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บทคัดยอ 

 

 วิทยานิพนธนี้มีวัตถุประสงคดังนี้ (๑) เพ่ือศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ

ในพระพุทธศาสนา (๒) เพ่ือศึกษาแนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม (๓) วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบท

พุทธธรรมของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

ผลการวิจัยพบวาคุณภาพชีวิตในศาสนาพุทธนั้นจะตองมีการพัฒนาท้ัง ๔ ดานไดแก     

(๑) การพัฒนากายคือพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางวัตถุหรือทางกายภาพรวมท้ังเทคโนโลยี 

การพัฒนาอินทรีย ๕ ตา หู จมูก ลิ้น กายดวยการปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหมีโทษ   

(๒) การพัฒนาศีล คือ การฝกฝนดานความประพฤติ ระเบียบวินัย ความสุจริตทางกายและวาจามี

พฤติกรรมท่ีดีงามในความสัมพันธทางสังคมชวยเหลือเก้ือกูลกันสรางสรรคสังคม (๓) การพัฒนาจิตคือ 

การฝกฝนดานคุณภาพของจิตทําจิตใจใหสดใสเบิกบานราเริงมีน้ําใจ เมตตา กรุณา ศรัทธา

เอ้ือเฟอเผื่อแผ (๔) การพัฒนาดานปญญาไดฝกอบรมพัฒนาปญญาใหรูเขาใจสิ่งท้ังหลายตามความ

เปนจริงมีชีวิตเปนอยูดวยปญญาโดยมีจิตใจเปนอิสระสุขเกษมไรทุกข 

การจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียงข้ึน ซ่ึงเปนโรงเรียนผูสูงอายุแหง

แรกในเขตอําเภอฝาง แมอาย ไชยปราการวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมกิจกรรมการรวมกลุมของผูสูงอายุ 

เปนศูนยสงเสริมอาชีพและการถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุในชุมชน ตลอดจนสงเสริมใหผูสูงอายุ

ไดรับการพัฒนาดานสุขภาพกายจิตใจและสังคม ไดผอนคลายความตึงเครียด กิจกรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุจะเปนเรื่องท่ีผูสูงอายุสนใจและมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต ชวยเพ่ิมพูนความรูทักษะ
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ชีวิตท่ีจําเปน โดยวิทยากรจิตอาสาหรือจากหนวยงานท่ีเก่ียวของ ขณะเดียวกันก็เปนพ้ืนท่ีท่ีผูสูงอายุ

จะไดแสดงศักยภาพโดยการถายทอดภูมิความรูประสบการณท่ีสั่งสมแกบุคคลอ่ืนเพ่ือสืบสานภูมิ

ปญญาใหคงคุณคาคูกับชุมชน 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาโดยยึดหลักภาวนา ๔ ใน ๔ ดาน

ดังนี้ (๑) ดานรางกาย พบวา ทําใหผูสูงอายุเกิดการพัฒนารางกายดวยรูจักบําเพ็ญประโยชน รูจัก

ฝกอบรมตนชวยเหลือเก้ือกูลและกันมีความหวงใยเอ้ือเฟอมีเมตตากรุณาใหเกียรติซ่ึงกันและกันรูจัก

สํารวมระวังอินทรีย ๕ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย (๒) ดานสังคม พบวา ผูสูงอายุทําใหละเวนระมัดระวัง

กายจากการเบียดเบียนผูอ่ืนในทางท่ีเสื่อมเสียมีความชวยเหลือเก้ือกูลกันอยูรวมกันดวยการเห็นอก

เห็นใจซ่ึงกันและกันและนอกจากนั้นยังเสริมสรางการมีระเบียบวินัยตอตนและสังคม (๓) ดานจิตใจ 

ทําใหผูสูงอายุมีจิตใจมีความหนักแนนม่ันคงมีเหตุมีผลในการใชชีวิตอยูรวมกันมีจิตเมตตามีความ

ปรารถนาดีตอกันดวยความจริงใจและมีความสุข (๔) ดานปญญา มีการฝกปฏิบัติตามแนวปญญา

ภาวนาเพ่ือใหเกิดความรูความเขาใจในสภาวะธรรมชาติอยางแทจริง มองโลกมองสังคมในแงดีมีจิตใจ

เปนอิสระ รูจักปลอยวางทุกสิ่งทุกอยางดวยสติปญญา 
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Abstract 

 

The purposes of this study were (1) to investigate the concept of the 

development of quality of life amongst elderly people in Buddhism, (2) to study the 

concept and background of the School for the Elderly, Wiang Sub-District 

Administrative Organization, Fang District, Chiang Mai Province, and (3) analyze the 

development of quality of life amongst elderly people in the context of Buddhist 

teachings at the School for the Elderly, Wiang Sub-District Administrative Organization, 

Fang District, Chiang Mai Province. 

The results showed that the quality of life in Buddhism must be developed 

in four areas: (1) Physical development which is to develop the relation with the 

material or physical environment as well as technology, and the five faculties-eyes, 

ears, nose, tongue, and body-by treating those in a useful not harmful way, (2) Moral 

development which is the practice of behavior, discipline, physical integrity and verbal 

behavior that benefit social relation by helping to build a good society, (3) Mental 

development which is the training on the quality of the mind, making it bright, cheerful, 

generous, and faithful, and (4.) Intellectual development which is to train to develop 
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intelligence to understand things in reality, live with wisdom and a free and happy 

mind without suffering. 

The purposes of the establishment of the School for the Elderly under Wiang 

Sub-District Administrative Organization, which is the first elderly school in Fang, Mae 

Ai and Chai Prakan Districts, are to promote the group activities of the elderly, to be 

the center of career promotion and local wisdom transfer of the elderly in the 

community, to encourage the elderly to receive physical, mental and social 

development, relax and relieve stress. The activities of the School are the matters that 

the elderly are interested in and important to their lives helping to increase knowledge, 

necessary life skills by listening to volunteer lecturers or personnel from related 

agencies. At the same time, it is the area where the elderly will show their potential 

by transferring their knowledge and experience to other people in order to preserve 

their wisdom and value for the community. 

The development of the quality of life of the elderly in the context of 

Buddhist teachings is based on Bhāvanā  4 . (1 )  For Kāya-bhāvanā  or physical aspect, 

the elderly develop the body by helping others, self-practicing, supporting, caring, 

being generous, and respecting each other. They are more careful with the four 

faculties: eyes, ears, nose, tongue, and body. (2) For Sila-bhāvanā or moral and social 

aspect, they avoid taking advantages of others while having mutual support, living 

together with mutual sympathy, and strengthen the discipline among themselves and 

society. (3) For Citta-bhāvanā or mental aspect, the elderly are mentally strong, stable, 

reasonably effective in living together, having compassion, having good wishes with 

sincerity and happiness. (4) For Paññā--bhāvanā or intellectual aspect, they practice in 

order to create a true understanding of natural conditions, look at the world and 

society on the bright side, have an independent mind, and know how to let go of 

everything in life with wisdom. 
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นอกจากนั้นขอกราบขอบพระคุณคณะกรรมการทุกทานท่ีกรุณาแนะนําเพ่ิมเติมขอมูลใหวิทยานิพนธ

เลมนี้สมบูรณ ผูศึกษามีความซาบซ้ึงในพระคุณเปนอยางยิ่งจึงขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง 

ขอกราบขอบพระคุณทาน พระครูสุจิตตานุรักษ ดร เจาอาวาสวัดพระบาทอุดม อําเภอ

ฝาง จังหวัดเชียงใหม เจาหนาท่ีและนักเรียนผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม กรุณาใหสัมภาษณและกราบขอบพระคุณเจาของตําราทุกเลมท่ีใหความรู

อันเปนประโยชนยิ่งตอวิทยานิพนธเลมนี้  

ขอขอบพระคุณเจาหนาท่ีบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยา

เขตเชียงใหมทุกทานท่ีคอยอํานวยชวยเหลือในดานตางๆ ขอบคุณเพ่ือนนิสิตทุกรูปทุกทานท่ีคอยให

กําลังใจและความเปนกัลยาณมิตรท่ีดีตอกัน 

สุดทายนี้ขอกราบขอบพระคุณทุกคนท่ีใหการสนับสนุน ท้ังกําลังกาย กําลังใจ 

กําลังสติปญญา ใหความรัก ความเมตตา และความหวงใยตลอดมาเปนผลทําใหวิทยานิพนธเลมนี้
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๒.๒.๑ ความหมายของผูสูงอายุ ๒๘ 

๒.๒.๒ การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ ๓๑ 

๒.๒.๓ ปญหาและความตองการของผูสูงอายุ ๓๓ 

๒.๒.๔ ทฤษฎีผูสูงอายุ ๓๕ 

๒.๓ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา ๔๒ 

๒.๓.๑ แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา ๔๒ 

๒.๓.๒ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา ๔๔ 

๒.๓.๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ ๔๕ 

๒.๔ สรุป ๔๗ 
  

บทท่ี ๓ แนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง  

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม    ๔๙ 

๓.๑ ประวัติและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหาร    

สวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๔๙ 

๓.๒ วัตถุประสงค และโครงสราง ของการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหาร  

สวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๕๑ 

ก. วตัถุประสงค ๕๑ 

ข. ข้ันตอนการดําเนินการ ๕๑ 

ค. โครงสรางโรงเรียนผูสูงอายุ ๕๒ 

๓.๓ การขับเคลื่อนการดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง   

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๕๖ 

๓.๔ หลักสูตรกิจกรรมเพ่ือสงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ๕๘ 

๓.๔.๑ วิชาธรรมะกับผูสูงอายุ ๕๘ 

๓.๔.๒ วิชาความรูท่ัวไป ๕๘ 

๓.๕ แผนการเรียนรูหลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุ                                

องคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๖๑ 

๓.๖ ปจจัยแหงความสําเร็จของการดําเนินงาน โรงเรียนผูสูงอายุ                              

องคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๘๔ 

๓.๗ สภาพปญหาของผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง          

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๘๕ 



ซ 

๓.๘ ความตองการของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง   

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๘๗ 

๓.๙ สรุป ๘๘ 
        

บทท่ี ๔ วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของ 

          โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝางจังหวัดเชียงใหม  ๙๐ 

๔.๑ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ของโรงเรียนผูสูงอายุ  

องคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๙๐ 

๔.๒ การดูแลสุขภาพของผูสูงอายตุามหลักภาวนา ๔ ของโรงเรียนผูสูงอายุ   

องคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๙๗ 

๔.๓ ปจจัยท่ีสงเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุ  

องคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๑๐๑ 

๔.๔ วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ของ                

ผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง  

อําเภอฝางจังหวัดเชียงใหม ๑๐๔ 

๔.๕ ผลของแผนการเรียนรูหลักสูตรของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน  

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมสงเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตภาวิต ๔ ๑๐๘ 

๔.๖ สรุป ๑๑๐ 

 

บทท่ี ๕ สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ ๑๑๓ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๑๓ 

๕.๒ ขอเสนอแนะ ๑๑๙ 
 

บรรณานุกรม ๑๒๑ 

ภาคผนวก  

ภาคผนวก ก. แบบสัมภาษณ ๑๒๙ 

ภาคผนวก ข. รายชื่อผูใหสัมภาษณ ๑๓๒ 

ภาคผนวก ค. หนังสือขอตรวจสอบเครื่องมือวิจัย ๑๓๓ 

ภาคผนวก ง. หนังสือประเมินความสอดคลองวัตถุประสงคของการวิจัย ๑๓๕ 

ภาคผนวก จ. ภาพการสัมภาษณ ๑๓๗ 
 

ประวัติผูวิจัย ๑๔๒ 



ฌ 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

 

การใชอักษรยอ 

อักษรยอในวิทยานิพนธฉบับนี้ ใชอางอิงจากพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกาภาษาบาลี และ

พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ และฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ซ่ึงเรียงตาม

คัมภีรดังนี้ 

พระวินัยปฎก 

วิ.ม.  (บาลี)  = วินยปฏก มหาวคฺคปาลิ    (ภาษาบาลี) 

วิ.ม.  (ไทย)  = วินยปฎก มหาวรรค    (ภาษาไทย) 

 

พระสุตตันตปฎก 

ที.ม.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค   (ภาษาไทย) 

ที.ปา.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค   (ภาษาไทย) 

ม.มู.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก   (ภาษาไทย) 

สํ.นิ.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย นิทานวรรค   (ภาษาไทย) 

สํ.ข.  (ไทย)   = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย ขันธวารวรรค  (ภาษาไทย) 

องฺ.ติก.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต   (ภาษาไทย) 

องฺ.อฏก. (ไทย)   = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต  (ภาษาไทย) 

ขุ.ชา.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย ชาดก   (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

องฺ.เอก.อ. (ไทย)  = อังคุตตรนิกาย  มโนรถปูรณี  เอกนิบาตอรรถกถา (ภาษาไทย) 

ขุ.อิติ.อ. (ไทย)  = ขุททกนิกาย  ปรมัตถทีปนี  อิติวุตตกอรรถกถา (ภาษาไทย) 

 

การใชหมายเลขยอ 

การอางอิงพระไตรปฎกภาษาบาลี จะระบุชื่อคัมภีร เลม/ขอ/หนา เชน ที.ปา. (บาลี) ๑๑/

๔๐/๓๖๒. หมายถึง สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย ปาฏิกวคฺคปาลิ เลมท่ี ๑๑ ขอท่ี ๔๐ หนาท่ี ๓๖๒ 

การอางอิงพระไตรปฎกภาษาไทย จะระบุชื่อคัมภีร เลม/ขอ/หนา เชน ที.ม. (ไทย) ๑๐/

๕๐/๖๐. หมายถึง สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค เลมท่ี ๑๐ ขอท่ี ๕๐ หนาท่ี ๖๐  



ญ 

การอางอิงอรรถกถาภาษาไทยจะระบุ เลม/ภาค/หนา เชน องฺ.เอก.อ. (ไทย) ๑/๒/๕๗-๘๑ 

หมายถึง มโนรถปูรมี อังคุตตรนิกาย เอกนิบาต อรรถกถาแปล เลมท่ี ๑ ภาคท่ี ๒ หนาท่ี ๕๗-๘๑ และ

การอางอิงปกรณวิเสสจะระบุชื่อคัมภีร/เลม(ภาค)/หนา เชน วิสุทฺธิ. ๓/๗. หมายถึง คัมภีรวิสุทธิมรรค 

เลม (ภาค) ท่ี ๓ หนาท่ี ๗. 
 



 
บทท่ี ๑ 

บทนํา 

 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ประเทศไทยไดเขาสู“สังคมผูสูงอายุ” มาตั้งแต ปพ.ศ. ๒๕๔๘ กลาวคือ มีประชากรอายุ 

๖๐ ปข้ึนไปเกินกวารอยละ ๑๐ ของประชากรท้ังประเทศ อันเปนผลมาจาก อัตราการเกิดท่ีลดลงและ

ความเจริญกาวหนาทางการแพทยทําใหผูสูงอายุมีอายุยืนยาวข้ึน การท่ีประชากรวัยสูงอายุมีแนวโนม

เพ่ิมจํานวนข้ึนอยางรวดเร็วทําใหประเทศตอมีรายจายดานสวัสดิการเพ่ือผูสูงอายุเพ่ิมสูงข้ึน ครอบครัว

ตองแบกรับภาระในการดูแลผูสูงอายุมากข้ึน ขณะท่ีผูสูงอายุเองเม่ือมีอายุยืนยาวข้ึนก็ยิ่งตองเผชิญกับ

ปญหาการขาดแคลนรายไดหรือมีรายไดไมเพียงพอแกการดํารงชีพ รวมถึงความเสี่ยงจากการเจ็บปวย

ดวยโรคเรื้อรังตาง ๆ ความพิการหรือทุพพลภาพ มีหลักพุทธธรรมหลายประการท่ีเหมาะสมสําหรับ

ผูสูงอายุจะนําไปประยุกตใชในการดําเนินชีวิตเพ่ือใหไดรับประโยชนสุขต้ังแตข้ันตนคือการรูเทาทัน

สังขารวามีความไมเท่ียงผานหลักไตรลักษณ0๑ การรูเทาทันในไตรลักษณจะเปนตัวเรงใหผูสูงอายุไมอยู

ในความประมาทรวมท้ังเขาใจการประชุมรวมเขาดวยกันของขันธ๕1

๒ ท่ีวาตัวตนแทๆ ของสิ่งท้ังหลาย

ไมมีจะชวยทําใหผูสูงอายุเขาใจและเห็นคุณคาของความเปนจริง การรูจักมองสิ่งท้ังหลายตามสภาวะ

ลวนๆ คือ มองเห็นสิ่งท้ังหลายตามท่ีมันเปนโดยไมยึดม่ันถือม่ันจะชวยใหผูสูงอายุคลายความทุกขลง

ไดนอกจากนี้ในแงของการปฏิบัติตนในหลักบุญกริยาวัตถุ๓ คือการบําเพ็ญทานมัย สีลมัย ภาวนามัย2

๓ 

ผูสูงอายุก็นับเปนทรัพยากรท่ียังทรงคุณคา เพราะเปนแหลงรวบรวมความรูและ

ประสบการณในแงมุมตาง ๆ อันจะ ชวยเปนแรงผลักดันในการพัฒนาประเทศชาติใหมีความเขมแข็ง

และมีคุณภาพในอนาคต การวางแนวทางในการพัฒนา คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุจึงเปนสิ่งท่ีจําเปนตอ

การพัฒนาประเทศดวย แมประเทศไทยยังไมมีกฎหมายการสงเสริมคุณภาพชีวิต ของผูสูงอายุไว

โดยเฉพาะ แตรัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักร พุทธศักราช ๒๕๔๐ ยังไดกําหนดไวชัดเจนในมาตรา ๕๔ 

และ มาตร ๕๐ ถึงภารกิจท่ีจะตองมีหรือปฏิบัติตอผูสูงอายุ ซ่ึงปจจุบันก็ไดมีการจัดทําแผนผูสูงอายุ 

และกําหนดใหมีกฎหมายท่ีเก่ียวของ กับการจัดสวัสดิการของผูสูงอายุ ซ่ึงรัฐไดกําหนดแนวนโยบาย

ทางดานสังคม การสาธารณสุข การศึกษา วัฒนธรรม และดาน เศรษฐกิจท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ โดย

                                                           
๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๒๑/๑๖๘. 
๒ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๔๘/๖๖. 
๓ องฺ.อฏก.(ไทย) ๒๓/๓๖/๒๙๔-๒๙๕, ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๖๙. 



๒ 

ไดกําหนดใหครอบคลุมเก่ียวกับการคุมครอง สงเสริม และ สนับสนุนตอสิทธิและ ประโยชนของ

ผูสูงอายุใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ รวมไปถึงยังมีการจัดวางนโยบายและสวัสดิการอ่ืนๆ อีก

อยางไรก็ตาม สังคมยังมีผูสูงอายุยังมีอีกหลายภาคสวนยังไมไดรับการดูแลหรือการจัดสรรสวัสดิการ

และการสงเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดีใหเปนไป ตามหลักการในการเคารพสิทธิของผูสูงอายุ จึงจําเปนตอง

พัฒนาหรือหาแนวทางในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหมี ประสิทธิภาพยิ่งข้ึนเพ่ือใหผูสูงอายุ

มีคุณภาพชีวิตท่ีดีมีความสุขและพึงพอใจสามารถดํารงชีวิตในสังคมไดอยางเหมาะสม ชวยเหลือตนเอง

ไดตามอัตภาพ ไมเปนภาระใหแกผูอ่ืนและดํารงไวซ่ึงการมีคุณคาในตนเอง ท้ังในมิติเศรษฐกิจ สังคม 

และ สิ่งแวดลอมในระยะยาว3

๔ 

นอกจากนี้สภาพครอบครัวไทยท่ีเปลี่ยนแปลงไปจากอดีต จากท่ีมีคนหลายรุ นอยูใน

ครอบครัวเดียวกัน กลายเปนครอบครัวเด่ียวมากข้ึน ทําใหผูสูงอายุตองอยูกันตามลําพังขาดผูดูแล 

และอาจเกิดความรูสึกวาชีวิตไรความหมาย สถานการณของผูสูงอายุไทยจึงนาวิตกการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตผูสูงอายุจึงควรดําเนินการควบคูกับมาตรการอ่ืนๆ ของรัฐเพ่ือใหผูสูงอายุไดรับการดูแลอยางท่ัวถึง 

ซ่ึงผูมีบทบาทสําคัญ ไดแก สมาชิกในครอบครัว ชมชน  ุ และทองถ่ินโดยเฉพาะองคกรปกครองสวน

ทองถ่ินท่ีมีภารกิจโดยตรงในการดูแลผูสูงอายุรวมท้ังสงเสริมสนับสนุนและแสวงหาความรวมมือจาก

ภาคีเครือขายเพ่ือใหผูสูงอายุไดมีพ้ืนท่ีในการเขารวมกิจกรรมกับชุมชนไมวาจะเปนการพบปะพูดคุย

แลกเปลี่ยนเรียนรู การถายทอดภูมิปญญาหรือในการพัฒนาตนเองในดานตางๆ ซ่ึงเปนการยกระดับ

การจัดสวัสดิการสําหรับผูสูงอายุในชุมชน เพ่ือใหผูสูงอายุมองเห็นคุณคาและความสําคัญของตนเอง 

และชุมชนประจักษในศักยภาพและพลังของผูสูงอายุ สงผลใหผูสูงอายุใชชีวิตอยางมีคุณคา มีศักดิ์ศรี 

และมีความสุข 

โรงเรียนผูสูงอายุเปนการจัดการศึกษา อีกรูปแบบหนึ่งท่ีตองการใหผูสูงอายุมีความรูความ

เขาใจเรื่องท่ีมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต เกิดจากแนวคิดท่ีตระหนักถึงคุณคาความสําคัญและ

พลังงานของผูสูงอายุโดยการพ้ืนท่ีสงเสริมการเรียนรูและพัฒนาศักยภาพผูสูงอายุบนพ้ืนฐานการมี

สวนรวมของชุมชนทองถ่ินและภาคีเครือขายการเกิดข้ึนของโรงเรียนผูสูงอายุยังสอดคลองกับแผน

ผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔) ฉบับปรับปรุงครั้ง ท่ี๑ (พ.ศ.๒๕๕๒) และ

พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.๒๕๔๖ ขอเสนอเชิงนโยบายในเวทีการประชุมสมัชชาผูสูงอายุระดับชาติ

ป ๒๕๕๓ และ ๒๕๕๖และแผนระดับชาติหลายฉบับท่ีใหความสําคัญกับการศึกษาเรียนรูตลอดชีวิต

การพัฒนาศักยภาพของบุคคลอยางตอเนื่อง การมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคมและการเขาถึงขอมูล

ขาวสารท่ีเปนประโยชน 

                                                           
๔ คณะกรรมการผูสูงอํายุแหงชาติ กระทรวงการพัฒนาสังคม และความมั่นคงของมนุษย, แผนผูสูงอายุ 

แหงชาติฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕ - ๒๕๖๔) ฉบับปรับปรุง คร้ังท่ี ๑ พ.ศ. ๒๕๕๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ   

เทพเพ็ญ วานิสย, ๒๕๕๓), หนา ก-ค. 



๓ 

จากความเปนมาและปญหาสําคัญดังกลาวผูวิจัยไดเห็นประโยชนในการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียนผูสูงอายุในจังหวัดเชียงใหมโดยนําเอาหลักพุทธธรรม

มาใชในการดําเนินชีวิตตามหลักบุญกิริยาวัตถุ๓ คือ ทานมัย สีลมัย ภาวนามัย โดยนําผลการวิจัยท่ีได

ไปใชเปนขอมูลพ้ืนฐานในการวางแนวทางเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีดาน

อ่ืนๆ อันจะเปนสวนหนึ่งในการขับเคลื่อนและพัฒนาประเทศชาติตอไปในอนาคต 

 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา          
๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาแนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบล

เวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

๑.๒.๓ วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

 

๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ 

๑.๓.๑ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนาเปนอยางไร 
๑.๓.๒ แนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง         

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม มีความสําคัญเชนไรบาง 

๑.๓.๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียนผูสูงอายุ

องคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมเปนอยางไร 

 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มีเนื้อหาสําหรับการนํามาศึกษาวิเคราะห ดังนี้ 

 

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 

ศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนาแนวคิดและความเปนมา

ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมวิเคราะหการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

 

  



๔ 

๑.๔.๒ ขอบเขตดานเอกสาร 

ผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตของเอกสารท่ีจะศึกษา ดังนี้ 

ขอมูลปฐมภูมิ ไดแก พระไตรปฎก ภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ.

๒๕๓๙ อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา ขอมูลทุติยภูมิ ไดแก  เอกสารและตําราทางวิชาการ หนังสือพิมพ 

วารสาร ขอมูลทางอิเล็กทรอนิกสท่ีเก่ียวของ 

 

๑.๔.๓ ขอบเขตดานพ้ืนท่ี 

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

 

๑.๔.๔ ขอบเขตดานประชากรผูใหขอมูล 

ผูวิจัยไดกําหนดกลุมประชากรผูใหขอมูล เพ่ือการสัมภาษณและตอบแบบสอบถามไว ดังนี้ 

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมจํานวน ๒๙ 

คน ดังนี้ ผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ ๑ คน คณะกรรมการ ๔ คน วิทยากรจิตอาสา จํานวน ๔ คน 

นักเรียนผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตําบลเวียงอําเภอฝาง จังหวัด

เชียงใหม ๒๐ คน  

 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

คุณภาพชีวิต หมายถึงความสมบูรณทางรางกาย จิตใจ สติปญญา และจะตองอยูใน

สิ่งแวดลอมท่ีดี มีครอบครัวและสังคมท่ีดี งานวิจัยครั้งนี้ไดนําหลักของภาวิต ๔ เปนผลการพัฒนา

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุ คือผูไดเจริญกาย ผูไดเจริญศีล ผูไดเจริญจิต ผูไดเจริญปญญา (๑) ภาวิตกายคือ

ด ูฟงเปน ไปดวยสติและเพ่ือปญญาและใหการใชสอยเสพบริโภคตางๆ เปนไปอยางพอดี (๒) ภาวิตศีล 

คือ พัฒนาความประพฤติมีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธทางสังคม  โดยตั้งอยูในระเบียบวินัยอยู

รวมกับผูอ่ืนไดดวยด ีไมใชกายวาจา และอาชีพในทางท่ีเบียดเบียน  (๓) ภาวิตจิต คือ จิตใจพัฒนาแลว 

คือไดฝกฝนอบรมพัฒนาจิตใจใหสดใส เบิกบานราเริง ผองใสโปรงโลงเปนสุขเจริญงอกงามดวย

คุณธรรมท้ังหลาย (๔) ภาวิตปญญา คือ ไดฝกฝนอบรมพัฒนาปญญา ใหรูเขาใจสิ่งท้ังหลายตามเปน

จริง รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ   ใชปญญาแกไขปญหา  และดับทุกข 

โรงเรียนผูสูงอายุ หมายถึง โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง 

จังหวัดเชียงใหม 

ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลท้ังเพศชายและหญิงท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไป  

บริบทพุทธธรรม หมายถึง หลักภาวนา ๔ คือ หลักธรรมท่ีเก่ียวของกับการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุท่ีปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา การเจริญ, การทําใหเปนใหมีข้ึน, การ



๕ 

ฝกอบรม, การพัฒนา ไดแก (๑) กายภาวนา คือ พัฒนากายพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทาง

วัตถุ หรือ ทางกายภาพ (๒) สีลภาวนา คือ พัฒนาความประพฤติ พัฒนาความสัมพันธทางสังคมโดย

ตั้งอยูในระเบียบวินัยไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดี (๓) จิตต

ภาวนา คือ ฝกอบรมพัฒนาจิตใจใหเขมแข็งม่ันคง เจริญงอกงามดวยคุณธรรม (๔) ปญญาภาวนาคือ 

ฝกอบรมพัฒนาปญญา ใหเจริญงอกงาม จนเกิดความรูแจงชัดตามเปนจริง โดยรูเขาใจสิ่งท้ังหลาย

ตามท่ีมันเปน รูเทาทัน เห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทําจิตใจใหเปนอิสระทําตนใหบริสุทธิ์

จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข 

 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

๑.๖.๑ หนังสือ 

๑. พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดกลาวถึง การพัฒนาชีวิตใหดําเนินไปอยาง

ถูกตองเปนธรรมอยูในตัวใน “ธรรมกับการพัฒนาชีวิต” เปนหนังสือธรรมบรรยายแสดงถึงความหมาย         

ของการพัฒนาวา คือการศึกษาเพ่ือชีวิตท่ีดี ตามวิถีท่ีถูกตอง ทําใหมีความสุข การพัฒนาชีวิตให

ถูกตองเปนธรรมอยูในตัว ดังนั้นการปฏิบัติธรรมก็คือ การพัฒนาชีวิตนั้นเอง4

๕ 

๒. ดร.พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) เขมณัฏฐ อินทรสุวรรณ เขียน/เรียบเรียง 

รวบรวมแนวคิด และเสนอกลยุทธในการสรางตัวชี้วัดความสุขในหนังสือเรื่อง “ตัวชี้วัดความสุข” 

สาระสําคัญคือ ความสําคัญและประโยชนของตัวชี้วัด แนวคิด พัฒนาการของตัวชี้วัดทางสังคมการ 

พัฒนากระบวนการสราง และการใชตัวชี้วัด บทเรียนการสรางและการใชตัวชี้วัดชุมชนเปนสุข กรณี 

พ้ืนท่ีโครงการเสริมสรางการเรียนรูเพ่ือชุมชนเปนสุข (สรส) และบทสงทายเพ่ือการพัฒนาตัวชี้วัด 

ความสุข สรุปการสรางตัวชี้วัดความสุขไมสามารถอธิบายไดโดยอาศัยการวัดจากองคประกอบ 

ภายนอกเทานั้น แตจําเปนตองอาศัยการประเมินจากภายในท่ีคํานึงถึงปจจัยดานจิตใจควบคูกันไป

ดวย5

๖ 

๓. เฉก ธนะสิริ กลาวไวในหนังสือ “ทําอยางไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข” สรุปความ

ไดวา รางกายหรือชีวิตมนุษยนี้ประกอบดวย ๒ สวน คือ (๑) รูปหรือรางกายจับตองและมองเห็นได        

(๒) นามหรือจิตจับตองไมไดไมมีตัวตนและมองไมเห็น สองสวนคือกายและจิตนี้ แยกกันทํางานเปน

ระบบ ตางฝายตางทํา แตมีความสัมพันธประสานกันอยางใกลชิด มนุษยหรือคนนั้นประกอบข้ึนจาก 

                                                           
๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), ธรรมกับการพัฒนาชีวิต, พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร:  

โรงพิมพสหแม็ก, ๒๕๕๕), หนา ๓. 
๖ ดร.พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) เขียน/เรียบเรียง, ร.ศ.ปาริชาติ วลัยเสถียร บรรณาธิการ, 

แนวคิดและเสนอกลยุทธในการสรางตัวชี้วัดความสุข “ตัวชี้วัดความสุข”, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : 

สถาบันเสริมสรางการเรียนรูเพ่ือชุมชนเปนสุข (สรส) ริชแมกซ อินเตอรพริ้นท, ๒๕๕๓). 



๖ 

รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณหรือท่ีเรียกวา ขันธ๕ ตามหลักธรรมะทางพระพุทธศาสนานั้น

ใหความสําคัญของจิตหรือนามมากกวารางกายหรือรูปฉะนั้นจึงมีคํากลาวเอาไววา จิตเปนนาย       

กายเปนบาว6

๗ 

๔. พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) กลาววา การท่ีคนเราจะพัฒนาตนเองไดนั้นตอง

ประกอบดวยเหตุปจจัยหลักใหญๆ ๒ ประการคือเหตุภายในกับเหตุภายนอก อันไดแก ๑. โยนิโส

มนสิการ การพิจารณาโดยอุบายท่ีแยบคาย  ๒. กัลปยาณมิตตตา ความมีกัลยาณมิตร  

๑. โยนิโสมนสิการ หมายถึงการใชความคิดอยางถูกวิธี คือการกระทําในใจโดยแยบคาย 

มองสิ่งท้ังหลายดวยความพินิจพิจารณาสืบคนถึงตนเคาสาวหาเหตุผลจนตลอดสายแยกแยะออก 

พิเคราะหดูดวยปญญาท่ีคิดเปนระเบียบและโดยอุบายวิธีใหเห็นสิ่งนั้นๆ หรือปญหานั้นๆ ตามสภาวะ 

และตามความสัมพันธแหงเหตุปจจัย7

๘  

๒. ความมีกัลยาณมิตร ก็เปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีมีสวนในการพัฒนาตน ความมีกัลยาณมิตร 

คือ มีผูแนะนําสั่งสอนท่ีปรึกษาเพ่ือนท่ีคบหาและบุคคลผูแวดลอมท่ีดีความรูจักเลือกเสวนาบุคคล หรือ

เขารวมหมูกับทานผูทรงคุณทรงปญญามีความสามารถซ่ึงจะชวยแวดลอมสนับสนุนชักจูงชี้ ชองทาง

เปนแบบอยางตลอดจนเปนเครื่องอุดหนุนเก้ือกูลกันใหดําเนินกาวหนาไปดวยดีในการ ฝกอบรมในการ

ครองชีวิตประกอบกิจการ และการปฏิบัติธรรมเปนสิ่งแวดลอมทางสังคมท่ีด ี8๙ 

 

๑.๖.๒ เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

๑. รศรินทร เกรยและคณะ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง มโนทัศนใหมของนิยามผูสูงอายุ : มุมมอง

เชิง จิตวิทยาสังคม และสุขภาพ ผลการวิจัยพบวา กลุมประเทศพัฒนาแลวสวนใหญไมไดกําหนดอยาง

เปน ทางการมักถูกอางอิงท่ีเกณฑอายุตั้งแต ๖๕ ปข้ึนไป ในขณะท่ีประเทศกําลังพัฒนาหลายประเทศ

รวมถึง ประเทศไทยกําหนดไวหรือตกลงไวท่ีอายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไปอยูภายใตแนวคิดท่ีวาผูสูงอายุวัย

เปนวัยท่ี เปราะบาง สมควรไดรับสวัสดิการการดูแลหลังจากการทํางาน จึงมักเปนอายุเดียวกันกับอายุ

เกษียณ และ พบวา นิยามผูสูงอายุในปจจุบันผูเขารวมสนทนากลุมพิจารณาจากเกณฑอายุตามป

ปฏิทินสวนใหญคิดวา คือบุคคลท่ีมีอายุ ๖๐ ปตามเกณฑของทางราชการ ดูจากลักษณะภายนอก เชน 

หนาตาท่ีดูมีอายุ หรือแก ผิวหนังท่ีเหี่ยวยนผมหงอกสีขาว การมีสุขภาพและความจําไมดี เปนวัยท่ีตอง

                                                           
๗ เฉก  ธนะสิริ, ทําอยางไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข, พิมพครั้งท่ี๕, (กรุงเทพมหานคร: อินสปาย, 

๒๕๕๔), หนา ๑๕-๑๖ 
๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, (กรุงเทพมหานคร:    

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๖๖. 
๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๕. 



๗ 

พ่ึงพิงผูอ่ืน ความสามารถใน การท างานลดลง หรือไมสามารถทํางานไดแลว พฤติกรรมและอารมณ 

เชน จุกจิก ข้ีบน ย้ําคิดย้ําทําและการเปลีย่นแปลงสถานภาพ เปน ปู ยา ตา ยาย ทวด9

๑๐ 
๒. สุทธิพงศ บุญผดุง ศึกษาเรื่อง การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในทองถ่ินโดยใช

โรงเรียนเปน ฐาน ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง (ระยะท่ี ๑) ผลการวิจัยพบวา แนวทางในการพัฒนา

คุณภาพชีวิต ผูสูงอายุโดยใชหลักการมีสวนรวมของผูบริหารและครูตามแนวคิดของโรงเรียนเปนฐาน 

และแนวคิดตาม หลักเศรษฐกิจพอเพียง โดยพบวาระดับคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในภาพรวมอยูในระดับ

คอนขางมาก โดยดาน ความสัมพันธระหวางบุคคลเปนอันดับแรก รองลงมาคือดานการรวมกลุมทาง

สังคม ดานสภาพอารมณท่ีดีและดานสภาพรางกายท่ีดีตามลําดับ ในขณะท่ีดานสภาพความเปนอยูท่ีดี 

และดานการตัดสินใจดวย ตนเองมีระดับคุณภาพชีวิตในระดับปานกลาง ๒) ปจจัยท่ีเก่ียวของกับ

คุณภาพชีวิต พบวาดานสภาพ อารมณท่ีดี มีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแกปจจัยดานความวาเหว อางวาง 

และปจจัยดานความสุขกายสบายใจ ดานความสัมพันธระหวางบุคคลมีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแก ปจจัย

ดานปฏิสัมพันธในครอบครัว มิตรสหาย และเพ่ือนบาน ดานการรวมกลุมทางสังคมมีปจจัยท่ีเก่ียวของ

ไดแก ปจจัยดานการอุทิศและการไดรับการ ยอมรับจากชุมชน ดานสภาพความเปนอยูท่ีดี มีปจจัยท่ี

เก่ียวของไดแก ปจจัยดานการดํารงชีพ และปจจัย ดานรายรับและรายจาย คุณภาพชีวิตดานสภาพ

รางกายท่ีดีมีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแก ปจจัยดานการใสใจ เรื่องสุขภาพ และปจจัยดานการบริโภคท่ีดี 

และสุดทายดานการตัดสินใจดวยตนเอง มีปจจัยท่ีเก่ียวของ ไดแก ปจจัยดานความเปนอิสระทาง

ความคิดและปจจัยการเลือกทําในสิ่งท่ีตองการ10

๑๑ 

๓. ทิพวรรณ  สุธานนท ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนิน

ชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุมีสภาพปญหา ๔ ดานคือ (๑) ดานรางกาย           

(๒) ดานจิตใจ (๓) ดานสังคมและการอยูรวมกัน (๔) ดานเศรษฐกิจและรายได สําหรับ ผูสูงอายุกลุม

ตัวอยาง ก็มีอาการของโรคตางๆ ท่ีพบในวัยสูงอายุ แตสวนใหญมีบุคลิกภาพท่ีกระฉับกระเฉง         

ไมปรากฏปญหาอารมณทางลบ เชน อารมณเหงา เศรา เบื่อหนาย วาเหว และมีความสามารถในการ

พ่ึงพาตนเองไดเปนอยางดี จากการศึกษาหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุพบวา 

หลักธรรมท่ีนํามาใช มีดังนี้ (๑) ดานรางกาย ไดแก หลักอริยสัจ ๔ ไตรลักษณ ขันธ๕ และหลักอายุ

วัฒนธรรม (๒) ดานจิตใจ ไดแก บุญกิริยาวัตถุ ๓ อิทธิบาท ๔ สติปฏฐาน ๔ และมรณสติ               (๓) 

                                                           
๑๐ รศรินทร เกรยและคณะ, “มโนทัศนใหมของนิยามผูสูงอายุ : มุมมองเชิงจิตวิทยาสังคม และ

สุขภาพ”, รายงานวิจัย, ทุนสนับสนุนมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย, (สถาบันวิจัยประชากรและสงัคม :

มหาวิทยาลัย มหิดล, ๒๕๕๖). 
๑๑ สุทธิพงศ บุญผดุง, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในทองถ่ินโดยใชโรงเรียนเปนฐาน ตามหลัก 

เศรษฐกิจพอเพียง (ระยะท่ี )”, รายงานวิจัย, (มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา, ๒๕๕๔). 



๘ 

ดานสังคม ไดแก โลกธรรม ๘ พรหมวิหาร ๔ กัลยาณมิตร ขันติและโสรัจจะ (๔) ดานเศรษฐกิจ ไดแก 

ละเวนอบายมุข ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชนและสันโดษ11

๑๒ 

๔. ธมนวรรณ รอดเข็ม ศึกษาเรื่อง การวิเคราะหคุณภาพชีวิตผูสูงอายุหลังจากไดรับเบี้ย

ยังชีพขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน อําเภอเมือง จังหวัดตรัง โดยศึกษาคุณภาพชีวิต ตามเครื่องมือ

วัดคุณภาพ ชีวิตชุดยอ ขององคการอนามัยโลก ท่ีแบงไวเปน ๔ ดาน ผลการศึกษาพบวา คุณภาพชีวิต

ของผูสูงอายุ หลังไดรับเบี้ยยังชีพ ดานรางกายอยูในระดับปานกลาง ดานจิตใจ อยูในระดับปานกลาง 

ดานความสัมพันธ ทางสังคม อยูในระดับมาก และดานสิ่งแวดลอม อยูในระดับมาก จํานวนเบี้ยยังชีพ 

๕๐๐ บาท ผูสูงอายุ สวนใหญมีความพึงพอใจ แตผูสูงอายุ สวนใหญก็เห็นควรใหเพ่ิมเงินเบี้ยยังชีพ 

เปน ๑,๐๐๐บาท ตอเดือน และมีความตองการสวัสดิการดานอ่ืนๆ ไดแก ดานสาธารณสุข ดาน

สุขภาพ และดานประกอบอาชีพ12

๑๓ 

๕. วิไลวรรณ  อาจาริยานนท ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาความสอดคลองระหวางการ

เสริมสรางสุขภาพเชิงพุทธกับการเสริมสรางสุขภาพของผูมีอายุยืนในสังคมไทย พบวาองคความรูใน

การเสริมสรางสุขภาพ ในทางพระพุทธศาสนามีดังนี้สาเหตุท่ีทําใหอายุยืนมาจากอดีตกรรมหรือ

ปจจุบันกรรม ซ่ึงในพระพุทธศาสนาเรียกวาโรค แบงออกเปนทางกายและทางใจซ่ึงสาเหตุมีหลาย

ประการ การแกปญหาโรคและความเจ็บปวยแกไขท่ีเหตุของโรค โรคทางกายรักษาดวยสมุนไพร 

อาหาร เปนตน การรักษาโรคทางใจใชศีลสมาธิและปญญา มีความสอดคลองระหวางการเสริมสราง

สุขภาพเชิงพุทธกับการเสริมสุขภาพของผู ท่ีมีอายุยืนเปนสวนใหญในเรื่อง (๑) การจําแนกโรค         

(๒) สาเหตุของโรค (๓) การแกปญหาสุขภาพและความเจ็บปวย (๔) การเสริมสรางสุขภาพโดยรวม 

การเสริมสุขภาพกายการเสริมสุขภาพจิตมีความแตกตางกัน13

๑๔ 

จาการทบทวนเอกสารและและงานวิจัย หลักพุทธธรรมสามารถชวยใหผูสูงอายุเขาใจชีวิต

และโลกแหงความเปนจริงไดในการท่ีจะทําใหผูสูงอายุพ่ึงพาตนเองไดเตรียมพรอมกอนเขาวัยสูงอายุ 

ผูวิจัยตั้งใจท่ีจะวิจัยวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุในจังหวัดเชียงใหมเพ่ือนําผลศึกษาวิเคราะหใชหลักพุทธธรรมเปนแนวทางเพ่ือพัฒนาคุณภาพ

                                                           
๑๒ ทิพวรรณ  สุธานนท, “การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ

ผูสูงอายุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๖). 
๑๓ ธมนวรรณ รอดเข็ม, “การวิเคราะหคุณภาพชีวิตผูสูงอายุหลังจากไดรับเบ้ียยังชีพขององคกรปกครอง

สวน ทองถ่ิน อําเภอเมือง จังหวัดตรัง”, การคนควาอิสระ รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาการปกครอง

สวนทองถ่ิน, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๕๔). 
๑๔ สิไลวรรณ อาจาริยานนท, “การศึกษาความสอดคลองระหวางการเสริมสรางสุขภาพเชิงพุทธกับการ

เสริมสรางสุขภาพของผูมีอายุยืนในสังคมไทย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔). 



๙ 

ชีวิตผูสูงอายุใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีดานอ่ืนๆ และสงเริมการพัฒนาสุขภาพของผูสูงอายุเพ่ือเตรียมตัวเขา

สูวัยผูสูงอายุอยางมีความสุข 

 

๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ ผูวิจัยไดรวบรวมขอมูลจากเอกสารและ

ขอมูลมีวิธีการและข้ันตอนในการปฏิบัติ ดังตอไปนี้ 

ก. ข้ันตอนการศึกษาขอมูลเอกสาร 

๑. ศึกษาคนควาและเก็บรวบรวมขอมูลจากแหลงขอมูลปฐมภู มิคือคัมภีร

พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ 

๒. ศึกษาเอกสารจากแหลงขอมูลทุติยภูมิ ไดแก ศึกษาคนควาและเก็บรวบรวม

ขอมูลจากหนังสือหรืองานวิจัยอ่ืนๆ ท่ีมีเนื้อหาเก่ียวของ 

๓. ศึกษาขอมูลภาคสนาม ใชวิธีการสัมภาษณและตอบแบบสอบถามโดยประชากร

ผูใหขอมูลไดแก กลุมบุคลากรและนักเรียนโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตําบลเวียง  

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

ข. ข้ันตอนการออกแบบสอบถาม 

๑. ออกแบบแบบออกแบบการสัมภาษณและสอบถาม สงใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ        

เม่ือผานแลวจึงนําไปใชในการสอบถามได 

๒. สงแบบสอบถามไปยังกลุมเปาหมาย 

๓. เก็บแบบสอบถาม รวบรวมและวิเคราะหขอมูล 

๔. นําขอมูลท่ีไดจากการวิเคราะหแบบสัมภาษณและแบบสอบถามมาจัดเปน

หมวดหมูตามวัตถุประสงคท่ีวางไวพรอมท้ังขอคิดเห็นและขอเสนอแนะของผูศึกษา 

๕. สรุปผลการศึกษาและขอเสนอแนะ จัดพิมพเปนรูปเลม เสนอใหบัณฑิตวิทยาลัย

ตรวจสอบความถูกตอง อนุมัติ เพ่ือเปนหลักฐานอางอิงในการศึกษาวิจัยตอไป 

ค. ดานพ้ืนท่ี 

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

ง. ดานประชากรผูใหขอมูล 

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

ดังนี้ 

ก. ผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ ๑ คน 



๑๐ 

ข. คณะกรรมการ ๔ คน 

ค. วิทยากรจิตอาสา จํานวน ๔ คน 

ง. นักเรียนผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๒๐ คน   

           

๑.๘ ประโยชนที่ไดรับ  

๑.๘.๑ ไดทราบแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา 
๑.๘.๒ ไดทราบถึงแนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบล

เวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

๑.๘.๓ ไดทราบถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

 



 
บทท่ี ๒ 

แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา 
 

การวิจัยในบทท่ี ๒ นี้เพ่ือศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา

แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับผูสูงอายุการเตรียมตัวเพ่ือเขาสูวัยสูงอายุการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 

จิตใจและอารมณไปในทางท่ีเสื่อมหรือถดถอยลงการเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุปรับตัวไมทันหรือไมได 

ดังนั้นครอบครัวหรือบุคคลผูดูแลจะตองเอาใจใสตอผูสูงอายุเปนอยางดี ผูวิจัยจึงไดศึกษาแนวคิดการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดังนี้ 

คุณภาพชีวิตมีบทบาทสําคัญท้ังในดานความผาสุกของมนุษยในการดํารงชีวิตและการ

สรางผลงานท่ีมีคุณคาเรื่องความสุขและคุณภาพชีวิต ไมใชเปนเรื่องใหม ความสุขของชีวิตไดมีการ

กลาวกันมาต้ังแตยุคอริสโตเติล แตก็เปนความหมายในเชิง “จริยธรรม” ซ่ึงเปนความหมายท่ีไดรับ

อิทธิพลแนวความคิดของทางตะวันตก ในการใหความหมายในเชิงระบบของ “ความสุข” อริสโตเติล          

ไดชี้ใหเห็นถึงแนวทางท่ีนําไปสูความผาสุกหรือท่ีเรียกวา “EDUAEMONIA” ซ่ึงตอมาไดเปลี่ยนใหเปน

คําศัพทสมัยใหมคือ “HAPPINESS” และไดนํามาหลอมรวมเขากับความคิดของนักปรัชญาตะวันตก

ดวย ในชวงป พ.ศ. ๒๔๘๓-๒๔๙๒ (ทศวรรษ ๑๙๔๐) รัฐบาลของประเทศทางตะวันตกไดพัฒนา

นโยบายในการเสริมสรางคุณภาพชีวิตของประชาชน ตัวอยางเชน ในป พ.ศ. ๒๔๗๘ ดร.เอส.ปารคส 

คัดแมน รัฐมนตรีผูนับถือนิกายคริสเตียนแองโกลอเมริกัน ผูมีชื่อเสียง ไดศึกษาความทาทายของ

ความสุขและคนหา “ความสุข” ในมิติตางๆ ของชีวิต ไมวาจะเปนมิติทางดานสุขภาพ การเมือง       

การทํางานและคาจาง ความรัก ชีวิตประจําวัน มิตรภาพ จินตนาการ ดนตรี วรรณกรรม สวัสดิการ

สังคม ตลอดจนดานศาสนา 0

๑ 

  

๒.๑ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

คุณภาพชีวิต (QUALITY OF LIFE) เปนเรื่องท่ีนํามาใชเปนตัวชี้วัดของการพัฒนาตั้งแตป      

ค.ศ.๑๙๗๐ (พ.ศ.๒๕๑๓) เปนตนมา นับตั้งแตมีแนวคิดในการพัฒนาโดยเนนมนุษยเปนศูนยกลางของ

การพัฒนา อันเปนแนวคิดเชิงการพัฒนาสังคมซ่ึงพิจารณาถึงองคประกอบรอบดานท่ีเก่ียวของกับตัว

ของมนุษยในลักษณะผสมผสานและเปนการพ่ึงพาสอดแทรกและเปนไปภายใตกระบวนการของการมี

                                                           
๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ

นานมีบุคส, ๒๕๕๘), หนา ๗๑.   



๑๒ 

ปฏิสัมพันธตอกันของมนุษยท้ังในระดับปจเจกบุคคลกลุมชุมชนและสังคมการพัฒนาคุณภาพชีวิต

หมายถึงความรูสึกมีความสุขอันมาจากความเปนอยูท่ีดีสภาพแวดลอมท่ีดี มีความผูกพันท่ีดีท้ังใน

ครอบครัวและสังคมเพ่ือนมนุษยดวยกันสิ่งเหลานี้ปจจุบันในหลายๆ ประเทศรวมท้ังประเทศไทยไดให

ความสําคัญกันมากข้ึนเพราะหากประชากรใน ประเทศมีคุณภาพชีวิตท่ีดีก็จะสงผลโดยตรงตอการ

พัฒนาประเทศงายและรวดเร็วข้ึน องคการอนามัยโลกไดใหความหมายของคุณภาพชีวิตวาคุณภาพ

ชีวิตเปนการรับรูความพึงพอใจและการรับรูสถานะของบุคคลในการดําเนินชีวิตในสังคม  โดยจะ

สัมพันธกับเปาหมายและความคาดหวังของตนเองภายใตวัฒนธรรม คานิยม มาตรฐานของสังคม 

รวมท้ังเรื่องการเมืองการปกครองของสังคมท่ีบุคคลนั้นอาศัยอยูดวย คุณภาพชีวิตคือชีวิตท่ีมีความสุข 

ความสุขนี้เกิดจาก (๑) ความสุขทางกาย หมายถึงการท่ีเรามีความเปนอยูท่ีดีอาทิเชน มีท่ีอยูอาศัยท่ีดี

มีสุขภาพและ Health Care ท่ีดี มีสาธารณูปโภค เชน การคมนาคมท่ีดีมีสิ่งแวดลอมท่ีดีเชน น้ํา 

อากาศบริสุทธิ์ รวมไปถึงการพักผอนและสันทนาการท่ีดีตามความสมควรอีกดวย (๒) ความสุขทางใจ

ไดมาจากการ รูจักความพอดี ความพอใจในสภาพท่ีเปนอยูการมีทัศนคติท่ีดีตอตนเองและผูอ่ืน มี

ความรักความ อบอุนผูกพันกันในครอบครัวและเพ่ือนมนุษยมีความอดทนเสียสละทา ประโยชนนา 

แกสงัคม 

การจัดการดานสวัสดิการแกผูสูงอายุอยางเปนทางการในประเทศไทยนั้นมีมาต้ังแตป         

พ.ศ. ๒๔๙๔ จากการตราพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญ พ.ศ.๒๔๙๔ เพ่ือเปนหลักประกัน         

ดานรายไดของขาราชการเม่ือถึงวัย เกษียณ ซ่ึงตอมามีแนวคิดการจัดสวัสดิการของรัฐแกผูสูงอายุ

โดยเฉพาะดานสังคมสงเคราะหเก่ียวกับการจัดท่ีพัก อาศัย อาหาร เครื่องนุงหม และยารักษาโรค     

เพ่ือเปนปจจัยเบื้องตนในการดํารงชีวิต ซ่ึงผูสูงอายุเหลานี้ครั้งหนึ่ง เคยทําประโยชนและเปนปจจัย

ทางเศรษฐกิจของชาติดานกําลังแรงงาน บัดนี้เขาสูวัยสูงอายุหรือวัยชราเกิดความ เสื่อมถอยท้ังดาน

กําลังกาย และจิตใจ ดังนั้นจึงเปนหนาท่ีของรัฐจะตองใหความชวยเหลือ สงเสริม รักษา และ ฟนฟู

ดูแลความเปนอยูและจิตใจ รวมไปถึงการสนับสนุนใหสามารถดํารงคงอยูแบบพ่ึงพาตนเองตอไปได

อยาง ปกติสุข เพ่ือแสดงถึงเกียรติภูมิของประเทศในการดูแล และหลักประกันดานความเปนอยูของ

ประชาชน รวมไป ถึงหลักปฏิญญาสากลวาดวยสิทธิมนุษยชนท่ีบัญญัติวา ทุกคนมีสิทธิท่ีจะมีความ

เปนอยูในมาตรฐานท่ีถูกตอง เหมาะสมในดานสุขภาพ ความผาสุกของตนเองและครอบครัว และมี

สิทธิท่ีจะไดรับหลักประกันในยามวางงาน เจ็บปวย ไรความสามารถ เปนหมาย ชราภาพ หรือขาด

ปจจัยในการครองชีพอ่ืน ๆ อันเนื่องมาจากสาเหตุอันพน วิสัยท่ีตนเองจะควบคุมได  

การไดรับการคุมครองและสวัสดิการตามสิทธิหนาท่ีของการเปนพลเมืองภายใตบทบัญญัติ

แหง รัฐธรรมนูญ รัฐไดมองเห็นความสําคัญของผูสูงอายุ1๒ โดยออกกฎหมายพระราชบัญญัติผูสูงอายุ         

                                                           
๒ พระราชบัญญัติผูสูงอายุ, ราชกิจจานุเบกษาเลมท่ี ๑๒๐ ตอนท่ี ๑๓๐, (กรุงเทพมหานคร: 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หนา ๑๒.   



๑๓ 

ซ่ึงประกาศไวใน ราชกิจจานุเบกษาเลมท่ี ๑๒๐ ตอนท่ี ๑๓๐ วันท่ี ๓๑ ธันวาคม พ.ศ.๒๕๔๖ และมีผล

บังคับใชเม่ือ ๑ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๗ พระราชบัญญัตินี้มีท้ังหมด ๒๔ มาตราโดยสรุป คือ รัฐตอง

คุมครอง สงเสริมและสนับสนุนผูสูงอายุ ๖๐ ปข้ึน ไปท่ีมีสัญชาติไทยใหไดรับการดูแลในดาน

การแพทยและสาธารณสุข การศาสนา ขอมูลขาวสาร การประกอบ อาชีพ การพัฒนาตนเอง 

การศึกษา การอํานวยความสะดวก ความปลอดภัย การชวยเหลือ การยกเวน การลดหยอนภาษี 

คาธรรมเนียม และอ่ืน ๆ ตามประกาศของคณะกรรมการผูสูงอายุแหงชาติ กระทรวงพัฒนาสังคม 

และความม่ันคงของมนุษย ตลอดจนในปฏิญญาของผูสูงอายุ ๙ ประการท่ีไดจัดทําข้ึนเพ่ือพิทักษสิทธิ 

คุมครองและสงเสริมในเรื่องโอกาสทางการพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง ใหสามารถชวยเหลือตนเองได 

ภาครัฐได วางเปาหมายไวในระดับชาติท่ีจะพัฒนากลุมผูสูงอายุไทยใหเปนกลุมผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพ

และศักยภาพใหเปน ผลสําเร็จในระยะเวลาอันใกลนี้ โดยภาครัฐไดกําหนดเรื่องผูสูงอายุไวใน

รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย พุทธศักราช ๒๕๕๐ มาตรา ๕๓ วา “บุคคลซ่ึงมีอายุเกินหกสิบป

บริบูรณและไมมีรายไดเพียงพอแกการยังชีพมีสิทธิ ไดรับสวัสดิการ สิ่งอํานวยความสะดวก อันเปน

สาธารณะอยางสมศักดิ์ศรี และความชวยเหลือท่ีเหมาะสมจากรัฐ” ตามมาตรา ๘๐ (๑) วา “รัฐตอง

สงเคราะหและจัดสวัสดิการใหแกผูสูงอายุ ผูยากไร ผูพิการหรือทุพพลภาพและผู อยูในสภาวะ

ยากลําบากใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนและพ่ึงพาตนเองได” 

 

๒.๑.๑ นิยามคุณภาพชีวิตและความหมาย 

ปจจุบันมีนักวิชาการในหลายสาขาไดใหความหมายหรือคําจํากัดความ ของคําวา คุณภาพ

ชีวิต กันอยางกวางขวาง และสวนใหญความหมายนั้นก็มีความคลายคลึงกันเปนสวนมาก แตจะมีสวน

ท่ีตางออกไปบางเล็กนอย และมีขอบเขตท่ีไมแนนอนข้ึนอยูกับประสบการณของแตละคน โดย

คุณภาพชีวิตมีผูใหความหมายไวดังนี้ 

สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ 2๓ ระบุวา คุณภาพชีวิต 

หมายถึง การดํารงชีวิตของมนุษยในระดับท่ีเหมาะสม ตามความจําเปนพ้ืนฐานในสังคมหนึ่ง 

องคประกอบของความจําเปนพ้ืนฐานท่ีเหมาะสมอยางนอยก็นาจะเปนอาหารท่ีเพียงพอมีเครื่องนุงหม 

มีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสม รวมท้ังไดรับบริการพ้ืนฐานท่ีจําเปนท้ังทางดาน เศรษฐกิจและสังคม เพ่ือดํารง

ชีพอยางยุติธรรม นอกจากนี้แลวยังไดขยายความวา คุณภาพชีวิต คือ ชีวิตท่ีมีความสุข ความสุขนี้เกิด

จากความสุขทางกาย และความสุขทางใจ กุหลาบ รัตนสัจจธรรม และคนอ่ืนๆ คุณภาพชีวิต หมายถึง 

สภาพความเปนอยูของบุคคลท้ังดานรางกาย อารมณ สังคม ความคิด และจิตใจ ท่ีทําใหบุคคล

สามารถดํารงอยูรวมกับสังคมไดอยางเหมาะสม 

                                                           
๓ สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, คุณภาพชีวิตมนุษย, (ในการสัมมนาการ

วิจัย. กรุงเทพมหานคร: สํานักวิจยัสถาบันบัณฑิตพัฒนบรหิารศาสตร, ๒๕๖๐), หนา ๓๓. 



๑๔ 

นวลศิริ เปาโรหิตย 3๔   ไดใหความหมายคุณภาพชีวิตไววา หมายถึง ชีวิตท่ีมีสุขท้ังทาง

รางกายและจิตใจ สามารถปรับตัวเขาไดกับสิ่งแวดลอม และสังคมท่ีตนเองอาศัยอยูไดเปนอยางดี 

ขณะเดียวกันก็สามารถดํารงชีวิตท่ีเปนประโยชนใหท้ังกับตนเอง สังคม และประเทศชาติดวย 

สุนันท บุราณรมย 4๕ กลาววา คุณภาพชีวิต หมายถึง การดํารงชีวิตในระดับท่ีเหมาะสม

ของมนุษยตามสภาพความจําเปนพ้ืนฐานในสังคม ซ่ึงสนองตอสิ่งท่ีตองการทางรางกาย ทางจิตใจ         

ทางอารมณ ทางสังคม และทางความคิดอยางพอเพียง จนกอใหเกิดความมีสุขภาพกาย และ

สุขภาพจิตดี 

ดังนั้นจึงสรุปไดวา คุณภาพชีวิต หมายถึง การมีชีวิตท่ีมีความสุข มีความสมบูรณท้ัง

ทางดานรางกายและจิตใจ อารมณ สังคม และสิ่งแวดลอม และสามารถท่ีจะปรับตัวใหเขากับ

สิ่งแวดลอมไดและดํารงชีวิตไดอยางเปนปกติสุข  

UNESCO๖ ไดใหนิยามความหมาย คุณภาพชีวิตไววา คุณภาพชีวิตเปนความรูสึกของการ

อยูอยางพอใจ (มีความสุข มีความพอใจ) ตอองคประกอบตาง ๆ ของชีวิต ซ่ึงมีสวนสําคัญมากท่ีสุด

ของบุคคล 

LIU๗ กลาววา คุณภาพชีวิตเปนชื่อใหมของความคิดเดิม (OLD NATION) ซ่ึงถาเรียกเปน

ชื่อทางจิตวิสัย (SUBJECTIVE) ก็ใชคําวาอยูดีกินดี มีสุข (WELL BEING) คือการเปนอยูท่ีดีของความ

ตองการ (WANT) เม่ือไดรับการตอบสนองวาจะทําใหบุคคลนั้น ๆ มีความสุขหรือความพอใจ 

LAWTON๘ ไดศึกษาคุณภาพชีวิตหรือการมีชีวิตท่ีดีในผูสูงอายุและกลาววาผูสูงอายุท่ีมี

คุณภาพชีวิตท่ีดีตองประกอบดวยปจจัย ๔ ดาน คือ 

๑. การมีความผาสุกทางดานจิตใจ (PSYCHOLOGICAL WELL- BEING) หมายถึงการท่ี

บุคคลสามารถประเมินไดวา ประสบการณในชีวิตท่ีผานมามีคุณภาพ โดยประเมินไดจากผลกระทบ

ระดับความสุขท่ีไดรับและความสําเร็จท่ีไดบรรลุตามความตองการหรือเปาหมายท่ีตั้งไว 

๒. ความสามารถในการแสดงพฤติกรรม (BEHAVIORAL COMPETENCE) หมายถึง

ความสามารถในการทําหนาท่ีของบุคคล ซ่ึงรวมถึงการทําหนาท่ีของรางกาย การมีสุขภาพท่ีดีการรับรู

ท่ีถูกตองและการมีพฤติกรรมทางสังคมท่ีถูกตอง 

                                                           
๔ นวลศิริ เปาโรหิตย, คุณภาพชีวิตมนุษย, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๔), หนา ๓๕.   
๕ สุนันท บุราณรมย, คุณภาพชีวิตมนุษย, (กรงุเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หนา ๓๙.   
๖ UNESCO, คุณภาพชีวิตมนุษย, (เชียงใหม: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๖๐), หนา ๔๒.   
๗ LIU, คุณภาพชีวิตเปนชื่อใหมของความคิดเดิม (OLD NATION), (กรุงเทพมหานคร: สํานักงาน

กองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.), ๒๕๖๐), หนา ๘๕.   
๘ LAWTON, คุณภาพชีวิตหรือการมีชีวิตท่ีดี, (กรุงเทพมหานคร: สถาบันพระปกเกลา, ๒๕๕๙),      

หนา ๙๐.   



๑๕ 

๓. สิ่งแวดลอมของบุคคล (OBJECTIVE ENVIRONMENT) หมายถึง สิ่งแวดลอมท่ีมี

อิทธิพลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ประกอบดวย ๕ สวนไดแก 

   สวนท่ี ๑ สิ่งแวดลอมทางกายภาพ ลักษณะภูมิอากาศ ภูมิประเทศ และท่ีอยูอาศัย 

   สวนท่ี ๒ บุคคลท่ีมีความสําคัญตอผูสูงอายุ เชน สมาชิกในครอบครัว เพ่ือน 

   สวนท่ี ๓ บุคคลอ่ืนท่ัวไปท่ีมีปฏิสัมพันธกับผูสูงอายุ 

   สวนท่ี ๔ สถานภาพทางสังคม อายุ เชื้อชาติ และเศรษฐกิจ 

   สวนท่ี ๕ สภาพสังคมและวัฒนธรรมภายในชุมชนท่ีผูสูงอายุอาศัยอยู 

๔. การรับรูคุณภาพชีวิต (PERCEIVED QUALITY OF LIFE) หมายถึง การท่ีบุคคลมีการ

ประเมินตนเองเก่ียวกับความผาสุกทางดานจิตใจ ความสามารถในการทําหนาท่ี ตลอดจนสิ่งแวดลอม

ท่ีมีอิทธิพลตอบุคคลดังท่ีไดกลาวมา 

ความผาสุกของผูสูงอายุนั้น ไดจําแนกองคประกอบท่ีทําใหผูสูงอายุท่ีมีชีวิตอยางสมบูรณ

และเขมแข็งไวดังนี้ 

๑. มองโลกในแงดี และมีความพึงพอใจในชีวิต 

๒. มีความรัก คือ พรอมท่ีจะใหและรับความรักจากผูอ่ืน 

๓. มีความศรัทธาในสิ่งท่ีถูกตองและแนนอน 

๔. มีอารมณขัน 

๕. มีความยึดม่ันในตนเองในทางท่ีเหมาะสม 

๖. ใหอํานาจแกตนเอง 

๗. มีการจัดการกับความเครียด 

๘. มีความสัมพันธกับสังคม 

จิราพร เกศพิญชวัฒนา และคณะ 8

๙  ไดสรุปแนวคิดเก่ียวกับความผาสุกทางใจของ

ผูสูงอายุไทย ซ่ึงประกอบดวยมิติตาง ๆ ๕ มิติ โดยแตละมิติมีรายละเอียดดังนี้ 

มิติท่ี ๑ คือ ความสามัคคีปรองดอง (HARMONY) เกิดข้ึนระหวางบุคคลในครอบครัว เชน 

ลูกหลานการเปนมิตรท่ีดีตอกันระหวางเพ่ือน เพ่ือนบาน ตลอดจนความสําเร็จ ความกาวหนาของ

บุคคลในครอบครัว ลูกหลาน นํามาซ่ึงความผาสุกใจของผูสูงอายุ 

มิติท่ี ๒ คือ การพ่ึงพาอาศัยกัน (INTERDEPENDENCE) ผูสูงอายุแสดงความรูสึกสบายใจ       

มีความสุข ในการท่ีตนเองไดทําตนใหเปนประโยชนหรือชวยเหลือลูกหลาน บุคคลในครอบครัว ใน

ขณะเดียวกันบุคคลในครอบครัว หรือลูกหลานตอบแทนโดยการเลี้ยงดู ชวยเหลือดูแลผูสูงอายุ 

                                                           
๙ จิราพร เกศพิญชวัฒนา และคณะ, แนวคิดเกี่ยวกับความผาสุกทางใจของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: 

โอเดียนสโตร, ๒๕๖๐), หนา ๙๔.   



๑๖ 

โดยเฉพาะในยามเจ็บปวย ความสบายใจเกิดจากการมีคุณคาในตนเอง ท่ีผูสูงอายุรูสึกวาตนเองยัง

สามารถชวยเหลือตนเองได มีประโยชนแกลูกหลาน มิใชพ่ึงพาลูกหลานอยางเดียว 

มิติท่ี ๓ คือ ความสงบสุขและการยอมรับ (ACCEPTANCE AND CALMNESS) การทําใจ

ใหยอมรับและหาความสงบในจิตใจ การปลอยวางความคิดท่ีทําใหไมสบายใจ ตรงกับสิ่งท่ีตนเองไม

สามารถขัดขวางหรือควบคุมได ทําใจใหสงบ ไมคิดมากหรืออารมณเสีย ไมกลุมกับสิ่งท่ีทําใหไม         

สบายใจ 

มิติท่ี ๔ คือ การเคารพนับถือ (RESPECT) การท่ีผูสูงอายุรับรู มีความรูสึกถึงการเคารพให

เกียรติหรือคําแนะนําใหแกผูอาวุโสนอยกวา มีผูรับฟงหรือปฏิบัติตาม การเคารพนับถือท่ีผูสูงอายุ

ไดรับจากบุคคลอ่ืนแสดงใหเห็นถึงความสําเร็จในชีวิตของผูสูงอายุในการดําเนินชีวิตท่ีดี เปนท่ีเคารพ

นับถือของบุคคลในชุมชนนั้น ๆ 

มิติท่ี ๕ คือ ความเบิกบาน (ENJOYMENT) ความรูสึกสดชื่นมีชีวิตชีวา และสนุกสนาน

รื่นรมยกับสิ่งรอบตัว ความเบิกบานอาจเกิดจากการทํากิจกรรมกับเพ่ือนหรือกลุมผูสูงอายุในวัย

เดียวกัน เชน รวมกิจกรรมชมรมผูสูงอายุไปวัดหรืออาจเปนความเบิกบานจากการทําสิ่งท่ีตนเองชอบ

งานยามวาง หรือเก็บเก่ียวความสุขเล็ก ๆ นอย ๆ ท่ีอยูรอบตัว รวมท้ังการมีอารมณขัน 
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๑๐  ไดศึกษาปจจัย ๓ ดาน ท่ีคาดวามีผลตอความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอายุ คือ 

๑. ปจจัยสวนบุคคล ประกอบดวย ระดับการศึกษา การมีงานอดิเรก และสุขภาพ 

๑.๑ ระดับการศึกษา เปนปจจัยท่ีมีความสัมพันธ กับความพึงพอใจในชีวิต       

เพราะระดับการศึกษา มีอิทธิพลตอชนิดของอาชีพรวมไปถึงระดับรายได สุขภาพ คานิยม รสนิยม

ความคิดเก่ียวกับตนเองและทัศนคติตอการศึกษาในอนาคต การผลการศึกษาเก่ียวกับการใชเวลาวาง

ของผูสูงอายุไดผลท่ีใกลเคียงกันวา มีความแตกตางของกลุมท่ีไดรับการศึกษาสูงสุด กับกลุมท่ีไดรับ

การศึกษาต่ําสุด กลุมท่ีมีการศึกษาสูงสวนใหญมักจะมีอาชีพท่ีตองใชวิชาชีพและการจัดการ สวน

ผูสูงอายุท่ีมีการศึกษาระดับต่ําจะมีอาชีพทางดานการเกษตร บริการ และอาชีพท่ีตองใชแรงงาน ซ่ึงให

คาตอบแทนในระดับท่ีต่ํากวา นอกจากนี้ภาวะสุขภาพของผูสูงอายุข้ึนอยูกับความสามารถในการดูแล

ตนเอง จากการวิจัยพบวา ผูสูงอายุท่ีมีระดับการศึกษาสูงมีความสามารถในการดูแลตนเองและมี

โอกาสเลือกทํากิจกรรมไดดีและมากกวากลุมผูสูงอายุท่ีมีการศึกษาต่ํา10

๑๑ 

                                                           
๑๐ มารศรี นุชแสงพลี, ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพนานมีบุคส, 

๒๕๔๙), หนา ๓๖.   
๑๑ จิราพร เกศพิญชวัฒนา และคณะ, แนวคิดเกี่ยวกับความผาสุกทางใจของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: 

บพิธการพิมพ จํากัด, ๒๕๕๔), หนา ๘๗.   



๑๗ 

๑.๒ งานอดิ เรก หมายถึง วิ ถีทางในการใช เวลาทํา กิจกรรมด านต า ง  ๆ 

นอกเหนือไปจากหนาท่ี การงานประจํา หรือเปนกิจกรรมท่ีทําในเวลาวางดวยความสมัครใจเพ่ือ

กอใหเกิดความเพลิดเพลินแกผูกระทําโดยตรง นักทฤษฎีกิจกรรมเชื่อวาผูสูงอายุท่ัวไปพยายามรักษา

กิจกรรมและทัศนะของคนวัยกลางคนไวใหนานท่ีสุด กิจกรรมท่ีถูกเลือกเขามา คืองานอดิเรก ดังนั้น 

งานอดิเรกจึงมีความสัมพันธทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

๑.๓ สุขภาพ ผูสูงอายุมักประสบปญหาเก่ียวกับสุขภาพท่ีทรุดโทรม เนื่องจากความมี

อายุซ่ึงทําใหกิดกระบวนการเปลี่ยนแปลงในลักษณะของการเสื่อมถอย เปนผลใหความสามารถทาง

รางกายของผูสูงอายุลดนอยลง ซ่ึงเปนอุปสรรคตอการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน และตองพ่ึงพิงผูอ่ืนทํา

ใหผูสูงอายุมีความรูสึกดอยและจะสงผลกระทบตอความพึงพอใจของผูสูงอายุ 

๒. ปจจัยทางเศรษฐกิจ ภาวะเศรษฐกิจถือวามีบทบาทสําคัญตอการดํารงชีวิตของบุคคล

ท่ีจะสนองความตองการในดานตาง ๆ ท้ังดานท่ีอยูอาศัยในสภาพท่ีดี อาหารท่ีมีคุณคาการ

รักษาพยาบาลท่ีถูกตอง อุปกรณอํานวยความสะดวก รวมไปถึงการเลือกทํากิจกรรม เนื่องจากการมี

สวนรวมในกิจกรรมบางอยางตองอาศัยเงินเปนปจจัยสําคัญปญหาเศรษฐกิจมักเปนปญหาหลักของ

ผูสูงอายุ เนื่องจาก ขอจํากัดของการประกอบอาชีพ ความมีอายุทําใหรายไดลดนอยลง ดังนั้นรายได

จะเปนตัวลดปญหาสุขภาพและยกระดับความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

๓. ปจจัยดานความสัมพันธทางสังคม เม่ือเขาสูวัยชรา จากสภาพรางกายท่ีไมเอ้ืออํานวย

ตอการประกอบอาชีพเหมือนเชนในชวงเวลาท่ีผานมา หรือจากขอกําหนดของสังคมตองเกษียณอายุ

การทํางาน ทําใหผูสูงอายุตองเสียบทบาทในการทํางาน ดังนั้นผูสูงอายุจึงเปลี่ยนจุดสนใจไปยัง

ครอบครัว หาบทบาทใหมใหกับตนเองดวยการเปนผูใหคําปรึกษาแนะนํา ชวยเหลือดูแลลูกหลาน

ภายในบานและในทางกลับกัน ลูกหลานในครอบครัวสามารถเปนท่ีพ่ึงพาทางดานเศรษฐกิจและ

กําลังใจใหแกผูสูงอายุดวย ผูสูงอายุเปนผูท่ีตองการความรัก ความเอาใจใสจากครอบครัว โดยเฉพาะ

ผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองไดนอยลงจากปญหาสุขภาพ ดังนั้น การท่ีผูสูงอายุมีคูสมรสหรือบุตรหลาน

เปนผูคอยดูแลทุกขสุขและคอยชวยเหลือหรือใหความเคารพนับถือ ยกยองใหความสําคัญ ทําให

ผูสูงอายุรูสึกวาตนเองเปนบุคคลท่ีมีความหมายตอครอบครัว ดวยเหตุนี้ความสัมพันธท่ีดีในครอบครัว

จึงมีอิทธิพลตอความพึงพอใจของผูสูงอายุ 

 

๒.๑.๒ องคประกอบของคุณภาพชีวิต 

จากความหมายของคุณภาพชีวิตท่ีกลาวมานั้น จะเห็นไดวา คุณภาพชีวิต ก็คือ รูปแบบ

ของการมีชีวิตท่ีมีความสุข ซ่ึงชีวิตท่ีดีท่ีมีการดํารงอยูอยางมีความสุขและความพึงพอใจนั้น จะตอง

ประกอบดวยองคประกอบหลายดาน ท่ีมารวมเขากันอยางเหมาะสมกลมกลืนกับชีวิตของบุคคล 



๑๘ 

ตลอดจนสังคมและสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบตัวของบุคคลนั้น ๆ จึงจะทําใหเกิดความสุขท้ังทางรางกาย

และจิตใจ 
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๑๒ ไดแบงองคประกอบของคุณภาพชีวิตออกเปนมิติ

ตาง ๆ ดังนี้ 

๑. คุณภาพชีวิตดานรางกาย หมายถึง อาหาร น้ํา เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย สุขภาพ

อนามัย พลังงาน การออมทรัพย สิ่งอํานวยความสะดวกในครอบครัวและการประกอบอาชีพ 

๒. คุณภาพชีวิตดานอารมณ หมายถึง การพักผอนหยอนใจท่ีมีคุณประโยชน ความนิยม

ชมชอบในศิลปวัฒนธรรมของทองถ่ิน ความสัมพันธท่ีอบอุนในครอบครัวและชุมชน ความรัก และ

ความเปนเจาของท่ีมีตอหมูคณะ 

๓. คุณภาพชีวิตดานสภาพแวดลอมทางกายภาพ หมายถึง สภาพแวดลอมท่ีบริสุทธิ์

สะอาดและเปนระเบียบ ปราศจากมลภาวะในดิน น้ํา อากาศ และเสียง มีทรัพยากรท่ีจําเปนแกการ

ดํารงชีวิต และการคมนาคมท่ีสะดวก 

๔. คุณภาพชีวิตดานสภาพแวดลอมทางวัฒนธรรม หมายถึง โอกาสในการศึกษา การมี

สวนรวมในกิจกรรมสาธารณะ การประกอบอาชีพท่ีเทาเทียมกัน ความปลอดภัยในรางกาย ชีวิต และ

ทรัพยสิน การปกครองท่ีใหสิทธิเสรีภาพและความเสมอภาค ความเปนธรรมดานรายได และทางสังคม 

และความรวมมือรวมใจในชุมชน ความเปนระเบียบวินัย ความเห็นอกเห็นใจกัน และการมีคานิยมท่ี

สอดคลองกับหลักธรรมของศาสนา 

๕. คุณภาพชีวิตดานความคิด หมายถึง ความรูความเขาใจท่ีเก่ียวกับโลก ชีวิตและชุมชน 

การศึกษา วิชาชีพ ความสามารถในการปองกันและแกไขปญหาตาง ๆ ของตัวเอง ครอบครัวและ

ชุมชน การเปนท่ียอมรับของชุมชน การสรางความสําเร็จดวยตนเอง การยอมรับตนเอง และการมี

เปาหมายในชีวิตท่ีเหมาะสม 

๖. คุณภาพชีวิตดานจิตใจ หมายถึง การมีคุณธรรมในสวนตนและสังคม เชน ความ

ซ่ือสัตยสุจริต เมตตา กรุณา ชวยเหลือเก้ือกูล กตัญูกตเวที ความจงรักภักดีตอชาติ ความศรัทธาใน

ศาสนา ความเสียสละและการละเวนจากอบายมุข 

ซ่ึงสอดคลองกับองคประกอบของคุณภาพชีวิตท่ี ชัยวัฒน ปญจพงษ 12๑๓  ไดแบงไว

เชนเดียวกัน สวนท่ีแตกตางและเพ่ิมเติมมา มีดวยกัน ๗ ดานคือ 

๑. มีการศึกษาและประสบการณพอสมควร 

๒. มีฐานะทางเศรษฐกิจพอควร 

                                                           
๑๒ กุหลาบ รัตนสัจจธรรม และคณะ, องคประกอบของคุณภาพชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: อรุณการ

พิมพ, ๒๕๕๗), หนา ๒๔.   
๑๓ ชัยวัฒน ปญจพงษ, คุณภาพชีวิตดานจิตใจ, (ชลบุรี: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๐), หนา ๑๔.   



๑๙ 

๓. สามารถดําเนินกิจกรรมเพ่ือใหไดมาซ่ึงสิ่งท่ีตนประสงคดวยวิธีอันชอบธรรม และ

ประหยัด 

๔. รูจักใชทรัพยากรตามธรรมชาติอยางประหยัดและถูกตอง 

๕. สามารถแกปญหาเฉพาะหนาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

๖. สามารถคาดคะเนเหตุการณภายหนาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

๗. สามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม สังคม เศรษฐกิจ การเมือง 

Berghom, et. al. ๑๔ กลาวไววาผูสูงอายุจะคุณภาพชีวิตดีหรือไมข้ึนอยูกับองคประกอบ

หลาย ๆ ดาน ดังตอไปนี้ 

๑. ดานเศรษฐกิจ 

เศรษฐกิจถือวาเปนปจจัยสําคัญตอการดํารงชีวิตผูสูงอายุในการตอบสนองตอความ

ตองการดานตาง ๆ ท้ังดานท่ีอยูอาศัยท่ีดี มีอาหารท่ีเพียงพอและมีคุณคาการรักษาพยาบาลท่ีถูกตอง 

การมีสิ่งอํานวยความสะดวกอ่ืน ๆ การมีอาชีพหรือการทํางานของผูสูงอายุ นอกจากรายไดเพ่ือเลี้ยง

ตนเองแลวยังไดฝกฝนการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายใหสามารถทํางานไดอยางปกติและ

ตอเนื่อง เชน ระบบกลามเนื้อ และระบบประสาท เปนตน รวมท้ังสรางความภาคภูมิใจ ความรูสึก

ม่ันคงทางเศรษฐกิจและมีคุณคาในชีวิต และความเปนอยูท่ีดียอมทําใหเกิดความพึงพอใจ นอกจากนี้

ไดมีการศึกษาเก่ียวกับฐานะทางเศรษฐกิจของผูสูงอายุพบวา ผูสูงอายุชายมีอัตราการทํางานในเชิง

เศรษฐกิจมากกวาผูสูงอายุหญิง และผูสูงอายุในเขตชนบทตองทํางานเพ่ือเลี้ยงตนเองมากกวาผูสูงอายุ

ในเขตเมือง สวนภาวะทางการเงินของผูสูงอายุในเขตชนบทนั้นลําบากกวา ผูสูงอายุในเขตเมือง 

๒. ดานสุขภาพอนามัย 

การท่ีสุขภาพดี อันเปนสิ่งปรารถนาของมวลมนุษย รวมถึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของ

ประชากรในสังคม ผูสูงอายุก็เชนเดียวกันตางก็ปรารถนามีสุขภาพอนามัยท่ีดี นั่นคือมีสุขภาพกายท่ี

แข็งแรงและสุขภาพจิตท่ีสมบูรณ สามารถพ่ึงตนเองได ดังท่ี สุชาติ โสมประยูร (๒๕๒๕: ๗๗) กลาวไว

วา สุขภาพดี คือ คุณภาพชีวิตนั่นเอง อยางไรก็ตามปญหาภาวะสุขภาพของผูสูงอายุท่ีสําคัญ ก็คือ

ปญหาโรคภัยไขเจ็บ ซ่ึงมักเกิดข้ึนเสมอ ๆ และโรคท่ีพบบอยก็คือ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 

โรคปวดทอง โรคระบบทางเดินหายใจ โรคปวดกระดูกและขอ โรคชรา (Senility) ซ่ึงมีการ

เปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน ผิวหนัง สายตา การดมกลิ่นและการสัมผัสสวนการเปลี่ยนแปลงทาว

จิตใจ เชน ความวาเหว เงียบเหงา ซึมเศรา ตองการความรักและเอาใจใสสุขภาพของผูสูงอายุเปน

ปญหาหนึ่งท่ีสําคัญของผูสูงอายุ ซ่ึงเปนไปตามกฎธรรมชาติ นั่นคือ ยิ่งอายุมากข้ึนปญหาสุขภาพก็จะ

มากข้ึน เชน การเปนโรคตาง ๆ และการท่ีผูสูงอายุมีคุณภาพดีข้ึน นอกจากจะมีชีวิตท่ียืนยาวแลวยัง

                                                           
๑๔ Berghom, et. al., องคประกอบคุณภาพชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: บพิธการพิมพ จํากัด, ๒๕๕๘), 

หนา ๔๗.   



๒๐ 

จะตองพ่ึงตนเองใหไดมากท่ีสุด และเปนท่ียอมรับของสังคม ดังนั้นควรสนับสนุนสงเสริมให ผูสูงอายุมี

สุขภาพดีท้ังรางกายและจิตใจ โดยเนนท้ังการปองกันโรค สงเสริมสุขภาพรักษาพยาบาล และฟนฟู 

๓. ดานสภาพแวดลอม 

การอยูในสภาพแวดลอมท่ีอยู มีท้ังบานพักอาศัยท่ีคงทนถาวรสะดวกสบาย ครอบครัวและ

ชุมชนอบอุน เพ่ือนบานท่ีดี บริการท่ีดีดานสาธารณูปโภคของชุมชนมีความปลอดภัยในชีวิตและ

ทรัพยสิน มีความสงบและเปนสวนตัว ยอมทําใหผูสูงอายุมีความพึงพอใจและเปนสุขได นอกจากนี้

การมีปฏิสัมพันธกันระหวางผูสูงอายุกับบุคลรอบ ๆ ตัว และสภาพแวดลอมนั้นมีความสําคัญอยางยิ่ง 

ซ่ึง Sunlivan เชื่อวามนุษยไมสามารถมีชีวิตอยูไดโดยไมสัมพันธกับผูอ่ืน ซ่ึงตามปกติตั้งแตเกิดจนตาย

มนุษยยอมตองมีสัมพันธภาพกับบุคลอ่ืนไมทางตรงก็ทางออม และการมีสัมพันธภาพท้ังในครอบครัว

และนอกครอบครัวของผูสูงอายุนั้นเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง เพราะเปนวิธีการท่ีจะทําใหผูสูงอายุไดรับ

การสนองตอความตองการทางสังคม เชน การมีเพ่ือนวัยเดียวกัน เนื่องจากสามารถทําใหปรับทุกขได

อยางเขาอกเขาใจกันดีกวาคนตางวัย ซ่ึงไดมีการศึกษาวิจัยท่ีแสดงวาความสัมพันธกับเพ่ือนรวมวัย 

เปนปจจัยหนึ่งท่ีทําใหความสุขความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

๔. ดานการทํากิจกรรมทางสังคมและการพัฒนาตนเอง 

ผูสูงอายุท่ีทํากิจกรรมตาง ๆ อยางสมํ่าเสมอ จะชวยใหมีท่ียึดเหนี่ยวทางจิตใจ รูสึกวาชีวิต

ของตนเองนั้นมีคามีความหมาย ตางกับผูสูงอายุท่ีไมมีกิจกรรมจะรูสึกวาชีวิตนั้นมีแตความเงียบเหงา 

นาเบื่อหนายและหมดอาลัย การทํากิจกรรมของผูสูงอายุนั้นจะตางกันออกไป ข้ึนอยูกับความสนใจ

และภาวะสุขภาพของผูสูงอายุเอง  

พระฐิตะวงษ ลาเสน14

๑๕ เสนอกิจกรรมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุวามี 3 ประเภท ดังนี้ 

๑. กิจกรรมท่ีมีรูปแบบ (Formal Activity) ไดแก การทําบุญเขาวัด การมีกิจกรรมใน

สโมสร  

๒. กิจกรรมท่ีไมเปนรูปแบบ (Informal Activity) ไดแก การมีสัมพันธภาพระหวางเพ่ือน

บาน การเดินทาง การซ้ือสิ่งของตาง ๆ เปนตน 

๓. กิจกรรมท่ีทําคนเดียว (Solitary Activity) ไดแก งานอดิเรก ดูโทรทัศน อานหนังสือ 

องคประกอบของคุณภาพชีวิตท่ีดีเปนดังนี้ 

 ๑. เปนคนท่ีมีสุขวิทยาสวนบุคคลดี 

 ๒. สุขภาพอนามัยสมบูรณ 

 ๓. เปนคนมีคุณธรรม จริยธรรม มโนธรรมและศีลธรรม 

 ๔. เปนคนมีสุขภาพจิตดี 

                                                           
๑๕ พระฐิตะวงษ ลาเสน, กิจกรรมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๙๖.   



๒๑ 

 ๕. เปนคนมีการศึกษาและประสบการณพอควร 

 ๖. ฐานะทางเศรษฐกิจไมแยเกินไป 

 ๗. อยูในสิ่งแวดลอมท่ีดีท้ังทางรางกาย จิตใจ ตลอดจนทรัพยสิน 

 ๘. ปฏิบัติหนาท่ีตามประเพณี วัฒนธรรม และหนาท่ีของสังคม 

 ๙. ดําเนินกิจการเพ่ือใหไดมาซ่ึงสิ่งท่ีตนประสงคดวยวิธีการชอบธรรม ประหยัด 

 ๑๐. รูจักใชทรัพยากรตามธรรมชาติอยางประหยัดและถูกตอง 

 ๑๑. สามารถแกไขปญหาเฉพาะหนาไดอยางถูกตอง 

 ๑๒. สามารถคาดการเหตุการณเฉพาะไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 ๑๓. สามารถปรับตัวกับสิ่งแวดลอม สังคม เศรษฐกิจ และการเมือง 

 ๑๔. มีความสมบูรณท้ังทางรางกายและจิตใจ 

 ๑๕. มีความเอ้ือเฟอเผื่อแผ 

 ๑๖. มีอุดมคติและอุดมการณสรางสรรคไมขัดแยงกับสังคม 

 ๑๗. ไมเปนภาระและไมกอปญหาสังคม 

จากองคประกอบของคุณภาพชีวิต สรุปไดวา องคประกอบท่ีจะทําใหคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุอยูในระดับดีหรือไมดี มีอยูมากมายหลายปจจัย และปจจัยตาง ๆ นี้มีความสัมพันธซ่ึงกันและ

กัน องคประกอบทุกดานตางมีความสําคัญ และยังเปนตัวกําหนดคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอีกดวย 
 

๒.๑.๓ PDCA กับชีวิตประจําวัน 

แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต  เปรียบเหมือนกับการทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งท่ีมีเปาหมาย  สมมุติ

วาจะออกเดินทางไปทองเท่ียว ซ่ึงเปนสถานในฝนท่ีธรรมชาติไดสรางสีสันไว โดยหวังวาจะไดถายภาพ

ท่ีสวยงาม เพ่ือบันทึกไวเปนภาพแหงความทรงจํา ซ่ึงเปนภาพท่ีประกอบไปดวย พระอาทิตยกําลังจะ

ตกดิน สีทองฟาอัศดง นกกําลังบินกลับรัง (ภาพแหงความทรงจํานั้นคือเปาหมาย) วิธีต้ังเปาหมาย

สามารถกําหนดไดจากจินตนาการ เพ่ือปอนใหกับจิตใตสํานึกซ่ึงจิตสามารถสัมผัสได เคล็ดลับในการ

ปอนและตอกย้ําเปาหมายใหจิตใจคือ การคนหาภาพเปาหมายจากหนังสือ ดูทีวี  แลวนําภาพเหลานั้น

ไปติดไวขางฝา เพ่ือตอกย้ําเยายวนตอมกิเลสใหเกิดความยาก เปนเทคนิคในการตอกย้ําพลังความคิด

เชิงบวกใหกับจิตใตสํานึก ภาพแหงเปาหมายท่ีชัดเจน จะสรางแรงกระตุนตนเองใหมีความพยายามได 

เม่ือเปาหมายชัด จะชวยทําใหเราสูโหมดของการเตรียมความพรอม ดวยเทคนิคการต้ังคําถาม จะไป

อยางไร ไปเม่ือไหร ไปกับใคร เลือกเสื้อผาตัวไหน เลือกเสนทางไหน ถนนดีมีปมน้ํามัน มีหองน้ําท่ี

สะอาดและมีรานขาวของกินไดตลอดเสนทางหรือไม  และท่ีสําคัญมากคือ การเตรียมความพรอม

ทางดานการเงิน สําหรับเปนคาใชจายตางๆ จําเปนตองใชปริมาณเทาไหร  จะไดมาจากแหลงใด 

รูปแบบท่ีมาของเงิน ซ่ึงอาจจะใชเทคนิคคอยๆ เก็บสะสมจนกวาถึงวันจะออกเดินทาง  หรืออาจจะกด

บัตรเครดิตออกมาใชจายกอน  แลวคอยผอนจายท่ีหลัง เพราะถารอเก็บชาตินี้คงอดไปเท่ียว (นี่แหละ



๒๒ 

P : Planing การวางแผนงาน) พอถึงวันไปจริง วันท่ีเราเริ่มออกเดินทาง (D :Do ลงมือทํา) ในระหวาง

เสนทางท่ีเดิน ก็มักจะเจอปญหาอุปสรรคเสมอ ในบางครั้งอาจจะเจอปญหาท่ีคาดไมถึงเชน ยางโดน

ตะปูท่ิมเดินทางตอไปไมได  ไมสามารถไปถึงท่ีหมายไดทันเวลา  อดดูพระอาทิตยตกดิน ก็จะกลายเปน

บทเรียน15

๑๖ 

การทบทวนการเดินทางครั้งท่ีแลวมา ทําไมไปไมทันกําหนดการซ่ึงมันไมสําเร็จไดตาม

ความคาดหวัง มันมีปญหาอุปสรรคใดเกิดข้ึน ถึงไมสามารถดูพระอาทิตยตกดินไดทัน (นี้ คือ             

C : Check การตรวจประเมินผล) จากประสบการณในการเดินทางในอดีต  แตตอมาจะเดินทางใน

ครั้งตอๆ มันก็จะราบรื่นไดมากยิ่งข้ึน เพราะได (A: Action แกไข, พัฒนา)  มีการเตรียมความพรอม

มากข้ึน  ทําใหมีการพัฒนาปรับปรุงกระบวนการทํางาน เดิมเพียงแคอาจจะเพียงแคคิดเอาไวในสมอง

เทานั้น แตก็ไดเปลี่ยนวิธีดวยการจดบันทึกและทํารายการปรับปรุงขอผิดพลาดครั้งท่ีแลวๆมา  เปลี่ยน

เวลาออกเดินทางใหเร็วข้ึนและมีการเตรียมยางอะไหล การออกเท่ียวครั้งท่ี ๓,๔,๕…. ก็จะดีข้ึนเรื่อยๆ 

เราเรียกวากระบวนการพัฒนาอยางตอเนื่อง 

 

๒.๑.๔ วิวัฒนาการ PDCA การปรับปรุงอยางตอเนื่อง จากการดํารงชีวิตมนุษยจาก

อดีตสูปจจุบัน 

สมองมนุษยไม ไดจํากัดวา จะเรียนมาสูงหรือต่ํ า เพราะมันอยู ท่ีการเรียนรูจาก

ประสบการณท้ังชีวิต และการสืบทอดจากรุนสูรุน เครื่องมือทํามาหากินของมนุษยยุคหิน มักใชหิน

หรือไมขุดดินเพ่ือหาของปา ลาสัตว เพ่ือนํามาเปนอาหาร  เม่ือเขาสูยุคเพาะปลูกท่ีมีประสิทธิภาพมาก

ข้ึน จึงไดพัฒนาอุปกรณประดิษฐจอบ เสียมจากเหล็ก เพ่ือใชในการขุดดินเพาะปลูกพืชผัก ตอมาดวย

ความคิดสรางสรรคจึงเกิดวิวัฒนาการข้ึนไปเรื่อยๆ  โดยมนุษยสามารถสรางเครื่องทุนแรงแทน

แรงงานคนเชน ใชวัว-ควายไถดิน จนถึงยุคปจจุบันท่ีใชรถไถเครื่องจักกลแบบอัตโนมัติโดยท่ีไม

จําเปนตองใชแรงจากสิ่งมีชีวิตอีกตอไป  หรือแมแตกระบวนการผลิต ของโรงงานหรืองานบริการตางๆ 

มักจะผานกระบวนการ PDCA มาแลวท้ังสิ้น ข้ึนอยูกับวาเรารูหรือไมรูเทานั้นเอง 

 

๒.๑.๕ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต PDCA สรางชีวิตใหมีความสุขอยางตอเนื่อง 

หลักการนี้ถูกประยุกตใชกับระบบราชการ บริษัทขนาดเล็กและขนาดใหญ หรือแมแตผู

กําหนดมาตรฐาน เพ่ือใหคนอ่ืนเดินตามเชน ISO, GMP ท่ีท่ัวโลกตองปฏิบัติตาม เพราะหากไมทําก็จะ

มักถูกการกีดกันทางการคา ขายของไมได เห็นไหมละครับวา PDCA สําคัญมากแคไหน แลวทําไมเรา

                                                           
๑๖ สํานักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ, กิจกรรมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพนานมีบุคส, ๒๕๕๕), หนา ๓๕.   



๒๓ 

จะไมนํามาประยุกตใช เพ่ือการปรับปรุงและพัฒนาชีวิตใหดีข้ึน เปนชีวิตท่ีมีความสุข มีคุณภาพชีวิตท่ี

ดี และประสบความสําเร็จในชีวิตตามลําดับข้ัน อยางตอเนื่องดวยวิธีดังนี1้6๑๗ 

๑. กําหนดเปาหมายชีวิต เพ่ือใหเปาหมาย กลายเปนแรงบันดาลใจและกระตุนตัวเอง  

วิธีตั้งเปาหมายชีวิตตองคิดแบบ SMART  เฉพาะเจาะจงชี้วัดความสําเร็จได เปนจริงสามารถสําเร็จได 

ในชวงเวลาท่ีกําหนด การปรับปรุงและพัฒนาหากไมรูวาจะไดอะไรเปนการตอบแทน ก็ไมรูจะทําไป

ทําไม ดังนั้นการดําเนินชีวิตและการอยูในสังคม ตองมีชีวิตไดอยางมีคุณคา มีเงินท่ีสามารถซ้ือสิ่ง

อํานวยความสะดวกในชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข  เทคนิคการตั้งเปาหมายอยางฉลาด  

ดวยตั้งเปาหมายใหยิ่งใหญ แลวแบงเปนเปาหมายยอย กําหนดเปาหมายระยะยาว ๕-๑๐ ป แลวยอย

เปาหมายประจําป ประจําเดือน ประจําสัปดาหและเปาหมายประจําวัน 

๒. P : Planing วางแผนงาน เปาหมายท่ีขาดการวางแผน เหมือนการเดินทางไร

จุดหมาย  เม่ือทราบเปาหมาย  ตองเขียนแผนใหสอดคลองกับเปาหมาย แผนท่ีดีจะรูวาเม่ือลงมือทํา

จนประสบความสําเร็จจะไดรับอะไรเปนสิ่งตอบแทน ตองใหรายละเอียดถึงวิธีลงมือปฏิบัติท่ีทําไดงาย 

รูลําดับกอนหลังของแตละข้ันตอน แผนดีควรรูเรื่องท่ีตองทํา ทําเม่ือไร ทําดวยวิธีการอยางไร และตอง

กําหนดเวลาแลวเสร็จ 

๓. D : Do ลงมือทํา แผนท่ีไมไดทําคือPlanning  การหยุดนิ่งเทากับวาเราไดถอยหลัง      

สวนการไมลงมือทํา ก็จะไมมีวันเห็นผลลัพธเชนกัน การกระทําเพ่ือใหไดรับความสําเร็จมีลักษณะ ๓ 

อยางดังนี้ 

- Do it now ทําจริงอยางมุงม่ัน ตั้งใจทําดวยความพากเพียรและเชื่ออยางหมดใจ

วา วิธีท่ีกําลังลงมือทําอยูนั้น จะนําไปสูเปาหมายไดในท่ีสุด 

- Keep doing ทําอยางตอเนื่อง อยาทําๆ เลิกๆ เพราะจะทําใหคุณเสียเวลา  

เสียโอกาสท่ีจะไดเริ่มตนทําสิ่งใหมๆ 

- Don’t quit ทําไมเลิก การทํางานทุกอยาง ไมสามารถทําสําเร็จไดทุกเรื่องเสมอ

ไป  เม่ือเราพายแพจงอยาเลิก อยาทอ จงใชเปาหมายเปนท่ียึดเหนี่ยวจิตใจ การกระทําจะไมเกิด

ความสําเร็จไดเลย  ถาการกระทํานั้นขาดตัวใดตัวหนึ่งไป และบุญท่ีอยูเบื้องหลังความสําเร็จนั้นคือ 

ความพยายาม ขยันอดทนและมุงม่ัน  คนเราเกงอยางเดียวไมพอ เพราะการไมมีบุญจะไมประสบ

ความสําเร็จเชนกัน 

๔. C: Check ตรวจประเมินผล การทํางานโดยไมประเมินผล เหมือนทําธุรกิจ แตไมทํา

งบการเงิน ตองประเมินผลแบบรายวัน รายสัปดาห รายเดือน รายปและทุกๆ กิจกรรมท่ีทํา               

                                                           
๑๗ สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล, แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต  PDCA สรางชีวิตใหมีความสุขอยาง

ตอเนื่อง, (กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร, ๒๕๔๘), หนา ๘๔.   



๒๔ 

เพ่ือตรวจสอบเสนทาง วิธีการท่ีเรากําลังดําเนินอยู  สามารถไปถึงจุดมุงหมายไดหรือไม ถาไมใช              

เราจะไดปรับเปลี่ยนวิธีการไดอยางทันทวงท่ี 

๕. A: Action การปรับปรุงแกไขพัฒนา เม่ือเราประเมินแลวพบวาเสนทางท่ีเดิน ไม

สามารถตอบสนองคุณภาพชีวิตท่ีดีได คุณตองเปลี่ยนแปลง เพราะการเปลี่ยนแปลงท่ีดี นําไปสูผลลัพธ

ท่ีถูกตอง สําหรับคนท่ีจําเปนตองหางานใหมทํา ตองเปนอาชีพท่ีสามารถสรางเงินใหไดเพียงพอตอการ

มีชีวิตไดอยางมีความสุข หากตองทําเรื่องใหม จงเริ่มดวยหลัก PDCA คุณภาพชีวิต ทําใหดีอยาง

ตอเนื่อง สรางความกาวหนา ความเจริญในอาชีพการงานท่ีทํา ใหกลายเปนคนประสบความสําเร็จ 

  แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต คือความตองการสวนตัว เราคือคนท่ีรับผิดชอบชีวิต

ตนเอง เปาหมายท่ีมุงหวังเปนสิ่งท่ีเราตองรับผิดชอบ มีวิธีและเทคนิคท่ีชวยทําใหเราประสบ

ความสําเร็จในชีวิตไดมากมาย แตเทคนิคสําคัญท่ีสามารถลดระยะเวลา ในการเรียนรูไดนั้นคือ มีผูรู

เปนท่ีปรึกษา เรียนรูพฤติกรรม เทคนิควิธีคิด จากคนท่ีประสบความสําเร็จ วาเขาทํากันอยางไร ถา

ศิษยมีความกระหาย ความอยากไดความรู ไมอยากหลงทาง ไมอยากเสียเวลา ใหเชื่อฟงอาจารย (ท่ี

ปรึกษา) เทานี้คุณก็สําเร็จได ชีวิตเรา สรางได 

 

๒.๑.๖ เทคโนโลยีเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

ก. เทคโนโลยีสเต็มเซลล (stem cell) ๑๘ 

คือเปนเซลลท่ีนํามาจากไขสันหลัง เปนเซลลตนกําเนิดหรือเปนเซลลออนท่ีไมมีหนาท่ีของ

เซลลท่ีเฉพาะเจาะจงสามารถแบงตัวเองข้ึนมาใหมได และ พรอมจะเจริญเติบโต เปลี่ยนแปลงเพ่ือไป

ทําหนาท่ีใดหนาท่ีหนึ่งเฉพาะเจาะจงได หรือกลายเปนเซลลของเนื้อเยื่อชนิดตางๆของรางกาย 

๑. ใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานใด 

ดานรางกาย สามารถรักษาโรคลูคีเมีย ธาลัสซีเมีย อัคไซคเมอร กลามเนื้อหัวใจขาดเลือด 

เบาหวาน พารกินสัน อัมพาตไขสันหลังใหหายได 

๒. ใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางไร 

สเต็มเซลลเปนเซลลท่ีทําหนาท่ีเฉพาะเจาะจง เชน เซลลสมอง เซลลกลามเนื้อหัวใจ เซลล

เหลานี้เม่ือตายไปแลวจะมีเซลลใหมมาทดแทนไดอีก 

๓. ผลจากการใชเทคโนโลยีทําใหชีวิตมีคุณภาพอยางไร 

ทําใหหายจากอาการเจ็บปวย ทําใหรางกายแข็งแรงข้ึน 

 
 

                                                           
๑๘ ราณี พรมานะจิรังกุล, เทคโนโลยีเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: สถาบัน

พระปกเกลา, ๒๕๕๘), หนา ๓๒.   



๒๕ 

ข. เทคโนโลยีไบโอทรีท-พลัส 

๑. เทคโนโลยไีบโอทรีท-พัลส 

เปนหัวเชื้อจุลินทรียชนิดผงหมักแหง ประกอบดวยแบคทีเรียและยีสตท่ีมีคุณภาพในการ

ยอยสลายของเสีย บําบัดน้ําเสีย ลดคา B.O.D. คา Oil and Grease และขจัดกลิ่นเหม็นเนาไดอยาง

รวดเร็ว  เปนเชื้อประเภท Facultative Bacteria จึงใชไดกับระบบบําบัดน้ําเสียแบบชีวภาพ ท้ังในบอ

เติมอากาศและไมมีอากาศ 

๒. ใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานใด 

พัฒนาในดานสิ่งแวดลอมและชุมชน แกไขบําบัดน้ําเสีย ทําใหคุณภาพอากาศดีข้ึน แกไขทออุดตัน 

๓. ใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางไร 

ทําใหอากาศและสิ่งแวดลอมดีข้ึน ทําใหน้ําไมมีกลิ่นเนาเหม็น 

๔. ผลจากการใชเทคโนโลยีทําใหชีวิตมีคุณภาพอยางไร 

ทําใหคุณภาพทางจิตใจและบรรยากาศดีข้ึน 

ค. เทคโนโลยี G.M.O. ๑๙ 

คือเทคโนโลยีสิ่งมีชีวิตซ่ึงไมวาจะเปนพืชหรือสัตวหรือแบคทีเรียหรือจุลินทรีย ท่ี ถูก

ดัดแปลงพันธุกรรมจากกระบวนการทางวิศวกรรม เชน นํายีนจากไวรัสมาใสในมะละกอ เพ่ือให

มะละกอตานทานโรคไวรัสได 

๑.  ใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานใด 

ทําใหเกิดพืชท่ีใหผลผลิตมากข้ึน ตัวอยางเชน ผลมีขนาดใหญข้ึน(เชน มะเขือเทศมีผลใหญ

ข้ึน) ผลมีปริมาณมากข้ึน ทําใหเกิดพืชท่ีมีความทนทานตอสิ่งแวดลอมโดยทนตอสภาพดินฟาอากาศท่ี

ไมเอ้ืออํานวยตอการเพาะปลูกหรือเจริญเติบโตของพืช 

๒. ใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางไร 

ทําใหเกิด พืช ผัก ผลไม มีคุณคาทางโภชนาการเพ่ิมข้ึน เชน ทําใหมะเขือเทศมีวิตามินอี

มากข้ึน ทําใหสมหรือมะนาวท่ีมีวิตามินซีเพ่ิมมากข้ึน ทําใหกลวยมีวิตามินเอเพ่ิมข้ึน ทําใหลดการขาด

แคลนอาหารได เนื่องจากการปรับปรุงพันธุใหมีผลผลิตและความตานทาตางๆมากข้ึน ทําใหมีผลผลิต

ท่ีเพ่ิมมากข้ึน ตอบสนองตอความตองการอาหารท่ีเพ่ิมมากข้ึน 

๓. ผลจากการใชเทคโนโลยีทําใหชีวิตมีคุณภาพอยางไร 

ทําใหพืช G.M.O.s สามารถลดการใชสารเคมีและชวยใหผลผลิตมากข้ึนกวาเดิมทําใหตนทุน

การผลิตลดต่ําลงและเวลาท่ีใชก็ลดลงดวยวัตถุดิบท่ีไดจากภาคการเกษตร เชน ซังขาวโพด แกลบ กากถ่ัว

เหลืองอาหารสัตวจึงมีราคาถูกลง ตอบสนองในความตองการ การบริโภคไดอยางตอเนื่อง 

                                                           
๑๙ ชุติเดช เจียนดอน, เทคโนโลยีเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 

๒๕๔๙), หนา ๒๓.   



๒๖ 

๒.๑.๗ บทบาทของเทคโนโลยีการแพทยกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษย 

หนึ่งในวงการท่ีเทคโนโลยีเขาไปมีบทบาทและพลิกวิธีการทํางานของผูคน คือ วงการ

สุขภาพ เทคโนโลยีไดกลายมาเปนเครื่องมือท่ีชวยสงเสริมงานดานการรักษาโรคภัยไขเจ็บและการ

ปองกันดูแลสุขภาพไดอยางมีประสิทธิภาพ19

๒๐ 

ดร.ทัศนียวรรณ ลักษณะโสภิณ อาจารยจากหลักสูตรวิศวกรรมชีวภาพ คณะวิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี (มจธ.) ไดมารวมแลกเปลี่ยนกับผูเขารวมสัมมนา และ

ชวนผูเขารวมใหนึกถึงเรื่องท่ีใกลตัวมากข้ึน เชน มือถือ แมปจจุบันมีเทคโนโลยีมากมายท่ีเราสามารถ

ใชผานโทรศัพทมือถือ แตหลายคนอาจจะนึกไมถึงวา โทรศัพทมือถือท่ีเรามีกันอยูเก่ียวของกับประเด็น

สุขภาพและโรคติดตอไดเชนกัน อาจารยไดยกตัวอยางงานวิจัยท่ีเขาไปรวมเปนทีมพัฒนาระหวาง

ศึกษาระดับปริญญาเอกอยูท่ีมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย ท่ีสามารถตรวจหาเชื้อ HIV และซิฟลิสไดดวยการ

ใชโทรศัพทมือถือ โดยเปนเทคโนโลยีท่ีมีการใช plastic card ซ่ึงมีสารละลายสําหรับตรวจโรคควบคู

ไปกับ application ในโทรศัพทมือถือ โดยอาศัยหลักการเดียวกับการตรวจเบื้องตนในแล็บท่ีใช 

chemical reaction ในการตรวจสอบวา ถารางกายมี anitigent/ antibody ในตัว แสดงวามีเชื้ออยู  

(แมจะไมไดการันตีวาจะทําใหแสดงอาการปวยเสมอไป ข้ึนอยูกับความสมบูรณของรางกายของแตละ

คน) 

เทคโนโลยีนี้เปนเสมือนการนําหองแล็ปขนาดใหญมาไวในมือเรา (lap-on-chips) ซ่ึงชวย

ใหสามารถทําการตรวจคัดกรองเบื้องตนไดในราคาท่ีถูกลง ใชเวลาระหวางการตรวจไปจนถึงรูผล

ตรวจนอยลง โดยวิธีการก็งายดาย แคเพียงเจาะเลือด  — ใสลงใน plastic card — ใส login เขา

แอพพลิเคชั่น — เอา device ประมวลผลมา plug in — รอผล ๑๕ นาที ก็เสร็จแลว! งายๆ แคนี้เอง 

โดยท่ีผานมามีการไปทําการลงพ้ืนท่ีเพ่ือทดสอบผลิตภัณฑท่ีรวันดา ซ่ึงเปนประเทศท่ีมีอัตราการติด

เชื้อ HIV อยูท่ี ๖–๑๐% และคนสวนใหญอยูหางไกลจากโรงพยาบาล ผานการรวมมือกับเจาหนาท่ี

ทางการแพทยในพ้ืนท่ี 

แมวาปจจุบัน เครื่องมือชุดนี้ยังไมไดสงขอการรับรอง แตจากการเทียบกับคามาตรฐาน

พบวา ผลท่ีไดจากการวิเคราะหเลือดผานการใชเทคโนโลยีดังกลาวดังกลาวใหผลใกลเคียงกับ ELISA 

Test ท่ีใชในแล็บท่ัวไป นอกจากนั้น ยังสงผลดีในแงของการลดข้ันตอนการตรวจคัดกรองเลือดท่ี

ซับซอนและใชเวลายาวนานใหงายและรวดเร็วข้ึนไดดวย 

 

 

 
                                                           

๒๐ ดร.ทัศนียวรรณ ลักษณะโสภิณ, บทบาทของเทคโนโลยีการแพทยกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต

มนุษย, (กรุงเทพมหานคร: วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีนครราชสีมา, ๒๕๔๘), หนา ๓๖.   



๒๗ 

๒.๑.๘ Global Health 

ในหลายประเด็น ไมวาจะเปนการแพรกระจายของเชื้อโรคเกิดข้ึนไดงายข้ึน คนมีการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปนผลใหโรค NCD แพรหลาย คนหันมาสนใจสุขภาพสวนตัว (personal 

health/ individual) มากข้ึน และการเขาสูสังคมผูสูงอายุ ฯลฯเพ่ือตอบรับกับความทาทายทาง

สุขภาพตางๆ เทคโนโลยีจํานวนมากไดถูกพัฒนาข้ึนเพ่ือรับมือกับภัยทางสุขภาพเหลานี้ ขอยกตัวอยาง

เทคโนโลยีท่ีเกิดข้ึนเพ่ือรับมือภัยทางสุขภาพ เม่ือเกิดการระบาดของเชื้ออีโบลาซ่ึงเปนเชื้อท่ีมีความ

รุนแรงสูงในป ๒๐๑๔ ในทวีปแอฟริกา โดยเฉพาะประเทศกินี ไลบีเรีย และเซียรา ลิโอน              โดย

อัตราสวนผูเสียชีวิตตออัตราผูปวยอยูท่ี ๕๐% จนเกิดคําถามวาทําอยางไร biomedical technology 

จึงจะมาชวยบรรเทาความรุนแรงของปญหาไดบาง และคําถามงายๆคําถามเดียวนี้ ไดนํามาสูการ

พัฒนาเทคโนโลยีท่ีหลากหลาย ไมวาจะเปน 

๑. Point-of-care diagnostic tests: 

เครื่องตรวจคัดกรองโรคแบบพกพางาย ท่ีชวยใหสามารถกระจายไปใชไดในวงท่ีกวางข้ึน

ซ่ึงการตรวจคัดกรองไดแตเนิ่นๆทําใหสามารถกักกันโรคไดเร็วและงายข้ึน 

๒. Personnel decontamination (bleach spray for PPE) 

โฟมยาฆาเชื้อท่ีทําใหมองเห็นไดชัดเจนวาฉีดยาฆาเชื้อท่ัวหรือไม ชวยลดความเสี่ยงการติด

เชื้อท่ีเกิดข้ึนกับผูปฏิบัติหนาท่ีทางการแพทย 

๓. Equipment decontamination 

เทคโนโลยีกลองรมแก็สสําหรับอุปกรณอิเล็กทรอนิคตางๆท่ีมีความเสี่ยงในการมีเชื้อ

ปนเปอนอยู ซ่ึงไมสามารถฉีดน้ํายาฆาเชื้อไดเหมือนกรณีปกติ 

๔. การพัฒนาระบบขนสงผูปวยและผูเสียชีวิต 

๕. การพัฒนาระบบเก็บและบริหารจัดการขอมูล ท่ีทําใหสามารถเห็นตัวเลขอัพเดตได

แบบ real-time และเชื่อมโยงกับระบบสวนกลาง 

จะเห็นไดวาเทคโนโลยีเขามามีบทบาทในการชวยพัฒนางานดานการแพทยและสาธารณะ

สุข โดยเฉพาะภาพกวางอยาง Global Health ไดเปนอยางดี ตอนตอไป เราจะมาดูตัวอยางท่ีใกลตัว

มากข้ึนวาเทคโนโลยีเขามามีบทบาทในการดูแลสุขภาพสวนบุคคลหรือ Personal Health 

 

  



๒๘ 

๒.๒ แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับผูสูงอายุ 

 ๒.๒.๑ ความหมายของผูสูงอายุ 

 คําท่ีใชเรียกบุคคลวา ชราหรือสูงอายุนั้น โดยท่ัวไปเปนคําท่ีใชเรียนแทนบุคคลท่ีมีอายุมาก 

ผมขาว หนาตาเหี่ยวยน การเคลื่อนไหวเชื่องชา พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ใหความหมาย

ของคําวาชราวาแกดวย อายุชํารุดทรุดโทรมแตคํานี้ไมเปนท่ีนิยมเพราะกอใหเกิดความหดหูใจ และ

ทอแทสิ้นหวัง ท้ังนี้จากผลการประชุมของคณะผูอาวุโส 

 โดย พล.ต.ต.หลวงอรรถสิทธิสุนทร เปนประธานไดกําหนดคําใหเรียกวา ผูสูงอายุแทน 

ตั้งแตวันท่ี ๑ ธันวาคม ๒๕๑๒ เปนตนมา ซ่ึงคํานี้เปนคําท่ีมีความหมายยกยองใหเกียรติแกผูท่ีชรา

ภาพกวาเปนผูท่ีสูงท้ังวัยวุฒิ คุณวุฒิ และประสบการณมากกวา 

 จากการประชุมวิชาการดานผูสูงอายุขององคการสหประชาชาติในองคการสหประชาชาติ

ในป ค.ศ. ๑๙๙๕ United Nation Conference on Aging ใชคําวา “Older Person”  สําหรับเรียก

ผูสูงอายุ และไดใหความหมายวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผู ท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป โดยพิจารณาจาก

กระบวนการทางชีววิทยาท่ีเปนชวงสุดทายของวัฏจักรชีวิตของคนเรา โดยเฉพาะในระยะ ๑ ใน ๓ 

หรือ ๑ ใน  ๔ ของชวงอายุของคนเรา จะมีความสูญเสียทางจิตใจ เศรษฐกิจและสังคมมากท่ีสุด  

 องคการอนามัยโลก (The World Health Organization : WHO ) ๒๑ ใช คําวา 

“elderly” สําหรับเรียกผูสูงอายุ และไดรับความหมายวา ผูสูงอายุ คือ ผู ท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป 

เชนเดียวกับความหมายขององคการสหประชาชาติ และไดแบงชวงของผูสูงอายุอกเปน ๓ ชวงดวยกัน 

คือ ชวงท่ีหนึ่ง เรียกวา “ The elderly” เปนชวงอายุระหวาง ๖๐-๗๕ ป ชวงท่ีสอง เรียกวา       

“The old” หมายถึงชวงอายุระหวาง ๗๖-๙๐ ปและชวงสุดทาย เรียกวา “The very old” หมายถึง

ชวงอายุตั้งแต ๙๐ ปข้ึนไป  

 Murry & Zentner๒๒ อธิบายวา ผูสูงอายุหรือวัยสูงอายุ เปนภาวะของการมีอายุสูงข้ึน

หรือแกมากข้ึน โดยพิจารณาต้ังแตอายุ ๖๐ ปข้ึนไป และถือวาวัยนี้เปนวัยท่ีอยูในระยะสุดทายของวัย

ผูใหญ ซ่ึงอาจจะมีความออนแอของรางกายและจิตใจ ตลอดจนการเจ็บปวยหรือความพิการรวมดวย 

 เจมสและเรนเนอร 22๒๓  ไดใหความหมายของผูสูงอายุ วา หมายถึง การเปลี่ยนแปลงท่ี

เกิดข้ึนเปนธรรมดาในสิ่งมีชีวิตและไดแบงระดับของความสูงอายุออกเปน ๔ ประเภท คือ 

                                                           
๒๑ องคการอนามัยโลก, ความหมายของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกองทุนสนับสนุนการ

สรางเสริมสุขภาพ, ๒๕๔๘), หนา ๓๙.   
๒๒ Murry & Zentne, ผูสูงอายุหรือวัยสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักวิจัยสถาบันบัณฑิตพัฒน-

บริหารศาสตร, ๒๕๔๙), หนา ๒๕.   
๒๓ เจมสและเรนเนอร, ความหมายของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,      

๒๕๖๐), หนา ๔๗.   



๒๙ 

 ๑. การสูงอายุตามวัย (Chronological aging) หมายถึง การสูงอายุตามปปฏิทินโดยนับ

จากปท่ีเกิดเปนตนไป 

 ๒. การสูงอายุตามสภาพรางกาย (Biological aging) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกายและกระบวนการหนาท่ีท่ีปรากฏขณะท่ีมีอายุเพ่ิมข้ึน 

 ๓. การสูงอายุตามสภาพจิตใจ (Psychological aging) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงใน

หนาท่ีของการรับรู แนวความคิด ความจํา การเรียนรู เชาวนปญญาและลักษณะท่ีปรากฏในระยะ

ตางๆ ของแตละคนท่ีมีอายุเพ่ิมข้ึน 

 ๔. การสูงอายุตามสภาพสังคม (Sociological aging) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงบทบาท

หนาท่ี สถานภาพของบุคคลในระบบสังคม เชน ครอบครัว หนาท่ีการงาน รวมถึงความสําคัญในฐานะ

ผูท่ีมีประสบการณ 

 ความสูงอายุ (Aging) หมายถึงการพัฒนาเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่องในระยะสุดทายในชวง

อายุของมนุษย และดําเนินไปอยางตอเนื่องจนสิ้นสุดอายุขัยของสิ่งมีชีวิตนั้น ๆ ประเทศไทยกําหนดให

บุคคลท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป ถือเปนผูสูงอายุ และถือเปนเกณฑท่ีใชสําหรับในการปลดเกษียณอายุ

ราชการดวย ความสูงอายุเม่ือเกิดกับผูใดจะมีลักษณะดังนี้ 

 ๑. ผิวหนังเหี่ยวยน ผมหงอก ฟนโยก ผูหญิงหมดประจําเดือน และมีความเสื่อมโทรม

ปรากฏใหเห็นโดยท่ัวไป 

 ๒. มีความรูสึกเรี่ยวแรงออนลง เหนื่อยงาย มองภาพไมชัด หูตึง รับรส กลิ่นนอยลง 

ความจําเสื่อม เรียนรูสิ่งใหมไดชา ขาดความคลองแคลว การทํางานลดลง เจ็บปวยงาย 

 ๓. ขาดความม่ันใจในตนเอง วิตกกังวลงาย หงอยเหงา ใจนอย บางครั้งซึมเศรา แยกตัว

หรือบางคนอาจพูดมาก เพอเจอ 

 สุรกุล เจนอบรม 23

๒๔ ไดกําหนดการเปนบุคคลสูงอายุไววา บุคคลผูจะเขาขายเปนผูสูงอายุ           

มีเกณฑในการพิจารณาแตกตางกันโดยกําหนดเกณฑในการพิจารณาความเปนผูสูงอายุไว ๔ ลักษณะ

ดังนี้ 

 ๑. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากอายุจริงท่ีปรากฏ (Chronological Aging) จากจํานวน

ปหรืออายุท่ีปรากฏจริงตามปปฏิทินโดยไมนําเอาปจจัยอ่ืนมารวมพิจารณาดวย 

 ๒. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย (Physiological  

Aging  หรือ  Biological Aging) กระบวนการเปลี่ยนแปลงนี้จะเพ่ิมข้ึนตามอายุขัยในแตละป 

 ๓. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ(Psychological  

Aging) จากกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ  สติปญญา  การรับรูและเรียนรูท่ีถดถอยลง 

                                                           
๒๔ สุรกุล เจนอบรม, กําหนดการเปนบุคคลสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร,     

๒๕๔๖), หนา ๖๕.   



๓๐ 

 ๔. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากบทบาททางสังคม (Sociological Aging) จากบทบาท

หนาท่ีทางสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไป การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคล ตลอดจนความรับผิดชอบในการ

ทํางานลดลง 

 ศศิพัฒน ยอดเพชร24

๒๕  ไดเสนอขอคิดเห็น ของ บารโร และสมิธ (Barrow  and  Smith) 

วา เปนการยากท่ีจะกําหนดวาผูใดชราภาพหรือสูงอายุ แตสามารถพิจารณาจากองคประกอบตาง ๆ 

ไดดังนี้คือ 

 ๑. ประเพณีนิยม (Tradition) เปนการกําหนดผูสูงอายุ โดยยึดตามเกณฑอายุท่ีออกจาก

งานเชน ประเทศไทยกําหนดอายุวัยเกษียณอายุ เม่ืออายุครบ ๖๐ ป แตประเทศสหรัฐอเมริกา 

กําหนดอายุ ๖๕ ป เปนตน 

 ๒. การปฏิบัติหนาท่ีทางรางกาย (Body Functioning) เปนการกําหนดโดยยึดตามเกณฑ

ทางสรีรวิทยาหรือทางกายภาพ บุคคลจะมีการเสื่อมสลายทางสรีรวิทยาท่ีแตกตางกันในวัยสูงอายุ

อวัยวะตางๆ ในรางกาย จะทํางานนอยลงซ่ึงแตกตางกันในแตละบุคคล บางคนอายุ ๕๐ ป ฟนอาจจะ

หลุดท้ังปากแตบางคนอายุถึง ๘๐ ป ฟนจึงจะเริ่มหลุด เปนตน 

 ๓. การปฏิบัติหนาท่ีทางดานจิตใจ (Mental  Functioning)  เปนการกําหนดตามเกณฑ

ความสามารถในการคิดสรางสรรค  การจํา การเรียนรู และความเสื่อมทางดานจิตใจ สิ่งท่ีพบมากท่ีสุด

ในผูท่ีสูงอายุคือ ความจําเริ่มเสื่อม ขาดแรงจูงใจซ่ึงไมไดหมายความวาบุคคลผูสูงอายุทุกคนจะมีสภาพ

เชนนี้ 

 ๔. ความคิดเก่ียวกับตนเอง (Self  -  Concept) เปนการกําหนดโดยยึดความคิดท่ีผูสูงอายุ

มองตนเอง เพราะโดยปกติผูสูงอายุมักจะเกิดความคิดวา “ตนเองแก อายุมากแลว” และสงผลตอ

บุคลิกภาพทางกาย ความรูสึกทางดานจิตใจ และการดําเนินชีวิตประจําวัน สิ่งเหลานี้จะเปลี่ยนแปลง

ไปตามแนวความคิดท่ีผูสูงอายุนั้นๆ ไดกําหนดข้ึน 

 ๕. ความสามารถในการประกอบอาชีพ (Occupation) เปนการกําหนดโดยยึด

ความสามารถในการประกอบอาชีพโดยใชแนวความคิด จากการเสื่อมถอยของสภาพทางรางกาย และ

จิตใจ คนท่ัวไปจึงกําหนดวาวัยสูงอายุเปนวัยท่ีตองพักผอน หยุดการประกอบอาชีพ  ดังนั้น บุคคลท่ี

อยูในวัยสูงอายุ จึงหมายถึงบุคคลท่ีมีวัยเกินกวาวัยท่ีจะอยูในกําลังแรงงาน 

 ๖. ความกดดันทางอารมณและความเจ็บปวย (Coping with  Stress  and  Illness)        

เปนการกําหนดโดยยึดตามสภาพรางกาย และจิตใจ  ผูสูงอายุจะเผชิญกับสภาพโรคภัยไขเจ็บ 
 

 

 

                                                           
๒๕ ศศิพัฒน ยอดเพชร, การกําหนดผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: กรมสุขภาพจิต, ๒๕๔๖), หนา ๗๑.   



๓๑ 

๒.๒.๒ การเปล่ียนแปลงของผูสูงอายุ 

เปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงในดานตาง ๆ ท้ังดานสรีระ ดานจิตใจ และดานสังคม              

การเปลี่ยนแปลงดังกลาวนี้สามารถสรุป ไดดังนี2้5๒๖ 

  ๒.๒.๒.๑ การเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย 

  การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย ท่ีเกิดข้ึนในทุกระบบหนาท่ีของรางกาย ซ่ึงการ

เปลี่ยนแปลงของอวัยวะและระบบตาง ๆ รวมท้ังปญหาทางดานรางกายของผูสูงอายุ มีดังนี้ 

  ๑) ระบบผิวหนัง ผิวหนังบางลง เซลลผิวหนังมีจํานวนนอยลง เซลลท่ีเหลืออยู

เจริญชาลงทําใหการหายของแผลชาลง การทํางานของตัวรับการกระตุนท่ีผิวหนังและการไหลเวียน

โลหิตสวนปลายลดลง จึงทําใหเกิดแผลและอุบัติเหตุท่ีผิวหนังไดงาย ผิวหนังขาดการตึงตัว ไขมันใต

ผิวหนังลดลงท่ีบริเวณใบหนาและหลังมือ แตเพ่ิมข้ึนบริเวณหนาทองและตนขา รวมท้ังการกดทับเสน

เลือดฝอยใตผิวหนังจะหนา การซึมผานของออกซิเจน อาหารเขาสูเซลลเนื้อเยื่อต่ํา ความแข็งแรงของ

ผิวหนังลดลง ผมและขนมีจํานวนนอยลงเมลานินซ่ึงผลิตจากเซลลสรางสีของผมลดลง ทําใหผมและ

ขนท่ัวไปสีจางลงกลายเปนสีขาวหรือสีเทา เสนผมรวงและแหงงาย เนื่องจากการไหลเวียนโลหิต

บริเวณศีรษะลดลง (Squire) 

  ๒) ระบบกลามเนื้อและกระดูก จํานวนและขนาดเสนใยของกลามเนื้อลดลง            

มีเนื้อเยื่อเก่ียวพันเขามาแทนท่ีมากข้ึน มีผลทําใหความแข็งแรงและความวองไวในการเคลื่อนท่ีของ

รางกายลดลง ประสิทธิภาพการทํางานของเอนไซมในกลามเนื้อลดลง เซลลกระดูกลดลง แคลเซียม

สลายออกจากกระดูกมากข้ึนและไปเกาะบริเวณกระดูกออน เชน ชายโครง ทําใหการเคลื่อนไหวของ

ทรวงอกลดลง ทําใหกระดูกผูสูงอายุเปราะและหักงาย แมวาจะไมไดรับอุบัติเหตุ ความยาวของกระดูก

สันหลังลดลงและผุมากข้ึน เพราะหมอนรองกระดูกบางลง ทําใหเกิดหลังคอมและเอียงมากข้ึนความ

สูงลดลง ๒ นิ้วจากอายุ  ๒๐-๗๐ ป (๑.๒ เซนติเมตร ทุก ๒๐ ป) ความยาวของกระดูกยาวคงท่ี แต

ภายในจะกลวงมากข้ึน การทรงตัวไมดี ไมกระฉับกระเฉง ความสามารถในการดูแลตนเองและการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันจึงลดลง กระดูกออนบริเวณขอตอตาง ๆ เสื่อมากข้ึนตามอายุ น้ําไขขอลดลง 

เปนสาเหตุทําใหกระดูกเคลื่อนท่ีมาสัมผัสกัน เกิดขออักเสบและติดเชื้อไดงาย 

  ๓) ระบบหัวใจและไหลเวียน ในกลามเนื้อหัวใจฝอลีบ มีเนื้อเยื่อพังผืดไขมัน และ

สารไลโปฟุสซิน มาสะสมภายในเซลลมากข้ึน ทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ลิ้นหัวใจแข็งและ

หนาข้ึน มีแคลเซียมมาเกาะมากข้ึน ทําใหการปดเปดของลิ้นหัวใจไมดี เกิดภาวะลิ้นหัวใจรั่วและตีบได 

ผนังหลอดเลือดหนาและมีความยืดหยุนนอยลงเพราะมีเสนใยคอลลาเจนมากข้ึน เกิดภาวะหลอด

                                                           
๒๖ ปรียาภรณ ตั้งเพียร, การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกองทุนสนับสนุน

การวิจัย (สกว.), ๒๕๕๗), หนา ๗๑.   



๓๒ 

เลือดแดงแข็งตัว ความแรงของชีพจรลดลง กลามเนื้อหัวใจทํางานเพ่ิมข้ึน และตองการออกซิเจน

เพ่ิมข้ึน 

  ๔) ระบบทางเดินหายใจ หลอดลมและหลอดลมมีขนาดใหญข้ึน ความยืดหยุนของ

เนื้อเยื่อปอดลดลงเพราะมีเสนใยอีอาสตินลดลง ความแข็งแรงและการหดตัวของกลามเนื้อท่ีชวยใน

การหายใจเขาออกลดลง เนื้อหุมปอดแหงทึบ ทําใหปอดขยายและหดตัวไดนอยลง การระบายอากาศ

หายใจลดลง ถุงลมมีจํานวนลดลง ถุงลมท่ีเหลือจะมีขนาดใหญข้ึน ผนังถุงลมแตกงาย เกิดโรคถุงลม

โปงพองงาย หลอดลมแข็งขาดความยืดหยุน ทําใหหายใจหอบเหนื่อยไดงาย 

  ๕) ระบบทางเดินอาหาร การผลิตเอมไซม และลดลง ๑ ใน ๓ ทําใหการยอยแปง

และน้ําตาลในปากลดลง ความรูสึกหิวอาหารนอยลงเนื่องจากการเคลื่อนไหวของกระเพาะอาหาร

ลดลง การผลิตน้ํายอย กรดเกลือและเอนไซมตาง ๆ ในกระเพาะอาหารลดลง การดูดซึมแคลเซียม

และธาตุเหล็ก วิตามินบี ๒ ลดลง ผูสูงอายุเกิดโรคกระดูกผุและโลหิตจางไดงาย การเคลื่อนไหวของ

ลําไสเล็กและลําไสใหญลดลง ประกอบกับการหดตัวของกลามเนื้อหนาทองลดลง และผูสูงอายุชอบ

รับประทานอาหารออน ยอยงายท่ีไมมีกาก จึงเปนเหตุใหเกิดภาวะทองผูก ทําใหเบื่ออาหาร ทองอืด

งาย ตับมีความสามารถในการทําลายพิษลดลง จึงเกิดพิษของยาไดงายในผูสูงอายุ ปริมาณน้ําดีลดลง 

รวมท้ังมีความหนืดเพ่ิมข้ึนตามอายุ มีผลทําใหเกิดนิ่วในถุงน้ําดีไดงาย ตับออนทําหนาท่ีเสื่อมลง ผลิต

อินซูลินไดนอย และ ท่ีผลิตมานั้น มีประสิทธิภาพในการนําน้ําตาลเขาสูเนื้อเยื่อต่ํา ทําใหน้ําตาลท่ี

เหลือถูกสะสมเปนไขมันสวนหนึ่ง อีกสวนหนึ่งจะคงอยูในกระแสเลือด และมีบางสวนเทานั้นท่ีถูกขับ

ออก ผูสูงอายุจึงเปนเบาหวานอยางออนได หรือมีแนวโนม ท่ีจะเปนเบาหวานไดงายกวาวัยหนุม – 

สาว 

  ๖) ระบบทางเดินปสสาวะ อัตราการกรองของไตลดลง ทําใหการดูดกลับของสาร

ตาง ๆ นอยลง ทําใหปสสาวะเจือจางมากข้ึน ความถวงจําเพาะของปสสาวะลดลงทําใหการถาย

ปสสาวะไมดี กลามเนื้อกระเพาะปสสาวะออนกําลังลง จึงมีปสสาวะตกคางอยูมากมายหลังถาย

ปสสาวะแตละครั้งมีผลทําใหผูสูงอายุปสสาวะบอย นอกจากนี้ผูสูงอายุชายมีตอมลูกหมากโต ทําให

ปสสาวะไดลําบาก ผูหญิงกลั้นปสสาวะไมอยู เพราะกลามเนื้ออุง 

เชิงกรานหยอน โดยเฉพาะในหญิงท่ีคลอดบุตรมาแลวหลายคน 

  ๗) ระบบสืบพันธุ ผูสูงอายุชายลูกอัณฑะเหี่ยวเล็กลงและผลิตเชื้ออสุจิไดนอยลง 

ขนาดและรูปรางของเชื้ออสุจิเปลี่ยนแปลง มีความสามารถในการผสมกับไขนอยลง ความหนืดของ

น้ําเชื้อลดลง ไขมันบริเวณใตหัวเหนาและขนลดลง ผูสูงอายุหญิงรังไขจะฝอเล็ก มดลูกมีขนาดเล็กลง 

เยื่อบุภายในมดลูกบางลง มีเนื้อพังผืดมากข้ึน ปากมดลูกเหี่ยวและมีขนาดเล็กลง รอยยนและความ

ยืดหยุนทางชองคลอดเล็กลง ทําใหเกิดความรูสึกเจ็บในระหวางรวมเพศและความรูสึกทางเพศลดลง 



๓๓ 

ชองคลอดสีขาวซีด เพราะมีเลือดมาเลี้ยงนอยลง ภายในชองคลอดมีความเปนดางมากข้ึน ทําใหเกิด

การอักเสบและติดเชื้อไดงาย 

  ๘) ระบบตอมไรทอ น้ําหนักของตอมใตสมองลดลง ๒๐ เปอรเซ็นต มีเนื้อเยื่อ

เก่ียวพันเขามาแทนท่ีมากข้ึน การไหลเวียนเลือดท่ีตอมใตสมองลดลง การผลิตฮอรโมนรังไขเพ่ิมข้ึนใน

ผูหญิง แตคงท่ีและเพ่ิมข้ึนอยางชา ๆ ในผูชาย สวนการผลิตฮอรโมนอ่ืนอาจคงท่ีหรือลดลง 

  ๙) ระบบประสาทและประสาทสัมผัส ประสิทธิภาพการทํางานทางสมองและ

ประสาทอัตโนมัติลดลง ความเร็วในการสงสัญญาณประสาทลดลง ทําใหความไวและความรูสึก

ตอบสนองตอปฏิกิริยาตาง ๆ ลดลง การเคลื่อนไหวและความคิด เชื่องชา บางครั้งอวัยวะท่ีเก่ียวกับ

การเคลื่อนไหวทํางานไดไมสัมพันธกัน อาจทําใหเกิดอันตรายและอุบัติเหตุไดงาย ความจําเสื่อม 

โดยเฉพาะความจําเรื่องราวใหม แตสามารถจําเรื่องราวเกา ๆ ในอดีตไดดี โดยความจําเสื่อมจะเกิดข้ึน

เพียงเล็กนอยในชวงอายุ ๖๐-๗๐ ปและคอย ๆ เพ่ิมข้ึนตามอายุ การเรียนรูและความจํา ผูสูงอายุจะมี

ปญหาเก่ียวกับความจํา เม่ืออายุ ๗๐ ปข้ึนไป โดยความจําประกอบดวยความจําในอดีต (Remote 

memory) คือความจําเรื่อราวในอดีตท่ีผานมา 

 

 ๒.๒.๓ ปญหาและความตองการของผูสูงอายุ 

 ผูสูงอายุเปนกลุมประชากรท่ีมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึน ในขณะท่ีประชากรวัยหนุมสาวมี

สัดสวนนอยลง ท้ังท่ียังมีหนาท่ีการงานอ่ืนท่ีตองรับผิดชอบ ทําใหผูสูงอายุตองประสบกับปญหาตางๆ

มากมาย ท้ังทางดานสุขภาพกาย สุขภาพจิต ปญหาทางดานสังคม ดานเศรษฐกิจ ปญหาท่ีอยูอาศัย 

เปนตน ปญหาดังกลาวนอกจากกระทบตอผูสูงอายุโดยตรงแลว ยังสงผลกระทบไปถึงชุมชนและสังคม

ในภาพรวมท่ีตองใหการดูแลและใหสวัสดิการผูสูงอายุในดานตางๆ เชน การรักษาพยาบาล การให

สวัสดิการตางๆ อีกมากมาย ซ่ึงเปนปญหาสําคัญระดับชาติ 

 กุลยา ตันติผลาชีวะ 26

๒๗ ไดเนนถึงความตองการของผูสูงอายุโดยยึดแนวคิดของคลารค 

(Clark) พบวา ผูสูงอายุตองการในสิ่งตอไปนี้ 

 ๑. ตองการทําตนใหเปนประโยชนตอสวนรวม 

 ๒. ตองการมีสวนรวมหรือเปนสวนหนึ่งของสังคม ชุมชน 

 ๓. ตองการใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

 ๔. ตองการเขารวมสนุกกับเพ่ือนตามปกติ 

 ๕. ตองการการยอมรับนับถือ 

 ๖. ตองการแสดงออกในผลสําเร็จของตน 

                                                           
๒๗ กุลยา ตันติผลาชีวะ, ปญหาและความตองการของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หนา ๒๕.   



๓๔ 

 

 ศรีทับทิม รัตนโกศล27

๒๘ แบงความตองการของผูสูงอายุออกเปนดานตาง ๆ ดังนี้ 

 ๑. ความตองการการสนับสนุนจากครอบครัว ผูสูงอายุท่ีถูกปลอยใหอยูโดดเดี่ยวจะขาด

ความม่ันคงทางอารมณและจิตใจรวมท้ังเศรษฐกิจ จึงตองหันไปพ่ึงการชวยเหลือจากบุคคลหรือ 

องคกรสังคมสงเคราะหภายนอกครอบครัว ผูสูงอายุจึงมีความตองการท่ีจะไดรับการสนับสนุนจาก

ครอบครัวของตนเองควบคูไปกับการชวยเหลือจากภายนอกครอบครัว เชน กลุมอาสาสมัครท้ัง

องคการภาครัฐและองคการภาคเอกชน 

 ๒. ความตองการดานการประกันรายได โดยเฉพาะการประกันสังคมประเภทประกันชรา

ภาพ เม่ือเขาสูวัยชราและเลิกประกอบอาชีพแลว จะไดรับบํานาญชราภาพเพ่ือชวยใหสามารถ

ดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุขและม่ันคงปลอดภัยตามควรแกอัตภาพในบั้นปลายชีวิต ไมเปนภาระแก

บุตรหลานและสังคม 

 ๓. ความตองการมีสวนรวมในชุมชน โดยเฉพาะการมีสวนรวมในกิจกรรมบางประเภทใน

สังคม สังคมจึงควรใหโอกาสแกผูสูงอายุไดมีสวนรวม ในการปรับปรุงชีวิตของชุมชนใหดีข้ึน ใหมี

โอกาสไดเรียนรูสิ่งใหม ๆ ในการพัฒนาตนเอง ในการปรับตัวใหทันสมัยกับการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ใน

การปรับปรุงวัฒนธรรมและในการรักษาสุขภาพท้ังทางรางกายและจิตใจใหแข็งแรงอยูเสมอ 

 ๔. ความตองการท่ีลดการพ่ึงพาตนเองใหนอยลง หากครอบครัวและสังคมสงเสริมให

ผูสูงอายุไดมีโอกาสรวมกิจกรรมตาง ๆ ในครอบครัวและสังคมแลวจะเปนการชวยผูสูงอายุใหรูจัก

พ่ึงพาตนเอง ไมเปนภาระแกสังคมในบั้นปลายชีวิต 

 ๕. ความตองการทางสังคมของผูสูงอายุ ไดแก 

  ๕.๑ ความตองการเปนสวนหนึ่งของครอบครัว กลุมสังคม 

  ๕.๒ ความตองการการยอมรับและเคารพยกยองนับถือจากบุคคลในครอบครัว และ 

      สังคม 

  ๕.๓ ความตองการเปนบุคคลท่ีมีความสําคัญในสายตาของสมาชิกในครอบครัวของ 

      กลุมของชุมชน และของสังคม 

  ๕.๔ ความตองการมีสัมพันธอันดีกับบุคคลภายในครอบครัว ชุมชน และสังคม 

      สามารถปรับตัวใหเขากับบุตรหลานในครอบครัวและสังคมได 

  ๕.๕ ความตองการมีโอกาสทําในสิ่งท่ีตนปรารถนา 

 ๖. ความตองการทางกายและจิตใจ เปนความตองการข้ันพ้ืนฐานท่ีสุดในชีวิตมนุษย        

ความตองการทางดานรางกาย ไดแก ปจจัย 4 ความตองการทางดานจิตใจ ไดแก ความม่ันคง

                                                           
๒๘ ศรีทับทิม รัตนโกศล, การแบงความตองการของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักบริการ

สวัสดิการสังคม กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ, ๒๕๕๐), หนา ๓๕.   



๓๕ 

ปลอดภัยโดยเฉพาะความตองการดานท่ีอยูอาศัยท่ีปลอดภัย คลายจากความวิตกกังวลและความ

หวาดกลัว ความตองการไดรับการยอมรับนับถือ ความตองการท่ีจะไดรับการยอมรับวาเปนสมาชิก

ของกลุมสังคมและครอบครัว ความตองการโอกาสกาวหนา โดยเฉพาะในเรื่องของความสําเร็จของ

การทํางานในบั้นปลายชีวิต 

 ๗. ความตองการดานเศรษฐกิจ ตองการไดรับการชวยเหลือ ดานการเงินจากบุตรหลาน

เพ่ือสะสมไวใชจายในภาวะท่ีตนเองเจ็บปวย ตองการใหรัฐชวยจัดหาอาชีพ เพ่ือเปนการเพ่ิมพูนรายได 

ท้ังนี้ เพ่ือตนจะไดมีบทบาททางเศรษฐกิจ ชวยใหตนพนจากภาวะบีบค้ันของเศรษฐกิจในสถานการณ

ปจจุบัน 

 จากแนวความคิดสรุปไดวา ปญหาและความตองการของผูสูงอายุ เกิดข้ึนจากการ

เปลี่ยนแปลงเขาสูวัยผูสูงอายุ ความตองการของผูสูงอายุก็จะตองมีการปรับตัวใหเขากับการ

เปลี่ยนแปลงในทุก ๆ ดาน ท้ังนี้สําหรับการปรับตัวของผูสูงอายุนั้นจะตองอาศัยการสนับสนุนจาก

บุคคลหลายฝาย เพ่ือจะเปนการลดปญหาและสนองความตองการของผูสูงอายุไดอยางครอบคลุม28

๒๙ 

 

 ๒.๒.๔ ทฤษฎีผูสูงอายุ 

 ๒.๒.๔.๑ ทฤษฎีเกี่ยวกับสาเหตุการสูงอายุ29

๓๐ 

 นักทฤษฎีในศาสตรตาง ๆ ไดสนใจสาเหตุท่ีทําใหมีการสูงอายุ (แก) เชน นักชีวภาพ 

นักจิตวิทยาและสังคมวิทยา นักทฤษฎีท้ัง ๓ สาขาดังกลาวไดยอมรับวาความรูจากศาสตรสาขาใด

สาขาหนึ่ง ไมสามารถท่ีจะใชอธิบายกระบวนการสูงอายุท่ีเกิดข้ึนไดอยางสมบูรณซ่ึงมีดังนี้ 

 (๑) ศาสตรดานชีวภาพ 

  (๑) ทฤษฎีพันธุกรรม (Gene Theory) สรุปไดวา สิ่งมีชีวิตนั้นแกข้ึนเพราะมีการ

ถายทอดขอมูลท่ีผิดปกติจากนิวเคลียสของเซลล ซ่ึงภายในนิวเคลียสของเซลลมีสารพันธุกรรม DNA มี

โครงสรางเปนกรดนิวคลิอิก ๒ เสน พันกันเปนเกลียวคู คอยเก็บรักษารหัสหรือขอความของเซลล การ

ถายทอดขอมูลท่ีผิดปกติเกิดข้ึนจากการเปลี่ยนแปลงการถายทอดรหัสปกติของ DNA เม่ือมีการผลิต

มากเซลลแกข้ึน โอกาสถายทอดผิดพลาดยอมมีมาก 

  (๒) ทฤษฎีอวัยวะ (Organ Theory) ทฤษฎีนี้ไดอธิบายกระบวนการสูงอายุไววา 

เม่ืออวัยวะมีการใชงานก็ยอมมีการเสื่อม 

                                                           
๒๙ ธาริน สุขอนันต, การปรับตัวของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๐), 

หนา ๓๖.   
๓๐ พรรณทิภา ศัพทะนาวิน, ทฤษฎีเกี่ยวกับสาเหตุการสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: กรมพัฒนาสังคม

และสวัสดิการ, ๒๕๕๐), หนา ๑๔๕.   



๓๖ 

  (๓) ทฤษฎีสรีรวิทยา (Physiological Theory) ทฤษฎีนี้อธิบายความสัมพันธของ

ปฏิกิริยาเคมีในรางกายกับกระบวนการสูงอายุ ขอคิดจากการอธิบายของทฤษฎีนี้ คือ การลด

กระบวนการเผาผลาญอาหาร การลดอุณหภูมิของรางกาย เหลานี้ชวยทําใหอายุยืน ดังคํากลาวท่ีวา 

สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปลวนมีความหมายอยางยิ่งใหญตอการมีอายุยืนของเรา 

 (๒) ศาสตรดานจิตวิทยา 

 อธิบายเก่ียวกับพฤติกรรมของผูสูงอายุท่ีไดเปลี่ยนแปลงไป โดยใหความสนใจตอการ

พัฒนาบุคลิกภาพ โดยอธิบายวาพฤติกรรมท่ีมีการเปลี่ยนแปลงไปเปนผลมาจากปจจัยหลายอยาง 

พันธุกรรมและสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของคนแตละวัย การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เปน

เรื่องปจจัยภายในและปจจัยภายนอกของบุคคล การศึกษาปจจัยภายในของบุคคลตองเขาใจในเรื่อง

ความทรงจํา การรับรู และบุคลิกภาพของบุคคล ซ่ึงปรากฏการณตางๆ เหลานี้ในผูสูงอายุจะผันแปร

ไปตามการเปลี่ยนแปลงในระดับตาง ๆ ของรางกายนับตั้งแตระดับโมเลกุล เซลล อวัยวะ และระบบ

ตางๆ ของรางกาย สวนในการศึกษาปจจัยภายนอกของบุคคลดานจิตวิทยาอธิบายวาเปนการ

เปลี่ยนแปลงของเสรีภาพของรางกายกับสัมพันธภาพของรางกายมีตอสังคม ซ่ึงเสรีภาพของสังคมนั้น

คือ พันธุกรรมของแตละบุคคล และสวนของสังคมนั้นคือ ขนบธรรมเนียม ประเพณี วัฒนธรรมและ

โครงสรางสังคม 

 ผูสูงอายุมีเซลลประสาทในสมองตายไปมาก แตขณะเดียวกันจะสะสมประสบการณอัน

เกิดจากการเรียนรูไวมาก ถาผูสูงอายุเคยมีประสบการณท่ีดีในอดีต ไดรับการยอมรับท่ีดี มีสภาพ

อารมณม่ันคง ก็จะมีผลตอวัยท่ีสูงข้ึน มีความรอบคอบสุขุมเกิดข้ึนตามมาดวย และในดานจิตวิทยา

สวนใหญเชื่อวาทุกคนทุกเชื้อชาติ เม่ือมีอายุมากข้ึนมักจะมีเชาวปญญาเสื่อมกลาวคือ เชาวปญญา

พัฒนาเต็มท่ีในวัยผูใหญตอนตน และตอจากนั้นจะมีเชาวปญญาเสื่อมลงคอนขางคงท่ีประมาณ ๑๐ ป 

แลวจึงคอย ๆ เสื่อมลง ซ่ึงแนวคิดทางจิตวิทยาไดแก 

  (๑) ทฤษฎีบุคลิกภาพ (Personality Theory) ทฤษฎีนี้ไดกลาววา ผูสูงอายุจะมี

ความสุขหรือมีความทุกขนั้นข้ึนอยูกับภูมิหลัง และการพัฒนาดานจิตใจของผูนั้น ถาผูสูงอายุเติบโต

ข้ึนมาดวยความม่ันคงอบอุน มีความรักแบบถอยทีถอยอาศัย เห็นความสําคัญของคนอ่ืน รักคนอ่ืน 

และทํางานรวมกับผูอ่ืนไดเปนอยางดี ก็จะเปนผูสูงอายุท่ีคอนขางมีความสุข สามารถอยูกับลูกหลาน

หรือผูอ่ืนไดโดยไมตองมีความเดือดรอน แตในทางกลับกันถาผูสูงอายุท่ีเติบโตมาในลักษณะท่ีรวมมือ

กับใครไมเปน ไมอยากชวยเหลือผูใด จิตใจคับแคบ ผูสูงอายุผูนั้นก็ทักจะเปนผูท่ีไมคอยมีความสุข 

  (๒) ทฤษฎีความปราดเปรื่อง (Intelligence Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อวา ผูสูงอายุท่ี

ยังปราดเปรื่อง และคงความเปนปราชญอยูไดก็ดวยความเปนผูท่ีมีความสนใจเรื่องตาง อยูเสมอ มีการ

คนควาและพยายามท่ีจะเรียนรูอยูตลอดเวลา ผูท่ีจะมีลักษณะเชนนี้ไดจะตองเปนผูท่ีมีสุขภาพดีและมี

ฐานะทางเศรษฐกิจดี พอเปนเครื่องเก้ือหนุน 



๓๗ 

  นักจิตวิทยายอมรับวา ในการอธิบายกระบวนการสูงอายุทางดานจิตวิทยาจะ

สามารถอธิบายไดดวยขอมูลท่ีมี และแนวคิดท่ีสําคัญมากมายหลายประการ แตความสอดคลอง

สัมพันธของขอมูลและแนวคิดท่ีจะอธิบายเปนหนึ่งเดียวยังไมชัดเจน 

  (๓) ศาสตรดานสังคมวิทยา 

  ศาสตรดานสังคมวิทยากลาววา คนไมไดเปนผูคอยแตรับสิ่งหรือรับผลท่ีเกิดข้ึนเอง

ตามธรรมชาติ แตคนสามารถท่ีจะเปนผูเปลี่ยนแปลงท้ังพันธุกรรม และสิ่งแวดลอมรอบขาง มีทฤษฎี

ทางสังคมศาสตรอยู ๓ กลุมท่ีเปนพ้ืนฐานอธิบายพฤติกรรมของผูสูงอายุคือ 

  กลุมท่ี ๑ การถอยหาง กลุมนี้อธิบายวาผูสูงอายุจะถอยหางละจากสังคม 

  กลุมท่ี ๒ การเปนอิสระ ผูสูงอายุตองการมีชีวิตอิสระมากข้ึน 

  กลุมท่ี ๓ ความรวมกัน ผูสูงอายุนั้นจะมีความเหมือนหรือความคลายคลึงกันอยู 

  ทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Sociology Theory) เปนทฤษฎีท่ีกลาวถึงแนวโนมบทบาท

ของบุคคล สัมพันธภาพ และการปรับตัวเพ่ืออยูรวมกันกับสังคมในชวงทายของชีวิต หรือเปนทฤษฎีท่ี

พยายามวิเคราะหท่ีทําใหผูสูงอายุตองมีสถานะทางสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไป พยายามท่ีจะชวยใหมีการ

ดํารงชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข ทฤษฎีนี้เชื่อวา ถาสังคมท่ีมีการเปลี่ยนแปลงรวดเร็วนั้นจะทําให

สถานะของผูสูงอายุถูกเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วดวย และสถานะทางสังคมจะเปนอยางไรนั้นข้ึนอยู

กับจํานวนผูสูงอายุในสังคมนั้น ซ่ึงแนวคิดทางสังคมวิทยาท่ีสําคัญไดแก 

  (๑) ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ๓๑ ทฤษฎีนี้กลาววา เม่ือบุคคลมีอายุมาก

ข้ึนสถานภาพทางสังคมจะลดลง บทบาทเกาจะถูกถอนตัวออกไป แตผูสูงอายุยังมีความตองการทาง

สังคม และจิตวิทยาเหมือนกับบุคคลในวัยกลางคน ดังนั้นผูสูงอายุควรมีกิจกรรมตอเนื่องจากวัยท่ีผาน

มาความพอใจในการรวมกิจกรรม สนใจและรวมเปนสมาชิกในกิจกรรมตาง ๆ กิจกรรมเปนสิ่งสําคัญ

สําหรับผูสูงอายุท่ีทําใหสุขภาพดีท้ังกายและใจ กิจกรรมจึงมีความสําคัญตอความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอายุ ทฤษฎีนี้แนะนําถึงการรักษาระดับของ กิจกรรมท่ีจะคงไว และใหเหมาะสมกับกระบวนการ

สูงอายุ เชน การเลนกิจกรรมท่ีใชสติปญญาแทนการใชกําลัง การทํากิจกรรมจะทําใหสภาวะทางกาย 

จิตใจ และสังคมดีข้ึน จึงควรมีการกระตุนใหผูสูงอายุมีกิจกรรมตอไป เพ่ือความม่ันคงอยูในสังคมอยาง

มีคุณคา 

  (๒) ทฤษฎีไรภาระผูกพัน (Disengagement Theory) ทฤษฎีนี้กลาววา ผูสูงอายุ

และสังคมจะลดบทบาทซ่ึงกันและกัน ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุรูสึก วาตนองมีความสามารถลดลง 

สุขภาพท่ีเสื่อมถอยรวมท้ังความตายท่ีคอย ๆ มาถึงผูสูงอายุจึงหลีกหนีถอนตัวออกจากสังคมเพ่ือลด

ความเครียด และพอใจกับการไมเก่ียวของกับกิจกรรม และบทบาทของสังคมนั้นเปนการถอน

                                                           
๓๑ ทิพยอรุณ สมภู, ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory), (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 

๒๕๕๕), หนา ๖๑.   



๓๘ 

สถานภาพ และบทบาทของตนใหแกหนุมสาว หรือคนท่ีจะมีบทบาทไดดีกวาในระยะแรกนั้น ผูสูงอายุ

อาจจะรูสึกวิตกกังวล มีความบีบค้ันแตในท่ีสุดผูสูงอายุก็ยอมรับสภาพใหมคือ การไมเก่ียวของกับ

สังคมได   

  (๓) ทฤษฎีแหงบทบาท (Role Theory) ทฤษฎีนี้กลาววา เม่ือบุคคลเขาสูวัย

สูงอายุ จะตองปรับสภาพตาง ๆ หลายอยางท่ีไมใชบทบาทเดิมของตนมากอน เชน การละท้ิงบทบาท

ทางสังคม และความสัมพันธซ่ึงเปนไปแบบวัยผูใหญ ยอมรับบทบาทของสังคมและความสัมพันธใน

รูปแบบของคนสูงอายุ และละเวนจากความผูกพันกับคูสมรส เนื่องจากการตายของฝายหนึ่ง เปนตน 

 ทฤษฎีของการสูงอายุนั้นสามารถแบงออกเปน 3 กลุมใหญๆ คือ ทฤษฎีทางชีววิทยา 

ทฤษฎีทางจิตวิทยา และทฤษฎีทางสังคมวิทยา ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้  

 (๑) ทฤษฎีทางชีววิทยา ประกอบดวย ๙ ทฤษฎี ดังนี3้1๓๒ 

 (๑) ทฤษฎีวาดวยคอลลาเจน (Collagen Theory) เชื่อวา เม่ือเขาวัยสูงอายุสารท่ีเปน

สวนประกอบของคอลลาเจน (Collagen) และไฟบรัสโปรตีน (Fibrous Protein) จะมีจํานวนเพ่ิมข้ึน

และเกิดการจับตัวกันมาก ทําใหเสนใยหดสั้นเขาปรากฏรอยยนมากข้ึน ซ่ึงถาอยูตรงบริเวณกระดูกขอ

ตอจะมองเห็นปุมกระดูกชัดเจน ซ่ึงการจับตัวของเสนใยจะมีมากในชวงอายุ ๓๐ – ๓๕ ป บริเวณท่ีมี

การจับตัวไดแก ผิวหนัง กระดูก กลามเนื้อ หลอดเลือด และหัวใจ 

 (๒) ทฤษฎีวาดวยภูมิคุมกัน (Immunological Theory) เชื่อวา เม่ือมีอายุเพ่ิมมากข้ึน 

รางกายจะสรางภูมิคุมกันตามปกตินอยลง พรอมๆ กับสรางภูมิคุมกันชนิดทําลายตัวเองมากข้ึน ทําให

รางกายตอสูกับเชื้อโรคไดไมดี เจ็บปวยงาย และภูมิคุมกันชนิดทําลายตัวเองจะไปทําลายเซลลตาง ๆ 

ของรางกาย โดยเฉพาะเขาไปทําลายเซลลท่ีเจริญเต็มท่ีแลว และไมมีการแบงตัวใหม เชน เซลลสมอง 

เซลลกลามเนื้อหัวใจ ทําใหหัวใจวายไดงาย 

 (๓) ทฤษฎีวาดวยยีน (Genetic Theory) เชื่อวาการสูงอายุนั้นเปนลักษณะท่ีเกิดข้ึน

ตามกรรมพันธุ ซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลงโครงสรางของอวัยวะบางสวนของรางกายคลายคลึงกันหลายชั่ว

คนเม่ือมีอายุเทากัน 

 (๔) ทฤษฎีวาดวยการเปล่ียนแปลงและความผิดพลาดของเซลลรางกาย (Somatic 

Mutation and Error Theory) ทฤษฎีแรกกลาวถึง สภาวะการแบงตัวผิดปกติ (Mutation) ทําให

เกิดการสูงอายุไดเร็วข้ึน เชน การไดรับรังสีเล็กนอยเปนประจํา หรือไดรับขนาดสูงทันที จะมีผลทําให

เซลลชีวิตสั้นลง สวนทฤษฎีความผิดพลาดเชื่อวา เม่ือเขาสูวัยสูงอายุการเปลี่ยนแปลงในดานโครงสราง

ของ DNA และถูกสงตอไปยัง RNA และเอนไซมท่ีเพ่ิงสังเคราะหข้ึนมาใหม เอนไซมท่ีผิดปกตินี้จะผลิต

                                                           
๓๒ ศิรินุช ฉายแสง, ทฤษฎีทางชีววิทยา, (กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม

สุขภาพ, ๒๕๕๐), หนา ๕๕.   



๓๙ 

สารชนิดหนึ่งภายในเซลล มีผลตอขบวนการเผาผลาญ ซ่ึงอาจเสื่อมหรือสูญเสียสมรรถภาพ ถาจํานวน 

RNA ลดลงมากมีผลทําใหเสียชีวิต 

 (๕) ทฤษฎีวาดวยการเส่ือมและถดถอย (Wear Tear Theory) ๓๓ ทฤษฎีนี้เปรียบ

สิ่งมีชีวิตท้ังหลายเหมือนเครื่องจักร เชื่อวา หลังจากการใชงานครั้งแลวครั้งเลายอมมีการสึกหรอ แต

สิ่งมีชีวิตตางจากเครื่องจักรตรงท่ีสามารถซอมแซมสวนท่ีสึกหรอเองได เนื้อเยื่อบางชนิด เชน ผิวหนัง 

เยื่อบุทางเดินอาหาร เม็ดเลือดแดง มีการสรางเซลลใหมข้ึนมาทดแทนเซลลเกาท่ีตายไปอยางตอเนื่อง 

เปนการชะลอความเสื่อมและถดถอย แตในระบบเซลลอ่ืน ๆ เชน เซลลประสาท และเซลลกลามเนื้อ 

จะไมมีการเพ่ิมเซลลใหมอีก เม่ือเขาสูการมีอายุการเสริมสรางจะตางจากพวกแรกคือ เปนการ

เสริมสรางภายในเซลลเดิม ประสิทธิภาพการซอมแซมจึงดอยกวา จึงชะลอความเสื่อมและถดถอยได

นอยกวา ซ่ึงจะเห็นวาถาหนาท่ีของรางกายท้ังโครงสรางมีการใชก็จะทําใหเกิดการหมดอายุ ถามีการ

ใชมากมีผลทําใหเกิดการสูงอายุเร็วข้ึน 

 (๖) ทฤษฎีวาดวยการดูดซึมท่ีบกพรอง (Deprivation Theory) เม่ือคนมีอายุมากข้ึน

จะมีการเปลี่ยนแปลงอันเนื่องมาจากความเสื่อมท่ีเกิดข้ึนท่ีผนังเซลลของระบบตาง ๆ ภายในรางกาย 

เปนผลใหการดูดซึมหรือการสงผานออกซิเจน และสารอาหาร ตาง ๆ ในกระแสเลือดไปสูเซลลของ

อวัยวะตาง ๆ ไปรับออกซิเจนและสารอาหารไมเพียงพอ อวัยวะตางๆ จึงเสื่อมลง 

 (๗) ทฤษฎีวาดวยการสะสม (Accumulation Theory) กลาววา ในน้ํ า เหลือง 

(Serum) ของคนหรือสัตว ท่ีสูงอายุพบวา มีการสะสมของสารบางอยางซ่ึงมีผลทําใหหยุดการ

เจริญเติบโตของเซลล และสารนี้มักจะไมพบน้ําเหลืองของคนหรือสัตวท่ีมีอายุนอย สารท่ีสะสมนี้มีผล

แทรกแซงขบวนการเผาผลาญของเซลล ทําใหประสิทธิภาพของการซึมผานของผนังเซลลลดลง ใน

ท่ีสุดจะทําใหการทํางานของอวัยวะตาง ๆ เสื่อมลงและเสียไปในท่ีสุด 

 (๘) ทฤษฎีวาดวยสารท่ีเกิดจากการเผาผลาญ (Free Radical Theory) กลาวถึง การ

ใหออกซิเจนของเซลลและการเผาผลาญพวกโปรตีน คารโบไฮเดรต และอ่ืน ๆ จะทําใหเกิดอนุมูล

อิสระอันเปนสารท่ีทําลายผนังเซลลทําใหเสื่อมสลายลง สารนี้ถูกเรงใหเกิดมากข้ึน โดยการไปลดการด

ผาผลาญของรางกาย นอกจากนั้นพวกวิตามินเอ วิตามินซี และไนอาซีน ยังชวยจับสารอนุมูลอิสระอีก

ดวย 

 (๙) ทฤษฎีวาดวยความเครียดและการปรับตัว (Stress Adaptation Theory) กลาว

วา ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันมีผลทําใหเซลลตาย บุคคลตองเผชิญความเครียดบอยๆ จะ

ทําใหบุคคลนั้นยางเขาสูวัยสูงอายุเร็ว 

                                                           
๓๓ วีรพงษ ยางเดี่ยว, ทฤษฎีวาดวยการเสื่อมและถดถอย (Wear Tear Theory), (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพนานมีบุคส, ๒๕๖๐), หนา ๘๔.   



๔๐ 

 จากทฤษฎีดังกลาว สรุปไดวา ทฤษฎีความสูงอายุในแงชีววิทยามีความคลายคลึงกันคือ           

การอธิบายสาเหตุของความชราท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลงภายใน ประกอบดวย ๒ ทฤษฎี ดังนี้ 

 (๑) ทฤษฎีบุคลิกภาพ (Personality Theory) ทฤษฎีนี้ ไดกลาววา ผูสูงอายุจะมี

ความสุขหรือมีความทุกขนั้นข้ึนอยูกับภูมิหลัง และการพัฒนาดานจิตใจของผูนั้น ถาผูสูงอายุเติบโต

ข้ึนมาดวยความม่ันคงอบอุน มีความรักแบบถอยทีถอยอาศัย เห็นความสําคัญของคนอ่ืน รักคนอ่ืน 

และทํางานรวมกับผูอ่ืนไดเปนอยางดี ก็จะเปนผูสูงอายุท่ีคอนขางมีความสุข สามารถอยูกับลูกหลาน

หรือผูอ่ืนไดโดยไมตองมีความเดือดรอน แตในทางกลับกันถาผูสูงอายุท่ีเติบโตมาในลักษณะท่ีรวมมือ

กับใครไมเปน ไมอยากชวยเหลือผูใด จิตใจคับแคบ ผูสูงอายุผูนั้นก็ทักจะเปนผูท่ีไมคอยมีความสุข 

  (๒) ทฤษฎีความปราดเปรื่อง (Intelligence Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อวา ผูสูงอายุท่ียัง

ปราดเปรื่อง และคงความเปนปราชญอยูไดก็ดวยความเปนผูท่ีมีความสนใจเรื่องตาง อยูเสมอ มีการ

คนควาและพยายามท่ีจะเรียนรูอยูตลอดเวลา ผูท่ีจะมีลักษณะเชนนี้ไดจะตองเปนผูท่ีมีสุขภาพดีและมี

ฐานะทางเศรษฐกิจดี พอเปนเครื่องเก้ือหนุน 

  สรุปไดวา ทฤษฎีทางจิตวิทยา มีความคลายคลึงกันท่ีมองวาการเปลี่ยนแปลง

บุคลิกภาพและพฤติกรรมของผูสูงอายุนั้น เปนการพัฒนาและปรับตัวของความนึกคิด ความรู ความ

เขาใจ แรงจูงใจ การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะรับสัมผัสท้ังปวงตลอดจนสังคมวิทยาทีมีผูศึกษานั้น ๆ 

อาศัยอยู ๓) ทฤษฎีทางสังคมวิทยา ประกอบดวย ๕ ทฤษฎี ดังนี้ 

  (๑ ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) มีแนวความคิดวา การปรับตัวตอการเปนวัย

ผูสูงอายุนาจะเก่ียวของกับทฤษฎีบทบาทคือ บุคคลผูนั้นจะรับบทบาททางสังคมท่ีแตกตางกันไปตลอด

ชั่วชีวิตของเขา เชน บทบาทการเปนพอแม สามี ภรรยา ฯลฯ ความเปนอยูของบุคคลจะถูกกําหนด

โดยบทบาทหนาท่ีท่ีตนกําลังรับกําลังเปนอยูไดเหมาะสมเพียงใด โดยท่ีอายุจะเปนองคประกอบท่ี

สําคัญประการหนึ่งในการท่ีจะกําหนดบทบาทของแตละบุคคลในชวงชีวิตท่ีผานมาของตนเอง อันจะ

สงผลไปถึงการยอมรับบทบาททางสังคมท่ีกําลังจะมาถึงหรือกําลังจะเปลี่ยนไปในอนาคต 

  (๒) ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ผูสูงอายุท่ีมีกิจกรรมอยูเสมอๆ จะมีบุคลิก

ท่ีกระฉับกระเฉงและมีภารกิจอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหมีความพึงพอใจในชีวิตและการปรับตัวไดดีกวา

ผูสูงอายุท่ีปราศจากกิจกรรมหรือบทบาทหนาท่ีใด ๆ มีภาพพจนเก่ียวกับตนเองในดานบวก และชอบ

ในการเขารวมกิจกรรมของผูสูงอายุยังเปนการทดแทนบทบาทท่ีเสียไปจากการท่ีตองเปนเปาหมาย 

และการเกษียณอายุจากการปฏิบัติงาน ซ่ึงผูสูงอายุจะมีความสุขได ควรตองมีบทบาททางสังคมหรือ

กิจกรรมทางสังคมตามสมควร เชน มีงานอดิเรกทํา หรือการเปนสมาชิกกลุม สมาคม ชมรม เปนตน 

  (๓) ทฤษฎีการแยกตนเอง (Disengagement Theory) เชื่อวา การท่ีผูสูงอายุไม

เขามีสวนเก่ียวของกับกิจกรรม และบทบาททางสังคมนั้น เปนการถอนสถานภาพและบทบาทของ



๔๑ 

ตนเอง ตามปกติแลวผูสูงอายุจะลดกิจกรรมใหนอยลง ในขณะท่ีจะปรับตนเองใหเขากับการ

เปลี่ยนแปลงตามปกติของกระบวนการของการเปนผูสูงอายุ 

  (๔) ทฤษฎีความตอเนื่อง (Continuity Theory) ผูสูงอายุจะแสวงหาบทบาททาง

สังคมใหมาทดแทนบทบาททางสังคมเกาท่ีตนสูญเสียไป และยังคงสภาพท่ีจะพยายามปรับตนเองให

เขากับสภาพแวดลอมใหมอยางตอเนื่องอยูเสมอ 

  (๕) ทฤษฎีระดับช้ันอายุ (Age Stratification Theory) อายุเปนหลักเกณฑ

สากลท่ีจะกําหนดบทบาท สิทธิ หนาท่ี เปนตน ซ่ึงจะเปลี่ยนแปลงไปตามชั้นอายุจากอายุหนึ่งไปสูอีก

อายุหนึ่ง 

 เสนอ  อิทรสุขศรี33๓๔ ไดใหทฤษฎีท่ีเปนสาเหตุการสูงอายุไวเชนกัน โดยกลาววา สาเหตุท่ี

ทําใหคนเราแกนั้นมีอยู ๗ ทฤษฎี สามารถสรุปไดดังนี้ 

 ทฤษฎีท่ี ๑ กลาววา ท่ีคนแกนั้นก็เพราะเกิดภาวะของการขาดน้ําภายในอวัยวะตางๆ 

อวัยวะเหลานั้นทุกอวัยวะจะแหงเหือดไปทีละนอยๆ จึงทําใหคนแกลง ๆ 

 ทฤษฎีท่ี ๒ กลาววา ท่ีคนเราแกนั้นก็เพราะความสัมพันธในการทําหนาท่ีของระบบตางๆ 

ของรางกายผันแปรไป การทําหนาท่ีไมสัมพันธกัน หรือแมเพียงสวนใดสวนหนึ่งของรางกายทําหนาท่ี

ไมสัมพันธกัน คนก็แกลง 

 ทฤษฎีท่ี ๓ กลาววา ท่ีคนเราแกก็เพราะพิษท่ีเกิดข้ึนจากโรคภัยไขเจ็บ จากอาหารและ

สิ่งแวดลอมท่ีเขาสูรางกายอยูตลอดเวลา ต้ังแตเกิดเรื่อยมาพิษท่ีไดรับเขาสูรางกายนั้นคอย ๆ เพ่ิมข้ึน

จนทําใหอวัยวะท่ัวรางกายเสื่อมโทรม คนจึงแก 

 ทฤษฎีท่ี ๔ กลาววา ท่ีคนเราแกก็เพราะสารเคมีท่ีอยูในน้ํารอบเซลลท่ัวรางกายตามปกติ

นั้น เกิดความผิดปกติผันแปรไปจึงเกิดความเสื่อมโทรมของเซลล อวัยวะตาง ๆ เสื่อมไป คนจึงแก 

 ทฤษฎีท่ี ๕ กลาววา ท่ีคนเราแกก็เพราะการขาดความสมดุลของน้ํายอยท่ีมีอยูภายใน

รางกาย จากความผิดปกติอยางใดอยางหนึ่งท่ีเกิดข้ึนในรางกาย อวัยวะตาง ๆ จึงเสื่อม คนจึงไดแก 

 ทฤษฎีท่ี ๖ กลาววา ท่ีคนเราแกก็เพราะตับและไต ซ่ึงมีหนาท่ีทําลายและกําจัดพิษตางๆ 

ท่ีเขาสูรางกาย ไมอาจทําหนาท่ีไดสมบูรณดีพอ เม่ือพิษท่ีเขาสูรางกายมีมากข้ึน ๆ ก็จะทําใหอวัยวะ

ตางๆ เสื่อมไป คนจึงแก 

 ทฤษฎีท่ี ๗ กลาววา ท่ีคนเราแกก็เพราะ สารเคมีท่ีวัตถุธาตุตางๆ ท่ีมีอยูมีน้ําท่ีอยูนอก

เซลลและในเซลลท่ัวรางกายผันแปรผิดปกติไป อวัยวะตาง ๆ ท่ัวรางกายจึงเสื่อมโทรม คนจึงแกได 

                                                           
๓๔ เสนอ  อิทรสุขศรี, ทฤษฎีท่ีเปนสาเหตุการสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักวิจัยสถาบันบัณฑิตพัฒน-

บริหารศาสตร, ๒๕๕๖), หนา ๔๕.   



๔๒ 

 สาเหตุท่ีทําใหคนเราแกนั้นมีกลาวไวมากมายหลายความเห็นดังท่ีไดกลาวมาในขางตน ซ่ึง

ความแกจะเกิดจากสาเหตุใดก็ตาม แตความแกของคนเรานั้นลวนเปนการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ี

เสื่อมลง 

 

๒.๓ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา 

 ๒.๓.๑ แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา 

 ความหมายของคําวา “ผูสูงอายุ”ในภิกขุสูตร ไดใหความหมายของผูสูงอายุไววา คือคนท่ี

ชราภาพดังท่ีพระพุทธองคตรัสไววา “ดูกอนภิกษุท้ังหลายก็ชรา.....เปนไฉน ความแก ภาวะของความ

แก ฟนหลุด ผมหงอก หนังเปนเกลียวความเสื่อมแหงอายุ ความแกหงอมแหงอินทรียในหมูสัตวนั้นๆ 

ของเหลาสัตวนั้นๆ นี้เรียกวาชรา”๓๕ชราภาพของมนุษยหรือสัตวเหลาอ่ืนๆ หมายถึงความเสื่อมสภาพ

ของสวนประกอบตางๆ ทางกายภาพและศักยภาพตางๆ ท่ีเก่ียวเนื่องดวยกายภาพ เชน การมองเห็น 

การฟง การเคลื่อนไหว เปนตน ซ่ึงมีความหมายปรากฏอยูในคําวา “ความแกหงอมแหงอินทรีย”และ

คําวา “อินทรีย”ในพระพุทธศาสนาเองก็มีความหมายถึงความสามารถหรือความเปนใหญท้ังในดาน

รางกายพฤติกรรมท่ีเนื่องดวยรางกายและจิตใจดวยคือความเปนใหญ สภาพท่ีเปนใหญในหนาท่ีของ

ตน เชน หูมีหนาท่ีในการฟง ตามีหนาท่ีในการเห็น แตละสวนมีหนาท่ีหรือเปนใหญในหนาท่ีของตน

แตกตางกันไปดังนั้นจึงเรียกวา อินทรีย 35๓๖ดังนั้นผูสูงอายุคือผูท่ีอยูในวัยชราภาพ ความสําคัญของ

ผูสูงอายุในพระพุทธศาสนาในประวัติศาสตรของพระพุทธศาสนาดังท่ีปรากฏในพระบาลีมีเรื่องราว

เก่ียวกับความสําคัญของผูสูงอายุท่ีไดทํานุบํารุงพระพุทธศาสนาก็ยากท่ีจะสืบทอดพระพุทธศาสนามา

จนจนกระท่ังถึงปจจุบันไดในคัมภีรพระพุทธศาสนาไดปนทึกเรื่องราวของผูสูงอายุท่ีมีความสําคัญใน

การทํานุบํารุงพระพุทธศาสนาในดานตางๆ ไวมากมาย ดังกรณีตัวอยางตอไปนี้ อนาถบิณฑิกเศรษฐี

ไดรับการยกยองจากพระพุทธเจาวาเปนพุทธสาวกชั้นเลิศในการใหทาน ทานไดบรรลุธรรมจักษุ

ประกาศตนเปนอุบาสกไดสละทรัพยจํานวนมากสรางวิหารทําใหเกิดสาธารณูปโภคข้ันพ้ืนฐานจํานวน

มากในพระพุทธศาสนา36

๓๗พระเจาพิมพิสารทรงแตงตั้งใหหมอชีวกโกมารภัจเปนแพทยประจําองคพระ

ศาสดาและภิกษุสงฆท่ีอาพาธดวยโรคตางๆ โดยไมคิดมูลคา37

๓๘พระเจาอโศกมหาราชไดทรงทํานุบํารุง

พระพุทธศาสนาเผยแผพุทธธรรมไปยังดินแดนตางๆ ท้ังในอินเดียและนานาประเทศทําให

พระพุทธศาสนาเผยแผไปท่ัวโลกในปจจุบัน 

                                                           
๓๕ สํ.นิ. (ไทย) ๒๖/๙๒/๑๕๑. 
๓๖ ม.มู. (ไทย) ๑๗/๑๑๗/๕๒๖. 
๓๗ องฺ.เอก.อ. (ไทย) ๓๓/๑๕๑/๕๖. 
๓๘ องฺ.เอก.อ. (ไทย) ๓๓/๑๕๑/๗๗. 



๔๓ 

พระพุทธศาสนาไดกลาวถึงการถือกําเนิดของบุตรและธิดาในชาติปจจุบันวาตองอิงอาศัย

ปจจัยตางๆ ท่ีสําคัญ ๓ ประการประกอบดวย ๑.บิดาและมารดามีเพศสัมพันธกัน ๒.มารดามีระดู ๓.มี

สัตวท่ีจะมาเกิด38

๓๙ในโสณนันทาชาดกไดแสดงถึงอาการท่ีมารดามีความพิถีพิถันความหวังดีตอลูกนอย

ท่ีกําลังจะมาเกิดในอนาคต เม่ือกําเนินทารกในครรภแลวมารดาตองรับภาระหนักในการอุมทองตอง

ระวัง ทะนุถนอมครรภไมสามารถจะดําเนินชีวิตอยางสบายๆ เหมือนท่ีเคยทํามากอนไดเลยท้ังนี้เพราะ

ความรักลูกเหนือรักตนเอง นอกจากใหกําเนิดจากครรภแลวทานยังตองเลี้ยงดูบุตรและธิดาดวยความ

อาทรเปนอยางยิ่ง39

๔๐ บิดาและมารดามีความสําคัญจนไดรับการยกยองใหเสมอกับบุคคลท่ีสังคมเคารพ

สูงสุดในพระบาลีไดแสดงความสําคัญของบิดาและมารดาไวมากถึงขนาดยกยองเทียบเทากับบุคคลท่ีมี

คุณธรรมระดับสูงซ่ึงเปนท่ีนิยมและทรงอิทธิพลตอวิถีชีวิตของคนในสมัยครั้งพุทธกาลดังนี้ ๑ บิดาและ

มารดาเปนพระพรหมของบุตรและธิดาดังพุทธพจนวา "ดูกอนภิกษุท้ัง“ลาย มารดาบิดาอันบุตรแหง

ตระกูลท้ังหลายใด บูชาอยูในเรือนของตน ตระกูลท้ังหลายนั้นชื่อวามีพรหม ...คําวา พรหม....เปนคํา

เรียกมารดาบิดาท้ังหลายนั้นเพราะเหตุอะไรเพราะมารดาบิดาท้ังหลายเปนผูมีอุปการะมากเปนผูฟูม

ฟกเลี้ยงดูแสดงโลกนี้แกบุตรท้ังหลาย”๔๑ “คําวา พรหม เปนชื่อของผูประเสริฐท่ีสุดอธิบายวา มารดา

และบิดาท้ังหลายจะไมละท้ิงภาวนา ๔ อยางคือเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขาในบุตรท้ังหลายเหมือน

ทาวมหาพรหมไมละท้ิงภาวนา ๔ อยางฉะนั้น...”๔๒ ๒.บิดาและมารดาเปนบุรพเทวดาของบุตรและ

ธิดาดังท่ีพระพุทธองคตรัสไววา “ดูกอนภิกษุท้ังหลาย คําวา ปุพฺพเทวดา(บุรพเทวดา) นี้เปนชื่อของ

มารดาบิดาท้ังหลาย”๔๓บิดาและมารดาเปนเทพคนแรกของบุตรธิดาเพราะมีอุปการะแกบุตรและธิดา

เหลานั้นกอนกวาเทพท้ังมวลเพราะบุตรและธิดาออนวอนขอสิ่งตางๆ จากมารดาบิดาไดสมปรารถนา

แตการออนวอนเทพยดาองคอ่ืนๆ นั้นอาจมีผลบางไมมีผลบาง ๓.บิดาและมารดาเปนบุรพาจารยของ

บุตรและธิดาเพราะวาบิดาและมารดาเปนบุคคลแรกสุดท่ีใหบุตรเรียนรูการเดิน การนั่ง การดื่ม การ

กินในเวลาตอมา อาจารยเหลาอ่ืนจึงสอยวิทยาการตางๆ ใหจึงชื่อวาเปนปจฉาจารยสวนบิดาและ

มารดาเปนอาจารยกอนกวาทุกอาจารย (บุรพาจารย)43

๔๔ 

 

  

                                                           
๓๙ ม.มู. (ไทย) ๑๙/๔๕๒/๑๘๕. 
๔๐ ขุ.ชา. (ไทย) ๖๒/๑๖๒/๒๘๒. 
๔๑ ขุ.อิติ. (ไทย) ๔๕/๒๘๖/๖๖๘., องฺ.ติก. (ไทย) ๓๔/๔๗๐/๑๐๕. 
๔๒ ขุ.อิติ.อ. (ไทย) ๔๕/๒๘๖/๖๗๐., องฺ.ติก.อ. (ไทย) ๓๔/๔๗๐/๑๐๗. 
๔๓ ขุ.อิติ.อ. (ไทย) ๔๕/๒๘๖/๖๗๒. 
๔๔ ขุ.อิติ.อ. (ไทย) ๔๕/๒๘๖/๖๗๒. 



๔๔ 

๒.๓.๒ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา 

แนวคิดทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงองคประกอบในการดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓ ดาน

มีชื่อวา ไตรสิกขา กลาวคือ (๑) การพัฒนาดานความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ท้ังสิ่งแวดลอมดาน

กายภาพและสิ่งแวดลอมทางสังคม เรียกรวมกันวา ศีล (๒) การพัฒนาดานจิต และสุขภาพใหเปน

จิตใจท่ีดีงาม  เขมแข็ง มีความสุข โดยมีเจตจํานงท่ีเปนกุศล และมีสภาพเอ้ือพรอมตอการใชงานทาง

ปญญา  เรียกสั้นๆ วา สมาธิ (๓) การพัฒนาดานปญญา ซ่ึงการดําเนินชีวิตเปนองครวมนั้นท้ัง ๓ ดาน

นั้นตองมีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกันอยางตอเนื่อง  และแนวคิดหลักไตรสิกขา สามารถนํามา

พัฒนา ๔ ดานคือ ภาวนา ๔ การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตท่ีดีงามไดนั้น หลัก

ไตรสิกขาเพ่ือการดูแลสุขภาพตนเอง  สามารถนําไปพัฒนา ๔ ดาน คือ ภาวนา ๔ ประกอบดวย กาย

ภาวนา คือ การดูแลตนเองดายกายภาพ   ศีลภาวนาคือ การดูแลตนเองดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน จิตต

ภาวนาคือ การดูแลสภาวะจิตใจตนเอง และปญญาภาวนาคือ การคิดพิจารณาทุกสิ่งอยางรอบคอบ 

บุคคลท่ีปฏิบัติตามหลักภาวนา๔ ยอมสงผลใหมีความสุขดีตามมา เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองค

รวมอยางแทจริง คุณภาพชีวิตในศาสนาพุทธนั้นจะตองมีการพัฒนาท้ัง ๔ ดาน44

๔๕ไดแก 

๑.การพัฒนากาย (กายภาวนา) คือ การพัฒนาอินทรีย ๖ ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ       

ซ่ึงเปนสิ่งเชื่อมตอกับอารมณท้ัง ๖ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อารมณท่ีใจรับรู การพัฒนาอินทรีย 

๖ มีวัตถุประสงคเพ่ือฝกฝนในดานการใชงาน คือทําใหอินทรียเหลานั้น มีความเฉียบคม มีความ

ละเอียด มีความคลองแคลว มีความจัดเจน ฝกฝนในดานการเลือกสิ่งท่ีมีคุณคา และมีประโยชนมาก

ท่ีสุด ขณะเดียวกันก็มีวิธีหลีกเวนจากสิ่งท่ีเปนภัย เปนโทษหรือสิ่งไมดีตางๆ ไมใหทะลักเขามาสู

อินทรีย โดยมีใจเปนตัวรับรูท้ังหมด 

๒. การพัฒนาศีล (สีลภาวนา) คือ การฝกฝนดานความประพฤติ ระเบียบวินัย ความ

สุจริตทางกายและวาจา โดยการอยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี มีความเก้ือกูล พ่ึงพาอาศัยกัน ไมเบียดเบียน ไม

ทําลายกัน เพ่ือใหบุคคลสามารถอยูรวมกับคนในสังคมไดอยางปกติสุข 

๓. การพัฒนาจิต (จิตภาวนา) คือ การฝกฝนดานคุณภาพของจิต การฝกจิตใจใหเขมแข็ง 

ม่ันคง แนวแน ควบคุมตนไดดี มีสมาธิ มีกําลังใจสูง ใหเปนจิตท่ีสงบ ผองใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือ

ทําใหเศราหมอง โดยเฉพาะการใชปญญาอยางลึกซ้ึง และตรงตามความเปนจริง 

๔. การพัฒนาดานปญญา (ปญญาภาวนา) คือ การฝกปรือปญญาใหเกิดความรู ความ

เขาใจสรรพสิ่งท้ังปวงตามความเปนจริง จนกระท่ังหลุดพน มีจิตใจเปนอิสระ ผองใส เบิกบานโดย

สมบูรณ เม่ือปญญาท่ีบริสุทธิ์รูเห็นตามเปนจริงนี้เกิดข้ึนแลว ก็จะชวยใหจิตนั้น สงบ ม่ันคง บริสุทธิ์ 

ผองใสยิ่งข้ึน 

                                                           
๔๕ กฤษณ วงศเกิด, ความหมายและความสําคัญผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพนานมีบุคส, 

๒๕๕๖), หนา ๙๘.   



๔๕ 

 

๒.๓.๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ 

บุญกิริยาวัตถุ ๓ หมายถึง การทําบุญ หรือ การทําความดี ซ่ึงมีหลักการ ๓ ประการ คือ 

๑. การใหทาน ๒. การรักษาศีล ๓. การเจริญภาวนา ไดมีนักวิชาการหลายทานใหความหมาย และ

อธิบายหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ ปยุตฺโต) ไดใหความหมายของหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ ไววา บุญ

กิริยาวัตถุ ๓ หมายถึง ท่ีตั้งแหงการทําบุญ เรื่องท่ีจัดเปนการทําความดี ทางทําดี ประกอบดวย  

๑. ทานมัย บุญกิริยาวัตถุ (ทําบุญดวยการใหเปนสิ่งของ) ๒. สีลมัย บุญกิริยาวัตถุ (ทําบุญดวย การ

รักษาศีล) หรือ ประพฤติดีมีระเบียบวินัย ๓. ภาวนามัย บุญกิริยาวัตถุ (ทําบุญดวย การเจริญภาวนา) 

คือการฝกอบรมจิตใจ เจริญปญญา 45

๔๖ และไดอธิบายหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ เปนหลักธรรมท่ี 

ประกอบดวย 

ก. การใหทาน (ทานมัย) 

การใหทาน (ทานมัย บุญกิริยาวัตถุ) คือ การให การเผื่อแผแบงปน เพ่ือ ชวยเหลือกัน 

สงเสริมการอยูรวมกันในสังคม ประกอบดวย ๑. อามิสทาน การใหสิ่งของ ๒. ธรรมทาน การใหความรู

และแนะนําสั่งสอน 

ข. การรักษาศีล (สีลมัย) 

การรักษาศีล (สีลมัย บุญกิริยาวัตถุ) คือ ความมีระเบียบในการดําเนินชีวิตและ ในการอยู

รวมกับสังคม ไดแก ความมีวินัยและการปฏิบัติตามกฎเกณฑกติกาในการอยูรวมกัน เพ่ือความสุขใน

ชีวิตและสังคม ศีลมีหลายระดับจัดไวใหเหมาะกับสภาพชีวิตในการปฏิบัต ิเพ่ือเขาถึงจุดหมายของตน 

สําหรับประชาชนพึงรักษาศีล ๕ เปนกฎเกณฑพ้ืนฐานในสังคมเพ่ือใหคนอยูรวมกันดวยดี ไม

เบียดเบียน ทําราย ละเมิดชีวิตและรางกาย ไมละเมิดตอกรรมสิทธิ์ ในทรัพยสิน ไมประพฤติผิด

เก่ียวกับเพศ ไมใชวาจาหลอกลวงกันและไมทําใหสูญเสีย สติสัมปชัญญะดวยการเสพสิ่งท่ีทําใหเกิด

ความประมาท 

ค. การภาวนา (ภาวนามัย) 

การเจริญภาวนา (ภาวนามัย บุญกิริยาวัตถุ) คือ การฝกอบรมจิตใจ หรือ การทําให เปน

ใหมีข้ึน และพัฒนาใหงอกงามสมบูรณ มี ๒ ประการ คือ ๒.๑ จิตตภาวนา หรือ สมถภาวนา เปนการ

                                                           
๔๖ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี ๑๕, 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๙๓. 



๔๖ 

พัฒนาจิต ความมีใจแนวแนมุงท่ีสมาธิ หรือ ความสงบ ๒.๒ ปญญาภาวนา หรือ วิปสสนาภาวนา เปน

การเจริญวิปสสนา มุงใหเกิดปญญา เขาใจ ความจริงของสิ่งท้ังหลายท้ังปวงของชีวิต46

๔๗ 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ไดใหความหมาย ของ

บุญกิริยาวัตถุ ๓ ไววา บุญกิริยาวัตถุ ๓ หมายถึง ท่ีต้ังแหงการทําบุญไดแก ๑. ทานมัย ใหปนสิ่งของ       

๒. สีลมัย รักษาศีล ประพฤติธรรม และ ๓. ภาวนามัย เจริญภาวนา ใหสุขสงบ และสวางใจ และได

อธิบายบุญกิริยาวัตถุ ๓ ประกอบดวย หลักธรรม ๓ ประการ คือ  

๑. การใหทาน ไดแก การสละทรัพยสินสิ่งของของตนใหบุคคลอ่ืน โดยมุงหวังให ผูอ่ืน

ไดรับประโยชนและความสุข ดวยความมีเมตตาจิต มี ๒ ประการ คือ ๑.๑ วัตถุทาน วัตถุทานท่ีใหตอง

บริสุทธิ์ ใหดวยความเมตตา ไมหวังสิ่งใดตอบแทน ท้ังกอนให ขณะให และหลังจากใหแลว ผูรับตอง

เปนผูท่ีมีศีลธรรม หรือ เปนคนดี ๑.๒ ธรรมทาน เปนการใหทานท่ีไดบุญมากท่ีสุด ไดแก ๑.๒.๑ ธรรม

ทาน เปนการใหความรูกับผูอ่ืนใหรูและเขาใจ หรือ ถารูแลวใหรูมาก ยิ่งข้ึน ๑.๒.๒ อภัยทาน เปนการ

ลดโทสะกิเลส เสียสละได ซ่ึงความพยาบาท ใหอภัยกับ ผู อ่ืนดวยเมตตา 47

๔๘ การใหทานใน

พระพุทธศาสนา มีหลายประเภท ในทานสูตร พระพุทธเจาทรงแสดง ทานไว๒ ประเภท 48

๔๙ คือ          

๑. อามิสทาน การใหสิ่งของเปนทาน ๒ . ธรรมทาน การใหธรรมเปนทาน อามิสทาน คือการใหวัตถุ

สิ่งของ การใหปจจัย ๔ ไดแก เครื่องนุงหม อาหาร ท่ีอยู อาศัย และยารักษาโรค49

๕๐ สวนธรรมทาน คือ 

การใหคาแนะนาสั่งสอนใหรูดีรูชั่ว หรือการแสดง ธรรมท่ีพระสัมมาสัมพุทธเจาประกาศแลว อันเปน

เหตุสิ้นทุกขและนาสุขมาใหท้ังในโลกนี้และโลก หนา เพ่ือจะใหเปนประโยชนแกคนอ่ืนๆ พระพุทธเจา

ทรงสรรเสริญธรรมทานวา มีผลเลิศกวาอามิสทาน ดังปรากฏในทาน สูตร ขุททกนิกาย อิติวุตตกะวา ‚

ภิกษุท้ังหลาย ทาน ๒ อยางนี้ คือ อามิสทาน ๑ ธรรมทาน ๑ ภิกษุท้ังหลาย บรรดาทาน ๒ อยางนี้ 

ธรรมทานเปนเลิศ50

๕๑ ความเปนผูมีจิตใจท่ีสูงสง ประกอบไปดวยการให เม่ือจิตของผูใหทานนอมไปใน

การใหแลว ก็เปนสะพาน เปนเรือชวยให ขามฝงคือสงสารได แมจะพบอุปสรรคมากมายแตก็ไม

หวั่นไหว ใหอยางตอเนื่องและเต็มกําลัง ดวยผลแหงบุญนั้นยอมนามาซ่ึงประโยชนสุขแหงตน เปรียบ

เหมือนดั่งสายน้ําท่ีมี การถายเทอยูเสมอน้ําเกาไหลไปน้ําใหมเขามา เปนน้ําท่ีใสสะอาด จิตใจของผูให

ก็เชนเดียวกัน ยิ่งใหก็ยิ่งใส สะอาดและบริสุทธิ์ดํารงชีวิตอยางมีความสุข 

                                                           
๔๗ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมะฉบับเรียนลัด, (กรุงเทพมหานคร: สถาบันบันลือธรรม, 

๒๕๕๐), หนา ๑๔ – ๑๖. 
๔๘ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก, วิธีสรางบุญบารมี, พิมพครั้งท่ี 

๒๘, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทพิมพสวย จํากัด, ๒๕๕๓), หนา ๑ – ๒. 
๔๙ ขุ.อิติ. (บาลี) ๒๕/๙๘/๓๑๙, ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๙๘/๔๗๓. 
๕๐ มงฺคล. (ไทย) ๒/๑๐. 
๕๑ ขุ.อิติ. (บาลี) ๒๕/๑๐๐/๓๑๙, ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๙๘/๔๗๓. 



๔๗ 

๒. การรักษาศีล เปนการเพียรพยายามเพ่ือระงับโทษทางกายและวาจา ตามเพศ และ

ฐานะ ศีลมีหลายระดับ ผูท่ีไดชื่อวา มนุษย ตองรักษาศีล ๕ จัดวาเปนมนุษยธรรม ดังนี้ 

          ๒.๑ การไมฆาสัตวตัดชีวิต  

          ๒.๒ การไมถือเอาทรัพยของผูอ่ืนท่ีเจาของมิไดเต็มใจให  

          ๒.๓ การไมลวงประเวณีในคูครอง หรือ คนในปกครองของผูอ่ืน  

                 ๒.๔ การไมกลาวมุสา  

         ๒.๕ การไมดื่มสุราเมรัย เครื่องหมักดองของมึนเมา   

๓. การเจริญภาวนา เปนการสรางบุญบารมีท่ีสูงท่ีสุด และยิ่งใหญท่ีสุดในพระพุทธศาสนา      

มี ๒ ประการ คือ ๒.๑ สมถภาวนา (การทําสมาธิ) ไดแกการทําจิตใหเปนสมาธิ ไมฟุงซาน ซ่ึงมีวิธี

เจริญภาวนาถึง ๔๐ ประการ เรียกวา กรรมฐาน ผูท่ีจะฝกสามารถเลือกไดตามอุปนิสัย แตตองเปน

ผูรักษาศีลใหครบถวน ตามเพศ หากเปนฆราวาส ตองรักษา ศีล ๕ เปนอยางนอย ๒.๒ วิปสสนา

ภาวนา (การเจริญปญญา ไดแก การพัฒนาจิตใหเกิดปญญา เม่ือจิต ตั้งม่ันในสมาธิจนมีกําลังดี ก็จะ

เปนจิตท่ีใครครวญ หาเหตุและผล ในสภาวธรรมท้ังหลาย วาลวนเปนอนิจจังความไมเท่ียง เปนทุกขัง 

สภาพท่ีทนอยูอยางเดิมไมได และอนัตตา ความไมใช ตัวตน ไมใชสัตว ไมใชบุคคล ไมใชสิ่งของ 

 

๒.๔ สรุป 

จากการศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา พบวา คุณภาพ

ชีวิตมีบทบาทสําคัญท้ังในดานความผาสุกของมนุษยในการดํารงชีวิตและการสรางผลงานท่ีมีคุณคา

เรื่องความสุขและคุณภาพชีวิต ไมใชเปนเรื่องใหม ความสุขของชีวิตไดมีการกลาวกันมาตั้งแตยุค

อริสโตเติล แตก็เปนความหมายในเชิง “จริยธรรม” ซ่ึงเปนความหมายท่ีไดรับอิทธิพลแนวความคิด

ของทางตะวันตก ในการใหความหมายในเชิงระบบของ “ความสุข” อริสโตเติล ไดชี้ใหเห็นถึงแนวทาง

ท่ีนําไปสูความผาสุกหรือท่ีเรียกวา “EDUAEMONIA” ซ่ึงตอมาไดเปลี่ยนใหเปนคําศัพทสมัยใหมคือ 

“HAPPINESS” และไดนํามาหลอมรวมเขากับความคิดของนักปรัชญาตะวันตกดวย ในชวงป พ.ศ. 

๒๔๘๓-๒๔๙๒ (ทศวรรษ ๑๙๔๐) รัฐบาลของประเทศทางตะวันตกไดพัฒนานโยบายในการเสริมสราง

คุณภาพชีวิตของประชาชน ตัวอยางเชน ในป พ.ศ. ๒๔๗๘ ดร.เอส.ปารคส คัดแมน รัฐมนตรีผูนับถือ

นิกายคริสเตียนแองโกลอเมริกัน ผูมีชื่อเสียง ไดศึกษาความทาทายของความสุขและคนหา “ความสุข” 

ในมิติตางๆ ของชีวิต ไมวาจะเปนมิติทางดานสุขภาพ การเมือง การทํางานและคาจาง ความรัก 

ชีวิตประจําวัน มิตรภาพ จินตนาการ ดนตรี วรรณกรรม สวัสดิการสังคม ตลอดจนดานศาสนา 

แนวคิดทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงองคประกอบในการดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓ ดาน

มีชื่อวา ไตรสิกขา กลาวคือ (๑) การพัฒนาดานความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ท้ังสิ่งแวดลอมดาน

กายภาพและสิ่งแวดลอมทางสังคม เรียกรวมกันวา ศีล (๒) การพัฒนาดานจิต และสุขภาพใหเปน



๔๘ 

จิตใจท่ีดีงาม  เขมแข็ง มีความสุข โดยมีเจตจํานงท่ีเปนกุศล และมีสภาพเอ้ือพรอมตอการใชงานทาง

ปญญา  เรียกสั้นๆ วา สมาธิ (๓) การพัฒนาดานปญญา ซ่ึงการดําเนินชีวิตเปนองครวมนั้นท้ัง ๓ ดาน

นั้นตองมีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกันอยางตอเนื่อง  และแนวคิดหลักไตรสิกขา สามารถนํามา

พัฒนา ๔ ดานคือ ภาวนา ๔ การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตท่ีดีงามไดนั้นหลักไตรสิกขา

เพ่ือการดูแลสุขภาพตนเอง  สามารถนําไปพัฒนา ๔ ดาน คือ ภาวนา ๔ ประกอบดวย กายภาวนา คือ 

การดูแลตนเองดายกายภาพ ศีลภาวนาคือ การดูแลตนเองดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน จิตตภาวนาคือ 

การดูแลสภาวะจิตใจตนเอง และปญญาภาวนาคือ การคิดพิจารณาทุกสิ่งอยางรอบคอบ บุคคลท่ี

ปฏิบัติตามหลักภาวนา๔ ยอมสงผลใหมีความสุขดีตามมา เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวม

อยางแทจริง คุณภาพชีวิตในศาสนาพุทธนั้นจะตองมีการพัฒนาท้ัง ๔ ดาน ไดแก๑.การพัฒนากาย 

(กายภาวนา) คือ การพัฒนาอินทรีย ๖ ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ซ่ึงเปนสิ่งเชื่อมตอกับอารมณท้ัง 

๖ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อารมณท่ีใจรับรู การพัฒนาอินทรีย ๖ มีวัตถุประสงคเพ่ือฝกฝนใน

ดานการใชงาน คือทําใหอินทรียเหลานั้น มีความเฉียบคม มีความละเอียด มีความคลองแคลว มีความ

จัดเจน ฝกฝนในดานการเลือกสิ่งท่ีมีคุณคา และมีประโยชนมากท่ีสุด ขณะเดียวกันก็มีวิธีหลีกเวนจาก

สิ่งท่ีเปนภัย เปนโทษหรือสิ่งไมดีตางๆ ไมใหทะลักเขามาสูอินทรีย โดยมีใจเปนตัวรับรูท้ังหมด ๒. การ

พัฒนาศีล (สีลภาวนา) คือ การฝกฝนดานความประพฤติ ระเบียบวินัย ความสุจริตทางกายและวาจา 

โดยการอยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี มีความเก้ือกูล พ่ึงพาอาศัยกัน ไมเบียดเบียน ไมทําลายกัน เพ่ือใหบุคคล

สามารถอยูรวมกับคนในสังคมไดอยางปกติสุข ๓. การพัฒนาจิต (จิตภาวนา) คือ การฝกฝนดาน

คุณภาพของจิต การฝกจิตใจใหเขมแข็ง ม่ันคง แนวแน ควบคุมตนไดดี มีสมาธิ มีกําลังใจสูง ใหเปนจิต

ท่ีสงบ ผองใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือทําใหเศราหมอง โดยเฉพาะการใชปญญาอยางลึกซ้ึง และตรง

ตามความเปนจริง ๔. การพัฒนาดานปญญา (ปญญาภาวนา) คือ การฝกปรือปญญาใหเกิดความรู 

ความเขาใจสรรพสิ่งท้ังปวงตามความเปนจริง จนกระท่ังหลุดพน มีจิตใจเปนอิสระ ผองใส เบิกบาน

โดยสมบูรณ เม่ือปญญาท่ีบริสุทธิ์รูเห็นตามเปนจริงนี้เกิดข้ึนแลว ก็จะชวยใหจิตนั้น สงบ ม่ันคง บริสุทธิ์ 

ผองใสยิ่งข้ึน 

 



 
บทท่ี ๓ 

แนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตาํบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 
 

โรงเรียนผูสูงอายุ เปนรูปแบบหนึ่งในการสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิต การจัดการศึกษา      

การพัฒนาทักษะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ และกิจกรรมของโรงเรียนผูสูงอายุจะเปนเรื่อง       

ท่ีผูสูงอายุสนใจและมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต ชวยเพ่ิมพูนความรู ทักษะชีวิตท่ีจําเปน         

โดยวิทยากรจิตอาสาหรือจากหนวยงานท่ีเก่ียวของขณะเดียวกันก็เปนพ้ืนท่ีท่ีผูสูงอายุจะไดแสดง

ศักยภาพ โดยการถายทอดภูมิความรูประสบการณ ท่ีสั่งสมแกบุคคลอ่ืน เพ่ือสืบสานภูมิปญญาใหคง

คุณคาคูกับชุมชนโรงเรียนผูสูงอายุหลายแหงตั้งข้ึนโดยใชอาคารเรียนเกาของโรงเรียนท่ีเลิกกิจการหรือ

ตั้งอยูในชมรมผูสูงอายุ ภายในวัด บางแหงใชบานของผูริเริ่มกอตั้งเปนสถานท่ีดําเนินการการจัดตั้ง

โรงเรียนผูสูงอายุในระยะแรก อาจเปนเพียงการรวมกลุมพบปะพูดคุยกัน แลวจึงคอยๆ มีรูปแบบ

ชัดเจนข้ึน มีกิจกรรมท่ีหลากหลายตามความตองการของผูสูงอายุ หรืออาจเปนการขยายกิจกรรมจาก

ท่ีมีการดําเนินการอยูแลว เชน ศูนยบริการทางสังคมแบบมีสวนรวม (ศาลาสรางสุข) ศูนยสามวัย 

ธนาคารความดี เปนตน โรงเรียนผูสูงอายุสามารถมีรูปแบบและกิจกรรมท่ีหลากหลาย ท้ังนี้ ข้ึนอยูกับ

บริบทของพ้ืนท่ี ความตองการของผูสูงอายุ การจัดกิจกรรมของโรงเรียนผูสูงอายุ จะกําหนดตาราง

กิจกรรมในแตละสัปดาหไวชัดเจน ระยะเวลาเปดเรียนอาจเปนตลอดปหรือเปดเปนชวงเวลาตาม

หลักสูตรท่ีจัดอบรม สวนใหญจะจัดกิจกรรมสัปดาหละ ๑ วัน 

 

๓.๑ ประวัติและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม0๑ 

ตามพระราชบัญญัติสภาตําบลและองคการบริหารสวนตําบล พ.ศ.๒๕๓๗ มาตรา ๒๓ (๖) 

กําหนดใหองคการบริหารสวนตําบลมีหนาท่ีสงเสริมการพัฒนาผูสูงอายุ โดยจะยึดหลักการผูสูงอายุ

เปนทรัพยากรท่ีมีคุณคาของระบบเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ สนับสนุนครอบครัว ชุมชน         

ใหสามารถดูแลสมาชิกไดอยางมีคุณภาพ การพัฒนาศักยภาพชีวิตของผูสูงอายุ เปนการสงเสริมและ

                                                           
๑ คูมือการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, ประวัติและความเปนมาของโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๑. 



๕๐ 

ถายทอดความรูท่ีเปนประโยชน การเขาถึงขอมูลขาวสารและบริการทางสังคมอันเปนประโยชนในการ

ดํารงชีวิตรวมถึงสวัสดิการสังคมท่ีผูสูงอายุควรไดรับจากหนวยงานท่ีเก่ียวของ การมีสวนรวมในสังคม

และมีเครือขายชวยเหลือซ่ึงกันและกันในชุมชนและสามารถดํารงชีพอยูในสังคมอยางปกติสุขและมี

คุณภาพ 

โรงเรียนผูสูงอายุเปนรูปแบบหนึ่งของการจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิตการ

พัฒนาทักษะและการศึกษาตามอัธยาศัยของผูสูงอายุ กิจกรรมของโรงเรียนผูสูงอายุจะเปนเรื่องท่ี

ผูสูงอายุสนใจและมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต ชวยเพ่ิมพูนความรูทักษะชีวิตท่ีจําเปน            โดย

วิทยากรจิตอาสาหรือจากหนวยงานท่ีเก่ียวของ ขณะเดียวกันก็เปนพ้ืนท่ีท่ีผูสูงอายุจะไดแสดงศักยภาพ

โดยการถายทอดภูมิความรูประสบการณท่ีสั่งสมแกบุคคลอ่ืนเพ่ือสืบสานภูมิปญญาใหคงคุณคาคูกับ

ชุมชนในปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๕๗ ชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดมีการ

ประชุมหารือกันโดยท่ีประชุมไดใหความสนใจเรื่อง การจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุ เพ่ือแกไขปญหาดาน

สุขภาพความเครียด ความเหงา วาเหว ของผูสูงอายุ โดยมีความประสงคตองการใหจัดกิจกรรมการ

ฝกอบรมใหแกผูสูงอายุในเขตพ้ืนท่ีตําบลเวียงและการศึกษาดูงานของคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุ

เก่ียวกับโรงเรียนผูสูงอายุ ณ อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย ดังนั้น จึงไดทําหนังสือขอรับการสนับสนุน

งบประมาณจากองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตามหนังสือชมรมผูสูงอายุ ท่ี ๒๓/๒๕๕๖ ลงวันท่ี ๑๓ 

ธันวาคม ๒๕๕๖ โดยในระยะแรกองคการบริหารสวนตําบลเวียงไดจัดทํา “โครงการสงเสริมความรู

และพัฒนาศักยภาพชีวิตผูสูงอายุตําบลเวียง”เปนโครงการนํารองโดยมีกิจกรรมอบรมใหความรูแก

ผูสูงอายุทุกหมูบาน ในระหวางวันท่ี ๒๗-๓๑ มกราคม พ.ศ.๒๕๕๗ ซึงมีผูสูงอายุจากท้ัง ๒๐ หมูบาน

ใหความสนใจเขารวมกิจกรรมเปนจํานวนมากและกิจกรรมการศึกษาดูงานของคณะกรรมการชมรม

ผูสูงอายุตําบลเวียงและผูบริหารพรอมดวยเจาหนาท่ีขององคการบริหารสวนตําบลเวียง ณ โรงเรียน

ผูสูงอายุตําบลหัวงม วัดศรีเมืองมูล อําเภอพาน จังหวัดเชียงรายในวันท่ี ๑๓ เดือนกุมภาพันธ พ.ศ.

๒๕๕๗ โดยตอมา องคการบริหารสวนตําบลเวียง ไดบรรจุโครงการโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียง ไวใน

ขอบัญญัติงบประมาณรายจาย ประจําปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๕๘ และแผนพัฒนาสามป พ.ศ. ๒๕๕๘– 

๒๕๖๐1

๒ 

ตอมาในวันท่ี ๒๐ ตุลาคม พ.ศ.๒๕๕๗ องคการบริหารสวนตําบลเวียงไดกําหนดใหมีการ

ประชุมหารือรวมกับชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง เพ่ือกําหนดรูปแบบการดําเนินกิจกรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุตําบลเวียงไดแก การกําหนดวันดําเนินการ วางแผนหลักสูตร และคําขวัญของโรงเรียน

ผูสูงอายุและไดมีการลงนามในบันทึกขอตกลงความรวมมือโครงการโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียง

                                                           
๒ คูมือการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, ประวัติและความเปนมาของโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๒. 



๕๑ 

ระหวางองคการบริหารสวนตําบลเวียงกับชมรมผูสูงอายุตําบลเวียงและสภาวัฒนธรรมตําบลเวียง       

เม่ือวันท่ี ๒๖ พฤศจิกายน พ.ศ.๒๕๕๗ 

ดังนั้น จึงไดมีการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงข้ึน ซ่ึงเปนโรงเรียนผูสูงอายุแหงแรก      

ในเขตอําเภอฝาง แมอาย ไชยปราการวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมกิจกรรมการรวมกลุมของผูสูงอายุ       

เปนศูนยสงเสริมอาชีพและการถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุในชุมชน ตลอดจนสงเสริมใหผูสูงอายุ

ไดรับการพัฒนาดานสุขภาพกายจิตใจและสังคม ไดผอนคลายความตึงเครียด โดยเริ่มดําเนินการตั้งแต

วันท่ี ๑๕ มีนาคม ๒๕๕๘ จนถึงปจจุบัน 

 

๓.๒ วัตถุประสงคและโครงสรางของการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม2๓ 

การจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหาร สวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

ซ่ึงมีวัตถุประสงคและโครงสราง ดังตอไปนี้ 

ก. วัตถุประสงค 

  ๑. เพ่ือสงเสริมกิจกรรมการรวมกลุมของผูสูงอายุตําบลเวียง 

         ๒. เพ่ือเปนศูนยสงเสริมอาชีพและถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุในชุมชน 

          ๓. เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับการพัฒนาดานสุขภาพกาย จิตใจ และสังคม 

           ๔. เพ่ือใหผูสูงอายุไดแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณระหวางกัน 

            ๕. เพ่ือใหผูสูงอายุไดผอนคลายความเครียด อารมณดี มีความสุข 

           ๖. เพ่ือใหผูสูงอายุไดมีความรูรอบตัวเพ่ิมข้ึน มีความรูและประสบการณใหมๆ ชวย

ใหสามารถปรับตัวไดอยางเทาทันการเปลี่ยนแปลงของโลก 
 

ข. ข้ันตอนการดําเนินการ 

๑. แตงตั้งคณะกรรมการดําเนินงานแตละฝาย 

     ๒. ประชุมคณะกรรมการดําเนินงาน 

          ๓. จัดทําแผนดําเนินงาน 

           ๔. จัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุและขับเคลื่อนการดําเนินงาน 

          ๕. สรุปและประเมินผลการดําเนินงาน 
 

  

                                                           
๓ คูมือการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, วัตถุประสงค และโครงสรางของการ

จัดต้ังโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหาร สวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม , พิมพครั้งท่ี ๒, 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๔. 



๕๒ 

ค. โครงสรางโรงเรียนผูสูงอายุ 

  คณะกรรมการฝายอํานวยการ 

  ๑. นายวสันต พรหมสุวรรณ  

    นายกองคการบริหารสวนตําบลเวียง ประธานกรรมการ 

๒. นายนบพิงค พรหมวงศ  

    รองนายกองคการบริหารสวนตําบลเวียง กรรมการ 

๓. นายนิคม หม่ืนพินิจ  

    รองนายกองคการบริหารสวนตําบลเวียง กรรมการ 

          ๔. นายจตุพล คําใหญ  

    เลขานุการนายกองคการบริหารสวนตําบลเวียง กรรมการ 

๕. นายเสกสรรค ไตรลึก  

ปลัดองคการบริหารสวนตําบลเวียง กรรมการ 

          มีหนาท่ี ควบคุม กํากับดูแล ติดตามผล แกไขปญหาอุปสรรค ในการดําเนินโครงการ

โรงเรียนผูสูงอายุเปนไปดวยความเรียบรอย 

  คณะกรรมการฝายจัดทําแผนการสอน 

  ๑. นายธเนศ วรรณศักดิ์  

    ประธานชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง   ประธานกรรมการ 

๒. นายมนู ขันวิชัย  

    เลขานุการชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง   กรรมการ 

          ๓. นายถวิล ทาศักดิ์  

    นักวิชาการสงเสริมการเกษตรชํานาญการ  กรรมการ 

๔. นายจันทร คําหม้ัน  

    ประธานสภาวัฒนธรรมตําบลเวียง   กรรมการ 

          ๕. นางสาวมนธิรา สะอาดลวน  

    หัวหนาฝายสวัสดิการฯ    เลขานุการ 

          ๖. นางสาวกัญญา ยาราช  

     นักพัฒนาชุมชน     ผูชวยเลขานุการ 

          มีหนาท่ี จัดเตรียมแผนการสอน เชิญวิทยากรมาบรรยาย ในแตละสัปดาห 
 

  คณะกรรมการจัดทําเอกสารและประสานงาน 

๑. นางสาวมนธิรา สะอาดลวน 

    หัวหนาฝายสวัสดิการฯ    ประธานกรรมการ 



๕๓ 

๒. นางสาวกัญญา ยาราช  

    นักพัฒนาชุมชน     รองประธานกรรมการ 

        ๓. นางสาวสรัสสา พรมวงศ  

    ผูชวยนักพัฒนาชุมชน     กรรมการ 

          ๔. นางสาวประกายดาว ไชยเสน    กรรมการ 

๕. นายอนันตไชย บุญยัง     กรรมการ 

          ๖. นางสาวชรินทรทิพย เนียนแทน   กรรมการ 

๗. นายวรโชติ ธนพัฒนสิริวงศ    กรรมการ 

          ๘. นางสาวหทัยรัตน คําภีระ    กรรมการ 

        มีหนาท่ี ดําเนินกิจกรรมโรงเรียนผูสูงอายุ ลงทะเบียนผูสูงอายุ จัดเตรียมอุปกรณใน

การเรียน 

คณะกรรมการฝายตรวจสุขภาพผูสูงอายุ 

๑. นายณัฐพงค ฟูคํา  

    ผูอํานวยการกองสาธารณสุขฯ    ประธานกรรมการ 

๒. นางสาวชนิดา เตชะปน  

    นักวิชาการสงเสริมสุขภาพ    กรรมการ 

          ๓. นางสาวปรัชภรณ แวนสระนอย  

    ผูชวยเจาหนาท่ีสงเสริมสุขภาพ    กรรมการ 

๔. นางสาววิลัย สุรินทร     กรรมการ 

          มีหนาท่ี ตรวจสุขภาพเบื้องตน วัดความดัน ใหคําปรึกษาดานสุขภาพแกผูสูงอายุท่ี

เขารวมโครงการโรงเรียนผูสูงอายุ 
 

คณะกรรมการฝายจัดสถานท่ี 

๑. สิบเอกบุญศรี ใจลวง    

    เจาพนักงานปองกันฯ     ประธานกรรมการ 

          ๒. นายสุทัศน ผิวขาว   

    เจาพนักงานปองกัน     กรรมการ 

๓. นายกรียงไกร กันทะมาลัย  

    ผูชวยเจาหนาท่ีปองกันฯ    กรรมการ 

         ๔. นายนคร สะอาดลวน  

    คนขับรถดับเพลิง     กรรมการ 

 



๕๔ 

          ๕. นายดนัย สิทธินอย  

   คนขับรถดับเพลิง     กรรมการ 

๖. นายชวนชยั นวลทิพย  

    คนงานประจํารถดับเพลิง    กรรมการ 

๗. นายไชยยันต จันทรใจ 

    คนงานประจํารถดับเพลิง    กรรมการ 

          ๘. นายวสันต ชมเกสร  

   คนงานประจํารถดับเพลิง    กรรมการ 

          ๙. นายนิรนทร ปานะเสน    กรรมการ 

         มีหนาท่ี จัดเตรียมสถานท่ี จัดโตะเกาอ้ี ใหผูสูงอายุท่ีเขารวมโครงการโรงเรียน

ผูสูงอายุ 
 

คณะกรรมการฝายจัดเตรียมเครื่องเสียงและอุปกรณสารสนเทศ 

๑. นายทวีศักดิ์ สมธง  

    ผูชวยชางไฟฟา     ประธานกรรมการ 

          ๒. นายชูชาติ ชัยชนะ  

   สนับสนุนงานชาง     กรรมการ 

๓. นางสาวชรินทรทิพย เนียนแทน   กรรมการ 

      มีหนาท่ี จัดเตรียมเครื่องเสียงและอุปกรณสารสนเทศ 
         

คณะกรรมการฝายจัดเตรียมน้ําดื่ม 

๑. นางศรีพรรณ แสนขัติยะ    ประธานกรรมการ 

         ๒. นางดวงพร ปนสิงห     กรรมการ 

๓. นายอนันตไชย บุญยัง     กรรมการ 
 

คณะกรรมการฝายลงทะเบียนและบันทึกภาพ 

          ๑. นางสาวมนธิรา สะอาดลวน  

                         หัวหนาฝายสวัสดิการฯ    ประธานกรรมการ 

          ๒. นางสาวสรัสสา พรมวงศ  

     ผูชวยนักพัฒนาชุมชน    กรรมการ 

           ๓. นางสาวประกายดาว ไชยเสน  

    ธุรการ      กรรมการ 

 



๕๕ 

           ๔. นายอนันตไชย บุญยัง    กรรมการ 

          ๕.นางสาวชรินทรทิพย เนียนแทน   กรรมการ 

           ๖. นางสาวหทัยรัตน คําภีระ    กรรมการ 

          มีหนาท่ี ลงทะเบียนผูสูงอายุท่ีเขารวมโครงการโรงเรียนผูสูงอายุและบันทึกภาพ

กิจกรรมโครงการฯ 
 

คณะกรรมการฝายประจํากิจกรรมกลุมภาคบายของโรงเรียนผูสูงอายุ 

          ก.กลุมเกษตร 

        ๑.นางสาวมนธิรา สะอาดลวน  

   หัวหนาฝายสวัสดิการฯ    ประธานกรรมการ 

๒. นายอนันตไชย บุญยัง     กรรมการ 
 

         ข.กลุมหัตถกรรม 

          ๑. นางสาวกัญญา ยาราช  

    นักพัฒนาชุมชน     กรรมการ 

        ๒. นางสาวหทัยรัตน คําภีระ    กรรมการ 
 

ค. กลุมนันทนาการ 

       ๑.นางสาวสรัสสา พรมวงศ  

   ผูชวยนักพัฒนาชุมชน     กรรมการ 

          ๒. นางสาวชรินทรทิพย เนียนแทน   กรรมการ 
 

          ง. กลุมสารสนเทศ 

๑. นางสาวประกายดาว ไชยเสน    กรรมการ 

          ๒.นายวรโชติ ธนพัฒนสิริวงศ    กรรมการ 

          มีหนาท่ีชวยเหลือวิทยากรอํานวยความสะดวกในการทํากิจกรรมกลุมตางๆ เวลา 

๑๓.๐๐-๑๕.๐๐ น 
 

          จ. คณะกรรมการฝายพิธีกร 

          ๑. นายนิคม หม่ืนพินิจ  

    รองนายกองคการบริหารสวนตําบลเวียง  กรรมการ 

๒. นายธเนศ วรรณศักดิ์  

   ประธานชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง   ประธานกรรมการ 

          ๓. นายมนู ขันวิชัย  



๕๖ 

    เลขานุการชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง   กรรมการ 

           ๔ นายปนแกว ตะวัน  

    ประธานกลุมผูสูงอายุหมูท่ี ๗    กรรมการ 

          ๕ นางสาวกัญญา ยาราช  

    นักพัฒนาชุมชน     กรรมการ 

 

๓.๓ การขับเคลื่อนการดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม3๔ 

 การขับเคลื่อนการดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุใหมีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบดังนี้ 

   ๑. ท่ีปรึกษาโรงเรียนผูสูงอายุ  

การตั้งท่ีปรึกษาของโรงเรียนผูสูงอายุเปนกลยุทธในการสรางการมีสวนรวมจากภาคสวน

อ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของ ใหมีสวนรวมในการรับรูการดําเนินงานของโรงเรียน และเปน ใบเบิกทาง” ใหแก

การดําเนินงานของโรงเรียนผูสูงอายุ ซ่ึงมีผลตอการสรางความนาเชื่อถือในการทํางาน และถือเปนการ

สรางพันธมิตรในการทํางานชั้นเยี่ยม ท่ีปรึกษาของโรงเรียนผูสูงอายุ อาจเปนฝายสงฆ ฝายฆราวาส 

เชน นายอําเภอ ผูบริหารขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน นักวิชาการหรือขาราชการเกษียณ เปนตน 

         ๒. ครูใหญ หรือประธาน หรือผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ  

  องคประกอบนี้ เปนสวนสําคัญมากและถือเปน “หัวใจ” ของการขับเคลื่อนงาน ผูท่ีจะทํา

หนาท่ีเปนครูใหญ หรือประธาน หรือผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ สวนใหญเปนแกนนําท่ีเปนผูริเริ่ม

งานของโรงเรียนผูสูงอายุในแตละพ้ืนท่ีท่ีไดรับการยอมรับและศรัทธาจากกลุมผูสูงอายุดวยกัน เปนผูมี

บทบาทสําคัญในการประสานงานและรังสรรคกิจกรรมตาง ๆของโรงเรียน 

         ๓. คณะกรรมการและแกนนํารวมขับเคล่ือน  

ถือเปนอีกหนึ่งเง่ือนไขของความสําเร็จ เพราะกลไกหลักในการเคลื่อนงานของโรงเรียน

ผูสูงอายุ การกําหนดจํานวนคณะกรรมการหรือแกนนํารวมขับเคลื่อนข้ึนอยูกับการแบงหนาท่ี หรือ

แบงงานภายในโรงเรียนผูสูงอายุแตละแหง 

         ๔. ทีมวิทยากรจิตอาสา  

เปนเอกลักษณท่ีโดดเดนประการหนึ่งของโรงเรียนผูสูงอายุเพราะใชทุนทางสังคมและ

วัฒนธรรมท่ีมีเปนตัวตั้งขับเคลื่อน ทําใหกิจกรรมตาง ๆ ของโรงเรียนดําเนินไปตามวัตถุประสงคท่ีตั้งไว 

เชน วิทยากรจากสมาชิกกลุมผูสูงอายุดวยกัน ขาราชการบํานาญ พระสงฆ รวมถึงการขอความ

                                                           
๔ คูมือการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, การขับเคลื่อนการดําเนินงาน

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๑๐. 



๕๗ 

อนุเคราะหวิทยากรจิตอาสาจากหนวยงาน องคกรตาง ๆ ท้ังในลักษณะเครือขายทางสังคม เชน กศน. 

ศูนยพัฒนาฝมือแรงงาน ศูนยบริการและถายทอดเทคโนโลยีการเกษตร รพ.สต. โรงพยาบาล

สํานักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษยในแตละจังหวัด องคกรปกครองสวนทองถ่ิน เปนตน 

การบริหารจัดการ ดวยหลัก ๕ ก ประกอบดวย 

๑. กลุม ตองสรางการรวมกลุมของผูสูงอายุใหเกิดข้ึน ท้ังท่ีเปนกลุมแกนนําคณะทํางาน 

และกลุมสมาชิก หรือกลุมนักเรียนผูสูงอายุ ซ่ึงเปนเปาหมายของการทํางาน ในข้ันนี้อาจมีกลยุทธใน

การสรางความเปนกลุมกอนไดหลายวิธี เชน การเปดรับสมัครสมาชิกหรือนักเรียนผูสูงอายุ การตอ

ยอดจากกลุมเดิมท่ีเคยมีอยูในชุมชน เชน ชมรมผูสูงอายุ การสรางสัญลักษณของความเปนกลุม

สมาชิก อาทิ มีสัญลักษณโรงเรียนผูสูงอายุมีเสื้อสัญลักษณของนักเรียนผูสูงอายุ เปนตน 

๒. กรรมการ ถือเปนตัวแทนของสมาชิกกลุมท่ีจะทําหนาท่ีในการบริหารจัดการกลุมให

การทํางานประสบความสําเร็จ ท้ังนี้ควรสรางกระบวนการคัดเลือกผูท่ีจะทําหนาท่ีดังกลาว แบงหนาท่ี

ความรับผิดชอบ ชวยกันขับเคลื่อนการทํางานใหประสบความสําเร็จ เปนการสรางกระบวนการมีสวน

รวมใหการบริหารจัดการโรงเรียนผูสูงอายุมีประสิทธิภาพ 

๓. กติกาหรือขอตกลงรวมกัน ตองเกิดจากความเห็นพองตองกันของสมาชิกในโรงเรียน

ผูสูงอายุ เหมือนเปนสัญญาใจท่ีมีตอกันวาจะรวมกันยึดถือและปฏิบัติตาม ซ่ึงจะเปนแนวทางท่ีทําให

การดําเนินงานของโรงเรียนผูสูงอายุมีทิศทางการทํางานท่ีชัดเจน แมวาเปลี่ยนแปลงคณะกรรมการชุด

ใหมจะยังคงมีแนวทางการทํางานเดิมใหเห็นและพัฒนาตอยอดได 

๔. กิจกรรม ในระยะเริ่มแรกอาจเนนไปท่ีการสรางกิจกรรมในการแกไขปญหางาย ๆ ไม

ซับซอน เชนการจัดใหมาพบปะกันทุกเดือน มีกิจกรรมรองเพลง กิจกรรมนันทนาการรูปแบบอ่ืน ๆ 

กิจกรรมถายทอดภูมิปญญาใหกับเด็กและเยาวชนหรือการรวมกลุม ออกกําลังกาย เม่ือมีประสบการณ

มากข้ึนจึงเคลื่อนไปสูการทํากิจกรรมท่ีตอบสนองปญหาและความตองการท่ีมีความซับซอนมากข้ึน 

เชน การบูรณาการโรงเรียนผูสูงอายุเขากับการทํางานของ “ธนาคารความดี” 

๕. กองทุน การขับเคลื่อนงานของโรงเรียนผูสูงอายุใหเปนไปอยางม่ันคงจําเปนตองเรียนรู

วิธีการหางบประมาณเพ่ือการดําเนินงานดวยตนเอง วิธีการหางบประมาณเขากองทุนของกลุม อาจ

จําแนกไดเปน การสรางกองทุนของตนเองการเก็บคาสมาชิก การขอรับบริจาคจากผูมีจิตศรัทธา การ

จําหนายผลิตภัณฑของกลุม การเขียนโครงการเพ่ือเสนอขอรับการสนับสนุนงบประมาณจาก

หนวยงาน แหลงทุนตาง ๆ เชน สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) กองทุน

ผูสูงอายุ กองทุนสุขภาพตําบล สํานักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษยจังหวัด เปนตน 
 



๕๘ 

๓.๔ หลักสูตรกิจกรรมเพ่ือสงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ4๕ 

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ไดจัดทํา

หลักสูตรกิจกรรมเพ่ือสงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ดังตอไปนี้ 

๓.๔.๑ วิชาธรรมะกับผูสูงอายุ มีวัตถุประสงคเพ่ือใหผูสูงอายุไดเรียนรูหลักธรรมทาง

พระพุทธศาสนาตลอดจนหลักปฏิบัติทางศาสนพิธีในวันสําคัญตางๆ เพ่ือใหจิตใจสงบ สามารถนํา      

คําสอนขององคพระสัมมาสัมพุทธเจา มาปรับใชแกปญหาในชีวิต โดยสภาวัฒนธรรมตําบลเวียง          

เปนผูดําเนินการกําหนดหลักสูตรหัวขอวิชาและเปนผูติดตอประสานงานกับคณะสงฆในเขตพ้ืนท่ี

อําเภอฝาง แมอาย ไชยปราการ เพ่ือเปนพระวิทยากรตามหัวขอท่ีกําหนด โดยมีการเรียนการสอนใน

ชวงเวลา ๐๙.๐๐-๑๐.๓๐ น. โดยไดรับการสนับสนุนวิทยากรจากวัดตางๆ ดังนี้ วัดคูหาวารีเกษม            

วัดคลองศิลา วัดพระบาทอุดม วัดแมฮาง วัดมงคลสถาน วัดมาตุคาราม 

๓.๔.๒ วิชาความรูท่ัวไป องคการบริหารสวนตําบลเวียงรวมกับชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง

ไดกําหนดใหมีการเรียนการสอนวิชาความรูท่ัวไป วัตถุประสงคเพ่ือใหผูสูงอายุไดมีความรูรอบตัว

เพ่ิมข้ึนมีความรูและประสบการณใหมๆ เพ่ือชวยใหสามารถปรับตัวไดอยางเทาทันการเปลี่ยนแปลง

ของโลกโดยดําเนินการสอนในชวงเวลา ๑๐.๔๕-๑๒.๐๐ น.ตามหัวขอดังตอไปนี้ 

  ๑. ท่ีมาของโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียง 

          ๒. เทคนิคการคลายเครียดสําหรับผูสูงอายุ 

         ๓. กายบริหารสําหรับผูสูงอายุ 

          ๔. การดูแลสุขภาพในชวงฤดูรอนของผูสูงอายุ 

๕. ภาษาอังกฤษสําหรับผูสูงอายุ 

          ๖ กฎหมายท่ัวไปและกฎหมายจราจรท่ีผูสูงอายุควรรู 

          ๗. การดูและรักษาฟนสําหรับผูสูงอายุ 

๘. เศรษฐกิจพอเพียง (การเลี้ยงกบในขวดพลาสติก) 

๙. การเสริมสรางสุขภาพจิต 

         ๑๐. ความรูเรื่องไขเลือดออก 

๑๑. ความรูเรื่องสมุนไพร 

          ๑๒. การดูแลสุขภาพในชวงฤดูฝนของผูสูงอายุ 

          ๑๓. โภชนาการสําหรับผูสูงอายุ 

          ๑๔. ยาเสพติดใหโทษ 

         ๑๕. โรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง 

                                                           
๕ คูมือการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, หลักสูตรกิจกรรมเพ่ือสงเสริมพัฒนา

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุ, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๑๕. 



๕๙ 

          ๑๖. ยาสามัญประจําบาน 

          ๑๗. การออมเงินสําหรับผูสูงอายุ 

๑๘. กายภาพบําบัดปองกันโรคขอเขาเสื่อม 

๑๙. ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

โดยรับการสนับสนุนวิทยากรจากหนวยงานตางๆ ดังนี้ โรงพยาบาลฝาง สํานักงาน

สาธารณสุขอําเภอฝาง สํานักงานสาธารณสุขอําเภอแมอาย สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาจังหวัด

เชียงใหมเขต๓ สํานักงานยุติธรรมจังหวัดเชียงใหม สาขาฝาง สถานีตํารวจภูธรฝาง ธนาคารออมสิน 

สาขาฝาง 

ก. ภาคบายในชวงเวลา ๑๓.๐๐ - ๑๕.๐๐ น. ไดกําหนดใหผูสูงอายุเลือกกลุม

กิจกรรมตามความสนใจเพ่ือใหผูสูงอายุไดทํากิจกรรมรวมกัน เสริมสรางทักษะอาชีพและผอนคลาย

ความตึงเครียด โดยแบงออกเปน ๔ กลุมกิจกรรม โดยมีเจาหนาท่ีขององคการบริหารสวนตําบลเวียง

และคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุเปนผูดูแลแตละกลุมกิจกรรมดังนี้ 

ข. กลุมสารสนเทศไดแก การใชคอมพิวเตอร เทคโนโลยีสื่อสารตางๆ 

ค. กลุมหัตถกรรมไดแก กิจกรรมงานฝมือ สิ่งประดิษฐ  

          ง. กลุมนันทนาการไดแก การละเลน กายบริหาร เกมกีฬา 

          จ. กลุมเกษตรไดแก การฝกฝนทักษะ ความรูท่ีเก่ียวของกับงานเกษตร 

ฉ. กิจกรรมเสริมอ่ืนๆ 

ไดกําหนดใหมีกิจกรรมนอกเหนือจากหลักสูตรหัวขอความรูตางๆ เพ่ือใหผูสูงอายุได

ทํากิจกรรมรวมกัน ไดรูจักเพ่ือนใหมจากหมูบานอ่ืนโดยไดมีการแบงกลุมผูสูงอายุออกเปน ๕ กลุม

ไดแกกลุมลําดวน กลุมลีลาวดี กลุมมะลิ กลุมทานตะวัน กลุมจําปา โดยแตละกลุมไดทํากิจกรรม

รวมกันดังตอไปนี้ 

ช. บริการตรวจวัดความดันใหคําปรึกษาดานสุขภาพเบื้องตน ในชวงระหวางการ

ลงทะเบียนจะมีเจาหนาท่ีจากกองสาธารณสุขและสิ่งแวดลอมมาใหบริการตรวจวัดความดันและให

คําปรึกษาดานสุขภาพในเบื้องตนแกผูสูงอายุเพ่ือใหผูสูงอายุไดรูวิธีปฏิบัติตัวและการดูแลตนเองท่ี

ถูกตอง 

          ซ. กิจกรรมเขาแถวเคารพธงชาติ สวดมนตไหวพระ ในชวงเวลา ๐๘.๓๐ –         

๐๙.๐๐ น. ภายหลังจากท่ีผูสูงอายุไดลงทะเบียนเสร็จเรียบรอยแลวไดกําหนดใหมีกิจกรรมเขาแถว

เคารพธงชาติ เพ่ือแสดงความจงรักภักดี ตอชาติ ศาสนา พระมหากษัตริยรวมถึงการนําสวดมนตไหว

พระ ทําสมาธิ กอนเริ่มการอบรมวิชาความรูท่ัวไปดวย 

          ซ. กิจกรรมการถวายราชดุดีเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจาสิริกิตฯ พระบรม

ราชินินาถ วัตถุประสงคเพ่ือใหผูสูงอายุไดแสดงความจงรักภักดีตอองคสมเด็จพระนางเจาสิริกิตฯ         



๖๐ 

พระบรมราชินินาถและใหผูสูงอายุไดมีโอกาสทํากิจกรรมกลุมรวมกันไดแก การประดิษฐพานพุม         

การเรียนรูลําดับงานพิธีฯ เปนตน 

          ฌ. มหกรรมความดี องคการบริหารสวนตําบลเวียงไดจัดใหมีกิจกรรมมหกรรมความ

ดีวัตถุประสงคเพ่ือปลุกจิตสํานึกใหผูคนไดดําเนินชีวิตตามหลักของศีลธรรมเพ่ือสรางสุขใหกับตนเอง 

ครอบครัว ชุมชนและสังคมโดยรวมต่ืนตัวกับการทําดีอยูเสมอ จนยึดเปนบรรทัดฐานในการดําเนิน

ชีวิตเพ่ือยกยอง เชิดชูคนดี สรางกระบวนการเรียนรูคุณคาของการทําดีและม่ันใจในการทําดี ไมยอทอ

กับการทําดี เพ่ือใชเปนกระบวนการขับเคลื่อนการพัฒนาและการแกไขปญหาท้ังดานสังคม เศรษฐกิจ 

และสุขภาพ โดยใหผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมโรงเรียนผูสูงอายุ ไดบันทึกความดีลงในสมุดธนาคาร

ความดี โดยมีประธานผูสูงอายุแตละหมูบานเปนผูรับรอง เม่ือถึงกําหนดวันแลกคะแนนความดีก็

สามารถนําคะแนนความดีท่ีบันทึกไวมาแลกเปนของรางวัลไดแก ขาวสาร บะหม่ี น้ําปลา น้ํามัน นม 

ฯลฯ ซ่ึงไดรับความสนใจจากผูสูงอายุเปนอยางมาก อีกท้ังยังชวยสรางสัมพันธท่ีดีในครอบครัวปูยาตา

ยายท่ีเขียนหนังสือไมคลองก็จะใหลูกหลานชวยเขียนใหโดยใชงบประมาณจากชมรมผูสูงอายุตําบล

เวียง 

          องคการบริหารสวนตําบลเวียงไดจัดต้ัง“ศูนยสงเสริมอาชีพและถายทอดภูมิปญญา

ผูสูงอายุ”เพ่ือเปนศูนยรวมขอมูลปราชญชาวบานตําบลเวียงและเปนจุดถายทอดความรู ภูมิปญญา

ผูสูงอายุและองคความรูของโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงโดยในป พ.ศ.๒๕๕๘-๒๕๕๙ ไดเผยแผความรู

ใหแกหนวยงานตางๆ ดังนี้ 5

๖ 

          ก. ชมรมผูสูงอายุบานตนสาน ตําบลสันทราย อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดขอเขา

ศึกษาดูงานและเขารวมกิจกรรมในฐานะผูสังเกตการณตั้งแตวันท่ี ๒๙ พฤษภาคม ๒๕๕๘ จนถึง

ปจจุบันและไดขอเอกสารหลักสูตรเพ่ือนําไปเปนตัวอยางและปรับใชกับผูสูงอายุตําบลสันทรายตอไป  

          ข. องคการบริหารสวนตําบลแมสูน อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดมอบหมายให

นักพัฒนาชุมชนมาประสานขอตัวอยางโครงการฯและเอกสารหลักสูตรของโรงเรียนผูสูงอายุตําบล

เวียงเพ่ือนําไปประยุกตใชกับตําบลแมสูนตอไป  

          ค. องคการบริหารสวนตําบลคลองก่ิว อําเภอบานบึง จังหวัดชลบุรีเม่ือวันท่ี ๒๘ 

ธันวาคม ๒๕๕๘ 

จ.  องคการบริหารสวนตําบลถนนโพธิ์ อําเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมาเม่ือวันท่ี 

๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๘ 

          ฉ. องคการบริหารสวนตําบลโพธิ์ชัย อําเภออินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรีเม่ือวันท่ี        

๑๓ มกราคม ๒๕๕๙ 

                                                           
๖ คูมือการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, หลักสูตรกิจกรรมเพ่ือสงเสริมพัฒนา

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุ, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๑๕. 



๖๑ 

          ช. องคการบริหารสวนตําบลสันตนหม้ือ อําเภอแมอาย จังหวัดเชียงใหมเม่ือวันท่ี     

๔ มีนาคม ๒๕๕๙ 

 

๓.๕ แผนการเรียนรูหลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม6๗ 

 โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ไดจัดทํา

แผนการเรียนรูหลักสูตร ดังตอไปนี้ 

 แผนการสอนท่ี ๑ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๑ : เพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย 

 แผนการสอนท่ี ๒ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๒ : เพ่ิมความยืดหยุนของรางกายท่ีเพ่ิมข้ึน 

 แผนการสอนท่ี ๓ กระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะสมองเสื่อมและการปองกัน   

 แผนการสอนท่ี ๔ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๓ เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

 แผนการสอนท่ี ๕กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๔ เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ี 

                                เพ่ิมข้ึน 

 แผนการสอนท่ี ๖ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๕ : การทรงตัวท่ีดี 

 แผนการสอนท่ี ๗ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๑ : เกมคอมพิวเตอร 

 แผนการสอนท่ี ๘ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๒ : Program Com 

 แผนการสอนท่ี ๙ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๓ : Program Com 

 แผนการสอนท่ี ๑๐ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๔ : Line, Calendar 

 แผนการสอนท่ี ๑๑ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๕ : Google Map 

 แผนการสอนท่ี ๑๒ กิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามหลัก ๔ อ 

 แผนการสอนท่ี ๑๓ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตสําหรับผูสูงอายุ 

 แผนการสอนท่ี ๑๔ กิจกรรมอนามัยชองปาก 

 แผนการสอนท่ี ๑๕ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๑ : การเตนรํา (ตามบริบทของ. 

                                  ผูสูงอายุ) 

 แผนการสอนท่ี ๑๖ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๒ : การรองเพลง 

 แผนการสอนท่ี ๑๗ กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๑ : การเลนไพหรือเกม 

 แผนการสอนท่ี ๑๘ กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การแสดงกลุม 

 แผนการสอนท่ี ๑๙ การนวดแผนไทย / ธรรมชาติบําบัด 

                                                           
๗ คูมือการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, แผนการเรียนรูหลักสูตรโรงเรียน

ผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม, พิมพครั้งท่ี ๒,           

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๑๙. 



๖๒ 

 แผนการสอนท่ี ๒๐ กฎหมายและสิทธิประโยชนของผูสูงอายุ 

 แผนการสอนท่ี ๒๑ เศรษฐกิจพอเพียง 

 แผนการสอนท่ี ๒๒ การจัดทําบัญชีครัวเรือน 

 แผนการสอนท่ี ๒๓ กิจกรรมการฝกอาชีพหรืองานฝมือ (OTOP ตามบริบทของพ้ืนท่ี)   

 แผนการสอนท่ี ๒๔ ศึกษาดูงานสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

 แผนการสอนท่ี ๒๕ จิตอาสาเพ่ือชีวิตและสังคม (กิจกรรมสาธารณะประโยชน เยี่ยมผูปวย

ติดเตียงผูพิการ กิจกรรมทางศาสนา) 
 

แผนการสอนท่ี ๑ 

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๑ : เพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย 
 

รายวิชา  : กิจกรรมปองกันการหกลม ครั้งท่ี ๑ 

หัวขอ  : เพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย 

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน  : ๑. เจาหนาท่ีสาธารณสุข  

    ๒. นักกายภาพบําบัด 

ผูเรียน  : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย   

เนื้อหารายวิชา : ๑. แปลผลการทดสอบ แจงใหผูสูงอายุรับทราบ 

๒. สาเหตุและการปองกันการหกลม 

๓. สอน deep breathing exercise 

๔. กิจกรรมการออกกeลังกายเรื่อง stretching  

    ของคอ หลัง แขน ขา 

การจัดประสบการณเรียนรู : ๑. ทราบผลการประเมินสมรรถภาพของตน 

๒. ทราบสาเหตุและวิธีปองกันการหกลม 

๓. ฝกปฏิบัติทาลมเพ่ือปองกันการบาดเจ็บ , ทาลุกข้ึน    

   จากการหกลม, ทาอุมคนหกลม 

๔. ฝกปฏิบัติ deep breathing exercise  

๕. ฝกปฏิบัติ stretching  

สื่อการสอน  : สอนสาธิต 

การประเมินผล : ๑. ผูเรียนสามารถฝกปฏิบัติในทาตางๆ ไดอยางถูกตอง     

 



๖๓ 

ทาบริหาร 

ทานั่ง   ๑. กม – เงยหนา   บริหาร ๕ ครั้ง 

    ๒. หันหนาซาย –ขวา  บริหาร ๕ ครั้ง 

    ๓. บิดตัวซาย, ขวา  บริหาร ๕ครั้ง 

    ๔. ยืดดานขางลําตัว ซาย, ขวา บริหาร ๘ – ๑๐ ครั้ง 

    ๕. ยืดสะบักซาย, ขวา  บริหาร ๘ – ๑๐ ครั้ง 

    ๖. ดัดขอมือข้ึน – ลงซาย, ขวา  บริหาร ๘ – ๑๐ ครั้ง 

    ๗. ยืดกลามเนื้อหลังตนขา 

ทายืน   ๘. ดัดหลัง   บริหาร ๕ ครั้ง 

  

แผนการสอนท่ี ๒ 

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๒ : เพ่ิมความยืดหยุนของรางกายท่ีเพ่ิมข้ึน 
 

 

รายวิชา  : กิจกรรมปองกันการหกลม ครั้งท่ี ๒ 

หัวขอ  :  ๑. เพ่ิมความยืดหยุนของรางกายท่ีเพ่ิมข้ึน 

    ๒. อุปกรณชวยเดิน  

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน  : ๑. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

๒. นักกายภาพบําบัด 

ผูเรียน  : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของรางกายใหเพ่ิมข้ึน 

เนื้อหารายวิชา : ๑. ทบทวน ครั้งท่ี ๑ 

๒. ฝกปฏิบัติโดยใชไมพลอง 

๓. อุปกรณชวยเดิน และวิธีการใช 

การจัดประสบการณเรียนรู : ๑. ฝกปฏิบัติโดยใชไมพลอง  

๒. การใชอุปกรณชวยเดิน ความรูเรื่องรองเทา 

สื่อการสอน  : - ไมพลอง  

- อุปกรณชวยเดิน 

การประเมินผล : ๑. ผูเรียนสามารถฝกทาปฏิบัติไมพลองไดอยางถูกตอง  

๒. การใชอุปกรณชวยเดิน 

 



๖๔ 

ทาบริหาร 

ทายืน   ๑. ทากม   บริหาร ๕ ครั้ง 

๒. ทาแอนหลัง   บริหาร ๕ ครั้ง 

๓. ทาหมุนตัวซาย ขวา  บริหาร ๕ ครั้ง 

๔. ทาเอียงตัวซาย –ขวา  บริหาร ๕ ครั้ง 

๕. ทายืดกลามเนื้อแขนและอก บริหาร ๕ ครั้ง 

๖ ทากมและเอ้ียวไปแตะขอเทาดานตรงขาม 

ทานอน   ๗. นอนคว่ําฝกกําลังแขนโดยเหยียดขอศอกใหสุด 

  

แผนการสอนท่ี ๓ 

กระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะสมองเส่ือมและการปองกัน 

 

รายวิชา  : กระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะสมองเสื่อม  

และการปองกัน  

หัวขอ  : ๑. กระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะสมอง 

                                             เสื่อม 

    ๒. ความสําคัญของการปองกันการหกลมและภาวะสมอง 

   เสื่อมในผูสูงอายุ 

๓. การวินิจฉัยทางเวชปฏิบัติ 

๔. บทบาทและประสิทธิภาพของการปองกันการหกลม 

    และภาวะสมองเสื่อมในผูสูงอายุ 

ระยะเวลา  :  ๑.๔๕ ชั่วโมง 

ผูสอน  : เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

ผูเรียน  : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือใหผูเรียน 

๑. มีความรูความเขาใจในเรื่องกระบวนการชราท่ีมีผลตอ    

    การหกลมและภาวะสมองเสื่อม และการปองกัน 

๒. มีทัศนคติท่ีดีตอการทํากิจกรรมปองกันการหกลมและ 

    ภาวะสมองเสื่อมและทํากิจกรรมอยางตอเนื่อง     

เนื้อหารายวิชา :  ๑. กระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะสมอง 

    เสื่อม 



๖๕ 

 ๑.๑ กายวิภาคและสรีรวิทยา 

๑.๒ จิตวิทยา 

      ๒. ความสําคัญของการปองกันการหกลมในผูสูงอายุ 

      ๒.๑ ผลกระทบตอสุขภาพ 

๒.๒ ผลกระทบตอเศรษฐกิจและสังคม 

การจดัประสบการณเรียนรู : ๑. วิทยากรบรรยาย  

๒.แบงกลุมผูเรียนเพ่ือแลกเปลี่ยนประสบการณการหกลม 

และภาวะสมองเสื่อม (ทางตรงและทางออม) สะทอน  

ความรูสึกท่ีไดรับ และการปองกันการหกลมและภาวะ    

สมองเสื่อมของตน 

สื่อการสอน  : ๑. PowerPoint Clip VDO  

 

แผนการสอนท่ี ๔ 

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๓ เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

 

รายวิชา  : กิจกรรมปองกันการหกลม ครั้งท่ี ๓  

หัวขอ  : เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน  : ๑. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

๒. นักกายภาพบําบัด 

ผูเรียน  : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

เนื้อหารายวิชา : ๑. ทบทวน 

                                 ๒. บริหารกลามเนื้อขา 

                                    บริหารขอสะโพก 

                                    บริหารขอเขา 

                                    บริหารนอง 

การจดัประสบการณเรยีนรู : ฝกปฏิบัติเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

สื่อการสอน  : สอนสาธิต 

การประเมินผล : ผูเรียนสามารถฝกปฏิบัติเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได 

                                 อยางถูกตอง 



๖๖ 

ทาบริหาร 

ทานั่ง                      ๑. ทาเขยงเทา บริหาร ๑๐ ครั้ง 

                                 ๒. ทากระดกขอเทาข้ึน บริหาร ๑๐ ครั้ง 

                                 ๓. ทาเขียนวงกลมดวยปลายเทา บริหาร ๑๐ ครั้ง 

                                 ๔. ทาบริหารเขา บริหาร ๑๐ ครั้ง 

ทายืน (ควรมีท่ีเทาแขน) 

                                 ๕. ทางอเขา งอสะโพก สลับซาย, ขวา บริหาร ๕ ครั้ง 

                                 ๖. ทายกขาข้ึนดานหนา สลับซาย, ขวา บริหาร ๕ ครั้ง 

                                 ๗. ทาเหยียดขาไปดานหลังสลับซาย, ขวา บริหาร ๕ ครั้ง 

                                 ๘. ทางอเขาไปดานหลัง สลับซาย, ขวา บริหาร ๕ ครั้ง 

                                 ๙. ทากางขา สลับซาย, ขวา บริหาร ๕ ครั้ง 

                                 ๑๐. ทายอ เหยียดเขา บริหาร ๕ ครั้ง 

                                 ๑๑. ทาเขยงเทา ๒ ขาง บริหาร ๕ ครั้ง 

 

แผนการสอนท่ี ๕ 

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๔ เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมข้ึน 

 

รายวิชา  : กิจกรรมปองกันการหกลม ครั้งท่ี ๔  

หัวขอ  : เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมข้ึนโดยใชน้ําหนัก 

ระยะเวลา  : ๔๕นาที 

ผูสอน  : ๑. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

                             ๒. นักกายภาพบําบัด 

ผูเรียน  : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาใหเพ่ิมข้ึน 

เนื้อหารายวิชา : ๑. ทบทวน 

                             ๒. การใชถุงทราย หรือ น้ําหนักในการบริหารกลามเนื้อขา 

การจดัประสบการณเรียนรู : ฝกปฏิบัติเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาใหเพ่ิมข้ึน 

สื่อการสอน  : สอนสาธิต 

การประเมินผล : ผูเรียนสามารถฝกปฏิบัติเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาให 

เพ่ิมข้ึน ไดอยางถูกตองทาบริหาร ทายืน เทาแขนขางเดียว หรือไมตองเทาแขน 

                                 ๑. ยืนขาเดียว งอเขา ๕ วินาที บริหาร ๓ ครั้ง 



๖๗ 

                                 ๒. ยืนยกขาเดียว ๓ วินาที บริหาร ๓ ครั้ง 

                                 ๓. เหยียดขาไปดานหลัง ๓ วินาที บริหาร ๓ ครั้ง 

                                 ๔. งอเขาไปขางหลัง + น้ําหนัก บริหาร ๕ – ๘ ครั้ง 

                                 ๕. กางขา + น้ําหนัก บริหาร ๕ – ๘ ครั้ง 

                                 ๖. ยอ - เหยียดเขา บริหาร ๕ – ๘ ครั้ง 

                                 ๗. ยืนเขยงเทา ๒ ขาง บริหาร ๕ – ๘ ครั้ง 
 

แผนการสอนท่ี ๖ 

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๕ : การทรงตัวท่ีดี 
 

รายวิชา  : กิจกรรมปองกันการหกลม ครั้งท่ี ๕  

หัวขอ  : การทรงตัวท่ีดี 

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน  : ๑. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

                              ๒. นักกายภาพบําบัด 

ผูเรียน  : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือการทรงตัวท่ีดี 

เนื้อหารายวิชา : ๑. ทบทวน 

                                 ๒. ฝกการทรงตัว 

                                 - การเดินดานขาง 

                                 - การเดินตอปลายเทา 

                                 - การจบัคูโยนบอล 

การจดัประสบการณเรียนรู  : ฝกปฏิบัติการทรงตัวท่ีดี 

สื่อการสอน  : สอนสาธิต ลูกบอล 

การประเมินผล : ผูเรียนสามารถฝกปฏิบัติการทรงตัวท่ีดี ไดอยางถูกตอง 

จับคู ผูสูงอายุ 

                                  ๑. สงบอลดานหนา 

                                  ๒. สงบอลดานขาง ซาย – ขวา 

                                  ๓. กาวขาครึ่งกาว สงบอล 

                                  ๔. รับบอล ยืนหางประมาณ 2 เมตร 
 

  



๖๘ 

แผนการสอนท่ี ๗ 

กิจกรรมปองกันสมองเส่ือม ครั้งท่ี ๑ : เกมคอมพิวเตอร 

 

รายวิชา   : กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๑ : เกมคอมพิวเตอร  

หัวขอ   : การเลนไพดัมม่ี (Dummy) 

ระยะเวลา  : ๖๐ นาที 

ผูสอน   : ๑. เจาหนาท่ีหรือบุคลากรในเครือขาย 

                                 ๒. อาสาสมัครท่ีมีความรูและสามารถใช computer และ  

                                    Smartphone ไดคลอง 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อม โดยการเลนไพดัมม่ี  

                                 (Dummy) 

เนื้อหารายวิชา  : การเลนไพดัมม่ี (Dummy) โดยใชคอมพิวเตอร มีเนื้อหาดังนี้ 

                                ๑.วิธีการเลน 

                                ๒.อินเตอรเฟส 

                                ๓.รูไวไมโง 

                                ๔.ข้ันตอนตางๆ 

                                ๕.คะแนนไพ 

                                ๖.การคิดคะแนน 

การจดัประสบการณเรยีนรู : ผูเรียนเลนไพดัมม่ี (Dummy) โดยใชคอมพิวเตอร 

สื่อการสอน  : คอมพิวเตอร และโปรแกรมไพดัมม่ี (Dummy) 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข และสนุกกับการเลนไพดัมม่ี (Dummy) 

 

แผนการสอนท่ี ๘ 

กิจกรรมปองกันสมองเส่ือม ครั้งท่ี ๒ : Program Com 
 

รายวิชา   : กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๒ : Program Com  

หัวขอ   : การใชงาน Microsoft PowerPoint ๒๐๑๓ 

ระยะเวลา  : ๖๐ นาที 

ผูสอน   : ๑. เจาหนาท่ีหรือบุคลากรในเครือขาย 

                                 ๒. อาสาสมัครท่ีมีความรูและสามารถใช computer ไดคลอง 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 



๖๙ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อม โดยการใช  

                                 Microsoft PowerPoint 

เนื้อหารายวิชา  : การใชงาน Microsoft PowerPoint ๒๐๑๓ มีเนื้อหาดังนี้ 

                                 ๑. การสรางสไลดและออกแบบพ้ืนหลังสไลด 

                                 ๒. การเพ่ิมหนาสไลด 

                                 ๓. การใสขอความในสไลด 

                                 ๔. การใสหัวขอยอยและเลขลําดับ 

                                 ๕. การใส WordArt ในสไลด 

                                 ๖. การแทรกรูปภาพและรปูทรงอิสระลงสไลด 

                                 ๗. การสรางผังองคกรและไดอะแกรมดวย SmartArt Diagram 

                                 ๘. การแทรกไฟลเสียงและไฟลมัลติมีเดียตางๆ 

                                 ๙. การสรางเอฟเฟกตใหกับแผนสไลดและออบเจกตางๆ 

                                 ๑๐. การกําหนดรูปแบบการพิมพเอกสารประกอบการบรรยาย 

การจดัประสบการณเรยีนรู : ผูเรียนใช Microsoft PowerPoint นําเสนองาน 

สื่อการสอน  : คอมพิวเตอร 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข และสนุกกับการใช Microsoft PowerPoint   

                                 นําเสนองาน (อยางนอย 10 สไลด) 

 

แผนการสอนท่ี ๙ 

กิจกรรมปองกันสมองเส่ือม ครั้งท่ี ๓ : Program Com 
 

รายวิชา   : กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๒ : Program Com  

หัวขอ   : การใชงาน Microsoft Office Excel ๒๐๑๓ 

ระยะเวลา  : ๖๐ นาที 

ผูสอน   : ๑. เจาหนาท่ีหรือบุคลากรในเครือขาย 

                                 ๒. อาสาสมัครท่ีมีความรูและสามารถใช computer ไดคลอง 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อม โดยการใช  

                                 Microsoft Office Excel จัดทําบัญชีครัวเรือน  

                                 และนําเสนอเปนรูปกราฟ 

เนื้อหารายวิชา  : การใชงําน Microsoft Office Excel ๒๐๑๓ มีเนื้อหําดังนี้ 

                                 ๑. เริ่มใชงานโปรแกรม Microsoft Excel ๒๐๑๓ 



๗๐ 

                                 ๒. รูจักสวนประกอบของหนาจอโปรแกรม 

                                 ๓. การเพ่ิมปุมทูลบารใน Quick Access Toolbar 

                                 ๔. การปอนขอมูล แกไขขอมูล ลบขอมูล 

                                 ๕. การบันทึกเอกสารลงใน disk 

                                 ๖. การทํางานกับแผนงาน 

                                 ๗. การเลือกชวงขอมูล 

                                 ๘. การใชงานตาราง 

                                 ๙. การจัดรูปแบบขอมูลในแผน การใสเสนขอบตาราง การใสเงา 

                                     หรือใสสี 

                                ๑๐. การเพ่ิม เปลี่ยน หรือลบการจัดรูปแบบตามเง่ือนไข 

                                ๑๑. การสรางกราฟ 

                                ๑๒. ชนิดของกราฟ 

                                ๑๓. การเปลี่ยนชนิดของกราฟ 

                                ๑๔. การลบกราฟ 

                                ๑๕. การใสสูตรคํานวณปกต ิ

                                ๑๖. ลําดับความสําคัญของเครื่องหมายทางการคํานวณ 

                                ๑๗. การคํานวณหาผลรวม และการสรางสูตรดวยฟงกชั่นอ่ืน 

                                ๑๘. ลําดับการจัดเรียงเริ่มตน 

การจดัประสบการณเรยีนรู : ผูเรียนใช Microsoft Office Excel จัดทําบัญชีครัวเรือนและ 

                                   นําเสนอเปนรูปกราฟ 

สื่อการสอน  : คอมพิวเตอร 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข และสนุกกับการใช Microsoft Office Excel  

                                 จัดทําบัญชีครัวเรือนและนําเสนอเปนรูปกราฟได 

 

แผนการสอนท่ี ๑๐ 

กิจกรรมปองกันสมองเส่ือม ครั้งท่ี ๔ : Line, Calendar 
 

รายวิชา   : กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๔ : Line, Calendar 

หัวขอ   : การใชงาน Line และ Calendar (ปฏิทิน) โดยผานสมารทโฟน 

ระยะเวลา  : ๖๐ นําที 

ผูสอน   : ๑. เจาหนาท่ีหรือบุคลากรในเครือขาย  

                               ๒. อําสําสมัครท่ีมีความรูและสามารถใช smartphone ไดคลอง 



๗๑ 

ผูเรียน   : ผูสูงอาย 

วัตถุประสงค  : เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อม โดยการใช Line และ  

                                 Calendar 

เนื้อหารายวิชา  : ๑.วิธีการใชงาน Line มีเนื้อหําดังนี้ 

                                   ๑.๑ การเริ่มตนใชงานครั้งแรก 

                                   ๑.๒ การลงทะเบียนดวยอีเมล 

                                   ๑.๓ การเชื่อมตอกับเฟชบุก 

                                   ๑.๔ วิธีสงขอความแชทสนทนากับเพ่ือนใน Line 

                                 ๒. วิธีการใชงาน Calendar มีเนื้อหาดังนี้ 

                                   ๒.๑ เริ่มตนใชงาน 

                                   ๒.๒ การใหแสดงปฏิทินแบบรายป 

                                   ๒.๓ การเขาไปดูรายการกิจกรรมของแตละวัน 

                                   ๒.๔ การเพ่ิมกิจกรรม การใสรายละเอียดกิจกรรม การใสชื่อ 

                                        กิจกรรมและสถานท่ี 

                                   ๒.๕ การเพ่ิมสถานท่ี 

          การจัดประสบการณเรียนรู : ผูเรียนใชงาน Line และ Calendar โดยผานสมารทโฟนหรือ 

                                              แทบเล็ต 

ส่ือการสอน        : สมารทโฟนหรือแทบเล็ต 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุขและสนุกกับใชงาน Line และ Calendar โดย 

                               ผานสมารทโฟนหรือแทบเล็ต 
 

 

แผนการสอนท่ี ๑๑ 

กิจกรรมปองกันสมองเส่ือม ครั้งท่ี ๕ : Google Map 
 

รายวิชา   : กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๕ : Google Map  

หัวขอ   : การใชงาน Google Map โดยผานสมารทโฟนหรือแทบเล็ต 

ระยะเวลา  : ๖๐ นาที 

ผูสอน   : ๑. เจาหนาท่ีหรือบุคลากรในเครือขาย 

                                 ๒. อาสาสมัครท่ีมีความรูและสามารถใช computer และ  

                               Smartphone ไดคลอง 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 



๗๒ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อม โดยการใช  

                                Google Map 

เนื้อหารายวิชา  : วิธีการใชงาน Google Map มีเนื้อหาดังนี้ 

                                               ๑.๑ การเริ่มตนใชงาน 

                                     ๑.๒ การใชงานผานทาง Play Store 

การจัดประสบการณเรียนรู : ผูเรียนใชงาน Google Map โดยผานสมารทโฟนหรือแทบเล็ต 

ส่ือการสอน  : สมารทโฟนหรือแทบเล็ต 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข และสนุกกับใชงาน Google Map โดยผาน 

                                 สมารทโฟนหรือแทบเล็ต 

 

แผนการสอนท่ี ๑๒ 

กิจกรรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามหลัก ๔ อ 

รายวิชา   : กิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามหลัก ๔ อ.  

หัวขอ   : ๑. ความสําคัญของอาหาร ออกกําลังกาย อารมณ และอนามัย  

                                   ในผูสูงอายุ  

                                            ๒. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพผูสูงอายุภาคปฏิบัติ  

                                            ๓. ฝกปฏิบัติการจัดอาหารม้ือหลัก อาหารวาง และเครื่องดื่ม   

                                             เพ่ือสุขภาพ (ลดหวาน มัน เค็ม) 

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน   : 

ผูเรียน   : 

วัตถุประสงค  :  ๑. อธิบายความสําคัญของอาหาร ออกกําลังกาย อารมณ และ 

                                    อนามัยในผูสูงอายุได 

                                 ๒. อธิบายการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนได 

                                 ๓. สามารถจัดอาหารม้ือหลัก อาหารวาง และเครื่องดื่มเพ่ือ 

                                    สุขภาพ (ลดหวาน มัน เค็ม) ได 

เนื้อหารายวิชา  :  ๑.ความสําคัญของอาหาร ออกกําลังกาย อารมณ และอนามัย 

                                   ในผูสูงอายุ 

                                   - สารอาหารบํารุงสมอง 

                                   - อาหารท่ีชวยสรางเสริมภูมิคุมกัน ความแข็งแรงกระดูก และ 

                                     ลดอาการนอนไมหลับ เบื่ออาหาร ซึมเศร้ํา 



๗๓ 

                                  ๒. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพผูสูงอายุภาคปฏิบัติ 

                                  ๒.๑ กิจกรรมการเรียนรูภาวะโภชนาการและสุขภาพตนเองของ 

                                        ผูสูงอายุ (อนามัย) 

                                  ๒.๒ การจัดกิจกรรมสื่อโภชนาการสรางสรรค สรางสุข สําหรับ 

                                        ผูสูงอายุ (อารมณ) 

                                  ๓. ฝกปฏิบัติการจัดอาหารม้ือหลัก อาหารวาง และเครื่องดื่ม   

                                  เพ่ือสุขภาพ (ลดหวาน มัน เค็ม) 

           การจัดประสบการณเรียนรู : ๑. ประเมินภาวะโภชนาการและสุขภาพโดยการชั่งน้ําหนัก วัด 

                                      สวนสูง คํานวณคาดัชนีมวลกาย วัดรอบเอว และวัดความดัน 

                                      โลหิต พรอมท้ังวางแผนการดูแลสุขภาพของตน 

                                    ๒. กิจกรรมตบมือตามจังหวะเพลง อยาเค็มเกินดี 

                                    ๓. กิจกรรมตอบคําถามเก่ียวกับฟกทอง และแนะนําคุณคา   

                                    ทางโภชนาการของฟกทองรวมกันรองเพลงฟกทอง 

                                   ๔. ฝกปฏิบัติการจัดอาหารม้ือหลัก อาหารวาง และเครื่องดื่ม  

                                      เพ่ือสุขภาพ (ลดหวาน มัน เค็ม) 

ส่ือการสอน  : ๑.กลวยหอม นมสด ฟกทอง ถ่ัวดํา ถ่ัวเขียว ถ่ัวแดง ถ่ัวขาว 

                                   ถ่ัวเหลือง ลูกเดือย งาดํา ค่ืนฉาย ๒.เครื่องครัว ๓.เครื่องปรุงซุป 

                                   ฟกทอง ไขตุนฟกทอง น้ําถ่ัว ๕ สี ปน และน้ําค่ืนฉาย 

การประเมินผล  : ๑. ผูเรียนสามารถตอบคําถามไดถูกตอง 

                                 ๒. ผูเรียนสามารถวางแผนการดูแลสุขภาพของตนได 

                                 ๓. ผูเรียนเขารวมกิจกรรม สนุก และมีความสุข 

                                 ๔. ผูเรียนสามารถจัดอาหารม้ือหลัก อาหารวาง และเครื่องดื่ม 

                                    เพ่ือสุขภาพได 
 

 

แผนการสอนท่ี ๑๓ 

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตสําหรับผูสูงอายุ 
 

รายวิชา   : กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตสําหรับผูสูงอาย ุ  

หัวขอ   : การสงเสริมความสุข ๕ มิติ 

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน   : 



๗๔ 

ผูเรียน   : 

วัตถุประสงค  :  ๑. เพ่ือใหเขาใจกรอบแนวคิดเรื่องความสุข ๕ มิติ 

                                ๒. เพ่ือสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 

                                ๓. เพ่ือใหผูสูงอายุมีทักษะสงเสริมความสุข ๕ มิติ 

          เนื้อหารายวิชา  : กรอบแนวคิดเรื่องความสุข ๕ มิติ เพ่ือสงเสริมสุขภาพและ 

                               ปองกันโรคในผูสูงอํายุ 

                                 ๑. สุขสบาย (Health) 

                                 ๒. สุขสนุก (Recreation) 

                                 ๓. สุขสงา (Integrity) 

                                 ๔. สุขสวาง (Cognition) 

                                 ๕. สุขสงบ (Peacefulness) 

การจัดประสบการณเรียนรู : วิทยากรบรรยายและจัดกิจกรรมฝกปฏิบัติ ดังนี้ 

                                  ๑. กิจกรรม ฝกจิตใหนิ่งโดยอยูกับลมหายใจ 

                                  ๒. กิจกรรม ฝกการหายใจท่ีถูกวิธีเพ่ือลดความเครียด 

                                  ๓. กิจกรรม การฝกการเกร็งเหยียดกลามเนื้อ 

                                  ๔ กิจกรรม ปรับวิธีคิดพิชิตความเครียด 

ส่ือการสอน  :  ๑. เอกสารบรรยายวิทยากร 

                                  ๒. ฟงเทปฝกผอนคลาย 

          การประเมินผล  : ประเมินผลโดยใชแบบประเมินดัชนีชี้วัดความสุขคนไทย Thai  

                               Happiness Indicators (THI – 15) 
 

แผนการสอนท่ี ๑๔ กิจกรรมอนามัยชองปาก 

รายวิชา   : กิจกรรมอนามัยชองปาก  

หัวขอ   : ๑. ความสําคัญของสุขภาพชองปาก ตอคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 

                                 ๒. โรคและความผิดปกติในชองปากท่ีพบบอยในผูสูงอายุ 

                                 ๓. การดูแลอนามัยชองปากสําหรับผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตัวเองได 

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน   : 

ผูเรียน   : 

วัตถุประสงค  : ๑. อธิบายความสําคัญของสุขภาพชองปากตอคุณภาพชีวิต 

                                 ผูสูงอายุ 

                                 ๒. อธิบายโรคและความผิดปกติในชองปากท่ีพบบอยในผูสูงอาย ุ



๗๕ 

                               ๓. สามารถดูแลอนามัยชองปากของตนได 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. ความสําคัญของสุขภาพชองปาก ตอคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 

                                   - ปากคือประตูสุขภาพ 

                                   - สุขภาพชองปากผูสูงอายุไทย 

                                   - สุขภาพชองปากสงผลตอสุขภาพและคุณภาพชีวิต 

                                 ๒. โรคและความผิดปกติในชองปากท่ีพบบอยในผูสูงอายุ 

                                   - สภาวะในชองปากของผูสูงอายุท่ีควรสังเกต : ตังฟน เหงือก 

                                     และเนื้อเยื่อปริทันต เยื่อบุในชองปาก น้ําลายและตอมน้ําลาย 

                                   - ปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคในชองปาก สภาวะอนามัยชองปาก  

                                     อาหาร โรคทางระบบ และพฤติกรรมเสี่ยง 

                                 ๓. การดูแลอนามัยชองปากสําหรับผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตัวเองได 

                                    - การทําความสะอาดฟนแท หรือฟนถาวร : การแปรงฟน การ 

                                      ใชไหมขัดฟน การใชแปรงซอกฟน การทําความสะอาดเยื่อบุ 

                                      ชองปากและลิ้น การใชน้ํายาบวนปาก และการใชไมจิ้มฟน 

                                    - การทําความสะอาดฟนเทียม : ฟนเทียมชนิดถอดได ฟน 

                                      เทียมชนิดติดแนน 

                                    - การรับประทานอาหารท่ีไมทําอันตรายตอสุขภาพชองปาก 

                                    - การดูแลผูสูงอายุท่ีปากแหง 

การจัดประสบการณเรียนรู : ๑. ฝกการทําความสะอาดฟนแท 

                                  ๒. ผูเรียนรวมกันอภิปรายถึงแนวทางการดูแลอนามัย 

ส่ือการสอน     : ๑. หุนจองลองฟน ภาพพลิกฟน 

                                  ๒. อุปกรณทําความสะอาดฟน 

การประเมินผล    : ๑. ผูเรียนสามารถตอบคําถามไดถูกตอง 

                                 ๒. ผูเรียนสามารถทําความสะอาดฟนไดอยางถูกตอง 
 

แผนการสอนท่ี ๑๕ 

กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๑ : การเตนรํา (ตามบริบทของผูสูงอายุ) 
 

รายวิชา   : กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๑ : กิจกรรมการเคลื่อนไหว 

                               ประกอบเพลง (ตามบริบทของผูสูงอายุ)  

หัวขอ   : การเคลื่อนไหวประกอบเพลง (ตามบริบทของผูสูงอายุ) 

ระยะเวลา  : ๖๐ นาที 



๗๖ 

ผูสอน   : 

ผูเรียน   : 

วัตถุประสงค  :  เพ่ือฝกทักษะทางสังคม และปองกันภาวะสมองเสื่อม ดวย 

                                กิจกรรมการเคลื่อนไหวประกอบเพลงเปนหมูคณะ 

เนื้อหารายวิชา  : การเคลื่อนไหวประกอบเพลง เปนการเคลื่อนไหวรางกายและ  

                                การขยับตัวไปตามจังหวะเพลง มีหลากหลายรูปแบบ เริ่มจาก 

                                การเรียนรูจดจําทาทางการเคลื่อนไหว การใชสายตา 

                                การฟงจังหวะ การหมุน มีการใชกลามเนื้อลําตัว กลามเนื้อขา  

                                กลามเนื้อกระดูกขอเทาและฝกเปลี่ยนองศาการเคลื่อนไหวของ 

                                ขอตอตลอดเวลา จึงเปนการฝกรางกายใหทําตามระบบ 

                                 มีท้ังฝกเปนรายบุคคล เปนคู และกลุม เพ่ือใหเกิดความสัมพันธ 

                                กันการหัดจึงเปนการเรียนรูท่ีใชสมาธิ และใชทักษะเพ่ือกระตุน 

                                สมองและการจดจําโดยไมกอใหเกิดความเครียด 

การจัดประสบการณเรียนรู : - ฝกทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานรายบุคคลเปนคู และเปน 

                                     กลุม 

                                   - ฝกการเคลื่อนไหวประกอบเพลงรายบุคคลเปนคู และเปน   

                                     กลุม 

ส่ือการสอน  : เครื่องเสียง คอมพิวเตอรและเพลง เครื่องดนตรีใหจังหวะ 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข สนุกกับการเคลื่อนไหวประกอบเพลง 
 

แผนการสอนท่ี ๑๖ 

กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๒ : การรองเพลง 
 

รายวิชา   : กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๒ : การรองเพลง 

หัวขอ   : การรองเพลง 

ระยะเวลา  : ๓๐ นาที 

ผูสอน   : ๑. ผูแทนโรงเรียนผูสูงอายุ 

                               ๒. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

                               ๓. วิทยากรจิตอาสา/ ภาคเครือขาย 

                               ๔. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

           ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือฝกทักษะทางสังคม และปองกันภาวะสมองเสื่อมดวยการรอง 



๗๗ 

                               เพลงเปนหมูคณะ 

เนื้อหารายวิชา  : การรองเพลง หรือ การขับรอง คือการทําใหเกิดเสียงดนตรีจาก 

                               เสียงและเสริมดวยถอยคําท้ังระบบเสียงสูงต่ําและจังหวะ การ 

                               รองเพลงนอกจากจะชวยสรางความรื่นรมยแลว ยังชวย 

                                ปองกันภาวะสมองเสื่อมได เนื่องจากการรองเพลง จะตองมีการ 

                                 จดจําเนื้อเพลง จังหวะและทวงทํานองของดนตรี และท่ีสําคัญไม 

                               ควรรองเพลงเดิมซํ้าๆ ควรมีการเรียนรูและฝกรองเพลง 

                               หลายๆ เพลง เพ่ือใหสมองเกิดการเรียนรูอยูตลอดเวลา 

การจัดประสบการณเรียนรู : รองเพลงเปนหมูคณะ 

ส่ือการสอน  : เครื่องเสียง เครื่องคอมพิวเตอร และเพลง เครื่องดนตรีใหจังหวะ 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข สนุกกับการรองเพลงเปนหมูคณะ 

 

แผนการสอนท่ี ๑๗ 

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๑ : การเลนไพหรือเกม 
 

รายวิชา   : กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๑ : เลนไพหรือเกม  

หัวขอ   : กิจกรรมฝกสมองโดยการเลนเกมเปนกลุม 

ระยะเวลา  : ๓๐ นาที 

ผูสอน   : ๑. ผูแทนโรงเรียนผูสูงอายุ 

                                 ๒. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

                                 ๓. วิทยากรจิตอาสา/ ภาคเครือขาย 

                                 ๔. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

           ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือฝกทักษะทางสังคมและปองกันภาวะสมองเสื่อม ดวยการเลน 

                                 เกมเปนกลุม 

เนื้อหารายวิชา  : กิจกรรมการเลนเกมตางๆท่ีตองเลนเปนกลุม ตามความสนใจ  

                                 เชน ไพ หมากฮอส หมากรุกเปนตน 

          การจัดประสบการณเรียนรู : เลนเกมเปนกลุม หรือเปนทีม 

ส่ือการสอน  : อุปกรณการเลนเกม เชน ไพ หมากฮอส หมากรุก 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข สนุกกับการเลนเกมรวมกันเปนกลุม 
 

 



๗๘ 

แผนการสอนท่ี ๑๘ 

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การแสดงกลุม 
 

รายวิชา   : กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การแสดงกลุม 

หัวขอ   : การปองกันภาวะสมองเสื่อมดวยการทํากิจกรรมการแสดงกลุม 

ระยะเวลา  : ๑ ชั่วโมง 

ผูสอน   : ๑. ผูแทนโรงเรียนผูสูงอายุ 

                                 ๒. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

                                 ๓. วิทยากรจิตอาสา/ ภาคเครือขาย 

                                 ๔. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

           ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือฝกทักษะทางสังคมและปองกันภาวะสมองเสื่อม ดวยการทํา 

                                 กิจกรรมเปนกลุม 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. กิจกรรมกลุมสัมพันธ และสันทนาการ 

                                 ๒. กิจกรรมการแสดงกลุม 

การจัดประสบการณเรียนรู : แบงผูเรียนเปนกลุมเพ่ือทํากิจกรรมการแสดง หรือกิจกรรม 

                                   สันทนาการ 

ส่ือการสอน  : สอนสาธิต 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข สนุกกับการทํากิจกรรมการแสดงรวมกันเปน 

                                 กลุม 
 

 

แผนการสอนท่ี ๑๙ 

การนวดแผนไทย / ธรรมชาติบําบัด 

รายวิชา   : การนวดแผนไทย/ธรรมชาติบําบัด 

หัวขอ   : ๑. การนวดแผนไทย 

                                 ๒. ธรรมชาติบําบัด 

                                 ๓. การฝกปฏิบัติ 

ระยะเวลา  : ๒ ชั่วโมง 

ผูสอน   : ๑. แพทยแผนไทย 

                                 ๒. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : ๑. มีความรูความเขาใจเก่ียวกับศาสตรการนวดแผนไทยและ 



๗๙ 

                                   ธรรมชาติบําบัด 

                                 ๒. สามารถปฏิบัติการนวดแผนไทย เพ่ือการดูแลสุขภาพตนเอง 

                                   และครอบครัวได 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. การนวดแผนไทย 

                                       ๑.๑ ความรูท่ัวไปเก่ียวกับการนวดแผนไทย 

                                       ๑.๒ ประโยชนของการนวดแผนไทย 

                                       ๑.๓ วิธีการนวดแผนไทย นวดแผนโบราณ และนวดเพ่ือ    

                                              สุขภาพ 

                                       ๑.๔ การนวดดวยตัวเอง 

                                   ๒. ธรรมชาติบําบัด 

การจัดประสบการณเรียนรู : - บรรยายใหความรูโดยวิทยากร 

                                   - ฝกปฏิบัติการนวดแผนไทย/การนวดดวยตนเอง 

          ส่ือการสอน  : เอกสารประกอบการเรียนรู 

การประเมินผล  :  ๑. ผูเรียนสามารถตอบคําถามไดถูกตอง 

                                ๒. ผูเรียนสามารถปฏิบัติการนวดแผนไทย/การนวดตนเองได 

                                    อยางถูกตอง 

 

แผนการสอนท่ี ๒๐ 

กฎหมายและสิทธิประโยชนของผูสูงอายุ 

รายวิชา   : กฎหมายและสิทธิประโยชนของผูสูงอายุ  

หัวขอ   : ๑.สิทธิผูสูงอายุตามรัฐธรรมนูญ และกฎหมายท่ีควรรู 

                                 ๒.การรับรูสิทธิประโยชนและชองทางการติดตอเพ่ือขอรับบริการ 

                                 ดานสิทธิประโยชน 

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน   : ๑. นิติกร 

                                 ๒. นักพัฒนาชุมชน 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : ๑. สามารถรับรูสิทธิประโยชนของผูสูงอํายุตามกฎหมาย 

                                 ๒. สามารถบอกชองทางการติดตอเพ่ือขอรับบริการสิทธิ 

                                   ประโยชนของผูสูงอายุ 

 เนื้อหารายวิชา  : ๑. รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทยพุทธศักราช ๒๕๕๐ 



๘๐ 

                                  ๒.พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.๒๕๔๖ 

                               ๓.สิทธิประโยชนของผูสูงอายุตามกฎหมาย 

                               ๔.ผูสูงอายุกับการทําพินัยกรรม 

                               ๕.ขอมูลแหลงใหบริการสิทธิประโยชนสําหรับหรับผูสูงอายุ 

การจัดประสบการณเรียนรู : บรรยายใหความรูโดยวิทยากร 

ส่ือการสอน  : เอกสารประกอบการเรียนรู 

การประเมินผล  : ๑. ผูเรียนสามารถตอบคําถามไดถูกตอง 

                                ๒. ผูเรียนสามารถบอกชองทางการติดตอเพ่ือขอรับบริการสิทธิ 

                                   ประโยชนของผูสูงอายุได 

 

แผนการสอนท่ี ๒๑ เศรษฐกิจพอเพียง 

รายวิชา   : เศรษฐกิจพอเพียง  

หัวขอ   : ๑. ความรูท่ัวไปเก่ียวกับเศรษฐกิจพอเพียง 

                                ๒. การประยุกตใชเศรษฐกิจพอเพียงในชีวิตประจําวัน 

ระยะเวลา  : ๑ ชั่วโมง 

ผูสอน   : ๑. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

                                ๒. วิทยากรจิตอาสา/ภาคเครือขาย 

                               ๓. บุคลากรการศึกษานอกโรงเรียน 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : ๑. มีความรูความเขาใจเก่ียวกับหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

                                 ๒. สามารถประยุกตใชหลักเศรษฐกิจพอเพียงในชีวิตประจําวันได 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. ความหมายของเศรษฐกิจพอเพียง 

                               ๒. หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

                               ๓. แนวทางการประยุกตใชระบบเศรษฐกิจพอเพียงใน 

                                     ชีวิตประจําวัน 

การจัดประสบการณเรียนรู : - บรรยายใหความรูโดยวิทยากร 

          ส่ือการสอน  : เอกสารประกอบการเรียนรู 

การประเมินผล  : ๑. ผูเรียนสามารถตอบคําถามไดถูกตอง 

 ๒. ผูเรียนสามารถบอกแนวทางการใชเศรษฐกิจพอเพียงในชีวิตประจําวัน 

 

  



๘๑ 

แผนการสอนท่ี ๒๒  

การจัดทําบัญชีครัวเรือน 
 

รายวิชา   : การจัดทําบัญชีครัวเรือน  

หัวขอ   : ๑. ความรูท่ัวไปเก่ียวกับบัญชีครัวเรือน 

                               ๒. การจัดทําบัญชีครัวเรือน 

ระยะเวลา  : ๓๐ นาที 

ผูสอน   : ๑. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

                               ๒. วิทยากรจิตอาสา/ภาคเครือขาย 

                               ๓. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : ๑. มีความรูความเขาใจเก่ียวกับบัญชีครัวเรือน 

                               ๒. สามารถจัดทําบัญชีครัวเรือนในชีวิตประจําวันได 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. ความหมายของการบัญชี 

                               ๒. ข้ันตอนและวิธีการจัดทําบัญชีครัวเรือน 

                               ๓. ฝกปฏิบัติการจัดทําบัญชีครัวเรือน 

          การจัดประสบการณเรียนรู : - บรรยายใหความรูโดยวิทยากร 

ส่ือการสอน  : ๑. เอกสารประกอบการเรียนรู 

                               ๒. แบบฟอรมการทําบัญชีครัวเรือน 

การประเมินผล  : ๑. ผูเรียนสามารถตอบคําถามไดถูกตอง 

                               ๒. ผูเรียนสามารถจัดทําบัญชีครัวเรือนไดอยางถูกตอง 

 

แผนการสอนท่ี ๒๓ 

กิจกรรมการฝกอาชีพหรืองานฝมือ (OTOP ตามบริบทของพ้ืนท่ี) 
 

รายวิชา   : กิจกรรมการฝกอาชีพหรืองานฝมือ (OTOP ตามบริบทของพ้ืนท่ี)

 หัวขอ   : กิจกรรมการฝกอาชีพ หรืองานฝมือ/งานหัตถกรรม 

ระยะเวลา  : ๒.๓๐ ชั่วโมง 

ผูสอน   : ๑. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

                               ๒. วิทยากรจิตอาสา/ภาคีเครือขาย 

                               ๓. ผูแทนโรงเรียนผูสูงอายุ 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 



๘๒ 

วัตถุประสงค  : ๑. เพ่ือใหผูเรียนไดฝกอาชีพตามความสนใจและความถนัด 

                                 ๒. เพ่ือใหผูเรียนสํามารถนําไปประกอบอําชีพหรือหํารายไดเสริม 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. ความสําคัญของการฝกอาชีพ 

                                 ๒. การฝกอาชีพ ผลิตสินคาหัตถกรรม งานฝมือตามความสนใจ 

การจัดประสบการณเรียนรู : - บรรยายใหความรูโดยวิทยากร 

ส่ือการสอน  : ๑. เอกสารประกอบการเรียนรู 

                                 ๒. อุปกรณสาธิตการผลิตงานหัตถกรรม 

การประเมินผล  : ๑. ผูเรียนมีความสนใจในการทํางานหัตถกรรม 

                                 ๒. ผูเรียนสามารถผลิตสินคา/งานฝมือ จนสําเร็จเปนชิ้นงานของ 

                                     ตนเอง 

 

แผนการสอนท่ี ๒๔ 

ศึกษาดูงานส่ิงแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
 

รายวิชา   : การศึกษาดูงานสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ  

หัวขอ   : ๑. ความสําคัญของสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

                                 ๒. ศึกษาดูงานในพ้ืนท่ี ในเรื่องบานและสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสม 

                                   สําหรับผูสูงอายุ 

ระยะเวลา  : ๖ ชั่วโมง 

ผูสอน   : วิทยากรในพ้ืนท่ี 

ผูเรียน   : ๑. ผูสูงอายุ 

                                 ๒. ญาติผูสูงอายุ (ควรเปนเพศชาย) 

                                 ๓. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

วัตถุประสงค  : ๑. อธิบายความสําคัญของสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับ 

                                   ผูสูงอายุ 

        ๒. สามารถบอกไดถึงสิ่งแวดลอมท่ีตองปรับเพ่ือใหเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. ความสําคัญของสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

                                 ๒. บานและสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

                                     ๒.๑ หองนอน : ประตู ธรณีประตู พ้ืน step แสงสวาง  

                                       หนาตาง แสงไฟ ฝาผนังหอง สีหอง เตียงนอน โตะหัวเตียง  

                                       โตะเกาอ้ี ตูเสื้อผา กระจก สัญญาณฉุกเฉิน 

                                     ๒.๒ หองน้ํา : ประตู แสงสวาง พ้ืน step ทางระบายน้ํา โถ 



๘๓ 

                                       สวม อางลางมือลางหนา อางอาบน้ํา ฝกบัว เกาอ้ีอาบน้ํา  

                                       กระจก ราวจับ สัญญาณฉุกเฉิน 

                                     ๒.๓ บันได ทางสัญจรทางเดินหรือทางเทา ทางลาด ระเบียง  

                                       ราวจับ ลูกบิดประตู ปลั๊กไฟสายไฟฟา เครื่องใชไฟฟา  

                                       โทรศัพท พรมเช็ดเทา การเก็บของใชใหเปนระเบียบ 

                                       ปาย (ขนาดและสี) 

                                     ๒.๔ หองรับแขก : เครื่องเรือน พ้ืน สีฝาผนัง 

                                     ๒.๕ หองครัว : เตาแกส เตาไฟฟา พ้ืน อางลางจาน ตูเก็บ 

                                       เครื่องครัว ติดปายสิ่งของท่ีคลายกัน เชน เกลือ น้ําตาล 

                                    ๒.๕ ขาวของเครื่องใช : เสื้อผา รองเทา แกวน้ํา ถวยชาม ผาปู 

                                       โตะ แปรงสีฟน ไมเทา 

                                     ๒.๖ ตูยา : สลากยา 

                                     ๒.๗ สวนและพ้ืนท่ีภายนอกบานหรืออาคาร 

การจัดประสบการณเรียนรู : - ศึกษาดูงานบาน อาคาร และสถานท่ีสาธารณะ ท่ีมี 

                                     สิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

ส่ือการสอน  : ๑. บานผูสูงอายุตามมาตรฐานบานพักผูสูงอายุ 

                               ๒. อาคารและสถานท่ีสาธารณะ ท่ีมีสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสม 

                                   สําหรับผูสูงอายุ 

การประเมินผล  : ๑. ผูเรียนสามารถตอบคําถามไดถูกตอง 

                               ๒. ผูเรียนสามารถบอกไดถึงสิ่งแวดลอมท่ีตองปรับเพ่ือให 

                                   เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

 

แผนการสอนท่ี ๒๕ 

จิตอาสาเพ่ือชีวิตและสังคม (กิจกรรมสาธารณะประโยชน เย่ียมผูปวยติดเตียงผูพิการ  

กิจกรรมทางศาสนา) 
 

รายวิชา   : จิตอาสาเพ่ือชีวิตและสังคม (กิจกรรมสาธารณประโยชน เยี่ยม 

                               ผูปวยติดเตียง ผูพิการ )  

หัวขอ   : กิจกรรมจิตอาสา สาธารณประโยชน 

ระยะเวลา  : ๓ ชั่วโมง 

ผูสอน   : ๑. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

                                 ๒. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 



๘๔ 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : ๑. เพ่ือใหผูสูงอายุมีจิตอาสา และทํากิจกรรมทางสังคม ศาสนา  

                                   และสาธารณะประโยชน 

                               ๒. เพ่ือใหผูท่ีมีภาวะยากลําบากไดรับการดูแลชวยเหลือโดยคน 

                                   ในชุมชนของตน 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. ความหมายของจิตอาสา หรือจิตสาธารณะ 

                                ๒. กิจกรรมสาธารณประโยชน เยี่ยมผูปวยติดเตียง เยี่ยมผูพิการ 

                               ๓. กิจกรรมทางศาสนา 

การจัดประสบการณเรียนรู : ๑. บรรยายใหความรูโดยวิทยากร 

                                   ๒. การทํากิจกรรมสาธารณประโยชนรวมกัน 

ส่ือการสอน  : เอกสารประกอบการเรียนรู 

การประเมินผล  : ๑. ผูเรียนมีความสมัครใจในการทํากิจกรรมสาธารณประโยชน 

                               ๒. ผูปวยติดเตียง ผูพิการ ไดรับการเยี่ยมดูแลโดยจิตอาสา 

                                  โรงเรียนผูสูงอายุและชุมชน 

 

๓.๖ ปจจัยแหงความสําเร็จของการดําเนินงาน โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

จะเห็นไดวาการดําเนินการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอ

ฝาง จังหวัดเชียงใหม จําเปนตองอาศัยปจจัยแหงความสําเร็จของการดําเนินงาน ดังตอ ไปนี ้

๑. มีผูนําการเปล่ียนแปลง ท่ีทุมเท เสียสละ และมีความมุงม่ันท่ีจะสรางสรรคกิจกรรม         

ของโรงเรียนผูสูงอายุ เปนปจจัยหนึ่งท่ีสําคัญของความสําเร็จในการดําเนินงานของโรงเรียนผูสูงอายุ 

โดยเฉพาะผูนําการเปลี่ยนแปลงท่ีเปนผูสูงอายุ หรือผูนําทางดานจิตใจ เชน พระภิกษุ เพราะมีผล

โดยตรงตอการสรางศรัทธาใหเกิดข้ึนท้ังแกผูสูงอายุท่ีเปนสมาชิกของโรงเรียน หนวยงาน และองคกร

ตาง ๆ ซ่ึงเปนท่ีมาของความรวมมือและการสนับสนุนการดําเนินงานของโรงเรียน 

๒. มีเปาหมายชัดเจนและมีการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง การกําหนดเปาหมายท่ีชัดเจน          

ถือเปนการกําหนดทิศทางการทํางานท่ีสรางความเขาใจรวมกันในหมูคณะกรรมการหรือแกนนํา           

จะเปนพลังท่ีเขมแข็งในการทํางานรวมกันและการจัดใหมีกิจกรรมอยางตอเนื่องเปนประจํา ถือเปน

กลไกในการเชื่อมรอยความเปนกลุม และความเปนชุมชนของผูสูงอายุใหเกิดข้ึน ซ่ึงสงผลใหเกิดความ

รวมมือรวมใจ ในการขับเคลื่อนงานโรงเรียนผูสูงอายุใหบรรลุผล 



๘๕ 

๓. มีสวนรวม การมีสวนรวมจะทําใหเกิดความผูกพันและความรูสึกเปนเจาของรวมกัน 

กลไกท่ีทําใหสมาชิกมีสวนรวมท้ังท่ีเปนทางการและไมเปนทางการ เชน การประชุมประจําเดือน การ

สรางเวทีในการพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การรวมกันดําเนินงาน 

๔. มีเครือขายทางสังคมท่ีเขมแข็ง การสรางเครือขายทางสังคมท่ีเขมแข็ง อาจพิจารณา

ได 2 ระดับ คือ การสรางเครือขายทางสังคมภายในกลุมหรือในหมูสมาชิกของโรงเรียนผูสูงอายุ

ดวยกัน เชน ในรูปแบบคณะกรรมการ หรือการมีตัวแทนในแตละหมูบาน และการใหความสําคัญกับ

การสรางเครือขายกับหนวยงาน องคกรภายนอก เพ่ือประสานพลังในการทํางานรวมกัน 

๕. มีการเรียนรูและพัฒนาการดําเนินงานอยางตอเนื่อง โดยการทบทวนตนเองและสรุป

บทเรียนในการทํางานเปนระยะ เรียนรูจุดแข็ง จุดออน ขอท่ีควรพัฒนาใหดีข้ึน และนํามาพัฒนา

กระบวนการทํางานอยางตอเนื่อง 

๖. มีองคกรปกครองสวนทองถิ่นหนุนเสริม การสนับสนุนจากองคกรปกครองสวน

ทองถ่ิน เชน งบประมาณ บุคลากร สถานท่ี การประสานเครือขาย เปนอีกหนึ่งปจจัยท่ีสําคัญท่ีจะ

ผลักดันใหการเคลื่อนงานของโรงเรียนผูสูงอายุเกิดข้ึนได และดําเนินการไปอยางราบรื่น 

 

๓.๗ สภาพปญหาของผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม7๘ 

ผูวิจัยไดศึกษาสภาพและปญหาการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา 

โรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงตั้งอยูท่ีองคการบริหารสวนตําบลเวียงโดยการวิจัยภาคสนามสัมภาษณ

สูงอายุและกลุมผูท่ีเก่ียวของมานํามาสรุปผลท่ีพบโดยการยึดหลักภาวนา ๔ ดาน สรุปไดดังตอไปนี ้

(๑) ดานรางกาย (กายภาวนา) 

ผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมโดยท่ัวไปเปนไปตามความเสื่อมโทรม       

ของรางกายท่ียางเขาสูวัยสูงอายุจะเปนโรคกระดูกเสื่อมการเสื่อมของเขาปวดหลังปวดเอวและปวด

เสนเอ็นกลามเนื้อ ผูสูงอายุจะสนใจในเรื่องการปฏิบัติธรรมและบางสวนจะยังยึดติดกับการมีโรค

ประจําตัว เชน เบาหวาน ความดันโลหิต เปนอันดับแรกเปนสวนมากในการเขากิจกรรม ท่ีผอนคลาย

ดานกาย ไมคอยไดเชนการประพฤติปฏิบัติไดยากในการไมมีความพรอมบางเพราะการกินอยูสบาย

จนเกินไปจึงขาดความรูความเขาใจ ท่ีจะนําหลักธรรมเขามาปรับการพัฒนารางกายใหสมดุล          

กับชีวิตประจําวันได ผูสูงอายุตําบลเวียงจะดูแลระวังรักษาสุขภาพรางกายตนเองอยูเสมอ ตรวจโรค

ประจําปทุกครั้ง ฟงคําแนะนําแพทยหรือบุคคลท่ีเขามาใหความรูดานสุขภาพของผูสูงอายุ 
 

                                                           
๘ สัมภาษณ กลุมตัวอยางผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, สภาพและปญหาการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของผูสูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา, ๒๐ มกราคม ๒๕๖๑. 



๘๖ 

 (๒) ดานสังคม (ศีลภาวนา) 

ผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม สวนมากจะปฏิบัติในการรักษาศีล 5       

ไมคอยไดเปนบางสวนคิดวาจะตองนํามาประพฤติปฏิบัติอยางเครงครัด จนทําใหไมมีพรอมเกิดข้ึนกับ

ตนเองเพ่ือจะนํามาเปนพ้ืนฐาน การอยูรวมกันตางคนมุมมองไมคอยเหมือนกันตางคนจะเอารัด        

เอาเปรียบกันเห็นแกตัวมากข้ึนจะมีความเครียดเกิดข้ึนโดยการไมไดนําหลักธรรมมาปรับใชการพัฒนา 

ความไมสบายกายเกิดข้ึนเปนบางบุคคล และการพัฒนาจะยึดติดสิ่งใหมเขามาเปนหลัก                 ใน

การดํารงชีวิต เขารวมงานทางสังคมนอยมากมีผูสูงอายุบางคนท่ีประกอบอาชีพอิสระหรือคาขายเขา

มารวมกิจกรรมในสังคมสมํ่าเสมอ ผูสูงอายุบางคนอาชีพไมอํานวยการรวมกลุมจึงทําไดยากนานๆ ครั้ง

จะเห็นผูสูงอายุเหลานี้เขามารวมกิจกรรม ผูสูงอายุอีกกลุมหนึ่งมารวมกิจกรรมทางสังคมไมไดเพราะ

สุขภาพหรือภาระท่ีตองรับผิดชอบปญหาดานครอบครัวเพราะตองดูแลลูกหลานท่ียังเล็กดูแลบาน

เนื่องจากลูกหลานออกไปทํางานไมมีใครดูแลบานจึงตองใหผูสูงอายุดูแลและชวยลูกหลานทํางาน     

ทุกอยางเทาท่ีจะชวยครอบครัวไดเปนเหตุใหเขารวมกิจกรรมในสังคมและชุมชนไมได 

(๓) ดานจิตใจ (จติตภาวนา) 

ผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม สวนมากขาดการฝกฝนอบรม ขาดการ

พัฒนาดานจิตใจ ขาดการใหการสนับสนุนจากคนในชุมชนอยางแทจริง และท่ีสําคัญ คือขาดบุคลากร

ท่ีมีความรูความเขาใจมาใหการฝกฝนอบรม ขาดแรงจูงใจขาดบุคลากรท่ีจะมาใหการสนับสนุนใหกับ

ผูสูงอายุไดฝกฝน หรือฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานอยางแทจริง ทําใหการพัฒนาดานเจริญงอกงาม

ดานภายในทางดานจิตใจมีผลกระทบพอสมควร มีกลุมผูสูงอายุสวนหนึ่งท่ีไดไปปฏิบัติธรรมเปน

ประจําท่ีวัดปญหาดานจิตใจและอารมณของผูสูงอายุตําบลเวียงกลัวการถูกทอดท้ิง กลัวการอยูคน

เดียว บางคนเวลาเหงาหากิจกรรมทํา ไปปฏิบัติธรรมท่ีวัดรวมกลุมผูสูงอายุ ไปเรียนท่ีโรงเรียนผูสูงอายุ

ไดพบปะสังสรรคไดความรูในวิชาชีพ ผูสูงอายุตําบลเวียงสวนใหญสุขภาพจิตดี ราเริง แจมใส 

(๔) ดานปญญา 

ผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม สวนมาก ทางการประพฤติปฏิบัติท่ีเปน

แนวทางดานปญญาการท่ีไมฝกฝนอบรมปญญาใหเกิดความรูความเขาใจ ขาดสติไมมีความเพียรและ

ความศรัทธาขาดความรูทางปญญาแนวทางปฏิบัติ ไมรูเทาทันชีวิตและโลกความเปนจริง จะทําให

ความวิตกกังวล อาการซึมเศราตามมาบางบุคคล บางบุคคล วางปลอยตัวเองไดยาก การตัดสินใจยาก

การพัฒนาเอาสิ่งเดิมๆ มาเปนเปนบรรทัดฐานเปนบางสวน บางคนมีความวิตกกังวลมากตนเกินไปทํา

ใหเครียดปลอยวางไมได ยอมรับสิ่งท่ีเกิดกับตัวเองไมไดผูสูงอายุสวนหนึ่งท่ีผานการปฏิบัติธรรมมา      

ก็รูจักการปลอยวางมากข้ึนมีสติอยูกับตนเองใชปญญาในการคิดทบทวนฝกฝนอยูเสมอฝกอบรมเจริญ

ปญญาเพ่ือสรางความรูความรูความคิดความเขาใจใหรูจัดคิดพิจารณาแกปญหาดวยปญญา  



๘๗ 

๓.๘ ความตองการของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง     

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม8๙ 

คําวา “ความสุข”ในความหมายของผูสูงอายุยอมแตกตางจากความสุขในความหมายของ

บุคคลวัยอ่ืนๆ ท้ังนี้เปนเพราะความตองการของคนแตละวัยมีจุดสนใจหรือมุงเนนแตกตางกัน การ

ไดรับการตอบสนองความตองการนํามาซ่ึงความสุข ผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงมีความ

ตองการเหมือนกับผูสูงอายุโดยท่ัวไปเพราะเปนวัยท่ีตองระวังในเรื่องตางๆ ท่ีเกิดข้ึนเก่ียวกับสุขภาพ

ความปลอดภัย ผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมมีความตองการดังนี้ 

๑) ความตองการทางดานสังคม คือ ตองการไดรับความชวยเหลือทางดานการเงิน เชน 

ลูกหลานหรือญาติใหการเลี้ยงดูตามสมควรแกอัตภาพ ถาหากผูสูงอายุไมมีรายไดอ่ืนใด แตถามอง    

ในดานความม่ันคงของสังคมก็ตองเปนหนาท่ีของรัฐท่ีจะตองมีโครงการสวัสดิการแกผูสูงอายุ เชน     

การใหบําเหน็จบํานาญ การสงเคราะหผูสูงอายุหรือการประกันผูสูงอายุเพ่ือใหทุกคนมีรายไดยามชรา

ในเรื่องท่ีอยูอาศัยโดยใหผูสูงอายุมีท่ีพักพิง เชน อาจจะอยูในบานของตัวเองหรือยูกับลูกหลาน ญาติพ่ี

นอง หรือในสถานสงเคราะหของรัฐหรือเอกชน 

๒) ความตองการในดานรางกาย ผูสูงอายุมักจะมีสภาพรางกายออนแอกวาคนหนุมสาว

จึงเปนหนาท่ีของครอบครัวและลูกหลานจะตองใหการเอาใจใสซ่ึงในหลายประเทศก็มีการบริการดาน

นี้อยางจริงจัง โดยรัฐบาลใหบริการทางดานประกันสุขภาพแกผูสูงอายุ เชนอเมริกาและทางยุโรปเปน

ตน 

๓) ความตองการทางดานปญญา การมีงานทํามีความหมายแกผูสูงอายุมาก เปนท่ีมา

ของรายไดและเปนการใชเวลาใหหมดไป ใชแรงงานใหเกิดประโยชน เปนการปองกันความเบื่อหนาย       

มีเพ่ือนท่ีจะไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็น นอกจากนั้นยังเปนการแสดงความสามารถเพ่ือใหคนอ่ืน

ยอมรับหรือเคารพนับถือ เพราะผูสูงอายุบางคนทํางานไมใชหวังเงิน แตทําเพ่ือฆาเวลา เพ่ือความ

ภาคภูมิใจมากกวา 

๔) ความตองการดานจิตใจ ความอบอุน ความเอาใจใส เปนสิ่งท่ีผูสูงอายุมีความตองการ

มาก เพราะเปนวัยท่ีเรียกวาไมใกลฝง ความตายอยูใกลเขามาทุกที จึงมีความตองการการสนับสนุน

จากครอบครัว ตองการเปนสวนหนึ่งของครอบครัว ตองการการยอมรับและเคารพยกยองนับถือจาก

บุคคลในครอบครัว ถึงแมวาจะมีบุคคลหรือองคกรภายนอกใหความชวยเหลืออนุเคราะหแกผูสูงอายุ

ในดานอ่ืนๆ แลวก็ตาม ผูสูงอายุก็ยังตองการความรัก ความใกลชิด ความยกยองนับถือจากลูกหลาน 

เปนวัยท่ีอยากจะมีคนรักและอยากจะถูกรัก เชน อยากใหลูกหลานหรือญาติพ่ีนองนึกถึงตนและเอาใจ

                                                           
๙ สัมภาษณ กลุมตัวอยางผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, สภาพและปญหาการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของผูสูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา, ๒๐ มกราคม ๒๕๖๑. 



๘๘ 

ใสตนบาง เชนมาพูดคุยทําอาหารใหรับประทานความตองการดานตางๆ ของผูสูงอายุเม่ือไดรับการ

ตอบสนองครบในทุกดานชีวิตก็จะมีความสุข แตอยางไรก็ตาม เปาหมายในการดํารงชีวิตของมนุษย

โดยเฉพาะในวัยชราท่ีมีความปรารถนาใหตนพนจากความทุกขท้ังรางกายและจิตใจนั้น ในความเปน

จริงยิ่งอายุมากข้ึนความทุกขตางๆ ก็เพ่ิมข้ึนดวยเพราะความทรุดโทรมของรางกาย การปวยกายโดย

ไมปวยใจยอมเปนเปาหมายในการดํารงชีวิตของผูสูงอายุ 

 

๓.๙ สรุป 

จากการศึกษาแนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบล

เวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม พบวา ในปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๕๗ ชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดมีการประชุมหารือกันโดยท่ีประชุมไดใหความสนใจเรื่อง การจัดตั้ง

โรงเรียนผูสูงอายุ เพ่ือแกไขปญหาดานสุขภาพความเครียด ความเหงา วาเหว ของผูสูงอายุ โดยมี

ความประสงคตองการใหจดักิจกรรมการฝกอบรมใหแกผูสูงอายุในเขตพ้ืนท่ีตําบลเวียงและการศึกษาดู

งานของคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุเก่ียวกับโรงเรียนผูสูงอายุ ณ อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย ดังนั้น

จึงไดทําหนังสือขอรับการสนับสนุนงบประมาณจากองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตามหนังสือชมรม

ผูสูงอายุ ท่ี ๒๓/๒๕๕๖ ลงวันท่ี ๑๓ ธันวาคม ๒๕๕๖ โดยในระยะแรกองคการบริหารสวนตําบลเวียง

ไดจัดทํา “โครงการสงเสริมความรูและพัฒนาศักยภาพชีวิตผูสูงอายุตําบลเวียง”เปนโครงการนํารอง

โดยมีกิจกรรมอบรมใหความรูแกผูสูงอายุทุกหมูบาน ในระหวางวันท่ี ๒๗-๓๑ มกราคม พ.ศ.๒๕๕๗ 

ซึงมีผูสูงอายุจากท้ัง ๒๐ หมูบานใหความสนใจเขารวมกิจกรรมเปนจํานวนมากและกิจกรรมการศึกษา

ดูงานของคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุตําบลเวียงและผูบริหารพรอมดวยเจาหนาท่ีขององคการ

บริหารสวนตําบลเวียง ณ โรงเรียนผูสูงอายุตําบลหัวงม วัดศรีเมืองมูล อําเภอพาน จังหวัดเชียงรายใน

วันท่ี ๑๓ เดือนกุมภาพันธ พ.ศ.๒๕๕๗ โดยตอมา องคการบริหารสวนตําบลเวียง ไดบรรจุโครงการ

โรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียง ไวในขอบัญญัติงบประมาณรายจาย ประจําปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๕๘ 

และแผนพัฒนาสามป พ.ศ. ๒๕๕๘– ๒๕๖๐ 

ในดานวัตถุประสงค และโครงสราง ของการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน     

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม พบวา เพ่ือสงเสริมกิจกรรมการรวมกลุมของผูสูงอายุตําบล

เวียง เปนศูนยสงเสริมอาชีพและถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุในชุมชนสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับการ

พัฒนาดานสุขภาพกาย จิตใจ และสังคมผูสูงอายุไดแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณระหวางกัน

ผูสูงอายุไดผอนคลายความเครียด อารมณดี มีความสุขผูสูงอายุไดมีความรูรอบตัวเพ่ิมข้ึน มีความรู

และประสบการณใหมๆ ชวยใหสามารถปรับตัวไดอยางเทาทันการเปลี่ยนแปลงของโลก 

สวนในการขับเคลื่อนการดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม มีองคประกอบดังนี้ ๑. ท่ีปรึกษาโรงเรียนผูสูงอายุ  ๒ ครูใหญ หรือ



๘๙ 

ประธาน หรือผู อํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ ๓. คณะกรรมการและแกนนํารวมขับเคลื่อน                 

๔. ทีมวิทยากรจิตอาสา ทางดานหลักสูตรกิจกรรมเพ่ือสงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ประกอบ

ไปดวย วิชาธรรมะกับผูสูงอายุ วิชาความรูท่ัวไป แผนการเรียนรูหลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ประกอบไปดวยแผนการสอนท่ี ๑ 

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๑ : เพ่ิมความยืดหยุนของรางกายแผนการสอนท่ี ๒ กิจกรรมปองกันหก

ลม ครั้งท่ี ๒ : เพ่ิมความยืดหยุนของรางกายท่ีเพ่ิมข้ึนแผนการสอนท่ี ๓ กระบวนการชราท่ีมีผลตอการ

หกลมและภาวะสมองเสื่อมและการปองกัน แผนการสอนท่ี ๔ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๓ เพ่ิม

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาแผนการสอนท่ี ๕ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๔ เพ่ิมความแข็งแรง

ของกลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมข้ึนแผนการสอนท่ี ๖ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๕ : การทรงตัวท่ีดีแผนการ

สอนท่ี ๗ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๑ : เกมคอมพิวเตอร แผนการสอนท่ี ๘ กิจกรรมปองกัน

สมองเสื่อม ครั้งท่ี ๒ : Program Com แผนการสอนท่ี ๙ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๓ : 

Program Com แผนการสอนท่ี ๑๐ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๔ : Line, Calendar แผนการ

สอนท่ี ๑๑ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๕ : Google Map แผนการสอนท่ี ๑๒ กิจกรรม

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามหลัก ๔ อ แผนการสอนท่ี ๑๓ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตสําหรับผูสูงอายุ 

แผนการสอนท่ี ๑๔ กิจกรรมอนามัยชองปากแผนการสอนท่ี ๑๕ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๑ 

: การเตนรํา (ตามบริบทของ.ผูสูงอายุ)แผนการสอนท่ี ๑๖ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๒ : การ

รองเพลง แผนการสอนท่ี ๑๗ กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๑ : การเลนไพหรือเกมแผนการสอนท่ี ๑๘ 

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การแสดงกลุม แผนการสอนท่ี ๑๙ การนวดแผนไทย / ธรรมชาติบําบัด 

แผนการสอนท่ี ๒๐ กฎหมายและสิทธิประโยชนของผูสูงอายุ แผนการสอนท่ี ๒๑ เศรษฐกิจพอเพียง

แผนการสอนท่ี ๒๒ การจัดทําบัญชีครัวเรือน แผนการสอนท่ี ๒๓ กิจกรรมการฝกอาชีพหรืองานฝมือ 

(OTOP ตามบริบทของพ้ืนท่ี) แผนการสอนท่ี ๒๔ ศึกษาดูงานสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ

แผนการสอนท่ี ๒๕ จิตอาสาเพ่ือชีวิตและสังคม (กิจกรรมสาธารณะประโยชน เยี่ยมผูปวยติดเตียง    

ผูพิการ กิจกรรมทางศาสนา) 

 



 
บทท่ี ๔ 

วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรม 

ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง  

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 
 

การวิจัยในบทท่ี ๔ นี้เพ่ือวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรม

ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมผูวิจัยจึงไดศึกษา

วิเคราะหขอมูลของโรงเรียนผูสูงอายุไวดังนี้ 

การใชศาสนาหรือหลักธรรมเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตธรรมคือ ธรรมชาติธรรมคือการ

ปฏิบัติ หนาท่ีและในการปฏิบัติ หนาท่ีของมนุษยใหถูกตองสมบูรณมีสุขภาพกายดี แมจะเปลี่ยนแปลง

ไปโดยสภาพธรรมชาติและมีความแตกตางกันในแตละบุคคลแตสุขภาพจิตเปนสิ่ งสํ า คัญ                     

ท่ีจะประคับประคองรักษาไวเพราะ“จิตเปนนายกายเปนบาว” การประคับประคองดูแลรักษาจิต      

จึงนับไดวาเปนสิ่งสําคัญยิ่ง เปรียบรถยนตกาย คือ ตัวถังรถสวนจิตคือเครื่องยนตเครื่องยนตเสียรถก็

ไปไหนไมไดฉันใดฉันนั้นการประคับประคองดูแลรักษาจิตสําหรับพุทธศาสนิกชนท้ังหลายควรได

เทิดทูนพระคุณของพระพุทธเจาไวเหนือเศียรเกลาตลอดเวลาและตระหนักในพระวิสุทธิคุณ         

พระปญญาคุณ และพระกรุณาธิคุณ สาเหตุท่ีตองเทิดทูนพระคุณของพระพุทธเจาเพราะเปนผูสอน

และชี้แนวทางของการปฏิบัติ เพ่ือความสงบสุขของสภาพจิตใจการสอนเก่ียวกับ“ทุกขังอนิจจัง

อนัตตา” หัวขอนี้จะชวยใหผูสนใจไดหยิบยกมาคิดและทําความเขาใจพรอมท้ังปฏิบัติ ตามแมจะยาก

แตการคิดบอยๆ จะชวยใหเขาใจชีวิตแจมแจงชัดเจนข้ึนและยอมรับสภาพการเปลี่ยนแปลงตางๆ ได

งายและเร็วข้ึนผูสูงอายุท่ีมีปญหาดานจิตใจมากบางนอยบางหากเขาถึงคุณประโยชนของทุกขังอนิจจัง

อนัตตาจะชวยใหเขาใจแกนแทของชีวิตและการดําเนินชีวิตอยางมีสาระประโยชนไมวาจะมีชีวิตอยูใน

ชวยวัยใดๆ ก็ตาม 

 

๔.๑ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการ

บริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหาร

สวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมหลักภาวนา๔ คือ (๑) กายภาวนา คือ พัฒนากายพัฒนา

ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางวัตถุ หรือ ทางกายภาพ (๒) สีลภาวนา คือ พัฒนาความประพฤติ 



๙๑ 

พัฒนาความสัมพันธทางสังคม โดยตั้งอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย 

อยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยด ี (๓) จิตตภาวนา คือ ฝกอบรมพัฒนาจิตใจใหเขมแข็งม่ันคงเจริญงอกงามดวย

คุณธรรม (๔) ปญญาภาวนาคือ ฝกอบรมพัฒนาปญญา  ใหเจริญงอกงาม   จนเกิดความรูแจงชัดตาม

เปนจริง โดยรูเขาใจสิ่งท้ังหลายตามท่ีมันเปนรูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถทํา

จิตใจใหเปนอิสระ ทําตนใหบริสุทธิ์ จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข การพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ท้ัง ๔ ดานโดยไดสัมภาษณผูสูงอายุกลุมตัวอยางดังนี้ 

 

๔.๑.๑ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานกายภาวนา 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตโดยยึดหลักภาวนา ๔ คือ การพัฒนาอินทรีย (รางกาย) เชน หู ตา 

จมูก ลิ้น กาย ใจใหเอ้ือตอการปฏิบัติธรรม เพ่ือเขาถึงสภาวะธรรม เชน หูสามารถรับรูถึง การได ยิน

ไดฟง จมูก แยกแยะในสิ่งท่ีเปนสาระแกนสาร สามารถสัมผัสไดถึงรสชาติ กายสามารถรับรูไดถึงการ

สัมผัส สิ่งเหลานี้ เปนปจจัยพ้ืนฐานในการนําไปสูกระบวนการรับรูท่ีจะนําไปการกําหนดจิตใหมีความ

ฟุงซานหรือมีความสงบซ่ึงเรียกอีกนัยหนึ่งก็คือจิตท่ีเปนกุศลและจิตไมเปนกุศลนั่นเองเพราะการ

ปฏิบัติทางกายยอมสงผลใหจิตเกิดความสุขและความสงบไดอีกทางหนึ่งสอดคลองจากการ สัมภาษณ

แมบุญทอง เตชะรักษ จากการสัมภาษณพบวาปญหาดานรางกายโดยท่ัวไปเปนไปตามสภาพเสื่อม

โทรมของรางกายท่ียางเขาสูวัยสูงอายุสวนใหญเปนโรคกระดูกเสื่อมของเขาปวดหลังปวดเอวและปวด

เสนเอ็นปวดกลามเนื้อบางรายพบวาเปนโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคเกาต โรคมะเร็งเนื่องจาก

รับประทานอาหารไมถูกสุขลักษณะอนามัยต้ังแตเริ่มแรกจนกระท่ังปจจุบันมักตามใจตนเองไมดูแล

สุขภาพ ปญหาดานรางกายนี้มีไมมากผูสูงอายุจะเขารับการตรวจโรคประจําปดูแลสุขภาพของตนเอง

อยูเสมอเม่ือมีอะไรผิดปรกติในรางกายก็รีบปรึกษาแพทยทันที ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพท้ังชายและ

หญิงทุกวันดูแลสุขภาพของตนเองอยูเสมอบางคนวิ่งเหยาะๆ บางคนใชเครื่องออกกําลังกายท่ี

ลูกหลานจัดเตรียมไวให มีโรคประจําตัวก็ไปหาหมอ0

๑ โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนกาเรียนรูเพ่ือฝกทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดาน

รางกายแผนการเรียนรูหลักสูตรท่ีนํามาใช เชน ๑.แผนการสอนท่ี  ๑ กิจกรรมปองกันหกลมครั้งท่ี ๑ 

เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย ๒.แผนการสอนท่ี ๒ กิจกรรมปองกันหกลมครั้งท่ี ๒ เพ่ือเพ่ิมความ

ยืดหยุนของรางกายใหเพ่ิมข้ึน ๓.แผนการสอนท่ี๓ กระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะสอง

เสื่อมและการปองกันเพ่ือใหมีความรูความเขาใจเรื่องกระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะ

สมองเสื่อมและการปองกัน มีทัศนคติท่ีดีตอการทํากิจกรรมปองกันการหกลมและภาวะสมองเสื่อม

และทํากิจกรรมอยางตอเนื่อง ๔.แผนการสอนท่ี๔ กิจกรรมปองกันหกลมครั้งท่ี ๓ เพ่ิมความแข็งแรง

                                                           
๑ สัมภาษณ แมบุญทอง เตชะรักษ, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑. 



๙๒ 

ของกลามเนื้อขาเพ่ือฝกปฏิบัติเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ๕.แผนการสอนท่ี๕ กิจกรรมปองกัน

หกลมครั้งท่ี ๔ เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมข้ึน ๖.แผนการสอนท่ี ๖ กิจกรรมปองกันหก

ลมครั้งท่ี ๕ เพ่ือฝกการทรงตัวท่ีดี กิจกรรมจะชวยใหผูสูงอายุมีรางกายท่ีแข็งแรงเดินคลองแคลว 

คลายความปวดเม่ือยตามขอกระดูก เสนเอ็น ซ่ึงสอดคลองการ สัมภาษณจาก แมยุพิน ณ นคร พบวา

สังขารรางกายนี้ไมเท่ียงเขาวัยชราแลวยอมมีโรคประจําตัวเปนธรรมดารูจักยอมรับความเปนจริงท่ี

เกิดข้ึนรูจักปลอยวางก็ไมทุกขแกแลวโรคก็ตองมีอยูแลวเราก็ยอมรับมันแกแลวไมเจ็บไมไขไมมี ทุก

อยางข้ึนอยูกับใจเราถาเปลี่ยนตัวยึดความเจ็บปวดมันก็คลายไดใจมันเปลี่ยนได 1๒ ดังท่ีผูวิจัยไดกลาว

มาแลว กายภาวนา แปลวา ทํากายใหเจริญคือการพัฒนากาย ซ่ึงบงไปถึงตัวบุคคลคือ (๑) การทําให

รางกายเจริญเติบโตแข็งแรงหรือการมีสุขภาพท่ีดี (๒) การพัฒนาทักษะ การฝกฝนใชรางกาย การใช

มือ การใชอวัยวะ ใหมีความคลองแคลวชํานาญในการท่ีจะประกอบการตางๆ ซ่ึงมุงหมายไปทางใน

อาชีพ (๓) การพัฒนาอินทรียมี ตา หู จมูก ลิ้นและกาย ท่ีใชสําหรับกับโลกภายนอกใหไดผลดีท้ังในแง

การใชงานมีความเฉียบคมละเอียดออน แคลวคลอง วองไว และในแงการรูจักเลือกรับเอาสิ่งท่ีมีคุณคา

เปนประโยชนเขามาใหแกชีวิตปองกันไมใหรับเอาสิ่งท่ีไมดีหรือเปนโทษเขามา ในทางพระพุทธศาสนา

ใหความหมายของการพัฒนากายในแงท่ีวามานี้คือ พัฒนาความสัมพันธกับสภาพแวดลอมทาง

กายภาพใหเปนไปในทางท่ีเกิดประโยชนแกชีวิตโดยมีความสัมพันธท่ีดีกับวัตถุ สิ่งแวดลอม เริ่มแต

ปจจัย ๔ จนถึงความสัมพันธกับธรรมชาติแวดลอมโดยท่ัวไปใหมีความเก้ือกูลกันระหวางชีวิตของเรา

กับธรรมชาติแยกกันไมออก ฉะนั้น การพัฒนากายในพระพุทธศาสนาจึงเนนไปท่ีการพัฒนาอินทรียใน

การสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพอันไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใหใชงานไดดีเกิดประโยชน

สูงสุดมีผลในทางท่ีจะสงเสริมคุณภาพชีวิตเชนพัฒนาการใชตาดูใหเปน คือ ดูแลวไมเกิดกิเลสหรือ

อกุศลฯลฯ ดูแลวใหเกิดสติปญญา สรางสรรค พัฒนาการใชหูใหฟงเปน คือฟงแลวไมเกิดกิเลสหรือ

อกุศลฯลฯ  การพัฒนากายคือใชวัตถุมาหลอเลี้ยงรางกายตองมองไปท่ีคุณคาไมใหเกิดความโลภ อัน

จะนํามาซ่ึงความกอบโกยทรัพยากรธรรมชาติสิ่งแวดลอมของตนอยางไมถูกตองเพราะความเห็นแกตัว

ไมเห็นแกความทุกขยากลําบากของคนอ่ืนเพราะทรัพยากรแทนท่ีพอใชแกคนหลายคนแตกลับเปน

ของคนๆ เดียวหรือกายถูกตองอะไรตองไมใหเกิดกิเลส   

สรุปดานกายภาวนา การพัฒนาอินทรียคือการฝกใชอินทรียใหเปนประโยชนแกชีวิตไมใช

ใชอินทรียใหเกิดโทษฉะนั้นการดําเนินชีวิตตองมีกายภาวนาซ่ึงไมใชเฉพาะฝกใหรางกายเติบโต 

แข็งแรง มีสุขภาพดีเทานั้น แตตองพัฒนาใหใชอินทรียเปนนอกจากนั้นการพัฒนาทักษะตางๆ ในทาง

อาชีพก็รวมอยูในขอนี้ดวย ผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง 

จังหวัดเชียงใหมเปนไปตามความเสื่อมปญหาบางอยางของรางกายเกิดจากกรรมพันธุทําใหเจ็บปวย

                                                           
๒ สัมภาษณแมยุพิน ณ นคร, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑. 



๙๓ 

และการใชรางกายทํางานมากเกินไปรับประทานอาหารใจตนเอง ผูสูงอายุผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมจะระวังดูแลรักษาสุขภาพรางกายตนเองอยูเสมอ ตรวจโรค

ประจําปทุกครั้งฟงคําแนะนําของแพทยหรือบุคคลท่ีเขามาใหความรูดานสุขภาพของผูสูงอาย ุ
 

๔.๑.๒ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานสีลภาวนา (สังคม) 

ประพฤติปฏิบัติในการรักษาศีล ๕ โดยการเวนการกระทําทางไมเดือดรอนเบียดเบียนแก

ผูอ่ืน การชวยเหลือเก้ือกูลกันดวยความรักความเมตตา โอบออมอารีเปนสวนใหญ ไมวาจะงานบุญ 

งานกุศล จะรวมกิจกรรมการพัฒนาดานความเจริญงอกงามตางๆอยางมีความสงบสุขแนวทางการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตในดานสังคมตามแนวพระพุทธศาสนาบุคคลใดถาขาดความรูความเขาใจ ฝกฝน

อบรมตนไมวาทางดานการศึกษาขาดการชี้แนะนําทางแลว จะไมเกิดคุณคาในสิ่งท่ีอยูรอบขางตัว

บุคคล จะมองสิ่งรอบขางในทางลบตลอด ถาบุคคลใดไดรับการศึกษาฝกฝนอบรมตน มีใจกวาง และ

สรางโอกาสเขารวมกิจกรรมตางๆ กับสังคม จะทําใหเปนท่ียอมรับของสังคมและอีกประการหนึ่งก็จะ

เปนการเปดโอกาสใหเราไดบําเพ็ญประโยชนใหเกิดข้ึนกับตนเองและสังคม สัมภาษณนายอินทร เชื้อ

กันทาจาการสัมภาษณผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัด

เชียงใหมผูสูงอายุมีอาชีพคาขายหรือประกอบอาชีพสวนตัวและรับจางท่ัวไป ผูประกอบอาชีพอิสระ

หรือคาขายจะเขารวมงานทางสังคมนอยมากมีผูสูงอายุบางคนท่ีเขารวมกิจกรรมในสังคมสมํ่าเสมอ 

ผูสูงอายุบางคนอาชีพไมอํานวยการรวมกลุมจึงทําไดยากนานๆ ครั้งจะเห็นผูสูงอายุเหลานี้เขามารวม

กิจกรรม ผูสูงอายุอีกกลุมหนึ่งมารวมกิจกรรมทางสังคมไมไดเพราะสุขภาพหรือภาระท่ีตองรับผิดชอบ

เนื่องจากปญหาดานจิตใจ ปญหาดานครอบครัวเพราะตองดูแลลูกหลานท่ียังเล็กดูแลบานเนื่องจาก

ลูกหลานออกไปทํางานไมมีใครดูแลบานจึงตองใหผูสูงอายุดูแลและชวยลูกหลานทํางานทุกอยางเทาท่ี

จะชวยครอบครัวไดเปนเหตุใหเขารวมกิจกรรมในสังคมและในชุมชนไมไดบางคนรางกายไมแข็งแรง

เดินเองไดยากตองพ่ึงลูกหลานใหพาไปรวมกิจกรรมทางสังคม ผูสูงอายุไดผานวัยของการทํางานมา

กอนไมวาผูเคยทําราชการ ผูบริหารหรือผูใชแรงงาน ผูสูงอายุเม่ือถึงจุดท่ีเปลี่ยนผานมาแลวบางงทาน

บางคนสับสนไมรูจะใชชีวิตในวัยผูสูงอายุอยางไร คนมีหนาท่ีการงานก็กลายเปนคนมีเวลาวางมาก

จนเกินไปคนเคยออกงานสังคมก็กลายเปนคนอยูกับบาน คนมีรายไดก็กลายเปนไมมีรายไดท้ังหลาย

ท้ังปวงเหลานี้หากไมบริหารจัดการชีวิตใหดีมีผลตอคุณภาพชีวิตแนนอน 2

๓การพัฒนาสัมพันธภาพทาง

สังคมหรือศีลภาวนาเปนการพัฒนาความสัมพันธทางสังคมซ่ึงนับเปนสวนหนึ่งท่ีแสดงออกทางรางกาย 

การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคมมีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษย

โดยมีวินัยสามารถอยูกับผูอ่ืนไดดวยดีกลาวอีกนัยหนึ่งคือมีการปรับตัวเขากับสังคมไดดี หากผูสูงอายุ

                                                           
๓ สัมภาษณ นายอินทร เช้ือกันทา, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑. 



๙๔ 

ปฏิบัติตามศีลภาวนาจะสงผลใหสุขภาพเพราะศีลภาวนาเปนปจจัยดานรางกายท่ีสามารถพัฒนาดาน

รางกายใหมีสุขภาพท่ีดีไดจาก สัมภาษณแมจงดี เชื้อกันทา การดํารงชีวิตประจําวันยึดถือรักษาศีล ๕ 

ทุกคนและสังคมครอบครัวก็จะมีความสุข ตอนเชาแมก็มีไหวพระสวดมนตท่ีบานทําบุญใสบาตรตอน

เชา ปฏิบัติธรรมเปนประจําทําใหเกิดปติคือทําใหเราไดมีโอกาสทําบุญรูวาสิ่งนี้เปนการสะสมทรัพย

สมบัติในอนาคตกาลขางหนาถาไปอยูกับลูกๆ เขามีครอบครัวกันหมดแลวเขาจะมาสนใจเราแบบนี้

หรอแตอยูบานตนเองก็มีความสุขใชชีวิตแบบพอเพียง 3

๔ โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบล

เวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนการเรียนรูหลักสูตรพ่ือฝกทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุดานสังคมแผนการสอนท่ีนํามาใช แผนการสอนท่ี ๒๔ ศึกษาดูงานสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสม

สําหรับผูสูงอายุแผนการสอนท่ี ๒๐ กฎหมายและสิทธิประโยชนของผูสูงอายุแผนการสอนท่ี ๒๕ จิต

อาสาเพ่ือชีวิตและสังคม(กิจกรรมสาธารณะประโยชนเยี่ยมผูปวยติดเตียงผูพิการกิจกรรมทางศาสนา)

แผนการสอนท่ี ๒๑ เศรษฐกิจพอเพียงจากิจกรรมชวยใหผูสูงอายุอยูรวมกับผูอ่ืนไดดีมีมนุษยสัมพันธท่ี

ดีตอกัน มีน้ําใจ โอบออมอารี มีระเบียบวินัยรูจักชวยเหลือผูอ่ืน 

 

๔.๑.๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานดานจิตภาวนา 

การเจริญจิตหรือพัฒนาจิคือ ฝกอบรมพัฒนาจิตใจใหเขมแข็งม่ันคงเจริญงอกงามดวย

คุณธรรมเชน มีเมตตา กรุณา  ขยันหม่ันเพียร  อดทน  มีสมาธิ  และสดชื่น  เปนสุข  ผองใสเปนตน

ผูสูงอายุสวนมากจะมีพฤติกรรมชอบเขารวมกิจกรรมการมีสวนรวมชมรมผูสูงอายุตลอดฟงพระธรรม

เทศนา คิดแตสิ่งท่ีดี มีจิตใจท่ีมีเมตตา กรุณา มีความอดทน มีความสุข กระทําตนสิ่งท่ีเปนประโยชน

ตนและคนอ่ืน ไมเบียดเบียน มีจิตใจ ท่ีเบิกบานชอบสนทนาธรรม ชวยเหลือเก้ือกูลกันรวมมือรวมใจ

ทําแตในสิ่งท่ีเปนประโยชนแนวทางการพัฒนาประพฤติประปฏิบัติเพ่ือรักษาสุขภาพจิตตามหลักจิต

ภาวนาเปนแนวทางนําไปสูการพัฒนาการเจริญงอกงาม ดานกาย ดานสังคม ดานจิตใจ และดาน

ปญญา จิตภาวนา คือ การพัฒนาจิตใจ การฝกอบรมจิตใจทําใหจิตใจคิดแตสิ่งดีๆ เปนจิตท่ีมีเมตตา 

กรุณา มีความอดทนมีความสุข จิตใจก็จะสงผลดีออกมาทางรางกาย เชน ไมโกรธ ไมเครียด ชวยทําให

มีสุขภาพดี มีความสุข สัมภาษณแมศุภวรรณ  ปนทะ4

๕ ปญหาดานนี้มีสวนนอยท่ีตนเองถูกทอดท้ิงอยู

กับลูกหลานเม่ือลูกหลานออกไปทํางานคิดวาตนเองถูกทองท้ิงอดหวาดกลัวไมไดพอลูกหลานกลับมา

จากทํางาน ดีใจเวลาอยูคนเดียว รูวาการเปลี่ยนแปลงของจิตใจเปนไปตามธรรมชาติระงับจิตจิตไมได

มีผูสูงอายุท่ีมีลักษณะซึมเศราวาเหวและหวาดกลัวการอยูคนเดียวมีนอยมากสวนใหญจะเปนบุคคลท่ีมี

                                                           
๔  สัมภาษณ แมจงดี เช้ือกันทา, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑. 
๕ สัมภาษณ แมศุภวรรณ  ปนทะ, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑.  



๙๕ 

สุขภาพจิตดี ราเริง แจมใส ลูกหลานใหความเอาใจใสดีเคารพเชื่อฟงและมีความสุขกับการท่ีลูกหลาน

มีการมีงานทําเปนหลักแหลงทําใหไมตองหวงและเปนบุคคลสําคัญในสังคมมีบทบาทในชุมชนอยาง

มากไดชวยเหลืองานของสังคมเปนท่ีเคารพนับถือของลูกหลานและบุคคลท่ัวไป ใชสติ ปญญา สัจจะ 

จาคะและอุปะสะในการควบคุมและปลอยวางในชีวิตประจําวัน ทาน ศีล ภาวนา วิปสสนา เพ่ือให

สภาพรางกายของเราผอนคลายและปลอยวางเพ่ือใหสภาพจิตและรางกายของเรามีความสุข โรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนการสอนเพ่ือฝก

ทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานสังคมแผนการสอนท่ีนํามาใช ๑.แผนการสอนท่ี ๑๓ กิจกรรม

สงเสริมสุขภาพจิตสําหรับผูสูงอายุเพ่ือใหเขาใจกรอบแนวคิดเรื่องความสุข ๕ มิติ เพ่ือสงเสริม

สุขภาพจิตผูสูงอายุ เพ่ือใหผูสูงอายุมีทักษะสงเสริมความสุข ๕ มิติ ๑.สุขสบาย ๒.สุขสนุก ๓.สุขสงา 

๔.สุขสวาง ๕.สุขสงบ ๒.แผนการสอนท่ี ๒๕ จิตอาสาเพ่ือชีวิตและสังคม(กิจกรรมสาธารณประโยชน

เยี่ยมผูปวยติดเตียง ผูพิการ)เพ่ือใหผูสูงอายุมีจิตอาสาและทํากิจกรรมทางสังคม ศาสนาและ

สาธารณประโยชนสอดคลองจาการ สัมภาษณนางเม็ด สมราง ตองการมีสุขภาพชีวิตท่ีปกติคือไมมี

โรคภัยไขเจ็บมาเบียดเบียนและตองการดูแลจากลูกหลานการใชชีวิตประจําวันก็เอาหลักธรรมท่ีได

ปฏิบัติมาใชฆราวาสธรรม ๔ คือธรรมของฆราวาส ๔ อยางมีสัจจะ ทมะ ขันติ จาคะเม่ือมีการเจ็บไข

เกิดข้ึนกทําใจปลอยวางเปนเรื่องธรรมดาทําจิตใจใหเบิกบาน5

๖ โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนการเรียนรูหลักสูตรเพ่ือฝกทักษะพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตผูสูงอายุดานสังคมแผนการสอนท่ีนํามาใช แผนการสอนท่ี ๑๓ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตสําหรับ

ผูสูงอายุแผนการสอนท่ี ๑๕ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๑ : การเตนรํา (ตามบริบทของ

ผูสูงอายุ)แผนการสอนท่ี ๑๖ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๒: การรองเพลงแผนการสอนท่ี ๑๘ 

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การแสดงกลุมแผนการสอนท่ี ๑๙ การนวดแผนไทย / ธรรมชาติบําบัด 

 

๔.๑.๔ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานดานปญญาภาวนา 

การเจริญปญญาหรือพัฒนาปญญาคือ ฝกอบรมพัฒนาปญญาใหเจริญงอกงามจนเกิด

ความรูแจงชัดตามเปนจริงโดยรูเขาใจสิ่งท้ังหลายตามท่ีมันเปนรูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตาม

สภาวะสามารถทําจิตใจใหเปนอิสระทําตนใหบริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกขมีชีวิต

เปนอยูแกไขปญหาและทําการท้ังหลายดวยปญญาท่ีรูถึงเหตุปจจัย ผูสูงอายุสนใจเขาวัดเพ่ือนํา

หลักธรรมท่ีไดยินไดฟงมาพัฒนากับเหตุการณสิ่งท่ีเกิดข้ึนและเผชิญกับความจริงชีวิตไดมีความเขาใจ

ธรรมชาติวาชีวิตจะตองมีทุกข สุข สมหวัง กํากับ ลมเหลวไดมาเสียไปไมยึดม่ันกับสิ่งใดมากเกินไป

สามารถมองเห็นสิ่งตางๆ ท้ังในดานสิ่งท่ีเปนความสุขและความทุกขในชีวิตยอมรับไดอยางมีความสุข

                                                           
๖ สัมภาษณ นางเม็ด สมราง, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑. 



๙๖ 

สรุป การฝกฝนอบรมตนศึกษาความรู ซ่ึงไดจากแนวทางการปฏิบัติ จะตองเปนสิ่งท่ีดีใหแกตน เกิด

ความรูความเขาใจ เม่ือฝกฝนอบรม ยอมเกิดปญญาแกตนเอง และนําไปใชในชีวิตประจําวันรูจักใช

ปญญา ในการแกปญหารูจักเหตุปจจัยท่ีเกิดข้ึนและจะตองใชสติปญญาวิเคราะหตรึกตรอง จัดการ

แกปญหาใหถูกตองเปนกระบวนการเม่ือทําไดเชนนี้เราก็จะเกิดการพัฒนาทางเจริญงอกงามแกตนเอง 

สัมภาษณแมสุพิน  ขันทอง บางคนมีอาชีพรับจาง คาขายไดรับเบี้ยยังชีพผูสูงอายุจากรัฐ บางคน

รายรับไมเพียงพอตอคาใชจายสิ่งของตางๆ แพงข้ึนแมลูกหลานจะใหใชจายก็ไมพอใชจายบางคนตอง

หารายไดเสริมรับจางเพ่ือเก็บไวใชจายยามเจ็บปวยและถาไมทําก็ไมพอใชจายจะไปหวังพ่ึงลูกหลาน

ไมไดลูกหลานก็มีภาระเลี่ยงดูครอบครัว ผูสูงก็มีบานของตนเองไมตองเชาผูอ่ืนปญหาท่ีอยูอาศัยจึง

หมดไปรายไดนอย คาใชจายสูง ทําใหไมสะดวกในการดําเนินชีวิตผูสูงอายุบางทานอยูกับลูกและ

ปจจุบันเศรษฐกิจไมคอยจะดี รายไดจึงถดถอยขาดรายได 6๗ โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนการสอนเพ่ือฝกทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุดานสังคมแผนการสอนท่ีนํามาใช ๑. แผนการสอนท่ี ๘ กิจกรรมปองกันสองเสื่อม Program 

com เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อมโดยการใช Microsoft Power point ๒.แผนการสอนท่ี 

๙ กิจกรรมปองกันสองเสื่อมครั้งท่ี ๓ Program com เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อมโดยการ

ใชMicrosoft Office Excel จัดทําบัญชีครัวเรือนและนําเสนอเปนรูปกราฟ ๓.แผนการสอนท่ี ๑๐ 

กิจกรรมปองกันสองเสื่อมครั้งท่ี ๔ Line, Calender เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อมโดยการ

ใช Line และ Calender ผานสมารทโฟน  ๓.แผนการสอนท่ี ๑๙ การนวดแผนไทย/ธรรมชาติบําบัด

เพ่ือใหมีความรูความเขาใจเก่ียวกับศาสตรการนวดแผนไทยและธรรมชาติบําบัด สามารถปฏิบัติการ

นวดแผนไทยเพ่ือการดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัวได ๔.แผนการสอนท่ี ๒๓ กิจกรรมฝกอาชีพ

หรืองานฝมือ (OTOP ตามบริบทของพ้ืนท่ี) เพ่ือใหผูเรียนฝกอาชีพตามความสนใจและความถนัด 

เพ่ือใหผูเรียนสามารถนําไปประกอบอาชีพหรือหารายไดเสริมสอดคลองจากการ สัมภาษณแม

ศรีวรรณ ปานหมอก การใชชีวิตประจําวันตองมีจิตใจท่ีเขมแข็งยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรางกายท่ี

เปลี่ยนไปตามวัยใชสติปญญาทําใหรูและเขาใจถึงการไมเขาไปยึดม่ันถือม่ันในทุกขท้ังปวงคือสิ่งนั้นมี

อยู ตั้งอยูและดับไป ตามกฎไตรลักษณทุกสิ่งเกิดข้ึนยอมมีเหตุปจจัยตามความจริงอันประเสริฐ ๔ 

ประการ (อริยสัจ ๔) หากมีความเขาใจและเขาถึงปญหาทุกอยางยอมมีทางออกวิเคราะหถึงเหตุทุกขท่ี

ทําใหเกิดปญหาแลวแกไขใหตรงจุด 7

๘การเจริญปญญาภาวนาเพ่ือใหเกิดสติปญญารูและเขาใจในสัจ

ธรรมตามความเปนจริงของสรรพสิ่งตองอาศัย จิตมยปญญา เม่ือคิดพิจารณาแลวตองหม่ันเจริญ

                                                           
๗ สัมภาษณแมสุพิน  ขันทอง, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑. 
๘ สัมภาษณ แมศรีวรรณ ปานหมอก, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑. 



๙๗ 

ภาวนา ภาวนามยปญญาปญญาเกิดจากการเจริญภาวนาจะทําใหเขาใจในสัจธรรม ความเปนจริง รู

ทุกข เห็นทุกขได 

 

๔.๒ การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการ

บริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม8๙ 

โรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงไดมีการจัดกิจกรรมนันทนาการ ไดแก การละเลน กายบริหาร 

เกมกีฬา วัตถุประสงคเพ่ือใหผูสูงอายุไดออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง ผอนคลาย

ความเครียด มีรายละเอียดดังตอไปนี้ รําวงยอนยุค ฟอนเจิง กายบริหารบําบัดโรคโดยไมตองพ่ึงยา    

รําไทเกก รองเพลงพ้ืนบาน การปฏิบัติธรรม กิจกรรมแลกเปลี่ยนความรูในการสงเสริมสุขภาพ ไดแก 

การเชิญวิทยากรใหความรูเรื่องการดูแลสุขภาพรางกาย ชองปากและความสะอาดของผูสูงอายุการ

แลกเปลี่ยนความรูเรื่องยาสมุนไพรพ้ืนบาน การรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะ กิจกรรมการ

ตรวจสุขภาพของผูสูงอายุจัดกิจกรรมรวมกับโรงพยาบาลฝาง โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพในตําบล 

กิจกรรมเชื่อมสัมพันธระหวางผูสูงอายุและคนวัยอ่ืน ไดแก สงเสริมการทํากิจกรรมรวมกันของผูสูงอายุ

และเด็กเยาวชน การจัดเวทีพบปะพูดคุยเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในเรื่องท่ีอยูในความสนใจ 

กิจกรรมการเยี่ยมบานผูสูงอายุท่ี ติดบาน (ผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองไดบางและตองการความ

ชวยเหลือบางสวนเรื่องจากปญหาดานสุขภาพทําใหไมสะดวกท่ีจะเขารวมกิจกรรม รวมถึงท่ีชวยเหลือ

ตนเองไดดีแตไมชอบออกสังคมและกลุมท่ีติดภารกิจทางบาน) กิจกรรมผูสูงอายุท่ี ติดเตียง (ผูสูงอายุ   

ท่ีสุขภาพรางกายไมแข็งแรงเจ็บปวย ตองนอนรักษาตัวและอยูเฉพาะท่ีบานชวยเหลือตนเองไมได) 

การสงเสริมสุขภาพคือกระบวนการเพ่ิมความสามารถของตนเองในการพัฒนาสุขภาพของ

ตนเองใหบรรลุความสมบูรณทางกายอารมณสังคมและจิตใจการสงเสริมสุขภาพจะประสบ

ความสําเร็จไดกลุมชนและบุคคลตองเขาใจรูปญหาความอยากไดความตองการและการปรับตัวใหเขา

กับสภาพแวดลอมของสังคมและธรรมชาต ิ 

 

๔.๓.๑ ดานกายภาวนา ปฏิบัติธรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพ 

มีคนไทยจํานวนมากท่ีรักในการเรียนรูธรรมะและปฏิบัติธรรมเปนการสวนตัวอยูท่ีบาน

โดยอาจจะเขาวัดไปฟงธรรมหรือปรึกษาปญหาทางธรรมกับพระท่ีเปนครูบาอาจารยท่ี เคารพนับถือ

บางซ่ึงโดยความเปนจริงการใชชีวิตก็คือการปฏิบัติธรรมนั่นเองเพียงแตวาในชวงเวลาท่ีมุงม่ันและคํ่า

เครงกับการทํางานเพ่ือหาเลี้ยงครอบครัวและเพลิดเพลินไปกับการใชชีวิตตามประสาชาวโลกนั้นเปน

                                                           
๙ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ ปยุตฺโต), การสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูง

ตามแนวพระพุทธศาสนา, พิมพครั้งท่ี ๑๕, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕60), หนา ๙๙. 



๙๘ 

การยากมากท่ีจะมีความรูตัวตามหลักของศาสนาพุทธและปลอยวางความทุกขลงไดแตผูท่ีเกษียณอายุ

การทํางานแลวนั้นท้ังดวยวัยและดวยชีวิตท่ีผานบทบาทของชีวิตมาอยางมาก สําหรับขอมูลท่ีไดจาก

ภาคสนามนั้น จะเห็นไดวา ผูสูงอายุสวนมากจะดําเนินชีวิตของตนโดยใชหลักธรรมในพุทธศาสนามา

เปนหลักในการดําเนินชีวิต และยังมีปจจัยภายนอกอ่ืนๆ ท่ีชวยสงเสริมสนับสนุนการมีอายุท่ียืนยาว

มากข้ึน ท้ังความเปนอยู อาหารการกิน การดูแลรักษาสุขภาพ การออกกําลังกาย การหลีกเลี่ยงซ่ึงสิ่ง

ท่ีเปนโทษแกรางกาย การทําจิตใจใหแจมใสเบิกบาน มองโลกในแงดี ไมเครียด ไมคิดมาก ปฏิบัติสมาธิ

เพ่ือใหจิตเกิดความสงบ ใหมีสมาธิ มีสติไมมีความประมาท จิตท่ีสงบก็จะไมทําใหคิดฟุงซาน  ไม

วอกแวก การท่ีเราเปนคนท่ีมีจิตใจเบิกบาน ไมเครียดไมคิดมาก ใหจิตใจขุนมัวก็สงผลใหรางกายมี

ความแข็งแรง มีพละกําลังได ตรงกันขามกับบุคคลท่ีไมมีกําลังใจ จิตใจหดหูทอแท รางกายก็พาลทรุด

โทรมไปดวย ทําใหอายุสั้นลงได และถาเรามีจิตใจท่ีเขมแข็งเราก็จะสามารถเผชิญกับความเปนจริง

ของชีวิต ยอมรับกับสภาวะท่ีเปนอยูได คลายจากความยึดม่ันถือม่ัน เทานี้ก็จะมีความสุขสบายใจได

การใชหลักธรรมมาเปนหลักในการดําเนินชีวิต พัฒนาตนใหบริบูรณ ท้ังศีล สมาธิและปญญาจะสงผล

ใหเรานั้นมีอายุท่ียืนยาวมากข้ึน มีชีวิตท่ีดี มีประโยชนตอผูอ่ืนดวย และหลักธรรมอ่ืนๆ ท่ีสําคัญท่ีชวย

สงเสริมการมีอายุยืนยาวอีกนั่นคือ พรหมวิหาร ๔ และอิทธิบาท ๔ การมีเปาหมายในชีวิตทําใหเรามี

กําลังใจไมยอทอในการมีชีวิตอยู และการมีชีวิตอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมใหเปนไปดวยดีก็ตองใชหลัก

พรหมวิหาร นั่นคือมีความเมตตา กรุณา ตอคนอ่ืน มีความเอ้ือเฟอเผื่อแผกัน ไมเอารัดเอาเปรียบ

เบียดเบียนกัน สังคมก็จะสงบสุขสงผลใหอยากจะมีชีวิตอยูตอไป เพราะวาสังคมท่ีสงบสุขทําใหเรานั้น

มีความสุขไป 

 

๔.๓.๒ ดานศีลภาวนา รักษาศีลเพ่ือสุขภาพ 

เม่ือกลาวถึงการรักษาศีลตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาเปนการดูแลสุขภาพอีก

อยางหนึ่งบางคนอาจเขาใจวาศีลคือขอหามแตความจริงแลวศีลยังอํานวยถึงเรื่องการดูแลสุขภาพให

แข็งแรงอีกดวย การรักษาศีลคือการละเวนไมทําความชั่วดวยการสมาทานจากการไมฆาสัตวไมลัก

ขโมย ไมประพฤติผิดในกามไมพูดเท็จและไมดื่มสุราเมรัยสําหรับผูรักษาศีลถือวาเปนการรักษาสุขภาพ

เชน ทําใหรางกายแข็งแรงการไมมี โรคภัยเบียดเบียนซ่ึงถือวาเปนภาพอันประเสริฐดังพุทธพจนท่ีวา    

“อโรคยา ปรมา ลาภา การไมมีโรคถือวาเปนลาภอันประเสริฐ” พระไตรปฎกภาษาไทยไดกลาวถึง

ธรรมชาติชีวิตเปนสิ่งท่ีไมเท่ียงแทแนนอนดวยอุปมา ๗ ประการคือ  

๑) ชีวิตของมนุษยเปรียบเหมือนหยาดน้ําคางกลาวคือ หยาดน้ําคางบนยอดหญาเม่ือ

อาทิตยข้ึนมาก็พลันแหงหายไปชีวิตมนุษยก็ฉันนั้นเหมืนกันคือ นิดหนอยรวดเร็วมีทุกขมากมีความคับ

แคบมากจะพึงเขาใจไดดวยปญญาควรกระทํากุศลควรประพฤติพรหมจรรยเพราะสัตวท่ีเกิดแลวจะไม

ตายไมมี (ชีวิตของมนุษยประมาณ ๑๐๐ ป เกินกวานั้นก็ไมมีแตเปนสวนนอย) 



๙๙ 

๒) ชีวิตของมนุษยเปรียบเหมือนฟองน้ํา กลาวคือ เม่ือฝนตกหนักฟองน้ํา (อันเกิดข้ึน

เพราะฝน) ยอมแตกไปเร็ว  

๓) ชีวิตมนุษยเปรียบเหมือนรอยไมท่ีขีดลงไปในน้ํากลาวคือ (น้ําเปนของไมแยกกัน) รอย

ไมท่ีขีดลงไปในน้ําก็พลันกับเขาหากัน 

๔) ชีวิตของมนุษยเปรียบเหมือนแมน้ําท่ีไหลลงจากภูเขากลาวคือแมน้ําไหลลงจากภูเขา

ไหลไปไกลกระแสเชี่ยวพัดสิ่งตางๆ ไปดวยไมหยุด (แมสักครูเดียว) โดยแทแมน้ํามีแตไหลเรื่อยไป

เทานั้น 

๕) ชีวิตของมนุษยเปรียบเหมือนกอนเขฬะ (น้ําลาย) กลาวคือ บุรุษท่ีแข็งแรงอมกอนเขฬะ

ไวท่ีปลายลิ้นแลวพึงถามไปโดยงาย 

๖) ชีวิตของมนุษยเปรียบเหมือนชิ้นเนื้อกลาวคือ ชิ้นเนื้อท่ีบุคคลใสไวในกระทะเหล็กรอน

ตลอดวันยังคํ่ายอมจะไหมไปอยางรวดเร็ว 

๗) ชีวิตของมนุษยเปรียบเหมือนแมโคท่ีจะถูกฆากลาวคือ แมโคท่ีจะถูกฆาซ่ึงเขานําไปสูท่ี

ฆากาวเทาเดินไปเทาใดก็ใกลความตายเขามาเทานั้น 

ศีล ๕ เปนหลักธรรมอีกประการท่ีสําคัญสําหรับเปนหลักในการดําเนินชีวิต การรักษาศีล 

๕ เปนการเพียรพยายามเพ่ือระงับโทษทางกายและวาจาเพ่ือไมใหกิเลสเกิดข้ึนครอบงํา ผลท่ีไดจาก

การรักษาศีลมีประโยชนแกตนเองรวมถึงบุคคลอ่ืน ผูท่ีรักษาศีลขอ ๑ คือการไมฆาสัตวตัดชีวิต จะทํา

ใหมีพลานามัยแข็งแรงปราศจากโรคภัย ไมมีโรค ทําใหอายุยืนนาน ไมมีศัตรูเบียดเบียนใหตองไดรับ

บาดเจ็บหรือมีอุบัติเหตุตางๆ ท่ีอาจจะทําใหเสียชีวิตกอนเวลาอันควร การไมลักทรัพยผู อ่ืน ไม

ประพฤติผิดทางประเวณี งดเวนในเรื่องกามารมณเสียบาง เพราะการเปนคนหมกมุนกับกามารมณ

มากเกินไปจะทําใหจิตตกต่ํา พลังงานทารางกายถูกใชไปมากทดแทนไมทัน อาจกอใหเกิดโรคไดใน

ภายหลัง การไมพูดจาสอเสียดโกหก และไมดื่มสุราของมึนเมาท้ังหลายอันเปนสิ่งท่ีทําใหขาดสติ เกิด

ความประมาท มีผลเสียตอชีวิต อาจจะเกิดอุบัติเหตุหรือเกิดภัยอ่ืนๆ ท่ีมาจากการผิดศีลท้ัง ๕ นี้  

 

๔.๓.๓ ดานจิตภาวนา สมาธิบําบัดและสัจกิริยาบําบัด 

พระพุทธเจาไดทรงนําสมาธิมาใชในการบําบัดรักษาโรคดังพุทธพจนวา “รางกายของ

ตถาคตยังสบายข้ึนก็ เพราะในเวลาท่ีตถาคตเขาเจโตสมาธิอันไมมีนิมิตเพราะไมใสใจนิมิตทุกอยาง

เพราะดับเวทนาบางอยางไดเทานั้น”การปฏิบัติสมาธิเปนปจจัยท่ีชวยสงเสริมการมีชีวิตท่ียืนยาวมาก

ข้ึนและมีคุณภาพ เนื่องจากการปฏิบัติสมาธินั้นจะตองทําใหจิตนิ่ง มีใจจดจออยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เม่ือ

จิตนิ่ง เกิดความสงบ มีสติก็จะไมมีความประมาทเพราะการท่ีเรามีใจจดจออยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งจนเปน

สมาธิแลวนั้น เราก็จะไมคิดฟุงซานไมวอกแวก จะสนใจแตสิ่งท่ีอยูในเวลา ณ ขณะนั้น ทําใหเราทํา

อะไรก็มีสติ ไมเกิดความผิดพลาด และการมีสมาธิก็เปนฐานท่ีจะพัฒนาตอไปใหเกิดปญญา เพ่ือพัฒนา



๑๐๐ 

ชีวิตของตนใหมีคุณคา มีคุณภาพมากข้ึนนอกจากการนําหลักธรรมในพุทธศาสนามาเปนหลักในการ

ดําเนินชีวิตเพ่ือการมีชีวิตทียืนยาวนั้นยังมีปจจัยอ่ืนๆ ท่ีมีสวนสงเสริมการมีอายุยืนยาวซ่ึงไดแก 

สภาพแวดลอม ความเปนอยู และอาหาร พระพุทธองคตรัสไววา สัตวท้ังปวงอยูไดดวยอาหาร แต

อาหารท่ีเปนพิษก็มี ดังนั้นจึงจําเปนตองรูจักรับประทานอาหารท่ีดีและมีประโยชนตอรางกาย และ

ตองรูจักทานอาหารอยางพอประมาณ ไมมากหรือนอยจนเกินไป การรูจักแบงเวลาและรักษาเวลา 

ตรงตอเวลากับท้ังตนเองและผูอ่ืน ไมเกียจครานผัดวันประกันพรุง นับเปนสิ่งสําคัญท่ีทําใหเรามีชีวิต

ยืนยาวได คือรูจักแบงเวลาวาเวลาไหนควรทําอะไร ควรออกกังกาย ควรพักผอน ควรรับประทาน

อาหาร ควรทําใหสมํ่าเสมอ อยาทําผิดเวลามากหรือไมแนนอน ระบบในรางกายจะทํางานผิดปกติ 

อาจจะนําพามาซ่ึงโรคตางๆ ได  

 

๔.๓.๔ ดานปญญาภาวนา การออกกําลังกาย 

การออกกําลังกายเปนประจําจะชวยทําใหรางกายผูสูงอายุแข็งแรงและยังชวยผอนคลาย

ความเครียดตลอดจนเพ่ิมภูมิตานทานแกรางกายและชวยไมใหเอ็นยึดอันเปนปญหาท่ีพบบอยในวัย

สูงอายุโดยควรออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ ๓ วันครั้งละ ๒๐-๓๐ นาทีในรูปแบบท่ีเหมาะสม

กับรางกายและสมกับวัยผูสูงอายุเชน เดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ วายน้ํา กิจกรรมในบานหลายอยางก็เปนการ

ออกกําลังกายท่ีดีเชนกวาดบานถูบาน ขุดดิน ปลูกตนไม เปนตน 

นอกจากนี้การดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามแนวทางพระพุทธศาสนา กลาวถึงองคประกอบใน

การดํารงชีวิตท่ียึดหลักไตรสิกขา ท่ีประกอบดวย ศีล สมาธิ ปญญา โดยศีลเปนความสัมพันธระหวาง

สิ่งแวดลอมทางกายภาพกับสังคม ซ่ึงการดูแลสุขภาพท่ีดีตองมีความเก่ียวพันกับการควบคุมรางกาย

และจิตใจ สมาธิเปนภาวะดานจิตใจ เพ่ือการควบคุมจิตใจใหมีสมาธิรับรูถึงขอมูลตางๆ ท่ีผานเขามา

และปญญาเปนความมีสติรูคิด รูทํา คอยชี้นําทางสูการกระทําท่ีถูกตอง ซ่ึงหลักไตรสิกขาเปนหลักการ

ท่ีควบคุมการกระทําท้ังรางกายและจิตใจ เพ่ือนําไปสูการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุไดอยางเหมาะสม 

และหลักไตรสิกขา สามารถนําไปพัฒนาปรับปรุงเปลี่ยนแปลง ๔ ดานคือ ภาวนา ๔ ท่ีประกอบดวย 

กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา โดยกายภาวนาเปนการดูแลสุขภาพในดาน

รางกาย ศีลภาวนาเปนการดูแลสุขภาพในดานความสัมพันธกับสังคม จิตตภาวนาเปนการดูแลสุขภาพ

ในดานจิตใจ และปญญาภาวนาเปนการดูแลสุขภาพในดานการคิดวิเคราะหอยางรอบดาน ดังนั้นการ

ดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามแนวทางพระพุทธศาสนา จึงสงผลใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุมีความ

สมบูรณเพ่ิมมากข้ึน และสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขตลอดไป 



๑๐๑ 

๔.๓ ปจจัยที่สงเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุองคการ

บริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม9๑๐ 

ชีวิตของผูสูงอายุในสังคมไทยมีความผูกพันใกลชิดกับพระพุทธศาสนา พระพุทธศาสนามี

ภูมิปญญาและแนวทางในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุท่ีสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพ

ผูสูงอายุไดอยางมีประสิทธิภาพ ท้ังนี้เพราะเหตุวาหลักคิดในพระพุทธศาสนาโดยเฉพาะในเรื่องอริยสัจ

สี่นั้นเปนระบบคิดท่ีอธิบายไดวา ชีวิตมีความทุกข ความทุกขตางๆ เกิดจากเหตุ ความทุกขตางๆ

สามารถหมดไปไดและมีวิธีการท่ีจะปฏิบัติเพ่ือหลุดพนจากความทุกขนั้น พระพุทธศาสนามองวาความ

แกเปนความทุกขและมนุษยสามารถพนทุกขจากความแกไดโดยดําเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธ อยางไรก็

ตามความทุกขของผูสูงอายุนั้นเปนความทุกขท้ังทางรางกายและทางใจ การดูแลผูสูงอายุจึงตองดูแล

ท้ังรางและจิตใจใหสมดุลกัน อีกท้ังมูลเหตุของความทุกขของผูสูงอายุนั้นเกิดจากเหตุท่ีสําคัญคือความ

ตองท่ีไมสมปรารถนาในดานตางๆ คือ ความตองการทางดานเศรษฐกิจ ท่ีอยูอาศัย อนามัย การงาน 

และตองการความรักความเคารพวิถีพุทธท่ีสําคัญซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลผูสูงอายุไดมี

ดังนี้ 

๑. การมีสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม (กัลยาณมิตร) 

ในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุมีหลักการท่ีสําคัญในทางพระพุทธศาสนาท่ีเรียกวา สัปปายะ๗ 

คือสิ่งท่ีเหมาะสม สิ่งท่ีเก้ือกูลชวยเหลือใหการบําเพ็ญภาวนาเกิดผลดีซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชใน

การดูแลผูสูงอายุไดดังนี้ 

๑) อาวาสสัปปายะ (ท่ีอยูซ่ึงเหมาะกัน เชน ไมพลุกพลานจอแจ suitable abode)  

จัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสม 

๒) โคจรสัปปายะ (ท่ีหาอาหาร ท่ีเท่ียวบิณฑบาตท่ีเหมาะดี เชน มีหมูบานหรือ 

ชุมชนท่ีมีอาหารบริบูรณอยูไมใกลไมไกลเกินไป suitable resort) มีเครื่องอุปโภค บริโภคเพียงพอ

เพียงพอ 

๓) ภัสสสัปปายะ (การพูดคุยท่ีเหมาะกัน เชน พูดคุยเลาขานกันแตในกถาวัตถุ ๑๐ 

และพูดแตพอประมาณ suitable speech)มีแหลงขอมูลความรู ขาวสารท่ีดีมีประโยชนตอการดําเนิน

ชีวิต 

๔) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลท่ีถูกกันเหมาะกัน เชน มีทานผูทรงคุณธรรม ทรงภูมิ

ปญญาเปนท่ีปรึกษาเหมาะใจ suitable person)มีผูใหคําปรึกษาดูแลท่ีดี, มีกัลยาณมิตร 

                                                           
๑๐ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ ปยุตฺโต), ปจจัยท่ีสงเสริมและสนับสนุนการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงตาม

แนวพระพุทธศาสนา, พิมพครั้งท่ี ๑๕, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๖๐), หนา ๙๙. 



๑๐๒ 

๕) โภชนสัปปายะ (อาหารท่ีเหมาะกัน เชน ถูกกับรางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ ฉันไม    

ยาก suitable food) มีอาหารเหมาะสมถูกสุขลักษณะ 

๖) อุตุสัปปายะ (ดินฟาอากาศธรรมชาติแวดลอมท่ีเหมาะกัน เชน ไมหนาวเกินไป  

ไมรอนเกินไป เปนตน suitable climate) มีสภาพแวดลอมเหมาะสม 

๗) อิริยาปถสัปปายะ (อิริยาบถท่ีเหมาะกัน เชน บางคนถูกกับจงกรม บางคนถูกกับ 

นั่ง ตลอดจนมีการเคลื่อนไหวท่ีพอดี suitable posture)มีการเคลื่อนไหวไปมาเหมาะสม 

ในการนําหลักสัปปายะท้ัง๗ มาประยุกตใชในการดูแลผูสูงอายุนั้นสามารถปรับประยุกตใช

ใหครอบคลุมความตองการของผูสูงอายุท้ังสี่ดาน คือดานสุขภาพกาย อารมณ จิตใจและสังคมโดยมี

การพัฒนารูปแบบท่ีเหมาะสม 

๒. พุทธธรรมบําบัด 

ในการดูแลผูสูงอายุเราสามารถนําแนวคิดเรื่องพุทธธรรมบําบัดมารักษาดูแลสุขภาพ

ผูสูงอายุไดเปนอยางดี เนื่องจากผูสูงอายุมีความทุกขท้ังทางกายและทางใจหลักพุทธธรรมมา

ประยุกตใชในการดูแลสุขภาพท่ีสําคัญท่ีสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุไดดังนี้ 

๑) อารมณทําใหเกิดโรค รางกายและจิตใจของคนเรามีความสัมพันธกันอยางแยก    

ไมออก เวลาท่ีใจของเรามีความเครียด ความโกรธหรืออารมณในทางลบก็จะมีผลตอรางกายของเรา 

จิตใจของเราจึงมีอิทธิพลมากตอการเกิดโรคของรางกายในทางกลับกันการมีอารมณท่ีดี เชนการฝก

เจริญเมตตาภาวนาเปนเวลาหนึ่งชั่วโมงซ่ึงมีผลตออารมณท่ีดีทําใหภูมิตานทานแข็งแกรงข้ึน 

๒) ความผอนคลายบําบัดโรค วิทยาศาสตรการแพทยสมัยใหมไดศึกษาพบวาความ    

ผอนคลายเปนสิ่งสําคัญมากเนื่องจากการสรางความผอนคลายจะชวยรักษาโรค และปองกันไมใหเกิด

โรคตางๆ เชนโรคหัวใจ โรคความดัน โรคเบาหวาน โรคจิต ประสาท โรคหืดหอบรวมท้ังโรคมะเร็ง

ตางๆ ดวย ดร.เบนสันบอกวาการทําใหเกิด การผอนคลายทําไดหลายวิธี เชน การสวดมนต การฝก

ผอนคลายกลามเนื้อ การวิ่งเหยาะๆแลวกําหนดสติท่ีเทา การวายน้ําแลวเจริญสติไปดวย การฝกการ   

หายใจ การฝกโยคะสมาธิ การฝกชี่กงหรือแมแตการเจริญสติในขณะถักนีตติ้ง หรือโครเช การฝก

สมาธิโดยตรงในทายืน เดิน นั่ง นอนใชสติกําหนดรูสวนตางๆ ในรางกาย สามารถทําใหเกิดสมาธิและ

ผอนคลายไดมาก 

๓) สมาธิบําบัดโรค ปจจุบันเปนท่ียอมรับกันแลววาการทําจิตใหเปนสมาธิชวยสราง    

ความผอนคลายแกไขโรคของความเครียดอยางไดผล คนอเมริกันฝกหัดสมาธิ เพ่ือแกไขปญหา

ความเครียดและปญหาความทุกขใจ...นอกจากนั้นการวิจัยทางวิทยาศาสตรยังชี้ใหเห็นถึงผลดีของ

สมาธิตอการรักษาโรคทางกายอยางชัดเจน จึงทําใหการใชสมาธิรักษาเปนท่ีนิยมกันอยางแพรหลาย 

นิตยสารไทมถึงกับ  ตีพิมพบทความเรื่อง “การสวดมนต ไปวัด ปฏิบัติสมาธิ ชวยรักษาโรคได” 

 



๑๐๓ 

๓. การดูแลสุขภาพผูสูงอายุใน ๔ ดาน 

ก. ในดานรางกาย เราใชอาหาร การออกกําลังกาย การเดินการวิ่ง การฝกโยคะ ไทเกก  

ชี่กง การวายน้ําเลนกีฬาประเภทตางๆ ลวนแตสงเสริมใหรางกายแข็งแรง ภูมิตานทานดี ชวยรักษา

โรคตางๆ ได 

ข. ในดานจิตใจ เราใชวิธีการผอนคลายแบบตางๆ การฝกการหายใจ การใชดนตรีชวย

บําบัด การใชศิลปะบําบัด การจินตนาการบําบัด การสะกดจิตบําบัด การทําจิตบําบัดรูปแบบตางๆ 

ค. ในดานสังคม เราใชกลุมบําบัด กลุมความเอ้ืออาทร กลุมกัลยาณมิตรผูปฏิบัติธรรม

ดวยกัน ชวยเหลือเก้ือกูลกัน มีเมตตาตอกันใหอภัยตอกัน ไมอิจฉาริษยา ชิงดีชิงเดนตอกัน การอยูใน

หมูญาติพ่ีนอง เพ่ือนฝูงท่ีมีไมตรีจิตตอกัน จะทําใหเราไมโดดเดี่ยว มีความภูมิใจในคุณคาของตนเอง 

สิ่งเหลานี้ชวยใหโรคท่ีเปนอยูหายเร็วข้ึน ทําใหภูมิตานทานดี 

ง. ในดานจิตวิญญาณ การปฏิบัติธรรม การสวดมนต การแผเมตตา การฝกสมาธิ 

วิปสสนา จะชวยทําใหจิตของเราดีอยูเสมอ ความโลภ ความโกรธ ความหลงจะลดลง ความยึดม่ันถือ

ม่ันนอยลง ปลอยวางไดมากข้ึน สามารถปรับผอนจิตใจในเวลามีความทุกขใจได ยอมรับการ

เปลี่ยนแปลงตามเหตุปจจัย สามารถปรับตัวเขากับความผันผวนของชีวิตได ยอมรับวาการเกิดแกเจ็บ

ตายเปนไปตามธรรมชาติ ทําใจไดเม่ือเวลาจะใกลตาย 

๔) วิปสสนากรรมฐานบําบัดโรค การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนวิธีการท่ีเกิดจากการ

ตรัสรูของพระพุทธเจา มีเฉพาะในพระพุทธศาสนา เปนการฝกจิตใหเกิดปญญา เห็นสภาวธรรมตางๆ 

เปนของไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ทําใหเราเขาใจสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง ทําใหถอดถอนความ

ยึดติดในสิ่งท้ังปวง วาไมใชตัวเราของเรา เปนเหตุใหสามารถขจัดกิเลสหรืออารมณตางๆ โดยเฉพาะ

กิเลสอยางละเอียด แตในเบื้องตนทําใหเราควบคุมจิตใจ อารมณไดดี สามารถวางเฉยตอสิ่งตางๆ ท้ังดี

และไมดีได 

๕) การสวดมนตบําบัดโรค การไปวัด ไหวพระ สวดมนต แผเมตตา เปนกิจกรรมท่ีชาว

พุทธเราปฏิบัติกันเปนประจําในชีวิตประจําวัน การวิจัยทางการแพทยในปจจุบันพบวา การไหวพระ

สวดมนต การไปวัดทํากิจกรรมทางศาสนามีผลทําใหสุขภาพดีและรักษาโรคไดดวย 

การท่ีจะดูแลสุขภาพใหครอบคลุมแบบองครวมไดนั้น  การควบคุมรางกายและจิตใจเปน

สิ่งสําคัญอยางยิ่งการดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓ ดาน คือดานความสัมพันธกับสิงแวดลอม  ดานภาวะ

จิตและดานปญญา องครวม ๓ ดานดังกลาวจึงมีชื่อวา ไตรสิกขา  กลาวคือ  (๑) การพัฒนาดาน

ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม  ท้ังสิ่งแวดลอมดานกายภาพและสิ่งแวดลอมทางสังคม  เรียกรวมกันวา 

ศีล (๒) การพัฒนาภาวะจิต และสุขภาพใหเปนจิตใจท่ีดีงาม  เขมแข็ง มีความสุข  โดยมีเจตจํานงท่ี

เปนกุศล  และมีสภาพเอ้ือพรอมตอการใชงานทางปญญา เรียกสั้นๆ วา สมาธิ  (๓) การพัฒนาปญญา 

ใหรูเขาใจมองเห็นตามเปนจริง  ท่ีจะทําใหปรับปรุง ทุกอยางทุกดายอยางถูกตองไดผล จนหลุดพน



๑๐๔ 

จากปญหา ดับทุกขได ทําใหเปนอิสระ สดใสเบิกบาน  สุขสงบอยางแทจริง เรียกงายๆวาปญญา การ

ดําเนินชีวิตเปนองครวมนั้นท้ัง ๓ ดานตองมีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกันอยางตอเนื่อง เม่ือท้ัง ๓ 

ระบบมีความสําคัญและสัมพันธกันอยางตอเนื่อง  ศีล  สมาธิ  ปญญา  จะเปนเกราะปองกันชีวิตชวย

ใหมีสุขภาพท่ีด ี

การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตท่ีดีงามไดวา  หลักไตรสิกขา เพ่ือการดูแล

สุขภาพตนเอง สามารถแยกยอยลงสูการปฏิบัติเพ่ือวัดผลไดนั้นคือ ภาวนา ๔ ประกอบดวย กาย

ภาวนา  ศีลภาวนา จิตตภาวนาและปญญาภาวนาโดยกายภาวนาหรือการพัฒนารางกายใหสัมพันธกับ

ทางกายภาพ  การรูจักใชอินทรียอยางมีสติเลือกท่ีจะ ดูเปน  ฟงเปน กินดวยปญญา  เสพปจจัย ๔ 

และสิ่งของเครื่องใชอยางฉลาดไมม่ัวเมาหรือลุมหลงจะสงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง สวนศีล

ภาวนา หรือการพัฒนาศีล เปนการพัฒนาความสัมพันธทางสังคมรูปแบบหนึ่งท่ีสามารถแสดงออกทาง

รางกาย   เปนความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคมมีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับ

ผูอ่ืนรวมถึงการไมเบียดเบียนผูอ่ืนพรอมกับมีวินัยในการดํารงชีวิต เชน การรับประทานอาหาร  การ

ออกกําลังกาย  การนอนพักผอน  สิ่งเหลานี้ลวนเปนสัมพันธทางสังคมท่ีสงผลตอสุขภาพผูสูงอายุ

โดยตรงเม่ือดานรางกายไดรับการพัฒนาแลวสิ่งท่ีควรพัฒนาตอไปคือดานจิตใจ  จิตตภาวนา เปนการ

ทําจิตใหเจริญงอกงาม  ดีงาม  เขมแข็ง  ใหผูสูงอายุมีความสุข  เบิกบาน  การท่ีผูสูงอายุจะสุขใจได

ตองเริ่มท่ีมีศรัทธาในพระพุทธศาสนากอน  หลังจากนั้นศรัทธาจะชวยใหผูสูงอายุเจริญเมตตาและ

ปฏิบัติสมาธิตามมา   ท้ังการเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีสงบมาก

ยิ่งข้ึน  สวนปญญาภาวนา หรือ การพัฒนาปญญาสําหรับผูสูงอายุจะเกิดไดนั้น  ตองอาศัยปจจัยสอง

ตัวคือ  ปรโตโฆษะ ซ่ึงเปนปจจัยภายนอกและ  โยนิโสมนสิการซ่ึงเปนปจจัยภายใน  ปจจัยท้ังสอง

เชื่อมโยงสัมพันธกอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ   ซ่ึงเปนปญญาชวยใหผูสูงอายุเขาใจความจริง   และอยูกับ

ความจริงไดอยางมีความสุข 

 

๔.๔ วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ของโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวยีง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทํา

แผนการเรียนรูหลักสูตรโดยมี ๒๕ แผนสูการพัฒนาคุณชีวิตตามหลักภาวนา ๔ เพ่ือสงเสริมการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุไดแก (๑) ดานกายภาวนา ๘ แผน (๒) ดานสีลภาวนา ๔ แผน (๓) ดานจิต

ภาวนา ๕ แผน (๔) ดานปญญาภาวนา ๘ แผน ดังผูวิจัยไดสรุปเปนตารางดังนี้ 

 



๑๐๕ 

แผนการเรียนรูหลักสูตรของ

โรงเรียนผูสูงอายุองคการ

บริหารสวนตําบลเวียง 

แผนการเรียนรูหลักสูตร

สงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ 

ผลของการเรียนรูหลักสูตร

สงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวิต ๔ 

แผนการสอนท่ี ๑  

กิจกรรมปองกันหกลม       

ครั้งท่ี ๑ : เพ่ิมความยืดหยุน

ของรางกาย 

แผนการสอนท่ี ๒ 

กิจกรรมปองกันหกลม 

ครั้งท่ี ๒ : เพ่ิมความยืดหยุน

ของรางกายท่ีเพ่ิมข้ึน 

แผนการสอนท่ี ๓  

กระบวนการชราท่ีมีผลตอการ

หกลมและภาวะสมองเสื่อม

และการปองกัน   

แผนการสอนท่ี ๔ 

 กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี 

๓ เพ่ิมความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อขา 

แผนการสอนท่ี ๕  

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี 

๔ เพ่ิมความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมข้ึน 

แผนการสอนท่ี ๖  

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี 

๕ : การทรงตัวท่ีดี 

แผนการสอนท่ี ๗  

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

 ครั้งท่ี ๑ : เกมคอมพิวเตอร 

ดานกายภาวนา 

แผนการสอนท่ี ๑  

๑. กิจกรรมปองกันหกลม 

ครั้งท่ี ๑ เพ่ิมของยืดหยุนของ

รางกาย 

แผนการสอนท่ี ๒  

ครั้งท่ี ๒ เพ่ิมความยืดหยุนของ

รางกายท่ีเพ่ิมข้ึน 

แผนการสอนท่ี ๓  

กระบวนการชราท่ีมีผลตอการ

หกลมและภาวะสมองเสื่อม

และการปองกัน   

แผนการสอนท่ี ๔ 

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี 

๓ เพ่ิมความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อขา 

แผนการสอนท่ี ๕  

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี 

๔ เพ่ิมความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมข้ึน 

แผนการสอนท่ี ๖  

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี 

๕ : การทรงตัวท่ีดี 

แผนการสอนท่ี ๑๒ 

กิจกรรมปรับเปลี่ยน 

พฤติกรรมตามหลัก ๔ อ 

ภาวิตกาย 

๑. ทําใหรางกายของผูสูงอายุ

เพ่ิมความยืดหยุนรางกายใหมี

ความแข็งแรง 

๒. ทําใหกลามเนื้อขาแข็งแรง

เดินคลองแคลวมีความทรงตัว 

๓. ผูสูงอายุรูจักการทรงตัวทรง

ตัวท่ีดีปองกันหกลม 

๔. ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตาม

หลัก ๔ อ.ทําใหผูสูงอายุรูจัก

ความสําคัญของอาหารสาร  

อาหารท่ีสําคัญตอรางกาย หลัก

โภชนาการอาหาร 

๕. อนามัยชองปากก็สําคัญทํา

ใหผูสูงอายุรูจักหลักวิธีการดูแล

รักษาชองปากท่ีถูกวิธีดวย

ตนเองทําใหฟนแข็งแรงไมเปน

โรคทางชองปาก 

 

ภาวิตศีล 

๑. ผูสูงอายุมีความประพฤติท่ี

เรียบรอยโดยรักษาศีล ๕ 

๒. ทําใหผูสูงอายุไดพบปะ

สังสรรคกับเพ่ือน 

๓. ผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรม

ทางสังคมมากข้ึนทําใหจิตใจ

แจมใส 
 



๑๐๖ 

แผนการเรียนรูหลักสูตรของ

โรงเรียนผูสูงอายุองคการ

บริหารสวนตําบลเวียง 

แผนการเรียนรูหลักสูตร

สงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ 

ผลของการเรียนรูหลักสูตร

สงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวิต ๔ 

แผนการสอนท่ี ๘  

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๒ : Program Com 

แผนการสอนท่ี ๙ 

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๓ : Program Com 

แผนการสอนท่ี ๑๐ 

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๔ : Line, Calendar 

แผนการสอนท่ี ๑๑  

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๕ : Google Map 

แผนการสอนท่ี ๑๒  

กิจกรรมปรับเปลี่ยน 

พฤติกรรมตามหลัก ๔ อ 

แผนการสอนท่ี ๑๓ 

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต

สําหรับผูสูงอายุ 

แผนการสอนท่ี ๑๔  

กิจกรรมอนามัยชองปาก 

แผนการสอนท่ี ๑๕ 

กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม 

ครั้ ง ท่ี  ๑ : การเตนรํา (ตาม

บริบทของผูสูงอายุ) 

แผนการสอนท่ี ๑๖ 

กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม 

ครั้งท่ี ๒ : การรองเพลง 

 

แผนการสอนท่ี ๑๔ 

กิจกรรมอนามัยชองปาก 

ดานศีลภาวนา (สังคม) 

แผนการสอนท่ี ๒๐  

กฎหมายและสิทธิประโยชน

ของผูสูงอายุ 

แผนการสอนท่ี ๒๑ 

เศรษฐกิจพอเพียง 

แผนการสอนท่ี ๒๔ ศึกษาดู

งานสิ่ งแวดลอมท่ีเหมาะสม

สําหรับผูสูงอายุ 

แผนการสอนท่ี ๒๕  

จิตอาสาเพ่ือชีวิตและสังคม 

(กิจกรรมสาธารณะประโยชน

เยี่ยมผูปวยติดตียงผูพิการ 

กิจกรรมทางศาสนา) 

ดานจิตภาวนา 

แผนการสอนท่ี ๑๓ 

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต

สําหรับผูสูงอายุ 

แผนการสอนท่ี ๑๕  

กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม 

ครั้ ง ท่ี  ๑ : การเตนรํา (ตาม

บริบทของผูสูงอายุ) 

แผนการสอนท่ี ๑๖  

กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม 

ครั้งท่ี ๒ : การรองเพลง 

๔. การศึกษาดูงานทําให

ผูสูงอายุไดเรียนรูสิ่งใหมๆ มา

ปรับใชในชีวิตประจําวัน 

๕.ผูสูงอายุมีน้ําใจ เมตตา โอบ

ออมอารีตอเพ่ือนในสังคม 

๖.ผูสูงอายุรูสึกและเห็นคุณคา

ของตนเองในการดํารงชีวิตใน

สังคมอยางมีความสุข 

 

 

 

 

 

ภาวิตจิต 

๑. การฝกจิตทําใหผูสูงอายุ

สงบนิ่งโดยอยูกับลมหายใจไม

คิดฟุงซาน ใจเย็น จิตเปนกุศล

เบิกบานมีสติ 

๒. การเตนรําทําใหผูสูงอายุ

จิตใจจดจออยูกับทวงทาท่ี

เตนรํารูจักควบคุมจังหวะทา

เตน 

๓. การเลนเกม แสดงกลุม

แสดงออกถึงสามัคคีมีจิตใจท่ี

เมตตาตอเพ่ือนรวมกลุม 

๔. การนวดแผนไทยผูสูงอายุ

ใชจิตท่ีเปนสมาธิทําใหการนวด

เกิดการผอนคลาย 



๑๐๗ 

แผนการเรียนรูหลักสูตรของ

โรงเรียนผูสูงอายุองคการ

บริหารสวนตําบลเวียง 

แผนการเรียนรูหลักสูตร

สงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ 

ผลของการเรียนรูหลักสูตร

สงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวิต ๔ 

แผนการสอนท่ี ๑๗ 

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๑ : การ

เลนไพหรือเกม 

แผนการสอนท่ี ๑๘  

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การ

แสดงกลุม 

แผนการสอนท่ี ๑๙ 

การนวดแผนไทย / ธรรมชาติ

บําบัด 

แผนการสอนท่ี ๒๐ 

กฎหมายและสิทธิประโยชน

ของผูสูงอายุ 

แผนการสอนท่ี ๒๑ 

เศรษฐกิจพอเพียง 

แผนการสอนท่ี ๒๒  

การจัดทําบัญชีครัวเรือน 

แผนการสอนท่ี ๒๓ กิจกรรม

การฝกอาชีพหรืองานฝ มือ 

(OTOP ตามบริบทของพ้ืนท่ี)   

แผนการสอนท่ี ๒๔  ศึกษาดู

งานสิ่ งแวดลอมท่ีเหมาะสม

สําหรับผูสูงอายุ 

แผนการสอนท่ี ๒๕ จิตอาสา

เพ่ือชีวิตและสังคม (กิจกรรม

สาธารณะประโยชนเยี่ยมผูปวย

ติดเตียงผูพิการกิจกรรมทาง

ศาสนา) 

แผนการสอนท่ี ๑๘  

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การ

แสดง 

แผนการสอนท่ี ๑๙ 

การนวดแผนไทย / ธรรมชาติ 

ดานปญญาภาวนา 

แผนการสอนท่ี ๗ 

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๑ : เกมคอมพิวเตอร 

แผนการสอนท่ี ๘  

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๒ : Program Com 

แผนการสอนท่ี ๙  

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๓ : Program Com 

แผนการสอนท่ี ๑๐  

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๔ : Line, Calendar 

แผนการสอนท่ี ๑๑  

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๕ : Google Map 

แผนการสอนท่ี ๑๗ 

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๑ : การ

เลนไพหรือเกม 

แผนการสอนท่ี ๒๒ การจัดทํา

บัญชีครัวเรือน 

แผนการสอนท่ี ๒๓ กิจกรรม

การฝกอาชีพหรืองานฝมือ 

๕.ผูสูงอายุกลาแสดงความ

คิดเห็นไดอยางมีเหตุผล

สามารถคิดไตรตรองถึงผลดี

และผลเสียในกิจกรรมตางๆ ท่ี

ตองการ 

ภาวิตปญญา 

๑. ผูสูงอายุไดฝกใชสมองคิด

และลงมือทําเองทันตอโลก

ระบบโซเชียลยุค ๔.๐ 

๒. งานฝมือผูสูงอายุไดใชภูมิ

ปญญาท่ีมีไดทํางานท่ีตนเอง

ชอบและรักสงเสริมใหผูสูงอายุ

มีรายไดเสริม 

 ๓. การเตนรํา รองเพลงเปน

กิจกรรมท่ีผูสูงอายุไดออกงาน

สังคมทําใหผูสูงอายุสนุกสนาน

คลายความเครียดวิตกกังวล 

  ๔.  กิจกรรมปองกันสมอง

เสื่อมทําใหผูสูงอายุไดฝกการ

คิดการใชระบบคอมพิวเตอร 

Line google map ทํ า ใ ห

ผูสูงอายุทันตอยุคสมัยใหม 

๕.ผูสูงอายุมีรายไดเพ่ิมข้ึน

สามารถดูแลตนเองและ

ครอบครัวท่ีสําคัญไมเปนภาระ

หรือลดภาระจากบุตรหลาน

และผูท่ีเก่ียวของ 



๑๐๘ 

๔.๕ ผลของแผนการเรียนรูหลักสูตรของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบล

เวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมสงเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตภาวิต ๔ 
 

๔.๕.๑ ภาวิตกาย ผู เจริญกายหรือมีกายท่ีพัฒนาแลวคือไดรับฝกอบรมพัฒนา

ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางวัตถุหรือทางกายภาพ พบวาผูสูงอายุไดรับการฝกการอบรมเรียนรู

จากกิจกรรมโรงเรียนผูสูงอายุจากสิ่งแวดลอม สื่อการเรียนการสอนไดดูและฟง ผูสูงอายุไดใช

สติปญญาในการทํากิจกรรมรวมกันฝกฝนดานสมองใหจดจําไดดีไมหลงลืมรูจักออกกําลังกายทําให

รางกายแข็งแรง ผูสูงอายุไดสํารวมระวังตนเองในการดูแลสุขภาพท้ังรางกายและจิตใจรูจักผอนคลาย

ดวยการฝกฝนดวยการปฎิบัติธรรมดานวิปสสนากัมมัฏฐานเดินจงกรม นั่งสมาธิทําใหรางกายมีสุขภาพ

ดีแข็งแรงมีจิตใจท่ีสงบมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพในทางท่ีเก้ือกูลและไดผลดีรูจักใช

อินทรียเชน ตา หู ดู ฟง เปนตนอยางมีสติดูเปน ฟงเปนใหไดปญญาบริโภคปจจัย๔ และสิ่งของ

เครื่องใชตลอดจนเทคโนโลยีอยางฉลาดไดผลตรงเต็มตามคุณคา องคการบริหารสวนตําบลเวียงไดจัด

ใหมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพรางกายผานการออกกําลังกาย ไดแก  รําไมพลอง รําวงพ้ืนบาน รําวงยอน

ยุค ลีลาศ โยคะ เปตอง กายบริหาร กิจกรรมแลกเปลี่ยนความรูในการสงเสริมสุขภาพ ไดแก เชิญ

วิทยากรใหความรูเรื่องยาสมุนไพรพ้ืนบาน การรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะและวัยสูงอายุ การ

สรางเสนหใหเหมาะสมในวัยสูงอายุ 

๔.๕.๒ ภาวิตศีล (สังคม) ผูไดเจริญศีลหรือมีศีลท่ีพัฒนาแลวคือไดพัฒนาความประพฤติ

กรรมดีงามในความสัมพันธทางสังคมโดยอยูในระเบียบวินัยอยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดี พบวาผูสูงอายุได

ประพฤติปฏิบัติรักษาศีล ๕ การเวนจากการทําความชั่วและเวนจาการสรางความเดือดรอนเบียดเบือน

ผูอ่ืนและชวยเหลือเก้ือกูลกันดวยความรักความเมตตากิจกรรมทางโรงเรียนผูสูงอายุสงเสริมให

ผูสูงอายุมีจิตอาสาบําเพ็ญประโยชนกิจกรรมทางศาสนาผูสูงอายุไดรับรูกฎหมายและสิทธิประโยชน

เก่ียวกับผูสูงอายุโดยตรงจากวิทยากร ผูสูงอายุรักในการอยูแบบเศรษฐกิจแบบพอเพียงมีอาชีพท่ีสุจริต

มีความสัมพันธทางสังคมในลักษณะท่ีเก้ือกูลสรางสรรคและสงเสริมสันติสุข องคการบริหารสวนตําบล

เวียงไดจัดใหมีกิจกรรมมหกรรมความดีวัตถุประสงคเพ่ือปลุกจิตสํานึกใหผูคนไดดําเนินชีวิตตามหลัก

ของศีลธรรมเพ่ือสรางสุขใหกับตนเอง ครอบครัว ชุมชนและสังคมโดยรวมต่ืนตัวกับการทําดีอยูเสมอ 

จนยึดเปนบรรทัดฐานในการดําเนินชีวิตเพ่ือยกยอง เชิดชูคนดี สรางกระบวนการเรียนรูคุณคาของการ

ทําดีและม่ันใจในการทําดี ไมยอทอกับการทําดี เพ่ือใชเปนกระบวนการขับเคลื่อนการพัฒนาและการ

แกไขปญหาท้ังดานสังคม เศรษฐกิจ และสุขภาพ โดยใหผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมโรงเรียนผูสูงอายุ 

ไดบันทึกความดีลงในสมุดธนาคารความดี โดยมีประธานผูสูงอายุแตละหมูบานเปนผูรับรองซ่ึงไดรับ

ความสนใจจากผูสูงอายุเปนอยางมาก อีกท้ังยังชวยสรางสัมพันธท่ีดีในครอบครัวปูยาตายายท่ีเขียน

หนังสือไมคลองก็จะใหลูกหลานชวยเขียนใหโดยใชงบประมาณจากชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง 



๑๐๙ 

๔.๕.๓ ภาวิตจิต มีจิตท่ีพัฒนาแลวคือมีจิตใจท่ีฝกอบรมดีแลวดวยสมบูรณดวยคุณภาพจิต

คือประกอบดวยคุณธรรมเชนมีเมตตา กรุณา เอ้ืออารี มีมุฑิตา มีความเคารพ ออนโยน ซ่ือสัตย พบวา

ผูสูงอายุมีจิตท่ีใฝรู ใฝดี ใฝทํา ใฝสรางสรรค ใฝความเปนเลิศในการเรียนรูดานวิชาการและกิจกรรมท่ี

ทางโรงเรียนผูสูงอายุไดจัดทําข้ึนมาใหกับผูสูงอายุไดเรียนรูศึกษาผูสูงอายุมีความสุขจากการท่ีได

เรียนรูหาความสุขจากการศึกษา ไดบําเพ็ญจิตภาวนาบริหารจิตใหเขมแข็งอดทนจะไดรูจักการปลอย

วาง มีสติอยูกับตัวเองรูจักรับผิดชอบ มีความเพียรในการศึกษาและบําเพ็ญจิตภาวนาทําใหผูสูงอายุมี

จิตใจท่ีราเริง เบิกบาน สดชื่น อ่ิมเอิบ ผองใสและสงบเปนสุข โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียงไดจัดใหมีหลักสูตรวิชาธรรมะมีวัตถุประสงคเพ่ือใหผูสูงอายุไดเรียนรูหลักธรรมทาง

พระพุทธศาสนาตลอดจนหลักปฏิบัติทางศาสนพิธีในวันสําคัญตางๆ เพ่ือใหจิตใจสงบ สามารถนํา      

คําสอนขององคพระสัมมาสัมพุทธเจามาปรับใชแกปญหาในชีวิตโดยสภาวัฒนธรรมตําบลเวียง          

เปนผูดําเนินการกําหนดหลักสูตรหัวขอวิชาและเปนผูติดตอประสานงานกับคณะสงฆในเขตพ้ืนท่ี

อําเภอฝาง แมอาย ไชยปราการ เพ่ือเปนพระวิทยากรตามหัวขอท่ีกําหนด โดยมีการเรียนการสอนใน

ชวงเวลา ๐๙.๐๐-๑๐.๓๐ น. โดยไดรับการสนับสนุนวิทยากรจากวัดตางๆ 

๔.๕.๔ ภาวิตปญญา ปญญาท่ีพัฒนาแลวคือรูจักคิดพิจารณารูจักวินิจฉัยรูจักแกปญญา

และรูจักจัดทําดําเนินการตางๆ ดวยปญญาท่ีบริสุทธ ผูสูงอายุไดเรียนรูดานวิชาการและฝกทําอาชีพ

เสริมท่ีทางโรงเรียนผูสูงอายุจัดใหมีการเรียนการสอนผูสูงอายุไดพัฒนาความรูความเขาใจ สามารถ

วิเคราะหแยกแยะ สิ่งไหนดี สิ่งไหนไมดี ดวยวิธีฟงแลวนํามาพิจารณาอานและคิดตามนําความรูท่ี

ไดมาปฏิบัติอยูเปนประจําจนเกิดความชํานาญปญญาเกิดจากการฝกอบรมจิตท่ีพัฒนาแลวทําใหมี

สมาธิ ใจไมวาวุนสับสนก็เปนฐานใหแกการพัฒนาปญญา จิตใจเปนอิสระดวยปญญาท่ีรูความจริง รู

แจงสังขารหรือรูเทาทันโลกและชีวิตก็จะไมตกเปนทาสของสิ่งท้ังหลายไมหวั่นไหวตามความเปน

ภายนอก ปญญากําจัดเหตุปจจัยแหงความติดของของจิตหมดสิ้นไปแลว ผูมีภาวนาครบท้ัง ๔ ดานนี้

แลวโดยสมบูรณเรียกวา “ภาวิตัตตะ”แปลวาผูไดพัฒนาตนแลวไดแกพระอรหันต 10๑๑ องคการบริหาร

สวนตําบลเวียงไดจัดตั้ง“ศูนยสงเสริมอาชีพและถายทอดภูมิปญญาผูสูงอายุ”เพ่ือเปนศูนยรวมขอมูล

ปราชญชาวบานตําบลเวียงและเปนจุดถายทอดความรู ภูมิปญญาผูสูงอายุและองคความรูของ

โรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงโดยในป พ.ศ.๒๕๕๘-๒๕๕๙ ไดเผยแผความรูใหแกหนวยงานตางๆ 

 

  

                                                           
๑๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร:

บริษัท เอส.อาร พริ้นเตอร แมส โปรดักส จํากัด, ๒๕๔๖), หนา ๑๗๒ 



๑๑๐ 

๔.๖ สรุป 

จากการวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง ในจังหวัดเชียงใหม พบวาการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลัก

ภาวนา ๔ (๑) ดานกายภาวนา มีการสํารวมกาย วาจาใหเปนปกติดวยวิธีปฏิบัติตามศีล ๕ ไมทําราย

กันไมเอารัดเอาเปรียบกันไมนินทาวารายตอกัน มีความซ่ือสัตยตอกันไมเสพสิ่งท่ีไมดี รับแตสิ่งดีๆ เขา

มามีความชวยเหลือเก้ือกูลกันตอเพ่ือนนักเรียนผูสูงอายุดวยกันใหเกียรติซ่ึงกัน (๒) ดานศีลภาวนา

ผูสูงอายุสวนมากจะปฏิบัติในการรักษาศีล ๕ นํามาประพฤติปฏิบัติอยางเครงครัดประกอบอาชีพ

สุจริตมีความประพฤติตนอยูในสิ่งท่ีถูกตองมีจิตใจโอบออมอารีตอเพ่ือนนักเรียนผูสูงอายุดวยกันมี

ความเมตตามีมนุษยสัมพันธท่ีดีงามอํานวยความสะดวกสบายตามกําลังความสามารถท่ีมีอยูโดยไม

สรางความเดือดรอนมองโลกในแงดี รูจักพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกันมีวินัยตอกันสามารถอยูรวมกันได

อยางสงบสุข (๓) ดานจิตตภาวนา ผูสูงอายุสวนมากไดผานการอบรมวปิสสนากรรมฐานมาพอสมควร

สามารถนํามาใชในชีวิตประจําวันของตนเองไดทําใหผูสูงอายุมีจิตใจออนโยน มีความรัก ความเมตตา

ตอเพ่ือนในสังคม มีสมาธิและมีสติในการดํารงชีวิตตั้งม่ันอยูในความถูกตองใชสติในการคิดการ

ตัดสินใจในการดําเนินชีวิตในแตละวัน ปฏิบัติหนาท่ีการงานดวยความเพียรอุตสาหะตามเหตุตามผล4) 

ดานปญญาภาวนา ผูสูงอายุสามรถวิเคราะหไดและแยกวาสิ่งไหนดีสิ่ งไหนไมดี  ดําเนินวิ ถี

ชีวิตประจําวันโดยไมประมาทมีสติในการครองตนทํางาตามลําดับความสาํคัญ รูวาสิ่งไหนควรทํากอน

สิ่งไหนควรทําหลังมีการวางแผนในการดําเนินชีวิตมีความคิดริเริ่มสรางสรรคในการทํางาน ทํางานดวย

เหตุผลมีความรับผิดชอบตองานในหนาท่ี 

ในการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัด

เชียงใหมมีการจัดกิจกรรมนันทนาการ ไดแก การละเลน กายบริหาร เกมกีฬา วัตถุประสงคเพ่ือให

ผูสูงอายุไดออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง ผอนคลายความเครียด มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

รําวงยอนยุคฟอนเจิง กายบริหารบําบัดโรคโดยไมตองพ่ึงยา รําไทเกก รองเพลงพ้ืนบาน การปฏิบัติ

ธรรม กิจกรรมแลกเปลี่ยนความรูในการสงเสริมสุขภาพ ไดแก การเชิญวิทยากรใหความรูเรื่องการ

ดูแลสุขภาพรางกาย ชองปากและความสะอาดของผูสูงอายุการแลกเปลี่ยนความรูเรื่องยาสมุนไพร

พ้ืนบาน การรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะ กิจกรรมการตรวจสุขภาพของผูสูงอายุจัดกิจกรรม

รวมกับโรงพยาบาลฝาง โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพในตําบล กิจกรรมเชื่อมสัมพันธระหวางผูสูงอายุ

และคนวัยอ่ืน ไดแก สงเสริมการทํากิจกรรมรวมกันของผูสูงอายุและเด็กเยาวชน การจัดเวทีพบปะ

พูดคุยเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในเรื่องท่ีอยูในความสนใจ กิจกรรมการเยี่ยมบานผูสูงอายุท่ี ติด

บาน 

แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงตามแนวพระพุทธศาสนาของตําบลเวียง อําเภอฝาง 

จังหวัดเชียงใหม ควรท่ีจะนําหลักภาวนา 4 ดาน เปนหลักธรรมท่ีมีความสําคัญอยางยิ่งตอผูประพฤติ



๑๑๑ 

ปฏิบัติและสามารถนําหลักธรรมมาเปนประโยชนและเกิดคุณคาตอการดํารงชีวิต ผูวิจัยไดศึกษาพบวา 

หลักภาวนา ๔ ดาน เหมาะสมกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา       

ไดดังตอไปนี้ (๑) เสนอแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในดานรางกาย พบวา ผูสูงอายุ 

สวนมาก สนใจการในการประพฤติปฏิบัติ ในการสํารวมระวังตนเองในการแลสุขภาพตนเองท้ังภายใน

ภายนอก เพ่ือเกิดความผอนคลาย เกิดพลัง มีสุขภาพกายดี (๒) เสนอแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุในดานสังคม พบวา ผูสูงอายุ สวนมาก จะประพฤติปฏิบัติในการรักษาศีล ๕ โดยการเวนการ

กระทําทางไมเดือดรอนเบียดเบียนแกผูอ่ืน การชวยเหลือเก้ือกูลกันดวยความรักความเมตตา โอบออม

อารีเปนสวนใหญ ไมวาจะงานบุญ งานกุศล จะรวมกิจกรรมการพัฒนาดานความเจริญงอกงามตางๆ

อยางมีความสงบสุขแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตในดานสังคมตามแนวพระพุทธศาสนาบุคคลใดถา

ขาดความรูความเขาใจ ฝกฝนอบรมตนไมวาทางดานการศึกษาขาดการชี้แนะนําทางแลว จะไมเกิด

คุณคาในสิ่งท่ีอยูรอบขางตัวบุคคล ๓) เสนอแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในดานจิตใจ 

พบวา ผูสูงอายุ สวนมาก จะมีพฤติกรรมชอบเขารวมกิจกรรมการมีสวนรวมชมรมผูสูงอายุตลอด ฟง

พระธรรมเทศนา คิดแตสิ่งท่ีดี มีจิตใจท่ีมีเมตตา กรุณา มีความอดทนมีความสุขกระทําตนสิ่งท่ีเปน

ประโยชนตนและคนอ่ืน ไมเบียดเบียน มีจิตใจ ท่ีเบิกบานชอบสนทนาธรรม ชวยเหลือเก้ือกูลกัน4) 

เสนอแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในดานปญญา พบวา ผูสูงอายุ สวนมาก ผูสูงอายุสนใจ

เขาวัดเพ่ือนําหลักธรรมท่ีไดยินไดฟงมาพัฒนากับเหตุการณสิ่งท่ีเกิดข้ึนและเผชิญกับความจริงชีวิตไดมี

ความเขาใจธรรมชาติวาชีวิตจะตองมีทุกข สุข สมหวัง กํากับ ลมเหลวไดมาเสียไปไมยึดม่ันกับสิ่งใด

มากเกินไปสามารถมองเห็นสิ่งตางๆ ท้ังในดานสิ่งท่ีเปนความสุขและความทุกขในชีวิตยอมรับไดอยาง

มีความสุข 

ตลอดจนถึงแนวทางการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ การสงเสริมสุขภาพคือกระบวนการ

เพ่ิมความสามารถของตนเองในการพัฒนาสุขภาพของตนเองใหบรรลุความสมบูรณทางกายอารมณ

สังคมและจิตใจการสงเสริมสุขภาพจะประสบความสําเร็จไดกลุมชนและบุคคลตองเขาใจรูปญหาความ

อยากไดความตองการและการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมของสังคมและธรรมชาติ ประกอบไป

ดวย ปฏิบัติธรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพ รักษาศีลเพ่ือสุขภาพ สมาธิบําบัดและสัจกิริยาบําบัด ในดาน

ปจจัยท่ีสงเสริมและสนับสนุนการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงตามแนวพระพุทธศาสนาของตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม การมีสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม (กัลยาณมิตร)ในการดูแลสุขภาพ

ผูสูงอายุมีหลักการท่ีสําคัญในทางพระพุทธศาสนาท่ีเรียกวา สัปปายะ๗ คือสิ่งท่ีเหมาะสม สิ่งท่ีเก้ือกูล

ชวยเหลือใหการบําเพ็ญภาวนาเกิดผลดีซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลผูสูงอายุไดดังนี้ คือ   

๑.การมีสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม (กัลยาณมิตร) ๒.พุทธธรรมบําบัด ๓. การดูแลสุขภาพผูสูงอายุ           

นอกจากนี้การดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามแนวทางพระพุทธศาสนา กลาวถึงองคประกอบในการ

ดํารงชีวิตท่ียึดหลักไตรสิกขา ท่ีประกอบดวย ศีล สมาธิ ปญญา โดยศีลเปนความสัมพันธระหวาง



๑๑๒ 

สิ่งแวดลอมทางกายภาพกับสังคม ซ่ึงการดูแลสุขภาพท่ีดีตองมีความเก่ียวพันกับการควบคุมรางกาย

และจิตใจ สมาธิเปนภาวะดานจิตใจ เพ่ือการควบคุมจิตใจใหมีสมาธิรับรูถึงขอมูลตางๆ ท่ีผานเขามา

และปญญาเปนความมีสติรูคิด รูทํา คอยชี้นําทางสูการกระทําท่ีถูกตอง ซ่ึงหลักไตรสิกขาเปนหลักการ

ท่ีควบคุมการกระทําท้ังรางกายและจิตใจ เพ่ือนําไปสูการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุไดอยางเหมาะสม 

และหลักไตรสิกขา สามารถนําไปพัฒนาปรับปรุงเปลี่ยนแปลง ๔ ดานคือ ภาวนา ๔ ท่ีประกอบดวย 

กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา โดยกายภาวนาเปนการดูแลสุขภาพในดาน

รางกาย ศีลภาวนาเปนการดูแลสุขภาพในดานความสัมพันธกับสังคม จิตตภาวนาเปนการดูแลสุขภาพ

ในดานจิตใจ และปญญาภาวนาเปนการดูแลสุขภาพในดานการคิดวิเคราะหอยางรอบดาน ดังนั้นการ

ดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามแนวทางพระพุทธศาสนา จึงสงผลใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุมีความ

สมบูรณเพ่ิมมากข้ึน และสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขตลอดไป 

 



 
 

 
บทท่ี ๕ 

 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของ

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ผูศึกษามีวัตถุประสงคใน

การศึกษาดังนี้ ๑. เพ่ือศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา ๒. เพ่ือศึกษา

แนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง           

จังหวัดเชียงใหม ๓. วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

๕.๑.๑ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา ผลการวิจัยพบวา 

ในทัศนะของพระพุทธศาสนา “ผูสูงอายุ”มีความหมายเดียวกับ “ชรา”ซ่ึงตามหลักคําสอนของพุทธ

ศาสนา “ชรา”เปนปรากฏการหนึ่งของชีวิตทุกชีวิตท่ีเกิดข้ึนสืบเนื่องมาโดยตลอดตั้งแตเปนทารก

จนกระท่ังตาย ในสัมมาทิฏฐิสูตรกลาวถึงความแกชราวา “ชรา”เปนอยางไรคือความแก ความคํ่าครา 

ความมีฟนหลุด ความมีผมหงอก ความมีหนังเหี่ยวยน ความเสื่อมอายุ ความแกหงอมแหงอินทรียใน

หมูสัตวนั้นๆ ของเหลาสัตวนั้นๆ นี้เรียกวาชรา ความชรายังเปนกฎธรรมชาติหรือหลักความจริงท่ีมีอยู

โดยปกติธรรมดาคือเปนไปตามไตรลักษณและปฏิจจสมุปบาทคือความแปรปรวนเปลี่ยนแปลงของ

สังขารโดยคําท่ีวาชรา มักจะปรากฏควบคูกับคําวา พยาธิ (ความเจ็บ)และมรณะ (ความตาย)มักเรียก

ติดกันวา “ชราพยาธิมรณะ”เปนการอธิบายความหมาย ผูสูงอายุ โดยใชอายุและลักษณะการ

เปลี่ยนแปลงทางกายเปนหลัก ชรา ในปฏิจจสมุปบาทจึงหมายถึงความแปรปรวนหรือวนเวียนอยูใน

ทุกขหรือกองทุกข ผูสูงอายุคือผูท่ีอยูในวัยชราภาพ ความสําคัญของผูสูงอายุในพระพุทธศาสนาใน

ประวัติศาสตรของพระพุทธศาสนาดังท่ีปรากฏในพระบาลีมีเรื่องราวเก่ียวกับความสําคัญของผูสูงอายุ

ท่ีไดทํานุบํารุงพระพุทธศาสนาก็ยากท่ีจะสืบทอดพระพุทธศาสนามาจนจนกระท่ังถึงปจจุบันไดใน

คัมภีรพระพุทธศาสนาไดปนทึกเรื่องราวของผูสูงอายุท่ีมีความสําคัญในการทํานุบํารุงพระพุทธศาสนา

ในดานตางๆ ไวมากมาย ดังกรณีตัวอยางตอไปนี้  อนาถบิณฑิกเศรษฐีไดรับการยกยองจาก

พระพุทธเจาวาเปนพุทธสาวกชั้นเลิศในการใหทาน ทานไดบรรลุธรรมจักษุประกาศตนเปนอุบาสกได

สละทรัพยจํานวนมากสรางวิหารทําใหเกิดสาธารณูปโภคข้ันพ้ืนฐานจํานวนมากในพระพุทธศาสนา



๑๑๔ 

แนวคิดทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงองคประกอบในการดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓ ดานมีชื่อวา 

ไตรสิกขา กลาวคือ (๑) การพัฒนาดานความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางสังคม เรียกรวมกันวา ศีล  

(๒) การพัฒนาดานจิต และสุขภาพใหเปนจิตใจท่ีดีงาม  เขมแข็ง มีความสุข โดยมีเจตจํานงท่ีเปนกุศล 

และมีสภาพเอ้ือพรอมตอการใชงานทางปญญาเรียกสั้นๆ วา สมาธิ (๓) การพัฒนาดานปญญา ซ่ึงการ

ดําเนินชีวิตเปนองครวมนั้นท้ัง ๓ ดานนั้นตองมีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกันอยางตอเนื่อง  และ

แนวคิดหลักไตรสิกขา สามารถนํามาพัฒนา ๔ ดานคือ ภาวนา ๔ การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการ

ดําเนินชีวิตท่ีดีงามไดนั้น หลักไตรสิกขาเพ่ือการดูแลสุขภาพตนเอง  สามารถนําไปพัฒนา ๔ ดาน คือ 

ภาวนา ๔ ประกอบดวย กายภาวนา คือ การดูแลตนเองดายกายภาพ  ศีลภาวนาคือ การดูแลตนเอง

ดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน จิตตภาวนาคือ การดูแลสภาวะจิตใจตนเอง และปญญาภาวนาคือ การคิด

พิจารณาทุกสิ่งอยางรอบคอบ บุคคลท่ีปฏิบัติตามหลักภาวนา๔ ยอมสงผลใหมีความสุขดีตามมา 

เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวมอยางแทจริง คุณภาพชีวิตในศาสนาพุทธนั้นจะตองมีการ

พัฒนาท้ัง ๔ ดาน คุณภาพชีวิตในศาสนาพุทธนั้นจะตองมีการพัฒนาท้ัง ๔ ดานไดแก (๑) การพัฒนา

กาย (กายภาวนา) คือ การพัฒนาอินทรีย ๖ ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ซ่ึงเปนสิ่งเชื่อมตอกับ

อารมณท้ัง ๖ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อารมณท่ีใจรับรู การพัฒนาอินทรีย ๖ มีวัตถุประสงค

เพ่ือฝกฝนในดานการใชงาน คือทําใหอินทรียเหลานั้น มีความเฉียบคม มีความละเอียด มีความ

คลองแคลว มีความจัดเจน ฝกฝนในดานการเลือกสิ่งท่ีมีคุณคา และมีประโยชนมากท่ีสุด ขณะเดียวกัน

ก็มีวิธีหลีกเวนจากสิ่งท่ีเปนภัย เปนโทษหรือสิ่งไมดีตางๆ ไมใหทะลักเขามาสูอินทรีย โดยมีใจเปนตัว

รับรูท้ังหมด (๒) การพัฒนาศีล (สีลภาวนา) คือ การฝกฝนดานความประพฤติ ระเบียบวินัย ความ

สุจริตทางกายและวาจา  โดยการอยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี มีความเก้ือกูล พ่ึงพาอาศัยกัน ไมเบียดเบียน 

ไมทําลายกัน เพ่ือใหบุคคลสามารถอยูรวมกับคนในสังคมไดอยางปกติสุข (๓) การพัฒนาจิต (จิต

ภาวนา) คือ การฝกฝนดานคุณภาพของจิต การฝกจิตใจใหเขมแข็ง ม่ันคง แนวแน ควบคุมตนไดดี มี

สมาธิ มีกําลังใจสูง ใหเปนจิตท่ีสงบ ผองใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือทําใหเศราหมอง โดยเฉพาะการ

ใชปญญาอยางลึกซ้ึง และตรงตามความเปนจริง (๔) การพัฒนาดานปญญา (ปญญาภาวนา) คือ การ

ฝกปรือปญญาใหเกิดความรู ความเขาใจสรรพสิ่งท้ังปวงตามความเปนจริง จนกระท่ังหลุดพน มีจิตใจ

เปนอิสระ ผองใส เบิกบานโดยสมบูรณ เม่ือปญญาท่ีบริสุทธิ์รูเห็นตามเปนจริงนี้เกิดข้ึนแลว ก็จะชวย

ใหจิตนั้น สงบ ม่ันคง บริสุทธิ์ ผองใสยิ่งข้ึน 

๕.๑.๒ แนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ตามพระราชบัญญัติสภาตําบลและองคการบริหารสวนตําบล พ.ศ.

๒๕๓๗ มาตรา ๒๓ (๖) กําหนดใหองคการสวนตําบลมีหนาท่ีสงเสริมการพัฒนาผูสูงอายุโดยจะยึด

หลักการผูสูงอายุเปนทรัพยากรท่ีมีคุณคาของระบบเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ สนับสนุน

ครอบครัว ชุมชนใหสามารถดูแลสมาชิกไดอยางมีคุณภาพ การพัฒนาศักยภาพชีวิตของผูสูงอายุ เปน



๑๑๕ 

การสงเสริมและถายทอดความรูท่ีเปนประโยชน การเขาถึงขอมูลขาวสารและบริการทางสังคมอันเปน

ประโยชนในการดํารงชีวิตรวมถึงสวัสดิการสังคมท่ีผูสูงอายุควรไดรับจากหนวยงานท่ีเก่ียวของ การมี

สวนรวมในสังคมและมีเครือขายชวยเหลือซ่ึงกันและกันในชุมชนและสามารถดํารงชีพอยูในสังคม

อยางปกติสุขและมีคุณภาพการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงข้ึน ซ่ึงเปนโรงเรียนผูสูงอายุแหงแรก

ในเขตอําเภอฝาง แมอาย ไชยปราการวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมกิจกรรมการรวมกลุมของผูสูงอายุ เปน

ศูนยสงเสริมอาชีพและการถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุในชุมชน ตลอดจนสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับ

การพัฒนาดานสุขภาพกายจิตใจและสังคม ไดผอนคลายความตึงเครียด โดยเริ่มดําเนินการตั้งแตวันท่ี 

๑๕ มีนาคม ๒๕๕๘ จนถึงปจจุบัน โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัด

เชียงใหมวัตถุประสงค (๑) เพ่ือสงเสริมกิจกรรมการรวมกลุมของผูสูงอายุตําบลเวียง (๒) เพ่ือเปนศูนย

สงเสริมอาชีพและถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุในชุมชน (๓) เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับการ

พัฒนาดานสุขภาพกาย จิตใจ และสังคม (๔) เพ่ือใหผูสูงอายุไดแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณ

ระหวางกัน (๕) เพ่ือใหผูสูงอายุไดผอนคลายความเครียด อารมณดี มีความสุข (๖) เพ่ือใหผูสูงอายุไดมี

ความรูรอบตัวเพ่ิมข้ึน มีความรูและประสบการณใหมๆ ชวยใหสามารถปรับตัวไดอยางเทาทันการ

เปลี่ยนแปลงของโลก ไดจัดทําหลักสูตรกิจกรรมเพ่ือสงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ดังนี้ (๑) วิชา

ธรรมะเพ่ือใหผูสูงอายุไดเรียนรูหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาตลอดจนหลักปฏิบัติทางศาสนพิธีในวัน

สําคัญตางๆ เพ่ือใหจิตใจสงบสามารถนําหลักคําสอนขององคพระสัมมาสัมพุทธเจามาปรับใชแกปญหา

ในชีวิต (๒) วิชาความรูท่ัวไปท่ีมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง 

จังหวัดเชียงใหม ภาษาอังกฤษสําหรับผูสูงอายุ กฎหมาย การดูแลสุขภาพในวัยผูสูงอายุ ความรูเรื่อง

สมุนไพร การออมเงินสําหรับผูสูงอายุโดยรับการสนับสนุนวิทยากรจากหนวยงานตางๆ เชน 

โรงพยาบาลฝาง สาธารณสุขอําเภอฝาง สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาจังหวัดเชียงใหมเขต๓ สํานักงาน

ยุติธรรมเชียงใหมสาขาฝาง การขับเคลื่อนการดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบล

เวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมมีองคประกอบดังนี้ (๑) ท่ีปรึกษาโรงเรียน (๒) ครูใหญหรือประธาน 

(๓) คณะกรรมการและแกนนํารวมขับเคลื่อน (๔) ทีมวิทยากรจิตอาสา ดานปจจัยท่ีสงเสริมและ

สนับสนุนการพัฒนาคุณภาพผูสูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัด

เชียงใหมการมีสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม(กัลยาณมิตร)ในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุมีหลักการท่ีสําคัญ

ในทางพระพุทธศาสนาท่ีเรียกวา สัปปายะ ๗ คือสิ่งท่ีเหมาะสมสิ่งท่ีเก้ือกูลชวยเหลือใหการบําเพ็ญ

ภาวนาเกิดผลดีซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลผูสูงอายุไดดังนี้คือ (๑) การมีสภาพแวดลอมท่ี

เหมาะสม (กัลยาณมิตร) (๒) พุทธธรรมบําบัด (๓) การดูแลสุขภาพ การขับเคลื่อนการดําเนินงาน

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม (๑) ท่ีปรึกษาโรงเรียน

ผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุเปนกลยุทธในการสรางการมีสวนรวมจากภาคสวนอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของ ให

มีสวนรวมในการรับรูการดําเนินงานของโรงเรียน และเปน ใบเบิกทาง ” ใหแกการดําเนินงานของ



๑๑๖ 

โรงเรียนผูสูงอายุ ซ่ึงมีผลตอการสรางความนาเชื่อถือในการทํางาน และถือเปนการสรางพันธมิตรใน

การทํางานชั้นเยี่ยม (๒) ครูใหญ หรือประธาน หรือผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุเปนสวนสําคัญมาก

และถือเปน “หัวใจ” ของการขับเคลื่อนงาน ผู ท่ีจะทําหนาท่ีเปนครูใหญ หรือประธาน หรือ

ผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ สวนใหญเปนแกนนําท่ีเปนผูริเริ่มงานของโรงเรียนผูสูงอายุในแตละ

พ้ืนท่ีท่ีไดรับการยอมรับและศรัทธาจากกลุมผูสูงอายุดวยกัน เปนผูมีบทบาทสําคัญในการประสานงาน

และรังสรรคกิจกรรมตาง ๆของโรงเรียน (๓) คณะกรรมการและแกนนํารวมขับเคลื่อนถือเปนอีกหนึ่ง

เง่ือนไขของความสําเร็จ เพราะกลไกหลักในการเคลื่อนงานของโรงเรียนผูสูงอายุ การกําหนดจํานวน

คณะกรรมการหรือแกนนํารวมขับเคลื่อนข้ึนอยูกับการแบงหนาท่ี หรือแบงงานภายในโรงเรียน

ผูสูงอายุแตละแหง (๔) ทีมวิทยากรจิตอาสาเปนเอกลักษณท่ีโดดเดนประการหนึ่งของโรงเรียน

ผูสูงอายุเพราะใชทุนทางสังคมและวัฒนธรรมท่ีมีเปนตัวต้ังขับเคลื่อน ทําใหกิจกรรมตาง ๆ ของ

โรงเรียนดําเนินไปตามวัตถุประสงคท่ีตั้งไว เชน วิทยากรจากสมาชิกกลุมผูสูงอายุดวยกัน ขาราชการ

บํานาญ พระสงฆ รวมถึงการขอความอนุเคราะหวิทยากรจิตอาสาจากหนวยงาน องคกรตาง ๆ ท้ังใน

ลักษณะเครือขายทางสังคม เชน กศน.ศูนย พัฒนาฝ มือแรงงาน ศูนยบริการและถายทอด

เทคโนโลยีการเกษตร รพ.สต.โรงพยาบาล สํานักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษยในแตละ

จังหวัด องคกรปกครองสวนทองถ่ิน เปนตน หลังการกอตั้งโรงเรียนแลวกอใหเกิดผลประโยชนตอกลุม

ผูสูงอายุซ่ึงเปนกลุมเปาหมายในการพัฒนา กอเกิดประโยชนดานความรูดานตางๆแกผูสูงอายุ และ

เกิดประโยชนแกสวนรวมมากท่ีสุด ท่ีไดมุงเนนกิจกรรมดานความรูพ้ืนฐาน ดานสุขภาพ และกิจกรรม

ดานนันทนาการ ทeใหผูสูงอายุพัฒนาตนเองใหเปนคนทันสมัย ทันโลก ทันเหตุการณ มีอารมณแจมใส

เบิกบาน ไมหงุดหงิด ไมซึมเศรา วิตกกังวลหรือเครียดงาย คนในครอบครัวก็รูสึกดีมีความสุขไปดวย 

การดูแลรักษาสุขภาพตามวัย สามารถแกไขปญหาผูสูงอายุในดานสุขภาพจิต สุขภาพกาย และดาน

สังคม โดยผานกระบวนการและข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน ท้ังในรูปแบบของกิจกรรม

กรรมหลักของโรงเรียน กิจกรรมตามความสนใจของผูเรียน การออกไปศึกษาในแหลงเรียนรูอ่ืนๆ 

สงผลใหเกิดการพัฒนาทางดานสังคม สงผลใหผูเรียนรูจริงปฏิบัติได 

๕.๑.๓ วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ผลการวิจัย การพัฒนา

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียงไดจัดทํา

ทําแผนกาเรียนรูเพ่ือฝกทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ (๑) ดานรางกายแผนการเรียนรูหลักสูตรท่ี

นํามาใช เชน  แผนการสอนท่ี ๑ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๑ เพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย ๒.

แผนการสอนท่ี ๒ กิจกรรมปองกันหกลมครั้งท่ี ๒ เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของรางกายใหเพ่ิมข้ึน ๓.

กระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะสมองเสื่อมและการปองกัน ๔.แผนการสอนท่ี ๔ 

กิจกรรมปองกันหกลมครั้งท่ี ๓ เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพ่ือฝกปฏิบัติเพ่ิมความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อขา แผนการสอนท่ี๕ กิจกรรมปองกันหกลมครั้งท่ี ๔ เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ๕ 

เพ่ือฝกการทรงตัวท่ีดี กิจกรรมจะชวยใหผูสูงอายุมีรางกายท่ีแข็งแรงเดินคลองแคลว คลายความปวด

เม่ือยตามขอกระดูก เสนเอ็น (๒) ดานศีลภาวนาโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนการเรียนรูหลักสูตรพ่ือฝกทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ

ดานสังคมแผนการสอนท่ีนํามาใช แผนการสอนท่ี ๒๔ ศึกษาดูงานสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับ

ผูสูงอายุแผนการสอนท่ี ๒๐ กฎหมายและสิทธิประโยชนของผูสูงอายุแผนการสอนท่ี ๒๕ จิตอาสาเพ่ือ

ชีวิตและสังคม )กิจกรรมสาธารณะประโยชนเยี  ยมผูปวยติดเตียงผูพิการกิจกรรมทางศาสนา (แผนการ

แผนการสอนท่ี ๒๑ เศรษฐกิจพอเพียงจากิจกรรมชวยใหผูสูงอายุอยูรวมกับผูอ่ืนไดดีมีมนุษยสัมพันธท่ี

ดีตอกัน มีน้ําใจ โอบออมอารี มีระเบียบวินัยรูจักชวยเหลือผูอ่ืน (๓) ดานจิตภาวนาโรงเรียนผูสูงอายุ

องคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนการเรียนรูหลักสูตรเพ่ือฝก

ทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานสังคมแผนการสอนท่ีนํามาใช แผนการสอนท่ี ๑๓ กิจกรรม

สงเสริมสุขภาพจิตสําหรับผูสูงอายุแผนการสอนท่ี ๑๕ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๑ : การ

เตนรํา (ตามบริบทของผูสูงอายุแผนการสอนท่ี ๑๖ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๒: การรอง

เพลงแผนการสอนท่ี ๑๘ กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การแสดงกลุมแผนการสอนท่ี ๑๙ การนวดแผนไทย 

บำบัดธรรมชาติ (๔) ดานปญญาภาวนา โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง 

จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนการสอนเพ่ือฝกทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานสังคมแผนการ

สอนท่ีนํามาใช ๑. แผนการสอนท่ี ๘ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม Program com เพ่ือทํากิจกรรม

ปองกันภาวะสมองเสื่อมโดยการใช Microsoft Power point ๒. แผนการสอนท่ี ๙ กิจกรรมปองกัน

สมองเสื่อมครั้งท่ี ๓ Program com เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อมโดยการมใช Microsoft 

Office Excel จัดทําบัญชีครัวเรือนและนําเสนอเปนรูปกราฟ ๓. แผนการสอนท่ี ๑๐ กิจกรรมปองกัน

สมองเสื่อมครั้งท่ี ๔ Line, Calender โดยการใช Line, Calender ผานสมารทโฟน 

ในการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัด

เชียงใหมมีการจัดกิจกรรมนันทนาการ ไดแก การละเลน กายบริหาร เกมกีฬา วัตถุประสงคเพ่ือให

ผูสูงอายุไดออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง ผอนคลายความเครียด มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

รําวงยอนยุค ฟอนเจิง กายบริหารบําบัดโรคโดยไมตองพ่ึงยา รําไทเกก รองเพลงพ้ืนบาน การปฏิบัติ

ธรรม กิจกรรมแลกเปลี่ยนความรูในการสงเสริมสุขภาพ ไดแก การเชิญวิทยากรใหความรูเรื่องการ

ดูแลสุขภาพรางกาย ชองปากและความสะอาดของผูสูงอายุการแลกเปลี่ยนความรูเรื่องยาสมุนไพร

พ้ืนบาน การรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะ กิจกรรมการตรวจสุขภาพของผูสูงอายุจัดกิจกรรม

รวมกับโรงพยาบาลฝาง โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพในตําบล กิจกรรมเชื่อมสัมพันธระหวางผูสูงอายุ

และคนวัยอ่ืน ไดแก สงเสริมการทํากิจกรรมรวมกันของผูสูงอายุและเด็กเยาวชน การจัดเวทีพบปะ

พูดคุยเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในเรื่องท่ีอยูในความสนใจ กิจกรรมการเยี่ยมบานผูสูงอายุท่ี ติด
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บานนอกจากนี้การดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามแนวทางพระพุทธศาสนา กลาวถึงองคประกอบในการ

ดํารงชีวิตท่ียึดหลักไตรสิกขา ท่ีประกอบดวย ศีล สมาธิ ปญญา โดยศีลเปนความสัมพันธระหวาง

สิ่งแวดลอมทางกายภาพกับสังคม ซ่ึงการดูแลสุขภาพท่ีดีตองมีความเก่ียวพันกับการควบคุมรางกาย

และจิตใจ สมาธิเปนภาวะดานจิตใจ เพ่ือการควบคุมจิตใจใหมีสมาธิรับรูถึงขอมูลตางๆ ท่ีผานเขามา

และปญญาเปนความมีสติรูคิด รูทํา คอยชี้นําทางสูการกระทําท่ีถูกตอง ซ่ึงหลักไตรสิกขาเปนหลักการ

ท่ีควบคุมการกระทําท้ังรางกายและจิตใจ เพ่ือนําไปสูการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุไดอยางเหมาะสม 

และหลักไตรสิกขา สามารถนําไปพัฒนาปรับปรุงดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามแนวทางพระพุทธศาสนา จึง

สงผลใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุมีความสมบูรณเพ่ิมมากข้ึน และสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข

ตลอดไป 

โรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงตั้งอยูท่ีองคการบริหารสวนตําบลเวียงโดยการวิจัยภาคสนาม

สัมภาษณสูงอายุและกลุมผูท่ีเก่ียวของมานํามาสรุปผลท่ีพบโดยการยึดหลักภาวนา ๔ (๑) ดานรางกาย 

(กายภาวนา) มีการสํารวมกาย วาจาใหเปนปกติดวยวิธีปฏิบัติตามศีล๕ ไมทํารายกันไมเอารัดเอา

เปรียบกันไมนินทาวารายตอกัน มีความซ่ือสัตยตอกันไมเสพสิ่งท่ีไมดี รับแตสิ่งดีๆ เขามามีความ

ชวยเหลือเก้ือกูลกันตอเพ่ือนนักเรียนผูสูงอายุดวยกันใหเกียรติซ่ึงกัน ( ๒) ดานสังคม (ศีลภาวนา) 

ผูสูงอายุสวนมากจะปฏิบัติในการรักษาศีล ๕ นํามาประพฤติปฏิบัติอยางเครงครัดประกอบอาชีพ

สุจริตมีความประพฤติตนอยูในสิ่งท่ีถูกตองมีจิตใจโอบออมอารีตอเพ่ือนนักเรียนผูสูงอายุดวยกันมี

ความเมตตามีมนุษยสัมพันธท่ีดีงามอํานวยความสะดวกสบายตามกําลังความสามารถท่ีมีอยูโดยไม

สรางความเดือดรอนมองโลกในแงดี รูจักพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกันมีวินัยตอกันสามารถอยูรวมกันได

อยางสงบสุข (๓) ดานจิต (จิตภาวนา)ผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ผูสูงอายุ

สวนมากไดผานการอบรมวิปสสนากรรมฐานมาพอสมควรสามารถนํามาใชในชีวิตประจําวันของตนเอง

ไดทําใหผูสูงอายุมีจิตใจออนโยน มีความรัก ความเมตตาตอเพ่ือนในสังคม มีสมาธิและมีสติในการ

ดํารงชีวิตต้ังม่ันอยูในความถูกตองใชสติในการคิดการตัดสินใจในการดําเนินชีวิตในแตละวัน ปฏิบัติ

หนาท่ีการงานดวยความเพียรอุตสาหะตามเหตุตามผล (๔) ดานปญญา ผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง 

จังหวัดเชียงใหม ภาวนา ผูสูงอายุสามรถวิเคราะหไดและแยกวาสิ่งไหนดีสิ่งไหนไมดี ดําเนินวิถี

ชีวิตประจําวันโดยไมประมาทมีสติในการครองตนทํางาตามลําดับความสําคัญ รูวาสิ่งไหนควรทํากอน

สิ่งไหนควรทําหลังมีการวางแผนในการดําเนินชีวิตมีความคิดริเริ่มสรางสรรคในการทํางาน ทํางานดวย

เหตุผลมีความรับผิดชอบตองานในหนาท่ี  

ผลของแผนการเรียนรูหลักสูตรของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมสงเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตภาวิต ๔ (๑) ภาวิตกาย พบวาผูสูงอายุ

ไดรับการฝกการอบรมเรียนรูจากกิจกรรมโรงเรียนผูสูงอายุจากสิ่งแวดลอม สื่อการเรียนการสอนไดดู

และฟง ผูสูงอายุไดใชสติปญญาในการทํากิจกรรมรวมกันฝกฝนดานสมองใหจดจําไดดีไมหลงลืมรูจัก
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ออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง ผูสูงอายุไดสํารวมระวังตนเองในการดูแลสุขภาพท้ังรางกายและ

จิตใจรูจักผอนคลายดวยการฝกฝนดวยการปฏิบตัิธรรมดานวิปสสนากัมมัฏฐานเดินจงกรม นั่งสมาธิทํา

ใหรางกายมีสุขภาพดีแข็งแรงมีจิตใจท่ีสงบมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพในทางท่ีเก้ือกูล

และไดผลดีรูจักใชอินทรียเชน ตา หู ดู ฟง เปนตนอยางมีสติดูเปน ฟงเปนใหไดปญญาบริโภคปจจัย ๔ 

และสิ่งของเครื่องใชตลอดจนเทคโนโลยีอยางฉลาดไดผลตรงเต็มตามคุณคา (๒) ภาวิตศีล (สังคม) ผูได

เจริญศีลหรือมีศีลท่ีพัฒนาแลวคือไดพัฒนาความประพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธทางสังคมโดยอยู

ในระเบียบวินัยอยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดี พบวาผูสูงอายุไดประพฤติปฏิบัติรักษาศีล๕ การเวนจากการ

ทําความชั่วและเวนจาการสรางความเดือดรอนเบียดเบือนผูอ่ืนและชวยเหลือเก้ือกูลกันดวยความรัก

ความเมตตากิจกรรมทางโรงเรียนผูสูงอายุสงเสริมใหผูสูงอายุมีจิตอาสาบําเพ็ญประโยชนกิจกรรมทาง

ศาสนาผูสูงอายุไดรับรูกฎหมายและสิทธิประโยชนเก่ียวกับผูสูงอายุโดยตรงจากวิทยากร ผูสูงอายุรัก

ในการอยูแบบเศรษฐกิจแบบพอเพียงมีอาชีพท่ีสุจริตมีความสัมพันธทางสังคมในลักษณะท่ีเก้ือกูล

สรางสรรคและสงเสริมสันติสุข (๓) ภาวิตจิต มีจิตท่ีพัฒนาแลวคือมีจิตใจท่ีฝกอบรมดีแลวดวยสมบูรณ

ดวยคุณภาพจิตคือประกอบดวยคุณธรรมเชนมีเมตตา กรุณา เอ้ืออารี มีมุฑิตา มีความเคารพ ออนโยน 

ซ่ือสัตย พบวาผูสูงอายุมีจิตท่ีใฝรู ใฝดี ใฝทํา ใฝสรางสรรค ใฝความเปนเลิศในการเรียนรูดานวิชาการ

และกิจกรรมท่ีทางโรงเรียนผูสูงอายุไดจัดทําข้ึนมาใหกับผูสูงอายุไดเรียนรูศึกษาผูสูงอายุมีความสุขจาก

การท่ีไดเรียนรูหาความสุขจากการศึกษา ไดบําเพ็ญจิตภาวนาบริหารจิตใหเขมแข็งอดทนจะไดรูจัก

การปลอยวาง มีสติอยูกับตัวเองรูจักรับผิดชอบ มีความเพียรในการศึกษาและบําเพ็ญจิตภาวนาทําให

ผูสูงอายุมีจิตใจท่ีราเริง เบิกบาน สดชื่น อ่ิมเอิบ ผองใสและสงบเปนสุข (๔) ภาวิตปญญา ผูสูงอายุได

เรียนรูดานวิชาการและฝกทําอาชีพเสริมท่ีทางโรงเรียนผูสูงอายุจัดใหมีการเรียนการสอนผูสูงอายุได

พัฒนาความรูความเขาใจ สามารถวิเคราะหแยกแยะ สิ่งไหนดี สิ่งไหนไมดี ดวยวิธีฟงแลวนํามา

พิจารณาอานและคิดตามนําความรูท่ีไดมาปฏิบัติอยูเปนประจําจนเกิดความชํานาญปญญาเกิดจาก

การฝกอบรมจิตท่ีพัฒนาแลวทําใหมีสมาธิ ใจไมวาวุนสับสนก็เปนฐานใหแกการพัฒนาปญญา จิตใจ

เปนอิสระดวยปญญาท่ีรูความจริง รูแจงสังขารหรือรูเทาทันโลกและชีวิตก็จะไมตกเปนทาสของสิ่ง

ท้ังหลายไมหวั่นไหวตามความเปนภายนอก ปญญากําจัดเหตุปจจัยแหงความติดของของจิตหมดสิ้นไป

แลว ผูมีภาวนาครบท้ัง ๔ ดานนี้แลวโดยสมบูรณเรียกวา “ภาวิตัตตะ”แปลวาผูไดพัฒนาตนแลวไดแก

พระอรหันต 

 

๕.๒ ขอเสนอแนะ 

ผูวิจัยไดศึกษางานวิจัยเรื่องวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธ

ธรรมของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม โดยได

เสนอแนะ ๒ ประการ ดังนี้ 



๑๒๐ 

๕.๒.๑ ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย 

(๑) ควรมีการศึกษาการสงเสริมสุขภาพและการดูแลตนเองของผูสูงอายุผูสูงอายุตอง

เตรียมท่ีอยูเตรียมเรื่องเงินเตรียมเขาสูวัยชราพยายามหลีกเลี่ยงปจจัยตางๆ ท่ีจะมาทําอันตรายตอ

สุขภาพของผูสูงอายุดูแลตนเองเพ่ือใหมีชีวิตสดใสดวย ๑๐ อ.ไดแก อาหาร อากาศ ออกกําลังกาย 

อุจจาระ อนามัย อุบัติเหตุ อารมณ อดิเรก อนาคต  

(๒) ควรมีการศึกษาการดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยครอบครัวบุคคลในครอบครัวตอง

ระมัดระวังคําพูดหรือการกระทําท่ีแสดงออกตอผูสูงอายุเนนความสําคัญของผูสูงอายุอันดับแรกชวน

ผูสูงอายุเลาประสบการณท่ี ประทับใจในอดีตของทานท่ีผานมาอํานวยความสะดวกแกทานเม่ือทาน

จะไปทําบุญท่ีวัด 

 

๕.๒.๒ ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัยครั้งตอไป 

(๑) ควรมีการศึกษาเชิงวิเคราะหวิธีประยุกตหลักธรรมเพ่ือนําไปปฏิบัติธรรมดวยตนเอง  

(๒) ควรมีการศึกษาการวิเคราะหหลักพุทธธรรมการปฏิบัติธรรมเพ่ือสุขภาพ 

 



 
ภาคผนวก 

 

 

  



๑๒๙ 

ภาคผนวก ก. แบบสัมภาษณ 
 

 

แบบสัมภาษณเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรม 

ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง  

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

.......................................................................... 

คําช้ีแจง 

๑. แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาวิจัยเรื่อง วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง  อําเภอฝาง  

จังหวัดเชียงใหม 

๒. แบบสอบถามมีท้ังหมด ๔ ตอน 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลสวนตัวผูใหสัมภาษณ 

ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณเก่ียวกับสภาพปญหาในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ 

ตอนท่ี ๓ แบบสัมภาษณเก่ียวกับสภาพความตองการในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ 

ตอนท่ี ๔ แบบสัมภาษณเก่ียวกับพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรม 

ตอนท่ี ๕ ขอเสนอแนะ 

ผูวิจัยขอขอบพระคุณผูตอบแบบสอบถามทุกทาน ซ่ึงผลจากขอมูลจากการตอบ

แบบสอบถามในครั้งนี้จะใชในการวิจัยตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา

พระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย จึงใครขอความรวมมือจากเจาหนาท่ี

นักเรียนผูสูงอายุในการตอบแบบสอบถามนี้ทุกขอตามความเปนจริง ท้ังนี้คําตอบของทานจะถูกเก็บ

เปนความลับและการวิเคราะหขอมูลจะเปนการศึกษาภาพรวมไมไดศึกษาเปนรายเฉพาะบุคคลและจะ

ใชเพ่ือประโยชนในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เทานั้น 

 

พระธนวันต กิตฺติวณฺโณ 

นิสิตปริญญาโท หลักสูตรปริญญาพุทธศาสมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 



๑๓๐ 

แบบสัมภาษณ 

เรื่อง วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรม 

ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง  

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

……..................................................................... 

คําช้ีแจง  

        การสัมภาษณในครั้งนี้เปนสวนหนึ่งของงานวิจัยเพ่ือหาขอมูลในเรื่องการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียนผูสูงอายุในจังหวัดเชียงใหม 

 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลเกี่ยวกับผูใหสัมภาษณ 

๑ .ชื่อ ๑ .................................................................... นามสกุล ......................................อายุ  ............ป  

การศึกษา  .............................................................อาชีพ..................................................................  

ตําแหนงทางสังคม ...............................................................................................................................  

 

ตอนท่ี ๒ สภาพปญหาในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ 

๒.๑  ทานคิดวาผูสูงอายุมีปญหาดานคุณภาพชีวิตหรือไม? อยางไร? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

๒.๒ สูงอายุ อยางไรบางปญหาดานสุขภาพมีผลตอคุณภาพชีวิตของผู  

...............................................................................................................................................................  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๒.๓ จมีผลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ อยางไรบางปญหาดานเศรษฐกิ  

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

๒.๔ ปญหาดานสังคมของผูสูงอายุมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิต อยางไรบาง 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 

ตอนท่ี ๓ สภาพความตองการในการดําเนนิชีวิตของผูสูงอายุ 

๓.๑ สิ่งท่ีทานตองการมากท่ีสุดในตอนนี้คืออะไรบาง 

...............................................................................................................................................................  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 



๑๓๑ 

๓.๒ เม่ือทานไดสิ่งของท่ีตองการแลว ทานมีวิธีการใชอยางไรบาง 

................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................  

๓.๓ เม่ือทานไมไดสิ่งของท่ีตองการมีหลักธรรมะขอไหนบางท่ีทานใชในการควบคุมและปลอยวาง 

.............................................................................................................................................................  

............................................................................................................................................................  

ตอนท่ี ๔ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรม 

๔.๑  เวลาท่ีไมสบายรางกาย ทานไดนึกถึงหลักธรรม อะไรบาง? 

.........................................................................................................................................................  

........................................................................................................................................................  

๔.๒  ในชวงเวลาท่ีเกิดปญหาดานอารมณและจิตใจ ทอใจ ทานไดนึกถึงหลักธรรม อะไรบาง? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

๔.๓  ทานนําหลักพุทธธรรมมาใชเพ่ือแกไขปญหาดานสังคมและครอบครัว อยางไรบาง? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๔.๔ ทานนําหลักพุทธธรรมมาใชเพ่ือแกไขปญหาดานเศรษฐกิจและรายได อยางไรบาง? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 

ตอนท่ี ๕ ขอเสนอแนะ 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

.................................................. 
 

  



๑๓๒ 

ภาคผนวก ข. รายช่ือผูใหสัมภาษณ 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



๑๓๓ 

 

ภาคผนวก ค. หนังสือขอตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

 

 

 



๑๓๔ 

 
 

 



๑๓๕ 

ภาคผนวก ง. หนังสือประเมินความสอดคลองวัตถุประสงคของการวิจัย 

 
 

 



๑๓๖ 

 
  



๑๓๗ 

ภาคผนวก จ. ภาพการสัมภาษณ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 สัมภาษณ แมบุญทอง นามสกุล เตชะรักษ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัมภาษณ แมอําไพ แรงทน 



๑๓๘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัมภาษณ แมศรีวรรณ ปานหมอก 

 

 

นางเม็ด สมราง 

 

 



๑๓๙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัมภาษณ นายธเนศ วรรณศักดิ์ ประธานชมรมผูสูงอายุ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัมภาษณ แมจงดี เช้ือกันทา 

 



๑๔๐ 

 

 

 

 

 

                   

 

 

 

สัมภาษณ นายอินทร เช้ือกันทา  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัมภาษณ แมศุภวรรณ  ปนทะ 

 



๑๔๑ 

 

 

 

 

  

 

 

 

สัมภาษณ นางสุพิน   ขันทอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

. 

สัมภาษณ แมยุพิน   ณ นคร อาชีพ 

 

 



๑๔๒ 

ประวัติผูวิจัย 

 

ชื่อ   :  พระธนวันต  กิตฺติวณฺโณ (หวังนอก) 

ว/ด/ป เกิด  :  ๖ กุมภาพันธ ๒๕๒๗ 

สถานท่ีเกิด  :  ๕๑ หมู ๑๕ ต.เวียง อ. ฝาง จ.เชียงใหม ๕๐๑๑๐ 

ท่ีอยูปจจุบัน  :  วัดพระบาทอุดม (น้ําบอซาววา) ต.เวียง อ.ฝาง จ. เชียงใหม 

การศึกษา   

พ.ศ ๒๕๔๗ : ระดบัมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนฝางชนูปถัมภ 

พ.ศ ๒๕๔๙ : ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง คหกรรมศาสตร เอกอาหารและ 

       โภชนาการ วิทยาลัยอาชีวศึกษาเชียงใหม 

พ.ศ ๒๕๕๑ : ระดับปริญญาตรี คหกรรมศาสตรบัณฑิต เอกอาหารและโภชนาการ  

       มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลกรุงเทพ 

พ.ศ ๒๕๖๑ :  ปริญญาโท พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา พระพุทธศาสนา 

       มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

อุปสมบท  :  ๓๐ พฤษภาคม ๒๕๕๘ ณ วัดพระบาทอุดม (น้ําบอซาววา) ต.เวียง อ.ฝาง  

   จ.เชียงใหม 

สังกัด   :  วัดพระบาทอุดม (น้ําบอซาววา) ต.เวียง อ.ฝาง จ. เชียงใหม 

   ปท่ีเขาศึกษาระดับมหาบัณฑิต : ๑๑ มิถุนายน ๒๕๕๙ 
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