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บทคัดย่อ 
 วตัถุประสงคใ์นการศึกษาคร้ังน้ี เพื่อศึกษาการพฒันาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายใุนพทุธศาสนา   กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
เครือข่ายผูสู้งอายุ และการครองตนในครอบครัวของผูสู้งอายุอย่างมีความสุขในสังคมไทย พบว่า ผูสู้งอายุจะด ารงชีวิตอย่างมี
ความสุขไดจ้ะตอ้งประกอบดว้ยปัจจยัท่ีส าคญัคือ ผูสู้งอายจุะตอ้งมีสุขภาพแข็งแรง พึ่งพาตนเองไดท้างเศรษฐกิจ จดัการดา้นท่ีอยู่
อาศยัของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสมมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัสมาชิกในครอบครัว วธีิการสร้างเสริมความสมัพนัธ์ท่ีดีระหวา่งผูสู้งอายกุบั
สมาชิกในครอบครัวจะตอ้งน าหลกัธรรมของพทุธศาสนามาใชใ้นการครองตน โดยควรหมัน่ศึกษาธรรมะ ฟังธรรมะ     หมัน่เจริญ
สมาธิภาวนา ใชห้ลกัพรหมวหิาร 4 คือ ธรรมของพรหมหรือของท่านผูเ้ป็นใหญ่ เป็นหลกัธรรมประจ าใจท่ีจะช่วยใหเ้ราด ารงชีวติอยู่
ไดอ้ยา่งประเสริฐและบริสุทธ์ิ หลกัธรรมน้ี ไดแ้ก่ มีเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ต่อบุตรหลานในครอบครัว และหลกัสังคหวตัถุ 4 
คือ หลกัธรรมท่ีเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวน ้ าใจของผูอ่ื้น หรือเป็นหลกัการสงเคราะห์ซ่ึงกนัและกนั มีอยู ่4 ประการ ไดแ้ก่ ทาน ปิยวาจา 
อตัถจริยา สมานตัตา ซ่ึงปัจจยัเหล่าน้ีก็จะท าใหผู้สู้งอายมีุคุณค่า เป็นท่ีรักของสมาชิกในครอบครัว ผลท่ีตามมาก็คือความสุขทั้งทาง
กายและทางใจตามอตัภาพ 
ค าส าคญั: การครองตน, ผูสู้งอาย,ุ ครอบครัวของผูสู้งอาย,ุ ความสุขในสงัคมไทย 
 

Abstract 
 This article, entitled, “Self-control for the Families’ Happiness of the Elderly in Thai Society;” has 3 purposes as 
follows: 1) to study the development of the quality of life in terms of Buddhism, 2) to study the health-promoting activities and the 
elderly networking, and 3) to search for ways in controlling oneself for the families’ happiness of the elderly in Thai society. 
Generally speaking, the elderly, being lived happily according to their personal circumstances, are dependent on some important 
basic needs, such as good health, self-economic dependency, and suitable housing management. Apart from what have been said 
before, the elderly should have been well continuously- related with every member of the families consisted with their spouses, 
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children, grand children, relatives, friends and health care assistants. This article, therefore, emphasizes to present some Buddhist  
dhammic principles to promote good continuous relationship among the elderly and the families’ members by adopting the said 
principles in order to enhance the self-control for the elderly’s families. The elderly in general often easily forget things already 
done, e.g. having already eaten but claim that they never have. This is due to the lack of mindfulness or never practice mindfulness 
development. Though just practice, as they are the aged-people, it is rather too late and less successful. The elderly’s mind in general 
always are distracted causing them grumbling all the time so their children do not feel like being near them. This is because the 
elderly lack the concentrated-mind, they have to regularly cultivate concentration which is one of the most important dhamma 
teachings. If they can do the followings such as spend the time listening to dhamma talks, or reading dhamma books, not only read 
or listen, but simultaneously practice meditation, 
Keywords: Self-control, The elderly,  
 

บทน า 
 ปัจจุบนัประเทศไทยมีจ านวนประชากรผูสู้งอายเุพ่ิมข้ึนอยา่งรวดเร็ว เน่ืองจากประชากรมีอายยุนืยาวมากข้ึน และอายขุยั
เฉล่ียของประชากรเพ่ิมสูงข้ึน ทั้งน้ีเป็นผลจากอตัราการตายลดลง  ร้อยละ 10.3  และร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด มีอายมุธัยฐาน
มากกวา่ 30  ปี    การมีประชากรผูสู้งอายเุพ่ิมข้ึนและมีอายยุนืยาวข้ึน ส่งผลให้โครงการสร้างประชากรของประเทศเปล่ียนแปลงไป 
คืออตัราส่วนผูสู้งอายท่ีุเป็นภาระเพ่ิมสูงข้ึน  ในขณะท่ีอตัราส่วนและจ านวนประชากรวยัแรงงานเร่ิมลดลง ซ่ึงอาจจะมีผลกระทบต่อ
เศรษฐกิจสวนรวมต่อการออมและการลงทุนท าให้ผูสู้งอายุตอ้งเส่ียงต่อการถูกทอดท้ิงให้อยูต่ามล าพงัมากข้ึน เพราะประชากรวยั
แรงงานส่วนหน่ึงตอ้งยา้ยถ่ินเพ่ือประกอบอาชีพ ซ่ึงอาจจะเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าใหบุ้ตรหลานมีเวลาเอาใจใส่ผูสู้งอายนุอ้ยลง ผูสู้งอายุ
จึงตอ้งรับผิดชอบตนเองมากข้ึน เพ่ือใหส้ามารถด ารงชีวติอยูไ่ดอ้ยา่งมีคุณภาพ (วราคม ทีสุกะ, 2527) 
 วยัผูสู้งอายเุป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ และสงัคม การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายเกิดจากความเส่ือม
และความสามารถในการท าหนา้ท่ีลดลง ก่อใหเ้กิดปัญหาดา้นต่างๆ ตามมา   การเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจส่วนหน่ึงอาจเป็นผลจาก
การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายประกอบกบัวยัสูงอายตุอ้งเผชิญกบัเปล่ียนแปลงในหน้าท่ีการงาน ส่งผลท าให้รายไดแ้ละความ
ภาคภูมิใจในตนเองลดลงด้วย การเปล่ียนแปลงทางสังคมในผูสู้งอายุ เป็นการเปล่ียนแปลงทั้ งในครอบครัว และสังคม การ
เปล่ียนแปลงในครอบครัวจากสังคมเกษตรกรรมเป็นสังคมอุตสาหกรรมท าให้ผูสู้งอายบุางคนตอ้งเปล่ียนแปลงการประกอบอาชีพ  
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในผูสู้งอายทุั้งดา้นร่างกาย จิตใจและสงัคมจะส่งผลกระทบถึงกนัและกนัเป็นวงจรไม่รู้จบ มีผลใหคุ้ณภาพ
ชีวิตของผูสู้งอายลุดลง ดงันั้นแนวทางในการดูแลผูสู้งอายก็ุคือ การช่วยเหลือใหผู้สู้งอายมีุคุณภาพชีวิตท่ีดี มีความสุขและพึงพอใจ
สามารถด ารงชีวิตในสังคมไดอ้ยา่งเหมาะสม  ช่วยเหลือตนเองไดต้ามอตัภาพ ไม่เป็นภาระใหแ้ก่ผูอ่ื้นและด ารงไวซ่ึ้งการมีคุณค่าใน
ตนเองซ่ึงหมายถึงการส่งเสริมใหผู้สู้งอายมีุคุณภาพชีวติท่ีดีนัน่เอง (ภูริชญา เทพศิริ, 2555). 

 ในส่วนของภาครัฐโดยส านกัส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามยั มีภารกิจหลกัในการด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพของประชากร 
ตามกลุ่มอายุตั้งแต่แรกเกิดจนถึงวยัสูงอาย ุโดยมีนโยบายส่งเสริมให้ผูสู้งอายมีุสมรรถนะและศกัยภาพในการดูตนเองเพ่ิมมากข้ึน 
โดยเน้นเร่ืองสุขภาพดีทั้ งด้านร่างกาย  จิตใจ  และสังคม  และมีแนวปฏิบัติให้สมาชิกในครอบครัวมีแนวปฏิบัติต่อผูสู้งอายุ 
ดงัต่อไปน้ีคือ 1) ใหผู้สู้งอายรูุ้สึกวา่ตนเองยงัมีคุณค่า มีความส าคญัและมีความหวงัในชีวติ   2) ควรระมดัระวงัค าพดู หรือการกระท า
ท่ีแสดงออกต่อผูสู้งอาย ุเนน้ความส าคญัของผูสู้งอายเุป็นอนัดบัแรก  3) ชวนผูสู้งอายเุล่าเร่ืองเหตุการณ์ประทบัใจในอดีตของท่าน
ให้ฟัง และรับฟังอยา่งตั้งใจ   4) อ านวยความสะดวกใหผู้สู้งอายปุฏิบติักิจกรรมท่ีน่าสนใจต่าง ๆ  5) เอาใจใส่ดูแลเร่ืองอาหาร และ
การออกก าลงักายหรือท างานตามความถนดัใหเ้หมาะสมกบัวยั  6) ท่ีพกัอาศยั หากผูสู้งอายตุอ้งการแยกบา้นอยู ่หรือตอ้งการไปอยู่
สถานท่ีท่ีรัฐจัดให้ก็ควรตามใจ   7) ช่วยให้ผูสู้งอายุมีโอกาสพบปะสังสรรค์กับญาติสนิท และเพ่ือนร่วมวยัเดียวกัน   8) ให้
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ความส าคญัเห็นคุณค่า และเคารพยกย่องนับถือ ดว้ยการเช่ือฟังค าสั่งสอนและขอ้แนะน าจากผูสู้งอาย ุ 9) ให้อภยัในความหลงลืม 
และความผิดพลาดท่ีผูสู้งอายกุระท า 10) ช่วยเหลือดูแลรักษาพยาบาลยามเจ็บป่วย หรือพาไปตรวจสุขภาพให้การดูแลอยา่งใกลชิ้ด  
นอกจากครอบครัวแลว้จะตอ้งอาศยัความร่วมมือจากชุมชนดว้ย  โดยตอ้งมีการสร้างจิตส านึกให้กบัคนในชุมชนตระหนกัถึงคุณค่า 
ความส าคญัของผูสู้งอาย ุในฐานะเป็นปูชนียบุคคลซ่ึงเป็นแบบอยา่งในการด าเนินชีวติของคนในชุมชน โดยความร่วมมือกนัของทุก
ฝ่ายในชุมชนโดยใชห้ลกับวร (บา้น วดั โรงเรียนหรือราชการ)  เพื่อหาวิธีการช่วยเหลือดูแลส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ ให้ร่างกาย
แขง็แรง และสุขภาพจิตท่ีดี สามารถด ารงชีวติอยูร่่วมกนัอยา่งปกติสุข  

 จากสภาพความเป็นมาและเหตุผลดงักล่าวจึงมีความจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีคนในสงัคมตั้งแต่ระดบัครอบครัว  ชุมชน  ตลอดจน
ภาครัฐจะตอ้งใหค้วามส าคญั และหามาตรการทั้งทางสงัคมและกฎหมายออกมารองรับเพ่ือแกไ้ขปัญหาเร่ืองของประชากรผูสู้งอายุ
อยา่งจริงจงั เพ่ือรองรับประชากรผูสู้งวยัท่ีจะมีจ านวนเพ่ิมข้ึนในอนาคตอนัใกลน้ี้ โดยบทความน้ีจึงมองเห็นวา่การท่ีจะให้ผูสู้งอายุ
อยูอ่ยา่งมีความสุขกบัสมาชิกในครอบครัวไดน้ั้นจะตอ้งอาศยัหลกัธรรมของพทุธศาสนามาประยกุตใ์ช ้

 หลกัธรรมท่ีเห็นวา่ควรน ามาใชใ้นการครองตนของผูสู้งอายใุห้มีความสุขในครอบครัวของสังคมไทย มี  2  หลกัธรรม 
คือ  พรหมวิหาร  4 และ สังคหวตัถุ 4    ซ่ึงหลกัธรรมน้ีตรงกบัแนวคิดของรองศาสตร์ ดร.เจียรนยั  ทรงชยักลุ (เจียรนยั  ทรงชยักุล, 
2560)  ไดน้ าเสนอวิธีการการครองตนในครอบครัวอย่างมีความสุขของผูสู้งอายุ โดยเสนอวิธี พ-อ-ส  ซ่ึงยอ่มาจากหลกัธรรม  3  
หมวดของพระพทุธศาสนา  คือ พรหมวหิาร 4   อธิษฐาน 4  และสงัคหวตัถุ 4  โดยมีสาระส าคญัสรุปไดคื้อ 

 1.  พรหมวหิาร  4  คือ การมีธรรมประจ าใจ  4  ประการ  ไดแ้ก่  เมตตา  การมีความรักต่อเพ่ือนมนุษย ์   กรุณา  การมี
ความสงสารเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น   มุทิตา  การมีความยินดีเม่ือผูอ่ื้นไดดี้   อุเบกขา  การวางตวัวางใจเป็นกลาง  ซ่ึงผูสู้งอายสุามารถ
น าไปประยกุตใ์ชใ้นการสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีในครอบครัวได ้ คือ 

  1.1  เมตตา   มีความรักต่อบุตรหลานสมาชิกในครอบครัว  โดยผูสู้งอายตุอ้งแสดงใหส้มาชิกในครอบครัวไดเ้ห็น
วา่มีความรักต่อทุกคนในครอบครัวอยา่งเสมอภาคกนัตามบทบาทหนา้ท่ีโดยไม่เลือกท่ีรักมกัท่ีชงั 

  1.2  กรุณา  มีความสงสารเห็นอกเห็นใจต่อบุตรหลานสมาชิกในครอบครัว  เม่ือบุตรหลานมีปัญหาทั้งในเร่ืองการ
งาน  การเรียน  การด าเนินชีวิต หรือผิดพลาดดว้ยเหตุใด ๆ ผูสู้งอายก็ุแสดงความเห็นอกเห็นใจ ใหก้ าลงัใจ ไม่ซ ้ าเติมในปัญหาหรือ
ความผิดนั้นๆ 

  1.3  มุทิตา  มีความยินดีช่ืนชมต่อบุตรหลานสมาชิกในครอบครัว เม่ือเขาประสบความส าเร็จในหน้าท่ีการงาน  
การเรียน หรือประสบความส าเร็จเร่ืองใด ๆ ก็ตาม  ผูสู้งอายก็ุแสดงออกถึงความยนิดีดว้ยความจริงใจ 

  1.4  อุเบกขา   วางตวัวางใจเป็นกลาง  เม่ือเกิดปัญหาข้ึนในครอบครัวผูสู้งอายก็ุควรท าหนา้ท่ีเป็นผูป้ระสานใหท้ั้ง
สองฝ่ายกลบัมาใหมี้ความสมัพนัธ์ดงัเดิม  โดยตอ้งรับฟังปัญหา คอยแกปั้ญหาโดยไม่ล าเอียงเพราะ โลภ โกรธ หลง 

 2.  สังคหวตัถุ 4  หลกัธรรมท่ีเป็นเคร่ืองยดึเหน่ียวน ้ าใจและสงเคราะห์ซ่ึงกนัและกนั มี 4  ประการ คือ 
  2.1  ทาน  คือการให้ การแบ่งปัน  ผูสู้งอายคุวรแบ่งปันทรัพยสิ์นท่ีไดม้าหรือสะสมไวใ้ห้แก่สมาชิกในครอบครัว
ทุกคนอยา่งดเท่าเทียมเป็นธรรม หรือใหก้ารช่วยเหลือเก้ือกลูสมาชิกทุกคนในครอบครัวเม่ือยามท่ีจ าเป็น  นอกจากจะใหว้ตัถุส่ิงของ
แลว้การใหค้วามรู้และประสบการณ์ท่ีมีประโยชน์ใหต้ามความเหมาะสม 
  2.2  ปิยวาจา  การพูดจาดว้ยความไพเราะอ่อนหวาน  ผูสู้งอายคุวรใชค้  าพูดท่ี ไพเราะ  ชวนฟัง  ในการสนทนากบั
สมาชิกในครอบครัว  รวมทั้งควรช้ีแจงแนะน าส่ิงท่ีเป็นประโยชน์  ชกัจูงใหแ้ก่สมาชิกในครอบครัวประพฤติดี  ตลอดจนสร้างความ
เขา้ใจท่ีดีให้เกิดข้ึนระหวา่งสมาชิกในครอบครัว  ในขณะเดียวกนัผูสู้งอายก็ุควรเป็นผูฟั้งท่ีดีในระหวา่งการสนทนากบัสมาชิกใน
ครอบครัวดว้ย 
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  2.3  อตัถจริยา  การท าประโยชน์   ผูสู้งอายคุวรช่วยเหลือแบ่งเบาภารกิจต่าง ๆ ของสมาชิกในครอบครัวเท่าท่ีจะ
ท าได ้ เช่น  ช่วยแบ่งเบาภาระงานบา้นท่ีไม่หนกัหรือเกินลงั  ช่วยรับผิดชอบค่าใชจ่้ายบางส่วนของครอบครัว  ช่วยแนะน าสั่งสอน
อบรมจริยธรรมใหส้มาชิกผูเ้ยาวว์ยัในครอบครัว  หรืองานอ่ืนตามท่ีเห็นสมควรและกระท าได ้
  2.4  สมานัตตตา  การเอาตวัเขา้สมาน   ผูสู้งอายคุวรพยายมปรับตวัใหเ้ขา้กบัสมาชิกทุกคนในครอบครัวไดดี้ทุกวยั  
ควรรู้จกับทบาทหนา้ท่ีว่าควรจะท าอะไร  ไม่เรียกร้องความสนใจ ความเห็นใจจากสมาชิกในครอบครัวจนเกิดความพอดีพองาม  
ผูสู้งอายคุวรร่วมสุข  ร่วมทุกข ์ และร่วมกนัแกไ้ขปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ของสมาชิกในครอบครัวโดยไม่ยอ่ทอ้  เพ่ือใหเ้กิดประโยชน์
สุขร่วมกนัของสมาชิกในครอบครัว  รวมทั้งผูสู้งอายคุวรวางตวัเสมอตน้เสมอปลาย  ปฏิบติัตวัสม ่าเสมอ  และใหค้วามเสมอภาคใน
ครอบครัว 

 วตัถุประสงคข์องบทความน้ีเพ่ือหาวิธีการพฒันาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายใุนพระพุทธศาสนา ศึกษากิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพและเครือข่ายผูสู้งอาย ุและการวางตนในครอบครัวอยา่งมีความสุขของผูสู้งอายใุนสงัคมไทย โดยใชห้ลกัธรรมพรหมวหิาร 4 
และสงัคหวตัถุ 4 ซ่ึงมุ่งเนน้การสร้างเสริมความสมัพนัธ์ท่ีดีระหวา่งผูสู้งอายกุบัสมาชิกในครอบครัว ซ่ึงจะก่อเกิดประโยชน์ส าหรับ
ผูสู้งอาย ุจนเกิดผลส าเร็จท่ีพึงปรารถนา ความสุขในครอบครัวยอ่มจะเกิดข้ึนกบัทั้งตวัผูสู้งอาย ุและสมาชิกทุกคนในครอบครัวโดย
ถว้นหนา้กนั 
 

วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อศึกษาการพฒันาคุณภาพชีวติของผูสู้งอายใุนพระพทุธศาสนา 
 2.  เพื่อศึกษากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ และเครือข่ายผูสู้งอาย ุ
 3.  เพื่อศึกษาการครองตนในครอบครัวของผูสู้งอายอุยา่งมีความสุขในสงัคมไทย  
 

วธีิด าเนินการวจัิย 
 งานวิจัยน้ีเป็นการผสมผสานงานวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) และงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 

Research) เพ่ือมุ่งศึกษาวธีิการพฒันาคุณภาพชีวติผูสู้งวยัตามหลกัธรรมของพระพุทธศาสนา ตามหลกัพรหมวหิาร 4 และสงัคหวตัถุ 
4  โดยผูว้จิยัไดแ้บ่งวธีิด าเนินการวจิยัเป็นขั้นตอนรายละเอียดดงัน้ี 

 ขั้นที ่1  แบ่งออกเป็น  4  ช่วง  คือ  
 ช่วงที่ 1  ศึกษาจากเอกสารทั้งปฐมภูมิและทุติยภูมิท่ีเก่ียวขอ้ง คือ คน้ควา้ขอ้มูลจากคมัภีร์พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบบั
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั   คน้ควา้ขอ้มูลจากต ารา เอกสาร งานวิทยานิพนธ์ หรืองานวิจยัต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งของนกัวิชาการทาง
พระพุทธศาสนา ประกอบไปดว้ย  คู่มือผูสู้งอายฉุบบัสมบูรณ์    ทศวรรษธรรมทศัน์พระธรรมปิฎก: หมวดพุทธศาสตร์   ธรรมนูญ
ชีวติ   การสร้างเสริมสมัพนัธภาพท่ีดีในชีวติครอบครัวและสงัคม 
          ช่วงที่ 2  น าขอ้มูลเอกสารชั้นปฐมภูมิและทุติยภูมิมาศึกษา เพ่ือวิเคราะห์ในเชิงสังเคราะห์เน้ือหา อธิบายความให้เห็น
ขอ้เท็จจริง ตอบโจทยเ์น้ือหาตามวตัถุประสงค ์จากนั้นน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวิเคราะห์มาเรียบเรียง เพ่ือจดักิจกรรมใหส้อดคลอ้งกบั
วตัถุประสงค ์พร้อมทั้งก าหนดแนวทางและการประเมิน 
 ช่วงที ่ 3  การทดสอบเพื่อน าเอาวธีิไปทดลองใชใ้นเชิงปฏิบติั  
 ช่วงที ่ 4  สรุปผลการวจิยั โดยการวเิคราะห์สงัเคราะห์ เพ่ือการปรับปรุงแกไ้ข โดยน าผลการวจิยัองคค์วามรู้ไปใชใ้หเ้กิด
ประโยชน์กบัผูสู้งอายใุนสงัคมไทย 
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 ขั้นที่  2  การสร้างแบบสอบถามเพื่อวดัคุณลกัษณะทางสังคมของผูสู้งอาย ุประกอบดว้ย 8 ดา้น คือ ดา้นเมตตา  กรุณา  
มุทิตา อุเบกขา  ทาน  ปิยวาจา  อตัถจริยา  สมานตัตา  ตรวจสอบโดยผูเ้ช่ียวชาญ  และน าไปสอบถามผูสู้งอาย ุจ านวน 100  คน เพื่อ
หาความเช่ือมัน่ของแบบวดั   หลงัจากนั้นน าไปสอบถามกบัผูสู้งอายอีุก  จ านวน  450  คน  เพ่ือหาคุณลกัษณะทางสงัคมของผูสู้งอาย ุ
 เคร่ืองมือการวิจยัประกอบดว้ย  แบบสอบถามคุณลกัษณะทางสังคมของผูสู้งอาย ุทั้ง 8  ดา้น  ด าเนินการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลโดย แจกแบบสอบถามตามโรงเรียนผูสู้งอาย ุ หลงัจากเก็บรวบรวมขอ้มูลแลว้ก็น ามาวเิคราะห์ขอ้มูลเพ่ือหาค่าความเช่ือมนั ใน
เชิงปริมาณโดยหาร้อยละ  ค่าเฉล่ีย  ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพตามแบบสอบถาม 
 

ผลการวจัิย 
  การท่ีจะพฒันาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุ พบวา่  บุคคลจะมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์จะตอ้งประกอบดว้ย 3 ดา้น ดว้ยกนั  คือ                   
1) ดา้นสุขภาพทางกาย (Physical Health)  คือ มีสภาพร่างกายท่ีดี  ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ  มีการพฒันาท่ีเหมาะสมกบัวยั  โดยสงัเกต
ไดจ้ากการมีความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย  ระบบอวยัวะทุกส่วนท างานไดดี้มีประสิทธิภาพ ร่างกายมีสมรรถภาพสูงสามารถ
ท างานไดน้าน ๆ โดยไม่เหน่ือยง่าย  การนอนและการพกัผ่อนเป็นไปตามปกติ  ผิวพรรณผุดผ่อง รูปร่างสมส่วน เป็นตน้ 2) ดา้น
สุขภาพทางจิต (Mental Health)  คือ  มีสภาพจิตเป็นปกติ  สามารถปรับตวัให้เขา้กับสภาพแวดลอ้มทางสังคมได้ทุกระดับชั้น  
สามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้หมาะสมกบัสถานการณ์ต่างๆ  ซ่ึงผูมี้สุขภาพจิตดี ส่วนหน่ึงจะตอ้งมีผลมาจากสุขภาพกายดีดว้ย หรือค า
กล่าวท่ีวา่ “จิตใจท่ีแจ่มใส ยอ่มอยูใ่นร่างกายท่ีสมบูรณ์” 3) ดา้นสภาพทางสังคม (Social Health)  คือ  การมีสภาพของความเป็นอยู่
หรือการด าเนินชีวิตอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งปกติสุข  ไม่ท าให้ผูอ่ื้นหรือสังคมเดือดร้อน  สามารถเขา้กบับุคคลและชุมชนไดทุ้กสถานะ
อาชีพ  ไม่เป็นคนถือตวั ไม่เป็นคนเอารัดเอาเปรียบบุคคลอ่ืน เป็นท่ีเคารพรักและเป็นท่ีนบัถือของคนทัว่ไป  
 ส่วนการจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดีไดน้ั้นจะตอ้งประกอบดว้ย 4  ดา้น คือ 1) ดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ โครงสร้างทางร่างกายและ
สุขภาพร่างกาย รวมถึงดา้นบุคลิกภาพดว้ย 2) ดา้นจิตใจ ไดแ้ก่ สภาพจิตใจและสุขภาพจิต รวมถึงดา้นคุณธรรมและจริยธรรมดว้ย    
3) ดา้นสังคม ไดแ้ก่ สถานะทางสังคม ยศ ต าแหน่ง ช่ือเสียง การยอมรับนับถือ รวมถึงการมีมนุษยสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นดว้ย  4) ดา้น
เศรษฐกิจ ไดแ้ก่ สถานะทางเศรษฐกิจการเงินและรายไดท่ี้มัน่คง  จากองคป์ระกอบของชีวิตเหล่าน้ี ยอ่มมีการเปล่ียนแปลงไปตาม
ลกัษณะกฎของธรรมชาติ คือ มีการเกิด มีแก่ มีเจ็บ และมีการตายจากไป จึงท าใหม้นุษยเ์กิดความตอ้งการดา้นต่างๆ ท่ีจะเป็นแนวทาง
ในการพฒันาคุณภาพชีวติเพ่ือมุ่งความส าเร็จใหแ้ก่ตนเองต่อไป แตเ่ม่ือน าเร่ืองสุขภาพมาพิจารณาประกอบกบัเร่ืององคป์ระกอบของ
คุณภาพชีวิตแลว้จะพบว่า องคป์ระกอบของการมีสุขภาพดีทั้งดา้นร่างกาย  จิตใจ  และสังคม  เป็นส่วนหน่ึงขององคป์ระกอบการ                 
มีคุณภาพชีวติท่ีดี 
         จึงเห็นไดว้า่การพฒันาตนเองเพ่ือใหมี้คุณภาพชีวติท่ีดีจึงควรพฒันาสุขภาพในดา้นร่างกายก่อน ไดแ้ก่ การใหค้วามส าคญั
กบัสุขภาพ การบริโภคอาหารอย่างถูกสุขลกัษณะ การพกัผ่อนให้เพียงพอ การออกก าลงัเป็นประจ า เพ่ือท าให้สุขภาพร่างกาย
แข็งแรงสมบูรณ์ การพฒันาทางดา้นอารมณ์ ไดแ้ก่ การสร้างเสริมสุขภาพจิตท่ีดี รู้จกัควบคุมอารมณ์ การท างานอดิเรกท่ีช่ืนชอบ  
การเขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ การฝึกสมาธิ การพฒันาทางดา้นสังคม ไดแ้ก่ การเขา้ร่วมกิจกรรมกบัเพ่ือนๆ หรือจากหน่วยงาน
ต่างๆ  ท่ีจดัข้ึน การใชเ้วลาวา่งบ าเพญ็ประโยชน์เพ่ือชุมชน การปฏิบติัตนโดยยดึหลกัคุณธรรม จริยธรรมตามหลกัศาสนาท่ีตนนบัถือ   
และการพฒันาทางดา้นสติปัญญา ไดแ้ก่ การเพ่ิมทกัษะทางดา้นความรู้ให้กบัตนเอง การเขา้รับการอบรมเพ่ือเพ่ิมพูนความรู้ทกัษะ
และประสบการณ์ในดา้นต่างๆ การศึกษาขอ้มูลดว้ยตนเองจากส่ือสารสนเทศ รวมไปถึงการหดัสังเกตและติดตามการเปล่ียนแปลง
ของส่ิงแวดลอ้มรอบ ๆ ตวั 
 กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ และเครือข่ายผูสู้งอาย ุพบวา่ ในสงัคมไทย ถึงแมบุ้ตรหลานแต่งงานออกเรือนไปก็ตาม  แต่ก็ยงั
นิยมอยู่เป็นครอบครัวใหญ่อาศัยอยู่กับพ่อแม่ ปู่ย่า ตายาย ท าให้สมาชิกในครอบครัวยงัใกลชิ้ดกันอยู่ ซ่ึงเป็นผลดีต่อลูกหลาน                      
ท่ีนอกจากจะไดรั้บการอบรมสัง่สอนจากพอ่แม่แลว้ ยงัไดรั้บการดูแลจากปู่ยา่ ตายาย ท าใหเ้กิดความรักความอบอุ่นภายในครอบครัว   
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โอกาสท่ีเด็กจะไปเกเร หรือประพฤติผิดนอกลู่นอกทางจึงมีค่อนขา้งนอ้ย   ซ่ึงปัจจยัเหล่าน้ีเองประสบการณ์ของผูสู้งอาย ุสามารถ
ช่วยส่งเสริมอบรมเล้ียงดูกล่อมเกลาบุตรหลาน ให้เป็นพลเมืองดี โดยลูกหลานจะไดเ้รียนรู้ทั้งจากโรงเรียน และท่ีบา้น ท่ีบา้นลุก
หลานจะไดรั้บการอบรม ในเร่ืองความประพฤติ ขนบธรรมเนียมประเพณีต่าง ๆ จากผูสู้งอายท่ีุจะคอยใหค้วามช่วยเหลือ ใหก้ าลงัใจ 
ให้ค  าปรึกษาทุก ๆ เร่ือง ความสัมพนัธ์ของครอบครัวไทยตั้งแต่อดีตไดห้ล่อหลอมความรัก ความเคารพแก่ผูท่ี้สูงอาย ุผูสู้งอายเุองก็
ไม่ตอ้งการแต่จะเป็นฝ่ายรับจากบุตรหลานหรือจากสังคมเท่านั้น แต่ผูสู้งอายก็ุพยายามท่ีจะช่วยตนเองมากท่ีสุดเท่าท่ีท่านจะท าได ้  
ไม่วา่จะเป็นเร่ืองอาชีพ รายได ้ความเป็นอยู ่โดยจะอาศยัพึ่งพาลูกหลานต่อเม่ือท าไม่ไหวแลว้เท่านั้น  แมอ้ยา่งนั้นก็ตามผูสู้งอายุก็
ยินดีท่ีจะช่วยเหลือครอบครัว ช่วยเหลือสังคมตามศกัยภาพ ท่ีจะท าได ้ไม่วา่จะเป็นในดา้นแรงกาย  แรงสติปัญญา ทกัษะฝีมือ ให้
ค  าแนะน าต่าง ๆ เท่าท่ีจะใหไ้ด ้ ดงันั้นกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายท่ีุจะเป็นการส่งเสริมสุขภาพ แบ่งออกเป็น 3 ประเภทดว้ยกนั  
คือ  
 1. ประเภทกิจกรรมนันทนาการ  เป็นการเรียนรู้  การให้บริการผูอ่ื้น กิจกรรมนนัทนาการน้ีผูสู้งอายสุามารถท าไดทุ้ก
ช่วงอาย ุ  ท าใหร่้างกายสดช่ืน ทา้ทาย กระตุน้เตือนเปล่ียนแนวคิด และไดป้ฏิสมัพนัธ์กบัคนอ่ืน รวมทั้งท าใหจิ้ตใจความคิดต่ืนตวัอยู่
เสมอ มีชีวติชีวา ซ่ึงผูสู้งอายคุวรท าในส่ิงท่ีตนเองชอบ และตนเองมีทกัษะ หรือความถนดัเป็นพิเศษ  ทกัษะในงานวชิาชีพ อาจน ามา
ประยกุตใ์ชใ้นกิจกรรมนนัทนาการได ้  ควรเลือกหลาย ๆ กิจกรรม และตอ้งมีเวลาเพียงพอ   
 2. ประเภทกิจกรรมการเรียนรู้   เม่ือเขา้สู่ในวยัสูงอาย ุการเรียนรู้ก็ควรมีอยา่งต่อเน่ือง เพ่ือสนองความอยากรู้ อยาก
เห็นความพึงพอใจ หรือเพ่ือการด าเนินกิจกรรมบางอยา่ง ให้ไดรั้บความส าเร็จ ในแง่สุขภาพจิตการเรียนรู้จะเป็นการกระตุน้จิตใจ  
และเป็นการแลกเปล่ียนความสนใจกับผูอ่ื้น  เช่นการเรียนในระบบการศึกษาผูใ้หญ่  หรือการศึกษานอกระบบ การเรียนใน
มหาวทิยาลยัเปิด และการอบรมระยะสั้น ๆ เป็นตน้    
 3. ประเภทกิจกรรมบริการสังคม   องค์ประกอบของชีวิตอย่างหน่ึงท่ีจะอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขก็คือ  การ
เสียสละ และท าส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ให้แก่สังคม นอกจากท าเพื่อตนเอง  ครอบครัวแลว้   ผูสู้งอายอุาจลองท างานเป็นอาสาสมคัรท่ี
เหมาะสมกบัวยัของตนเอง วา่กิจกรรมแบบไหนท่ีเหมาะสม  การเป็นอาสาสมคัรมีหลายแนวทางเช่น  บริการทางสุขภาพอนามยั 
หลายโรงพยาบาลมีองคก์รตั้งข้ึน เพ่ือช่วยเหลือกิจการของโรงพยาบาล หรือสถานบริการอนามยั เช่น หาทุนเยี่ยมผูป่้วยช่วยผูป่้วย   
หน่วยงานสงัคมสงเคราะห์ออกใหก้ารช่วยเหลือสงัคมหรือประชาชนท่ีทุกขร้์อนดว้ยเหตุต่าง ๆ เช่น น ้ าท่วม ไฟไหม ้เป็นตน้องคก์ร
การกุศล หรือองคก์รทางศาสนา องคก์รเหล่าน้ี ตอ้งการอาสาสมคัรท างานหลายดา้น เช่น งานหาทุนทรัพย ์ งานประสานงานติดต่อ
บุคคล   งานบริการเหล่าน้ีไม่ตอ้งอาศยัความรู้หรือวชิาการขั้นสูงในการช่วยเหลือชมรมและสมาคมผูสู้งอายอุาจเขา้ร่วมชมรมหรือ
สมาคมได ้ การเขา้ร่วมกิจกรรมประเภทการบริหารสงัคมน้ีก็จะท าให้ผูสู้งอายรูุ้สึกวา่ตนเองก็ยงัมีคุณค่าและความสามารถช่วยเหลือ
สงัคมได ้
 การครองตนในครอบครัวของผูสู้งอายุอย่างมีความสุขในสังคมไทย พบว่า วิธีการท่ีจะใชว้างตนในครอบครัวอยา่งมี
ความสุขของผูสู้งอายุ จะตอ้งใช้หลกัธรรมพรหมวิหาร 4 และสังคหวตัถุ 4 มาเป็นหลกัในการประยุกต์ใช้และปฏิบัติ โดยให้
สอดคล้องกับวิธี “พ-อ-ส” ซ่ึงมุ่งเน้นการสร้างเสริมความสัมพนัธ์ท่ีดีอย่างต่อเน่ืองระหว่างผูสู้งอายุกับสมาชิกในครอบครัว                        
ซ่ึงวิธีการเหล่าน้ีจะเกิดประโยชน์ต่อผูสู้งอายมุากนอ้ยเพียงใดนั้น จะตอ้งข้ึนอยู่กบัตวัของผูสู้งอายุเป็นส าคญัวา่แต่ละคนจะน าเอา
หลกัธรรมทั้ ง 2 ประการ และวิธีการ  “พ-อ-ส” ไปประยุกต์ใช้ปฏิบัติจริงในชีวิตประจ าวนั จนเกิดผลส าเร็จตามวตัถุประสงค์                    
การครองตนอยา่งมีความสุขในครอบครัวก็จะเกิดข้ึนกบัตวัผูสู้งอาย ุและสมาชิกในครอบครัวได ้
 

สรุปและอภิปรายผล 
 จากการศึกษาบทความทางวชิาการเร่ืองการครองตนในครอบครัวของผูสู้งอายอุยา่งมีความสุขในสังคมไทย มีงานวิจยัท่ี
สอดคลอ้งคือ การศึกษาวิถีชีวิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธธรรม : กรณีศึกษาชุมชนบา้นลือค าหาญ อ าเภอวารินช าราบ จงัหวดั
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อุบลราชธานี (ฐิติวรรณ  แสงสิงห์, 2557) พบวา่ การน าหลกัพุทธธรรมมาส่งเสริมและแกปั้ญหาพบวา่ ผูสู้งอายชุุมชนบา้นลือค าหาญ 
ปัญหาท่ีเกิดข้ึน 1) ดา้นร่างกาย  ผูสู้งอายทุั้งชายและหญิงมีปัญหาทางดา้นร่างกายคลา้ยๆ กนั โรคขอ้เข่าเส่ือม ปวดหลงั ปวดเอว ปวด
กลา้มเน้ือ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง ผูสู้งอายยุอมรับความจริงของสังขาร และความทุกขท่ี์เกิดข้ึน ซ่ึงเป็นธรรมดาของ
ธรรมชาติ 2) ดา้นจิตใจและอารมณ์ ผูสู้งอายทุั้งชายและหญิงกลวัการอยูค่นเดียว บางคร้ังอารมณ์หงุดหงิด โกรธง่าย แต่เป็นเพียงชัว่
คร้ังชัว่คราวสามารถควบคุมอารมณ์ไดป้ฏิบติัตนไม่เบียดเบียนสรรพสตัวท์ั้งหลาย 3) ดา้นสงัคมและครอบครัว ผูท่ี้รับบ านาญจะร่วม
กิจกรรมทางสังคมอยู่เสมอ แต่ผูท่ี้ประกอบอาชีพคา้ขายหรืออาชีพอิสระจะเขา้ร่วมกิจกรรม ทางสังคมน้อยมาก เพราะอาชีพไม่
อ านวย  ผูสู้งอายุ มกัขดัแยง้กบัลูกหลานเพราะเป็นห่วงลูกหลานมากกลวัประพฤติตนไม่ดี ห่วงมากเกินไป จนท าให้ลูกหลานไม่
พอใจ แต่ก็เขา้ใจกนัไดดี้ มีความเมตตากรุณา อดทนอดกลั้น ใหก้ าลงัใจ เคารพซ่ึงกนั  และกนั 4) ดา้นเศรษฐกิจและรายไดใ้นเร่ืองน้ี
ส่วนใหญ่ไม่ค่อยจะมีปัญหารับเงินบ านาญและเงิน ท่ีทางราชการช่วยเหลือ  ผูสู้งอายบุางคนตอ้งเล้ียงดูหลานท่ีก าพร้าหรือลูกท่ีพิการ
ท าให้รายจ่ายภายในครอบครัวมากข้ึน และไม่พอมีหน้ีเพ่ิม สามารถแกปั้ญหาในด้านน้ีได้เพราะลูกหลานท่ีท างานจะส่งเงินมา
ช่วยเหลืออยูต่ลอดเวลา ลูกหลานบางคนอยูร่่วมกบัผูสู้งอายไุม่ทอดท้ิง ผูสู้งอายใุชชี้วิต ดว้ยความไม่ประมาท ลดเลิกอบายมุขอยูใ่น
ความพอเพียง รู้วา่ส่ิงใดเป็นดีส่ิงใดไม่ดี และไม่ยอมใหกิ้เลสเขา้มาครอบง าจนท าใหต้นเองตอ้งพินาศ  

 งานวิจยัเร่ือง บทบาทของผูสู้งอายใุนการส่งเสริมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา : ศึกษาเฉพาะกรณีต าบลเหล่ายาว อ าเภอ
บา้นโฮ่ง จงัหวดัล าพนู (พระครูสิงห์แกว้  วชิรธมฺโม, 2554) พบวา่ ดา้นบทบาทของผูสู้งอายใุนการส่งเสริมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 
คือ การอุปถมัภพ์ระสงฆ์มากท่ีสุด เช่น การถวายภตัตาหารเป็นประจ า ส่ิงของอุปโภค อฐับริวาร ยารักษาโลก และสร้างเสนาสนะ
สถาน ดา้นการชกัชวนคนเขา้วดัอยูใ่นระดบัมากและมากท่ีสุด โดยการจดักิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เน่ืองในวนัส าคญัๆ เช่น              
วนัมาฆบูชา วสิาขะบูชา เป็นตน้ และประเพณีทอ้งถ่ินต่างๆ เช่น ประเพณีลอยกระทง เป็นตน้ รองลงมาไดแ้ก่การจดับรรยายธรรมะ
มีวดัเป็นศูนยก์ลาง โดยร่วมกบัพระสงฆ์ เช่น จดัอบรมธรรมะวนัอาทิตย ์และการประชาสมัพนัธ์ในวนัส าคญัต่างๆ ดา้นสนบัสนุน
การเผยแผพ่ระพทุธศาสนา พบวา่ อยูใ่นระดบันอ้ย เช่น การจดัท า CD ธรรมะการเทศน์ทางสถานีวิทยกุระจายเสียงชุมชน การเขียน
บทความทางหนังสือพิมพ ์และการแสดงปาฐกถาธรรมในสถานท่ีราชการ สถานศึกษาหรือหน่วยงานต่างๆ และดา้นการปกป้อง
พระพุทธศาสนา พบวา่ อยู่ในระดบัมาก โดยเฉพาะการท านุบ ารุงศาสนาอย่างมีเหตุผล รองลงมา คือ การปฏิบติัตามค าสอนของ
พระพทุธศาสนาอยา่งถูกตอ้ง และการศึกษาหลกัธรรมค าสอนทางพระพทุธศาสนาใหเ้ขา้ใจอยา่งถูกตอ้งแทจ้ริง ตลอดจนถึง 

 งานวจิยัเร่ือง การประยกุตใ์ชห้ลกัพทุธธรรมในการด าเนินชีวติ อยา่งมีความสุขของผูสู้งอาย ุ(ทิพวรรณ  สุธานนท,์ 2557) 
พบว่า การเขา้ใจความจริงของชีวิต มีศีลธรรมเป็นพ้ืนฐาน ทานอาหารแต่พอดี อาศยัอยู่ในท่ีเหมาะสม ออกก าลงักายเป็นประจ า 
ท าบุญใหท้านอยูเ่สมอ การท าบุญเป็นเหตุใหค้วามทุกขล์ดลงได ้การท าบุญเป็นเหตุใหจิ้ตใจสงบ และมีสมาธิ 
 จากงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งจึงท าให้เห็นได้ว่า การครองตนในครอบครัวของผูสู้งอายุอย่างมีความสุขในสังคมไทยนั้น 
ผูสู้งอายตุอ้งอาศยัหลกัธรรมทางพระพุทธศาสนามาเป็นหลกัในการด าเนินชีวิต  เพ่ือจะพฒันาคุณภาพชีวิตใหมี้ความสุขทั้งทางกาย
และทางใจ  ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัท่ีสุดส าหรับผูสู้งอาย ุ
 

ข้อเสนอแนะ 
 ขอ้เสนอแนะการวจิยัคร้ังต่อไป คือ 
 1. ควรท่ีจะท าการศึกษาเปรียบเทียบระหวา่งการครองตนในครอบครัวของผูสู้งอายอุยา่งมีความสุขในสังคมไทยกบั
หลกัธรรมของศาสนาอ่ืน 

 2. ควรท่ีจะศึกษาการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานท่ีเหมาะสมกบัวยัผูสู้งอายเุพ่ือสร้างความสุขใหผู้สู้งอายมีุชีวติท่ีดีและมี
ความสุข  

 เพื่อเป็นประโยชน์ต่อการดูแลผูสู้งอาย ุในการรองรับสงัคมผูสู้งวยัของสงัคมไทยในอนาคตต่อไป 
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