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บทคัดย่อ  

  บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือน าเสนอแนวคิดหลักธรรมทางพุทธศาสนาที่มีความ
เกี่ยวข้องกับการสร้างคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ ซึ่งผู้สูงอายุ หรือ วัยชรา หมายถึง มนุษย์ที่มีอายุอยู่
ในช่วงปลายของชีวิต ซึ่งนิยามของผู้สูงอายุอาจแตกต่างกันไปเมื่อพิจารณาจากแง่มุมต่าง ๆ อาทิ ทาง
ชีววิทยา ประชากรศาสตร์ การจ้างงาน และทางสังคมวิทยา ในทางสถิติมักถือว่าผู้ที่อยู่ในวัยสูงอายุคือ
บุคคลที่มีอายุ 60-65 ปีขึ้นไป ส าหรับประเทศไทยก าหนดไว้ว่าผู้สูงอายุคือบุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี
ขึ้นไป ผู้สูงอายุที่มีคุณภาพนั้นจะต้องมีความตระหนักรู้ในคุณค่าตนเอง อันเป็นการที่ผู้สูงอายุเห็น
ความส าคัญและคุณค่าของตัวเอง เห็นว่าคุณค่าของตนได้รับการยอมรับนับถือจากบุคคลอ่ืน เกิด
ความรู้สึกที่ดีงามต่อตนเอง รับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ มีประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม 
อย่างไรก็ตาม การน าหลักภาวนา 4 มาเป็นเครื่องมือในการสร้างความตระหนักรู้ก็เป็นสิ่งจ าเป็น และ
สามารถที่จะประยุกต์ใช้กับการสร้างความตระหนักรู้ได้เป็นอย่างดี ซึ่งหลักภาวนา 4 นั้นคือหลักการ
พัฒนาตนเอง 4 อย่าง คือ การพัฒนาทางกาย เพ่ือสร้างสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง การพัฒนา
ความประพฤติ เพ่ือให้อยู่ร่วมกับผู้คนในสังคมได้อย่างมีคุณภาพและมีความสุข การพัฒนาจิตใจ เพ่ือ
ยกระดับจิตใจสู่ผู้สูงอายุที่มีคุณธรรมและจริยธรรม และการพัฒนาปัญญา เพ่ือให้รู้เท่าทันความ
เปลี่ยนแปลงของสรรพสิ่ง 
ค าส าคัญ: ความตระหนักรู้, คุณค่าตนเอง, ผู้สูงอายุ, หลักพุทธธรรม 
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Abstract  
  This article aims to present the concepts of Buddhist principles related to the 
self-esteem of the elderly. Elderly or old age may refer to: Humans are aging at the 
end of their lives. The definition of older people can vary from one to other aspects, 
such as biology, demography, etc. Employment and Sociology. Statistically, it is often 
considered that those in elderly age are individuals aged 60-65 years and older. For 
Thailand, the elderly are persons aged 60 years or older. A qualified elderly person 
must have an awareness of self-worth. Which the elderly sees the importance and 
value of themselves seeing that one is worth is respected by others Feeling good 
about yourself recognize that you have the ability Beneficial to oneself, family, and 
society. However, the use of the four principles of meditation as a tool for raising 
awareness is necessary and can be applied to raising awareness as well. Which the 4 
principles of prayer are the 4 principles of self-improvement is physical development 
to create a healthy body behavior development to live with people in society with 
quality and happiness mental development to raise the mind to the elderly with 
morals and ethics and intellectual development to be aware of the changes of 
things. 
Keywords: Awareness; Self-worth; Elderly; Buddhist principles  

บทน า 

  ผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่สร้างคุณประโยชน์แก่ลูกหลานและประเทศชาติเป็นอันมาก เป็น
ทรัพยากรที่ทรงคุณค่าที่ได้สั่งสมประสบการณ์จากชีวิตของท่านจึงเป็นผู้ที่ควรได้รับการยกย่องใน
สังคม ปัจจุบันประชากรไทยอายุยืนยาวมากขึ้น ผู้สูงอายุซึ่งเป็นประชากรอายุ ๖๐ ปีขึ้นไปเป็น
ประชากรกลุ่มหนึ่งที่มีจ านวนเพ่ิมขึ้น และมีสัดส่วนสูงขึ้น ในปี 2564 ประเทศไทยมีประชากรรวม 
66.7 ล้านคน ประชากรสูงอายุของประเทศไทยได้เพ่ิมจ านวนขึ้นอย่างรวดเร็ว ซึ่งประเทศไทยก าลังจะ
กลายเป็นสังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์ ภายในปี 2565 นี้ และในอีก 20 ปีข้างหน้า อัตราเพ่ิมขึ้นของ
ประชากรจะลดต่ าลงจนถึงขั้นติดลบ แต่ประชากรสูงอายุจะเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว ในขณะที่ผู้สูงอายุที่มี
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อายุ 60 ปีขึ้นไป จะเพ่ิมขึ้นเฉลี่ยร้อยละ 4 ต่อปี (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2565 : 6) 
และข้อมูลย้อนหลังในรูปแบบ SOCIAL MAP พบว่า จังหวัดล าพูน มีผู้สูงอายุจ านวน 92,945 หรือ
ร้อยละ 22.95 ของประชากรทั้งหมดในจังหวัด ซึ่งมีจ านวนผู้สูงอายุ (คิดตามร้อยละของประชากร) 
มากเป็นอันดับสามของประเทศ (ส านักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์จังหวัดล าพูน, 5 
สิงหาคม 2565) 
  ปัญหาที่พบจากผู้สูงอายุในปัจจุบันคือปัญหาด้านสุขภาพทางจิตใจ ที่มีความเครียดสูงขึ้นและ
มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางกาย มีความเสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ ท าให้ผู้สูงอายุต้องปรับตัวมากเมื่อเข้าสู่
วัยดังกล่าว อีกทั้งผู้สูงอายุยังประสบปัญหาในเรื่องความวิตกกังวลในการพ่ึงลูกหลาน กลัวถูกทอดทิ้ง 
กลัวภัย กลัวตาย จึงเกิดภาวะซึมเศร้า หงุดหงิด ระแวง เอาแต่ใจตนเอง และถ่ายทอดมาทาง
พฤติกรรมจู้จี้ ขี้บ่น อยู่ไม่เป็นสุข ความจ าไม่ค่อยดี ปัญหาเหล่านี้จ าเป็นต้องได้รับดูแล ซึ่งผลกระทบที่
ตามมาจากปัญหาดังกล่าวนั้นคือ ผู้สูงอายุจะมีความคิดความรู้สึกท่ีว่าตนเองเป็นผู้ไร้ค่า เป็นภาระของ
ลูกหลาน แต่ในความเป็นจริงนั้น ผู้สูงอายุถือได้ว่าเป็นบุคคลที่ทรงคุณค่าในเรื่องของวัยวุฒิและคุณวุฒิ 
ความรู้ความสามารถต่างๆ ของผู้สูงอายุหลายคนถือได้ว่าเป็นระดับปราชญ์ชุมชนก็ว่าได้ ซึ่งนี่ถือได้ว่า
เป็นคุณค่าของตัวผู้สูงอายุเองที่จะต้องสร้างความตระหนักให้เกิดขึ้น แนวคิดในเรื่อง “คุณค่า” ในทาง
พระพุทธศาสนามองว่าบุคคลทุกคนล้วนมีคุณค่าอยู่ในตนเองการจะพัฒนาการด าเนินชีวิต หรือการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตได้นั้น บุคคลนั้นจะต้องเห็นคุณค่าในตนเองเสียก่อนถ้าบุคคลมองเห็นว่าคุณค่าของ
ตนเองคือความสุขที่เกิดจากการด าเนินชีวิตก็จะไม่ท าให้เสียเวลาเปล่า และมองเห็นว่าเวลาเป็นของมี
ประโยชน์ไม่เพียงแม้เสี้ยววินาทีการเห็นคุณค่าของตนเองจึงมีความส าคัญ (นันทา ธงชัยสุริยา, 3(2) : 
101) การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง การรับรู้ว่าตนเองมีคุณค่า มีศักยภาพและภูมิใจในตนเอง ผู้ที่
ตระหนักรู้คุณค่าในตนเองจะมีแนวคิดและวิธีการด าเนินชีวิตที่สอดคล้องเหมาะสม รักตัวเองเป็น กล้า
ที่จะเผชิญหน้ากับความท้าทายใหม่ๆ ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 
มีความสามารถในการปรับตัวได้ดี รวมทั้งมองโลกในแง่ดีและมีเหตุผล ส่วนผู้ที่มีความรู้สึกเห็นคุณค่า
ในตัวเองต่ าจะมีทัศนคติเชิงลบต่อตนเองและผู้อ่ืน ขาดความมั่นใจ กลัวความผิดพลาด รู้สึกว่าตัวเอง
ไม่ดี เป็นภาระต่อผู้อื่น ไร้ค่า ไม่เป็นที่รัก และมีพฤติกรรมชอบเปรียบเทียบตัวเองกับผู้อ่ืน เป็นต้น 
  หลักธรรมทางพุทธศาสนาที่สามารถน ามาสร้างความตระหนักรู้ตนเองให้กับผู้สูงอายุนั้ นคือ 
หลักภาวนา 4 ทั้งนี้เพราะ การที่จะมีความตระหนักรู้ในคุณค่าของตนเองได้ดีนั้นจะต้องมีการพัฒนา
ตนเองเป็นเบื้องต้นก่อน การพัฒนาตนเองก็เพ่ือให้เกิดความสมบูรณ์พร้อมทั้งร่างกายและจิตใจไป
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พร้อมกัน เมื่อร่างกายและจิตใจมีความพร้อมที่เกิดขึ้นจากการพัฒนาตนเองแล้ว ก็สามารถที่จะสร้าง
ความตระหนักรู้คุณค่าตนเองให้เกิดขึ้นได้ หลักภาวนา 4 คือ การเจริญ การท าให้เป็นให้มีขึ้น การ
ฝึกอบรม การพัฒนา 4 อย่าง ได้แก่ (อง.ป จก. (ไทย) 22/79/121) กายภาวนา การ พัฒนาทางกาย 
การฝึกอบรมกาย ให้รู้จักติดต่อเกี่ยวข้องกับสิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ทั้งห้าด้วยดี และปฏิบัติต่อ
สิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็นคุณ มิให้เกิดโทษ ให้กุศลธรรมงอกงาม ให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญ  สีลภาวนา 
การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติ ให้ถูกต้องสอดคล้องกับระเบียบวินัย กฎเกณฑ์ กติกาของสังคม 
ตลอดถึงขนบธรรมเนียม จารีตวิถี และมารยาทสากลนิยม มีจรรยาบรรณในวิชาชีพ ประกอบอาชีพที่
สุจริต ใช้ชีวิตถูกต้อง และขยันหมั่นเพียร ไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายให้กับผู้อ่ืน มี
ความสัมพันธ์ทางสังคมกับผู้อ่ืนอย่างเหมาะสม เกื้อกูล สร้างสรรค์  จิตภาวนา การพัฒนาจิต การ
ฝึกอบรมจิตใจ เพ่ือยกระดับคุณภาพจิตของตนเองให้สูงขึ้นและให้เจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย 
เพ่ือให้จิตมีคุณภาพดี สมรรถภาพทางจิตดี และสุขภาพจิตดี มีความเจริญงอกงามทางอารมณ์ และ 
ปัญญาภาวนา การพัฒนาปัญญา การฝึกอบรมปัญญา ให้รู้และเข้าใจในสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริงของ
ธรรมชาติ รู้เท่าทันเห็นโลกและชีวิตตามความเป็นจริง แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา 
  ดังนั้นแล้ว ผู้เขียนจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงหลักพุทธธรรมเพ่ือการสร้างความตระหนักรู้
คุณค่าตนเองของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะหลักภาวนา 4 ที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้ทั้งการพัฒนาตนเอง
และการสร้างความตระหนักรู้คุณค่าตนเองของผู้สูงอายุได้ ทั้งนี้ เพ่ือให้เกิดกระบวนทัศน์ในการสร้าง
มุมมองที่ดีต่อตนเองของผู้สูงอายุ ลดภาวะซึมเศร้า เครียด กังวล และเบื่อหน่ายตนเองของผู้สูงอายุ 
และเพ่ือให้ผู้สูงอายุได้มีกิจกรรมสันทนาการต่างๆ ส าหรับการพัฒนาตนเองได้อย่างมีความสุข 

นิยามและความหมายของค าว่า “ผู้สูงอายุ”  

วัยสูงอายุ หรือ วัยชรา หมายถึง มนุษย์ที่มีอายุอยู่ในช่วงปลายของชีวิต นิยามของ
ผู้สูงอายุอาจแตกต่างกันไปเมื่อพิจารณาจากแง่มุมต่าง ๆ อาทิ ทางชีววิทยา ประชากรศาสตร์ การจ้าง
งาน และทางสังคมวิทยา ในทางสถิติมักถือว่าผู้ที่อยู่ในวัยสูงอายุคือบุคคลที่มีอายุ 60-65 ปีขึ้นไป 
ส าหรับประเทศไทยก าหนดไว้ว่าผู้สูงอายุคือบุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ประเทศพัฒนาแล้วส่วน
ใหญ่จะมีสัดส่วนผู้สูงอายุต่อประชากรทั้งประเทศสูงกว่าประเทศก าลังพัฒนา  

ค าว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง กลุ่มผู้สูงอายุที่ใช้อายุเป็นหลักในการแยกจากกลุ่มอายุอ่ืน  ๆ 
โดยถือเอาอายุ 60 ปีขึ้นไป เป็นหลักว่าสูงอายุ ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย
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และจิตใจแตกต่างไปจากผู้ที่มีอายุต่ ากว่าหลายประการ โดยมีการเสื่อมโทรมลงของระบบต่างๆ ของ
ร่างกายเป็นส่วนใหญ่ (บรรลุ ศิริพานิช และคนอ่ืนๆ, 2541 : 11) ถือได้ว่าผู้สูงอายุเป็นวัยสุดท้ายของ
ชีวิต เริ่มตั้งแต่วัยทารก วัยเด็ก วัยหนุ่มสาววัยผู้ใหญ่และวัยชราหรือวัยผู้สูงอายุซึ่งในประเทศไทย
ก าหนดอายุที่พ้นจากวัยท างานเป็นเกณฑ์ (ไสว พราหมณี, 2541 : 1) โดยผู้สูงอายุทั่วไปในประเทศ
ไทย หมายถึงผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ซึ่งถือเอาวัยเกษียณอายุราชการเป็นเกณฑ์ เนื่องจากมีการ
เปลี่ยนแปลงบทบาทของผู้นั้นในสังคม ในขณะที่องค์การอนามัยโลกและประเทศทางตะวันตกนับเอา
วัย 65 ปีขึ้นไปเป็นวัยผู้สูงอายุ โดยยึดหลักการเปลี่ยนแปลงของร่างกายจิตใจ รวมทั้งการเข้าร่วม
กิจกรรมในสังคมเป็นสิ่งส าคัญ (ส านักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2545 : 
1) ซึ่งผู้สูงอายุนั้นเป็นผู้ที่อยู่ในช่วงวัยแห่งความเสื่อมโทรมทางด้านร่างกาย และจ าเป็นอย่างยิ่งที่
จะต้องมีการดูแลสุขภาพร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรง ซึ่งหากไม่มีการดูแลตนเองนั้นก็จะท าให้ผู้สูงอายุมี
สภาพร่างกายที่เสื่อมถอยทรุดโทรมและถึงแก่ความตายในที่สุด สอดคล้องกับ สถาบันเวชศาสตร์
ผู้สูงอายุ กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข ที่ได้กล่าวไว้ว่าผู้สูงอายุในทางชีววิทยา หมายถึง การ
สูญเสียความสามารถในการท างานทางสรีรวิทยาของร่างกายที่เสื่อมถอยลงจนสุดท้ายท าให้สิ่งมีชีวิตถึง
แก่ความตาย (สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ, 2545 : 2) ดังนั้น ผู้สูงอายุ จึงเป็นค ากล่าวที่ใช้เรียกผู้ที่อยู่
ในวัยชรา โดยความเข้าใจส่วนมากเรามักจะเข้าใจกันว่า ผู้สูงอายุ คือผู้ที่มีความเปลี่ยนแปลงทางสภาพ
ร่างกายที่เห็นชัดเจน เช่น ผิวหนังเหี่ยวย่น ผมหงอกขาว ฟันหลุดร่วง เป็นต้น แต่ในปัจจุบัน ผู้สูงวัย
บางคนที่เข้าสู่ภาวะผู้สูงอายุกลับไม่ปรากฏความเปลี่ยนแปลงทางร่างกายใดๆ เลย และบางคนยังดู
เสมือนกับว่ายังไม่ใช่ผู้สูงอายุ  
  นอกจากนี้ ยังมีนักชราวิทยา ได้แบ่งช่วงอายุของผู้สูงอายุออกเป็น 4 ช่วง โดยใช้เกณฑ์ตาม
ลักษณะจิตวิทยา และชีววิทยาดังนี้ (Hoffman อ้างใน สุทธินันท์ น้ าเพชร, 2542 : 25) 

1. ช่วงไม่ค่อยแก่ (The Young-Old) อายุประมาณ 60-69 ปี เป็นช่วงที่คนต้องประสบ
กับความเปลี่ยนแปลงของชีวิตที่เป็นภาวะวิกฤตหลายด้าน เช่น การเกษียณอายุ การจากไปของ
คู่ครอง มิตรสหาย รายได้ลดลง การสูญเสียต าแหน่งทางสังคม โดยทั่วไปช่วงนี้ผู้สูงอายุยังเป็นคนที่
แข็งแรง แต่อาจพึ่งพิงผู้อื่นอยู่บ้างส าหรับผู้สูงอายุที่มีการศึกษาสูง จะรู้จักปรับตัว การปรับตัวในช่วงนี้
มีข้อแนะน าว่า ควรใช้แบบEngagement คือยังเข้าร่วมกับกิจกรรมต่างๆทางสังคมทั้งในครอบครัว 
และนอกครอบครัว 
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2. ช่วงแก่ปานกลาง (The Middle-Aged Old) อายุประมาณตั้งแต่ 70-79 ปี เป็นช่วง
ที่คนเริ่มเจ็บป่วย เพ่ือนและสมาชิกในครอบครัวที่อายุใกล้ๆกัน อาจเริ่มล้มหายตายจากมากขึ้น เข้า
ร่วมกิจกรรมทางสังคมน้อยลง การปรับตัวระยะนี้มักเป็นไปในรูปแบบ Disengagement คือ ไม่ค่อย
ยุ่งเกี่ยวกับกิจกรรมของครอบครัวและสังคม 

3. ช่วงแก่จริง (The Old-Old) อายุประมาณ 80-89 ปี ผู้สูงอายุระยะนี้ปรับตัวให้เข้า
กับสิ่งแวดล้อมได้ยากขึ้น เพราะสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมนั้นต้องมีความเป็นส่วนตัวมาก ไม่วุ่นวายแต่ก็
ต้องอยู่ ในสิ่ งแวดล้อมที่ยังกระตุ้นความมีสมรรถภาพในแง่ต่างๆตามวัย (Both Privacy and 
Stimulating) ผู้สูงอายุระยะนี้ต้องการความช่วยเหลือจากผู้อื่น มากกว่าวัยที่ผ่านมาเริ่มนึกถึงอดีตมาก
ขึ้น 

4. ช่วงแก่จริงๆ (The Very Old-Old) อายุประมาณ 90 ปี ขึ้นไป มีจ านวนค่อนข้าง
น้อยเป็นวัยที่มีปัญหาทางสุขภาพในวัยนี้ควรท ากิจกรรมที่ไม่ต้องการมีการแข่งขัน ไม่ต้องมีการบีบคั้น
เรื่องเวลาที่ต้องท าให้เสร็จ ควรท ากิจกรรมที่พอใจ และอยากท าในชีวิต ผู้สูงอายุกลุ่มนี้ได้ผ่านวิกฤต
ของชีวิตมาแล้วด้วยดีมากมายจะเป็นระยะแห่งสุขสงบพอใจในตนเอง 
  สาเหตุส าคัญของการเพ่ิมสัดส่วนประชากรผู้สูงอายุอย่างรวดเร็ว เนื่องมาจากปัจจัยส าคัญ 2 
ประการ คือ (1) การลดลงของภาวะเจริญพันธุ์หรือการเกิดน้อยลง จากข้อมูลอัตราเจริญพันธุ์รวม 
แสดงให้เห็นว่าจ านวนบุตรโดยเฉลี่ยที่สตรีคนหนึ่งมีตลอดวัยเจริญพันธุ์ได้ลดลงเป็นล าดับ จาก 4.9 คน 
ต่อสตรี 1 คน ในปี 2517 เหลือเพียงประมาณ 1.6 คน ต่อสตรี 1 คน ในปี 2556 และเหลือประมาณ 
1.3 คน ในปี 2576 (2) การลดภาวการณ์ตายท าให้อายุคนไทยยืนยาวขึ้น ดูได้จากอายุคาดเฉลี่ยเมื่อ
แรกเกิดของคนไทย เมื่อ 50 ปี ก่อน อายุคาดเฉลี่ยฯ ของเพศชายประมาณ 55 ปี เพศหญิงประมาณ 
62 ปี แต่ปัจจุบันอายุคาดเฉลี่ยฯ ได้เพ่ิมสูงขึ้น โดยเพศชายประมาณ 72 ปี เพศหญิง ประมาณ 79 ปี 
และอีกสิบปี ข้างหน้า อายุคาดเฉลี่ยฯ ของเพศชายประมาณ 76 ปี และเพศหญิงประมาณ 83 ปี การ
เปลี่ยนแปลงดังกล่าวส่งผลให้ประชากรวัยเด็กลดลงอย่างรวดเร็วจนน ามาสู่การเพ่ิมขึ้นของสัดส่วน
ประชากรสูงอายุซึ่งมีแนวโน้มที่จะสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง จากข้อมูลการคาดประมาณประชากรของ
ประเทศไทย ปี 2558 -2573 จะเห็นว่าภาพรวมประเทศไทยอยู่ในสถานการณ์“สังคมสูงวัย” (aged 
society) และในอีก 10 ปี ข้างหน้า จะเริ่มเข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์  (completed aged 
society) (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์, 2557 : 1–3)  
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สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุหมายถึง ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป มีความเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย
ที่เห็นได้ชัดเจนเช่นผิวหนังเหี่ยวย่น ฟันร่วงเป็นต้น มีความเจ็บป่วยเกิดขึ้นในบางคน และส่วนมากอยู่
ในช่วงที่เริ่มมีความเสื่อมสภาพทางการท างาน ถือได้ว่า ผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่มีชีวิตในช่วงสุดท้ายของ
ชีวิต ซึ่งเป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และหน้าที่การงานทางสังคม ซึ่งแต่ละ
บุคคลจะเกิดความเสื่อมแตกต่างกัน 

แนวคิดความตระหนักรู้คุณค่าตนเอง 

  การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง การรับรู้ว่าตนเองมีคุณค่า มีศักยภาพและภูมิใจในตนเอง ผู้
ที่ตระหนักรู้คุณค่าในตนเองจะมีแนวคิดและวิธีการด าเนินชีวิตที่สอดคล้องเหมาะสม รักตัวเองเป็น 
กล้าที่จะเผชิญหน้ากับความท้าทายใหม่ๆ ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล รับฟังความคิดเห็นของ
ผู้อ่ืน มีความสามารถในการปรับตัวได้ดี รวมทั้ง มองโลกในแง่ดีและมีเหตุผล ส่วนผู้ที่มีความรู้สึกเห็น
คุณค่าในตัวเองต่ าจะมีทัศนคติเชิงลบต่อตนเองและผู้อ่ืน ขาดความมั่นใจ กลัวความผิดพลาด รู้สึกว่า
ตัวเองไม่ดี เป็นภาระต่อผู้อ่ืน ไร้ค่า ไม่เป็นที่รัก และมีพฤติกรรมชอบเปรียบเทียบตัวเองกับผู้อื่น เป็นต้น 
  ความตระหนักในคุณค่าของชีวิต เป็นคุณลักษณะที่แสดงถึงสุขภาวะด้านจิตวิญญาณของ
บุคคล เกี่ยวกับการรู้จักตนเอง การศรัทธาในความดี การเห็นคุณค่าตนเอง การเข้าใจผู้อ่ืน การรับรู้
และเข้าใจ ความทุกข์ ซึ่งเมื่อบุคคลเข้าใจและเห็นใจผู้อ่ืนเช่นเดียวกับที่เข้าใจตนเองจะช่วยให้เกิด
ความเข้าใจกัน ส่งเสริมให้เกิดความเกื้อกูลซึ่งกันและกัน มีความรักความเมตตาเอ้ืออาทรต่อกัน ท าให้
เป็นบุคคลที่มีสุขภาพจิตดี มีความเข้าใจ เห็นใจ ให้อภัยต่อผู้อ่ืน เมื่อบุคคลดูแลตัวเองให้มีความสุขจึง
จะสามารถถ่ายทอดความเมตตาเอ้ืออาทรนั้นไปสู่ผู้อ่ืนได้ (วราพร วันไชยธนวงค์, วราภรณ์ ยศทวี และ 
จุฬาวรี ชัยวงค์นาคพันธ์, 9(2) : 112) ความตระหนักคล้ายกับความรู้ ตรงที่ทั้งความรู้และความ
ตระหนักต่างไม่เน้นที่ลักษณะสิ่งเร้า แต่ความตระหนักต่างจากความรู้ ตรงที่ความตระหนักไม่
จ าเป็นต้องเน้นประสบการณ์หรือสิ่งหนึ่งสิ่งใด ความตระหนักจะเกิดขึ้นเมื่อมีสิ่งเร้ามาเร้าให้เกิดความ
ตระหนัก (Bloom, 1971 : 273) ซึ่งเป็นความส านึกในแง่ของภาวะทางจิตใจที่เกี่ยวกับความรู้สึก 
ความคิดและความปรารถนาต่างๆ ซึ่งความตระหนักเป็นสภาวะที่บุคคลได้รับรู้หรือได้ประสบการณ์
ต่างๆ แล้วมีการประเมินค่าและตระหนักถึงความส าคัญในการที่ตนเองมีสิ่งนั้นๆ นั่นคือ ประสบการณ์
และสภาวะแวดล้อม หรือสิ่งเร้าภายนอกเป็นปัจจัยที่ส าคัญที่ท าให้บุคคลเกิดความตระหนักขึ้น  
(Koffka, 1978 : 212) และความตระหนักเกิดจากทัศนคติที่มีต่อสิ่งเร้า อันได้แก่ บุคคล สถานการณ์ 
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กลุ่มสังคม และสิ่งต่าง ๆ ที่โน้มเอียง หรือที่จะตอบสนองในทางบวกหรือ ทางลบ เป็นสิ่งที่เกิดจากการ
เรียนรู้และประสบการณ์ โดยองค์ประกอบส าคัญที่ก่อให้เกิดความตระหนักมีอยู่ด้วยกัน 3 ประการ 
ดังนี้ (Breckler, 1986 : 45)         

1. ความรู้ความเข้าใจ (Cognitive Component) จะเริ่มต้นจากระดับง่ายและมีการ 
พัฒนาเพิ่มมากข้ึนตามล าดับ        

2. อารมณ์ความรู้สึก (Affective Component) เป็นความรู้สึกด้านทัศนคติ ค่านิยม 
ความ ตระหนักชอบหรือไม่ชอบ ดีหรือไม่ดี เป็นองค์ประกอบในการประเมินสิ่งเร้าต่าง ๆ  

3. พฤติกรรม (Behavioral Component) เป็นการแสดงออกทั้งทางวาจา กิริยา ท่าทาง 
ที่มีต่อสิ่งเร้า หรือแนวโน้มที่บุคคลจะกระท า   
  ส่วนของการตระหนักรู้คุณค่าในตนเอง แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ (Maslow, 1970 : 45)    

1. ความต้องการตระหนักรู้คุณค่าในตนเอง (Self-Esteem) คือ ความต้องการเป็นผู้
ประสบความเข้มแข็ง มคีวามสามารถเชื่อมั่นที่จะเผชิญสิ่งต่างๆในโลก  

2. ความต้องการให้ผู้ อ่ืนเห็นคุณค่า (Esteem from Other People) คือ ต้องการให้
ผู้อื่นยอมรับว่าตนมีอ านาจเหนือผู้อ่ืน เป็นคนส าคัญ น่ายกย่อง และเป็นที่ชื่นชมของผู้อื่น 
  ดังนั้น การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) จึงหมายถึง ความสามารถของบุคคลใน
การรับรู้เกี่ยวกับตัวเองในสถานการณ์ต่าง ๆทั้งในด้านการรับรู้อารมณ์ที่จะเกิดขึ้นตามสภาพจริง และ
สามารถประเมินตนเองได้ตามความเป็นจริง รู้จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง มีความมั่นใจในคุณค่าและ
เชื่อมั่นใน ความสามารถของตนเอง ผู้ที่มีการตระหนักรู้ในตนเองมีองค์ประกอบย่อย ดังนี้ (นาถยา  คง
ขาว, 2559 : 9-10) 

1. การตระหนักรู้อารมณ์ตนเอง (Emotional awareness) หมายถึง การรู้ เท่าทัน 
อารมณ์ของตนเอง รู้สาเหตุที่ท าให้เกิดความรู้สึกนั้น ๆ และผลของอารมณ์ที่มีต่อพฤติกรรม สามารถ 
ตระหนักรู้ถึงความสัมพันธ์ระหว่างอารมณ์ ความคิด การกระท า และค าพูดของตนเองได้ ตลอดจนใช้ 
อารมณ์ให้เป็นประโยชน์ต่อการตัดสินใจ  

2. การประเมินตนเองตามความเป็นจริง (Accurate self-assessment) หมายถึง 
ความสามารถในการวิเคราะห์บอกจุดเด่นจุดด้อยของตนเองได้ตามสภาพความเป็นจริง ไม่บิดเบือน 
หรือหาข้อแก้ตัวให้กับตนเอง สามารถเปิดใจในการรับข้อมูลป้อนกลับและรับมุมมองความคิดใหม่ ๆ มี
การเรียนรู้และพัฒนาตัวเองจากประสบการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างต่อเนื่อง  
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3. ความมั่นใจในตนเอง (Self-confident) หมายถึง การมีความเชื่อมั่นในความสามารถ
และความมีคุณค่าของตนเอง สามารถแสดงตนได้อย่างมั่นใจ มีจุดยืนในตนเอง กล้ายืนยันในสิ่งที่
ถูกต้อง สามารถตัดสินใจได้อย่างเด็ดขาดแม้อยู่ในสถานการณ์ที่ไม่แน่นอน 
  สรุปได้ว่า ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง จึงเป็นความรู้สึกหรือทัศนคติของบุคคลที่เกิดขึ้นจาก
การประเมินตนเองเกี่ยวกับความมีคุณค่า ความส าคัญ ความสามารถ การประสบผลส าเร็จ ความรู้สึก
รักตนเอง ความภาคภูมิใจและพึงพอใจในตนเอง การยอมรับนับถือตนเอง มีความเชื่อมันในตนเอง 
รับรู้ว่าตนเองมีความสามารถ มีประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม ตลอดจนได้รับการยอมรับ
จากครอบครัวและสังคม การที่บุคคลมีความรู้สึกเห็นคุณค่าของตนเอง หรือมีความภาคภูมิใจในตนเอง 
ซึ่งพิจารณาจากการประเมินคุณค่าตนเองในด้านความสามารถ ความส าคัญ ความส าเร็จ และความมี
คุณค่าของตนเอง รวมทั้งการสามารถยอมรับการเห็นคุณค่าที่ผู้อ่ืนมีต่อตน มีความเชื่อมั่นในตนเอง 
และมีความนับถือตนเอง ซึ่งเกี่ยวข้องกับอัตมโนทัศน์ (Self - Concept) ของแต่ละบุคคล เนื่องจาก
การเห็นคุณค่าในตนเองมีพ้ืนฐานมาจากความรู้สึกที่มีต่อตนเอง หรืออัตมโนทัศน์ (Self - Concept) 
ในบางแห่งจึงมีการใช้ค าท้ังสองรวมกัน (ปรีดี ทุมเมฆ, 2560 : 45) 

หลักพุทธธรรมเพื่อการสร้างความตระหนักรู้คุณค่าตนเองของผู้สูงอายุ 

สภาพสังคมผู้สูงอายุ (Aging Society) ของประเทศไทยเริ่มตั้งแต่ปี พ.ศ. 2548 จนถึง 
ปัจจุบันมีแนวโน้มสถานการณ์ผู้สูงอายุเพ่ิมสูงขึ้นอย่างรวดเร็วทั้งจ านวนและสัดส่วน โดยพบว่า  
ประชากรที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป คิดเป็นร้อยละ 7.4 หรืออายุ 60 ปีขึ้นไป คิดเป็นร้อยละ 12 มีการ
คาดการณ์ว่าอีก 20 ปีข้างหน้า ประเทศไทยจะเป็นสังคมสูงวัยระดับสุดยอด (Super Aged Society) 
ซึ่งหมายถึงมีสัดส่วนประชากรผู้สูงอายุ 65 ปีขึ้นไป คิดเป็นร้อยละ 20 ขึ้นไป นั่นแสดงว่าอีกไม่กี่ปี
ข้างหน้า ประเทศไทยจะกลายเป็นสังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ (Aged Society) จะเห็นได้ว่า การเตรียม
ความพร้อมเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ ในอีก 4 ปีข้างหน้าเป็นปัญหาหนึ่งซึ่งเราทุกคนต้อง
ตระหนักเพ่ือพัฒนาคนของประเทศให้เป็น สังคมผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ (พระครูกิตติชัยกาญจน์, พระครู
ศรีธรรมวราภรณ์ และ พระมหาสุวัฒน์ สุวฑฺฒโน, 7(12) : 224 - 225) และประการส าคัญ การน า
หลักธรรมทางพุทธศาสนามาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาตนเองของผู้สูงอายุนั้น จ าเป็นที่จะต้องมีการ
พัฒนาทั้งร่างกายและจิตใจไปพร้อมกัน ซึ่งหลักธรรมนั้นก็คือ หลักภาวนา 4 ได้แก่ กายภาวนา สีล
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ภาวนา จิตตภาวนา และปัญญาภาวนา (ขุ.ป. (ไทย) 31/35/596) อันมีรายละเอียดดังนี้ (พระครูปทุม
ภาวนาจารย์ วิ. และ เสริมศิริ อัครพุฒิพันธ์, 4(1) : 137 - 139) 

1. กายภาวนา เป็นกระบวนการพัฒนากาย หรือ อินทรีย์ 5 ประกอบด้วย ตา หู จมูก ลิ้น 
กายสัมผัส ให้มีสติรู้เท่าทันในทุกขณะเวลา มีความส ารวมระวังในอินทรีย์ 5 สามารถแสดงพฤติกรรม
เชิงสร้างสรรค์ผ่านทางกาย วาจา ของตนเอง ขณะ กิน ดู อยู่ ฟัง เดิน ยืน นั่ง นอน  ผู้ ดังนั้น กาย
ภาวนา จึงเป็นหลักปฏิบัติในการพัฒนาตนเองให้มีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง มีความพร้อมใน
การด าเนินชีวิต มีอารมณ์ที่สดชื่นแจ่มใส ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่ดี กินอาหารที่ถูกสุขลักษณะ อยู่
ในสภาพแวดล้อมที่ไม่เป็นมลพิษต่อสุขภาพ และพร้อมที่จะสร้างสรรค์สิ่งอันเป็นประโยชน์ให้กับชุมชน 

2. ศีลภาวนา เป็นกระบวนการพัฒนาศีล กล่าวคือ การอบรมพัฒนาเพ่ือให้เป็นผู้ที่มี
พฤติกรรมที่ดีงาม ตั้งอยู่ในวินัย มีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนมนุษย์ อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดีด้วยการ
ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ประกอบอาชีพสุจริต ไม่ใช้กายวาจาและอาชีพในทางที่เบียดเบียนหรือก่อความ
เดือดร้อนแก่ผู้อ่ืน แต่ใช้เพ่ือเป็นเครื่องพัฒนาชีวิตของตน ดังนั้น ศีลภาวนา จึงเป็นหลักปฏิบัติให้เป็นผู้
ที่มีความส ารวมระมัดระวังในการแสดงออกทางกาย และวาจา โดยงดเว้นจากการแสดงพฤติกรรมที่
ล่วงละเมิด เบียดเบียนท าลายผู้อื่นให้เสียหาย มีจิตส านึกท่ีดีงาม สามารถแยกแยะได้ว่าสิ่งใดควรท าสิ่ง
ใดไม่ควรท า โดยค านึงถึงประโยชน์และโทษที่จะเกิดขึ้นจากการกระท าของตน ทั้งต่อตัวเอง ผู้อ่ืน 
สังคมส่วนรวม และสิ่งแวดล้อมรอบตัว เลือกประกอบอาชีพที่สุจริต สร้างสรรค์สิ่งที่ดีงาม ไม่ทุจริต ฝ่า
ฝืนกฎหมาย และเป็นผู้ที่มีระเบียบวินัยในตนเอง  

3. จิตตภาวนา เป็นกระบวนการพัฒนาจิตใจ กล่าวคือ การฝึกอบรมพัฒนาจิตโดยการฝึก
ก าหนดสติตั้งมั่น แน่วแน่ เป็นจิตที่ประกอบด้วยคุณธรรม จริยธรรม ความดีงาม มีจิตใจเข้มแข็ง หนัก
แน่น มั่นคง เยือกเย็น เอิบอ่ิม ร่าเริง เบิกบาน สดชื่น ผ่องใส สงบ เป็นสุข มีความมั่นคงทางอารมณ์
และมีภูมิคุ้มกันโรคทางจิต ดังนั้น จิตตภาวนา คือการมีสุขภาพทางจิตที่สมบูรณ์ ไม่คิดค านึงถึงแต่เรื่อง
เก่าที่เป็นอดีตมากจนเกินไป นึกถึงแต่สิ่งที่ดีงาม มีสาระ มีประโยชน์ต่อลูกหลาน ต่อชุมชน พร้อมที่จะ
สร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อื่นอยู่เสมอ 

4. ปัญญาภาวนา เป็นกระบวนการพัฒนาปัญญา กล่าวคือ การฝึกอบรมเจริญปัญญา 
เสริมสร้างความรู้ความคิดความเข้าใจ ให้รู้จักคิด รู้จักพิจารณา รู้จักวินิจฉัย รู้จักแก้ปัญหา และรู้จัก
จัดท าด าเนินการต่างๆ ด้วยปัญญา มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง ปราศจากอคติและแรงจูงใจ
แอบแฝง ดังนั้น ปัญญาภาวนา คือการรู้จักปัญญาในการคิด วิเคราะห์ แยกแยะสิ่งต่างๆ ด้วยเหตุและ
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ผล ใช้ปัญญาในการด าเนินชีวิตให้ถูกต้องตามท านองคลองธรรม สร้างสรรค์สิ่งที่เป็นประโยชน์และใช้
ประสบการณ์ของตนที่สั่งสมมาให้เป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาสังคม และท้ายที่สุด ก็จะท าให้ผู้สูงอายุ
เกิดความตระหนักรู้ในคุณค่าตนเองได้อย่างสมบูรณ์แบบ 
  กล่าวได้ว่า การน าหลักภาวนา 4 มาเป็นเครื่องมือในการสร้างความตระหนักรู้คุณค่าตนเอง
ของผู้สูงอายุนั้น มีความเหมาะสมและสามารถที่จะน าไปใช้ได้จริง ทั้งนี้เพราะ การที่จะเห็นคุณค่า
ตนเองได้นั้นจะต้องมีการพัฒนาตนเองทั้งร่างกายและจิตใจไปพร้อมกัน จะเห็นได้ว่า การพัฒนาตนเอง
ตามหลักภาวนา 4 ในส่วนแรกนั้นคือการพัฒนากาย อันเป็นการพัฒนาตนเองในเรื่องของพฤติกรรม
ส่วนบุคคลและพฤติกรรมต่อคนอ่ืน เป็นการสร้างความสมบูรณ์พร้อมให้กับร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง
ของอาหารการกิน การออกก าลังกาย การด ารงชีพ การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคม ต่อมาคือการพัฒนา
ความประพฤติ ให้เป็นผู้ที่มีความประพฤติที่ดีงาม สมกับความเป็นผู้สูงอายุ มีความระมัดระวังในเรื่อง
ของการด ารงชีวิตให้อยู่ในความถูกต้องดีงาม ตามท านองคลองธรรม ประพฤติตนให้เป็นประโยชน์ทั้ง
ต่อตนเอง ครอบครัว และชุมชน สามารถที่จะอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในชุมชนได้อย่างปกติสุข ต่อมาคือการ
พัฒนาจิตใจ ด้วยการหมั่นเจริญจิตภาวนา การพิจารณาสภาพจิตใจของตนเองว่าเป็นอย่างไร มี
อารมณ์ใดเกิดขึ้นบ้าง ซึ่งผู้สูงอายุนั้นถือได้ว่ามีความแปรปรวนทางอารมณ์ค่อนข้างสูง ซึ่งการที่
ผู้สูงอายุไม่มองหรือพิจารณาอารมณ์ของตนเองนั้นอาจส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมต่างๆ ที่จะ
แสดงออกกับผู้คนรอบข้างได้ การมองอารมณ์ตนเองให้ดีนั้นจะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถพิจารณาว่า ณ 
ขณะนี้ตนเองนั้นอยู่ในสภาวะทางอารมณ์แบบใด และต้องจัดการกับสภาวะทางอารมณ์นั้นอย่างไรบ้าง 
ซึ่งการตระหนักรู้คุณค่าตนเองนั้นจะเกิดขึ้นจากการพิจารณาสภาวะทางอารมณ์ของตนเองนี้ เพราะ
หากมีสภาวะทางอารมณ์ที่ดี ก็จะตระหนักรู้ว่าตนเองเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณค่า แต่หากมีสภาวะทาง
อารมณ์ที่ไม่ดี ก็จะตระหนักรู้ว่าตนเองเป็นผู้สูงอายุที่ไร้คุณค่า และการพัฒนาท้ายที่สุดคือ การพัฒนา
ความรู้ความเข้าใจในตนเอง รู้จักคิด รู้จักพิจารณา รู้จักวินิจฉัย รู้จั กแก้ปัญหา และรู้จักจัดท า
ด าเนินการต่างๆ ด้วยปัญญาของตนเอง สามารถที่จะแยกแยะผิดชอบชั่วดีได้ ซึ่งความตระหนักรู้
คุณค่าตนเอง จะเป็นส่วนส าคัญที่สุดที่เกิดขึ้นจากการพัฒนาปัญญาของผู้สูงอายุ และท าให้ผู้สูงอายุ
กลายเป็นผู้ที่มีคุณค่า มีความน่าเคารพ และเป็นผู้ที่ยังประโยชน์ให้กับลูกหลาน ครอบครัว ชุมชนได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 
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องค์ความรู้ใหม่ 
การสร้างความตระหนักรู้คุณค่าตนเองของผู้สูงอายุ  เป็นสิ่งส าคัญที่ผู้สูงอายุควรให้

ความส าคัญและสร้างความตระหนักรู้ในคุณค่าของตนเองให้เกิดขึ้น โดยจะต้องมีการประยุกต์ใช้หลัก
ภาวนา 4 ในการพัฒนาตนเองเป็นเบื้องต้นก่อน ซึ่งสามารถอธิบายได้ตามแผนภาพที่ 1 นี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

ภาพที่ 1 องค์ความรู้ใหม่ 
 

ความตระหนักรู้

คุณค่าตนเอง 

มองโลกแง่ดี 

รักตนเอง 

พอใจในตนเอง 

พร
้อม

มีส
่วน

ร่ว
ม 

   
 

ทา
งส

ังค
ม 

กายภาวนา 

จิตตภาวนา 

ปัญญาภาวนา สีลภาวนา 
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แผนภาพดังกล่าวอธิบายได้ว่า ความตระหนักรู้คุณค่าตนเองของผู้สูงอายุนั้น คือการที่
ผู้สูงอายุจะต้องมองโลกในแง่ดี มีความสุขกับการใช้ชีวิตในบั้นปลาย มองโลกในแง่บวก มีความรัก
ตนเองให้มาก เพราะไม่มีผู้ใดที่จะรักเราได้มากเท่าตัวของเราเอง ไม่ว่าจะเป็นลุกหลาน ญาติพ่ีน้อง คน
ในครอบครัวหรือในชุมชนเองก็ตาม การรักตนเองให้มากนั้นจะช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดความตระหนักรู้ใน
คุณค่าตนเองมากยิ่งขึ้น และจะต้องมีความพอใจในตนเอง พอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู่ ไม่ฟุ้งเฟ้อฟุ่มเฟือย 
มีความประหยัดมัธยัสถ์ พอใจในสภาพและสถานภาพของตนเอง พอใจในความเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกายตามวัยสังขาร มีความพร้อมในการที่จะเข้าร่วมกับสังคมชุมชนในการท ากิจกรรมต่างๆ มีส่วน
ร่วมกับชุมชนทั้งในเรื่องของการพัฒนาชุมชน ประเพณีวัฒนธรรม หรือแม้แต่การไปเยี่ยมเยียนเพ่ือน
บ้านในชุมชนทั้งที่เป็นผู้สูงอายุด้วยกัน และชาวบ้านในชุมชนทั่วไป พร้อมกันนั้น จะต้องมีการพัฒนา
ตนเองให้เป็นผู้ที่มีความพร้อมทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา สร้างสุขภาวะให้เกิดขึ้นใน
ทุกระดับของชีวิต พัฒนาตนเองในด้านร่างกายด้วยการออกก าลังกาย การกินอาหารที่มีประโยชน์ 
การสร้างอารมณ์ที่ดี พัฒนาตนเองในเรื่องของความประพฤติ ไม่ท าตนให้เป็นผู้สูงอายุที่เป็นพิษภัยของ
สังคม ไม่เป็นผู้สูงอายุที่แก่แต่ร่างกาย แต่วุฒิภาวะทางอารมณ์ไม่แก่ตามไปด้วย กล่าวคือ จะต้ องท า
ตนให้เป็นผู้สูงอายุที่น่าเคารพนับถือ เป็นที่ปรึกษาให้กับลุกหลานในครอบครัว ท าตนให้เป็นประโยชน์
และมีคุณค่าต่อชุมชน อีกทั้งจะต้องมีการพัฒนาจิตใจไปพร้อมกันด้วย โดยการเข้าวัดสวดมนต์ เจริญ
จิตตภาวนา ปฏิบัติศาสนกิจตามแนวทางศาสนาของตน ยกระดับจิตใจขึ้นสู่ความเป็นมนุษย์ และที่สุด 
การพัฒนาปัญญา โดยการแสวงหาความรู้ทั้งทางโลกและทางธรรม พิจารณาความเป็นจริงของร่างกาย
ที่เสื่อมลงตามวัยสังขารและกาลเวลา ยอมรับความเปลี่ยนแปลงของร่างกายโดยไม่ยึดติดกับกาย
สังขารนี้ หมั่นพิจารณาความดีงามที่ตนเองเคยท ามาเมื่อยังหนุ่มสาว และใช้ความดีนั้นบอกเล่าให้กับ
ลุกหลาน คนในชุมชนให้รับรู้และปฏิบัติตาม หากผู้สูงอายุได้มีการปฏิบัติตนตามหลักการเหล่านี้ ก็จะ
ท าให้ผู้สูงอายุในสังคมไทย เป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพและประสิทธิภาพ ก่อเกิดเป็นความตระหนักรู้ใน
คุณค่าตนเองและพร้อมที่จะมีชีวิตอยู่ในโลกใบนี้อย่างมีความสุข 

สรุป และข้อเสนอแนะ 

บุคคลที่มีการตระหนักรู้คุณค่าในตนเองสูง จะมีความสามารถรับรู้คุณค่าของตนตาม
ความเป็นจริง มีความสอดคล้องกลมกลืนทั้งหมดของตน ตระหนักถึงศักยภาพของตน มีจิตใจที่เปิด
กว้าง และยอมรับสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง สามารถแสดงพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสม มี
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ความกระตือรือร้น เป็นผู้น าในการอภิปราย มีความเป็นตัวของตัวเอง ในการแสดงความคิดเห็น มี
ความเชื่อมั่นในตนเองว่ามีความสามารถในการท างานให้ประสบความส าเร็จ และสามารถแก้ปัญหาที่
เกิดข้ึนเฉพาะหน้าได้ดี มีความคิดสร้างสรรค์ มองโลกในแง่ดี ตลอดทั้งเป็นผู้ที่มีความพึงพอใจในตนเอง 
เครารพในตนเอง ตระหนักถึงความรับผิดชอบทั้งต่อตนเอง และผู้ อ่ืน อีกทั้งยังสามารถสร้าง
สัมพันธภาพต่อบุคคลและสิ่งแวดล้อมได้เป็นอย่างดี ต่างจากบุคคลที่มีการตระหนักรู้คุณค่าในตนเอง
ต่ า ซึ่งจะไม่เห็นว่าตนมีความส าคัญ หรือสามารถท าอะไรให้ใครชอบได้ เขาคิดว่าตนเองไม่สามารถท า
อะไรที่ตนเองต้องการได้ ไม่เชื่อว่าตนเองจะท าอะไรได้ดี ถึงแม้ว่าจะพยายามท าแล้วก็ตาม และมัก
ชอบติดอยู่กับสิ่งที่คุ้นเคยและให้ความปลอดภัยแก่ตนเอง ไม่เชื่อว่าตนเองจะสามารถควบคุมวิถีชีวิต
ของตนเองได้ ซึ่งผู้สูงอายุ ถือได้ว่าเป็นบุคคลที่มีคุณค่าในตนเอง เพราะผ่านประสบการณ์ทางชีวิตมา
ยาวนาน แต่ถึงกระนั้น ยังมีผู้สูงอายุอีกจ านวนมากที่ไม่ตระหนักรู้ในคุณค่าตนเองได้ เป็นเพราะ
สภาพแวดล้อมทางสังคม เศรษฐกิจ ความเป็นอยู่ และการด ารงชีพ ที่ท าให้ผู้สูงอายุเหล่านั้นกลายเป็น
ผู้ที่มักจะด้อยค่าตนเองและไม่เห็นความส าคัญของตนเอง มีความคิดในแง่ลบว่าตนเองนั้นเป็นภาระ
ให้กับครอบครัว ลูกหลาน ไม่สามารถที่จะประกอบอาชีพใดๆ ได้ หนักสุดคือรู้สึกว่าตนเองไร้ค่าและไม่
อยากท่ีจะมีชีวิตอยู่ต่อไป นี่จึงเป็นปัญหาร้ายแรงส าหรับผู้สูงอายุในปัจจุบัน เพราะโดยสภาพทางสังคม
แล้ว ผู้สูงอายุมักถูกทอดทิ้งให้อยู่เพียงล าพัง หรือลูกหลานปล่อยให้อยู่กับโทรทัศน์ วิทยุ หรือทันสมัย
ขึ้นก็อยู่กับโซเชียลมีเดียต่างๆ แต่นั่นกลับมิได้เป็นส่วนส าคัญที่จะท าให้ผู้สูงอายุได้มีความตระหนักรู้ใน
คุณค่าตนเองเกิดขึ้นเลย เพราะการตระหนักรู้คุณค่าของตนเองนั้นจะเกิดขึ้นจากการพัฒนาตนเอง
เท่านั้น  
  ดังนั้น จึงเป็นหน้าที่ความรับผิดชอบของหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในการที่จะสร้างความตระหนัก
รู้คุณค่าตนเองของผู้สูงอายุให้เกิดขึ้น โดยการน าหลักธรรมทางพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ ซึ่งก็คือ หลัก
ภาวนา 4 อันได้แก่ การพัฒนาทางกาย อันเป็นการพัฒนาความสมบูรณ์แข็งแรงให้เกิดขึ้นกับร่างกาย 
ทั้งในเรื่องของอาหาร อารมณ์ อากาศ และการออกก าลังกาย การพัฒนาทางพฤติกรรม หรือความ
ประพฤติ การอยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนในครอบครัว ชุมชน และสังคม การพัฒนาทางจิตใจ ที่ถือได้ว่าเป็น
จุดเริ่มต้นของการสร้างความตระหนักรู้ในคุณค่าตนเองให้เกิดขึ้น เพราะการพัฒนาจิตใจนั้นคือการ
พิจารณาตนเอง พิจารณาอารมณ์ความรู้สึกว่าตนเองเป็นอย่างไร และสามารถที่จะจัดการกับอารมณ์
ต่างๆ ที่เกิดขึ้นนั้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ และท้ายสุด การพัฒนาความรู้สึกนึกคิด หรือการพัฒนา
ปัญญา อันเป็นการตระหนักรู้ในคุณค่าตนเองของผู้สูงอายุ ใช้สติปัญญาพิจารณาไตร่ตรองตนเองว่าเรา
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เป็นผู้ทรงคุณค่าและทรงคุณวุฒิในครอบครัว เป็นที่รักและเคารพให้กับลูกหลานและผู้คนในชุมชน ซึ่ง
นับได้ว่าเป็นสิ่งส าคัญที่ผู้สูงอายุจะต้องตระหนักรู้ในคุณค่าตนเองเพ่ือให้เป็นผู้สูงอายุที่มีคุณค่าและมี
คุณภาพ 
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