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บทคัดย่อ 
บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาหลักพุทธธรรมที่ส่งเสริมความสุขของผู้สูงวัย                   

2) สังเคราะห์องค์ความรู้ทางพระพุทธศาสนาส าหรับการเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงวัย 3) เสนอ
แนวทางประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข การวิจัยเป็นการวิจัยเชิงเอกสาร 
โดยศึกษาพระไตรปิฎก อรรถกถา หนังสือ ต ารา งานวิจัย บทความวิชาการ แล้ วน ามาจัดหมวดหมู่ 
เปรียบเทียบ ตีความ วิเคราะห์ สังเคราะห ์และน าเสนอผลการวิจัยเชิงพรรณนาแบบอุปนัย 

ผลการวิจัยพบว่า 1) หลักธรรมส าคัญประกอบด้วย ไตรสิกขา ภาวนา 4 พรหมวิหาร 4 สติและ
สมาธิ อริยสัจ 4 และไตรลักษณ์ ซึ่งเชื่อมโยงกันเป็นกระบวนการพัฒนาชีวิตแบบองค์รวม 2) ผลการ
สังเคราะห์น าเสนอเป็นกรอบพุทธบูรณาการ 4 มิติ ได้แก่ (1) กายภาวนา ส่งเสริมการดูแลสุขภาพและ
การด าเนินชีวิตอย่างพอดี (2) ศีลภาวนา ส่งเสริมพฤติกรรมที่เหมาะสม ความสัมพันธ์เกื้อกูล และการมี
ส่วนร่วมทางสังคม (3) จิตภาวนา ส่งเสริมสติ ความสงบ ความมั่นคงทางอารมณ์ และการลดความวิตก
กังวล (4) และปัญญาภาวนา ส่งเสริมความเข้าใจความเปลี่ยนแปลง การยอมรับความจริง และการ
ปล่อยวางอย่างมีเหตุผล 3) แนวทางประยุกต์ใช้ควรด าเนินควบคู่กันในระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชน 
วัด และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง โดยจัดกิจกรรมที่เหมาะสมกับสุขภาพ ความสนใจ และบริบทของผู้สูงวัย 
องค์ความรู้นี้ชี้ให้เห็นว่า สติเป็นกลไกเชื่อมโยงการพัฒนาทั้งสี่มิติ ไตรสิกขาเป็นกระบวนการฝึกตน 
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พรหมวิหารเป็นฐานความสัมพันธ์ และอริยสัจ 4 เป็นกรอบใช้ปัญญาจัดการความทุกข์อย่างเหมาะสม
และสอดคล้องกับสภาพชีวิตจริงของผู้สูงวัยในปัจจุบัน สรุปได้ว่า การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมอย่าง
เป็นระบบช่วยเสริมสร้างความสุขภายใน ความสัมพันธ์ที่ดี ความรู้สึกมีคุณค่า และคุณภาพชีวิตของผู้สูง
วัยได้อย่างยั่งยืน 

ค าส าคัญ: หลักพุทธธรรม, การด าเนินชีวิต, ความสุข, ผู้สูงวัย 
 

Abstract 
This research article aimed to: (1) examine Buddhist principles that promote 

happiness among older adults; (2) synthesize Buddhist knowledge for enhancing the 
well-being of older adults; and (3) propose guidelines for applying Buddhist principles to 
a happy way of life. This study employed documentary research by examining the 
Tipiṭaka, commentaries, books, textbooks, research studies, and academic articles. The 
data were analyzed through content analysis, categorization, comparison, and 
interpretive synthesis. 

The findings revealed that: (1) the principal Buddhist teachings comprised the 
Threefold Training, the Fourfold Development, the Four Sublime States, mindfulness 
and concentration, the Four Noble Truths, and the Three Characteristics. These teachings 
are interconnected as a holistic process of human development. (2) The synthesis 
resulted in an integrated Buddhist framework comprising four dimensions. Physical 
development promotes health care and a balanced way of life. Moral and social 
development encourages appropriate conduct, supportive relationships, and social 
participation. Mental development cultivates mindfulness, inner peace, emotional 
stability, and reduced anxiety. Wisdom development enhances an understanding of 
change, acceptance of reality, and rational detachment. (3) The proposed application 
should be implemented concurrently at the individual, family, community, temple, and 
institutional levels through activities appropriate to the health conditions, interests, and 
contexts of older adults. The synthesized knowledge indicates that mindfulness serves 
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as the mechanism connecting all four dimensions of development; the Threefold 
Training functions as a process of self-development; the Four Sublime States provide a 
foundation for constructive relationships; and the Four Noble Truths offer a wisdom-
based framework for managing suffering appropriately and in accordance with the actual 
circumstances of contemporary older adults. In conclusion, the systematic application 
of Buddhist principles can sustainably enhance inner happiness, positive relationships, a 
sense of self-worth, and the quality of life of older adults. 

Keywords: Buddhist principles, daily life, happiness, older adults 
 

บทน า 
ประเทศไทยก าลังเผชิญการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรอย่างรวดเร็ว โดยรายงาน

สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. 2565 ระบุว่า ประเทศไทยมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปจ านวน 
12,116,199 คน คิดเป็นร้อยละ 18.3 ของประชากรทั้งหมด สถานการณ์ดังกล่าวสะท้อนความจ าเป็นใน
การพัฒนาระบบส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงวัยให้ครอบคลุมมากกว่าการดูแลสุขภาพกายเพียงด้านเดียว 
และให้ความส าคัญกับสุขภาวะทางจิต ความสัมพันธ์ทางสังคม ความมั่นคงในชีวิต และการด ารงชีวิต
อย่างมีความหมาย (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2566)  

 การเพ่ิมขึ้นของผู้สูงอายุเช่นนี้  ย่อมก่อให้เกิดปัญหาและส่งผลกระทบในด้านต่าง ๆ เช่น 
เศรษฐกิจ สังคม เป็นต้น ส าหรับปัญหาที่เกิดกับสูงอายุมากที่สุดคือปัญหาสุขภาพกายซึ่งเกิดจากความ
เสื่อมโทรมทางร่างกายเพราะชราและโรคต่าง ๆ รุมเร้า เมื่อเกิดโรคทางกายก็ส่งผลกระทบต่อจิตใจท าให้
เกิดความวิตกกังวลกระวนกระวายใจเป็นทุกข์ทั้งทางกายและทางจิต (วันวิสาข์ ทิมมานพ, ธนันต์ชัย 
พัฒนะสิงห์, 2564) ในชนบทบางแห่ง พบว่า ผู้สูงอายุเป็นโรคซึมเศร้าเนื่องจากพลัดพรากจากลูกหลาน
ที่ต้องเดินทางไปท างานต่างถิ่นที่อยู่ห่างไกลจึงขาดคนดูแล เมื่อเกิดปัญหาทางจิตใจแล้วก็ส่งผลต่อ
สุขภาพกายด้วย (โสภา ชื่นชูจิตต์ สมคิด เศษวงศ์ พระมหาทวี มหาปญฺโญ, 2568)  

วัยสูงอายุเป็นช่วงชีวิตที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกาย จิตใจ บทบาททางสังคม และ
ความสัมพันธ์ในครอบครัว ผู้สูงวัยบางส่วนอาจเผชิญโรคเรื้อรัง การสูญเสียบุคคลใกล้ชิด การลดลงของ
รายได้ ความโดดเดี่ยว และความวิตกกังวลเกี่ยวกับความเสื่อมและความตาย อย่างไรก็ตาม ผู้ สูงวัยมิได้
เป็นเพียงกลุ่มที่ต้องรับการดูแล แต่ยังเป็นผู้มีประสบการณ์ ภูมิปัญญา และศักยภาพในการสร้าง
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ประโยชน์แก่ครอบครัวและสังคม การส่งเสริมความสุขจึงควรตั้งอยู่บนแนวคิดที่เคารพศักดิ์ศรี 
ความสามารถในการตัดสินใจ และความแตกต่างของแต่ละบุคคล ควบคู่กับการสนับสนุนด้านสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตอย่างเหมาะสม (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 2555, 2555) ดังนั้น การช่วย
ให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้การดูแลรักษาสุขภาพทางกายและทางจิต จึงเป็นเรื่องที่รัฐและกระทรวงสาธารณสุข 
ส่งเสริมเอาใจใส่เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีสุขภาวะและมีคุณภาพชีวิตที่ดีตรงตามข้อก าหนดขององการอนามัย
โลกและองค์กรทางศาสนาต่าง ๆ ซึ่งได้ชื่อว่าเป็นผู้น าทางจิตวิญญาณของมวลมนุษย์  ก็ได้ท าหน้าที่ 
เยียวยาแก้ไขปัญหาผู้สูงอายุอยู่แล้ว โดยเฉพาะพระพุทธศาสนาซึ่งมีหลักค าสอนที่ เน้นการพัฒนาจิต 
เป็นหลักส าคัญดังที่พระพุทธองค์ตรัสว่า “ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจเป็นใหญ่ ส าเร็จด้วยใจ” 
(ขุ.ธ. (ไทย), 25/1-2/1-2) ความสุข ความทุกข์ ความดี ความชั่วทุกอย่างล้วนเกิดจากจิตทั้งสิ้น ความ
เจ็บป่วยดังกล่าว น ามาซึ่งความทุกข์ คือ ความไม่สบายกายไม่สบายใจ ซึ่งในทางพระพุทธศาสนาถือว่า
เป็นปัญหาที่จะต้องเข้าไปจัดการเพ่ือให้บรรเทาเบาบางจนหมดสิ้นไปในที่สุด ความทุกข์จึงเป็นข้อธรรม
ในอริยสัจที่พระพุทธองค์ให้ความส าคัญและทรงยกขึ้นแสดงเป็นล าดับแรก ได้แก่ (1) ทุกข์ ความไม่
สบายกาย ไม่สบายใจ (2) สมุทัย เหตุให้ทุกข์เกิด (3) นิโรธ ความดับทุกข์ (4) มรรค หนทางให้ถึงความ
ดับทุกข์ (ที.ปา. (ไทย), 11/350/378) หลักอริยสัจ 4 ดังกล่าว พระพุทธองค์ทรงสอนให้พุทธศาสนิกชน
ได้เข้าใจความเป็นจริงของชีวิตอย่างลึกซึ้ง ทรงใช้กระบวนการในการถ่ายทอดให้ผู้มีความทุกข์ได้เข้า 
ใจความทุกข์ สาเหตุของความทุกข์ สภาวะที่ไร้ทุกข์และวิธีปฏิบัติเพ่ือดับทุกข์ จนสามารถด ารงชีวิตอยู่ 
ได้อย่างปกติสุขตามสภาพนั้น ๆ ดังนั้น พุทธวิธีดับทุกข์ดังกล่าวจึงเป็นสิ่งที่น่าศึกษาเรียนรู้ และน าไปสู่ 
ภาคการปฏิบัติเพ่ือให้ผู้คนที่มีทุกข์ได้เข้าใจและสามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ในภาวะแห่งความป่วยกาย                     
แต่จิตใจเป็นอิสระจากความป่วยไข้ ซึ่งสอดคล้องกับวัตถุประสงค์แห่งการสั่งสอนธรรมะของพระพุทธ
องค์ ล้วนทรงมุ่งหวังผลในทางปฏิบัติ กล่าวคือให้ทุกคนสามารถน าธรรมะไปใช้จัดการกับปัญหาชีวิตที่ 
เป็นอยู่จริงในปัจจุบันได้ ดังนั้น การรู้จักน าหลักพุทธธรรมดังกล่าว  มาประยุกต์ใช้ร่วมกับการดูแล
สุขภาพกายและจิตให้สามารถด ารงอยู่ในภาวะปกติสุขได้ จึงเป็นวิถีทางที่เหมาะกับสังคมมนุษย์ ปัจจุบัน
อย่างยิ่ง 

พระพุทธศาสนาเสนอแนวทางพัฒนาชีวิตที่ครอบคลุมพฤติกรรม จิตใจ ความสัมพันธ์ และ
ปัญญา โดยมิได้มุ่งหลีกหนีความทุกข์ แต่เน้นการรู้เท่าทันเหตุปัจจัยของความทุกข์และฝึกตนให้สามารถ
เผชิญความเปลี่ยนแปลงอย่างมีสติ หลักไตรสิกขา ได้แก่ ศีล สมาธิ และปัญญา เป็นกระบวนการพัฒนา
ตน ขณะที่หลักภาวนา 4 ได้แก่ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนา เป็นกรอบพัฒนา
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ชีวิตแบบองค์รวม ส่วนพรหมวิหาร 4 ช่วยสร้างความสัมพันธ์ที่เกื้อกูล และอริยสัจ 4 กับไตรลักษณ์ช่วย
ให้เข้าใจปัญหาและความจริงของชีวิตอย่างเป็นเหตุเป็นผล (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2561)  

งานศึกษาที่ผ่านมาแสดงให้เห็นว่า หลักพุทธธรรมสามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมสุข
ภาวะและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้อย่างเป็นองค์รวม เช่น พระสุนทรกิตติคุณ (2559) ศึกษาหลัก
พุทธธรรมกับการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมในผู้สูงอายุ มานพ นักการเรียน (2561) ศึกษาแนวคิด
เกี่ยวกับผู้สูงอายุ การสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ และการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามแนว
พระพุทธศาสนา อดุลย์ กันธิดา (2565) ศึกษาหลักพุทธธรรมในการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีของผู้สูงอายุ 
แต่งานส่วนหนึ่งมักน าเสนอหลักธรรมเป็นรายข้อ ท าให้ยังขาดการอธิบายความสัมพันธ์ระหว่าง
หลักธรรม กระบวนการฝึก ผลลัพธ์ด้านสุขภาวะ และระดับการน าไปใช้ในชีวิตจริงอย่างเป็นระบบ ด้วย
เหตุนี้ การวิจัยครั้งนี้จึงมุ่งศึกษาวิเคราะห์และสังเคราะห์หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับความสุขของผู้สูง
วัย เพ่ือจัดท ากรอบองค์ความรู้ที่เชื่อมโยงหลักธรรมกับการพัฒนาด้านกาย สังคม จิตใจ และปัญญา 
ตลอดจนเสนอแนวทางประยุกต์ใช้ในระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชน วัด และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง โดย
ค านึงถึงความสมัครใจ ความเหมาะสมกับสุขภาพ และบริบทชีวิตของผู้สูงวัยเป็นส าคัญ 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมความสุขของผู้สูงวัย 
2. เพ่ือสังเคราะห์องค์ความรู้หลักพุทธธรรมส าหรับการเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงวัย 
3. เพ่ือเสนอแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงวัย 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 การศึกษาหลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตเพ่ือสร้างความสุขของผู้สูงวัย 
     3.1 รูปแบบการวิจัย การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) โดยมุ่ง
ศึกษาข้อมูลจากเอกสารวิชาการในพระพุทธศาสนาชั้นปฐมภูมิมีพระไตรปิฎก เป็นต้น เอกสารวิชาการ
ทางพระพุทธศาสนาชั้นทุติยภูมิมีพุทธธรรม เป็นต้น เอกสารวิชาการทั่วไป บทความวิชาการ และ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือค้นหาแนวคิด หลักธรรม และแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการ
ด าเนินชีวิตของผู้สูงวัย อันน าไปสู่การสร้างความสุข ความมั่นคงทางจิตใจ และคุณภาพชีวิตที่ดี  
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    3.2 แหล่งข้อมูลการวิจัย การวิจัยครั้งนี้ใช้ข้อมูลจากเอกสารที่เกี่ยวข้อง แบ่งออกเป็น 2 ประเภท 
ดังนี้ 
      1) ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Sources) ได้แก่ เอกสารหลักทางพระพุทธศาสนา ประกอบด้วย 
          (1) พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย ได้แก่ พระวินัยปิฎก พระสุตตันตปิฎก และพระอภิธรรม
ปิฎก ซึ่งเป็นแหล่งข้อมูลส าคัญในการศึกษาหลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้า 
          (2) อรรถกถา ฎีกา และคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวข้องกับหลักธรรมส าหรับการ
ด าเนินชีวิต เช่น หลักไตรสิกขา ได้แก่ ศีล สมาธิ ปัญญา หลักภาวนา 4 ได้แก่ กายภาวนา ศีลภาวนา จิต
ภาวนา ปัญญาภาวนา หลักพรหมวิหาร 4 ได้แก่ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา หลักสติและการเจริญ
สมาธิ หลักอริยสัจ 4 ส าหรับการเข้าใจความทุกข์และการด าเนินชีวิตอย่างมีปัญญา 
        2) ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Sources) ได้แก่ เอกสารและงานวิชาการท่ีเกี่ยวข้อง เช่น 
         (1) หนังสือ ต ารา และเอกสารทางวิชาการเก่ียวกับพระพุทธศาสนาและหลักพุทธธรรม 
                (2) งานวิจัย วิทยานิพนธ์ บทความวิชาการ ที่เกี่ยวข้องกับ การด าเนินชีวิตของผู้สูงวัย , 
ความสุขของผู้สูงวัย, การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา, การประยุกต์ใช้หลักธรรมเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิต 
                (3) เอกสารจากหน่วยงานภาครัฐและองค์กรที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงวัย เช่น แผนผู้สูงอายุ
แห่งชาติ รายงานสถานการณ์ผู้สูงอายุ และเอกสารด้านสังคมสูงวัย 

3.3 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย การด าเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 4 ขั้นตอน ดังนี้ 
           ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาและรวบรวมข้อมูลเอกสาร ผู้วิจัยด าเนินการศึกษาค้นคว้าและรวบรวม
ข้อมูลจากแหล่งต่าง ๆ ได้แก่ พระไตรปิฎก หนังสือต ารางานวิจัย วิทยานิพนธ์บทความวิชาการและ
เอกสารที่เกี่ยวข้องกับหลักพุทธธรรมและความสุขของผู้สูงวัย โดยก าหนดค าส าคัญในการค้นคว้า ได้แก่
“หลักพุทธธรรม” ความสุขของผู้สูงวัย”“การด าเนินชีวิตตามแนวพุทธ”“คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ”“สุข
ภาวะทางจิตของผู้สูงวัย” 
          ขั้นตอนที่ 2 การคัดเลือกและจัดหมวดหมู่ข้อมูล ผู้วิจัยตรวจสอบความถูกต้อง ความน่าเชื่อถือ 
และความเก่ียวข้องของข้อมูล จากนั้นจัดหมวดหมู่เนื้อหาออกเป็นประเด็นส าคัญ ได้แก่ 

  1) แนวคิดเก่ียวกับผู้สูงวัยและการเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุ 
  2) แนวคิดเก่ียวกับความสุขและคุณภาพชีวิตของผู้สูงวัย 
  3) หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิต 
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  4) การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อสร้างความสุขของผู้สูงวัย 
  5) แนวทางส่งเสริมการด าเนินชีวิตของผู้สูงวัยตามหลักพระพุทธศาสนา 
3.4 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เนื่องจากเป็นการวิจัยเชิงเอกสาร เครื่องมือหลักที่ใช้ในการวิจัย 

คือ แบบบันทึกข้อมูลจากเอกสาร (Document Recording Form) ซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้นเพ่ือใช้รวบรวม
และวิเคราะห์ข้อมูล โดยประกอบด้วยประเด็น ดังนี้ 

  1) ชื่อเอกสารและแหล่งที่มา 
  2) แนวคิดหรือหลักธรรมที่ปรากฏในเอกสาร 
  3) สาระส าคัญของข้อมูล 
  4) ความสัมพันธ์ระหว่างหลักพุทธธรรมกับการสร้างความสุขของผู้สูงวัย 
  5) การน าไปประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิต 
3.5 การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยใช้วิธีการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา (Content Analysis) โดย

ด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 
1) วิเคราะห์ข้อมูลจากเอกสารที่รวบรวมได้ โดยพิจารณาประเด็นส าคัญเกี่ยวกับหลักพุทธ

ธรรมและการด าเนินชีวิตของผู้สูงวัย 
2) จ าแนกข้อมูลตามประเด็นและแนวคิดท่ีเกี่ยวข้อง 

  3) วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างหลักธรรมกับการสร้างความสุขในผู้สูงวัย 
  4) สังเคราะห์องค์ความรู้เกี่ยวกับแนวทางการประยุกต์ใช้หลั กพุทธธรรมเพ่ือส่งเสริม

ความสุขของผู้สูงวัย 
  5) น าเสนอผลการวิเคราะห์ในรูปแบบการพรรณนาเชิงวิเคราะห์ (Analytical Description) 
 

ผลการวิจัย 
1. หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมความสุขของผู้สูงวัย  ผลการศึกษาพบว่า 

ความสุขของผู้สูงวัยตามแนวพระพุทธศาสนา เป็นภาวะที่เกิดจากการพัฒนาชีวิตอย่างสมดุล มิได้จ ากัด
อยู่เพียงความพึงพอใจหรือความสะดวกสบายภายนอก แต่ครอบคลุมความสงบภายใน ความสัมพันธ์ที่
เกื้อกูล ความสามารถในการปรับตัว และความเข้าใจความจริงของชีวิต หลักธรรมส าคัญและบทบาทต่อ
ผู้สูงวัย สรุปได้ดังตารางที่ 1   
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 ความสุขทางพระพุทธศาสนา หมายถึง ภาวะที่จิตใจปราศจากความทุกข์ ความเร่าร้อน และ
ความยึดมั่นถือมั่น เกิดจากการพัฒนาตนเองตามหลักธรรมจนสามารถด ารงชีวิตได้อย่างถูกต้อง                         
มีความสงบ มีความสมดุล และมีปัญญาเข้าใจความจริงของชีวิต โดยมิได้ขึ้นอยู่กับปัจจัยภายนอก เช่น 
ทรัพย์สิน เกียรติยศ หรือความสะดวกสบายเพียงอย่างเดียว แต่เป็นความสุขที่เกิดจากภายในจิตใจ                       
อันเป็นผลจากการฝึกฝนตนเองท้ังด้านพฤติกรรม จิตใจ และปัญญา 
       ความสุขของผู้สูงวัย หมายถึง ความสุขของผู้สูงวัยมีความพึงพอใจต่อชีวิต สามารถยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ และมีคุณค่าในการด ารงชีวิต สามารถปรับตัวและยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงของวัยสูงอายุทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และสภาพแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม                      
มีความสามารถในการดูแลตนเอง มีความสัมพันธ์ที่ดีต่อครอบครัวและชุมชน และสามารถด าเนินชีวิต
ด้วยความเข้าใจตามความเป็นจริงของชีวิต ส่งผลให้เกิดคุณภาพชีวิตที่ดีและความสุขอย่างยั่งยืน 
ตารางท่ี 1 หลักพุทธธรรมและบทบาทต่อความสุขของผู้สูงวัย 

หลักพุทธธรรม สาระส าคัญ 
การประยุกต์ใช้กับผู้

สูงวัย 
ผลที่มุ่งหวัง 

ไตรสิกขา ศี ล  ส ม า ธิ  ปั ญ ญ า  เ ป็ น
กระบวนการฝึกตนอย่างเป็น
ล าดับ 

ก ากับพฤติกรรม ฝึกจิต 
และพิจารณาปัญหาด้วย
เหตุผล 

ชีวิตมีระเบียบ จิตสงบ 
และตั ดสิ น ใจอย่ า งมี
ปัญญา 

ภาวนา 4 พัฒนากาย ศีล  จิต  และ
ปัญญาอย่างสัมพันธ์กัน 

ดู แ ล สุ ข ภ า พ  ส ร้ า ง
สัมพันธ์ ฝึกสติ และเข้า
ใจความเปลี่ยนแปลง 

สุขภาวะองค์รวมและ
การพึ่ งพาตนเองตาม
ศักยภาพ 

พรหมวิหาร 4 เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา สร้างความสัมพันธ์ ใน
ครอบครัว ชุมชน และ
ก า ร ย อ ม รั บ ค ว า ม
แตกต่าง 

ลดความขัดแย้ง ความ
โ ด ด เ ดี่ ย ว  แ ล ะ เ พิ่ ม
ความรู้สึกมีคุณค่า 

สติและสมาธ ิ รู้ตัวในปัจจุบันและตั้งจิตมั่น สังเกตอารมณ์ ความคิด 
ความกังวล และ
ตอบสนองอย่าง
รอบคอบ 

ความมั่นคงทางอารมณ์
และการจัดการ
ความเครียด 
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หลักพุทธธรรม สาระส าคัญ 
การประยุกต์ใช้กับผู้

สูงวัย 
ผลที่มุ่งหวัง 

อริยสัจ 4 รู้ ปัญหา  เหตุ ของปัญหา 
เป้าหมาย และแนวทางแก้ไข 

วิเคราะห์ความทุกข์จาก
ความเจ็บป่วย การ
สูญเสีย หรือความ
ขัดแย้ง 

เผชิญปัญหาอย่างเป็น
ระบบและไม่จมอยู่กับ
ความทุกข ์

ไตรลักษณ ์ ความไม่เที่ยง ภาวะทนอยู่
เดิมไม่ได้ และความไม่เป็น
ตัวตนถาวร 

ยอมรับความ
เปลี่ยนแปลงของ
ร่างกาย บทบาท แล
ความสัมพันธ ์

ลดการยึดติดและปล่อย
วางอย่างมีความเข้าใจ 

เมื่อพิจารณาความสัมพันธ์ของหลักธรรม พบว่า ไตรสิกขาท าหน้าที่เป็นกระบวนการฝึก ภาวนา 
4 เป็นมิติของการพัฒนา พรหมวิหาร 4 เป็นคุณธรรมก ากับความสัมพันธ์ สติและสมาธิเป็น กลไกก ากับ
จิต ส่วนอริยสัจ 4 และไตรลักษณ์เป็นกรอบปัญญา ส าหรับท าความเข้าใจและจัดการความทุกข์ 
หลักธรรมเหล่านี้จึงมิได้แยกขาดจากกัน แต่สามารถบูรณาการเป็นระบบการพัฒนาชีวิตของผู้สูงวัยได้ 

2. องค์ความรู้หลักพุทธธรรมส าหรับการเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงวัย ผลการสังเคราะห์
น าเสนอเป็นกรอบพุทธบูรณาการ 4 มิติ โดยใช้ภาวนา 4 เป็นโครงสร้างหลักและเชื่อมโยงหลักธรรมอ่ืน
ตามหน้าที่ ดังตารางที่ 2 

ตารางที่ 2 กรอบพุทธบูรณาการ 4 มิติเพื่อความสุขของผู้สูงวัย 

มิติ หลักธรรม
สนับสนุน 

แนวปฏิบัติ ตัวช้ีวัดเชิง
พฤติกรรม 

ผลลัพธ์ 

กายภาวนา สติ ความไม่
ประมาท ความรู้
จักประมาณ 

อาหารเหมาะสม ออก
ก าลังตามศักยภาพ 
พักผ่อน และพบแพทย์
เมื่อจ าเป็น 

ดูแลตนเอง รู้
ข้อจ ากัด และไม่
ละเลยการรักษา 

สุขภาพเหมาะสม
และพึ่งตนเองตาม
ศักยภาพ 

ศีลภาวนา ศีล 5 พรหมวิหาร 
4 สังคหวัตถุ 4 

สื่อสารด้วยเมตตา รบั
ฟัง ให้อภัย ร่วม
กิจกรรมและจิตอาสา 

สัมพันธ์ดี ลดความ
ขัดแย้ง และมี
บทบาทในชุมชน 

ความสัมพันธ์
เก้ือกูลและไม่โดด
เดี่ยว 
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มิติ หลักธรรม

สนับสนุน 
แนวปฏิบัติ ตัวช้ีวัดเชิง

พฤติกรรม 
ผลลัพธ์ 

จิตภาวนา สติ สมาธิ เมตตา
ภาวนา 

ฝึกสติ สวดมนต์ สมาธิ 
หรือกิจกรรมสงบตาม
ความสมัครใจ 

รู้เท่าทันอารมณ์ ลด
การตอบโต้ และฟืน้
ตัวจากความเครียด 

ความสงบและ
ความมั่นคงทาง
อารมณ์ 

ปัญญาภาวนา อริยสัจ 4 ไตร
ลักษณ์ โยนโิส
มนสิการ 

พิจารณาเหตุปัจจัย 
ยอมรับความ
เปลี่ยนแปลง และ
วางแผนชีวิต 

ตัดสินใจด้วยเหตุผล
และยอมรับสิ่งที่
ควบคุมไม่ได ้

เข้าใจชีวิต ปล่อย
วาง และ
ด ารงชีวิตอยา่งมี
ความหมาย 

         กรอบดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า ความสุขเป็นผลจากการท างานร่วมกันของทั้งสี่มิติ หากเน้นการฝึก
จิตโดยละเลยสุขภาพกายและความสัมพันธ์ทางสังคม ผู้สูงวัยอาจยังเผชิญข้อจ ากัดในการด าเนินชีวิต 
ในทางกลับกัน หากดูแลเฉพาะร่างกายแต่ขาดการฝึกใจและปัญญา ก็อาจไม่สามารถรับมือกับความ
สูญเสีย ความไม่แน่นอน หรือความกลัวได้อย่างเหมาะสม การส่งเสริมความสุขจึงควรออกแบบให้สมดุล
และปรับตามศักยภาพของแต่ละบุคคล 

3. แนวทางประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้สูงวัย 
การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อส่งเสริมความสุขของผู้สูงวัยควรด าเนินการใน 4 ระดับ ได้แก่ 
1. ระดับบุคคล ส่งเสริมการดูแลสุขภาพ ฝึกสติ สมาธิ ทบทวนอารมณ์ และท ากิจกรรมที่สร้าง

คุณค่าแก่ตนเองและผู้อ่ืนอย่างเหมาะสมกับศักยภาพ 
2. ระดับครอบครัว ใช้เมตตา กรุณา และการรับฟัง สนับสนุนการมีส่วนร่วมในการตัดสินใจและ

รักษาบทบาทของผู้สูงวัย เพ่ือให้เกิดความรู้สึกมีคุณค่าและเป็นที่ยอมรับ 
3. ระดับชุมชนและวัด จัดกิจกรรมที่พัฒนากาย ศีล จิต และปัญญา เช่น การออกก าลังกาย 

เจริญสติ สนทนาธรรม จิตอาสา และถ่ายทอดภูมิปัญญาระหว่างวัย โดยค านึงถึงความปลอดภัยและ
ข้อจ ากัดของผู้สูงวัย 

4. ระดับหน่วยงาน บูรณาการหลักพุทธธรรมกับการดูแลสุขภาพและสังคม พัฒนาผู้ด าเนิน
กิจกรรมให้เข้าใจการดูแลผู้สูงวัย มีระบบส่งต่อเมื่อพบปัญหาสุขภาพหรือจิตใจ และประเมินผลอย่าง
เป็นรูปธรรม 

แนวทางดังกล่าวใช้ ภาวนา 4 เป็นกรอบส าคัญ ได้แก่ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และ
ปัญญาภาวนา ซึ่งครอบคลุมการพัฒนาสุขภาพกาย ความสัมพันธ์ทางสังคม จิตใจ และความเข้าใจชีวิต 
อันน าไปสู่ความสุขของผู้สูงวัยอย่างเป็นองค์รวม 
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อภิปรายผล 
1. หลักพุทธธรรมเป็นระบบพัฒนาชีวิตแบบองค์รวม ซึ่งหลักพุทธธรรมที่ผู้วิจัยไดเ้สนอไว้ใน 

6 นั้น แต่มีเพียง 2 ข้อ คือ ไตรสิกขากับภาวนา 4 ซึ่งมีความเชื่อมโยงและ สอดคล้องกับพระสุนทรกิตติ
คุณ (2559) ผู้ศึกษาเริ่องหลักพุทธธรรมกับการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมในผู้สูงอายุ ซึ่งมีผลการศึกษา 
พบว่า หลักไตรสิกขาและภาวนา 4 เป็นฐานการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม และสอดคล้องกับอดุลย์ กัน
ธิดา (2565) ศึกษาเรื่อง หลักพุทธธรรมในการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีของผู้สูงอายุ พบว่า หลักพุทธธรรม
หลายหมวด สามารถส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้ ประเด็นส าคัญจากการวิจัยครั้งนี้คือ การน า
หลักธรรมมาอธิบายตามหน้าที่ ท าให้เห็นว่าไตรสิกขาเป็นกระบวนการฝึก ส่วนภาวนา 4 เป็นมิติของผล
การพัฒนา จึงช่วยลดความซ้ าซ้อนและท าให้การออกแบบกิจกรรมมีทิศทางชัดเจนขึ้น 

2. ความสุขของผู้สูงวัยเกิดจากความสมดุลระหว่างภายในและความสัมพันธ์  กรอบพุทธ
บูรณาการ 4 มิติแสดงให้เห็นว่า ความสุขมิได้เกิดจากความสงบทางจิตเพียงอย่างเดียว แต่ต้องมี
พฤติกรรมที่เอ้ือต่อสุขภาพ มีความสัมพันธ์ที่ปลอดภัยและเกื้อกูล รวมทั้งมีปัญญาในการท าความเข้าใจ
ชีวิต สอดคล้องกับพระณัฐวัชช์ อภินนฺโท (2560) ศึกษาเรื่อง หลักพรหมวิหาร 4 กับการด าเนินชีวิตของ
ผู้สูงอายุ ในเขตอ าเภออุทัย จังหวัดพระนครศรีอยุธยา พบว่า พรหมวิหาร 4 มีส่วนส่งเสริมความสัมพันธ์
และความพึงพอใจในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ การมีเมตตาและกรุณาช่วยให้ครอบครัวดูแลผู้สูงวัย
โดยไม่ลดทอนศักดิ์ศรี ขณะที่มุทิตาช่วยให้ผู้สูงวัยยินดีกับความส าเร็จของคนรุ่นหลัง และอุเบกขาช่วย
วางใจอย่างมีปัญญาเม่ือเผชิญสิ่งที่ไม่สามารถควบคุมได้ 

3. การประยุกต์ใช้ต้องเชื่อมโยงบุคคลกับระบบสนับสนุน ผลการวิจัยเสนอให้ด าเนินการ
พร้อมกันในระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชน วัด และหน่วยงาน ซึ่งสอดคล้องกับมานพ นักการเรียน 
(2561) ที่เสนอการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาโดยเชื่อมโยงหลักธรรมกับการ
ด าเนินชีวิตและสังคม การฝึกสติหรือสมาธิจะเกิดผลได้ยากหากผู้สูงวัยยังขาดอาหาร ยา การเดินทาง 
หรือการสนับสนุนจากครอบครัว ดังนั้น หลักพุทธธรรมควรท าหน้าที่เสริมระบบดูแล มิใช่แทนที่บริการ
สุขภาพและสวัสดิการ และควรน าไปใช้ด้วยความสมัครใจ ไม่ตีตราผู้ที่ปฏิบัติไม่ได้หรือมีความเชื่อ
แตกต่าง 
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องค์ความรู้จากการวิจัย 

องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย คือ กรอบพัฒนา 4 และภาวนา 3 ระดับเพ่ือความสุขของผู้สูงวัย 
โดยประยุกต ์ภาวนา 4 เป็นระบบการพัฒนาคุณภาพชีวิต ประกอบด้วย 3 ส่วนส าคัญ ดังภาพ 

 

 
ภาพองค์ความรู้ กรอบพัฒนา 4 

สรุปผลวิจัยและข้อเสนอแนะ 
1. สรุปผลวิจัย  
1) การศึกษาหลักพุทธธรรมที่ส่งเสริมความสุขของผู้สูงวัย หลักพุทธธรรมเป็นหลักสากลที่

สามารถประยุกต์ใช้กับผู้สูงวัย โดยเฉพาะ ภาวนา 4 ซึ่งครอบคลุมการพัฒนาด้านกาย สังคม จิตใจ และ
ปัญญา อันน าไปสู่ความสุขและคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน 

2) การสังเคราะห์องค์ความรู้ทางพระพุทธศาสนาเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สู งวัย  
สามารถสังเคราะห์เป็นกรอบการพัฒนาสุขภาวะแบบองค์รวม โดยใช้  ภาวนา 4 เป็นฐานเชื่อมโยงการ
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พัฒนาด้านกาย สังคม จิตใจ และปัญญา เพ่ือน าหลักธรรมไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่าง
เป็นรูปธรรม 

3) แนวทางประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข ควรด าเนินการ 4 ด้าน 
ได้แก่ (1) กาย ส่งเสริมการดูแลสุขภาพและการด าเนินชีวิตอย่างเหมาะสม (2) สังคม ส่งเสริมบทบาทใน
ครอบครัวและชุมชนด้วยหลักศีลภาวนาและพรหมวิหาร 4 (3) จิตใจ ส่งเสริมสติ สมาธิ และกิจกรรม
ทางศาสนาเพ่ือสร้างความสงบภายใน และ (4) ปัญญา ส่งเสริมการเรียนรู้หลักธรรมและการยอมรับ
ความจริงของชีวิตอย่างเข้าใจ 

2.3 ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
  ควรศึกษาทดสอบความเหมาะสมและประสิทธิผลของแนวทางเสริมสร้างความสุขตามหลักพุทธ
ธรรมในผู้สูงวัยที่มีระดับการพ่ึงพาตนเองแตกต่างกันในชุมชนจังหวัดพระนครศรีอยุธยา โดยศึกษาต่อ
ยอด 3 ระดับ ได้แก่ 

1. ระดับหลักธรรม ศึกษาและยืนยันหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมต่อการส่งเสริมความสุขของผู้สูงวัย 
2. ระดับองค์ความรู้และรูปแบบ พัฒนาโมเดลหรือแนวทางเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงวัยตามหลัก

พุทธธรรม 
3. ระดับการประยุกต์ใช้ ทดลองและประเมินประสิทธิผลของกิจกรรมหรือโปรแกรมในบริบทจริง 
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