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บทคัดย่อ
	 บทความวจิยันี ้มีวตัถปุระสงค์ ๓ ประการ คอื (๑) เพ่ือศกึษาสภาพปัญหาและสุขภาวะของผู้สูงอายุ

ในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือ อ�ำเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรี (๒) เพื่อศึกษากิจกรรมในการสร้างเสริมสุข

ภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ (๓) เพื่อเสนอแนวทางส่งเสริมสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ ของกลุ่ม

ผู้สูงอายุในเทศบาลเมืองหนองปรือ อ�ำเภอบางละมุงจังหวัดชลบุรี เป็นการศึกษาเชิงคุณภาพ โดยการ

สมัภาษณ์เชงิลกึ ซึง่เป็นการวจิยัเชงิคณุภาพและภาคสนามโดยการสัมภาษณ์แบบเชงิลึกกบักลุ่มเป้าหมาย

จ�ำนวน ๒๕ รูป/คน โดยการบรรยายเชิงพรรณนา 

	 ผลการวิจัยพบว่า สภาพปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี  

มีความส�ำคัญและต้องการการจัดการอย่างเร่งด่วน ซ่ึงจ�ำนวนผู้สูงอายุในพ้ืนที่มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่าง 
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ต่อเนื่อง ด้านสุขภาพและกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะ ยังคงมีข้อจ�ำกัดในหลายด้านซ่ึงสุขภาพร่างกายที่

เสื่อมโทรม ค่าใช้จ่ายในการเดินทาง และการขาดกิจกรรมท่ีตอบสนองความต้องการเฉพาะของผู้สูงอายุ 

ปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุในพ้ืนที่นี้รวมถึงปัญหาสุขภาพโรคเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน  

ความดันเป็นปัญหาที่พบได้บ่อยในกลุ่มผู้สูงอายุ การพัฒนากิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

ตามหลักภาวนา ๔ เป็นแนวทางที่มุ่งเน้นการสร้างสมดุลในชีวิตของผู้สูงอายุผ่านการบูรณาการหลักธรรม

ในพระพุทธศาสนา หลักภาวนา ๔ ประกอบด้วย กายภาวนา (การพัฒนาร่างกาย), ศีลภาวนา (การพัฒนา

ความประพฤติ), จิตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ), และ ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) เป็นแนวทางที่ช่วย

เสริมสร้างสุขภาวะในทุกมิติ ท�ำให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวและด�ำเนินชีวิตได้อย่างมีคุณค่า แนวทางน้ี 

ส่งเสริมสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ ของผู้สูงอายุเขตเทศบาลเมืองหนองปรือจังหวัดชลบุรี เป็นการ 

บรูณาการหลกัธรรมในพระพทุธศาสนาคอือริยสัจ ๔ สอดคล้องกบักลุม่ผู้สูงอาย ุซ่ึงเป็นแนวทางท่ีช่วยสร้าง

สมดุลในชีวิตและเสริมสร้างสุขภาวะที่ยั่งยืนในชุมชน เป็นการเสริมสร้างความสามารถในการปรับตัวและ

ด�ำเนินชีวิตอย่างมีคุณค่า ช่วยให้การส่งเสริมสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ ประสบความส�ำเร็จได้อย่างเป็น

รปูธรรมและมปีระสทิธิภาพมากในการพฒันาคณุภาพชวีติของผูส้งูอายใุนสงัคม อย่างยัง่ยนื ควรระบโุมเดล 

(PMSS Model.) P = กายภาวนา กิจกรรมที่เน้นการพัฒนาร่างกาย ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงและ 

ลดความเสี่ยงของโรคเรื้อรังในผู้สูงอายุ M = ศีลภาวนา การส่งเสริมความประพฤติที่ดีงามผ่านกิจกรรม

ทางศาสนา ช่วยสร้างความสงบสุขในจิตใจและเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวและชุมชน S =  

จิตภาวนา กิจกรรมที่ช่วยพัฒนาจิตใจช่วยลดความเครียดและเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ S =  

ปัญญาภาวนา การเรียนรู้และพัฒนาสติปัญญาผ่านการอบรมหรือกิจกรรมที่เสริมสร้างความรู้ช่วยให ้

ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวและด�ำเนินชีวิตได้อย่างมีคุณค่า

ค�ำส�ำคัญ: การส่งเสริมสุขภาวะ; ผู้สูงอายุ; หลักภาวนา ๔; จังหวัดชลบุรี

Abstract
	 This dissertation aims to: (1) study the states of problems and well-being of the 

elderly; (2) study activities that promote the well-being of the elderly to improve their 

quality of life based on the Fourfold Meditation Principles (four kinds of Bhãvanã); and  

(3) propose approaches to promote elderly well-being according to the four kinds of 

Bhavanã principles in Nong Prue Municipality, Bang Lamung District, Chonburi Province. 

This is a qualitative and field research study conducted through in-depth interviews with 

25 participants, presented using descriptive narration. 
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	 The findings showed that health-related problems among the elderly in Nong  

Prue Municipality are significant and require urgent attention. The number of elderly  

individuals in the area continues to increase, and there remain several limitations  

concerning health and well-being activities. These include physical deterioration, travel 

expenses, and the lack of activities that meet the specific needs of the elderly. Chronic 

health conditions are a common issue in this demographic. The development of  

well-being promotion activities for the elderly based on the Fourfold Meditation Principles 

focuses on creating life balance by integrating Buddhist teachings. These principles consist 

of Kãya Bhãvanã (physical development), Sĩla Bhãvanã (moral development),  

Citta Bhãvanã (mental development), and Pañña Bhãvanã (wisdom development).  

This framework supports holistic well-being, enabling the elderly to adapt and live  

a meaningful life. In Nong Prue Municipality, promoting well-being through these principles 

involves integrating Buddhist teachings to enhance quality of life in all dimensions. The 

approach fosters balance and sustainable well-being in the community, strengthening 

the elderly’s ability to adapt and live with dignity. The successful application of the 

Bhãvanã 4 principles provides a concrete and effective model for sustainably improving 

the quality of life among the elderly P = Physical Meditation Activities that focus on 

physical development, helping to strengthen the body and reduce the risk of chronic 

diseases in the elderly. M= Moral Meditation Promoting good conduct through religious 

activities, which help bring inner peace and foster positive relationships within families 

and communities. S = Mental Meditation Activities that enhance mental well-being,  

reduce stress, and promote emotional stability. S = Wisdom Meditation Learning and 

intellectual development through training or knowledge-enhancing activities, helping  

the elderly adapt and live a meaningful life.

Keywords: Well-being promotion; Elderly; Fourfold Meditation Principles
               (Bhãvanã 4) ; Cholburi Province
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บทน�ำ
	 เม่ือคนผ่านวยัท�ำงานย่างเข้าสู่วยัชราแล้วเรยีกกนัว่าเป็นผูส้งูอาย ุผูส้งูอายจุะประสบกบัภาวะพึง่พงิ

ในหลายด้าน ได้แก่ ด้านความสามารถในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน ด้านเศรษฐกิจ ด้านสุขภาพ ด้านสังคม

และจิตใจ ประกอบกบัผูส้งูอายเุป็นวยัทีต้่องเผชญิกบัวกิฤตการณ์มากมาย อนัเนือ่งจากมีการเปลีย่นแปลง

ทางร่างกาย จิตใจและสังคม การสูญเสียปัจจัยทางสังคม (social factor) ของผู้สูงอายุ อันได้แก ่ 

การสูญเสียบทบาท การปลดเกษียณจากการท�ำงาน ทั้ง ๆ  ที่บางคนยังมีสภาพร่างกายที่แข็งแรงและจิตใจ

ทีเ่ข้มแขง็พอท่ีจะท�ำงานต่อได้อกี จงึท�ำให้ผูส้งูอายเุกดิความรูส้กึถงึการสญูเสยีอ�ำนาจ (power) และคณุค่า 

(value) ของตนเองลดลง เกิดมีปัญหาทางด้านเศรษฐกิจและสังคมตามมา เช่น ไม่มีรายได้หรือรายได้ 

ลดลง ไม่สามารถอยู่กับครอบครัวได้ ในบางรายถูกทอดทิ้งให้อยู่ตามล�ำพัง
1

	 ปัญหาท่ีเกิดกับผู้สูงอายุมากท่ีสุดคือปัญหาสุขภาพกายซ่ึงมีการทรุดโทรมเพราะความชราและ 

โรคต่าง ๆ รุมเร้า เมื่อเกิดโรคทางกายก็ส่งผลกระทบต่อจิตใจท�ำให้เกิดความวิตกกังวล จึงเป็นทุกข์ท้ัง 

ทางกายและทางจิตใจ ในชนบทบางแห่งพบว่าผู้สูงอายุเป็นโรคซึมเศร้าเนื่องจากพลัดพรากจากลูกหลาน

ที่ต้องเดินทางไปท�ำงานต่างถิ่นที่อยู่ห่างไกลจึงขาดคนดูแล เมื่อเกิดปัญหาทางจิตใจแล้วก็ส่งผลต่อสุขภาพ

ทางกายด้วย การช่วยให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้การดูแลรักษาสุขภาพทางกายและทางจิต รัฐโดยมีกระทรวง

สาธารณสขุส่งเสรมิเอาใจใส่เพือ่ให้ผูส้งูอายมุสีขุภาวะและมคีณุภาพชวีติทีดี่ตรงตามข้อก�ำหนดขององค์การ

อนามัยโลก จิตวิทยาเป็นศาสตร์ที่ศึกษาค้นคว้าเพื่อน�ำข้อมูลความรู้มาเสนอ อธิบาย และเพื่อควบคุมและ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของมนุษย์และสัตว์ จิตวิทยามุ่งศึกษาด้านความสัมพันธ์ระหว่างกระบวนการของ

ร่างกายกับจิตใจ ด้วยวิธีการทางวิทยาศาสตร์ที่เป็นระเบียบแบบแผน เพราะร่างกายและจิตใจมักมีการ

แสดงออกร่วมกัน อีกทั้งยังแสดงออกในแนวทางที่สามารถท�ำนายได้จิตวิทยา(psychology) คือ ศาสตร์ที่

ว่าด้วยการศึกษาเกี่ยวกับจิตใจ (กระบวนการของจิต), กระบวนความคิด, และพฤติกรรมของมนุษย ์

ด้วยกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ เนื้อหาที่นักจิตวิทยาศึกษาเช่น การรับรู้ (กระบวนการรับข้อมูลของ

มนุษย์), อารมณ์, บุคลิกภาพ, พฤติกรรม, และรูปแบบความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล จิตวิทยายังม ี

ความหมายรวมไปถึงการประยกุต์ใช้ความรูก้บักจิกรรมในด้านต่าง ๆ  ของมนษุย์ทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจ�ำวนั 

(เช่น กิจกรรมท่ีเกิดข้ึนในครอบครัว, ระบบการศึกษา, การจ้างงานเป็นต้น) และยังรวมถึงการใช้ความรู้ 

ทางจิตวิทยาส�ำหรับการรักษาปัญหาสุขภาพจิต นักจิตวิทยามีความพยายามท่ีจะศึกษาท�ำความเข้าใจถึง

หน้าที่หรือจุดประสงค์ต่าง ๆ ของพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจากตัวบุคคลและพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในสังคม ขณะ

	 1
 ภิรมย์ เจริญผล, “ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมท่ีใช้ในการด�ำเนินชีวิตของผู้สูงอายุ : กรณีศึกษา ผู้สูงอาย ุ

ในสถานสงเคราะห์ จังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา- 
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๑.
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เดียวกันก็ท�ำการศึกษาขั้นตอนของระบบประสาทซึ่งมีผลต่อการควบคุมและแสดงออกของพฤติกรรม 

การที่คนเราจะมีการพัฒนาตน โดยเฉพาะในยุคปัจจุบันที่ความก้าวหน้าของเทคโนโลยีทาง อินเทอร์เน็ต 

ท�ำให้โลกไร้พรมแดนและสังคมรอบตัวของเรามีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว คนเราจะคงรักษาการ 

พัฒนาตน และรับมือกับการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ได้มากน้อยต่างกันขึ้นอยู่กับการรู้จักตนมากน้อยเพียงใด 

กล่าวคือ คนทีรู่จ้กัตนได้ดจีะมกีารขดัเกลาตนด้วยประสบการณ์ชวีติ และการพฒันาตนด้านต่าง ๆ  จนระบุ

ได้ว่าตนคือใคร และก้าวผ่านไปสูต่วัตนทีเ่ขาต้องการภายใต้ศกัยภาพทีม่อียู ่หรอืมกีารพฒันาตนท่ีดนีัน่เอง 

ในการพฒันาตนของบุคคลจ�ำเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะต้องรูจ้กัความหมายของค�ำว่า “ตน” และ “การพัฒนาตน” 

สบืเนือ่งจากผลการวิเคราะห์จติเดมิแท้ในคมัภร์ีอรรถกถา ธรรมบทในสาระนพิน์ของผูว้จิยัในข้อเสนอแนะ 

ในการท�ำวิจัย คร้ังต่อไปให้ศึกษาแนวทางพัฒนาจิตเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมมนุษย์เชิงพุทธ ประกอบกับ  

พบว่า ภายในปี ๒๕๖๗ หรืออีก ๖ ปีข้างหน้า ไทยจะเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ หรือมีผู้สูงอายุที่

มีอายุ ๖๕ ปีขึ้นไป คิดเป็นสัดส่วนร้อยละ ๑๔.๐ ของประชากรทั้งหมด สัญญาณ ดังกล่าวคาดว่ากลุ่มผู้สูง

อายุจะกลายมาเป็นกลุ่มท่ีมีบทบาทส�ำคัญต่อไป
2
 และสอดคล้องกับการด�ำเนินงานของกรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุขที่ดูแลสุขภาพกลุ่มผู้สูงอายุ

	 ขณะเดียวกันก็เปิดใจกว้างยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นมากขึ้น มีการยอมรับได้ต่อการเจ็บป่วย

และการเสื่อมลงของสภาพร่างกาย ท�ำให้ผู้สูงอายุสามารถยอมรับการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนได้  

และท�ำให้ผูส้งูอายปุรบัตวัในการด�ำเนนิชวีติได้อย่างมีความสขุ การมองโลกในแง่ดเีป็นการมทีศันะเชงิบวก

กับสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้ การมแีนวโน้มทีจ่ะเชือ่ว่าการไม่ประสบความส�ำเรจ็เป็นการล้มเหลวเพยีงชัว่คราว

เท่านั้น ส่วนสิ่งดี ๆ นั้นจะเกิดขึ้นเสมอ และจะไม่มัวแต่กล่าวโทษตนเองว่าเป็นสาเหตุของความล้มเหลว

นั้น ๆ  รวมถึงมีก�ำลังใจที่จะฝ่าฟันอุปสรรคต่อไปจนประสบความส�ำเร็จ ดังนั้น การมองโลกในแง่ดีจึงน่าจะ

เป็นปัจจัยหนึ่งที่ช่วยให้ผู้สูงอายุมองสถานการณ์ในเชิงบวก สามารถปรับเปลี่ยนความคิดและทัศนคติ 

ไปตามสถานการณ์ต่าง ๆ ของชีวิตได้อย่างเหมาะสมเป็นความพยายามที่มีความส�ำคัญในด้านการดูแล

สุขภาพจิตและสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นแก่ผู้สูงวัย ภาวนา ๔ ประกอบด้วย กายภาวนา สีลภาวนา 

จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา ซึ่งเป็นการฝึกฝนที่เน้นการตระหนักรู้และการเจริญสติฝึกพัฒนาตน 

อย่างมีสุขภาวะในชีวิตประจ�ำวัน โดยในช่วงหลายปีที่ผ่านมา จังหวัดชลบุรีได้เห็นการเติบโตของชุมชน 

ผู ้สูงอายุ ซึ่งมาพร้อมกับความท้าทายในการดูแลสุขภาพจิตและการประคับประคองคุณภาพชีวิต  

ด้วยเหตุนี้ หลายหน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชนในพื้นที่ได้ร่วมมือกันในการพัฒนากิจกรรมและโครงการ

ที่ส่งเสริมการฝึกจิตตามหลักภาวนา ๔ เพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดีการน�ำภาวนา ๔ มาประยุกต์ใช้ในกลุ่ม 

	 2
 ศูนย์วิจัยกสิกรไทย, “เศรษกิจไทย”, [ออนไลน์], แหล่งที่มา: https://shorturl.asia/W7TaS [๕ กุมภาพันธ์ 

๒๕๖๗].
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528 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๒

ผู้สูงอายุท�ำให้เห็นผลในเชิงบวกหลายประการ เช่น การลดความเครียด การเพิ่มความรู้สึกผ่อนคลาย และ

การเสรมิสร้างความสมัพนัธ์ทีด่ใีนชมุชน การฝึกฝนตามหลกัภาวนา ๔ ยงัเป็นการสร้างกจิกรรมทีมี่ประโยชน์

และสร้างความสุขในชีวิตประจ�ำวันให้กับผู้สูงอายุ การส่งเสริมการฝึกจิตตามหลักภาวนา ๔ ของกลุ่ม 

ผูส้งูอายใุนเขตจงัหวดัชลบรุเีป็นก้าวส�ำคญัในการพัฒนาสุขภาพจิตและคณุภาพชวีติของผู้สูงวยั ซ่ึงสามารถ

น�ำไปปรับใช้ในชุมชนอ่ืน ๆ เพ่ือสร้างสุขภาวะที่ดีขึ้นได้ในอนาคต พุทธธรรมได้ชื่อว่าเป็นสิ่งน�ำทาง 

จิตวิญญาณของมวลมนษุย์ท�ำหน้าทีเ่ยยีวยาแก้ไขปัญหา โดยเฉพาะพระพุทธศาสนาซึง่มหีลกัค�ำสอนทีเ่น้น

การพฒันาจติเป็นหลกัส�ำคญัดงัทีพ่ระพุทธองค์ตรัสว่า “สรรพส่ิง มใีจเป็นหวัหน้า มใีจส�ำคญัทีส่ดุ ล้วนเกดิ

จากใจ”
3
 ความสุข ความทุกข์ ความดี ความชั่วทุกอย่างล้วนเกิดจากจิตทั้งสิ้น ถ้าฝึกอบรมพัฒนาจิตดีแล้ว

ย่อมก่อให้เกิดสุขภาวะทางจิตท่ีดีสามารถด�ำเนินชีวิตอย่างปกติสุขได้
4
 แม้จะมีโรคทางกายต่าง ๆ รุมเร้า

ก็ตาม ตรงกันข้ามถ้าคนขาดการพัฒนาจิตที่ดี ถึงแม้จะมีสุขภาพทางกายแข็งแรงก็จะหาความสุขที่แท้จริง

ได้ยาก ประเทศไทยก�ำลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างรวดเร็ว โดยมีสัดส่วนผู้สูงอายุเกินกว่าร้อยละ ๑๐ 

ตั้งแต่ปี ๒๕๖๔ และคาดว่าในปี ๒๕๗๘ จะมีผู้สูงอายุสูงถึงร้อยละ ๒๘ ของประชากรทั้งประเทศ ทั้งนี้  

พบว่าผู้สูงอายุโดยเฉพาะกลุ่มติดบ้านและติดเตียง ก�ำลังเผชิญปัญหาด้านสุขภาพ โดยเฉพาะโรคไม่ติดต่อ

เรื้อรัง เช่น โรคหลอดเลือดสมอง เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ภาวะสมองเสื่อม และการหกล้ม ซึ่งส่งผล

ให้เกิดการสูญเสียสุขภาวะและท�ำให้สูญเสียค่าใช้จ่ายด้านสาธารณสุขในการดูแลรักษาสุขภาพผู้สูงอายุ

จ�ำนวนมาก ดังน้ัน จึงมีความจ�ำเป็นท่ีจะต้องมีข้อมูลจ�ำนวนผู้สูงอายุล่วงหน้าโดยเฉพาะกลุ่มภาวะพึ่งพิง 

(กลุม่ตดิบ้านและกลุม่ตดิเตยีง) เพือ่เป็นประโยชน์ต่อการวางแผนและก�ำหนดมาตรการท่ีเกีย่วข้องเพ่ือดูแล

และลดการเจ็บป่วยของผู้สูงอายุในอนาคตได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทางกองพยากรณ์สุขภาพ กรมอนามัย 

จึงด�ำเนินการพัฒนาแบบจ�ำลองทางสถิติเพื่อพยากรณ์สุขภาพผู้สูงอายุ เพื่อคาดการณ์การมีภาวะพึ่งพิง

ของผู้สูงอายุของประเทศไทยใน ๒๐ ปีข้างหน้า โดยใช้ข้อมูลการประเมินความสามารถในการประกอบ

กิจวัตรประจ�ำวัน (ADL) จากฐานข้อมูล Blue Book ของส�ำนักอนามัยผู้สูงอายุ กรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสุข ตั้งแต่ปี ๒๕๖๔ - พ.ค. ๒๕๖๗ มีข้อมูลผู้สูงอายุจ�ำนวน ๑,๔๙๑,๘๘๑ ราย มาวิเคราะห์สัดส่วน

การมีภาวะพึ่งพิง และพยากรณ์ภาวะพึ่งพิงของผู้สูงอายุ ใน ๒๐ ปีข้างหน้าของประเทศไทย 

	 จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาการส่งเสริมสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ ของกลุ่ม 

ผู้สูงอายุเขตเทศบาลเมืองหนองปรือ อ�ำเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรี เป็นการสนับสนุนสุขภาพจิตและ

ร่างกายของผู้สูงอายุมักประสบปัญหาสุขภาพจิต เช่น ความเครียด ความซึมเศร้า และความวิตกกังวล  

การฝึกปฏิบัติตามหลักภาวนา ๔ ช่วยในการเสริมสร้างสุขภาพจิตท่ีดีและลดปัญหาดังกล่าวได้อย่าง 

	 3
 ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑-๒/๑-๒.

	 4
 ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๖/๒๒.
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529การส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือฯ

มปีระสทิธภิาพเพือ่น�ำผลการวจิยัในครัง้นีเ้ป็นการฝึกสมาธแิละสติช่วยให้ผูส้งูอายมุคีวามสงบสขุและความ

พงึพอใจในชวีติ ท�ำให้สามารถด�ำเนนิชวีติประจ�ำวนัได้อย่างมคีวามสขุมากขึน้มา เสรมิสร้างการส่งเสรมิสขุ

ภาวะให้ผูส้งูอายไุด้ฝึกปฏิบัตใินการด�ำเนินชีวติให้อย่างยัง่ยนือันจะเป็นประโยชน์ต่อสงัคมและประเทศชาติ

ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 ๑. 	เพื่อศึกษาสภาพปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายุในในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือจังหวัดชลบุรี 

	 ๒. 	เพื่อศึกษาการพัฒนากิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔

	 ๓. 	เพื่อเสนอแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ ของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมือง 

หนองปรือ จังหวัดชลบุรี 

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้ ใช้การวิจัยแบบคุณภาพ (Qualitative research) โดยผู้วิจัยได้ท�ำการศึกษาค้นคว้า

ข้อมูลในด้านเนื้อหาเอกสารการวิจัยเชิงคุณภาพ
5
 และสัมภาษณ์ (In-depth Interview) กับผู้ให้ข้อมูล

ส�ำคญัเชงิลกึ
6
 (Key Informants) เพือ่ให้ได้ข้อมลูเชงิลึกเกีย่วกบัการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายตุามหลัก

ภาวนา ๔ โดยการพิจารณาตามหัวข้อดังนี้คือ

		  ๑) 	การสัมภาษณ์พระสงฆ์ผู้เชี่ยวชาญ ด้านภาวนา ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรม และผู้ทรงคุณวุฒิ 

หรือนักวิชาการเทศบาลเมืองหนองปรือและสาธารณสุขอ�ำเภอบางละมุงฯเพื่อทราบถึงแนวคิด ทฤษฎ ี

เกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือจังหวัดชลบุรี

		  ๒) 	ประมวลข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก พร้อมทั้งการสังเกตแต่ไม่ให้ผู้ถูกสัมภาษณ์รู้ตัว  

(In-depth Interview) เป็นการวจิยัเชงิคณุภาพ (Qualitative)โดยการบรรยายเชงิพรรณนา (Descriptive) 

แล้วน�ำมาวิเคราะห์ สังเคราะห์ เพื่อการศึกษาถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตในรูปแบบต่างๆ 

		  ๓) สัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง (ภาคสนาม)

		  ๔) จัดกิจกรรมกับกลุ่มเป้าหมาย

		  ๕) ประเมินผลจากการเก็บข้อมูล

	 5
 รศ.ดร.สุภาภรณ์ สุดหนองบัว, ลักษณะการวิจัยเชิงคุณภาพ, (คณะสาธารณสุขศาสตร์: มหาวิทยาลัยนเรศวร, 

ม.ป.พ.: ม.ป.ป.).

	 6
 การสัมภาษณ์เชิงลึก เป็นวิธีการที่ใช้กันโดยทั่วไปในการวิจัยเชิงคุณภาพ เป็นการเก็บข้อมูลจากประสบการณ์

ของผู้ถูกสัมภาษณ์โดยการเชิญให้ผู้ถูกสัมภาษณ์บอกเล่าเรื่องราวเกี่ยวข้องกับตัวเองโดยละเอียดอย่างเจาะลึก.
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		  ๖) วเิคราะห์และสงัเกตการณ์แบบมส่ีวนร่วม โดยวเิคราะห์ข้อมลูจากเอกสารและการสมัภาษณ์

เชิงลึกผู้ให้ข้อมลูส�ำคญัเพือ่ตอบวตัถปุระสงค์ของการวจิยั น�ำเสนอผลการวจิยัและข้อเสนอแนะในการวจิยั

ครั้งต่อไป

	 การปฏิบัติงานภาคสนามโดยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interviews) ด้วยเคร่ืองมือวิจัย 

ที่ผ่านการตรวจสอบและเห็นชอบจากอาจารย์ท่ีปรึกษาและอนุมัติจากผู้ทรงคุณวุฒิและนักวิชาการ  

แบ่งกลุ่มผู้ให้ข้อมูลส�ำคัญ(Key Informant) จ�ำนวน ๒๕ คน เป็น ๓ กลุ่ม คือ 

		  ๑) 	กลุ่มผู้สุงอายุที่สมัครใจร่วมโครงการจ�ำนวน ๑๖ คน 

		  ๒) 	กลุ่มนักวิชาการ ๕ คน จากเทศบาลเมืองหนองปรือ ๔ คน จากส�ำนักงานสาธารณสุขอ�ำเภอ

บางละมุง ๑ คน) 

		  ๓) 	ผู้ทรงคุณวุฒิ ๔ ท่าน 

	 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ใช้การวิจัยแบบเชิงคุณภาพ (Qualitative research) โดยได้ท�ำการศึกษา

ค้นคว้าจากต�ำราวิชาการและวิจัยข้อมูลในด้านเนื้อหาเอกสารและสัมภาษณ์ (In-depth Interview)  

กับผู้ให้ข้อมูลส�ำคัญเชิงลึก (Key Informants) เพ่ือให้ได้ข้อมูลเชิงลึกเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาวะของ 

ผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ เขตเทศบาลเมืองหนองปรือ อ�ำเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรี เพื่อใช้เป็น 

ฐานวิจัยในการตอบวัตถุประสงค์ต่อไป

กรอบแนวคิดในการวิจัย

	 การวิจยัคร้ังน้ี เป็นการศกึษาวจิยัเรือ่ง “การส่งเสริมสขุภาวะของผูส้งูอายตุามหลักภาวนา ๔ ในเขต

เทศบาลเมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี” จากที่ได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผู้วิจัยได้น�ำมา

ก�ำหนดเป็นกรอบแนวคิดการวิจัย ดังนี้
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สภาพปัญหาของผู้สูงอายุ

ในเขตจังหวัดชลบุรี
นำ�เสนอแนวทางการ

ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ
ตามหลักภาวนา ๔

ในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือ

จังหวัดชลบุรี

ตรวจสอบการส่งเสริมสุขภาวะ                          
ของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔             
ในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือ         

จังหวัดชลบุรี 

องค์ความรู้ที่ได้จากการ

วิจัย

วิเคราะห์และลงพื้นที่

เก็บข้อมูล

หลักพุทธธรรมในการ 

ส่งเสริมหลักภาวนา ๔

แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับ

สุขภาวะ

ผลการวิจัย
	 ๑. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ 

	 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานภาคสนามของกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน ๒๕ คน สามารถสรุปผลได้ตาม

วัตถุประสงค์ดังนี้

		  ๑.๑ ระบบุทบาทและความส�ำคญัของกลุ่มตัวอย่าง การแบ่งกลุ่มตัวอย่างตามบทบาทช่วยให้เกดิ

ความเข้าใจถึงบริบทและความต้องการเฉพาะของแต่ละกลุ่ม เช่น ผู้สูงอายุเป็นตัวแทนของประชากร 

กลุ่มใหญ่ที่ต้องการการสนับสนุนด้านความเป็นอยู่ ขณะที่นักวิชาการและผู้ทรงคุณวุฒิช่วยให้ได้ข้อมูล 

เชิงวิชาการและแนวทางการพัฒนา

		  ๑.๒ วิเคราะห์ความสัมพันธ์และความแตกต่างระหว่างกลุ่มตัวอย่าง ข้อมูลท่ีได้แสดงให้เห็น 

ถึงความสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มตัวอย่างในแง่ของความสนใจและความต้องการร่วมกัน เช่น การสนับสนุน 

การพัฒนาในพื้นที่ชุมชน หรือการสร้างโครงการที่ตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุโดยได้รับข้อมูล 

เชิงลึกจากนักวิชาการและผู้ทรงคุณวุฒิ 

		  ๑.๓ ให้ค�ำแนะน�ำและแนวทางปรับปรุงในอนาคต ผลการวิเคราะห์เสนอว่า การน�ำข้อมูลไปใช้

ประโยชน์ควรค�ำนงึถงึความคดิเหน็ของกลุม่ตวัอย่างทุกกลุม่ เช่น การสร้างโครงการทีม่กีารบูรณาการข้อมลู

จากผู้สูงอายุและมุมมองเชิงวิชาการ เพื่อให้เกิดผลลัพธ์ที่ครอบคลุมและยั่งยืนซ่ึงผลการวิเคราะห์ข้อมูล
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แสดงให้เห็นถึงความส�ำคัญของการมีส่วนร่วมจากกลุ่มตัวอย่างที่หลากหลายเพื่อพัฒนาทั้งเชิงนโยบา 

ยและการปฏิบัติที่ตอบสนองต่อความต้องการจริงในชุมชน ซึ่งมีรายละเอียดต่อไปนี้

		  ๑) สภาพปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายุในในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือจังหวัดชลบุรี

		  สภาพปัญหาสขุภาวะของผูส้งูอายเุป็นประเดน็ทีม่คีวามส�ำคญัและต้องการการดแูลอย่างเร่งด่วน 

เน่ืองจากจ�ำนวนผู้สูงอายุในพื้นท่ีมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง แต่การเข้าถึงบริการด้านสุขภาพและ

กิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะยังคงมีข้อจ�ำกัดในหลายด้าน เช่น การเดินทาง ค่าใช้จ่าย และความเหมาะสม 

ของกิจกรรมท่ีจัดข้ึนปัจจัยท่ีส่งผลต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุในพื้นที่นี้รวมถึงปัญหาสุขภาพร่างกายที่เกิด 

จากโรคเรื้อรัง ความโดดเดี่ยวทางสังคม และการขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือชุมชน นอกจากนี้ 

การจัดการสุขภาวะในระดับเทศบาลยังพบว่ามีข้อจ�ำกัดในด้านทรัพยากรและการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุ

ในกระบวนการวางแผนและด�ำเนินกิจกรรมการแก้ไขปัญหาดังกล่าวจ�ำเป็นต้องมีการบูรณาการระหว่าง

หน่วยงานที่เกี่ยวข้องและการมีส่วนร่วมของชุมชน เพื่อสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการพัฒนาสุขภาวะ

ของผูส้งูอาย ุจากการลงพืน้ทีใ่นการเกบ็ข้อมูลเกีย่วกบัสภาพปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายซ่ึุงมนีกัวชิาการ/

ผู้ทรงคุณวุฒิ ได้แสดงความเห็นไว้สรุปได้ว่าการบูรณาการหลักภาวนา ๔ ในการส่งเสริมสุขภาวะของ 

ผู้สูงอายุเป็นแนวทางที่ช่วยสร้างสมดุลในชีวิตท้ังด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ไม่เพียง 

ช่วยให้ผู้สูงอายุมีชีวิตที่มีความสุขและสงบ แต่ยังช่วยสร้างผลดีต่อชุมชนโดยรวม การด�ำเนินกิจกรรม 

ที่สอดคล้องกับหลักภาวนา ๔ นี้ จึงเป็นสิ่งที่ควรสนับสนุนและส่งเสริมอย่างต่อเนื่องในสังคมไทย 

การบูรณาการหลักภาวนา ๔ ในการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุเป็นแนวทางที่ช่วยสร้างสมดุลในชีวิต 

ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ไม่เพียงช่วยให้ผู้สูงอายุมีชีวิตท่ีมีความสุขและสงบ แต่ยัง 

ช่วยสร้างผลดีต่อชุมชนโดยรวม การด�ำเนินกิจกรรมที่สอดคล้องกับหลักภาวนา ๔ นี้จึงเป็นสิ่งที่ควร

สนับสนุนและส่งเสริมอย่างต่อเนื่องในสังคมไทยการบูรณาการหลักภาวนา ๔ ในการส่งเสริมสุขภาวะ 

ของผู้สูงอายุเป็นแนวทางที่ช่วยสร้างสมดุลในชีวิตทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ไม่เพียง

ช่วยให้ผู้สูงอายุมีชีวิตที่มีความสุขและสงบ แต่ยังช่วยสร้างผลดีต่อชุมชนโดยรวม การด�ำเนินกิจกรรม 

ที่สอดคล้องกับหลักภาวนา ๔ นี้จึงเป็นสิ่งที่ควรสนับสนุนและส่งเสริมอย่างต่อเนื่องในสังคมไทย 

		  ๒) การพัฒนากิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔

		  การพัฒนากิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ เป็นแนวทางที่ผสมผสาน

หลักธรรมในพระพุทธศาสนาเข้ากับการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม โดยหลักภาวนา ๔ ประกอบด้วย  

กายภาวนา (การพัฒนาร่างกาย), ศีลภาวนา (การพัฒนาความประพฤติ), จิตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ), 

และ ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) ซึ่งทั้งหมดนี้มีเป้าหมายเพื่อสร้างสมดุลในชีวิตของผู้สูงอายุ ทั้งใน

ด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นตามหลักภาวนา ๔ มุ่งเน้นการเสริมสร้างสุขภาวะในทุก

มิติ เช่น การออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับวัย การฝึกสมาธิและสติ การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในชุมชน 
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และการเรียนรู้เพื่อเพิ่มพูนปัญญา กิจกรรมเหล่านี้ไม่เพียงแต่ช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพท่ีดีขึ้น แต่ยังช่วย

เสริมสร้างความมั่นคงทางจิตใจและความสุขในชีวิตประจ�ำวันการน�ำหลักภาวนา ๔ มาใช้ในการพัฒนา

กิจกรรมส�ำหรับผูส้งูอายจุงึเป็นแนวทางท่ีมคีณุค่าและเหมาะสมกับบรบิทของสงัคมไทย ซึง่ให้ความส�ำคญั

กับการดูแลผู้สูงอายุอย่างครบถ้วนและยั่งยืนหากต้องการข้อมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับการประยุกต์ใช้หลัก 

ภาวนา ๔

		  ๓) แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ ของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมือง 

หนองปรือ จังหวัดชลบุรี

		  การส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ เป็นแนวทางที่มีความส�ำคัญในการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในทุกมิติ หลักภาวนา ๔ ประกอบด้วย กายภาวนา (การพัฒนาร่างกาย),  

ศีลภาวนา (การพัฒนาความประพฤติ), จิตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ), และ ปัญญาภาวนา (การพัฒนา

ปัญญา) ซึง่เป็นหลกัธรรมในพระพทุธศาสนาท่ีสามารถน�ำมาประยกุต์ใช้เพือ่สร้างสมดุลในชีวติของผู้สูงอายุ

เป็นแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ ในพ้ืนที่นี้มุ่งเน้นการพัฒนากิจกรรมท่ีตอบสนอง 

ต่อความต้องการของผู้สูงอายุในด้านต่าง ๆ เช่น การออกก�ำลังกายที่เหมาะสม การสร้างความสัมพันธ์ที่ดี

ในชุมชน การฝึกสมาธิและสติ รวมถึงการเรียนรู้เพ่ือเพ่ิมพูนปัญญา กิจกรรมเหล่านี้ไม่เพียงแต่ช่วยให้ 

ผู้สูงอายุมีสุขภาพที่ดีขึ้น แต่ยังช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทางจิตใจและความสุขในชีวิตประจ�ำวันการน�ำ

หลักภาวนา ๔ มาใช้ในการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือจึงเป็นแนวทาง 

ที่เหมาะสมและสอดคล้องกับบริบทของสังคมไทย

	 พระสุธีรัตนบัณฑิต, รศ.ดร. กล่าวว่า แนวทางแรกที่เน้นการเสริมสร้างสุขภาพร่างกายของผู้สูงอายุ

ให้แข็งแรงและพร้อมต่อการใช้ชีวติประจ�ำวัน ผูส้งูอายใุนเขตเทศบาลเมอืงหนองปรอื อาจเผชญิกบัข้อจ�ำกดั

ในด้านการเข้าถึงบริการสุขภาพ เช่น การเดินทางที่ไม่สะดวกหรือการขาดโอกาสในการออกก�ำลังกาย
7
 

สรุปผลการวิจัย
	 จากการวิจัยเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ในเขตเทศบาลเมือง 

หนองปรือ จังหวัดชลบุรี พบว่า การน�ำหลักภาวนา ๔ ซึ่งประกอบด้วย กายภาวนา (การพัฒนาร่างกาย), 

ศีลภาวนา (การพัฒนาความประพฤติ), จิตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ), และ ปัญญาภาวนา (การพัฒนา

ปัญญา) มาใช้ในการพฒันากจิกรรมส�ำหรบัผูสู้งอายุ สามารถสร้างผลลัพธ์ทีดี่ในหลายมิติ ทัง้ด้านสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และความสัมพันธ์ในชุมชนด้านกายภาวนาโดยการก�ำหนดกิจกรรมที่เน้นการพัฒนา 

ร่างกาย เช่น การออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับวัย การดูแลสุขภาพพื้นฐาน และการท�ำกิจกรรมกลางแจ้ง 

	 7
 สัมภาษณ์, พระสุธีรัตนบัณฑิต, รศ.ดร. คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.
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ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงและลดความเสี่ยงของโรคเรื้อรังในผู้สูงอายุด้านศีลภาวนาจัดกิจกรรมในการ

ส่งเสริมความประพฤติท่ีดีงามผ่านกิจกรรมทางศาสนา เช่น การสวดมนต์ การฟังธรรม และการปฏิบัติ

สมาธ ิช่วยสร้างความสงบสขุในจติใจและเสรมิสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดใีนครอบครวัและชมุชน ด้านจิตภาวนา

มีกิจกรรมทีช่่วยพฒันาจติใจ เช่น การฝึกสมาธ ิการท�ำงานอดเิรกทีช่่วยให้จติใจสงบ และการเข้าร่วมกจิกรรม

ที่สร้างความสุข ช่วยลดความเครียดและเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ และด้านปัญญาภาวนาท�ำการ

เรียนรู้และพัฒนาสติปัญญาผ่านการอบรมหรือกิจกรรมที่เสริมสร้างความรู้ เช่น การเรียนรู้เทคโนโลย ี

ใหม่ ๆ การอ่านหนังสือ หรือการแลกเปลี่ยนความรู้ในชุมชน ช่วยให้ผู ้สูงอายุสามารถปรับตัวและ 

ด�ำเนินชีวิตได้อย่างมคีณุค่าการวจิยัชีใ้ห้เหน็ว่า การบรูณาการหลกัภาวนา ๔ ในการพฒันากจิกรรมส�ำหรบั

ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือ ไม่เพียงแต่ช่วยเสริมสร้างสุขภาวะในทุกมิติ แต่ยังช่วยสร้างความ

ยั่งยืนและความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุ ดังผู้วิจัยจะได้อธิบายตามวัตถุประสงค์ต่อไปนี้ 

		  ๑) สภาพปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายุในในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือจังหวัดชลบุรี 

		  สภาพปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี มีความซับซ้อน

และต้องการการจัดการอย่างเร่งด่วน เนื่องจากผู้สูงอายุในพื้นที่มีจ�ำนวนเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง แต่การ 

เข้าถึงบริการด้านสุขภาพและกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะยังคงมีข้อจ�ำกัดในหลายด้าน เช่น สุขภาพร่างกาย

ที่เสื่อมโทรม ค่าใช้จ่ายในการเดินทาง และการขาดกิจกรรมที่ตอบสนองความต้องการเฉพาะของผู้สูงอายุ

นอกจากนี้การจัดการสุขภาวะในระดับเทศบาลยังพบว่ามีข้อจ�ำกัดในด้านทรัพยากรและการมีส่วนร่วม 

ของผูส้งูอายใุนกระบวนการวางแผนและด�ำเนนิกจิกรรม ปัจจุบันมกีารจัดกจิกรรมชมรมผู้สูงอาย ุแต่จ�ำนวน

ผู้เข้าร่วมยังคงน้อยเมื่อเทียบกับประชากรผู้สูงอายุท้ังหมด เนื่องจากกิจกรรมท่ีจัดขึ้นยังไม่สอดคล้อง 

กับความต้องการของผู้สูงอายุอย่างแท้จริงการแก้ไขปัญหาดังกล่าวจ�ำเป็นต้องมีการบูรณาการระหว่าง 

หน่วยงานที่เกี่ยวข้องและการมีส่วนร่วมของชุมชน เพื่อสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการพัฒนาสุขภาวะ

ของผู้สูงอายุ ซึ่งปัญหาของผู้สูงอายุสามารถแบ่งออกเป็นหลายด้านที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของพวกเขา 

ได้แก่ ปัญหาสขุภาพร่างกายโรคเรือ้รงั เช่น เบาหวาน ความดันโลหติสงู โรคหวัใจ และโรคหลอดเลอืดสมอง

ภาวะกระดูกพรุน ซึ่งท�ำให้กระดูกเปราะและหักง่ายปัญหาการกลืนล�ำบากและส�ำลักบ่อย ปัญหาสุขภาพ

จิตความเครียด วิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าความรู้สึกว้าเหว่หรือกลัวการถูกทอดทิ้ง ปัญหาด้านความจ�ำ

และสมองภาวะสมองเสือ่ม เช่น โรคอลัไซเมอร์ ซึง่ส่งผลต่อความทรงจ�ำและพฤตกิรรมปัญหาด้านโภชนาการ

ภาวะทุพโภชนาการจากการรับประทานอาหารไม่ครบถ้วนหรือไม่เหมาะสมปัญหาด้านสังคมการขาด 

การยอมรบัหรอืความส�ำคญัในชมุชนหลงัเกษยีณการขาดกจิกรรมท่ีสร้างความสัมพันธ์ในชมุชนและปัญหา

ด้านเศรษฐกิจค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพและการด�ำรงชีวิตที่สูงขึ้น
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535การส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือฯ

		  ๒) การพัฒนากิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ 

		  การวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนากิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ได้แสดง

ให้เห็นถึงความส�ำคัญของการน�ำหลักธรรมในพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ 

ผู้สูงอายุในทุกมิติ หลักภาวนา ๔ ประกอบด้วย กายภาวนา (การพัฒนาร่างกาย), ศีลภาวนา (การพัฒนา

ความประพฤติ), จิตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ), และ ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) ซึ่งเป็นแนวทางที่

ช่วยสร้างสมดุลในชีวิตและเสริมสร้างสุขภาวะในด้ายกายภาวนาต้องท�ำกิจกรรมที่เน้นการพัฒนาร่างกาย 

เช่น การออกก�ำลังกายที่เหมาะสม การดูแลสุขภาพพื้นฐาน และการท�ำกิจกรรมกลางแจ้ง ช่วยเสริมสร้าง

ความแข็งแรงของร่างกาย ลดความเสี่ยงจากโรคเรื้อรัง และเพิ่มคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ด้านศีลภาวนา

การส่งเสรมิความประพฤตทิีดี่งามผ่านกจิกรรมทางศาสนา เช่น การสวดมนต์ การฟังธรรม และการปฏบิติั

สมาธ ิช่วยสร้างความสงบสขุในจติใจและเสรมิสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดใีนครอบครวัและชมุชน ด้านจิตภาวนา

ซึ่งกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาจิตใจ เช่น การฝึกสมาธิ การท�ำงานอดิเรกที่ช่วยให้จิตใจสงบ และการเข้าร่วม

กจิกรรมทีส่ร้างความสขุ ช่วยลดความเครยีดและเสริมสร้างความมัน่คงทางอารมณ์ และด้านปัญญาภาวนา

การเรียนรู้และพัฒนาสติปัญญาผ่านการอบรมหรือ มรรความรู้ในชุมชน ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัว

และด�ำเนนิชวีติได้อย่างมคีณุค่า ผลการวจิยัชีใ้ห้เห็นว่า การบรูณาการหลกัภาวนา ๔ ในการพฒันากจิกรรม

ส�ำหรับผู้สูงอายุ ไม่เพียงแต่ช่วยเสริมสร้างสุขภาวะในทุกมิติ แต่ยังช่วยสร้างความยั่งยืน

		  ๓) แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ ของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมือง 

หนองปรือจังหวัดชลบุรี

		  แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือ 

จังหวัดชลบุรี เป็นการบูรณาการหลักธรรมในพระพุทธศาสนา คืออริยสัจจ์ ๔ (ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค) 

เพือ่พฒันาคณุภาพชีวติของผูส้งูอายใุนทุกมติิ โดยมเีป้าหมายเพือ่สร้างสมดลุในชวีติและเสรมิสร้างสขุภาวะ

ที่ยั่งยืนในชุมชน แนวทางดังกล่าวสามารถแบ่งออกเป็น ๔ ด้านตามหลักภาวนา ๔ ดังนี้

			   ๑)	กายภาวนา (การพัฒนาร่างกาย) ส่งเสริมกิจกรรมที่ช่วยเสริมสร้างสุขภาพร่างกาย เช่น 

การออกก�ำลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยั การจดักจิกรรมกลางแจ้ง และการดูแลสขุภาพพืน้ฐาน เพือ่ให้ผูส้งูอายุ

มีร่างกายที่แข็งแรงและลดความเสี่ยงจากโรคเรื้อรัง

		  	 ๒)	ศลีภาวนา (การพฒันาความประพฤติ) จัดกจิกรรมท่ีเน้นการปลูกฝังคณุธรรมและศลีธรรม 

เช่น การสวดมนต์ การฟังธรรม และการปฏิบัติสมาธิ รวมถึงการส่งเสริมการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทาง

ศาสนาและจิตอาสา เพื่อสร้างความสงบสุขในจิตใจและเสริมสร้างความสัมพันธ์ในชุมชน

		  	 ๓)	จิตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ) สนับสนุนกิจกรรมท่ีช่วยพัฒนาจิตใจ เช่น การฝึกสมาธิ  

การท�ำงานอดิเรกที่ช่วยให้จิตใจสงบ และการเข้าร่วมกิจกรรมที่สร้างความสุข เพื่อเสริมสร้างความมั่นคง

ทางอารมณ์และลดความเครียด
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			   ๔)	ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) ส่งเสริมการเรียนรู้และพัฒนาสติปัญญาผ่านกิจกรรม

ที่เสริมสร้างความรู้ เช่น การอบรม การอ่านหนังสือ การเรียนรู้เทคโนโลยีใหม่ ๆ หรือการแลกเปลี่ยน 

ความรู้ในชุมชน เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวและด�ำเนินชีวิตได้อย่างมีคุณค่า

	 แนวทางการส่งเสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายตุามหลกัภาวนา ๔ ในเขตเทศบาลเมอืงหนองปรือ จงัหวดั

ชลบุรี เป็นแนวทางท่ีมุ่งเน้นการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในทุกมิติ โดยใช้หลักธรรมในพระพุทธ-

ศาสนาที่สามารถน�ำมาประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสมกับบริบทของชุมชน หลักภาวนา ๔ ประกอบด้วย  

กายภาวนา (การพัฒนาร่างกาย), ศีลภาวนา (การพัฒนาความประพฤติ), จิตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ), 

และ ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) ซ่ึงแนวทางดังกล่าวช่วยส่งเสริมสุขภาพกาย สุขภาพจิต และ 

ความสมดุลในชีวิตของผู้สูงอายุได้อย่างยั่งยืนการส่งเสริมด้าน กายภาวนา มุ่งเน้นการพัฒนาร่างกาย 

ผ่านกิจกรรมที่เหมาะสมกับวัย เช่น การออกก�ำลังกาย การดูแลสุขภาพเบื้องต้น และกิจกรรมกลางแจ้ง

เพือ่เสรมิสร้างความแขง็แรงของร่างกาย ด้าน ศลีภาวนา มุง่เน้นการปลูกฝังคุณธรรมและศลีธรรมผ่านการ

สวดมนต์ การปฏิบัติธรรม และการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา ซึ่งช่วยสร้างความสงบสุขในจิตใจและ 

เสริมสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวและชุมชนในด้าน จิตภาวนา แนวทางการพัฒนาจิตใจประกอบด้วย

กิจกรรมที่ช่วยลดความเครียดและเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ เช่น การฝึกสมาธิ การท�ำงานอดิเรก

ที่สงบ หรือการปลูกต้นไม้ ส่วน ปัญญาภาวนา เน้นการเรียนรู้และพัฒนาสติปัญญาผ่านการอบรม  

การศึกษาเทคโนโลยีใหม่ ๆ และการแลกเปลี่ยนความรู้ในชุมชน เพื่อเสริมสร้างความสามารถในการ 

ปรับตัวและด�ำเนินชีวิตอย่างมีคุณค่าแนวทางเหล่านี้ไม่เพียงแต่ช่วยเสริมสร้างสุขภาวะในทุกด้าน แต่ยังมี

บทบาทส�ำคัญในการสร้างความสามัคคีในชุมชนและความยั่งยืนในคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเป็นการ 

บูรณาการความร่วมมือระหว่างครอบครัว ชุมชน และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องยังช่วยให้การส่งเสริมสุขภาวะ

ตามหลักภาวนา ๔ ประสบความส�ำเร็จได้อย่างเป็นรูปธรรมและมีประสิทธิภาพมากขึ้น

อภิปรายผลการวิจัย
	 ผลการส่งเสรมิสขุภาวะของผูส้งูอายตุามหลกัภาวนา ๔ ในเขตเทศบาลเมอืงหนองปรือ จังหวดัชลบรีุ 

แสดงให้เห็นถึงความส�ำคัญของการบูรณาการหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของ 

ผู้สูงอายุในทุกมิติ ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า การน�ำหลักภาวนา ๔ ซึ่งประกอบด้วย กายภาวนา (การพัฒนา

ร่างกาย), ศีลภาวนา (การพัฒนาความประพฤติ), จิตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ), และ ปัญญาภาวนา  

(การพัฒนาปัญญา) มาใช้ในการพัฒนากิจกรรมส�ำหรับผู้สูงอายุ สามารถสร้างผลลัพธ์และดุลยภาพที่ด ี

ในหลายด้าน ทั้งด้านสุขภาพกาย สุขภาพจิต และความสัมพันธ์ในชุมชน ซ่ึงผู้วิจัยจะแสดงให้เห็นถึงผล 

การวิจัยในการตอบวัตถุประสงค์ของงานวิจัยที่มีความสอดคล้องกันและมีความต่างกันจากงานวิจัยอื่น ๆ 

อันจะน�ำมาแสดงทบทวนเพื่ออภิปรายผลการวิจัยดังนี้
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537การส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือฯ

		  ๑) 	สภาพปัญหาสขุภาวะของผูส้งูอายใุนในเขตเทศบาลเมอืงหนองปรือจังหวดัชลบรีุ ผลการวจัิย

พบว่าสภาพปัญหาสุขภาวะของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี เป็นประเด็นที่ม ี

ความส�ำคัญและต้องการการจัดการอย่างเร่งด่วน เนื่องจากจ�ำนวนผู้สูงอายุในพ้ืนที่มีแนวโน้มเพิ่มข้ึน 

อย่างต่อเนื่อง แต่การเข้าถึงบริการด้านสุขภาพและกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะยังคงมีข้อจ�ำกัดในหลายด้าน 

เช่น สขุภาพร่างกายทีเ่สือ่มโทรม ค่าใช้จ่ายในการเดนิทาง และการขาดกจิกรรมทีต่อบสนองความต้องการ

เฉพาะของผู้สูงอายุปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุในพื้นที่นี้รวมถึงปัญหาสุขภาพเรื้อรัง เช่น  

โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ ซ่ึงเป็นปัญหาที่พบได้บ่อยในกลุ่มผู้สูงอายุ นอกจากนี้  

ความโดดเด่ียวทางสงัคมและการขาดการสนบัสนนุจากครอบครัวหรือชุมชนยงัเป็นปัจจัยทีส่่งผลต่อสุขภาพ

จิตของผู้สูงอายอุย่างมนียัส�ำคญั การจดัการสขุภาวะในระดบัเทศบาลยงัพบว่ามข้ีอจ�ำกัดในด้านทรพัยากร

และการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุในกระบวนการวางแผนและด�ำเนินกิจกรรม ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

พระสมุห์วัลลภ วลฺลโภ (เจสระ) ได้เขียนบทความวิชาการเรื่อง “การพัฒนาจิตเพื่อลดความยึดติดในมิติ

ทางพระพทุธศาสนา” พบว่า การพฒันาจติในความเข้าใจของคนส่วนใหญ่จะถอืเป็นเรือ่งของปัจเจกบคุคล

และเก่ียวข้องโดยตรงกับศาสนา แต่ความเปลี่ยนแปลงของสังคมปัจจุบัน ทําให้ความต้องการพัฒนาจิต 

มีความหลากหลายมากข้ึน โดยเฉพาะการพัฒนาจิตในรูปแบบที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตของสังคมเมือง  

ความต้องการคําอธิบายในเชิงเหตุผล เช่น สาเหตุของความไม่พอดี ความยึดติด ไม่ยอมปล่อย ไม่ยอมวาง 

การแก่งแย่งทําให้คนพยายามหาวิธีในการพัฒนาจิตขึ้นมากมาย แต่ส่วนใหญ่ก็จะมีพื้นฐานมาจาก 

พทุธศาสนาเป็นสาํคญัพระพทุธเจ้าได้แสดงธรรมะทีใ่ช้รกัษาใจไว้สองอย่างคอื หนึง่ ฝึกใจของเราให้สงบนิง่

ด้วยการทาํสมาธ ิและสอง ฝึกปัญญาของเราให้เกดิการรอบรู้ทกุสิง่ทกุอย่างทีเ่กดิขึน้กบัตัวเรา เวลามอีะไร

มากระทบ จะได้เกิดการปล่อยวาง เมื่อใช้ทั้งสองอย่างมารวมกัน ก็เป็นการใช้ทั้งสมาธิและปัญญาควบคุม

ใจให้หนกัแน่น ตัง้ม่ัน ไม่หวัน่ไหวการพฒันาจติและปัญญาเพ่ือให้รูเ้ท่าทนัธรรมชาติและความจรงิของชวีติ 

รู้สิ่งที่เป็นประโยชน์และไม่ใช่ประโยชน์ และเพื่อลดละความยึดติดจากสุขหรือทุกข์ จะทําให้ใจสงบและ

ร่มเย็น สามารถช่วยป้องกันและลดความเครียดและความทุกข์ลงได้ ทําให้ใจและกายมีความปกติและ 

แข็งแรง มีสุขภาวะทางกายจิต สังคม และปัญญา มีพลังในการดําเนินชีวิตและการปฏิบัติหน้าที่การงาน

ด้วยสติ
8
 ซึ่งมีผลการวิจัยที่มีความสอดคล้องกันกับปัญหาที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ และสอดคล้องกับงานวิจัย

ของ พระภูชิสสะ ปญฺาปโชโต (มียศ) การเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ ของผู้สูงอายุในต�ำบล

ยางฮอม อ�ำเภอขุนตาล จังหวัดเชียงราย พบว่า (๑) สภาพปัญหาและการจัดการด้านสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

ในต�ำบล ยางฮอม อ�ำเภอขุนตาล จังหวัดเชียงราย มีการจัดการสุขภาวะมี ๔ แนวทาง ได้แก่ ๑) การจัดการ

	 8
 พระสมุห์วัลลภ วลฺลโภ (เจสระ), “การพัฒนาจิตเพื่อลดความยึดติดในมิติทางพระพุทธศาสนา”, วารสาร 

พุทธจิตวิทยา, ปีที่ ๑ ฉบับที่ ๒ (กรกฎาคม – ธันวาคม ๒๕๕๙) : บทคัดย่อ.
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538 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๒

สุขภาวะทางกาย มีการให้ความรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพทางกาย และออกก�ำลังกายแก่ผู ้สูงอายุ  

๒) การจัดการสุขภาวะทางจิต โดยการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ และสร้างก�ำลังใจให้แก่ผู้สูงอายุ 

๓) การจัดการสุขภาวะทางสังคม โดยการสร้างปฏิสัมพันธ์อันดีกับบุคคลอื่นในสังคม และ ๔) การจัดการ

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ โดยการ จัดกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างความรัก และให้ความส�ำคัญกับผู้สูงอายุ  

การจัดการท้ัง ๔ ด้านน้ี กระท�ำโดย รัฐ ชุมชน และครอบครัวของผู้สูงอายุและผู้สูงอายุ (๒) การสร้าง

กระบวนการเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ ของผู้สูงอายุ ในต�ำบล ยางฮอม อ�ำเภอขุนตาล จังหวัด

เชียงราย ได้แก่ ๑) กายภาวนา ฝึกพัฒนาให้ผู้สูงอายุค�ำนึงและท�ำให้ตนเองมีร่างกายที่แข็งแรง มีสุขภาพ 

ที่ดี ๒) สีลภาวนา ฝึกให้ผู้สูงอายุสร้างความสัมพันธ์ระหว่าง ผู้สูงอายุกับสังคม ๓) จิตภาวนา พัฒนาจิตใจ

ผู้สูงอายุ ๒ ระดับ คือ เสริมสร้างก�ำลังใจการสร้างทัศนคติ ด้านบวกให้แก่ผู้สูงอายุ และสร้างคุณธรรม 

ให้กับจิตใจ และ ๔) ฝึกพัฒนาให้ผู้สูงอายุสามารถเกิดการ เรียนรู้ทั้งทางโลก และทางธรรมควบคู่กันไป
9

		  ๒) 	การพัฒนากิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ผลการวิจัย พบว่า  

การพฒันากจิกรรมท่ีส่งเสรมิสขุภาวะของผูสู้งอายตุามหลกัภาวนา ๔ เป็นแนวทางทีมุ่ง่เน้นการสร้างสมดุล

ในชีวิตของผู้สูงอายุผ่านการบูรณาการหลักธรรมในพระพุทธศาสนา หลักภาวนา ๔ ประกอบด้วย  

กายภาวนา (การพัฒนาร่างกาย), ศีลภาวนา (การพัฒนาความประพฤติ), จิตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ), 

และ ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) ซึ่งเป็นแนวทางที่ช่วยเสริมสร้างสุขภาวะในทุกมิติ ทั้งด้าน 

สขุภาพกาย สขุภาพจติ และความสมัพนัธ์ในชุมชนการพฒันากจิกรรมด้าน กายภาวนา มุง่เน้นการส่งเสริมสขุ

ภาพร่างกายของผู้สูงอายุผ่านกิจกรรมท่ีเหมาะสม เช่น การออกก�ำลังกาย การดูแลสุขภาพพ้ืนฐาน  

และการท�ำกิจกรรมกลางแจ้ง ซึ่งช่วยลดความเสี่ยงจากโรคเรื้อรังและเพ่ิมคุณภาพชีวิต ด้านศีลภาวนา  

เน้นการปลูกฝังคุณธรรมและศีลธรรมผ่านกิจกรรมทางศาสนา เช่น การสวดมนต์ การฟังธรรม และการ

ปฏิบัติสมาธิ ซึ่งช่วยสร้างความสงบสุขในจิตใจและเสริมสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวและชุมชนในด้าน 

จิตภาวนา กิจกรรมที่ช่วยพัฒนาจิตใจ เช่น การฝึกสมาธิ การท�ำงานอดิเรกท่ีช่วยให้จิตใจสงบ และการ 

เข้าร่วมกิจกรรมท่ีสร้างความสุข ช่วยลดความเครียดและเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ ส่วนปัญญา-

ภาวนา เน้นการเรยีนรูแ้ละพฒันาสติปัญญาผ่านการอบรม การศกึษาเทคโนโลยใีหม่ ๆ  และการแลกเปล่ียน

ความรู้ในชุมชน ซึ่งช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวและด�ำเนินชีวิตได้อย่างมีคุณค่า ซ่ึงสอดคล้องกับ 

งานวิจัยของ พระกองสี พรม-โพธิ ์ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาวิเคราะห์การดําเนินชีวิตตามหลักภาวนา ๔ 

ในพระพทุธศาสนา” พบว่า การดาํเนนิชวีติตามหลกัภาวนา ๔ ในพระพทุธศาสนา ในขัน้ของ (๑) กายภาวนา 

คือ การพัฒนาอินทรีย์ท่ีต้องติดต่อกับสิ่งภายนอกอย่างชาญฉลาด ไม่เป็นทุกข์เพราะการเข้าไปเกี่ยวข้อง

	 9
 พระภูชิสสะ ปญฺาปโชโต (มียศ), “การเสริมสร้างสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ ของผู้สูงอายุ ในต�ำบลยางฮอม 

อ�ำเภอขุนตาล จังหวัดเชียงราย”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการพัฒนาสังคม, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑), บทคัดย่อ.
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539การส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือฯ

กบัสิง่เหล่านัน้ (๒) ศลีภาวนา คอื กระบวนการติดต่อสัมพันธ์กบัโลกภายนอกอย่างชาญฉลาดและรู้เท่าทนั

ต่อความเปลี่ยนแปลงของโลก และสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติและสังคม (๓) จิตภาวนา 

ก็คือการมีจิตใจที่พัฒนาให้เข้มแข็ง ไม่ขุ่นมัว มีคุณธรรมมีปัญญาที่ได้จากการฝึกจิตภาวนา ได้แก่ มีเมตตา 

กรุณา มุทิตา มีศรัทธา และมีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่, การมีความพร้อมในการทํางาน ได้แก่ ขันติคือมีความ

อดทน สมาธิคือความมีใจตั้งมั่น อธิษฐานคือมีความเด็ดเดี่ยว วิริยะคือมีความเพียร สติคือมีความระลึกรู้

เท่าทันสิ่งรอบข้างที่กําลังเกิดขึ้นในขณะนั้น ๆ (๔) ปัญญาภาวนา ได้แก่การรับ รู้ และเข้าใจต่อสิ่งต่าง ๆ 

ตามความเป็นจริงรู้เท่าทันสภาวะความเปลี่ยนแปลงของโลกและชีวิตวิเคราะห์การดําเนินชีวิตตามหลัก

ภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นกรอบเป็นกระบวนการให้ผู้ที่ปฏิบัติ ดําเนินชีวิตไปสู่เป้าหมายของ

ชีวิตตน คือ ทําให้ถึงประโยชน์ทั้ง ๓ ประการ คือ (๑) ประโยชน์ในปัจจุบันด้วยตน เป็นขั้นที่มองเห็นได้

เฉพาะหน้า โดยมีหลักธรรม ๔ คือ ๑) อุฏฐานสัมปทา ๒) อารักขสัมปทา ๓) กัลยาณมิตตตา ๔) สมชีวิตา 

(๒) ประโยชน์ในชาติหน้า เป็นขั้นที่เลยจากตามองเห็น โดยมีหลักธรรม ๔ ประการ คือ ๑) ศรัทธาสัมปทา 

๒) ศีลสัมปทา ๓) จาคสัมปทา ๔) ปัญญาสัมปทา (๓) และประโยชน์อย่างยิ่ง คือขั้นที่หลุดพ้นเป็นอิสระ

จากความทุกข์ทั้งมวล การส่งเสริมการฝึกจิตตามหลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนาเป็นกระบวนการที่

ส�ำคัญในการพัฒนาจิตใจของผู้ปฏิบัติ โดยหลักการต่าง ๆ เช่น สติ สัมปะชัญญะ, สมาธิ, วิปัสสนา, และ

ปัญญา เป็นหลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับการฝึกจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา รวมถึงการน�ำหลักภาวนา ๔ 

ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน
10

		  ๓) 	แนวทางการส่งเสรมิสขุภาวะตามหลกัภาวนา ๔ ของผู้สูงอายใุนเขตเทศบาลเมอืงหนองปรือ

จังหวัดชลบุรี ผลการวิจัยพบว่า แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ในเขต 

เทศบาลเมอืงหนองปรอื จงัหวัดชลบุรี เป็นการบรูณาการหลกัธรรมในพระพทุธศาสนาเพือ่พฒันาคุณภาพ

ชีวิตของผู้สูงอายุในทุกมิติ หลักภาวนา ๔ ประกอบด้วย กายภาวนา (การพัฒนาร่างกาย), ศีลภาวนา  

(การพัฒนาความประพฤติ), จิตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ), และ ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) ซึ่งเป็น

แนวทางที่ช่วยสร้างสมดุลในชีวิตและเสริมสร้างสุขภาวะที่ยั่งยืนในชุมชนการส่งเสริมด้าน กายภาวนา  

มุ่งเน้นการพัฒนาร่างกายผ่านกิจกรรมที่เหมาะสม เช่น การออกก�ำลังกาย การดูแลสุขภาพเบื้องต้น และ

กิจกรรมกลางแจ้งเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกาย ด้าน ศีลภาวนา มุ่งเน้นการปลูกฝังคุณธรรม

และศีลธรรมผ่านการสวดมนต์ การปฏิบัติธรรม และการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา ซ่ึงช่วยสร้างความ

สงบสุขในจิตใจและเสริมสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวและชุมชนในด้าน จิตภาวนา แนวทางการพัฒนา

จิตใจประกอบด้วยกิจกรรมที่ช่วยลดความเครียดและเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ เช่น การฝึกสมาธิ 

	 10
 พระกองสี ญาณธโร (พรมโพธ์ิ), “ศึกษาวิเคราะห์การด�ำเนินชีวิตตามหลักภาวนา ๔ ในพระพุทธศาสนา”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ- 
ราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑), บทคัดย่อ.
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540 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๒

การท�ำงานอดิเรกที่สงบ หรือการปลูกต้นไม้ ส่วน ปัญญาภาวนา เน้นการเรียนรู้และพัฒนาสติปัญญา 

ผ่านการอบรม การศกึษาเทคโนโลยใีหม่ ๆ  และการแลกเปลีย่นความรูใ้นชมุชน เพือ่เสรมิสร้างความสามารถ

ในการปรับตัวและด�ำเนินชีวิตอย่างมีคุณค่าแนวทางเหล่านี้ไม่เพียงแต่ช่วยเสริมสร้างสุขภาวะในทุกด้าน 

แต่ยังมีบทบาทส�ำคัญในการสร้างความสามัคคีในชุมชนและความยั่งยืนในคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 

ในระยะยาว การบูรณาการความร่วมมือระหว่างครอบครัว ชุมชน และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องยังช่วยให ้

การส่งเสริมสุขภาวะตามหลักภาวนา ๔ ประสบความส�ำเร็จได้อย่างเป็นรูปธรรมและมีประสิทธิภาพ 

มากขึ้น แนวทางนี้จึงเป็นเครื่องมือส�ำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในสังคม ซึ่งสอดคล้องกับ

บทความวจิยัของ กลุวดิ ีโรจน์ไพศาลกจิ และวรากร เกรียงไกรศักดา ได้ศึกษาวิจัยเรือ่ง “การพัฒนาแนวทาง

การด�ำเนินงานของชุมชนในการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ” พบว่า กิจกรรมการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ

ประกอบด้วย ๗ กิจกรรมหลักคือ กิจกรรมพบกันประจ�ำเดือน กิจกรรมเยี่ยมบ้านผู้สูงอายุ กิจกรรมกลุ่ม

ดูแลกันเอง กิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะทางกาย กิจกรรมสวัสดิการผู้สูงอายุและกิจกรรมสืบสานประเพณี

วฒันธรรม ปัจจยัทีส่่งผลต่อการด�ำเนนิงานของชมุชนในการพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอาย ุประกอบด้วย ๖ ปัจจัย

คือ ด้านทุนทรัพยากรบุคคล ด้านเงินทุนในการด�ำเนินงาน ด้านการสนับสนุนและความร่วมมือจากภาคี 

เครอืข่าย ด้านระบบการบรหิารจดัการของชมรมผู้สูงอายุ ด้านบริบทวฒันธรรมชุมชน และด้าน คณุลักษณะ

ของประชาชนในต�ำบล การสรปุแนวทางการด�ำเนนิงานของชมุชนในการพฒันาสขุภาวะ ผูส้งูอายสุามารถ

อธิบายได้ว่าการด�ำเนินงานเพื่อพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุในชุมชนต้องด�ำเนินการ ภายใต้การสนับสนุนและ

ความร่วมมอืจากภาคเีครอืข่ายหนนุเสรมิการด�ำเนนิการผ่านการจดัการ ระบบการพฒันาสขุภาวะผูส้งูอายุ

ในชุมชน โดยมีกลไกการด�ำเนินงานคือระบบบริหารจัดการชมรม ผู้สูงอายุ และการด�ำเนินการอย่างมี 

ส่วนร่วม โดยมีแกนน�ำผู้สูงอายุและผู้สูงอายุจิตอาสาในชุมชนเป็นกลไกด้านทรัพยากรบุคคลที่ส�ำคัญ
11

องค์ความรู้จากการวิจัย
	 จากการวิจัยเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ในเขตเทศบาลเมือง 

หนองปรือ จังหวัดชลบุรี พบว่า การน�ำหลักภาวนา ๔ ซึ่งประกอบด้วย กายภาวนา (การพัฒนาร่างกาย), 

ศีลภาวนา (การพัฒนาความประพฤติ), จิตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ), และ ปัญญาภาวนา (การพัฒนา

ปัญญา) มาใช้เป็นแนวทางในการพฒันาสขุภาวะของผูส้งูอาย ุสามารถสร้างผลลพัธ์ทีด่ใีนหลายมติ ิทัง้ด้าน

สุขภาพกาย สุขภาพจิต และความสัมพันธ์ในชุมชนดังนี้

	 11
 กุลวดี โรจน์ไพศาลกิจ และ วรากร เกรียงไกรศักดา, “การพัฒนาแนวทางการด�ำเนินงานของชุมชนในการ

พัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ”, วารสารสมาคมนักวิจัย, ปีที่ ๒๒ ฉบับที่ ๑ (มกราคม - เมษายน ๒๕๖๐): บทคัดย่อ.
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541การส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ในเขตเทศบาลเมืองหนองปรือฯ

		  ๑. กายภาวนา กิจกรรมท่ีเน้นการพัฒนาร่างกาย เช่น การออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับวัย  

การท�ำกิจกรรมกลางแจ้ง และการดูแลสุขภาพพ้ืนฐาน ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงและลดความเส่ียง 

ของโรคเรื้อรังในผู้สูงอายุ

		  ๒. 	ศีลภาวนา การส่งเสริมความประพฤติท่ีดีงามผ่านกิจกรรมทางศาสนา เช่น การสวดมนต์  

การฟังธรรม และการปฏิบัติสมาธิ ช่วยสร้างความสงบสุขในจิตใจและเสริมสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีใน

ครอบครัวและชุมชน

		  ๓. 	จติภาวนา กจิกรรมทีช่่วยพฒันาจติใจ เช่น การฝึกสมาธ ิการท�ำงานอดเิรกทีช่่วยให้จติใจสงบ 

และการเข้าร่วมกิจกรรมที่สร้างความสุข ช่วยลดความเครียดและเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์

		  ๔. 	ปัญญาภาวนา การเรียนรู้และพัฒนาสติปัญญาผ่านการอบรมหรือกิจกรรมที่เสริมสร้าง 

ความรู้ เช่น การเรียนรู้เทคโนโลยีใหม่ ๆ การอ่านหนังสือ หรือการแลกเปล่ียนความรู้ในชุมชน ช่วยให้ 

ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวและด�ำเนินชีวิตได้อย่างมีคุณค่า

	 ผู้วิจัยขอสรุปประมวลองค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยเป็นแผนภาพดังนี้

สุขภาพของผู้สูงอายุ
ตามหลักภาวนา ๔

Physical
Dimension

Mental

Dimension

Social

Dimension

Spiritaul

Dimension
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