
วารสารวทิยาลยัสงฆน์ครล าปาง ปีที ่10 ฉบบัที ่1 (มกราคม-เมษายน 2564) 

177 
 

หลกัพทุธธรรมส าหรบัการพฒันาสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
 

BUDDHIST MORAL PRINCIPLES FOR THE DEVELOPMENT  
OF THE WELL-BEING OF THE ELDERLY 

 

ทศัมาวด ี ฉากภาพ 
Thasamavadee  Chakpap 
 

กรกต  ชาบณัฑติ 
Korakoth  Chabandit 
 

บทคดัย่อ 
หลกัพุทธธรรมส าหรบัการพฒันาสุขภาวะของผูส้งูอายุ เป็นการน าเสนอหลกัแนวคดิตะวนัตก: มติิ

แห่งการพฒันาสุขภาวะของผูส้งูอายุซึง่เป็นแนวคดิของอดมัส ์แนวคดิของไมเยอร ์และแนวคดิของไรฟ์ และ
หลกัแนวคดิตะวนัออก: มติแิห่งการพฒันาสขุภาวะของผูส้งูอายุ กล่าวถงึสุขภาวะแบบองคร์วมตามแนวพุทธ
ของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ซึ่งหลกัภาวนา 4 ประกอบด้วย ด้านกายภาวนา (การพฒันาด้าน
ร่างกาย) ด้านสลีภาวนา (การพฒันาด้านพฤติกรรม) ด้านจติภาวนา (การพฒันาด้านจติใจ) ด้านปัญญา
ภาวนา (การพฒันาดา้นปัญญา) เป็นเครื่องมอืในการพฒันาสขุภาวะของผูส้งูอายใุหด้ ารงอยู่ในสงัคมไดอ้ยา่งมี
ประสทิธภิาพ 

การพฒันาสุขภาวะของผูส้งูอายุนัน้ต้องมอีงคก์รหรอืหน่วยงานที่รบัผดิชอบอย่างเป็นรูปธรรมและ
บรหิารจดัการคุณภาพของผู้สูงอายุให้ประสทิธิภาพมคีวามมัน่คง ยัง่ยืน และสนับสนุนส่งเสริมสวสัดิภาพ 
สวสัดกิารของผูส้งูอายุใหไ้ดร้บัความเท่าเทยีม และพฒันาระบบภาคเีครอืข่ายผูสู้งอายุในสงัคมโดยวางแผน
ร่วมมอืระหว่างภาครฐั เอกชน หน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้ง ระดมความคดิเหน็ สรา้งระบบคุณภาพของผูส้งูอายุให้
ทดัเทยีมกบัประเทศอื่น ๆ ทัง้ดา้นสถานทีพ่กั ดา้นอาหารโภชนาการ ดา้นการพยาบาล การแพทย ์และดา้น
อารมณ์ สภาพจติใจ ซึง่จ าเป็นต้องมบีุคคลหรอืหน่วยงานทีดู่แลอย่างใกลช้ดิ ปลูกฝังก าลงัใจ ความรกั และ
ความหวงั ใหผู้ส้งูอายุไดม้แีรงบนัดาลใจในการด ารงชวีติอย่างเขม็แขง็ในสงัคมสบืไป 
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ABSTRACT 
 Buddhist moral principles for the development of the well-being of the elderly is a significant 
presentation of the Western concept and the Eastern concept. The Western concept: the perspective 
of well-being for the elderly is the Adams concept, Myers concept, and the concept of Rive; The 
Eastern concept: the aspect of well-being development of the elderly, referring to the holistic well-
being of Phra Prom Khunaporn (Por. Piyutto), which the principle of prayer four consisting of 
physical prayer (Physical Development), Silapawana (Behavioral Development), Psychology 
(Psychological Development), and Intellectual Prayana (Intelligence development) is a medium for 
advancing the well-being of the elderly to live in society effectively. 
 To improve the elderly's well-being must have an organization or institute with concrete 
responsibility and quality well-being management for the elderly to be efficient, stable, sustainable, 
and welfare encouragement so that the elderly will obtain equal welfare and develop an association 
elderly system in the society by planning cooperation between the public and private sectors, etc., 
brainstorming and creating a quality system for the elderly to be equivalent to other countries. All of 
accommodation, nourishment, health care, medical support, emotion, and psychology require close 
supervision of a person or agency to instill encouragement, love, and hope for the elderly to be 
motivated to sustain their life powerfully in society. 
 
Keywords: Buddhism, Development, Well-being of the Elderly 
 
1. บทน า 
 ผู้สูงอายุ คอื ผู้ที่มอีายุ 60 ปีบริบูรณ์ขึน้ไป ตามพระราชบญัญตัิผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 เป็นผู้ที่เริ่ม
ไดร้บัสทิธจิากทางราชการ เช่น อายุเกษยีณของขา้ราชการ หรอือายุทีเ่ริม่ไดร้บัเบีย้ยงัชพี อย่างไรกต็าม การ
ก าหนดอายุที่ 60 ปีนี้ไม่ได้เป็นเกณฑ์หรือข้อตกลงที่เป็นสากล มีความแตกต่างกนัไปในแต่ละประเทศ1 
ประเทศไทยก าลงัเผชญิกบัการเปลีย่นแปลงโครงสรา้งทางอายุของประชากรเขา้สู่การเป็นประชากรสงูวยั มี
สดัสว่นประชากรอายุตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป เกนิรอ้ยละ 10 ของประชากรทัง้หมด ตัง้แต่ ปีพ.ศ. 2548 และมอีตัรา
ทีเ่พิม่ขึน้อย่างรวดเรว็ และพบว่า พ.ศ. 2556 มปีระชากรสงูอาย ุ9.6 ลา้นคน หรอืรอ้ยละ 14 คาดว่าในปีพ.ศ. 
2564 จะมปีระชากรสงูอายุเพิม่ขึน้เป็น 14 ลา้นคน หรอืรอ้ยละ 20 นัน่หมายถงึ ประเทศไทยจะเขา้สู่การเป็น
สงัคมสงูอายุโดยสมบรูณ์ (Aged Society)2 

                                                           
 1 รศรนิทร ์เกรย ์และคณะ, มโนทศัน์ใหมข่องนิยามผูส้งูอายุ: มมุมองเชงิจติวทิยาสงัคมและสุขภาพ,เอกสารทาง
วิชาการ, (สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม, มหาวทิยาลยัมหดิล, 2556), หน้า 26.        
 2 มลูนิธพิฒันางานผูส้งูอายุ, สถานการณ์ผูส้งูอายุในประเทศไทย (ด้านประชากร), [ออนไลน์], แหล่งทีม่า: 
https://fopdev.or.th [25 พฤษภาคม 2563]. 
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 จะเห็นว่าอตัราการเพิ่มขึ้นของผู้สูงอายุในประเทศไทยมีอัตราการเพิ่มขึ้นอย่า งต่อเนื่องและใน
ปัจจุบนันี้ประเทศไทยเป็นสงัคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ซึ่งจะท าให้เกดิผลกระทบปัญหาต่าง ๆ ตามมามาก
หมาย คอื 
 ปัญหาทางดา้นสขุภาพกาย ผูส้งูอายุมกัจะมปัีญหาดา้นสขุภาพเสื่อมโทรม มโีรคภยั เบยีดเบยีน ทัง้
โรคทางกาย และทางสมอง ผูม้อีายุเกนิ 65 ปี มกัมกีารเปลีย่นแปลงทางสมอง คอื โรคสมองเสื่อม โรคหลงลมื 
โรคซมึเศรา้ ปัญหาทางดา้นเศรษฐกจิ ผูสู้งอายุที่มฐีานะไม่ด ีไม่มลีูกหลานดูแลอุปการะเลีย้งดู อาจจะไม่มี
รายได ้หรอืรายไดไ้ม่เพยีงพอส าหรบัการเลีย้งชพี อาจจะไม่มทีีอ่ยู่อาศยั ท าใหไ้ดร้บัความล าบาก  
 ปัญหาทางด้านความรู้ ผู้สูงอายุไม่มโีอกาสได้รบัความรูเ้พื่อการพฒันาตนเอง ให้เหมาะสมกบัวยั 
และสงัคมทีเ่ปลี่ยนแปลงไป และเพื่อใหเ้ขา้กนัได้กบัเยาวชนรุ่นใหม่ ปัญหาทางดา้นสงัคม ผูสู้งอายุอาจจะ
ไม่ไดร้บัการยกย่องจากสงัคมเหมอืนเดมิ โดยเฉพาะผูท้ี่เคยเป็นขา้ราชการ ต าแหน่งสงูซึ่ งเคยมอี านาจและ
บรวิารแวดลอ้ม เมื่อเกษยีณอายุราชการ อาจเสยีดายอ านาจและต าแหน่งทีเ่สยีไป เยาวชนและหนุ่มสาวหลาย
คนมทีศันคติไม่ดต่ีอผู้สูงอายุ เหน็คนรุ่นเก่าล้าสมยั พูดไม่รู้เรื่องและไม่มปีระโยชน์  ปัญหาทางด้านจติใจ 
ผูส้งูอายุจะไม่ไดร้บัความเอาใจใส ่และความอบอุ่นจากลูกหลานอย่างเพยีงพอ ท าใหรู้ส้กึวา้เหว่ อา้งวา้ง และ
อาจจะมคีวามวติกกงัวลต่าง ๆ เช่น กงัวลว่าจะถูกลูกหลาน และญาตพิีน้่องทอดทิง้ กงัวลในเรื่องความตาย 
ผูส้งูอายุมกัมอีารมณ์เปลีย่นแปลง เช่น เศรา้ เฉยเมย เอาแต่ใจตนเอง ผูส้งูอายุบางคน กย็งัมคีวามต้องการ
ความสขุทางโลกยี ์ซึง่ไม่เหมาะสมกบัวยัของตนท าใหไ้ดร้บัความผดิหวงั  
 ปัญหาเกีย่วกบัครอบครวั ปัญหาผูส้งูอายุทีน่่าเป็นห่วงคอื การเปลีย่นแปลงทางสงัคม และวฒันธรรม 
ในอดตีจะเป็นครอบครวัใหญ่ ทีเ่รยีกว่า ครอบครวัขยาย ท าใหม้คีวามสมัพนัธแ์น่นแฟ้น และเกดิความอบอุ่น 
ระหว่างพ่อ แม่ และลูกหลาน ในปัจจุบนัครอบครวัคนไทย โดยเฉพาะในเขตเมอืงจะเป็นครอบครวัเดีย่วเป็น
สว่นใหญ่ ลกูหลานจะมาท างานในเขตเมอืงทิง้พ่อแม่ใหเ้ฝ้าบา้น ท าใหผู้ส้งูอายุอยู่อย่างโดดเดีย่ว ไม่ไดร้บัการ
ดแูล และไดร้บัความอบอุ่นดงัเช่นอดตีทีผ่่านมา ปัญหาค่านิยมทีเ่ปลีย่นแปลง ปัจจุบนัความเปลีย่นแปลงจาก
ภาวะทางดา้นเศรษฐกจิ และสงัคม ท าใหเ้ยาวชนมคีวามกตเวทต่ีอพ่อ แม่ ครูอาจารย ์น้อยลง ผูส้งูอายุไม่ได้
รบัการดแูล ตอ้งอาศยัสถานสงเคราะหค์นชราเป็นสถานพึง่พงิแทน 

ปัญหาทีก่ล่าวมานัน้ เป็นเหตุผลส าคญัทีท่ าใหผู้สู้งอายุ ไม่สามารถด าเนินชวีติประจ าไดอ้ย่างมี
ความสุข ส่งผลกระทบต่อครอบครวัในการเกื้อหนุนผู้สงูอายุ โดยเฉพาะอย่างยิง่ภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ 
เป็นประเดน็ที่จะท าอย่างไรจงึจะพฒันาประชากรที่มอีายุยนืยาว ให้มสีุขภาพแขง็แรง เหน็คุณค่าในตวัเอง 
สามารถช่วยเหลือตนเองและผู้อื่นได้ ส าหรับการพัฒนาผู้สูงอายุให้มีคุณภาพชีวิตความเป็นอยู่ที่ดี มุ่ง
ผลสมัฤทธิผ์ูส้งูอายุใหเ้ป็นพลงัของสงัคม เหน็คุณค่าในตนเอง เป็นการน าหลกัทางพระพุทธศาสนามาพฒันา
โดยใช้หลกัภาวนา 4  อนัน าไปสู่การแก้ไขปัญหา และเป็นแนวทางปฏิบตัิส าหรบัการพฒันาตนเองให้มี
คุณภาพชวีติทีด่ยีิง่ขึน้  
 

2. หลกัแนวคิดตะวนัตก: มิติแห่งการพฒันาสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
ส าหรบัการพฒันาสขุภาวะของผูส้งูอายุตามแนวคดิทางตะวนัตกนัน้ เป็นทีย่อมรบัและแพร่หลายคอื

แนวคิดของอดัมส์ แนวคิดของไมเยอร์ และแนวคิดของไรฟ์ ซึ่งได้กล่าวถึงหลักการพัฒนาสุขภาวะของ
ผูส้งูอายุไวด้งัต่อไปนี้   



วารสารวทิยาลยัสงฆน์ครล าปาง ปีที ่10 ฉบบัที ่1 (มกราคม-เมษายน 2564) 

180 
 

สุขภาวะตามแนวคิดของอดมัส์3 ได้อธบิายถึง โมเดลสุขภาวะด้านบนของกรวย เป็นภาวะที่มี
สขุภาพดหีรอืมสีขุภาวะ ดา้นล่างของกรวยเป็นภาวะความเจบ็ป่วย เมื่อสขุภาวะดา้นใดดา้นหนึ่ง มกีารพฒันา
จะส่งผลให้สุขภาวะในด้านอื่น ๆ พัฒนาด้วย ทุกด้านจะมีความเชื่อมโยงกัน1) สุขภาวะด้านร่างกาย 
(Physical) หมายถงึการรบัรูข้องบุคคล ว่าตนเองมสีขุภาพทีแ่ขง็แรง มคีวามคาดหวงัทีด่ต่ีอสขุภาพกาย และมี
พฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพ เช่น การออกก าลงักายการรบัประทานอาหารอย่างเหมาะสม ไม่เจบ็ป่วยทางกาย 
เป็นตน้ 2) สขุภาวะดา้นจติวญิญาณ (Spiritual) หมายถงึ การรบัรูใ้นแง่บวกของความหมายและความตอ้งการ
ของชวีติ การมชีวีติอยู่อย่างมคีุณค่า มคีวามเชื่อ มสีิง่ยดึเหนี่ยวจติใจ การนบัถอืศาสนา และมกีารด าเนินชวีติ
อย่างมัน่คง 3) สขุภาวะดา้นปัญญาและการรูค้ดิ (Intellectual) หมายถงึ มกีระบวนการทางปัญญาทีเ่หมาะสม 
เช่น ความคดิทีเ่ป็นเหตุผล มคีวามคดิรเิริม่สรา้งสรรค ์มกีารเรยีนรูส้ ิง่ใหม่ ๆ 4) สุขภาวะดา้นสงัคม (Social) 
หมายถึง การรบัรู้ถึงการสนับสนุนจากเพื่อนหรือครอบครวัในยามจ าเป็น การตระหนักถึงความสมัพนัธ์
ระหว่างตนเองกบัผูอ้ื่น รบัรูว้่าตนเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม เป็นผูใ้หก้ารสนับสนุนทีม่คีุณค่า การช่วยเหลอืและ
เขา้ใจซึง่กนัและกนั 5) สุขภาวะดา้นอารมณ์ (Emotional) หมายถงึ การมอีารมณ์ทีม่ ัน่คง มคีวามนับถอืและ
เคารพตนเอง สามารถตระหนักและเขา้ใจอารมณ์ความรูส้กึของตนเองและผู้อื่น และมกีารจดัการ อารมณ์ได้
อย่างเหมาะสม 6) สขุภาวะดา้นจติใจ (Psychological) หมายถงึ การรบัรูเ้กีย่วกบัประสบการณ์    เชงิบวกใน
สถานการณ์ต่าง ๆ ของชวีติ เชื่อในความสามารถของตนเอง มองโลกในแง่ด ีและมคีวามหวงั 
 กล่าวไดว้่าแนวคดิสขุภาวะตามแนวคดิของอดมัส ์เป็นแนวคดิทีม่คีวามสมัพนัธเ์กีย่วเนื่องซึง่กนัและ
กนั ซึ่งหากกายและจิตได้มีการพฒันาอย่างสมดุลกนัแล้วจะท าให้การด าเนินชีวิตหรือคุณภาพชีวิตของ
ผูส้งูอายุสง่ผลไปในทศิทางทีด่แีละมศีกัยะภาพในการพฒันาดา้นต่าง ๆ ไดอ้ย่างต่อเนื่อง 

ส าหรบัสุขภาวะตามแนวคิดของไมเยอร์4 อธบิายถงึ โมเดลกงลอ้แห่งความสุขมสีุขภาวะทีบู่รณา
การ 5 ดา้นอย่างสมดุล เน้นการสง่เสรมิคุณภาพชวีติและการป้องกนัปัญหาดา้นจติใจในทุกชว่งวยั หากดา้นใด
ดา้นหนึ่งเกดิการเปลี่ยนแปลงไม่ว่าจะเพิม่ขึน้หรอืลดลง จะส่งผลต่อด้านอื่นเช่นเดียวกนั โดยมรีายละเอยีด 
ดงันี้ 
 1. ดา้นจติวญิญาณ (Spirituality) หมายถงึ การตระหนักรูถ้งึการด ารงอยู่มคีวามคดิ เชงิบวก มอง
โลกในแง่ด ีตระหนักรูถ้งึการเชื่อมโยงของตนกบัสิง่ต่าง ๆ รอบตวั เป็นคุณลกัษณะส าคญัและเป็นแหล่งทีม่า
ของสขุภาวะในทุกดา้น 
 2. ด้านการมทีศิทางของตนเองและมเีป้าหมายของชวีติ (Self–Direction) หมายถึงลกัษณะส่วน
บุคคลทีเ่กีย่วกบัการก าหนดกฎระเบยีบ การด าเนินชวีติแต่ละวนัสอดคลอ้งกบัเป้าหมายระยะยาว การมคีวาม
ตัง้ใจและเจตนาในการท าภารกจิหลกัของชวีติ ประกอบดว้ยคุณลกัษณะย่อย 12 คุณลกัษณะ ไดแ้ก่ การรบัรู้
คุณค่าแห่งตน (Sense worth) การรบัรูถ้งึการควบคุม (Sense of control) ความเชื่อบนพืน้ฐานของความเป็น
จรงิ (Realistic beliefs) การตระหนักรูใ้นอารมณ์ และการเผชญิปัญหา (Emotionalawareness and coping) 
การแกไ้ขปัญหาและการสรา้งสรรค ์(Problem solving and creativity) การมอีารมณ์ขนั (Sense of humor) 
                                                           
 3 Adams, Bezner, Drabbs, Zambarano, & Steinhard, Conceptualization and measurement of the spiritual and 
psychological dimensions of wellness in a college population. Journal of American college health, 48(4), (2000), pp. 165-
173. 
 4 Myers, J. E., Sweeney, T. J., & Witmer, J. M.,The wheel of wellness counseling for wellness: A 
holistic model for treatment planning. Journal of Counseling & Development, 78(3), (2000), pp 251-266. 
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การมภีาวะโภชนาการทีด่ ี(Nutrition) การออกก าลงักาย (Exercise) การดูแลตนเอง (Self–care) การจดัการ
กบัความเครยีด (Stress management) การม ีเอกลกัษณ์ทางเพศ (Gender identify) และการมเีอกลกัษณ์
ทางวฒันธรรม (Cultural identify)  
 3. การท างานและการใชเ้วลาว่าง (Work and Leisure) หมายถงึ การมคีวามพงึพอใจในหน้าทีก่าร
งาน มรีายไดท้ีเ่หมาะสม การรบัรูถ้งึสิง่แวดลอ้มและความสามารถของตนเองในการท างาน มคีวามสมัพนัธท์ีด่ี
กบัเพื่อนร่วมงานความพงึพอใจในการท างานเป็นปัจจยัหนึ่งของการมอีายุทีย่นืยาวตลอดจนการรบัรูคุ้ณภาพ
ชวีติการใชเ้วลาว่างกบักจิกรรมสนุกสนานเพลดิเพลนิทีส่ง่ผลเชงิบวกต่อการนบัถอืตนเอง 
 4. ดา้นมติรภาพ (Friendship) หมายถงึ การตดิต่อสื่อสารกบับุคคลในสงัคมนอกเหนือจากบุคคลใน
ครอบครวั มคีวามสมัพนัธท์ีด่มีคีุณภาพกบับุคคลอื่น ๆ และการไดร้บัการสนบัสนุนทางสงัคม 
 5. ดา้นความรกั (Love) หมายถงึ เป็นความสมัพนัธท์ีเ่กดิขึน้ในระยะยาวบนความสนิทสนมความ
ผกูพนั และไดร้บัความรกัจากบุคคลรอบขา้ง 

ในส่วนแนวคดิเรื่องสุขภาวะตามแนวคดิของไมเยอร์ สิง่ส าหรบัประการแรก คอื จติวญิญาณ หรอื 
สภาพจติใจ หากมกีารอบรมพฒันาทีด่แีลว้ย่อมสง่ผลต่อทศิทางเป้าหมายของชวีติและหน้าทีก่ารงาน รวมทัง้
การสรา้งเครอืขา่ยทางสงัคมทีด่อีกีดว้ย ซึง่หลกัแนวคดิทัง้ 5 ดา้นน้ี เปรยีบเสมอืนกงลอ้ทีข่บัเคลื่อนไปดว้ยกนั
อย่างมคีวามสมัพนัธซ์ึง่กนัและกนันัน้เอง 

สุขภาวะของผู้สูงอายุตามแนวคิดของไรฟ์5 อธบิายว่า สุขภาวะทางจติ คอืการรบัรู้ของบุคคล
เกีย่วกบัการด าเนินชวีติของตนเองในเชงิบวก ประกอบดว้ยมติทิัง้ 6 ดา้น คอื 
 1. การยอมรบัตนเอง (Self-acceptance) หมายถงึ มทีศันคตเิชงิบวกต่อตนเอง เขา้ใจและยอมรบัใน
คุณลกัษณะของตนเอง การมสีขุภาพจติทีด่ ีมคีวามพงึพอใจ มคีวามพรอ้มทางวุฒภิาวะ 
 2. การมสีมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ื่น (Positive relation with other) หมายถงึ ผูม้สีุขภาพจติดจีะมี
ความสมัพนัธท์ีอ่บอุ่น รูส้กึไวว้างใจและเหน็ใจผูอ้ื่น มคีวามห่วงใยความรูส้กึผูอ้ื่น เป็นผูร้บัและผูใ้ห ้มีความรกั
ต่อผูอ้ื่น 
 3. ความเป็นตวัของตวัเอง (Autonomy) หมายถงึ ความมอีสิระ สามารถตดัสนิใจสิง่ต่าง ๆ ไดด้ว้ย
ตนเอง 
 4. ความสามารถในการจดัการสิง่แวดลอ้ม (Environmental mastery) หมายถงึ ความสามารถของ
บุคคลในการเลอืกสรา้ง หรอืจดัการสภาพแวดลอ้มใหส้อดคลอ้งเหมาะสมกบัตนเอง 
 5. จุดมุ่งหมายในชวีติ (Purpose in life) หมายถงึ การมคีวามเขา้ใจในเป้าหมายและทศิทางในการ
ด าเนินชวีติของตนเอง มคีวามตัง้ใจน าไปสูช่วีติทีม่คีวามหมาย 
 6. ความเจรญิทัง้ดา้นร่างกายและจติใจของบุคคล (Personal growth) หมายถงึ การพฒันาอย่าง
ต่อเนื่องทางร่างกายและจติใจบุคคลมกีารพฒันาศกัยภาพตนเองอย่างเตม็ที ่  

หากกล่าวโดยสรุป กระบวนการพฒันาสุขภาวะนี้เป็นการพฒันาตนเองเพื่อใหส้งัคมยอมรบัโดยมติิ
ทัง้ 6 ด้านนัน้เน้นเรื่องสุขภาวะทางจติ หากจติได้รบัการฝึกฝนยอมมคีุณภาพจติที่ดแีละสามารถก าหนดรู้
อารมณ์ทีม่ากระทบไดเ้ท่าทนั จนท าใหเ้กดิสุขภาวะจติในทางบวกสามารถด ารงชวีติของผูส้งูอายุในสงัคมได้
อย่างมคีุณภาพ 

                                                           
 5 เรือ่งเดยีวกนั 
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3. หลกัแนวคิดตะวนัออก: มิติแห่งการพฒันาสขุภาวะของผูส้งูอายุ 
ค าว่า “สุขภาวะ” หรอื “สุขภาพ” เป็นค าเดยีวกนัในภาษาบาลแีต่ภาษาไทยแผลง “ว” เป็น “พ” เป็น

ค าว่า “สุขภาพ” เมื่อความหมายของสุขภาพคอืสุขภาพ ทางกายจติสงัคม และปัญญาจงึสื่อความหมายใกล้
ความสขุ ภาวะทีป่ลอดทุกขเ์ป็นสขุเป็นภาวะทีส่มบรูณ์ค าสมยัใหม่ เรยีกว่า “องคร์วม” ความสขุแนวพุทธ หรอื 
สุขภาพแนวพุทธ ประกอบดว้ยลกัษณะทีเ่ป็นวชิชา (ความสว่างผ่องใส) วมิุตต ิ(ความหลุดพน้เป็นอสิระ) วิ
สทุธ ิ(ความหมดจดไม่ขุน่มวัเศรา้หมอง) สนัต ิ(ความสงบไม่รอ้นรนกระวนกระวาย) ซึง่เป็นภาวะทีเ่ป็นความดี
งามของชวีติ การยดึหลกัค าสอนอนัเป็นแนวทางสายกลาง มแีนวทางการประพฤติ ปฏบิตัติามหลกัสจัธรรม
อนัเป็นอกาลโิก6  

สุขภาวะแบบองคร์วมตามแนวพทุธ7 เป็นความสมดุลของชวีติแบบเป็นองคร์วม เนื่องมาจากการ
พฒันาตนตามหลกัภาวนา 4 มรีายละเอยีดดงันี้ 
 1.กายภาวนา (Physical development) หมายถงึ การพฒันาร่างกายใหอ้ยู่ดมีสีขุ อย่างเกือ้กลูกนักบั
ธรรมชาต ิเหน็คุณค่าดูแลรกัษา มคีวามสุขเมื่ออยู่กบัธรรมชาต ิบรโิภคปัจจยัสี ่ตลอดจนเทคโนโลยเีครื่องใช้
ใหม้คีุณค่าสงูสดุ กนิใชด้ว้ยความฉลาดพอด ีมสีต ิไม่ลุ่มหลง และปฏบิตัต่ิอสิง่ทัง้หลายอย่างมสีตมิใิหเ้กดิโทษ 
โดยเฉพาะใหรู้จ้กัด ูฟัง อย่างมสีต ิและใหไ้ดปั้ญญา ดแูลเอาใจใสส่ขุภาพ ร่างกายใหแ้ขง็แรง 
 2.ศลีภาวนา (Moral development, Social development) หมายถงึ พฒันาดา้นพฤตกิรรม กาย 
วาจา ใหเ้หมาะสมในสงัคม มพีฤตกิรรมทีด่ใีนการอยู่ร่วมกบัผูอ้ื่น การมคีวามสมัพนัธท์ีเ่กือ้กูลกบัสิง่แวดลอ้ม
ทางสงัคม รูจ้กัช่วยเหลอืกนั ไม่เบยีดเบยีน หรอืก่อใหเ้กดิความเดอืดรอ้นเสยีหายแก่ผูอ้ื่น มคีวามสจุรติในการ
ประกอบอาชพี เคารพกฎเกณฑ ์จรรยาบรรณ และกฎหมาย 
 3.จติภาวนา (Emotional development, Psychological development) หมายถงึ การพฒันาดา้น
จติใจใหเ้จรญิงอกงามขึน้ดว้ยคุณธรรมมสีุขภาพจติทีด่มีนี ้าใจ เมตตากรุณา เอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่มคีวามศรทัธาและ
ความเชื่อดว้ยปัญญา มคีวามเคารพ อ่อนโยน ซื่อสตัย ์กตญัญู มจีติใจทีเ่ขม้แขง็มัน่คง เพยีรพยายาม อดทน 
รบัผดิชอบ มสีตมิคีวามร่าเรงิ เบกิบาน สดชื่น อิม่ใจผ่องใส และสงบสขุ 
 4. ปัญญาภาวนา (Cognitive development, Mental development, Intellectual development) 
หมายถงึ การพฒันาใหรู้จ้กัคดิโดยการฝึกอบรม เสรมิสรา้งความรูค้วามคดิความเขา้ใจ ใหรู้จ้กัคดิ พจิารณา 
วนิิจฉยั ไตร่ตรองแกปั้ญหา ด าเนินการต่าง ๆ ดว้ยปัญญา มองเหน็สิง่ต่าง ๆ ตามความจรงิ ปราศจากอคต ิรู้
วชิาชพีการงานทีเ่ป็นหน้าทีข่องตนเอง มคีวามรูท้ีต่อ้งใชใ้นการด าเนินชวีติ มปัีญญารูเ้ท่าทนัโลกและชวีติตาม
สภาวะ ท าใหจ้ติใจเป็นอสิระ 

แนวคดิทีส่ะทอ้นถงึขนบธรรมเนียมประเพณีและวฒันธรรมของไทย และในทางพระพุทธศาสนา โดย
ให้ความเหน็ว่า สุขภาพ คอื สุขภาวะทางกาย ทางจิตวญิญาณ ทางสงัคมและทางปัญญา และได้อธบิาย
ความหมายของสุขภาพในลกัษณะของความสุข คอื ความเป็นอสิระหรอืการหลุดพน้จากความบบีคัน้ทัง้ทาง
กาย ทางจติ ทางสงัคมและทางปัญญา ดงันี้  

                                                           
6 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต, พมิพค์รัง้ที ่32, (กรุงเทพมหานคร : บรษิทัสหธรรมกิ จ ากดั, 2547), 

หน้า 266. 
 7 อจัศรา ประเสรฐิสนิและคณะ, สขุภาวะของผูส้งูอายุ แนวคดิและปัจจยัทีเ่กีย่วขอ้ง, วารสารสขุศึกษา, ปีที ่41 เล่ม
ที ่1, (มกราคม – มถุินายน 2561): 4. 
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 1. อสิรภาพทางกายหรอืทางวตัถุ หมายถงึ ไม่ขาดแคลนวตัถุปัจจยัเกนิไป ไม่เป็นโรค ปลอดภยัใน
ชวีติทรพัยส์นิและมสีิง่แวดลอ้มทีเ่หมาะสม  
 2. อสิรภาพทางสงัคม หมายถงึการมสีมัพนัธภาพทีด่ต่ีอกนักบับุคคลรอบขา้ง กบัชุมชน มคีรอบครวั
ทีอ่บอุน่ มคีวามเสมอภาคและภราดรภาพ  
 3. อสิรภาพทางจติ คอื มจีติใจด ีมสีต ิมสีมาธ ิหลุดพน้จากความครอบง าของกเิลส  
 4. อสิรภาพทางปัญญา หมายถงึการรบัรูโ้ลกทีเ่ป็นจรงิ เรยีนรูแ้ละมทีศันะต่อโลกทีถู่กต้อง มทีกัษะ
ชวีติทีด่ ีสวนความสขุทางจติวญิญาณเป็นความสุขอนัประณีตซึง่จะเกดิขึน้เมื่อคนเราลดอตัตาหรอืลดความมี
ตวัตน ลดความเหน็แก่ตวั จติวญิญาณกจ็ะสงูขึน้ซึง่เป็น พฒันาการทางคุณค่าทีส่งูสดุของมนุษย์8  
 สขุภาพองคร์วม หมายถงึ ความสมดุลของทัง้ทางร่างกาย จติใจ สงัคม และจติวญิญาณ ไม่เพยีงแต่
ไม่เจ็บป่วยหรือไม่มีโรคหากยังครอบคลุมถึงการ ด าเนินชีวิตที่ยืนยาว และมีความสุขของทุกคนด้วย  
องคป์ระกอบของสขุภาพองค ์รวมม ี5 มติ ิไดแ้ก่ 
 1. มติทิางกาย (Physical Dimension) เป็นมติทิางร่างกายทีส่มบูรณ์ แขง็แรง ปราศจากโรค หรอืค
วาเจบ็ป่วย มปัีจจยัองค์ประกอบทัง้ด้าน อาหาร สิง่แวดล้อม ที่อยู่อาศยั ปัจจยั  เกื้อหนุนทางเศรษฐกจิที่
เพยีงพอ และสง่เสรมิภาวะสขุภาพ  
 2. มติทิางจติใจ (Psychological Dimension) เป็นมติทิีบุ่คคลมสีภาวะทางจติใจที่ แจ่มใส ปลอด
โปร่ง ไม่มคีวามกงัวล มคีวามสขุ มเีมตตา และลดความเหน็แก่ตวั  
 3. มติทิางสงัคม (Social Dimension) เป็นความผาสุขของครอบครวั สงัคม และชุมชน โดยชุมชน
สามารถใหก้ารดแูลช่วยเหลอืซึง่กนัและกนั สงัคมมคีวามเป็นอยู่ทีเ่อือ้อาทร  เสมอภาค มคีวามยุตธิรรม และมี
ระบบบรกิารทีด่แีละทัว่ถงึ 
 4. มติทิางจติวญิญาณ (Spiritual dimension) เป็นความผาสุขทีเ่กดิจากจติสมัผสักบัสิง่ทีม่บีุคคลยดึ
มัน่และเคารพสงูสุด ท าใหเ้กดิความหวงั ความเชื่อมัน่ศรทัธา มกีารปฏบิตัใินสิง่ที่ดงีาม  ดว้ยความมเีมตตา
กรุณา ไม่เหน็แก่ตวั มคีวามเสยีสละ และยนิดใีนการทีไ่ดม้องเหน็ความสขุหรอื ความส าเรจ็ของบุคคลอื่น ทัง้นี้
สขุภาวะทางจติวญิญาณจะเกดิขึน้บุคคลมคีวามหลุดพน้จากตนเอง  
 5. มติทิางอารมณ์ (Emotional dimension) คนเราจะตอบสนองต่ออารมณ์ทัง้ทางดา้นบวกและลบ 
ผลทีจ่ะเกดิขึน้เป็นสิง่ที่ดหีรอืไม่ด ีทัง้นี้อยู่ทีก่ารควบคุมของแต่ละบุคคล มติสิุขภาพองคร์วมทัง้ 5 มติ ิซึง่ถอื
เป็นสขุภาวะจะมคีวามสมัพนัธเ์ชื่อมโยงกนั9 สขุภาพของมนุษย ์มอีงคป์ระกอบอยู่ 4 มติดิว้ยกนั คอื สุขภาวะ
ทางกาย สุขภาวะทางจติ สุขภาวะทางสงัคม และสุขภาวะทางจติวญิญาณหรอืการรู้คดิ (ปัญญา) ทัง้สีเ่รื่อง
เชื่อมโยงอยู่ในกนัและกนัทัง้หมด ซึง่สุขภาวะดา้นหนึ่งทีค่รอบคลุมและไปเชื่อมโยงกบัสุขภาวะในอกีสามมติิ
ซึ่งการมีสุขภาวะที่สมบูรณ์ทัง้สี่มิติที่กล่าวมาไม่ได้เป็นองค์ประกอบที่มีความส าคญัเพียงแค่พื้นฐานที่จะ
น าไปสู่การมคีุณภาพชีวิตที่ดีเท่านัน้ แต่มีความส าคญัต่อทุกองค์ประกอบของการที่จะมีคุณภาพชีวิตที่ด ี

                                                           
 8 ประเวศ วะส,ี บนเส้นทางใหม่การส่งเสริมสขุภาพ อภิวฒัน์ชีวิตแลสงัคม. (กรุงเทพมหานคร:  หมอชาวบา้น, 2541), 
หน้า 5 – 7. 
 9 อ าพล จนิดาวฒันะ, การสรา้งนโยบายสาธารณะเพือ่สุขภาพแบบมสี่วนร่วม, วารสารประมวลสาระชุดวิชาระบบ
สขุภาพและการจดัการ, 2547, หน้า13. 
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เน่ืองจากสขุภาวะหรอืสขุภาพ ไม่ใช่เรื่องการไม่มโีรคเท่านัน้ แต่หมายถงึความถูกต้อง เหมาะสมทัง้หมดของ
มนุษยแ์ละของสงัคม10   
 ดงันัน้ สขุภาวะแบบองคร์วม จงึเป็นการสรา้งความสมดุลทางกาย จติ ชุมชนและสงัคม ซึง่สามารถ
ด ารงชวีติใหย้นืยาวและมสีขุในทุกรปูแบบ โดยผ่านกระบวนการสรา้งความผาสุกทางร่างกาย ทางจติใจ ทาง
สงัคม อารมณ์และจติวญิญาณ (ปัญญา) ซึง่เป็นกระบวนการทีเ่ชื่อมโยงซึ่งกนัและกนัทัง้หมด องคป์ระกอบ
เหล่านี้จะเป็นองค์ประกอบที่ส าคญัในการน าไปสู่คุณภาพที่ดีของผู้สูงอายุ เนื่องจากสุขภาวะที่ดีนัน้ไม่ใช่
เพยีงแต่การไม่มโีรคเท่านัน้ แต่เป็นการสรา้งความสมดุลของร่างกายและจติใจใหเ้หมาะสม ถูกต้อง ด ารงอยู่
ในสงัคมไดอ้ย่างเป็นปกตสิขุตามสภาพของผูส้งูอายุ 
 

4. พทุธบรูณาการส าหรบัการพฒันาสขุภาวะของผู้สงูอายุ 
ในการกระบวนการส่งเสรมิการพฒันาสุขภาวะผู้สูงอายุ มกีารบูรณาการหลกัภาวนา 4 มาบรหิาร

จดัการด้านสภาพอารมณ์ จติใจโดยดา้นกายภาวนา เป็นการพฒันา ฝึกอบรมใหร้่างกายมคีวามสมัพนัธก์บั
สภาพแวดล้อมทางกายภาพ ทัง้ด้านโภชนาการ ด้านการมสี่วนร่วมของกจิกรรม และด้านอื่น  ๆ ที่ติดต่อ
เกีย่วขอ้งกบัอนิทรยีท์ัง้หา้ ใหส้ามารถเจรญิกาย พฒันากาย และฝึกอบรมกาย ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและมี
ความมัน่คงทางอารมณ์ส าหรบัผูส้งูอายุในยุคปัจจุบนั 
 ดา้นสลีภาวนา ส าหรบัผูสู้งอายุการเจรญิศลีภาวนา หรอืการพฒันาความประพฤตินัน้ หน่วยงาน
หรอืองค์กรทีร่บัผดิชอบจ าเป็นต้องมสีถานที่พร้อมและก าหนดกจิกรรมการพฒันาใหส้ม ่าเสมอ โดยก าหนด
เป็นรปูแบบโครงการระยะสัน้ หรอืระยะยาวตามความเหมาะสม ซึง่หากผูส้งูอายุได้รบัการพฒันาในเรื่องการ
ปฏบิตัิตามหลกัศลีนี้ ย่อมจะเป็นผู้ที่มสีมาธแิน่วแน่ และมสีภาพจติใจที่เขม็แขง็ สามารถทนต่อสภาวะทาง
อารมณ์ทีม่ากระทบได้อย่างเท่าทนัและรู้จกัวธิกีารบรหิารจดัการอารมณ์สามารถแกไ้ขปัญหาเฉพาะหน้าได้
อย่างเท่าทนั สามารถด ารงอยู่ในชุมชน สงัคม ประเทศชาติได้อย่างปกติสุข หรอืที่เรยีกว่า เป็นผู้สงูอายุที่มี
คุณภาพ นัน้เอง 
 ดา้นจติภาวนา เป็นการเจรญิจติ เป็นการพฒันาจติ และการฝึกอบรมจติใจ ใหผู้ส้งูอายุมสีภาพจติที่
เขม้แขง็ เจรญิดว้ยหลกัคุณธรรม อนัประกอบดว้ยหลกัเมตตา หลกักรุณา หลกัมุทติา และอุเบกขา เป็นตน้ ซึง่
ผูสู้งอายุเมื่อไดร้บัการพฒันาจติใจ และฝึกอบรมจติอย่างสม ่าเสมอแล้ว ย่อมเป็นผูท้ี่มจีติใจยิ้มแยม้ แจ่มใส 
เบกิบานอยู่ทุกเมื่อ ทนรบัสภาพทุกข ์เวทนา ทีเ่ขา้มากระทบต่อร่างกายและจติใจไดอ้ย่างมสีติ 
 ดา้นปัญญาภาวนา ผูส้งูอายุไดร้บัการพฒันาปัญญา อบรมปัญญา และพฒันาปัญญา ย่อมรูเ้ท่าทนั
โลกและตามรูค้วามเป็นจรงิของชวีติ ว่าการเกดิ แก่ เจบ็ ตาย เป็นเรื่องธรรมชาตทิี่มนุษยต์้องประสบทุก  ๆ 
คน สามารถท าจติใหเ้ป็นอสิระและก าหนดรูท้นัความทุกข ์แกไ้ขปัญหาดว้ยปัญญาได ้ 
 ดงันัน้ หลกัทีพ่ระพทุธเจา้ทรงใชใ้นการบรหิารพุทธบรษิทั ไดแ้ก่ หลกัการทีว่่าดว้ยการถอืเอาธรรมะ
เป็นใหญ่ในการด าเนินกจิกรรมต่างๆ เช่น การด าเนินชวีติ การปฏบิตังิาน การบรหิารทุกระดบั11 ซึง่หลกั
ภาวนานี้เป็นการสรา้งกระบวนการความคดิใหแ้ก่ผูส้งูอายใุชเ้ป็นเครื่องมอืในการขจดัปัญหาทีต่อ้งประสบกบั

                                                           
 10 พระมหาสากล สุภรเมธ ี(เดนิชาบนั ดร.), การดูแลสุขภาพแบบองคร์วมตามแนวพุทธปรชัญา, วารสารมหาวิทยาลยั
มหามกฎุราชวิทยาลยั วิทยาเขตร้อยเอด็, ปีที ่4 ฉบบัที ่2 (กรกฎาคม-ธนัวาคม 2558): 351 - 355. 
 11 กรกต ชาบณัฑติ, พุทธธรรมาธปิไตย, วารสาร มจร สงัคมศาสตรป์ริทรรศน์, 2561, หน้า 239 –246. 
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ตนเองและพฒันาสขุภาวะทัง้ดา้นร่างกายและจติใหใ้หส้มบรูณ์พรอ้มทีจ่ะด ารงอยู่ในสงัคมผูส้งูอายุอย่างมี
ประสทิธภิาพ   
 

5. บทสรปุ 
หลกัธรรมที่ส าคญัในทางพระพุทธศาสนา หรอืแก่นแท้ของค าสอนในพุทธธรรมที่มีปรากฏอยู่ใน

พระไตรปิฎก เพื่อเป็นหลกัในการเชื่อมโยงกบัหลกัธรรมอื่น ๆ ทีส่ าคญัและสมัพนัธ์กนัซึง่มอียู่มากมาย เพื่อ
น าไปส่งเสรมิและเกือ้กูลต่อการด าเนินชวีติและสรา้งเสรมิสุขภาพผูสู้งอายุในฐานะคฤหสัถ์ อนัน าไปสู่สมดุล
ของสุขภาพทัง้ทางด้านร่างกาย จติใจ ปัญญา สงัคมและในมติิต่าง ๆ ตามหลกัแห่งพุทธธรรม ทัง้ทางด้าน
ปรยิตั ิ(ศกึษา) ปฏบิตั ิ(ประพฤตติาม) และปฏเิวธ (บรรลุผล) ซึง่หลกัภาวนา 4 นี้เป็นเครื่องมอืในการพฒันา
สขุภาวะของผูส้งูอายุทัง้ดา้นกายภาวนา (การพฒันาดา้นร่างกาย) ดา้นสลีภาวนา (การพฒันาดา้นพฤตกิรรม) 
ดา้นจติภาวนา (การพฒันาดา้นจติใจ) ดา้นปัญญาภาวนา (การพฒันาดา้นปัญญา)  

หากจะสรุปโดยภาพรวมการพฒันาสุขภาวะของผู้สูงอายุต้องมอีงคก์รหรอืหน่วยงานที่รบัผดิชอบ
อย่างเป็นรปูธรรมและบรหิารจดัการคุณภาพของผูส้งูอายุใหป้ระสทิธภิาพ มคีวามมัน่คง ยัง่ยนื และสนับสนุน
สง่เสรมิสวสัดภิาพ สวสัดกิารของผูส้งูอายุใหไ้ดร้บัความเท่าเทยีม และพฒันาระบบภาคเีครอืข่ายผูส้งูอายุใน
สงัคมโดยวางแผนร่วมมือระหว่างภาครัฐ เอกชน หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ระดมความคิดเห็น สร้างระบบ
คุณภาพของผู้สูงอายุให้ทัดเทียมกบัประเทศอื่น ๆ ทัง้ด้านสถานที่พกั ด้านอาหารโภชนาการ ด้านการ
พยาบาล การแพทย์ และด้านอารมณ์ สภาพจิตใจ ซึ่งจ าเป็นต้องบุคคลหรอืหน่วยงานที่ดูแลอย่างใกล้ชิด 
ปลกูฝังก าลงัใจ ความรกั และความหวงั ใหผู้ส้งูอายุไดม้แีรงบนัดาลใจในการด ารงชวีติอย่างเขม็แขง็ในสงัคม
สบืไป 
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