องการของร่างกาย เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพด ี

ตามวยั ใช้เครือ่งแต่งกาย เครือ่งอ�ำนวยความสะดวก เทคโนโลยอีย่างประหยดั ได้ประโยชน์มากทีสุ่ด ทีอ่ยู่

อาศัยมั่นคง สะอาด ปลอดภัย สามารถซ้ือหาอาหารและสิ่งจ�ำเป็นได้สะดวก มีโอกาสพบปะ พูดคุย  

ท�ำกิจกรรมกับผู้มีความรู้ ให้ค�ำปรึกษา เช่น พระภิกษุ แพทย์ ผู้ทรงคุณธรรม เป็นต้น เพื่อช่วยให้รู้จักใช้

ปัญญาในการด�ำเนินชีวิต รู้จักพอเพียงและอดทนเมื่อต้องตกอยู่ในภาวะล�ำบากขาดแคลนดูแลสุขภาพ 

สขุลกัษณะ ออกกาลงักายอย่างมสีตเิป็นประจ�ำ รูจ้กับรหิารเวลา ควบคมุจติ ควบคมุกามารมณ์ ใช้ยารกัษา

โรคที่ถูกกับโรคในปริมาณที่ถูกต้อง เพื่อช่วยให้มีสุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง เป็นโรคน้อย อายุยืน

	 ในการพัฒนาศีล หรือศีลภาวนา หมายถึง การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม 

ปฏิบตัไิด้ด้วยการน�ำศลี ๕ หรอื ศลี ๘ มาเป็นพืน้ฐานในการฝึกพฤตกิรรมให้ถกูต้อง เหมาะสมกับครอบครวั 

ชุมชน สังคม ตามระเบียบ กฎเกณฑ์ กติกา กฎหมาย โดยไม่ว่าจะรักษาศีลประเภทใดก็ตามต้องสมาทาน 

คือ เปล่งวาจาเพื่อตั้งเจตนารับเอาศีลประเภทนั้นมาปฏิบัติเป็นประจ�ำจนเป็นนิสัยในวิถีชีวิตของตน และ

ด้วยการท�ำกจิกรรม งานอดเิรก ประกอบอาชพีทีส่จุรติ งดเว้นจากอาชพีผดิศลีธรรม เช่น ฉ้อโกง หลอกลวง 

เป็นต้น เพื่อให้ไม่เบียดเบียน ไม่สร้างความเดือดร้อนให้แก่ตนเอง สังคม สิ่งแวดล้อม ไม่ท�ำลายคุณค่าและ

คุณภาพของชีวิต รวมทั้งสามารถพึ่งตนเองเป็นหลัก พึ่งผู้อื่นน้อยลง

	 ในการฝึกฝนจิตภาวนา พัฒนาจิต หมายถึง การฝึกอบรมจิตใจ ให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอกงามด้วย

คุณธรรมทั้งหลาย ผู้สูงอายุสามารถควบคุมจิตด้วยการเจริญสมถะและวิปัสสนา เพื่อให้จิตมีคุณภาพที่ดี 

คือ มีพรหมวิหารธรรม มีความสุภาพ อ่อนโยน ซื่อสัตย์ กตัญญู ละอายต่อการท�ำช่ัว เกรงกลัวต่อบาป  

จิตมีสมรรถภาพดี คือ จิตมีความเข้มแข็ง มั่นคง มีความเพียรพยายาม มีสติ รู้จักยับยั้ง ชั่งใจ และจิต 

มีสุขภาพดี คือ มีความสงบเย็น สดชื่นผ่องใส ปราโมทย์ ร่าเริงเบิกบานใจ มองโลกในแง่ดี มีแรงบันดาลใจ

ในการเรียนรู้ โดยสามารถน�ำหลักกว้างๆ มาเป็นแนวทางในการฝึกฝนอบรมด้านสมาธิ

	 6
 พระมหาทวี มหาปญฺโ, “วิเคราะห์อายุสสธรรม ๕: หลักธรรมที่ช่วยให้อายุยืน ๕ ประการ ในคัมภีร์พระพุทธ-

ศาสนาเถรวาท”, รายงานการวิจัย, (สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน้า 
บทคัดย่อ.
	 7

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท,์ พิมพ์ครั้งที่๑๗, (กรุงเทพ-
มหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ๒๐๓.
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83บูรณาการพุทธธรรมกับระบบการดูแลสุขภาพระยะยาวส�ำหรับผู้สูงอายุของอ�ำเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬ

	 ในการฝึกฝนปัญญา การพฒันาปัญญา หมายถงึ การเสรมิสร้างความรูค้วามคดิความเข้าใจ และการ

หยัง่รู้ความจรงิ ผูส้งูอายสุามารถฝึกอบรมในระดบัโลกยิะปัญญาได้ด้วยการตัง้ใจศกึษาเรยีนรูอ้ย่างต่อเนือ่ง 

รับฟังค�ำแนะน�ำจากกัลยาณมิตร ผู้มีความรู้ ผู้ทรงธรรม เพื่อให้คิด วินิจฉัย พิจารณาสิ่งต่างๆ อย่างเป็น

ระบบตามหลักโยนิโสมนสิการ เกิดปัญญารู้จักตนเอง ซึ่งครอบคลุมถึงการรู้จักเหตุ รู้จักผล เชื่อมโยงไปสู่

การรูจ้กัชมุชน รูจ้กับคุคล รูจ้กัประมาณ รูจ้กัเวลาท่ีเหมาะสม น�ำความรู้ความสามารถมาปฏบิติั ด�ำเนนิการ

ให้ส�ำเร็จผล ป้องกันปัญหาที่ยังไม่เกิดไม่ให้เกิดขึ้น แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นแล้วได้ตรงจุดฟื้นฟูและพัฒนาตน

ให้มีทัศนคติและแนวประพฤติปฏิบัติที่ถูกต้อง ก็จะด�ำรงชีวิตที่สัมพันธ์กับครอบครัว ชุมชน สังคมได้อย่าง

มีความสุข มีทุกข์น้อย แม้จะยังไม่สามารถ ละกิเลสได้อย่างเด็ดขาดก็ตาม ในขั้นโลกุตตระปัญญา ผู้สูงอายุ

สามารถปฏิบัติตามหลักอริยมรรคมีองค์ ๘ ด้วยการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพื่อพัฒนาให้มีคุณภาพจิตที่ดี 

สมรรถภาพจิตที่ดี และสุขภาพจิตที่ดี เมื่อจิตพัฒนาถึงที่สุด ก็จะหลุดพ้นจากกิเลสทั้งหลาย พิจารณาเห็น

ไตรลักษณ์ รู้เท่าทันธรรมชาติ เห็นชีวิตซึ่งประกอบด้วยขันธ์ ๕ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ปราศจากตัวตนที่แท้จริง

ให้ยึดติดถือมั่น รู้แจ้งในอริยสัจ ๔ รู้ เท่าทันโลกธรรม ๘ ไม่มัวเมาในทรัพย์สมบัติ และชีวิต เมื่อประสบกับ

ความไม่สมหวัง พลัดพราก ก็ท�ำใจสงบระงับได้ง่าย ด�ำรงชีวิตได้อย่างมีความสุข
8

	 ส�ำหรบัการวดัผลการพฒันาตามหลกัภาวนานัน้ อาจใช้วธิตีรวจสอบคณุสมบติัของบคุคลโดยใช้หลัก

ภาวิต ๔ ประการ คือ

	 ภาวติกาย
9
 มกีายทีพ่ฒันาแล้ว คอื มกีายภาวนา มคีวามสัมพันธ์กบัสิง่แวดล้อมทางกายภาพในทาง

ที่เกื้อกูลและได้ผลดี หรือ กินเป็น ใช้เป็น บริโภคเป็น ดูเป็น ฟังเป็น เป็นต้น

	 ภาวิตศีล มีศีลท่ีพัฒนาแล้ว มีพฤติกรรมทางสังคมที่พัฒนาแล้ว ไม่เบียดเบียนก่อความเดือดร้อน 

แก่ผู้อื่น ด�ำรงตนอยู่ในวินัย และอาชีวะที่สุจริต มีความสัมพันธ์ทางสังคมในลักษณะที่เกื้อกูล สร้างสรรค์ 

และส่งเสริมสันติสุข นั่นคือ คบหาเป็น สังคมเป็น พูดเป็น สื่อสารเป็น ท�ำเป็น เป็นต้น

	 ภาวิตจิต มีจิตท่ีพัฒนาแล้ว คือมีจิตใจที่ฝึกอบรมดีแล้ว สมบูรณ์ด้วยคุณภาพจิต ประกอบด้วย

คณุธรรม เช่น ความเมตตากรณุา ความเอือ้อารี มมีทุติา ความเคารพอ่อนน้อม ความกตัญญกูตเวที สมบรูณ์

ด้วยสมรรถภาพจิต คือมีจิตใจเข้มแข็งมั่นคง มีความเพียรพยายาม มีอุตสาหะวิริยะ รับผิดชอบ มีสติ  

มีสมาธิ สมบูรณ์ด้วยสุขภาพจิต คือจิตใจร่าเริง เบิกบานสดชื่น หรืออีกนัยหนึ่งคือ ตั้งจิตเป็น วางใจเป็น 

ท�ำใจเป็น เป็นต้น

8
 อุดมพร ชั้นไพบูลย์, “การประยุกต์หลักไตรสิกขาเพื่อความสมดุลในชีวิตส�ำหรับผู้สูงวัย”, วารสารรามค�ำแหง 

ฉบบัมนษุยศาสตร์ ปีที ่๓๕ ฉบบัที ่๑, (ภาควชิาสงัคมวทิยาและมานษุยวทิยา คณะมนษุยศาสตร์ มหาวทิยาลยัรามค�ำแหง), 
มปป.

9
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้ง ๑๑, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณ-

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๑๗๒.
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84 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒

	 ภาวิตปัญญา มีปัญญาที่พัฒนาแล้ว คือรู้จักคิดรู้จักพิจารณา รู้จักวินิจฉัย รู้จักแก้ปัญหา และรู้จัก

จัดท�ำการต่างๆ ด้วยปัญญาที่บริสุทธิ์ เห็นสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง ปราศจากอคติและแรงจูงใจ 

เคลือบแฝง เป็นอิสระจากการครอบง�ำของกิเลส เป็นอยู่ด้วยความรู้เท่าทันธรรมดาของโลกและชีวิต  

เข้าถึงอิสรภาพ ปลอดทุกข์ ปราศจากปัญหา หรือ คิดเป็น แก้ปัญหาเป็น ดับทุกข์เป็น
10

 เป็นต้น

	 ทั้งสองด้านแรก คือ ภาวิตกาย และภาวิตศีลนั้น เป็นเรื่องเกี่ยวกับศีลหรือข้อพึงปฏิบัติภาวิตกาย 

เป็นศลีหรอืข้อพงึประพฤตปิฏบิตัต่ิอตนเอง ส่วนภาวติศีลเป็นข้อพึงประพฤติปฏบิติัต่อผู้อืน่ ตลอดจนสังคม

สิง่แวดล้อมโดยทัว่ไป ส่วนสองด้านหลงันัน้เป็นเร่ืองเกีย่วกบัสมาธิ และปัญญาโดยตรงผู้ทีม่กีารพัฒนาตนเอง

ครบทั้ง ๔ ด้าน หรือเป็นภาวิตทั้ง ๔ ด้านนี้แล้วโดยสมบูรณ์ เรียกว่า“ภาวิตตะ”แปลว่า ผู้ได้พัฒนาตนแล้ว 

ฉะนั้น จุดมุ่งหมายของการพัฒนาตนต้องให้ครบองค์ประกอบ ๔ ด้าน คือ ภาวิตกาย ส�ำรวมอินทรีย์  

ภาวติศีล พฒันาความสมัพันธ์กบัสิง่แวดล้อมดี ภาวติจิต พัฒนาจิตใจให้มคีณุสมบติัทีดี่งาม และภาวติปัญญา 

เกิดความรู้ ความเข้าใจสิ่งท้ังหลายตามความเป็นจริง หากมนุษย์มีการพัฒนาครบทั้ง ๔ ด้าน ถือได้ว่า 

เป็นผู้ที่มีการพัฒนาที่สมบูรณ์

	 สรุป การบูรณาการหลกัธรรมทางพระพทุธศาสนากบัการด�ำเนนิชวีติเพือ่สร้างความสขุของผูส้งูอายนุัน้ 

พบว่า ผูส้งูอายตุ้องการการดแูลอย่างต่อเนือ่ง และเชือ่มโยงกนัระหว่างการดูแลในครอบครัว สถาบนั และ

ชุมชน ซ่ึงหลักพุทธธรรม ได้แก่กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนา เป็นแนวคิดหรือ 

หลักปฏิบัติท่ีเช่ือมโยงวิถีการด�ำเนินชีวิตท่ีดีงามและถูกต้องตามกฎธรรมดา น�ำมาซ่ึงประโยชน์สุขอันเป็น

จุดมุ่งหมายสูงสุดของชีวิต 

	 ๒.	รปูแบบกจิกรรมตามหลักภาวนา ๔ ส�ำหรบัผูส้งูอายถืุอปฏิบตัใิห้เกดิผลเป็นความสขุใน ๕ มติ ิ

คือ สุขสบาย สุขสนุก สุขสง่า สุขสว่าง และสุขสงบ 

	 หลักภาวนา ๔ เป็นหลักการบริหารจัดการชีวิต เพ่ือการด�ำเนินชีวิตที่ถูกต้อง พัฒนาตนเองได้  

โดยเลือกท�ำกิจกรรมที่ส่งเสริมการพัฒนากาย พัฒนาศีล พัฒนาจิต และพัฒนาปัญญา ให้เหมาะสมกับตน 

ทั้งท�ำตามล�ำพัง รวมกลุ่มจัดกิจกรรม หรือเข้าร่วมกับชมรมที่จัดกิจกรรมให้เป็นกุศลจริยา สัมมาปฏิบัติ  

ดังต่อไปนี้

	 การจัดกิจกรรมด้านกายภาวนา 

	 ด้านที่ ๑ : สุขสบาย (Health) หมายถึง ความสามารถของผู้สูงอายุในการดูแลสุขภาพร่างกาย  

ให้มีสมรรถภาพร่างกายที่แข็งแรง คล่องแคล่วมีก�ำลัง สามารถตอบสนองต่อความต้องการทางกายภาพ 

ได้ตามสภาพที่เป็นอยู่ มีเศรษฐกิจหรือปัจจัยที่จ�ำเป็นพอเพียงไม่มีอุบัติภัยหรืออันตราย มีสภาพแวดล้อม

ที่ส่งเสริมสุขภาพ ไม่ติดสิ่งเสพติด
11 

	
10

 เรื่องเดียวกัน.
	 11

 สำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, คู่มือความสุข ๕ มิติสำ�หรับผู้สูงอาย,ุ (กรุงเทพมหานคร : บริษัท  
บียอนด์ พับลิสชิ่ง จำ�กัด, ๒๕๕๕), หน้า ๑๓.
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	 ด้านที่ ๒ : สุขสนุก (Recreation) หมายถึง ความสามารถของผู้สูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตที่รื่นรมย์ 

สนุกสนาน ด้วยการท�ำกิจกรรมที่ก่อให้เกิดอารมณ์เป็นสุข จิตใจสดชื่นแจ่มใส กระปรี้กระเปร่า มีคุณภาพ

ชีวิตที่ดี ซึ่งกิจกรรมที่เหล่านี้สามารถลดความซึมเศร้า ความเครียดและความวิตกกังวลได้ 

	 กิจกรรมด้านกายภาวนา : สุขสบาย และสุขสนุก ได้แก่ 

		  ๑.	การออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ การเคลื่อนไหวออกแรง ออกก�ำลังทุกอย่างมีประโยชน์ต่อ

สขุภาพมากน้อยต่างกนั บางอย่างช่วยชะลอไม่ให้กระดกูบางเรว็ บางอย่างช่วยเพิม่ความแขง็แรงของหวัใจ

และปอด บางอย่างช่วยลดการล้มท�ำให้ทรงตวัด ีและบางอย่างช่วยให้เกดิผลทัง้สามประการทีก่ล่าวมา

		  ๒. 	การดูแลสุขภาพ เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีตามวัยของตน ด้วยการรู้จักบริหารจัดการเวลา รู้ว่า 

เวลาใดควรท�ำงาน เวลาใดควรออกก�ำลังกาย เวลาใดควรปฏิบัติธรรมเวลาใดควรพักผ่อน ท�ำถูกเวลา  

ท�ำเป็นเวลา ท�ำพอดีแก่เวลา

		  ๓. 	การดแูลสขุลกัษณะ เพือ่ให้ทีอ่ยูอ่าศยัและสิง่แวดล้อมเป็นระเบยีบเรยีบร้อย เหมาะแก่การอยู่

อาศัย ไม่ก่อให้เกิดอุบัติเหตุด้วยการดูแลรักษาพัฒนาที่อยู่อาศัยบริเวณโดยรอบสถานที่ส่วนรวมให้น่าอยู่

		  ๔. 	การจดัระเบยีบการใช้สอยปัจจัย ๔ เพ่ืออยูอ่ย่างพอเพียง ไม่มปัีญหาการใช้จ่าย ไม่เป็นภาระ

แก่ผู้อื่นด้วยการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ พอประมาณ ไม่ใช้สิ่งเสพติด

		  ๕. 	การปรับตัว เพื่อมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม ด้วยการปรับบทบาทของตนเองให้ 

ถูกต้อง หลีกเลี่ยงพฤติกรรมจู้จี้ ข้ีบ่น น่าเบื่อหน่าย ยอมรับการช่วยเหลือและการดูแลจากบุตรหลาน 

บุคคลอื่น

		  ๖. 	การมีกิจกรรมนันทนาการ เพื่อท�ำให้ไม่รู้สึกเหงา ไม่ฟุ้งซ่าน มีความตื่นตัว เบิกบานอยู่เสมอ  

ด้วยการท�ำงานอดิเรก กิจกรรมนันทนาการที่สนใจหรือมีความถนัดเป็นพิเศษ เพื่อเคลื่อนไหวร่างกาย

	 การจัดกิจกรรมด้านศีลภาวนา

	 ด้านที่ ๓ : สุขสง่า (Integrity) หมายถึง ความรู้สึกพึงพอใจในชีวิต ความภาคภูมิใจในตนเอง  

ความเช่ือม่ันในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเองการยอมรับนับถือตนเอง ให้ก�ำลังใจตนเองได้ เห็นอกเห็นใจ 

ผู้อื่น มีลักษณะเอื้อเฟื้อแบ่งปัน และมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือผู้อื่นในสังคม 

	 กิจกรรมด้านศีลภาวนา : สุขสง่า ได้แก่

		  ๑.	การสมาทาน เพื่อตั้งเจตนางดเว้นพฤติกรรมที่เป็นโทษ 

		  ๒.	มีศีลธรรมเป็นพื้นฐาน ด้วยการน�ำศีล ๕ หรือ ศีล ๘ มาเป็นพื้นฐานในการฝึกพฤติกรรมให้ 

ถูกต้อง เหมาะสม กับครอบครัว ชุมชน สังคม

		  ๓.	การจัดระเบียบการประกอบอาชีพ ไม่ตกเป็นทาสของมายาธรรม เพ่ือไม่ท�ำให้ตนเองและ 

ผู้อื่นเดือดร้อน 
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		  ๔. 	การสั่งสมบุญ เพื่อให้ชีวิตประณีตงอกงามขึ้น อย่าเอาเรื่องกับสิ่งเล็กน้อย 

		  ๕. 	การมีสัมพันธภาพที่เหมาะสมกับครอบครัวและสังคม มีกัลยาณมิตรคอยเกื้อกูล 

		  ๖. 	การเรียนรู้อย่างต่อเนื่องตลอดเวลา เพื่อพัฒนาปัญญา มีความคิดเห็นถูกต้อง 

		  ๗. 	การท�ำประโยชน์ให้แก่สังคม เพื่อท�ำให้รู้สึกว่าตนเองมีประโยชน์ มีคุณค่า มีความหมาย

	 การจัดกิจกรรมด้านจิตภาวนา

	 ด้านที่ ๔ : สุขสว่าง (Cognition) หมายถึง ความสามารถของผู้สูงอายุด้านความจ�ำ ความคิด 

อย่างมีเหตุมีผล การสื่อสาร การวางแผนและการแก้ไขปัญหา ความสามารถในการคิดแบบองค์รวม 

(ปฎิจจสมุปบาท) รวมทั้งความสามารถในการจัดการสิ่งต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

	 กิจกรรมด้านจิตภาวนา : สุขสว่าง ได้แก่

		  ๑. 	การสวดมนต์ไหว้พระ เพือ่สร้างศรัทธา เพ่ิมบญุ บ�ำบดัโรคท�ำใจให้สงบด้วยสมาธิและวปัิสสนา 

		  ๒. 	การมีสติไม่ประมาท เพื่อปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันและท�ำกิจกรรมต่างๆ ได้ ไม่ผิดพลาด อย่า

ยอมเป็นทาสของอดีต 

		  ๓. 	การพฒันาจติ เพือ่ท�ำจติใจให้ โลภ โกรธ หลงลดลง เมตตา กรุณาเพ่ิมขึน้ หมัน่ท�ำบญุให้ทาน

		  ๔. 	การรักษาสุขภาพจิต เพื่อสุขภาพจิตดี ไม่เครียด ไม่วิตกกังวล ไม่ซึมเศร้า ท�ำงานอยู่เสมอ

		  ๕. 	ต้อนรับสิ่งที่หนีไม่พ้นด้วยความสงบ คือ การระลึกความตายท่ีจะเกิดข้ึนแก่ตนเพ่ือความ 

ไม่ประมาทในชีวิต

	 การจัดกิจกรรมด้านปัญญาภาวนา

	 ด้านที่ ๕ : สุขสงบ (Peacefulness) หมายถึง ความสามารถของผู้สูงอายุในการรับรู้-เข้าใจ 

ความรู้สึกของตนเอง รู้จักควบคุมอารมณ์ และสามารถจัดการกับสภาวะอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ สามารถผ่อนคลาย ให้เกิดความสุขสงบกับตนเองได้ รวมทั้งความสามารถในการปรับตัว

ยอมรับสภาพสิ่งที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง 

	 กิจกรรมด้านปัญญาภาวนา : สุขสงบ ได้แก่

		  ๑. 	เข้าใจความจรงิของชวีติ ร่างกายนีไ้ม่ใช่ส่ิงสมบรูณ์แขง็แรง คงทน แต่เป็นส่ิงทีเ่ปราะบางและ

เป็นสิง่ทีม่คีวามยากล�ำบากในการบ�ำรงุรกัษา มคีวามเจบ็ป่วย ความเสือ่มโทรมแก่ชรา และมคีวามตายเป็น

ธรรมดา

		  ๒. 	การรูจ้กัเลอืกรบัเอาสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์เข้ามาในชวีติ เพือ่ให้สามารถน�ำสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์มา

พัฒนาชีวิตมีความสุขได้ง่าย ด�ำรงชีวิตอย่างเรียบง่าย

		  ๓. 	การตรวจสอบตนเอง เพื่อพิจารณาว่าพฤติกรรมใดควรปรับปรุงแก้ไข พฤติกรรมใดควรให้ดี

ยิ่งขึ้น รู้จักจัดสรรทรัพย์ที่หามาได้ 

06. ��������������� (�.�������� 76-91).indd   86 28/11/2560   11:09:18



87บูรณาการพุทธธรรมกับระบบการดูแลสุขภาพระยะยาวส�ำหรับผู้สูงอายุของอ�ำเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬ

		  ๔.	การประเมนิคณุภาพชวีติตนเอง เพือ่พฒันาตนยิง่ขึน้ไปด้วยการคดิวเิคราะห์ว่าชีวติมคีณุภาพ

อยู่ในระดับใด

		  ๕.	การพิจารณาเห็นความจริง เพื่อรู้เท่าทันความจริงของโลกและชีวิต น�ำชีวิตสู่จุดหมาย

บทสรุป

	 ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่อยู่ในวัยสุดท้ายของวงจรชีวิต มีอายุตั้งแต่ ๖๐ ปีบริบูรณ์ขึ้นไป เป็นวัย

ที่พ้นจากการท�ำงาน ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และสังคมมีบทบาททางสังคม และกิจกรรม

ในการประกอบอาชีพลดลง รวมถึงเป็นผู้ท่ีลูกหลานและสังคมควรให้การดูแลเอาใจใส่อย่างเป็นพิเศษ  

ค�ำว่า “ผู้สูงอายุ” นั้นควรจะพิจารณาประกอบกันทั้ง ๓ ด้าน คือ ด้านกาย จิต และสังคม ผู้ที่ชราภาพ 

เป็นผู้ที่สูงทั้งวัยวุฒิ คุณวุฒิ และเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ มีความรู้ความสามารถ ความสุขุมและรอบครอบ 

มคีวามวริยิะอตุสาหะ มคีวามพากเพยีร ทีย่งัคงสามารถท�ำคุณประโยชน์ให้แก่ประชาชน และเป็นทรัพยากร

ที่มีคุณค่าของประเทศชาติ

	 ทัศนะของพระพุทธศาสนาให้มนุษย์เป็นศูนย์กลางในการพัฒนา กล่าวคือ มนุษย์ต้องเป็นผู้กระท�ำ

ด้วยการฝึกฝนอบรมให้เกิดคณุสมบัตภิายในตน ซ่ึงได้แก่คณุสมบติัทางกาย ทางศลี ทางจติ และทางปัญญา 

ทีส่่งผลไปสูภ่ายนอกตนซึง่แสดงออกผ่านพฤตกิรรมทางกายและวาจา เมือ่มกีารปฏบิตัใินทกุด้านครบถ้วน

แล้วในทางพระพุทธศาสนาก็จะให้ความส�ำคัญต่อเรื่องจิต เพราะจิตเป็นผู้บงการให้บุคคลมีพฤติกรรม 

ต่างๆ ได้ ในการพัฒนาจิตของบุคคลตามแนวพุทธนี้เป็นการฝึกให้บุคคลมีจิตใจสงบถือว่าเป็นการท�ำให้

บุคคลได้พัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมตามที่สังคมต้องการ ผู้ที่ได้รับการอบรมทางจิตให้ถูกวิธีจะสามารถ

พัฒนาจิตได้ ดังพุทธภาษิตที่ว่า “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” จึงเป็นความจริง เพราะเมื่อบุคคลมีจิตใจสงบ

และคิดแต่ในสิ่งที่ดีแล้วก็จะมีผลท�ำให้พฤติกรรมหรือการประพฤติปฏิบัติเป็นไปแต่ในสิ่งที่ดีงาม

	 การสร้างความสขุในชวีติส�ำหรบัผูส้งูอายใุนทางพระพุทธสาสนามหีลักธรรมท่ีควรประยกุต์ใช้ในการ

ด�ำเนินชีวิตของผู้สูงอายุ คือ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนา เป็นแนวคิดหรือหลัก

ปฏิบัติท่ีเชื่อมโยงวิถีการด�ำเนินชีวิตที่ดีงามและถูกต้องตามกฎธรรมดา สามารถน�ำมาซึ่งประโยชน์สุข 

อันเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดของชีวิต เช่น การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ หรือทาง

วัตถุ ปฏิบัติได้ด้วยการฝึกฝนพฤติกรรมการใช้อินทรีย์ ดู ฟัง รับประทาน อย่างมีสติ พร้อมกันนั้นก็พัฒนา

ตนเองอย่างต่อเนื่อง การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม ปฏิบัติได้ด้วยการน�ำศีล ๕ หรือ 

ศีล ๘ มาเป็นพื้นฐานในการฝึกพฤติกรรมให้ถูกต้อง เหมาะสมกับครอบครัว ชุมชน สังคม ตามระเบียบ กฎ

เกณฑ์ กติกา กฎหมาย การฝึกอบรมจิตใจ ให้เข็มแข็งมั่นคงเจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย ผู้สูงอายุ

สามารถควบคุมจิตด้วยการเจริญสมถะและวิปัสสนา เพ่ือให้จิตมีคุณภาพท่ีดี การเสริมสร้างความรู้ 
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ความคิดความเข้าใจ และการหยั่งรู้ความจริง ผู้สูงวัยสามารถฝึกอบรมได้ทั้งในระดับโลกิยะปัญญาและ

ระดับโลกุตระ เป็นต้น

	 ผู้สูงอายสุามารถน�ำหลกัภาวนา ๔ มาบรูณาการกบัรปูแบบกจิกรรม ๕ สขุ คอื สขุสบายและสขุสนกุ 

กิจกรรมให้รู้จักเลือกใช้ปัจจัยที่เหมาะสมกับการพัฒนาตนเอง สุขสง่า กิจกรรมให้รู้จักงดเว้นการกระท�ำที่

เป็นโทษ สขุสว่าง กิจกรรมให้รูจ้กัพฒันาพฤติกรรมให้สอดคล้องกบัการเปลีย่นแปลงของร่างกายและจติใจ 

รูจ้กัควบคมุพฤตกิรรมทางใจ จติมกีารพฒันาอย่างเหมาะสม สขุสงบ กจิกรรมให้รูจ้กัคดิ พจิารณา วิเคราะห์

มคีวามคดิเหน็ทีถ่กูต้อง เข้าถงึธรรมชาตขิองตนเอง ด�ำเนนิชวีติอย่างมปีระสิทธภิาพ มวีถิชีวีติถกูต้องดีงาม 

ในระดับสูงขึ้นไป คือ การเข้าถึงจุดหมายสูงสุดของชีวิต

อภิปรายผล

	 ผู้สูงอายุสามารถน�ำหลักภาวนา ๔ มาบูรณาการเป็นรูปแบบกิจกรรม ๕ สุข คือ สุขสบาย เน้นการ

รวมกลุ่มกันออกก�ำลังกายในชุมชน เช่น ร�ำไม้พลอง เต้นแอโรบิค เดินเร็ว เป็นต้น สุขสนุก เน้นสันทนาการ

ให้ผู้สูงอายุในชุมชนได้ร่วมกันเล่นดนตรี ร้องร�ำท�ำเพลง สุขสง่า เน้นกิจกรรมช่วยเหลือผู้อื่น เพื่อให้รู้จักงด

เว้นการกระท�ำที่เป็นโทษ อันจะน�ำตนไปสู่ความทุกข์ เช่น ให้ผู้สูงอายุมีโอกาสช่วยเหลืองานบุญ พิธีกรรม 

ประเพณต่ีางๆ ในชมุชน โดยเป็นจติอาสา เช่น ห่อข้าวต้มมดัร่วมกนั ท�ำบายศรี ดูแลพิธกีรรมต่างๆ เป็นต้น 

สุขสว่าง เน้นการพัฒนาพฤติกรรมให้สอดคล้องกับการเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจ รู้จักควบคุม

พฤติกรรมทางใจอย่างเหมาะสม สุขสงบ เน้นให้รู้จักคิด พิจารณา วิเคราะห์ มีความคิดเห็นที่ถูกต้องเข้าถึง

ธรรมชาติของตนเอง พัฒนาความสามารถของบุคคลในด้านการรับรู้และจัดการกับอารมณ์ เช่น ส่งเสริม

กิจกรรมเข้าวัด ฟังธรรม นั่งสมาธิเพื่อฝึกการควบคุมอารมณ์ เป็นต้น ผลการวิจัยในประเด็นนี้สอดคล้อง

กับการศึกษา ของ จิรวุฒิ ศิริรัตน์ ที่ได้กล่าวไว้คือ การจัดสภาพแวดล้อมและท่ีอยู่อาศัยของผู้สูงอายุ 

ในสถานสงเคราะห์ ควรค�ำนึงถึงความต้องการและความคิดเห็นของผู้สูงอายุด้วย ซ่ึงการปรับตัวของผู ้

สงูอายใุนเขตเมอืง และชนบทจะแตกต่าง ชมุชนและครอบครวัจงึควรเข้ามามส่ีวนร่วมในการจดัสภาพแล้ว

และทีอ่ยูอ่าศยัให้กบัผูส้งูอายดุ้วย
12

 นดิา ตัง้วนิติ ได้ศกึษาการบรูณาการหลกัพทุธธรรมกบัการดแูลสขุภาพ

แบบองค์รวมในผู้สูงอายุ ผลการศึกษาพบว่า หลักพุทธธรรมกับการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมมีความเชื่อม

โยงกันอย่างเป็นรูปธรรม การดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุให้สมบูรณ์ท้ัง ๔ มิตินั้น สามาน�ำหลักพุทธธรรม 

มาประยุกต์ใช้ได้กล่าวคือ มิติทางกายต้องมีความเข้าใจหลักอริยสัจ ๔ หลักไตรลักษณ์ ปรับเปล่ียน 

กระบวนทัศน์ของผู้สูงอายุด้านจิตวิญญาณ และต้องรักษาศีลมิให้ด่างพร้อย มิติทางจิตใจและปัญญาต้อง

12
 จิรวฒุ ิศริริตัน์. “การจดัสภาพแวดล้อมและทีอ่ยูอ่าศัยส�ำหรับผูสู้งอายใุนทศันะของผูป้ฏิบตังิาน”. วทิยานพินธ์ 

สังคมสงเคราะห์ศาสตร์มหาบัณฑิต. (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร,์ ๒๕๔๖), หน้า บทคัดย่อ.
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89บูรณาการพุทธธรรมกับระบบการดูแลสุขภาพระยะยาวส�ำหรับผู้สูงอายุของอ�ำเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬ

เติมเต็มให้สมบูรณ์ให้ได้มากที่สุดด้วยหลักโพธิปักขิยธรรม ๓๗ ส่วนมิติทางสังคมต้องเอื้อหนุนสภาวะ

แวดล้อมด้วยหลักพรหมวิหาร ๔ และสังคหวัตถุ ๔ ซึ่งหลักธรรมดังกล่าวนั้นหากมองโดยรวมแล้วสามารถ

ย่อเป็นไตรสิขา คือ ศีล สมาธิ และปัญญา ซึ่งก็คือการดูแลสุขภาพกายและใจนั่นเอง และเมื่อทุกมิติคือ 

ทางกาย ทางใจ และปัญญาดีแล้วย่อมส่งผลต่อมิติทางสังคมตามาด้วย
13

 ศศิธร เขมาภิรัตน์ ได้ศึกษา 

เปรยีบเทยีบพทุธวธิใีนการดแูลสขุภาพแบบองค์รวมกบัการแพทย์แผนไทย ผลการศกึษาพบว่า พระพทุธ-

ศาสนาแบ่งโรคเป็น ๒ ประเภท คือโรคทางกาย และโรคทางใจ การแก้ปัญหาสุขภาพและความเจ็บป่วย 

มี ๒ แนวทาง คือ (๑) การป้องกัน พระพุทธองค์ทรงใช้หลักปฏิบัติในการดูแลรักษาสุขภาพทั้งทางกายและ

ทางใจ อย่างสม�่ำเสมอเป็นประจ�ำ (๒) การรักษาโรคทางกายรักษาได้ ๓ วิธี ได้แก่ การรักษาทางการแพทย์ 

การใช้ธรรมบ�ำบัด การรักษาด้วยพุทธานุภาพ ส่วนการรักษาโรคทางใจมี ๓ วิธี ได้แก่ การพิจารณาหา 

เหตุผล คุณโทษ การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน และการคบกัลยาณมิตร จากการเปรียบเทียบพบว่า พุทธวิธี

กับการแพทย์แผนไทยมีท้ังความเหมือนและความต่างกัน กล่าวคือความเหมือนกัน ได้แก่ แนวคิดที่ 

เห็นว่า (๑) ร่างกายประกอบด้วยธาตุ ๔ คือ ดิน น้า ลม ไฟ (๒) ความไม่สมดุลของธาตุ ๔ ท�ำให้เกิดโรค 

(๓) การตรวจโรค การวนิจิฉยัโรค (๔) การใช้สมนุไพรยา วธิกีารสร้างภมูคิุม้กนั
14

 ยวุด ีแจ่มกงัวาล ได้ศกึษา

วิจัย เร่ือง “ผลของการท�ำสมาธร่ิวมกบัดนตรบีรรเลงต่อคณุภาพการนอนหลบัในผูส้งูอาย ุสถานสงเคราะห์

คนชราวาสนะเวศม์” ผลการวจิยั พบว่า การท�ำสมาธ ิการฟังดนตรบีรรเลง และการท�ำสมาธร่ิวมกบัดนตรี

บรรเลง สามารถน�ำไปใช้เพื่อให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพการหลับที่ดีได้ การฝึกสมาธิจะท�ำให้จิตใจเบิกบาน 

อารมณ์เย็น สมองแจ่มใส จิตใจเข้มแข็ง ช่วยลดความเครียด ความรู้สึกซึมเศร้า ช่วยลดความวิตกกังวล 

ท�ำให้จิตใจผ่อนคลายสงบ หัวใจเต้นเป็นปกติ
15

ข้อเสนอแนะเชิงวิชาการ
	 ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะว่า ผู้ที่สนใจศึกษาในประเด็นคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุควรท�ำวิจัยให้มีลักษณะ 

ในเชิงประยุกต์(Applied research) หรืองานวิจัยและพัฒนา (Research and Development) รวมทั้ง

การพัฒนาทดลอง (Experimental development) ให้มากขึ้น เช่นการวิจัยและพัฒนาชุดฝึกอบรม/

13
 นิดา ตั้งวินิต, การบูรณาการหลักพุทธธรรมกับการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมในผู้สูงอายุ,(วิทยานิพนธ ์

พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต) (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่), ๒๕๕๘, หน้า 
บทคัดย่อ.

14
 ศศิธร เขมาภิรัตน์, การศึกษาเปรียบเทียบพุทธวิธีในการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมกับการแพทย์แผนไทย, 

วทิยานพินธ์พทุธศาสตรมหาบณัฑติ บณัฑติวทิยาลยั : มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๘, หน้า บทคดัย่อ.
15

 ยุวดี แจ่มกังวาน. “ผลของการท�ำสมาธิร่วมกับดนตรีบรรเลงต่อคุณภาพการนอนหลับในผู้สูงอายุ สถาน
สงเคราะห์คนชราวาสนะเวศม”์. วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต. (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
๒๕๔๙), หน้า บทคัดย่อ.
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โปรแกรมด้านจติและทกัษะการดแูลตนเองทีม่อีทิธพิลต่อคณุภาพชีวติของผูสู้งอาย ุหรือการพัฒนารูปแบบ

และกลไกของชุมชนเพื่อการดูแลคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเป็นต้น ทั้งนี้เพ่ือสร้างนวัตกรรมใหม่ๆ ไม่ว่า 

จะเป็นคูม่อืการพฒันาคณุภาพชวีติผูส้งูอาย ุหรอืชุดฝึกอบรมส�ำหรบัการเป็นผูส้งูอายทุีป่ระสบความส�ำเรจ็

และมีคุณภาพชีวิตที่สมบูรณ์ ซึ่งผลการวิจัยจากงานวิจัยพัฒนา และการทดลอง นอกจากจะท�ำให้ได้ 

ข้อสรุปชัดเจนเกี่ยวกับตัวแปรเชิงเหตุของคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุแล้ว ยังท�ำให้ได้นวัตกรรมในรูปแบบของ

กิจกรรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิตด้วย
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