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บทคัดย่อ 
 ดุษฎีนิพนธ์เรื่อง “การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี ตามแนวพระพุทธศาสนา” มี
วัตถุประสงค์ คือ 1) เพ่ือศึกษาแนวคิดเรื่องการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ 2) เพ่ือศึกษาหลักธรรมในการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุ 3) เพ่ือบูรณาการหลักธรรมการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี ตาม
แนวพระพุทธศาสนา 4) เพ่ือน าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับ “การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี 
ตามแนวพระพุทธศาสนา” เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ ใช้แบบสัมภาษณ์ในการสัมภาษณ์เชิงลึก และการการจัดท าเสวนา
กลุ่ม จากผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 17 รูป/คน  
 ผลการวิจัยพบว่า : แนวคิดการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุเป็นความพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงความคิด
และพฤติกรรม เพ่ือจัดการต่อสิ่งเร้า ซึ่งการจัดการเป็นแบบมุ่งแก้ไขปัญหาและมุ่งแก้ไขอารมณ์ ใช้ทักษะ 3 ขั้นตอน 
คือ 1) การสร้างทักษะการรับรู้ 2) การตั้งสติเพ่ือการคิดใคร่ครวญ 3) การคิดพิจารณาหาสาเหตุ ส่วนหลักธรรมในการ
จัดการความเครียดของผู้สูงอายุ เน้นเรื่องการสร้างปัญญา มีสติรู้เท่าทัน การปรับตัวทั้งภายนอก (ร่างกาย) และภายใน 
(จิตใจ) ซึ่งหลักไตรลักษณ์ อริยสัจ  โยนิโสมนสิการและสติปัฏฐาน เป็นหลักธรรมที่สอดคล้องต่อการจัดการกับปัญหา
ได้อย่างเหมาะสม โดยผลการบูรณาการ พบว่า การยอมรับความจริง (เห็นชอบด้วยหลักไตรลักษณ์) การรับรู้สิ่งเร้า
ด้วยความคิดสมเหตุสมผล (การรับรู้ด้วยหลักโยนิโสมนสิการ) กระบวนการจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างมีระบบ 
(การตรวจสอบด้วยหลักอริยสัจ) และการปฏิบัติด้วยสติรู้เท่าทัน (การจัดการด้วยหลักสติปัฏฐาน) โดยมีกระบวนการ
เชื่อมโยงน าไปสู่การสร้างความสุขและสมดุลของชีวิต (สุขสมวัย) องค์ความรู้ที่ได้ คือ “ARAM MODEL” ประกอบด้วย  
A = APPROVE, R = RECOGNIZE, A = ASSESSMENT, M = MANAGEMENT 
 

ค าส าคัญ : การจัดการความเครียด; ผู้สูงอายุ; ตามแนวพระพุทธศาสนา 
 

Abstract 
 The objectives of research were as follows: 1) to study the concept of stress management in 
the elderly 2) to study the Dhamma principles of stress management in the elderly 3) to integrate the 
Dhamma principles for managing stress among the elderly in Surat Thani province according to 
Buddhism and, 4) to present the body of knowledge about “Stress Management of the elderly in 
Surat Thani province base on Buddhism”. It is a qualitative research. The interview form for in-depth 
interviews and focus group discussion from 17 experts were used. 
 The results of the study indicated that the elderly stress management concept is an attempt 
to change thinking and behavior in order to manage the stimuli. It is a problem-solving and emotional-
correcting approach. There are 3 steps of skill: 1) building awareness skills 2) mindfulness for 
contemplation 3) considering the reasons. The principles of stress management in the elderly focus 
on building intelligence, conscientious, adaptation both external body and internal mind.The 
Tilakkhana principle, the Four Noble Truths, the Yonisomanasik ra and the Satipatthana are dealing 
with problems management appropriately. The integration results found that the acceptance of the 
truth (agree with the Tilakkhana principle), perception of stimuli with reasonable thinking (perception 
through the principle of Yonisomanasik ra), a systematic problem-solving process (Examination with 
the Four Noble Truths principle) and practicing with awareness (Management with the principle of 
Satipatthana ). There is a process that leads to creating happiness and life balance (wellbeing). The 
knowledge body is “ARAM MODEL” consisted of A = APPROVE , R = RECOGNIZE , A = ASSESSMENT , M 
= MANAGEMENT 
 

Keywords: Management on stress; The elderly; Based on Buddhism 
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บทน า 
สถานการณ์ของสังคมโลกยุคปัจจุบัน ความเปลี่ยนแปลงของสังคมเกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว มีการเปลี่ยนแปลงใน

ทุกด้าน รวมถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านโครงสร้างของประชากรที่มีอัตราการเกิดและอัตราการตายลดลงอย่าง
ต่อเนื่อง โดยพบว่าตั้งแต่ปี 2503 เป็นต้นมา มีจ านวนประชากรผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นและคาดว่ามีแนวโน้มที่จะเพ่ิมขึ้นอี ก  
2 เท่าในปี 2568 เป็นจ านวน 14 ล้านคนของประชากรทั้งหมด (National Statistical Office, 2019, p. 33)  
ด้วยเหตุนี้จึงท าให้ประเทศไทยได้เริ่มก้าวเข้าสู่สถานการณ์ของสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์แบบ และจากการส ารวจ
และเก็บข้อมูลทางด้านสุขภาพจิตของคนไทย (Department of Health, 2020, p. 67) พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่ 
มีปัญหาเกี่ยวกับการเกิดภาวะความเครียด และอัตราการเกิดความเครียดจะมีความสัมพันธ์กับอายุ โดยผู้สูงวัยเป็นวัย
ที่สามารถเกิดความเครียดได้มากกว่าวัยปกติ จากสภาพร่างกายที่เสื่อมถอย ผนวกกับแนวทางการด าเนินชีวิตวิถีใหม่ 
ท าให้ส่งผลให้เกิดภาวะเครียด ก่อให้เกิดโรคซึมเศร้าได้มากในปัจจุบันนี้ ดังนั้นผู้สูงอายุจึงเป็นวัยที่ต้องให้ความส าคัญ
เป็นพิเศษมากกว่าวัยอื่น ๆ การจัดการกับความเครียดเพ่ือแก้ปัญหาที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพทั้งทางด้านร่างกายและ
จิตใจจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญเป็นอย่างมาก 

จากการทบทวนเอกสาร ต ารา และวรรณกรรม พบว่า การจั ดการกับความเครียดมีหลายรูปแบบ  
(Nithiuthai, 2017, p. 21) โดยการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสมต้องเป็นพฤติกรรมที่สามารถจัดการกับสาเหตุ
ของความเครียดได้ส าเร็จ และน าไปสู่การปรับตัวเข้าสู่ภาวะสมดุลได้ ซึ่งการจัดการความเครียดโดยการน าหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนามาช่วยในการแก้ปัญหาด้านความเครียดถือเป็นหัวใจส าคัญที่เป็นต้นน้ าของชีวิตเพ่ือใช้เป็น
แนวทางน าสู่ปลายน้ าของสายธารชีวิตที่สมดุล โดยหลักธรรมที่จะน ามาใช้ในการแก้ปัญหาความเครียดมีมากมาย อาทิ 
หลักไตรลักษณ์ หลักโยนิโสมนสิการ หลักเจริญสติ หลักสัมมัปปธานและหลักอริยสัจ 4 (Jearajit, 2017, p. 154) โดย
ทุกหลักธรรมจะมีจุดหมายร่วมกัน คือ การก าหนดรู้ทุกข์และมองชีวิตให้ทะลุถึงต้นตอของปัญหา ท าให้เกิดการพัฒนา
ปัญญา เพ่ือที่จะสามารถก าหนดแนวทางแก้ไขปัญหาความเครียดได้อย่างถูกต้อง ตรงเปูาหมาย ดังนั้นหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาจึงเป็นแนวทางที่ส าคัญที่น ามาใช้เป็นฐานรากในการจัดการกับความเครียดเพ่ือการแก้ไขปัญหาและ
แก้ไขอารมณ์ ที่เป็นต้นเหตุหลักของการเกิดความเครียดโดยมีเปูาหมายหลักของการจัดการกับความเครียดที่มีอยู่  
2 ประการคือ ให้มนุษย์รู้จักคิดและมีทักษะในการแก้ปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันได้อย่างเหมาะสม  

จากการส ารวจข้อมูลด้านส่งเสริมและปูองกันปัญหาสุขภาพจิต ในกลุ่มประชากรผู้สูงอายุ ประจ าปี 2563  
ผลการส ารวจข้อมูลในเขตพ้ืนที่จังหวัดสุราษฎร์ธานี พบว่า ผู้สูงอายุมีความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 11 
และอยู่ในระดับรุนแรง ร้อยละ 2 และมีอัตราเสี่ยงต่อการเกิดโรคซึมเศร้า ร้อยละ 2 (Ministry of Public Health, 
“Health Data Center”, 2020) จากข้อมูลดังกล่าวเป็นสิ่งที่สามารถบอกได้ว่า ผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์  
มีความเครียดอยู่ในระดับที่ต้องมีการเฝูาระวัง เพราะความเครียดเป็นมูลเหตุที่บ่งบอกว่าอันตรายที่จะเกิดขึ้นกับกลุ่ม
ผู้สูงอายุก าลังจะตามมา และยิ่งในยุคชีวิตวิถีใหม่ที่มีการเปลี่ยนแปลง ท าให้ต้องมีการปรับเปลี่ยนการด าเนินชีวิต 
เพ่ือให้สอดคล้องกับสถานการณ์ของโลกท่ีปรับเปลี่ยนไป จากเหตุดังกล่าวความเครียดจึงได้กลายเป็นปัญหาส าคัญของ
คนไทยทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุ ซึ่งจากปัญหาความเครียดที่เกิดขึ้นทางกระทรวงสาธารณสุข 
ตระหนักถึงความส าคัญในการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น เพราะปัญหาที่เกิดจากความเครียดจะส่งผลกระทบต่อสิ่งอ่ืน ๆ อีก
มายมาย ทั้งในด้านบุคคล ด้านสังคม และด้านเศรษฐกิจ รวมถึงด้านภาวะสุขภาพ ซึ่งปัญหาเหล่านี้เป็นเรื่องที่ก าลัง
ได้รับความสนใจอย่างกว้างขวางในโลกยุคปัจจุบัน เพราะความเครียดเป็นสิ่งที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ ความเครียดเป็น
สภาวะที่กดดันหรือภาวะจิตใจที่ขาดความอดทนต่อสิ่งที่คุกคาม ซึ่งเมื่อบุคคลนั้นเกิดภาวะเครียดอาจจะเกิดผลกระทบ
ทั้งด้านบวกและด้านลบ ก็จะพยายามที่จะแสวงหาวิธีการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น (Singchada, 2016, p. 51) 
เพ่ือให้เกิดความสมดุลทางด้านร่างกายและจิตใจ แต่หากบุคคลมีความเครียดที่มากจนเกินขีดความสามารถที่จะ
จัดการความเครียดนั้น ๆ ได้ด้วยตนเอง บุคคลเหล่านั้นก็จะรู้สึกถูกคุกคามสูญเสียความมั่นคงแห่งตน เกิดภาวะ
ซึมเศร้าและน าไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตที่ร้ายแรง จนก็ก่อให้เกิดการปัญหาฆ่าตัวตายตามมา 
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 จากเหตุผลที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยเห็นว่าในการด าเนินการเพ่ือให้เกิดองค์ความรู้ใหม่ของการน าหลักธรรม
ทางพุทธศาสนามาจัดการกับปัญหาความเครียดของผู้สูงอายุ ถือเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับผู้สูงอายุ  
ในยุคปัจจุบัน ที่สามารถตอบโจทย์ในการแก้ปัญหาของความเครียดที่เป็นมูลเหตุของการเกิดผลกระทบในด้านต่าง ๆ 
มากมาย ซึ่งหากไม่มีการเตรียมพร้อมที่เหมาะสมในการปูองกันปัญหา ก็จะส่งผลให้เกิดปัญหาต่อสังคม เศรษฐกิจของ
ประเทศในอนาคตได้อย่างแน่นอน การจัดการความเครียดโดยน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเป็นฐานในการคิด
และพัฒนาปัญญาเพ่ือการแก้ไขปัญหาและแก้ไขอารมณ์ เป็นการด าเนินการจัดการความเครียดที่เกิดขึ้นเพ่ือท าให้
มนุษย์มีแนวทางให้เกิดการรับรู้  การปูองกัน และการแก้ไข ที่จะไปน าสู่การปฏิบัติในการแก้ปัญหาความเครียด 
ที่ตรงเปูาหมาย ที่ส าคัญท าให้ผู้สูงอายุสามารถเผชิญต่อความเครียดและจัดการกับปัญหาที่เกิดกับตนเองได้  
อย่างเหมาะสม ผู้วิจัยจึงสนใจท าการศึกษา เรื่อง การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวั ดสุราษฎร์ธานีตาม 
แนวพระพุทธศาสนา โดยจะเป็นการบูรณาการหลักธรรมการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี 
ตามแนวพระพุทธศาสนา และน าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับ “การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์
ธานี ตามแนวพระพุทธศาสนา” ที่จะท าให้ผู้สูงอายุมีวิธีการในการจัดการความเครียดได้อย่างเหมาะสมกับความเครียด
ของตนเองและส่งผลต่อการเกิดสุขภาวะที่ดีของผู้สูงอายุอย่างยั่งยืน 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาแนวคิดเรื่องการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ 
 2. เพ่ือศึกษาหลักธรรมในการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ 
 3. เพ่ือบูรณาการหลักธรรมการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี ตามแนว
พระพุทธศาสนา 
 4. เพ่ือน าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับ “การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี  ตามแนว
พระพุทธศาสนา” 
 

ระเบียบวิธีการวิจัย 
 งานวิจัยฉบับนี้เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ผู้วิจัยได้ก าหนดระเบียบวิธีการวิจัยส าหรับ
การด าเนินงานเป็นล าดับขั้นตอน ดังนี้ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง คือ บุคคลที่มีคุณสมบัติที่เกี่ยวข้องกับการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ 
ในจังหวัดสุราษฎร์ธานีตามแนวพระพุทธศาสนา จ านวน 17 รูป/ คน มีเกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่างเป็นรูปแบบ
เฉพาะเจาะจงบุคคล ซึ่งเป็นผู้ทรงคุณวุฒิเฉพาะสาขาที่มีความเกี่ยวข้องกับงานวิจัย โดยเป็นพระภิกษุจ านวน 4 รูป 
เป็นฆราวาส จ านวน 13 คน ซึ่งประกอบด้วยผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านพระพุทธศาสนา นักจิตวิทยาและผู้ท รงคุณวุฒิ 
ด้านสุขภาพจิตและจิตวิทยา นักสังคมวิทยา แกนน าผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี และผู้ทรงคุณวุฒิด้านสุขภาพจิต  
ในกลุ่มผู้สูงอายุ มีวิธีการเก็บข้อมูลโดยใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-depth Interview) จากบุคคลซึ่งเป็นผู้รอบรู้ 
ผู้ทรงคุณวุฒิและมีประสบการณ์ในประเด็นที่เก่ียวข้องกับงานวิจัย จ านวน 8 รูป/คน และมีการด าเนินการจัดท าเสวนา
กลุ่ม (Focus Group Discussion) จากบุคคลซึ่งเป็นผู้รอบรู้ ผู้ทรงคุณวุฒิและมีประสบการณ์ในประเด็นที่สัมภาษณ์ 
หรือเป็นบุคคลที่รู้รายละเอียดในประเด็นที่สัมภาษณ์ สามารถให้รายละเอียดข้อมูลที่เป็นข้อเท็จจริง คือเป็น Key 
Informants เพ่ือรวบรวมข้อเท็จจริงให้ได้อย่างลึกซึ้ง เพ่ือสนับสนุนข้อมูลให้มีความน่าเชื่อถือ จ านวน 9 รูป/คน 

การสร้างเครื่องมือวิจัย ในงานวิจัยฉบับนี้ผู้วิจัยใช้เป็นแบบสัมภาษณ์ ซึ่งเป็นแบบมีโครงสร้าง (Structural 
In-dept Interview) เป็นการสัมภาษณ์โดยใช้ค าถามปลายเปิด เพ่ือให้ผู้ถูกสัมภาษณ์ที่เป็นบุคคลกลุ่มเปูาหมาย
สามารถแสดงความคิดได้อย่างอิสระ ซึ่งประเด็นของค าถามที่สัมภาษณ์ มีลักษณะค าถามกว้าง ๆ และมีความยืดหยุ่นสูง 
โดยแบบสัมภาษณ์สร้างมาจากการวิเคราะห์ สังเคราะห์เนื้อหาจากเอกสารวิชาการ หนังสือ งานวิจัยต่าง ๆ รวมถึง
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หลักธรรมจากพระไตรปิฎกและอรรถกถา ให้ตรงประเด็นกับเนื้อหาตามวัตถุประสงค์เพ่ือที่จะน ามาบูรณาการ  
องค์ความรู้ส าหรับงานวิจัย  

การทดสอบคุณภาพของเครื่องมือ งานวิจัยฉบับนี้มีการตรวจสอบความเชื่อมั่นของเครื่องมือสัมภาษณ์ โดย
น าเครื่องมือสัมภาษณ์ไปให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 รูป/คน ตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) ของข้อค าถามภาคสนาม
ตามระเบียบวิธีวิจัย เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่มีความแม่นย าและมีความน่าเชื่อถือได้มากที่สุด ซึ่งค่าความเชื่อมั่น (Reliability) 
ของเครื่องมือสัมภาษณ์มีค่าเท่ากับ 1 หลังจากนั้นส่งแบบสัมภาษณ์เพ่ือขอรับการพิจารณารับรองจริยธรรมการวิจัย 
ในมนุษย ์ 

กระบวนการเก็บข้อมูล งานวิจัยฉบับนี้มีขั้นตอนของการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ หลังจากได้รับใบรับรอง
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ผู้วิจัยได้จัดท าหนังสือขออนุญาตในการสัมภาษณ์จากทางมหาวิทยาลัย เ พ่ือติดต่อขอ
อนุญาตสัมภาษณ์ และไปสัมภาษณ์ตามวันและเวลาที่ผู้ทรงคุณวุฒิสะดวกให้การสัมภาษณ์ โดยลักษณะการสัมภาษณ์ 
ผู้วิจัยท าการสัมภาษณ์เชิงลึกตามแบบสัมภาษณ์ที่ผ่านการตรวจสอบเครื่องมือมาจากผู้เชี่ยวชาญซึ่งตรงตามประเด็น
ของวัตถุประสงค์การวิจัย ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้จากการส ารวจเอกสารข้อมูลปฐมภูมิและ
ข้อมูลภาคสนามที่ได้มาจากการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) และการจัดท าเสวนากลุ่ม (Focus Group 
Discussion) มาวิเคราะห์ สังเคราะห์ โดยน าเสนอผลงานการวิจัยตามล าดับขั้นตอนด้วยวิธีการบรรยาย ในรู ปแบบ 
เชิงคุณภาพตามความเหมาะสมแก่เนื้อหาและตอบโจทย์วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ หลังจากนั้นก็ด าเนินการเรียบเรียงและ
น าเสนอการบูรณาการองค์ความรู้เกี่ยวกับ “การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี ตามแนว
พระพุทธศาสนา (Model) ซึ่งวิธีการวิเคราะห์ข้อมูลใช้รูปแบบ thematic analysis 

การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้จากการส ารวจเอกสารข้อมูลปฐมภูมิและข้อมูลภาคสนามที่ได้มาจาก
การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) และการจัดท าเสวนากลุ่ม (Focus Group Discussion) มาวิเคราะห์ 
สังเคราะห์ โดยน าเสนอผลงานการวิจัยตามล าดับขั้นตอนด้วยวิธีการบรรยาย ในรูปแบบเชิงคุณภาพตามความ
เหมาะสมแก่เนื้อหาและตอบโจทย์วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ หลังจากนั้นก็ด าเนินการเรียบเรียงและน าเสนอการบูรณาการ
องค์ความรู้เกี่ยวกับ “การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี ตามแนวพระพุทธศาสนาในรูปแบบ
องค์ความรู้ใหม่ (Model)  
  

สรุปผลการวิจัย 
 ในการศึกษางานวิจัยฉบับนี้ ข้อมูลจากการท าวิจัยทุกข้ันตอนเป็นการด าเนินการตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
และด าเนินการให้สอดคล้องกับกรอบแนวคิดการวิจัยที่ได้ก าหนดไว้ เพ่ือให้ทราบข้อเท็จจริงในแต่ละประเด็น แล้ว
น ามาวิเคราะห์และสังเคราะห์เพ่ือน าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับ “การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุ
ราษฎร์ธานี ตามแนวพระพุทธศาสนา” ซึ่งผลการวิจัยมีรายละเอียดดังนี้ 
 1. แนวคิดเรื่องการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ  สรุปได้ว่า แนวคิดเรื่องการจัดการความเครียดของ
ผู้สูงอายุที่จะมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับด้านพฤติกรรมและด้านปัจจัยแวดล้อม โดยพบว่า ความเครียดที่เกิดขึ้นใน
ผู้สูงอายุที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรม จะมีประเด็นหลัก 3 ประเด็น คือ 1) การปรับพฤติกรรมส่วนบุคคล 2) การสื่อสาร 3) 
การเรียนรู้ และความเครียดที่เก่ียวข้องกับปัจจัยแวดล้อมมีประเด็นหลัก 3 ประเด็น คือ 1) สัมพันธภาพของครอบครัว 
2) เศรษฐกิจและสังคม 3) สภาพสิ่งแวดล้อม ซึ่งทุกประเด็นที่กล่าวมาจึงเป็นมุมมองส าคัญที่เป็นต้นน้ าของการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุด้วยการสร้างสมดุลของการจัดการด้านพฤติกรรมและปัจจัยแวดล้อมในแต่ละประเด็นนั่นเอง 
โดยแนวคิดเรื่องการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ จะเป็นการใช้กลวิธีที่มีจุดมุ่งหมาย การประเมินด้วยสติปัญญา 
การควบคุมอารมณ์ และปฏิกิริยาการตอบสนองด้านร่างกายในการจัดการเพ่ือลดความรุนแรงของปัจจัยที่ก่อให้เกิด
ความเครียดและเป็นกระบวนการที่มีความต่อเนื่องเพ่ือตอบสนองต่อการจัดการ โดยการจัดการความเครียดจะเป็น
แบบมุ่งแก้ไขปัญหาและแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ โดยผ่านการเรียนรู้ในเรื่องของพฤติกรรม และการจัดการปัจจัยแวดล้อม 
โดยการน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเป็นแนวทางในการจัดการ โดยใช้ทักษะ 3 ขั้นตอน คือ 1) การสร้างทักษะ
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การรับรู้การตอบสนองต่อความเครียดของตนเอง 2) การตรวจสอบความเครียดกับความเป็นจริง (การตั้งสติเพ่ือการ
คิดใคร่ครวญ) 3) การหาวิธีจัดการความเครียดหรือแก้ไขปัญหา (การคิดพิจารณาหาสาเหตุ) และมีวิธีการด าเนินการ
ทางด้านการคิด ด้านจิตใจ การปรับตัว การตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุ สิ่งที่กล่าวมาจะท าให้ผู้สูงอายุ 
เกิดการจัดการความเครียดที่เหมาะสมในแต่ละบุคคล เพ่ือน าไปสู่การสร้างแผนปฏิบัติส าหรับการสร้างสุขและสมดุล
ชีวิตของผู้สูงอายุ 2. หลักธรรมในการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ  พบว่า หลักธรรมที่น ามาเป็นแนวทางในการ
จัดการความเครียดของผู้สูงอายุ ต้องเป็นแนวทางของหลักธรรมที่ตอบสนองต่อพฤติกรรมการจัดการแบบมุ่งแก้ไข
ปัญหาและแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ เป็นหลักธรรมที่สามารถน าแนวทางของหลักธรรมนั้น ๆ ไปใช้ในการพัฒนากาย 
พัฒนาความประพฤติ พัฒนาจิต และพัฒนาปัญญา ให้ยอมรับ เข้าใจ กับสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น สามารถคิดวิเคราะห์ตาม
หลักของความเป็นจริงที่เกิดขึ้นได้ และเป็นหลักธรรมที่น ามาใช้ให้เกิดการคิดอย่างมีสติ รู้เท่าทันตามสภาวการณ์ที่
เกิดขึ้นในปัจจุบัน และสามารถวางแผนน าสู่การปฏิบัติเพ่ือให้เกิดผลลัพธ์เชิงประจักษ์ และเป็นกระบวนการจัดการที่
ตรงกับเหตุและมีผลลัพธ์ที่ตรงเปูาหมาย ตามกระบวนการของ PDCA and PDSA กล่าวคือ  1) P คือ การวางแผน
ด้วยหลักของการตระหนัก มองเห็นเหตุของปัญหา 2) D คือ การรับรู้ปัญหาเพ่ือน าสู่การจัดหาแนวทางในการจัดการที่
ตรงกับเหตุของปัจจัย 3) C หรือ S คือ การตรวจสอบ การวิเคราะห์เหตุของปัจจัยเพ่ือหาแนวทางแก้ไขให้ตรงกับเหตุ
ของปัจจัยที่เกิดขึ้น ใช้ระบบการเรียนรู้ ฝึกทักษะ น าทักษะชีวิตหรือบทเรียนของชีวิตมาเป็นฐานในการเรียนรู้ และ  
4) A คือ การจัดการ ซึ่งหมายถึงการลงมือปฏิบัติด้วยสติ ใช้ปัญญาในการด าเนินการแก้ไขปัญหา กระบวนการจัดการ
ด้วยหลักของการตระหนัก รับรู้ ตรวจสอบ จัดการ จักเป็นแนวทางที่สามารถน าไปใช้ในการแก้ปัญหาความเครียด  
ให้ตรงกับเหตุปัจจัยและสร้างแผนการเรียนรู้ที่ยั่งยืน ซึ่งสิ่งเหล่านั้นจะมีประเด็นส าคัญที่เชื่อมโยงและสอดคล้องตาม
แนวของหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา คือ หลักไตรลักษณ์ หลักอริยสัจ หลักโยนิโสมนสิการ หลักสติปัฏฐาน  
ที่สามารถน ามาใช้เป็นแนวทางการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ เพื่อน าไปสู่ปลายน้ า คือ ความสมดุลของชีวิต และ
สุขสมวัย กล่าวคือ 1) หลักไตรลักษณ์ เพื่อการยอมรับความจริงของการเปลี่ยนแปลง ท าให้รู้จักการปล่อยวาง 2) หลัก
โยนิโสมนสิการ เพ่ือให้เกิดการรับรู้และเข้าใจต่อเหตุของปัญหา ด้วยการคิดถูกวิธี คิดถูกทาง คิดตามเหตุ และคิดให้
เกิดผล 3) หลักอริยสัจ เพ่ือให้เกิดปัญญาในการคิดแก้ไขปัญหาตามระบบแห่งเหตุผล และตามเหตุปัจจัย และสร้าง
แผนการเรียนรู้ที่ยั่งยืน 4) หลักสติปัฏฐาน เป็นการใช้สติ ให้ระลึกรู้เท่าทันตามสภาวการณ์ มีปัญญาคิดพิจารณา
แก้ปัญหา และลงมือปฏิบัติเพ่ือให้เกิดผลลัพธ์เชิงประจักษ์ โดยหลักธรรมที่กล่าวมาข้างต้น เป็นแนวทางในการดูแล
ทางด้านจิตใจ ที่ครอบคลุมทั้ง 4 มิติ คือ รักษา ส่งเสริม ปูองกันและฟ้ืนฟู เป็นสารตั้งต้นของการจัดการความเครียด  
ที่สอนให้ตระหนัก รับรู้ เข้าใจ คิดดี คิดถูก และคิดวิเคราะห์เพื่อจัดการการแก้ปัญหาอย่ามีเหตุผล เพ่ือให้บรรลุสู่ปลาย
น้ าคือความสุขที่สมบูรณ์ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ คือ “สบาย สนุก สง่า สว่าง สงบ” สุข 5 มิติ (Department of 
Mental Health, 2017, p. 13)  
 3. บูรณาการหลักธรรมการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี ตามแนวพระพุทธศาสนา 
พบว่า การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุเป็นการจัดการที่มุ่งแก้ไขปัญหาและมุ่งแก้ไขอารมณ์ การจัดการ
ความเครียดจึงต้องอาศัยการสร้างทักษะการรับรู้การตอบสนองต่อความเครียดของตนเอง (การตระหนักรู้ ยอมรับ
ความจริง) การตรวจสอบความเครียดกับความเป็นจริง (การตั้งสติเพ่ือการคิดใคร่ครวญ) และการหาวิธีจัดการ
ความเครียดหรือแก้ไขปัญหา (การคิดพิจารณาหาสาเหตุ) โดยการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุที่เหมาะสมและ
ส่งผลให้เกิดประโยชน์ นั่นก็คือ การแก้ไขที่ต้นเหตุ หมายถึง การจัดการพฤติกรรมและปัจจัยแวดล้อมที่เป็นสารตั้งต้น
ที่ส่งผลให้เกิดเหตุของปัญหา ด้วยกระบวนการจัดการความเครียดด้วยหลักของการปรับพฤติกรรมส่วนบุคคล ด้วยการ
สื่อสาร ด้วยการเรียนรู้ ด้วยการสร้างสัมพันธภาพของครอบครัว ด้วยการสร้างเศรษฐกิจและสังคม และด้วยการปรับ
สภาพสิ่งแวดล้อม โดยการน ากระบวนการเหล่านั้นมาบูรณาการกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา คือ หลักไตรลักษณ์ 
หลักอริยสัจ หลักโยนิโสมนสิการ หลักสติปัฏฐาน ซึ่งเป็นหลักธรรมที่สามารถน ามาใช้เป็นแนวทางส าหรับการจัดการ
ความเครียดได้ด้วยหลัก 5 ป. คือ ปรับตัว ปรับใจ ปรับครอบครัว ปรับสังคม ปรับสิ่งแวดล้อม โดยการบูรณาการให้
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เกิดการปรับเปลี่ยน (Change) เพ่ือการเปลี่ยนแปลง ด้วยการเรียนรู้วิธีคิด (Head) ยอมรับความจริงจากภายใน 
(Heart) ลงมือกระท าตามเปูาหมาย (Hand) จากที่กล่าวมาข้างต้น คือ การน าหลักการส าคัญของหลักธรรมที่กล่าวมา 
คือ ตระหนัก รับรู้ ตรวจสอบ จัดการ มาบูรณาการสู่กิจกรรมด้วยหลัก 5 ป. (ปรับตัว ปรับใจ ปรับครอบครัว ปรับ
สังคม ปรับสิ่งแวดล้อม) โดยยึดหลักของความตั้งมั่นของความเข้าใจผสานแนวทางของหลักธรรมเข้าสู่หลักการปฏิบัติ 
(Learning by doing + Doing through activities + Activities Based on Understanding + Understanding 
on what life is) โดยทุกกระบวนการต้องเชื่อมโยงสืบต่อกันอย่างต่อเนื่อง โดยอยู่ในกรอบของการยอมรับหรือ
เห็นชอบ เข้าใจ รับรู้ วิเคราะห์ ตรวจสอบและด าเนินการ นั่นก็คือ การกระท าที่ต่อยอดการพัฒนา ด้วยการใช้ทักษะ 
คือ การทบทวน (Reskill) ปรับปรุง (Upskill) เปลี่ยนแปลง (New skill) น าสู่การปฏิบัติเพ่ือปรับสมดุลของชีวิตและ
สร้างสุขสมวัยส าหรับผู้สูงอายุ  
 4. องค์ความรู้ เกี่ยวกับ “การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี ตามแนว
พระพุทธศาสนา” ผลจาการบูรณาการท าให้เกิดองค์ความรู้เกี่ยวกับ “การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัด 
สุราษฎร์ธานีตามแนวพระพุทธศาสนา” ที่เรียกว่า ARAM MODEL ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ A = APPROVE  หมายถึง 
การเห็นชอบ ยอมรับความจริง เห็นชอบตามเหตุปัจจัย  R = RECOGNIZE หมายถึง การรับรู้ ตระหนัก คิดตามเหตุ
และผล  A = ASSESSMENT หมายถึง การตรวจสอบตามขั้นตอนตามเหตุและผล  M = MANAGEMENT หมายถึง 
การจัดการและการปฏิบัติด้วยสติ  ซึ่งสามารถสรุปเป็น Model ได้ดังภาพที่แสดงไว้ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1   แสดง ARAM MODEL องค์ความรู้เกี่ยวกับ “การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี 
             ตามแนวพระพุทธศาสนา”   
ที่มา: Muansutha (2021) 
 

การอภิปรายผล   
 จากการสรุปผลการวิจัยเรื่อง “การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานีตามแนว
พระพุทธศาสนา” อภิปรายผลได้ดังนี้ 
 1. แนวคิดเรื่องการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ จะเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมและปัจจัยแวดล้อม 
โดยใช้กลวิธีที่มีจุดมุ่งหมาย การประเมินด้วยสติปัญญา การควบคุมอารมณ์ และปฏิกิริยาการตอบสนองด้านร่างกาย 
และมีกระบวนการจัดการที่ต่อเนื่องเพ่ือลดความรุนแรงของปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียด ซึ่งการจัดการความเครียด
จะเป็นแบบมุ่งแก้ไขปัญหาและแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ จากเหตุปัจจัยด้านพฤติกรรมและปัจจัยแวดล้อม  ที่เกิดขึ้น  
ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Lazarus & Folkman (1984, p. 141) ที่กล่าวว่า การจัดการความเครียดมีหลักส าคัญ 
คือ การจัดการที่มุ่งแก้ไขปัญหาและมุ่งแก้ไขอารมณ์ โดยผ่านกลไกการจัดการที่เหมาะสม และแนวคิดการจัดการ
ความเครียดที่เกิดผลลัพธ์ที่เหมาะสม คือ การน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเป็นแนวทาง ด้วยการสร้างทักษะ
การรับรู้ การตรวจสอบเหตุปัญหากับความเป็นจริง และการหาวิธีการแก้ไขปัญหาที่เหมาะสมในแต่ละบุคคล  
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เพ่ือน าไปสู่การสร้างแผนปฏิบัติส าหรับการสร้างสุขและสมดุลชีวิตของผู้สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ  Somdej 
Phra Buddhakosachan (P.A. Payutto) (2019, pp. 84-89) ที่ได้กล่าวว่า ธรรมมะสร้างปัญญา ให้เห็นสภาพความ
เป็นจริง ยอมรับ ปล่อยวาง คิดหาเหตุและแก้ไขท่ีเหตุนั่นเอง 
 2. หลักธรรมในการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ กล่าวได้ว่า ต้องเป็นหลักธรรมที่ตอบสนองต่อการจัดการ
แบบมุ่งแก้ไขปัญหาและแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ สามารถน าไปใช้ในการพัฒนากาย พัฒนาจิต และพัฒนาปัญญา  
ให้ยอมรับ เข้าใจ กับสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น สามารถคิดวิเคราะห์ตามหลักของความเป็นจริงที่เกิดขึ้นได้ และเป็น
หลักธรรมที่น ามาใช้ให้เกิดการคิดอย่างมีสติ รู้เท่าทันตามสภาวการณ์ สามารถวางแผนน าสู่การปฏิบัติเพ่ือให้เกิดผล
ลัพธ์เชิงประจักษ์ และเป็นกระบวนการจัดการที่ตรงกับเหตุและมีผลลัพธ์ที่ตรงเปูาหมาย ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ 
Somdej Phra Buddhakosachan (P.A. Payutto) (2019, p. 56) และ Phonsi (2015, p. 49) ที่กล่าวว่า การแก้ไข
ปัญหาต้องแก้ที่เหตุน าเข้า เข้าใจ คิดวิเคราะห์ด้วยสติ ปัญญา ขจัดปัญหาที่ตรงเหตุปัจจัย สมดุลชีวิตก็จะเกิดขึ้น  
ซึ่งหลักธรรมส าคัญที่เป็นแนวทางการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ ได้แก่ หลักไตรลักษณ์ (ยอมรับความจริง) หลัก
โยนิโสมนสิการ (การรับรู้และเข้าใจต่อเหตุของปัญหา) หลักอริยสัจ (การคิดแก้ไขปัญหาตามระบบแห่งเหตุผลและตาม
เหตุปัจจัย) หลักสติปัฏฐาน (ใช้สติ ลงมือปฏิบัติเพื่อให้เกิดผลลัพธ์เชิงประจักษ์ ) ซึ่งสอดคล้องกับ Jearajit (2017, pp. 
154-155) ที่ได้ศึกษาเรื่องการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา ซึ่งพบว่า หลักธรรมทั้ง 4 ข้างต้นสามารถ
น ามาเป็นแนวทางในการจัดการความเครียดได้ ด้วยหลักการใช้สติ คิดวิเคราะห์และน าไปปฏิบัติ สิ่งเหล่านี้ ถือเป็น 
สารตั้งต้นของการจัดการความเครียด ที่สอนให้ตระหนัก รับรู้ เข้าใจ คิดดี คิดถูก และคิดวิเคราะห์เพ่ือจัดการการ
แก้ปัญหาอย่ามีเหตุผล เพ่ือให้บรรลุสู่ปลายน้ าคือความสุขที่สมบูรณ์ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ คือ “สบาย สนุก 
สง่า สว่าง สงบ” สุข 5 มิติ ที่สอดคล้องกับแนวคิดของ Department of Mental Health (2017, p. 13) ที่ส่งเสริม
การสร้างสุขสมวัยให้กับผู้สูงอายุ  
 3. บูรณาการหลักธรรมการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี ตามแนวพระพุทธศาสนา 
พบว่า การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุเป็นการจัดการที่มุ่งแก้ไขปัญหาและมุ่งแก้ไขอารมณ์ ต้องอาศัยการสร้าง
ทักษะการรับรู้ การตรวจสอบความเป็นจริง การหาวิธีจัดการหรือแก้ไขปัญหา โดยการแก้ที่ต้นเหตุ คือ การจัดการ  
ที่พฤติกรรมและปัจจัยแวดล้อมที่ก่อให้เกิดเหตุของปัญหา ด้วยการน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ได้แก่  
หลักไตรลักษณ์ (เห็นชอบ) หลักโยนิโสมนสิการ (รับรู้) หลักอริยสัจ (ตรวจสอบ) หลักสติปัฏฐาน (จัดการ) มาใช้เป็น
แนวทางส าหรับการบูรณาการในการจัดการความเครียดได้ด้วยหลัก 5 ป. ซึ่งประกอบด้วย ปรับตัว ปรับใจ ปรับ
ครอบครัว ปรับสังคม ปรับสิ่งแวดล้อม ด้วยการใช้ทักษะ คือ การทบทวน (Reskill) ปรับปรุง (Up skill) เปลี่ยนแปลง 
(New skill) น าสู่การปฏิบัติเพ่ือปรับสมดุลของชีวิตและสร้างสุขสมวัย สิ่งที่กล่าวมาสอดคล้องกับ แนวคิดทฤษฎีทาง
สังคมศาสตร์ที่เกี่ยวกับสังคมผู้สูงอายุ ทฤษฎีของมาสโลว์ 5 ขั้นตอน ทฤษฎีความสูงอายุเชิงจิตสังคมที่ได้กล่าวว่า 
พฤติกรรมและปัจจัยแวดล้อมมีผลต่อการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ หากมีการจัดการที่เหมาะสมปัญหาจะลดน้อยลง
และสร้างสมดุลชีวิตที่ดี และสอดคล้องกับแนวคิดของผู้ทรงคุณวุฒิที่ด าเนินการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-depth 
Interview) และจัดเวทีเสวนากลุ่ม (Focus Group Discussion) ที่ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ สังเคราะห์มาเป็นองค์ความรู้
เกี่ยวกับ “การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี ตามแนวพระพุทธศาสนา” 
           4. การน าองค์ความรู้เกี่ยวกับ “การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี ตามแนว
พระพุทธศาสนา” ที่เรียกว่า ARAM MODEL ไปสู่การประยุกต์ใช้ ด้วยการน าหลักการของ A = APPROVE  คือการ
เห็นชอบ ยอมรับความจริง เห็นชอบตามเหตุปัจจัย  R = RECOGNIZE คือ การรับรู้ ตระหนัก คิดตามเหตุและผล A = 
ASSESSMENT คือ การตรวจสอบตามขั้นตอนตามเหตุและผล M = MANAGEMENT คือ การจัดการและการปฏิบัติ
ด้วยสติ ผ่านกระบวนการเรียนรู้ การฝึกทักษะ การทบทวนทักษะการด าเนินชีวิตที่ผ่านมา เข้าสู่วงจรของพลวัต  
ของการฝึกสติ การคิด วิเคราะห์ เพ่ือน าสู่การปฏิบัติที่ก้าวจากจุดเริ่มต้นของต้นน้ าที่เป็นเหตุปัจจัยเข้าสู่กระบวนการ
แก้ไขด้วยหลักของ 5 ป. คือ ปรับตัว ปรับใจ ปรับครอบครัว ปรับสังคม ปรับสิ่งแวดล้อม ด้วยการใช้ทักษะของการ
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ทบทวน (Reskill) ปรับปรุง (Up skill) เปลี่ยนแปลง (New skill) น าสู่การปฏิบัติเพ่ือปรับสมดุลของชีวิตและสร้างสุข
สมวัย ที่เป็นไปตามหลักการขององค์ความรู้ ARAM MODEL คือ เห็นชอบ รับรู้ ตรวจสอบและจัดการที่เป็นฐานรากของ
การด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุทุกคน 
 
 

ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย กล่าวคือ หน่วยงานภาครัฐ อาทิเช่น สปสช.เขต 11 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 11  
กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดสุราษฎร์ธานี เทศบาลนครสุราษฎร์ธานี ฯ ควรก าหนดแผน
นโยบายส าหรับการการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุทั้งในด้านร่างกายและจิตใจ ให้เป็นรูปธรรม มีกิจกรรมที่ตอบสนองต่อการ
พัฒนาทางด้านจิตใจ เพ่ือการรองรับสังคมผู้สูงวัยที่มีคุณภาพ รวมถึงการส่งเสริมการสร้างนวัตกรรมการจัดการ
ความเครียดในกลุ่มผู้สูงอายุ มีกองทุนส าหรับการด าเนินการด้านสุขภาพจิตเพ่ือลดภาวการณ์เจ็บปุวยทางจิตที่สามารถ
ปูองกันได้ และหน่วยบริการสาธารณสุขในพ้ืนที่จังหวัดสุราษฎร์ธานีควรมีการจัดท าโครงการสร้างสุขส าหรับผู้สูงวัย 
สนับสนุนการสร้าง Road Map งานด้านสุขภาพจิตเพ่ือรองรับสังคมผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ 
 2. ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ กล่าวคือ จากผลการวิจัยที่ค้นพบเป็นการน าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับ “การ
จัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี ตามแนวพระพุทธศาสนา” ( Management on stress of the 
elderly base on Buddhism Model) ซึ่งสามารถน าไปต่อยอดเพ่ือสร้างแนวทางกิจกรรมส าหรับการดูแลผู้สูงอายุ
ทางด้านร่างกายและจิตได้อย่างมากมาย จึงขอเสนอแนะเพ่ือให้เกิดการต่อยอดจากการวิจัยฉบับนี้ คือ 1) การสร้าง
นวัตกรรมการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนาตามกลุ่มวัย 2) การสร้างสื่อการเรียนรู้ส าหรับการจัดการ
ความเครียดในรูปแบบของนาฬิกาชีวิตที่ล้อตามแบบแผนการด าเนินชีวิตในแต่ละประเด็นของปัญหาตามช่วงวัย เพื่อให้
ง่ายต่อการใช้ง่ายและเกิดความเข้าใจในแต่ละบริบทของปัญหา  3) การสร้างแผนกิจกรรมการจัดการความเครียดของ
ผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามปัจจัยของปัญหาเพื่อรองรับสังคมผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ 
4) สร้าง Road map การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาที่สอดคล้องตามนโยบายของ
กระทรวงสาธารณสุข เพ่ือน าสู่กิจกรรมโครงการต่าง ๆ ของกองทุนหลักประกันสุขภาพท้องถิ่น เพ่ือความยั่งยืนของ
เปูาหมายการด าเนินงาน 
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