
การพึ่งตนเองของผู้สูงอายุตามหลักพุทธปรัชญาเถรวาท 
ในชุมชนอ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 

THE SELF-DEPENDENT OF ELDERLY ACCORDING TO THERAVADA BUDDHIST 
PHILOSOPHY IN COMMUNITY OF PHUTTHAMONTHON DISTRICT, 

NAKHONPATHOM PROVINCE 
 

พระสุทธิสารเมธี1 , สุณี เวชประสิทธิ2์ , กฤตสุชิน พลเสน3 

Phra Sutthisanmethi1, Sunee Wetprasit2, Kitsuchin Ponsen3 

    ท าวิจัยเมื่อ พ.ศ. 2563 
   

บทคัดย่อ 
 

 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุตามหลักพุทธปรัชญาในการ
พึ่งตนเองของผู้สูงอายุ และเพื่อน าเสนอแนวทางการพึ่งตัวเองของผู้สูงอายุตามหลักพุทธปรัชญา     
ในชุมชนอ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ โดยศึกษาและ
วิเคราะห์ข้อมูลจากเอกสารที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ นโยบายแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ.2545-
2564) ฉบับปรับปรุง ครั้งที่  1 พ.ศ.2552 การสัมภาษณ์ เชิงลึกกับผู้ ให้ข้อมูลคนส าคัญได้แก่          
กลุ่มผู้สู งอายุใน 5 ชุมชนๆ 3 ท่าน ในต าบลศาลายา อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม              
รวม 15 ท่าน แล้วน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์สังเคราะห์แล้วน าเสนอในเชิงพรรณนา  

ผลการวิจัยพบว่าผู้สูงอายุในชุมชนอ าเภอพุทธมณฑล มีการน าหลักพุทธปรัชญามาเป็น
แนวทางในการพึ่งตนเองในด้านต่าง ๆ 3 ด้าน ได้แก่ การพึ่งตนเองของผู้สูงอายุในด้านร่างกายตาม
หลักอายุสสธรรมหรือหลักอายุวัฒนธรรม การพึ่งตนเองของผู้สูงอายุด้านจิตใจตามหลักไตรลักษณ์ 
และการพึ่งตนเองด้านสังคม ตามหลักสังคหวัตถุ นั้นท าให้ผู้สูงอายุมีการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข
และมีคุณภาพชีวิตที่ดีที่เกิดจากการน าหลักพุทธปรัชญามาเป็นแนวทางในการพึ่งตนเอง และช่วย
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้เห็นคุณค่าในตัวเอง ไม่ประมาทในชีวิต มีการเตรียมใจไวใหพรอมที่จะยอมรับ
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การเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ในวัยสูงอายุด้วยการเดินทางตามทางสายกลางท าให้พบความสุขที่แท้จริงใน
การด าเนินชีวิตตามหลักพุทธปรัชญา 
 ค าส าคญั :  1. การพึ่งตนเอง  2. ผู้สูงอายุ 3. หลักอายุสสธรรม 4. หลักไตรลักษณ์         
5. หลักสังคหวัตถ ุ
 

ABSTRACT 
 

 The objectives of this research were: to study of the elderly’s self-reliance  
based on the Theravada Buddhist philosophy and propose guidelines of using 
Buddhist philosophy for the elderly to follow in community Phutthamonthon district, 
Nakhon Pathom province. This research was the quality research. A researcher 
studied and analyzed of data from related document which were the National 
elderly plan policy edition 2 (2545-2564 BE.), A researcher used an in-depth interview 
key informants of the elderly in three communities at Salaya subdistrict 
Phutthamonthon district Nakhon Pathom province, , totally were 15 people, used 
the descriptive analysis to analyze data.  

  Research results found, the elderly in Phutthamonthon district adapted the 
Buddhist philosophy for self-reliance in three different areas, including with:                    
1. Physically Self-reliance of the elderly, used the Ayussa-Dhamma Doctrine, or 
cultural age; 2. Psychological Self-reliance of the elderly, followed trinity and; 3. 
Social Self-reliance of the elderly, followed Sangahavatthu.  Buddhist philosophy 
enhanced the elderly to live with happy life and have a good quality of life 
from adapting the Theravada Buddhist philosophy as a self-reliance guideline and 
encourage the elderly to appreciate on themselves, not careless in their lives, 
prepare their spirits for acceptance of changes followed the middle path ways which 
can be found for the real happiness for living by following the Buddhist philosophy. 
 Keywords: 1.Self-dependent 2. Elderly 3. Ayussa-Dhamma 4. Doctrine            
5. Tilakkhana Sangahavatthu  
 
1.ความส าคัญและที่มาของปัญหาที่ท าการวิจัย 

 ปัจจุบันสังคมไทยก าลังเผชิญการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างทางประชากรครั้งส าคัญ คือการ
เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ โดยจากการคาดการณ์ประเทศไทยจะเขาสู่สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ (ประชากร
อายุ 60 ปขึ้นไปมีสัดสวนสูงถึงร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด)  ในป พ.ศ.2564 และในป          
พ.ศ.2574 ประเทศไทยจะเขาสู่สังคมสูงวัยระดับสุดยอด คือ ประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปมีสัดสวนสูงถึง
ร้อยละ 28 ของประชากรทั้งหมด (สถาบันเสริมศึกษาและทรัพยากรมนุษย์, 2562) ซึ่งในวัยผู้สูงอายุ
จะมีกระบวนการเปลี่ยนแปลงไปในทางถดถอย ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกล่าว จะส่งผลต่อกระบวนการ



วารสารสถาบันวิจัยญาณสังวร ปีที่ 11 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม – ธันวาคม 2563)  3 

ด ารงชีวิต การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ จะมีความสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงทาง   
ด้านร่างกายและสังคม ผู้สูงอายุมักจะมีความวิตกกังวลต่อตนเอง อารมณ์อ่อนไหวและเปลี่ยนแปลงได้
ง่าย ขาดความมั่นคงทางจิตใจ มีความรู้สึกว่าตนเองเป็นภาระของครอบครัวลูกหลานและสังคม     
การเกิดความกลัวในผู้สูงอายุ รู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่า ส่วนการเปลี่ยนแปลงในด้านสังคมและ
เศรษฐกิจเนื่องจากในวัยสูงอายุเป็นวัยที่หมดภาระทางด้านหน้าที่การงาน เกิดความรู้สึกสูญเสีย
อ านาจ  และขาดรายได้ หรือมีรายได้ลดลง ท าให้ผู้สูงอายุมีความรู้สึกว่าต้องพึ่งพาผู้อื่นมากขึ้น   
(ชญาน์นันท์ ศิริกิจเสถียร และคณะ, 2560) การเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านร่างกาย ด้านจิตใจและด้าน
สังคมนี้มีผลกระทบต่อผู้สูงอายุท าให้มีคุณภาพชีวิตลดลงท าให้ผู้สูงอายุต้องปรับตัวด้วยการพึ่งตนเอง
เพื่อความอยู่รอดของตนเอง เพื่อการสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีให้แก่ตนเอง จากบทบาทของผู้สูงอายุ      
ที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วแต่ผู้สูงอายุยังสามารถมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่ก่อให้เกิดประโยชน์ทั้งต่อ
ครอบครัว สังคมและชุมชน โดยเฉพาะในระดับชุมชนที่ผู้สูงอายุมักจะเป็นผู้ถ่ายทอดศิลปวัฒนธรรม
และประเพณีสู่บุตรหลาน รวมถึงการเป็นแบบอย่างที่ดีของชุมชนเห็นได้จากแผนพัฒนาผู้สูงอายุ
แห่งชาติ ฉบับ ที่ 2 พ.ศ. 2545-2564 ซึ่งมีปรัชญามุ่งให้ความส าคัญกับผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุจึงเป็น
ทรัพยากรที่มีคุณค่าของประเทศ โดยเฉพาะการเสริมสร้างความสุขในชีวิตให้แก่ผู้สูงอายุ 
(คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติ, 2553) ซึ่งผู้สูงอายุแต่ละคนมีลักษณะการพึ่งตนเองที่แตกต่างกันไป
ตามโครงสร้างของชุมชนนั้น ๆ โดยในปัจจุบันอ าเภอพุทธมณฑลมีการพัฒนาเพื่อยกระดับคุณภาพ
ชีวิตของประชาชน เสริมสร้างความมั่นคงโดยการน้อมน าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาเป็นหลักใน
การสร้างชุมชนหมู่บ้านเศรษฐกิจต้นแบบพอเพียง ส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงประวัติศาสตร์และ
วัฒนธรรมเพื่อสร้างรายได้และอนุรักษ์ธรรมชาติซึ่งท าให้ผู้สูงอายุในชุมชนอ าเภอพุทธมณฑลมีบทบาท
ส าคัญในการเป็นต้นแบบในการด าเนินชีวิตท าให้สามารถพึ่งพาตนเองได้มากขึ้น  

 จากเหตุผลความส าคัญดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาเกี่ยวกับการน าหลักพุทธ
ปรัชญาเถรวาทที่มีหลักค าสอนที่เกี่ยวกับการพึ่งตนเองด้านร่างกาย คือหลักอายุสสะหรืออายุ
วัฒนธรรม คือธรรมที่ช่วยให้อายุยืน หลักการอยู่ร่วมกันในสังคม ในการพึ่งตนเองด้านสังคม          
ตามหลักสังคหวัตถุ และหลักปฏิบัติให้เข้าใจชีวิต ในการพึ่งตนเองด้านจิตใจ คือหลักไตรลักษณ์      
ของผู้สูงอายุในชุมชนอ าเภอพุทธมณฑล ในฐานะที่ เป็นหลักการ วิธีการและเป้าหมายของ            
การพึ่งตนเอง ที่สามารถปฏิบัติตามได้อย่างเป็นรูปธรรม มาเป็นแนวทางให้ผู้สูงอายุใช้เป็นแนวทางใน
การด าเนินชีวิตอย่างเหมาะสม ภายใต้การพึ่งตนเองอย่างอิสระ มั่นคง สมบูรณ์ และมีความสุข         
ได้ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และด้านสังคม  และสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมด้วยความรู้สึกมีคุณค่า 
ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตที่ดีของผู้สูงอายุและสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 

 
2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 การวิจัยเรื่องการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุตามหลักพุทธปรัชญาเถรวาท ในชุมชนอ าเภอ    
พุทธมณฑล มีวัตถุประสงค์ทางการศึกษา ดังนี ้

 2.1 เพื่อศึกษาการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ 
 2.2 ศึกษาหลักพุทธปรัชญาในการพ่ึงตนเองของผู้สูงอาย ุ
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 2.3 เพื่อน าเสนอแนวทางการพึ่งตัวเองของผู้สูงอายุตามหลักพุทธปรัชญา ในชุมชนอ าเภอ
พุทธมณฑล 
 
3. ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 3.1 ท าให้ทราบการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุเพื่อน าไปเป็นข้อมูลในการวางแผนพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตในมิติทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจและด้านสังคม  
 3.2 ท าให้ทราบหลักพุทธปรัชญาในการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ 
 3.3 ท าให้ทราบแนวทางการพึ่งตัวเองของผู้สูงอายุตามหลักพุทธปรัชญา ในชุมชนอ าเภอ
พุทธมณฑล 
 
4.  วิธีการด าเนินการวิจัย  
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research)ด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก 
(In-depth Interview)  โดยการจัดหมวดหมู่และวิเคราะห์ข้อมูล (content analysis) จากการ
ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง และจากเอกสารที่เกี่ยวกับแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยในเรื่องการพึ่ง
ตัวเองของผู้สูงอายุตามหลักพุทธปรัชญา รวมทั้งศึกษาแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ     
ฉบับที่ 12 พ.ศ. 2560 - 2564 ในประเด็นเกี่ยวกับการเสริมสร้างศักยภาพผู้สูงอายุและพัฒนาระบบ
การดูแลและสร้างสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับ สังคมสูงวัย และได้ท าหนังสือขออนุญาตผู้น าชุมชน
และติดต่อโดยตรงกับกลุ่มเป้าหมายผู้ให้ข้อมูลส าคัญและอธิบายวัตถุประสงค์ในการท าวิจั ยให้กับ
ผู้สูงอายุรับทราบโดยผู้วิจัยมีการเก็บข้อมูลภาคสนาม (Field Study) ในสถานการณ์ที่เป็นธรรมชาติ
และด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลในสถานที่จริง ซึ่งผู้ให้ข้อมูลส าคัญสามารถตอบได้ตามความสมัครใจ
และสะดวกใจ  โดยผู้วิจัยจะสัมภาษณ์อย่างเป็นธรรมชาติและเป็นกันเองโดยการพูดคุยหรือการ
สนทนากัน  เพื่อหลีกเลี่ยงความรู้สึกของผู้ถูกสัมภาษณ์ว่าเหมือนถูกบังคับให้ตอบ ทั้งนี้ผู้วิจัยจะขอ
อนุญาตด าเนินการบันทึกข้อมูลที่ผู้ถูกสัมภาษณ์ให้ข้อมูล โดยน าข้อมูลที่ได้มาท าการวิเคราะห์แบบ
อุปนัย คือ การตีความสร้างข้อสรุปจากปรากฏการณ์เพื่อการประยุกต์ใช้เป็นแนวคิดในการก าหนด
แนวทางหรือรูปแบบที่เหมาะสมในการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุแล้วน าเสนอในภาพรวม และได้ยื่น
เอกสารขอรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์       
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย  
 
5. ผลการวิจัย  
 ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ทางด้านสังคม และมีการเปลี่ยนแปลงทาง       
ด้านจิตใจ ดังนั้น การเตรียมใจใหปล่อยวาง ยอมรับ ความจริง ปรับตนเองใหเข้ากับสังคมที่
เปลี่ยนแปลงไปโดยมีแนวทางปฏิบัติเพื่อสร้างความสุขของผู้ สูงอายุตามวิถีพุทธที่มีการน าหลัก     
พุทธปรัชญามาปฏิบัติให้ได้รับความสุข เป็นการช่วยใหผู้สูงอายุมีที่พึ่งทางใจ มองชีวิตอย่างถูกต้องตาม
สภาวะที่เป็นจริงด้วยหลักพุทธปรัชญา ตามหลักอายุสสธรรม หลักไตรลักษณ์ และหลักสังคหวัตถุ    
มาเป็นแนวทางในการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจและสังคมเพื่อการมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดนีั้น สามารถสรุปผลการวิจัยได้ ดังนี ้
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 5.1 การพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ ด้านร่างกายตามหลักอายุสสธรรม  
 จากการเปลี่ยนแปลงของร่างกายของผู้สูงอายุที่มีการเปลี่ยนแปลงในระบบต่าง  ๆ         
ของร่างกายแบบมีภาวะถดถอยและเสื่อมลงไปตามธรรมชาตินั้นอาจก่อให้เกิด โรคหลายโรคได้ เช่น 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคไตวาย โรคความดันโลหิตสูง โรคระบบทางเดินอาหาร (ท้องอืด ท้องเฟ้อ) 
เป็นต้น ซึ่งโรคเหล่านี้สามารถป้องกันได้ด้วยการดูแลเอาใจใส่สุขภาพของตนเอง ซึ่งผู้สูงอายุในชุมชน
อ าเภอพุทธมณฑลมีหลักการพึ่งตนเองเพื่อป้องกันการเจ็บป่วยทางด้านร่างกายตามหลักอายุสสธรรม 
ดังนี้  
  5.1.1 การท าความสบายเกื้ อกูลแก่สุขภาพ (สัปปายการี )  ผู้ สู งอายุ ในชุมชน               
ให้ความส าคัญในการดูแลตนเองเป็นอย่างดีในการที่จะมีอายุยืนยาวตามหลักสัปปายการีในการรักษา
และบ ารุงกายคือการท าในสิ่งที่สบาย เกื้อกูลต่อสุขภาพ ด้วยเลือกปัจจัย 4 อย่างเหมาะสมด้วยการ
สร้างสุขนิสัยที่ดีในการเลือกรับประทานปลา และผักผลไม้สดตามฤดูกาลและพืชสมุนไพรที่มีใน
ท้องถิ่นเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพของตนเองให้มีภูมิต้านทานต่อโรคภัยไข้เจ็บ และดูแลสุขภาพตัวเอง
ให้แข็งแรงอยู่เสมอด้วยการออกก าลังกายเบาๆ เช่นการเดินหรือการท างานบ้านด้วยการจัด
สิ่งแวดล้อมในบ้านให้สะดวกในการท ากิจวัตรประจ าวัน และที่ส าคัญการมีเพื่อนบ้านเป็นกัลยาณมิตร
มีความเมตตาเอื้ออาทรกันดุจญาติมิตรช่วยกันชี้น าแนะน าด้านสุขภาพก็จะท าให้มีสุขภาพแข็งแรง   
ไม่เป็นภาระของลูกหลานและท าให้ใช้ชีวิตไดอ้ย่างมีความสุข 
  5.1.2 รู้จักประมาณในสิ่งที่ท าให้พอดีแก่ร่างกายที่เป็นอยู่ (สัปปาเย มัตตัญญู) ผู้สูงอายุ
ในชุมชน ให้ความส าคัญในการดูแลตนเองเป็นอย่างดีในการประมาณในสิ่งที่ท าให้พอดีแก่ร่างกาย 
ผู้สูงอายุมีการวางตนอย่างพอดี รู้จักประมาณตนเองในการด าเนินชีวิตให้มีความเหมาะสมให้พอดีต่อ
ร่างกายจะท าให้ชีวิตมีความสุข ด้วยการมี สติ มีความรอบคอบในการใช้ชีวิต งดเว้นสุรา ยาเสพติด 
และรู้จักพึ่งตนเองก่อนพึ่งพาผู้อื่นเสมอ รู้จักประมาณในการรับประทานอาหารอย่างพอเพียงไม่
ฟุ้งเฟ้อ และการรู้จักพอประมาณการใช้ชีวิตในวัยสูงอายุ รู้จักเก็บออมทรัพย์สิน และยินดีพอใจตาม
สมควรแก่อัตภาพของตนเอง คือการเดินตาม “ทางสายกลาง” 
  5.1.3 การบริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย (ปริณตโภชี) ผู้สูงอายุในชุมชน รู้จักการคัดสรรการ
บริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่ตามหลักโภชนาการเน้นคุณค่าทางสารอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีและปริมาณ
พลังงานที่เหมาะสม โดยเลือกอาหารอ่อนย่อยง่ายเช่น ปลา เต้าหู้ เน้นการรับประทานอาหารที่      
ปรุงแบบสุกใหม่ด้วยการท าอาหารด้วยตนเองและงดเว้นอาหารที่เป็นโทษต่อสุขภาพเพื่อช่วยป้องกัน
การเกิดโรคต่าง ๆ  
  5.1.4 ประพฤติตนให้เหมาะสมในเรื่องเวลา (กาลจารี) การแบ่งเวลาให้เหมาะสมในการ
ปฏิบัติภารกิจในแต่ละวัน ให้เหมาะสม โดยบริหารจัดการในการใช้เวลา ท าถูกเวลา ท าเป็นเวลา 
พอเหมาะแก่เวลาในการใช้ชีวิต ด้วยการสร้างวินัยในการใช้ชีวิตของตัวเองอย่างมีระบบระเบียบที่
สอดคล้องกับวิถีชีวิตในชุมชนของตนเองได้อย่างเหมาะสม ดังค ากล่าวที่กล่าวว่า “ต้องรู้จักการ
วางแผน ล่ ว งห น้ า ใน ก าร ใช้ ชี วิ ต  ใน ก ารท าภ ารกิ จทุ ก อย่ า ง ใน แต่ ล ะวัน ให้ เห ม าะส ม                              
ไม่ผลัดวันประกันพรุ่ง”และเป็นการสร้างเสริมสุขภาพให้มีอายุยืนยาวและอยู่อย่างมีคุณภาพชีวิตที่ดี
ในวัยสูงอายโุดยไม่ต้องเป็นภาระของลูกหลานในการดูแลท าให้ชีวิตมีคุณค่ามากขึ้น 
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  5.1.5 การควบคุมความต้องการหรือควบคุมกามารมณ์ (พรหมจารี) การพึ่งตนเองของ
ผู้สูงอายุในด้านการควบคุมความต้องการหรือควบคุมกามารมณ์ นั้นมีความส าคัญอย่างยิ่งในการ
ด ารงชีวิตให้เป็นปกติสุขและมีคุณค่าในสังคมการส ารวมตนให้เป็นปกติโดยไม่กระท าสิ่งที่เป็นการ
เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น ด้วยการรักษาศีล ไม่ให้ตนเองตกอยู่ภายใต้อ านาจของกิเลส คือ ความโลภ 
ความโกรธและความหลงด้วยการระมัดระวังอารมรณ์ความรู้สึกในวัยสูงอายุ ที่มักจะมีอารมรณ์
หงุดหงิดได้จากการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนในร่างกายที่ลดลง ดังพุทธสุภาษิตว่า “ธรรมทั้งหลาย     
มีใจเป็นหัวหน้า มีใจเป็นใหญ่ ส าเร็จได้ใจ ถ้าคนมีใจดี ก็พูดดีหรือท าดีตามไปด้วย เพราะความดีนั้น 
สุขย่อมติดตามเขาไป เหมือนเงาตามตัวเขาไป” (ขุ.ธ. 25/11/11) การน าศีลมาปฏิบัติเพื่อควบคุมการ
ประพฤติทางกายวาจา และการเลี้ยงชีพสุจริต สามารถควบคุมความต้องการหรือควบคุมกามารมณ์ 
ให้ตั้งอยู่ในกุศลธรรมในการใช้ชีวิตเพ่ือให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี 
 5.2 การพึ่งตนเองของผู้สูงอายุด้านจิตใจตามหลักไตรลักษณ์ 

 ไตรลักษณ์ หรือกฎส าคัญแห่งธรรมชาติ ซึ่งเป็นสัจธรรมที่เป็นจริงตลอดมาและตลอดไป
โดยสรรพสิ่งในโลกนี้ (ขุ.ธ.25/30/51) การเปลี่ยนแปลงในด้านจิตใจของผู้สูงอายุก็อยู่ภายใต้กฎนี้  
การเปลี่ยนแปลงในด้านจิตใจสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายที่เสื่อมถอยและภาวะทาง
สังคมท าให้ต้องเกษียณอายุ ส่งผลให้ผู้สูงอายุต้องหยุดหรือออกจากงานท าให้หน้าที่และความ
รับผิดชอบด้านงานลดลงท าให้ผู้สูงอายุจึงเกิดความรู้สึก สูญเสียความส าคัญในการแสดงบทบาทหน้าที่
ต่าง ๆ ในครอบครัวและสังคมซึ่งมีผลกระทบต่อจิตใจและอาจเกิดภาวะซึมเศร้าได้ ดังนั้น ถ้าหาก
ผู้สูงอายุมีการพึ่งตนเองด้านจิตใจตามหลักไตรลักษณ์ ด้วยศักยภาพของตนเองอย่างยั่งยืน ทั้งในระดับ
โลกิยะ คือการเป็นอยู่ในโลกปัจจุบันร่วมกับคนอื่นในสังคมได้อย่างปกติสุข และมีโอกาสในการเข้าถึง
ทางแห่งการบรรลุถึงที่พึ่งอันประเสริฐที่สุดในพระพุทธศาสนา ได้แก่การบรรลุพระนิพพานได้เช่นกัน  
(พระมหายุทธนา นรเชฏฺโ , 2556) ซึ่งการพึ่งตนเองด้านจิตใจของผู้สูงอายุในชุมชนอ าเภอพุทธมณฑล 
มีผลวิจัย ดังนี้  

  5.2.1 การท าจิตใจเมื่อประสบภาวะความเปลี่ยนแปลงหรือภาวะที่เกิดขึ้นแล้วเสื่อมและ
สลายไป (อนิจจัง) ผู้สูงอายุในชุมชนส่วนมากได้น าหลักของความเป็นอนิจจัง หรือความเป็นของ      
ไม่เที่ยง มาใช้ในการพิจารณาถึงการเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่มีการด าเนินไปตามกฎไตรลักษณ์     
ท าให้เกิดความเข้าใจชีวิตตามความเป็นจริงที่เป็นไปตามธรรมชาติ ท าให้ไม่รู้สึกเครียดหรือวิตกกังวล
กับการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย และหน้าที่การงานในสังคมซึ่งในระยะแรกก็รู้สึกสูญเสีย และ
มีความเศร้าเกิดขึ้น แต่ต้องพยายามพึ่งตนเองด้วยการรักษาใจให้มีความหนักแน่นมั่นคงไม่ยึดติด    
ด้วยการพิจารณาถึงความเปลี่ยนแปลงในชีวิตที่ เกิดขึ้นว่าเป็นเรื่องของธรรมดาในโลกที่มีการ
เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ไม่มีอะไรเที่ยงแท้แน่นอน เมื่อมีปัญหาก็พยายามแก้ไขด้วยการใช้สติ 
พิจารณาไตร่ตรองไปในทางที่ดี และใช้เป็นหลักในฝึกอบรมและขัด เกลาจิตใจของตนเอง  

  5.2.2 การท าจิตใจเมื่อเกิดความเดือดร้อนใจ ความกดดันหรือถูกบีบคั้นทางความรู้สึก 
(ทุกขัง) ผู้สูงอายุในชุมชนมีการท าจิตใจเมื่อเกิดความเดือดร้อนใจ ความกดดันหรือถูกบีบคั้นทาง
ความรู้สึก ได้น าหลักไตรลักษณ์ มาใช้ในการพึ่งตนเองเพื่อรักษาจิตใจไม่ให้มีความทุกข์ เมื่อมีสิ่งต่าง ๆ 
มากระทบทั้งทางกายและทางใจจนก่อให้เกิดความทุกข์ได้ ผู้สูงอายุส่วนหนึ่ง กล่าวว่า “เข้าใจความ
ทุกข์ เพราะชีวิตผ่านอะไรมามากมาย มีทั้งผิดหวัง สมหวัง มีทั้งใกล้ตายแต่รอดตายมาได้เพราะคงยัง
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ไม่ถึงที่ตาย และทั้งสุขทั้งทุกข์ที่เกิดขึ้นทั้งหมดอยู่ที่เราท าใจให้ยอมรับ เพราะถ้าปฏิเสธความทุกข์และ
ดิ้นรน ก็จะเพิ่มความทุกข์ จึงควรใช้สติในการพิจารณาแก้ไขปัญหาหรือความทุกข์นั้น แล้วก็จะพบ
ความสุข” 
  5.2.3 การท าจิตใจเมื่อไม่สามารถบังคับร่างกาย / ความคิดของตนเองและคนรอบข้าง 
(อนัตตา) ผู้สูงอายุในชุมชนส่วนใหญ่มีการท าจิตใจเมื่อไม่สามารถบังคับร่างกายหรือบังคับความคิด
ของตนเองและคนรอบข้างได้นั้น โดยใช้วิธีคิดตามหลักพุทธปรัชญาในการพึ่งตนเองไม่ให้หวั่นไหวใน
ชีวิตเพื่อป้องกันมิให้เกิดความทุกข์จากการยึดมั่นถือมั่นด้วยกิเลสตัณหา ด้วยการพึ่งตนเองใน       
ด้านจิตใจตามหลักไตรลักษณ์ ในการใช้ชีวิตด้วยการมองสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัว ด้วยการพิจารณา
ให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงร่างกายสังขาร ที่ไม่สามารถทนต่อการบีบคั้นทางร่างกายและจิตใจได้ 
เพราะเป็นการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติ เนื่องมาจากความไม่ใช่ตัวตน ความไม่มีตัวตนที่แท้จริงของ
ทุกคนนั่นเอง ซึ่งเป็นการน าหลักไตรลักษณ์มาพิจารณาท าให้จิตใจปล่อยวาง และท าให้มีความสุขที่
แท้จริงจากการไม่ยึดมั่นถือมั่นในตัวคน 
 5.3 การพึ่งตนเองด้านสังคมตามหลักสังคหวัตถ ุ
 การเกษียณอายุจากงานประจ าของผู้สูงอายุส่งผลให้บทบาทในสังคมลดลง และท าให้มีวิถี
ชีวิตใหม่ที่แตกต่างจากที่เคยชินมาเป็นเวลานาน จึงใช้เวลามาท ากิจกรรมเพื่อสังคม ในการพึ่งตนเอง
เพื่อการอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุข ด้วยการใช้ชีวิตตามหลักสังคหวัตถุ สามารถน ามาใช้ใน
การอยู่ร่วมกันในสังคมได้ เป็นอย่างดี  นั่นก็คือหลักธรรมเป็นเครื่องส งเคราะห์กันและกัน              
(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2551)  ในการใช้ชีวิตประจ าวันได้ผลวิจัย ดังนี ้
  5.3.1 การเสียสละเอื้อเฟื้อแบ่งปัน (ทาน) ผู้สูงอายุมีวิธีการในการให้ทาน ใน 3 ลักษณะ
ดังนี้ 1) กลุ่มผู้สูงอายุจะมีการรวมกลุ่มกันก่อตั้งชมรม เช่น ชมรมกลุ่มแม่บ้าน หรือ ชมรมผู้สูงอายุเพื่อ
ช่วยกันระดมเงินทุนจากการบริจาค เงินส่วนตัวร่วมกันเพื่อให้ความช่วยเหลือคนที่ตกทุกข์ได้ยากที่เป็น 
“วัตถุทาน”ด้วยการให้ปัจจัย 4 คืออาหาร เสื้อผ้า  ยารักษาโรค เป็นต้น ส่วนในการท่องเที่ยวเชิง
อนุรักษ์ เป็นการให้ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นผ่านการท่องเที่ยวของประชาชนที่มาเยี่ยมชุมชนในอ าเภอ
พุทธมณฑล 2) การให้ที่เป็นการให้ธรรมเป็นทาน  หรือ “ธรรมทาน” นั้นจะมีแกนน าของผู้สูงอายุที่มี
ความเชี่ยวชาญในพิธีการทางศาสนา จะช่วยกันจัดกิจกรรมวันส าคัญทางศาสนาแนะสั่งสอนให้ผู้อื่น
ตั้งอยู่ใน ธรรม ให้ความรู้ความถูกต้องดีงามมุ่งเน้นให้น าไปปฏิบัติ  3) การให้อภัยเป็นทาน หรือ 
“อภัยทาน” นั้นผู้สูงอายุส่วนใหญ่ในชุมชนมีความคิดและการกระท าที่แสดงถึงการมีหลักการของการ
ให้อภัยต่อผู้อื่นที่เป็นไปเพื่อการยกระดับจิตใจของตนเองให้ผ่องใสและมีความสุข จากการไม่โกรธ
เคือง ไม่พยาบาท ต่อผู้อื่น  
  5.3.2 การสนทนากับคนรอบข้างที่จะให้เกิดความรักความสามัคคี (ปิยวาจา) ผู้สูงอายุ
ในชุมชนส่วนใหญ่ยังมีการติดต่อสื่อสารกันภายในชุมชน มีกิจกรรมทางสังคมที่ต้องท าร่วมกันอย่าง
สม่ าเสมอทั้งงานวัด งานบ้าน งานของส่วนราชการที่จัดให้กับผู้สูงอายุได้เข้ามามีส่วนร่วมในการท า
กิจกรรมเพื่อส่งเสริมให้มีสุขภาพอนามัยที่ดี และยังมีกลุ่มนักวิชาการเข้ามาศึกษาหาข้อมูลของภูมิ
ปัญญาของกลุ่มผู้สูงอายุในชุมชนจึงท าให้ผู้สูงอายุยังมีการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่นที่เข้ามาในชุมชน
ตามโอกาสต่าง ๆ ดังนั้น การมีกิจกรรมร่วมกันจึงต้องมีมิตรไมตรีต่อกัน การใช้ค าพูดจึงต้องเป็นค าพูด
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ที่เหมาะสมในการที่จะโน้มน้าวจิตใจของผู้สูงอายุให้เห็นคุณค่าของตนเองในการกระท าต่าง ๆ         
ให้ประสบความส าเร็จ 

  5.3.3 วิธีการประพฤติในสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่ผู้อื่น (อัตถจริยา) ผู้สูงอายุส่วนหนึ่งนั้นมี
การท างานเพื่อช่วยเหลือสังคม และชุมชนอย่างสม่ าเสมอโดยไม่หวังผลตอบแทน ด้วยมีความคิดว่ายัง
มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง มีความรู้ความสามารถในทางวิชาการ หรือความสามารถทาง
ศิลปะวัฒนธรรม และต้องการใช้เวลาว่างจากการเกษียณอายุราชการ มาสร้างคุณค่ าให้เกิดขึ้นกับ
ชุมชนที่ตนเองอยู่ โดยการให้เหตุผลว่า ต้องการตอบแทนชุมชนที่เกิด ที่อยู่ที่กิน อยากช่วยพัฒนาให้
ชุมชนมีความเข้มแข็งเพื่อให้ลูกหลานได้อาศัยอยู่ต่อไปได้อย่างมั่นคง สร้างชุมชนให้มีเศรษฐกิจ
พอเพียงตามแนวพระราชด าริขององค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9 เพื่อให้คนในชุมชนมี
รายได้ที่ดี มีความอบอุ่น และมีความปลอดภัยในชีวิต 
  5.3.4 การวางตัวให้เป็นผู้ที่น่าเคารพนับถืออย่างสม่ าเสมอ (สมานัตตตา) ผู้สูงอายุใน
ชุมชนส่วนใหญ่นั้นมีการปฏิบัติสม่ าเสมอในการกระท ากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อชุมชน และพยายาม
แสดงให้เห็นถึงการมีความยุติธรรมในการให้ความช่วยเหลือคนในชุมชนที่ประสบปัญหาต่าง ๆ        
ทั้งทางด้านสุขภาพ ปัญหาครอบครัวและปัญหาทาง เศรษฐกิจอย่างเท่าเทียมกัน มีการร่วมทุกข์ร่วม
สุขในทุกคราว รวมทั้งการมีความสม่ าเสมอในการบ าบัดทุก์บ ารุงสุขของกันและกัน โดยร่วมกันรับรู้
และแก้ไขปัญหาของชุมชนดังที่เห็นได้ชัดเจนในสถานการณ์ COVID 19 ที่ทุกคนในชุมชน ตื่นตัวใน
การร่วมมือกันป้องกันการระบาดของโรคอย่างเข้มแข็ง เป็นน้ าหนึ่งใจเดียวกันในการป้องกันโรค     
จนประสบความส าเร็จอย่างดีงาม 
 
6. สรุปผลการวิจัย   
 6.1 ผลการศึกษาการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุในชุมชนอ าเภอพุทธมณฑลสรุปได้ว่า 
  6.1.1การพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ ด้านร่างกาย พบว่าผู้สูงอายุดูแลเอาใจใส่สุขภาพของ
ตนเอง ด้วยการใช้ปัญญาในการเลือกวิธีในการใช้ชีวิตอย่างถูกต้องเหมาะสมในการสร้างสุขนิสัยที่ดีใน
การที่จะมีอายุยืนรักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงไม่ให้เจ็บไข้ได้ป่วย เลือกรับประทานอาหาร        
โดยหลีกเลี่ยงอาหารที่เป็นโทษต่อร่างกาย เน้นคุณค่าทางสารอาหารที่เหมาะสม ควบคู่กับการปฏิบัติ
ตนในการรักษาจิตใจด้วยการควบคุมความต้องการหรือควบคุมกามารมณ์ โดยไม่กระท าสิ่งที่เป็นการ
เบียดเบียนตนเองและผู้อื่นด้วยหลัก “การใช้ชีวิตให้ยึดตาม ศีล”เพื่อการรักษาใจให้มีเมตตากรุณา   
ต่อผู้อื่นไม่เบียดเบียนสัตว์น้อยใหญ่จะท าให้ชีวิตมีความสุขอายุยืนยาวอย่างมีคุณค่า  
  6.1.2 การพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ ด้านจิตใจพบว่า การพึ่งตนเองของผู้สูงอายุทาง     
ด้านจิตใจเพื่อไม่ให้มีการยึดติดในสิ่งต่าง ๆ ที่เคยมี เคยเป็น เคยท าได้ในอดีตพยายามพึ่งตนเอง     
ด้วยการรักษาใจให้มีความหนักแน่นมั่นคง ไม่ยึดติด ในลาภ ยศ สรรเสริญ ด้วยการพิจารณาถึงความ
เปลี่ยนแปลงในชีวิตที่ เกิดขึ้นว่าเป็นเรื่องของ “ธรรมดาในโลกที่มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา          
ไม่มีอะไรเที่ยงแท้แน่นอน” เมื่อมีปัญหาก็พยายามแก้ไขด้วยการใช้สติ ให้เข้มแข็งอดทนและปรับตัว
ยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น   
  6.1.3 การพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ ด้านสังคมพบว่า ผู้สูงอายุในชุมชนมีวิธีการพึ่งตนเอง
ด้วยการใช้ความรู้ความสามารถในการท างานเพื่อช่วยเหลือสังคมมาใช้ในการท าประโยชน์ให้แก่
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ส่วนรวมในกิจกรรมต่างๆเช่นในการท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์ใช้ภูมิปัญญาชาวบ้าน ให้ค าแนะน าที่เป็น
ประโยชน์ในด้านการรักษาสิ่งแวดล้อม อนุรักษ์อาหารพืชสมุนไพร  และรักษาขนบธรรมเนียม
ประเพณีอันดีงามในชุมชนที่เป็นวิถีชีวิตดั้งเดิมอันดีงามที่ควรอนุรักษ์ไว้เพื่อถ่ายทอดให้คนรุ่นหลังได้
สืบสาน รักษาและต่อยอดไว้เพ่ือประโยชน์ของชุมชนให้มีความมั่นคงในทางเศรษฐกิจตลอดไป 
 6.2 ผลการศึกษาหลักพุทธปรัชญาในการพึ่งตนเองของผู้สูงอายใุนชุมชนพุทธมณฑล สรุปได้ว่า 
   6.2.1การพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ ด้านร่างกายตามหลักอายุสสธรรม เพื่อการด าเนินชีวิต
ที่ดีงาม ของผู้สูงอายุในชุมชนพุทธมณฑลสอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติของร่างกาย
และจิตใจ มีการเตรียมพร้อมทั้งทางด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิตในการเข้าสู่วัยผู้สูงอายุในการ
ส่งเสริมรักษา ดูแลสุขภาพของตนเอง ด้วยการส่งเสริมสุขภาวะทางด้านร่างกายด้วยการปฏิบัติตน    
ในการดูแลตนเองในการเลือกรับประทานอาหารและออกก าลังกายให้เหมาะสมกับสุขภาพของ
ร่างกาย มีการพักผ่อน เพื่อช่วยให้ร่างกายและจิตใจแข็งแรง สดชื่น รักษาสุขภาพจิต ปล่อยวางเรื่องที่
ตนเองไม่สามารถควบคุมได้อย่างเหมาะสม  
   6.2.2 การพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ ด้านจิตใจตามหลักไตรลักษณ์ของผู้สูงอายุในอ าเภอ
พุทธมณฑลนั้นพบว่าผู้สูงอายุสามารถควบคุมจิตใจได้ดีสุขุมเยือกเย็นเพิ่มขึ้น  ท าให้มีสภาพจิตใจ       
ที่เข้มแข็ง ที่จะเผชิญกับปัญหาอุปสรรค ต่าง ๆ ในการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจที่
เสื่อมถอยลงตามธรรมชาติเมื่อมีอายุมากขึ้น ด้วยความเข้าใจการเปลี่ยนแปลง ของชีวิตที่เป็นไปตาม
กฎธรรมชาติที่มีลักษณะประจ าของสิ่งทั้งปวง 3 ประการ ได้แก่ อนิจจตา ความไม่เที่ยง ทุกขตา   
ความเป็นทุกข์ และอนัตตา ความไม่มีตัวตน คือไม่อยู่ใน อ านาจที่จะบังคับบัญชาใครได้ การพิจารณา
เห็นความจริงของชีวิต ด้วยการใช้ปัญญาศึกษาให้รู้เท่าทันเหตุปัจจัย สามารถปล่อยวางความทุกข์  
ด ารงอยู่ด้วยจิตใจที่เป็นอิสระ ไม่ตกเป็นทาสของความเปลี่ยนแปลงทั้งด้านเสื่อมและด้านเจริญ 
  6.2.3 การพึ่งตนเองของผู้สูงอายุ ด้านสังคมตามหลักสังคหวัตถุ พบว่าผู้สูงอายุน ามาใช้
ในการพึ่งตนเองด้านสังคม ในการสร้างประโยชนเกื้อกูล เอื้อเฟื้อเพื่อแผ่ สงเคราะห์ซึ่งกันและกัน    
ดุจญาติมิตร ท าให้สามารถช่วยเหลือ ส่งเสริมให้คนในชุมชนอยู่ร่วมกันด้วยความสงบสุข ในการท า
ความดีต่อกัน โดยเริ่มจากการเป็นผู้ให้อย่างไม่หวังผลตอบแทน การสื่อสารกันด้วยความเป็น
กัลยาณมิตรในการสร้างความเข้าใจอันดีต่อกันรวมทั้งการสร้างความสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัว
และชุมชนอุทิศตนช่วยเหลือซึ่งกันและกันอย่างสม่ าเสมอและเท่าเทียมกันในชุมชน ท าให้ผู้สูงอายุ
ตระหนักถึงคุณค่าของตนเองที่มีต่อสังคม 
 
7. อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยการพึ่งตนเองของผู้สูงอายุตามหลักพุทธปรัชญาเถรวาท โดยการน าหลัก       
อายุสสธรรม หลักไตรลักษณ์ และหลักสังคหวัตถุ มาใช้เป็นแนวทางเพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถพึ่งตนเอง
และพึ่งพากันและกันในชุมชนได้โดยการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้ใช้ ปัญญา ความเพียร และสติ ในการ
แก้ปัญหาต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิตด้วยการพึ่งตนเองในด้านร่างกาย ด้านจิตใจและด้านสังคม        
เพื่อส่งเสริมให้มีการด าเนินชีวิตในสังคมได้อย่างอิสระมีความสมบูรณ์และมีคุณภาพชีวิตที่ดีในวัย
สูงอายุ  เป็นการสร้างเหตุปัจจัยที่น าไปสู่โอกาสในการเข้าถึงความดีสูงสุดทางพระพุทธศาสนา ตั้งแต่
ประโยชน์ปัจจุบันหรือประโยชน์ขั้นต้น (ทิฎฐธัมมิกัตถประโยชน์) ประโยชน์เบื้องหน้า ประโยชน์ขั้น
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กลาง(สัมปรายิกัตถประโยชน์ ) และประโยชน์สูงสุดคือ นิพพาน (ปรมัตถประโยชน์) สอดคล้องกับ
การศึกษาของ ประยงค์ ศรไชย และคณะ ที่ท าการศึกษารูปแบบแนวทางเสริมสร้างสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนา ในจังหวัดอุบลราชธานี (ประยงค์ ศรไชย และคณะ, 2559) พบว่า
การที่ดูแลผู้สูงอายุแบบองค์รวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ของผู้สูงอายุโดยชุมชนมีส่วนร่วมใน
การดูแล รักษาและฟื้นฟูสุขภาพ โดยให้คนในชุมชน ได้มีส่วนร่วมในการดูแลผู้สูงอายุ โดยทุกคนใน
ชุมชนต้องได้รับการปลูกฝัง ให้มีพื้นฐานจิตส านึก ความคิดและการปฏิบัติต่อผู้สูงอายุโดยต้อง
ตระหนักถึงคุณค่าความส าคัญของผู้สูงอายุ ภายใต้ค าขวัญที่ว่า “แก่อย่างมีคุณค่า ชราอย่างมีศักดิ์ศรี” 
ส่งผลให้การด าเนินกิจกรรมที่ด าเนินการที่ท าให้ภาคภูมิใจของกลุ่มในการเสริมสร้างสุขภาวะทาง
พระพุทธศาสนา เกิดความรักใคร่และสร้างความอบอุ่นในครอบครัว หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนา
ก็ส่งผลถึงจิตใจที่สงบ เยือกเย็นของผู้สูงอายุที่ไม่เกิดปัญหาในครอบครัว และชุมชน จึงเป็นชุมชนที่มี
ผู้สูงอายุที่มีภูมิคุ้มกันมีความเอื้อเฟื้อ และช่วยเหลือกันของกลุ่มเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะทาง
พระพุทธศาสนาให้มีความมั่นคงที่ยั่งยืน ส่งผลให้ผู้สูงอายุทั้งสองชุมชนนี้มีสุขภาวะทางด้านจิตใจและ
ร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงตามวัย เป็นการดูแลกันที่ยั่งยืนสืบไป 
 
8. ข้อเสนอแนะ 
 8.1 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  8.1.1 ในสถานการณ์ปัจจุบันประเทศไทยก าลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ (Aging society) 
ท าให้ประชากรผู้สูงอายุมีจ านวนเพิ่มมากขึ้น ดังนั้นภาครัฐจึงควรมีมาตรการ รณรงค์ หรือเผยแผ่
ข้อมูล รวบรวมข้อมูลจากงานวิจัยในการน าแนวทางการดูแลผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนามาเป็น
แนวทางในการน าไปใช้อย่างเป็นรูปธรรมเพื่อช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพองค์รวมที่ดี จะสามารถ
ช่วยลดค่าใช้จ่ายทางสุขภาพของผู้สูงอายุได้อย่างเป็นรูปธรรม 
 8.2 ข้อเสนอแนะส าหรับผู้ปฏิบัต ิ
  8.2.1 ชุมชนควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเข้าการพึ่งตนเองทางด้านร่างกายด้วยการดูแล
สุขภาพกายให้ถูกต้องตามหลักอายุสธรรม เพื่อให้มีความยืดหยุ่นในการปฏิบัติตามสถานการณ์และ
เพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย และผู้น าชุมชนควรแนะน าส่งเสริมวิธีปฏิบัติในการพึ่งตนเอง
ด้านจิตใจให้แก่ผู้สูงอายุ ด้วยการจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุเข้าใจวิธีคิดแบบสร้างสุขภาวะทางใจ ท าใจ
ยอมรับกับการเปลี่ยนแปลที่เกิดขึ้น 
 8.3 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยต่อไป 
  8.3.1 ควรวิจัยเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในชุมชนเมืองเพราะสังคมเมืองมีปัญหาที่
ซับซ้อนมากจึงควนศึกษาเพ่ือน าข้อมูลมาช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเขตเมืองมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

  8.3.2 ควรวิจัยเกี่ยวกับรูปแบบในการน าหลักพุทธปรัชญาไปใช้ในการสร้างเสริม
คุณภาพชีวิตให้ผู้สูงอายุทุกกลุ่มวัย 

  8.3. ควรวิจัยเกี่ยวกับการน าหลักพุทธธรรมไปบูรณาการการเสริมสร้างสุขภาวะ
ผู้สูงอายุ ขององค์กรชุมชนต่าง ๆ 
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