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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์ ๑)  เพ่ือศึกษาหลักธรรมและหลักจิตวิทยาการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ๒) เพ่ือสร้างโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ๓) เพ่ือนําเสนอโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้
สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา การวิจัยน้ีเป็นแบบผสมวิธี ระหว่างการวิจัยเชิงคุณภาพและการวิจัยเชิง
สํารวจ เครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพใช้แบบสัมภาษณ์เชิงลึกสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสําคัญ 
จํานวน ๑๗ รูป/คน และใช้แบบสอบถามเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงสํารวจจากกลุ่มตัวอย่างจากชมรม
ผู้สูงอายุกลุ่มเจ้าพระยา กรุงเทพมหานคร จํานวน ๓๒๒ คน และใช้กลุ่มตัวอย่างเข้าทดลองโปรแกรม 
จํานวน ๓๐ คน การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพใช้การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเน้ือหา การวิเคราะห์ข้อมูล
เชิงปริมาณใช้สถิติ ประกอบด้วย ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

ผลการวิจัยมีดังนี้ 
๑. องค์ประกอบของสุขภาวะองค์รวมที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงวัย มี ๕ ด้าน ประกอบด้วย 

สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางอารมณ์ สุขภาวะทางจิตและสุขภาวะด้านปัญญา 
ซึ่งการพัฒนาสุขภาวะทางจิตของ Ryff และ Keyes มี ๖ มิติ คือ ความเป็นตัวเอง จัดสภาพแวดล้อม
ได้ มีความงอกงามในตน มีสัมพันธภาพต่อผู้อ่ืน มีเป้าหมายชีวิต และยอมรับตนเองได้ ส่วนด้านหลัก
พุทธธรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะทางจิต คือ สัปปายะ ๗ และใช้หลักไตรสิกขา ๓  เพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

๒. การสร้างโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
ใช้วิธีการฝึกใน ๗ กิจกรรม ประกอบด้วยกิจกรรมรู้จักคุณค่าของตนเอง กิจกรรมสุขกายสบายจิต 
กิจกรรมสุขชีวี กิจกรรมคุณธรรมนําชีวิต กิจกรรมชมชนร่วมใจ กิจกรรมกินดี มีสุขภาพดี และกิจกรรม
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เสริมสร้างคุณภาพชีวิต ซึ่งสร้างขึ้นจากการบูรณาการ หลักพัฒนาสุขภาวะทางจิต ๖ มิติ ของ Ryff & Keyesm 
กับหลักสัปปายะ ๗ ตามกระบวนการเรียนรู้จากหลักไตรสิกขา ๓   

๓. ผลการทดลองใช้โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา ฝึกอบรมผู้สูงวัย จํานวน ๓๐ คน พบว่า ค่าเฉล่ียการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมทั้ง ๕ ด้าน หลัง
การฝึกอบรมสูงกว่าก่อนการฝึกอบรม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕  โดยค่าเฉล่ียการพัฒนา
สุขภาวะอยู่ในระดับมากทุกข้อ  
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Abstract 

The study aims 1) to study Buddhadhamma and Psychological principles 
for developing the holistic well-being for the elderly based on Buddhist Psychology; 
2) to construct the development program of the holistic well-being for the elderly 
based on Buddhist Psychology; and 3) to propose the development program of the 
holistic well-being for the elderly based on Buddhist Psychology. The study is a 
mixed methods research between a qualitative method and survey research in 
nature. For collecting qualitative data an In-depth interview is used to collect data 
from 17 key informants and Focus Group Discussion is also used for collecting 
qualitative data.  A questionnaire is used to collect quantitative data from 322 
respondents who are the elderly from Chao Phaya group of Bangkok selected by a 
Random Sampling Method. For analyzing qualitative data a content analysis is 
employed and statistics including Frequency, Percentage, Mean and Standard 
Deviation is used for analyzing quantitative data. 

Results of the study were as follows: 
1. There were 5 elements of the holistic well-being suitable for the 

elderly including a physical well-being, social well-being, emotional well-being, 
mental well-being and intellectual well-being, 6 dimensions of Ryff and Keyes’s 
mental well-being development including self-being, environmental management, 
self-growth, good relationship, life target and recognition, while the Buddhadhamma 
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promoting the mental well-being comprised 7 Suitable things and threefold Training 
favorable to holistic well-being. 

2. The construction of the development program of the holistic well-
being for the elderly based on Buddhist Psychology used 7 training activities 
comprising activities of self-actualization, good body good mind, happy life, morality 
leading life, united community, good food good health and reinforcement of life 
quality by integrating Ryff and Keyes’s 6 dimensions with 7 Suitable things based on 
the learning process of Threefold Training. 

3. The experimental results of the development program of the holistic 
well-being for the elderly based on Buddhist Psychology for training 30 samples of 
the elderly found that the result after the training was significantly higher than before 
training at .05 level and the holistic well-being development mean of all was high. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

ดุษฎีนิพนธ์เล่มน้ี สําเร็จลุล่วงไปด้วยดี เพราะได้รับความเมตตาอนุเคราะห์ จากคณะ
ผู้บริหาร คณาจารย์ และบุคลากรทุกท่าน ที่ได้ให้ความช่วยเหลือ ให้คําปรึกษา ข้อแนะนํา ข้อเสนอแนะ
เป็นอย่างดีย่ิง โดยเฉพาะอาจารย์ที่ปรึกษาคือ ผศ.ดร.ประยูร สุริยะใจ ประธานกรรมการผู้ควบคุม
ดุษฎีนิพนธ์   ผศ.ดร.สิริวัฒน์ ศรีเครือดง กรรมการผู้ควบคุมดุษฎีนิพนธ์ เพ่ือให้งานวิจัยเล่มน้ีมีเน้ือหา
ที่ชัดเจน และสมบูรณ์มีความน่าเช่ือถือมากย่ิงขึ้น 

ผู้วิจัยขอขอบคุณ คณะผู้บริหาร คณาจารย์ผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้เช่ียวชาญ และเจ้าหน้าที่ทุกท่าน    
ที่ให้ความอนุเคราะห์อํานวยความสะดวกในการตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย การสัมภาษณ์ การเข้า
ร่วมสนทนากลุ่ม ผู้เข้าอบรมการวิจัย และผู้สูงวัยที่ตอบแบบสอบถามการวิจัย เพ่ือใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล ตลอดระยะเวลาทีทําการวิจัยเรื่อง การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนว
พุทธจิตวิทยา 

ขออนุโมทนาขอบคุณ ดร.ศรีสุวรรณ ขอไพบูลย์และครอบครัว โยมอุปัฏฐากที่ได้ถวาย
ทุนการศึกษาและอํานวยความสะดวกในทุกๆด้านให้แก่ผู้วิจัยเสมอมา และขอขอบใจเพ่ือนพุทธ
จิตวิทยารุ่น ๕ ทุกท่านที่เป็นกําลังใจมาโดยตลอดจนสําเร็จตามหลักสูตรพุทธจิตวิทยา  และทําให้
งานวิจัยน้ีบรรลุตามวัตถุประสงค์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการศึกษาแก่ผู้สนใจต่อไป 
 

 

 

พระครูภาวนาสังวรกิจ วิ. (สวิุทย์  คํามลู) 

                       ๙ มีนาคม ๒๕๖๒ 
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 ภาคผนวก ก รายนามผู้เช่ียวชาญและผูใ้ห้ขอ้มูลสําคญั ๒๕๕ 
 ภาคผนวก ข หนังสือขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือ ๒๕๙ 
 ภาคผนวก ค หนังสืออนุเคราะห์ขอสัมภาษณ์และเก็บรวบรวมข้อมูล ๒๖๕ 
 



ซ 
 

 ภาคผนวก ง แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย ๒๘๘ 
 ภาคผนวก จ แบบสัมภาษณ์เชิงลึก สําหรับผู้เช่ียวชาญ ๓๑๔ 
 ภาคผนวก ฉ แบบสนทนากลุ่ม ๓๑๖ 
 ภาคผนวก ช  โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย ๓๒๔ 
 ภาคปนวก ซ ภาพที่เก่ียวข้องกับการวิจัย ๓๕๔ 

ประวัติผู้วิจัย  ๓๖๐ 

  



ฌ 
 

สารบญัตาราง 
 

หน้า 
ตารางที่  ๒.๑  สรุปแนวคิด ทฤษฏีเก่ียวกับผู้สูงอายุ ๑๖ 
ตารางที่  ๒.๒ สรุปทฤษฏีเก่ียวกับผู้สูงอายุ ๒๑ 
ตารางที่  ๒.๓ ร้อยละของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจต่อนาทีในแต่ละอายุ ๔๖ 
ตารางที่  ๒.๔  สรุปความหมายของจิตตามคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา ๕๖ 
ตารางที่  ๒.๕ สรุปแนวคิด ทฤษฏีเก่ียวกับความหมายของจิต ๕๘ 
ตารางที่  ๒.๖ สรุปแนวคิด ทฤษฏีเก่ียวกับความหมายอารมณ์ของจิต  ๖๑ 
ตารางที่  ๒.๗ สรุปแนวคิด ทฤษฏีเก่ียวกับความหมายของการเรียนรู้ตลอดชีวิต  ๖๔ 
ตารางที่  ๒.๘ สรุปงานวิจัยเก่ียวข้องกับสุขภาวะองค์รวม ๗๙ 
ตารางที่  ๒.๙  สรุปงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ ๘๔ 
ตารางที่  ๒.๑๐ สรุปงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับหลักสัปปายะ  ๘๗ 
ตารางที่  ๒.๑๑  สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับหลักไตรสิกขา ๙๐ 
ตารางที่  ๒.๑๒  สรุปงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับหลักจิตวิทยา ๙๓ 
ตารางที่  ๒.๑๓  สรุปผลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับแนวคิดและทฤษฏี 
 ของการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
 ด้านแนวคิดผู้สูงวัย ๙๖ 
ตารางที่  ๒.๑๔ สรุปผลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับแนวคิดและทฤษฏี 
 ของการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิต 

 ด้านแนวคิดหลักธรรม สัปปายะ ๙๗ 
ตารางที่  ๒.๑๕ สรุปผลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับแนวคิดและทฤษฏี 
 ของการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิต 

 ด้านพุทธจิตวิทยา ๙๙ 

ตารางที่  ๒.๑๖ สรุปผลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับแนวคิดและทฤษฏี 
 ของการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิต 

 ด้านแนวคิดสุขภาวะผู้สูงอายุ ๑๐๐ 

ตารางที่  ๒.๑๗ สรุปผลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับแนวคิดและทฤษฏี 
 ของการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม สําหรับผูส้งูวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ๑๐๑ 

ตารางที่  ๒.๑๘ สรุปผลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับแนวคิดและทฤษฏี 
 ของการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม สําหรับผูส้งูวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ๑๐๒ 



ญ 
 

ตารางที่  ๔.๑ จํานวนและร้อยละของข้อมูลสํารวจทั่วไป ๑๓๖ 
ตารางที่  ๔.๒ ความคิดเห็นในการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ๑๓๘ 

ตารางที่  ๔.๓ ประเภทของความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 ของผู้สูงวัย ๑๔๐ 

ตารางที่  ๔.๔ ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย 

 ด้านกาย ๑๔๑ 

ตารางที่  ๔.๕ ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย 

 ด้านจิต ๑๔๒ 

ตารางที่  ๔.๖ ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย 

 ด้านสังคม ๑๔๓ 

ตารางที่  ๔.๗  ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย 

 ด้านอารมณ์ ๑๔๔ 

ตารางที่  ๔.๘ ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย  
 ด้านปัญญา ๑๔๕ 

ตารางที่  ๔.๙ ผู้ตอบแบบสอบถามการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผูสู้งวัยตามแนวพุทธ 

 จิตวิทยา กลุ่มตัวอย่าง ๑๖๑ 

ตารางที่  ๔.๑๐  การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม กลุ่มตัวอย่าง ภาพรวม ๑๖๓ 

ตารางที่  ๔.๑๑  การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ด้านสุขภาวะทางกาย ๑๖๔ 

ตารางที่  ๔.๑๒  การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ด้านสุขภาวะทางสังคม ๑๖๕ 

ตารางที่  ๔.๑๓  การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ด้านสุขภาวะทางอารมณ์ ๑๖๖ 
ตารางที่  ๔.๑๔  การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ด้านสุขภาวะทางจิต ๑๖๗ 

ตารางที่  ๔.๑๕  การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ด้านสุขภาวะทางปัญญา ๑๖๘ 

ตารางที่  ๔.๑๖ ผู้ตอบแบบสอบถามก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ๑๖๙ 

ตารางที่  ๔.๑๗ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยภาพรวม ๑๗๑ 

ตารางที่  ๔.๑๘  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางกาย ๑๗๒ 

ตารางที่  ๔.๑๙  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางสังคม ๑๗๓ 

ตารางที่  ๔.๒๐  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางอารมณ์ ๑๗๔ 
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ตารางที่  ๔.๒๑  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางจิต ๑๗๕ 

ตารางที่  ๔.๒๒  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางปัญญา ๑๗๖ 

ตารางที่  ๔.๒๓  ผู้ตอบแบบสอบถามหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ๑๗๗ 
ตารางที่  ๔.๒๔ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยภาพรวม ๑๗๙ 

ตารางที่  ๔.๒๕  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางกาย ๑๘๐ 

ตารางที่  ๔.๒๖  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางสังคม ๑๘๑ 

ตารางที่  ๔.๒๗  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 ผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางอารมณ์ ๑๘๒ 

ตารางที่  ๔.๒๘  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางจิต ๑๘๓ 

ตารางที่  ๔.๒๙  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางปัญญา ๑๘๔ 

ตารางที่  ๔.๓๐  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลกลุม่ควบคุม ๑๘๗ 

ตารางที่  ๔.๓๑  การเปรียบเทียบระดับค่าเฉล่ียก่อนและหลังเข้าทําการฝึกอบรมโปรแกรมการ 

 พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  ๑๘๘ 

ตารางที่  ๔.๓๒  การเปรียบเทียบระดับค่าเฉล่ียหลังการฝึกอบรมกับกลุ่มควบคุมโปรแกรมการ 

 พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  ๑๘๙ 
ตารางที่  ๔.๓๓ ผลการวิเคราะห์ความสุขในชีวิตของผู้สูงวัย ก่อนการฝึกอบรมโดยภาพรวม ๑๙๐ 

ตารางที่  ๔.๓๔ ผลการวิเคราะห์ความสุขในชีวิตของผู้สูงวัย หลังการฝึกอบรมโดยภาพรวม ๑๙๑ 

ตารางที่  ๔.๓๕  การเปรียบเทียบความสุขในชีวิตของผู้สูงวัย ระดับค่าเฉล่ียคะแนนก่อนและหลัง  
 ของผู้เข้าทําการฝึกอบรม ๑๙๒ 
ตารางที่  ๔.๓๖  วิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถามก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ 

 องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ๑๙๓ 

ตารางที่  ๔.๓๗ วิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถามหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ 

 องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ๑๙๔ 
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ตารางที่  ๔.๓๘ ผลการวิเคราะห์แบบสังเกตการณ์เก่ียวกับโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ๑๙๕ 

ตารางที่  ๔.๓๙ ผลการวิเคราะห์แบบสังเกตพฤติกรรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

 สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ๑๙๗ 

ตารางที่  ๔.๔๐ การเปรียบเทียบระดับค่าเฉล่ียหลังการฝึกอบรมทันทีกับหลังฝึกอบรม  
 ๒ สัปดาห์ โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ๑๙๙ 
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สารบญัภาพ 
 

หน้า 
ภาพที่  ๒.๑ โมเดลของหลักไตรสิกขา ๓๒ 
ภาพที่  ๒.๒ ปัจจัยเอ้ือต่อการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ๑๐๔ 
ภาพที่  ๔.๑ รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย ๑๔๑ 
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สารบญัแผนภูมิ 
 

หน้า 
แผนภูมิที ่ ๔.๑ ผลการวิเคราะห์ความต้องการ ๒๐๔ 
แผนภูมิที ่ ๔.๒ ผลการเปรียบเทียบข้อมูลก่อนและหลังการฝึกอบรมโปรแกรม ๒๐๕ 
แผนภูมิที ่ ๔.๓  ผลการเปรียบเทียบข้อมูลหลงัการอบรมกับกลุ่มควบคุม ๒๐๖ 
แผนภูมิที ่ ๔.๔  ผลการเปรียบเทียบข้อมูลหลงัการอบรมกับติดตามผล ๒๐๘ 
แผนภูมิที ่ ๔.๕  แผนภูมิเปรียบเทียบผลการทดลองหลักสูตร ๑๙๓ 
 



ฑ 
 

คําอธิบายสญัลักษณ์และคําย่อ 
  

ในดุษฎีนิพนธ์เล่มน้ี ผู้วิจัยได้อ้างอิงข้อมูลจากพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ เป็นหลักการอ้างอิง พระไตรปิฏกฉบับภาษาไทยใช้ระบบระบุ เล่ม / ข้อ / หน้า  
เช่น ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๑๐.๑/๔๖ หมายความว่า  การอ้างอิงน้ันระบุถึง สุตตันตปิฏก ทีฆนิกาย 
ปาฏิกวรรค เล่มที่ ๑๑ ข้อที่ ๑๐.๑ หน้าที่ ๔๖ เป็นต้น 
  

พระสุตตันตปฏิก 
ที.สี.  (ไทย) = ทีฆนิกาย สีลักขันธวรรค   (ภาษาไทย) 
ม.ม.  (ไทย) = มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์   (ภาษาไทย)  
ม.อุ  (ไทย) = มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์    (ภาษาไทย)  
สํ.ข.  (ไทย) = สังยุตรนิกาย  ขันธวรรค   (ภาษาไทย)  
องฺ.ทุก.  (ไทย). = อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต   (ภาษาไทย)  
องฺ.นวก.  (ไทย).  = อังคุตตรนิกาย นวกนิบาต   (ภาษาไทย)  
องฺ.ทสก.  (ไทย)  = อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต   (ภาษาไทย)  
 

พระอภิธรรมปิกฏ 
อภิ.วิ.  (ไทย) = อภิธัมมปิฏก วิภังค์    (ภาษาไทย) 
 

พระสุตตันตปฏิกอรรถกถา 
ที.สี.อ.   (ไทย) = ฑีฆนิกาย  สมุงัคลวิลาสินี สีลขันธวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 
ม.อุ.อ.   (ไทย) = มัชฌิมนิกาย  ปปัญจสูทนี อุปริปัณณาสกอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก.อ.  (ไทย)  = อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณ ี ติกนิบาตรอรรถกถา (ภาษาไทย)  
องฺ.สตฺตก.อ.  (ไทย) = อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณ ีสัตตกนิบาตอรรถกถา (ภาษาไทย) 
องฺ.นวก.อ.  (ไทย) = อังคตุตรนิกาย  มโนรถปูรณี นวกนิบาตอรรถกถา  (ภาษาไทย)  
 

พระอภิธรรมปิฏกอรรถกถา 
อภิ.สงฺ.อ. (บาลี). = อภิธมฺมปิฏก  อฏฺฐสาลินี  ธมมฺสงฺคณีอฏฺฐกถา  (ภาษาไทย) 
 

ปกรณวิเสส 
วิสุทฺธิ.   (ไทย) = วิสุทธิมรรคปกรณ์    (ภาษาไทย) 



 
 

 บทที่ ๑ 

บทนํา 

๑.๑ ความเป็นมาและความสําคญัของปัญญา  

ในปัจจุบันหลายประเทศทั่วโลก มีแนวโน้มมีผู้สูงวัยเพ่ิมมากขึ้นทุก ๆ  ปี  เน่ืองจากมีวิวัฒนาการ
ทางการแพทย์  มียาและวิธีการรักษาโรคต่างๆได้เป็นอย่างดี และที่สําคัญหลายประเทศได้มีการ
รณรงค์ส่งเสริมเรื่องรักษาสุขภาพมากขึ้น ประเทศไทยก็เป็นอีกประเทศหน่ึงที่มีจํานวนผู้สูงวัยเพ่ิมมากขึ้น  
โดยเฉพาะกรุงเทพมหานคร ที่เป็นเมืองหลวงและมีประชากรมากที่สุดของประเทศไทย  เป็นศูนย์กลาง
การปกครอง เศรษฐกิจ สังคม คมนาคม การสื่อสาร วัฒนธรรม และความเจริญของประเทศ  
กรุงเทพมหานครมีประชากรหนาแน่น ในปัจจุบันประเทศไทยมีประชากรประมาณ ๖๕.๙ ล้านคน  
สถานการณ์ผู้สงูอายุในประเทศไทยในปี ๒๕๐๓  มีจํานวนประชากรสูงอายุ (อายุ ๖๐ ปีขึ้นไป) ๑.๕ ล้าน
คนหรือคิดเป็นร้อยละ ๕.๔  ของประชากรทั้งหมด และจะเพ่ิมขึ้นเป็น ๖.๗ ล้านคนในปี ๒๕๔๘  และ
จะเพ่ิมขึ้นเป็น ๒ เท่าในปี ๒๕๖๘ เป็น ๑๔ ล้านคน สถานการณ์น้ีทําให้ประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคม
ผู้สูงอายุ ซึ่งหมายความว่าประเทศไทยมีผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ ๑๐ ของประชากรทั้งหมด และ
ขณะนี้ประเทศไทยมีผู้สูงอายุผู้สูงอายุทั่วประเทศประมาณ ๘.๕ ล้านคน   ในส่วนของกรุงเทพมหานคร
มีผู้สูงอายุประมาณ ๕,๖๘๑,๙๙๗ คน ด้วยจํานวนประชากรผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นและมีความแตกต่างหลาย ๆ 
ด้าน เช่น การประกอบอาชีพ การศึกษา การดําเนินชีวิต  และฐานะความเป็นอยู่๑ และจากการสํารวจ
ประชาการไทยล่าสุด พ.ศ.๒๕๕๓ – พ.ศ.๒๕๘๓ พบว่า สัดสวนประชากรผู้สูงอายุวัยปลาย (อายุ ๘๐ ขึ้นไป) 
มีแนวโน้มเพ่ิมสูงขึ้นอย่างชัดเจน กล่าวคือ สัดสวนประชากรของผู้สูงอายุวัยปลายจะเพ่ิมจากประมาณ
ร้อยละ ๑๒.๗ ของประชากรสูงอายุทั้งหมดเป็นเกือบ ๑ ใน ๕ ของประชากรสูงอายุ และนําไปสู่การ
เพ่ิมขึ้นของประชากรท่ีอยู่ในวัยพ่ึงพิง ทั้งในเชิงเศรษฐกิจ สังคม และสุขภาพ เมื่อพิจารณาสัดส่วนเพศ
ของประชากรผู้สูงอายุ พบว่า ประชากรสูงอายุเพศหญิง มีสัดส่วนร้อยละ ๕๕.๑. ในปี ๒๕๕๓ เพ่ิมขึ้น
ร้อยละ ๕๖.๘ โดยเฉพาะประชากรสูงอายุวัยปลายเพศหญิงมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างเห็นได้ชัด จากร้อยละ 
๑๓.๙ ในปี ๒๕๕๓ เป็นร้อยละ ๒๑.๓ ในปี ๒๕๘๓ เน่ืองจากเพศหญิงจะมีอายุยืนยาวกว่าเพศชาย 

                                                            
๑สํานักงานสถิติแห่งชาติ  สถาบันวิจัยประชากรและสังคม ข้อมูลจากการสํารวจภาวะเศรษฐกิจและ

สังคมของครัวเรือน พ.ศ. ๒๕๕๒. 



๒ 
 

สําหรับแนวโน้มประชากรสูงวัยไทยจะอาศัยอยู่ในเขตเทศบาล หรือเขตเมืองเพ่ิมขึ้น โดยใน ปี ๒๕๕๓ 
มีประชากรสูงวัยที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลจํานวน ๓.๓ ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ ๓๙.๗ เพ่ิมขึ้นเป็น
๑๑.๖ ล้านคน หรือร้อยละ ๕๙.๘  ในปี ๒๕๘๓ ทั้งน้ี ดังที่คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติ กระทรวง
การพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์๒ ได้กําหนดแผนพัฒนาผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ ๒ 
ปรับปรุงครั้งที่ ๑ พ.ศ.๒๕๕๒ ยุทธศาสตร์ที่ ๒ ด้านส่งเสริมและพัฒนาผู้สูงอายุ มาตรการที่ ๒ 
ส่งเสริมการรวบรวมกลุ่มและสร้างความเข้มแข็งขององค์กรผู้สูงอายุ มาตรการท่ี ๖ ส่งเสริมและ
สนับสนุนให้ผู้สูงอายุมีที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม เน่ืองจากแนวโน้มการเจริญเติมโต
ของประชากรเมืองในประเทศไทยมีสัดส่วนเพ่ิมสูงขึ้น๓ และสอดคล้องกับแผนยุทธศาสตร์ชาติ ระยะ 
๒๐ ปี ด้านสาธารณสุข พุทธศักราช ๒๕๖๑ ยุทธศาสตร์ที่ ๑ ด้านส่งเสริมสุขภาพ ป้องกัน และ
คุ้มครองผู้บริโภคเป็นเลิศ มาตรการที่ ๑ พัฒนาส่งเสริมสุขภาพโดยการพัฒนาศักยภาพคนไทยทุกกลุ่ม
วัย ด้านสุขภาพ มาตรการที่ ๕ เสริมสร้างความเข้มแข็งของป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพ 
มาตรการที่ ๘ บริหารจัดการสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการมีสุขภาพที่ดี และมาตรการที่ ๙ สนับสนุนการมี
ส่วนร่วมของเครือข่าย๔ ซึ่งทําให้สถิติประชากรเพ่ิมขึ้นตามลําดับแต่ละปี แสดงถึงประชากรทําให้คน
เกิดการแข่งขันตลอดเวลา และทําให้คนเห็นแก่ตัว เห็นแก่ประโยชน์ส่วนตน ไม่คํานึงถึงคุณธรรม
จริยธรรมที่ดีงามเหมือนดังอดีตที่ผ่านมา ความรักเคารพ ความเมตตา ความเอ้ืออารี ความผูกพันธ์ุใน
สถาบันครอบครัวที่อบอุ่นก็เริ่มจางหายไป ก่อให้เกิดช่องว่างหรือระยะห่างระหว่างบุตร-ธิดา หลาน 
เหลนกับผู้สูงวัยมากย่ิงขึ้น และนอกจากน้ี ทางกายภาพคือการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายก็สามารถเห็น
ได้ชัดเจน ซึ่งขึ้นอยู่กับองค์ประกอบหลายๆอย่าง เช่น สุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ การดําเนินชีวิต 
ครอบครัว และสังคม  อันมีผลต่อการดํารงชีวิตของผู้สูงวัย เราจะเห็นว่าบางคนแม้อายุมาก ทําไมจึงดู
ไม่แก่ แต่บางคนอายุไม่มาก ทําไมดูแก่เกินวัย   

ฉะน้ันการยอมรับการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงวัยจะขึ้นอยู่กับการได้รับวิธีการทางสุขศึกษา 
โดยทางหน่วยงานราชการพยายามให้คําแนะนํา ให้รู้ว่าเมื่อย่างเข้าสู่วัยสูงอายุ จะมีการเสื่อมของ
ร่างกายความเจ็บป่วยด้วยโรคต่างๆ ต้องคอยปรับตัวหรือสังเกตการเสื่อมของร่างกายอยู่ตลอดเวลา 
ถ้าขาดความรู้ ความเข้าใจ ก่อให้เกิดความทุกข์ ความวิตกกังวล ต่อการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์อย่าง
มากมาย  ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ เป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย  ทําให้ความ
เช่ือมั่นในตัวเองลดลงและจะส่งผลไปถึงกิจกรรมประจําวัน ไม่เป็นที่พอใจหงุดหงิดโมโหง่าย ทําให้เกิด

                                                            
๒แผนพัฒนาผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕ –๒๕๖๔) ปรับปรุงคร้ังท่ี ๑ พ.ศ.๒๕๕๒ 
๓การคาดประมาณประชากรของประเทศไทย พ.ศ.๒๕๕๓  พ.ศ. ๒๕๘๓ สํานักงานคณะกรรมการ

พัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, [ออนไลน์], แหล่งท่ีมา: https://www.fopdev.or.th [๑๐ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑].  
๔แผนยุทธศาสตร์ชาติ ระยะ ๒๐ ปี ด้านสาธารณสขุ พุทธศักราช ๒๕๖๑, หน้า ๓๕ – ๓๖. 



๓ 
 

ความวิตกกังวลกลัว อารมณ์ซึมเศร้าและสิ้นหวัง อันเป็นสาเหตุก่อให้ความทุกข์ทางกายและทางใจแก่
ผู้สูงวัยในกรุงเทพมหานครสอดคล้องกับ ทิพวรรณ  สุธานนท์ กล่าวว่า สาเหตุของการเกิดปัญหา
สุขภาพที่ส่งผลต่อการดําเนินชีวิต ก็คือ การเปลี่ยนแปลงของร่างกายซึ่งเป็นไปตามวัย นอกจากน้ี หาก
ผู้สูงอายุปฏิเสธความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับตนเอง ก็จะไม่เห็นความจําเป็นในการรักษา ส่งผลให้การ
รักษาเยียวยาความเจ็บป่วยได้ไม่ทันท่วงที และสาเหตุสําคัญที่ทําให้ผู้สูงอายุเกิดปัญหาสุขภาพ คือ 
การขาดความรับผิดชอบต่อสุขภาพของตนเอง อีกทั้ง สภาพสังคมไทยที่เปลี่ยนแปลงไปทําให้ผู้สูงวัยมี
อารมณ์ที่เหงาเพ่ิมมากขึ้นทุกวัน ซึ่งส่งผลก่อให้เกิดความเจ็บป่วยทางกายและจิตใจได้๕ ซึ่งสาเหตุที่
เกิดขึ้นถือว่าเป็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมที่มีความเจริญทางด้านวัตถุมากขึ้น ก่อให้เกิดวิถีชีวิต
การดําเนินชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปัจจัยที่ผ่านมาเรื่อยๆทั้งในด้านครอบครัว การทํางาน การ
เรียน และอาชีพ สิ่งเหล่านี้ถือว่าเป็นช่วงเวลาที่แตกต่างกันก่อให้เกิดผลกระทบต่อกลุ่มผู้สูงอายุที่ได้รับ
ผลกระทบน้ีเป็นอย่างมาก นอกจากปัญหาด้านร่างกาย ครอบครัว และสังคมแล้ว ปัญหาเร่ือง
สุขภาพจิต เป็นปัญหาที่พบมากเช่นเดียวกันและมีแนวโน้มที่จะสูงขึ้นเรื่อยๆ มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทาง
กาย มีความเสื่อมไปของอวัยวะต่างๆ เมื่ออายุมากขึ้น ผิวหน้า กล้ามเน้ือ สายตาแย่ลง และนอกจาก
ทางกาย เรื่องของจิตใจก็มีการเปลี่ยนแปลงเช่นกัน ในแง่ดี ได้แก่ ผู้สูงอายุมีประสบการณ์มี
ความสามารถในการปรับตัวมาก่อน จากด้านสุขภาพจิต “อาบนํ้าร้อนมาก่อน” จึงเป็นสิ่งที่มีคุณค่า
มากในผู้สูงอายุ แต่ในอีกแง่มุมหน่ึง ผู้สูงอายุจะประสบกับการสูญเสียในชีวิตมาก อาทิ เกษียณอายุ
จากการทํางาน สูญเสียเพ่ือนจากการเสียชีวิต คู่ครอง ทําให้ผู้สูงอายุต้องปรับตัวมากเมื่อเข้าสู่วัย
ดังกล่าว จะเป็นการดี ถ้าเราได้เตรียมตัวกับเหตุการณ์ที่จะเกดิขึ้นในล่วงหน้า 

จากประเด็นปัญหาที่เกิดขึ้นในด้านปัญหาสุขภาพจิตที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ เช่น ความวิตก
กังวล  โรคซึมเศร้า ปัญหานอนไม่หลับ  ภาวะสมองเสื่อม เป็นต้น  ทําให้ผู้สูงวัยต้องเร่ิมแสวงหา
ความสุขทั้งทางกายและทางใจ วิธีการแก้ไขปัญหาประการท่ีหน่ึง คือ ความสุขทางกาย และประการท่ี
สอง คือ ความสุขทางทางใจ การนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเป็นหลักแนวทางในการดําเนิน
ชีวิต เพราะว่าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามีหลักคําสอนที่เหมาะสมกับช่วงวัยสูงอายุ ดังที่ พระ
ธรรมปิฎก ได้ให้ความหมายไว้ว่าความสุขเป็นสิ่งที่ทุกคนแสวงหาและปรารถนาที่จะได้รับ ความสุขที่
เกิดจากตนหรือความสุขที่เกิดจากการรู้เท่าทันความจริงของสิ่งทั้งหลายเป็นความสุขด้านจิตใจ 
ความสุขอีกแบบหนึ่งเป็นความสุขด้านสังคม เกิดจากการมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลรอบข้าง การมี
อาชีพเป็นหลักเป็นฐาน การมีฐานะตําแหน่งเป็นที่ยอมรับในสังคม การมีมิตรสหายบริวารและมีชีวิต

                                                            
๕ทิพวรรณ  สุธานนท์, “การประยุกต์ใช้หลักธรรมในการดําเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ”,

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย. ๒๕๕๖), หน้า ๒๓.  



๔ 
 

ครอบครัวที่ดี๖ และ  Ryff&Keys ได้ให้ความหมายของความสุขไว้ว่า สําหรับความสุขด้านจิตใจของ
แต่ละบุคคลน้ันสะท้อนให้เห็นถึงการมีสุขภาพจิตที่ดี มีคุณภาพชีวิติที่ดีและมีความพึงพอใจในชีวิต ทํา
ให้ความเศร้าและความกังวลทางจิตใจลดลง ความสุขด้านจิตใจเป็นความรู้สึกพึงพอใจจากการมี
ความสุขกับชีวิตของตนเองที่ได้รับการตอบสนองในด้านต่างๆอย่างเหมาะสมโดยแบ่งเป็น ๖ ด้านได้แก่ 
๑. การยอมรับในตนเอง  ๒. การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน  ๓. ความเป็นตัวของตัวเอง ๔. ความสามารถ
ในการจัดการสภาพแวดล้อม ๕. การมีเป้าหมายในชีวิต ๖. การมีความงอกงามในตน 

ซึ่งหลักธรรมหลายประการท่ีเหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุ จะนําไปประยุกต์ใช้ในการดําเนิน
ชีวิตให้มีความสมบูรณ์แบบเพ่ือให้เกิดประโยชน์ทั้งทางจิตใจและความสุขทางร่างกาย คือหลัก
ไตรสิกขา เสน่ห์ สีกาวี และบรรจบ บรรณรุจิ๗ กล่าวว่า การพัฒนาด้านจิตใจ เป็นการเรียนรู้ที่เอ้ือต่อ
การพัฒนาทางจิตใจ ถือว่าเป็นกระบวนการที่สําคัญของมนุษย์ ที่ควบคู่มากับการเรียนรู้ทางด้าน
ร่างกาย เพ่ือให้เกิดเหมาะสมที่สุดที่เด็กจะพัฒนาไปอย่างเต็มที่เพ่ือให้เป็นทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพ
ต่อตนเอง และสังคมส่วนรวมต่อไป การพัฒนาการเพ่ือให้เหมาะสมจะเป็นการป้องกันทางด้านจิตใจ 
ไม่ให้เกิดโรคร้ายทางกาย ดังน้ันจึงควรพัฒนาเรื่องสัมพันธภาพของระบบภายในร่างกายและจิตใจและ
ปัจจัยภายนอกที่เก้ือกูลต่อระบบชีวิต โดยการพัฒนาจากแนวคิดข้างในไปสู่ข้างนอก พัฒนาตนเองให้
เป็นคน พัฒนาให้สามารถเข้าถึงจิตใจมนุษย์มากย่ิงขึ้น โดยใช้พระพุทธศาสนาเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียว
จิตใจ สามารถอยู่สังคมได้อย่างมีความสุข และหลักธรรมที่สําคัญที่ส่งเสริมให้มีความสมบูรณ์ทางด้าน
จิตใจ ด้านร่างกาย เพราะว่าช่วยในการสร้างชีวิตของดราให้มีความเข้มแข็ง เข้าใจธรรมชาติของ
ตนเอง มีเป้าหมายที่ชัดเจน ก่อให้เกิดชีวิตที่มีความหมายที่สําคัญที่จะได้อยู่ต่อไปเพ่ือประโยชน์ของ
ตนเองและครอบครัว ทําให้เรารักษาศีล การควบคุมกายใจ วาจา ให้ได้อยู่ในเส้นทางที่ดีงาม มีจิตใจ
ที่ต้ังมั่น ต้ังใจในการดําเนินชีวิตอย่างมีความสุขจากร่างกายและจิตใจที่เข็มแรงสมบูรณ์ มีความสุขน้ัน
เป็นการส่งเสริมการมีชีวิตที่มากขึ้น และทําให้ชีวิตเราเกิดความปลอดโปร่งสบาย ทางเดินจะมุ่งไป
ข้างหน้าก็ชัดเจน ก่อให้เกิดความสุขทางใจ ชีวิตของเราก็จะยืนยาวขยายอายุออกไป  

จากปัญหาและสาเหตุเบ้ืองต้นมีความสอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติฉบับที่ ๑๑ (พ.ศ. ๒๕๕๕-๒๕๕๙) ได้กําหนดให้ “คนไทยภาคภูมิใจในความเป็นไทย มีมิตรไมตรี
บนวิถีชีวิตแห่งความพอเพียง ยึดมั่นในวัฒนธรรมประชาธิปไตย และหลักธรรมาภิบาล การบริการ
สาธารณะข้ันพ้ืนฐานที่ทั่วถึง มีคุณภาพ สังคมมีความปลอดภัยและมั่นคง อยู่ในสภาวะแวดล้อมที่ดี 

                                                            
๖พระธรรมปิฎก (ป.อ.  ปยุตฺโต), สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและ

สถาบันบันลือธรรม, ๒๕๔๗), หน้า  ๙๙. 
๗เสน่ห์ สีกาวี และบรรจบ บรรณรุจิ, วารสารสันติศึกษาปริทรรศน์ มจร., ปีท่ี ๕ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน – 

ธันวาคม ๒๕๖๐). 



๕ 
 

เก้ือกูลและเอ้ืออาทรซึ่งกันและกัน ระบบผลิตเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อมมีความมั่นคงด้านอาหารและ
พลังงาน อยู่บนรากฐานทางเศรษฐกิจที่พ่ึงตนเองและแข่งขันได้ในเวทีโลก สามารถอยู่ในประชาคม
ภูมิภาคและโลกได้อย่างมีศักด์ิศรี” ดังน้ันผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่า การเตรียมตัวเตรียมใจในการ
เสริมสร้างอายุเป็นสิ่งสําคัญและจําเป็นอย่างย่ิงในยุคปัจจุบัน ซึ่งถ้าหากเรามีการเรียนรู้ทางด้านจิตใจ 
ร่างกาย ให้มีความสมบูรณ์แบบแล้ว ทําให้สามารถพ่ึงพาตนเองได้ และเป็นภาระต่อครอบครัวน้อย
ที่สุด ซึ่งแนวทางในการปฏิบัติให้มีการเสริมสร้างความสมดุลของจิตใจ ในการดําเนินชีวิตให้มีความสุข 
โดยใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาคือสัปปายะ ๗ มาพัฒนามาเป็นแนวทางการเรียนรู้ตามแนวหลัก
ไตรสิกขามาผสมผสานกับแนวคิดทางตะวันตก คือแนวคิดด้านสุขภาวะทางจิต ของ Ryff และ Keyes 
เพ่ือเป็นแนวทางในการที่จะส่งเสริมผู้สูงอายุได้พบเจอความสุขที่แท้จริง ผู้วิจัยจึงสนใจทําการศึกษา
เรื่อง การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ให้ได้พบกับความสุขที่แท้จริง
น้ัน จะต้องอาศัยหลักพุทธธรรมอันเป็นหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนา  เพ่ือนําไปประพฤติปฏิบัติ 
เป็นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผู้สูงวัยตามหลักจิตวิทยา เป็นการพัฒนากาย พัฒนาสังคม พัฒนา
อารมณ์พัฒนาจิตและพัฒนาปัญญา ทําให้สามารถลดละจากความทุกข์ทั้งปวงได้ และเพ่ิมพูนความดี 
ความสุขของผู้สูงวัยที่ย่ังยืน จึงต้องทําวิจัยในเรื่องน้ี 

๑.๒ วตัถุประสงค์ของการวิจัย 

๑.๒.๑  เพ่ือศึกษาหลักธรรมและหลักจิตวิทยาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา 

๑.๒.๒  เพ่ือสร้างโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา 

๑.๒.๓ เพ่ือนําเสนอผลโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา  

๑.๓ ปัญหาที่ต้องการทราบ 

๑.๓.๑ หลักพุทธจิตวิทยากับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัยมีอะไรบ้าง ใช้อย่างไร 

๑.๓.๒ หลักจิตวิทยาที่เหมาะสมกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยเป็นอย่างไร  

๑.๓.๓ หลักสัปปายะกับหลักไตรสิกขามีส่วนช่วยการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูง
วัยด้านใดบ้าง  

๑.๓.๔ รูปแบบพุทธจิตวิทยาที่เหมาะสมต่อการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยาจะต้องมีรูปแบบอย่างไร 



๖ 
 

๑.๔  ขอบเขตการวิจัย 

งานวิจัยน้ีเป็นการวิจัยการศึกษา “การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา” 
ซึ่งผู้วิจัยมีความประสงค์ที่จะนําหลักธรรมสัปปายะ ๗ และไตรสิกขาคือศีล สมาธิ ปัญญาไปบูรณาการ
เสริมสร้างสุขภาวะทางอารมณ์ของผู้สูงวัย อันจะนําไปสู่การพัฒนากาย พัฒนาสังคม พัฒนาอารมณ์ 
พัฒนาจิต และพัฒนาปัญญา อันเป็นเป้าหมายสูงสุดของมนุษย์คือความสุขสงบ ซึ่งเป็นการนําเอา
หลักธรรมและหลักจิตวิทยาตะวันตกมาบูรณาเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย โดยการวิจัยน้ี
เป็นการวิจัยแบบผสานวิธี (Mix Mathod) ซึ่งมีขอบเขตการวิจัยดังน้ี 

๑.๔.๑ ขอบเขตด้านเนื้อหา   

ขอบเขตด้านเนื้อหา ผู้วิจัยมุ่งศึกษาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนว
พุทธจิตวิทยา และมีแนวทางการประยุกต์ใช้ตามหลักจิตวิทยาที่ เ ก่ียวกับแนวคิดทฤษฎีและ
ความสัมพันธ์กับหลักธรรมอ่ืนๆ โดยอาศัยข้อมูลที่ปรากฏในคัมภีร์เช่น พระไตรปิฎก อรรถกถา และ
ข้อมูลจากตําราเอกสาร หนังสือวิทยานิพนธ์ บทความ และสื่อออนไลน์ ที่มีความเก่ียวข้องกับการ
พัฒนาสมาธิเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย โดยครอบคลุมเน้ือหาในเรื่องดังต่อไปน้ี 

๑) รูปแบบคุณลักษณะการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
มีรูปแบบพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ตามกระบวนการคิด กระบวนการปฏิบัติ เพ่ือนําไปสู่ความสุขทาง
กายและทางใจ โดยมองโลกตามความเป็นจริง  

๒) ศึกษาหลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนา คือ สัปปายะ ๗ 

สัปปายะ หมายถึง สิ่งที่เหมาะสม สิ่งที่เก้ือกูลช่วยสนับสนุนในการบําเพ็ญภาวนาให้
ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิต้ังมั่นไม่เสื่อมถอย และช่วยเอ้ือเก้ือหนุนให้การกระทําหรือปฏิบัติที่จะให้ไปถึง
จุดหมาย มี ๗ ประการดังน้ี๘  

(๑) อุตุสบาย (อุตุสัปปายะ) คือ มีสภาพแวดล้อมที่สะอาดบริสุทธ์ิ พ้ืนที่เป็นที่สบายต่อ
ผู้สูงอายุ เช่น ไม่ร้อนเกินไป ไม่หนาวเกินไป ดินนํ้าฟ้าอากาศสะอาดบริสุทธ์ิสดใส มีนํ้าดีมีร่มไม้งาม 
นําจิตใจให้สงบเบิกบานผ่องใสพร้อมที่จะปฏิบัติกิจทําหน้าที่ 

(๒) เสนาสนสบาย (เสนาสนสัปปายะ) มีที่น่ังที่นอน ที่อยู่อาศัย เช่น บ้านเรือน ที่มั่นคง
ปลอดภัย ใช้งานดี ไม่มีสิ่งรบกวนหรือชวนรําคาญ 

                                                            
๘วิสิทฺธิ. ๑/๑๖๑, วินย.อ. ๑/๕๒๔, ม.อ. ๓/๕๗๐. 



๗ 
 

(๓) โคจรสบาย (โคจรสัปปายะ) คือ ที่โคจร หมายถึง ท้องถิ่นย่าน ละแวกที่จะพึงแวะ
เวียนไปเป็นประจําเพ่ือหาของกินของใช้ สําหรับสําหรับชาวบ้าน ได้แก่ ย่านร้านค้า ที่จ่ายตลาด แหล่ง
อาหาและเคร่ืองใช้ไม่สอยต่าง ๆ อยู่ไม่ใกล้ไม่ไกลเกินไป ไปได้สะดวก แต่ไม่ทําให้พลุกพล่านวุ่นวาน 

(๔) อาหารสบาย (อาหารสัปปายะ, โภชนสัปปายะ ก็ว่า) คือ มีโภชนาการพร้อม มีของ
กินไม่ขาดแคลน มีรสชาติตามสมควร และเก้ือกูลต่อสุขภาพ ไม่เป็นพิษเป็นภัยต่อร่างกายสําหรับผู้รู้
จักประมาณในการบริโภค 

(๕) บุคคลสบาย (ปุคคลสัปปายะ) คือ ไม่มีคนร้ายภัยพาลไม่มีโจรขโมยที่จะต้องหวาดระแวง 
มีแต่คนดี คนมีไมตรี คนที่ถูกกันคนเหมาะใจอยู่หรืออยู่ในถิ่นที่จะได้คบหาที่จะได้มาพูดคุยพ่ึงพาอาศัย
กัน มีคนที่เก้ือกูลเป็นกัลยามิตร 

(๖) ภัสสสบาย (ภัสสสัปปายะ) คือ มีการพูดคุยเก้ือหนุนได้พูดคุยแล้วก็ย่ิงมีโอกาสฟัง
เรื่องราวข่าวสารที่เอ้ือปัญญา ซักถาม สนทนากัน 

(๗) อิริยาบทสบาย (อิริยาปถสัปปายะ) คือ ในการที่จะดําเนินชีวิตเป็นอยู่เป็นไปทั้งหมด 
ที่เราจะได้ดําเนินชีวิตอยู่เป็นทั้งหมด ที่เราจะได้อาศัย ได้ใช้ประโยชน์จากสัปปายะ หรือสบายทั้ง ๖ 
ข้อที่ว่ามานั้น เราก็ต้องดําเนินชีวิตคืบเคลื่อนไปด้วย อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน 

๓) วิธีการปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขาคือศีล สมาธิ ปัญญา เพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะองค์
รวมสําหรับผู้สูงวัย อันจะนําไปสู่การพัฒนากาย พัฒนาสังคม พัฒนาอารมณ์ พัฒนาจิต และพัฒนา
ปัญญา 

๔) หลักการทางจิตวิทยาตะวันตก ที่นํามาใช้ในการวิจัยครั้งน้ี คือสุขภาวะทางจิต ของ 
Ryff และ Keyes เสนอว่าเป็นลักษณะเชิงบวกทางจิตใจที่มีความหลากหลายด้านการเจริญเติบโตและ
การพัฒนาการของบุคคลโดยมีองค์ประกอบที่ทําหน้าที่ของจิต  ๖ มิติ สุขภาวะทางจิต หมายถึง 
สภาวะทางจิตใจของบุคคลอันเป็นภาวะทางจิตที่ดี มีความสุข มีความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งมีความ
เก่ียวเนื่องกับการที่บุคคลมีคุณภาพชีวิตที่ดี สามารถจัดการกับความรู้สึกทั้งทางบวกและทางลบได้
อย่างมีประสิทธิภาพ มีความสอดคล้องกับความต้องการและการสําเร็จตามเป้าหมาย มีมุมมองสภาพแวดล้อม 
สถานการณ์ และประสบการณ์ในแง่ที่ดีมีนักจิตวิทยาหลายคนที่ศึกษาเก่ียวกับสุขภาวะทางจิต และได้
แบ่งองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตไว้แตกต่างกัน เช่น  Ryff (๑๙๘๙, ๑๙๙๕)๙ ได้พัฒนาทฤษฎีใน
การวัดสุขภาวะทางจิตใน ๖ มิติ ซึ่งรวมถึงสุขภาพทางจิตในทางคลินิก ทฤษฎีพัฒนาการชีวิต และ
ทฤษฎีทางจิตวิทยา สังเคราะห์อออกมาได้ดังน้ี 

                                                            
๙Gavol D. Ryff and Gorey LM Keyes, Stvuctue of Psychogicat Well-bery primavg 

factovs, 1995. 



๘ 
 

 (๑) ความเป็นตัวของตัวเอง (Personal Growth)- ความสามารถในการตัดสินใจสิ่ง
ต่าง ๆ ด้วยตนเองอย่างเป็นอิสระ สามารถเลือกสิ่งที่เหมาะสมที่สุดให้กับตนเองได้ ฝืนแรงกดดันทาง
สังคมในเรื่องการคิดหรือการกระทําได้ และประเมินตนเองตามมาตรฐานของตนเอง 

 (๒) ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม (Posituy Relatieny wit othy) –
ความสามารถในการจัดการกับสถานกาและสภาพแวดล้อมให้สอดคล้องกับความต้องการของตนเอง
ได้ สามารถใช้โอกาสรอบตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 (๓) การมีความงอกงามในตน (Selg Acceptarce) – ความรู้สึกว่าตนเติบโตและมี
การพัฒนาทั้งร่างกายและจิตใจอย่างต่อเน่ือง พร้อมเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ตระหนักรู้ถึงศักยภาพ
ของตนเอง และมองเห็นโอกาสแห่งการปรับปรุงพฤติกรรมของตนตลอดเวลา 

 (๔) การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน (Envirometal Mastevy) – การมีความ 
สัมพันธ์ที่มีคุณภาพกับบุคคลอ่ืน เข้าในลักษณะการให้และรับในสัมพันธภาพของมนุษย์ มีความรัก
และมีมิตรภาพที่ดีแก่ผู้อ่ืน 

 (๕) การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in Life)- การมีเป้าหมายในชีวิตและมีความ
มุ่งมั่นที่จะไปถึงเป้าหมาย รู้สึกถึงความหมายของชีวิตในปัจจุบันและชีวิตที่ผ่านมาในอดีต  

 (๖) การยอมรับในตนเอง (Autonomy)-การพึงพอใจในตนเอง มีทัศนคติที่ดีต่อตัวเอง
ทั้งในอดีตและปัจจุบัน มองตัวเองในทางบวก สามารถยอมรับกับตัวเองทั้งในด้านดีและด้านที่ไม่ดี 

๑.๔.๒ ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยาในครั้งน้ี ผู้วิจัยได้เลือก
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างดังน้ี  

๑) ประชากร/กลุ่มตัวอย่าง ที่ใช้ในการวิจัยเชิงปริมาณ ได้แก่ ชมรมผู้สูงอายุกรุงเทพมหานคร 
กลุ่มเจ้าพระยา ประกอบด้วยเขต เขตดินแดง ห้วยขวาง วัฒนา คลองเตย บางนา พระโขนง สาทร 
บางคอแหลม และยานนาวา ซึ่งเป็นชมรมที่ปรากฏอยู่ในเขตพ้ืนที่ชุมชน จํานวน ๒๒ ชมรม มี
ประชากรท้ังหมดจํานวน ๒,๑๓๑ คน๑๐ และได้สุ่มตัวอย่างประชากรผู้สูงวัย โดยใช้โปรแกรม
สําเร็จรูปของเครจซี่และมอร์แกน (Krejcie & Morgan) ซึ่งได้ประชากรผู้สูงวัยกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 
๓๒๒ คน  

                                                            
๑๐สํานักงานพัฒนาสังคมกรุงเทพมหานคร, [ออนไลน์],  แหล่งท่ีมา: http://www.bangkok.go.th.  

[๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑]. 
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๒) ข้อมูลที่ใช้ในการวิจัยเชิงคุณภาพ การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) เพ่ือ
นําข้อมูลมาวิเคราะห์ร่วมกับการทบทวนวรรณกรรมในการสร้างโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา จากผู้เช่ียวชาญ ๑๗ ท่าน/คน แบ่งออกเป็น ๔ กลุ่ม ดังน้ี 

(๑)  ผู้เช่ียวชาญด้านพุธศาสนา  จํานวน  ๕  คน  

(๒) ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยา  จํานวน  ๕ รูป/คน 

(๓)  ผู้เช่ียวชาญเกี่ยวกับผู้สูงอายุ  จํานวน  ๕ รูป/คน 

(๔)  ผู้เช่ียวชาญด้านชุมชน    จํานวน  ๒ รูป/คน 

๓) การทดลองการวัดประสิทธิผลโปรแกรมและกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ซึ่ง
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่มีความสนใจเกี่ยวกับโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย เพ่ือ
ทดสอบเครื่องมือที่ได้จัดทําไว้ และต้องมีเวลาเข้าฝึกอบรมจนจบหลักสูตรอย่างน้อย ๘๐ % ของ
ระยะเวลาการฝึกอบรมคือ ๑ คือ ๒ วัน  จํานวน ๓๐ คน โดยคัดเลือกแบบเจาะจง จากประชากรกลุ่ม
ตัวอย่างจํานวน ๓๒๒ คน  

๔) การสนทนากลุ่ม จํานวน ๑๗ รูป/คน เป็นการสนทนากลุ่มของผู้ทรงคุณวุฒิและ
ผู้เช่ียวชาญที่เก่ียวข้องกับเรื่องผู้สูงวัย จํานวน ๑๗ รูป/คน เพ่ือตรวจสอบโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตมแนวพุทธจิตวิทยา รวมทั้งให้ข้อเสนอแนะแก้ไขปรับปรุงให้มีความ
สมบูรณ์และรับรองโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

๑.๔.๓  ขอบเขตด้านพื้นที่ 

๑) การวิจัยคร้ังน้ีใช้ขอบเขตด้านพ้ืนที่ ได้แก่  ชมรมผู้สูงอายุกรุงเทพมหานคร  กลุ่ม
เจ้าพระยา ประกอบด้วยเขต เขตดินแดง ห้วยขวาง วัฒนา คลองเตย บางนา พระโขนง สาทร บางคอแหลม 
และยานนาวา ซึ่งเป็นชมรมที่ปรากฏอยู่ในเขตพ้ืนที่ชุมชน จํานวน ๒๒ ชมรม 

๒) สถานที่ทดลองโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา ณ วัดวชิรธรรมสาธิต แขวงบางจาก เขตพระโขนง กรุงเทพมหานคร  

๑.๔.๔ ขอบเขตด้านระยะเวลา 

ดําเนินการวิจัยต้ังแต่เดือนพฤษภาคม ๒๕๖๑ ถึงเดือน มกราคม ๒๕๖๒  รวมเป็น
ระยะเวลาทั้งสิ้น ๙ เดือน ในการทําวิจัย 

  

 



๑๐ 
 

๑.๕ นิยามศพัท์เฉพาะท่ีใช้ในการวิจยั 

๑.๕.๑.นิยามศัพท์เฉพาะ 

พุทธจิตวิทยา หมายถึง หลักพุทธธรรมและหลักจิตวิทยาที่เก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะ
ทางอารมณ์สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

ไตรสิกขา  หมายถึง การพัฒนาคุณภาพชีวิตสําหรับผู้สูงอายุในการดําเนินชีวิตประจําวัน
ด้วยศีล อบรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิตด้วยสมาธิ อบรมให้เกิดความรู้ความเข้าใจกับความเปลี่ยนแปลง
ของความรู้สึกด้วยปัญญา  

๑) ศีล หมายถึง ความสุขภาวะทางด้านร่างกาย ทําให้เป็นพฤติกรรมที่เคยชินให้มีความ
เหมาะสมกับวัย เช่น ด้านการออกกําลังกาย ด้านโภชนาการ ด้านการส่ือสารสังคม ด้านวัฒนธรรม 
และปลูกฝังสติให้รู้เท่าทันเหตุการณ์น้ัน  

๒) สมาธิ หมายถึง การฝึกอบรมจิตใจของตนเองด้านกิจกรรมที่สร้างด้วยความสงบท่ี
ผู้สูงอายุได้ทําน้ันเกิดจากความถนัดและสนใจ เช่น การอบรมวิปัสสนากรรมฐาน กายเคลื่อนไหว การ
ฝึกฝนการพัฒนาคุณภาพจิตดี และการพัฒนางานที่ตนเองได้ทําให้มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่เพ่ือให้
เกิดปัญญา 

๓) ปัญญา หมายถึง การฝึกอบรมพัฒนาด้านความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องตามความเป็นจริง 
เช่น ความเข้าใจถึงสภาพความเป็นจริงของชีวิต กรรม กฎไตรลักษณ์ และไตรสิกขา การเรียนรู้พร้อม
เหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้น  

สัปปายะ หมายถึง รู้จักสร้างวิถีการดําเนินชีวิตของตนเองให้มีความสมบูรณ์ทางกาย 
สังคม อารมณ์ จิตใจและปัญญา มุ่งสร้างความดีงามมีความสงบสุขในชีวิต โดยมีหลักปัจจัยสําคัญใน
การปฏิบัติที่จะให้ไปถึงจุดหมายที่วางไว้ในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมให้มีความสมบูรณ์รวมไปถึง
ความสามารถในการดํารงชีวิตอยู่ในสังคมด้วยดี ประกอบด้วย ๗ ประการ  

๑) มีสภาพแวดล้อมที่สะอาดบริสุทธ์ิเอ้ือต่อการดูแลสุขภาพผู้สูงวัย และมีความเหมาะสม
ต่อการดําเนินชีวิต มีสถานที่พบปะพูดคุยกัน สถานที่ออกกําลังกายสําหรับผู้สูงวัย  

๒) มีที่น่ังที่นอน ที่อยู่อาศัยมีความมั่นคงปลอดภัย สถานที่สะดวกสบายให้ท่านได้พักผ่อน
เพียงพอต่อสุขภาพ   

๓) การเดินทาง ถนนหนทางไปมาได้สะดวก อีกทั้งควรมีสถานที่ควรท่ีแหล่งพักผ่อนที่
เหมาะสมกับการน่ังเล่น ฟังเพลง และช่วยเหลือสังคม ชุมชนได้   



๑๑ 
 

๔) มีโภชนาการพร้อม ของกินไม่ขาดแคลน รสชาติตามสมควร และเก้ือกูลต่อสุขภาพ 
และส่งเสริมสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงให้มีสุขภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจ   

๕) บุคคลที่อยู่ร่วมกัน เป็นบุคคลที่มีความเป็นมิตรที่ตีต่อกัน ชักจูงนําไปในหนทางที่จะ
เป็นประโยชน์ต่อการทําความดีงาม และไม่มีคนร้ายภัยพาลไม่มีโจรขโมยท่ีจะต้องหวาดระแวง มีแต่
คนดีหรือบุคคลที่ติดต่อคบหาต้ังมั่นอยู่ในศีลธรรม  

๖) มีการพูดคุยเก้ือหนุนซึ่งกันและกัน แต่สิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาด้านอารมณ์ 
จิตใจ ที่จะทําให้สุขภาพแข็งแรง ให้เกิดความสงบทางจิตใจ และเป็นประโยชน์ต่อสังคม มีการแลก 
เปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน อันจะก่อให้เกิดปัญญาความเป็นผู้รู้แจ้งแห่งความจริงของธรรมชาติที่
เกิดขึ้น   

๗) ในการที่จะดําเนินชีวิตเป็นอยู่เป็นไปทั้งหมดน้ัน จะต้องประกอบด้วยอิริยาบถทั้ง ๔ 
คือ ยืน เดิน น่ัง นอน เพ่ือให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวตลอดเวลา 

สุขภาวะองค์รวม หมายถึง มีความสมบูรณ์ของร่างกาย สังคม อารมณ์ จิตใจ และปัญญา 
ให้มีความสมดุลเกิดความรู้สึกอยู่เย็นเป็นสุข  

๑)  สุขภาวะทางกาย หมายถึง การท่ีมีสุภาพร่างกายท่ีแข็งแรง คล่องแคล่ว มีปัจจัยสี่
เพียงพอต่อความต้องการในการดําเนินชีวิต ตลอดจนถึงมีสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อสุขภาพร่างกาย 

๒)  สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยู่ร่วมกันในสังคมให้เกิดความสุขสงบ มีคุณค่าต่อ
สังคม มีการแบ่งปันเสียสละ ประกอบไปด้วยไมตรีต่อกัน  

๓) สุขภาวะทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการระงับอาการที่รู้สึกเหงา เศร้า สิ้น
หวังได้ และมีความรู้สึกมีความพอใจกับชีวิตเมื่อมีความสุข สงบและความหวัง  

๔) สุขภาวะทางจิต หมายถึง มีความสุขที่เกิดจากการเข้าใจธรรมชาติที่เกิดขึ้นในความ
เป็นจริงของชีวิต มีความเมตตา มีความผาสุก และการมีจิตปราศจากความทุกข์ทั้งปวง  

๕)  สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง รู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่าต่อสังคม สามารถให้คําปรึกษาที่ดี
ต่อมิตรสหายได้ มีการแบ่งปันความรู้สึกดีๆอยู่เสมอและมีความมั่นคงในชีวิต  

๑.๕.๒.นิยมศัพท์เชิงปฏิบัติการ  

โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม หมายถึง ขั้นตอนการฝึกอบรมท่ีผู้วิจัยได้ออกแบบ
บูรณาการหลักธรรมกับหลักจิตวิทยาเพ่ือส่งเสริมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย ให้มีระดับ
ชีวิตที่ดี มีความสุข และมีเป้าหมายในชีวิตของแต่ละบุคคล ประกอบกิจกรรม ๗ กิจกรรม ได้แก่  



๑๒ 
 

๑. กิจกรรมรู้จักคุณค่าของตนเอง หมายถึง การบริหารตนเองมีเป้าหมายการพัฒนามนุษย์
ในทางพระพุทธศาสนา ให้มีความสมบูรณ์แบบในการบริหารตนเองให้มีสุขภาพกายที่ดี สุขภาพจิตที่ดี 
การมีความรู้ความสามารถ และการบําเพ็ญให้เป็นประโยชน์ 

๒. กิจกรรมสุขกายสบายจิต  หมายถึง ลักษณะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของวัยผู้สูงอายุ 
โดยเฉพาะทางด้านร่างกาย จิตใจ ปัญญาและสังคม เน้นในเรื่องการไม่ยึดถือในสิ่งที่เรามี เราเป็น หรือ
ถือมั่นในอํานาจของกิเลสที่เกิดขึ้น มีความสํารวมในการกระทํา การพูดจาอยู่ในความพอดี สภาพเรียบร้อย 
ต้ังมั่นอยู่ในสมาธิภาวนา 

๓. กิจกรรมสุขชีวี  หมายถึง ลักษณะบุคลิกภาพที่แสดงออกมาในวัยสูงอายุ จะมีพฤติกรรม
แสดงออกตามสภาพทางจิตใจของแต่ละคน เช่น ผู้สูงอายุมีความรู้สึก มีความคิดเห็น มีความต้องการ 
และพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจสําหรับผู้สูงอายุ   

๔. กิจกรรมคุณธรรมนําชีวิต  หมายถึง การพัฒนาคุณภาพบุคคลทางด้านคุณธรรม โดยเน้นที่
มีจิตใจหนักแน่น ยึดมั่นคุณธรรม คือ การอยู่ร่วมกัน รู้รัก สามัคคี ซึ่งเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนาอย่างย่ังยืน 

๕. กิจกรรมชุมชนร่วมใจ  หมายถึง การขับเคลื่อนงานทางด้านชุมชนและสังคมให้ย่ังยืน 
มีจิตใจโอบอ้อมอารี ถ้อยทีถ้อยอาศัย มีศีลธรรม มีที่พ่ึงทางกาย ทางใจ เช่น มีวัดอยู่ในละแวกนั้น มี
สถานศึกษาหาความรู้ มีสถานที่สนทนาพบปะพูดคุยก่อให้เกิดความเข้าใจชุมชนอย่างมีประสิทธิภาพ 

๖. กิจกรรมกินดี  มีสุขภาพดี  หมายถึง บุคคลเป็นผู้สูงอายุที่มีประสิทธิภาพจึงจําเป็น
อย่างย่ิงที่ต้องทําความเข้าใจในเรื่องปัญหาสําหรับผู้สูงอายุ แนวทางการปฏิบัติตนที่เหมาะสม และ
การส่งเสริมสุขภาพทางด้านร่างกายให้แข็งแรง  

๗. กิจกรรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิต  หมายถึง การสร้างคุณภาพชีวิตผ่านพุทธจิตวิทยา ที่
เป็นมีบทบาทสําคัญในการดําเนินการในจัดแผนงาน การประสานงาน และการสร้างแผนการ
ปฏิบัติการ และกระบวนการสู่การดําเนินชีวิตได้อย่างชัดเจนและจริงจัง 

พฤติกรรมสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา หมายถึง พฤติกรรมที่มีการ
เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม มีความสุขทางกาย ทางใจ มีสุขภาพที่แข็งแรงและมีอิสระในการใช้ชีวิตที่มี
ความสุขจากคนรอบข้างทั้งครอบรัว ชุมชน เพ่ือนบ้าน สังคม ซึ่งจะประกอบด้วยแบบวัดที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้นมี ๕ องค์ประกอบ ดังน้ี   

๑. สุขภาวะทางกาย หมายถึง ด้านสุขภาพของร่างกาย ด้ายรักษาความสะอาดของ
ร่างกาย อยู่ในสถานที่สะดวกสบายกาย สบายใจ มีความพอใจกับสุขภาพ มีความสุขกับการใช้ชีวิต 
และการนอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอต่อสุขภาพ มีอาหารที่เหมาะสม รับประทานอาหารให้ตรงเวลา 
และการใช้ชีวิตประจําวันให้มีความสุข 



๑๓ 
 

๒. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง ให้ท่านรู้สึกตนเองว่ามีคุณค่าต่อสังคม สามารถให้คําปรึกษา
กับมิตรสหายได้ มีการแบ่งปันความรู้สึกดีอยู่เสมอๆ ช่วยเหลือบุคคลที่ลําบาก ร่วมกิจกรรมกับชุมชน 
มีจิตอาสา เสียสละ และความเป็นกฎระเบียบการจัดการของการอยู่ร่วมในสังคม 

๓. สุขภาวะทางอารมณ์ หมายถึง เมื่อมีอารมณ์โกรธท่ารู้สึกเจ็บปวดทางใจทุกครั้งและ
เมื่อมีคนใช้คําไม่สุภาพสามารถระงับอารมณ์ได้ รู้สึกไม่ดีเมื่อมีอาการสิ้นหวัง มีความเพียงพอใจกับการ
ดําเนินชีวิต ทําให้เป็นบุคคลที่มีจิตใจที่สมบูรณ์  

๔. สุขภาวะทางจิต หมายถึง มีความรู้สึกพึงพอใจในการดําเนินชีวิต มีสติ สมาธิ ในการ
ทําหน้าที่ที่ทุกครั้ง มีความเมตตาต่อลูกหลาน มีความสุขในการไปใช้ในการดําเนินชีวิต และการดูแล
สุขภาพในการดําเนินชีวิตประจําวัน 

๕.  สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง ท่านเช่ือว่าทุกอย่างมีเหตุผลในการับรองปัญหาที่
เกิดขึ้น ซึ่งท่านสามารถใช้หลักแนวความคิดที่เกิดจากปัญหาใช้หลักการและเหตุผล พิจารณาไตร่ตรอง
ความคิดเห็นที่เกิดขึ้นเป็นขั้นตอน มีความรอบคอบ ดําเนินชีวิตแบบพอเพียง และมีความเข้าใจกับวัย
ที่กําลังดําเนินชีวิตอยู่  

๑.๖ ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 

๑.๖.๑ ผลการวิจัยน้ีทําให้ทราบถึงคุณลักษณะการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา 

๑.๖.๒ ทําให้ได้ทราบถึงปัญหากับสาเหตุ และวิธีการแก้ไขปัญหาอุปสรรค ที่ส่งผลต่อการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

๑.๖.๓ ได้รูปแบบโปรแกรมพุทธจิตวิทยาที่เหมาะสมกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยาจากระดับจุลภาคสู่ระดับภาค 

๑.๖.๔ เป็นข้อมูลให้ผู้บริหารหรือผู้ที่เก่ียวข้องนําไปใช้ในการวางแผนนโยบายระดับชาติ 
เพ่ือนํามาประยุกต์ใช้กับผู้สูงวัยภายในประเทศ อันเป็นการเสริมสร้างความสุขที่แท้จริงและยั่งยืน
ต่อไป 

 

 



บทที่ ๒ 

ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

งานวิจัยเร่ือง การพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ผู้วิจัย
ได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี บทความ หนังสือ วารสาร เอกสารที่เก่ียวข้องกับการพัฒนาสุขภาวะทาง
อารมณ์ของผู้สูงอายุ ได้แนวคิด ทฤษฏี ดังน้ี  

๒.๑ แนวคิด ทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ  

๒.๒ แนวคิด ทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับหลักธรรม   

๒.๓ แนวคิด ทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับหลักพุทธจิตวิทยา  

๒.๔ แนวคิด ทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะ  

๒.๕ แนวคิด ทฤษฏีที่เก่ียวกับหลักการทางจิตวิทยา    

๒.๖ แนวคิด ทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับอารมณ์ของผู้สูงอายุ  

๒.๗ แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการเรียนรู้ตลอดชีวิต  

๒.๘ แนวคิดเก่ียวกับโปรแกรมการฝึกอบรม   

๒.๙ งานวิจัยที่เก่ียวข้อง  

๒.๑๐ กรอบแนวคิดในการวิจัย  

๒.๑ แนวคดิเก่ียวกับผู้สูงอายุ 

การพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ให้ได้พบกับความสุข
ที่แท้จริงน้ัน จะต้องอาศัยหลักพุทธธรรมอันเป็นหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนา เพ่ือนําไปประพฤติ
ปฏิบัติ เป็นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผู้สูงวัยตามหลักจิตวิทยา เป็นการพัฒนากาย พัฒนาจิตและ
พัฒนาปัญญา ทําให้สามารถลดละจากความทุกข์ทั้งปวงได้ และเพ่ิมพูนความดี ความสุขของผู้สูงวัยที่
ย่ังยืนและสง่างาม มีความสอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ ๑๑ (พ.ศ.
๒๕๕๕-๒๕๕๙) ได้กําหนดให้ “คนไทยภาคภูมิใจในความเป็นไทย มีมิตรไมตรีบนวิถีชีวิตแห่งความ
พอเพียง ยึดมั่นในวัฒนธรรมประชาธิปไตย และหลักธรรมาภิบาล การบริการสาธารณะขั้นพ้ืนฐานที่
ทั่วถึง มีคุณภาพ สังคมมีความปลอดภัยและมั่นคง อยู่ในสภาวะแวดล้อมที่ดี เก้ือกูลและเอ้ืออาทรซึ่ง
กันและกัน ระบบผลิตเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อมมีความมั่นคงด้านอาหารและพลังงาน อยู่บนรากฐาน



๑๕ 

ทางเศรษฐกิจที่พ่ึงตนเองและแข่งขันได้ในเวทีโลก สามารถอยู่ในประชาคมภูมิภาคและโลกได้อย่างมี
ศักด์ิศรี” การพัฒนาการด้านจิตใจของมนุษย์ในแต่ละช่วงชีวิต เมื่อบุคคลเข้าสู่วัยสูงอายุจะมีการ
เปลี่ยนแปลงที่มีผลกระทบต่อจิตใจ บุคคลที่มีพัฒนาการทางบุคลิกภาพที่ดีและเหมาะสม จะมี
ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมที่สอดคล้องกับสังคมและวัฒนธรรม สามารถปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงและสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนได้อย่างราบร่ืน เป็นผู้สูงอายุที่มีสุขภาพจิตดีและมีความสุข
ในการดําเนินชีวิตต่อไป๑   

๒.๑.๑.ความหมายของผู้สูงอายุ  

พระราชบัญญัติผู้สูงอายุไทย พ.ศ.๒๕๔๖ กําหนดว่าผู้สูงอายุ๒ หมายถึง ผู้ที่มีอายุเกิน ๖๐ 
ปีบริบูรณ์ และมีสัญชาติไทย 

อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ๓ กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป ทั้งชาย
และหญิง โดยนับอายุตามปฏิทินเป็นมาตรฐานสากล ในการเป็นผู้สูงอายุ ซึ่งทางข้าราชการไทยได้
กําหนดเป็นเกณฑ์ในการเกษียณอายุราชการด้วย 

เอกพล จันทร์สถิตพร๔ ได้กําหนดความหมายของผู้สูงอายุไว้ว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคล
ทั้งเพศชาย และเพศหญิงที่มีพัฒนาการในระยะสุดท้ายของช่วงชีวิตมนุษย์ ถือว่าได้เป็นช่วงวัยงาม
หรือวัยทอง โดยนับเมื่อบุคคลมีอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป และอาจกําหนดได้มากหรือน้อยกว่าก็เป็นไปได้ 
ทั้งน้ีขึ้นอยู่บริบทแต่ละสังคม 

พระมหาไชยา  หัดประกอบ๕ กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป 
ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกาย และจิตใจ ตลอดถึงด้านสังคม 
                                                            

๑พีสสลัล ธํารงศ์วรกุล, “การพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษาครอบครัวเชิงบูรณาการเพื่อสร้างเสริม

สุขภาพจิตผู้สูงอายุ”, วิทยานิพนธ์ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยรามคําแหง, ๒๕๕๘), หน้า ๓๑.  
๒กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์, พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ ๒๕๔๖, (กรุงเทพมหานคร: 

สักนักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ, ๒๕๔๗), หน้า ๑๘. 
๓อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ, “การศึกษาสภาพ ปัญหา ความต้องการ และรูปแบบการจัดกิจกรรม

การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยเพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ด้านการเตรียมความพร้อมเม่ือเข้าสู่วัย
ผู้สูงอายุของผู้ใหญ่วัยแรงงาน กรุงเทพมหานคร”, งานวิจัย, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๒). 
หน้า ๑๒. 

๔เอกพล จันทร์สถิตพร, การประเมินความต้องการจําเป็นในการจัดการเรียนรู้ตลอดชีวิตของ
ผู้สูงอายุ ในกรุงเทพมหานคร, (เอกสารอัดสําเนา, ๒๕๕๑), หน้า ๑๔. 

๕พระมหาไชยา  หัดประกอบ, “การพัฒนารูปแบบการจัดการศึกษาตลอดชีวิตให้กับผู้สูงอายุโดยใช้วัด
เป็นฐาน”, วิทยานิพนธ์การศึกษาดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๖๐), หน้า ๓๑. 



๑๖ 

อัญชิษฐา  หาญกิจรุ่ง๖ กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป ซึ่งมี
สภาพการเสื่อมถอยของร่างกาย จิตใจ สังคม การงาน และรายได้ เน่ืองด้วยเป็นช่วงสุดท้ายของวงจร
ชีวิตตามธรรมชาติ อีกทั้งยังเป็นบุคคลที่ต้องการยอมรับ ให้เกียรติ ยกย่องและเห็นคุณค่า ในฐานะท่ี
ยังเป็นผู้มีความรู้ ความชําชาญ และยังเป็นผู้มีประสบการณ์มากที่จะสามารถช่วยเหลือสังคมได้  

นันทนา อยู่สบาย๗ กล่าวว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป และเป็น
วัยในระยะสุดท้ายของช่วงอายุมนุษย์ และเป็นวัยที่อยู่ในช่วงมีการเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมถอยทั้ง
ด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ผู้สูงอายุจึงควรได้รับการอุปการะช่วยเหลือจากสังคมโดยเฉพาะภาครัฐ 

ตารางที่ ๒.๑ สรุปแนวคิด ทฤษฏีเก่ียวกับผู้สูงอายุ  
 

ที่ ชื่อผู้แต่ง ความหมายของทฤษฏีผู้สูงอายุ 

๑. อารัญญา รัตนอุบล และคณะ ผู้สูงอายุจะนับตามปฏิทินเป็นมาตรฐานสากล 

๒. เอกพล  จันทร์สถิตพร มีการพัฒนาการในระยะสุดท้ายของช่วงชีวิตมนุษย์  

๓. พระมหาไชยา  หัดประกอบ การเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกายและจิตใจ 

๔. อัญชิษฐา หาญกิจรุ่ง มีสภาพร่างกายท่ีเสื่อมถอยของร่างกายท้ังด้านร่างกาย 
จิตใจ สังคม การงาน และรายได้  

๕. นันทยา อยู่สบาย ผู้สูงอายุควรได้รับการอุปการะช่วยเหลือจากทาง
ภาครัฐ 

  

จากตารางที่ ๒.๑ สรุปแนวคิด ทฤษฏีเก่ียวกับผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีช่วงอายุหลังวัย
เกษียณการทํางานต้ังแต่ อายุ ๖๐ ปีขึ้นไป ถือว่าเป็นวิวัฒนาการช่วงสุดท้ายของอายุทั้งในด้านสภาพ
จิตใจ ร่ายกายและขึ้นอยู่กับบริบททางสังคมด้วย ทั้งน้ียังมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านสุขภาวะทาง
อารมณ์ที่รวดเร็วขึ้นตามสภาพของสังคมได้ 

                                                            
๖อัญชิษฐา หาญกิจรุ่ง, “กระบวนการพ่ึงพาตนเองในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธ

จิตวิทยา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๖๐), หน้า ๙. 

๗นันทนา อยู่สบาย, “ความต้องการสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุ ในองค์การบริหารส่วนตําบลศีรษะ
จระเข้น้อย อําเภอบางเสาธง จังหวัดสมุทรปราการ”, วิทยานิพนธ์รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (วิทยาลัยการ
บริหารรัฐกิจ : มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๗), หน้า ๑๑. 



๑๗ 

๒.๑.๒ การกําหนดช่วงวัยของผู้สูงอายุ  

สุรกุล  เจนอบรม๘ ได้กล่าวถึง ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีชีวิตในช่วงสุดท้ายของชีวิต ซึ่ง
เป็นช่วงแห่งการเปลี่ยนแปลงสภาพทางด้านร่างกาย จิตใจ และหน้าที่การงานทางสังคม ซึ่งแต่ละ
บุคคลจะเกิดความเสื่อมแตกต่างกัน ได้กําหนดการเป็นบุคคลสูงอายุว่า บุคคลผู้จะเข้าข่ายเป็น
ผู้สูงอายุมีเกณฑ์ในการพิจารณาแต่ต่างกัน โดยกําหนดเกณฑ์ในการพิจารณาความเป็นผู้สูงอายุไว้ ๔ 
ลักษณะ คือ  

๑) พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุ จากอายุจริงที่ปรากฏ (Chronological Aging) จาก
จํานวนปีหรืออายุที่ปรากฏจริงตามปีปฏิทิน โดยไม่นําเอาปัจจัยอ่ืนมาร่วมพิจารณาด้วย  

๒) พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุ จากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย (Physiological 
Aging หรือ Biological Aging) กระบวนการเปลี่ยนแปลงนี้จะเพ่ิมขึ้นตามอายุขัยในแต่ละปี  

๓) พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุ จากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ (Physiological 
Aging) จากกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ สติปัญญา การับรู้ และเรียนรู้ที่ถดถอยลง 

๔) พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุ จากบทบาททางสังคม (Sociological Aging) จาก
บทบาทหน้าที่ทางสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป การมีปฏิสัมพันธ์กับกลุ่มบุคคล ตลอดจนความรับผิดชอบใน
การทํางานลดลง  

ศรีเรือน แก้วกังวาน๙ กล่าวว่าการพิจารณาช่วงอายุโดยการกําหนดช่วงอายุผู้สูงอายุตาม
หลักเกณฑ์จิตสังคมชีววิทยาไว้เป็น ๔ ช่วง ดังน้ี  

๑. ช่วงไม่ค่อยแก่ (The Young-Old)  

ช่วงน้ีอายุประมาณ ๖๐ – ๖๙ ปี เป็นช่วงอายุต้องประสบกับความเปล่ียนแปลงของชีวิตที่
เป็นภาวะวิกฤตหลายด้าน เช่น การเกษียณอายุ การจากไปของมิตรสนิท คู่ครอง รายได้ลดน้อยลง  การ
สูญเสียตําแหน่งทางสังคม โดยท่ัวไป ช่วงน้ียังเป็นคนที่แข็งแรง แต่อาจต้องพ่ึงพิงผู้อ่ืนบ้าง อย่างก็ไรก็ดี 
สําหรับบุคคลที่มีการศึกษาสูง รู้จักปรับตัว ช่วงน้ียังเป็นช่วงที่เราจะมีสมรรถภาพด้านต่าง ๆ ใกล้เคียงกับ
คนหนุ่มสาวมาก การปรับตัวในช่วงน้ีขอแนะนําว่าควรใช้แบบ “engagement” คือ ยังเข้าร่วมกิจกรรม
ต่าง ๆ ทางสังคมทั้งในครอบครัวและนอกครอบครัว 

                                                            
๘สุ รกุ ล  เจนอบรม ,  วิสั ย ทัศน์ ผู้สู งอายุและการศึกษานอกระบบสําหรับ ผู้สู งอายุ ไทย , 

(กรุงเทพมหานคร: นิซินแอดแวอร์ไทยซ่ิงกรุ๊พ, ๒๕๔๑), หน้า ๖-๗.  
๙ศรีเรือน แก้วกังวาน, จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกช่วงอายุ เล่ม ๒, พิมพ์คร้ังท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร:  

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๕๓), หน้า ๕๔๑. 



๑๘ 

๒. ช่วงแก่ปานกลาง (the middle-aged old)  

อายุประมาณต้ังแต่ ๗๐ – ๗๙ ปี เป็นช่วงที่คนเริ่มเจ็บป่วย เพ่ือนและสมาชิกใน
ครอบครัวที่อายุใกล้ๆกัน อาจเริ่มล้มหายตายจากมากข้ึน เข้าร่วมกิจกรรมของสังคมน้อยลง การ
ปรับตัวในระยะนี้มักเป็นไปในรูปแบบ “disengagement” คือ ไม่ค่อยยุ่งเก่ียวกับกิจกรมของ
ครอบครัวและสังคมมากนักอีกต่อไป  

๓. ช่วงแก่จริง ๆ (the old-old) 

อายุประมาณ ๘๐ – ๙๐ ปี ผู้มีอายุยืนถึงระดับน้ีปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมยากขึ้น 
เพราะสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมสําหรับคนอายุถึงช่วงน้ี ต้องมีความเป็นส่วนตัวมากขึ้น ไม่วุ่นวายแต่ก็
ต้องอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ยังกระตุ้นความมีสมรถภาพในแง่ต่างๆตามวัย (both privacy and 
stimulating) ผู้สูงอายุระยะน้ีต้องการความช่วยเหลือจากผู้อ่ืนมากกว่าในวัยที่ผ่านมา เริ่มย้อนนึกถึง
อดีตมากย่ิงขึ้น  

๔. ช่วงแก่จริง ๆ ( the very old-old)  

อายุประมาณ ๙๐ – ๙๙ ปี ผู้มีอายุยืนถึงช่วงน้ีมีจํานวนค่อนข้างน้อย ความรู้ต่าง ๆ ด้าน
ชีววิทยา สังคม และจิตใจของคนวัยน้ียังไม่มีการศึกษามากนัก แต่อาจกล่าวได้ว่าเป็นระยะที่มักมี
ปัญหาทางสุขภาพ ผู้สูงอายุในวัยน้ี ควรทํากิจกรรมที่ไม่ต้องมีการแข่งขัน ไม่ต้องมีการบีบคั้นเรื่องเวลา
ที่ต้องทําให้เสร็จ ควรทํากิจกรรมอะไรที่พออกพอใจและอยากทําในชีวิต สําหรับผู้สูงอายุ กลุ่มน้ีที่ได้
พบผ่านวิกฤตต่าง ๆ ของชีวิตมาแล้วด้วยดีมากมาย จะเป็นคาบระยะแห่งความสุขสงบพอใจในตนเอง 

๒.๑.๓ ทฤษฏีเก่ียวกับผู้สูงอายุ  

ภาณุ อดกลั้น๑๐ กล่าวถึงทฤษฎีที่เก่ียวกับผู้สูงอายุที่แตกต่างกันออกไป ทางชีวิตวิทยา 
อธิบาย ความสูงอายุโดยพิจารณาจากประสิทธิภาพการทํางานของร่างกายที่ลดลง ทางจิติวิทยาจะ
มองความสูงอายุ จากความจํา การเรียนรู้ สติปัญญา อารมณ์ ส่วนทฤษฏีทาสังคมวิทยา พิจารณา
ความสูงอายุจากบทบาทและสถานภาพทางสังคม กล่าวว่า ไม่มีทฤษฏีใดเพียงทฤษฎีเดียวที่จะอธิบาย
ความเสื่อมถอยของสังขาร การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ จิตใจ สภาพสังคมของผู้สูงอายุได้ทั้งหมด  

                                                            
๑๐ภาณุ อดกล้ัน, “ทฤษฏีการสูงอายุ”, เอกสารประสานประกอบการสอน, (อุดรธานี: วิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี, ๒๕๕๓). 



๑๙ 

นันทนา อยู่สบาย๑๑ ได้เสนอข้อคิดเห็นจากบาร์โร สมิธ (Barrow Smith) ว่าเป็นการยาก
ที่จะกําหนดว่าผู้ใด ชราภาพ หรือผู้สูงอายุ แต่สามารถพิจารณาจากองค์ประกอบต่าง ๆ ได้ ดังน้ี คือ  

๑) ประเพณีนิยม (Tradition) เป็นการกําหนดผู้สูงอายุโดยยึดตามเกณฑ์อายุที่ออกจาก
งาน เช่น ประเทศไทย กําหนดอายุวัยเกษียณ เมื่ออายุครบ ๖๐ ปี แต่ประเทศสหรัฐอเมริกา กําหนด
อายุ ๖๕ ปี เป็นต้น  

๒) การปฏิบัติหน้าที่ทางร่างกาย (Body Functoning) เป็นการกําหนดโดยยึดตามเกณฑ์
ทางเสรีรวิทยา หรือทางกายภาพ บุคคลจะมีการเสื่อมสลายทางเสรีรวิทยาที่แตกต่างกัน ในวัยสูงอายุ
อวัยวะต่างๆในร่างกายจะทํางานน้อยลง ซึ่งแตกต่างกันในแต่ละบุคคล บางคนอายุ ๕๐ ปี ฟันอาจจะ
หลุดทั้งปาก แต่บางคนอายุ ๘๐ ปี ฟันจึงจะเริ่มหลุด เป็นต้น  

๓) การปฏิบัติหน้าที่ทางด้านจิตใจ (Mental Functioning) เป็นการกําหนดตามเกณฑ์
ความสามารถในกาคิดสร้างสรรค์ การจํา การเรียนรู้ และความเสื่อมทางด้านจิตใจ สิ่งที่พบมากที่สุด
ในผู้สูงอายุ คือ ความจําเร่ิมเสื่อม ขาดแรงจูงใจ ซึ่งไม่ได้หมายความว่า บุคคลผู้สูงอายุทุกคนจะมี
สภาพเช่นน้ี  

๔) ความคิดเก่ียวกับตนเอง (Self-concept) เป็นการกําหนดโดยยึดความคิดที่ผู้สูงอายุ
มองตนเอง เพราะโดยปกติผู้สูงอายุมักจะเกิดความคิดว่า “ตนเองแก่ อายุมากแล้ว” และส่งผลต่อ
บุคลิกภาพทางกาย ความรู้สึกทางด้านจิตใจ และการดําเนินชีวิตประจําวัน สิ่งเหล่าน้ีจะเปลี่ยนแปลง
ตามแนวความคิดที่ผู้สูงอายุน้ันๆได้กําหนดขึ้น  

๕) ความสามารถในการประกอบอาชีพ (Occupation) เป็นการกําหนดโดยยึดความ 
สามารถในการประกอบอาชีพ โดยใช้แนวคิดจากการเสื่อมถอยของสภาพทางร่างกายและจิตใจ คน
ทั่วไปจึงกําหนดว่า วัยสูงอายุเป็นวัยที่ต้องพักผ่อน หยุดการประกอบอาชีพ ดังน้ัน บุคคลที่อยู่ในช่วง
วันสูงอายุ จึงหมายถึงบุคคลที่มีวัยเกินกว่าวัยที่จะอยู่ในกําลังแรงงาน  

๖) ความกดดันทางอารมณ์ และความเจ็บป่วย (Coping with Stress Illness) เป็นการ
กําหนดโดยยึดตามสภาพร่างกาย และจิตใจ ผู้สูงอายุจะเผชิญกับสภาพโรคภัยไข้เจ็บอยู่เสมอเพราะ
สภาพทางร่างกาย และอวัยวะต่าง ๆ เริ่มเสื่อมลง นอกจากน้ัน ยังอาจเผชิญกับปัญหาทางด้านสังคม
อ่ืน ๆ ทําให้เกิดความกดดันทางอารมณ์เพ่ิมขึ้นอีก ส่วนมากมักจะพบกับผู้สูงอายุระหว่าง ๖๐ – ๖๕ ปี 
ขึ้นไป  

                                                            
๑๑นันทนา อยู่สบาย,อ้างถึงใน ศศิพัฒน์ ยอดเพชร, “ความต้องการสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุ ใน

องค์การบริหารส่วนตําบลศีรษะจระเข้น้อย อําเภอบางเสาธง จังหวัดสมุทรปราการ”, วิทยานิพนธ์รัฐประศาสนศาสตร
มหาบัณฑิต, หน้า ๑๒-๑๓. 



๒๐ 

สุวดี เบญจวงศ์๑๒ กล่าวว่า ปรากฏการณ์ความสูงอายุหรือกระบวนการแก่ เกิด จากปัจจัย
หลายประการซึ่งไม่สามารถอธิบายด้วยทฤษฎีใดทฤษฎีหน่ึงได้ แต่อย่างน้อยทฤษฎีที่จะอธิบายได้แบ่ง
ออกเป็น ๓ ทฤษฎีหลัก ๆ คือ 

๑) ทฤษฎีทางชีววิทยา (Biological Theory) ได้อธิบายถึงกระบวนการทางสรีระและ
การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของอวัยวะต่าง ๆ รวมทั้งความสูญเสียความสามารถในการต้านทานโรค 
เน่ืองจากความเสื่อมของสรีระ 

๒) ทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological Theory) เป็นทฤษฎีที่เช่ือว่าการเปลี่ยนแปลง
บุคลิกภาพและพฤติกรรมของผู้สูงอายุน้ันเป็นการพัฒนาและปรับตัวเก่ียวกับสติปัญญา ความจํา การ
รับรู้ แรงจูงใจ รวมท้ังสังคมที่อยู่อาศัยและประสบการณ์ในอดีตของแต่ละบุคคลที่ผลักดันให้บุคคล
แตกต่างกันออกไป 

๓) ทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Sociological Theory) ที่พยายามอธิบายสาเหตุที่ทําให้
ผู้สูงอายุมีสถานะทางสังคมที่เปลี่ยนไป เมื่อมนุษย์มีการพัฒนาในแต่ละบุคคล โดยส่ิงแวดล้อมจะมีผล
ต่อการปรับตัว ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า ถ้าสังคมเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ก็จะส่งผลให้ผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลง
อย่างรวดเร็วไปด้วยเช่นกัน 

สุทธิชัย จิตะพันธ์กุล และคณะ๑๓ อธิบายว่า ความสูงอายุยังสัมพันธ์กับทฤษฎีบทบาททาง
สังคม (Role Theory) อายุเป็นองค์ประกอบที่สําคัญอย่างหน่ึงในการที่จะกําหนดบทบาทของแต่ละ
บุคคล บุคคลจะปรับตัวต่อการเป็นผู้สูงอายุได้ดีเพียงใด ย่อมขึ้นอยู่กับการยอมรับบทบาทของตนเอง
ในแต่ละช่วงอายุ ซึ่งบทบาทดังกล่าวจะส่งผลไปถึงการยอมรับบทบาททางวังคม ที่จะเปลี่ยนแปลงไป
ในอนาคตด้วย นอกจากน้ีการสร้างบทบาททางสังคมของตนขึ้นมาใหม่ เพ่ือทดแทนบทบาทหน้าที่ที่
สูญไป ขึ้นกับบทบาททางสังคมและการมองเห็นคุณค่าของตนเองเป็นสําคัญ ทั้งน้ีสถาบันครอบครัว
และสังคม เป็นส่วนสําคัญในการส่งเสริมผู้สูงอายุในบทบาทต่าง ๆ เช่น การเป็นบิดา มารดา ปู่ย่า ตายาย 
การเข้าร่วมกลุ่มผู้สูงอายุในหมู่บ้าน เพ่ือให้คนวัยเดียวกันได้พบปะสังสรรค์กัน ปรึกษาหรือในการที่
ช่วยเหลือสังคมได้ด้วย สิ่งเหล่าน้ีจะทําให้ผู้สูงอายุอยู่อย่างมีความสุข อยู่ในสังคมได้อย่างมีศักด์ิศรี 
และเหมาะสม กล่าวคือเป็นทั้งผู้ใหญ่ และผู้รับประโยชน์จากสังคมเสมอเหมือนสมาชิกอ่ืน ๆ ในสังคม 
และทฤษฎีกิจกรรมทางสังคม (Activity Theory) อธิบายว่าถ้าบุคคลใดมีกิจกรรมมากอย่าง จะ
                                                            

๑๒สุวดี เบญจวงศ์, “ผู้สูงอายุคนแก่ และคนชรา : มิติทางสังคมและวัฒนธรรม”, บทความ มนุษย์
สังคมสาร, มหาวิทยาลัยราชภัฎหมู่บ้านจอมบึง, ๒๕๔๑, หน้า ๕๔ – ๖๐. 

๑๓สุทธิชัย จิตะพันธ์กุล และคณะ, “ผู้สูงอายุในประเทศไทยรายงานการทบทวนองค์ความรู้และ
สถานการณ์ในปัจจุบันตลอดจนข้อเสนอแนะทางนโยบายและการวิจัย”, รายงานวิจัย, (กรุงเทพมหานคร: 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว),  ๒๕๔๔), หน้า ๑๒. 



๒๑ 

สามารถปรับตัวได้มากขึ้นเท่าน้ัน และมีความพึงพอใจในชีวิตสูง ที่ทําให้เกิดความสุขในการดําเนินชีวิต
ต่อไป แนวคิดน้ีจะเห็นว่ากิจกรรมเป็นสิ่งสําคัญ สําหรับผู้สูงอายุมากกว่าการลดบทบาท (Role Loss) 
ทางสังคมลง และจะพบว่าผู้สูงอายุมีทัศนะเก่ียวกับตนเองในทางบวกและมองโลกในแง่ดี จะมีความ
กระตือรือร้นในดารร่วมกิจกรรม ซึ่งจะช่วยให้ผู้สูงอายุได้พัฒนาส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้สมวัย 

ตารางที่ ๒.๒ สรุปทฤษฏีเก่ียวกับผู้สูงอายุ  
 

ที่ ชื่อผู้แต่ง ทฤษฏีผู้สูงอายุ 

๑. ภาณุ  อดกลั้น  ประสิทธิภาพการทํางานของร่างกายลดลง จากความจํา 
การเรียนรู้ สติปัญญา อารมณ์ ส่วนทางด้านสังคม
วิทยาจากบทบาทและสถานภาพทางสังคม 

๒. นันทนา อยู่สบาย โดยพิจารณาจากองค์ประกอบต่าง ดังน้ี ๑. ประเพณี
นิยม ๒. การปฏิบัติหน้าที่ทางด้านร่างกาย ๓. การ
ปฏิบัติงานหน้าที่ด้านจิตใจ ๔. ความคิดเก่ียวกับตนเอง 
๕. ความสามารถในการประกอบอาชีพ ๖. ความกดดัน
ทางอารมณ์ และความเจ็บป่วย  

๓. สุวดี  เบญจวงศ์ ปรากฏการณ์ความสูงอายุเกิดจากหลายปัจจัยสามารถ
แบ่งออกได้เป็น ๓ หลักสําคัญ คือ ทฤษฏีทางชีววิทยา  
ทฤษฏีทางจิตวิทยา ทฤษฏีทางสังคมวิทยา  

๔. สุทธิชัย  จิตะพันธ์กุลและคณะ ความสูงอายุมีความสัมพันธ์กับทฤษฏีบทบาททาง
สังคม  

  

จากตารางที่ ๒.๒ สรุปทฤษฏีเก่ียวกับผู้สูงอายุ หมายถึง องค์ประกอบที่มีส่วนต่าง ๆ จาก
ทฤษฏีที่เกิดขึ้นของสังคม กล่าว มีทฤษฏีทางชีววิทยาคือ ประสิทธิภาพที่เป็นส่วนสําคัญของร่างกายได้
ลดลง ทั้งด้านร่างกาย การเรียนรู้ สติปัญญา อารมณ์ และทฤษฏีทางชีวสังคมวิทยา คือ บทบาทหน้าที่
ลดลงจากสังคม ความสามรถในด้านอาชีพ ความเจ็บป่วย ส่วนด้านจิตวิทยานั้น คือการเปลี่ยนแปลง
สถานภาพพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป  

 

 



๒๒ 

๒.๒ แนวคดิเก่ียวกับหลักธรรม  

แนวคิดและหลักการบริหารจัดการตามหลักสัปปายะ ๗ 

แม้ว่าในทางพระพุทธศาสนาจะมุ่งเน้นด้านการพัฒนาจิตใจและปัญญา ซึ่งเป็นคุณลักษณะ
หรือปัจจัยภายใน อย่างไรก็ตาม ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาหลายแห่งได้ระบุถึงปัจจัยภายนอกท่ี
เก้ือหนุนให้การศึกษาและปฏิบัติเป็นไปโดยสะดวกหลักธรรมน้ีเรียกว่าหลัก สัปปายะ ๗ อันเป็น
แนวทางหน่ึงของหลักการสร้างวัดและการบริหารจัดการที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาโดยมี
รายละเอียดดังน้ี 

๒.๒.๑ ความหมายและความสําคัญ 

พระไตรปิฎกได้ให้ความหมายคําว่า๑๔ “สัปปายะ” หมายถึง มีประโยชน์ก่อให้เกิดความ
เจริญ เป็นธรรมที่มีอุปการะต่อการศึกษาปละปฏิบัติ 

คัมภีร์วิสุทธิมรรคได้ให้ความหมายคําว่า๑๕ “สัปปายะ” หมายถึง ธรรมอันเป็นที่สบาย ๗ อย่าง 

พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์ได้ให้ความหมายคําว่า “สัปปายะ” หมายถึง 
สบาย สภาพเอ้ือ สภาวะที่เก้ือหนุน สิ่ง สถาน หรือบุคคล ซึ่งเป็นที่สบาย เหมาะกัน เก้ือกูล หรือ
เอ้ืออํานวย โดยเฉพาะที่ช่วยเก้ือหนุนการบําเพ็ญและประคับประคองรักษาสมาธิ๑๖ 

พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลธรรมได้ให้ความหมายคําว่า “สัปปายะ” หมายถึงสิ่ง
ที่สบาย สภาพเอ้ือ สิ่งที่เก้ือกูล สิ่งที่เอ้ือต่อการอยู่ดีและการที่จะพัฒนาชีวิต สิ่งที่เหมาะสมกัน อัน
เก้ือหนุนในการเจริญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิต้ังมั่น ไม่เสื่อมถอย๑๗ 

สรุปความหมายของสัปปายะ หมายถึง การสร้างสภาพเอ้ือหรือเก้ือกูลต่อการประพฤติ
และปฏิบัติ เพ่ือเป็นการช่วยให้การพัฒนาตนเองได้รับผลอย่างเต็มที่จนบรรลุคุณงามความดีหรือ
เข้าถึงมรรคผลนิพพานตามหลักทางพุทธศาสนา 

 

                                                            
๑๔องฺ.สตฺตก.อ. ๓/๓๘/๑๗๙. 
๑๕พระพุทธโฆสาจารย์, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพ์

คร้ังท่ี ๖, (Taiwan: The Corporate body of the Bducational Foundation, ๒๕๔๘), หน้า ๒๒๐. 
๑๖พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์คร้ังท่ี ๑๗, (กรุงเทพมหานคร: 

พระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๔), หน้า ๔๓๑. 
๑๗พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์คร้ังท่ี ๑๗, (กรุงเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๒๐๙. 



๒๓ 

๒.๒.๒ คุณประโยชน์ของสัปปายะในคัมภีร์พระไตรปิฎก 

จากความหมายของคําว่าสัปปายะโดยสรุปคือ เป็นเรื่องของปัจจัยที่เก้ือหนุนทั้งต่อการ
ปฏิบัติเพ่ือการบรรลุธรรม และทางพระวินัย ซึ่งจะเห็นได้จากคําสอนต่อพระภิกษุทั้งหลายดังน้ี 

ปัจจัยเก้ือหนุนต่อการศึกษาปฏิบัติ 

สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสถึงปัจจัยเก้ือหนุนต่อการศึกษาปฏิบัติและการเจริญสติ
แก่ภิกษุปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกหลายแห่ง ดังน้ี ภิกษุในธรรมวินัยน้ีเราควรหลีกออกจากหมู่ไป
อยู่ผู้เดียว เธอใช้สอย เสนาสนะอันสงัดคือป่าโคนไม้ภูเขาซอกเขาถ้ําป่าช้าป่าทึบที่กลางแจ้งลอมฟางที่
สงัดมีเสียงน้อยมีเสียงอึกทึกน้อยไม่มีคนสัญจรไปมาไม่มีคนพลุกพล่านเหมาะเป็นที่หลีกเร้นเธอไปสู่ป่า
ก็ดีไปสู่โคนไม้ก็ดีหรือไปสู่เรือนว่าง ก็ดี ขัดสมาธิ ต้ังกายตรง ดํารงสติไว้เฉพาะหน้า”๑๘ ขณะเจริญสติ 
ควรอยู่ในสภาพเช่นไรจึงจะทําให้การปฏิบัติธรรมมีความเจริญก้าวหน้า 

และยังพบในพระไตรปิฎกว่า “ภิกษุทั้งหลาย มีสมัยที่จิตต้ังมั่นอยู่ภายใน สงบ น่ิงอยู่ มี
ภาวะที่จิตเป็นหน่ึงผุดขึ้นมั่นอยู่ สมาธิน้ันเป็นธรรม สงบ ประณีต ได้ความสงบระงับถึงภาวะท่ีจิตเป็น
หน่ึงผุดขึ้น ไม่มีการข่มห้ามกิเลสด้วยธรรมเคร่ืองปรุงแต่ง และภิกษุน้ันจะน้อมจิตไปเพ่ือทําให้แจ้งด้วย
ปัญญาอันย่ิงซึ่งธรรมที่ควรทําให้แจ้งด้วยปัญญาอันย่ิงใด ๆ เมื่อมีเหตุแห่ง สติ เธอย่อมบรรลุความเป็น
ผู้เหมาะสมที่จะประจักษ์ชัดในธรรมน้ันๆ”๑๙ จากพระพุทธพจน์ดังกล่าว พระอรรกถาจารย์ได้กล่าวอธิบาย 
“สมัย” ไว้หมายถึง กาลท่ีได้รับสัปปายะ ความเหมาะสม ๕ ประการคือ ๑.อุตุสัปปายะ ๒.อาหารสัปปายะ 
๓. เสนาสนะสัปปายะ ๔. ปุคคละสัปปายะ ๕. ธัมมัสสวนะสัปปายะ๒๐ สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
ตรัสแก่พระอานนท์ ถึงลักษณะของภิกษุผู้ใส่ใจใฝ่ในการศึกษาปฏิบัติธรรมว่า “เราจักพูดเรื่องเห็นปานน้ี 
คือ เรื่องความมักน้อย เรื่องความสันโดษ เรื่องความสงัด เรื่องความไม่คลุกคลีกัน เรื่องการปรารภ
ความเพียร เรื่องศีล เรื่องสมาธิ เรื่องปัญญา เรื่องวิมุตติ เรื่องวิมุตติญาณทัสสนะ ซึ่งเป็นเรื่องขัดเกลา
กิเลสอย่างย่ิง เป็นสัปปายะแก่ความเป็นไปแห่งจิต เป็นไปเพ่ือความเบ่ือหน่ายโดยส่วนเดียว เพ่ือคลาย
กําหนัด เพ่ือดับ เพ่ือสงบระงับ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือตรัสรู้และเพ่ือนิพพาน”๒๑ ในอรรถกถากล่าวอธิบาย 
“เป็นสัปปายะแก่ความเป็นไปแห่งจิต” หมายถึงเป็นที่สบายและเป็นอุปการะแก่การชักนําจิต”เข้าสู่
สมถะ และวิปัสสนา๒๒  

                                                            
๑๘องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๔๐/๕๒๑. 
๑๙องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๐๒/๓๔๓. 
๒๐องฺ.ติก.อ. (ไทย) ๒/๑๐๒/๒๕๔. 
๒๑ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๘๙/๒๒๗. 
๒๒องฺ.นวก.อ. ๓/๑/๒๘๕. 



๒๔ 

พระดํารัสข้างต้นน้ัน ตรัสการปฏิบัติตนขณะปฏิบัติธรรม ถึงลักษณะเร่ืองที่จักพูดคุยไว้
เป็นตัวอย่าง เพราะการปฏิบัติจะเจริญก้าวหน้า ควรต้องอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม เว้นสถานที่ที่
เป็นโทษและอยู่ในสถานที่ที่สะดวก ดังมีปรากฏเป็นคาถาว่า 

   อาวาโส โคจโร ภสฺสํ ปุคฺคโล โภชนํ อุตุ 

   อิริยาปโถติ สตฺตเต อสปฺปาเย วิวชฺชโต 

   สปฺปาเย สตฺต เสเวถ เอวญฺหิ ปฏิปชฺชโต 

   น จิเรเนว กาเลน  โหติ กสฺสจิ อปฺปนาฯ๒๓ 

โยคาวจร ผู้ประสงค์จะรักษาปฏิภาคนิมิตไว้ให้ดีน้ัน พึงเว้นจากอสัปปายะ อันไม่ควรแก่
ภาวนาสมาธิ ๗ อย่าง คือ อาวาส (ที่อยู่อาศัย) โคจรคาม (หมู่บ้าน หรือท้องถิ่นที่จะไปบิณฑบาต) ภัสสะ 
(ถ้อยคําพูด) ปุคคละ (บุคคล) โภชนะ (อาหาร) อุตุ (อากาศ) อิริยาบถ (น่ัง นอน ยืน เดิน) แล้วพึงเสพ
แต่ สัปปายะ อันควรแก่ภาวนาสมาธิ ๗ อย่าง น้ันเช่นกัน เมื่อได้ ปฏิบัติดังกล่าวมาน้ี บางท่านก็อาจ
สําเร็จอัปปนาภาวนาในกาลไม่นานนัก๒๔ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคก็มีปรากฏว่า “เมื่อโยควรภิกษุรูปใด แม้
ทําโยคะโดยนัยวิปัสสนาดังกล่าวมาน้ีอยู่ นัยวิปัสสนาก็ยังไม่พร้อม โยคาวจรภิกษุรูปน้ันพึงทําอินทรีย์
ให้กล้าด้วย โพชฺฌงฺคานญฺจ อนุปวตฺตนตาย กาเย ชีวิเต จ อนุตฺตรา จ อพฺยสาเนนาติ๒๕ 

๒.๒.๓ ลักษณะของสัปปายะ ๗ 

ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงเรื่องสัปปายะ ๗ และ อสัปปายะ ๗ ซึ่งมีปรากฏใน
คัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้แก่ 

๑. อาวาส บางแห่งเรียก เสนาสนะ๒๖ 
๒. โคจร 
๓. ภัสสะ บางแห่งเรียก ธัมมัสสวนะ๒๗ 
๔. บุคคล 
 

                                                            
๒๓วิสุทฺธิ. ๑/๑๖๑. 
๒๔มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธิมรรคแปล ภาค ๑ ตอน ๒, สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหา

เถร), แปลเรียบเรียง คัมภีร์วิสุทธิมรรค, พิมพ์คร้ังท่ี ๕๔- ๖๕, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย), หน้า ๑๐๐  
๒๕วิสุทฺธิ. ๓/๒๓๙, โสภณมหาเถระ อัครมหาบัณฑิต (มหาสีสยาดอ), หลักการปฏิบัติวิปัสสนา

กัมมัฏฐาน, แปลโดยจํารูญ ธรรมดา, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๖), หน้า ๙๘ – ๙๙. 
๒๖พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๘๖. 
๒๗เร่ืองเดียวกัน. 



๒๕ 

๕. โภชนะ บางแห่งเรียก อาหาระ 
๖. ฤดู 
๗. อิริยาบถ 

ซึ่งสามารถอธิบาย เป็นลําดับดังต่อไปน้ี 

๑) อาวาส (เสนาสนะ) อาวาส หมายถึง ที่อยู่ที่พักอาศัยและสถานที่ปฏิบัติ มี ๒ อย่าง 
ได้แก่ อาวาสสัปปายะ คือ ที่อยู่ ที่อาศัยและสถานที่ที่ไม่เหมาะสมแก่การปฏิบัติและอาวาสสัปปายะ 
คือ ที่อยู่ที่อาศัยและสถานที่ที่เหมาะสมแก่การปฏิบัติ ผู้ปฏิบัติควรเลือกอยู่ในอาวาสสัปปายะในคัมภีร์
ปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค กล่าวอธิบายไว้ว่า เมื่อโยคาวจรน้ันอยู่ในอาวาสใดนิมิตที่ยังไม่เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้น
แล้วก็เสื่อมหายไป สติที่ไม่ต้ังมั่นก็ไม่ต้ังมั่นและจิตที่ยังไม่เป็นสมาธิก็ไม่เป็นสมาธิ อาวาสน้ีนับเป็น 
อสัปปายะ ส่วนเมื่อเธออยู่ในอาวาสใด นิมิตเกิดและภาวะด้วย สติก็ต้ังมั่น จิตก็เป็นสมาธิ ดุจ
พระปธานิยติสสเถระผู้อยู่ ณ ราคบรรพต อาวาสน้ีนับ เป็น สัปปายะ เพราะเหตุน้ันในวิหารใด อาวาส
ที่อยู่มีหลายแห่งโยคาวจรพึงลอยอยู่ในอาวาสเหล่าน้ันเพราะความที่มีอาวาสเป็นสัปปายะแท้ ๆ ภิกษุ 
๕๐๐ รูป ผู้อยู่ในถ้ําจูฬนาคในตัมพปัณณิทวีป ถือเอากัมมัฏฐานบําเพ็ญอยู่ในถ้ําจูฬนาคน้ันได้บรรลุ
พระอรหัตในถ้ําจูฬนาคน้ันมีประมาณมิได้ แม่ในอาวาสสัปปายะแห่งอ่ืน ๆ เช่น จิตตลบรรพตวิหาร ก็
เช่นกัน๒๘ 

ในกัมมัฏฐานคหณนิเทศตอนแก้สมาธิภาวนา แสดงไว้ว่า “อันโยคาวจรผู้ละวิหารอันไม่
เหมาะสมแก่การบําเพ็ญสมาธิเสียแล้ว พํานักอยู่ในวิหารที่เหมาะสม”๒๙ เป็นการกล่าวให้โยคาวจรรู้จัก
หลีกเลี่ยงอาวาสสัปปายะแล้วเลือกอาวาสสัปปายะเพ่ือประโยชน์แก่การบําเพ็ญสมาธิของตน ได้กล่าว
แนวทางการปฏิบัติไว้ในคัมภีร์ปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค ไว้ว่า 

“เมื่อโยคาวจรผู้ใดอยู่ในวิหารเดียวกันกับพระอาจารย์มีความผาสุก โยคาวจรนั้นเมื่อจะ
ชําระกัมมัฏฐานก็พึงอยู่ในวิหารน้ันน่ันแหละ ถ้าเมื่ออยู่ในวิหารน้ันไม่มีความผาสุกไซร้ วิหารอ่ืน
ใดเป็นสัปปายะมีอยู่ในที่ไกลแต่วิหารของพระอาจารย์ ประมาณคาวุตหน่ึงหรือก่ึงโยชน์ หรือแม้
ประมาณหลงลืมในข้อกัมมัฏฐานที่ตรงไหนก็ดี จะได้ลุกขึ้นทําวัตรในวิหารที่ตนอยู่แต่เช้าแล้ว
ออกเดินเที่ยวบิณฑบาตฉันในระหว่างทาง ยังไม่ทันเหนื่อยก็อาจมาถึงที่อยู่ ของตนได้ส่วน
โยคาวจรผู้ใดไม่ได้ที่ผาสุกในแม้ที่ไกลต้ังโยชน์ โยคาวจรน้ันพึงตัดข้ออันเป็นขอดเป็นปมทั้งปวง

                                                            
๒๘มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธิมรรคแปล ภาค ๑ ตอน ๒, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราช

วิทยาลัย), หน้า ๑๐๑. 
๒๙เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๗๘. 



๒๖ 

ของกัมมัฏฐานเสียให้ได้ ทํากัมมัฏฐานที่เน่ืองด้วยความนึกหน่วงให้หมดจดดี แล้วไปให้ไกลกว่า
น้ัน ก็ได้ละวิหารอันไม่เหมาะแก่การบําเพ็ญสมาธิเสีย แล้วพํานักอยู่ในวิหารที่เหมาะสมเถิด”๓๐ 

ในคัมภีร์ปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค กล่าววิหารท่ีประกอบด้วยโทษ ๑๘ ประการ อย่างใด
อย่างหน่ึง ช่ือว่าวิหารไม่เหมาะสม มีพระบาลี ว่า 
   มหาวาสํ นวาวาสํ ชราวาสํ ปนฺถนี 
   โสณฺฑึ ปณฺณญฺจ ปุปฺผญฺจ ผลํ ปฏฺฐิตเมว จ 
   นครํ ทารนา เขตฺตํ วิสภาเคน ปฏฺฏนํ 
   ปจฺจนฺตสีมาสปฺปายํ ยตฺถ มิตฺโต น ลพฺภติ 
   อฏฺฐารเสตานิ ฐานานิ อิติ วิญฺญาย ปณฺฑิโต 
   อารกา ปริวชฺเชยฺย มคฺคํ ปฏิภยํ ยถาติ๓๑ 

มีความหมายดังต่อไปน้ี 

๑. มหนฺตตฺตํ  ความเป็นวิหารใหญ่ 
๒. นวตฺตํ  ความเป็นวิหารใหญ่ (ยังไม่แล้วดี) 
๓. ชิณฺณกตฺตํ  ความเป็นวิหารเก่า (ทรุดโทรมแล้ว) 
๔. ปนฺถสนฺนิสฺสิตตฺตํ  ความเป็นวิหารติดทางเดิน 
๕. โสณฺฑํ  วิหารมีตระพังนํ้า 
๖. ปณฺณํ  วิหารมีใบไม้ (ที่เป็นผัก) 
๗. ปุปฺผํ  วิหารมีไม้ดอก 
๘. ผลํ  วิหารมีไม้ผล 
๙. ปฏฺฐนียตา  ความเป็นวิหารที่คนทั้งหลายมุ่งมั่น   
๑๐. นครสนฺนิสฺสิตตา  ความเป็นวิหารติดเมือง 
๑๑. ทารุสนฺนิสฺสิตตา  ความเป็นวิหารตอดป่าไม้ 
๑๒. เขตฺตสนฺนิสฺสิตตา  ความเป็นวิหารติดที่นา (ของชาวบ้าน) 
๑๓. วิสภาคานํ ปุคฺคบานํ อตฺถิตา     ความเป็นวิหารมีบุคคลผู้เป็นวิสภาคกันอยู่ 
๑๔. ปฏฺฏนสนฺนิสฺสิตตา  ความเป็นวิหารติดท่า 
๑๕. ปจฺจนฺตสนฺนิสฺสิตตา  ความเป็นวิหารติดปลายแดน 
๑๖. รชฺชสีมนฺตรสนฺนิสฺสิตตา  ความเป็นวิหารติดที่ระหว่างพรมแดน 
๑๗. อสปฺปายตา  ความเป็นวิหารไม่เป็นสัปปายะ 

                                                            
๓๐เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๗๘- ๗๙. 
๓๑วิสุทฺธิ. ๑/๑๑๘. 



๒๗ 

๑๘. กลฺยาณมิตฺตานํ อลาโภ วิหารที่กัลยาณมิตรไม่ได้๓๒ 

ส่วนวิหารที่ช่ือว่า วิหารเหมาะสม ที่ควรต่อการเข้าปฏิบัติธรรม ประกอบด้วยคุณสมบัติ ๕ 
ประการ คุณสมบัติเหล่าน้ี คือ 

๑. นาติทูรํ โหติ นาจฺจาสนฺนํ คมนาคมนสมฺปนฺนํฯ เสนาสนะในศาสนานี้เป็นที่ไม่ไกลนัก 
ไม่ใกล้นัก ไปมาสะดวก 

๒. ทิวา อปฺโปกิณฺณํ  รตฺตึ อปฺปสทฺทํ  อปฺปนิคฺโฆสํฯ กลางวันไม่พลุกพล่าน กลางคืนไม่มี
เสียงอึกทึก 

๓. อปฺปฑํสมก สวาตตกสรี  สปสมฺผสฺสํ โหติฯ ปราศจากสัมผัสแหล่งเหลือบ นุง ลม แดด 
และสัตว์เลื่อยคลาน 

๔. ตสฺมึ โข ปน เสนาสเน วิหรนฺตสฺส อปกสิเรเนว อุปฺปชฺชนติ จีวรปิณฺฑปาตเสนาสนคิ 
ลานปจฺจยเภสชฺชปริกฺขารา ฯ ภิกษุพํานักอยู่ในเสนาสนะน้ัน จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และคิลาน
ปัจจัยเภสัชบริขารทั้งหลาย ย่อมเกิดขึ้นโดยไม่ฝืดเคืองเลย 

๕. ตสฺมึ โข ปน เสนาสเน เถรา ภิกฺขู วิหรนฺติ พหุสฺสุตา อาคตาคมา ธมฺมธรา วินยธรา 
มาติกาธรา เต กาเลน กาลํ อุปสงฺกมิตฺวา ปริปณฺหติ ‘อิทํ ภนฺเต กถํ อิมสฺส โก อตฺโถติอสฺส เต 
อายสฺมนฺโต อวิวฏํ เจว วิวรนฺติ อนุตฺตานึกตญฺจ อุตฺตานีกโรนฺติ อเนกวิหิเตสุ จกงฺขฏฺฐานิเยสุ ธมฺเมสุ 
กงขํ ปฏิวิโนเทนฺติฯ๓๓ 

ภิกษุทั้งหลายเป็นเถระ เป็นพหูสูต คล่องอาคม ทรงธรรม ทรงวินัย ทรงมาติกา ย่อมอยู่ใน
เสนาสนะนั้น ภิกษุเข้าไปหาพระเถระเหล่าน้ันตามกาลอันสมควร ได้สอบถามข้อธรรมข้ออรรถว่า 
“ท่านเจ้าข้า บทน้ีเป็นอย่างไร” ท่านเหล่าน้ันย่อมจะเปิดข้อที่ยังไม่ได้เปิด ทําให้ต้ืนข้อที่ยังมิได้ทําให้
ต่ืนและบรรเทาความสงสัยในธรรมทั้งหลายอันน่าจะสงสัยได้หลาย ๆ อย่าง๓๔ 

๒) โคจร หรือโคจรคาม หมายถึง หมู่บ้านหรือท้องถิ่นที่หาอาหาร ที่เที่ยวไปเพ่ือเข้าไป
บิณฑบาต มี ๒ อย่าง ได้แก่ โคจรอสัปปายะ คือ หมู่บ้านหรือท้องถิ่นที่ไม่เหมาะสมเพ่ือเข้าไป
บิณฑบาต และโคจรสัปปายะ คือ หมู่บ้านหรือท้องถิ่นที่เหมาะสมเพ่ือเข้าไปบิณฑบาต โยคาวจรพึง
เลือกโคจร-คามสัปปายะ 

                                                            
๓๒มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธิมรรคแปล ภาค ๓ ตอน ๒, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราช

วิทยาลัย), หน้า ๗๘ – ๗๙.. 
๓๓วิสุทฺธิ. ๑/ ๑๑๙. 
๓๔มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธิมรรคแปล ภาค ๓ ตอน ๒, หน้า ๒๑๑ – ๒๑๒. 



๒๘ 

ในคัมภีร์ปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค กล่าวอธิบายไว้ว่า หมู่บ้านหรือท้องถิ่นสําหรับไป
บิณฑบาตแห่งใด มีอยู่ในที่ไม่ไกลนัก ไม่ใกล้นักในระยะประมาณโกสะกึ่ง ประมาณ ๑,๐๐๐ ช่ัวคันธนู 
หรือ ๒ กิโลเมตร เป็นเสนาสนะอยู่ทางทิศเหนือหรือทิศใต้ เป็นที่มีภิกขาสมบูรณ์หาง่ายหมู่บ้านน้ัน
นับเป็นสัปปายะ ถ้ามีลักษณะกันข้ามนับเป็น อสัปปายะ๓๕ ที่ว่าอสัปปายะนั้นน่าจะถือเอาด้วยสาเหตุ 
คือ ๑. ไกลและการคมนาคมไปมาไม่สะดวก ๒. เวลาบิณฑบาตไปหรือกลับโดนแสงอาทิตย์ขึ้นส่องหน้า 
และ ๓. บิณฑบาตไม่พอแก่การฉัน 

๓) ภัสสะ (การพูดคุย) 

ภัสสะ หมายถึง การพูดคุย หรือถ้อยคํา มี ๒ อย่าง ได้แก่ ภัสสะอสัปปายะ คือการพูดคุย 
หรือถ้อยคําที่ไม่เหมาะสมในระหว่างปฏิบัติและภัสสะสปัปายะ คือการพูดคุย หรือถ้อยคําที่เหมาะสม
ในระหว่างการปฏิบัติ โยคาวจรพึงปฏิบัติตนเพ่ือสํารวจอินทรีย์พูดน้อยในระหว่างการปฏิบัติธรรม เพ่ือ
สํารวมสมาธิและปฏิภาคนิมิตในวิปัสสนานัย เล่ม ๑ แสดงอธิบายการสํารวมสติไว้ว่า ในระหว่างการ
ปฏิบัติธรรมศีลต้องบริสุทธ์ิ บุคคลพึงยังกุศลจิตอยู่เสมอในขณะประจบกับอารมณ์ ๖๓๖ 

ในคัมภีร์ปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค ก็กล่าวอธิบายไว้ว่า การใช้สติสํารวมอินทรีย์เพ่ือไม่ให้
เกิดกิเลสในขณะที่วิญญาณ ๖ รับรู้อารมณ์ ๖ เพ่ือก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรม ดังน้ัน การสํารวมวาจา
พูดน้อย ไม่กล่าวติรัจฉานกถา ๓๒ อันเป็นเรื่องขัดมรรคผลเป็นไปเพ่ืออันตรธานเสียแห่งนิมิตของผู้
ปฏิบัติ หรือวิคคาหิกกถา ที่เป็นถ้อยคําที่แก่งแย่งกันทําลายความดีงามและความเจริญของตน พร้อม
ทั้งทําลายความสามัคคีจองหมู่คณะอีกด้วย ช่ือว่า อสัปายะ แม้ กถาวัตถุ ๑๐ ซึ่งเป็นถ้อยคําที่ไม่ขัดกัน
กับมรรค ผล นิพพาน ช่ือว่า ภัสสสัปปายะ ก็ควรกล่าวพอประมาณ เพ่ือสํารวมสมาธิและปฏิภาค
นิมิต๓๗ ทั้งติรัจฉานกถา ๓๒ วิคคาหิกกถา และกถาวัตถุ ๑๐ มีปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 

ติรัจฉานกถา ๓๒ คือ เรื่องขัดมรรคผล เป็นไปเพ่ืออันตรธานเสียแห่งนิมิตของผู้ปฏิบัติ 
ได้แก่ 

๑. ราชกถา กล่าวถึงพระยามหากษัตริย์ 
๒. โจรกถา กล่าวถึงโจร 
๓. มหามัตตกถา กล่าวถึงมหาอํามาตย์ 

                                                            
๓๕เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๑๐๒. 
๓๖พระโสภณมหาเถระ อัครมหาบัณฑิต (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, พระพรหมโมลี (สมศักด์ิ 

อุปสโม), ตรวจชําระ, พระคัมธสาราภิวงศ์, เรียบเรียง, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจํากัด ซีเอไอเซ็นเตอร์, 
๒๕๔๘), หน้า ๒๐ – ๒๑. 

๓๗มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธิมรรคแปล ภาค ๓ ตอน ๒, หน้า ๑๐๒. 



๒๙ 

๔. เสนากถา กล่าวถึงเสนา 
๕. ภยกถา กล่าวถึงภัยอันตราย 
๖. ยุทธกถา กล่าวถึงการสงคราม 
๗. อันนกถา กล่าวถึงข้าว 
๘. ปานกถา กล่าวถึงนํ้า 
๙. วัตถกถา กล่าวถึงผ้านุ่งผ้าห่ม 
๑๐. สยนกถา กล่าวถึงที่หลับที่นอน 
๑๑. มาลากถา กล่าวถึงดอกไม้สรรพต่าง ๆ  
๑๒. คันธกาถา กล่าวถึงเคร่ืองหอมเคร่ืองลูบไล้ชโลมทา 
๑๓. ญาติกถา กล่าวถึงญาติแห่งตน 
๑๔. ยานกถา กล่าวถึงยวดยานคานหามช้างม้ารถเกวียนมีประเภทต่าง  
๑๕. คามกถา กล่าวถึงบ้านว่าบ้านตําบล 
๑๖. นิคมกถาม กล่าวถึงนิคม 
๑๗. ชนปทกถา กล่าวถึงชนบท 
๑๘. นครกถา กล่าวถึงเมืองใหญ่ 
๑๙. อิตถีกถา กล่าวถึงผู้หญิง 
๒๐. ปุริสกถา กล่าวถึงผู้ชาย 
๒๑. สุรกถา กล่าวถึงคนกล้า ๆ ช้างกล้าเสือกล้า ศึกสงคราม 
๒๒. วิสิขากถา กล่าวถึงตรอกน้อยตรอกใหญ่ถนนหนทาง 
๒๓. กุมภทาสีกถา กล่าวถึงกุมภทาสีที่ตักนํ้า 
๒๔. ปุพพเปตกถา กล่าวถึงญาติที่ล่วงไปแล้วแต่ก่อน ๆ  
๒๕. นานัตตกถา กล่าวถึงเรื่องต่าง ๆ แต่บรรดาที่หาประโยชน์มิได้ 
๒๖. โลกกฺขายิกกถา กล่าวถึงลัทธิโกหก อันพาลในโลกเจรจากัน 
๒๗. สมุททักขายิกกถา  กล่าวถึงมหาสมุทร สาคร ทะเล 
๒๘. อิติภวาภวกถา กล่าวถึงภวและอภวมี ๖ ประการ คือ กล่าวสัสสตทิฏฐิ กล่าว

อุทเฉททิฏฐิกล่าวถึงเจริญในสมบัติ กล่าวถึงเสื่อมจากสมบัติ กล่าวสรรเสริญความสุขในเสพย์กาย 
กล่าวถึงอัตตกิมลถานุโยคประกอบความเพียรให้ลําบากกายเป็นฝ่ายปฏิบัติแห่งเดียรถีย์ 

๒๙. อรญฺญกถา กล่าวถึงป่า 
๓๐. ปพฺพกถา กล่าวถึงภูเขา 
๓๑. นทีกถา กล่าวถึงแม่นํ้า 
๓๒. ทีปกถา กล่าวถึงเกาะต่าง ๆ๓๘ 

                                                            
๓๘องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๙/๑๕๑-๑๕๒, ที.สี.อ. ๑๗/๘๔, สํ.มหา. (ไทย) ๑๙/๑,๐๗๙/๕๘๙.  



๓๐ 

วิคคาหิกถา คือ ถ้อยคําที่แก่งแย่งกัน ทําลายความดีงามและความเจริญของตน พร้อมทั้ง
ทําลายความสามัคคีของหมู่คณะอีกด้วย ได้แก่ 

๑. น ตฺวํ อิมํ ธมฺมวินยํ อาชานิสฺสติ ท่านไม่รู้ธรรมวินัย 
๒. อหํ อิมํ ธมฺมวินยํ อาชานามิ ข้าพเจ้ารู้ธรรมวินัย 
๓. กึ ตฺวํ อิมํ ธมฺมวินยํ อาชานิสฺสสิ ท่านจะรู้ได้อย่างไร 
๔. มิจฺฉาปฏิปนฺโน ตฺวมสิ ท่านเป็นผู้ปฏิบัติผิด 
๕. อหมสฺมิ สมฺมาปฏิปนฺโน ส่วนข้าพเจ้าปฏิบัติถูก จึงรู้ได้ 
๖. สหิตํ เม คําพูดของข้าพเจ้าตรงกันในเบ้ืองต้นและเบื้องปลาย  
  จึงมีประโยชน์ 
๗. อสหิตํ เต ของท่านไม่ตรงกันในเบ้ืองต้นและเบ้ืองปลาย  
  จึงไม่มีประโยชน์ 
๘. ปุเรวจนิยํ ปจฺฉา อวจ คําที่ควรกล่าวก่อน ท่านกลัวกล่าวทีหลัง 
๙. ปจฺฉาวจนิยํ ปุเร อวจ แต่คําที่ควรกล่าวทีหลัง ท่านกลับกล่าวก่อน 
๑๐. อธิจิณฺณนฺเต วิปราวตฺตํ คําพูดของข้าพเจ้าเพียงคําเดียวสามารถทําลาย 
  คําพูดของท่าน 
๑๑. อาโรปิโต เต วาโท ข้าพเจ้าจับผิดความเห็นของท่านแล้ว 
๑๒. นิคฺคหิโต ตฺวมสิ ท่านจึงถูกขา้พเจ้าข่มไว้ 
๑๓. จร วาทปโทกฬขาย ท่านจงพยายามแสวงหาความรู้จากสํานักต่าง ๆ  
  มาปลดเปลื้อง แก้ไขคําพูดของท่านที่ถูกข้าพเจ้าข่ม 
  ไว้น้ีด้วย 
๑๔. นิพฺเพเฐหิ วา สเจ ปโหสิ  ถ้าท่านยังเช่ือในความสามารถของท่าน ก็จงแก้ไขมา๓๙ 

๔) บุคคล บุคคลหมายถึง บุคคลท่ีอยู่ร่วมกันหรือมีการสนทนาปราศรัยกัน มี ๒ อย่าง 
ได้แก่ ปุคคลอสัปปายะ คือ บุคคลที่ไม่สมควรเข้าไปสนทนาปราศรัยในขณะกําลังปฏิบัติด้วย และ 
ปุคคลสัปปายะ คือ บุคคลท่ีสมควรเข้าไปสนทนาปราศรัยในขณะกําลังปฏิบัติ โยคาจรพึงเลือกคบ
ปุคคลสัปปายะเพ่ือความม่ันแห่งจิตของตนในขณะกําลังปฏิบัติ 

๕) โภชนะ โภชนะ หมายถึง อาหารและเคร่ืองบริโภค ในระหว่างกําลังปฏิบัติธรรม มี ๒ 
อย่าง ได้แก่ โภชนอสัปปายะ คือ อาหารและเคร่ืองบริโภคท่ีเป็นที่ไม่ถูกใจไม่พอใจ ไม่ถูกกับร่างกายไม่
เก้ือกูลสุขภาพ ฉันยาก ไม่สมควรแก่การบริโภคของโยคาวจร และโภชนสัปปายะ คืออาหารและ
เครื่องบริโภคท่ีถูกใจพอใจ ถูกกับร่างกาย เก้ือกูลต่อสุขภาพ ฉันไม่ยาก เป็นที่สมควรแก่การบริโภชนข
องโยคาวจร เพราะมีส่วนช่วยส่งเสริมสนับสนุนหรือบ่ันทอนสภาพจิตใจ 

                                                            
๓๙ที.สี. (ไทย) ๙/๑๘/๗, สํ.มหา (ไทย) ๑๙/๑๐๘๐/๕๘๙-๕๙๐, ที.สี.อ. ๑๗/๘๔. 



๓๑ 

๖) ฤดู ฤดู หมายถึง ดินฟ้าอากาศธรรมชาติแวดล้อม มี 2 อย่างได้แก่ อุตุอสัปปายะ คือ 
สภาวะดินฟ้าอาการธรรมชาติแวดล้อมที่ไม่เหมาสม เช่น หนาวเกินไป ร้อนเกินไป เป็นต้นและอุตุสัป
ปายะ คือ สภาวะดินฟ้าอากาศธรรมชาติแวดล้อมที่เหมาะสมเช่น ไม่หนาวเกินไป ไม่ร้อนเกินไป เป็น
ต้น โยคาวจรพึงเลือกอยู่ในธรรมชาติดินฟ้าอากาศที่ทําให้จิตใจของตนแจ่มใสมั่นคงเอ้ืออํานวยแก่การ
ปฏิบัติธรรมของตน 

๗) อิริยาบถ อิริยาบถหมายถึง อาการหรือการเคลื่อนไหวอยู่ในกิริยาท่าทางอย่างใดอย่าง
หน่ึงมี ๒ อย่าง ได้แก่ อิริยาปถอสัปปายะ คือ อาการหรือการเคลื่อนไหวในกิริยาท่าทางที่ปฏิบัติแล้ว
ไม่ถูกใจมีการเคลื่อนไหวที่ไม่พอดี และอิริยาปถสัปปายะ คือ อาการหรือการเคลื่อนไหวในกิริยา
ท่าทางที่ปฏิบัติแล้วถูกใจจนมีการเคลื่อนไหวที่พอดี โยคสวจรพึงเลือกอยู่ในอิริยาบถที่เกิดความสบาย
กายสบายใจ นิวรณ์จะได้ไม่เกิด๔๐ 

โครงสร้างโมเดลตามทฤษฏีเก่ียวกับหลักสัปปายะ ๗ ซึ่งนํามาพัฒนาในด้านสุขภาวะองค์
รวมผู้สูงอายุตามหลักไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปัญญา ดังรูปภาพที่ ๒.๑  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                            
๔๐องฺ.ติก.อ. (ไทย) ๒/๑๐๒/๒๕. 



๓๒ 

 ปัญญา 
 

    

การพัฒนาสุขภาวะ                    องค์รวมตามหลักสปัปายะ ๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 โครงสร้างโมเดลตามทฤษฏีเก่ียวกับหลักสัปปายะ ๗ ซึ่งนํามาพัฒนาในด้านสุขภาวะ
องค์รวมผู้สูงอายุตามหลักไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปัญญา พบว่า จุดเริ่มต้นการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
จะต้องเร่ิมจากการมีสถานที่เหมาะสมแก่การบําเพ็ญธรรม และสถานที่น้ันจะเป็นสถานที่สะดวกง่าย
ต่อการติดต่อสื่อสาร มีถนนหนทางสามารถผ่อนคลายอิริยาบถ และการได้ฟังธรรมจากครูบาอาจารย์ 
ได้สนทนาธรรมต่างๆ เรียกว่าศีล ขั้นที่สองการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม คือ ปุคคลสัปปายะ บุคคลที่
อยู่ร่วมกันในการปฏิบัติธรรม จะเป็นบุคคลท่ีมีความต้ังมั่นในศีลธรรม มีความสันโดษ มักน้อย และ
นําไปสู่หนทางที่ดี พร้อมกันน้ันจะต้องมีอาหารท่ีเป็นพละกําลังในการเจริญสติ สมาธิในการปฏิบัติ
ธรรม เรียกว่า สมาธิ และขั้นที่สามการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม คือ มีอากาศที่สะอาดบริสุทธ์ิมีความ
เป็นธรรมชาติ ที่เหมาะสมกับการปฏิบัติธรรม และได้เกิดปัญญาในการบริหารกิจกรรมด้านอิริยาบถ
ทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน ทําให้จิตใจสงบสามารถพบกับความสุขที่แท้จริงอย่างสมบูรณ์ เรียกว่า
ปัญญา 

 

 

 

อาวาสสัปปายะ สถานที่เหมาะสมเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม  

โครจรสัปปายะ สถานที่มทีางเดินสะดวก 

อิริยาปถสัปปายะ 
การดําเนินชีวิต 

อุตุสัปปายะ อากาศที่สบาย 

โภชนสัปปายะ อาหารท่ีบริโภค 

ปุคคลสัปปายะ บุคคลที่อยู่รว่มกัน 

ภ้สสสัปปายะ การสนทนาธรรม การฟังธรรม  

สมาธ ิ

ศีล 



๓๓ 

๒.๓ แนวคิดเก่ียวกับหลักพุทธจิตวิทยา 

๒.๓.๑ ความหมายของพุทธจิตวิทยา 

จิตวิทยาน้ัน มีรากศัพท์มาจากคําว่า Psyche หมายถึง วิญญาณ (Soul) และ Logos 
หมายถึง “พูด”หรือ “กล่าว” ถือเป็นศาสตร์ที่ว่าด้วยเร่ืองวิญญาณ แต่ความหมายน้ีได้ถูกปฏิเสธ 
เพราะวิญญาณน้ันมีความหมายคลุมเครือมาก ได้มีการถกเถียงมากเก่ียวกับสภาวะในร่างกาย เป็นต้น 
คํานิยามน้ีเริ่มจะเปลี่ยนไปเป็น จิตศาสตร์ แต่เป็นสิ่งที่ยากและให้ความหมายของคําว่า “ยากท่ีจะ
ศึกษาได้ เพราะจิตน้ันเป็นกระบวนการที่ต่อเน่ือง แต่ลักษณะเฉพาะบางอย่างก็ยังค้นหาสาเหตุไม่ได้ใน
คนวิกลจริต หรือในเวลานอนหลับ หรือการที่จะรู้จิตของสัตว์ ต่อมานักจิตวิทยา ได้ให้ความหมายใหม่
ว่า จิตวิทยาเป็นศาสตร์ที่ว่าด้วยเรื่อง จิต แต่ถูกปฏิเสธไปเสียอีก เพราะจิตมีทั้งจิตสํานึก จิตใต้สํานึก 
และจิตไร้สํานึก 

คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย๔๑ ได้นิยามความหมายพุทธจิตวิทยา 
หมายถึง ความเข้าใจเบ้ืองต้นในหลักความเป็นจริงที่กลางตามธรรมชาติ ได้แก่ชีวิตและความเป็นไป
ของชีวิต ระบบพัฒนามนุษย์ด้วยไตรสิกขา สาระสําคัญของพุทธจริยาในเรื่องจิตและกรรม ศึกษาหลัก
ปฏิบัติธรรมเพ่ือการดํารงชีวิตที่เป็นสุขและสงบเย็น ซึ่งเป็นการเรียนรู้ในการพัฒนาตนเองตามแนว
พุทธจิตวิทยาในการเรียนรู้แห่งความสุขปฏิบัติตนสู่การพัฒนาตนที่ย่ังยืน  

ภานุวังโส๔๒ ได้นิยามความหมาย พุทธจิตวิทยา หมายถึง การศึกษาวิเคราะห์จิตซึ่งมี
ความสัมพันธ์กับปัญหา คือความทุกข์ที่เกิดขึ้น เพ่ือให้เข้าใจกับสภาพที่จริงของชีวิต การท่ีคนเรา
เข้าถึงสาเหตุของปัญหา เข้าใจถึงเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิต  รู้วิธีการและรู้วิธีการปฏิบัติเพ่ือเผชิญกับ
ปัญหา ความทุกข์ที่เกิดขึ้น อย่างมั่นคงตามแนวพุทธ  

พุทธจิตวิทยาในความหมายกว้าง หมายถึง พฤติกรรมของแต่ละบุคคล ซึ่งเป็นผลมาจาก
การปรับตัวกับสิ่งแวดล้อม ในความหมายดังกล่าว พฤติกรรม หมายถึง การแสดงออกซึ่งกิริยาอาการ
ต่างๆ เช่น การยืน น่ัง นอน กิน ด่ืม ทํา พูด คิด หัวเราะและร้องไห้ เป็นต้น  คําว่า แต่ละบุคคล น้ัน 
หมายถึงสิ่งมีชีวิต ได้แก่สรรพสัตว์ต่างๆท่ีอาศัยอยู่บนโลกเดียวกัน ในความหมายส้ันๆ จิตวิทยา คือ 
วิชาที่ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษย์และสัตว์ 

 

                                                            
๔๑คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หลักสูตรพุทธศาสตรบัณฑิต, (กรุงเทพมหานคร : 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน้า ๑. (คําอธิบายรายวิชา)  
๔๒ภาณุวังโส, เกิดกว่าฟรอยด์จะจินตนาการ, (กรุงเพทมหานคร : เคล็ดไทย, ๒๕๔๙), หน้า ๔๓. 



๓๔ 

ในปัจจุบัน จิตวิทยามีความหมายเป็นที่ยอมรับกันว่า เป็นศาสตร์ที่ศึกษาพฤติกรรมกระบวนการ
งานทางจิต ด้านระเบียบวิธีทางวิทยาศาสตร์ (The Scientific Study of Behavior and Mental 
Process)๔๓ จิตวิทยาแนวพุทธ คือการนําศาสตร์ที่ศึกษาถึงจิตใจ และกระบวนการทางจิตใจคือ
จิตวิทยา มาอธิบายกระบวนการที่เกิดขึ้นของความทุกข์ และวิธีการดับความทุกข์ อันเป็นสาระ
แนวทางที่สําคัญของหลักการทางพระพุทธศาสนา๔๔  

ดังน้ัน พุทธจิตวิทยา จึงหมายถึง กระบวนการศึกษาทางจิตและพฤติกรรมที่เกิดขึ้นของ
มนุษย์ ให้มีความสัมพันธ์กันกับความทุกข์ที่เกิดขึ้น อันเป็นสภาพจริงของชีวิต การที่เข้าใจกับปัญหาที่
เกิดขึ้นกับชีวิต เข้าใจเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิต และมีแนวทางการปฏิบัติให้พ้นจากความทุกข์ที่
เกิดขึ้น ทําให้จิตใจแข็งแรงในชีวิต  

๒.๓.๒ ทฤษฎีพุทธจิตวิทยา 

การเข้ามาของจิตวิทยาตะวันตกในประเทศไทยน้ัน เริ่มจากภายหลังสงครามโลกครั้งที่ ๒ 
เมื่อประเทศไทยรับเอาอารยธรรมตะวันตก และได้จัดการศึกษาแบบตะวันตก เริ่มเห็นความสําคัญของ
การศึกษาทางด้านจิตวิทยา เช่น พระยาเมธาธิบดี, อาจารย์เอ้ือม อิงควาณิชย์, หม่อมหลวงตุ้ย ชุมสา 
เป็นต้น และมีการตีพิมพ์ตําราจิตวิทยา เมื่อปี ๒๔๔๙ มีการพัฒนาการศึกษาค้นคว้าเป็นลําดับ จัด
การศึกษาทั้งในระดับปริญญาตรี ปริญญาโท และปริญญาเอก มีการศึกษาค้นคว้าวิจัยกันอย่างจริงจัง 
จนเป็นที่รู้จักกัน มีแขนงการศึกษาหลายแขนง เช่น จิตวิทยาพัฒนาการ จิตวิทยาสังคม และจิตวิทยา
การศึกษา  เป็นต้น 

คําว่า ระบบน้ัน ตรงกับภาษาอังกฤษว่า System ซึ่งมาจากภาษาละตินว่า Systema คือ
ชุดของสิ่งที่มีปฏิสัมพันธ์กัน หรือการพ่ึงพาซึ่งกันและกันของสิ่งที่มีการดํารงท่ีอิสระที่ได้ถูกรวบรวมใน
รูปแบบบูรณาการทั้งหมด ในความหมาย หมายถึง ชุด (Set) ของส่วนประกอบ (Element) ที่มี
ลักษณะสัมพันธ์กันโดยการรวมกันเป็นกลุ่ม (Input) กระบวนการ (Process) และการผลิต (Output) 
จุดเน้นของระบบ จะเน้นไปที่กระบวนการ หมายถึง ขั้นตอนการปฏิบัติงานการกําหนดอย่างชัดเจนว่า 
จะทําอย่างไรบ้างเพ่ือให้ได้ผลที่ต้องการ ขั้นตอนการปฏิบัติงานจะต้องให้ทราบโดยทั่วกัน ไม่ว่าจะเป็น
รูปแบบของเอกสาร หรืออิเล็กทรอนิกส์ พจนานุกรมหรือโดยวิธีอ่ืน ฉบับราชบัณฑิตยสถาน ได้ให้
ความหมายว่า ระบบ คือ ระเบียบทํานองลําดับช้ันที่รวมส่วนต่างเข้าด้วยกัน เช่น ระบบใบไม้ คือ 

                                                            
๔๓จิราภา เต็งไตรรัตน์ และคณะ, จิตวิทยาทั่วไป, (กรุงเทพมหานคร :มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 

๒๕๕๒), หน้า ๕. 
๔๔ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานต์, คู่มือการพัฒนาตนเองแนวพุทธสําหรับผู้ให้การปรึกษา, ฉบับท่ี ๒, 

(นนทบุรี: กรมสุขภาพจิต, ๒๕๕๗), หน้า ๙. 



๓๕ 

ใบไม้ที่หล่นลงมาซ้อนกัน ในการศึกษาพุทธจิตวิทยานั้น ได้ถือเอาองค์ประกอบของระบบเป็นแนวทาง
ในการศึกษา 

พุทธจิตวิทยา คือ การกําหนดวัตถุประสงค์ ขอบเขตเนื้อหา สมมติฐาน สาขาพัฒนาการ
ของการศึกษา พุทธจิตวิทยา คําสอนแม่บท การศึกษาจากวรรณคดี การศึกษาพุทธจิตวิทยาจากพุทธ
สาวก สาระพุทธจิตวิทยา การพัฒนาจิตและจิตวิทยาประยุกต์ ในลักษณะบูรณาการอย่างสัมพันธ์กัน 
ต้ังวัตถุประสงค์เป็นต้นไปจนนิสิตมีจิตสาธารณะ มีเมตตา ปรารถนาดีต่อกันตามสังคหวัตถุ ๔๔๕  
“โลกถูกจิตนําไป ถูกจิตผลักไสไป จิตเป็นธรรมอย่างหน่ึงที่โลกทั้งหมดตกอยู่ในอํานาจ”๔๖ เพราะจิต
เป็นต้นกําเนิดของการประพฤติปฏิบัติทางการ วาจา ใจ ดังคําที่ว่า “ธรรมทั้งหลาย มีใจเป็นหัวหน้า มี
ใจเป็นใหญ่ สําเร็จได้ด้วยใจ ถ้ามีคนใจช่ัว ก็จะพูดช่ัวตามไปด้วย ทั้งทางกาย วาจา และใจ เหมือนล้อ
ที่หมุน ไปตามรอยโคที่ลากเกวียน”๔๗  

๒.๓.๓ แนวคิดพุทธจิตวิทยาการพัฒนาสุขภาวะทางจิต  

หลักการทางจิตวิทยาตะวันตก ที่นํามาใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี คืองานวิจัยสุขภาวะทางจิต 
ของ Ryff และ Keyes เสนอว่าเป็นลักษณะเชิงบวกทางจิตใจที่มีความหลากหลายด้านการเจริญ 
เติบโตและการพัฒนาการของบุคคลโดยมีองค์ประกอบที่ทําหน้าที่ของจิต  ๖ มิติ สุขภาวะทางจิต 
หมายถึง สภาวะทางจิตใจของบุคคลอันเป็นภาวะทางจิตที่ดี มีความสุข มีความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งมี
ความเก่ียวเน่ืองกับการที่บุคคลมีคุณภาพชีวิตที่ดี สามารถจัดการกับความรู้สึกทั้งทางบวกและทางลบ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความสอดคล้องกับความต้องการและการสําเร็จตามเป้าหมาย มีมุมมอง
สภาพแวดล้อม  สถานการณ์ และประสบการณ์ในแง่ที่ดีมีนักจิตวิทยาหลายคนท่ีศึกษาเก่ียวกับสุข
ภาวะทางจิต และได้แบ่งองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตไว้แตกต่างกัน เช่น Ryff (๑๙๘๙, ๑๙๙๕)๔๘ 
ได้พัฒนาทฤษฎีในการวัดสุขภาวะทางจิตใน ๖ มิติ ซึ่งรวมถึงสุขภาพทางจิตในทางคลินิก ทฤษฎี
พัฒนาการชีวิต และทฤษฎีทางจิตวิทยา สังเคราะห์อออกมาได้ดังน้ี 

๑) ความเป็นตัวของตัวเอง (Personal Growth)- ความสามารถในการตัดสินใจสิ่งต่าง ๆ 
ด้วยตนเองอย่างเป็นอิสระ สามารถเลือกสิ่งที่เหมาะสมท่ีสุดให้กับตนเองได้ ฝืนแรงกดดันทางสังคมใน
เรื่องการคิดหรือการกระทําได้ และประเมินตนเองตามมาตรฐานของตนเอง 

                                                            
๔๕พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, 

๒๕๕๔), หน้า ๒๖๘. 
๔๖สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๖๒/๗๓. 
๔๗ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 
๔๘Gavol D. Ryff and  Gorey LM Keyes. Stvuctue of Psychogicat Well-bery primavg 

factovs, 1995. 



๓๖ 

๒. ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม (Posituy Relatieny wit othy)– ความ 
สามารถในการจัดการกับสถานกาและสภาพแวดล้อมให้สอดคล้องกับความต้องการของตนเองได้ 
สามารถใช้โอกาสรอบตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

๓. การมีความงอกงามในตน (Selg Acceptarce) – ความรู้สึกว่าตนเติบโตและมีการ
พัฒนาทั้งร่างกายและจิตใจอย่างต่อเน่ือง พร้อมเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ตระหนักรู้ถึงศักยภาพของ
ตนเอง และมองเห็นโอกาสแห่งการปรับปรุงพฤติกรรมของตนตลอดเวลา 

๔. การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน (Envirometal Mastevy) - การมีความสัมพันธ์ที่มีคุณภาพ
กับบุคคลอ่ืน เข้าในลักษณะการให้และรับในสัมพันธภาพของมนุษย์ มีความรักและมีมิตรภาพท่ีดีแก่
ผู้อ่ืน 

๕. การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in Life)- การมีเป้าหมายในชีวิตและมีความมุ่งมั่นที่
จะไปถึงเป้าหมาย รู้สึกถึงความหมายของชีวิตในปัจจุบันและชีวิตที่ผ่านมาในอดีต  

๖. การยอมรับในตนเอง (Autonomy)-การพึงพอใจในตนเอง มีทัศนคติที่ดีต่อตัวเองทั้งใน
อดีตและปัจจุบัน มองตัวเองในทางบวก สามารถยอมรับกับตัวเองทั้งในด้านดีและด้านที่ไม่ดี 

๒.๔ แนวคดิเก่ียวกับสุขภาวะผู้สูงวัย  

๒.๔.๑ ความหมายคําว่าสุขภาวะ  

ในพระไตรปิฎก ได้กล่าวถึง คําว่า “สุขภาพ” ภาวการณ์มีสุขภาพกายดี มีอยู่ ๒ คํา คือ 
คําว่า “อัปปาพาโธ” มีความเจ็บป่วยน้อย หรือ “อัปปาตังโก”๔๙ มีโรคน้อย เช่น “ภิกษุ ในธรรมวินัย
น้ี เป็นผู้มีอาพาธน้อย มีโรคเบาบาง”๕๐ “บุคคลในโลกน้ี..เป็นผู้ไม่เบียดเบียนสัตว์ กลับมาเกิดเป็น
มนุษย์ในที่ใดๆ เข้าก็จะเป็นผู้มีโรคน้อย” “ภิกษุทั้งหลายองค์ของภิกษุ ผู้บําเพ็ญเพียรมี ๕ ประการ 
คือ หลังจากตายแล้ว ถ้าไม่ไปเกิดในสุคติสวรรค์กลับมาเกิดเป็นมนุษย์ในที่ใดๆ เขาก็จะเป็นผู้มีอาพาธ
น้อย มีโรคเบาบาง”๕๑  

ภาวะมีความสุขทางกาย และสุขภาพจิตดี ควบคู่กันไปเป็น ความหมายที่สมบูรณ์สูงสุดใน
พระพุทธศาสนา แม้ว่าจะโรคทางกายเกิดขึ้น ก็สามารถพัฒนาด้านจิตใจไวได้ เพราะมุ่งให้ความสําคัญ
ทางด้านจิตใจเป็นพิเศษ ตามพุทธพจน์ “ใจเป็นผู้นําสรรพสิ่ง”๕๒  พระพุทธเจ้าตรัสถึงความสําคัญของ

                                                            
๔๙ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๗๙/๔๖๔. 
๕๐ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๗/๓๐๖-๓๐๗. 
๕๑องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓. 
๕๒ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 



๓๗ 

การมีสุขภาพดี ไม่มีโรคภัยเบียดเบียนว่า เป็นช่วงเวลาที่เหมาะสมแก่การบําเพ็ญเพียรอย่างย่ิง๕๓ หาก
ร่างกายเจ็บป่าวไม่อาจเยียวยาได้แล้ว พระองค์ทรงมุ่งเน้นการเยียวยาทางด้านจิตใจเป็นหลัก ทัศนะ
เรื่องความเจ็บป่วยที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ประการหน่ึงว่า “ร่างกายเป็นรังแห่งโรค”๕๔ ดังพุทธพจน์
ที่ว่า ผู้ที่ปราศจากโรคทางกายเป็นเวลานานๆหรือไม่มีโรคทางกายปรากฏอยู่เลยน้ันพอหาได้ แต่คนที่
ไม่มีโรคทางใจแม้เพียงช่ัวขณะหน่ึงน้ีหายาก ยกเว้นพระอรหันต์ผู้หมดกิเลสแล้วอยู่เท่าน้ัน๕๕  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้อธิบายถึงคําว่า สุขภาวะว่า “สุขภาวะ” หรือ 
“สุขภาพ” เป็นคําเดียวกันในภาษาไทย แต่ภาษาไทยแปลว่า “ว” เป็น “พ” เกิดคําว่า “สุขภาพ” 
เมื่อความหมายของสุขภาพคือสุขภาพทางกาย จิต สังคม และปัญญา จึงสื่อความหมายใกล้ความสุข 
ภาวะที่ปลอดทุกข์เป็นสุข เป็นภาวะที่สมบูรณ์ คําสมัยใหม่เรียกว่า “องค์รวม” ความสุขแนวพุทธหรือ
สุขภาพแนวพุทธ การทําความเข้าใจเบ้ืองต้นเก่ียวกับ “สุขภาวะ” หมายถึง ความสุขใด ๆ ที่ก็ตามพูด
ขึ้นมาน้ัน เราตรวจสอบได้ว่าเป็นความสุขที่แท้จริงหรือไม่ ถ้าไม่มีภาวะที่ว่ามาเหล่าน้ี ก็ยังไม่ใช่
ความสุขที่แท้จริง ถ้าพูดว่าเป็นความสุข มันก็เป็นความสุขที่ช่ัวคราว ไม่ย่ังยืน ยังขาด ยังพร่อง๕๖  

บริบูรณ์ พรพิบูลย์ ได้อธิบายถึงสุขภาวะ หมายถึง การดํารงชีพของบุคคลอย่างมีสุขทั้ง
กาย และจิต กล่าวได้ว่า มิใช่เพียงแต่ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ รวมไปถึงการมีสุขภาพชีวิตที่มีร่างกายแข็งแรง 
จิตแข็งแรง มีความสุขอยู่ในสังคม โลกในปัจจุบัน ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว 
บางอย่างเกิดขึ้นก่อให้เกิดความปัญหาในด้านสุขภาพ การเปลี่ยนแปลงที่เก่ียวกับอาหาร วิถีชีวิต 
ค่านิยม และวัฒนธรรมที่เปลี่ยนไปอย่างล้วนแล้วมีแต่ปัญหาสุขภาพ ซึ่งต้องการความร่วมมือร่วมใจ
จากหลายหน่วยงานช่วยในการเสริมสร้างสุขภาพให้กับสังคมต่อไป๕๗  

เสาวนีย์ ฤดี ได้อธิบายถึง สุขภาวะ หมายถึง เป็นการดูแลรักษา การป้องกัน และการ
เยียวยา ทั้งทางด้านร่างกาย สังคม และจิตใจ มนุษย์ทุกคนจําต้องปฏิบัติประยุกต์ใช้หลักธรรมเพื่อเป็น
ส่วนหน่ึงของการดูแล การป้องกัน และการเยียวยา ชีวิต โดยเฉพาะทางด้านจิตใจ การส่งเสริม
กําลังใจ๕๘  

                                                            
๕๓องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓. 
๕๔ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๔๘/.๗๘. 
๕๕องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗. 
๕๖พระพรหมคุณาภรณ์.(ป.อ.ปยุตฺโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, (นครปฐม: วัดญาณเวศกวัน, 

๒๕๕๗), หน้า ๖-๙. 
๕๗บริบูรณ์ พรพิบูลย์, โลกชราและการเตรียมตัวเพ่ือเป็นสุข, (เชียงใหม่: พระสิงห์การพิมพ์, ๒๕๒๘), 

หน้า ๑๑๒ – ๑๑๓.  
๕๘เสาวนีย์ ฤดี, “สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ : กรณีศึกษาผู้ป่วยโรคเบาหวานโรงพยาบาลราชวิถี”,

วิทยานิพนธ์พุทธศาสนามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า ๑๒. 



๓๘ 

คณะกรรมการอํานวยการจัดทําแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ๕๙ ได้อธิบายถึงสุขภาวะ 
หมายถึง สุขภาพหรือสุขภาวะ เป็นแนวคิดที่มุ่งเน้นการเสร้างสุขภาพมากกว่าการซ่อมสุขภาพโดย
นิยามว่า “สุขภาพ” คือสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณท่ี
เช่ือมโยงสัมพันธ์กันอย่างเป็นบูรณาการ 

พระอุทฤษ โชติญาโณ๖๐ (ทวี) ได้อธิบายสรุป สุขภาวะ มีองค์ประกอบ ๔ ส่วน คือ  

๑. สุขภาพกาย หมายถึง สภาพที่ดีของร่างกาย กล่าวคือ อวัยวะต่าง ๆ อยู่ในสภาพที่ดี 
มีความแข็งแรงสมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ร่างกายสามารถทํางานได้ตาปกติ และมีความสัมพันธ์
กับทุกส่วนเป็นอย่างดี และก่อให้เกิดประสิทธิภาพที่ดีในการทํางาน  

๒. สุขภาพจิต หมายถึง  สภาพจิตใจที่สามารถควบคุมอารมณ์ได้มีจิตใจ เบิกบานแจ่มใส 
มิให้เกิดความคับข้องใจหรือขัดแย้งในจิตสามารถปรับตัวเข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อมได้อย่างมี
ความสุข สามารถควบคุมอารมณ์ได้เหมาะสมกับสถานการณ์ต่าง ๆ ซึ่งผู้มีสุขภาพจิตดีย่อมมีผลมาจาก
สุขภาพกายที่ดีด้วย 

๓. สุขภาพสังคม หมายถึง บุคคลที่มีสภาวะทางกายและจิตใจที่สุขสมบูรณ์มีสภาพของ
ความเป็นอยู่หรือการดําเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข สามารถปฏิสัมพันธ์และปรับตัวให้อยู่
สังคมได้เป็นอย่างดีและมีความสุข  

๔. สุขภาพจิตวิญญาณ หมายถึง สภาวะที่ดีของปัญญาที่มี่ความรู้ทั่วรู่เท่าทัน และความ
เข้าใจอย่างแยกได้ในเหตุแห่งความดีความช่ัวความมีประโยชน์ มีจิตใจอันดีงามและเอ้ือเพ่ือเผื่อแผ่  

สรุปได้ว่า สุขภาวะ หมายถึง การจัดสุขภาวะทางด้านสุขภาพและสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้น 
เพ่ือให้ผู้สูงวัยน้ันได้ปรับเปลี่ยนชีวิตไปสู่การมีสุขภาพที่ดี สุขภาพจิตที่ดี ทั้งน้ีการปฏิบัติตนที่ดีให้มี
ความสมบูรณ์ทั้ง ๔ ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิต ด้านสังคม และด้านปัญญา ซึ่งจะนําไปสู่การ
พฤติกรรมของผู้สูงวัยในการพบความสุข ความมีจิตใจที่ดีงามต่อไป  

 

 

                                                            
๕๙คณะกรรมการอํานวยการจัดทําแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ, กระทรงสาธารณสุข, แผนพัฒนา

สุขภาพแห่งชาติ แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี ๑๐ พ.ศ.๒๕๕๐-๒๕๕๔, (กรุงเทพมหานคร: 
องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึกในพระบรมราชูปถัมภ์, ๒๕๔๔), หน้า ๓.  

๖๐พระอุกฤษ โชติญาโณ ทวี), “รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุเพ่ือความเป็นอยู่ท่ีดีตาม
หลักเศรษฐกิจพอเพียงของจัวหวัดศรีสะเกษ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๑), หน้า ๑๒. 



๓๙ 

๒.๔.๒ สุขภาวะองค์รวม 

การที่มีสุขภาวะที่ดีสมบูรณ์ในการดําเนินชีวิตจะต้องมีพิจาณาความพร้อมทั้งด้านสุขภาพ 
ด้านสุขภาพจิตใจ และการเสริมสร้างให้มีความสุข พัฒนาสุขภาพอย่างครบวงจร ทั้ง ๔ ด้าน คือด้าน
กาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม และปัญญา เป็นต้น  

พระไพศาล วิสาโล๖๑ ได้กล่าวถึง สุขภาวะหรือความเป็นปกติสุข ในภาพรวมว่ามี ๔ ด้าน ดังน้ี 

๑. สุขภาวะทางกาย ได้แก่ การมีสุขภาพดี ปลอดพันจากโรคภัยไข้เจ็บ ไม่อดอยากหิวโหย
มีปัจจัย ๔ เพียงพอต่อสุขภาพ อยู่ในสภาพแวดล้อมที่เก้ือกูลต่อสุขภาพ ปราศจากมลพิษหรือมลภาวะ
มีการเอาในใส่ดูแลร่างกาย รวมทั้งการบริโภคใช้สอยในปัจจัย ๔ อย่างถูกต้องและเหมาะสม  

๒. สุขภาวะทางสังคม ได้แก่ การที่อยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนได้อย่างกลมกลือ ราบรื่น และเป็นสุข
ประกอบไปด้วยไมตรีจิต ปราศจากความร้าวฉาน มีสวัสดิภาพในชีวิต มีสิทธิเสรีภาพที่ได้รับการ
คุ้มครอง ไม่เบียดเบียนซึ่งกันและกัน  

๓. สุภาวะทางจิต ได้แก่ การที่มีจิตใจท่ีสดช่ืน เบิกบาน แจ่มใส สงบสุข มีความมั่นคง
ภายใน มรกําลังใจไม่ท้อแท้ มีจิตใจที่อ่อนโอน มีเมตตา กรุณา และดําเนินชีวิตให้มีความสุข  

๔. สุขภาวะทางปัญญาได้แก่ การท่ีมีความรู้และความคิดที่ดีงานและถูกต้อง มีการ
ดําเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข มีความรู้สึกนึกคิด และพิจารณาด้วยเหตุผลสามารถแก้ไขปัญญาได้ ให้
สําเร็จได้ด้วยปัญญาด้วยความสามารถของตนเองและเป็นที่พ่ึงของตนเองได้  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)๖๒ ได้กล่าวถึง สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ หมายถึง 
การที่มนุษย์มีความสุขด้วยการเป็นผู้มีภาวิตกาย ภาวิตศีล ภาวิตจิต และภาวิตปัญญา ซึ่งเป็นผู้ที่ได้
พัฒนาอย่างแท้จริงน้ันเกิดจากการดําเนินชีวิตของมนุษย์อย่างมีดุลยภาพ ทําให้ชีวิตมีความบูรณ์แบบ 
๔ ประการ ประกอบด้วย การพัฒนากายที่สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม การพัฒนากายที่สัมพันธ์กับ
สิ่งแวดล้อมสังคม การพัฒนาจิต และการพัฒนาปัญญา และได้กล่าวเพ่ิมว่า สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ 
คือ องค์รวมแห่งระบบความสัมพันธ์ของเหตุปัจจัย โดยมีองค์ประกอบทั้งหลายสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน 
เรียกว่า ภาวนา ๔ ประกอบด้วย ดังน้ี  

                                                            
๖๑พระไพศาล วิสาโล, สุขแท้ด้วยปัญญา วิถีสู่สุขภาวะทางปัญญา, พิมพ์คร้ังท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สสส, ๒๕๕๒), หน้า ๗-๙. 
๖๒พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), บทนําสู่พุทธธรรม: ชีวิตงาม สังคมดี ธรรมชาติเป็นรมณีย์, 

(กรุงเทพมหานคร: ผลิธัมม์, ๒๕๔๙), หน้า ๔๕. 



๔๐ 

๑. ภายภาวนา (การพัฒนากาย) เป็นการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายคือ
การมีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายในทางที่เก้ือกูลและได้ผลดี โดยรู้จักอยู่ดีสุขอย่างเก้ือกูลและ
ได้ผลดี โดยรู้จักอยู่ดีมีสุขอย่างเก้ือกูลกับธรรมชาติและปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลายอย่างมีสติ  

๒. ศีลภาวนา(การพัฒนาศีล) การพัฒนาความสัมพันธ์ทางสังคม คือ การมีความสัมพันธ์ 
คือ การมีความสัมพันธ์ที่เก้ือกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธ์กับเพ่ือ
มนุษย์ โดยต้ังอยู่ในวินัยอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนด้วยดี  

๓. จิตภาวนา (การพัฒนาจิต คือ การทําจิตใจเจริญงอกงามข้ึนในทางคุณธรรม ความดีงาม 
และความเบิกบานผ่องใสสงบสุข สมบูรณ์ด้วยสุขภาพจิต มรนํ้าใจ เมตตากรุณา มุทิตา ศรัทธา มีความ
เคารพ เป็นต้น การที่มีความสมบูรณ์ด้วยจิตน้ันย่อมส่งผลให้จิตใจมีความแข็งแรง มั่นคงขยันมั่นเพียร มี
ความรับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิ และมีความเสียสละ   

๔. ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) การฝึกอบรมเจริญปัญญา เสริมสร้างความรู้
ความคิดความเข้าใจ ให้รู้จักคิด รู้จักพิจารณา รู้จักวินัย รู้จักแก้ปัญหา และรู้จักดําเนินการต่าง ๆ ด้วย
ปัญญาอันบริสุทธ์ิ มีจิตใจเป็นอิสระสุขเกษมไร้ความทุกข์๖๓ 

ประเวศ วะสี๖๔ ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของสุขภาวะ ใน ๔ มิติ ดังน้ี 

๑. สุภาวะทางกาย หมายถึง ร่างกายสมบุรณแข็งแรง คล่องแคล่ว มีกําลัง ไม่มีโรค มี
สิ่งแวดล้อมทีส่งเสริมสุขภาพ คําว่า กาย ในที่น้ีรวมถึงกายภาพด้วย  

๒. สุขภาวะทางจิต หมายถึง จิตใจที่มีความสุข รื่นเริง มีเมตตา มีสติ สมาธิ ปัญญา 
รวมถึงการลดละความเห็นแก่ตัวลงไปด้วย เพราะตาบใดที่ยังมีอยู่ คือสุขภาวะของจิตที่ไม่สมบูรณ์  

๓. สุขาวะทางสังคม หมายถึง การอยู่รวมกันในสังคมได้ดี  มีครอบครัวที่อบอุ่น มีชุมชน
และสังคมที่แข็งแรงร่วมมือร่วมใจกัน มีความเสมอภาค มีความยุติธรรม มีกิจกรรมที่ดีทางสังคม มีจิตอาสา 
และมีการแบ่งปัน  

๔. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ หมายถึง สุขภาวะจิตที่ดี มีความเสียสละ มีความเมตตา
กรุณา จึงมีอิสรภาพ มีความสุขประณีต ก่อให้เกิดความสุขทางกาย ทางใจ และสังคมให้มีความสงบสุข  

                                                            
๖๓พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, พิมพ์คร้ังท่ี ๑๒, (กรุงเทพมหานคร: 

อักษรสัมพันธ์ ๑๙๘๗ จํากัด, ๒๕๔๙), หน้า ๒๓๕-๒๓๘. 
๖๔ประเวศ วสี, คุณภาพผู้สูงอายุท่ีพึงปรารถนา, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๓), หน้า ๑๐-๑๑.  



๔๑ 

สุขภาวะตามแนวคิดของอดัมส์๖๕ ได้เสนอมิติใน ๖ ด้านมีการพัฒนาสุขภาวะในมิติที่การ
เติบโตด้วย สุขภาวะด้านต่าง ๆ ดังน้ี  

๑. สุขภาวะด้านร่างกาย หมายถึง การที่บุคคลรับรู้ว่าตนมีสุขภาพดีและมีพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพ เช่น การออกกําลังกาย รับประทานอาหารท่ีเหมาะสม ทั้งในด้านคุณภาพ ประโยชน์ 
การไม่มีโรคภัยเจ็บป่วย  

๒. สุขภาวะด้านจิตวิญญาณ หมายถึง การมีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข มีคุณค่า มี
ความหมาย เป้าหมาย รวมถึงไปทางจิตใจให้ได้พบความสุขในการดําเนินชีวิต  

๓. สุขภาวะทางด้านปัญญา และการรู้จักคิด หมายถึง การมีกระบวนการทางปัญญาที่
เหมาะสม มีความคิดเป็นเหตุผล สามารถคิดแก้ไขปัญหาต่างๆได้อย่างมีเหตุผล เรียนรู้รับสิ่งใหม่ ๆ 
เข้ามาในชีวิต  

๔. สุขภาวะทางด้านสังคม หมายถึง ตระหนักถึงความสัมพันธ์ระหว่างตนเองกับผู้อ่ืน 
และการรับรู้ว่าตนเป็นส่วนหน่ึงของสังคม การยอมรับและเข้าใจช่วยเหลือซึ่งกันและกัน  

๕. สุขภาวะทางด้านอารมณ์ หมายถึง การมีความมั่งคงทางอารมณ์สามารถตระหนักถึง
ความเข้าใจในอารมณ์ความรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืน และมีการจัดการกับอารมณ์ทั้งทางบวกและทางลบ
ได้อย่างเหมาะสม  

๖. สุขภาวะด้านจิตใจ หมายถึง การมีความเช่ือในความสามารถของตนเอง การเปิดใจ
กว้างที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ การมองโลกในแง่ดี การมีความหวัง  

จากการศึกษาสุขภาวะองค์รวมแนวคิด งานวิจัย ที่ผ่านมาน้ัน พบว่า การมีสุขภาวะที่ดีต่อ
การพัฒนาสุขภาวะของตนเองให้สมบูรณ์จะต้องมีองค์ประกอบที่เป็นแนวทางในการพัฒนาตนตาม
ความเป็นจริงของชีวิต ดังน้ี  

๑. ด้านการพัฒนากาย คือ การมีที่มีสุภาพร่างกายที่สมบูรณ์ สิ่งแวดล้อมที่ดี และการ
รับประทานอาหารให้มีประโยชน์ต่อร่างกาย  

๒. ด้านการพัฒนาสังคม คือ การมีแนวทางในการดําเนินชีวิตที่มีความสุขทางกาย ทางใจ 
และการมีส่วนร่วมกับชุมชนในการทํากิจกรรมท่ีเป็นสาธารณะประโยชน์ มีจิตที่เมตตา กรุณา 
ช่วยเหลือสังคม  

                                                            
๖๕Adams, T, “Bezner, J”, & Steinhardt, M. (1997), The conceptualization and measurement 

of perceived wellness: lntegrating balance across and within dimensions. (American Jornal of 
Health Promotion, 1997). 11(3). pp. 208-218. 



๔๒ 

๓. ด้านการพัฒนาจิต คือ ความสามารถที่จะสร้างบรรยากาศในการดําเนินชีวิตให้มี
ความสุข มีสภาพจิตใจที่เข็มแรง มีความอดทน การเปิดใจรับสิ่งใหม่ ๆ เข้ามาในการดําเนินชีวิต  

๔. ด้านการพัฒนาปัญญา คือ เข้าใจเหตุผลและปัจจัยต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นตมสภาพของความ
เป็นจริงที่ผ่านเข้ามาในชีวิต มีสติ สมาธิ รับรู้เท่าทันสิ่งที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง 

๕. ด้านอารมณ์ คือ การที่บุคคลมีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ ใน
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเอง เช่น ความเหงา ปัญหา เป็นต้น และสามารถที่จะเผชิญกับปัญหากับ
การเปลี่ยนแปลงได้  

๒.๔.๓ พฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุ 

พฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุ หมายถึง การส่งเสริมการกระทํากิจกรรมต่าง ๆของ
ผู้สูงอายุให้มีการปฏิบัติจนกลายเป็นส่วนหน่ึงในชีวิตประจําวัน เพ่ือให้มีสุขภาพแข็งแรง ป้องกันการ
เกิดโรค สามารถดําเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข ซึ่งมีผู้กล่าวไว้หลายท่าน ดังน้ี 

เพ็ญนภา กาญจโนภาส๖๖แนะนําพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพสําหรับผู้สูงอายุ ดังน้ี 

๑.  งดสูบบุหรี่ 

๒.  จํากัดการด่ืมสุราเพียงเท่าที่จําเป็น 

๓.  มีลักษณะนิสัยที่ปลอดภัย เช่น หลีกเลี่ยงการถูกแสงแดดมากๆ ความร้อนจัด หรือ
เย็นจัดป้องกันอุบัติเหตุภายในบ้าน 

๔.  มีลักษณะนิสัยการรับประทานอาหารท่ีดี รับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าและมีเส้นใยสูง 

๕.  ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ ออกกําลังกายแบบแอโรบิค ครั้งละ ๒๐ – ๓๐ นาที อย่าง
น้อยสัปดาห์ละ ๓ ครั้ง 

๖.  พักผ่อนเพียงพอ และมีกิจกรรมนันทนาการ 

๗.  หลีกเลี่ยงการมีภาวะเครียด โดยใช้เทคนิคลดความเครียด ได้แก่ การทําสมาธิ โยคะ
เทคนิคไบโอฟิดแบคและการออกกําลังกาย เป็นต้น 

๘. มีการดูแลสุขภาพตนเองอย่างสมํ่าเสมอ เช่น มีการรับผิดชอบต่อการดูแลตนเองและ
มีการตรวจร่างกายเมื่อมีโรคหรือภาวะเรื้อรัง 

                                                            
๖๖เพ็ญผกา กาญจโนภาส, “ประสิทธิผลของการโปรแกรมสุขศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการส่งเสริม

สุขภาพในการดูแลตนเองของผู้สูงวัย อําเภอหนองระบังเหว จังหวัดชัยภูมิ”, วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตศึกษา: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๑), หน้า ๑๙. 



๔๓ 

๙. หลีกเลี่ยงการใช้ยาที่ผิดกฎหมาย หรือซื้อยากินเอง 

เกษม ตันติผลาชีวะ และกุลยา ตันติผลาชีวะ๖๗ ได้กล่าวถึงหลัก ๔ ประการเก่ียวกับ
พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ดังน้ี 

๑. กินเป็น หมายถึง การรับประทานอาหารท่ีถูกต้องเหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย 
หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ีมีผลเสียต่อสุขภาพ การประเมินสภาพการกิน ประเมินได้จากความ
สมดุลของการกินกับนํ้าหนักมาตรฐานทางอายุและส่วนสูงของผู้สูงอายุ 

๒. นอนเป็น การนอนมีความสําคัญต่อสุขภาพ การนอนหลับเต็มที่และเพียงพอจะทําให้
ต่ืนขึ้นมาทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ กระปรี้กระเปร่า คุณภาพการนอนขึ้นอยู่กับจิตใจสิ่งแวดล้อม 
และท่านอน จํานวนช่ัวโมงการนอนหลับขึ้นอยู่กับความเพียงพอของร่างกายแต่ละคนไม่มีกําหนด
มาตรฐานแต่ละคนไปว่า ๘ หรือ ๑๐ ช่ัวโมง แต่ผู้สูงอายุต้องนอนกลางวันบ้างจะช่วยให้กระปรี้กระเปร่า
และร่างกายมีความพร้อม 

๓. อยู่เป็น นอกจากจะหมายถึงการรู้จักรักษาสุขวิทยาที่ดีแล้ว ยังหมายถึงการรู้จักออก
กําลังกายอย่างสม่ําเสมอ รักษาน้ําหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน หลีกเลี่ยงการเป็นโรค รู้จักลด
ความเครียดทางจิตใจ มองโลกในแง่ดี มีการพักผ่อนที่เหมาะสม 

๔. สังคมเป็น หมายถึง การปรับตัวให้เข้ากับสังคม มีการใช้เหตุผลเข้าใจการยอมรับทํา
ให้ปรับตัวได้ดีขึ้นและอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข ข้อสําคัญอย่าไปคาดหวังกับสังคมมากเกินไปถ้าไม่
เป็นไปตามที่หวังแล้วจะทําให้ท้อแท้สิ้นหวัง ในที่สุดต้องแยกตัวออกจากสังคมหรืออยู่ในสังคมได้อย่าง
ไม่มีความสุขเลย 

เพ็ญผกา กาญจโนภาส๖๘ ได้นําเสนอปัจจัย ๒ ประการ ที่ทําให้ชีวิตยืนยาวและมีสมรรถภาพ
ด้านหน้าที่ของระบบร่างกาย จิตใจ ประการที่สอง คือพยายามหลีกเลี่ยงปัจจัยต่าง ๆ ที่จะทําอันตราย
ต่อสุขภาพ ซึ่งปัจจัยที่จะช่วยให้ชีวิตของผู้สูงอายุยืนยาว มีดังน้ี 

๑. การออกกําลังกาย โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบแอโรบิค เป็นเวลา ๓๐ นาที
อย่างน้อย ๓ ครั้งต่อสัปดาห์ 

๒. อาหาร โดยรับประทานอาหารที่ช่วยบํารุงสุขภาพ รวมทั้งผลไม้และผักสด ข้าวที่อยู่
ในสภาพธรรมชาติและเส้นใยต่าง ๆ พร้อมทั้งโปรตีนที่ได้จากปลาและถั่ว 

                                                            
๖๗เกษม ตันติผลาชีวะ และกุลยา ตันติผลาชีวะ, อ้างถึงใน เพ็ญนภา กาญจโนภาส, การรักษาสุขภาพ

ในวัยสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: อรุณการพิมพ์, ๒๕๒๘), หน้า ๒๓. 
๖๘ เร่ืองเดียวกัน. 



๔๔ 

๓.  การนอน ควรมีการนอนอย่างเพียงพอ คืนละ ๗ – ๘ ช่ัวโมง 

๔.  มีเจตคติที่ดีต่อชีวิต รื่นเริง สนุกสนาน หัวเราะบ่อย 

๕.  ไม่อยู่เฉยๆ ทํางานให้เป็นประโยชน์ 

๖.  มีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนทั้งในครอบครัว เพ่ือน และองค์กรต่างๆ 

๗.  มีพฤติกรรมทางเพศที่เป็นไปตามต้องการ 

๘. มีการเรียนรู้และหาประสบการณ์กับสิ่งใหม่ๆ 

๙. ได้รับการดูแลสม่ําเสมอจากแพทย์ 

๑๐. มีความภูมิใจในตนเอง ภูมิใจในความสําเร็จ เอาใจใส่ชีวิต มีอารมณ์ไม่ฉุนเฉียว มี
ความเช่ือและยึดมั่นในสิ่งที่ควรเช่ือ เช่น ศาสนา 

สิรินทร ฉันศิริกาญจนา๖๙ ได้เสนอหลัก ๗ อ. เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุไว้ดังน้ี 

๑. อาหาร  ความต้องการพลังงานลดลง แต่ความต้องการสารอาหารต่างๆยังใกล้เคียงกับ
วัยผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุควรลดอาหารประเภทไขมัน (นํ้ามันจากพืชและสัตว์ ไข่แดง เนย) และประเภท
คาร์โบไฮเดรต (ข้าว แป้ง และนํ้าตาล) อาหารโปรตีนหรือกลุ่มเน้ือสัตว์ควรเป็นเน้ือสัตว์ที่ย่อยง่าย
รับประทานผักและผลไม้มาก ๆ แต่ควรเลือกรับประทานผลไม้ที่รสไม่หวานจัด 

๒. ออกกําลังกาย  ผู้สูงอายุควรออกกําลังกายสัปดาห์ละ ๓-๔ ครั้ง เพ่ือให้ร่างกายมี
ความคล่องตัว แข็งแรง ซึ่งจะทําให้การทรงตัวและการเคลื่อนไหวดีขึ้น ไม่หกล้มง่าย 

๓. อนามัย  คือ การดูแลตนเองโดยเฉพาะให้พยายาม ลด ละ เลิก สิ่งที่เป็นอันตรายต่อ
สุขภาพ เช่น บุหรี่ เหล้า และพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ รวมทั้งสังเกตการทํางานของอวัยวะต่าง ๆ ใน
ร่างกาย การขับถ่าย เป็นต้น และควรได้รับการตรวจสุขภาพเป็นประจําทุกปี ต้ังแต่อายุประมาณ ๖๕ ปี
เป็นต้นไป 

๔. อุจจาระ  ปัสสาวะ คือ จะต้องให้ความสนใจในการขับถ่ายของผู้สูงอายุด้วยว่ามี
ปัญหาหรือไม่ บางรายอาจจะเกิดปัญหาถ่ายยาก ถ่ายลําบาก อีกส่วนหน่ึงอาจมีปัญหาเรื่องกลั้นการ
ขับถ่ายไม่ได้ ซึ่งแต่ละปัญหาจะต้องได้รับการดูแลแก้ไขตามสาเหตุ 

 

 
                                                            

๖๙สิรินทร ฉันศิริกาญจนา, “การดูแลแบบสหวิทยาการสําหรับผู้ป่วยสูงอายุ: บทบาทของแพทย์”, 
รามาธิบดีพยาบาลสาร, ฉบับท่ี ๒ (มีนาคม ๒๕๓๙): ๗๖-๘๒. 



๔๕ 

๕. อากาศและแสงอาทิตย์  เน้นให้อยู่ในสถานที่ที่มีสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติที่เหมาะสม 

๖. อารมณ์ อดิเรก อนาคต อบอุ่น เป็น ๔ อ. ที่เน้นทางด้านความรู้สึกนึกคิดและจิตใจของ
ผู้สูงอายุ เพ่ือช่วยให้การมีชีวิตอยู่ในแต่ละวันมีความสุข มีความร่ืนรมย์กับการมีชีวิตอยู่ และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี ควรเข้าใจธรรมชาติของสิ่งต่างๆและปรับความรู้สึกนึกคิดไปตามน้ัน ไม่ยึดแต่ลักษณะเก่า ๆ
ด้ังเดิมที่เคยเป็นมา ควรมีงานอดิเรกที่น่าสนใจ แต่ไม่ควรเป็นสิ่งที่เป็นภาระมาก พร้อมทั้งการเข้าร่วม
สังคมกลุ่มต่าง ๆ ตามสมควร การมีเพ่ือนรุ่นเดียวกันหรือต่างรุ่นจะทําให้เกิดความอบอุ่นและรู้สึกถึง
คุณค่าของตน 

๗. อุบัติเหตุ เกิดขึ้นได้ทุกขณะและอาจทําให้เกิดความบาดเจ็บและความพิการต่าง ๆ 
ควรพยามยามดูแลสภาพบ้านเรือนให้ปลอดภัย มีแสงสว่างพอเหมาะ พ้ืนไม่ลื่น หรือควรมีราวจับใน
บางแห่งที่เกิดอุบัติเหตุได้บ่อย เช่น ห้องนํ้า เป็นต้น 

๒.๔.๔ การออกกําลังกายสําหรับผู้สูงอายุ 

ปัจจุบันความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทต่อวิถีการดําเนินชีวิตของคนเรามาก
ขึ้น อีกทั้งสิ่งอํานวยความสะดวกต่าง ๆ ที่มีอยู่อย่างมากมาย ทําให้เราใช้พลังงานในการทํากิจกรรม
ต่าง ๆ ลดน้อยลง ประกอบกับการทํางานที่ต้องเร่งรีบในแต่ละวัน ทําให้บุคคลมองข้ามการออกกําลัง
กาย อีกทั้งอากาศที่ไม่บริสุทธ์ิ การจราจรท่ีติดขัด มลภาวะเป็นพิษ การไม่มีเวลาและสถานที่ในการ
ออกกําลังกายหรือพักผ่อน สิ่งเหล่าน้ีก่อให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ตามมา คือ การเสื่อมสภาพของร่างกาย 
ความเครียดก่อให้เกิดปัญหาทางด้านสุขภาพกายและจิต จากการศึกษาเกี่ยวกับสรีรวิทยาการ
เปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุทั้งที่ปกติและเจ็บป่วย เพ่ือหาแนวทางที่จะส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีอายุยืนยาว
อย่างมีความสุข มีคุณภาพชีวิตที่ดี พบว่า การออกกําลังกายที่เหมาะสมและสมํ่าเสมอ เป็นสิ่งจําเป็น
อย่างหน่ึงที่จะช่วยสร้างเสริมให้สุขภาพมีความคงทนกับการใช้ชีวิตประจําวัน มีความต้านทานโรค 
นอนหลับได้ง่าย ท้องไม่ผูก ไม่อ้วน ลดความเครียด ช่วยพัฒนาสุขภาพจิตให้ดีขึ้น 

๑) ขั้นตอนในการออกกําลังกาย ประกอบด้วย  

ขั้นตอนที่ ๑ การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อน
การออกกําลังกาย เป็นการเพิ่มอุณหภูมิในกล้ามเน้ือ ทําให้กล้ามเน้ือสามารถหดตัวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพสูงสุด การอบอุ่นร่างกายใช้เวลาประมาณ ๕ – ๑๐ นาที ได้แก่ การเหยียด การสะบัดแข้ง
สะบัดขา แกว่งแขน การว่ิงเหยาะ ๆ 

ขั้นตอนที่ ๒ การออกกําลังกายอย่างจริงจัง เป็นการออกกําลังกายเพ่ือให้ร่างกายเกิดการ
เผาไหม้อาหารในร่างกายโดยใช้ออกซิเจนในอากาศด้วยการหายใจเข้าไป เพ่ือทําให้เกิดพลังงานระดับ
หน่ึง ในขณะออกกําลังกายการเต้นของหัวใจจะเพ่ิมขึ้นมากน้อยเพียงใดจึงจะเกิดประโยชน์แก่ร่างกาย 



๔๖ 

ขึ้นอยู่กับอายุของบุคคลน้ัน คํานวณจากสูตรของ American College of SportMedicine คือการใช้ 
๒๒๐ ลบด้วยอายุของบุคคลน้ัน อัตราการเต้นของหัวใจที่เหมาะสมคือ ประมาณร้อยละ ๖๕ – ๘๐ ปี 
(ดังตารางที่ ๒.๓)๗๐ 

ตารางที ่๒.๓ ร้อยละของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจต่อนาทีในแต่ละอายุ (ปี) 
 

อายุ 

(ปี)       

อัตราการเต้น
สูงสุดต่อนาท ี 

ร้อยละ ๖๕ 

ต่อนาที 

ร้อยละ ๗๐ 

ต่อนาที      

ร้อยละ ๗๕ 

ต่อนาที 

ร้อยละ ๘๐ 

ต่อนาที 

๒๐ ๒๐๐ ๑๓๐ ๑๔๐ ๑๕๐ ๑๖๐ 

๓๐ ๑๙๐ ๑๒๓ ๑๓๓ ๑๔๒ ๑๕๒ 

๔๐ ๑๘๐ ๑๑๗ ๑๒๖ ๑๓๕ ๑๔๔ 

๕๐ ๑๗๐ ๑๑๐ ๑๑๙ ๑๒๗ ๑๓๖ 

๕๕ ๑๖๕ ๑๐๗ ๑๑๖ ๑๒๔ ๑๓๒ 

๖๐ ๑๖๐ ๑๐๔ ๑๒๒ ๑๒๐ ๑๒๘ 

๖๕ ๑๕๕ ๑๐๑ ๑๐๙ ๑๑๖ ๑๒๔ 

๗๐ ๑๕๐ ๙๘ ๑๐๕ ๑๑๒ ๑๒๐ 

ที่มา : สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ. การออกกําลังกายทั่วไปและเฉพาะโรคผู้สูงอายุ 

ขั้นตอนที่ ๓ การผ่อนให้เย็นลง เมื่อได้ออกกําลังกายที่เหมาะสมตามข้ันตอนที่ ๒ แล้ว 
ควรจะค่อย ๆ ผ่อนการออกกําลังกายทีละน้อย แทนการหยุดออกกําลังกายโดยทันที ทั้งน้ีเพ่ือให้เลือด
ที่คั่งอยู่ตามกล้ามเน้ือได้มีโอกาสกลับคืนสู่หัวใจ 

๒) หลักการออกกําลังกายทั่วไปสําหรับผู้สูงอายุ  

การออกกําลังกายที่ถูกต้องสําหรับผู้สูงอายุ จะต้องประกอบด้วย  

(๑) ถ้าไม่เคยออกกําลังกายควรศึกษาหลักการให้ถูกต้องและค่อยๆ ทําอย่าหักโหมถ้ามี
โรคประจําตัว ต้องปรึกษาแพทย์ก่อน 

                                                            
๗๐กระทรวงสาธารณสุข, กรมการแพทย์, สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ, การออกกําลังกายท่ัวไปและ

เฉพาะโรคผู้สูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ชุมชนการเกษตรแห่งประเทศไทย, ๒๕๔๕), หน้า ๕. 



๔๗ 

(๒) เลือกชนิดของการออกกําลังกายให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและอุปนิสัย 

(๓) อย่าแข่งขันกับผู้อ่ืนเพ่ือเอาแพ้เอาชนะแต่ควรออกกําลังกายของตนเอง 

(๔) ระวังอุบัติเหตุ 

(๕) ให้ทําโดยสมํ่าเสมอ สัปดาห์ละ ๓-๔ ครั้ง 

(๖) เมื่อเกิดอาการผิดปกติอย่างใด ควรปรึกษาแพทย์ โดยเฉพาะถ้ามีอาการหน้ามืดหรือ
ใจสั่นผิดปกติ ควรชะลอการออกกําลังกายลงและหยุด 

(๗) ควรออกกําลังกายเป็นหมู่คณะหรือมีเพ่ือนร่วมออกกําลังกายจะช่วยให้สนุกสนาน
ย่ิงขึ้น 

๓) ชนิดของการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

 (๑) การเดิน เป็นวิธีที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ (ยกเว้นแต่ผู้สูงอายุมีความพิการของเท้า
และข้อ) ต้องเดินให้เร็วเพ่ือให้เกิดการเต้นของหัวใจเพ่ิมขึ้น หากเดินเร็วมากไม่ได้ต้องเพ่ิมเวลาการเดิน
ให้มากขึ้น ควรใช้รองเท้าที่เหมาะสม มีการแกว่งแขนและบริหารกล้ามเน้ือส่วนคอและหน้าอกบ้าง
ตามสมควรขณะเดิน ควรเดินในที่ที่มีอากาศบริสุทธ์ิและปลอดภัย ควรเดินในตอนเช้าและมีเพ่ือนหรือ
กลุ่มร่วมในการเดิน จะช่วยให้เกิดความสนุกสนานย่ิงขึ้น 

 (๒) การว่ิงช้า ๆ  ผู้สูงอายุถ้าสามารถว่ิงได้ ก็ไม่มีข้อห้ามที่จะให้ว่ิง แต่จะต้องมีข้อเท้าที่ดี 
เพราะการว่ิงจะมีแรงกระแทกที่ข้อมากกว่าการเดิน อาจทําให้บาดเจ็บได้ และควรมีรองเท้าที่เหมาะสม 
ข้อปฏิบัติต่าง ๆ เช่นเดียวกับการเดิน 

 (๓) การบริหารท่าต่าง ๆ มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ แต่ควรจะบริหารให้เกิดผลถึง
ระดับหัวใจเต้นเพ่ิมขึ้น 

 (๔) การรํามวยจีน หลักการของการรํามวยจีนคือ การเคลื่อนไหวช้า ๆ แต่ใช้เวลาและ
สมาธิด้วย เหมาะสําหรับผู้สูงอายุแต่ต้องมีครูผู้ฝึกที่ดี มีกลุ่มที่เหมาะสมและต้องใช้เวลาปฏิบัติอย่างจริงจัง 

 (๕) โยคะเป็นการออกกําลังกายที่ผสมผสานกับการควบคุมการหายใจให้เข้าจังหวะ
ต้องมีครูผู้ฝึกที่รู้จริง และปฏิบัติอย่างจริงจังจึงจะได้ประโยชน์สูง 

๔) ประโยชน์ของการออกกําลังกายในผู้สูงอายุ 

การออกกําลังกายที่สม่ําเสมอ จะทําให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย
จะทํางานดีขึ้น เกิดความแข็งแรง มีความพร้อมในการทํากิจกรรมมากขึ้น ประโยชน์ของการออกกําลังกาย 
พอสรุปได้ดังน้ี 



๔๘ 

(๑) ช่วยชะลอความชรา ในผู้ที่ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอทําให้ดูเป็นหนุ่มเป็นสาว
กระฉับกระเฉง ความเสื่อมของสมรรถภาพทางกายลดลงและประสิทธิภาพในการทํางานเกิดช้ากว่าที่
ควรเป็น ช่วยยืดอายุให้ยืนนาน 

(๒) การทรงตัวและการทํางานของอวัยวะต่าง ๆ มีการประสานกันดีขึ้น ร่างกายมีการ
เคลื่อนไหวที่ดี ป้องกันการเกิดอุบัติเหตุได้ 

(๓) ลดนํ้าหนักควบคุมไม่ให้อ้วน รูปร่างสมส่วน 

(๔) ลดความเครียดและอาการซึมเศร้า ทําให้จิตใจแจ่มใส 

(๕) ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

๒.๔.๕ ความสุข 

เมื่อครั้งที่พระพุทธเจ้า พระสาวกไปเพ่ือประกาศพระศาสนาให้ประชาชนได้เข้าใจและรู้
เห็นตามความเป็นจริงในหลักสัจธรรม ที่พระองค์ทรงได้บรรลุแล้วน้ัน ตามความเป็นจริงใจธรรมชาติ
อย่างแท้จริงที่มันไปตามกฎของไตลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา พระองค์ทรงตรัสแก่พระสาวกทั้ง 
๖๐ องค์ ขณะที่พระองค์ประทับอยู่ที่ป่าอิสิปตนมฤคทายกวัน เขตพาราณสี ณ ที่น้ัน พระองค์รับสั่งใน
ครั้งน้ันว่า  

ภิกษุทั้งหลาย เราพันแล้วจากบ่วงทั้งปวง ทั้งที่เป็นของทิพย์ ทั้งที่เป็นขอมนุษย์ พวกเธอจง
จาริกไป เพ่ือประโยชน์สุขแก่ชนจํานวนมาก เพ่ืออนุเคราะห์ชาวโลก เพ่ือประโยชน์เก้ือกูล และ
ความสุขแก่เทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย มีความงามในท่ามกลาง และมีความงาม ใ นที่ สุ ด  จ ง
ประกาศพรหมจรรย์พร้อมทั้งอรรถและพยัญชนะ บริสุทธ์ิบริบูรณ์ครบถ้วน สัตว์ทั้งหลายผู้มี
กิเลสดุจธุลีในตาน้อยมีอยู่ ย่อมเสื่อมเพราะไม่ได้ฟังธรรม จักมีผู้รู้ธรรม ภิกษุทั้งหลาย แม้เราก็
จักไปยังตําบลอุรุเวลาเสนานิคมเพ่ือแสดงธรรม๗๑  

และพระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต).ได้อธิบายขยายความไว้ว่า ความสุขมีความสําคัญมาก
ในการปฏิบัติธรรมทางพระพุทธศาสนา อาจกล่าวได้ว่าพุทธจริยธรรมได้แยกต่างหากจากความสุข 
เริ่มต้นขั้นต้น ในการทําดี หรือกรรมดีทั่วๆไปที่เรียกว่าบุญ ก็มีพระพุทธพจน์ตรัสว่า บุญเป็นช่ือของ
ความสุข ในการบําเพ็ญเพียรทางจิตหรือเจริญภาวนา ความสุขก็เป็นปัจจัยสําคัญที่ช่วยให้เกิดสมาธิ 
ดังพุทธพจน์ที่ว่า ผู้มีสุข จิตย่อมต้ังมั่นเป็นสมาธิ และจิตเป็นสมาธิบรรลุฌานแล้ว ความสุขก็เป็น
องค์ประกอบของฌาน ดังที่เรียกว่าองค์ฌานต่อไปอีกจนถึงฌานที่ ๓ ฌานสมาบัติที่สูงกว่าน้ันขึ้นไป 

                                                            
๗๑สํ.ส. (บาลี) ๑๕/๑๔๑/๑๒๖, สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๔๑/๑๗๙-๑๘๐. 



๔๙ 

แม้จะไม่มีสุขเป็นองค์ฌานแต่ก็กลับเป็นความสุขที่ประณีตย่ิงขึ้นไปอีก จุดหมายสูงสุดของพระพุทธ 
ศาสนา คือ นิพพานก็เป็นสุข และเป็นบรมสุขคือสุขสูงสุดด้วย๗๒

 

บริบูรณ์ พรพิบูลย์๗๓ ได้กล่าวถึง ความสุขของผู้สูงอายุว่าควรประกอบด้วยองค์ประกอบ 
๓ ประการ คือ  

๑. มีสุขภาพที่ดี  
๒. มีความพอใจในการดํารงชีวิต  
๓. มีความสุขตามสภาพตนเอง  

จิราพร เกศพิชญ์วัฒนา จันทร์เพ็ญ แสงเทียนฉายและยุพิณ อังสุโรจน์ ได้กล่าวสรุป
แนวความคิดกับความสุขทางใจของผู้สูงวัยไทย ซึ่งประกอบด้วยมิติต่าง ๆ ๕ มิติ คือ ความสามัคคี
ปรองดอง การพ่ึงพาอาศัยกันและกัน ความสงบสุขและการยอมรับ การเคารพนับถือและความเบิก
บานโดยแต่ละมิติรายละเอียด ดังน้ี  

๑. ความสามัคคีปรองดอง เกิดขึ้นระหว่างบุคคลในครอบครัว เช่น ลูกหลาน การเป็น
มิตรที่ดีต่อกันระหว่างเพ่ือน เพ่ือนบ้านตลอดจนความสําเร็จความต้องการความก้าวหน้าของบุคคล
ครอบครัว ลูกหลานนํามาซึ่งความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุ  

๒. การพ่ึงอาศัยกันและกัน ผู้สูงอายุแสดงความรู้สึกสบายใจมีความสุขในการที่ตนเองได้
ทําตนให้เป็นประโยชน์ช่วยเหลือลูกหลานบุคคลในครอบครัว ความสบายใจเกิดจากการมีคุณค่าใน
ตนเอง ผู้ที่สูงอายุรู้สึกว่าตนเองยังสามารถช่วยเหลือตนเองได้  

๓. ความสงบสุขและการยอมรับ การทําใจให้ยอมรับและหาความสงบในจิตใจ การปล่อยวาง
ความคิดที่ทําให้ไม่สบายใจ ปลงกับสิ่งที่ขึ้นเกิดกับตนเองทําใจให้สงบ ไม่กลุ่มกับสิ่งที่ตนเองไม่สบายใจ 

๔. การเคารพนับถือ การที่ผู้สูงวัยรับรู้ มีความรู้สึกถึงการเคารพให้เกียรติหรือคําแนะนํา
ให้แก่ผู้อาวุโสน้อยกว่า มีผู้รับฟังหรือปฏิบัติตาม เป็นที่เคารพนับถือของบุคคลในชุมชนน้ัน  

๕. ความเบิกบาน ความรู้สึกสดชื่อมีชีวิตชีวา และสนุกสนานสนานร่ืนรมย์ กับสิ่งรอบตัว 
ความเบิกบานอาจเกิดจากการทํากิกรรมกับเพ่ือนหรือกลุ่มผู้สูงอายุในวัยเดียวกัน เช่นร่วมกิจกรรม
ชมรมผู้สูงอายุ  

                                                            
๗๒พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับขยายความ), พิมพ์คร้ังท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช, ๒๕๔๖), หน้า ๕๒๙-๕๓๐.  
๗๓บริบูรณ์  พรพิบูลย์, โลกชราและการเตรียมตัวเพ่ือเป็นสุข, หน้า ๑๑๒. 



๕๐ 

จากแนวความคิดที่ผ่านมาทําให้ทราบว่า ความสุขของผู้สูงวัยน้ัน หมายถึง การที่มีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี สภาพจิตใจที่เปลี่ยนแปลงได้ในช่วงเวลาที่ทําให้พบกับความสุข ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ หรือสังคม นําไปสู่กระบวนการพัฒนาผู้สูงวัยให้พบความสุขที่แท้จริงในการดําเนินชีวิต 
การยอมรับว่าร่างกายของตนเองมีการเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา ก่อให้เกิดการดูแลสุขภาพตนเอง
ให้มีสุขภาพแข็งแรง มีความขยันหมั่นเพียร เช่ือถือได้ มีเกียรติในตนเอง และการแสวงหาความสุขทั้งทาง
โลกและทางธรรม ทั้งผู้สูงวัยสามารถที่จะปฏิบัติตนเองเองได้ ช่วยแหลือตนเองได้ ควบคุมตนเองได้ 
และมีความพึงพอใจในการดําเนินชีวิต ความสุขที่เกิดขึ้นน้ัน ประกอบด้วย  

๑. ความสุขที่มีสุขภาพแข็งแรง สุขภาพจิตดี และอารมณ์ดี  
๒. ความสุขที่มีจิตใจดี เป็นที่น่าเช่ือถือ  
๓. ความสุขที่เกิดจาการช่วยเหลือ แบ่งปัน การให้  
๔. ความสุขเกิดจากการมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมของชุมชน  

๒.๕ แนวคดิ ทฤษฎีกับหลักการจิตวทิยา 

๒.๕.๑ ความหมายของจิตวิทยา 

คําว่า  จิตวิทยา  ตรงกับคําภาษาอังกฤษว่า  Psychology  ซึ่งมีรากศัพท์มาจากภาษา
กรีก ๒  คํา  คือ  “psyche”  คําหน่ึงซึ่งหมายถึงจิต  (mind)  หรือวิญญาณ (soul)  กับอีกคําหน่ึง  คือ  
“logos”  ซึ่งมีความหมายว่าการศึกษาหรือการเรียน  (study)  ดังนั้น  คําว่าจิตวิทยาถ้าแปลโดยตรง
จากคํา Psychology  ตามความหมายของรากศัพท์เดิมจึงหมายถึง  “การศึกษาเก่ียวกับจิตหรือ
วิญญาณ”๗๔ 

ต่อมามีผู้เห็นว่าจิตวิญญาณเป็นสิ่งที่อยู่นอกเหนือการการสัมผัสใด ๆ มองไม่เห็น  พิสูจน์
ไม่ได้  นักจิตวิทยาจึงไม่พยายามที่จะอธิบายปรากฏการณ์ต่าง ๆ ในรูปของจิตวิญญาณ  เปลี่ยนมา
สนใจพฤติกรรมซึ่งสามารถเห็นได้  และสามารถใช้วิธีการทางวิทยาศาสตร์ (Scientific  Method)  
เป็นวิธีการในการศึกษาได้  ซึ่งการใช้วิธีการทางวิทยาศาสตร์ในการศึกษาทําให้จิตวิทยาเป็นที่ยอมรับ
ว่าเป็นวิทยาศาสตร์  ในปัจจุบันความหมายของจิตวิทยาที่เป็นที่ยอมรับมาก  คือ  ศาสตร์ที่ศึกษาทั้ง
พฤติกรรมและกระบวนการทางจิตด้วยระเบียบวิธีเชิงวิทยาศาสตร์  

(Feldman, 1996: 5) (Psychology is the scientific study of behavior and 
mental processes) ระเบียบวิธีเชิงวิทยาศาสตร์ (Scientific study)  หมายถึง  การใช้วิธีการสังเกต  

                                                            
๗๔ไพบูลย์  เทวรักษ์, จิตวิทยาศึกษาพฤติกรรมภายนอกและภายใน,  (กรุงเทพมหานคร: เอส.ดี.เพรส, 

๒๕๓๗), หน้า ๒.  



๕๑ 

การพรรณาและการทดลองเพ่ือที่จะรวบรวมความรู้แล้วจัดความรู้น้ีให้เป็นระบบ  (systematic)  ส่วน
พฤติกรรม  (behavior)  หมายถึง  การกระทําที่สามารถสังเกตเห็นได้โดยตรง  และกระบวนการทาง
จิต  (Mental  Process)  หมายถึง  การคิด  ความรู้สึก  แรงจูงใจ  เป็นประสบการณ์ส่วนบุคคลที่ไม่
สามารถสังเกตเห็นได้โดยตรง๗๕

   

นักจิตวิทยาบางคนถือว่า  กระบวนการทางจิตก็คือ  พฤติกรรมภายใน  จึงนิยามจิตวิทยา
ว่า  จิตวิทยาเป็นวิชาที่ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมทั้งหมดทั้งพฤติกรรมภายนอกและภายใน  

จากความหมายที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นว่า  เน้ือหาของจิตวิทยาคือ  พฤติกรรม (Behavior)  
คําว่าพฤติกรรมในทางจิตวิทยานั้นหมายถึงการกระทําทุกอย่างของอินทรีย์  ไม่ว่าการกระทําน้ันผู้อ่ืน
จะสังเกตเห็นได้หรือไม่ก็ตาม  เช่น  การเดิน  การกิน  การนอน  การร้องไห้  หรือการคิด  การรู้สึก  แรงจูงใจ  
เป็นต้น  นักจิตวิทยาแบ่งพฤติกรรมออกเป็น ๒ ประเภท  คือ 

๑. พฤติกรรมภายนอก (External or Overt Behavior) เป็นการกระทําที่บุคคลแสดงออก
มาแล้วผู้อ่ืนสามารถสังเกตเห็นได้  เช่น  การเดิน  การกิน  การนอน  การร้องไห้  เป็นต้น   

๒. พฤติกรรมภายใน (Internal  or  Covert  Behavior) พฤติกรรมภายใน  หมายถึง
การกระทําที่เมื่อเกิดขึ้นแล้วเราไม่สามารถสังเกตเห็นหรือใช้เคร่ืองมือวัดได้  ผู้กระทําพฤติกรรมภายใน
เท่าน้ันที่จะรู้ว่าพฤติกรรมภายใจน้ันเกิดขึ้นแล้วหรือไม่พฤติกรรมภายใน  ได้แก่  การคิด  การรู้สึก  การจํา  
การเรียนรู้  แรงจูงใจ  เป็นต้น 

การศึกษาพฤติกรรมส่วนใหญ่แล้วจะเป็นการศึกษาพฤติกรรมภายใน ทั้งน้ีเน่ืองจาก
พฤติกรรมภายในเป็นตัวกําหนดพฤติกรรมภายนอก  แต่พฤติกรรมภายในไม่สามารถสังเกตหรือศึกษา
ได้โดยตรง  อีกทั้งไม่มีเครื่องมือใดจะช่วยศึกษาได้  นักจิตวิทยาจึงใช้วิธีสันนิษฐานพฤติกรรมภายใน
จากพฤติกรรมภายนอก  เพราะพฤติกรรมภายนอกสามารถศึกษาได้ง่ายโดยการสังเกตดูด้วยตาเปล่า
หรือใช้เคร่ืองมือเข้าช่วย  เช่น  เมื่ออาจารย์สอนวิชาจิตวิทยาจบลง  อาจารย์ต้องการจะทราบว่า  
นักศึกษาเกิดการเรียนรู้หรือไม่  อาจารย์อาจถามคําถามนักศึกษาแต่ละคน  ถ้าเขาตอบถูกก็แสดงว่า
เขาเกิดการเรียนรู้  ถ้าอาจารย์ยังไม่แน่ใจก็อาจออกเป็นข้อสอบให้นักศึกษาทํา  ถ้าเขาทําถูกก็แสดงว่า
เขาเกิดการเรียนรู้  เพราะนักศึกษาตอบคําถามได้  ทําข้อสอบได้  การตอบคําถาม  การทําข้อสอบ  
ต่างก็เป็นพฤติกรรมภายนอก 

 

                                                            
๗๕Halonen. J. S. and Santrock. J. W. (1996)  Psychology.  (2nded.)  Boston: The McGraw-

Hill Companies,Inc.  1996 . th 5. 



๕๒ 

ดังน้ัน จะเห็นได้ว่าพฤติกรรมภายในทั้งปวงจึงเป็นเพียงภาวะสันนิษฐาน (Construction) 
เท่าน้ัน  กล่าวคือผู้สังเกตไม่รู้จริงเพียงแต่สันนิษฐานเอาจากพฤติกรรมภายนอก  และมักจะใช้
พฤติกรรมภายนอกหลายๆ อย่างช่วยในการสันนิษฐานพฤติกรรมภายในอย่างเดียวซึ่งเรียกว่า การ
อุปมาน (Infer) เช่น  การศึกษาคนที่กําลังนอนหลับว่ากําลังฝันอยู่หรือไม่  นักจิตวิทยาอาจใช้วิธีวัด
คลื่นสมอง  ดูการกลอกไปมาของลูกนัยน์ตา (Rapid  Eye  Movement)  และคําบอกเล่าของคนผู้น้ัน  
ถ้าการวัดคลื่นสมองพบว่า  มีลักษณะเป็นคลื่นแอลฟา  การสังเกตลูกตาพบว่า  ลูกตากลอกไปมา  
และปลุกคนผู้น้ันขึ้นมาถามเขาตอบว่า  เขากําลังฝัน  เราก็สรุปได้ว่า  คนผู้น้ันกําลังฝันในขณะที่เขา
นอนหลับ  จะเห็นว่านักจิตวิทยาสันนิษฐานว่าเขาฝัน (พฤติกรรมภายใน)  โดยอุปมานจากพฤติกรรม
ภายนอก 

จุดประสงค์ในการศึกษาจิตวิทยาของนักจิตวิทยามี ๔ ประการ๗๖ คือ ต้องการบรรยาย 
(Describing)  ลักษณะพ้ืนฐานของพฤติกรรมและกระบวนการทางจิต  โดยใช้การสังเกตอย่างเป็นระบบ 

๑. ต้องการอธิบาย (Explaining) ว่าทําไมพฤติกรรมและกระบวนการทางจิตจึงเกิดขึ้นได้ 

๒. ต้องการทํานาย (Predicting) เหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้นในอนาคตบนพ้ืนฐานของเหตุการณ์
ในอดีตที่ผ่านมา 

๓. ต้องการเปลี่ยนแปลง (Changing) พฤติกรรมและกระบวนการทางจิตให้มีลักษณะที่
เหมาะสมย่ิงขึ้น 

สรุปได้ว่า  จิตวิทยาเป็นวิชาที่ศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมและกระบวนการของจิตโดยอาศัย
ระเบียบวิธีการเชิงวิทยาศาสตร์  เพ่ือที่จะบรรยาย  อธิบาย  ทํานาย  และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและ
กระบวนการทางจิตให้มีลักษณะที่เหมาะสมย่ิงขึ้น 

๒.๕.๒ ความสําคัญของจิตวิทยา 

ปัจจุบันจิตวิทยาได้เข้ามามีบทบาทเก่ียวกับวิถีชีวิตของมนุษย์แทบทุกด้าน  ย่ิงสังคมมี
ความเจริญซับซ้อนขึ้นมากเท่าใด  จิตวิทยาก็ย่ิงมีบทบาทสําคัญในการแก้ปัญหาของบุคคลมากขึ้น  
นักจิตวิทยาแต่ละสาขาอาจจะสนใจปัญหาแตกต่างกันไป  บางท่านอาจสนใจแต่ปัญหาเฉพาะเรื่อง
และบ้างท่านอาจสนใจศึกษาเพ่ือนําผลการวิจัยมาประยุกต์ใช้  ตัวอย่างเช่น  พยายามศึกษาว่าวิธีการ
ใดจะวัดประชามติได้เที่ยงตรงท่ีสุด  หรือจะใช้วิธีการโน้มน้าวจูงใจอย่างไรจึงจะทําให้คนเลิกสูบบุหรี่ได้ 

 

                                                            
๗๖Matlin. M. W. (1995)  Psychology.  (2nded.): Holt  Rinehart  and  Winston, Inc. 



๕๓ 

ปัญหาอื่น ๆ ที่ได้รับความสนใจอย่างกว้างขวางได้แก่  การค้นคว้าวิจัยเก่ียวกับการอบรม
เลี้ยงดู เช่น  จะใช้การอบรมเลี้ยงดูแบบใดจึงจะช่วยให้เด็กเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ  สภาพ
ครอบครัวและสังคมแบบใดที่มีส่วนทําให้เกิดพฤติกรรมการปลีกตัวเองไปจากกลุ่ม(Alienation) 
พฤติกรรมก้าวร้าวทําลายและอาชญากรรม  บางครั้งนักจิตวิทยาจะทํางานร่วมกับผู้เช่ียวชาญสาขาอ่ืน ๆ 
ในการศึกษาและแก้ไขปัญหาเหล่าน้ัน 

จิตวิทยามีอิทธิพลต่อการดําเนินชีวิตของบุคคลในทุก ๆ ด้าน เช่น  การออกกฎหมาย
(กฎหมายการกระทําผิดทางเพศ  การตัดสินประหารชีวิต) ตลอดจนสภาพที่บุคคลจะต้องรับผิดชอบ
ต่อการกระทําของตนเอง  จิตวิทยาเข้าไปมีส่วนเกี่ยวข้องกับนโยบายรัฐ เช่น  ผลการค้นคว้าวิจัย
รายการโทรทัศน์ที่มีต่อพฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรงของเด็ก  ทําให้มีการพิจารณาปรับปรุงรายการเหล่าน้ี  
มีการลดปริมาณภาพยนตร์ที่มีเน้ือหาสาระก้าวร้าวรุนแรงลง  แล้วสรรหารายการอ่ืนที่มีคุณประโยชน์
สําหรับเยาวชนมาทดแทน 

เน่ืองจากจิตวิทยามีบทบาทต่อชีวิตมนุษย์เราในหลาย ๆ ด้าน  จึงมีความสําคัญและมี
คุณประโยชน์ต่อทุกคน  แม้ผู้ที่ไม่ได้ต้ังใจจะเป็นผู้เช่ียวชาญหรือประกอบอาชีพในสาขาวิชาน้ี  ก็ควร
จะมีความรู้พ้ืนฐานทางจิตวิทยาและวิธีศึกษาทางจิตวิทยาไว้บ้าง  เพ่ือช่วยให้เข้าใจความรู้สึกนึกคิด
ของเราเองและพฤติกรรมของบุคคลอ่ืนในสังคมว่า  ทําไมเขาจึงทําอย่างน้ัน  ตลอดจนเป็นแนวทางใน
การประเมินเหตุการณ์และข่าวต่าง ๆ ในหน้าหนังสือพิมพ์ที่มีองค์ประกอบทางจิตวิทยาเข้าไปเก่ียวข้อง  
เพ่ือจะได้วินิจฉัยได้ว่าควรเช่ือหรือไม่เช่ือข้อมูลข่าวสารที่นําเสนอมากน้อยเพียงใด 

๒.๖ แนวคดิ ทฤษฏีท่ีเก่ียวข้องกับจิตอารมณ์  

๒.๖.๑ ความหมายของจิตอารมณ์ตามคัมภีร์  

ความหมายของจิตตามพระไตรปิฎก คําว่า จิต ว่า “จิต มโน มานัสหทัย ปัณฑระ มนายตะ 
มนินทรีย์ วิญญาณ วิญญาณขันธ์ และมโนวิญญาณธาตุที่เหมาะสมน้ีเรียกว่า จิต”๗๗ 

ความหมายในอรรถกถา๗๘ ได้ขยายความลักษณะเป็นไปในอาการต่างๆท่ีสามารถบ่งบอก
ถึงความหมายของจิตได้ ๑๐ ประการ คือ จิตตะ คือ ธรรมชาติที่คิดอารมณ์ ๑ มโน คือ ธรรมชาติที่
น้อมไปในอารมณ์ ๑ มานัส คือ ธรรมที่สัมปยุตด้วยใจ ๑ หทัย คือ ธรรมชาติที่ราบรวมอารมณ์ไว้
ภายใน ๑ ปัณฑระ คือ ธรรมชาติที่มีความผ่องใส บริสุทธ์ิ โดยหมายเอาความหมายของภวังคจิต ๑ 
มนายตนะ คือ ธรรมชาติที่เป็นบ่อเกิดแห่งการรับรู้ทางใจ ๑ มนินทรีย์ คือ ธรราชาติที่เป็นใหญ่ในการ

                                                            
๗๗อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๖๔๓/๔๒๗. 
๗๘อภิ.สงฺ.อ. (ไทย) ๑/๑/๓๗๕-๓๗๘. 



๕๔ 

รับรู้อารมณ์ ๑ วิญญาณ คือ ธรรมชาติที่รู้แจ้งอารมณ์ ๑ วิญญาณขันธ์ คือ กอง หมวดหมู่ของ
ธรรมชาติที่รู้แจ้งอารมณ์ ๑ มโนวิญญาณธาตุ คือ สภาวะที่ทรงไว้ซึ่งการู้แจ้งอารมรณ์ ๑  

คัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้กล่าวถึงความหมายของจิตไว้ว่า ธรรมชาติอันมีความรู้แข้งเป็น
ลักษณะน้ัน ช่ือว่าวิญญาณ ดังพระสารีบุตรเถระ กล่าวแก่พระมหาโกฏฐกะว่า๗๙ “อาวุโส เพราะเหตุที่
ธรรมชาติย่อมรู้แจ้ง ย่อมรู้ต่างๆเพราะเหตุน้ัน จึงเรียกว่าวิญญาณ” ดังน้ัน คําว่า วิญญาณ จิต มโน โดย
เน้ือหาความก็อันเดียวกัน วิญญาณน้ีน้ัน แม้เป็นอย่างเดียวตามสภาพ โดยลักษณะก็คือ ความรู้แจ้ง”๘๐ 

ความหมายของจิต ตามคัมภีร์อัฏฐสาลินีน้ัน  เทศนากัณฑ์ ที่ว่าด้วยจิตตุปปาทกัณฑ์ ซึ่ง
ผู้วิจัยได้ให้ความสนใจในความหมายของจิตใน ๒ ส่วน คือ  

ส่วนที่ ๑) อภิธมฺมทุกมาติกา หมวดที่ว่าด้วย มหนฺตรทุก๘๑ ซึ่งทุกะที่เก่ียวข้องกับคําว่า 
“จิต” อันได้แก่ จิตฺตสํสฏฺฐ ๑ จิตฺตวิสํสฏฺฐาน ๑ จิตตฺสหภู ๑ จิตฺตานุปริวตฺติ ๑ จิตฺตสํสฏฺฐสมุฏฺฐาน ๑ 
จิตฺตสํสฏฺฐสมุฏฐานสหภู ๑ จิตฺตสํสฏฺฐสมุฏฺฐานานุปริวตฺติ ๑ ซึ่งในมหนฺตรทุกได้ให้ความหมายของจิต
ไว้ดังน้ี คือ ช่ือว่า จิต เพราะเป็นสถาวะรู้อารมณ์ อีกนัยหน่ึง ช่ือว่าจิต เพราะเป็นสภาวะวิจิตร (ตาม
คัมภีร์อภิธัมมาวตาร ช่ือว่า จิต เพราะเป็นสภาพสั่งสมกระแสของตน๘๒ หมายถึง โลกิยชวนจิต ๔๗๘๓ 
ดวง ที่เป็นอาเสวนปัจจัย๘๔ คือ ธรรมที่ทําหน้าที่เสพอารมณ์บ่อยๆ ได้แก่ ชวนจิต) 

พระผู้มีพระภาคเจ้าเมื่อจะตรัสถามปัญหาเกี่ยวกับพระธรรมวินัย พระองค์ทรงตรัสถาม
โดยนัยแห่งโลกิยธรรมและทรงแสดงโลกิยเทศนาอ่ืนซึ่งก็กระทําจิตให้เป็นประธานอย่างเดียว ที่เป็น
เช่นน้ีก็เพราะบุคคลจะสามารถเข้าใจธรรมที่พระพุทธองค์ตรัสได้ง่ายกว่าที่จะตรัสเป็นสภาวธรรม เช่น
ทรงตรัสถามว่า กึ จิตฺโต ตฺวํ ภิกฺขุ ดูก่อนภิกษุ เธอมีจิตอย่างไร แต่มิได้ตรัสถามว่า กึ ผสฺโส เธอมีผัสสะ
อย่างไร หรือตรัสว่า “สภาพธรรม คือ เจตนิก มีใจเป็นผู้นํา มีใจเป็นใหญ่ สําเร็จด้วยใจ ถ้ามีใจช่ัวแล้ว
พูดหรือทําสิ่งใด ความทุกข์ย่อมติดตามตัวเขา เพราะการพูดหรือการกระทําน้ัน เหมือนล้อหมุนตาม

                                                            
๗๙ม.มู. (ไทย).๑๒/๔๔๙/๔๘๙. 
๘๐พระพุทธโฆสาจารย์, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดยสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), หน้า ๗๕๖. 
๘๑พระพุทธโฆสาจารย์, อัฏฐสาลินี คัมภีร์อรรถกถาของธรรมสังคณีปกรณ์, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์, 

(กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจํากัด ประยูรสาสน์ไทยการพิมพ์, ๒๕๕๔), หน้า ๒๓๓. 
๘๒พระพุทธทัตตเถระ, อภิธัมมาวรตาร, ตรวจชําระโดย พระธัมมานันทมหาเถระ อัครมหาบัณฑิต, 

แปลและอธิบายโดย พระคันธสาราภิวงศ์, พิมพ์คร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจํากัด ประยูรสาสน์ไทยการ
พิมพ์, ๒๕๕๔), หน้า ๔. 

๘๓โลกิยชวนจิต ๔๗ ดวง ได้แก่ กามชวนจิต ๒๙. มหัคคตกุศลจิต ๙. และมหัคคตกิริยาจิต ๙. 
๘๔มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พระไตรปิฎกแก่นธรรม ฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๘๒๕. 



๕๕ 

เท้าโค” และพระองค์ตรัสว่า “จิตเมื่อนําโลกไป ฉุดดึงไป มวลชนย่อมตกอยู่ในอํานาจของธรรม
อันหน่ึง คือจิตโดยแท้จริง” ๘๕ 

ส่วนที่ ๒) ปทภาชนีย์ของกามาวจรกุศล เป็นการแสดงจําแนกจิตใจขั้นกามวจรจิต ๕๔ 
จากที่พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ทรงประมวลได้ด้วยมาติกา (แม่บท)   

จิต คือ สภาวะรู้อารมณ์ คือ รับรู้ อีกอย่างหน่ึง ศัพท์ว่า จิต ทั่วไปแก่จิตทุกดวง ดังน้ัน ใน
บรรดาจิตเหล่าน้ี จิตที่เป็นโลกิยกุศล อกุศล และกิริยาย่อมสั่งสมกระแสของตนด้วยชวนวิถี๘๖ จึงได้ช่ือ
ว่าจิต เช่น มหากุศลจิตดวงแรกสามารถเกิดได้ ๗ ครั้งติดต่อกันในวิถีจิตที่มีชวนจิต วิปากจิตย่อมถูก
กรรมกิเลสสั่งสม จึงได้ช่ือว่าจิต ขึ้นช่ือว่าจิตน้ันวิจิตรย่ิงกว่าจิตรกรรมอันวิจิตรใดในโลก รู้ที่สวยงาน
ของวิจิตรช่ือว่า จรณ เป็นสิ่งที่วิจิตรอย่างย่ิง จิตรกรรม ช่ือว่า จรณ น้ันก็ถูกจิตคิดไว้น่ันแหละ ความ
วิจิตรภายในที่จําแนกโดยกรรม รูปร่าง สัญญา และช่ือเรียก เป็นต้น  

เมื่อกล่าวโดยลักษณะ ๔ อย่าง ของจิต คือ 

๑. มีสภาวะรูอารมณ์ (วิชานนลกฺขณํ) คือ บุคคลย่อมรู้อารมณ์ได้แก่รูปที่พึงเห็นทางตา
ด้วยจิต ฯลฯ ย่อมรู้ธรรมารมณ์ที่พึงรู้ทางจิตใจด้วยจิต  

๒. มีหน้าที่เป็นใหญ่ในการรู้อารมณ์ (ปุพฺพงฺคมรสํ) คือ บุคคลใดย่อมเห็นรูปด้วยทางจักษุ
ย่อมทราบรูปน้ันด้วยวิญญาณ ย่อมฟังเสียงใดทางโสตวิญญาณ ย่อมสูดกลิ่นทางจมูก ย่อมลิ้มรสทางลิ้น 
ย่อมถูกต้องโผฏฐัพพะทางกาย ย่อมรู่ธรรมารมณ์ทางใจ ย่อมรู้สิ่งน้ัน ๆ ด้วยวิญญาณ เป็นต้น  

๓. มีความเป็นไปต่อเน่ืองเป็นเคร่ืองปรากฏ (สนฺธานปจฺจุปฏฺฐานํ) คือ จิตดังกล่าวเมื่อ
เกิดขึ้นในภายหลังย่อมปรากฏติดต่อกันโดยทําจิตดวงแรกๆ ให้ต่อเน่ืองกันกับจิตดวงหลัง บุคคลที่
เจริญวิปัสสนาจนกระทั่งรู้เห็นความเกิดดับของจิตได้ ย่อมเข้าใจว่าจิตเกิดดับอย่างต่อเน่ืองเหมือนดวงไฟ
ที่กระพริบอย่างต่อเน่ือง  

๔. มีรูปนามเป็นเหตุใกล้ (นามรูปปทฏฺฐานํ) คือ จิตน้ันมีรูปนามเป็นเหตุใกล้แน่นอน
ในปัจจโวการภูมิ (ภูมิที่มีขันธ์ ๕ ) มีนามเท่าน้ันเป็นเหตุใกล้ในจตุโวการภูมิ (ภูมิที่มีขันธ์ ๔) เป็นต้น  

 

 

 

                                                            
๘๕พระพุทธโฆสาจารย์, อัฏฐสาลินี คัมภีร์อรรถกถาของธรรมสังคณีปกรณ์, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์, 

หน้า ๒๙๓ – ๒๙๔. 
๘๖เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๒๘๒ – ๒๘๓. 



๕๖ 

ตารางที่ ๒.๔ สรุปแนวคิด ทฤษฏีเก่ียวกับความหมายของจิตอารมณ์ตามคัมภีร์  
 

ที่ ชื่อผู้แต่ง จิตอารมณ์ตามคัมภีร์ 

๑. พระไตรปิฎก จิต มโน มานัสหทัย ปัณฑระ มนายตะ มนินทรีย์ 
วิญญาณ วิญญาณขันธ์ และมโนวิญญาณธาตุที่
เหมาะสมน้ีเรียกว่า จิต 

๒. อรรถกถา ลักษณะเป็นไปในอาการต่าง ๆ ทีส่ามารถบ่งบอกถึง
ความหมายของจิตได้ ๑๐ ประการ 

๓. คัมภีร์วิสุทธิมรรค ธรรมชาติอันมีความรู้แข้งเป็นลักษณะน้ัน ช่ือว่า
วิญญาณ 

๔. คัมภีร์อัฏฐสาลินี ความหมายของจิต ตามคัมภีร์อัฏฐสาลินีน้ัน  เทศนา
กัณฑ์ ที่ว่าด้วยจิตตุปปาทกัณฑ์ 

  
จากตารางที่ ๒.๔. ความหมายของจิตตามคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา พบว่า พระไตรปิฎก ได้

กล่าวว่าจิต มโน มานัสหทัย ปัณฑระ มนายตะ มนินทรีย์ วิญญาณ วิญญาณขันธ์ และมโนวิญญาณ
ธาตุที่เหมาะสมน้ีเรียกว่า จิต และได้ขยายตามอรรถกถา คัมภีร์วิสุทธิมรรค และคัมภีร์อัฏฐสาลินี
พบว่า เป็นขยายความเรื่องของจิตที่บ่งบอกถึงความหมายของจิตได้ ๑๐ ประการ ซึ่งเป็นธรรมชาติ
อันมีความรู้ที่เป็นลักษณะน้ันช่ือวิญญาณ และจิตตุปปาทกัณฑ์ 

๒.๖.๒ ความหมายของจิตตามนักวิชาการ  

จิตมีอํานาจที่จะทําให้วัตถุสิ่งของทั้งหลายที่ปรากฏอยู่ในโลกและพฤติกรรมเป็นไปของ
สรรพสัตว์ มีความงดงาม แปลกประหลาดก็เพราะ กุศลและอกุศลกรรมหรือวิบากกรรมซึ่งวิบากกรรม
ย่อมไม่สูญหายไปไหน แม้ว่ากรรมจะเล็กน้อยเพียงใด หรือได้กระทํากรรมน้ันมาแล้วช้านานก็ตาม ผล
แห่งกรรมยังคงถูกสั่งสมไว้ในจิตมาตั้งแต่ในอดีตจนถึงปัจจุบันขณะที่กําลังกระทํากรรมต่าง ๆ เมื่อได้
กระทํากรรมน้ันอยู่เรื่อย ๆ ไป จิตดวงเก่าที่ดับไปนั้น ย่อมส่งมอบกิจการงานให้จิตดวงใหม่โดยไม่ขาด
สายในลักษณะที่เป็นอันตรปัจจัย๘๗  

                                                            
๘๗พระมหาดนัย ธมฺมาราโม(แก้วโต), “การศึกษาวิเคราะห์กระบวนการทํางานของจิตในคัมภีร์อัฏฐ

สาลินี”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฏีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๖๐), หน้า ๒๐. 



๕๗ 

พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ๘๘ ได้กล่าวให้ความหมายเก่ียวกับจิต ว่า จิต เป็น
ธรรมชาติที่รู้อารมณ์ คือ ได้รับอารมณ์อยู่เสมอ หรืออีกหน่ึงสัมปยุตตธรรม คือ เจตสิกทั้งหลาย ย่อม
รับรู้อารมณ์โดยอาศัยธรรมชาติน้ัน ฉะน้ัน ธรรมชาติที่เป็นเหตุแห่งการับรู้อารมณ์ของเจตสิกเหล่าน้ัน 
ช่ือว่าจิต  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)๘๙ ได้กล่าวให้ความหมายเก่ียวกับจิตว่า จิต เป็น
ธรรมชาติที่รู้อารมณ์ สภาพที่นึกคิด ความคิด ใจ ตามหลักพระอภิธรรม จําแนกจิตโดยย่อเป็น ๘๙ 
หรือ พิสดาร เป็น ๑๒๑ แบ่งโดยธรรมชาติ เป็นอกุศลจิต ๑๒ กุศลจิต ๒๑ ( พิสดารเป็น ๓๗) วิปาก
จิต ๓๖ (เป็นพิสดารเป็น ๕๒) และกิริยาจิต ๒๐ แบ่งเป็นภูมิ กามวจรจิต ๕๔ รูปาวจรจิต ๑๕ อรูปาว
จรจิต ๑๒ และโลกุตรฃตรจิต ๘ (พิสดารเป็น ๔๐) 

พระอนุชา ถาวรสทฺโธ๙๐ ได้กล่าวให้ความหมายเก่ียวกับจิตอารมณ์ หมายถึง จิตเป็น
สภาพรับรู้อารมณ์ และทรงไว้ซึ่งความรู้แจ้งอารมณ์อันหมายถึงการรู้โดยไม่มีอาการคลุมเครือ หรือ 
สับสนในสภาพของอารมณ์อะไรมากกระทบทางทวารใด ย่อมสามารถรู้ถึงสภาพของอารมณ์น้ันๆ
อย่างแจ่มแจ้ง โดยไม่สับสนกับสภาพของอารมณ์อ่ืน มีบทบาทหน้าที่ และความสามารถอันเป็น
เอกลักษณ์เฉพาะตน เป็นประธานในธรรมทั่งปวง 
 
  

                                                            
๘๘ พระสัทธัมมโชติกะ, ธัมมาจริยะ. ปรมัตถโชติกะ ปริเฉทท่ี ๑ – ๒ – ๖, (กรุงเทพมหานคร: หจก.

ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๕๓), หน้า ๗. 
๘๙ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์คร้ังท่ี ๑๒,

(กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๖๒. 
๙๐ พระอนุชา ถาวรสทฺโธ (ลับบัวงาม), “ศึกษาวิถีจิตในการับรู้อารมณ์ทางอายตนะ ๖ ของผู้เจริญ

วิปัสสนาภาวนา”, วิทยานิพนธ์ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หน้า ๑๖. 



๕๘ 

ตารางที่ ๒.๕ สรุปแนวคิด ทฤษฏีเก่ียวกับความหมายของจิต 
  

ที่ ชื่อผู้แต่ง จิต 

๑. พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ จิต เป็นธรรมชาติที่รู้อารมณ์ คือ ได้รับอารมณ์อยู่
เสมอ หรืออีกหน่ึงสัมปยุตตธรรม คือ เจตสิกทั้งหลาย 
ย่อมรับรู้อารมณ์โดยอาศัยธรรมชาติน้ัน 

๒. พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ว่า จิต เป็นธรรมชาติที่รู้อารมณ์ สภาพที่ นึกคิด 
ความคิด ใจ ตามหลักพระอภิธรรม จําแนกจิตโดยย่อ
เป็น ๘๙ หรือ พิสดาร เป็น ๑๒๑ 

๓. พระอนุชา ถาวรสทฺโธ จิตเป็นสภาพรับรู้อารมณ์ และทรงไว้ซึ่งความรู้แจ้ง
อารมณ์อันหมายถึงการรู้โดยไม่มีอาการคลุมเครือ 
หรือ สับสนในสภาพของอารมณ์อะไรมากกระทบทาง
ทวารใด 

  

จากตารางที่ ๒.๕. พบว่า จิต หมายถึง ธรรมชาติที่เกิดขึ้นที่นํามารับรู้อารมณ์ที่ผ่านมา
กระทบของจิต ย่อมรับรู้อารมณ์ที่เกิดของปัจจัยต่าง ๆ ที่เข้ามาสนับสนุนให้อารมณ์ของธรรมชาติที่
เป็นเหตุแห่งการรับรู้อารมณ์ คือ เจตสิก  

๒.๖.๓ อารมณ์ของจิต 

ธรรมชาติของจิต ย่อมมีบทบาท หน้าที่ และความสามารถ อันเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตนซึ่ง
อาจกําหนดพิจารณาธรรมชาติของจิตที่มีบทบาทเป็นใหญ่ เป็นประธานในธรรมท้ังปวงได้เป็น ๓ 
ประการ๙๑ คือ  

๑. เป็นธรรมชาติที่มีการรับอารมณ์อยู่เสมอ๙๒ หมายความว่า จิตน้ีย่อมรับอารมณ์ทาง
ทวารทั้ง ๖ อยู่เสมอ แล้วแต่อามรณ์จะปรากฏทางทวารใด โดยมีการสับเปลี่ยนเกิดขึ้นรับอามรณ์ทาง
ทวารน้ัน อยู่มิได้ขาดสาย และสลับกับภวังค์คติที่เกิดขึ้นคั่นระหว่างในแต่ละวิถีจิตเป็นอยู่เช่นน้ีเรื่อยไป 
โดยไม่ว่างเว้นจากการรับอารมณ์เลย ฉะน้ันจิตจึงได้ช่ือว่า มีการรับรู้อารมณ์อยู่เสมอ  

                                                            
๙๑พระมหาชินวัฒน์ จกฺฏวโร (กุยรัมย์), พระอภิธรรม จิตโดยพิสดาร, (นนทบุรี: จารุชา ๑๙๘ การพิมพ์

, ๒๕๕๔), หน้า ๗-๙. 
๙๒พระอนุรุทธาจารย์, อภิธัมมัตถสังคหะและปรมัตถทีปนี, แปลโดย พระคันธสาราภอวงศ์, หน้า ๑๔๘. 



๕๙ 

๒. เป็นธรรมชาติที่เป็นเหตุให้เจตสิกทั้งหลายรับรู้อารมณ์ได้คล้าย ๆ กับผู้นํา๙๓ หมาย 
ความว่า จิตน้ีเป็นใหญ่เป็นประธานในธรรมท้ังปวง ถึงแม้ว่าเจตสิกทั้งหลายจะเป็นผู้ปรุงแต่งจิตให้
สามารถรับรู้อารมณ์ และมีสภาพหลากหลายออกไปมากมายอย่างไรก็ตาม แต่เจตสิกทั้งหลายต้อง
เป็นไปตามอํานาจของจิต คือ จิตรับรู้อารมณ์อย่างไร เจตสิกทั้งหลายท่ีเกิดขึ้นพร้อมจิตดวงน้ันต้อง
รับรู้อารมณ์อย่างน้ันตามไปด้วย  

๓. เป็นธรรมชาติที่ทําให้สิ่งมีชีวิตและไม่มีชีวิตให้วิจิตรพิสดาร๙๔ หมายถึง จิตน้ีมีการรับรู้
ถึงอารมณ์ที่เกิดขึ้นต่าง ๆ อยู่เสมอ แต่สภาพที่เกิดขึ้นดับอย่างรวดเร็วจนยากที่จะเห็นความขาดสาย
ของความเกิดขึ้นดับของดวงจิตหน่ึงกับอีกดวงจิตหน่ึงได้ จึงทําให้สัตว์ทั้งหลายมีความรู้สึกว่ามีจิตดวง
หนึ่งเท่าน้ันที่รับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา นอกจากบุคคลผู้มีปัญญา ได้รู้เห็นตามความเป็นจริง
แล้วเท่าน้ัน จึงจะสามารถรู้หรือเห็นความเกิดดับติดต่อกันของสภาพจิตน้ีได้ สภาพธรรมที่เกิดขึ้น
พร้อมกับจิต กล่าวคือ เจตสิกทั้งหลาย ย่อมทําหน้าที่ในการสั่งสมความรู้และประสบการณ์ในเร่ือง
อารมณ์น้ัน ๆ ไว้ ทําให้เกิดการรับรู้ที่วิจิตรพิสดารออกไปมากมาย สัตว์ทั้งหลายจึงมีความวิจิตรในการ
รับรู้อารมณ์ 

ความรู้ที่เกิดขึ้น ๓ ประการ๙๕ มีความเกี่ยวข้องกับอารมณ์ที่รับรู้ของจิต ดังน้ี  

๑. การรู้แบบสัญญารู้ คือ การรู้โดยการอาศัยการกําหนดจดจําเอาไว้ได้ เช่น จําได้ว่าสีเขียว 
สีเหลือง นายดํา คน สัตว์ สิ่งของ หรือหมวดธรรมต่างๆ๙๖ เป็นต้น  

๒. การรู้แบบปัญญารู้ คือ การรู้เหตุผลตามความเป็นจริง เช่น รู้จักบาป บุญ คุณ โทษ 
ประโยชน์ และสิ่งที่มิใช่ประโยชน์ หรือรูปนามตามความเป็นจริง เป็นการรู้เพ่ือทําลายกิเลสมี
ความเห็นผิดเป็นต้นให้หมดไป  

๓. รู้แบบวิญญาณรู้ คือ การรู้โดยอาศัยการที่จิตรับอารมณ์อยู่เสมอทางทวารต่างๆ คือ รู้
รูปแบบทางจักขุทวาร รู้สัททารมณ์ทางโสตทวาร รู้คันธารมณ์ คือ กลิ่นต่าง ๆ ทางฆานทวารรู้รส
สารมณ์ คือ รสต่าง ๆ ทางชิวหาทวาร รู้โผฏฐัพพารมณ์ คือ การกระทบสัมผัสต่าง ๆ ทางกายทวาร 
และรู้ธรรมารมณ์ คือ ความรู้สึกนึกคิดต่าง ๆ ทางมโนทวาร 

 

                                                            
๙๓เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๑๕๐. 
๙๔อภิ.สงฺ.อ. (ไทย) ๑/๑/๓๗๕. 
๙๕พระมหาชินวัฒน์ จกฺกวโร (กุยรัมย์), พระอภิธรรม จิตโดยพิสดาร, หน้า ๑-๒. 
๙๖พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หน้า ๓๗. 



๖๐ 

ดังน้ัน รู้อามรณ์ที่เกิดขึ้นน้ัน ซึ่งมุ่งหมายถึงการรู้แบบธรรมดานั้น ไม่ใช่เป็นการรู้ที่พิเศษ
พิสดารแต่ประการใด ส่วนการรู้แบบพิสดารน้ัน เป็นการรู้ด้วยธรรมชาติอย่างอ่ืนเป็นประธาน คือ รู้
ด้วยสัญญาและรู้ด้วยปัญญา ฉะน้ัน เมื่อสรุปแล้ว ความรู้จึงมี ๓ ประเภท คือ รู้แบบสัญญารู้ รู้แบบ
ปัญญารู้ และรู้แบบวิญญาณรู้๙๗ เป็นต้น  

การรับรู้อารมณ์ของจิต๙๘ เป็นแบบวิญญาณรู้ เพราะว่าคําว่า จิต มีความหมายเป็นอย่าง
เดียวกัน และที่สําคัญจะต้องมีเจตสิกเข้ามาประกอบร่วมด้วยทุกข์ครั้งไป จิตจึงได้ช่ือว่าเป็นประธานใน
ธรรมทั้งปวง เมื่อจิตและเจตสิกมีการเกิดดับสลับรับรู้อารมณ์ต่างๆอยู่เสมอมิได้ขาดเช่นน้ี จึงทําให้มี
อํานาจในการสั่งสมประสบการณ์เก็บจําอารมณ์ต่างๆไว้ เป็นปัจจัยสืบเน่ืองให้เกิดการเรียนรู้อารมณ์ 
ด้วยอํานาจของสติปัญญา และการฝึกฝนอบรม 

วิสยัปปวัตติฉักกะ คือ ความเป็นไปแห่งอารมณ์ มี ๖ อย่าง๙๙ โดยจําแนกได้ดังน้ี  

การจําแนกตามวิถี ตามการดําเนินไปของอารมณ์ในปัญจทวารมี ๔ อย่าง๑๐๐ คือ  

๑. อติมหันตารมณ์ เป็นอารมณ์ที่ปรากฏชัดทางใจมากที่สุด คือ อารมณ์ ๕ อย่างที่ล่วง
ขณะจิต ๑ ขณะแล้วมาปรากฏ  

๒. มหันตารมณ์ เป็นอารมณ์ที่ปรากฏที่ชัดทางใจมาก คือ อารมณ์ ๕ อย่าง ที่ล่วงขณะ
จิต ๒ หรือ ๓ ขณะแล้วมาปรากฏ  

๓. ปริตตารมณ์ เป็นอารมณ์ที่ปรากฏชัดทางใจมาก คือ อารมณ์ ๕ อย่าง ที่ล่วงขณะจิต 
๔, ๕,๖, ๗, หรือ ๙ ขณะแล้วมาปรากฏ  

๔. อติปริตรตารมณ์ เป็นอารมณ์ที่ปรากฏชัดทางใจน้อยที่สุด คือ อารมณ์ ๕ อย่าง ที่ล่วง
ขณะจิต ๑๐, ๑๑, ๑๒, หรือ ๑๕ ขณะแล้วมาปรากฏ 

 

 

 

                                                            
๙๗พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), ปฏิจจสมุปบาท เหตุผลแห่งวัฏสงสาร, แปลโดย พระคันธสา

ราภอวงศ์, หน้า ๑๐๐. 
๙๘พระอนุชา ถาวรสทฺโธ (ลับบัวงาม), “ศึกษาวิถีจิตในการรับรู้อารมณ์ทางอายตนะ ๖ ของผู้เจริญ

วิปัสสนาภาวนา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, หน้า ๒๑. 
๙๙อภิ.สงฺ.อ.(ไทย).๑/๑/๒๔๑. 
๑๐๐พระอนุรุทธาจารย์, อภิธัมมัตถสังคหะและปรมัตถทีปนี, แปลโดย พระคันธสาราภอวงศ์, หน้า ๕๐. 



๖๑ 

การจําแนกตามวิถี ตามการดําเนินไปของอารมณ์ในมโนทวาร มี ๒ อย่าง คือ  

๕. วิภูตารมณ์ คือ อารมณ์ที่ปรากฏชัดทางใจ มีขณะจิต ๑๒ ขณะ โดยมีตาทาลัมพนจิตอยู่ท้าย  

๖. อวิภูตารมณ์ คือ อารมณ์ที่ปรากฏไม่ชัดทางใจ มีขณะจิต ๑๐ ขณะ โดยไม่มีตทาลัมพนจิต  

ตารางที่ ๒.๖ สรุปแนวคิด ทฤษฏีเก่ียวกับความหมายอารมณ์ของจิต  
 

ที่ ชื่อผู้แต่ง จิต 

๑. พระมหาชินวัฒน์ จกฺฏวโร (กุยรัมย์) ธรรมชาติของจิต ย่อมมีบทบาท หน้าที่ และความ 
สามารถ อันเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตนซึ่งอาจกําหนด
พิจารณาธรรมชาติของจิตที่มีบทบาทเป็นใหญ ่

๒. พระอนุรุทธาจารย์ จิตน้ีย่อมรับอารมณ์ทางทวารทั้ง ๖ อยู่เสมอ แล้วแต่
อามรณ์จะปรากฏทางทวารใด โดยมีการสับเปลี่ยน
เกิดขึ้นรับอามรณ์ทางทวารน้ัน อยู่มิได้ขาดสาย 

๓. พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) การรู้โดยการอาศัยการกําหนดจดจําเอาไว้ได้ เช่น 
จําได้ว่าสีเขียว สีเหลือง นายดํา คน สัตว์ สิง่ของ 
หรือหมวดธรรมต่างๆ 

๔. พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) การรู้แบบธรรมดาน้ัน ไม่ใช่เป็นการรู้ที่พิเศษพิสดาร
แต่ประการใด ส่วนการรู้แบบพิสดารน้ัน เป็นการรู้
ด้วยธรรมชาติอย่างอ่ืนเป็นประธาน 

๕. พระอนุชา ถาวรสทฺโธ (ลับบัวงาม) จิต มีความหมายเป็นอย่างเดียวกัน และทีส่าํคัญ
จะต้องมีเจตสิกเข้ามาประกอบร่วมด้วยทุกข์ครั้งไป 
จิตจึงได้ช่ือว่าเป็นประธานในธรรมทั้งปวง 

 

จากตารางที่ ๒.๖ พบว่า การศึกษาความหมายอารมณ์ของจิต กล่าวคือ เป็นการเรียนรู้
ของอารมณ์ที่เกิดขึ้นที่พิสดาร เป็นสภาวะของจิตที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติที่รับรู้ด้วยการอาศัยการ
กําหนด อาศัยการรับรู้เหตุผลปัจจัย และการรับรู้อารมณ์ของจิตอยู่เสมอ  

 

 



๖๒ 

๒.๗ แนวคดิ ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับการเรียนรู้ตลอดชีวิต  

การศึกษาเป็นการเรียนรู้ตลอดชีวิต เพราะว่าเร่ิมต้ังแต่ในช่วงวัยเด็กจนถึงช่วงวัยสูงอายุ 
ซึ่งในการวมรวมกลุ่มบุคลที่อยู่ในช่วงของวัยสูงอายุ เน่ืองจากเป็นประชากรส่วนใหญ่ในปัจจุบันของ
สังคมไทย ในการจัดรูปแบบการเรียนรู้ของวัยผู้สูงอายุน้ันเพ่ือที่จะส่งเสริมในการเรียนรู้ตลอดช่วงวัย 
โดยกําหนดเป้าหมายในการศึกษาจะมีความแตกต่างจากวัยการศึกษาอื่น ซึ่งจะเป็นการรวบรวม
เน้ือหาที่มีความเก่ียวข้องกับผู้ใหญ่หรือผู้สูงอายุ ที่จะเน้นจัดกระบวนการศึกษาในด้านการพัฒนาทาง
กายภาพ พัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ ทางจิตใจ ทางด้านปัญญาและด้านสังคม ปัจจัยที่จะส่งผลต่อ
การเรียนรู้ ตลอดถึงความรู้ความสามารถของผู้สูงอายุ ในหลักการในการพัฒนาโปรแกรมการเรียนรู้
น้ันจะต้องเร่ิมจากความรู้ ความสามารถ ประเมินติดตามผลการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ ทั้งน้ีเพราะว่าการ
กําหนดเป้าหมายในการศึกษาจะส่งผลต่อการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ของผู้สูงอายุอย่างแท้จริง ซึ่ง
ตรงตามความสนใจของสังคม ซึ่งจะเริ่มต้ังครอบครัว สังคม ศาสนา และความเป็นอยู่  

๒.๗.๑ ความหมายของการเรียนรู้ตลอดชีวิต  

สุนทร สุนันท์ชัย๑๐๑ ได้ให้ความหมาย การศึกษาตลอดชีวิต หมายถึง การรับความรู้ 
ทักษะกระบวนการเรียนรู้ของบุคคล และความพึงพอใจในการเรียนรู้จากหลักสูตรทั้งภายนอก
สถานศึกษาและภายในสถานศึกษา ในทุกด้านกล่าวคือ จะมีการวางแผนการศึกษาหรือไม่มีการ
วางแผนการศึกษา  เป็นต้น  

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ๑๐๒ ได้ให้ความหมายการศึกษาตลอดชีวิต 
หมายถึง เป็นการจัดกระบวนการศึกษาแบบผสมผสานกันระหว่างการศึกษาที่เป็นหลักสูตรที่อยู่ใน
ระบบ การศึกษาหลักสูตรอยู่ที่อยู่นอนระบบ และการศึกษาหลักสูตรที่อยู่ในระบบการศึกษาตาม
อัธยาศัย  

อาชัญญา รัตนอุบล๑๐๓ ได้ให้ความหมายการศึกษาตลอดชีวิต หมายถึง กระบวนการ
เรียนรู้ของบุคคลในทุกช่วงวัย ซึ่งจะเป็นการเรียนรู้ของตนเอง ประกอบกับการใช้ทรัพยากรที่มีการ
สนับสนุนการเรียนรู้ของตนเอง ซึ่งจะนําไปสู่กระบวนการเรียนรู้ที่มีประสบการณ์อย่างมีประสิทธิภาพ  

                                                            
๑๐๑สุนทร สุนันท์ชัย, “ความรู้พ้ืนฐานการศึกษาตลอดชีวิต”, เอกสารประกอบการสอนชุดวิชา

การศึกษาตลอดชีวิตและการศึกษานอนระบบ, (นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช,  ๒๕๕๗), หน้า ๗๒. 
๑๐๒สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๔๕, หน้า ๒  
๑๐๓อาชัญญา รัตนอุบล, ข้อจํากัดความ ความคิดและลักษณะการศึกษาตลอดชีวิตในการศึกษาและ

ดารเรียนรู้ตลอดชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หน้า ๕๔. 



๖๓ 

กรมการศึกษานอกโรงเรียน๑๐๔ ได้ให้ความหมายการศึกษาตลอดชีวิต หมายถึง การศึกษา
เป็นกระบวนการก่อให้เกิดการเรียนรู้เพ่ือความเจริญของตัวบุคคล ชุมชน และสังคม โดยการถ่ายโอน
ความรู้จากการฝึกอบรม ซึ่งเป็นการสืบสานวัฒนธรรมการสร้างสรรค์จรรโลงความเป็นเลิศทาง
วิชาการ ทั้งน้ีการสร้างองค์ความรู้อันเป็นผลการเกิดขึ้นของการจัดสภาพแวดล้อม สังคม กระบวนการ
เรียนรู้ และปัจจัยเก้ือหนุนให้บุคคลได้เรียนรู้ต่อเน่ืองตลอดชีวิตในการเสริมสร้างศักยภาพของตนเอง 

สนอง โลหิตวิเศษ๑๐๕ ได้กล่าวสรุปถึงความหมายของการศึกษาตอลดชีวิต หมายถึง การ
วางแผนในการเรียนรู้ เพ่ือก่อให้เกิดกระบวนการเรียนรู้เกิดขึ้นที่เป็นระบบ และเป็นสิ่งที่ผู้เรียนได้
เรียนรู้จากการต้ังใจ คือ ด้านทักษะ ความรู้ และเจตคติ ซึ่งจาการเรียนรู้ทําให้ได้ทราบถึงผลท่ีเกิดของ
การศึกษาไม่จําเป็นต้องจัดการศึกษาในโรงเรียน ซึ่งสามารถเกิดขึ้นได้จากการศึกษานอกระบบ เช่น 
การสอนเป้นกลุ่ม การสอนรายบุคคล การศึกษาในชุมชน ในการสอนวิธีทางไกล เช่น โทรทัศน์ วิทยุ 
ห้องสมุดออนไลน์ อินเตอร์เน็ต เป็นต้น ทั้งน้ีการศึกษาท่ีเกิดขึ้นไม่จํากัดเวลาและสถานที่ ในการ
ปลูกฝังอุปนิสัยให้บุคคลมีการเกิดการเรียนรู้เป็นพ้ืนฐานในการสร้างวัฒนธรรมการเรียนรู้ควรท่ีจะ
เป็นไปอย่างต่อเน่ืองและการศึกษาตลอดชีวิต ดังน้ันการสร้างสรรค์วัฒนธรรมในการเรียนรู้ตลอดชีวิต
เป็นสิ่งจําเป็นสําหรับการเรียนรู้การศึกษาตลอดชีวิต  
 
  

                                                            
๑๐๔กรมการศึกษานอกโรงเรียน, การปฏิรูปการศึกษาตลอดชีวิต: กรอบแนวติดและยุทธศาสตร์,

(กรุงเทพมหานคร: รังสีการพิมพ์, ๒๕๔๓), หน้า ๔. 
๑๐๕สนอง โลหิตวิเศษ, ปรัชญาการศึกษาผู้ใหญ่ และการศึกษานอกระบบ, (กรุงเทพมหานคร: 

ภาควิชาการศึกษาผู้ใหญ่ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๔), หน้า ๒๗. 



๖๔ 

ตารางที่ ๒.๗ สรุปแนวคิด ทฤษฏีเก่ียวกับความหมายของการเรียนรู้ตลอดชีวิต  
 

ที่ ชื่อผู้แต่ง ความหมายของการเรียนรู้ตลอดชีวิต 

๑. สุนทร สุนันท์ชัย การรับความรู้ ทักษะกระบวนการเรียนรู้ของบุคคล 
และความพึงพอใจในการเรียนรู้จากหลักสูตรทั้ง
ภายนอกสถานศึกษาและภายในสถานศึกษา 

๒. สํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาแห่งชาติ 

เป็นการจัดกระบวนการศึกษาแบบผสมผสานกัน
ระหว่างการศึกษาที่เป็นหลักสูตรที่อยู่ในระบบ 
การศึกษาหลักสูตรอยู่ที่อยู่นอนระบบ และการศึกษา
หลักสูตรที่อยู่ในระบบการศึกษาตามอัธยาศัย 

๓. อาชัญญา รัตนอุบล กระบวนการเรียนรู้ของบุคคลในทุกช่วงวัย 

๔. กรมการศึกษานอกโรงเรียน การศึกษาเป็นกระบวนการก่อให้เกิดการเรียนรู้เพ่ือ
ความเจริญของตัวบุคคล ชุมชน และสังคม โดยการ
ถ่ายโอนความรู้จากการฝึกอบรม 

๕. สนอง โลหิตวิเศษ การวางแผนในการเรียนรู้ เพ่ือก่อให้เกิดกระบวนการ
เรียนรู้เกิดขึ้นที่เป็นระบบ และเป็นสิ่งที่ผู้เรยีนได้เรียนรู้
จากการต้ังใจ คือ ด้านทักษะ ความรู้ และเจตคติ 

 
จากตารางที่ ๒.๗ พบว่า การศึกษาแนวคิดความหมายของการศึกษาตลอดชีวิตน้ัน เป็น

รูปแบบในการศึกษาทุกช่วงวัยที่จะเน้นในกระบวนการเรียนรู้โดยการฝึกทักษะ เจตคติเก่ียวกับเน้ือหา
ของหลักสูตรซึ่งจะเป็นการเรียนรู้ทั้งภายในระบบ นอกระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัย ก่อให้เกิด
ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่มีค่า 

๒.๗.๒ ความจําเป็นของการศึกษาตลอดชีวิต 

พระมหาไชยา หัดประกอบ๑๐๖  ได้อธิบายถึงความจําเป็นของการศึกษาตลอดชีวิตไว้ ดังน้ี  

                                                            
๑๐๖พระมหาไชยา หัดประกอบ, อ้างถึงใน สุมาลี สังข์ศรี, “การพัฒนารูปแบบการจัดการศึกษาตลอดชีวิต

ให้กับผู้สูงอายุโดยใช้วัดเป็นฐาน”, วิทยานิพนธ์การศึกษาดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 
๒๕๖๐), หน้า ๑๓-๑๕.  



๖๕ 

๑) ความเป็นเปลี่ยนแปลงและการพัฒนาการของบุคคลในแต่ละวัย การเปลี่ยนแปลง
บทบาทหน้าที่ของแต่ละบุคคลในแต่ละช่วงวัยชีวิต การศึกษาช่วยให้บุคคลสามารถดําเนินบทบาทใน
แต่ละช่วงชีวิตได้อย่างเหมาะสมและสมบูรณ์  

๒) ความเปลี่ยนแปลงของสังคม หากประชาชนในสังคม ได้รับการศึกษามีความรู้เท่าทัน รู้จัก
ปรับตัวให้รู้จักปรับสภาพความเป็นอยู่ ปัญหาสังคมที่เผชิญอยู่ก็จะสามารถที่จะคลี่คลายไปในทางที่ดีได้  

๓) ความเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ ทําให้ต้องมีการเปลี่ยนแปลงรูปแบบและวิธีการ
จัดการศึกษาเพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้และทักษะด้านวิชาการ วิชาชีพพอเพียงและสอดคล้องกับความ
ต้องการของแรงงาน นอกจากน้ันยังต้องใช้ความรู้และทักษะที่ช่วยให้บุคคลสามารถพ่ึงตนเองได้ และ
สามารถสร้างงานของตนเองได้ สามารถเลือกหรือพัฒนาอาชีพได้อย่างเหมาะสมกับสภาพท้องถิ่นและสังคม  

๔) ความก้าวหน้าของวิทยาการและเทคโนโลยี มีผลต่อสภาพความเป็นอยู่ของประชาชน 
ในประเทศต่าง ๆ เป็นอย่างมาก ประชาชนในสังคมจะเรียนรู้ ต้องติดตามให้ทันความก้าวหน้าของ
เทคโนโลยีซึ่งมีผลต่อการดํารงชีวิตทั้งทางตรงและทางอ้อม  

๕) การแพร่กระจายและการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของข้อมูล ข่าวสาร บุคคลจึงควร
เรียนรู้และมีทักษะที่จะเข้าข้อมูลต่างๆเพ่ือให้รู้เท่าทันและนํามาใช้ประโยชน์ได้อย่างเต็มที่ และ
สามารถวิเคราะห์สังเคราะห์เลือกข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง 

๖) ความเปลี่ยนแปลงทางด้านโครงสร้างของประชากร จํานวนประชากรผู้สูงอายุเพ่ิม
มากขึ้นจํานวนประชากรที่มากที่สุดคือผู้ใหญ่และวัยทํางาน โดยเฉพาะในประเทศพัฒนาทั้งหลายจะมี
จํานวนประชากรท่ีสูงอายุมากข้ึน เพราะฉะนั้นการจัดการศึกษาต้องขยายออกไปสู่ประชากรวัย
แรงงานวัยผู้ใหญ่และวัยสูงอายุ  

๗) ความเปลี่ยนแปลงทางการเมือง ปัจจุบันประเทศต่างๆในโลกส่วนใหญ่มีการปกครอง
ในระบบประชาธิปไตย ประเทศต่าง ๆ ได้ตระหนักถึงความสําคัญของการศึกษาที่มีต่อการพัฒนา
ทรัพยากรมนุษย์และพัฒนาประเทศ เพราะฉะน้ันจึงมุ่งเน้นให้ประชาชนได้รับการศึกษาอย่างทั่วถึงมี
สิทธิได้รับการศึกษาที่เสมอภาคและเท่าเทียมกัน  

๘) การศึกษาที่มีอยู่ยังไม่เอ้ือต่อบุคคลได้รับการศึกษาทุกช่วงชีวิต การศึกษาที่จัดใน
ประเทศทั่วโลกแม้ในประเทศท่ีพัฒนาแล้วก็ยังเน้นที่การศึกษาในระบบ ซึ่งเป็นการศึกษาเพียงช่วงต้น
ของชีวิตเท่าน้ัน  

๙) ความไมเท่าเทียมกันของโอกาสทางการศึกษา เป็นสาเหตุหน่ึงที่เกิดความไม่เท่าเทียม
กันในสังคม คือ คนที่มีการศึกษาสูงกว่าจะมีงานท่ีดีกว่า มีฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมดีกว่า ผู้
ยากจนในชนบทจะมีโอกาสน้อย 



๖๖ 

๑๐) สิ่งที่เรียนรู้มีความสัมพันธ์กับชีวิตจริงน้อย จากสภาพการจัดการศึกษาในประเทศ
ต่างๆส่วนใหญ่ยังพบว่า สิ่งที่จัดให้ผู้เรียนได้เรียนรู้น้ันยังคงห่วงไกลจากสภาพความเป็นจริงของชีวิต
ของผู้เรียน ซึ่งผู้เรียนไม่ว่าจะอยู่ในภูมิภาคใดจะต้องเรียนรู้ในสถานบันกําหนดไว้อย่างเดียวกัน ด้วยวิธี
เดียวกัน สิ่งที่เรียนรู้น้ันเมื่อผู้เรียนได้เรียนรู้ต้องออกไปเผชิญกับสภาพความเป็นจริง หลังจากจบจาก
โรงเรียนหรือสถาบันการศึกษาแล้วยังใช้ความรู้ได้น้อย ถึงแม้จะเป็นพ้ืนฐานสําหรับในกาค้นหาความรู้
ต่อไปแต่ยังใช้ได้น้อยไม่สัมพันธ์กับชีวิตจริง  

๑๑) การศึกษาที่เป็นอยู่ยังไม่ให้เครื่องมือแก่ผู้เรียนที่แสวงหาความรู้ด้วยตนเองในภาย
หน้าบุคคลจึงต้องมีทักษะที่จะแสวงหาความรู้ด้วยตนเองได้ จะต้องมีวิธีการเรียนรู้ที่แตกต่างไปจาก
การให้ครูเป็นผู้บอกหรือให้เน้ือหา ซึ่งการศึกษาตลอดชีวิตจะมีรูปแบบและวิธีการที่หลากหลายเป็น
เครื่องมือการเรียนรู้แก่ผู้เรียน 

๑๒) รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่เป็นอยู่ยังไม่ให้อิสระแก่ผู้เรียน และไม่เอ้ือต่อสภาพการ
ดําเนินชีวิต จึงต้องมีวิธีการเรียนที่ยึดหยุ่นกว่า ซึ่งให้อิสระแก่ผู้เรียนในการเลือกเวลาเรียน ในการ
เลือกสถานที่เรียนและวิธีเรียน โดยเฉพาะการศึกษาในช่วงชีวิตวัยผู้ใหญ่ วัยแรงงาน และวัยผู้สูงอายุ  

๑๓) เพ่ือสนองความต้องการของสังคมและประเทศชาติ ปัจจุบันแทบทุกสังคมในประเทศ
ทั่วโลกให้ความสําคัญของการศึกษาตลอดชีวิตหรือการเรียนรู้ตลอดชีวิตมาพัฒนาตนเอง  

จากการศึกษาหลักการความจําเป็นของการศึกษา ซึ่งการศึกษาจะเน้นถึงความสําคัญใน
การมีทักษะการใช้ชีวิตประจําวัน การทํางาน และสังคม ก่อให้เกิดการพัฒนาชีวิตทุกช่วงวัย ทั้งน้ี
การศึกษาจะต้องมีความเหมาะสมกับทุกเพศทุกช่วงวัยของการศึกษา และพัฒนาบุคคลที่มีความ
ต้องการที่จะพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเองได้ สามารถสรุปได้ ดังน้ี  

๑. การศึกษาเป็นการเรียนรู้ของทุกคนในสังคม เพ่ือที่จะพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเองมากยิ่งขึ้น  

๒. เป็นการเป็นโอกาสทางการศึกษาของทุกคนในสังคม อันเป็นเหตุให้เกิดความสามารถ
ที่จะพัฒนางานของตนเองในด้านเศรษฐกิจและสังคมต่อไป  

๒.๗.๓ ความสําคัญของการเรียนรู้ตลอดชีวิต  

สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษาแห่งชาติ๑๐๗ ได้กล่าวสรุปความสําคัญของการเรียนรู้
ตลอดชีวิต หมายถึง การเรียนรู้ตลอดชีวิตมีความสําคัญต่อชีวิตมนุษย์ในทุกช่วงวัยเพราะว่ามนุษย์ต้อง

                                                            
๑๐๗สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษาแห่งชาติ, รายงานการสังเคราะห์ผลการติดตามและประเมิน

การดําเนินงานปฏิรูปการศึกษาต้ังแต่ประกาศใช้พระราชบัญญัติ การศึกษาแห่งชาติ พ.ศ.๒๕๔๒ ถึงสิ้นสุด
ปีงบประมาณ ๒๕๔๘, ( กรุงเทพมหานคร: พริกหวานกราฟฟิค, ๒๕๔๙), หน้า ๑๑. 



๖๗ 

เผชิญกับความเปลี่ยนแปลงของสังคมและสิ่งแวดล้อมอยู่ตลอดเวลา เพราะว่าการศึกษาที่บุคคลได้รับ
เมื่ออยู่ในช่วงวัยเรียนเป็นเพียงส่วนหน่ึงที่เกิดขึ้นของชีวิต จึงเรียกว่าเป็นการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ซึ่งเป็น
เครื่องมือที่จะช่วยให้บุคคลได้แสวงหาความรู้ แต่ช่วงชีวิตหลังวัยเรียนเป็นช่วงชีวิตที่ยาวนาน การ
เรียนรู้ตลอดชีวิตจึงมีความจําเป็นอย่างย่ิงต่อชีวิตของบุคคล เพ่ือที่จะที่ความก้าวหน้าทันกับความ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านเศรษฐกิจ ด้านอาชีพการงาน ทางด้านสังคมและวัฒนธรรม ทั้งน้ียังมี
ความก้าวหน้าทางด้ายวิทยาการและเทคโนโลยี ความเปลี่ยนแปลงด้านความเป็นอยู่และการดําเนินชีวิต 
รวมถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านโครงสร้างประชากร ดังน้ัน การเรียนรู้ตลอดชีวิตจึงเป็นเคร่ืองมือที่จะ
ช่วยเหลือประชาชนให้มีความพร้อมให้มีภูมิคุ้มกันที่จะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆได้อย่างเท่าทัน
และสามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสม  

เกรียงศักด์ิ เจริญวงศ์ศักด์ิ๑๐๘ ได้กล่าวถึงความสําคัญของการเรียนรู้ตลอดชีวิต ซึ่งมี
ความสําคัญต่อการพัฒนาสังคมไทย เน่ืองจากเกิดความเจริญก้าวหน้าด้นเทคโนโลยีในการสื่อสารที่
สามารถเช่ือมโยงถึงกันได้ทั่วโลกในเวลาอันรวดเร็ว ซึ่งการเปลี่ยนแปลงต่างเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้น
อย่างต่อเน่ืองไม่สิ้นสุด ก่อให้เกิดความล้าสมัยเร็วขึ้นทําให้มีประโยชน์น้อยลง เมื่อนําความรู้ที่ได้ไปใช้
ในโลกของความเป็นจริง เมื่อไรถ้าคนเราหยุดน่ิงที่จะแสวงหาความรู้เท่ากับเป็นการหยุดย้ังกระบวนการ
แห่งความก้าวหน้า ดังน้ันการเรียนรู้ตลอดชีวิต จึงเป็นค่านิยมที่ถูกต้องในเร่ืองการเรียนรู้จะสามารถ
ทําให้คนเราปรับตัวอยู่ในโลกปัจจุบันได้  

กรมการศึกษานอกโรงเรียน ได้สรุปความสําคัญของการเรียนรู้ตลอดชีวิตเพ่ือเตรียม
ประชาชน และสังคมให้มีศักยภาพและมีความพร้อมที่จะก้าวสู่ยุคแห่งการเปลี่ยนแปลงในการเรียนรู้
ด้านต่าง ๆ ของชีวิต ดังน้ี  

๑. ความจําเป็นที่ประชาชนไทยทุกคนทุกกลุ่มอายุจะต้องได้รับความรู้ ข้อมูลข่าวสารอยู่
เสมอที่จะรู้เท่าทัน สามารถที่จะปรับตัวและดําเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสมท่ามกลางสภาพความ
เปลี่ยนแปลงของโลกทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมือง วัฒนธรรม และวิทยาศาสตร์เทคโนโลยี  

๒. ความจําเป็นที่ประชาชนที่ประกอบอาชีพการงานจะต้องพัฒนาความรู้และทักษะอยู่
เสมอ เพ่ือที่จะสามารถพัฒนาอาชีพและปรับเปลี่ยนการประกอบอาชีพได้อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ 

๓. ความจําเป็นที่ประชาชนจะต้องได้รับความรู้อยู่เสมอ ได้เท่ากันกับสภาพความเปลี่ยน 
แปลงทางสังคม วัฒนธรรม เพ่ือที่จะสามารถวิเคราะห์ปัญหาได้ เผชิญปัญหาและหาทางแก้ไขปัญหา
ได้อย่างเหมาะสม โดยสามารถอยู่ในสังคมท่ีมีการแข่งขันได้ และสามารถปรับตัวอยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนได้
ในทุกสถานการณ์  

                                                            
๑๐๘เกรียงศักด์ิ เจริญวงศ์ศักด์ิ, ๑๐๘ แผนชีวิต: สูตรต้านวิกฤตวัยชรา, (กรุงเทพมหานคร: เอเชียเพรส, 

๒๕๔๓), หน้า ๑๒๔. 



๖๘ 

๔. ความจําเป็นที่ประชาชนจะต้องมีโอกาสได้รับการศึกษาอย่างเท่าเทียมและเสมอภาค 
รวมท้ังโอกาสในการได้รับความรู้และข้อมูลข่าวสารอยู่เสมอ เพ่ือสนับสนุนการมีส่วนร่วมของ
ประชาชนในการพัฒนาชุมชนและสังคมตามระบอบประชาธิปไตย 

๕. ความจําเป็นที่ประชาชนจะต้องเรียนรู้ตลอดเวลาเพ่ือให้ทันกับความเจริญก้าวหน้า
ทางวิชาการและเทคโนโลยีโดยเฉพาะอย่างย่ิงการติดต่อสื่อสารด้วยระบบเทคโนโลยีที่ทันสมัย  

๖. ความจําเป็นที่ประชาชนวัยผู้ใหญ่ ซึ่งเป็นกลุ่มประชากรส่วนใหญ่ของประเทศต้อง
ได้รับการศึกษา เพ่ือให้สามารถพัฒนาอาชีพหรือประกอบอาชีพเพ่ือมีรายได้ตลอดจนปรับปรุงความ
เป็นอยู่และพัฒนาคุณภาพชีวิตให้เหมาะสมกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในการเปลี่ยนแปลงแต่ละช่วงชีวิต  

๗. ความจําเป็นที่ประชาชนโดยเฉพาะผู้ยากจนและผู้ด้อยโอกาส ซึ่งยังมีอยู่เป็นจํานวน
มากในสังคมไทยจะต้องได้รับการศึกษาในรูปแบบอ่ืนๆนอกเหนือจากรูปแบบในระบบโรงเรียน เพ่ือที่ 
จะสามารถมีอาชีพที่เหมาะสมมีรายได้ที่พอเพียง และคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งจะสามารดํารงชีวิตอยู่ใน
สังคมได้อย่างย่ังยืน  

๘. ความจําเป็นที่ประชาชนจะต้องได้รับบริการการศึกษาที่หลากหลายยึดหยุ่น เหมาะ
กับสภาพของผู้ที่ทํางานและผู้ที่มีภาระต่างๆเพ่ือให้สามารถรับบริการได้ทุกเวลา ทุกสถานที่ เมื่อ
ต้องการและมีความพร้อมในทุกช่วงอายุ  

จากแนวคิดข้างต้นความสําคัญของการศึกษาตลอดชีวิต เป็นกระบวนการศึกษาให้
ความสําคัญถึงสภาพประกอบอาชีพของบุคคลในการพัฒนาสังคม ความเจริญก้าวหน้าในการรับข้อมูล
ข่าวสารท่ีทันสมัยผ่ากระบวนการทักษะด้านด้านวิชาการ เทคโนโลยี ซึ่งเป็นความจําเป็นของ
ประชาชนในการปรับตัวดําเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสมท่ามกลางความเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม 
การเมือง วัฒนธรรมประเพณี และวิทยาศาสตร์เทคโนโลยี ซึ่งเป็นการเปิดโอกาสในการได้รับ
การศึกษาได้ทั่วถึงทุกคนในสังคม ทั้งน้ียังเป็นการสนับสนุนความร่วมมือที่จะพัฒนาคุณภาพชีวิตให้มี
ความเหมะสมกับสถานการณ์ที่มีความเปลี่ยนแปลงในแต่ละช่วงวัยของชีวิต ที่จะต้องเผชิญกับความ
เปลี่ยนแปลงของสังคมและสิ่งแวดล้อมอยู่ตลอดเวลา  

๒.๘.แนวคดิเก่ียวกับโปรแกรมการฝึกอบรม   

๒.๘.๑ การฝึกอบรม 

การฝึกอบรมเป็นกระบวนการที่เกิดในการกําหนดเป้าหมายท่ีจะทําให้ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรม เกิดความรู้ความเข้าใจในทักษะ เทคนิค ก่อให้เกิดความเช่ียวชาญเก่ียวกับเน้ือหาหลักสูตรที่
เข้ารับการฝึกอบรม และทําให้ผู้เข้ารับอบรมเกิดการเรียนรู้ สามารถเปล่ียนแปลงความคิดหรือ
พฤติกรรมไปตามวัตถุประสงค์ของการฝึกอบรมอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ดังที่ 



๖๙ 

อาชัญญา รัตนอุบล๑๐๙ ได้กล่าวถึงความสําคัญของการฝึกอบรมว่าการฝึกอบรมมี
ความสําคัญ และจําเป็นในการพัฒนาประชากร และบุคลากร ซึ่งทําให้เกิดการปรับเปลี่ยน พฤติกรรม
หลายประการตามได้สรุปไว้ดังน้ี 

๑) การฝึกอบรมช่วยป้องกันปัญหาที่อาจจะเกิดขึ้น โดยการสร้างเสริมความรู้ความเข้าใจ
ที่ถูกต้อง 

๒) การฝึกอบรมเป็นกรรมวิธีช่วยแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นแล้ว โดยการสร้างเสริมความรู้ความ
เข้าใจเก่ียวกับวิธีการแก้ปัญหาและฝึกปฏิบัติการแก้ปัญหานั้น ๆ 

๓) การฝึกอบรมช่วยประหยัดรายจ่าย เพราะการฝึกอบรมเป็นกรรมวิธีที่จัดขึ้นในระยะ 
เวลาสั้นภายในงบประมาณจํากัดและได้ผลคุ้มค่าตามวัตถุประสงค์ 

๔) การฝึกอบรมเป็นกรรมวิธีที่จะช่วยให้บุคลากรเกิดการเรียนรู้เพ่ิมเติมประสบการณ์
ใหม่ ๆ ซึ่งอาจจัดในเวลาเรียนตามปกติหรือในวันหยุดสุดสัปดาห์ก็ได้ 

๕) การฝึกอบรมเป็นกรรมวิธีที่ก่อให้เกิดความสามัคคี เน่ืองจากผู้เข้ารับการฝึกอบรมมี
โอกาสได้แสดงความคิดเห็นแลกเปลี่ยนซึ่งกันและกันทํากิจกรรมร่วมกันแก้ไขปัญหาร่วมกันก่อให้เกิด
ความเข้าใจซึ่งกนและกัน 

๖) การฝึกอบรมเป็นวิธีการที่สนับสนุนการศึกษาตลอดชีวิตจากความสําคัญของการ
ฝึกอบรม  

วิน เช้ือโพธิหัก๑๑๐ กล่าวว่าการฝึกอบรม เป็นกระบวนการพัฒนาความรู้ประสบการณ์ 
ทัศนคติ ค่านิยม คุณธรรม และทักษะความชํานาญเฉพาะด้านของบุคลากรที่ไม่สามารถจะทําได้โดย
กระบวนการเรียนการสอนปกติ เพ่ือให้สามารถดําเนินงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

วัฒนา ช่ืนวงศา๑๑๑ กล่าวว่า การฝึกอบรมเป็นการเสริมสร้าง เพ่ือพัฒนาความคิดเห็น 
ความรู้ ความสามารถ ความชํานาญ และทักษะของบุคคลในการทํางานให้กว้างขวางก้าวหน้า  

จากการศึกษาการฝึกอบรม พบว่า การฝึกอบรมเป็นกระบวนการจัดกิจกรรมที่มุ่งให้
บุคคลเกิดความรู้ ทักษะ การพัฒนา และประสบการณ์อันเหมาะสมจนทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมไปในทางที่ต้องการได้ภายใต้เง่ือนไขของระยะเวลาที่กําหนด 

 
                                                            

๑๐๙อาชัญญา รัตนอุบล, ความสําคัญของการฝึกอบรม, (ชลบุรี : มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๔๐), หน้า ๘. 
๑๑๐วิน เชื้อโพธิหัก, การฝึกอบรม, (กรุงเทพมหานคร: โอ เดียนสโตร์, ๒๕๓๗), หน้า ๑. 
๑๑๑วัฒนา ชื่นวงศา, ผลของการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการ, (เลย: วิทยาลัยครูเลย, ๒๕๓๖), หน้า ๒๔. 



๗๐ 

๒.๘.๒ ความสําคัญของการฝึกอบรม 

การฝึกอบรมมีความสําคัญเป็นอย่างมากเป็นการส่งเสริมให้บุคลากรในองค์การพัฒนา
ศักยภาพของตัวเองในการทํางานให้กับองค์การซึ่งความสําคัญของการฝึกอบรมน้ันมีหลายอย่าง
ด้วยกัน เพ่ือให้มองเห็นภาพความสําคัญของการฝึกอบรมได้ชัดเจนย่ิงขึ้น ดังน้ี การฝึกอบรมมี
ความสําคัญ และเป็นประโยชน์กับทุกฝ่าย ไม่ว่าจะเป็นผู้จัดการฝึกอบรม วิทยากร ผู้บริหารโครงการ
การฝึกอบรม และผู้รับการฝึกอบรม ด้วยเหตุน้ี การนําเสนอโครงการการฝึกอบรมที่มีความเหมาะสม
น้ัน ต้องมีความชัดเจน ครอบคลุม มีเหตุผล มีความต่อเน่ือง คุ้มค่าใช้จ่าย และมีความยืดหยุ่น ซึ่ง
สอดคล้องกับ วิน เช้ือโพธ์ิหัก๑๑๒ที่ได้เสนอลักษณะของโครงการการฝึกอบรมที่ดีไว้ ดังน้ี 

๑) มีความกะทัดรัดและชัดเจน 
๒) ใช้ภาษาง่าย เป็นที่เข้าใจของบุคคลทั่วไป 
๓) ควรระบุว่า ต้องการให้เกิดพฤติกรรมชนิดใด หรือต้องการจะแก้ปัญหาใด 
๔) มีความเป็นไปได้ 
๕) สามารถที่จะวัดหรือประเมินผลได้ 
๖) สอดคล้องกับวัตถุประสงค์หลักหรือนโยบายของหน่วยงาน 

กิตติ พัชรวิชญ์๑๑๓ กล่าวถึง ประเภทของเทคนิคการฝึกอบรม ที่มีการจัดแบ่งออกเป็น ๓
ประเภท โดยยึดหลักวิธีการที่ใช้เป็นหลัก คือ 

๑) กลุ่มวิธีที่เก่ียวกับ “การบอก” (Telling Methods) กลุ่มน้ีเก่ียวข้องกับการพูดและ 
การฟัง ซึ่งได้แก่ วิธีการสอนแบบบรรยาย อภิปรายกลุ่มและเทปบันทึกเสียง 

๒) กลุ่มวิธีเก่ียวกับ “การแสดง” (Showing Methods) ได้แก่ การแสดงสาธิต (Demonstration) 
การสังเกตการปฏิบัติงาน (On-The-Job Observation) 

๓) กลุ่มวิธีเก่ียวกับ “การกระทํา” (Doing methods) ได้แก่ การถามคําถาม การอภิปราย
การให้แก้ปัญหา การประชุมกลุ่มเล็ก (Buzz groups) 

 

 

 

                                                            
๑๑๒วิน เชื้อโพธิหัก, การฝึกอบรม, หน้า ๑๑. 
๑๑๓กิตติ พัชรวิชญ์, เอกสารการสอน ชุดวิชาหลักการเรียนรู้ และเทคนิคการฝึกอบรม หน่วยท่ี ๑๐, 

(นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๓๘), หน้า ๙. 



๗๑ 

๒.๘.๓ วัตถุประสงค์ของการฝึกอบรม 

เริงลักษณ์  โรจนพันธ์๑๑๔ กล่าวถึงวัตถุประสงค์โดยรวม คือ  

๑) เพ่ือเพ่ิมพูนความรู้ความสามารถและความชํานาญ ในการปฏิบัติหน้าที่ที่ได้รับ
มอบหมายให้มีประสิทธิภาพทั้งในและอนาคต  

๒) เพ่ือฝึกอบรมผู้ปฏิบัติงาน ให้สอดคล้องกับระบบบริหารด้านปฏิบัติการ ซึ่งกําลังอยู่ใน
ระหว่างการสร้างขึ้นมา อันจะทําให้สามารถลงมือปฏิบัติงานได้ทันทีเมื่อมีเครื่องมือพร้อม 

๓) เพ่ือสนองต่อความยากของงานและการเปลี่ยนแปลงความต้องการของงาน 

๔) เพ่ือให้ทราบนโยบาย หน้าที่และความรับผิดชอบของหน่วยงาน ให้เข้าใจกฎข้อบังคับ
ระเบียบวิธีการปฏิบัติงาน สายการบังคับบัญชา สิทธิและประโยชน์ที่แต่ละคนจะได้รับจากหน่วยงานต่าง ๆ  

๕) เพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการใช้ความรู้ต่างๆ ที่ได้รับจากการอบรมเป็นแนวทาง
ในการศึกษาค้นคว้าเพ่ิมเติมให้กว้างขวางและทันเหตุการณ์  

๖) เพ่ือให้มีทัศนคติและขวัญกําลังใจที่ดี เกิดความเช่ือมั่นในตนเองที่จะปฏิบัติงานให้
ได้ผลดีมีประสิทธิภาพ มีความกระตือรือร้นที่จะพัฒนาตนเอง  

วิโรจน์ ลักขณาอดิศร๑๑๕ การฝึกอบรมแต่ละหลักสูตรยอมมีรูปแบบการจัดหรือการร่วม
กลุ่มแตกต่างกันขึ้นอยู่กับว่าตัวของวิทยากรจะนําเสนอในลักษณะใด แก่ ผู้เข้าอบรม ซึ่งสามารถ
แบ่งเป็น ๒ ประเภท ได้ดังน้ี  

๑) การฝึกอบรมแบบ On the Job Training (OJT) คือ การฝึกการปฏิบัติงานจริง โดยมี
ผู้ชํานาญงานน้ันเป็นครูฝึก คอยดูแลการฝึกงานของผู้เข้ารับการฝึกอบรม ซึ่งการฝึกอบรมแบบ 
Onthe Job Training จะไม่เน้นการเรียนทฤษฎีมากนัก แต่มุ่งเน้นไปในทางฝึกปฏิบัติ ทําให้การ
ฝึกอบรมแบบนี้ มีความสามารถในการสร้างความรู้ความเข้าใจ เหมาะกับการปฏิบัติงานโดยตรง
เพราะ เห็นผลในระยะสั้นค่อนข้างชัดเจน ต้นทุนตํ่าแต่ก็ไม่ควรที่จะให้มีจํานวนผู้เข้ารับการฝึกอบรม
มากเกินไป เพราะอาจจะทําให้เกิดการดูแลของผู้ฝึกสอนไม่ทั่วถึง เกิดการบกพร่องในการปฏิบัติงาน 
ทําให้ Cost of Quality สูงขึ้น และ Productivity ตํ่าลงได้ 

 

                                                            
๑๑๔เริงลักษณ์  โรจนพันธ์, เทคนิคการฝึกอบรมกรุงเทพมหานคร, (กรุงเทพมหานคร: ภาควิชา

เทคโนโลยีทางการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, ๒๕๒๙), หน้า ๘-๙. 
๑๑๕วิโรจน์ ลักขณาอดิศร, ทฤษฏีการสร้างความรู้ และการเรียนรู้ผ่านกิจกรรม, หน้า ๗๒– ๗๓. 



๗๒ 

๒) การฝึกอบรมแบบ Off the Job Training เป็นการฝึกอบรมที่เน้นความรู้ ความเข้าใจ
โดยการจัดฝึกอบรมอย่างเป็นทางการ ไม่ใช่การเรียนรู้แบบปฏิบัติงานจริง ซึ่งการฝึกอบรมประเภทน้ี
จะให้ความรู้ผู้เข้าอบรมได้มากกวาการอบรมแบบ่ On the Job Training เพราะผู้เข้าอบรมสามารถ
เรียนรู้ได้อย่างเต็มที่ แต่อาจจะเกิดปัญหาในเรื่องของการประยุกต์ใช้ เพราะความรู้เชิงทฤษฎีที่ได้
บางคร้ังไม่สามารถนําไปใช้ในการปฏิบัติงานได้ทั้งหมด หากผู้เข้าอบรมไม่มีทักษะในการประยุกต์
ความรู้เข้ากบการทํางาน หรือมีทัศนคติต่อการฝึกอบรมวา เป็นการพักผ่อน ผ่อนคลายก็จะทําให้การ
ฝึกอบรมน้ันไม่มีประสิทธิผลเท่าที่ควร 

๒.๘.๔ ประโยชน์ของการฝึกอบรม 

การฝึกอบรมเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับองค์การ เพราะการฝึกอบรมช่วยพัฒนาบุคลากรให้มี
คุณภาพ ทําให้บุคลากรสามารถปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และช่วยให้การดําเนินงานของ
องค์การเป็นไปตามเป้าหมายที่ต้ังไว้คุณค่าของการฝึกอบรมสรุปเป็นข้อ ๆ ได้ดังน้ี 

๑) ช่วยให้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ได้มากขึ้นโดยใช้เวลาน้อยลง เน่ืองจากวิทยากรส่วนใหญ่เป็นผู้
ที่มีความรู้ความชํานาญเป็นอย่างดีในเรื่องที่ให้การฝึกอบรม 

๒) ช่วยให้ผลผลิตมีคุณภาพสูงขึ้น เน่ืองจากการฝึกอบรมแต่ละครั้งจะมีจุดมุ่งหมายท่ี
ชัดเจน และสอดคล้องกับงานที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจะต้องปฏิบัติ การท่ีบุคลากรได้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ 
ที่จําเป็นต่อการทํางานจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานได้เป็นอย่างดี 

๓) ช่วยให้บุคลากรได้พัฒนาตนเอง ทําให้บุคลกรมีความรู้ความสามารถมากข้ึนช่วยให้
บุคลากรเห็นคุณค่าของตนเอง ในขณะเดียวกนหน่วยงานก็เห็นคุณค่าของบุคลากร จึงเป็นการสร้าง
ขวัญและกาลังใจในการทํางาน 

๔) ตอบสนองความต้องการด้านแรงงานของหน่วยงานได้เป็นอย่างดี การพัฒนาด้านต่าง ๆ 
ในสังคมเป็นไปอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะอย่างย่ิงการพัฒนาทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีได้
ส่งผลกระทบไปยังผลผลิตทางการศึกษา ทําให้ผู้สําเร็จการศึกษาบางส่วนว่างงานเน่ืองจากสิ่งศึกษาไม่
สอดคล้องกบตลาดแรงงาน และในขณะเดียวกันหน่วยงานบางแห่งก็ไม่สามารถหาผู้ที่มีคุณสมบัติตรง
ตามที่หน่วยงานต้องการ บางหน่วยงานจึงรับสมัครบุคลากรโดยกําหนดคุณสมบัติไว้กว้าง ๆ เมื่อได้
บุคคลที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับที่กําหนดแล้ว ก่อนที่จะปฏิบัติงานจริงจะต้องผ่านการฝึกอบรมเกี่ยวกับ
งานที่จะปฏิบัติ 

๕) ช่วยให้บุคลากรมีทัศนคติที่ดีต่องาน องค์การ และเพ่ือนร่วมงาน กระบวนการ
ฝึกอบรมจะช่วยให้บุคลากรเกิดความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องเก่ียวกับงานที่ทํา ช่วยให้เกิดความรัก
สามัคคีในหน่วยงาน ช่วยลดความเครียดในการทํางาน ทําให้บุคลากรมีสุขภาพจิตที่ดี 



๗๓ 

เริงลักษณ์ โรจนพัฒน์๑๑๖ กล่าวถึงประโยชน์ของการฝึกอบรม ดังน้ี  

๑) การฝึกอบรม ทําให้วิธีปฏิบัติงานดีขึ้น  

๒) การฝึกอบรมช่วยลดค่าใช้จ่าย แรงงาน และเวลาในการปฏิบัติงานให้น้อยลง 

๓) การฝึกอบรม ช่วยลดเวลาเรียนวิธีการปฏิบัติงานให้น้อยลง  

๔) การฝึกอบรม ช่วยแบ่งเบาะภาระการปฏิบัติงานของผู้บังคับบัญชาได้มากขึ้น เพราะผู้
ที่ได้รับการฝึกอบรมแล้วย่อมจะรู้และเข้าใจถึงวิธีการปฏิบัติได้อย่างดีและถูกต้อง  

๕) การฝึกอบรมทําให้สายการบังคับบัญชา การควบคุม การบริหาร การติดต่อการ
ประสานงาน และความร่วมมือดีขึ้นทั้งภายในและภายนอกหน่วยงาน  

๖) การฝึกอบรมช่วยส่งเสริมจิตใจและศีลธรรมของผู้ปฏิบัติงานให้ดีขึ้น  

๗) การฝึกอบรมกระตุ้นเตือนผู้ปฏิบัติงาน เพ่ือความก้าวหน้าในการงานของตน  

๘) การฝึกอบรมช่วยทําให้ระบบและวิธีการทํางานมีสรรถภาพสูงขึ้น เพราะการฝึกอบรม
ย่อมกระตุ้นความสนใจในการทํางานให้มีความต้ังใจทํางานมากข้ึน  

๒.๘.๕ กระบวนการในการฝึกอบรม 

เครือวัลย์ ลิ่มอภิชาต๑๑๗และอาชัญญา รัตนอุบล๑๑๘ เป็นกระบวนการที่มีการดําเนินงาน
ตามลําดับขั้นตอนอย่างต่อเน่ือง ทั้งน้ี ได้สรุปกระบวนการฝึกอบรมเป็นลําดับขั้นตอน ดังน้ี 

ขั้นที่ ๑ การวิเคราะห์ความจําเป็นในการฝึกอบรม ก่อนการฝึกอบรมใด ๆ ผู้จัดการฝึก
บรมควรศึกษาข้อมูลของปัญหา สาเหตุของปัญหา หนทางที่จะนําไปสู่ การแก้ไขปัญหา โดยติดต่อ
ประสานงานกับผู้รับผิดชอบ และผู้เก่ียวข้อง รวมทั้ง ตัวผู้เข้ารับการฝึกอบรมเอง เพ่ือการวิเคราะห์
ข้อมูลที่เก่ียวกับผู้รับการฝึกอบรมในเรื่องของพ้ืนฐานทั่วไป เช่น คุณสมบัติ คุณวุฒิ เพศวัย จํานวนการ
ทํางาน ประสบการณ์เดิม พ้ืนฐานการศึกษา ความสามารถพิเศษ ความสนใจ ซึ่งผู้จัดการฝึกอบรมอาจ
ใช้วิธีการศึกษาข้อมูลต่างๆ เหล่าน้ี และวิเคราะห์ความต้องการ ความจําเป็นได้ จากการใช้แบบ 
สอบถาม แบบสัมภาษณ์ หรือการสัมภาษณ์ การพูดคุยอย่างไม่เป็นทางการการสํารวจ หรือการ
ทดสอบบุคลากรที่ทํางานและประสบปัญหาโดยตรง การวิเคราะห์หาความต้องการนับว่าเป็น

                                                            
๑๑๖เริงลักษณ์ โรจนพัฒน์, เทคนิคการฝึกอบรมกรุงเทพมหานคร, หน้า ๑๐. 
๑๑๗เครือวัลย์ ลิ่มอภิชาต, หลักและเทคนิคการฝึกอบรมและการพัฒนา, (กรุงเทพมหานคร: สยามศิลป์, 

๒๕๓๗), หน้า ๗. 
๑๑๘อาชัญญา รัตนอุบล, กระบวนการฝึกอบรม การศึกษานอกโรงเรียน, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

ประชาชน จํากัด, ๒๕๔๐), หน้า ๕๑. 



๗๔ 

ประโยชน์ และมีความสําคัญเป็นอย่างย่ิงต่อการจัดการฝึกอบรม เน่ืองจากเป็นการจัดการฝึกบรมที่
เกิดขึ้นจากความต้องการ และความสนใจที่แท้จริงของผู้รับการฝึกอบรมมากกวาจะจัดขึ้นตามความ
พึงพอใจของผู้จัดการฝึกอบรม ซึ่งจะทําให้การฝึกอบรมมีคุณค่าและมีประโยชน์ต่อผู้รับการฝึกอบรม
อย่างแท้จริง นอกจากน่ี  ้แล้วข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์ความต้องการจําเป็น ยังจะเป็นประโยชน์ต่อ
การกําหนดวัตถุประสงค์ของโครงการฝึกอบรมท่ีจัดขึ้นนําไปใช้ในการกําหนดเน้ือหาหลักสูตรของการ
ฝึกอบรมให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ออกแบบเทคนิควิธีการฝึกอบรมให้เหมาะสมตรงกับ
วัตถุประสงค์ เนื้อหา และกลุ่มผู้เข้ารับการฝึกอบรมตลอดจนสามารถใช้เป็นแนวทางในการกําหนด
เกณฑ์และวิธีการประเมินผลการฝึกอบรมได้เป็นอย่างดี 

ขั้นที่ ๒ สร้างหลักสูตรฝึกอบรม หลักสูตรการฝึกอบรม หมายถึง ประมวลความรู้ เน้ือหา
สาระ และประสบการณ์ ความรู้ตามที่ผู้จัด ผู้บริหาร โครงการฝึกอบรมได้จัดเสนอให้ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมพึงได้รับการพัฒนา โดยให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ของโครงการการฝึกอบรมท่ีได้กําหนดไว้ 
ดังเช่น อาชัญญา รัตนอุบล๑๑๙  ได้เสนอลักษณะของวัตถุประสงค์ของการฝึกอบรมไว้ดังน้ี 

๑) ต้องระบุพฤติกรรมที่คาดหวังให้เกิดขึ้นในตัวผู้เข้ารับการอบรม หลังจากได้สอน วิชา
น้ัน ๆ จบลงแล้ว 

๒) ต้องมุ่งไปที่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็นหลักสําคัญ 

๓) คําที่บ่งบอกพฤติกรรมต้องชัดเจนไม่กากวม เช่น คําว่า สามารถจําแนกเพ่ือช่วยให้
วิทยากรมองเห็นวิธีการจัดประสบการณ์ในการเรียนรู้ เช่น การเตรียมการสอนการใช้เทคนิคและ
อุปกรณ์และระยะเวลาที่ใช้ในการสอนให้บรรลุวัตถุประสงค์ 

๔) ต้องช่วยให้วิทยากรได้มองเห็นถึงพฤติกรรมของผู้เข้ารับการอบรม ที่จะแสดงออกซึ่ง
จะนําไปสู่ การจัดการเรียนการสอนและการประเมินผล โดยควรระบุเกณฑ์ขั้นตํ่าของพฤติกรรมที่
คาดหวัง เพ่ือใช้ในการวัดการประเมินผลการอบรม  

ด้วยเหตุผลดังกล่าว ผู้จัดการฝึกอบรม จึงจําเป็นต้องเขียนวัตถุประสงค์การฝึกอบรมใน
ลักษณะของวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เพ่ือพัฒนาความรู้ ความสามารถ ความเข้าใจ ทักษะทัศนคติ
ของบุคลากรในเรื่องที่ยังขาดหายไปให้พัฒนาขึ้นมา ซึ่งส่วนใหญ่จะประกอบด้วยส่วนสําคัญ ๔ ส่วน คือ 

๑) ตัวผู้เข้ารับการฝึกอบรมหรือบุคคลเป้าหมาย บุคคลที่ผู้จัดการฝึกอบรมต้องการให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

                                                            
๑๑๙เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๕๘. 



๗๕ 

๒) พฤติกรรมที่ต้องการให้เกิดการเปลี่ยนแปลงจากผู้ที่ไม่มีความรู้เป็นผู้ที่มีความรู้ จากผู้
ที่ขาดทักษะ เป็นผู้ที่มีความรู้ มีทักษะ 

๓) เง่ือนไขของพฤติกรรมการแสดงออกภายใต้สถานการณ์ที่กําหนดให้  

๔) เกณฑ์ หรือระดับความสําเร็จของงานที่ได้รับมอบหมาย 

จากการศึกษาทฤษฎี หลักการ แนวคิด การฝึกอบรม สรุปว่า การฝึกอบรมเป็นกระบวน 
การจัดกิจกรรม เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีความรู้ ทักษะ และประสบการณ์ที่สามารถนําไปใช้ใน
การพัฒนาเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองได้ในระยะต่อไป การฝึกอบรมมีกระบวนการจัดการที่
สําคัญ ๔ ขั้นตอน คือ การสํารวจหาความต้องการในการฝึกอบรม การสร้างหลักสูตรฝึกอบรม การ
ดําเนินการฝึกอบรม และการประเมินผลและติดตามผล การฝึกอบรมจะประสบความสําเร็จได้ 
ผู้จัดการฝึกอบรมหรือวิทยากร จะต้องมีการกําหนดวางแผน ออกแบบให้กิจกรรมมีความเหมาะสมกับ 
เพศ วัย ของกลุ่มผู้เข้ารับการฝึกอบรม ใช้ระยะเวลาในการฝึกอบรมให้สัมพันธ์กับเน้ือหา เลือก
สถานที่ เครื่องมืออุปกรณ์ให้เหมาะสม และที่สําคัญต้องลําดับกิจกรรมให้มีความเช่ือมโยง สัมพันธ์ 
และต่อเน่ือง ประเด็นสําคัญอีกประเด็นหน่ึงที่ส่งผลต่อความสําเร็จของการจัดการฝึกอบรม คือ การ
เลือกใช้เทคนิค และวิธีการฝึกอบรมที่ต้องเหมาะสมกับเน้ือหาวัตถุประสงค์ และกลุ่มเป้าหมาย ในการ
วิจัยการพัฒนาหลักสูตรการฝึกอบรม เรื่อง การจัดการกับ ความเครียด สําหรับผู้สูงอายุครั้งน้ี ผู้วิจัย
กําหนดใช้เทคนิคการฝึกอบรมท่ีให้ความสําคัญต่อบทบาทของผู้เข้ารับการฝึกอบรมด้วยวิธีการ
ฝึกอบรมเก่ียวกับการแสดงแบบวิธีการสาธิต  

๒.๙ งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

๒.๙.๑ งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะองค์รวม 

จรัญญา  วงษ์พรหม๑๒๐การมีส่วนร่วมของชุมชนเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
ผลการวิจัยพบว่า  

๑. ผู้สูงอายุมีความสุขความพึงพอใจที่ได้เข้าร่วมกิจกรรมที่สามมารถสนองตอบต่อ
คุณภาพชีวิตใน ๔ มิติ คือ กาย ใจ สังคม และปัญญา/การเรียนรู้  

๒. เกิดกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชนผ่านการจัดกิจกรรมสัญจรเพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตผู้สูงอายุและกิจกรรมสานวัยใส่ในผู้สูงอายุที่ผู้วิจัยและกลุ่มปฏิบัติการหลักร่วมดําเนินการกับ
ชุมชน  

                                                            
๑๒๐จรัญญา  วงษ์พรหม, “การมีส่วนร่วมของชุมชนเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ”, ดุษฎีนิพนธ์

ศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๘), บทคัดย่อ. 



๗๖ 

๓. เกิดการบูรณาการความรู้และกิจกรรมชุมชนผ่านการสรุปบทเรียนจากประสบการณ์ที่
ได้เรียนรู้ร่วมกัน  

๔. เกิดความย่ังยืนของการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในชุมชนโดยการดําเนินการ
ต่อเน่ืองชองชุมชนที่ประกอบด้วย แกนนําผู้สูงอายุ คนวัยอ่ืน และหน่วยงานที่เก่ียวข้องในชุมชน 

พระครูประภาสกรสิริธรรม (เกษม สุวณฺโณ)๑๒๑ การศึกษาสุขภาวะของผู้สูงอายุในเขต
ชุมชนท่าอิฐ วัดแสงสิริธรรม ตําบลท่าอิฐ อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยพบว่า สุขภาวะ
ทางปัญญา และสุขภาวะทางสังคม อยู่ในระดับมาก ส่วนสุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิตใจ อยู่ใน
ระดับปานกลาง เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า สุขภาวะทางกาย รู้สึกพอใจกับสุขภาพในขณะนี้ อยู่ใน
ระดับมากที่สุด สุขภาวะทางจิตใจ รู้สึกพึงพอใจในชีวิต (เช่น มีความสุข ความสงบ ความหวัง) อยู่ใน
ระดับมากที่สุด สุขภาวะทางสังคม รู้สึกพอใจกับการช่วยเหลือที่เคยได้รับจากเพ่ือน ๆ อยู่ในระดับ
มาก สุขภาพทางปัญญา คือ เข้าใจได้ว่าทุกสิ่งทุกอย่างมีความไม่เที่ยงแท้และแน่นอน ย่อมมีการ
เปลี่ยนแปลงเสมอ อยู่ในระดับมาก ส่วนความแตกต่างของระดับสุขภาวะของผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุ
เพศชายมีค่าเฉล่ียที่สูงกว่าผู้สูงอายุเพศหญิงใน ๓ ด้าน คือ สุขภาวะทางกายและสุขภาวะทางปัญญา 
โดยมีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ ส่วนสุขภาวะทางจิตใจ ไม่มีความแตกต่าง
กันอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ และผู้สูงอายุเพศหญิงมีค่าเฉลี่ยสูงกว่าผู้สูงอายุเพศชาย
ใน ๑ ด้าน คือ สุขภาวะทางสังคม โดยมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕. 

พระครูปริยัติธรรมวิบูล (ชวี อิสฺสโร)๑๒๒ รูปแบบการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณ
ของผู้สูงอายุตามหลักพุทธจิตวิทยา ผลการวิจัยสรุปได้ดังน้ี  

๑. ความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพุทธวิทยา ประกอบด้วย ๑) 
ความรู้สึกต่อชีวิต ชีวิตคู่ บุตรหลานหรือบุคคลสําคัญของชีวิต ๒) ความผาสุกในสิ่งที่เป็นปัจจุบัน และ
๓) ความผาสุกในการมีศาสนายึดมั่น การเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ มี ๒ ด้าน 
คือ ๑) ด้านความสัมพันธ์ในครอบครัว ประกอบด้วย ๑.๑) การใช้เวลาในการทํากิจกรรมร่วมกันของ
สมาชิกในครอบครัว ๑.๒) การพูดคุย ปรึกษาหารือ และตัดสินใจในเรื่องสําคัญต่าง ๆ ของสมาชิกใน
ครอบครัว ๑.๓) การแสดงออกซึ่งความรักและความเอ้ืออาทรกัน ทั้งทางการ วาจา และใจของสมาชิก

                                                            
๑๒๑พระครูประภาสกรสิริธรรม (เกษม สุวณฺโณ), “การศึกษาสุขภาวะของผู้สูงอายุในเขตชุมชนท่าอิฐ 

วัดแสงสิริธรรม ตําบลท่าอิฐ อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), บทคัดย่อ. 

๑๒๒พระครูปริยัติธรรมวิบูล (ชวี อิสฺสโร), “รูปแบบการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของ
ผู้สูงอายุตามหลักพุทธจิตวิทยา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), บทคัดย่อ. 



๗๗ 

ในครอบครัว ๑.๔) การปฏิบัติตามบทบาทหน้าที่ที่เหมาะสมของสมาชิกในครอบครัว และ ๒) ด้าน
ความสัมพันธ์กับเพ่ือน 

๒. การวิเคราะห์ปัจจัยที่ส่งผลต่อความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพุทธจิตวิทยา 
พบว่า ๑) ด้านความสัมพันธ์ในครอบครัว โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน
พบว่า ด้านที่มีระดับค่าเฉล่ียระดับสูงสุด คือ การพูดคุย ปรึกษาหารือและตัดสินใจในเรื่องสําคัญต่าง 
ๆ ของสมาชิกในครอบครัว ๒) ด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือน โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก เมื่อ
พิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ข้อมีระดับค่าเฉลี่ยระดับสูงสุด คือการให้ความสําคัญกับความรู้สึกกับ
ความรู้สึกของเพ่ือนเสมอ จากการวิเคราะห์ตัวแปรอิสระทั้ง ๔ ตัว ประกอบด้วย ด้านการพูดคุย
ปรึกษาหารือหรือตัดสินในเร่ืองสําคัญต่าง ๆ ด้านความสัมพันธ์อยู่ในระดับสูงคือ .๗๘๗ และตัวแปร
อิสระทั้ง ๔ ตัว อธิบายความผันแปรที่เกิดขึ้นระดับความผาสุกทางจิตวิญญาณ ได้ร้อยละ ๖๑.๙ 

๓. รูปแบบการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพุทธจิตวิทยา
มี ๓ องค์ประกอบ ได้แก่ ๑) ปัจจัยที่เอ้ือต่อความผาสุกทางจิตวิญญาณ ๒ ปัจจัย คือ ปัจจัยด้าน
ความสัมพันธ์ในครอบครัว และด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือน ๒) แนวทางการเสริมสร้างความผาสุกทาง
จิตวิญญาณจองผู้สูงอายุ ๘ แนวทาง คือ ๑) แนวทางส่งเสริมให้สมาชิกในครอบครัวรับประทาน
อาหารร่วมกันอย่างสมํ่าเสมอ ๒) แนวทางส่งเสริมให้สมาชิกในครอบครัวทํางานบ้านร่วมกัน ๓) 
แนวทางส่งเสริมให้สมาชิกในครอบครัวทํากิจกรรมนันทนาการร่วมกัน ๔) แนวทางส่งเสริมให้สมาชิก
ในครอบครัวพักผ่อนหย่อนใจนอกบ้านร่วมกับผู้สูงอายุ ๕) แนวทางสนับสนุนสมาชิกในครอบครัว
พักผ่อนหย่อนใจนอกบ้านร่วมกับผู้สูงอายุ ๖) แนวทางส่งเสริมให้สมาชิกในครอบครัวพาผู้สูงอายุไป
เย่ียมญาติและเพ่ือนต่างจังหวัด ๗) แนวทางสนับสนุนสมาชิกในครอบครัวร่วมพิธีพรรมหรืองานบุญใน
โอกาสต่าง ๆ เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีการนําหลักในการดําเนินชีวิต ๘) แนวทางส่งเสริมให้สมาชิกใน
ครอบครัวทํากิจกรรมบําเพ็ญประโยชน์ต่อสาธารณะ และ ๓) การประยุกต์หลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ ใน
ด้านความรู้สึกต่อชีวิต ด้านความผาสุกในสิ่งที่เป็นด้านความผาสุกในศาสนาที่ยึดมั่น  

พระร่วมชัย ชินวโร (เบญจจินดา)๑๒๓ ปัจจัยพุทธจิตวิทยากับความผาสุกทางจิตวิญญาณ
ของผู้สูงอายุหลักสูตรครูสมาธิ ณ.วัดธรรมมงคล จ.กรุงเทพมหานคร  ผลการวิจัยพบว่า 

กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุหลักสูตรครูสมาธิ ณ.วัดธรรมมงคล จ.กรุงเทพมหานคร โดยรวมอยู่
ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านสมาธิ มีค่าเฉลี่ยสูงสุด ส่วนระดับความผาสุกทาง

                                                            
๑๒๓พระร่วมชัย ชินวโร (เบญจจินดา), “ปัจจัยพุทธจิตวิทยากับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ

หลักสูตรครูสมาธิ ณ.วัดธรรมมงคล กรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย:
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), บทคัดย่อ. 



๗๘ 

จิตวิญญาณของผู้สูงอายุหลักสูตรครูสมาธิ โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน 
พบว่า ด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง มีค่าเฉล่ียสูงสุด 

เมื่อเปรียบเทียบปัจจัยเชิงพุทธจิตวิทยาที่ส่งผลต่อความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ
โดยภาพรวมพบว่า กลุ่มตัวอย่างเมื่อจําแนกตาม เพศ อายุ และระดับการศึกษาหลักสูตรครูสมาธิที่
แตกต่างกัน มีระดับปัจจัยทางพุทธจิตวิทยา (พละ ๕) และความผาสุกทางจิตวิญญาณผู้สูงอายุ
หลักสูตรครูสมาธิ ณ.วัดธรรมมงคล จ.กรุงเทพมหานคร ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติส่วน
ระดับเฉลี่ย พบว่า ระดับศรัทธา วิริยะ สติ และปัญญาที่แตกต่างกัน ส่งผลต่อความผาสุกทางจิต
วิญญาณ ได้แก่ ด้านความสงบภายในจิตใจ ด้านความเข้มแข็งทางจิตใจ ด้านการยอมรับตนเอง และ
ด้านการเห็นคุณค่าในตนเอง ผู้สูงอายุหลักสูตรครูสมาธิ วัดธรรมมงคล กรุงเทพมหานคร แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๑ และ ๐.๐๕ 

วิเคราะห์ปัจจัยเชิงพุทธจิตวิทยาที่ส่งผลต่อความผาสุกทางจิตวิญญาณ พบว่า หลักสูตรครู
สมาธิ วัดธรรมมงคล สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตให้เกิดความผาสุกทางจิตวิญญาณ ความศรัทธาของ
ครูสมาธิเกิดขึ้นจากความศรัทธาในตัวหลวงพ่อ บางท่านศรัทธาจากผลของการได้ลองปฏิบัติจาก
หลักสูตร มีวิริยะตามคําสอนหลวงพ่อ มีสติไปกํากับไว้ที่คําบริกรรมพุทโธ เพ่ือไม่ให้วอกแวกทําให้
จิตใจรวมเป็นหน่ึงอารมณ์จะไม่ไหลไปไหน เกิดสมาธิฌาณเกิดขึ้น ญาณเกิดขึ้นและไปสู่วิปัสสนาได้ 
วิปัสสนาในความหมายคือการพิจารณาตามสภาพความเป็นจริง จึงพิจารณาสติปัฏฐานได้เป็นลําดับ
ขึ้นและมีการเก้ือหนุนกันอยู่ น้ันคือกระบวนการเกิดปัฐฐาสูงสุดตามหลักพระพุทธศาสนา 

ส่วนการมาเรียนเป็นครูสมาธิหรือการได้มาเป็นครูสมาธิ ช่วยให้มีความสุขและเป็นการ
หมั่นสะสมทําความดี เกิดความสุขใจเมื่อได้ช่วยเหลือผู้อ่ืน มองโลกตามความเป็นจริง และสามารถ
ปล่อยวางความทุกข์ที่เข้ามากระทบได้ เป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ในทางธรรม ทําให้ได้บุญ 
ทําให้จิตใจดีชีวิตจะได้มีคุณค่า 

อัญชิษฐา  หาญกิจรุ่ง๑๒๔ กระบวนการพ่ึงพาตนเองในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุตาม
หลักพุทธจิตวิทยา ผลการวิจัยพบว่า. ๑.สภาพการดําเนินชีวิตผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่จะประสบปัญหา 
ด้านสุขภาพร่างกายท่ีเป็นกันมาก คือ โรคปวดเม่ือย ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง สภาพจิตใจ 
ซึมเศร้า ว้าเหว่ ซึ่งมีสาเหตุมาจาก การขาดปฏิบัติสัมพันธ์ทางสังคม ที่ไม่ได้ออกไปทํางานนอกบ้าน 
และถูกปล่อยให้อยู่กับบ้านโดดเด่ียว และรายได้ที่เคยมีลดน้อยลง บางรายถึงกับขาดสภาพคล่องทาง
เศรษฐกิจส่งผลให้ กระบวนการพ่ึงพาตนเองในการดําเนินชีวิตน้อยลดลง ทั้งน้ี ปัจจัยหลักในการ
                                                            

๑๒๔อัญชิษฐา  หาญกิจรุ่ง, “กระบวนการพ่ึงพาตนเองในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธ
จิตวิทยา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๖๐), บทคัดย่อ. 



๗๙ 

ดําเนินชีวิตที่ดีของผู้สูงอายุ มี ๔ องค์ประกอบ ดังน้ี ๑. มีร่างกายที่แข็งแรงตามวัย ๒. มีจิตใจที่เข้มแข็ง 
ร่าเริงแจ่มใส ๓. มีสภาพคล่องเพียงพอทางเศรษฐกิจ และ ๔ มีกิจกรรมทางสังคมอย่างพอเพียง 

ตารางที่ ๒.๘ สรุปงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะองค์รวม  
 

ที ่ ผู้แต่ง ชื่อเร่ือง 
สุขภาวะทางอารมณ์ 

กาย จิต ปัญญา อารมณ์ สังคม 

๑. จรัญญา วงษ์พรหม การมีส่วนร่วมของชุมชนเพือ่
พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอาย ุ

√ 
 

√ √ √ 

๒. พระครูประภาสกรสิรธิรรม การศึกษาสุภาวะของผู้สูง 
อายุในเขตชุมชนท่าอิฐ 

√ √ 
 

√ 
 

๓. พระครูปรยิัติธารมวิบูล รูปแบบการเสรมิสร้างความ
ผาสุกทางจติวญิญาณของ
ผู้สูงอายุตามหลักพุทธจิต 
วิทยา 

 

√ √ √ √ 

๔. พระร่วมชยัชินวโร ปัจจัยพทุธจิตวทิยากับความ
ผาสุกทางจติวญิญาณของ
ผู้สูงอายุหลักสูตรคร ู

√ √ √ √ √ 

๕. อัญชิษฐา หาญกิจรุง่ กระบวนการพึง่พาตนเองใน
การดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุ
ตามหลักพทุธจติวิทยา 

√ 
 

√ √ √ 

 
จากตารางที่ ๒.๘ สรุปว่า ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการฝึกอบรมในกระบวนการ

รูปแบบกิจกรรมเพ่ือที่จะพัฒนาในด้านร่างกาย สติปัญญาและสุขภาพจิตที่ดี การพัฒนาสุขภาวะใน
ด้านต่างจะก่อให้เกิดความรู้สึกพอใจในสิ่งที่ตนเองได้ลงมือทํา ดังน้ันความผาสุกที่เกิดขึ้นคือการใช้
เวลาว่างในการทํากิจกรรมร่วมกับสังคม สมาชิกในรอบครัว มีความสัมพันธ์ของเพ่ือน และฝึกอบรมให้
ผู้สูงอายุมีสุขภาพที่แข็งแรง มีการรักษาพยาบาล จัดให้มีการส่งเสริมด้านอาชีพต่างๆเพ่ือเพ่ิมรายได้
ให้กับผู้สูงอายุ 

 
 



๘๐ 

๒.๙.๒ งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ 

จันทร์เพ็ญ ลอยแก้ว๑๒๕ การศึกษาความต้องการในการได้รับสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุ
ในเขตเทศบาลเมืองอโยธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ผลการวิจัยพบว่า  

๑. กลุ่มตัวอย่างมีความต้องการในการได้รับสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุในเขตเทศบาล
เมืองอโยธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ภาพรวมอยู่ในระดับมาก และพิจารณาเป็นรายมาตรฐานว่า
ผู้สูงอายุมีความต้องการในการได้รับสวัสดิการสังคมอยู่ในระดับมากทุกมาตรฐาน ยกเว้นมาตรฐาน
ด้านการสร้างบริการและเครือข่ายการเก้ือหนุนซึ่งผู้สูงอายุมีความต้องการในระดับปานกลางโดย
ผู้สูงอายุมีความต้องการในการได้รับสวัสดิการสังคมสูงสุดในมาตรฐานด้านสุขภาพและการรักษา 
พยาบาล และมีความต้องการได้รับสวัสดิการสังคมตํ่าสุดในมาตรฐานด้านการสร้างบริการและเครือข่าย
การเก้ือหนุน 

๒. ความต้องการของกลุ่มตัวอย่างที่จําแนกตามคุณลักษณะส่วนบุคคลไม่มีความแตกต่าง
กัน ยกเว้นในด้านรายได้และลักษณะที่อยู่อาศัยต่างกัน มีความต้องการแตกต่างกัน อย่างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .๐๕ และ.๐๑ ตามลําดับ  

๓. กลุ่มตัวอย่างประสบปัญหาในด้านสุขภาพและการรักษาพยาบาล ด้านรายได้และด้าน
ที่พักอาศัย มีข้อเสนอแนะให้เทศบาลจัดบริการรถรับ-ส่งไปยังสถานพยาบาลและจัดให้มีการ
รักษาพยาบาลท่ีบ้าน จัดให้มีหน่วยแพทย์เคลื่อนที่ ส่งเสริมอาชีพ และจัดให้มีโครงการซ่อมแซมหรือ
จัดหาที่พักอาศัย  

ณัชพล บดิการ๑๒๖. ศักยภาพของเทศบาลตําบลปากแพรก อําเภอเมือง จังหวัด
กาญจนบุรี ในการดูแลผู้สูงอายุ ผลการวิจัยพบว่า เทศบาลตําบลปากแพรกมีบทบาทในการดูแล
ผู้สูงอายุตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ ใน ๗ ด้าน ได้แก่ การสนับสนุนเบ้ียบังชีพผู้สูงอายุ 
การส่งเสริมกิจกรรมผู้สูงอายุการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ การส่งเสริมอาชีพผู้สูงอายุ การจัดต้ังชมรม
ผู้สูงอายุ โครงการปรับปรุงซ่อมแซมที่อยู่อาศัยให้กับผู้ด้อยโอกาส ผู้ยากจนและผู้ยากไร้ และ
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน ซึ่งการรับรู้ถึงสิทธิยังไม่ครบทุกด้าน ปัญหาท่ีพบมากที่สุด คือ 

                                                            
๑๒๕จันทร์เพ็ญ ลอยแก้ว, “การศึกษาความต้องการได้รับสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุ ในเขตเทศบาล

เมืองอโยธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา”, การค้นคว้าอิสระรัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยราชภัฎวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถัมภ์, ๒๕๕๕), บทคัดย่อ. 

๑๒๖ณัชพล บดิการ, “ศักยภาพของเทศบาลตําบลปากแพรก อําเภอเมือง จังหวัดกาญจนบุรี ในการ
ดูแลผู้สูงอายุ”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๙), บทคัดย่อ. 



๘๑ 

เรื่องการเดินทางเข้าร่วมกิจกรรมความต้องการเพ่ิมเบ้ียยังชีพ การหาตลาดรองรับในการสนับสนุน
อาชีพ และการให้ความสนใจกับสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ 

คมกฤตย์ รวบรวม๑๒๗ ได้ศึกษางานวิจัยเรื่อง ปัญหาและกระบวนการนํานโยบายส่งเสริม
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุของกรุงเทพมหานครไปปฏิบัติ พบว่า ๑. ความสําคัญและปัญหาของการนํา
นโยบายส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุของกรุงเทพมหานครไปปฏิบัติเป็นไปตามระบบราชการส่วน
ท้องถิ่น มีความจําเป็นต้องขับเคลื่อนการนํานโยบายให้ถูกต้องตามระเบียบ กฎหมาย ข้อบังคับ แต่
ทั้งน้ีสามารถปรับปรุงแก้ไขได้ โดยได้รับการสนับสนุนจากฝ่ายการเมืองในระดับชาติเพราะสามารถ
ปรับเปลี่ยนนโยบายในระดับชาติได้ ซึ่งจะส่งผลถึงระดับท้องถิ่น เช่น อัตราเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ และ
กองทุนผู้สูงอายุ เป็นต้น  

๒. การนํานโยบายไปสู่การปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพข้ึนอยู่กับการบริหารงานภายใน
หน่วยงานของกรุงเทพมหานครและความสามารถในการร่วมมือประสานงานกับส่วนราชการอ่ืน 
รวมทั้งภาคเอกชนและกลุ่มชมรมผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นผู้ที่ได้รับผลกระทบจากนโยบาย  

๓. ระบบราชการมีความสําคัญที่สายการบังคับบัญชา ซึ่งหากปฏิบัติตามระเบียบ
กฎหมายอย่างเคร่งครัด อาจเป็นอุปสรรคต่อการนํานโยบายสู่การปฏิบัติให้ได้ผลดีต่อผู้สูงอายุ ดังน้ัน 
ผู้ปฏิบัติจําเป็นต้องใช้ดุลยพินิจในการหาทาวแก้ไขปัญหาเฉพาะกรณีภายใต้หลักของเหตุผล ความ
จําเป็น และประสบการณ์ แต่ทั้งน้ีต้องไม่ละเมิด ระเบียบ กฎหมาย ที่เก่ียวข้อง  

พระมหาดนัย  ธมฺมาราโม(แก้วโต)๑๒๘ การศึกษาวิเคราะห์กระบวนการทํางานของจิตใน
คัมภีร์อัฏฐสาสินี ผลการวิจัยพบว่า ๑.การศึกษาจิต เจตสิก รูป และนิพพาน ในคัมภีร์อัฏฐสาลินี 
พบว่า จิต คือ ธรรมชาติที่รู้อารมณ์ หรือธรรมชาติที่ทําหน้าที่ เห็น ได้กลิ่น รู้รส รู้สึกต่อการสัมผัส
ถูกต้องทางกายและความรู้สํานึกคิดทางใจ เป็นสิ่งที่อาศัยเหตุปัจจัยหลายอ่างทําให้เกิดขึ้น เจตสิกเป็น
ธรรมที่ประกอบจิตมีลักษณะเป็นนาม ปรุงแต่งจิตทําให้จิตรู้อารมณ์ ความสัมพันธ์ระหว่างจิตกับ
เจตสิกมีลักษณะ คือ เจตสิกอาศัยจิต ประกอบกับจิต เกิดร่วมกับจิต เกิดพร้อมจิต ดับพร้อมจิต มีวัตถุ
เดียวกับจิตและมีอารมณ์เดียวกับจิต จิตทุกดวงต้องมีเจตสิกประกอบด้วยจึงทําให้จิตทํางานได้ รูป คือ 
ธรรมชาติที่แตกดับ คือ มหาภูต ๔ หมายถึง รูปใหญ่  ประกอบด้วย ปฐวี อาโป เตโช วาโย และ

                                                            
๑๒๗คมกฤตย์  รวบรวม, “ปัญหาและกระบวนการนํานโยบายส่งเสริมคูณภาพชีวิตผู้สูงอายุของ

กรุงเทพมหานครไปปฏิบัติ”, วิทยานิพนธ์ปรัชญาดุษฏีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยรามคําแหง, 
๒๕๕๖). 

๑๒๘พระมหาดนัย  ธมฺมาราโม (แก้วโต) ,“การศึกษาวิเคราะห์กระบวนการทํางานของจิตในคัมภีร์อัฏฐ
สาสินี”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๖๐), บทคัดย่อ. 



๘๒ 

อุปาทานยรูป ๒๓ หมายถึง รูปที่เป็นไปโดยอาศัยมหาภูต และนิพพาน คือ ธรรมชาติที่สงบจากกิเลส
และขันธ์ ๕  

๒. การศึกษากระบวนการทํางานของจิตในคัมภีร์อัฏฐสาลินี พบว่า จิตเกิดขึ้นเพราะ
ปัจจัยทางปัญจทวารวิถี กล่าวคือ จักขุทวารวิถี เกิดขึ้นเมื่อมีอารมณ์คือรูปมานะกระทบจักขุสารท 
ภวังคจิต ๓ ดวงสุดท้าย คือ อตีตภวังค์ ภวังค์คจลนะ ภวังค์คุปัจเฉทะ ต้องเกิดขึ้นก่อนจักขุทวาราวัช
ชนจิต เมื่อกระแสภวังคจิตสิ้นสุดลง จักขุทวารวิถีจึงเร่ิมเกิดขึ้นตามลําดับ และเมื่อจักขุทวารวิถีสิ้นสุด
ลงภวังคจิต ๒ ดวง คือ ภวังค์คจลนะ ภวังค์คุปัจเฉทะ เกิดขึ้นระหว่างปัญจทวารวิถี และมโนทวารรวิถี 
และก็ดับลง มโนทวารวิถีจึงเกิดขึ้นสลับกันไปมากับปัญจทวารวิถี  

๓. การวิเคราะห์กระบวนการทํางานของจิตในคัมภีร์อัฏฐสาลินี พบว่า กระบวนการของ
กรมกับกระบวนการทํางานของจิตเป็นอันเดียวกัน กระแสกรรมและกระแสจิต คือ กระแสเดียวกัน
กรรมมีสาระเป็นทั้งเหตุและผล โดยท่ีความเป็นเหตุเด่นชัดมากกว่าความเป็นผล ในการทําทางกาย 
วาจา และใจ แต่ละคร้ังถือว่าเป็นการก่อเหตุที่จะทําให้ผลตามมา ภาวะจิตของปุถุชนจึงต่างจากภาวะ
จิตของพระอรหันต์คือ จิตของท่านไม่ได้สะสมกรรม เพราะเหตุแห่งโยนิโสมนสิการ กล่าวคือ การ
ใคร่ครวญโดยถ้วนถี่ ด้วยสัญญา ๗ ซึ่งมีความสําคัญในกระบวนการพัฒนาจิตให้เกิดสติสัมปชัญญะ
คอยก้ันกระแสตัณหา ไม่ถูกปรุงแต่งด้วยราคะ โทสะ และโมหะ  

สุจิตรา  สมพงษ์๑๒๙ ความสุขของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชราในจังหวัดนครปฐม 
ผลการวิจัยพบว่า  

๑. ผู้สูงอายุในสถานสังเคราะห์คนชรามนจังหวัดนครปฐม มีความสุขในระดับมาก  

๒. ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชราในจังหวัดนครปฐม ที่มีสถานภาพสมรสต่างกัน 
การมีโรคประจําตัวต่างกัน ระยะเวลาที่พักอยู่ในสถานสงเคราะห์คนชราต่างกัน และการมาเยี่ยมของคน
ครอบครัวต่างกัน มีระดับความสุขไม่แตกต่างกัน ปละผู้สูงอายุในสถานสังเคราะห์คนชราในจังหวัด
นครปฐม ที่มีจํานวนบุตรต่างกัน และการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาต่างกัน มีระดับความสุขที่
แตกต่างกัน  

๓. ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชราจังหวัดนครปฐมมีมุมมองต่อความสุขว่า เกิดจาก
การช่วยตนเองได้ การยอมรับต่อการเปลี่ยนแปลงต่อสภาพร่างกาย การมีศาสนาเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียว
ทางจิตใจ การได้รับการยอมรับจากเพื่อนร่วมสถานสงเคราะห์ การยิ้มแย้มแจ่มใส การแบ่งปันทุกข์
และสุข การได้เห็นความสําเร็จของลูกหลาน และการได้ร่วมกิจกรรมในสถานสงเคราะห์  

                                                            
๑๒๙สุจิตรา สมพงษ์, “ความสุขของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชราในจังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธ์

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๕), บทคัดย่อ. 



๘๓ 

กิตติวงศ์  สาสวด๑๓๐ ศึกษาวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณภาพผู้สูงอายุในจังหวัดภาค
ตะวันออก พบว่า ๑) ปัจจัยพ้ืนฐาน ปัจจัยด้านจิตลักษณะ และปัจจัยด้านความต้องการของผู้สูงอายุมี
ความสัมพันธ์กัน หากร่างกายป่วยจิตใจก็ป่วยด้วย ๒) ผู้สูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตที่ดีมาจากครอบครัวที่
มีความรักความอบอุ่น น้ันก็คือ สมาชิกในครอบครัวดํารงชีวิตอยู่ร่วมกันด้วยความเป็นนํ้าหน่ึงใจ
เดียวกัน ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ดูแลซึ่งกันและกัน และดูแลผู้สูงอายุอย่างดีที่สุดเท่าที่จะทําได้
โดยเฉพาะในด้านอาหารและโภชนาการ ๓) รูปแบบที่เหมาะสมสําหรับการดูแลผู้สูงอายุก็คือ สมาชิก
ครอบครัวเป็นบุคลากรหลักในการดูแลผู้สูงอายุ นอกจากน้ัน หน่วยงานภาครัฐและภาคเอกชนจะต้อง
มีส่วนร่วมอย่างแข็งขันในการดูแลผู้สูงอายุ โดยเน้นสุขภาวะของผู้สูงอายุในทุกด้าน คือ ด้านร่างกาย 
อารมณ์ และจิตวิญญาณ 

วิไลพร ขําวงษ์ และคณะ๑๓๑ ศึกษาวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนคุณภาพชีวิตโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 
๖๖.๑ เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า ทุกองค์ประกอบมีคะแนนคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับปานกลาง โดย
ด้านร่างกายคิดเป็นร้อยละ ๗๕.๗ ด้านจิตใจร้อยละ ๕๓.๗ ด้านความสัมพันธ์ภาพทางสังคมร้อยละ 
๖๖.๐ และด้านสิ่งแวดล้อมร้อยละ ๖๒.๖ ตามลําดับ และพบว่า ปัจจัยด้านเพศ อายุ สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา รายได้และฐานะการเงินมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติกับคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุ ผลการวิจัยครั้งน้ีสามารถนําไปใช้เป็นพ้ืนฐานในการวางแผนช่วยเหลือและส่งต่อกับ
หน่วยงานที่เก่ียวข้อง รวมทั้งได้แนวทางในการบริการวิชาการโดยการให้ความรู้และคําแนะนําในการ
ดูแลสุขภาพที่ตรงกับความต้องการของผู้สูงอายุ เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีย่ิงขึ้น 

 

 

 

 

 

 

                                                            
๑๓๐กิตติวงศ์ สาสวด, “ปัจจัยท่ีส่งผลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดภาคตะวันออก”, คณะวิทยาการ

จัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร์, วารสารชุมชนวิจัย, ปีท่ี ๑๑ ฉบับท่ี ๒ (พฤษภาคม – สิงหาคม ๑๕๖๐): ๒๒. 
๑๓๑วิไลพร ขําวงษ์และคณะ, “ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ”, วารสารวิจัยทาง

วิทยาศาสตร์สุขภาพ ปีท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม – ธันวาคม ๒๕๕๔): ๓๕. 



๘๔ 

ตารางที่ ๒.๙ สรุปงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ  
 

ที ่ ผู้แต่ง ชื่อเร่ือง 
ผู้สูงอาย ุ

กาย จิต ปัญญา อารมณ์ สังคม 

๑. จันทรเ์พ็ญ ลอยแก้ว การศึกษาความต้องการในการ
ได้รับสวัสดิการสังคมของ
ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองอ
โยธยา 

√ 

 

√ √ 

 

๒. ณัชพล บดิการ ศักยภาพของเทศบาลตําบล
ปากแพรกในการดูแลผู้สูงอาย ุ

√ 
   

√ 

๓. คมกฤตย์  รวบรวม ปัญหาและกระบวนการนํา
นโยบายส่งเสรมิคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุของกรงุเทพมหานคร 

√ √ 
 

√ 
 

๔. พระมหาดนัย ธมมฺาราโม การศึกษาวิเคราะห์กระบวน 
การทํางานของจิตในคัมภีร์อัฏฐ
สาสินี 

 
√ √ 

  

๕. สุจิตรา สมพงษ ์ ความสุขของผู้สูงอายใุนสถาน
สงเคราะห์คนชราในจงัหวดั
นครปฐม 

  
√ √ √ 

๖. กิตติวงศ์ สาสวด ปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณภาพผู้สูง 
อายุในจงัหวดัภาคตะวันออก 

√ √ 
 

√ 
 

๗. วิไลพร ขําวงษ ์ ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ  

 
√ 

 
√ √ 

จากตารางที่ ๒.๙ สรุปได้ว่าผู้สูงอายุมีความต้องการท่ีให้ภาครัฐลงมาดูแลในด้านสวัสดิการ
สังคม ในด้านสุขภาพและการรักษาพยาบาล สนับสนุนให้มีเบ้ียยังชีพ ปรับปรุงซ่อมแซมให้กับบ้านที่
อยู่อาศัย จึงเป็นกระบวนการในการพัฒนาคุณภาพของจิตใจต่อการรับรู้เรื่องของอารมณ์ที่เกิดขึ้นให้
ได้ทําหน้าที่ ได้เห็นและปรุงแต่งจิตเพ่ือให้รู้ถึงอารมณ์ที่เกิดขึ้นของจิตใจ และพัฒนาสุภาวะของ
ผู้สูงอายุต่อไป 
  



๘๕ 

๒.๙.๓ งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับหลักสัปปายะ ๗  

พระวีระศักด์ิ ชยธมฺโม (สุวรรณวงศ์)๑๓๒ แนวทางการจัดการวัดสันติสุขตามหลักสัปปายะ ๗: 
กรณีศึกษาวัดธารนํ้าไหล (สวนโมกขพลาราม) ตําบลเลม็ด อําเภอไชยา จังหวัดสุราษฎร์ธานี ผลการ 
วิจัยพบว่า. แนวคิดและทฤษฏีการจัดการวัดด้วยหลักสัปปายะน้ัน หมายถึง การสร้างภาพเอ้ือที่เป็น
ปัจจัยเก้ือหนุนต่อการศึกษาปฏิบัติ ปัจจัยที่เอ้ือต่อการเป็นอยู่ดีและการที่จะพัฒนาตน สิ่งที่เหมาะสม
ต่อการพัฒนาคนให้ได้ผลดี ช่วยให้ความเจริญต้ังมั่น ให้ความเจริญไม่เสื่อมถอย เก้ือหนุนสิ่งสถานที่
หรือบุคคลซึ่งเป็นสบาเหมาะสมกันเก้ือกูลโดยเฉพาะที่ช่วยเก้ือหนุนการบําเพ็ญและประคับประคอง
รักษาสติปัญญามี ๗ อย่าง คือ อาวาสที่อยู่โคจรที่บิณฑบาตหรือแหล่งอาหารภัสสระเร่ืองพูดคุยที่
ส่งเสริมการปฏิบัติบุคคลผู้ที่อยู่ใกล้แล้วจิตผ่องใสสงบมั่นคงโภชนะอาหารอุตุอุณหภูมิและสภาพแวดล้อม
อิริยาบถ เพ่ือให้องค์กรเกิดความสงบและสันติสุข  

ทิพวรรณ  สุธานนท์๑๓๓ การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอย่างมีความสุข
ของผู้สูงอายุ ผลวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุมีสภาพปัญหา ๔ ด้าน คือ ๑. ด้านร่างกาย ๒. ด้านจิตใจ ๓. ด้าน
สังคมและการอยู่ร่วมกัน  ๔. ด้านเศรษฐกิจและรายได้ สําหรับผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง ก็มีอาการของ
โรคต่าง ๆ ที่พบในวัยผู้สูงอายุ แต่ส่วนใหญ่มีบุคลิกภาพที่กระฉับกระเฉง ไม่ปรากฏปัญหาอารมณ์ทางลบ 
เช่น อารมณ์เหงา เศร้า เบ่ือหน่วย ว้าเหว่ และมีความสามารถในการพ่ึงตนเองได้เป็นอย่างดี  

จากการศึกษาหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตของผู้อายุ พบว่า หลักธรรมที่นํามาใช้ 
มีดังน้ี (๑) ด้านร่างกาย ได้แก่ หลักอริยสัจ ๔ ไตรลักษณ์ ขันธ์ ๕ และหลักอายุวัฒนธรรม (๒) ด้าน
จิตใจ ได้แก่ บุญกิริยาวัตถุ ๓ อิทธิบาท ๔ สติปัฏฐาน และมารสติ (๓) ด้านสังคม ได้แก่ โลกธรรม ๘ 
พรหมวิหาร ๔ กัลยาณมิตร ขันติและโสรัจจะ (๔) ด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ ละเว้นอบายมุข ทิฏฐธัมมิกกัตถ
ประโยชน์ และสันโดษ  

ผลที่ได้รับจากงานวิจัยน้ี คือ การเข้าใจความจริงของชีวิต มีศีลธรรมเป็นพ้ืนฐาน ทาน
อาหารแต่พอดี อาศัยอยู่ในที่เหมาะสม ออกกกําลังกายเป็นประจํา ทําบุญให้ทานอยู่เสมอ การทําบุญ
เป็นเหตุให้ความทุกข์ลดลงได้ การทบุญเป็นเหตุให้จิตใจสงบ และมีสมาธิ 

                                                            
๑๓๒พระวีระศักด์ิ ชยธมฺโม (สุวรรณวงศ์), “แนวทางการจัดการวัดสันติสุขตามหลักสัปปายะ ๗: 

กรณีศึกษาวัดธารน้ําไหล (สวนโมกขพลาราม) ตําบลเลม็ด อําเภอไชยา จังหวัดสุราษฎร์ธานี”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), บทคัดย่อ. 

๑๓๓ทิพวรรณ  สุธานนท์, “การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอย่างมีความสุขของ
ผู้สูงอายุ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๖), บทคัดย่อ. 



๘๖ 

อาทิตยา สุขมาก๑๓๔ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุตามหลักไตรสิกขา กรณีศึกษา: 
สถานสงเคราะห์คนชราเฉลิมราชกุมารี (หลวงพ่อเป่ินอุปถัมภ์) ผลการวิจัยพบว่า ระดับคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุตามหลักไตรสิกขา พบว่า ผู้สูงอายุ ของสถานสงเคราะห์คนชราเฉลิมราชกุมารี (หลวงพ่อเป่ิน
อุปถัมภ์) มีการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักไตรสิกขาโดยรวมอยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ย ๔.๐๕) และ
เมื่อพิจารณาแยกเป็น ด้านศีล อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉล่ีย ๔.๓๔) เป็นอันดับหน่ึง รองลงมา ด้านสมาธิ 
อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉล่ีย ๔.๐๑) และด้านปัญญา อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ย ๓.๘๐) เป็นลําดับสุดท้าย 

พีสสลัล ธํารงศ์วรกุล๑๓๕ การพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษาครบครัวเชิงบูรณาการ
เพ่ือสร้างเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุ ผลการวิจัยสรุปได้ ดังน้ี  

๑. ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษาครอบครัวเชิงบูรณาการ 
มีสุขภาพจิตดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมให้การปรึกษาครอบครัวเชิงบูรณาการ อย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .๐๕ 

๒. ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษาครอบครัวเชิงบูรณาการ 
๑ เดือน มีสุขภาพจิตดีกว่าหลังเข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษาครอบครัวเชิงบูรณาการ อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ 

๓. ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษาครอบครัวเชิงบูรณาการ 
มีสุขภาพจิตดีกว่าผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ 

๔. ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองในระยะติดตามผลของโปรแกรมการให้การปรึกษาครอบครัวเชิง
บูรณาการ ๑ เดือน มีสุขภาพจิตดีกว่าผู้สูงอายุกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕  

 

 

 

 

 

                                                            
๑๓๔อาทิตยา สุขมาก,“การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุตามหลักไตรสิกขา กรณีศึกษา : สถาน

สงเคราะห์คนชราเฉลิมราชกุมารี (หลวงพ่อเปิ่นอุปถัมภ์)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘), บทคัดย่อ. 

๑๓๕
 พีสสลัล ธํารงศ์วรกุล, “การพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษาครบครัวเชิงบูรณาการเพื่อสร้าง

เสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุ”, ดุษฎีนิพนธ์ศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยรามคําแหง) 



๘๗ 

ตารางที่ ๒.๑๐ สรุปงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับหลักสัปปายะ  
 

ที ่ ผู้แต่ง ชื่อเร่ือง 
หลักสัปปายะ 

กาย จิต ปัญญา อารมณ์ สังคม 

๑. พระวีระศักดิ ์ชยธมฺโม แนวทางการจัดการวดัสันติสุข
ตามหลักสัปปายะ ๗ กรณี 
ศึกษาวัดธารน้ําไหล 

 
√ √ √ 

 

๒. ทิพวรรณ สุธานนท์  การประยุกตใ์ช้หลักพุทธธรรม
ในการดําเนินชวีิตอย่างมี
ความสุขของผู้สูงอาย ุ

√ 
 

√ √ √ 

๓. อาทิตยา สุขมาก การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูง 
อายุตามหลักไตรสิกขา กรณี 
ศึกษาสถานสงเคราะห์คนชรา
เฉลิมพระเกียรติราชกุมารี 
(หลวงเป่ินอุปถมภ์) 

√ √  √ √ 

๔. พีสสลัล ธํารงศ์วรกุล การพัฒนาโปรแกรมการให้การ
ปรึกษาครอบครัวเชิงบูรณาการ
เพื่อเสริมสร้างสุขภาพจิต
ผู้สูงอาย ุ

√ √ √ √ √ 

 

๒.๙.๔ งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับไตรสิกขา ๓  

อุดมพร ช้ันไพบูลย์๑๓๖ สัปปุริสธรรม: หลักธรรมเพ่ือการสงเคราะห์ ผลการวิจัยพบว่า 
ตามหลักคําสอนในพระพุทธศาสนา ผู้ที่สามารถให้ความช่วยเหลือ แนะนํา ช้ีช่องทางการปฏิบัติเพ่ือ
ดับทุกข์หรือขจัดปัญหาของชีวิตให้แก่บุคคลอ่ืนได้ต้องเป็นผู้มีคุณธรรม ๗ ประการ คือ สัปปุริสธรรม ๗ 
ซึ่งประกอบด้วย ธัมมัญญุตา ความรู้จักธรรม อัตถัญญุตา ความรู้จักอรรถ อัตตตัญญุตา ความรู้จักคน 
มัตตัญญุตา ความรู้จักประมาณ กาลัญญุตา ความรู้จักกาล ปริสัญญุตา ความรู้จักบริษัทหรือชุมชน 
และปุคคลปโรปรัญญุตา ความรู้จักบุคคล  ที่นักสังเคราะห์ควรปลูกฝังให้มีขึ้น เพ่ือการมีสัมพันธภาพ

                                                            
๑๓๖อุดมพร ชั้นไพบูลย์, “สัปปุริสธรรม: หลักธรรมเพ่ือการสงเคราะห์”, วารสารรามคําแหง, ฉบับ

มนุษยศาสตร์, ปีท่ี ๓๑ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม – ธันวาคม ๒๕๕๕): ๑. 



๘๘ 

กับผู้รับบริการอย่างราบร่ืน และนําไปสู่การป้องกันปัญหา แก้ไขปัญหา ฟ้ืนฟู และพัฒนาชีวิตให้ดีขึ้น
แก่บุคคล กลุ่ม ชุมชน ตามจุดมุ่งหมายของสังคมสังเคราะห์ 

เสน่ห์ สีกาวี และบรรจบ บรรณรุจิ๑๓๗ พัฒนากระบวนการเรียนรู้เชิงพุทธบูรณาการ ผล
วิจัยพบว่า กระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการของตะวันตกก่อกําเนิดมาจากการทดลองในระบบ
การศึกษาเฉพาะทางที่เริ่มมาจากผู้สอนกับผู้เรียนเป็นจุดศูนย์กลาง และเจาะจงลงไปที่ความชํานาญ
พิเศษ ซึ่งขยายไปตามสภาพปัญหาอย่างเป็นระบบและจํากัดฐานข้อมูลที่ซับซ้อน ปฏิบัติการอย่างน้ีมี
ผลออกมาเป็นการบูรณาการกันระหว่างคนกับสิ่งแวดล้อม สําหรับกระบวนการศึกษาตามแนว
พระพุทธศาสนามากจากพระปัญญาตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า ซึ่งเกิดจาการสั่งสมบารมี ๑๐ ที่ยาวนาน 
การส่ังสมบารมีที่ยาวนานเช่นน้ันเป็นส่วนสําคัญของประสบการณ์การเรียนรู้ที่ยาวนานและการ
ทดลองที่ยาวโดยใช้ชีวิตแบบเดิมพัน หลังจากน้ันทั้งหมดน้ันจึงมีผลออกมาเป็นการรู้แจ้งที่สมบูรณ์ใน
ทุกข์และความดับทุกข์ซึ่งเป็นความจริงของชีวิต การเรียนรู้อย่างน้ีสัมพันธ์อย่างสมบูรณ์แบบอยู่กับ
ปริยัติ(การศึกษา) ปฏิบัติและปฏิเวธ (การรู้แจ้ง) ซึ่งพุ่งลงไปที่ความจริง เป็นการศึกษาทดลองที่เป็น
ธรรมชาติและเป็นวิถีชีวิตซึ่งแสดงตัวออกมาเป็นรูปธรรมผ่านความสะอาดความสงบและความรอบรู้ 
อีกประการหน่ึง น้ีแหละคือ มัชฌิมาปฏิปทา หรือ ทางสายกลาง ซึ่งทําลายความเห็นผิดและความคิด
ผิดและขณะเดียวกันก็ทําให้เกิดความเห็นถูกและความคิดถูก 

ทิพย์วดี เหลืองกระจ่าง๑๓๘ การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพ่ือพัฒนา
ผู้สูงอายุ ผลการวิจัยพบว่า ในภาพรวม หลักธรรมสําหรับผู้สูงอายุประกอบด้วยองค์ธรรม ๒๙ 
ประการ (ปริยัติ) การปฏิบัติ ๑๒ ประการ (ปฏิบัติ) และผลจากการปฏิบัติ (ปฏิเวธ) อันเป็นคุณค่า
ภายนอก ๒ ด้าน คือ ด้านร่างกายและสังคม และคุณค่าภายใน ๔ ด้าน คือ ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ 
ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ  

มนัสนันท์ ขอนดู่๑๓๙ ได้ทําวิจัยเร่ืองแรงจูงใจในการดําเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพของ
ผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร: กรณีศึกษาผู้อายุในเขตธนบุรี ผลการวิจัยพบว่า ๑. กลุ่มตัวอย่างส่วน
ใหญ่เป็นเพศหญิง (๖๔.๐๐%) มีอายุ ๕๕ –๖๐ ปี (๕๕.๕๐%) มีอาชีพเดิม ราชการ/รัฐวิสาหกิจ 

                                                            
๑๓๗เสน่ห์ สีกาวี และบรรจบ บรรณรุจิ, “พัฒนากระบวนการเรียนรู้เชิงพุทธบูรณาการ”, วารสารสันติ

ศึกษาปริทรรศน์ มจร, ปีท่ี ๕ ฉบับท่ี ๓  (กันยายน – ธันวาคม ๒๕๖๐): ๒๗๘. 
๑๓๘ทิพย์วดี  เหลืองกระจ่าง, “การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุ”, 

วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า ๑๐๒. 
๑๓๙มนัสนันด์ ขอนดู่, “แรงจูงใจในการดําเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร:

กรณีศึกษาผู้สูงอายุในเขตธนบุรี”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยา : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), บทคัดย่อ. 



๘๙ 

(๓๒.๐๐%) มีรายได้ต่อเดือน ตํ่ากว่า ๑๐,๐๐๐ บาท (๔๑.๐๐%) พักอาศัยกับครอบครัว (๘๑.๕๐%) 
และกิจกรรมทางศาสนาที่ปฏิบัติบ่อยที่สุด คือ ทําบุญ/ให้ทาน/ตักบาตร(๕๔.๐๐%)  ๒.ระดับแรงจูงใจ
ในการดําเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพของผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อจําแนก
เป็นรายด้านพบว่า ด้านจิตวิทยา อยู่ในระดับมากที่สุด รองลงมาด้านปัญญา และด้านสังคม ด้าน
กายภาพ ตามลําดับ  ๓.ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุและงานปัจจุบัน ที่แตกต่างกันมีระดับแรงจูงใจ
ในการดําเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ โดยรวมทุกด้านแตกต่างกัน ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างน้ีที่มี เพศ อายุ 
อาชีพเดิมงานปัจจุบัน และกิจกรรมทางศาสนาที่ปฏิบัติบ่อยที่สุดแตกต่างกัน มีคุณภาพชีวิตด้าน
กายภาพที่แตกต่างกัน ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างที่งานปัจจุบัน รายได้ต่อเดือน แตกต่างกัน มีคุณภาพชีวิต
ด้านสังคมแตกต่างกัน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕. 

ยุวดี พนาวรรต๑๔๐ การเสริมสร้างสุขภาพจิตผู้สูงวัยไทยด้วยวิปัสสนากรรมฐาน ผล
การศึกษาพบว่า ภายหลังการอบรมวิปัสสนากรรมฐานเป็นเวลา ๗ วัน กลุ่มตัวอย่าง มีตัวแปรของจิต
พยาธิวิทยา ๓ ด้าน ได้แก่ อาการยํ้าคิดยํ้าทํา ความไวในสัมพันธภาพระหว่างบุคคล และอาการ
ซึมเศร้า ลดลงกว่าเดิมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p value < ๐๐๕) รวมทั้งอีกหลายลักษณะที่การ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทําให้ผู้สูงวัยมีความสุขขึ้น ส่วนการทดลองเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มผู้สูงวัยผู้
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมากกว่า ๑ ปีอย่างต่อเน่ือง และกลุ่มผู้ไม่เคยปฏิบัติ พบว่าผู้ปฏิบัติมีจิตพยาธิ
วิทยาอย่างชัดเจนทั้ง ๔ ด้าน แสดงว่าระยะเวลาในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานต่างกัน ให้ผลดีต่อ
สุขภาพจิตของผู้สูงวัยต่างกัน 

   

                                                            
๑๔๐ยุวดี พนาวรรต, “การเสริมสร้างสุขภาพจิตผู้สูงวัยไทยด้วยวิปัสสนากรรมฐาน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร

ดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), บทคัดย่อ. 



๙๐ 

ตารางที่ ๒.๑๑ สรุปงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับหลักไตรสิกขา ๓  
 

ที ่ ผู้แต่ง ชื่อเร่ือง 
ไตรสิกขา ๓ 

กาย จิต ปัญญา อารมณ์ สังคม 

๑. อุดมพร ชั้นไพบลูย์ สัปปุริสธรรม: หลักธรรมเพือ่
การสงเคราะห์  

√ √ √ 
  

๒. เสน่ห์  สีกาวี  พัฒนากระบวนการเรียนรู้เชิง
พุทธบรูณาการ 

√ 
  

√ √ 

๓. ทิพย์วดี เหลืองกระจ่าง การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้
ตามแนวพุทธศาสตร์เพื่อพัฒนา
ผู้สูงอายุ  

 
√ 

 
√ 

 

๔. มนัสนันท์ ขอนดู่ แรงจงูใจในการดําเนินชีวิต
อย่างมีคุณภาพของผู้สูงอายุใน
กรงุเทพมหานคร 

√ 
 

√ √ 
 

๕. ยุวดี  พนาวรรต การเสริมสร้างสุขภาพจิต
ผู้สูงอายุไทยด้วยวิปัสสนา
กรรมฐาน 

√ √ 
 

√ 
 

 

จากตารางที่ ๒.๑๑ สรุปได้ว่า การฝึกวิปัสสนากรรมฐาน มีผลในการเสริมสร้างสุขภาพจิต
ผู้สูงวัยไทยซึ่งสามารถใช้เป็นทางเลือกในการผ่อนคลายปัญหาสังคมผู้สูงวัย ที่ประเทศไทยกําลังเผชิญ
อยู่ ความรุนแรงย่ิงขึ้นในอนาคตถ้าไม่เตรียมแผนรองรับอย่างเหมาะสม 

๒.๙.๕ งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับหลักจิตวิทยา  

ประสบโชค ตันสาโรจน์๑๔๑ บทบาทของเทศบาลเมืองกาญจนบุรีการดูแลผู้สูงอายุ 
ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุมีความต้องการในการสนับสนุนจากเทศบาลเมืองกาญจนบุรี ๔ ด้าน 
คือ ความต้องการด้านร่างกาย ได้แก่ การบริการตรวจสุขภาพ การเย่ียมเยือนตามบ้านและเคร่ือง
เวชภัณฑ์ยา ความต้องการสนับสนุนด้านสวัสดิการเบ้ียยังชีพในอัตราที่สูงขึ้น ความต้องการรวบกลุ่ม
และการทํากิจกรรมร่วมกันทางสังคม และด้านความปลอดภัยในชุมชนที่พักอาศัย จากอาชญากรรม

                                                            
๑๔๑ประสพโชค  ต้นสาโรจน์, “บทบาทของเทศบาลเมืองกาญจนบุรีในการดูแลผู้สูงอายุ”, วิทยานิพนธ์

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๙), บทคัดย่อ. 



๙๑ 

และโรคระบาด และเมื่อศึกษาบทบาทของเทศบาลเมืองกาญจนบุรีในการดูแลผู้สูงอายุ พบว่า เป็นไป
ตามบทบาทหน้าที่ที่กําหนดไว้ในพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ.๒๕๔๖ ที่ได้กําหนดไว้โดยดําเนินการใน
เรื่องอํานวยความสะดวกและช่วยเหลือในด้านหลักๆได้แก่ เทศบาลเมืองกาญจนบุรีมีการสนับสนุน
เบ้ียยังชีพสําหรับผู้สูงอายุ และการจัดกิจกรรมส่งเสริมผู้สูงอายุ การช่วยเหลือและการอํานวยความ
สะดวกให้แก่ผู้สูงอายุ  อย่างไรก็ตาม การดําเนินงานประสบปัญหาและอุปสรรคในการดําเนินการใน
เรื่องเบ้ียยังชีพ ด้านการจัดกิจกรรมส่งเสริมผู้สูงอายุ ด้านปัญหางบประมาณ และอุปสรรคในการลง
พ้ืนที่ในการดูแลผู้สูงอายุ  

สิริวัลลิ์ พฤกษาอุดมชัย๑๔๒ ปัจจัยความสําเร็จในการดําเนินของชมรมผู้สูงอายุตําบลดอน
แฝก จังหวัดนครปฐม จากผลวิจัยที่ไดรับเป็นประโยชน์ต่อชมรมผู้สูงอายุตําบลดอนแฝก สามารถ
นําไปใช้พัฒนาปรับปรุงการดําเนินงานให้เกิดประโยชน์และประสิทธิภาพสูงสุด และองค์กรที่เก่ียวข้อง
ในการสนับสนุนเพ่ือสร้างโอกาสในการพัฒนาชองชุมรมผู้สูงอายุ อีกทั้งชมรมผู้สูงอายุแห่งอ่ืนๆ
สามารถนําไปประยุกต์ใช้ในการดําเนินงานของชมรมต่อไป 

สุวิจักขณ์ ภานุสรณ์ฐากูร๑๔๓ กระบวนการพัฒนาจิตเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตาม
แนวพุทธจิตวิทยาและการปฏิบัติตามกฎแห่งแรงดึงดูด ผลการวิจัยพบว่า  กระบวนการพัฒนาจิตเพ่ือ
เสริมสร้างสุขภาวะแบบองค์รวมตามพุทธจิตวิทยาและการปฏิบัติตามกฎแห่งแรงดึงดูด สามารส่งเสริม
ให้เกิดขึ้นได้ ด้วยโปรแกรมการฝึกอบรมท่ีสําคัญได้แก่ ความต้ังใจมั่นที่อยู่บนพ้ืนฐานที่คิดบวก การ
มองด้วยบวกอย่างมีสติ การยืนกรานต่อความคิด การจินตนาการในเชิงบวก การใช้สมาธิ และความ
เช่ือมั่นในกฎและการปล่อยวาง ซึ่งทําให้เกิดภาวะของความสุขในแบบองค์รวมได้ทั้งยังมีความต่อเน่ือง
กับความสุขแบบองค์รวมน้ันด้วย ซึ่งผลการทดลองโปรแกรมการฝึกอบรมพุทธจิตวิทยากับกฎแห่งแรง
ดึงดูด พบว่า กระบวนการพัฒนาสุขภาวะทางกายของกลุ่มตัวอย่าง มีความเช่ือมั่นในตนเองสูงขึ้นที่จะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการเปลี่ยนความคิดและมุมมองที่มีต่อการดูแลสุขภาพโรคภัยไข้เจ็บได้รับรู้
กฎของธรรมชาติตามความเป็นจริง เมื่อประสบกับความเจ็บป่วยอยู่ก็จะพยายามเข้าใจใช้ทักษะใน
การดูแลอาการของโรคให้ดีขึ้น ด้านสุขภาพวะทางจิต พบว่ากลุ่มตัวอย่าง ได้เข้าใจกระบวนการเรียนรู้
อย่างลึกซึ้งจึงมีความเช่ือว่ากายกับจิตน้ันมีความสัมพันธ์กัน ถ้าจิตป่วยกายก็จะป่วย ควรปลูกฝั่ง

                                                            
๑๔๒สิริวัลลิ์  พฤกษาอุดมชัย, “ปัจจัยความสําเร็จในการดําเนินงานของชมรมผู้สูงอายุตําบลดอนแฝก 

จังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๙),
บทคัดย่อ. 

๑๔๓สุวิจักขณ์ ภานุสรณ์ฐากูร, “กระบวนการพัฒนาจิตเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธ
จิตวิทยาและการปฏิบัติตามกฎแห่งแรงดึงดูด”, ดุษฎีบัณฑิตพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย:
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙), บทคัดย่อ.  



๙๒ 

แนวคิดที่เป็นกุศลจิตเพ่ือการพัฒนาทางจิตที่งดงามมากย่ิงขึ้นและสิ่งที่ควรพัฒนาเพ่ิมขึ้น ซึ่งเป็นองค์
ความรู้ทั้งปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธให้กลุ่มตัวอย่างได้เข้าใจ เข้าถึงองค์ธรรมอย่างเหมาะสม ในส่วน
ด้วยสุขภาวะทางสังคม พบว่ากลุ่มตัวอย่าง ได้พัฒนาการความศรัทธาเช่ือกฎแห่งกรรม และมีความ
เพียรพยายามประพฤติปฏิบัติปฏิบัติชอบ ซึ่งทําให้พร้อมจะช่วยเหลือเพ่ือมนุษย์ด้วยกัน จึงจําเป็นต้อง
ส่งเสริมให้คนในสังคมเกิดการตระหนักรู้จิตให้การบริการ เคารพในศักด์ิศรีขอบความเป็นมนุษย์ 
พัฒนาให้เกิดความคิดที่เป็นสัมมาทิฐิอันชอบแล้วด้วยธรรม และด้วยสุขภาวะทางปัญญา พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่าง ได้เกิดการตระหนักรู้แจ้งเท่าทันความจริงของชีวิต  

พระมหาโสภณ วิจิตฺตธมฺโน (มณีปัญญาพร)๑๔๔ การรู้ความจริงที่มีผลต่อพฤติกรรมมนุษย์
ตามหลักพุทธจิตวิทยา ผลการวิจัยพบว่า 

๑. ความจริงของชีวิตกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมนุษย์ตามหลักพุทธธรรม พบว่า
พระพุทธศาสนามีหลักธรรมที่สอนให้คนเข้าใจสภาพปัญหาของชีวิตที่มีการเปลี่ยนแปลงไปตามลําดับ
คือ มีการเกิดขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงไป และมีการดับไปในที่สุดซึ่งเป็นหลักธรรมที่ประกอบด้วยภาคทฤษฎี
และภาคปฏิบัติ ได้แก่ อริมรรคมีองค์ ๘ และการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฎฐาน ๔ ผู้ที่ได้
ศึกษาหลักธรรมทั้งหมดน้ันแล้ว ทําให้รู้จักและเข้าใจความจริงของชีวิตและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
มนุษย์ตามหลักพุทธธรรมง่ายขึ้นตามลําดับ และสามารถประพฤติปฏิบัติตามหลักธรรมระหว่างการ
เข้าร่วมหลักสูตรการพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุขเป็นเวลา ๗ คืน ๘ วัน ได้รู้จักไหว้พระสวดมนต์
สมาทานศีล ๕ รู้ความจริงของชีวิต และหลักของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 

๒. ความจริงของชีวิตกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมนุษย์ตามหลักจิตวิทยาพบว่า ผู้
ปฏิบัติธรรมตามอริยมรรคมีองค์ ๘ และฝึกปฏิบัติสมาธิตามหลักสติปัฏฐาน ๔ มีความเข้าใจความจริง
ของชีวิตกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมนุษย์ ทําให้ผู้ปฏิบัติธรรมมีความประพฤติทางกายเรียบร้อย มี
วาจา สุภาพอ่อนหวาน มีความเมตตาต่อตนเองและผู้อ่ืน มีความอ่อนน้อมถ่อมตน มีกิริยามารยาท
เรียบร้อยดีงาม มีการพูดจาไพเราะต่อผู้ปฏิบัติธรรมด้วยกัน มีอารมณ์สดช่ืน และมีจิตใจที่แจ่มใสเบิกบาน 
ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติธรรมปรับพฤติกรรมไปในทางที่ดีขึ้น และมีความเข้าใจในการดําเนินชีวิตตามความ
เป็นจริงด้วยปัญญาของคน 

 

                                                            
๑๔๔พระมหาโสภณ วิจิตฺตธมฺโน (มณีปัญญาพร), “การรู้ความจริงท่ีมีผลต่อพฤติกรรมมนุษย์ตามหลัก

พุทธจิตวิทยา”, ดุษฎีบัณฑิตพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๖๐), บทคัดย่อ. 



๙๓ 

๓. นําเสนอการประยุกต์ใช้การรู้ความจริงของชีวิตเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมนุษย์ตาม
หลักพุทธจิตวิทยา พบว่า พระวิปัสสนาจารย์ได้ใช้หลักอริยมรรคมีองค์ ๘ โดยให้ผู้ปฏิบัติธรรม
สมาทานอาชีวมัฏฐกศีลเพ่ือสํารวมกายวาจา และสํารวจใจตามหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔ หลังจากผู้ปฎิบัติธรรมได้รู้และเข้าใจการเปลี่ยนแปลงของชีวิตจากการปฏิบัติธรรม
อย่างต่อเน่ืองแล้ว ทําให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางกายและทางอารมณ์ดีขึ้นอย่างต่อเน่ือง 

ตารางที่ ๒.๑๒ สรุปงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับหลักจิตวิทยา  
 

ที ่ ผู้แต่ง ชื่อเร่ือง 
หลักจิตวิทยา 

กาย จิต ปัญญา อารมณ์ สังคม 

๑. ประสบโชค ตันสาโรจน์ บทบาทของเทศบาลเมือง
กาญจนบุรีการดูแลผู้สูงอายุ 

√ 
  

√ √ 

๒. สิริวัลล์ิ พฤกษาอุดมชัย ปัจจัยความสําเร็จในการดําเนิน
ของชมรมผู้สูงอายุ 

  
√ 

 
√ 

๓. สุวิจักขณ ์ภานุสรณฐ์ากูร กระบวนการพฒันาจิตเพื่อ
เสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม
ตามแนวพุทธจติวิทยาและการ
ปฏิบัติตามกฎแห่งดงึดูด 

 

√ 

 

√ 

 

๔. พระมหาโสภณ 

วิจิตฺตธมฺโม 

การรู้ความจรงิที่มีผลต่อพฤติ 
กรรมมนุษยต์ามหลักพุทธ
จิตวิทยา 

 
√ 

  
√ 

 

จากตารางที่ ๒.๑๒ ผลจากการวิจัยสรุปได้ว่า ผู้ปฏิบัติธรรมที่เข้าร่วมกิจกรรมในหลักสูตร
การพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุขต่อเน่ืองเป็นเวลา ๗ วัน มีการพัฒนาการด้านกายอยู่ในระดับดี
ในด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือนมนุษย์ด้วยกัน มีความเอ้ือเฟ้ือเก้ือกูลกันมีพัฒนาการด้านจิตอยู่ในระดับดี 
โดยผู้ปฏิบัติธรรมมีจิตใจที่มั่นคงเข้มแข็งอดทน สะอาดริสุทธ์ สงบร่มเย็น มีความสุขในการใช้ชีวิต และ
มีพัฒนาการด้านปัญญาอยู่ในระดับดี มีทัศนคติที่ถูกต้อง มีความรู้ความเข้าใจ ฉลาดรู้เท่าทันการ
เปลี่ยนแปลงมีอิสระหลุดพ้น รู้เข้าใจความจริงของชีวิต 

 

 



๙๔ 

๒.๙.๖ งานวิจัยต่างประเทศ  

Belinda Siew Luan Khong๑๔๕ ได้ศึกษาเร่ือง อิทธิพลของพระพุทธเจ้าในห้องบําบัด 
พบว่า การยอมรับการเติบโตของการปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาและความคิดในด้านจิตวิทยาบําบัดมี
ที่อยู่คําถามของวิธีการสอนของพระพุทธเจ้า เช่น การรักษาด้วยห้องพักการปฏิบัติของความเข้มข้น 
และการทําสมาธิสติช่วยเพ่ิมเติมความสามารถขอตัวเองในการบําบัดโรควงเล็บ และการต้ังค่ากัน
คําอธิบายทางทฤษฎีและอคติช่วยเพ่ิมความสามารถในการบําบัดโรคที่จะฟังอย่างเงียบ ๆ และยังคง
เปิดให้ผู้ปฏิบัติเจริญสติที่วิธีการที่จะสํารวจตังเองและเพ่ือให้พ้ืนที่สําหรับความรู้สึกของพวกเรา และ
ความคิดการตอบสนองอย่างเหมาะสมอิทธิพลของพระพุทธรูปในห้องบําบัดจะมีภาพประกอบด้วย
กรณีศึกษา และเกร็ดเล็กเกร็ดน้อยด้วย 

Van Horn๑๔๖ ได้ศึกษาองค์ประกอบของความสุขในการทํางาน ซึ่งประยุกต์จากแนวคิด
ของ Warr And Ryff แบ่งออกเป็น ๕ ด้าน ดังน้ี  

๑. ความสุขอารมณ์ ประกอบด้วยความรู้สึกทางอารมณ์ เช่น ความวิตกกังวลความสบายใจ 
ความหดหู่ ความยินดีพอใจ ความเบ่ือหน่าย ความกระตือรือร้น ความพลังเข็มแข็ง ความพึงพอใจใน
การทํางาน  

๒. ความสุขทางอาชีพ ประกอบด้วย แรงบันดาลใจหรือความต้องการ เช่น ความสนใจ
ต่อสิ่งแวดล้อม ใส่ใจกิจกรรมต่าง ๆ ที่เป็นสิ่งจูงใจความสามารถของบุคคล  

๓. ความสุขทางสังคม ประกอบด้วยการมีมนุษย์สัมพันธ์และมีไมตรีจิตต่อนักเรียนและ
เพ่ือนงาน ความสัมพันธ์กันกับนักเรียน เช่น เพ่ือนร่วมงานมาขอคําปรึกษาและการสนับสนุน เป็นต้น  

๔. ความสุขทางการรับรู้ต่าง ๆ ประกอบด้วย ความสามารถในการรับข้อมูลและการสูญสิ้น
ความคิดในการทํางาน เช่น มีความรู้สึกยากลําบากในการทํางาน  

๕. ความสุขทางภาวะร่างกายและจิตใจ ประกอบด้วย ภาวะทางสุขภาพร่างกายและ
จิตใจของบุคคล เช่น อาการปวดหัว อาการเศร้า 

  

                                                            
๑๔๕Belinda Siew Luan Khong, “The Budd s Influence in the Tnerapy Room”, Hakomi 

Forum, Vol.18, No 1. (2007): 11-17 
๑๔๖Van Horn ,E, “The measurwment of well- b[eing  and other aspects of mental 

health”, Journal of occupation psychology, Vol. 63 (2004): 193-210.  



๙๕ 

 Muhlenk amp and sayles๑๔๗ ได้ศึกษาเรื่อง Social aupport and Positive 
Health Practice เป็นการศึกษาเพ่ืออธิบายเพ่ืออธิบายความสัมพันธ์ระหว่างแรงสนับสนุนทางสังคม
กับการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่อาศัยในชุมชน อายุ ๕๕ ปีขึ้นไป จํานวน ๙๘ 
รายเก็บรวบรวมข้อมูลโดยแบบสอบถามที่รายงานด้วยตนเองเพ่ือหาตัวแปรที่ส่งผลต่อการดูแลตนเอง
ในการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพท้ังทางตรงและทางอ้อม พบว่า แรงสนับสนุนทางสังคม สามารถ
อธิบายความแปรปรวนของการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพได้ร้อยละ ๗๘ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .๐๐๑ และแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ  

Hunglmann et al๑๔๘ ได้ศึกษาความสัมพันธ์เช่ือมโยงระหว่างจิตใจ ร่างกาย และจิต
วิญญาณ โดยใช้เครื่องมือวัดความผาสุกทางจิตวิญญาณของเรา ประกอบด้วยจ้อคําถามทางบวกและ
ทางลบ จํานวน ๒๑ ข้อ ข้อคําถามมีลักษณะเป็นมาตราประมาณค่า ๖ ระดับ เป็นการประเมิน ๓ 
ด้าน ได้แก่ ความศรัทธาและความเช่ือ ความรับผิดชอบต่อตนเองและชีวิต และความพึงพอใจในชีวิต
และความสําเร็จแห่งตน 

Fehring๑๔๙ ได้ศึกษาสุภาวะแห่งจิต และความผาสุกทางจิตวิญญาณของนักศึกษาใน
วิทยาลัยแห่งหน่ึง โดยเป็นการศึกษาเชิงความสัมพันธ์ในนักศึกษา ๒ กลุ่ม เพ่ือหาความสัมพันธ์
ระหว่างสภาวะของจิตวิญญาณ และสุขภาวะของสุขภาพจิตในการในการตอบสนองต่อความ
เปลี่ยนแปลงของชีวิต พบว่า มีจุดอ่อนระหว่างความสัมพันธ์เชิงบวกของความเปลี่ยนแปลงในชีวิตกับ
ความเครียด ซึ่งแตกต่างกับการศึกษาก่อนหน้าน้ี ที่พบว่า ความผาสุกทางจิตวิญญาณ ความผาสุก
เก่ียวกับชีวิตและความเป็นอยู่และทัศนะทางจิตวิญญาณมีความสัมพันธ์ในทางกลับกันอย่างมากกับ
สภาวะของจิตใจในเชิงลบ ซึ่งเป็นการช้ีให้เห็นว่าตัวแปรทางจิตวิญญาณมีอิทธิพลต่อความผาสุกทาง
จิตวิญญาณ 

                                                            
๑๔๗A.Muhlenkamp, F, and J.A.Sayles. Social aupport and Positive Health Practice, 

Nursing Science, No 13 (May 1991): 266-270. 
๑๔๘Hunglmann, J, Kenkle-Rossi, E, Klassen, L.,&Stollenwerk, R. Focus on spiritual well-

being: Harmonious interconncctedness of mind-body-spirit of the JAREL spiritual well-being scale. 
Geriatric Nursing, 17 (6) (1996): 262 -266. 

๑๔๙Fehring, R,J, et al. Psychological and Spiritual Well – Being in College students. 
Research in Nursing & Health, 10 (1987): 391-198. 



๙๐ 

ตารางที่ ๒.๑๓ สรุปผลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดและทฤษฏีของการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  
 

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สงูวัยตามแนวพุทธจติวิทยา 

ด้านแนวคิดผู้สงูวัย 
ความรู้ที่ได้รับ 

สุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัย 

ชื่อ กาย สังคม อารมณ์ จิต ปัญญา 

ภาณุ  อดกลั้น ประสิทธิภาพการทํางานของร่างกายลดลง จากความจํา การเรียนรู้ สติปัญญา อารมณ์ 
ส่วนทางด้านสังคมวิทยาจากบทบาทและสถานภาพทางสังคม 

 √ √   

นันทนา อยู่สบาย โดยพิจารณาจากองค์ประกอบต่าง ดังนี้ ๑. ประเพณีนิยม ๒. การปฏิบัติหน้าที่ทางด้าน
ร่างกาย ๓. การปฏิบัติงานหน้าที่ด้านจิตใจ ๔. ความคิดเกี่ยวกับตนเอง ๕.ความ 
สามารถในการประกอบอาชีพ ๖.ความกดดันทางอารมณ์  

√   √ √ 

สุวดี  เบญจวงศ์ ปรากฏการณ์ความสูงอายุเกิดจากหลายปัจจัยสามารถแบ่งออกได้เป็น ๓ หลักสําคัญ 
คือ ทฤษฏีทางชีววิทยา  ทฤษฏีทางจิตวิทยา ทฤษฏีทางสังคมวิทยา  

√  √ √  

สุทธิชัย  จิตะพนัธ์กุล และคณะ ความสูงอายุมีความสัมพันธ์กับทฤษฏีบทบาททางสังคม   √    

สรุป/รวม 
ทฤษฏีทางชีววิทยาคือ ประสิทธิภาพที่เป็นส่วนสําคัญของร่างกายได้ลดลง ทั้งด้านร่างกาย การเรียนรู้ สติปัญญา อารมณ์ส่วนด้าน
จิตวิทยานั้น คือการเปลี่ยนแปลงสถานภาพพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป  



๙๗ 

 จากตารางที่ ๒.๑๓ พบว่า แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตาม
แนวพุทธจิตวิทยาในแนวคิด ทฤษฏีผู้สูงอายุ พบว่า การพัฒนาสุขภาวะทางกายมีบุคคลที่กล่าวถึงมาก
ที่สุด รองลงมาคือ ด้านสังคม ด้านอารมณ์ ด้านจิต และด้านปัญญา อันเน่ืองมาจากจุดเร่ิมต้นในการ
พัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์น้ันเร่ิมจากสุขภาวะทางกาย ออกกําลังกาย รับประทานอาหาร ใน
สิ่งแวดล้อมที่ดี สิ่งเหล่าน้ีจะเป็นตัวนําทางไปสู่ความสมบูรณ์ของชีวิตคือความสุข  
 

ตารางที่ ๒.๑๔ สรุปผลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับแนวคิดและทฤษฏีของการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

 

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สงูวัยตามแนวพุทธจติวิทยา 

ด้านแนวคิด
หลักธรรม สัปปายะ  ความรู้ที่ได้รับ 

สุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัย 

ชื่อ กาย สังคม อารมณ์ จิต ปัญญา 

อิริยาปถสัปปายะ  อาการหรือการเคล่ือนไหวในกริยิา
ท่าทางที่ปฏิบัตแิล้วถูกใจจนมีการ
เคล่ือนไหวที่พอดีเกิดความสบาย
กายสบายใจ 

√  √   

อุตุสัปปายะ  สภาวะดินฟ้าอาการธรรมชาติ
แวดล้อมที่เหมาะสมในธรรมชาติดิน
ฟ้าอากาศทีท่ําให้จิตใจของตนแจ่มใส
มั่นคง 

 √  √  

โภชนสัปปายะ  อาหารและเครือ่งบริโภคทีถู่กใจ
พอใจ ถูกกับร่างกาย เกื้อกูลตอ่
สุขภาพ 

√    √ 

ปุคคลสัปปายะ  บุคคลที่อยู่ร่วมกันหรอืมีการสนทนา
ปราศรัยกัน เพือ่ความม่ันแห่งจิตของ
ตน 

 √ √ √ √ 

ภ้สสสัปปายะ  การพดูคุยปฏิบัติตนเพื่อสํารวจ
อินทรยี์พูดน้อยในระหว่างการปฏิบัติ
ธรรม พูดในส่ิงที่มีประโยชน ์

√   √  



๙๘ 

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สงูวัยตามแนวพุทธจติวิทยา 

ด้านแนวคิด
หลักธรรม สัปปายะ  ความรู้ที่ได้รับ 

สุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัย 

ชื่อ กาย สังคม อารมณ์ จิต ปัญญา 

โครจรสัปปายะ  หมู่บ้านหรือท้องถิ่นที่เหมาะสม  √    

อาวาสสัปปายะ  ที่อาศัยและสถานที่ที่เหมาะสม มี
สภาพล้อมที่ดี ที่เอื้อต่อการปฏิบัติ
ธรรม การดูแลสุขภาพ  

√ √    

สรุป/รวม 
มีอากาศที่สะอาดบริสุทธิ์มีความเป็นธรรมชาติ ที่เหมาะสมกับการปฏิบัติธรรม 
และได้เกิดปัญญาในการบริหารกิจกรรมด้านอิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน 
ทําให้จิตใจสงบสามารถพบกับความสุขที่แท้จริงอย่างสมบูรณ์   

 

จากตารางที่ ๒.๑๔ พบว่า แนวคิดทฤษฏีเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 
ในส่วนของหลักธรรม สัปปายะ พบว่า ประกอบด้วยคุณลักษณะที่มีความถี่สูงสุด คือสุขภาพทางกาย 
ด้านอิริยาบถทั้ง ๔  คือการยืน เดิน น่ัง นอน ทําให้มีจิตใจที่สงบ 

  



๙๙ 

ตารางที่ ๒.๑๕ สรุปผลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับแนวคิดและทฤษฏีของการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

 

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สงูวัยตามแนวพุทธจติวิทยา 

ด้านแนวคิดพุทธจิต 
วิทยา  ความรู้ที่ได้รับ 

สุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัย 

ชื่อ กาย สังคม อารมณ์ จิต ปัญญา 

มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย 

ความเข้าใจเบ้ืองต้นในหลักความ
เป็นจรงิทีก่ลางตามธรรมชาติ ได้แก่
ชีวิตและความเป็นไปของชวีิต ระบบ
พัฒนามนุษย์ดว้ยไตรสิกขา 

    √ 

ภานุวังโส การศึกษาวิเคราะห์จิตซึ่งมีความ 
สัมพันธ์กับปัญหา คือความทุกข์ที่
เกิดขึ้น เพื่อให้เข้าใจกับสภาพที่จรงิ
ของชีวิต 

   √  

จิราภา เตง็ไตรรัตน์ การนําศาสตรท์ีศึ่กษาถงึจิตใจ และ
กระบวนการทางจิตใจคือจิตวิทยา 
มาอธิบายกระบวนการที่เกิดขึ้นของ
ความทุกข ์

  √ √  

Ryff และ Keyes ลักษณะเชงิบวกทางจิตใจที่มีความ
หลากหลายด้านการเจริญเติบโตและ
การพัฒนาการของบุคคลโดยมี
องค์ประกอบทีท่ําหน้าทีข่องจิต 

√ √    

สรุป/รวม 

กระบวนการศึกษาทางจิตและพฤติกรรมทีเ่กิดขึ้นของมนุษย์ ให้มีความสัมพันธ์กัน
กับความทุกข์ที่เกิดขึ้น อันเป็นสภาพจริงของชีวิต การที่เข้าใจกับปัญหาที่เกิด
ขึ้นกับชีวิต เข้าใจเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิต และมีแนวทางการปฏิบัติให้พ้นจาก
ความทุกข์ที่เกิดขึ้น ทําให้จิตใจแข็งแรงในชีวิต  

จากตารางที่  ๒.๑๕ พบว่า แนวคิดทฤษฏีเก่ียวกับการพัฒนาสขุภาวะองคร์วมสําหรับผู้สงูวัย 
ในส่วนของพุทธจิตวิทยา พบว่า ประกอบด้วยคุณลักษณะที่มีความถี่สูงสุด คือสุขภาวะทางจิต เพ่ือสภาพ
จิตใจมีความแข็งแรง ต่อจากน้ันเป็นการพัฒนากาย พัฒนาสังคม พัฒนาอารมณ์และพัฒนาปัญญา 



๑๐๐ 

ตารางที่ ๒.๑๖ สรุปผลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับแนวคิดและทฤษฏีของการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

 

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สงูวัยตามแนวพุทธจติวิทยา 
ด้านแนวคิด 

สุขภาวะผู้สงูวยั  ความรู้ที่ได้รับ 
สุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัย 

ชื่อ กาย สังคม อารมณ์ จิต ปัญญา 

พระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป.อ.ปยุตฺโต) 

การทําความเขา้ใจเบื้องต้นเกี่ยวกับ
สุขภาพคือสุขภาพทางกาย จติ 
สังคม และปัญญา 

√     

บริบูรณ์ พรพิบลูย์ การดํารงชพีของบุคคลอย่างมีสุขทัง้
กาย และจิต 

√   √  

เสาวนีย์ ฤด ี เป็นการดูแลรักษา การป้องกัน และ
การเยียวยา ทั้งทางด้านร่างกาย 
สังคม และจิตใจ 

  √  √ 

แผนพัฒนาสุขภาพ
แห่งชาต ิ

มุ่งเน้นการเสร้างสุขภาพมากกว่าการ
ซ่อมสุขภาพ 

√ √ √   

สรุป/รวม 

          การจัดสุขภาวะทางด้านสุขภาพและส่ิงแวดล้อมที่เกิดขึ้น เพื่อให้ผู้สูงวัย
นั้นได้ปรับเปล่ียนชีวิตไปสู่การมีสุขภาพที่ดี สุขภาพจิตที่ดี ทั้งนี้การปฏิบัติตนที่ดี
ให้มีความสมบูรณ์ทั้ง ๔ ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิต ด้านสังคม และด้าน
ปัญญา ซึ่งจะนําไปสู่การพฤติกรรมของผู้สูงวัยในการพบความสุข ความมีจิตใจที่ดี
งามต่อไป 

จากตารางที่ ๒.๑๖ พบว่า แนวคิดทฤษฏีเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูง
วัย ในส่วนของสุขภาวะผู้สูงวัย พบว่า ด้านกายความถ่ีมากที่สุดรองลงมาตามลําดับ คือสุขภาวะทาง
กาย  ด้านอารมณ์ ด้านสังคม ด้านจิต และด้านปัญญา 

 

 

 

 



๑๐๑ 

ตารางที่ ๒.๑๖ สรุปผลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับแนวคิดและทฤษฏีของการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

งานวิจัย สัปปายะ 
Ryff & 
Keyes 

ความสุข ด้านกาย สังคม อารมณ์ จิต ปัญญา 

จรัญญา  วงษ์พรหม √   √ √ √  √ 

พระครูประภาสกรสิริธรรม √   √  √ √  

พระครูปริยัติธรรมวิบูล √ √ √  √ √ √ √ 

พระร่วมชัย ชินวโร  √ √ √ √ √ √ √ 

อัญชิษฐา  หาญกิจรุ่ง  √  √ √ √  √ 

จันทร์เพ็ญ ลอยแก้ว √  √ √  √  √ 

สุจิตรา  สมพงษ์ √  √  √ √  √ 

วิไลพร ขําวงษ์  √   √ √ √  

พระวีระศักด์ิ ชยธมฺโม √   √ √ √ √ √ 

ทิพวรรณ  สุธานนท์  √ √ √ √ √   

พีสสลัล ธํารงศ์วรกุล √  √  √  √  

ทิพย์วดี เหลืองกระจ่าง √  √   √ √ √ 

ยุวดี พนาวรรต √ √    √ √  

Van Horn  √ √ √ √ √  √ 

Hunglmann et al √  √ √   √ √ 

รวม ๑๐ ๗ ๙ ๙ ๑๐ ๑๓ ๙ ๑๐ 

จากตารางที่ ๒.๑๗ พบว่า แนวคิดงานวิจัยเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้
สูงวัย พบว่า ความถ่ีมากที่สุดถึงลําดับตํ่าสุด ประกอบด้วยคณะลักษณะที่มีความถี่สูงสุด คือด้าน
อารมณ์ สัปปายะ ด้านสังคม ด้านปัญญา ด้านความสุข ด้านกาย ด้านจิต และ Ryff & Keyes เพ่ือให้
มีความสมบูรณ์ในด้านกิจกรรม  



๑๐๒ 

ตารางที่ ๒.๑๘ สรุปผลการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับแนวคิดและทฤษฏีของการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

 

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

แนวคิดและทฤษฏี/
กิจกรรม 

กิจกรรม
รู้จัก 

คุณค่า
ตนเอง 

กิจกรรม 

สุขกาย
สบายจิต 

กิจกรรม 

สุขชีวี 

กิจกรรม 

คุณธรรม
นําชีวิต 

กิจกรรม 

ชุมชน
ร่วมใจ 

กิจกรรม
กินดีมี

สุขภาพดี 

กิจกรรม
เสริม 

สร้าง
คุณภาพ
ชีวิต 

สัปปายะ √ √ √ √ √ √ √ 

Ryff & Keyes √ √ √ √ √ √ √ 

ทฤษฏีท่ีเกี่ยวข้องกับ
ผู้สูงอายุ 

√   √  √  

ทฤษฏีท่ีเกี่ยวข้องกับ
หลักพุทธจิตวิทยา 

 √ √  √   

ทฤษฏีท่ีเกี่ยวข้องกับ
สุขภาวะ 

√ √ √ √ √ √ √ 

ทฤษฏีท่ีเกี่ยวกับ
หลักการทางจิตวิทยา    

√   √  √  

ทฤษฏีท่ีเกี่ยวข้องกับ
อารมณ์ของผู้สูงอายุ 

 √ √  √   

ทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับ
การเรียนรู้ตลอดชีวิต 

√ √ √ √ √ √ √ 

แนวคิดเกี่ยวกับ
โปรแกรมการฝึก 
อบรม   

√   √  √  

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ
สุขภาวะองค์รวม 

 √ √  √   

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ
ผู้สูงอายุ 

√ √ √ √ √ √ √ 



๑๐๓ 

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

แนวคิดและทฤษฏี/
กิจกรรม 

กิจกรรม
รู้จัก 

คุณค่า
ตนเอง 

กิจกรรม 

สุขกาย
สบายจิต 

กิจกรรม 

สุขชีวี 

กิจกรรม 

คุณธรรม
นําชีวิต 

กิจกรรม 

ชุมชน
ร่วมใจ 

กิจกรรม
กินดีมี

สุขภาพดี 

กิจกรรม
เสริม 

สร้าง
คุณภาพ
ชีวิต 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ
หลักสัปปายะ ๗ 

√   √  √  

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ
ไตรสิกขา ๓ 

 √ √  √   

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ
หลักจิตวิทยา 

√ √ √ √ √ √ √ 

งานวิจัยต่างประเทศ √   √  √  

รวม        

จากตารางที่ ๒.๑๘ พบว่า แนวคิดและทฤษฏีเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับ
ผู้สูงวัย พบว่า สัปปายะ ด้านสังคม ด้านปัญญา ด้านอารมณ์ ด้านความสุข ด้านกาย ด้านจิต และ 
Ryff &Keyes เพ่ือให้มีความสมบูรณ์ในด้านกิจกรรม 



๙๐ 

โมเดล Suwit  Model  1 (ก่อนการทดลอง)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ ๒.๒ รปูแบบการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณส์ําหรับผูสู้งวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา

4 S 
1.Strong =สุขภาพแข็งแรง    2.smile =ยิ้มแย้มแจ่มใส  
3.Self-relience = พึ่งพาตนเองได้   4.Sacrifice =มีความเสียสละ แบ่งปัน 
 

3 u 
1.unigue = มีความสามัคคีกัน 
2.unified = มีความมั่นคง  
3.unbeiveble =ใช้ชีวิตอย่างกล้าหาญ 
 

3 T 
1.Target = มีเป้าหมายของชีวิต  
2.Trainer =ช่วยเหลือคนอื่น 
3.Teacher = แบ่งปันความรู้และ
ประสบการณ์  2 W 

1.well being = มีความสงบสุขร่มเย็น 
2.wisdom = ใช้ชีวิตด้วยปัญญา มีสติ 

2 I 
1.intelligent = มีความเข้าใจในการ
เปลี่ยนแปลงชีวิต 
2.interdependence = พึ่งพาอาศัยกัน   



๑๐๕ 

สิ่งทีค่้นพบจากการศึกษาวิเคราะห์มูลบทที่  ๒  

ค้นพบ Suwit  Model 1  ในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา ให้มีความสมบูรณ์มาย่ิงขึ้น ดังน้ี  

จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฏี และงานวิจัยที่เก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้
สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่าการจัดสุขภาวะทางด้านสุขภาพและสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้น เพ่ือให้ผู้
สูงวัยน้ันได้ปรับเปลี่ยนชีวิตไปสู่การมีสุขภาพที่ดี สุขภาพจิตที่ดี ทั้งน้ีการปฏิบัติตนที่ดีให้มีความ
สมบูรณ์ทั้ง ๕ ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านสังคม ด้านอารมณ์ ด้านจิต และด้านปัญญา ซึ่งจะนําไปสู่
การพฤติกรรมของผู้สูงวัยในการพบความสุข ความมีจิตใจที่ดีงามต่อไป สามารถอธิบายความโมเดลได้ดังน้ี  

สุขภาวะทางกาย มีความสุขกับการใช้ชีวิตให้มีคุณค่า ด้วยหลัก 4 S ค้นพบจากการ
วิเคราะห์แนวคิดทฤษฏี Ryff & Keyes ทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ ทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะ 
บวกกับการกระบวนการเรียนรู้ตามหลักสัปปายะ ให้ความพร้อมที่สมบูรณ์แบบในทุกด้าน ดังน้ี  

๑. Strong =สุขภาพแข็งแรง 
๒. Smile = ย้ิมแย้มแจ่มใส    
๓. Self-relience = พ่ึงพาตนเองได้ 
๔. Sacrifice =มีความเสียสละ แบ่งปัน 

สุขภาวะทางสังคม รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าต่อสังคม ด้วยหลัก 3 u คันพบจากการวิเคราะห์
แนวคิดทฤษฏี Ryff & Keyes ทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับหลักพุทธจิตวิทยา ทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับอารมณ์
ของผู้สูงอายุ ทฤษฏีที่เก่ียวกับหลักการทางจิตวิทยา และงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะองค์รวม ดังน้ี 

๑. unigue = มีความสามัคคีกัน 
๒. unified = มีความมั่นคง  
๓. unbeiveble =ใช้ชีวิตอย่างกล้าหาญ 

สุขภาวะทางจิต มีความสงบสุข เย็นใจ ด้วยหลัก 2 W  คันพบจากการวิเคราะห์แนวคิด
ทฤษฏี Ryff & Keyes ทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับหลักพุทธจิตวิทยา ทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับอารมณ์ของ
ผู้สูงอายุ ทฤษฏีที่เก่ียวกับหลักการทางจิตวิทยา และงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับไตรสิกขา ๓  ดังน้ี 

๑. well being = มีความสงบสุขร่มเย็น 
๒. wisdom = ใช้ชีวิตด้วยปัญญา มีสติ 

สุขภาวะทางอารมณ์ ควบคุมอารมณ์ได้ มีความสุขอารมณ์ดี ชีวิตดี ด้วยหลัก 3 T คันพบ
จากการวิเคราะห์แนวคิดทฤษฏี Ryff & Keyes ทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับหลักพุทธจิตวิทยา ทฤษฏีที่
เก่ียวข้องกับอารมณ์ของผู้สูงอายุ ทฤษฏีที่เก่ียวกับหลักการทางจิตวิทยา และงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับ
หลักจิตวิทยา งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับหลักสัปปายะ ๗ ดังน้ี 



๑๐๖ 

๑. Target = มีเป้าหมายของชีวิต  
๒. Trainer =ช่วยเหลือคนอ่ืน 
๓. Teacher = แบ่งปันความรู้และประสบการณ์  
๔. Thoughtful = เป็นคนรอบคอบ 

สุขภาวะทางปัญญา มีความเข้าใจในชีวิต  ด้วยหลัก 2 I คันพบจากการวิเคราะห์แนวคิด
ทฤษฏี Ryff & Keyes ทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับหลักพุทธจิตวิทยา ทฤษฏีที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะ ทฤษฏีที่
เก่ียวกับหลักการทางจิตวิทยา และงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับไตรสิกขา ๓ งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับหลักสัปปายะ ๗ 

๑. intelligent = มีความเข้าใจในการเปลี่ยนแปลงชีวิต 
๒. interdependence = พ่ึงพาอาศัยกัน   

สรุปภาพรวมสิ่งที่ค้นพบในการสร้าง Suwit  Model 1   

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมน้ันจะต้องเร่ิมต้นด้วยการพัฒนาสุขภาวะทางกาย เน่ืองจากผู้
สูงวัยจะต้องพบกับความสุขกับการใช้ชีวิตให้มีคุณค่าในช่วงวัยสุดท้ายการท่ีจะสร้างรูปแบบที่จะเป็น
แนวทางพัฒนาสุขภาวะทางกายให้มีความสมบูรณ์ต้องประกอบการ ๑. Strong =สุขภาพแข็งแรง  ๒.
smile =ย้ิมแย้มแจ่มใส ๓. Self-relience = พ่ึงพาตนเองได้ และ ๔.Sacrifice =มีความเสียสละ 
แบ่งปัน ซึ่งสามารถทําให้ผู้สูงวัยได้พบกับสิ่งใหม่ในการเรียนรู้เพ่ิมเติมย่ิงขึ้นต่อ สิ่งเหล่าน้ีจะต้องมีความ
ร่วมมือจากตนเองในการพัฒนาสุขภาวะทางสังคม ทําให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าต่อสังคม ที่จะทําให้ผู้สูง
วัยมีความสุขกับการใช้ชีวิต การพัฒนาสุขภาวะเพ่ือให้เกิดความสามัคคีและมีความมั่งคง ใช้ชีวิตให้
คุ้มค่า ประกอบด้วย ๑. unigue = มีความสามัคคีกัน ๒. unified = มีความมั่นคง ๓. unbeiveble =
ใช้ชีวิตอย่างกล้าหาญ การที่มีความสุขกับการใช้ชีวิตให้มีความสมบูรณ์ย่ิงขึ้นต้องมีการพัฒนาสุขภาวะ
ทางจิต มีความสงบสุข เย็นใจ ประกอบด้วย ๑. well being = มีความสงบสุขร่มเย็น ๒.wisdom = ใช้
ชีวิตด้วยปัญญา มีสติ สิ่งเหล่าน้ีจะเป็นตัวนําทางไปสู่ความสมบูรณ์ของชีวิตคือความสุข มีแนวทางการ
ปฏิบัติให้พ้นจากความทุกข์ที่เกิดขึ้น ทําให้จิตใจแข็งแรงในชีวิต คือ สุขภาวะทางอารมณ์ ควบคุม
อารมณ์ได้ มีความสุขอารมณ์ดี ชีวิตดี ประกอบด้วย ๑. Target = มีเป้าหมายของชีวิต  ๒. Trainer =
ช่วยเหลือคนอ่ืน ๓. Teacher = แบ่งปันความรู้และประสบการณ์  ๔. Thoughtful = เป็นคนรอบคอบ 
ซึ่งจะเป็นความรู้ความเข้าใจของตนเอง ให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริง และใช้ความรู้แก้ปัญหา ทําให้เกิดสุข
ได้ ในการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา มีความเข้าใจในชีวิต  ๑. intelligent = มีความเข้าใจในการ
เปลี่ยนแปลงชีวิต ๒. interdependence = พ่ึงพาอาศัยกัน  ดังสรุปภาพที่ ๒.๒  

  

 

 

 

ปัจจัยที่เอ้ือต่อการ
พัฒนาสุขภาวะองค์
รวมสําหรับผู้สงูวัย 

 พฤติกรรม, สงัคม 
สมาธิ อารมณ์ จิตใจ 
ปัญญา ความรู้ที่เกิดขึ้น 

สุขภาพดี    สงัคมดี  
อารมณ์ดี    จติใจดี  
ปัญญาดี 



๑๐๗ 

กรอบแนวคิดในการวิจัย  

การวิจัยเร่ือง  การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยาซึ่งผู้วิจัย
ได้นําเสนอหลักพุทธธรรมให้เรียนรู้เรื่อง สัปปายะ ๗  เพ่ือเป็นการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม พร้อมทั้ง
นําหลักจิตวิทยาหลักสุขภาวะทางจิต ของ Ryff & Keys ดังน้ี   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงวัย 

- การพักผ่อน 
- การออกกําลังกาย 
- การรับประทานอาหาร 
- การดําเนินชีวิต  

หลักธรรมสัปปายะ ๗ 
๑.สภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม  
๒.ท่ีพักอาศัยสะอาด สะดวกสบาย  
๓.ท่ีพักอาศัยไปมาสะดวก  
๔.อาหารท่ีมีความเหมาะสมกับวัย  
๕.มีกัลยาณมิตรท่ีดี  
๖.เป็นท่ีพบปะพูดคุยสนทนากับ
บุคคลอ่ืน  
๗.เป็นท่ีทํากิจกรรมของอิริยาบถ 

ทฤษฏีทางสุขภาวะทางจิต 

๑. การยอมรับในตนเอง  
๒. การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอ่ืน  
๓. ความเป็นตัวของตัวเอง  
๔.ความสามารถในการจัดการ 
   สภาพแวดล้อม  
๕. การมีเป้าหมายในชีวิต  
๖. การมีความงอกงามในตน  

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรบัผูสู้ง
วัยตามแนวพทุธจิตวิทยา 

หลักไตรสิกขา ๓ 
  ๑.ศีล คือ ข้อปฏิบัติ 
  ๒.สมาธิ คือ ฝึกปฏิบัติ 
  ๓.ปัญญา คือ การรู้จักใช้ความคิด 

กาย 

จิต 

ปัญญา 

อารมณ ์

สังคม 

โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรบัผูสู้งวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

กิจกรรม 

๑.รู้จักคุณค่าของตนเอง 

๒.สุขกายสบายจิต 

๓.สุขชีวี 

๔.คุณธรรมนําชีวิต 
๕.ชุมชนร่วมใจ 

๖.กินดี มีสุขภาพดี 

๗.เสริมสร้างคุณภาพชีวิต 



๑๐๘ 

กรอบแนวคิดในการทํางาน  

 การวิจัยเรื่อง การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ดังน้ี  

ขั้นตอนที่ ๑ ศกึษาหลักธรรมและหลักจิตวิทยาพัฒนาสขุภาวะองคร์วม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนที่ ๒ สร้างโปรแกรมการกพัฒนาสขุภาวะองคร์วมตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนที่ ๓ ทดลองและสรุปผลการนําเสนอโปรแกรม 

 

 

ศึกษาทฤษฏี แนวคิด 

สุขภาวะองค์รวม 

ศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง
กับสุขภาวะองค์รวม 

แจกแบบประเมินสํารวจ
ความต้องการของกลุ่ม

ประชากรตัวอย่าง  
จํานวน ๓๒๒ คน 

 สูตร (Krejcie & Morgan) 

สัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ 

จํานวน ๑๐ รูป/คน 

๑.สร้างโปรแกรมฝึกอบรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
ตามแนวพุทธจิตวิทยา 
๒.สร้างแบบสอบถาม
เกี่ยวกับการฝึกอบรม 
จํานวน ๓ ชุด 
 
(ผู้ทรงคุณวุฒิ ๕ ท่าน) 
ตรวจหาค่าความเชื่อม่ัน 

(IOC˃๐.๕)และนํา
แบบสอบถามไปหาความ
เชื่อม่ัน จํานวน ๓๐ คน  

(˃ ๐.๗๕). 

แบบสอบถามสุขภาวะองค์
รวมสําหรับผู้สูงวัน 

กลุ่มประชากรตัวอย่าง  
จํานวน ๓๒๒ คน 

 สูตร (Krejcie & Morgan) 

๑.วิเคราะห์ข้อมูลด้านสถิติ
พ้ืนฐาน  
๒.ได้หลักธรรมสัปปายะ ๗
และหลั กทฤษฏี ทา งสุ ข
ภาวะทางจิต ในการพัฒนา
สุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้
สูงวัย 

๑.หลักสัปปายะ ๗   
๒.หลักทฤษฏีทาง 
สุขภาวะทางจิต  

พฤติกรรมสุขภาพ 
ของผู้สูงวัยจากศกึษา 

 

สัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ 

จํานวน ๑๐ รูป/คน 

โปรแกรมการฝึกอบรม 

๑.รู้จักคุณค่าของตนเอง  
๒.สุขกายสบายจิต    
๓.สุขชีวี     

๔.คุณธรรมนําชีวิต  
๕.ชุมชนร่วมใจ    

๖.กินดี มีสุขภาพดี     
๗.เสริมสร้างคุณภาพชีวิต 

ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรม  
-ผู้ เ ชี่ ยวชาญเ พ่ือจรวจสอบ
คุณภาพโปรแกรม  
-นําโปรแกรมท่ีตรวจสอบความ
สมบู รณ์ แ ล้ ว ไ ป ใ ช้ กั บ กลุ่ ม
ทดลอง  
 

สนทนากลุ่ม  
จากผู้เชี่ยวชาญ 

จํานวน ๑๗ รูป/คน 

เพ่ือรับรองโปรแกรม 

นําไปทดลองกับกลุ่ม
ตัวอย่าง จํานวน ๓๐ คน 

นําเสนอโปรแกรม 

การพัฒนาสุขภาวะ 

องค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 

ตามแนวพุทธจิตวิทยา 

Suwit 
 Model 



บทที่ ๓ 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

งานวิจัยเร่ือง การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา เป็นการ
วิจัยที่ใช้ระเบียนวิธีวิจัยแบบผสมผสานวิธี (Mixed Method Research Design) ประกอบด้วยการ
วิจัยเชิงคุณภาพ(Qualitative Research Desing) และการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey Research) จาก
แบบสอบถาม (Questionnaire) ประกอบการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) กับผู้ให้ข้อมูล
สําคัญ (Key Informants) เพ่ือสังเคราะห์ข้อมูลสําคัญที่เป็นพ้ืนฐานในการนํามาสร้างแบบฝึกอบรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ซึ่งเป็นการวิจัยแบบมีกลุ่มทดลอง ๑ 
กลุ่ม และการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (One group Pre – test – Post – test Design) 
เพ่ือทดลองโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย โดยการวิเคราะห์ข้อมูลทั้งเชิงปริมาณ
และเชิงคุณภาพ โดยผู้วิจัยมีขั้นตอนการดําเนินการวิจัย ดังน้ี  

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

๓.๒ ประชากรเป้าหมายและกลุ่มตัวอย่าง 

๓.๓ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

๓.๔ การเก็บรวบรวมข้อมูล  

๓.๕ การวิเคราะห์ข้อมูล  

๓.๖ การสรุปผลการวิจัย  

๓.๗ การดําเนินการฝึกอบรม   

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

ผู้วิจัยศึกษาค้นคว้า โดยมีลําดับขั้นตอนในการดําเนินการวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยแบบ
ผสานวิธี (Mixed methods Research) โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research 
Desing) ประกอบการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) การสนทนากลุ่ม (Focus Grcup) กับ
ผู้ให้ข้อมูลสําคัญ (Key Informants) การวิจัยก่ึงทดลอง (Quasiexmental Research) และโดยใช้
วิธีการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey Research) จากแบบสอบถาม (Questionnaire) เพ่ือขยายผลวิธีการ
วิจัยเชิงคุณภาพ ซึ่งมีขั้นตอนโดยรวมในการวิจัยครั้งน้ีประกอบด้วย ๓ ขั้นตอน ดังน้ี 



๑๑๐ 
 

ขั้นตอนที่ ๑ ศึกษาหลักธรรมและหลักจิตวิทยาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา ซึ่งเป็นการวิเคราะห์เอกสาร ประกอบการวิจังเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Research) เริ่มต้นจากการศึกษาเอกสารทางวิชาการ แนวคิด ทฤษฏีและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง เพ่ือนํา
ข้อมูลที่ได้นั้นมาสร้างเป็นแนวการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญ แบบสอบถามความต้องการโปรแกรมการฝึกอบรม
สําหรับผู้สูงวัย จากน้ันนําข้อมูลที่ได้จากการศึกษาเอกสาร จาการสัมภาษณ์ จากข้อมูลความต้องการ 
มาวิเคราะห์ และสร้างโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย สร้างแบบสอบถาม ตรวจสอบ
คุณภาพของโปรแกรมและแบบสอบถามเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยที่ใช้ในการ
วิจัยครั้งน้ี หลังจากนั้นนําแบบสอบถามไปใช้เพ่ือการวิจัยเชิงปริมาณ จากประชากรกลุ่มตัวอย่าง
จํานวน ๓๒๒ คน เมื่อได้ข้อมูลจากแบบสอบถามแล้ว จึงนํามาวิเคราะห์ด้วยค่าสถิติพ้ืนฐาน ความถี่ 
ร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

ขั้นตอนที่ ๒ พัฒนาโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา จากการสัมภาษณ์ จากการแจกแบบสอบถามกลุ่มตัวอย่าง จากการศึกษาหลักจิตวิทยา 
พฤติกรรมผู้สูงวัยที่ได้ศึกษาจากสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญ กลุ่มตัวอย่าง ทั้งน้ียังมีองค์ความรู้ที่ได้รับจาก
การศึกษาหลักธรรม แนวคิด และงานวิจัยที่เก่ียวข้องในด้านต่างๆ และข้อมูลที่ได้รับจากขั้นตอนที่ ๑ 
นํามาสร้างเป็นโปรแกรมการฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา โดยการนําโปรแกรมฝึกอบรมท่ีสร้างขึ้นนําไปให้ผู้เช่ียวชาญ จํานวน ๕ ท่าน ตรวจสอบ
คุณภาพเคร่ืองมือ หลังจากน้ันเปิดรับสมัครประชากรกล่มตัวอย่างจํานวน ๓๐ คนเข้าร่วมทดลอง
โปรแกรมการฝึกอบรมคร้ังน้ี และปรับปรุงแก้ไข  

ขั้นตอนที่ ๓ การทดลองโปรแกรมและการสนทนากลุ่มเพ่ือรับรองโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  โดยการนําโปรแกรมที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพ
แล้วนําไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง จํานวน ๓๐ คน ที่ได้จากกลุ่มประชากรตัวอย่างจํานวน ๓๒๒ คน โดย
การรับสมัครผู้ที่สนใจเข้ารับการฝึกอบรมในโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยครั้งน้ี 
และเก็บข้อมูลจากกลุ่มควบคุมจํานวน ๓๐ คน ที่ไม่ได้เข้ารับการฝึกอบรมโปรแกรม พร้อมทั้งนําเสนอ
ผลจากการการทดลองโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
หลังจากน้ันได้จัดสนทนากลุ่มโดยมีผู้เช่ียวชาญจากด้าน ๕ ประกอบด้วยด้านพระพุทธศาสนา ด้าน
วิจัย ด้านหลักจิตวิทยา ด้านชุมชนและด้านผู้สูงอายุ เพ่ือรับรองผลการทดลองโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยต่อไป 

  

 



๑๑๑ 
 

๓.๒ ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

จํานวนประชากรกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในแต่ละขั้นตอน มีดังน้ี  

ขั้นตอนที่ ๑ ศึกษาหลักธรรมและหลักจิตวิทยาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา  

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

๑. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี ได้แก่ ชมรมผู้สูงอายุกรุงเทพมหานคร กลุ่มเจ้าพระยา 
ประกอบด้วยเขตเขตดินแดง ห้วยขวาง วัฒนา คลองเตย บางนา พระโขนง สาทร บางคอแหลม และ
ยานนาวา ซึ่งเป็นชมรมที่ปรากฏอยู่ในเขตพื้นที่ชุมชน จํานวน ๒๒ ชมรม มีประชากรทั้งหมดจํานวน 
๒,๑๓๑ คน เพ่ือสํารวจความต้องการการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย จํานวน ๓๒๒ คน 
โดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูปของเครจซี่และมอร์แกน (Krejcie & Morgan) 

๒. การสัมภาษณ์เชิงลึก เป็นการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวเพ่ือสํารวจข้อมูลการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวมสําหรับผู้สูงวัย โดยเลือกผู้เช่ียวชาญในด้านพระพุทธศาสนาและด้านจิตวิทยา จํานวน ๑๐ รูป/คน  

ขั้นตอนที่ ๒ โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

๑. การสัมภาษณ์เชิงลึก เป็นการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวเพ่ือสํารวจข้อมูลการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวมสําหรับผู้สูงวัย โดยเลือกผู้เช่ียวชาญในด้านพระพุทธศาสนาและด้านจิตวิทยา จํานวน ๑๗ รูป/คน 

 ๑) ผู้ให้ข้อมูลสําคัญ กลุ่มที่ ๑ ผู้ให้ข้อมูลการสัมภาษณแ์บบเจาะลึก(In – depthlnterview) 
โดยผู้วิจัยคัดเลือกจากผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวนทั้งสิ้น ๑๗ รูป/คน แบ่งออกเป็น ๔ กลุ่ม ดังน้ี 

  ๑) ผู้เช่ียวชาญด้านพุทธศาสนา  จํานวน  ๕  คน  

  ๒) ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยา  จํานวน  ๕ รูป/คน 

  ๓) ผู้เช่ียวชาญเกี่ยวกับผู้สูงอายุ  จํานวน  ๕ รูป/คน 

  ๔) ผู้เช่ียวชาญด้านชุมชน    จํานวน  ๒ รูป/คน 

๒. ผู้ให้ข้อมูลสําคัญ กลุ่มที่ ๒ ผู้ให้ข้อมูลและตอบแบบสอบถามเพ่ือนํามาวิเคราะห์สร้าง
เครื่องมือทั้งหมด ๓๒๒ คน ซึ่งอยู่ในชมรมผู้สูงอายุกรุงเทพมหานคร กลุ่มเจ้าพระยา ประกอบด้วยเขต
เขตดินแดง ห้วยขวาง วัฒนา คลองเตย บางนา พระโขนง สาทร บางคอแหลม และยานนาวา ซึ่งเป็น
ชมรมที่ปรากฏอยู่ในเขตพ้ืนที่ชุมชน จํานวน ๒๒ ชมรม และกลุ่มตัวอย่างที่ตอบแบบสอบถามเพ่ือ
นํามาวิเคราะห์สร้างเคร่ืองมือในการฝึกอบรมสร้างสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย จํานวน  ๓๒๒ คน 
เพ่ือทดลองแบบสอบสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 



๑๑๒ 
 

ขั้นตอนที่ ๓ การทดลองโปรแกรมและการสนทนากลุ่ม 

๑. กลุ่มตัวอย่างการทดลองการวัดประสิทธิผลรูปแบบและกระบวนการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวม ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่มีความสนใจเกี่ยวกับรูปแบบกรพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 
เพ่ือทดสอบเครื่องมือที่ได้จัดทําไว้ และต้องมีเวลาเข้าฝึกอบรมจนจบหลักสูตรอย่างน้อย ๘๐% ของ
ระยะเวลาการฝึกอบรมคือ ๒ วัน  จํานวน ๓๐ คน 

๒. ผู้เช่ียวชาญ จํานวน ๑๗ รูป/คน จากด้าน ๕ ประกอบด้วย ด้านพระพุทธศาสนา ด้าน
วิจัย ด้านหลักจิตวิทยา ด้านชุมชนและด้านผู้สูงอายุ เพ่ือรับรองผลการทดลองโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยต่อไป  

๓.๓ เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น ๓ ขั้นตอน ดังน้ี  

๓.๓.๑ เครื่องมือที่ใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึก  
๓.๓.๒ แบบสอบถามการพัฒนาสุขาภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย  
๓.๓.๓ โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  
๓.๓.๔ การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 

๓.๓.๑ เครื่องมือที่ใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึก 

การสัมภาษณ์ (Interview) เป็นการศึกษาค้นคว้าในรูปแบบปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้ถาม 
และผู้ตอบมีวัตถุประสงค์ เพ่ือรวบรวมข้อมูลเป็นการสนทนาอย่างมีจุดหมายในขณะที่ทําการ
สัมภาษณ์ ในการดําเนินการวิจัยในครั้งน้ี ผู้วิจัยได้สร้างแบบสัมภาษณ์เชิงลึก โดยแบ่งการสัมภาษณ์
ออกเป็น ๒ ตอน ดังน้ี  

ตอนที่ ๑ เป็นการสัมภาษณ์เก่ียวกับข้อมูลทั่วไปของผู้ให้สัมภาษณ์  

ตอนที่ ๒ เป็นการสัมภาษณ์ความคิดเห็นเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา 

การสร้างแบบสัมภาษณ์แบบทางการ โดยการสัมภาษณ์ ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเช่ียวชาญ
ในด้านพระพุทธศาสนา ด้านจิตวิทยา ด้านผู้สูงวัยและด้านชุมชน โดยลักษณะของการสัมภาษณ์ที่มี
คําถามและขอกําหนดที่แน่นนอน เพ่ือค้นหาข้อมูลเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 
ในการนํามาสร้างเป็นโปรแกรมพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามหลักพุทธจิตวิทยา ด้วย
คําถามเดียวกันมีลําดับขั้นตอนเฉพาะเจาะจงเพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ครอบคลุมประเด็นสําคัญเก่ียวกับ
โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยาเป็นสําคัญ  
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๓.๓.๒ แบบสอบถามการพัฒนาสุขาภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย  

แบบสอบถามการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ดังน้ี  

๑) แบบสอบถามเพ่ือสํารวจความต้องการของผู้สูงวัย   

กลุ่มประชากรตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังน้ีเป็นกลุ่มที่ให้ข้อมูลซึ่งได้จากโปรแกรม
สําเร็จรูปของเครจซี่และมอร์แกน (Krejcie & Morgan) จํานวน ๓๒๒ คน เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ทําให้
ทราบถึงความต้องการของประชากร เพ่ือนําเอาไปวิเคราะห์สร้างเคร่ืองมือในการอบรมมี ๒ ตอนดังน้ี  

ตอนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม เพศ อายุ ระดับการศึกษา  

ตอนท่ี ๒ แบบทดสอบปลายปิดเก่ียวข้องกับงานวิจัยเรื่องการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา เพ่ือให้ทราบถึงความต้องการของคนในชมรมผู้สูงอายุ เป็น
คําถามเพื่อจะนําไปวิเคราะห์อันจะนําไปสู่การสร้างเคร่ืองมือที่จะนําไปทํางานอบรมเป็นคําถามที่ทํา
แบ่งออกเป็น ๕ ส่วน ๆ ละ ๑๐ ข้อ คือ ๑) กระบวนการพัฒนาสุขภาวะทางกาย ๒) กระบวนการ 
พัฒนาสุขภาวะทางสังคม ๓) กระบวนการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ ๔) กระบวนการพัฒนาสุขภาวะ
ทางจิต ๕) กระบวนการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา ลักษณะของแบบสอบถามเป็นมาตราส่วน
ประมาณค่า ตามวิธีการของเคิร์ท แบ่งออกเป็น ๕ ระดับ โดยกําหนดค่าดังน้ี  

๕  มีค่าเท่ากับ มากที่สุด  

๔ มีค่าเท่ากับ มาก 

๓ มีค่าเท่ากับ ปานกลาง 

๒ มีค่าเท่ากับ น้อย 

๑ มีค่าเท่ากับ น้อยที่สุด 

๓.๓.๓ แบบสอบถามสําหรับโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตาม
แนวพุทธจิตวิทยา 

๑) แบบสอบถามสําหรับกลุ่มประชากรตัวอย่างจํานวน ๓๒๒ คน เพ่ือทดลองแบบสอบ 
สุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยก่อนนําไปใช้ในโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมจํานวนผู้สูงวัย ซึ่ง
มีการข้ันตอน ดังน้ี  

ตอนท่ี ๑ ศึกษาข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม แบ่งออกเป็น เพศ อายุ ระดับ
การศึกษา สถานะ ภาวะสุขภาพ และการปฏิบัติตามหลักพระพุทธศาสนา  
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ตอนที่ ๒ แบบคําถามปลายปิดเก่ียวการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนว
พุทธจิตวิทยา เป็นแบบสอบถามประชากรกลุ่มตัวอย่าง โดยลักษณะของแบบสอบถามเป็นมาตราส่วน
ประมาณค่า ตามวิธีการของเคิร์ท แบ่งออกเป็น ๕ ระดับ โดยกําหนดค่าดังน้ี  

  ๕  มีค่าเท่ากับ มากที่สุด  

  ๔ มีค่าเท่ากับ มาก 

  ๓ มีค่าเท่ากับ ปานกลาง 

  ๒ มีค่าเท่ากับ น้อย 

  ๑ มีค่าเท่ากับ น้อยที่สุด 

๒) แบบสอบถามการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา เป็น
กลุ่มที่เข้ารับการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามความสมัครใจ 
จํานวน ๓๐ คน และสามารถท่ีจะให้ความร่วมมืออย่างเต็มที่กับโครงการฝึกอบรม ซึ่งมีการข้ันตอน 
ดังน้ี 

ตอนท่ี ๑ ศึกษาข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม แบ่งออกเป็น เพศ อายุ ระดับ
การศึกษา สถานะ ภาวะสุขภาพ และการปฏิบัติตามหลักพระพุทธศาสนา  

ตอนที่ ๒ แบบคําถามปลายปิด (ก่อนและหลังการฝึกอบรม) เป็นคําถามซึ่งทําให้ทราบถึง
ความต้องการองค์ความรู้เก่ียวการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา เป็น
แบบสอบถามก่อนการเข้าฝึกอบรม โดยลักษณะของแบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า ตาม
วิธีการของเคิร์ท แบ่งออกเป็น ๕ ระดับ โดยกําหนดค่าดังน้ี  

  ๕  มีค่าเท่ากับ มากที่สุด  

  ๔ มีค่าเท่ากับ มาก 

  ๓ มีค่าเท่ากับ ปานกลาง 

  ๒ มีค่าเท่ากับ น้อย 

  ๑ มีค่าเท่ากับ น้อยที่สุด 

๓) แบบสอบถามความสุขในชีวิตของผู้สูงวัย (ก่อนและหลังการฝึกอบรม) เป็นคําถามซึ่ง
ทําให้ทราบถึงระดับของความสุขของผู้สูงวัยในการดําเนินชีวิตก่อนการฝึกอบรมหลักสูตรโปรแกรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยาและหลังจากการฝึกอบรมหลักสูตร
โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ว่าผู้สูงวัยมีระดับความสุข
เพ่ิมขึ้นจากเดิมหรือไม่ โดยลักษณะของแบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า ตามวิธีการของ
เคิร์ท แบ่งออกเป็น ๔ ระดับ โดยกําหนดค่าดังน้ี  
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  ๔  มีค่าเท่ากับ มากที่สุด  

  ๓ มีค่าเท่ากับ มาก 

  ๒ มีค่าเท่ากับ น้อย 

  ๑ มีค่าเท่ากับ น้อยที่สุด 

๔) แบบสอบถามเก่ียวกับความพึงพอใจของผู้เข้ารับการฝึกอบรมต่อโปรแกรมการพัฒนา
สุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

๕) แบบสังเกตการณ์ แบ่งออกเป็น ๒ ส่วน ดังน้ี  

 ๑. แบบสังเกตการณ์ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจากพระวิทยากร วิทยากร 

 ๒. แบบสังเกตการณ์ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสังเกตการณ์กันเอง  

ซึ่งลักษณะของแบบสอบถามที่เป็นแบบปลายเปิด ในทุกข้อคําถามให้แสดงความคิดเห็น
แบบสอบถามจะต้องผ่านการหาค่า ดัชนีความสอดคล้องกับ (IOC) เพ่ือความถูกต้องและเที่ยงตรง 
โดยผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวน ๕ คน คือ 

๑) พระมหาเผื่อน กิตฺติโสภโณ, ผศ.ดร. อาจารย์ประจําคณะมนุษยศาสตร์ 

๒) รศ.ดร.เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ  อาจารย์ประจําคณะมนุษยศาสตร์  

๓) ดร.อดุลย์ คนแรง   อาจารย์ประจําคณะมนุษยศาสตร์  

๔) ดร.วิชชุดา ฐิติโชติรัตนา  อาจารย์ประจําคณะมนุษยศาสตร์ 

๕) ดร.พุทธชาติ แผนสมบุญ.   อาจารย์ประจําคณะมนุษยศาสตร์ 

๓.๓.๔ ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือในการวิจัย  

ผู้วิจัยได้ดําเนินการสร้างเคร่ืองมือในการวิจัย โดยศึกษาเอกสารทางวิชาการและจาก
งานวิจัยต่างที่เก่ียวข้องกับการศึกษาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
โดยมีขั้นตอน ดังน้ี  

๑) แบบสอบถามการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ดังน้ี 

 (๑)  ข้อมูลทุติยภูมิ  ศึกษาจากตํารา เอกสาร บทความ ทฤษฏี และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
เพ่ือกําหนดขอบเขตการวิจัย และสร้างเครื่องมือวิจัยให้ครอบคลุมวัตถุประสงค์ของการวิจัย  

 (๒)  ข้อมูลปฐมภูมิ ศึกษาวิธีการสร้างแบบสอบถามจากเอกสารเพ่ือกําหนดขอบเขต
และเน้ือหาของแบบทดสอบจะได้มีความชัดเจนตามวัตถุประสงค์  

 (๓)  กําหนดกรอบแนวคิดในการสร้างเครื่องมือและนําข้อมูลที่ได้รับมาสร้างแบบสอบถาม  

 (๔) สร้างกรอบเน้ือหาในคํานําจํากัดความของศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย  
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 (๕)  เสนอร่างเครื่องมือการวิจัยต่ออาจารย์ปรึกษา และปรับปรุงแก้ไขตามท่ีอาจารย์ที่
ปรึกษาแนะนํา  

 (๖) นําเครื่องมือที่ปรับปรุงแก้ไขจากผู้เช่ียวชาญ จํานวน ๕ ท่าน เพ่ือตรวจสอบความ
เที่ยงตรง ทั้งความตรงของเน้ือหา และหาค่า IOC (Item-Objective Congruence Index) 

 (๗)  นําเคร่ืองมือที่ตรวจสอบแล้วไปทดลองใช้ ( Try out) กับกลุ่มตัวอย่างผู้นําชุมชน 
ประธานชุมรมผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุ และสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ จํานวน ๓๐ ชุด เพ่ือหาความเที่ยงตรง 
โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟา ค่าสัมประสิทธ์ิของความเที่ยงตรงรายข้อ และสัมประสิทธ์ิของความ
เที่ยงตรงทั้งฉบับ  

 (๘) นําแบบสอบถามฉบับสมบูรณ์ไปสอบถามกลุ่มตัวอย่างจากชมรมผู้สูงอายุ
กรุงเทพมหานคร กลุ่มเจ้าพระยา ประกอบด้วยเขตเขตดินแดง ห้วยขวาง วัฒนา คลองเตย บางนา 
พระโขนง สาทร บางคอแหลม และยานนาวา ซึ่งเป็นชมรมท่ีปรากฏอยู่ในเขตพ้ืนที่ชุมชน จํานวน  
๓๒๒  ชุด 

 (๙) นําแบบสอบถามฉบับสมบูรณ์ไปสอบถามกลุ่มตัวอย่างในการอบรมโปรแกรมการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ก่อนการฝึกอบรมและหลังการฝึกอบรม 
จํานวน  ๓๐  ชุด 

๒) โปรแกรมการฝึกอบรมกรพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

กระบวนการสร้างโปรแกรมการฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตาม
แนวพุทธจิตวิทยา ผู้วิจัยได้กําหนดเป็นขั้นตอน ดังน้ี  

ขั้นตอนที่ ๑ ข้อมูลพ้ืนฐาน 

(๑) ศึกษาหลักการจากเอกสาร ตํารางานวิจัยที่เก่ียวข้องในการสร้างโปรแกรมการพัฒนา
สุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ได้แก่ การศึกษาแนวคิดหลักธรรมสัปปายะ ๗ 
การศึกษาหลักแนวคิดทฤษฏีสุขภาวะทางจิต 

(๒) การสํารวจพฤติกรรมด้านสุขภาพของผู้สูงวัยและการวิเคราะห์จากมูลความต้องการ
สําหรับผู้สูงวัย จํานวน ๓๒๒ คน  

(๓) ศึกษาวิเคราะห์จากการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญเกี่ยวกับด้านพรพุทธศาสนาและด้าน
จิตวิทยา  

ขั้นตอนที่ ๒ การจัดทําโครงร่างโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย  

(๑) กําหนดเน้ือหาในการโปรแกรมการฝึกอบรม 

(๒) กําหนดปัญหา แนวทางพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 
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(๓) เขียนโครงร่างโปรแกรมประกอบด้วย หลักการ จุดมุ่งหมาย เน้ือหาแต่ละกิจกรรม 
ตัวช้ีวัด แนวทางการจัดการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อประกอบการกิจกรรม และการวัดผล
ประเมินผล 

(๔) กําหนดระยะเวลาของกิจกรรม และรายลพเอียดในการจัดโปรแกรมฝึกอบรม 

(๕) วิธีการวัดผลประเมินผลหลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย  

ขั้นตอนที่ ๓ การตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

(๑) นําโครงร่างโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
เสนอให้ผู้เช่ียวชาญทั้ง ๕ ท่าน ตรวจสอบความเหมะสมและความสอดคล้องของเน้ือหา เพ่ือหาดัชนี
ความสอดคล้อง 

(๒) นําโครงร่างโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา
ไปปรับปรุงตามคําแนะนําของผู้เช่ียวชาญ ให้โปรแกรมฝึกอบรมมีความสมบูรณ์มากย่ิงขึ้น  

ขั้นตอนที่ ๔ การนําโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมไปทดลอง 

การนําโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยาใช้กับ
กลุ่มประชากรตัวอย่างจํานวน ๓๐ คน และนําแบบสอบถามจํานวน ๓ ชุดที่สร้างขึ้นไปสอบถามก่อน
การทอดลอง หลังการทดลอง แบบประเมินผลระหว่างการทดลอง และระยะเวลาติดตามผล ๒ สัปดาห์  

๓.๔ การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ในการเก็บรวบข้อมูลในคร้ังน้ีผู้วิจัยดําเนินการรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง ดังน้ี  

๑. การเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณ  

 ๑) เก็บรวบรวมข้อมูลปฐมภูมิ ได้แก่ พระไตรปิฎกฉบับมหาจุฬาลกรณราชวิทยาลัย  

 ๒) เก็บรวบรวมข้อมูลทุติยภูมิ ได้แก่ หนังสือ วิทยานิพนธ์ สารนิพนธ์ วารสาร 
เอกสาร ที่เก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 ๓) เก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถาม เป็นการเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างในชมรม
ผู้สูงอายุกรุงเทพมหานคร กลุ่มเจ้าพระยา ประกอบด้วยเขตเขตดินแดง ห้วยขวาง วัฒนา คลองเตย 
บางนา พระโขนง สาทร บางคอแหลม และยานนาวา ซึ่งเป็นชมรมที่ปรากฏอยู่ในเขตพ้ืนที่ชุมชน 
จํานวน  ๓๒๒  ชุด โดยใช้แจกแบบสอบถามกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาจะเป็นผู้บันทึกคําตอบเอง และนํา
แบบสอบถามไปส่งให้ผู้ตอบเองกรอกแบบสอบถามเองเป็นกลุ่มและรอรับแบบสอบถามกลับคืน  

๒. การเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพ  
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 ๑) เก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก เป็นการสัมภาษณ์ข้อมูลสิ่งที่เป็นข้อเท็จจริง
โดยมีกลุ่มเป้าหมาย ได้แก่ ผู้เช่ียวชาญ จํานวน ๑๗ รูป/คน โดยผู้วิจัยขออนุญาตใช้เครื่องบันทึกเสียง 
กล้องบันทึกภาพน่ิง  

 ๒) เก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างทดลองชมรมผู้สูงอายุกรุงเทพมหานคร กลุ่ม
เจ้าพระยา ประกอบด้วยเขตเขตดินแดง ห้วยขวาง วัฒนา คลองเตย บางนา พระโขนง สาทร บางคอ
แหลม และยานนาวา ซึ่งเป็นชมรมที่ปรากฏอยู่ในเขตพ้ืนที่ชุมชน ที่สามารถปฏิบัติตามข้อตกลงท่ี
กําหนดไว้ คือ มีความสนใจเข้ารีบการฝึกอบรมและต้องมีเวลาเข้าฝึกอบรมจนจบหลักสูตรอย่างน้อย 
๘๐% ของระยะเวลาการฝึกอบรมคือ ๒ วัน  จํานวน ๓๐ คน  

 ๓) เก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์อย่างเป็นทางการ คือ หลังจากการอบรมเรียบร้อยแล้ว 
ภายใน ๒ อาทิตย์ โดยการติดตามผลการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างการทดลองผู้สูงอายุกรุงเทพมหานคร 
กลุ่มเจ้าพระยา ประกอบด้วยเขตเขตดินแดง ห้วยขวาง วัฒนา คลองเตย บางนา พระโขนง สาทร บางคอแหลม 
และยานนาวา ซึ่งเป็นชมรมที่ปรากฏอยู่ในเขตพ้ืนที่ชุมชน 

๓.๕ การวิเคราะห์ข้อมูล  
๓.๕.๑ การวิเคราะห์ข้อมูล 

๑) นําแบบสอบถามท่ีได้รับมาตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบทุกฉบับ 

๒) ทําการลงรหัส และนํามาประมวลผลด้วยโปรแกรมสําเร็จ 

๓) การคํานวณทางสถิติ คือ การวิเคราะห์โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ดังน้ี 

ตอนที่ ๑ ข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา และ
รายได้ วิเคราะห์โดยใช้การแจกความถี่ คิดเป็นร้อยละ  

ตอนที่ ๒ เป็นแบบประเมินความคิดเห็นกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูง
วัยตามแนวพุทธจิตวิทยา เพ่ือนํามาวิเคราะห์ โดยใช้วิธีการหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

๓.๕.๒ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์  

๑) สถิติวิเคราะห์เชิงพรรณนา (Descriptive analytical statistics) 

สถิติวิเคราะห์เชิงพรรณนาเป็นสถิติที่นํามาใช้บรรยายลักษณะของข้อมูลที่เก็บรวบรวมมา
จากกลุ่มตัวอย่างประชากรที่นํามาศึกษา ดังน้ี 

(๑) ค่าร้อยละ (Percentage) ใช้วิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 
เพศ อายุ ระดับการศึกษา และรายได้  

(๒) ค่าเฉล่ีย (Mean) ใช้สําหรับแบบสอบถามวัดระดับปัจจัยเชิงพุทธจิตวิทยาและระดับ
สุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยในแบบสอบภาม 
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(๓) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ใช้วิเคราะห์และแปลความหมาย
ของข้อมูลต่าง ๆ ซึ่งใช้คู่กับเฉล่ีย เพ่ือแสดงลักษณะการกระจายของคะแนนแต่ละคร้ัง  

๒) สถิติวิเคราะห์เชิงอนุมาน (Inferential analysis statistics)  

สถิติวิเคราะห์เชิงอนุมานเป็นสถิติที่ใช้ผลที่ศึกษาได้จากกลุ่มตัวอย่าง สรุปอ้างอิงไปสู่
ประชากร คือ สรุปถึงลักษณะของปัจจัยส่วนบุคคลที่มีผลต่อระดับปัจจัยเชิงพุทธจิตวิทยาและสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัย โดยใช้ข้อมูลจากประชากรกลุ่มตัวอย่างที่เข้ารับการฝึกอบรมก่อนและหลัง  

การทดสอบ t-test ใช้ในการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่างก่อน
การฝึกอบรมและหลังการฝึกอบรม  

๓.๖ การสรุปผลการวิจัย  

ผู้วิจัยดําเนินการวิเคราะห์ข้อมูลตามการวิจัยเชิงปริมาณ คือ ใช้โปรแกรมสําเร็จรูปเพ่ือ
การวิจัย และวิเคราะห์หาค่าสถิติต่างๆ ดังน้ี  

๓.๖.๑ ดําเนินการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research)  

การวิเคราะห์ข้อมูลทั้งหมดที่ได้จากการวิจัยเรื่องการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา ดังน้ี 

ตอนท่ี ๑ ข้อมูลเก่ียวกับข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ อายุ เช้ือสาย 
ระดับการศึกษา และรายได้ วิเคราะห์โดยใช้การแจกความถี่ คิดเป็นร้อยละ นําเสนอเป็นตาราง
ประกอบการบรรยายผล 

ตอนที่ ๒ ข้อมูลเก่ียวกับกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา เพ่ือนํามาวิเคราะห์ เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่าวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้สถิติค่าเฉล่ียและ
ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) เพ่ือนําเสนอข้อมูลในตารางประกอบคําบรรยาย โดยกําหนดเกณฑ์
ในการวิเคราะห์ตามแนวคิด ของเบสท์ (Best) แปลความหมาย ดังน้ี  

 ๔.๕๐ – ๕.๐๐  มีความคิดเห็นในระดับ มากที่สุด 

 ๓.๕๐ – ๔.๔๙ มีความคิดเห็นในระดับ มาก 

 ๒.๕๐ – ๓.๔๙ มีความคิดเห็นในระดับ ปานกลาง 

 ๑.๕๐ – ๒.๔๙ มีความคิดเห็นในระดับ น้อย 

 ๑.๐๐ – ๑.๔๙ มีความคิดเห็นในระดับ น้อยที่สุด  

ตอนที่ ๓ ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยวิเคราะห์เน้ือหาสาระสําคัญแล้วนําเสนอเป็นการเขียนแบบความเรียงและรายข้อ  
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๓.๖.๒ การวิเคราะห์ผลเชิงคุณภาพ  

การวิเคราะห์ผลการวิจัยเชิงเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เป็นการเก็บรวบรวม
ข้อมูลจากการ 

สัมภาษณ์(Interview) ผู้ให้ข้อมูลสําคัญ(Key Informants) เพ่ือช่วยส่งเสริมให้การวิจัย
เชิงปริมาณให้สมบูรณ์ย่ิงขึ้น การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview ) เพ่ือนําข้อมูลมาวิเคราะห์
ร่วมกับการทบทวนวรรณกรรมในการสร้างรูปแบบการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนว
พุทธจิตวิทยา โดยผู้วิจัยใช้รูปแบบวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ดังน้ี 

๑) การวิเคราะห์เน้ือหา (Content Analysis) การวิเคราะห์เน้ือหาของข้อมูลที่รวบรวม
มาทั้งหมด โดยแยกให้เห็นถึงส่วนประกอบและความสัมพันธ์ระหว่างส่วนประกอบเหล่าน้ันจากนั้นจึง
วิเคราะห์แยกแยะรายละเอียดของเหตุการณ์ จัดหมวดหมู่ของตัวแปรหรือส่วนประกอบเหล่าน้ัน โดย
ศึกษาการเช่ือมโยงของตัวแปรหรือส่วนประกอบเหล่าน้ัน แล้วจึงสรุปเพ่ือแสดงสาระสําคัญที่เป็นข้อ
ค้นพบจากการศึกษาดังน้ี 

 ๑.  จัดระเบียบข้อมูล จัดระบบเน้ือหา และจัดระเบียบกายภาพ เช่น ถอดเทป
บรรณาธิกรณ์ อ่านทําความเข้าใจและจับประเด็นหลัก 

 ๒.  แยกแยะและจัดกลุ่มข้อมูล ให้รหัสข้อมูล อ่านข้อมูลให้ขึ้นใจ กําหนดประเด็นหลัก 
มองหาประเด็นที่สอดคล้องกับประเด็นหลัก กําหนดรหัสแต่ละความหมาย ทํา code book 

 ๓. จัดกลุ่มข้อมูลที่ให้รหัสแล้วตามประเด็นหลักและประเด็นย่อย ทําตารางเปรียบ 
เทียบข้อมูลความหมายจากแต่ละกลุ่ม มองหา concept ที่ตอบคําถามการวิจัย 

 ๔.  เช่ือมโยงข้อมูลเพ่ือหาแบบแผนและความหมาย 

 ๕.  หาข้อสรุปที่เป็นสาระหลัก บรรยายผลอย่างละเอียด 

๒) การตรวจสอบความถูกต้องของการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพผู้วิจัยเลือกใช้วิธีการ
ตรวจสอบความถูกต้องของการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ด้วยวิธีการตรวจสอบหลายมุมมอง 
(Triangulation) ซึ่งมีส่วนประกอบของการวิเคราะห์ดังน้ี 

 ๑.  การตรวจสอบสามเส้าด้านข้อมูล จะเน้นการตรวจสอบข้อมูลที่ได้มาจากแหล่งต่าง ๆ 
น้ันมีความแตกต่างกันหรือไม่ ซึ่งถ้าทุกแหล่งข้อมูลพบว่าได้ข้อค้นพบมาเหมือนกัน แสดงว่าข้อมูลที่
ผู้วิจัยได้มามีความถูกต้อง 

 ๒.  การตรวจสอบสามเส้าด้านผู้วิจัย จะเน้นการตรวจสอบจากผู้วิจัยหรือผู้เก็บข้อมูล 
ต่างคนกันว่าได้ค้นพบท่ีเหมือนกันหรือแตกต่างกันอย่างไร ซึ่งถ้าผู้วิจัยหรือผู้เก็บข้อมูลทุกคนพบว่าข้อ
ค้นพบที่ได้มามีความเหมือนกัน แสดงว่าข้อมูลที่ผู้วิจัยได้มามีความถูกต้อง 
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๑๒๒ 
 

๓.๗ วิธีการดําเนินการฝึกอบรม 

๓.๗.๑ โครงสร้างหลักสูตร 
 

เรื่อง กิจกรรม 
เวลา(ชั่วโมง) 

ทฤษฏี ปฏิบัติ 
๑ รู้จักคุณค่าของตนเอง  ๑ ๑ 
๒ สุขกายสบายจติ  ๑ ๑ 
๓ สุขชีวี ๑ ๑ 
๔ คุณธรรมนําชีวิต  ๑ ๑ 
๕ ชุมชนร่วมใจ ๑ ๑ 
๖ กินดี มีสุขภาพดี  ๑ ๑ 
๗ เสริมสร้างคุณภาพชีวิต ๑ ๑ 
๘ ทําวัตรเช้า/เย็น  ๒ 
๙ เจริญจิตภาวนา  ๒ 
๙ ติดตามผลประเมินผลหลังการฝึกอบรม  ๘ 

รวม ๒๖ ชั่วโมง 
  

๓.๗.๒ วิทยากร  

๑) พระวิทยากร กลุ่มเพ่ือชีวิตดีงาม สถาบันพัฒนาพระวิทยากร สํานักงานส่งเสริมคุณธรรม 
จริยธรรมและความมั่นคงแห่งสถาบันชาติ พระศาสนา พระมหากษัตริย์ วัดสระเกศ ราชวรมหาวิหาร 
จํานวน ๖ รูป  

๒) พระครูภาวนาสังวรกิจ ผู้เสนอโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา  

๓) นายสุระพงษ์ สีหมอก รักษาการประธานหลักสูตรสาขาพัฒนาชุมชน คณะมนุษย์ศาสตร
และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี น.ธ.เอก, ป.ธ.๕, ปริญญาตรี พธ.บ. (รัฐศาสตร์) มจร. 
ปริญญาโท ศศ.ม. (นโยบายสาธารณะ) ม.นิด้า 

๔) กลุ่มจิตอาสาสาธารณสุขชุมชน เขตพระโขนง กรุงเทพมหานคร  

๓.๗.๓ ระยะเวลาการฝึกอบรม 

การฝึกอบรมระยะเวลา ๑ คืน ๒ วัน รวม ๒๖ ช่ัวโมง ระหว่างวันที่ ๑๑ – ๑๒ กุมภาพันธ์ 
๒๕๖๒  



๑๒๓ 
 

๓.๗.๔ สถานจัดฝึกอบรม 

ณ ศาลาอเนกประสงค์วัดวชิรธรรมสาธิต วรวิหาร เขตพระโขนง กรุงเทพมหานคร  

๓.๗.๕ การประเมินโครงการ  

การวัดและประเมินผลแบ่งเป็น  ๓  ระยะ  คือ   

๑. ประเมินก่อนการใช้หลักสูตร  โดยใช้แบบสํารวจความต้องการของผู้สูงอายุ 

๒. ประเมินระหว่างการใช้หลักสูตร โดยใช้แบบสังเกต/แบบสัมภาษณ์/แบบรายงานตนเอง 

๓. ประเมินผลหลังการใช้หลักสูตร โดยแบบวัดการเข้าอบรมและการสัมภาษณ์เชิงลึก  
แบบสอบถาม/แบบสังเกต/แบบสัมภาษณ์/แบบรายงานตนเอง แบบติดตามผลหลังการทดลอง
ต่อเน่ือง ๒ สัปดาห์ 

๓.๗.๖ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

๑. แบบสอบถามการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

๒. แบบสอบถามความสุขในชีวิตของผู้สูงวัย 

๓. แบบสังเกตพฤติกรรม 

๔. แบบรายงานตนเอง 

๕. แบบสัมภาษณ์ 

๓.๗.๗ ข้อจํากัดในการนําหลักสูตรโปรแกรมไปใช้  

ขีดจํากัดในการนําหลักสูตรไปใช้ในการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยสําหรับผู้สูงวัย ประกอบด้วย  

๑. วิทยากร ผู้ที่สนใจจะต้องมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับกิจกรรมฝึกอบรม ตลอดจนถึง
พฤติกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรมโปรแกรมด้วย  

๒. การเตรียมรับกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นก่อนการอบรม ระหว่างการฝึกอบรม หลังการ
อบรม เช่น มีบุคคลสําคัญเดินทางมาร่วมกิจกรรม, ประธานในพิธีมาระหว่างกิจกรรม, ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมมีภารกิจที่ต้องดูแลในช่วงเย็น เป็นต้น  

๓. ความพร้อมของสถานท่ีฝึกอบรมโปรแกรมเช่นห้องประชุมเครื่องเสียง ห้องนํ้าห้องพัก
เป็นต้น 

๔. ระยะเวลาในการฝึกอบรมจะต้องกําหนดให้ชัดเจน ช้ีแจงให้ผู้เข้าฝึกอบรมรับทราบด้วย 

๕. ผู้เข้ารับการฝึกอบรมโปรแกรมจะต้องมีความพร้อมในดานการฟัง การเขียน และการ
แสดงความคิดเห็นเอ้ือต่อการตอบคําถาม ในกิจกรรม  
 



 

บทที่ ๔ 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา มีวัตถุ 
ประสงค์เพ่ือศึกษาหลักธรรมและหลักจิตวิทยาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนว
พุทธจิตวิทยา เพ่ือสร้างรูปแบบโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยาและเพ่ือนําเสนอรูปแบบโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูลและนําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังน้ี  

ขั้นตอนที่ ๑ ศึกษาหลักธรรมและหลักจิตวิทยาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตาม
แนวพุทธจิตวิทยา ซึ่งเป็นการวิเคราะห์เอกสาร ประกอบการวิจังเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 
เริ่มต้นจากการศึกษาเอกสารทางวิชาการ แนวคิด ทฤษฏีและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง เพ่ือนําข้อมูลที่ได้น้ันมา
สร้างเป็นแนวการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญ แบบสอบถามความต้องการโปรแกรมการฝึกอบรมสําหรับผู้สูงวัย 
จากน้ันนําข้อมูลที่ได้จากการศึกษาเอกสาร จาการสัมภาษณ์ จากข้อมูลความต้องการมาวิเคราะห์ และสร้าง
โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย สร้างแบบสอบถาม ตรวจสอบคุณภาพแบบสอบถาม
เก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี หลังจากน้ันนําแบบสอบถามไปใช้
เพ่ือการวิจัยเชิงปริมาณ จากประชากรกลุ่มตัวอย่างจํานวน ๓๒๒ คน เมื่อได้ข้อมูลจากแบบสอบถามแล้ว จึง
นํามาวิเคราะห์ด้วยค่าสถิติพ้ืนฐาน ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

ขั้นตอนที่ ๒ พัฒนาโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา จากการสัมภาษณ์ จากการแจกแบบสอบถามกลุ่มตัวอย่าง จากการศึกษาหลักจิตวิทยา 
พฤติกรรมผู้สูงวัยที่ได้ศึกษาจากสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญ กลุ่มตัวอย่าง ทั้งน้ียังมีองค์ความรู้ที่ได้รับจาก
การศึกษาหลักธรรม แนวคิด และงานวิจัยที่เก่ียวข้องในด้านต่างๆ และนําโปรแกรมฝึกอบรมที่สร้าง
ขึ้นนําไปให้ผู้เช่ียวชาญ จํานวน ๕ ท่าน ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมืออีกครั้ง โดยการนําโปรแกรมที่
ผ่านการตรวจสอบคุณภาพแล้วนําไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง จํานวน ๓๐ คน ที่ได้จากกลุ่มประชากร
ตัวอย่างจํานวน ๓๒๒ คน โดยการรับสมัครผู้ที่สนใจเข้ารับการฝึกอบรมในโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยครั้งน้ี และเก็บข้อมูลจากกลุ่มควบคุมจํานวน ๓๐ คน ที่ไม่ได้เข้ารับการ
ฝึกอบรมโปรแกรม พร้อมทั้งนําเสนอผลจากการการทดลองโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา และปรับปรุงแก้ไข  



๑๒๕ 

ขั้นตอนที่ ๓ การนําเสนอโปรแกรมและการสนทนากลุ่มเพ่ือรับรองโปรแกรมการพัฒนา
สุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยการนําเสนอผลจากการการทดลอง
โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา หลังจากน้ันได้จัดสนทนา
กลุ่มโดยมีผู้เช่ียวชาญจากด้าน ๕ ประกอบด้วยด้านพระพุทธศาสนา ด้านวิจัย ด้านหลักจิตวิทยา ด้าน
ชุมชนและด้านผู้สูงอายุ เพ่ือรับรองผลการทดลองโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ต่อไป 

ขั้นตอนที่ ๑ ศึกษาหลักธรรมและหลักจิตวิทยาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับ 
ผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

๑. ศึกษาเอกสารทางวิชาการ แนวคิด ทฤษฏี และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง เพื่อนําข้อมูลที่
ได้มาสร้างแนวคิดการวิจัยการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม  

การพัฒนาการเรียนรู้ในสังคมย่อมมีการพัฒนาที่ เกิดขึ้นตามลําตามขั้นตอนเวลา 
ก่อให้เกิดวิวัฒนาการเกิดขึ้นเก่ียวกับความต้องการความสะดวกสบาย ทําให้มนุษย์มีความสุขจากการ
ได้ทําในสิ่งที่ตนเองได้ทํา และได้แสดงพฤติกรรมของมนุษย์ตระหนักถึงความสําคัญในการเรียนรู้ที่
สามารถพ่ึงพาตนเองได้ พัฒนาตนเองได้ เพ่ือให้เข้าถึงความสุขภายในที่แท้จริง โดยหลักธรรมชาติที่สอน
ให้มนุษย์ได้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ที่มีอิทธิพลต่อความเป็นอยู่ของบุคคล ความเจริญของมนุษย์ ถ้ามนุษย์ได้
อาศัยอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี ก็จะก่อให้เกิดความเจริญก้าวหน้าในชีวิตได้อย่างมาก ส่งผลต่อเน่ืองให้
มนุษย์มีสุขภาพที่แข็งแรง มีจิตใจที่เข้มแข็ง มีอารมณ์ที่สงบ มีปัญญาที่สว่างสามารถตัดสินแก้ไขปัญหา
ได้ด้วยหลักเหตุผล ทั้งยังให้มนุษย์มีสัมพันธภาพที่ดีต่อเพ่ือนมนุษย์ด้วยกัน  ในทางการปฏิบัติตน
เพ่ือให้พบแต่สิ่งที่ดีงาม ต้องอาศัยสิ่งแวดล้อมที่เอ้ืออํานวยต่อการประพฤติปฏิบัติทางกาย ทางใจ และ
ทางอารมณ์ สามารถกล่าวได้ว่าประสิทธิภาพที่เป็นส่วนสําคัญของร่างกาย ทั้งด้านร่างกาย การเรียนรู้ 
สติปัญญา อารมณ์ ซึ่งแนวทางในการปฏิบัติให้มีการเสริมสร้างความสมดุลของจิตใจ ในการดําเนิน
ชีวิตให้มีความสุข โดยใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาคือ สัปปายะ ๗ มาพัฒนามาเป็นแนวทางการ
เรียนรู้ตามแนวหลักไตรสิกขามาผสมผสานกับแนวคิดทางตะวันตก คือแนวคิดด้านสุขภาวะทางจิต 
ของ Ryff และ Keyes เพ่ือเป็นแนวทางในการที่จะส่งเสริมผู้สูงอายุได้พบเจอความสุขที่แท้จริง และ
ทางพุทธจิตวิทยาใช้หลักการของพระพุทธศาสนาเป็นพ้ืนฐานนํามาสร้างเป็นโปรแกรมเพื่อพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย ได้แก่  

๑) สัปปายะ ๗ เป็นส่วนหน่ึงในแนวทางพัฒนาหลักสูตร เพราะว่าเป็นรากกฐานของการ
ดําเนินชีวิตให้มีความสมบูรณ์มากย่ิงขึ้น สัปปายะ จึงหมายถึง สิ่งที่เหมาะกัน สิ่งที่เก้ือกูล ช่วยสนับสนุน
ในการบําเพ็ญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิต้ังมั่น ไม่เสื่อมถอย และช่วยเอ้ือเก้ือหนุนให้การกระทํา
หรือปฏิบัติที่จะให้ไปถึงจุดหมาย เช่น อากาศวันน้ีสบาย จะทํางานหรือทําอะไร ๆ ก็เหมาะช่วยให้ทํา



๑๒๖ 

ได้ดี สําเร็จผลดี ในทางอุตุสบาย (อุตุสัปปายะ) กล่าวถึงสภาพแวดล้อมที่สะอาดบริสุทธ์ิ พ้ืนที่เป็นที่
สบายต่อผู้สูงอายุ เช่น ไม่ร้อนเกินไป ไม่หนาวเกินไป ดินนํ้าฟ้าอากาศสะอาดบริสุทธ์ิสดใส มีนํ้าดีมี 
ร่มไม้งาม นําจิตใจให้สงบเบิกบานผ่องใสพร้อมที่จะปฏิบัติกิจทําหน้าที่  เสนาสนสบาย (เสนาสนสัปปายะ) 
มีที่น่ังที่นอน ที่อยู่อาศัย เช่น บ้านเรือน ที่มั่นคงปลอดภัย ใช้งานดี ไม่มีสิ่งรบกวนหรือชวนรําคาญ  
โคจรสบาย (โคจรสัปปายะ) คือ ที่โคจร หมายถึง ท้องถิ่นย่าน ละแวกที่จะพึงแวะเวียนไปเป็นประจํา
เพ่ือหาของกินของใช้ สําหรับสําหรับชาวบ้าน ได้แก่ ย่านร้านค้า ที่จ่ายตลาด แหล่งอาหาและเครื่องใช้
ไม่สอยต่าง ๆ อยู่ไม่ใกล้ไม่ไกลเกินไป ไปได้สะดวก แต่ไม่ทําให้พลุกพล่านวุ่นวาน อาหารสบาย 
(อาหารสัปปายะ, โภชนสัปปายะ ก็ว่า) คือ มีโภชนาการพร้อม มีของกินไม่ขาดแคลน มีรสชาติตาม
สมควร และเก้ือกูลต่อสุขภาพ ไม่เป็นพิษเป็นภัยต่อร่างกายสําหรับผู้รู้จักประมาณในการบริโภค  
บุคคลสบาย (ปุคคลสัปปายะ) คือ ไม่มีคนร้ายภัยพาลไม่มีโจรขโมยที่จะต้องหวาดระแวง มีแต่คนดี คน
มีไมตรี คนที่ถูกกันคนเหมาะใจอยู่หรืออยู่ในถิ่นที่จะได้คบหาที่จะได้มาพูดคุยพ่ึงพาอาศัยกัน มีคนที่
เก้ือกูลเป็นกัลยามิตร ภัสสสบาย (ภัสสสัปปายะ) คือ มีการพูดคุยเก้ือหนุนได้พูดคุยแล้วก็ย่ิงมีโอกาส
ฟังเรื่องราวข่าวสารที่เอ้ือปัญญา ซักถาม สนทนากัน และอิริยาบทสบาย (อิริยาปถสัปปายะ) คือ ใน
การที่จะดําเนินชีวิตเป็นอยู่เป็นไปทั้งหมด ที่เราจะได้ดําเนินชีวิตอยู่เป็นทั้งหมด ที่เราจะได้อาศัย ได้ใช้
ประโยชน์จากสัปปายะ หรือสบายทั้ง ๖ ข้อที่ว่ามานั้น เราก็ต้องดําเนินชีวิตคืบเคลื่อนไปด้วย อิริยาบถ ๔ 
คือ ยืน เดิน น่ัง นอน ให้มีความสะดวกสบายสมบูรณ์แบบทั้งด้านกาย สังคม อารมณ์ จิต และปัญญา  

๒) ไตรสิกขา การพัฒนาคุณภาพชีวิตสําหรับผู้สูงวัยการดําเนินชีวิตประจําวันด้วยศีล 
อบรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิตด้วยสมาธิ อบรมให้เกิดความรู้ความเข้าใจกับความเปลี่ยนแปลงของ
ความรู้สึกด้วยปัญญา ถือว่าเป็นรากฐานในการพัฒนาด้านจิตใจ เป็นการเรียนรู้ที่เอ้ือต่อการพัฒนา
ทางจิตใจ ถือว่าเป็นกระบวนการที่สําคัญของมนุษย์ ที่ควบคู่มากับการเรียนรู้ทางด้านร่างกาย เพ่ือให้
เกิดเหมาะสมที่สุดที่เด็กจะพัฒนาไปอย่างเต็มที่เพ่ือให้เป็นทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพต่อตนเอง และ
สังคมส่วนรวมต่อไป การพัฒนาการเพื่อให้เหมาะสมจะเป็นการป้องกันทางด้านจิตใจ ไม่ให้เกิดโรคร้าย
ทางกาย ดังน้ันจึงควรพัฒนาเรื่องสัมพันธภาพของระบบภายในร่างกายและจิตใจและปัจจัยภายนอกท่ี
เก้ือกูลต่อระบบชีวิต โดยการพัฒนาจากแนวคิดข้างในไปสู่ข้างนอก พัฒนาตนเองให้เป็นคน พัฒนาให้
สามารถเข้าถึงจิตใจมนุษย์มากย่ิงขึ้น โดยใช้พระพุทธศาสนาเป็นเคร่ืองยึดเหนี่ยวจิตใจ สามารถอยู่
สังคมได้อย่างมีความสุข และหลักธรรมที่สําคัญที่ส่งเสริมให้มีความสมบูรณ์ทางด้านจิตใจ ด้านร่างกาย 
เพราะว่าช่วยในการสร้างชีวิตของดราให้มีความเข้มแข็ง เข้าใจธรรมชาติของตนเอง มีเป้าหมายท่ี
ชัดเจน ก่อให้เกิดชีวิตที่มีความหมายที่สําคัญที่จะได้อยู่ต่อไปเพ่ือประโยชน์ของตนเองและครอบครัว 
ทําให้เรารักษาศีล การควบคุมกายใจ วาจา ให้ได้อยู่ในเส้นทางที่ดีงาม มีจิตใจที่ต้ังมั่น ต้ังใจในการ
ดําเนินชีวิตอย่างมีความสุขจากร่างกายและจิตใจที่เข็มแรงสมบูรณ์ มีความสุขน้ันเป็นการส่งเสริมการ
มีชีวิตที่มากขึ้น และทําให้ชีวิตเราเกิดความปลอดโปร่งสบาย ทางเดินจะมุ่งไปข้างหน้าก็ชัดเจน 
ก่อให้เกิดความสุขทางใจ ชีวิตของเราก็จะยืนยาวขยายอายุออกไป  



๑๒๗ 

๓) หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาซึ่งนํามาพัฒนาในด้านสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัย คือ 
จุดเริ่มต้นการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมจะต้องเร่ิมจาการมรสถานที่เหมาะสมแก่การบําเพ็ญธรรม และ
สถานที่น้ันจะเป็นสถานที่สะดวกง่ายต่อการติดต่อสื่อสาร มีถนนหนทางสามารถผ่อนคลายอิริยาบถ 
และการได้ฟังธรรมจากครูบาอาจารย์ ได้สนทนาธรรมต่าง ๆ เรียกว่า ขั้นของสมาธิ ขั้นที่สองการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมคือ ปุคคลสัปปายะ บุคคลที่อยู่ร่วมกันในการปฏิบัติธรรม จะเป็นบุคคลที่มี
ความต้ังมั่นในศีลธรรม มีความสันโดษ มักน้อย และนําไปสู่หนทางที่ดี พร้อมกันน้ันจะต้องมีอาหารท่ี
เป็นพละกําลังในการเจริญสติ สมาธิในการปฏิบัติธรรม เรียนว่า ศีล และขั้นที่สามการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมคือ มีอากาศท่ีสะอาดบริสุทธ์ิมีความเป็นธรรมชาติ ที่เหมาะสมกับการปฏิบัติธรรม และได้เกิด
ปัญญาในการบริหารกิจกรรมด้านอิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน ทําให้จิตใจสงบสุข  

๔) หลักการทางจิตวิทยาตะวันตก ที่นํามาใช้ในการวิจัยครั้งน้ี คืองานวิจัยสุขภาวะทางจิต 
ของ Ryff และ Keyes เสนอว่าเป็นลักษณะเชิงบวกทางจิตใจที่มีความหลากหลายด้านการ
เจริญเติบโตและการพัฒนาการของบุคคลโดยมีองค์ประกอบที่ทําหน้าที่ของจิต  ๖ มิติ สุขภาวะทาง
จิต หมายถึง สภาวะทางจิตใจของบุคคลอันเป็นภาวะทางจิตที่ดี มีความสุข มีความพึงพอใจในชีวิต ซึ่ง
มีความเกี่ยวเน่ืองกับการที่บุคคลมีคุณภาพชีวิตที่ดี สามารถจัดการกับความรู้สึกทั้งทางบวกและทาง
ลบได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความสอดคล้องกับความต้องการและการสําเร็จตามเป้าหมาย มีมุมมอง
สภาพ แวดล้อม   สถานการณ์ และประสบการณ์ในแง่ที่ดีมีนักจิตวิทยาหลายคนท่ีศึกษาเก่ียวกับสุข
ภาวะทางจิต และได้แบ่งองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตไว้แตกต่างกัน เช่น  Ryff ได้พัฒนาทฤษฎีใน
การวัดสุขภาวะทางจิตใน ๖ มิติ ซึ่งรวมถึงสุขภาพทางจิตในทางคลินิก ทฤษฎีพัฒนาการชีวิต และ
ทฤษฎีทางจิตวิทยา สังเคราะห์อออกมาได้ดังน้ี 

 (๑) ความเป็นตัวของตัวเอง (Personal Growth)- ความสามารถในการตัดสินใจสิ่ง
ต่าง ๆ ด้วยตนเองอย่างเป็นอิสระ สามารถเลือกสิ่งที่เหมาะสมที่สุดให้กับตนเองได้ ฝืนแรงกดดันทาง
สังคมในเรื่องการคิดหรือการกระทําได้ และประเมินตนเองตามมาตรฐานของตนเอง 

 (๒) ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม (Posituy Relatieny wit othy)– ความสามารถ
ในการจัดการกับสถานกาและสภาพแวดล้อมให้สอดคล้องกับความต้องการของตนเองได้ สามารถใช้
โอกาสรอบตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 (๓) การมีความงอกงามในตน (Selg Acceptarce) – ความรู้สึกว่าตนเติบโตและมีการ
พัฒนาทั้งร่างกายและจิตใจอย่างต่อเน่ือง พร้อมเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ตระหนักรู้ถึงศักยภาพของ
ตนเอง และมองเห็นโอกาสแห่งการปรับปรุงพฤติกรรมของตนตลอดเวลา 

 (๔) การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน (Envirometal Mastevy)- การมีความสัมพันธ์
ที่มีคุณภาพกับบุคคลอ่ืน เข้าในลักษณะการให้และรับในสัมพันธภาพของมนุษย์ มีความรักและมี
มิตรภาพที่ดีแก่ผู้อ่ืน 



๑๒๘ 

 (๕) การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in Life)- การมีเป้าหมายในชีวิตและมีความ
มุ่งมั่นที่จะไปถึงเป้าหมาย รู้สึกถึงความหมายของชีวิตในปัจจุบันและชีวิตที่ผ่านมาในอดีต  

 (๖) การยอมรับในตนเอง (Autonomy)-การพึงพอใจในตนเอง มีทัศนคติที่ดีต่อตัวเอง
ทั้งในอดีตและปัจจุบัน มองตัวเองในทางบวก สามารถยอมรับกับตัวเองทั้งในด้านดีและไม่ดี 

ธรรมชาติที่เกิดขึ้นที่นํามารับรู้อารมณ์ที่ผ่านมากระทบของจิต ย่อมรับรู้อารมณ์ที่เกิดของ
ปัจจัยต่าง ๆ ที่เข้ามาสนับสนุนให้อารมณ์ของธรรมชาติที่เป็นเหตุแห่งการรับรู้อารมณ์ คือ เจตสิก เป็น
การเรียนรู้ของอารมณ์ที่เกิดขึ้นที่พิสดาร เป็นสภาวะของจิตที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติที่รับรู้ด้วยการ
อาศัยการกําหนด อาศัยการรับรู้เหตุผลปัจจัย และการรับรู้อารมณ์ของจิตอยู่เสมอ  

สรุปได้ว่า การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยเพ่ือให้เกิดความสุขที่แท้จริงในการ
ดําเนินชีวิตในปัจจุบันให้เขาเหล่าน้ันได้มองเห็นคุณค่าที่แท้จริงของตนเอง โดยการใช้หลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนามาประยุกต์กับหลักจิตวิทยาทางตะวันตก เพ่ือมุ่งเน้นให้มีการปลูกฝังความสุขทางกาย 
ทางใจ ผ่านกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม เพราะเช่ือว่าการที่ผู้สูงวัยได้พัฒนาในสุขภาวะที่
สมบูรณ์แบบจะทําให้ผู้สูงวัยน้ันมีประสิทธิภาพในการดําเนินชีวิต โครงการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยจึงเกิดขึ้น เพ่ือจะได้นําความรู้ในการพัฒนาผู้สูงวัยให้มีความสุขในการดําเนินชีวิตชีวิต 
เกิดการเปลี่ยนแปลงมีพลังที่จะสร้างสรรค์สิ่งดีๆสู่สังคม ซึ่งความรู้ที่ได้รับจากการฝึกอบรมในครั้งน้ี 
สามารถนําความรู้ไปใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวันให้มีความสุขต่อไปได้ พร้อมทั้งมีการพัฒนาตนให้มี
ความสุขดังต่อไปน้ี  

(๑) สุขภาวะทางกาย คือ ให้มีความสุขกับการใช้ชีวิต มีการดูแลร่างกายตนเอง มีความ 
สามารถในการตัดสินใจสิ่งต่าง ๆ ด้วยตนเองได้ ทําให้ผู้สูงวัยมีความสุข มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง 
และมีสภาพแวดล้อมที่ดี  

(๒) สุขภาวะทางสังคม คือ รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าต่อสังคม มีเมตตาเสียสละเพ่ือส่วนร่วม 
ช่วยเหลือสังคม เป็นที่ปรึกษาเป็นมิตรภาพในการให้คําปรึกษาเป็นอย่างดี 

(๓) สุขภาวะทางอารมณ์ คือ สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง สามารถสงบนิ่งได้แม้ใน
ขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิด มีคนใช้คําไม่สุภาพท่านสามารถระงับอารมณ์ได้ วิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลง
ได้เมื่อทุกข์ใจ 

(๔) สุขภาวะทางจิต คือ ทางการเล่าเร่ืองประสบการณ์ที่ผ่านมา เกิดการยอมรับตนเอง 
ทําให้ได้มุ่งเน้นในเรื่องความสงบสุขในชีวิต มุ่งสร้างความดี เข้าวัดถือศีล เกิดความรู้สึกพึงพอใจในการ
ดําเนินชีวิต 



๑๒๙ 

(๕) สุขภาวะทางปัญญา คือ ความรู้ความเข้าใจของตนเอง ให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริง 
และใช้ความรู้แก้ปัญหา ทําให้เกิดสุขได้ 

๒. สัมภาษณ์เชิงลึก(In-depth interview) ศึกษาข้อมูลการสร้างโปรแกรมการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมและหลักพุทธจิตวิทยา  

จากการศึกษาค้นคว้าความรู้จากการศึกษาคร้ังน้ี พบว่าการสร้างหลักสูตรฝึกอบรม
โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา เพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหว
เก่ียวกับผู้สูงวัย เพ่ือพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุให้มีความสมดุลระหว่างชีวิตกับความเป็นอยู่ในสังคมให้มี
คุณค่า เพ่ิมประสิทธิภาพการปฏิบัติงานเพ่ือประโยชน์สุขส่วนรวม และส่งผลต่อการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น โดยมีเน้ือหาของกิจกรรมทั้งหมด ๗ แผนการจัดการเรียนรู้ ซึ่งในแต่ละ
แผนจะประกอบด้วยสาระสําคัญ จุดประสงค์การเรียนรู้ เน้ือหาสาระ กิจกรรมฝึกอบรม สื่อประกอบการ
ฝึกอบรม การวัดผลประเมินผล ดังน้ันหลักสูตรฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับ
ผู้สูงวัยน้ันจะต้องมีความสัมพันธ์กันระหว่างเน้ือหาของแต่ละกิจกรรมกับหลักแนวคิดจิตวิทยา 
หลักธรรมสัปปายะ เพ่ือให้ได้ผลลัพธ์ตามวัตถุประสงค์ของหลักสูตรโปรแกรมใน ๕ ด้าน คือ สุขภาวะ
ทางกาย สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางอารมณ์ สุขภาวะทางจิต และสุขภาวะทางปัญญา จึงเป็น
จุดมุ่งหมายในการวิจัยครั้งน้ี   

ดังน้ันจะเห็นได้จากการสัมภาษณ์จากข้อคําถามเก่ียวกับกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ในความคิดเห็นของท่านเป็นอย่างไร  

พระครูสังฆรักษ์เอกภัทร อภิฉนฺโท ๑กล่าวว่า กิจกรรมที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่จะ
ต้องการเพ่ือน กิจกรรมโยคะเบาๆในท่าที่ผู้สูงวัยทําได้ ทําให้ผู้สูงวัยได้สบายใจ ให้เลือกกิจกรรมให้มี
ความเหมาะสมกับผู้สูงวัย ที่จะนํามาใช้กับกิจกรรมฝึกอบรม เช่น กิจกรรมโยคะ ปลูกผัก เกี่ยวกับ
สิ่งแวดล้อม บริบทของพ้ืนที่ ในส่วนเร่ืองของเวลาจัดกิจกรรมน้ันจะต้องดูว่าผู้สูงวัยมีอายุมาก เราจะ
ไม่ทํากิจกรรมอย่างเดียว เราสามารถท่ีจะนําพามาทําสมาธิด้วย การภาวนา นอกจาการภาวนาแล้วก็
จะเตรียมคนแก่ให้ได้สะสมเสบียงบุญ คําว่าเสบียงบุญในที่นี้ การถวายข้าวนํ้า โภชนาอาหารแล้ว ให้ดู
ความเหมาะสมท่ีเราไม่ลําบาก ทั้งน้ีหลักธรรมสําหรับผู้สูงวัยมีมากมายแต่ที่มองเห็นได้ชัดเจนคือหลัก
พรหมวิหาร ๔ เพราะว่าคนแก่จะต้องมีเมตตาอยู่แล้ว กรุณา มุทิตา อุเบกขา จะต้องนํามาใช้ให้เข้มข้น 
ให้มีความเข้าใจในหลักธรรมที่ชัดเจน สามารถที่จะนําไปใช้ประโยชน์ได้ และกิจกรรมที่มีความเหมาะสม 
จะต้องเป็นสิ่งที่ทําเป็นประจําคือการเล่าเรื่องถึงความหลังที่ผ่านมา หรืองานที่เคยทํามา หรือความ
ถนัดที่เขามีคุณค่ากับสังคม ยกตัวอย่างเช่น บางคนเขามีความเก่ง ความสามารถในการทํางาน ให้นํา

                                                            
๑สัมภาษณ์ พระครูสังฆรักษ์เอกภัทร อภิฉนฺโท, ผู้เชี่ยวชาญด้านพระพุทธศาสนา  



๑๓๐ 

ศักยภาพของเขาออกมาเพ่ือใช้ประโยชน์ต่อสังคมและส่วนร่วมได้ การบริหารงานที่ผ่านมาเขามีวิธีการ
ดําเนินการอย่างไร ให้ทุกคนได้แชร์ประสบการณ์ที่ผ่านมาจะทําให้เราได้ประโยชน์ในส่วนน้ีเป็นอย่าง
มาก ส่วนในเร่ืองของสถานที่สัปปายะสําหรับการปฏิบัติธรรม พอเข้าไปปฏิบัติธรรมแล้วมีความ
เหมาะสมไหม ทุกอย่างมีความสะดวกสบาย ทางเดินมีราวจับไหม อากาศเป็นไงบ้าง อาหารเป็น
อย่างไร ห้องนํ้าสําหรับผู้สูงอายุ ให้มีความสะดวกสําหรับผู้สูงวัยให้เหมาะแก่บุคคลที่เข้ามาพักต่อไป 
เพราะฉะน้ันจะจัดกิจกรรมจะต้องดูในเร่ืองของสถานที่ ผู้ช่วยในการดูแลผู้สูงวัยในช่วงที่เข้ามาปฏิบัติ
ธรรม ใน ๒ วัน จะต้องดูแลผู้สูงวัยในเรื่องของอาหารสําหรับผู้สูงวัยให้ทานง่าย ขับถ่ายง่าย ให้เข้าได้
กินดี อยู่ดี ในการเข้าร่วมปฏิบัติธรรม  

ดร.พุทธชาติ แผนสมบุญ๒ กล่าวว่า กิจกรรมออกกําลังกาย การหัวเราะ กิจกรรมการทํา
สมาธิ การวาดภาพ การออกสู่ธรรมชาติจะเป็นกิจกรรมที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงวัยเป้นอย่างมาก ซึ่ง
ในการทํากิจกรรมในแต่ละกิจกรรมไม่ควรเกิน  ๖๐ นาทีต่อกิจกรรม ควรท่ีจะเพ่ิมเติมในหลักสติ หลัก
ความเมตตา และหลักไตรลักษณ์ ทั้งน้ีกิจกรรมที่มีความร่าเริง เช่น รําวง /ร้องเพลง ผู้สูงวัยจะมี
ความสุขมาก ส่วนในเรื่องสถานที่ควรที่จะเป็นศาลาการเปรียญ หรือที่หอประชุมในสถานท่ีชุมชน วัด 
หน่วยงานราชการ เป็นต้น   

ผศ.ดร.เมธาพันธ์ โพธิธีรโรจน์๓ กล่าวว่า กิจกรรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมก็ตามหลัก
พุทธศาสนากิจกรรมหลักๆก็คือการพัฒนาจิตใจของผู้สูงวัยได้มีโอกาสมาอยู่ร่วมกันแล้วก็ใช้ชีวิต
ร่วมกันแล้วก็จะได้คิดปฏิบัติร่วมกันโดยเฉพาะอย่างย่ิงผู้สูงวัยมักจะมีปัญหาเรื่องของการนึกถึงอดีต 
ฉะน้ันจะทํายังไงให้รีเซ็ตจิตใจของผู้สูงวัยได้ก็น่าจะเป็นกิจกรรมเรื่องของการทําบุญ รักษาศีลและ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโดยเฉพาะกิจกรรมเรื่องของการปฏิบัติเป็นการพัฒนาจิตใจที่จะทําให้สุข
ภาวะทางอารมณ์ มีความสมบูรณ์ย่ิงขึ้น จะต้องมีส่วนร่วมคิด ร่วมทํา และอยู่ร่วมกัน ซึ่งในส่วนของ
เวลาการฝึกอบรมในการปฏิบัติควรใช้เวลา ๒ วัน ๑ คืน จะเห็นผลในระดับ ๑ สามารถที่จะวัดได้  
และมีความเหมาะสมสําหรับการพัฒนาโปรแกรม เพราะสามารถที่จะพัฒนาได้ และวัดผลประเมินผล
ได้ ถ้าจะให้ได้ผลจริงก็ควรที่จะปฏิบัติต่อเน่ือง และหลักธรรมที่นิยมใช้เก่ียวกับการพัฒนาอารมณ์ คือ 
ภาวนา ๔ ซึ่งจะอยู่ในหลักธรรมใหญ่ในโอวาทปาฏิโมกข์ คือ เรื่องของการพัฒนาจิตใจให้สงบ สะอาด 
และสว่าง ในการปฏิบัติที่เหมาะสมคือ วิปัสสนากรรม หรือสมถกรรมฐาน เป็นหลักธรรมที่เหมาะสม
แล้วสําหรับผู้สูงวัย ทั้งน้ีกิจกรรมควรเป็นกิจกรรมที่เก่ียวกับการแลกเปลี่ยนความรู้ แนวคิด วิธีคิด 
เรียนรู้ซึ่งกันและกัน อาจจะต้ังหัวข้อธรรมเรื่องใดเรื่องหน่ึงได้สนทนากัน ได้คุยกัน ให้เป็นเร่ืองที่เป็น
ประโยชน์ ได้แสดงแนวคิดร่วมกัน ถือว่าเป็นการแสดงออก ซึ่งเป็นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ อาจจะเป็น

                                                            
๒สัมภาษณ์ ดร.พุทธชาด แผนสมบุญ, ผู้เชี่ยวชาญด้านพระพุทธศาสนา  
๓สัมภาษณ์ ผศ.ดร.เมธาพันธ์ โพธิธีรโรจน์, ผู้เชี่ยวชาญด้านพระพุทธศาสนา 



๑๓๑ 

การเล่าชีวิตที่ผ่านมา เรื่องประทับใจ ทั้งหมดจะอยู่ในเรื่องของหลักธรรมที่เจือป่นอยู่ เพราะฉะน้ันเป็น
การแสดงออกที่คิดว่า ๑. เป็นการระบายที่ได้พบได้เห็นมา คนเราถ้าได้พูดได้คุยจะเกิดการพัฒนาสุข
ภาวะความสุข จะเข้ากับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา คือการรู้เท่าทัน กล่าวคือ นํามาพูด มาน่ังมา
คุย มาปรับทุกข์ หรือคุยกันทั่วไปบ้าง ซึ่งในสมัยพุทธกาลจะมีที่สังฆสภาให้พระสงฆ์มาน่ังคุยกัน 
ธรรมสภา ให้ประชาชนมาฟังธรรม ข้อคิดจากผู้รู้ ใช้วัดให้โยมได้มาทําบุญ รักษาศีล ปฏิบัติธรรม  ก็ให้
โยมได้มาน่ังพูดน่ังคุยกัน ได้แสดงความคิดเห็น เป็นประโยชน์ได้ผลดีที่สุด เป็นแหล่งเรียนรู้ได้มี
สุขภาพจิตที่ดีขึ้น ได้เล่าเรื่องอดีตที่ผ่านมา แลกเปลี่ยนเรียนรู้ทัศนคติซึ่งกันและกัน  

รศ.ดร.เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ๔ กล่าวว่า การสร้างโปรแกรมกิจกรรมฝึกอบรมท่ีมีความ
เหมาะสมกับผู้สูงอายุ จะต้องประกอบด้วยหลักอยู่ ๒ ประการ ดังน้ี ๑.กิจกรรมการเสร้างเสริมรักษา
มวลกล้ามเน้ือระบบต่างๆในร่างกายให้แข็งแรงชลอความเสื่อม กิจกรรมที่เหมาะสม เช่น ไทเก็ก โยคะ 
มณีเวช เป็นต้น ๒.กิจกรรมที่สร้างเสริมรักษาสุขภาพจิตด้วยการเรียนรู้ธรรมชาติ หรือ หลักไตรลักษณ์ 
อนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุกขัง ความดับทุกข์ อนัตตา ความไม่ใช่ตัวตน การเตรียมตัวและใจรับการ
สิ้นสุดชีวิตด้วยสมุดบันทึกพินัยกรรมชีวิต เป็นต้น ในส่วนของเร่ืองระยะเวลาในการฝึกอบรม จะเป็น
เวลาเช้าหรือเย็น หรือเวลาที่ผู้สูงอายุเลือก เหมาะสมกับแต่ละบุคคล ที่จะเข้ารับการฝึกอบรมจะได้
เรียนรู้หลักธรรมท่ีใช้ในการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ของผู้สูงอายุหลักธรรมที่มีความน่าสนใจ คือ 
หลักธรรมไตรลักษณ์  หลักธรรมพรหมวิหาร ๔ หลักสังควัตถุ ๔ และกิจกรรมที่ตรงความสนใจของแต่
ละบุคคล เช่น ผู้สูงอายุในเมือง อาจเรียนรู้การใช้เทคโนโลยี ไอแพท ไลน์ เฟสบุ๊ค ในชนบทอาจจะ
สนใจเรียนรู้การใช้พืชสมุนไพร และการให้ความสนใจการปรับตัวให้เข้ากับสังคมสมัยใหม่ เทคโนโลยีที่
ทันสมัย ส่วนในเร่ืองสถานที่ ควรเป็นสถานที่ใกล้บ้าน อบต. หรือหน่วยงานในท้องถิ่นในการบริการ 
โรงเรียน สถานศึกษา สนามกีฬา โปรแกรมฝึกอบรมควรพัฒนาร่างกาย อารมณ์ สังคม ปัญญา โดยใช้
หลักปรัชญา หลักการ แนวคิด รากฐานวัฒนธรรมไทย พระพุทธศาสนา เป็นหลักในการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 

ดร.วิชชุดา  ฐิติโชติรัตนา๕ กล่าวว่า กิจกรรมน่าจะเป็นกิจกรรมที่มีความเคลื่อนไหวท่ี
แบบช้า มีความเหมาะสมกับสภาพจิตใจของท่านในหลักไตรลักษณ์ ทุกอย่างปรับแต่งไม่อยู่กับที่ ไม่คง
ที ไม่คงทน กิจกรรมน้ีทําให้มีความตระหนักถึงหน้าที่การพัฒนาทางกาย ทําให้ใจไว้ทุกข์เกินไป ซึ่งการ
จัดกิจกรรมจะต้องคํานึงถึง ด้านทัศนคติ ความรู้ความเข้าใจ ได้มีโอกาสฝึกฝนทักษะ การฝึกอบรมใช้
เวลามากท่ีสุดประมาณ ๓ วัน ในกิจกรรมจะต้องไม่มีความจําเจ ควรที่จะต้องปรับทัศนคติก่อน การ
วางใจ สบายใจ ไม่ใช่คนแปลกหน้าที่มาทํากิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุ อยากจะให้คนในชุมชนได้มีส่วน

                                                            
๔สัมภาษณ์ รศ.ดร.เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ, ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยา  
๕สัมภาษณ์ ดร.วิชชุดา  ฐิติโชติรัตนา, ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยา 
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ร่วมในการจัดกิจกรรมคร้ังน้ีด้วยและจะสามารถที่จะทํากิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุได้อย่างต่อเน่ืองใน
ชุมชน พร้อมกันน้ันหลักธรรมที่ชัดๆน่าจะเป็นหลักกัลยาณมิตร หลักไตรสิกขา หลักไตรลักษณ์ เข้าใจ
ได้ที่การใช้หลักไตรลักษณ์อย่างเข้าใจ หลักกัลยาณมิตร การวางตัวเป็นกัลยาณมิตรต่อลูกหลานและ
เพ่ือนฝูง การเป็น ปิโย น่ารัก ครุ มีความหนักแน่น เป็นต้น ส่วนในเร่ืองกิจกรรมควรเป็นเรื่องเล่าที่
ประทับใจในชีวิต  ความสามารถที่เด่นๆ เช่นผู้บริหาร ข้าราชการ ความสามารถพิเศษ ด้านกีฬา เป็นต้น 
และสถานที่เดิน ที่น่ัง ไม่สะดุด หกล้ม  มีอากาศที่ไม่ร้อนเกินไป อาหารทานง่าย ขับถ่ายง่าย มี
ประโยชน์ และที่พักผ่อน ที่หลับนอนให้มีความเหมาะสมกับวัยผู้สูงวัย  

รศ.ดร สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต๖ กล่าวว่า ในด้านของกิจกรรมหรือเน้ือหาฝึกอบรมน้ัน
อยากจะให้เน้นในด้านสมองและร่างกาย เพราะว่าเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมให้ผู้สูงวัยได้คิดเป็นระบบ ได้
เคลื่อนไหวตามศักยภาพของผู้สูงวัย เป็นส่วนสําคัญ เน่ืองจากผู้สูงวัยจะได้รับการพัฒนาในด้านของ
ระบบความคิดแล้ว ผู้สูงวัยยังจะได้เคลื่อนไหวร่างตามแนวทางของกิจกรรมอีกด้วย ดังน้ันควรที่จะ
เน้นในเรื่องของการฝึกสมอง พัฒนาร่างกาย โดยใช้กระบวนการเชิงกลุ่ม ควรคํานึงถึงเราการจัดทํา
หลักสูตร ทางผู้จัดทําหลักสูตรต้องตอบคําถามทุกครั้งว่าหลังจากที่ผู้สูงอายุเข้าอบรมน้ันได้อะไร มี
วัตถุประสงค์อะไรบ้าง และระยะเวลาน้ันขึ้นอยู่กับกิจกรรมท่ีจะจัดอบรม เป็นการฝึกอบรมจะไม่ใช่
การเปลี่ยนแปลง เน่ืองจากจะต้องมีวิธีการเปลี่ยนแปลงในการบริหารการอบรมอย่างต่อเน่ืองได้
อย่างไร มีกิจกรรมต่อเน่ืองที่ทําได้มีกิจกรรมอะไรในพื้นที่ของชุมชน กิจกรรมพอหรือไม่พอขึ้นอยู่กับ
วัตถุประสงค์ที่เราต้องการมอบให้ผู้สูงอายุในการเข้าร่วมกิจกรรมในครั้งน้ี ส่วนหลักธรรมที่เก่ียวกับ
การยอมรับ เช่น ผมใช้กับตัวเอง คือ ให้เขาทําให้ดีที่สุด อะไรเกินขึ้นให้ยอมรับความเป็นอยู่ของตนเอง 
การทําให้ดีที่สุด เมื่อเราแก้ไขปัญหาแล้วอะไรเกินเราต้องยอมรับมัน ให้เรามีสติ ในด้านของกิจกรรม
ทุกคนมีกิจกรรมของตนเอง มีความคิดเป็นของตนเอง กิจกรรมข้ึนอยู่กับความเหมาะสมของผู้สูงอายุ 
เป็นกิจกรรมที่ให้เข้ามองว่าเขามีคุณค่า เป็นกิจกรรมได้เป็นผู้ให้กับสังคม และเป็นกิจกรรมที่ไม่ใช่เป็น
ภาระของสังคม เช่น การเสียสละ การช่วยเหลือ เป็นจิตอาสาของสังคม เป็นผู้ให้กับสังคม และไม่รู้สึก
ว่าเป็นภาระของสังคม เป็นผู้ให้กับสังคมจะเป็นประเด็นสําคัญ เริ่มต้นที่ครอบครัว วัดเป็นสถานที่
สําคัญที่สุด วัดเป็นศูนย์รวมของชุมชน และทํากิจกรรมร่วมกัน เป็นประโยชน์ต่อสังคม ดังน้ันผู้สูงวัย
ไม่ควรเก็บตัวอยู่คนเดียว ควรจะเข้าสังคม ควรจะมีกิจกรรมกับทุกวัย ต้ังแต่เด็กถึงสูงวัยด้วยกัน  ผู้สูง
วัยไม่ควรที่จะอยู่กับผู้สูงวัยด้วยกัน เพราะอาจจะเป็นโรคซึมเศร้า ไม่ควรอยู่คนเดียว ไปทํากิจกรรมท่ี
ตนเองชอบกับคนทุกระดับ ได้อยู่กับเด็ก ได้คุยกับเยาวชน วัยรุ่น กับผู้ใหญ่บ้าน จะทําให้สมองได้
พัฒนามีการเคลื่อนไหว เกิดกระบวนการคิดต่อไป  

                                                            
๖สัมภาษณ์ รศ.ดร สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, ผู้ช่วยเชี่ยวด้านจิตวิทยา  
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ผศ.ดร เริงชัย หมื่นชนะ๗ กล่าวว่า กิจกรรมท่ีมีความเหมาะสมในการพัฒนาศักยภาพ
ร่างกายของผู้สูงอายุคือกิจกรรมท่ีมีความเก่ียวข้องกับการออกกําลังกาย แบบไลฟ์สไตล์ และรูปแบบ
การดําเนินชีวิต ๖ แบบ ดังน้ี ๑.อาหาร ๒.อากาศ ๓.ออกกําลัง ๔.อุจจาระ ๕.อารมณ์ ๖.โอสถ ส่วนที่
กล่าวมาข้างต้นน้ันเป็นกิจกรรมที่เก่ียวกับผู้สูงวัย มากที่สุดคือ การออกกําลังกายด้วยหลักการทาง
พระพุทธศาสนา คือการเดินจงกลม ใช้พรรณนาให้คนฝึก คือ หลักจิตวิทยามีอยู่ ๒ แบบ ๑.กายคุมจิต 
๒.จิตคุมกาย กายคุมจิตหมายความว่าเอากายบังคับจิต เช่น เหมือนพระน่ังกายน่ิงคุมจิต ให้จิตมันไม่
สามารถขยับได้ โดยการจัดระเบียบกายให้ได้ น่ังสมาธิให้น่ิงเมื่อเกินอาการตรงไหนให้นําจิตไปควบคุม 
ถ้าเราสามารถที่จัดการกายได้ จะสามารถท่ีจะคุมอารมณ์ได้ หรือนําเอาจิตไปกําหนดรู้กาย ฝึกได้โดย
การเดินจงกลมให้กายกับจิตไปพร้อมๆกัน อาตาปิ คือ กาย ความเพียรพยายาม มีมานะ มีความต้ังใจ 
สติมา สัมปัชชาโณ ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมอย่าให้นาน ให้มีความเหมาะสมกับวัยของผู้สูงอายุ 
หรือมีความสัมพันธ์กับวัยสูงอายุ ดังน้ันการจัดกิจกรรมอย่านาน ให้ดูแลเรื่องสุขภาพของผู้สูงอายุ  ใน
ทุกเรื่องต้ังแต่เรื่องอาหาร การออกกําลังกาย การฝึกจิตใจ และการสนทนากลุ่มเพ่ือเปิดโอกาสให้ผู้เข้า
รับการฝึกอบรมมีส่วนร่วมในแสดงความคิดด้วย ทั้งน้ีให้เพ่ือเวลาให้มีความเหมาะสมกับกิจกรรม 
หลักธรรมที่เหมาะสม คือ กิเสล ๓ คือ โลภะ โทสะ โมหะ ผู้สูงอายุจะมีความโลภอยู่ ยังมีความเป็น
ห่วงอยู่ กลัวน้ัน กลัวน่ี ห่วงน้ันห่วงน่ีทุกอย่างที่มีเก็บหมด ให้มีความปล่อยวาง ได้ต้องยึดติด ให้มัน
เป็นไปตามสังขาร ซึ่งหลักธรรมจะทําให้ผู้สูงวัยปล่อยวาง ไม่ยึดติด เป็นต้น ในส่วนของกิจกรรม ๑.ทํา
ยังไงให้เขาเกิดความภูมิใจตนเอง ให้เขาเขียนขึ้นมาเป็นกิจกรรม เป็นกิจกรรมที่ให้เขากล้าที่แสดงออก 
จัดกลุ่มที่มีความสนใจเหมือนกัน เช่น กลุ่มสวดมนต์ กลุ่มเล่าเรื่อง กลุ่มเจริญสมาธิ ให้ดึงเน้ือหาธรรมะ
มาเข้าร่วมกิจกรรม และเรื่องของเวลาเน้นในเรื่องอริยสัจธรรม ให้มีราวเดินทาง หรืออารยสถาปัตย์ ๗ อย่าง 
ความเสมอภาค ความง่าย ความเข้าใจ ความยืดหยุ่น ความปลอดภัย ประหยัดแรง พ้ืนที่ใช้สอย เช่นมี
ราว มีห้องนํ้าผู้สูงวัย ที่วางเท้า เป็นต้น และสุดท้ายของเสริมในเรื่องกิเลส ๓ งก หวง ห่วง เน้นในเร่ือง
โรคซึมเศร้า ความป้องกัน ความปลอดภัย เก่ียวกับเรื่องอารยสถาปัตย์ และอีกเร่ืองเก่ียวกับความ
ป้องกันเชิงรุก ได้ป้องกันรอบวัด  

ดร.กมลาศ  ภูวชนาธิพงศ์๘ กล่าวว่า กิจกรรมท่ีมีความเหมาะสมกับผู้สูงวัยน้ัน ควรเป็น
กิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงวัยได้มีโอกาสทํากิจกรรมกลุ่มร่วมกัน มีการพบปะ พูดคุย สร้างสรรค์กัน 
เช่น การมาทําบุญที่วัด การสวดมนต์ร่วมกัน รวมกลุ่มทําอาหาร การทําดอกไม้ประดิษฐ์ ร่วมทํา
กิจกรรมร้องเพลงรําวง ออกกําลังกายร่วมกัน การจัดกิจกรรมควรเปิดโอกาสให้ร่วมกลุ่มการแสดง
ความคิดเห็นร่วม ในแต่ละกลุ่มที่จะรวมกันน้ันจะจัดกิจกรรมอะไรข้ึนอยู่กับความต้องการของผู้สูงวัย

                                                            
๗สัมภาษณ์ ผศ.ดร เริงชัย หม่ืนชนะ, ผู้ช่วยเชี่ยวด้านจิตวิทยา 
๘สัมภาษณ์ ดร.กมลาศ  ภูวชนาธิพงศ์, ผู้ช่วยเชี่ยวด้านพระพุทธศาสนาและวิจัย  



๑๓๔ 

แต่ละกลุ่ม และบางกิจกรรมควรส่งเสริมให้ร่วมกลุ่มทํากิจกรรมที่ส่งเสริมรายได้สําหรับผู้สูงวัย  ซึ่ง
ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมทุกครั้ง การทํากิจกรรมแต่ละช่วงขึ้นอยู่กับความพร้อม ควรเป็นวันหยุด
เสาร์ อาทิตย์ หรือวัดพระ ระยะเวลาที่สําคัญข้ึนอยู่กับลักษณะของกิจกรรม และความพร้อมด้าน
สุขภาพร่างกายของแต่ละบุคคล ส่วนของหลักธรรมคือหลักไตรลักษณ์ เป็นการสอนให้ผู้สูงวัย เข้าใจ
การปล่อยวางใจให้รู้สึกสงบ กิจกรรมที่เป็นแรงจูงใจ คือ กิจกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพและสุขภาพใจ ให้
รู้สึกผ่อนคลายและมีความสุข เช่น การออกกําลังกาย การทําดอกไม้ ทําให้ผู้สูงวัยน้ันรู้สึกว่าตนเองมี
คุณค่า ไม่โดดเด่ียวอยู่บ้านคนเดียว และวิทยากรที่นํากิจกรรมควรเป็นลักษณะกัลยาณมิตรที่ดี มีการ
ทักทาย พูดคุยด้วยความเป็นกันเอง และสถานที่ควรเป็นวัดที่มีการจัดพ้ืนที่สะอาด มีลานกว้าง มี
ห้องนํ้า มีสิ่งอํานวยความสะดวก มีต้นไม้ร่มรื่นให้ผ่อนคลาย มีลานเอนกประสงค์ให้ผู้สูงวัยได้สนทนา
พูดคุยกัน  

พระราชสิทธิมุนี๙ กล่าวว่า กิจกรรมที่มีความเหมาะสมท่ีมีความสอดคล้องกับการดูแลทั้ง
ด้านร่างกายและจิตใจ เช่น การรับประทานอาหารจะต้องให้ทานง่ายมีประโยชน์ จะเน้นไปในทางการ
บริหารทางด้านร่างกาย การดูแลสุขภาพ และให้จัดกิจกรรมเกี่ยวกับการเห็นคุณค่าตนเอง ยอมรับ
ตนเอง และการพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ จัดกิจกรรมให้เน้นเก่ียวกับความสุขทางธรรมะ จะมีความสุข
ได้ระยะยาวมากกว่า ส่วนในเร่ืองของระยะเวลานั้นการอบรมควรจะเป็นช่วยเวลาเช้า โดยการนําสวด
มนต์ ไหว้พระ และเจริญจิตภาวนา ฟังธรรม กล่าวคือเวลาที่เหมาะสมคือช่วงเช้า และควรจัดเวลาให้
เหมาะสมกับวัย เดินจงกลมในระยะเวลาสั้นๆ ไม่ควรเกิน ๓๐ นาทีต่อกิจกรรม และในเร่ืองหลักธรรม
ควรให้ผู้สูงอายุควรพิจารณาปัจจเวก กิจกรรมที่เด่นชัดคือ การเล่าเรื่องประสบการณ์ เรื่องเล่า เพราะ
จะได้ทั้งข้อคิด ข้อธรรม เป็นแบบอย่างที่ดีในการดําเนินชีวิต ในหลักธรรมควรมีสัปปายะ ๗ ให้ครบ 
เพราะว่าผู้สูงวัยจะต้องมีครบทุกอย่างให้มีความเหมาะสมตามวัย ดังน้ันการจัดกิจกรรมนั้นควรให้พระ
วิทยากรพูดให้มาก รับฟังให้มาก อย่างให้ผู้สูงวัยเขาเหงา จากการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญสรุปได้ดังน้ี  

  

                                                            
๙ พระราชสิทธิมุนี, ผู้เชี่ยวชาญด้านพระพุทธศาสนา  



๑๓๕ 

โค้ด  ๒ + ๑ + ๗ + ๗ + ๖ + ๕ 
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรบัผูสู้งวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

....................................................... 
  ๒ =  ๒ วัน    ๑  = ๑  คืน 
  ๗ = หลักสปัปายะ ๗  
    ๑. สภาพแวดล้อมที่เหมาะสม  
    ๒. ที่พักอาศัยสะอาด สะดวกสบาย  
    ๓. ที่พักอาศัยไปมาสะดวก  
    ๔. อาหารท่ีมีความเหมาะสมกับวัย  
    ๕. มีกัลยาณมติรที่ดี  
    ๖. เป็นที่พบปะพูดคุยสนทนากับบุคคลอ่ืน  
    ๗. เป็นที่ทํากิจกรรมของอิริยาบถทั้ง ๔  
  ๗ = กิจกรรมการเรียนรู้ ๗ กิจกรรม 
    ๑. รู้จักคุณค่าของตนเอง 

    ๒. สุขกายสบายจิต 

    ๓. สุขชีวี 

    ๔. คุณธรรมนําชีวิต 
    ๕. ชุมชนร่วมใจ 

    ๖. กินดี มีสขุภาพดี 

    ๗. เสริมสร้างคุณภาพชีวิต 

  ๖ = ทฤษฏีทางสุขภาวะทางจิต 

    ๑. การยอมรับในตนเอง  
    ๒. การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน  
    ๓. ความเป็นตัวของตัวเอง  
    ๔. ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม  
    ๕. การมีเป้าหมายในชีวิต  
    ๖. การมีความงอกงามในตน  
  ๕ = ผลลัพธ์ ๕ ด้าน  
    ๑. ด้านกาย 
    ๒. ด้านสังคม 
    ๓. ด้านอารมณ์  
    ๔. ด้านจิต 
    ๕. ด้านปัญญา 



๑๓๖ 

๓. แบบสอบถามความต้องการการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 

ผู้วิจัยใช้การศึกษาด้วยวิธีการเชิงปริมาณ (Quantitative Research) เพ่ือตอบวัตถุ 
ประสงค์ข้อที่ ๒ เพ่ือสร้างรูปแบบโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา โดยการสร้างแบบสํารวจปัญหาเพ่ือการวิจัยการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม จากการศึกษา
เอกสารที่เก่ียวข้อง กรอบแนวความคิด เพ่ือสร้างแบบสอบถามที่สามารถตอบวัตถุประสงค์ คําถาม
การวิจัยและโปรแกรมการฝึกอบรม ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังน้ี  

ตารางที่ ๔.๑ จํานวนและร้อยละของข้อมูลสํารวจทั่วไป 
 

ข้อมูลการสํารวจ จํานวน(n=๓๒๒ คน) ร้อยละ 

เพศ   

ชาย ๕๐ ๑๕.๕. 

หญิง ๒๗๒ ๘๔.๕ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 

อายุ   

๖๐ – ๖๕ ปี ๑๒๑ ๓๗.๖ 

๖๖ – ๗๐ ปี ๗๙ ๒๔.๕ 

๗๑ – ๗๕ ปี ๖๒ ๑๙.๓ 

สูงกว่า ๗๖ ปี  ๖๐ ๑๘.๖ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 

ระดับการศึกษา   

ประถมศึกษา ๑๒๓ ๓๘.๒ 

มัธยมศึกษา ๑๖๒ ๕๐.๓ 

ปริญญาตรี ๓๓ ๑๐.๒ 

สูงกว่าปริญญาตรี ๔ ๑.๒ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 



๑๓๗ 

ข้อมูลการสํารวจ จํานวน(n=๓๒๒ คน) ร้อยละ 

รายได้   

ตํ่ากว่า ๑๐,๐๐๐ บาท ๒๑๗ ๖๗.๔ 

๑๐,๐๐๐ – ๓๐,๐๐๐ บาท ๙๙ ๓๐.๗ 

สูงกว่า ๓๐,๐๐๑ บาท ๖ ๑.๙ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 
  

จากตารางที่ ๔.๑ พบว่า จํานวนและร้อยละของข้อมูลสํารวจทั่วไป ของผู้สูงวัยที่เป็นกลุ่ม
สํารวจในจังหวัดกรุงเทพมหานคร จํานวน ๓๒๒ คน  

เพศ พบว่า ผู้ตอบแบบสํารวจส่วนมากเป็นเพศหญิง จํานวน ๒๗๒ คน คิดเป็นร้อยละ 
๘๔.๕ และเพศชาย จํานวน ๕๐ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๕.๕  

ส่วนมากมีอายุโดยเฉล่ีย ๖๐ – ๖๕ ปี จํานวน ๑๒๑ คน คิดเป็นร้อยละ ๓๗.๗ รองลงมา 
คือ มีอายุ ๖๖ – ๗๐ ปี จํานวน ๗๙ คน คิดเป็นร้อยละ ๒๔.๕ 

ส่วนใหญ่มีระดับการศึกษามัธยมศึกษา จํานวน ๑๖๒ คน คิดเป็นร้อยละ ๕๐.๓ รองลงมา 
คือ ระดับประถมศึกษา จํานวน ๑๒๓ คน คิดเป็นร้อยละ ๓๘.๒  

 ส่วนใหญ่มีรายได้โดยภาพรวมคือ ตํ่ากว่า ๑๐,๐๐๐ บาท จํานวน ๒๑๗ คน คิดเป็นร้อยละ 
๖๗.๔ รองลงมาคือ รายได้ ๑๐,๐๐๐ – ๓๐,๐๐๐ บาท จํานวน ๙๙ คน คิดเป็นร้อยละ ๓๐.๗  

 
  



๑๓๘ 

ตารางที่ ๔.๒ ความคิดเห็นในการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม  
 

ความคิดเหน็ จํานวน (n=๓๒๒ คน) ร้อยละ 

ท่านคิดว่าขณะอยู่ร่วมกันกับบุคคลอ่ืน ท่านมีปัญหาในการปรับตัวหรือไม่ 

มี ๑๐ ๓.๑ 

ไม่มี ๓๑๒ ๙๖.๙ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 

ท่านต้องการให้ทางหน่วยงานการบริหารส่วนท้องถิ่นและองค์กรทางพระพุทธศาสนาเข้ามาช่วย
หรือไม่ 

ต้องการ ๒๖๖ ๘๒.๖ 

ไม่ต้องการ ๔๐ ๑๒.๔ 

รวม ๓๐๖ (๑๖) ๙๕.๐ (๕.๐) 

ท่านต้องการให้ทางส่วนงานราชการมาสนับสนุนบริการอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
โดยวิธีใด 

ไม่มีค่าใช้จ่าย ๒๘๒ ๘๗.๖ 

เสียค่าใช้จ่ายด้วยตนเอง ๑ .๓ 

เสียค่าใช้จ่ายบางส่วน ๒๓ ๗.๑ 

รวม ๓๐๖ (๑๖) ๙๕.๐(๕.๐) 

ระยะเวลาในการอบรม    

วันจันทร์-ศุกร์  ๑๖.๐๐ น– ๑๘.๐๐ น. ๒๓ ๗.๑ 

วันอังคาร–วันพฤหัสบดี ๑๖.๐๐น.– ๑๘.๐๐น. ๖ ๑.๙ 

วันจันทร์–วันพุธ–วันศุกร์ ๑๖.๐๐ น– ๑๘.๐๐ น. ๓ .๙ 

วันศุกร์–วันเสาร์–วันอาทิตย์ ๐๘.๐๐น–๑๘.๐๐ น. ๘ ๒.๕ 

วันอ่ืนๆ โปรดระบุ…………………………………… ๓๑ ๙.๖ 

รวม ๗๑ (๒๕๑) ๒๒.๐ (๗๘.๐๐) 



๑๓๙ 

จากตารางที่ ๔.๒ พบว่า ความคิดเห็นในการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวมของผู้สูงวัยที่เป็นกลุ่มสํารวจในจังหวัดกรุงเทพมหานคร จํานวน ๓๒๒ คน  

ด้านคําถามข้อที่ ๑ ท่านคิดว่าขณะอยู่ร่วมกันกับบุคคลอ่ืน ท่านมีปัญหาในการปรับตัว
หรือไม่ ส่วนใหญ่พบว่าไม่มีปัญหา จํานวน ๓๑๒ คน คิดเป็นร้อยละ ๙๖.๙ และมีปัญหา จํานวน ๑๐ คน 
คิดเป็นร้อยละ ๓.๑  

ด้านคําถามที่ ๒ ท่านต้องการให้ทางหน่วยงานการบริหารส่วนท้องถิ่นและองค์กรทาง
พระพุทธศาสนาเข้ามาช่วยหรือไม่ ส่วนใหญ่มีความต้องการ จํานวน ๒๖๖ คน คิดเป็นร้อยละ ๘๒.๖ 
ไม่ต้องการ จํานวน ๔๐ คน คิดเป็นร้อยละ ๑๒.๔ และไม่มีความคิดเห็นในเร่ืองน้ี จํานวน ๑๖ คน คิด
เป็นร้อยละ ๕.๐  

ด้านคําถามข้อที่ ๓ ท่านต้องการให้ทางส่วนงานราชการมาสนับสนุนบริการอบรม
กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมโดยวิธีใด ส่วนใหญ่ให้สนับสนุนค่าใช้จ่าย จํานวน ๒๘๒ คน คิด
เป็นร้อยละ ๘๗.๖ ให้เสียค่าใช้จ่ายในการฝึกอบรมเป็นบางส่วน จํานวน ๒๓ คน คิดเป็นร้อยละ ๗.๑ 
และไม่มีความคิดเห็นในเรื่องน้ี จํานวน ๑๖ คน คิดเป็นร้อยละ ๕.๐  

ด้านคําถามข้อที่ ๔ ระยะเวลาในการอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส่วนใหญ่
จะตามใจผู้จัดอบรม จํานวน ๒๕๑ คน คิดเป็นร้อยละ ๗๘.๐  และ ได้ระบุวันให้กับผู้จัดการฝึกอบรม 
ดังน้ี๑. หลักสูตร ๑ คือ ๒ วัน  ๒.หลักสูตร ๒ คืน ๓ วัน  ๓.หลักสูตรไป – กลับ จํานวน ๒ วัน เวลา 
๐๙.๐๐ น – ๑๕.๐๐ น. และ ๔.จํานวน ๑ วัน เวลา ๐๘.๐๐ น. – ๑๖.๓๐ น. จํานวน ๓๑ คน คิด
เป็นร้อยละ ๙.๖  
 

  



๑๔๐ 

ตารางที่ ๔.๓ ค่าเฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ประเภทของความต้องการการฝึกอบรกระบวน
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมโดยภาพรวมทั้ง ๕ ด้าน 

          (n=๓๒๒) 

ข้อ 
ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการ 

พัฒนาสุขภาวะองค์รวม X  S.D. ระดับ 

๑ การพัฒนาสุขภาพด้วยความสนใจด้านอาหาร ๓.๕๒ .๘๐ มาก 
๒ การอบรมด้านการออกกําลังกาย ๓.๙๐ .๘๐ มาก 
๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตความสําคัญเก่ียวกับการพักผ่อน ๓.๗๕ .๘๓ มาก 
๔  การพัฒนาความรู้เก่ียวกับการดูแลสุขภาพ ๓.๘๕ .๘๑ มาก 
๕ การพัฒนาการรับรู้สุขภาวะทางร่างกายแบบองค์รวม  ๓.๗๑ .๘๓ มาก 
๖ การพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ของครอบครัว ๓.๗๐ .๘๒ มาก 
๗ การพัฒนาสุขภาพจิตชุมชนกับสิ่งแวดล้อม ๓.๖๕ .๘๓ มาก 
๘ การพัฒนาทักษะสุขภาวะทางจิตกับการตระหนักรู้ตนเอง ๓.๖๕ .๘๓ มาก 
๙ การอบรมสมาธิกับการทํางานให้สําเร็จ ๓.๔๖ .๘๐ ปานกลาง 
๑๐ การพัฒนาจิตใจกับความสุขในชุมชน ๓.๕๘ .๘๗ มาก 
๑๑ การพัฒนาสุขภาพจิตของในหมู่บ้านและ/หรือชุมชน ๓.๖๙ .๙๑ มาก 
๑๒ การพัฒนาทักษะสุขภาวะทางอารมณ์ที่ช่วยเหลือสังคม ๓.๖๖ .๙๑ มาก 
๑๓ การอบรมจิตสาธารณะของกลุ่มผูสู้งอายุในชุมชน  ๓.๖๕ .๙๔ มาก 
๑๔ การพัฒนาการเรียนรู้สังคมยุคใหมแ่ห่งการแบ่งปัน ๓.๖๗ .๙๓ มาก 
๑๕ การอบรมอาสาสมัครป้องกันสิ่งเสพติดในสังคม ๓.๗๒ .๙๔ มาก 
๑๖ การพัฒนาเทคนิควิธีการแก้ปัญหาในการอยูร่่วมกับผู้อ่ืน ๓.๖๔ .๘๘ มาก 
๑๗ การอบรมการรับรู้เผชิญปัญหากับการแก้วิกฤตของชีวิต ๓.๖๙ .๙๑ มาก 
๑๘ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมการเข้าถึงความจริงของชีวิต ๓.๖๓ .๘๘ มาก 
๑๙ การพัฒนาทักษะความสามารถในภูมิปัญญาไทย ๓.๗๐ .๙๔ มาก 
๒๐ การอบรมความงอกงามของจิตการเปลี่ยนแปลงทุกช่วงวัย ๓.๕๙ .๘๖ มาก 

รวม ๓.๖๗ .๘๖ มาก 

จากตารางที่ ๔.๓. พบว่า ประเภทของความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X =๓.๖๗) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ
ภาพรวม ข้อที่มีระดับค่าเฉล่ียระดับสูงสุด คือการอบรมด้านการออกกําลังกาย ( X =๓.๙๐) การ
พัฒนาความรู้เก่ียวกับการดูแลสุขภาพ ( X =๓.๘๕) การพัฒนาคุณภาพชีวิตความสําคัญเก่ียวกับการ
พักผ่อน ( X =๓.๗๕) และมีความต้องการตามลําดับในแต่ละด้าน 



๑๔๑ 

ตารางที่ ๔.๔ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวม ด้านกาย ดังน้ี 

          (n=๓๒๒) 

ข้อ 
ความต้องการการฝึกอบรม 

กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม X  S.D. ระดับ 

๑ การพัฒนาสุขภาพด้วยความสนใจด้านอาหาร ๓.๕๒ .๘๐ มาก 

๒ การอบรมด้านการออกกําลังกาย ๓.๙๐ .๘๐ มาก 

๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตความสําคัญเก่ียวกับการพักผ่อน ๓.๗๕ .๘๓ มาก 

๔  การพัฒนาความรู้เก่ียวกับการดูแลสุขภาพ ๓.๘๕ .๘๑ มาก 

๕ การพัฒนาการรับรู้สุขภาวะทางร่างกายแบบองค์รวม  ๓.๗๑ .๘๓ มาก 

รวม ๓.๗๔ .๘๑ มาก 
 

จากตารางที่ ๔.๔. พบว่า ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
ของผู้สูงวัยด้านกาย โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๓.๗๔) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ ข้อที่มี
ระดับค่าเฉล่ียระดับสูงสุด คือการอบรมด้านการออกกําลังกาย ( X =๓.๙๐) การพัฒนาความรู้เก่ียวกับ
การดูแลสุขภาพ ( X =๓.๘๕) การพัฒนาคุณภาพชีวิตความสําคัญเก่ียวกับการพักผ่อน ( X =๓.๗๕) และ
มีความต้องการตามลําดับในแต่ละด้าน 

 

 

 
  



๑๔๒ 

ตารางที่ ๔.๕ ค่าเฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนา 
 สุขภาวะองค์รวมด้านจิต ดังน้ี 

          (n=๓๒๒) 

ข้อ 
ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการ 

พัฒนาสุขภาวะองค์รวม X  S.D. ระดับ 

๑ การพัฒนาสุขภาพจิตชุมชนกับสิ่งแวดล้อม ๓.๖๕ .๘๓ มาก 

๒ การพัฒนาทักษะสุขภาวะทางจิตกับการตระหนักรู้ตนเอง ๓.๖๕ .๘๓ มาก 

๓ การอบรมสมาธิกับการทํางานให้สําเร็จ ๓.๔๖ .๘๐ ปานกลาง 

๔ การพัฒนาจิตใจกับความสุขในชุมชน ๓.๕๘ .๘๗ มาก 

รวม ๓.๕๘ .๘๓ มาก 
 

จากตารางที่ ๔.๕ พบว่า ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม

ของผู้สูงวัยด้านจิต โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X =๓.๕๘) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อข้อที่มี
ระดับค่าเฉล่ียระดับสูงสุด คือการพัฒนาสุขภาพจิตชุมชนกับสิ่งแวดล้อม,การพัฒนาทักษะสุขภาวะ

ทางจิตกับการตระหนักรู้ตนเอง ( X =๓.๖๕) การพัฒนาจิตใจกับความสุขในชุมชน ( X =๓.๕๗) การ

อบรมสมาธิกับการทํางานให้สําเร็จ ( X =๓.๔๖)  
  



๑๔๓ 

ตารางที่ ๔.๖ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนา 
 สุขภาวะองค์รวม ด้านสังคม ดังน้ี 

          (n=๓๒๒) 

ข้อ 
ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการ 

พัฒนาสุขภาวะองค์รวม X  S.D. ระดับ 

๑. การพัฒนาสุขภาพจิตของในหมู่บ้านและ/หรือชุมชน ๓.๖๙ .๙๑ มาก 

๒. การอบรมจิตสาธารณะของกลุ่มผูสู้งอายุในชุมชน  ๓.๖๕ .๙๔ มาก 

๓. การพัฒนาการเรียนรู้สังคมยุคใหมแ่ห่งการแบ่งปัน ๓.๖๗ .๙๓ มาก 

๔. การอบรมอาสาสมัครป้องกันสิ่งเสพติดในสังคม ๓.๗๒ .๙๔ มาก 

รวม ๓.๖๘ .๙๓ มาก 

 จากตารางที่ ๔.๖. พบว่า ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
ของผู้สูงวัย ด้านสังคม โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X =๓.๖๘) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ ข้อที่มี
ระดับค่าเฉล่ียระดับสูงสุด คือการอบรมอาสาสมัครป้องกันสิ่งเสพติดในสังคม ( X =๓.๗๒) การพัฒนา
สุขภาพจิตของในหมู่บ้าน( X =๓.๖๙) การพัฒนาการเรียนรู้สังคมยุคใหม่แห่งการแบ่งปัน ( X =๓.๖๗)  
  



๑๔๔ 

ตารางที่ ๔.๗  ค่าเฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวม ด้านอารมณ์ ดังน้ี 

          (n=๓๒๒) 

ข้อ 
ความต้องการการฝึกอบรม 

กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม X  S.D. ระดับ 

๑ การพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ของครอบครัว ๓.๗๐ .๘๒ มาก 

๒ การพัฒนาทักษะสุขภาวะทางอารมณ์ที่ช่วยเหลือสังคม ๓.๖๖ .๙๑ มาก 

๓ การพัฒนาเทคนิควิธีการแก้ปัญหาในการอยูร่่วมกับผู้อ่ืน ๓.๖๔ .๘๘ มาก 

๔ การอบรมการรับรู้เผชิญปัญหากับการแก้วิกฤตของชีวิต ๓.๖๙ .๙๑ มาก 

รวม ๓.๖๗ .๘๘ มาก 

 จากตารางที่ ๔.๗. พบว่า ประเภทของความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย ด้านอารมณ์ โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๓.๖๗) เมื่อพิจารณา
เป็นรายข้อ ข้อที่มีระดับค่าเฉลี่ยระดับสูงสุด คือการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ของครอบครัว ( X =๓.๗๐) 
การอบรมการรับรู้เผชิญปัญหากับการแก้วิกฤตของชีวิต ( X =๓.๖๙) การพัฒนาทักษะสุขภาวะทาง
อารมณ์ที่ช่วยเหลือสังคม ( X =๓.๖๖)  
  



๑๔๕ 

ตารางที่ ๔.๘ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวม ด้านปัญญา ดังน้ี  

          (n=๓๒๒) 

ข้อ 
ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการ 

พัฒนาสุขภาวะองค์รวม X  S.D. ระดับ 

๑ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมการเข้าถึงความจริงของชีวิต ๓.๖๓ .๘๘ มาก 

๒ การพัฒนาทักษะความสามารถในภูมิปัญญาไทย ๓.๗๐ .๙๔ มาก 

๓ 
การอบรมความงอกงามของจิตการเปลี่ยนแปลงทุกช่วง
วัย 

๓.๕๙ .๘๖ มาก 

รวม ๓.๖๔ .๘๙ มาก 

จากตารางที่ ๔.๘ พบว่า ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
ของผู้สูงวัย ด้านปัญญา โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๓.๖๔) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ ข้อที่
มีระดับค่าเฉล่ียระดับสูงสุด คือการพัฒนาทักษะความสามารถในภูมิปัญญาไทย( X =๓.๗๐) การ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมการเข้าถึงความจริงของชีวิต ( X =๓.๖๓) การอบรมความงอกงามของจิตการ
เปลี่ยนแปลงทุกช่วงวัย ( X =๓.๕๙)  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสํารวจความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวมของผู้สูงวัย จํานวน ๓๒๒ คน ทั้ง ๕ ด้าน ประกอบด้วยด้านกาย ด้านจิต ด้านสังคม ด้านอารมณ์
และด้านปัญญา เพ่ือนําข้อมูลที่ได้น้ันไปพัฒนาเป็นคําถามในการวิจัยและพัฒนาเป็นหลักสูตรฝึกอบรม
กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงอายุ ผลการสํารวจข้อมูลดังน้ี  

๑) จํานวนและร้อยละของข้อมูลสํารวจทั่วไป ของผู้สูงอายุที่เป็นกลุ่มสํารวจในจังหวัด
กรุงเทพมหานคร จํานวน ๓๒๒ คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุโดยเฉลี่ยที่ ๖๐ – ๖๕ ปี ส่วนมาก
จบระดับมัธยมศึกษา และมีรายได้ต่อเดือน จํานวน ๑๐,๐๐๐ บาท โดยประมาณ 

๒)  ความคิดเห็นในการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ของผู้สูงวัยที่เป็น
กลุ่มสํารวจในจังหวัดกรุงเทพมหานคร จํานวน ๓๒๒ คน ส่วนมากจะไม่มีปัญหาในการปรับตัว พร้อม
ทั้งมีความต้องการให้ส่วนงานราชการมาสนับสนุนการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
และระยะเวลาที่มีความเหมาะสมกับการจัดฝึกอบรม คือ หลักสูตรไป – กลับ จํานวน ๒ วัน เวลา 
๐๙.๐๐ น – ๑๕.๐๐ น.  



๑๔๖ 

๓) ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ผู้สูงวัยด้านกายส่วน
ใหญ่มีความต้องการท่ีจะพัฒนากระบวนการหลักสูตรด้านการอบรมด้านการออกกําลังกาย การ
พัฒนาความรู้เก่ียวกับการดูแลสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตความสําคัญเก่ียวกับการพักผ่อน 

๔) ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ของผู้สูงวัยด้านจิต 
ส่วนใหญ่มีความต้องการที่จะเข้ารับการพัฒนาสุขภาพจิตชุมชนกับสิ่งแวดล้อม การพัฒนาทักษะสุข
ภาวะทางจิตกับการตระหนักรู้ตนเอง การพัฒนาจิตใจกับความสุขในชุมชน ตลอดจนถึงการอบรม
สมาธิกับการทํางานให้สําเร็จ  

๕) ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย ด้านสังคม 
คือหลักสูตรฝึกอบรมท่ีเน้นกระบวนกระบวนการอบรมอาสาสมัครป้องกันสิ่งเสพติดในสังคม การ
พัฒนาสุขภาพจิตของในหมู่บ้านและ/หรือชุมชนและการพัฒนาการเรียนรู้สังคมยุคใหม่แห่งการ
แบ่งปัน  

๖) ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัย ด้านอารมณ์ 
ส่วนใหญ่อยากให้มีการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ของครอบครัว การอบรมการรับรู้เผชิญปัญหากับ
การแก้วิกฤตของชีวิตรวมถึงการพัฒนาทักษะสุขภาวะองค์รวมที่ช่วยเหลือสังคม  

๗) ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัยด้าน
ปัญญา จะต้องมีกระบวนการเร่ิมต้นพัฒนาทักษะความสามารถในภูมิปัญญาไทย พัฒนาสุขภาวะองค์
รวมการเข้าถึงความจริงของชีวิต พร้อมทั้งการอบรมความงอกงามของจิตการเปลี่ยนแปลงทุกช่วงวัย  

จากการสํารวจข้อมูลจากกลุ่มผู้สูงวัยจํานวน ๓๒๒ คน ได้นําข้อมูลที่ได้มีจัดเป็นหลักสูตร
ฝึกอบรมสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยพร้อมทั้งกําหนดหลักสูตร จุดประสงค์ แนวทางการฝึกอบรม 
ตัวช้ีวัดผลการฝึกอบรม กรอบเน้ือหาสาระ และสิ่งที่คาดว่าจะได้รับจาการฝึกอบรม โดยผ่านกระบวนการ
ทางการศึกษาตามหลักไตรสิกขา ๓ ประกอบด้วยศีล คือเรียนรู้จากพฤติกรรม อารมณ์ ผ่านประสาท
สัมผัสทั้ง ๕ กล่าวคือ ตา หู จมูก ลิ้ม กาย  สมาธิ คือ เป็นแนวทางกระบวนการเรียนรู้ทั้งด้านอารมณ์
ความรู้สึกที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน และ ปัญญา คือ ความรอบรู้ในเรื่องราวต่างๆท่ีเกิดตามช่วงอายุ เป็นต้น 
แล้วนํามาประกอบกับหลกัธรรม คือ หลักสัปปายะ ๗ อันเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุได้ดี 
และหลักทางจิตวิทยาตามทฤษฏีทางการพัฒนาจิตของ Ryffc และ Keys เพ่ือให้ได้หลักสูตรที่พัฒนา
พฤติกรรมและความต้องการของผู้สูงวัยให้มีความสุขในการดําเนินชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา 

๔. สร้างโปรแกรมฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยา 

ในการสร้างกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
เพ่ือให้ครอบคลุมวัตถุประสงค์จึงได้แบ่งออกเป็น ๒ ประเด็นศึกษา  



๑๔๗ 

๑) การสร้างหลักสูตรฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 

ในการสร้างหลักสูตรฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยน้ัน 
จะต้องอาศัยแนวคิดทฤษฏีต่างทั้งทางหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา นํามาบูรณาการให้เข้ากับหลัก
จิตวิทยาตะวันตก ที่จะได้นําไปสร้างองค์ความรู้ให้เกิดหลักสูตรฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
เพ่ือสร้างแบบฝึกอบรมที่สมบูรณ์ในการพัฒนาสุขภาวะครั้งน้ี รวมทั้งหลักแนวคิด งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

(๑) แนวคิดและความรู้ที่สําคัญ 

ในการจัดหลักสูตรฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา โดยการจัดกระบวนการมีส่วนร่วมที่เน้นผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็นศูนย์การจัดอบรม และ
เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพการฝึกอบรม ด้วยการจัดกระบวนการเรียนรู้ฝึกปฏิบัติธรรม กระบวนการกลุ่ม
ตามแนวพุทธจิตวิทยา ข้อมูลพ้ืนฐานที่เกิดขึ้นที่เก่ียวกับลักษณะการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมวัย
ผู้สูงอายุ โดยเฉพาะลักษณะทางร่ายกาย จิตใจ อารมณ์ ปัญญาและการปรับตัวให้เข้ากับสังคมมี
สอดคล้องกับแนวคิดทางพุทธจิตวิทยาและหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา อันเป็นแนวคิดที่มุ่งเน้นให้
ผู้สูงอายุมีการพัฒนาทั้งด้านร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุที่แท้จริง พร้อมทั้งส่งเสริมให้มีการพัฒนา
ตนเองเพ่ือนําไปสู่การดําเนินชีวิตอย่างมีความสุขด้วยเองในอนาคตโดยไม่ต้องพ่ึงพาปัจจัยหรือสิ่ง
เสริมแรงภายนอกมากนัก หลักสูตรการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยาจึงเป็นการนํา
หลักธรรมสัปปายะ ๗ มาประยุกต์เข้ากับหลักพุทธจิตวิทยาทางตะวันตกมาสร้างกระบวนการเรียนรู้
ให้กับผู้สูงอายุ โดยสร้างเป็นชุดฝึกอบรมท่ีประยุกต์ปรับใช้หลักการพุทธจิตวิทยาที่จะช่วยกระตุ้นให้
เกิดการเรียนรู้ทางด้านสุขภาวะทางใจและสุขภาวะทางกายให้มีความมั่นคงม่ันใจ และให้ได้พบกับ
ความสุขที่แท้จริงน้ัน จะต้องอาศัยหลักพุทธธรรมอันเป็นหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนา  เพ่ือนําไป
ประพฤติปฏิบัติ เป็นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผู้สูงวัยตามหลักพุทธจิตวิทยา ตามหลักไตรสิกขา
คือเป็นการพัฒนากาย พัฒนาจิตและพัฒนาปัญญา ทําให้สามารถลดละจากความทุกข์ทั้งปวงได้ และ
เพ่ิมพูนความดี ความสุขของผู้สูงวัยที่ย่ังยืน 

(๒) จุดมุ่งหมายของหลักสูตร  

หลักสูตรน้ีให้ความรู้และพัฒนาสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

๑. เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมได้มีประสบการณ์เรียนรู้พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยผ่าน
กระบวนการกิจกรรม 

๒. เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมสัมผัสกับประสบการณ์อันเกิดจากการมีส่วนร่วมในกิจกรรม  การใช้
ชีวิตร่วมกัน และกระบวนการอบรม 

๓. เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมเกิดการตระหนักรู้ในการพัฒนาตนเอง พร้อมทั้งได้หลักการทาง
พุทธจิตวิทยานําไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวันต่อไป 



๑๔๘ 

๔. เพ่ือนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามากับประยุกต์บูรณาการให้เข้ากับแนวคิดทาง
จิตวิทยาทางตะวันตก ในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยให้มีความสมบูรณ์ทั้งทางด้าน
ร่างกาย ด้านสังคม ด้านอารมณ์ ด้านจิต และด้านปัญญา 

(๓) ด้านเน้ือหาในการหลักสูตรฝึกอบรม 

รูปแบบคุณลักษณะการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา มี
รูปแบบพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ กระบวนการคิด กระบวนการปฏิบัติ เพ่ือนําไปสู่ความสุขทางกาย
และทางใจ โดยมองโลกตามความเป็นจริง  

๑.  ศึกษาหลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนา คือ สัปปายะ หมายถึง สิ่งที่เหมาะกัน สิ่งที่
เก้ือกูล ช่วยสนับสนุนในการบําเพ็ญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิต้ังมั่น ไม่เสื่อมถอย และช่วยเอ้ือ
เก้ือหนุนให้การกระทําหรือปฏิบัติที่จะให้ไปถึงจุดหมาย 

๒. วิธีการปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขาคือศีล สมาธิ ปัญญา เพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะองค์
รวมสําหรับผู้สูงวัย อันจะนําไปสู่การพัฒนากาย พัฒนาจิต และพัฒนาปัญญา 

๓. หลักการทางจิตวิทยาตะวันตก ที่นํามาใช้ในการวิจัยครั้งน้ี คืองานวิจัยสุขภาวะทางจิต 
ของ Ryff และ Keyes เสนอว่าเป็นลักษณะเชิงบวกทางจิตใจที่มีความหลากหลายด้านการเจริญ เติบโต
และการพัฒนาการของบุคคลโดยมีองค์ประกอบที่ทําหน้าที่ของจิต  ๖ มิติ สุขภาวะทางจิต หมายถึง 
สภาวะทางจิตใจของบุคคลอันเป็นภาวะทางจิตที่ดี มีความสุข มีความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งมีความ
เก่ียวเน่ืองกับการที่บุคคลมีคุณภาพชีวิตที่ดี สามารถจัดการกับความรู้สึกทั้งทางบวกและทางลบได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ มีความสอดคล้องกับความต้องการและการสําเร็จตามเป้าหมาย มีมุมมองสภาพแวดล้อม 
สถานการณ์ และประสบการณ์ในแง่ที่ดีมีนักจิตวิทยาหลายคนที่ศึกษาเก่ียวกับสุขภาวะทางจิต 

(๔) หลักการของหลักสูตร  

 ๑. เป็นหลักสูตรที่ให้ความรู้เก่ียวการการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา ผ่านกิจกรรมการฝึกอบรม ด้วยการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับวิทยากรและเพ่ือนสมาชิกที่เข้าร่วม
กิจกรรม  ๒. เป็นหลักสูตรฝึกอบรมระยะสั้นสําหรับผู้สูงวัยที่ต้องการพัฒนาตัวเอง  ๓. เป็นหลักสูตรที่
เปิดโอกาสเพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีส่วนร่วมถอดการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ในการเข้าร่วม
กิจกรรมร่วมกัน 

(๕) เครื่องมือที่ใช้ในกิจกรรมชุดฝึกอบรมพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

เครื่องมือที่ใช้ในการฝึกอบรม แบ่งออกเป็น ๒ ส่วน ดังน้ี  

ส่วนที่ ๑ เป็นแบบสอบถามปลายปิด  



๑๔๙ 

๑.๑ แบบสอบถามข้อมูลความต้องการการพัฒนาสุขภาวะ จํานวน ๑ ชุด  

๑.๒ แบบสอบถามก่อนการฝึกอบรม จํานวน ๓ ชุด  

๑.๓ แบบสอบถามหลังการฝึกอบรม  จํานวน ๓ ชุด  

๑.๔ แบบสอบถามติดตามผล จํานวน ๑ ชุด  

๑.๕ แบบสอบถามกลุ่มควบคุม จํานวน ๑ ชุด   

๑.๖ แบบสัมภาษณ์เชิงลึกตามแนวพุทธจิตวิทยาสําหรับผู้สูงวัย 

๑.๗ กิจกรรมส่งเสริมการเรียนรู้ ได้แก่ กิจกรรมรู้จักคุณค่าของตนเอง, กิจกรรมสุขกาย
จิต กิจกรรมสุขชีวี กิจกรรมคุณธรรมนําชีวิต กิจกรรมชุมชนร่วมใจ กิจกรรมกินดี มีสุขภาพดี กิจกรรม
เสริมสร้างคุณภาพชีวิต 

ส่วนที่ ๒ หลักสูตรการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวันตามแนวพุทธจิตวิทยา 

หลักสูตรฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา เพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหวเก่ียวกับผู้สูงวัย เพ่ือพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุให้มีความสมดุล
ระหว่างชีวิตกับความเป็นอยู่ในสังคมให้มีคุณค่า เพ่ิมประสิทธิภาพการปฏิบัติงานเพ่ือประโยชน์สุข
ส่วนรวม และส่งผลต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น โดยมีเน้ือหาของกิจกรรม
ทั้งหมด ๗ แผนการจัดการเรียนรู้ ซึ่งในแต่ละแผนจะประกอบด้วยสาระสําคัญ จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เน้ือหาสาระ กิจกรรมฝึกอบรม สื่อประกอบการฝึกอบรม การวัดผลประเมินผล ดังนั้นหลักสูตรจะต้อง
มีความสัมพันธ์กันระหว่างเน้ือหาของแต่ละกิจกรรมกับหลักแนวคิดจิตวิทยา หลักธรรมสัปปายะ  

๑. กิจกรรมรู้จักคุณค่าของตนเอง ใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง เป็นการบริหารตนเองมีเป้าหมาย
การพัฒนามนุษย์ในทางพระพุทธศาสนา ให้มีความสมบูรณ์แบบในการบริหารตนเองให้มีสุขภาพกาย
ที่ดี สุขภาพจิตที่ดี การมีความรู้ความสามารถ และการบําเพ็ญให้เป็นประโยชน์  

๒. กิจกรรมสุขกายสบายจิต  ใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง มีลักษณะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
วัยผู้สูงอายุ โดยเฉพาะทางด้านร่างกาย จิตใจ ปัญญาและสังคม เน้นในเรื่องการไม่ยึดถือในสิ่งที่เรามี 
เราเป็น หรือถือมั่นในอํานาจของกิเลสที่เกิดขึ้น มีความสํารวมในการกระทํา การพูดจาอยู่ในความ
พอดี สภาพเรียบร้อย ต้ังมั่นอยู่ในสมาธิภาวนา 

๓. กิจกรรมสุขชีวี  ใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง เป็นลักษณะบุคลิกภาพที่แสดงออกมาในวัยสูงอายุ 
จะมีพฤติกรรมแสดงออกตามสภาพทางจิตใจของแต่ละคน เช่น ผู้สูงอายุมีความรู้สึก มีความคิดเห็น มี
ความต้องการ และพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจสําหรับผู้สูงอายุ   



๑๕๐ 

๔. กิจกรรมคุณธรรมนําชีวิต  ใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง เป็นการพัฒนาคุณภาพบุคคลทางด้าน
คุณธรรม โดยเน้นที่มีจิตใจหนักแน่น ยึดมั่นคุณธรรม คือ การอยู่ร่วมกัน รู้รัก สามัคคี ซึ่งเป็นพ้ืนฐาน
ในการพัฒนาอย่างย่ังยืน 

๕. กิจกรรมชุมชนร่วมใจ  ใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง เป็นการขับเคลื่อนงานทางด้านชุมชนและ
สังคมให้ย่ังยืน มีจิตใจโอบอ้อมอารี ถ้อยทีถ้อยอาศัย มีศีลธรรม มีที่พ่ึงทางกาย ทางใจ เช่น มีวัดอยู่ใน
ละแวกน้ัน มีสถานศึกษาหาความรู้ มีสถานที่สนทนาพบปะพูดคุยก่อให้เกิดความเข้าใจชุมชน 

๖. กิจกรรมกินดี  มีสุขภาพดี  ใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง กล่าวคือ บุคคลเป็นผู้สูงอายุที่มี
ประสิทธิภาพจึงจําเป็นอย่างย่ิงที่ต้องทําความเข้าใจในเรื่องปัญหาสําหรับผู้สูงอายุ แนวทางการปฏิบัติ
ตนที่เหมาะสม และการส่งเสริมสุขภาพทางด้านร่างกายให้แข็งแรง  

๗. กิจกรรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิต ใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง เป็นการสร้างคุณภาพชีวิตผ่านพุทธ
จิตวิทยา ที่เป็นมีบทบาทสําคัญในการดําเนินการในจัดแผนงาน การประสานงาน และการสร้าง
แผนการปฏิบัติการ และกระบวนการสู่การดําเนินชีวิตได้อย่างชัดเจนและจริงจัง 

โครงสร้างหลักสูตร 
 

เรื่อง กิจกรรม 
เวลา (ชั่วโมง) 

ทฤษฏี ปฏิบัติ 

๑ รู้จักคุณค่าของตนเอง  ๑ ๑ 

๒ สุขกายสบายจติ  ๑ ๑ 

๓ สุขชีวี ๑ ๑ 

๔ คุณธรรมนําชีวิต  ๑ ๑ 

๕ ชุมชนร่วมใจ ๑ ๑ 

๖ กินดี มีสุขภาพดี  ๑ ๑ 

๗ เสริมสร้างคุณภาพชีวิต ๑ ๑ 

๘ ทําวัตรเช้า/เย็น  ๒ 

๙ เจริญจิตภาวนา  ๒ 

๙ ติดตามผลประเมินผลหลังการฝึกอบรม  ๘ 

รวม ๒๖ ชั่วโมง 



๑๕๑ 

๕. พัฒนาโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

รูปแบบโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยเพ่ือให้เกิดความสุขที่แท้จริงในการดําเนินชีวิต
ในปัจจุบันให้เขาเหล่าน้ันได้มองเห็นคุณค่าที่แท้จริงของตนเอง โดยการใช้หลักธรรมทางพระพุทธ 
ศาสนามาประยุกต์กับหลักจิตวิทยาทางตะวันตก เพ่ือมุ่งเน้นให้มีการปลูกฝังความสุขทางกาย ทางใจ 
ผ่านกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม เพราะเช่ือว่าการที่ผู้สูงวัยได้พัฒนาในสุขภาวะที่สมบูรณ์
แบบจะทําให้ผู้สูงวัยน้ันมีประสิทธิภาพในการดําเนินชีวิต โครงการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูง
วัยจึงเกิดขึ้น เพ่ือจะได้นําความรู้ในการพัฒนาผู้สูงวัยให้มีความสุขในการดําเนินชีวิตชีวิต เกิดการ
เปลี่ยนแปลงมีพลังที่จะสร้างสรรค์สิ่งดีๆสู่สังคม ซึ่งความรู้ที่ได้รับจากการฝึกอบรมในครั้งน้ี สามารถ
นําความรู้ไปใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวันให้มีความสุขต่อไปได้ พร้อมทั้งมีการพัฒนาตนให้มี
ความสุขซึ่งจากการศึกษาเอกสาร งานวิจัยที่เก่ียวข้อง ผลการศึกษาความต้องการ และผลจากการ
วิเคราะห์ข้อมูลสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญพบโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนว
พุทธจิตวิทยา ดังต่อไปน้ี  

(๑) สุขภาวะทางกาย คือ ให้มีความสุขกับการใช้ชีวิต มีการดูแลร่างกายตนเอง มี
ความสามารถในการตัดสินใจสิ่งต่างๆด้วยตนเองได้ ทําให้ผู้สูงวัยมีความสุข มีสุขภาพร่างกายที่
แข็งแรง และมีสภาพแวดล้อมที่ดี  

(๒) สุขภาวะทางสังคม คือ รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าต่อสังคม มีเมตตาเสียสละเพ่ือส่วนร่วม 
ช่วยเหลือสังคม เป็นที่ปรึกษาเป็นมิตรภาพในการให้คําปรึกษาเป็นอย่างดี 

(๓) สุขภาวะทางอารมณ์ คือ สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง สามารถสงบนิ่งได้แม้ใน
ขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิด มีคนใช้คําไม่สุภาพท่านสามารถระงับอารมณ์ได้ วิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลง
ได้เมื่อทุกข์ใจ 

(๔) สุขภาวะทางจิต คือ ทางการเล่าเร่ืองประสบการณ์ที่ผ่านมา เกิดการยอมรับตนเอง 
ทําให้ได้มุ่งเน้นในเรื่องความสงบสุขในชีวิต มุ่งสร้างความดี เข้าวัดถือศีล เกิดความรู้สึกพึงพอใจในการ
ดําเนินชีวิต 

(๕) สุขภาวะทางปัญญา คือ ความรู้ความเข้าใจของตนเอง ให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริง 
และใช้ความรู้แก้ปัญหา ทําให้เกิดสุขได้ 



๑๕๒ 

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรบัผูสู้งวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
....................................................... 

 

 

 

 

 

 

๑.สุขภาวะทางกาย 

๒.สุขภาวะทางจติ 

๓.สขภาวะทางปัญญา 

ทฤษฏีทางสุขภาวะทางจิต 

๑. การยอมรับในตนเอง  
๒. การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น  
๓. ความเป็นตัวของตัวเอง  
๔.ความสามารถในการจัดการ 
   สภาพแวดล้อม  
๕. การมีเป้าหมายในชีวิต  
๖. การมีความงอกงามในตน  

หลักธรรมสัปปายะ ๗ 
๑.สภาพแวดล้อมที่เหมาะสม  
๒.ที่พักอาศัยสะอาด สะดวกสบาย  
๓.ที่พักอาศัยไปมาสะดวก  
๔.อาหารที่มีความเหมาะสมกับวัย  
๕.มีกัลยาณมิตรที่ดี  
๖.เป็นที่พบปะพูดคุยสนทนากับ
บุคคลอื่น  
๗.เป็นที่ทํากิจกรรมของอิริยาบถ 
   ทั้ง ๔  

โปรแกรมการ
พัฒนาสุขภาวะ
ทางอารมณ์

สําหรบัผูสู้งวัย
ตามแนวพุทธ

จิตวิทยา 

กิจกรรมรู้จักคณุค่า
ของตนเอง 

กิจกรรมสขุกาย 

สบายจิต 

กิจกรรมสขุชีวี 

กิจกรรมคุณธรรม 

นําชีวิต 

กิจกรรมชุมชนร่วมใจ 

กิจกรรมกินดี  
มีสุขภาพดี 

กิจกรรมเสรมิสร้าง 

คุณภาพชีวิต 

๑.สุขภาวะทางกาย 

๒.สุขภาวะทางสังคม 

๓.สุขภาวะทางอารมณ์ 
๔.สุขภาวะทางจติ 

๕.สุขภาวะทางปัญญา 

๑.สุขภาวะทางกาย 

๒.สุขภาวะทางสังคม 

๓.สุขภาวะทางจติ 

๑.สุขภาวะทางจติ 

๒.สุขภาวะทางอารมณ์ 
๓.สุขภาวะทางปัญญา 

๑.สุขภาวะทางจติ 

๒.สุขภาวะทางอารมณ์ 

๑.สุขภาวะทางจติ 

๒.สุขภาวะทางสังคม 

๑.สุขภาวะทางกาย 

๒.สุขภาวะทางจติ 

๓.สุขภาวะทางปัญญา 

๑.สุขภาวะทางกาย 

๒.สุขภาวะทางสังคม 

๓.สุขภาวะทางอารมณ ์
๔.สุขภาวะทางจิต 

๕.สุขภาวะทางปัญญา 

 



๑๕๓ 

 กิจกรรมที่ ๑ รู้จักคุณคา่ของตนเอง 
เป็นกิจกรรมที่เขียนขึ้นเพ่ือการบริหารตนเองให้มีเป้าหมายการพัฒนามนุษย์ในทาง

พระพุทธศาสนา ให้มีความสมบูรณ์แบบเกิดการยอมรับตนเอง ให้มีสุขภาพกายที่ดี สุขภาพจิตที่ดี การ
มีความรู้ความสามารถ การบําเพ็ญตนให้เป็นประโยชน์ และเกิดการยอมรับตนเอง หมายถึงการรับรู้
ว่าตนเองมีคุณค่าจากการมองตนโดยภาพรวมซ่ึงจะมีการส่งผลในทิศทางบวก มีความรู้สึกที่ดีกับ
ตนเอง เกิดความภาคภูมิใจ พร้อมทั้งการแสดงออกอย่างเหมาะสม ซึ่ง Roger ได้กล่าวถึงความรู้สึก
เห็นคุณค่าในตนเองไว้ว่า การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นส่วนหน่ึงของการประเมินตนเองระหว่างตัวตน
ตามความเป็นจริงและตัวตนตามอุดมคติ กล่าวอีกนัยหน่ึงคือ บุคคลที่มีการยอมรับในตนเองได้ และ
สามารถปรับตัวให้เหมาะสมกับความเป็นจริง จะเป็นบุคคลที่มีการมองเห็นคุณค่าในตนเอง มีเน้ือหา
ของหลักจิตวิทยาทางทฤษฏีบุคลิกภาพ(Personality Theory) ของ Erikson พบว่า ผู้สูงอายุจะมี
ความสุขหรือมีความทุกข์น้ัน ขึ้นอยู่กับการพัฒนาการทางบุคลิกภาพ ได้อย่างเหมาะสมกับช่วงอายุ 
กล่าวคือ หากผู้สูงอายุมีพัฒนาการ ในขั้นที่ ๘ คือ ช่วงสูงอายุที่ดีมีพัฒนาการปรับตัวทั้งด้านร่างกาย
และจิตใจ และเข้าใจในสิ่งต่างๆตามสภาพความเป็นจริงของชีวิตทั้งด้านและไม่ดี ก็จะพ่ึงพาตนเองได้
อย่างมีความสุข ดังน้ันการที่ผู้สูงวัยได้เรียนในคุณค่าของตนเองผ่านกระบวนการด้านพุทธจิตวิทยา 
ก่อให้เกิดกระบวนการทางพระพุทธศาสนาที่เรียกว่า ไตรสิกขา ๓ ประกอบด้วยศีล สมาธิ ปัญญา และ
หลักมงคลสูตร ๓๘ ประการ ข้อที่ ๑ กล่าวคือ ฝึกตนเองให้เป็นคนดี ข้อที่ ๒ สร้างความพร้อมในการ
ฝึกตนเองและต้ังตนชอบ และข้อที่ ๓ ฝึกตนให้เป็นคนมีประโยชน์ เป็นต้น  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ ๑ 
รู้จักคุณคา่ของตนเอง 

สุขภาวะทางกาย 

สุขภาวะทางสังคม 

สุขภาวะทางอารมณ์ 

สุขภาวะทางปัญญา 

สุขภาวะทางจิตใจ 



๑๕๔ 

๑. สุขภาวะทางกาย คือ รักษาความสะอาดของร่างกาย อยู่ในสถานที่สะดวกสบายกาย 
สบายใจ มีความพอใจกับสุขภาพ มีความสุขกับการใช้ชีวิต และการนอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอต่อ
สุขภาพ มีความสามารถในการตัดสินใจสิ่งต่างด้วยตนเองได้ เลือกสิ่งที่เหมาะสมกับตนเอง และ
สามารถใช้โอกาสรอบตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ พร้อมทั้งมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อบุคคลรอบข้าง ได้
สนทนา ได้พูดคุย รู้สึกถึงเรื่องราวของชีวิตที่ผ่านมาในอดีต ก่อให้เกิดการยอมรับตนเองได้ทั้งด้านดี 
ด้านไม่ดี และมีทัศนคติที่ดีต่อตนเอง 

๒. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง ให้ท่านรู้สึกตนเองว่ามีคุณค่าต่อสังคม สามารถให้
คําปรึกษากับมิตรสหายได้ มีการแบ่งปันความรู้สึกดีอยู่เสมอๆว่า การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นส่วนหนึ่ง
ของการประเมินตนเองระหว่างตัวตนตามความเป็นจริงและตัวตนตามอุดมมงคล และสามารถปรับตัว
ให้เหมาะสมกับความเป็นจริง จะเป็นบุคคลที่มีการมองเห็นคุณค่าในตนเองและฝึกตนให้เป็นคนมี
ประโยชน์ กล่าวคือ เมื่อมอเห็นคุณค่าในตนเองแล้วจะเป็นบุคคลที่มีจิตเมตตาเสียสละเพ่ือส่วนรวม 
บริจาคสิ่งของ การให้ทาน และเป็นที่ปรึกษากับมิตรได้เป็นอย่างดี  

๓. สุขภาวะทางอารมณ์ หมายถึง เมื่อมีอารมณ์โกรธท่ารู้สึกเจ็บปวดทางใจทุกครั้งและ
เมื่อมีคนใช้คําไม่สุภาพสามารถระงับอารมณ์ได้ด้วยหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา คือหลักไตสิกขา 
เพ่ือได้มีโอกาสได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างผู้เข้ารับการฝึกอบรม ได้พูดคุย ได้เล่าเรื่องถึงความ
ประทับใจในการทํางานในอดีตที่ผ่าน เกิดการยอมรับตนเอง เมื่อเราแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นแล้วอะไรท่ี
เกิดขึ้นน้ันเราจะต้องยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นให้ได้ ให้มีเรามีสติ มีสมาธิ ก็จะเกิดปัญญา การพัฒนาอารมณ์ 
คือ ภาวนา ๔ ซึ่งจะอยู่ในหลักธรรมใหญ่ในโอวาทปาฏิโมกข์ คือ เรื่องของการพัฒนาจิตใจให้สงบ 
สะอาด และสว่าง 

๔. สุขภาวะทางจิตใจ หมายถึง มีความรู้สึกพึงพอใจในการดําเนินชีวิต มีสติ สมาธิ ใน
การทําหน้าที่ที่ทุกคร้ังมีพัฒนาการปรับตัวทั้งด้านร่างกายและจิตใจ และเข้าใจในสิ่งต่าง ๆ ตามสภาพ
ความเป็นจริงของชีวิตทั้งด้านและไม่ดี ก็จะพ่ึงพาตนเองได้อย่างมีความสุข ซึ่งการวางตัวเป็น
กัลยาณมิตรต่อลูกหลานและเพ่ือนฝูง การเป็น ปิโย น่ารัก ครุ มีความหนักแน่น เป็นต้น 

๕. สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง ท่านเช่ือว่าทุกอย่างมีเหตุผลในการับรองปัญหาที่
เกิดขึ้น ซึ่งท่านสามารถใช้หลักแนวความคิดที่เกิดจากปัญหาใช้หลักการและเหตุผล และเกิดความ
ภูมิใจตนเอง ให้เขาเขียนขึ้นมาเป็นกิจกรรม เป็นกิจกรรมท่ีให้เขากล้าที่แสดงออก จัดกลุ่มที่มีความ
สนใจเหมือนกัน เช่น กลุ่มสวดมนต์ กลุ่มเล่าเรื่อง กลุ่มเจริญสมาธิ ให้ดึงเน้ือหาธรรมะมาเข้าร่วม
กิจกรรม   

 



๑๕๕ 

กิจกรรมที่ ๒ สุขกายสบายจิต 

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของวัยผู้สูงอายุ โดยเฉพาะทางด้านร่างกาย จิตใจ ปัญญาและ
สังคม เน้นในเร่ืองการไม่ยึดถือในสิ่งที่เรามี เราเป็น หรือถือมั่นในอํานาจของกิเลสท่ีเกิดขึ้น มีความ
สํารวมในการกระทํา การพูดจาอยู่ในความพอดี สภาพเรียบร้อย ต้ังมั่นอยู่ในสมาธิภาวนา ก่อให้เกิด
ทฤษฏีกิจกรรม (The Activity Theory) เป็นทฤษฏีทางสังคมท่ีเก่าแก่ที่สุดและเป็นแก่นแท้ของชีวิตที่
จําเป็นสําหรับคนทุกวัย สําหรับบุคลที่ย่างสู่วัยสูงอายุ กิจกรรมจึงเป็นสิ่งสําคัญมาก เป็นสิ่งที่นําไปสู่
สุขภาพและชีวิตที่ดี บุคคลท่ีมีกิจกรรมสูง การปรับตัวได้ดีทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม ผู้สูงอายุที่
สามารถดํารงกิจกรรมทางสังคมได้ จะมีภาพพจน์ต่อตนเองในด้านบวก และมีระดับความพอใจในชีวิต
สูง ทั้งน้ียังได้ศึกษาเก่ียวกับประเด็นกระบวนการคิดเน้นในด้านสมองและร่างกาย เป็นกิจกรรมที่
ส่งเสริมให้ผู้สูงวัยได้คิดเป็นระบบ ให้เคลื่อนไหวตามฐานะรูปของผู้สูงวัยเป็นส่วนสําคัญ พร้อมในการ
ดําเนินชีวิต มีสติ สมาธิ ในการทําหน้าที่ที่ทุกคร้ัง มีความเมตตาต่อลูกหลาน มีความสุขในการไปใช้ใน
การดําเนินชีวิต และการดูแลสุขภาพในการดําเนินชีวิตประจําวัน ดังน้ี  

 

 

 

  

 

 

 

 

๑. สุขภาวะทางกาย หมายถึง มีสภาพแวดล้อมที่สะอาดบริสุทธ์ิ ให้มีความสอดคล้องกับ
ความต้องการของตนเองได้ สามารถที่จะใช้ความสามารถรอบตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งที่นอน ที่
พักผ่อน พร้อมทั้งมีสถานที่บริเวณให้ผู้สูงอายุได้ออกกําลังกาย เป็นมุมที่สามารถให้ผู้สูงอายุน้ันได้
สนทนาพูดคุยสามารถที่ผ่อนคลายได้ และมีการพัฒนาร่างกายและจิตใจอย่างต่อเน่ือง เป็นสิ่งที่
นําไปสู่สุขภาพและชีวิตที่ดี 

๒. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การเปลี่ยนแปลงทางด้านสภาพร่างกายของผู้สูงอายุ
เริ่มต้นจากสภาพทางด้านสังคม การปรับตัวได้ดีทั้งร่างกาย และสังคม ผู้สูงอายุที่สามารถดํารง
กิจกรรมทางสังคมได้ จะมีภาพพจน์ต่อตนเองในด้านบวก และมีระดับความพอใจในชีวิตสูง สามารถ

กิจกรรมที่ ๒ 
สุขกายสบายจิต 

สุขภาวะทางกาย 

สุขภาวะทางสังคม 

สุขภาวะทางจิตใจ 



๑๕๖ 

ให้คําปรึกษากับมิตรสหายได้ มีการแบ่งปันความรู้สึกดีอยู่เสมอๆ ช่วยเหลือบุคคลที่ลําบาก การมี
ความสัมพันธ์ที่มีคุณภาพกับบุคคลอ่ืน เข้าใจในลักษณะการให้และยอมรับในสัมพันธภาพของมนุษย์ มี
ความรักและมีมิตรภาพที่ดีแก่บุคคลรอบข้าง 

๓. สุขภาวะทางจิตใจ หมายถึง มีความสํารวมในการกระทํา การพูดจาอยู่ในความพอดี 
สภาพเรียบร้อย ต้ังมั่นอยู่ในสมาธิภาวนาพร้อมในการดําเนินชีวิต มีสติ สมาธิ ในการทําหน้าที่ที่ทุก
ครั้ง มีความเมตตาต่อลูกหลาน  

 

กิจกรรมที่ ๓ สุขชีวี 

ลักษณะบุคลิกภาพที่แสดงออกมาในวัยสูงอายุ จะมีพฤติกรรมแสดงออกตามสภาพทาง
จิตใจของแต่ละคน เช่น ผู้สูงอายุมีความรู้สึก มีความคิดเห็น มีความต้องการ และพัฒนาสุขภาวะทาง
จิตใจสําหรับผู้สูงอายุ ซึ่งจะเป็นบริบททางจิตวิทยาเพ่ือทํายังไงให้เขาเกิดความภูมิใจตนเอง ให้เขา
เขียนขึ้นมาเป็นกิจกรรม เป็นกิจกรรมที่ให้เขากล้าที่แสดงออก จัดกลุ่มที่มีความสนใจเหมือนกัน เช่น 
กลุ่มสวดมนต์ กลุ่มเล่าเรื่อง กลุ่มเจริญสมาธิ ให้ดึงเน้ือหาธรรมะมาเข้าร่วมกิจกรรม เพราะฉะนั้นการ
เปลี่ยนแปลงบุคลิกภาพ และพฤติกรรมของผู้สูงอายุน้ันเป็นการพัฒนาและปรับตัวของความนึกคิด 
ความรู้ ความเข้าใจ แรงจูงใจ การเปล่ียนแปลงไปอวัยวะรับสัมผัสทั้งปวงตลอดจนสังคมที่คนชรานั้น
อาศัยอยู่ และสามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ดีอย่างสมบูรณ์  ดังน้ี  

 

 

 

 

 

 

 

 

๑. สุขภาวะทางจิตใจ หมายถึง มีความรู้สึกพึงพอใจในการดําเนินชีวิต มีสติ สมาธิ ใน
การทําหน้าที่ที่ทุกคร้ังมีพัฒนาการปรับตัวทั้งด้านร่างกายและจิตใจ พฤติกรรมแสดงออกตามสภาพ
ทางจิตใจของแต่ละคน เช่น ผู้สูงอายุมีความรู้สึก มีความคิดเห็น มีความต้องการ มีการพูดคุยเก้ือหนุน

กิจกรรมที่ ๓ 
สุขชีว 

สุขภาวะทางจิตใจ 

สุขภาวะทางอารมณ์ 

สุขภาวะทางปัญญา 



๑๕๗ 

ซึ่งกันและกัน มีโอกาสฟังเรื่องราวข่าวสารท่ีเอ้ือต่อปัญญา การชักถาม การสนทนากัน รู้สึกถึง
ความหมายของชีวิตในปัจจุบันและชีวิตที่ผ่านมา  

๒. สุขภาวะทางอารมณ์ หมายถึง มีความเพียงพอใจกับการดําเนินชีวิต ทําให้เป็นบุคคล
ที่มีจิตใจที่สมบูรณ์เพราะว่าพฤติกรรมของผู้สูงอายุน้ันเป็นการพัฒนาและปรับตัวของความนึกคิด 
ความรู้ ความเข้าใจ แรงจูงใจ การมีเป้าหมายในชีวิตและมีความมุ่งมั่นที่จะไปถึงเป้าหมาย มีความพึง
พอใจในตนเอง มีทัศนคติที่ดีต่อตังเองทั้งในอดีตและปัจจุบัน  

๓. สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง มีความรอบคอบ ดําเนินชีวิตแบบพอเพียง และมีความ
เข้าใจกับวัยที่กําลังดําเนินชีวิตอยู่ มีความรู้สึกว่าตนเองมีการพัฒนาทั้งด้านร่างกาย จิตใจ ปัญญาอย่าง
ต่อเน่ือง พร้อมทั้งได้เปิดประสบการณ์ในการเรียนรู้ใหม่ มีความตระหนักถึงศักยภาพของตนเองอยู่
ตลอดเวลา  

 

กิจกรรมที่ ๔ คุณธรรมนาํชวิีต 

การพัฒนาคุณภาพบุคคลทางด้านคุณธรรม โดยเน้นที่มีจิตใจหนักแน่น ยึดมั่นคุณธรรม 
คือ การอยู่ร่วมกัน รู้รัก สามัคคี ซึ่งเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนาอย่างย่ังยืน การับผิดชอบต่อการกระทํา
ของตน มีการสํารวจตนเองเป็นเบ้ืองต้นก่อน นอกจากน้ีจะสอนในเรื่องหลักกรรมให้รู้จักการพ่ึงพา
ตนเอง ไม่ฝากไว้กับโชคชะตา กรรมสอนคู่กับความเพียร ความสําเร็จเกิดขึ้นได้จากความเพียร
พยายาม จากการกระทําตามเหตุตามผลสาระสําคัญ เป็นเน้ือแท้ของการดําเนินชีวิต หลักปฏิบัติ
ทั้งหมดในทางพระพุทธศาสนา มรรค หมายถึง ทางดําเนินชีวิต เรียกว่า ศีล สมาธิ ปัญญา ในที่สุดก็
จะบรรลุจุดหมายแห่งชีวิตที่ ดีงาม เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์และวิธีในการเข้าถึงความดับทุกข์มา
ประยุกต์ใช้ในขั้นตอนทางจิตวิทยาเพ่ือให้เข้าถึงสภาพที่แท้จริงของแก่นชีวิต เข้าถึงสาเหตุของปัญหา 
เข้าใจเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิต รู้วิธีการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาจิตใจอันเป็นสาระสําคัญในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันของผู้สูงวัย ดังน้ี  

 

 

 

  

 

 
กิจกรรมที่ ๔ 

คุณธรรมนาํชวิีต 

สุขภาวะทางจิตใจ 

สุขภาวะทางอารมณ์ 



๑๕๘ 

๑. สุขภาวะทางจิตใจ หมายถึง  การพัฒนาคุณภาพบุคคลทางด้านคุณธรรม โดยเน้นที่มี
จิตใจหนักแน่น ยึดมั่นคุณธรรม คือ การอยู่ร่วมกัน รู้รัก สามัคคี ซึ่งเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนาอย่าง
ย่ังยืน รับผิดชอบต่อการกระทําของตน มีการสํารวจตนเองเป็นเบ้ืองต้นก่อนเป็นการยอมรับตนเอง 
สามารถยอมรับกับตัวเองทั้งในด้านดีและด้านที่ไม่ดี  

๒. สุขภาวะทางอารมณ์ หมายถึง มีความเข้าใจเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิต รู้วิธีการ
ปฏิบัติเพ่ือพัฒนาจิตใจอันเป็นสาระสําคัญในการดําเนินชีวิตประจําวัน และมีความสามารถในการ
จัดการกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับความต้องการของตนเองได้  

กิจกรรมที่ ๕ ชุมชนร่วมใจ 

การขับเคลื่อนงานทางด้านชุมชนและสังคมให้ย่ังยืน มีจิตใจโอบอ้อมอารี ถ้อยทีถ้อยอาศัย 
มีศีลธรรม มีที่พ่ึงทางกาย ทางใจ เช่น มีวัดอยู่ในละแวกน้ัน มีสถานศึกษาหาความรู้ มีสถานที่สนทนา
พบปะพูดคุยก่อให้เกิดความเข้าใจชุมชนอย่างมีประสิทธิภาพ กระบวนการกลุ่มที่ทุกคนเปิดใจเล่าเรื่อง
ชีวิตของตนเองที่ผ่านมา  อย่างผ่อนคลาย  อิสระและเป็นกันเอง  เรื่องราวความดีใจภูมิใจ  และสิ่งที่
เคยทําแล้วเสียใจ  การได้สะท้อนคิดชีวิตที่ผ่านมาเพ่ือให้เกิดความตระหนักรู้ตนเองมากย่ิงขึ้น  เมื่อได้
เปิดใจเล่าออกมาอย่างอิสระจะเกิดความผ่อนคลายความกดดัน  เพราะมีเพ่ือนคอยรับฟังและเล่าสู่กัน
และกันด้วยความรู้สึกปลอดภัยและอบอุ่น ดังน้ี  

 

 

 

  

 
 

๑. สุขภาวะทางจิตใจ หมายถึง การพัฒนาด้านจิตใจเป็นจุดเริ่มต้นทําให้มีความสุขในการ
ไปใช้ในการดําเนินชีวิต มีความรัก มีเมตตาต่อผู้อ่ืน มีจิตใจโอบอ้อมอารี ถ้อยทีถ้อยอาศัย มีศีลธรรม 
เป็นที่พ่ึงทางกาย ทางใจให้กับลูกหลาน เพ่ือนบ้าน ชุมชน  

๒. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง มีสถานที่สนทนาพบปะพูดคุยก่อให้เกิดความเข้าใจ
ชุมชนอย่างมีประสิทธิภาพ ก่อให้เกิดกระบวนการกลุ่มที่ทุกคนเปิดใจเล่าเรื่องชีวิตของตนเองที่ผ่านมา  
ได้พักผ่อนคลายตามอิริยาบถ  มีอิสระเป็นกันเอง  มีทัศนคติที่ดีต่อตัวเอง ลูกหลาน ชุมชน และการ
แบ่งปันความรู้สึกดีอยู่เสมอๆ ช่วยเหลือบุคคลที่ลําบาก ร่วมกิจกรรมกับชุมชน มีจิตอาสา เสียสละ 
และความเป็นกฎระเบียบการจัดการของการอยู่ร่วมในสังคม 

กิจกรรมที่ ๕ 
ชุมชนร่วมใจ 

สุขภาวะทางจิตใจ 

สุขภาวะทางสังคม 



๑๕๙ 

กิจกรรมที่ ๖ กินดี มีสุขภาพดี 

บุคคลเป็นผู้สูงอายุที่มีประสิทธิภาพจึงจําเป็นอย่างย่ิงที่ต้องทําความเข้าใจในเร่ืองปัญหา
สําหรับผู้สูงอายุ แนวทางการปฏิบัติตนที่เหมาะสม และการส่งเสริมสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง การ
ดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจของผู้สูงอายุให้แข็งแรงแจ่มใสด้วยการออกกําลังกายสม่ําเสมอและ
เหมาะสมกับวัย ทําจิตใจให้เป็นสุขเพราะว่าสุขภาพเป็นสิ่งที่สําคัญและจําเป็นสําหรับทุกชีวิตเพ่ือการ
ดํารงอยู่อย่างปกติ หากพิจารณาในแง่ของสุขภาพจิตก็คือการทําให้ชีวิตมีความสุข มีความพอใจ ความ
สมหวัง ทั้งของตนเองและของผู้อ่ืน ซึ่งสอดคล้องกับความหมายที่องค์การอนามัยโลกให้ไว้ สภาวะ
แห่งความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจ สุขภาพดี มิได้มีความหมายเฉพาะเพียงแต่ปราศจากโรคหรือ
ความเจ็บป่วยเท่าน้ัน รวมถึงความสามารถในการดํารงชีวิตอยู่ในสังคมด้วยดี ดังน้ี  

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 

๑. สุขภาวะทางกาย หมายถึง การดูแลสุขภาพในการดําเนินชีวิตประจําวัน มีโภชนาการ
พร้อมมีของกินไม่ขาดแคลน มีประโยชน์สุขภาพร่างกายของผู้สูงอายุ เก้ือกูลต่อสุขภาพและเป็นผู้รู้จัก
ประมาณในการบริโภค 

๒. สุขภาวะทางจิตใจ หมายถึง มีความสามารถในการตัดสินใจสิ่งต่างๆด้วยตนเองอย่าง
เป็นอิสระ เลือกในสิ่งที่มีความเหมาะสมที่สุดสําหรับตนเองได้ การดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจของ
ผู้สูงอายุให้แข็งแรงแจ่มใสด้วยการออกกําลังกายสมํ่าเสมอและเหมาะสมกับวัย ทําจิตใจให้เป็นสุข 

๓. สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง บุคคลเป็นผู้สูงอายุที่มีประสิทธิภาพจึงจําเป็นอย่างย่ิงที่
ต้องทําความเข้าใจในเรื่องปัญหาสําหรับผู้สูงอายุ แนวทางการปฏิบัติตนที่เหมาะสม และการส่งเสริม
สุขภาพร่างกายให้แข็งแรง 

กิจกรรมที่ ๖ 
กินดี มีสุขภาพดี 

สุขภาวะทางกาย 

สุขภาวะจิตใจ 

สุขภาวะทางปัญญา 



๑๖๐ 

กิจกรรมที่ ๗ เสริมสร้างคุณภาพชีวิต 
 

การสร้างคุณภาพชีวิตผ่านพุทธจิตวิทยา ที่เป็นมีบทบาทสําคัญในการดําเนินการในจัด
แผนงาน การประสานงาน และการสร้างแผนการปฏิบัติการ และกระบวนการสู่การดําเนินชีวิตได้
อย่างชัดเจนและทฤษฏีเก่ียวกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาซึ่งนํามาพัฒนาในด้านสุขภาวะทาง
อารมณ์ผู้สูงอายุตามหลักไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปัญญา ดังน้ี  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

๑. สุขภาวะทางกาย หมายถึง มีความสุขกับการใช้ชีวิต และการนอนหลับพักผ่อนที่
เพียงพอต่อสุขภาพ มีอาหารท่ีเหมาะสม รับประทานอาหารให้ตรงเวลา และการใช้ชีวิตประจําวันให้มี
ความสุข 

๒. สุขภาวะทางจิตใจ หมายถึง สถานที่สะดวกง่ายต่อการติดต่อสื่อสาร มีถนนหนทาง
สามารถผ่อนคลายอิริยาบถ และการได้ฟังธรรมจากครูบาอาจารย์ ได้สนทนาธรรมต่าง ๆ บุคคลที่อยู่
ร่วมกันในการปฏิบัติธรรม จะเป็นบุคคลที่มีความต้ังมั่นในศีลธรรม มีความสันโดษ มักน้อย และ
นําไปสู่หนทางที่ดี พร้อมกันน้ันจะต้องมีอาหารท่ีเป็นพลกําลังในการเจริญสติ สมาธิในการปฏิบัติธรรม 

๓. สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง การบริหารกิจกรรมด้านอิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง 
นอน ทําให้จิตใจสงบ  

 

 

 

กิจกรรมที่ ๗ 
เสริมสรา้งคณุภาพชีวิต  

สุขภาวะทางกาย 

สุขภาวะจิตใจ 

สุขภาวะทางปัญญา 



๑๖๑ 

ขั้นตอนท่ี ๒ พัฒนาโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา  

๒.๑ ผลการทดสอบแบบสอบพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา  

ผู้วิจัยใช้การศึกษาด้วยวิธีการเชิงปริมาณ (Quantitative Research) เพ่ือตอบ
วัตถุประสงค์ข้อที่ ๓ เพ่ือสร้างนําเสนอโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนว
พุทธจิตวิทยา โดยการสร้างแบบสอบถามการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา จากการศึกษาเอกสารที่เก่ียวข้อง กรอบแนวความคิด ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังน้ี 
 
ตารางที่ ๔.๙ จํานวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม   

          (n= ๓๒๒) 
ข้อมูลทั่วไป จํานวน (คน) ร้อยละ 

๑. เพศ 
        ชาย ๗๓ ๒๒.๗ 
        หญิง ๒๔๙ ๗๗.๓ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 
๒. อายุ 
       อายุ ๖๐ – ๖๕ ปี ๙๓ ๒๘.๙ 
       อายุ ๖๖ – ๗๐ ปี ๙๙ ๓๐.๗ 
       อายุ ๗๑ – ๗๕ ปี  ๗๐ ๒๑.๗ 
       อายุ ๗๖ – ๘๐ ปี  ๖๐ ๑๘.๗ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 
๓. วุฒิการศึกษา 
      ประถมศึกษา ๑๒๑ ๓๗.๖ 
      มัธยมศึกษา ๙๙ ๓๐.๗ 
      อนุปรญิญา ๒๘ ๘.๗ 
      ปรญิญาตร ี ๕๖ ๑๗.๔ 
      ปรญิญาโท ๘ ๒.๕ 
      อ่ืน ๆ ๑๐ ๓.๑ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 



๑๖๒ 

ข้อมูลทั่วไป จํานวน (คน) ร้อยละ 
๔. สถานะ 
      อยู่คนเดียว ๓๐ ๙.๓ 
      มีลูกหลานและเครือญาติ ๑๔๓ ๔๔.๔ 
      อยู่กับสามี ภรรยา ลูก  ๑๒๙ ๔๐.๑ 
      อ่ืนๆ  ๒๐ ๖.๒ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 
๕. ภาวะสขุภาพ 
      มีโรคประจําตัว  ๑๙๗ ๖๑.๒ 
      ไม่มีโรคประจําตัว  ๑๒๕ ๓๘.๘ 

รวม ๓๒๒ ๑๐๐.๐ 
๖.ท่านมีการปฏิบัติตนตามหลักพระพุทธศาสนา 
      รักษาศีล  ๑๕๖ ๔๘.๔ 
      น่ังสมาธิ  ๗๒ ๒๒.๓ 
      บรจิาคเงินและสิ่งของ ๑๖๘ ๕๒.๑ 
      ทําบุญตามเทศกาล ๒๕๔ ๗๖.๑ 
      ไหว้พระสวดมนต์ก่อนนอน ๑๘๙ ๕๘.๖ 
      ศึกษาพระธรรม  ๕๖ ๑๗.๓ 
      ช่วยเหลือกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา  ๑๓๔ ๔๑.๖ 
      อ่ืนๆ  ๓๐ ๙.๓ 

 

จากตารางที่ ๔.๙ ผู้ตอบแบบสอบถามการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนว
พุทธจิตวิทยา ส่วนมากเป็นเพศหญิง ร้อยละ ๗๗.๓ และเพศชาย ร้อยละ ๒๒.๗  

โดยส่วนใหญ่จะมีอายุระหว่าง ๖๖ – ๗๐ ปี รองลงมา คือ ๖๐ – ๖๕ ปี ตํ่าสุดคือ ๗๖ – ๘๐ ปี  

ระดับการศึกษาส่วนใหญ่มีวุฒิการศึกษาระดับประถมศึกษา คิดเป็นร้อยละ ๓๗.๖ 
รองลงมา ระดับมัธยมศึกษา คิดเป็นร้อยละ ๓๐.๗ และน้อยที่สุด คือ ปริญญาโท คิดเป็นร้อยละ ๒.๕ 
ส่วนอ่ืนน้ันไม่รับการศึกษา, จบ ปวช. คิดเป็นร้อยละ ๓.๑  

สถานะภาพความเป็นอยู่ส่วนใหญ่จะอยู่กับลูก หลาน และเครือญาติ คิดเป็นร้อยละ 
๔๔.๔ รองลงมา คือ อยู่กับสามี ภรรยา ลูก คิดเป็นร้อยละ ๔๐.๑ และอยู่คนเดียว คิดเป็นร้อยละ ๙.๓ 
ส่วนอ่ืน ๆ อยู่กับเพ่ือนบ้าน, อยู่กับหลาน, อยู่กับพ่ีสาว พ่ีชาย น้องชาย น้องสาว คิดเป็นร้อยละ ๖.๒  



๑๖๓ 

ภาวะสุขภาพในการดําเนินชีวิตส่วนใหญ่มีโรคประจําตัว คิดเป็นร้อยละ ๖๑.๒ เช่น ความดัน, 
เบาหวาน, หัวใจ, โรคตามข้อกระดูก และไม่มีโรคประจําตัว คิดเป็นร้อยละ ๓๘.๘ 

การปฏิบัติตามหลักพระพุทธศาสนา ส่วนใหญ่จะเป็นการทําบุญตามเทศกาลหรืองานต่าง ๆ 
คิดเป็นร้อยละ ๗๖.๑ รองลงมา ไหว้พระสวดมนต์ก่อนนอน คิดเป็นร้อยละ ๕๘.๖  

 

ตารางที่ ๔.๑๐ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยภาพรวม คิด
เป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี 

         (n=๓๒๒) 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ด้านสุขภาวะทางกาย ๔.๒๔ .๘๓ มาก ๒ 

๒. ด้านสุขภาวะทางสังคม ๔.๒๔ .๗๘ มาก ๒ 

๓. ด้านสุขภาวะทางอารมณ์  ๔.๓๑ .๗๔ มาก ๑ 

๔. ด้านสุขภาวะทางจิต ๔.๑๐ .๘๐ มาก ๓ 

๕. ด้านสุขภาวะทางปัญญา ๔.๐๒ .๘๕ มาก ๔ 

เฉลี่ยรวม ๔.๑๘ .๘๐ มาก 

จากตารางที่ ๔.๑๐ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา โดย
ภาพรวม พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๔.๑๘) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านที่มีระดับ
ค่าเฉล่ียระดับสูงสุด คือการอบรมด้านสุขภาวะทางอารมณ์ ( X =๔.๓๑) รองลงมาคือด้านสุขภาวะ
ทางกาย,ด้านสุขภาวะทางสังคม ( X =๔.๒๒) และน้อยที่สุดคือ ด้านสุขภาวะทางปัญญา ( X =๔.๐๒) 

 

   



๑๖๔ 

ตารางที่ ๔.๑๑ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทาง
กาย คิดเป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี 

          (n=๓๒๒) 

สุขภาวะทางกาย X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ท่านให้ความสนใจกับสุขภาพของตนเอง ๔.๒๑ .๘๖ มาก ๕ 

๒. ท่านมีเวลาในการออกกําลังกาย ๔.๔๕ .๗๘ มาก ๑ 

๓. ท่านให้ความสําคัญเก่ียวกับการพักผ่อน ๔.๒๕ .๘๑ มาก ๔ 

๔. ท่านต้องกินยาเป็นประจํา ๓.๙๙ .๙๑ มาก ๘ 

๕.ท่านให้ความสําคัญต่ออาหารการกิน ๔.๔๓ .๗๖ มาก ๒ 

๖. ท่านรักษาสขุภาพด้วยการไปตรวจร่างกายเป็น
ประจํา 

๔.๑๒ .๘๘ มาก ๗ 

๗. ท่านรู้สึกพอใจกับสุขภาพของท่านในช่วงน้ี  ๔.๒๗ .๘๐ มาก ๓ 

๘. ท่านมองว่ามีร่างกายเข้มแข็งกับการดําเนินชีวิต ๔.๒๕ .๙๕ มาก ๔ 

๙. ท่านพอใจในการได้อยู่สถานที่สะดวกสบาย ๔.๑๕ .๗๖ มาก ๖ 

๑๐.ท่านได้นอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอต่อสุขภาพ ๔.๔๓ .๘๒ มาก ๒ 

เฉลี่ยรวม ๔.๒๔ .๘๓ มาก 

จากตารางที่ ๔.๑๑ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านการ
พัฒนาสุขภาวะทางกาย พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X =๔.๒๔) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านมีเวลาในการออกกําลังกาย ( X =๔.๔๕) รองลงมาคือ
ท่านให้ความสําคัญต่ออาหารการกิน,ท่านได้นอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอต่อสุขภาพ ( X =๔.๔๓) และ
ท่านรู้สึกพอใจกับสุขภาพของท่านในช่วงน้ี ( X =๔.๒๗) ส่วนข้อที่น้อยที่สุด คือ ท่านต้องกินยาเป็น
ประจํา ( X =๓.๙๙) ตามลําดับ 

 

 



๑๖๕ 

ตารางที่ ๔.๑๒ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทาง
สังคม คิดเป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี 

         (n=๓๒๒) 

สุขภาวะทางสงัคม 
X  S.D. ระดับ 

อันดับ
ที่ 

๑. ท่านเช่ือว่าคนที่จิตใจผ่องใส อยากจะช่วยเหลือสังคม ๔.๒๓ .๘๑ มาก ๖ 

๒. ท่านมีความพอใจที่เป็นจิตอาสาในการมีส่วนร่วม
ชุมชน 

๔.๓๕ .๗๕ มาก ๒ 

๓.ท่านคิดว่าการมีนํ้าใจต่อกันช่วยให้ชุมชนน่าอยู่  ๔.๓๘ .๗๔ มาก ๑ 

๔. ท่านเช่ือว่าการเกื้อกูลกันทําให้เกิดความรักสามัคคกัีน  ๓.๙๗ .๙๘ มาก ๙ 

๕. ท่านเช่ือว่าสังคมจะน่าอยู่ขึ้นอีกมากถ้าทุกคนมีจิต
อาสา 

๔.๒๗ .๘๐ มาก ๕ 

๖. ท่านรู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่าได้รับการยกย่องนับถือ ๔.๑๒ .๘๕ มาก ๘ 

๗.ท่านสามารถให้คําปรึกษาเป็นที่พึงให้แก่คนอ่ืน  ๔.๓๒ .๖๓ มาก ๔ 

๘. ท่านมีส่วนในการช่วยเหลือบุคคลที่ได้รับความ
เดือดร้อน 

๔.๒๒ .๗๒ มาก ๗ 

๙. ท่านให้ความสําคัญในการเข้าร่วมช่วยกิจกรรมชุมชน ๔.๒๒ .๗๖ มาก ๗ 

๑๐.ท่านตระหนักรู้ในการเคารพสิทธิที่อยู่ร่วมกับผู้อ่ืน ๔.๓๔ .๘๐ มาก ๓ 

เฉลี่ยรวม ๔.๒๔ .๗๘ มาก 

จากตารางที่ ๔.๑๒ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านการ
พัฒนาสุขภาวะทางสังคม พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X =๔.๒๔) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านคิดว่าการมีนํ้าใจต่อกันช่วยให้ชุมชนน่าอยู่ ( X =๔.๓๘) 
รองลงมา คือ ท่านมีความพอใจที่เป็นจิตอาสาในการมีส่วนร่วมชุมชน( X =๔.๓๕) และท่านตระหนักรู้
ในการเคารพสิทธิที่อยู่ร่วมกับผู้อ่ืน( X =๔.๓๔) ส่วนข้อที่น้อยที่สุด คือ ท่านเช่ือว่าการเก้ือกูลกันทําให้
เกิดความรักสามัคคีกัน  ( X =๓.๙๗)  ตามลําดับ 

 



๑๖๖ 

ตารางที่ ๔.๑๓ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทาง
อารมณ์ คิดเป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี 

         (n=๓๒๒) 

สุขภาวะทางอารมณ ์ X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑.เมื่อรู้สึกโกรธ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง ๔.๕๐ .๖๑ มาก ๑ 

๒.ท่านสามารถสงบนิ่งได้แม้ในขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิด ๔.๒๘ .๗๖ มาก ๖ 

๓.เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ไมคุ่้นเคยท่านจะรู้สึกต่ืนเต้นง่าย ๔.๔๐ .๖๙ มาก ๒ 

๔.เมื่อมีคนมาขัดใจท่านรู้สึกไม่สามารถควบคุมอารมณ์ ๔.๒๗ .๗๖ มาก ๗ 

๕.เรื่องเล็กน้อยที่เกิดขึ้นมักทาํให้ท่านเป็นทกุข์ร้อนใจ ๔.๒๒ .๘๔ มาก ๙ 

๖.เมื่อมีคนใช้คาํไม่สุภาพท่านสามารถระงับอารมณ์ได้ ๔.๓๕ .๗๐ มาก ๔ 

๗.ท่านรู้สึกไมดี่เมื่อเกิดอาการสิ้นหวัง ๔.๒๘ .๘๐ มาก ๕ 

๘.ท่านมีวิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลงได้เมื่อทุกข์ใจ ๔.๒๔ .๗๒ มาก ๘ 

๙.แม้จะรู้สึกต่ืนเต้นแต่ท่านก็เก็บความรู้สึกได้ ๔.๓๙ .๘๐ มาก ๓ 

๑๐.ท่านรู้สึกเสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ ๔.๒๐ .๗๒ มาก ๑๐ 

เฉลี่ยรวม ๔.๓๑ .๗๔ มาก 

จากตารางที่ ๔.๑๓ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านการ
พัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๔.๓๑) เมื่อพิจารณาเป็น
รายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ เมื่อรู้สึกโกรธ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของ
ตนเอง ( X =๔.๕๐) รองลงมาคือ เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคยท่านจะรู้สึกต่ืนเต้นง่าย ( X =๔.๔๐) 
และแม้จะรู้สึกต่ืนเต้นแต่ท่านก็เก็บความรู้สึกได้( X =๔.๓๙) ส่วนข้อที่ได้น้อยที่สุดคือ ท่านรู้สึกเสียง
สั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ ( X =๔.๒๐) ตามลําดับ 

 

 

 

 



๑๖๗ 

ตารางที่ ๔.๑๔ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางจิต 
คิดเป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี 

         (n=๓๒๒) 

สุขภาวะทางจิต X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑.ท่านเช่ือว่าความรู้สึกสงบใจสามารถพัฒนาให้เกิดขึ้นได้ ๔.๑๓ .๗๘ มาก ๖ 

๒.ท่านเช่ือว่าจิตใจที่ดีนําสิ่งดีเข้ามาในชีวิต ๔.๑๘ .๗๓ มาก ๓ 

๓.ท่านเช่ือว่าใจน้ันต้องมีการตระหนักหมั่นดูแลทุกขณะ ๔.๒๘ .๗๖ มาก ๒ 

๔.ท่านรู้สึกมีความสุข เมื่อเขา้ใจเข้าถึงความพอเพียง   ๔.๑๔ .๘๖ มาก ๕ 

๕.ท่านเช่ือว่าความอ่อนโยนเป็นใจที่มีความเมตตา ๓.๙๕ .๙๑ มาก ๖ 

๖.ท่านรู้สึกพึงพอใจในการแบ่งปันให้กับคนอ่ืน  ๔.๕๐ .๖๑ มาก ๑ 

๗.ท่านต้ังใจในการปฏิบัติตนให้เป็นแบบอย่างแก่คนอ่ืน  ๔.๑๕ .๗๕ มาก ๔ 

๘.ท่านมีความรู้สึกกังวลในการดําเนินชีวิต ๓.๔๔ ๑.๑๐ ปานกลาง ๗ 

๙.ท่านรู้สึกว่าลูกหลานมีความสุขเมื่อได้พบท่าน ๔.๑๕ .๗๕ มาก ๔ 

๑๐.การดูแลจิตใจตนเอง ทําให้ท่านอยู่ด้วยความหวัง ๔.๑๔ .๘๓ มาก ๕ 

เฉลี่ยรวม ๔.๑๐ .๘๐ มาก 

 จากตารางที่ ๔.๑๔ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านการ
พัฒนาสุขภาวะทางจิต พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X =๔.๑๐) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านรู้สึกพึงพอใจในการแบ่งปันให้กับคนอ่ืน ( X =๔.๕๐) 
รองลงมาคือ ท่านเช่ือว่าใจน้ันต้องมีการตระหนักหมั่นดูแลทุกขณะ ( X =๔.๒๘) และท่านเช่ือว่าจิตใจ
ที่ดีนําสิ่งดีเข้ามาในชีวิต ( X =๔.๑๘) ส่วนข้อที่ได้น้อยที่สุด คือ ท่านมีความรู้สึกกังวลในการดําเนิน
ชีวิต  ( X =๓.๔๔)  ตามลําดับ 

 

 

 



๑๖๘ 

ตารางที่ ๔.๑๕ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทาง
ปัญญา คิดเป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี 

         (n=๓๒๒) 

สุขภาวะทางปญัญา 
X  S.D. ระดับ 

อันดับ
ที่ 

๑. ท่านเช่ือว่าชีวิตที่อยู่ได้เป็นเพราะกรรมดีส่งผล ๔.๒๗ .๖๘ มาก ๓ 

๒. ท่านมีความสุขได้เพราะการไม่ทําให้คนอ่ืนเดือดร้อน ๔.๐๙ .๘๑ มาก ๖ 

๓. ท่านเช่ือว่าทุกอย่างในโลกล้วนเป็นเหตุเป็นผลกัน ๔.๐๔ .๘๙ มาก ๗ 

๔. ท่านเช่ือว่าการแบ่งปันสิ่งใดก็จะได้รับสิ่งน้ันตอบ ๓.๓๖ ๑.๑๗ ปานกลาง ๙ 

๕. ท่านเช่ือว่ากรรมที่ดีสามารถเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต ๔.๒๘ .๗๖ มาก ๒ 

๖. ท่านเช่ือว่าทุกอย่างมีเหตุผลในการรับรองปัญหา  ๔.๓๙ .๗๑ มาก ๑ 

๗. ถ้าหากมีปัญหาที่เกิดขึ้น ท่านสามารถแก้ปัญหาได้  ๓.๙๐ .๙๕ มาก ๘ 

๘. ท่านมีความตระหนักในความสูญเสียของคนใกล้ชิด ๔.๐๔ .๘๙ มาก ๗ 

๙. ท่านดําเนินชีวิตรู้เท่าทันด้วยความพอประมาณแห่งตน ๔.๒๐ .๘๐ มาก ๔ 

๑๐.เมื่ออายุเพ่ิมมากขึ้นความเข้าใจชีวิตก็ชัดเจนขึ้น ๔.๑๔ .๘๖ มาก ๕ 

เฉลี่ยรวม ๔.๐๒ .๘๕ มาก 

จากตารางที่ ๔.๑๕ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านการ

พัฒนาสุขภาวะทางปัญญา พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X=๔.๐๒) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 

เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านเช่ือว่าทุกอย่างมีเหตุผลในการรับรองปัญหา ( X=๔.๓๙) 

รองลงมาคือ ท่านเช่ือว่ากรรมที่ดีสามารถเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต ( X=๔.๒๘) และท่านเช่ือว่าชีวิตที่อยู่

ได้เป็นเพราะกรรมดีส่งผล( X=๔.๒๗) ส่วนข้อที่ได้น้อยที่สุดคือ ท่านเช่ือว่าการแบ่งปันสิ่งใดก็จะได้รับ

สิ่งน้ันตอบ( X=๓.๓๖) ตามลําดับ  

 

 

 



๑๖๙ 

๒.๒ ผลการทดลองโปรแกรมการฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา  

การตรวจสอบกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
โดยผู้วิจัยได้ทําการศึกษาก่อน และหลังการฝึกอบรม จากผู้เข้ารับการฝึกอบรม จํานวน ๓๐ คน ดังน้ี  

 ๒.๒.๑ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยหาค่าความถ่ี ค่าร้อยละ และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี 

 
ตารางที่ ๔.๑๖ จํานวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม   

          (n= ๓๐) 
ข้อมูลทั่วไป จํานวน(คน) ร้อยละ 

๑.เพศ 
        ชาย ๖ ๒๐.๐ 
        หญิง ๒๔ ๘๐.๐ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 
๒.อายุ 
       อายุ ๖๐ – ๖๕ ปี ๗ ๒๓.๓ 
       อายุ ๖๖ – ๗๐ ปี ๑๒ ๔๐.๐ 
       อายุ ๗๑ – ๗๕ ปี  ๕ ๑๖.๗ 
       อายุ ๗๖ – ๘๐ ปี  ๖ ๒๐.๐ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 
๓.วุฒิการศึกษา 
      ประถมศึกษา ๙ ๓๐.๐ 
      มัธยมศึกษา ๑๐ ๓๓.๓ 
      อนุปรญิญา ๓ ๑๐.๐ 
      ปรญิญาตร ี ๑ ๓.๓. 
      ปรญิญาโท ๒ ๖.๗ 
      อ่ืนๆ ๕ ๑๖.๗ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 
๔. สถานะ 
      อยู่คนเดียว ๒ ๖.๗ 



๑๗๐ 

ข้อมูลทั่วไป จํานวน(คน) ร้อยละ 
      มีลูกหลานและเครือญาติ ๙ ๓๐.๐ 
      อยู่กับสามี ภรรยา ลูก  ๑๑ ๓๖.๗ 
      อ่ืนๆ  ๘ ๒๖.๗ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 
๕. ภาวะสขุภาพ  
      มีโรคประจําตัว  ๒๒ ๗๓.๓ 
      ไม่มีโรคประจําตัว  ๘ ๒๖.๗ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 
๖. ท่านมีการปฏิบัติตนตามหลักพระพุทธศาสนา 

รักษาศีล  ๒๐ ๖๖.๖ 
น่ังสมาธิ  ๑๖ ๕๓.๓ 
บริจาคเงินและสิ่งของ ๒๒ ๗๓.๓ 
ทําบุญตามเทศกาล ๒๙ ๙๖.๖ 
ไหว้พระสวดมนต์ก่อนนอน ๒๕ ๘๓.๓ 
ศึกษาพระธรรม  ๑๒ ๔๐.๐ 
ช่วยเหลือกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา  ๑๙ ๖๓.๓ 
อ่ืนๆ  ๑๔ ๔๖.๖ 

จากตารางที่ ๔.๑๖ ผู้ตอบแบบสอบถามก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
ทางอารมณ์สุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ส่วนมากเป็น เพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 
๘๐.๐ และเพศชาย คิดเป็นร้อยละ ๒๐.๐ 

โดยส่วนใหญ่จะมีอายุระหว่าง ๖๖ – ๗๐ ปี คิดเป็นร้อยละ ๔๐.๐ รองลงมา คือ ๖๐ – 
๖๕ ปี คิดเป็นร้อยละ ๒๓.๓  

ระดับการศึกษาส่วนใหญ่มีวุฒิการศึกษาระดับมัธยมศึกษา คิดเป็นร้อยละ ๓๓.๓ 
รองลงมา คือ ระดับประถมศึกษา คิดเป็นร้อยละ ๓๐.๐ 

สถานะภาพความเป็นอยู่ส่วนใหญ่จะอยู่กับ อยู่กับสามี ภรรยา ลูก คิดเป็นร้อยละ ๓๖.๗ 
รองลงมา คือลูกหลานและเครือญาติ คิดเป็นร้อยละ๓๐.๐  

ภาวะสุขภาพในการดําเนินชีวิตส่วนใหญ่มีโรคประจําตัว คิดเป็นร้อยละ ๓๓.๓ และไม่มี
โรคประจําตัว คิดเป็นร้อยละ ๒๖.๗ 



๑๗๑ 

การปฏิบัติตามหลักพระพุทธศาสนา ส่วนใหญ่จะเป็นการทําบุญตามเทศกาลหรืองานต่าง ๆ 
คิดเป็นร้อยละ ๙๖.๖ รองลงมา ไหว้พระสวดมนต์ก่อนนอน คิดเป็นร้อยละ ๘๓.๓  

ตารางที่ ๔.๑๗ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวมสําหรับ ผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยภาพรวม คิดเป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

          (n=๓๐) 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑.ด้านสุขภาวะทางกาย ๔.๐๙ .๙๒ มาก ๔ 

๒.ด้านสุขภาวะทางสังคม ๔.๒๓ .๗๗ มาก ๑ 

๓.ด้านสุขภาวะทางอารมณ์  ๓.๓๗ ๑.๐๐ ปานกลาง ๕ 

๔.ด้านสุขภาวะทางจิต ๔.๑๘ .๘๕ มาก ๓ 

๕.ด้านสุขภาวะทางปัญญา ๔.๒๐ .๙๔ มาก ๒ 

เฉลี่ยรวม ๔.๐๑ .๘๙ มาก 

 จากตารางที่ ๔.๑๗  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ

องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา โดยภาพรวม พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X=๔.๐๑) 

เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านที่มีระดับค่าเฉลี่ยระดับสูงสุด คือด้านสุขภาวะทางสังคม( X=๔.๒๓) 

รองลงมาคือด้านสุขภาวะทางปัญญา( X=๔.๒๐) และด้านสุขภาวะทางจิต( X=๔.๑๘) 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๗๒ 

ตารางที่ ๔.๑๘ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับ 
ผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางกาย คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ดังน้ี 

          (n=๓๐) 

สุขภาวะทางกาย X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ท่านให้ความสนใจกับสุขภาพของตนเอง ๔.๕๐ .๖๘ มาก ๑ 

๒. ท่านมีเวลาในการออกกําลังกาย ๓.๘๐ .๘๕ มาก ๘ 

๓. ท่านให้ความสําคัญเก่ียวกับการพักผ่อน ๔.๒๓ .๗๗ มาก ๔ 

๔. ท่านต้องกินยาเป็นประจํา ๓.๖๗ ๑.๕๔ มาก ๙ 

๕. ท่านให้ความสําคัญต่ออาหารการกิน ๓.๙๗ .๙๖ มาก ๗ 

๖. ท่านรักษาสขุภาพด้วยการไปตรวจร่างกายเป็นประจํา ๔.๔๐ .๙๗ มาก ๒ 

๗. ท่านรู้สึกพอใจกับสุขภาพของท่านในช่วงน้ี  ๔.๐๐ .๗๙ มาก ๖ 

๘. ท่านมองว่ามีร่างกายเข้มแข็งกับการดําเนินชีวิต ๔.๐๗ .๙๘ มาก ๕ 

๙. ท่านพอใจในการได้อยู่สถานที่สะดวกสบาย ๔.๓๓ .๘๐ มาก ๓ 

๑๐. ท่านได้นอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอต่อสุขภาพ ๓.๙๗ .๙๓ มาก ๗ 

เฉลี่ยรวม ๔.๐๙ .๙๒ มาก 

จากตารางที่ ๔.๑๘ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางกาย พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับ

มาก  ( X=๔.๐๙) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านให้ความ

สนใจกับสุขภาพของตนเอง ( X=๔.๕๐) รองลงมาคือ ท่านรักษาสุขภาพด้วยการไปตรวจร่างกายเป็น

ประจํา  ( X=๔.๔๐) และท่านพอใจในการได้อยู่สถานที่สะดวกสบาย ( X=๔.๓๓) ตามลําดับ 

 

 



๑๗๓ 

ตารางที่ ๔.๑๙ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับ
ผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางสังคม คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ดังน้ี 

            (n=๓๐) 

สุขภาวะทางสงัคม X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ท่านเช่ือว่าคนที่จิตใจผ่องใส อยากจะช่วยเหลือสังคม ๔.๓๓ .๗๑ มาก ๕ 

๒. ท่านมีความพอใจที่เป็นจิตอาสาในการมีส่วนร่วม
ชุมชน 

๔.๑๐ .๗๖ มาก ๗ 

๓. ท่านคิดว่าการมีนํ้าใจต่อกันช่วยให้ชุมชนน่าอยู่  ๔.๖๐ .๖๒ มากที่สุด ๒ 

๔. ท่านเช่ือว่าการเกื้อกูลกันทําให้เกิดความรักสามัคคกัีน  ๔.๖๗ .๖๑ มากที่สุด ๑ 

๕. ท่านเช่ือว่าสังคมจะน่าอยู่ขึ้นอีกมากถ้าทุกคนมีจิต
อาสา 

๔.๔๗ .๘๖ มาก ๓ 

๖. ท่านรู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่าได้รับการยกย่องนับถือ ๓.๙๓ .๗๘ มาก ๘ 

๗. ท่านสามารถให้คําปรึกษาเป็นที่พึงให้แก่คนอ่ืน  ๓.๘๗ .๗๘ มาก ๙ 

๘. ท่านมีส่วนในการช่วยเหลอืบุคคลท่ีได้รับความเดือดร้อน ๓.๘๓ .๙๑ มาก ๑๐ 

๙. ท่านให้ความสําคัญในการเข้าร่วมช่วยกิจกรรมชุมชน ๔.๑๗ .๙๑ มาก ๖ 

๑๐. ท่านตระหนักรู้ในการเคารพสิทธิที่อยู่ร่วมกับผู้อ่ืน ๔.๔๐ .๗๗ มาก ๔ 

เฉลี่ยรวม ๔.๒๓ .๗๗ มาก 

จากตารางที่ ๔.๑๙ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางสังคม พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับ

มาก ( X=๔.๒๓) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านเช่ือว่าการ

เก้ือกูลกันทําให้เกิดความรักสามัคคีกัน ( X=๔.๖๗) รองลงมา คือ ท่านคิดว่าการมีนํ้าใจต่อกันช่วยให้

ชุมชนน่าอยู่   ( X=๔.๖๐) และท่านเช่ือว่าสังคมจะน่าอยู่ขึ้นอีกมากถ้าทุกคนมีจิตอาสา ( X=๔.๔๗) 
ตามลําดับ 

 



๑๗๔ 

ตารางที่ ๔.๒๐ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
สําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางอารมณ์ คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี 

          (n=๓๐) 

สุขภาวะทางอารมณ ์
X  S.D. ระดับ 

อันดับ
ที่ 

๑.เมื่อรู้สึกโกรธ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง ๓.๙๗ .๗๒ มาก ๑ 

๒.ท่านสามารถสงบนิ่งได้แม้ในขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิด ๓.๘๗ .๘๖ มาก ๒ 

๓.เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ไมคุ่้นเคยท่านจะรู้สึกต่ืนเต้นง่าย ๓.๓๓ ๑.๐๓ ปานกลาง ๖ 

๔.เมื่อมีคนมาขัดใจท่านรู้สึกไม่สามารถควบคุมอารมณ์ ๓.๑๓ ๑.๑๗ ปานกลาง ๗ 

๕.เรื่องเล็กน้อยที่เกิดขึ้นมักทาํให้ท่านเป็นทกุข์ร้อนใจ ๒.๗๗ ๑.๐๔ ปานกลาง ๙ 

๖.เมื่อมีคนใช้คาํไม่สุภาพท่านสามารถระงับอารมณ์ได้ ๓.๕๗ .๙๔ มาก ๕ 

๗.ท่านรู้สึกไมดี่เมื่อเกิดอาการสิ้นหวัง ๓.๐๐ ๑.๑๔ ปานกลาง ๘ 

๘.ท่านมีวิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลงได้เมื่อทุกข์ใจ ๓.๗๗ .๙๔ มาก ๓ 

๙.แม้จะรู้สึกต่ืนเต้นแต่ท่านก็เก็บความรู้สึกได้ ๓.๗๐ ๑.๐๒ มาก ๔ 

๑๐.ท่านรู้สึกเสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ ๒.๖๐ ๑.๒๒ ปานกลาง ๑๐ 

เฉลี่ยรวม ๓.๓๗ ๑.๐๐ ปานกลาง 

จากตารางที่ ๔.๒๐ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางอารมณ์ พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ีย

ระดับปานกลาง ( X=๔.๓๗) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ เมื่อ

รู้สึกโกรธ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง ( X= ๓.๙๗) รองลงมาคือ ท่านสามารถสงบนิ่งได้

แม้ในขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิด (X= ๓.๘๗) และท่านมีวิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลงได้เมื่อทุกข์ใจ (X= ๓.๗๗) 
ตามลําดับ 

 

 



๑๗๕ 

ตารางที่ ๔.๒๑ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับ
ผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางจิต คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ดังน้ี 

          (n=๓๐) 

สุขภาวะทางจิต X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ท่านเช่ือว่าความรู้สึกสงบใจสามารถพัฒนาให้เกิดขึ้นได้ ๔.๒๗ .๗๔ มาก ๔ 

๒. ท่านเช่ือว่าจิตใจที่ดีนําสิ่งดีเข้ามาในชีวิต ๔.๔๐ .๘๑ มาก ๒ 

๓. ท่านเช่ือว่าใจนั้นต้องมีการตระหนักหมัน่ดูแลทุกขณะ ๔.๑๗ .๙๕ มาก ๕ 

๔. ท่านรู้สึกมคีวามสุข เมื่อเข้าใจเข้าถึงความพอเพียง   ๔.๓๓ .๙๒ มาก ๓ 

๕. ท่านเช่ือว่าความอ่อนโยนเป็นใจที่มีความเมตตา ๔.๔๐ .๘๙ มาก ๒ 

๖. ท่านรู้สึกพึงพอใจในการแบ่งปันให้กับคนอ่ืน  ๔.๕๗ .๕๗ มากที่สุด ๑ 

๗. ท่านต้ังใจในการปฏิบัติตนให้เป็นแบบอย่างแก่คนอ่ืน  ๔.๔๐ .๖๒ มาก ๒ 

๘. ท่านมีความรู้สึกกังวลในการดําเนินชีวิต ๓.๐๐ ๑.๓๔ ปานกลาง ๗ 

๙. ท่านรู้สึกว่าลูกหลานมีความสุขเมื่อได้พบท่าน ๔.๐๗ .๘๓ มาก ๖ 

๑๐. การดูแลจิตใจตนเอง ทําให้ท่านอยู่ด้วยความหวัง ๔.๒๗ .๙๑ มาก ๔ 

เฉลี่ยรวม ๔.๑๘ .๘๕ มาก 

จากตารางที่ ๔.๒๑ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านการพัฒนาสุขภาวะทางจิต พบว่า โดยภาพรวมมี

ค่าเฉล่ียระดับมาก ( X=๔.๑๘) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ 

ท่านรู้สึกพึงพอใจในการแบ่งปันให้กับคนอ่ืน ( X=๔.๕๗) รองลงมาคือ ท่านต้ังใจในการปฏิบัติตนให้

เป็นแบบอย่างแก่คนอ่ืน ( X=๔.๔๐) และท่านรู้สึกมีความสุข เมื่อเข้าใจเข้าถึงความพอเพียง  ( X=๔.๓๓) 
ตามลําดับ 

 

 

 



๑๗๖ 

ตารางที่ ๔.๒๒ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับ
ผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางปัญญา คิดเป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ดังน้ี 

          (n=๓๐) 

สุขภาวะทางปญัญา X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ท่านเช่ือว่าชีวิตที่อยู่ได้เป็นเพราะกรรมดีส่งผล ๔.๓๗ .๘๙ มาก ๒ 

๒. ท่านมีความสุขได้เพราะการไม่ทําให้คนอ่ืนเดือดร้อน ๔.๓๐ ๑.๐๖ มาก ๓ 

๓. ท่านเช่ือว่าทุกอย่างในโลกล้วนเป็นเหตุเป็นผลกัน ๔.๒๗ ๑.๑๑ มาก ๔ 

๔. ท่านเช่ือว่าการแบ่งปันสิ่งใดก็จะได้รับสิ่งน้ันตอบ ๓.๙๐ ๑.๑๘ มาก ๘ 

๕. ท่านเช่ือว่ากรรมที่ดีสามารถเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต ๔.๒๗ ๑.๐๑ มาก ๔ 

๖. ท่านเช่ือว่าทุกอย่างมีเหตุผลในการรับรองปัญหา  ๔.๒๓ .๘๒ มาก ๕ 

๗. ถ้าหากมีปัญหาที่เกิดขึ้น ท่านสามารถแก้ปัญหาได้  ๔.๑๗ .๗๕ มาก ๖ 

๘. ท่านมีความตระหนักในความสูญเสียของคนใกล้ชิด ๓.๙๐ .๙๙ มาก ๗ 

๙. ท่านดําเนินชีวิตรู้เท่าทันด้วยความพอประมาณแห่งตน ๔.๑๗ .๙๑ มาก ๖ 

๑๐. เมื่ออายุเพ่ิมมากขึ้นความเข้าใจชีวิตก็ชัดเจนขึ้น ๔.๕๐ .๖๘ มาก ๑ 

เฉลี่ยรวม ๔.๒๐ .๙๔ มาก 

จากตารางที่ ๔.๒๒ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา พบว่า โดยภาพรวมมี

ค่าเฉล่ียระดับมาก ( X=๔.๒๐) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ 

เมื่ออายุเพ่ิมมากขึ้นความเข้าใจชีวิตก็ชัดเจนขึ้น ( X=๔.๕๐) รองลงมาคือ ท่านเช่ือว่าชีวิตที่อยู่ได้เป็น

เพราะกรรมดีส่งผล ( X=๔ .๓๗) และท่านมีความสุขได้เพราะการไม่ทําให้คนอ่ืนเดือดร้อน 

( X=๔.๓๐)  ตามลําดับ 

 

 

 



๑๗๗ 

 ๒.๒.๒ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยหาค่าความถ่ี ค่าร้อยละ และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี 
 
ตารางที่ ๔.๒๓ จํานวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม   

          (n= ๓๐) 

ข้อมูลทั่วไป จํานวน(คน) ร้อยละ 

๑. เพศ 

        ชาย ๖ ๒๐.๐ 

        หญิง ๒๔ ๘๐.๐ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 

๒. อายุ 

       อายุ ๖๐ – ๖๕ ปี ๗ ๒๓.๓ 

       อายุ ๖๖ – ๗๐ ปี ๑๒ ๔๐.๐ 

       อายุ ๗๑ – ๗๕ ปี  ๕ ๑๖.๗ 

       อายุ ๗๖ – ๘๐ ปี  ๖ ๒๐.๐ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 

๓. วุฒิการศึกษา 

      ประถมศึกษา ๙ ๓๐.๐ 

      มัธยมศึกษา ๑๐ ๓๓.๓ 

      อนุปรญิญา ๓ ๑๐.๐ 

      ปรญิญาตรี ๑ ๓.๓. 

      ปรญิญาโท ๒ ๖.๗ 

      อ่ืนๆ ๕ ๑๖.๗ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 
 



๑๗๘ 

ข้อมูลทั่วไป จํานวน(คน) ร้อยละ 

๔. สถานะ 

      อยู่คนเดียว ๒ ๖.๗ 

      มีลูกหลานและเครือญาติ ๙ ๓๐.๐ 

      อยู่กับสามี ภรรยา ลูก  ๑๑ ๓๖.๗ 

      อ่ืนๆ  ๘ ๒๖.๗ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 

๕. ภาวะสขุภาพ  

      มีโรคประจําตัว  ๒๒ ๗๓.๓ 

      ไม่มีโรคประจําตัว  ๘ ๒๖.๗ 

รวม ๓๐ ๑๐๐.๐ 

๖. ท่านมีการปฏิบัติตนตามหลักพระพุทธศาสนา 

      รักษาศีล  ๒๐ ๖๖.๖ 

      น่ังสมาธิ  ๑๖ ๕๓.๓ 

      บรจิาคเงินและสิ่งของ ๒๒ ๗๓.๓ 

      ทําบุญตามเทศกาล ๒๙ ๙๖.๖ 

      ไหว้พระสวดมนต์ก่อนนอน ๒๕ ๘๓.๓ 

     ศึกษาพระธรรม  ๑๒ ๔๐.๐ 

     ช่วยเหลือกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา  ๑๙ ๖๓.๓ 

     อ่ืนๆ  ๑๔ ๔๖.๖ 

จากตารางที่ ๔.๒๓ ผู้ตอบแบบสอบถามหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ส่วนมากเป็น เพศหญิง คิดเป็นร้อยละ ๘๐.๐ และเพศชาย 
คิดเป็นร้อยละ ๒๐.๐ 



๑๗๙ 

โดยส่วนใหญ่จะมีอายุระหว่าง ๖๖ – ๗๐ ปี คิดเป็นร้อยละ ๔๐.๐ รองลงมา คือ ๖๐ – 
๖๕ ปี คิดเป็นร้อยละ ๒๓.๓  

ระดับการศึกษาส่วนใหญ่มีวุฒิการศึกษาระดับมัธยมศึกษา คิดเป็นร้อยละ ๓๓.๓ 
รองลงมา คือระดับประถมศึกษา คิดเป็นร้อยละ ๓๐.๐ 

สถานะภาพความเป็นอยู่ส่วนใหญ่จะอยู่กับ อยู่กับสามี ภรรยา ลูก คิดเป็นร้อยละ ๓๖.๗ 
รองลงมา คือลูกหลานและเครือญาติ คิดเป็นร้อยละ๓๐.๐  

ภาวะสุขภาพในการดําเนินชีวิตส่วนใหญ่มีโรคประจําตัว คิดเป็นร้อยละ ๓๓.๓ และไม่มี
โรคประจําตัว คิดเป็นร้อยละ ๒๖.๗ 

การปฏิบัติตามหลักพระพุทธศาสนา ส่วนใหญ่จะเป็นการทําบุญตามเทศกาลหรืองานต่าง ๆ 
คิดเป็นร้อยละ ๙๖.๖ รองลงมา ไหว้พระสวดมนต์ก่อนนอน คิดเป็นร้อยละ ๘๓.๓  
 
ตารางที่ ๔.๒๔ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับ

ผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยภาพรวม คิดเป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

          (n=๓๐) 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ด้านสุขภาวะทางกาย ๔.๒๒ .๘๗ มาก ๔ 

๒. ด้านสุขภาวะทางสังคม ๔.๔๐ .๕๗ มาก ๓ 

๓. ด้านสุขภาวะทางอารมณ์  ๔.๐๙ .๗๒ มาก ๕ 

๔. ด้านสุขภาวะทางจิต ๔.๔๑ .๖๘ มาก ๒ 

๕.ด้ านสุขภาวะทางปัญญา ๔.๔๕ .๕๙ มาก ๑ 

เฉลี่ยรวม ๔.๓๑ .๖๘ มาก 

จากตารางที่ ๔.๒๔ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ

องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา โดยภาพรวม พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X=๔.๓๑) 

เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านที่มีระดับค่าเฉลี่ยระดับสูงสุด คือด้านสุขภาวะทางปัญญา ( X=๔.๔๕) 

รองลงมาคือ ด้านสุขภาวะทางจิต ( X=๔.๔๑) และด้านสุขภาวะทางสังคม ( X=๔.๔๐) 

 



๑๘๐ 

ตารางที่ ๔.๒๕ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางกาย คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี 

          (n=๓๐) 

สุขภาวะทางกาย X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ท่านให้ความสนใจกับสุขภาพของตนเอง ๔.๕๗ .๕๗ มากที่สุด ๑ 

๒. ท่านมีเวลาในการออกกําลังกาย ๔.๕๐ .๖๘ มาก ๒ 

๓. ท่านให้ความสําคัญเก่ียวกับการพักผ่อน ๔.๕๐ .๘๕ มาก ๒ 

๔. ท่านต้องกินยาเป็นประจํา ๓.๓๔ ๑.๕๕ ปานกลาง ๑๐ 

๕. ท่านให้ความสําคัญต่ออาหารการกิน ๔.๓๓ .๘๐ มาก ๖ 

๖. ท่านรักษาสขุภาพด้วยการไปตรวจร่างกายเป็นประจํา ๓.๘๐ .๙๖ มาก ๙ 

๗. ท่านรู้สึกพอใจกับสุขภาพของท่านในช่วงน้ี  ๔.๒๓ .๗๓ มาก ๗ 

๘. ท่านมองว่ามีร่างกายเข้มแข็งกับการดําเนินชีวิต ๔.๑๓ .๙๗ มาก ๘ 

๙. ท่านพอใจในการได้อยู่สถานที่สะดวกสบาย ๔.๔๓ .๗๓ มาก ๔ 

๑๐.ท่านได้นอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอต่อสุขภาพ ๔.๔๐ .๘๖ มาก ๕ 

เฉลี่ยรวม ๔.๒๒ .๘๗ มาก 

จากตารางที่ ๔.๒๕ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางกาย พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับ

มาก   ( X=๔.๒๒) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านให้ความ

สนใจกับสุขภาพของตนเอง ( X=๔.๕๗) รองลงมาคือ ท่านมีเวลาในการออกกําลังกาย ( X=๔.๕๐) 

และท่านพอใจในการได้อยู่สถานที่สะดวกสบาย( X=๔.๔๓) ตามลําดับ 

 

 

 



๑๘๑ 

ตารางที่ ๔.๒๖ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับ
ผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางสังคม คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ดังน้ี 

         (n=๓๐) 

สุขภาวะทางสงัคม X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ท่านเช่ือว่าคนที่จิตใจผ่องใส อยากจะช่วยเหลือสังคม ๔.๕๐ .๕๑ มาก ๒ 

๒. ท่านมีความพอใจที่เป็นจิตอาสาในการมีส่วนร่วม
ชุมชน 

๔.๓๓ .๗๑ มาก ๕ 

๓. ท่านคิดว่าการมีนํ้าใจต่อกันช่วยให้ชุมชนน่าอยู่  ๔.๒๓ .๗๓ มาก ๖ 

๔. ท่านเช่ือว่าการเกื้อกูลกันทําให้เกิดความรักสามัคคกัีน  ๔.๔๐ .๖๗ มาก ๔ 

๕. ท่านเช่ือว่าสังคมจะน่าอยู่ขึ้นอีกมากถ้าทกุคนมีจิตอาสา ๔.๕๐ .๖๓ มาก ๒ 

๖. ท่านรู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่าได้รับการยกย่องนับถือ ๔.๔๓ .๖๘ มาก ๓ 

๗. ท่านสามารถให้คําปรึกษาเป็นที่พึงให้แก่คนอ่ืน  ๔.๔๓ .๕๗ มาก ๓ 

๘. ท่านมีส่วนในการช่วยเหลือบุคคลที่ได้รับความเดือดร้อน ๔.๔๐ .๖๗ มาก ๔ 

๙. ท่านให้ความสําคัญในการเข้าร่วมช่วยกิจกรรมชุมชน ๔.๕๓ .๖๕ มากที่สุด ๑ 

๑๐.ท่านตระหนักรู้ในการเคารพสิทธิที่อยู่ร่วมกับผู้อ่ืน ๔.๓๓ .๖๑ มาก ๕ 

เฉลี่ยรวม ๔.๔๐ .๕๗ มาก 

จากตารางที่ ๔.๒๖ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางสังคม พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับ

มาก ( X=๔.๔๐) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือท่านให้

ความสําคัญในการเข้าร่วมช่วยกิจกรรมชุมชน ( X=๔.๕๓) รองลงมา คือ ท่ท่านเช่ือว่าคนที่จิตใจผ่องใส 

อยากจะช่วยเหลือสังคม,ท่านเช่ือว่าสังคมจะน่าอยู่ขึ้นอีกมากถ้าทุกคนมีจิตอาสา ( X=๔.๕๐) และท่าน

รู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่าได้รับการยกย่องนับถือ,ท่านสามารถให้คําปรึกษาเป็นที่พึงให้แก่คนอ่ืน ( X=
๔.๔๓) ตามลําดับ 

 



๑๘๒ 

ตารางที่ ๔.๒๗ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับ
ผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางอารมณ์ คิดเป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ดังน้ี 

          (n=๓๐) 

สุขภาวะทางอารมณ ์ X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. เมื่อรู้สึกโกรธ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง ๔.๕๐ .๖๓ มาก ๑ 

๒. ท่านสามารถสงบนิ่งได้แม้ในขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิด ๔.๑๓ .๖๓ มาก ๓ 

๓. เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคยท่านจะรู้สึกต่ืนเต้นง่าย ๔.๒๐ .๗๔ มาก ๒ 

๔. เมื่อมีคนมาขัดใจท่านรู้สึกไม่สามารถควบคุมอารมณ์ ๔.๐๗ .๗๔ มาก ๔ 

๕. เรื่องเล็กน้อยที่เกิดขึ้นมักทาํให้ท่านเป็นทกุข์ร้อนใจ ๓.๘๓ .๖๗ มาก ๘ 

๖. เมื่อมีคนใช้คําไม่สุภาพท่านสามารถระงับอารมณ์ได้ ๔.๐๓ .๘๒ มาก ๕ 

๗. ท่านรู้สึกไมดี่เมื่อเกิดอาการสิ้นหวัง ๓.๘๗ .๘๓ มาก ๗ 

๘. ท่านมีวิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลงได้เมื่อทุกข์ใจ ๔.๒๐ .๗๖ มาก ๒ 

๙. แม้จะรูส้ึกต่ืนเต้นแต่ท่านก็เก็บความรู้สึกได้ ๔.๑๓ .๙๔ มาก ๓ 

๑๐.ท่านรู้สึกเสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ ๓.๙๗ .๔๘ มาก ๖ 

เฉลี่ยรวม ๔.๐๙ .๗๒ มาก 

จากตารางที่ ๔.๒๗ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางอารมณ์ พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ีย

ระดับปานกลาง ( X=๔.๐๙) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ เมื่อ

รู้สึกโกรธ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง ( X= ๔.๕๐) รองลงมาคือ เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่

ไม่คุ้นเคยท่านจะรู้สึกต่ืนเต้นง่าย,ท่านมีวิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลงได้เมื่อทุกข์ใจ( X= ๔.๒๐) และ

ท่านสามารถสงบนิ่งได้แม้ในขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิดแม้จะรู้สึกต่ืนเต้นแต่ท่านก็เก็บความรู้สึกได้ ( X= ๔.๑๓) 
ตามลําดับ 

 

 



๑๘๓ 

ตารางที่ ๔.๒๘ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับ
ผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางจิต คิดเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ดังน้ี 

          (n=๓๐) 

สุขภาวะทางจิต X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ท่านเช่ือว่าความรู้สึกสงบใจสามารถพัฒนาให้เกิดขึ้นได้ ๔.๓๓ .๖๖ มาก ๖ 

๒. ท่านเช่ือว่าจิตใจที่ดีนําสิ่งดีเข้ามาในชีวิต ๔.๕๐ .๖๓ มาก ๒ 

๓. ท่านเช่ือว่าใจนั้นต้องมีการตระหนักหมัน่ดูแลทุกขณะ ๔.๕๐ .๖๓ มาก ๒ 

๔. ท่านรู้สึกมคีวามสุข เมื่อเข้าใจเข้าถึงความพอเพียง   ๔.๖๐ .๕๖ มากที่สุด ๑ 

๕. ท่านเช่ือว่าความอ่อนโยนเป็นใจที่มีความเมตตา ๔.๔๗ .๗๘ มาก ๓ 

๖. ท่านรู้สึกพึงพอใจในการแบ่งปันให้กับคนอ่ืน  ๔.๕๐ .๖๓ มาก ๒ 

๗. ท่านต้ังใจในการปฏิบัติตนให้เป็นแบบอย่างแก่คนอ่ืน  ๔.๔๐ .๖๗ มาก ๕ 

๘. ท่านมีความรู้สึกกังวลในการดําเนินชีวิต ๓.๙๗ .๙๓ มาก ๗ 

๙. ท่านรู้สึกว่าลูกหลานมีความสุขเมื่อได้พบท่าน ๔.๔๐ .๖๗ มาก ๕ 

๑๐. การดูแลจิตใจตนเอง ทําให้ท่านอยู่ด้วยความหวัง ๔.๔๓ .๖๘ มาก ๔ 

เฉลี่ยรวม ๔.๔๑ .๖๘ มาก 

จากตารางที่ ๔.๒๘ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านการพัฒนาสุขภาวะทางจิต พบว่า โดยภาพรวมมี

ค่าเฉล่ียระดับมาก ( X=๔.๔๑) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ 

ท่านรู้สึกมีความสุข เมื่อเข้าใจเข้าถึงความพอเพียง  ( X=๔.๖๐) รองลงมาคือ ท่านเช่ือว่าจิตใจท่ีดีนํา

สิ่งดีเข้ามาในชีวิต,ท่านเช่ือว่าใจนั้นต้องมีการตระหนักหมั่นดูแลทุกขณะ( X=๔.๕๐) และท่านเช่ือว่า

ความอ่อนโยนเป็นใจที่มีความเมตตา( X=๔.๔๗) ตามลําดับ 

 

 

 



๑๘๔ 

ตารางที่ ๔.๒๙ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับ
ผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านสุขภาวะทางปัญญา คิดเป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ดังน้ี 

         (n=๓๐) 

สุขภาวะทางปญัญา X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ท่านเช่ือว่าชีวิตที่อยู่ได้เป็นเพราะกรรมดีส่งผล ๔.๕๐ .๕๗ มาก ๔ 

๒. ท่านมีความสุขได้เพราะการไม่ทําให้คนอ่ืนเดือดร้อน ๔.๓๗ .๖๗ มาก ๗ 

๓. ท่านเช่ือว่าทุกอย่างในโลกล้วนเป็นเหตุเป็นผลกัน ๔.๗๐ .๕๓ มากที่สุด ๑ 

๔. ท่านเช่ือว่าการแบ่งปันสิ่งใดก็จะได้รับสิ่งน้ันตอบ ๔.๕๓ .๖๓ มากที่สุด ๓ 

๕. ท่านเช่ือว่ากรรมที่ดีสามารถเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต ๔.๔๗ .๖๘ มาก ๕ 

๖. ท่านเช่ือว่าทุกอย่างมีเหตุผลในการรับรองปัญหา  ๔.๔๐ .๖๗ มาก ๖ 

๗. ถ้าหากมีปัญหาที่เกิดขึ้น ท่านสามารถแก้ปัญหาได้  ๔.๓๗ .๖๑ มาก ๘ 

๘. ท่านมีความตระหนักในความสูญเสียของคนใกล้ชิด ๔.๒๓ .๘๒ มาก ๙ 

๙. ท่านดําเนินชีวิตรู้เท่าทันด้วยความพอประมาณแห่งตน ๔.๔๐ .๗๒ มาก ๖ 

๑๐.เมื่ออายุเพ่ิมมากขึ้นความเข้าใจชีวิตก็ชัดเจนขึ้น ๔.๕๗ .๖๘ มากที่สุด ๒ 

เฉลี่ยรวม ๔.๔๕ .๕๙ มาก 

จากตารางที่ ๔.๒๙ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา ด้านการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา พบว่า โดยภาพรวมมี

ค่าเฉล่ียระดับมาก ( X=๔.๔๕) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ 

ท่านเช่ือว่าทุกอย่างในโลกล้วนเป็นเหตุเป็นผลกัน ( X=๔.๗๐) รองลงมาคือ เมื่ออายุเพ่ิมมากขึ้นความ

เข้าใจชีวิตก็ชัดเจนขึ้น ( X=๔.๕๗) และท่านเช่ือว่าการแบ่งปันสิ่งใดก็จะได้รับสิ่งน้ันตอบ ( X=๔.๕๓)  
ตามลําดับ 

 

  



๑๘๕ 

ข้อเสนอแนะในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา หลังการ
ฝึกอบรมโปรแกรม แบ่งออกเป็น ๕ ด้านดังน้ี  

๑. ด้านสุขภาวะทางกาย 

 ๑. มีความสุขพอประมาณ เพราะว่าร่างกายไม่แข็งแรง แต่พอช่วยเหลือตัวเองได้  

 ๒. มีความสุขดี มีสุขภาพร่างกายดี จิตใจดี ครอบครัวอยู่แบบพอเพียงกันและกัน 

 ๓. สุขภาพแข็งแรงไปไหนมาไหนได้ด้วยตนเอง 

 ๔. มีความสุขไม่เจ็บป่วย  

 ๕. ดูแลรักษาร่างกาย ดูแลตนเอง พบพบหมอทุกคร้ัง 

 ๖. ดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ  

 ๗. ความต้องการร่างกายไม่ใช่ทําให้เกิดสภาพทางร่างกายในการดําเนินชีวิต 
ประจําวัน ถ้าสร้างเวทนาเก่า สร้างเวทนาใหม่  

 ๘. จิตใจแจ่มใส ทุกคนให้ครอบครัวมีสุขภาพแข็งแรง มีความรับผิดชอบหน้าที่ของ
ตนเอง  

 ๙. ออกกําลังเป็นประจํา 

 ๑๐. ดูแลอาหาร/รับประทานอาหารท่ีเป็นประโยชน์ 

 ๑๑. ตรวจสุขภาพประจําปี  

 ๑๒. พอใจในความเป็นอยู่ของตนเองในปัจจุบัน 

 ๑๓. พักผ่อนอย่างเพียงพอ  

๒. ด้านสุขภาวะทางสังคม  

 ๑. มีคนเมตตา มากมายมีความสุข  

 ๒. เข้าร่วมกิจกรรม 

 ๓. มีความสุขดีได้ออกมาเจอกันในวันทํากิจกรรมร่วมกัน มีส่วนร่วมกันได้แลกเปลี่ยน
ความรู้สึกดี ๆ ที่มีต่อกัน 

 ๔. พบประรู้คนแล้วแต่โอกาส 

 ๕. สามารถทํากิจกรรมในชมรมได้ 

 ๖. คิดอะไรในแง่ดีเสมอ เพ่ือความสุขของสังคม 

 ๗. ความสันติสุขของสังคมจะเกิดขึ้นเมื่อคนในสังคม  



๑๘๖ 

 ๘. รับข่าวสาร ร่วมทํากิจกรรมอาสา  

 ๙. ทํากิจกรรมช่วยเหลือชุมชนทั้งบ้าน วัด โรงเรียน  

 ๑๐. ช่วยเหลือบุคคลที่ได้รับความเดือกร้อน โดยไม่หวังผลตอบแทน 

 ๑๑. เคารพในเสียงส่วนมากของการแสดงความคิดเห็นต่างๆ 

๓. ด้านสุขภาวะทางอารมณ์  

 ๑. อารมณ์ดีตลอดเวลา สามารถปรับอารมณ์ได้ทันท่วงที่  

 ๒. โกรธง่ายหายเร็ว 

 ๓. พอมีอายุแล้วร่างกายจิตใจ ก็จะควบคุมอารมณ์ได้ดี  

 ๔. มีความสุขทุกคร้ังที่ได้ร่วมทํากิจกรรมกับผู้อ่ืน 

 ๕. พยายามทําอารมณ์ให้มีความสุข  

 ๖. มองโลกในแง่ดี  

 ๗. สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ในระดับดี ไม่ว่าจะเป็นด้านความรัก ความ
โลภ ความโกรธ ความหลง โดยการนําแนวทางการปฏิบัติด้านธรรมะมาเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิต  

๔. ด้านสุขภาวะทางจิตใจ  

 ๑. จิตใจปกติ ส่วนมากจะมีความสุข  

 ๒. ฟังธรรมทําให้จิตใจเข้มแข็ง 

 ๓. มีความรู้สึกดีๆพยายามทําใจให้มีความสุข คิดดี ทําดี ทําจิตใจให้ผ่องใส ไม่เครียด 

 ๔. สามารถรับฟังปัญหาของผู้อ่ืนได้ แม้บางเรื่อง ไม่อาจช่วยได้ แค่รับฟังก็พาให้รู้พูด
ปรับทุกข์มีความสุขขึ้นมาบ้าง 

 ๕. พยายามทําจิตใจให้สงบ 

 ๖. จิตใจสงบขึ้น รู้สึกปล่อยวางได้มากขึ้น มองโลกที่กว้างขึ้น  

 ๗. ออกกําลังกาย พักผ่อน ฟังดนตรี  

 ๘. มีความสุขในการดําเนินชีวิตประจําวัน สวดมนต์ทําวัตรเช้า ทํากิจกรรมสาธารณ 
ประโยชน์ ดูแลคนที่เรารัก ทําความสะอาดที่อยู่อาศัย ทําธุระส่วนตัว ปฏิบัติธรรมน่ังสมาธิ เดินจงกลม  

๕. ด้านสุขภาวะทางปัญญา 

 ๑. บางเวลาก็คิดทันเหตุการณ์ บางเวลาก็ช้าไม่ทันใจ 

 ๒. ศึกษาพระพุทธศาสนา เพ่ือเป็นแนวทางในชีวิตโดยเฉพาะหัวใจของพระพุทธ 
ศาสนา คือ อริยสัจ๔ 



๑๘๗ 

 ๓. อาจจะมีหลงลืมไปบ้าง ต้องต้ังสติ  

 ๔. นําความรู้ที่ได้รับไปศึกษา ไปบอกต่อให้กับคนอ่ืนได้ไม่ว่าจะเรื่องสุขภาพ การดูแล
เรื่องอาหาร ทํากิจกรรมเพ่ือสุขภาพ  

 ๕. ติดตามความก้าวหน้าและศึกษาหาความรู้ที่เกิดขึ้นในสังคมออนไลน์ ข่าวสารต่าง ๆ 

 ๖. ใช้ชีวิตให้เรียบง่าย 

 ๗. สองคิดการอ่าน ดูจะน้อยลงเพราะการหลงลืม แต่พยายามต้ังสติให้มากข้ึน พยายาม
ทํางานให้บ่อยขึ้น 

 ๘. สื่อสารกับคนในครอบครัวเพ่ือเติมเต็มพลังในการทํางาน  

 ๙. ปฏิบัติธรรมให้เห็นความเป็นปัจจุบันของตนเอง ได้แบ่งเป็นสิ่งดี ๆ ให้กับสังคม
รอบข้าง 

 ๒.๒.๓ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลกลุ่มควบคุม 

ตารางที่ ๔.๓๐ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลกลุ่มควบคุม โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูง
วัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยภาพรวม คิดเป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

          (n=๓๐) 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ด้านสุขภาวะทางกาย ๔.๐๔ .๗๘ มาก ๒ 

๒. ด้านสุขภาวะทางสังคม ๔.๐๘ .๗๕ มาก ๑ 

๓. ด้านสุขภาวะทางอารมณ์  ๓.๓๖ .๙๑ ปานกลาง ๕ 

๔. ด้านสุขภาวะทางจิต ๔.๐๓ .๘๕ มาก ๓ 

๕. ด้านสุขภาวะทางปัญญา ๓.๙๔ .๘๑ มาก ๔ 

เฉลี่ยรวม ๓.๘๙ .๘๒ มาก 

จากตารางที่ ๔.๓๐ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลกลุ่มควบคุม โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์

รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยภาพรวม พบว่า มีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X=๓.๙๘) เมื่อ

พิจารณาเป็นรายด้านที่มีระดับค่าเฉลี่ยระดับสูงสุด คือด้านสุขภาวะทางสังคม ( X=๔.๐๘) รองลงมา

คือด้านสุขภาวะทางกาย( X=๔.๐๔) และด้านสุขภาวะทางจิต ( X=๔.๐๓) 

 



๑๘๘ 

 ๒.๒.๔ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยหาค่าร้อยละ และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ดังน้ี 

 การวิเคราะห์ผลการเปรียบเทียบใช้การทดสอบค่าที (Paired Simple t-test )  

ตารางที่ ๔.๓๑ การเปรียบเทียบระดับค่าเฉลี่ยคะแนนก่อนและหลังเข้าทําการฝึกอบรมโปรแกรมการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

          (n=๓๐) 

โปรแกรมการฝึกอบรม 

ผู้เขา้รบัการฝกึอบรม 

ก่อนการ
ฝึกอบรม 

หลังการ 

ฝึกอบรม t 

x S.D. x S.D. 

๑. สุขภาวะทางกาย ๔.๐๙ .๙๒ ๔.๒๒ .๘๗ ๑.๐๙๔ 

๒. สุขภาวะทางสังคม ๔.๒๓ .๗๗ ๔.๔๐ .๕๗ ๑.๖๐๔ 

๓. สุขภาวะทางอารมณ์ ๓.๓๗ ๑.๐๐ ๔.๐๙ .๗๒ ๕.๐๕๓ 

๔. สุขภาวะทางจิต ๔.๑๘ .๘๕ ๔.๔๑ .๖๘ ๒.๓๗๓ 

๕. สุขภาวะทางปัญญา ๔.๒๐ .๙๔ ๔.๔๕ .๕๙ ๔.๔๕๘ 

รวม  ๔.๐๑ .๘๙ ๔.๓๑ .๖๘ ๒.๘๐๐ 

จากตารางที่ ๔.๓๑ พบว่า คะแนนก่อนและหลังจากการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ทั้งภาพรวมและรายข้อแตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕  

  

 

 

 

 



๑๘๙ 

 ๒.๒.๕ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบหลังการฝึกอบรมกับกลุ่มควบคุม โปรแกรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยหาค่าร้อยละ และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และการวิเคราะห์ผลการเปรียบเทียบ ใช้การทดสอบค่าที (Paired Simple t-test ) ดังน้ี 
 
ตารางที่ ๔.๓๒ การเปรียบเทียบระดับค่าเฉล่ียคะแนนหลังการฝึกอบรมกับกลุ่มควบคุม โปรแกรมการ

พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

          (n=๓๐) 

โปรแกรมการฝึกอบรม 

คะแนนพฤติกรรม 

หลังการฝึกอบรม กลุ่มควบคุม 
t 

x S.D. x S.D. 

๑. สุขภาวะทางกาย ๔.๒๒ .๘๗ ๔.๐๔ .๗๘ ๑.๕๗๒ 

๒. สุขภาวะทางสังคม ๔.๔๐ .๕๗ ๔.๐๘ .๗๕ ๔.๒๕๑ 

๓. สุขภาวะทางอารมณ์ ๔.๐๙ .๗๒ ๓.๓๖ .๙๑ ๗.๐๑๔ 

๔. สุขภาวะทางจิต ๔.๔๑ .๖๘ ๔.๐๓ .๘๕ ๔.๓๐๒ 

๕. สุขภาวะทางปัญญา ๔.๔๕ .๕๙ ๓.๙๔ .๘๑ ๗.๔๕๐ 

รวม  ๔.๓๑ .๖๘ ๓.๘๙ .๘๒ ๔.๕๕๕ 

จากตารางที่ ๔.๓๒ พบว่า ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบหลังการฝึกอบรมกับกลุ่ม
ควบคุม โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ทั้งภาพรวมและ
รายข้อด้านกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕  

 

 

 

 

 

 



๑๙๐ 

 ๒.๒.๖ ผลการวิเคราะห์ความสุขในชีวิตของผู้สูงวัยการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ดังน้ี 
 
ตารางที่ ๔.๓๓ ผลการวิเคราะห์ความสุขในชีวิตของผู้สูงวัย ก่อนการฝึกอบรมโดยภาพรวม คิดเป็น

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี   

          (n=๓๐) 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. การยอมรับตนเอง ๓.๒๓ .๕๘ มาก ๑ 

๒. การมีอิสระแห่งตน  ๓.๑๖ .๖๑ มาก ๓ 

๓. การมีอํานาจเหนือสภาพแวดล้อม ๒.๙๓ .๖๓ มาก ๖ 

๔. สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน ๓.๐๖ .๕๗ มาก ๕ 

๕. การมีเป้าหมาย ๓.๒๒ .๕๙ มาก ๒ 

๖. ความงอกงามส่วนบุคคล ๓.๑๔ .๕๘ มาก ๔ 

เฉลี่ยรวม ๓.๑๒ .๕๙ มาก 

จากตารางที่ ๔.๓๓ ผลการวิเคราะห์ความสุขในชีวิตของผู้สูงวัยการฝึกอบรมโปรแกรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ก่อนการฝึกอบรม พบว่า โดย
ภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X =๓.๑๒) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านที่มีระดับค่าเฉลี่ยระดับสูงสุด คือ
การยอมรับตนเอง( X =๓.๑๒)รองลงมาคือการมีเป้าหมาย( X =๓.๒๒) และการมีอิสระแห่งตน ( X =๓.๑๖)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๙๑ 

ตารางที่ ๔.๓๔ ผลการวิเคราะห์ความสุขในชีวิตของผู้สูงวัย หลังการฝึกอบรมโดยภาพรวม คิดเป็น
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี   

          (n=๓๐) 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. การยอมรับตนเอง ๓.๓๓ .๕๘ มาก ๑ 

๒. การมีอิสระแห่งตน  ๓.๑๘ .๖๑ มาก ๓ 

๓. การมีอํานาจเหนือสภาพแวดล้อม ๓.๐๓ .๕๕ มาก ๖ 

๔. สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน ๓.๑๐ .๕๗ มาก ๕ 

๕. การมีเป้าหมาย ๓.๒๙ .๕๙ มาก ๒ 

๖. ความงอกงามส่วนบุคคล ๓.๑๔ .๖๔ มาก ๔ 

เฉลี่ยรวม ๓.๑๗ .๕๙ มาก 

จากตารางที่ ๔.๓๔ ผลการวิเคราะห์ความสุขในชีวิตของผู้สูงวัยการฝึกอบรมโปรแกรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา หลังการฝึกอบรม โดยภาพรวม 
พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๓.๐๙) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านที่มีระดับค่าเฉล่ีย
ระดับสูงสุด คือการยอมรับตนเอง( X =๓.๓๓) รองลงมาคือการมีอิสระแห่งตน X =๓.๑๖) และความ
งอกงามส่วนบุคคล( X =๓.๑๔) 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี 

การวิเคราะห์ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกอบรม ใช้การทดสอบค่าที (Paired 
Simple t-test )  
 
 
 
 
 
 
 



๑๙๒ 

ตารางที่ ๔.๓๕ การเปรียบเทียบความสุขในชีวิตของผู้สูงวัย ระดับค่าเฉล่ียคะแนนก่อนและหลังของผู้
เข้าทําการฝึกอบรม 

          (n=๓๐) 

ความสขุในชวิีตของผูสู้งวัย 

ผู้เขา้รบัการฝกึอบรม 

ก่อนการฝึกอบรม หลังการฝึกอบรม 
t 

X  S.D. X  S.D. 

๑. การยอมรับตนเอง ๓.๒๓ .๕๘ ๓.๓๓ .๕๘ -๖๗๑* 

๒. การมีอิสระแห่งตน  ๓.๑๖ .๖๑ ๓.๑๘ .๖๑ -๒.๔๔๒* 

๓. การมีอํานาจเหนือสภาพแวดล้อม ๒.๙๓ .๖๓ ๓.๐๓ .๕๕ -๒.๙๒๗* 

๔. สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน ๓.๐๖ .๕๗ ๓.๑๐ .๕๗ -๑.๘๘๙* 

๕. การมีเป้าหมาย ๓.๒๒ .๕๙ ๓.๒๙ .๕๙ -๑.๑๕๐* 

๖. ความงอกงามส่วนบุคคล ๓.๑๔ .๕๘ ๓.๑๔ .๖๔ .๐๐๐ 

รวม ๓.๑๒ .๕๙ ๓.๑๗ .๕๙ -๓.๒๒๐* 

 *มีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .๐๕  

จากตารางที่ ๔.๓๕ พบว่า เปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ทั้งภาพรวมและรายข้อแตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕  

 ๒.๒.๗ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถามก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี 

 

 

 

 

 



๑๙๓ 

ตารางที่ ๔.๓๖ วิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถามก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ดังน้ี 

          (n=๓๐) 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ท่านรู้จักความหมายของการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ๓.๘๗ ๑.๐๔ มาก ๑๐ 

๒. ท่านคาดหวังว่าจะได้รับความรู้จากการอบรมครั้งน้ี  ๔.๔๓ .๖๘ มาก ๗ 

๓. ท่านคาดหวังว่าจะได้รับประโยชน์จากการอบรมคร้ังน้ี ๔.๔๓ .๖๓ มาก ๗ 

๔. ท่านคาดหวังว่าการอบรมครั้งน้ีจะทําให้ท่านเกิดการ
เปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย สังคม อารมณ ์จติ ปัญญา 

๔.๔๗ .๖๘ มาก ๖ 

๕. ท่านคาดหวังว่าจะได้พบแนวทางการพัฒนาจิตใจให้
มีความสุข สงบ จากการอบรมครั้งน้ี  

๔.๓๗ .๘๑ มาก ๙ 

๖. ท่านคาดหวังว่าจะได้แนวทางการแก้ไขปัญหาที่
เกิดขึ้นในการดําเนินชีวิตของท่าน จากการอบรมครั้งน้ี 

๔.๔๗ .๖๘ มาก ๖ 

๗. ท่านคาดหวังจะได้รับแนวคิดดี ๆ จากการอบรมครั้งน้ี ๔.๕๗ .๖๘ มากที่สุด ๔ 

๘. ท่านคาดหวังว่าจะได้รับความรู้จากการแชร์
ประสบการณ์ของผู้เข้ารับการอบรมคร้ังน้ี  

๔.๔๓ .๕๗ มาก ๘ 

๙. ท่านจะได้รับมิตรภาพดีๆจากการอบรมครั้งน้ี ๔.๔๗ .๖๓ มาก ๖ 

๑๐. ท่านคาดหวังจะมีความสุขภาวะทางร่างกายที่ดีขึ้น ๔.๔๓ .๗๗ มาก ๗ 

๑๑. ท่านคาดหวังจะมีความสุขภาวะทางสังคมท่ีดีขึ้น ๔.๖๐ .๖๒ มากที่สุด ๓ 

๑๒. ท่านคาดหวังจะมีความสุขภาวะทางอารมณ์ที่ดีขึ้น ๔.๗๐ .๖๐ มากที่สุด ๑ 

๑๓. ท่านคาดหวังจะมีความสุขภาวะทางจิตใจที่ดีขึ้น ๔.๖๓ .๖๑ มากที่สุด ๒ 

๑๔. ท่านคาดหวังจะมีความสุขภาวะทางปัญญาที่ดีขึ้น ๔.๕๐ .๖๘ มาก ๕ 

เฉลี่ยรวม ๔.๔๕ .๖๙ มาก 

  



๑๙๔ 

จากตารางที่ ๔.๓๖ ผลวิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถามก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก 
( X =๔.๔๕) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านคาดหวังจะมี
ความสุขภาวะองค์รวมที่ดีขึ้น ( X =๔.๗๐) รองลงมาคือ ท่านคาดหวังจะมีความสุขภาวะทางจิตใจที่ดี
ขึ้น ( X =๔.๖๓) และท่านคาดหวังจะมีความสุขภาวะทางสังคมที่ดีขึ้น ( X =๔.๖๐) ตามลําดับ 

 ๒.๒.๘ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถามหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี 

ตารางที่ ๔.๓๗  วิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถามหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ดังน้ี 

          (n=๓๐) 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ท่านได้รับความรู้จักของการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
มากย่ิงขึ้น 

๔.๕๗ .๕๗ มากที่สุด ๕ 

๒. ท่านสามารถที่จะแนะนําผู้อ่ืนตามที่ท่านเรียนรู้มาได้  ๔.๔๕ .๗๓ มาก ๑๓ 

๓. ท่านสามารถนําประโยชน์ที่ได้รับไปใช้ในชีวิตประจําวัน ๔.๔๔ .๖๗ มาก ๑๔ 

๔. ท่านเกิดการเปลี่ยนแปลงด้านกาย สังคม อารมณ์ จิต 
และปัญญา 

๔.๕๖ .๗๖ มากที่สุด ๖ 

๕. ท่านได้พบแนวทางการพัฒนาจิตใจให้มีความสุข สงบ  ๔.๕๒ .๖๓ มากที่สุด ๗ 

๖. ท่านได้แนวทางการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น ในการดําเนิน
ชีวิตของท่าน  

๔.๕๔ .๖๘ มากที่สุด ๘ 

๗. ท่านได้รับแนวคิดดี ๆ ในการดําเนินชีวิตประจําวัน ๔.๕๐ .๖๗ มาก ๑๐ 

๘. ท่านได้รับความรู้จากการแชร์ประสบการณ์ของผู้เข้า
รับการอบรม และมิตรภาพดี ๆของผู้เข้ารับการฝึกอบรม 

๔.๖๐ .๖๒ มากที่สุด ๓ 

๙. ท่านคิดว่าตนเองสามารถให้คําปรึกษากับผู้อ่ืนได้  ๔.๔๖ .๗๔ มาก ๑๒ 

๑๐. ท่านจะดูแลสุขภาพทางร่างกายมากย่ิงขึ้น  ๔.๔๗ .๖๓ มาก ๑๑ 



๑๙๕ 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑๑. ท่านมีความสนใจที่จะเป็นจิตอาสาชุมชนเพ่ิมมากขึ้น ๔.๖๑ .๗๐ มากที่สุด ๒ 

๑๒. ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของท่านได้เป็นอย่างดี  ๔.๕๘ .๖๗ มากที่สุด ๔ 

๑๓. ท่านจะดูแลสุขภาวะทางจิตใจมากย่ิงขึ้น  ๔.๖๓ .๖๑ มากที่สุด ๑ 

๑๔. ท่านมีความสนใจเรื่องความสุขทางปัญญามากย่ิงขึ้น  ๔.๕๑ .๖๒ มากที่สุด ๙ 

เฉลี่ยรวม ๔.๕๓ .๖๖ มากที่สุด 

 จากตารางที่ ๔.๓๗ ผลวิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถามหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมากที่สุด 
( X =๔.๕๓) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านจะดูแลสุขภาวะ
ทางจิตใจมากย่ิงขึ้น ( X =๔.๖๓) รองลงมาคือ ท่านมีความสนใจที่จะเป็นจิตอาสาชุมชนเพ่ิมมากขึ้น  
( X =๔.๖๑) และท่านได้รับความรู้จากการแชร์ประสบการณ์ของผู้เข้ารับการอบรม ( X =๔.๖๐) 
ตามลําดับ 

 ๒.๒.๙ ผลการวิเคราะห์แบบสังเกตการณ์เก่ียวกับโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

 

ตารางที่ ๔.๓๘ ผลการวิเคราะห์แบบสังเกตการณ์เก่ียวกับโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ดังน้ี 

          (n=๓๐) 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๑. ความสนใจร่วมกิจกรรมของผู้เข้าอบรม  ๔.๓๓ .๖๖ มาก ๕ 

๒. ระหว่างการฝึกอบรมมีการต้ังคําถาม  ๔.๐๐ .๖๙ มาก ๘ 

๓. ความรู้ความเข้าใจเน้ือหาอบรม  ๔.๒๐ .๗๑ มาก ๗ 

๔. ความสนใจต่อผู้พระวิทยากร วิทยากร  ๔.๔๐ .๗๒ มาก ๓ 

๕. มีการแสดงความคิดเมื่อเปิดโอกาส ให้ถามข้อสงสัย ๔.๒๗ .๗๘ มาก ๖ 



๑๙๖ 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับที ่

๖. มีการให้ความร่วมมือของผู้รับการฝึกอบรม ๔.๔๐ .๖๗ มาก ๓ 

๗. การอบรมหลักสูตรตรงตามกําหนดการ ๔.๔๐ .๖๗ มาก ๓ 

๘. มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างผู้เข้ารับการฝึกอบรม ๔.๓๗ .๗๒ มาก ๔ 

๙. มีความประทับใจในหลักสูตรที่ฝึกอบรมคร้ังน้ี  ๔.๕๓ .๖๘ มากที่สุด ๑ 

๑๐. ความพึงพอใจในการฝึกอบรมคร้ังน้ี  ๔.๕๐ .๖๘ มาก ๒ 

เฉลี่ยรวม ๔.๓๔ .๖๙ มาก 

จากตารางที่ ๔.๓๘ การวิเคราะห์แบบสังเกตการณ์เก่ียวกับโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X =๔.๓๔) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ มีความประทับใจในหลักสูตรที่
ฝึกอบรมครั้งน้ี  ( X =๔.๕๓) รองลงมาคือ ความพึงพอใจในการฝึกอบรมครั้งน้ี ( X =๔.๕๐) และการ
อบรมหลักสูตรตรงตามกําหนดการ( X =๔.๔๐) ตามลําดับ 

 ๒.๒.๑๐ ผลการวิเคราะห์แบบสังเกตพฤติกรรมระหว่างการฝึกอบรมโปรแกรมการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

 ผลการประเมินการเข้าร่วมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตาม
แนวพุทธจิตวิทยา จากการสังเกตพฤติกรรมโดยผู้ช่วยนักวิจัย เป็นการประเมินโดยใช้หลักไตรสิกขา ๓ 
เป็นเกณฑ์กําหนดพฤติกรรมที่วัดครั้งที่ ๑ ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม ครั้งที่ ๒ หลังจากกิจกรรมที่ ๑-๔ จบ
ลง ครั้งที่ ๓ หลังจากกิจกรรมที่ ๔ จนถึงจบกิจกรรมที่ ๗ ผลที่ได้จากคะแนนการสังเกตพฤติกรรม 
พบว่า พฤติกรรมผู้เข้ารับการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยครั้งน้ี มี
การพัฒนากระบวนการเรียนรู้เก่ียวกับกิจกรรมเพ่ิมขึ้นตามลําดับ และมีความแตกต่างกันในรายบุคคล 
ดังน้ี  

 

 

 

 



๑๙๗ 

ตารางที่ ๔.๓๙ ผลการวิเคราะห์แบบสังเกตพฤติกรรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้
สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยหาค่าเฉล่ีย โดยผู้ช่วยนักวิจัย ดังน้ี 

          (n=๓๐) 

ผู้เข้า
อบรม 

คะแนนท่ีได้รับ 

ด้านศีล/กายและสังคม ด้านสมาธิ/จิตใจและอารมณ์ ด้านปัญญา 

ครั้งท่ี ๑ ครั้งท่ี ๒ ครั้งท่ี ๓ ครั้งท่ี ๑ ครั้งท่ี ๒ ครั้งท่ี ๓ ครั้งท่ี ๑ ครั้งท่ี ๒ ครั้งท่ี 
๓ 

E๐๑ ๓.๕๐ ๔.๐๔ ๔.๓๐ ๔.๒๑ ๔.๓๕ ๔.๗๘ ๔.๑๓ ๔.๒๐ ๔.๓๓ 

E๐๒ ๔.๒๑ ๔.๓๑ ๔.๓๓ ๔.๔๕ ๔.๓๘ ๔.๕๖ ๔.๑๘ ๔.๒๘ ๔.๕๖ 

E๐๓ ๔.๒๔ ๔.๓๐ ๔.๕๖ ๔.๒๕ ๓.๙๗ ๔.๖๗ ๔.๒๘ ๔.๔๐ ๔.๕๖ 

E๐๔ ๓.๗๘ ๔.๐๑ ๔.๔๔ ๓.๙๙ ๔.๒๗ ๔.๗๕ ๔.๑๔ ๔.๒๗ ๔.๖๓ 

E๐๕ ๓.๖๗ ๔.๒๒ ๔.๔๔ ๔.๔๓ ๔.๑๒ ๔.๔๕ ๓.๙๕ ๔.๒๒ ๔.๔๐ 

E๐๖ ๓.๗๘ ๔.๒๖ ๔.๓๓ ๔.๑๒ ๔.๓๒ ๔.๕๖ ๔.๕๐ ๔.๓๕ ๔.๕๒ 

E๐๗ ๓.๐๐ ๔.๓๒ ๔.๖๗ ๔.๒๗ ๔.๒๒ ๔.๖๗ ๔.๑๕ ๔.๒๘ ๔.๔๔ 

E๐๘ ๓.๙๘ ๔.๐๘ ๔.๔๔ ๔.๒๕ ๔.๒๒ ๔.๖๘ ๓.๔๔ ๔.๒๔ ๔.๗๖ 

E๐๙ ๔.๐๓ ๔.๕๖ ๔.๖๗ ๔.๑๕ ๔.๓๔ ๔.๓๔ ๔.๑๕ ๔.๓๙ ๔.๖๒ 

E๑๐ ๔.๑๑ ๔.๕๕ ๔.๕๖ ๔.๔๓ ๔.๓๕ ๕.๔๕ ๔.๑๔ ๔.๒๐ ๔.๓๐ 

E๑๑ ๓.๕๒ ๕.๒๔ ๔.๖๗ ๔.๒๗ ๔.๓๓ ๔.๖๓ ๓.๒๓ ๔.๒๓ ๔.๕๖ 

E๑๒ ๓.๒๖ ๔.๖๑ ๔.๖๗ ๔.๐๙ ๔.๔๕ ๔.๔๖ ๓.๔๗ ๔.๐๒ ๔.๒๒ 

E๑๓ ๓.๗๘ ๔.๐๐ ๔.๔๔ ๔.๐๔ ๔.๒๒ ๔.๗๘ ๓.๔๗ ๔.๒๓ ๔.๓๕ 

E๑๔ ๓.๙๐ ๔.๒๒ ๔.๖๗ ๓.๓๖ ๔.๒๓ ๔.๗๘ ๓.๐๗ ๔.๑๒ ๔.๒๒ 

E๑๕ ๓.๗๗ ๔.๖๓ ๔.๔๔ ๔.๒๘ ๔.๕๖ ๔.๖๕ ๓.๒๗ ๔.๐๐ ๔.๑๑ 

E๑๖ ๔.๐๓ ๔.๒๐ ๔.๓๓ ๔.๐๑ ๔.๓๓ ๔.๓๔ ๓.๘๗ ๔.๒๖ ๔.๕๒ 

E๑๗ ๓.๐๐ ๔.๓๑ ๔.๔๕ ๓.๙๐ ๔.๑๒ ๔.๕๒ ๓.๐๗ ๔.๕๕ ๔.๖๐ 
 



๑๙๘ 

ผู้เข้า
อบรม 

คะแนนท่ีได้รับ 

ด้านศีล/กายและสังคม ด้านสมาธิ/จิตใจและอารมณ์ ด้านปัญญา 

ครั้งท่ี ๑ ครั้งท่ี ๒ ครั้งท่ี ๓ ครั้งท่ี ๑ ครั้งท่ี ๒ ครั้งท่ี ๓ ครั้งท่ี ๑ ครั้งท่ี ๒ 
ครั้งท่ี 
๓ 

E๑๘ ๓.๔๕ ๔.๐๐ ๔.๓๒ ๔.๐๔ ๔.๒๔ ๔.๔๔ ๓.๘๐ ๕.๖๑ ๔.๗๐ 

E๑๙ ๓.๓๓ ๔.๑๑ ๔.๒๑ ๓.๓๗ ๔.๐๐ ๔.๕๖ ๓.๙๓ ๔.๓๒ ๔.๒๒ 

E๒๐ ๓.๓๗ ๔.๕๒ ๔.๕๒ ๓.๐๗ ๔.๒๔ ๔.๓๔ ๓.๐๓ ๔.๓๐ ๔.๓๑ 

E๒๑ ๓.๐๐ ๔.๐๗ ๔.๓๒ ๓.๐๐ ๔.๓๓ ๔.๕๕ ๓.๒๐ ๔.๒๐ ๔.๓๔ 

E๒๒ ๓.๐๐ ๔.๓๓ ๔.๓๔ ๓.๑๗ ๔.๑๓ ๔.๓๗ ๓.๑๐ ๔.๒๒ ๔.๖๗ 

E๒๓ ๓.๒๗ ๔.๒๗ ๔.๕๔ ๓.๑๐ ๓.๑๑ ๔.๖๗ ๓.๖๐ ๔.๓๗ ๔.๔๔ 

E๒๔ ๓.๐๓ ๔.๓๑ ๔.๔๓ ๓.๑๐ ๔.๐๒ ๔.๘๖ ๓.๐๐ ๔.๖๒ ๔.๕๖ 

E๒๕ ๓.๒๓ ๔.๓๔ ๔.๓๖ ๒.๗๗ ๔.๔๕ ๔.๕๖ ๓.๑๗ ๔.๗๒ ๔.๓๓ 

E๒๖ ๓.๔๓ ๔.๓๔ ๔.๕๓ ๓.๖๐ ๔.๔๓ ๔.๕๐ ๓.๒๓ ๔.๑๑ ๔.๕๗ 

E๒๗ ๒.๘๗ ๔.๖๒ ๔.๖๗ ๓.๕๐ ๔.๑๑ ๔.๓๖ ๓.๒๗ ๔.๖๗ ๔.๘๖ 

E๒๘ ๓.๐๗ ๔.๔๕ ๔.๗๒ ๓.๖๓ ๔.๐๐ ๔.๔๘ ๓.๑๐ ๔.๐๓ ๔.๒๔ 

E๒๙ ๓.๓๓ ๔.๔๑ ๔.๖๔ ๓.๓๗ ๔.๔๗ ๔.๖๖ ๓.๙๓ ๔.๑๑ ๔.๘๘ 

E๓๐ ๓.๔๕ ๔.๒๐ ๔.๓๓ ๓.๖๗ ๔.๔๕ ๔.๕๑ ๓.๕๒ ๔.๒๐ ๔.๕๐ 

รวม ๓.๕๑ ๔.๓๓ ๔.๔๘ ๓.๘๐ ๔.๒๓ ๔.๖๐ ๓.๖๑ ๔.๓๒ ๔.๔๘ 

 จากตารางที่ ๔.๓๙ ผลการวิเคราะห์แบบสังเกตพฤติกรรมระหว่างการฝึกอบรมโปรแกรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่า โดยพฤติกรรมผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยครั้งน้ี มีการพัฒนากระบวนการเรียนรู้
เก่ียวกับกิจกรรมเพ่ิมขึ้นตามลําดับ และมีความแตกต่างกันในรายบุคคล  

 

 

 



๑๙๙ 

 ๒.๒.๑๑ ผลการวิเคราะห์และติดตามผล โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

 ๑)  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา กลุ่มการทดลอง ระหว่างหลังการฝึกอบรมทันทีกับหลังฝึกอบรม 
๒ สัปดาห์ และการวิเคราะห์ผลการเปรียบเทียบ ใช้การทดสอบค่าที (Paired Simple t-test ) ดังน้ี 
 
ตารางที่ ๔.๔๐ การเปรียบเทียบระดับค่าเฉล่ียคะแนนหลังการฝึกอบรมทันทีกับหลังฝึกอบรม ๒ 

สัปดาห์ โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

          (n=๓๐) 

ภาพรวม 

คะแนนสขุภาวะองค์รวม 

หลังฝึกอบรม 
หลังฝึก ๒ 
สัปดาห ์ t 

x S.D. x S.D. 

๑. สุขภาวะทางกาย ๔.๒๒ .๘๗ ๔.๒๕ .๖๑ -๒๖๗ 

๒. สุขภาวะทางสังคม ๔.๔๐ .๕๗ ๔.๔๙ .๖๘ -๑.๗๐๓ 

๓. สุขภาวะทางอารมณ์ ๔.๐๙ .๗๒ ๔.๒๐ .๕๐ -๑.๑๓๘ 

๔. สุขภาวะทางจิต ๔.๔๑ .๖๘ ๔.๓๘ .๖๓ .๓๑๕* 

๕. สุขภาวะทางปัญญา ๔.๔๕ .๕๙ ๔.๔๓ .๕๗ .๑๙๐* 

รวม  ๔.๓๑ .๖๘ ๔.๓๕ .๕๙ -๑.๒๗๖ 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕  

จากตารางที่ ๔.๔๐ พบว่า ค่าเฉล่ียโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 
เมื่อวัดหลังการฝึกอบรม ๒ สัปดาห์ สูงกว่าหลังอบรมทันที อย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติ  

 
๒) ผลการสัมภาษณ์หลังการติดตามผล 

จากการลงพ้ืนที่ติดตามประเมินผลหลังจากที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมในหลักสูตรโปรแกรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ได้ผ่านการฝึกอบรมแล้วจํานวน ๒ 
อาทิตย์ จากการลงพ้ืนที่ในการสนทนาพูดคุยถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรม



๒๐๐ 

ในครั้งน้ี ในการลงพื้นที่ครั้งน้ีผู้วิจัยได้มีโอกาสพบเจอกับผู้สูงวัยที่ไม่ได้เข้ารับการฝึกอบรมเน่ืองจากคิด
ภารกิจจึงไม่สามารถที่จะเข้ารับการฝึกอบรมได้ แต่ก็ได้สอบถามเพ่ือนสมาชิกที่เข้ารับการฝึกอบรมว่า
เป็นอย่างไรบ้าง เพ่ือนได้แนะนําและอธิบายให้เห็นถึงหลักสูตรที่ได้เข้าอบรมครั้งน้ี หลังจากน้ันก็ได้
นําไปปฏิบัติก็เห็นผลอย่างที่ได้แนะนําจากเพื่อนๆ ดังน้ันการลงพ้ืนที่ติดตามผลครั้งน้ีได้เห็นอะไร
หลายๆอย่างจาการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้สูงวัย ซึ่งผลการจากสัมภาษณ์และสนทนาพูดคุย 
พบว่า ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้นําความรู้ที่ได้รับจากการเข้าอบรมไปใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวัน ทํา
ให้ตนเองมีสุขภาพที่แข็งแรง มีอารมณ์ที่ดี มีจิตสาธารณะประโยชน์ มีจิตอาสาช่วยเหลือสังคม ทั้งยัง
ได้พัฒนาจิตใจตนเองโดยการฝึกสมาธิ ไหว้พระก่อนนอน รับประทานที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย และยัง
เป็นที่ปรึกษาให้กําลังใจลูกหลาน บ้านเพ่ือนในการทํางาน เมื่อมีปัญหาก็จะช้ีแนะแนวทางในการแก้ไข
ปัญหา พร้อมกันน้ันทางชุมชนยังได้ทําสภาผู้สูงวัยให้ผู้สูงวัยน้ันได้มีโอกาสสนทนาพูดคุยกัน ในได้
แลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องราวต่างที่ผ่านมา ทําให้ผู้วิจัยได้รับความรู้ใหม่ๆเพ่ิมมากขึ้น นอกจากน้ันผู้สูงวัย
ยังได้พัฒนาตนเองโดยการเร่ิมต้นจากตนเองทําสะอาดร่างกายตนเอง ฝึกสมาธิในตนเองเช้า 
รับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์ ดูแลตนเอง ทําให้มีความสุขกับการใช้ชีวิตในช่วงป้ันปลายชีวิต 
ทั้งน้ีทางชุมชนยังได้จัดสถานที่ให้ผู้สูงวัยได้ออกกําลัง ร่วมกันทํากิจกรรมของชุมชน สามารถให้
คําปรึกษามิตรสหายได้ด้วยดี เพ่ือนบ้าน ยังได้บอกต่อถึงวิธีการระงับอารมณ์ของตนเอง การพัฒนา
จิตใจให้สงบสุขจะต้องเร่ิมต้นที่ใจของเราก่อน ทําให้จิตใจสมบูรณ์ มีเมตตา กรุณา ต่อลูกหลาน ญาติ
มิตร เครือญาติ เป็นต้น ตอนเช้าจะต่ืนขึ้นมาทําหน้าที่ของตนเองก่อนทุกคร้ัง มีสติ มีสมาธิ มี
ความรู้สึกพอดีพอใจในการดําเนินชีวิต การดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจ ดําเนินชีวิตแบบพอเพียง และ
มีความเข้าใจกับวัยที่กําลังดําเนินชีวิตอยู่  ภายหลังจากการสัมภาษณ์แล้วการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของผู้สูงวัยมีผลต่อเพ่ือนบ้าน ต่อครอบครัว คนรอบข้างในทิศทางที่ดี และเป็นแบบอย่างที่ดีให้กับ
เพ่ือนที่ไม่ได้เข้ารับการฝึกอบรมหลักสูตรคร้ังน้ี สามารถที่จะสรุปได้ ดังน้ี  

ความสุขที่เกิดจาการพัฒนาสุขภาวะทางกาย กล่าวคือเป็นการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นของร่างกาย
และยอมรับผลที่เกิดขึ้นนํามาปฏิบัติให้มีความผาสุกตามมิติของร่างกาย เรียนรู้ตนเอง ทําให้ผู้สูงวัยจะ
หันกลับมาดูแลตนเองเพ่ือให้ได้รับความสุขในทางกายมากยิ่งขึ้นดังที่  

 “ปัจจุบันยังมีสุขภาพที่ดี ช่วยเหลือตนเองได้ และต้ังใจรักษาสุขภาพให้ดีต่อไป ตราบยังมี
ชีวิตอยู่ โดยการเร่ิมต้นจากการคลุมเรื่องของอาหาร ให้ทานผลไม้ ๘๐ เปอร์เซ็นต์ และโปรตีน
เน้ือสัตว์ ๒๐ เปอร์เซ็นต์ให้ปรุงให้สุกและอ่อนนุ่มทานง่าย ส่วนใหญ่จะรับประทานปลา และ
ออกกําลังกายสัปดาห์ละ ๔ – ๕ วัน เป็นประจําโดยการเดิน ว่ิงบนเคร่ือง สนทนาพูดคุยกับ
เพ่ือน ๆ แลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน ทําให้เรามีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น ขอบคุณทางโครงการดีที่
นําสิ่งที่มีประโยชน์มาให้กับผู้สูงวัย”  



๒๐๑ 

 “การดูแลสุขภาพร่างกายให้มีความแข็งแรงน้ัน เริ่มต้นจะต้องพอใจในสิ่งที่เราเป็นอยู่ พึง
พอใจกับร่างกายของเราเอง ให้กลับมาดูแลตนเองอีกคร้ัง เช่นทานข้าวให้ตรงเวลา ออกกําลัง
กาย พบปะเพ่ือนแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน จะทําให้เรามีสุขภาพที่แข็งแรง ต่ืนเข้ามาก็
เดินช้า เล่นโยคะบ้าง หรือมาเดินเล่นที่สวนสาธารณะได้พบเจอเพ่ือนที่น้ี ทําให้มีชีวิตที่แจ่มใส
ขึ้นมากเลย ขอบคุณโครงการดี ๆ” 

 “การจัดโครงการฝึกอบรมผู้สูงวัยครั้งน้ีเป็นการดีมากๆ เน่ืองจากเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูง
วัยได้ทําบุญสร้างกุศลแล้ว ยังทําให้ผู้สูงวัยได้พบมิตรภาพดีๆ มีการแบ่งปันความรู้ที่ได้จากการ
ประสบการณ์ในการดูแลตนเอง ในการสร้างความสงบทางจิตใจ และวิธีการระงับอารมณ์ของ
ตนเอง สิ่งเหล่าน้ีผมได้นํามาใช้กับตนเอง ทําให้เกิดผลมากๆ เน่ืองจากเวลาโกรธมากๆ ผมก็จะ
ใช้สติทบทวนเร่ืองน้ันๆให้หลักเหตุผล คิดให้เป็นขั้นตอน ทําให้ตอนน้ีผมมีสุขภาพที่ดี ได้ออกก
กําลังกายกับเพ่ือน ได้ดูแลตนเองตนที่ถูกวิธี ได้จัดการกับสิ่งแวดล้อมรอบข้างให้มีความรู้สึกดี
เพ่ิมมากขึ้น”  

 “ในด้านของร่างกายนั้นตอนน้ีก็จะพบอาการท่ีเกิดขึ้น คือ การเจ็บขาเข่านิดหน่อย เวลา
จะเดินไปไหนมาจะยากลําบากจะเดินช้าหน่อย แต่หลังจากการฝึกอบรมเสร็จได้พูดคุยกับ
เพ่ือนๆในกลุ่มก็ได้รับความรู้ในการดูแลอาการป่วยข้อเท้า เจ็บเท้า จะต้องค่อยๆฝึกเดินทาง
บ่อยโดยระยะจะไม่ใกล้มากค่อยเพ่ิมที่เล็กๆทีน้อย และฝึกโยคะในท่าที่ง่ายก่อน รับประทาน
อาหารท่ีไปช่วยในอาการเจ็บขาเขา ตอนน้ีทําให้เดินได้ค่อยแคล้วขึ้นมากกว่าเดิม ขอบคุณเพ่ือน
สหธรรมที่ได้แบ่งปันความรู้ให้”  

 “หลังจาการฝึกอบรมแล้วนําความรู้ที่ได้รับจากการพัฒนาตนเองให้มีความสมดุลกับวัยให้
มีความเหมาะสมกับวัย มีการบริหารร่างกายตนเองให้มีความสุข มีความสุขภาพแข็งแรง
สมบูรณ์”  

“ต้องยอมรับสภาพของร่างกายเป็นไปตามอายุการใช้งาน แต่ให้เราเรียนรู้ที่จะดูแลให้ดี 
มอบสิ่งดี ๆ สู่ร่างกาย ทานอาหารให้มีประโยชน์ ออกกําลังกาย ที่พักที่อยู่อาศัยให้มีความ
สะอาดและปลอดภัย 

ทั้งน้ีการพัฒนาด้านสุขภาวะทางกายแล้วยังต้องเรียนรู้ที่จะสร้างชุมชน สร้างสังคมด้วย
ความสุขที่เกิดขึ้นจากภายในของจิตใจ คือการช่วยเหลือ การแบ่งปัน มีจิตอาสาช่วยงานสังคม เป็นต้น
เหล่าน้ีเป็นแนวทางที่ทําให้ผู้สูงวัยได้เปลี่ยนแปลงความรู้สึกดีเกิดขึ้นมากมาย  

“หลังจาการฝึกอบรมแล้วได้มีจิตที่ เมตตาได้สมัครเข้าร่วมกิจกรรมของชุมชน ซึ่ง
วัตถุประสงค์เพ่ือรักษาจิตและกายไว้ไม่ให้หดหู่เศร้าหมอง การคบเพ่ือนที่เป็นปิยมิตรก็เป็นเรื่อง



๒๐๒ 

สําคัญมากเช่นกัน เพราะว่าทุกวันน้ีการดําเนินชีวิตของเราจะต้องมีมิตรไว้พูดคุยหลังจากที่เคย
อยู่คนเดียวมา หลังจากอบรมเสร็จทําให้รับรู้ว่าเราเองสามารถที่จะให้กําลังใจ ให้ทานความรู้กับ
ผู้อ่ืนได้อีกต้ังมากมายจึงทําให้เข้าร่วมทํากิจกรรมกับชุมชนน้ันเอง” 

“วันน้ีได้ทํากิจกรรมกับเพ่ือนๆในกิจกรรมดีๆครั้งน้ี เริ่มต้นจากการแบ่งปันการให้ทาน พูด
ให้กําลังใจ ทําให้รู้สึกดีเพ่ิมขึ้นเร่ือยๆ”  

“วันน้ีได้ไปร่วมทําบุญกับเพ่ือน ญาติธรรมที่วัดวชิรธรรมสาธิต ได้มีโอกาสพูดคุยกัน ได้ร่วม
ทําบุญด้วยกัน ทําให้ชีวิตมีความร่ืนเริง มีความสงบสุข” 

“มีความสุขในการได้พบเพ่ือน ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ได้สนทนากันกับเพ่ือนได้มีส่วนร่วม
ในชุมชนและกลุ่มชมรมต่างๆ”  

“ได้ช่วยเหลือชุมชน สังคมในการทํากิจกรรมดีเพ่ือเด็ก เพ่ือสังคมได้รับสิ่งที่ดีมีความสงบสุข
ในชุมชน เสียสละสิ่งของ มีจิตเมตตาที่ดีต่อเพ่ือนมนุษย์”  

การท่ีได้จัดโครงการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ครั้งน้ีทําให้ได้เรียนรู้อะไรหลายๆอย่าง 
ดังที่ได้รับความสุขจากการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ ดังน้ี  

“ก่อนที่จะเข้ารับการฝึกอบรมหลักสูตรน้ีเคยผ่านการอบรมหลักสูตรครูสมาธิมาแล้ว ๖ 
เดือน ทําให้สามารถที่จะปรับการดําเนินชีวิตได้ด้วยดี มีความยึดมั่นในการทําความดี ทําบุญ
กุศล ซึ่งบุญกุศลจะเป็นตัวทําให้ชีวิตเราดีขึ้น เลยตัดสินใจเข้ารับการฝึกอบรมครั้งน้ีทําให้ได้รับ
ความรู้มากมาย เน่ืองจากได้นําความรู้มาใช้ที่บ้านทําให้ชีวิตของเราเปล่ียนแปลงไปมาก 
เพราะว่าได้รู้คุณค่าตนเองเพ่ิมมากขึ้น ได้พบเจอมิตรสหายท่ีดี ได้เรียนรู้การปรับอารมณ์ของผู้
สูงวัยในช่วงเวลาที่มีปัญหาและเป็นที่ปรึกษาให้กับบุคคลอ่ืนได้”  

“หลังจากการอบรมเสร็จก็ได้นําความรู้มาประยุกต์ในการดําเนินชีวิตคือการดูแลสุขภาพ
ตนเองให้ถูกต้อง เข้าร่วมกิจกรรมของชุมชน สร้างสรรค์สิ่งที่ดีงาม ทําให้ชีวิตเราเป็นอารมณ์ดี 
อารมณ์ขํา โดยการนําหลักธรรมมาเป็นระเบียนที่ยึดมั่นในจิตใจ ทําให้จิตใจแจ่มใส ไม่หดหู่ 
สามารถที่จะแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้ ใช้สติ สมาธิมาใช้ในการดําเนินชีวิตให้มีความสุขและผาสุก
ทางจิตใจ” 

ในส่วนของสุขภาวะทางจิตน้ันเป็นแนวทางในการพัฒนาจุดเริ่มต้นของทุกอย่าง 
เน่ืองจากว่าผู้สูงวัยน้ันจะต้องมีความมั่นใจ ต้ังใจที่จะพัฒนาตนเองให้พบกับความสุขที่แท้จริง ดังที่  

“มีความสุขใจเมื่อได้พบเจอสิ่งที่ดี ๆ ในชีวิต ที่ได้มีส่วนร่วมในการช่วยเหลือสังคม สร้าง
จิตใจของตนเองให้มีความมั่นคง เพ่ือที่จะได้เป็นร่มโพธ์ิร่มไทรในการดําเนินชีวิตของลูกหลาน” 



๒๐๓ 

“มีความสุขสามารถทําอะไรได้ตามความต้องการ จิตใจสบาย พบแต่ความสุขทางใจ ทําให้
ชีวิตมีความสุขในการดําเนินชีวิต” 

“ให้มีความสุขเสมอทางจิตใจ ทําให้ชีวิตมีความสุขเพ่ิมมากขึ้น เบิกบานจิตใจทําให้จิตใจ
สงบร่มเย็นเป็นสุข” 

และในส่วนของการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาน้ัน ทําให้ผู้สูงวัยได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ทั้งยัง
เป็นที่ปรึกษา และถ่ายทอดความรู้จากประสบการณ์ที่ผ่านมาให้กับสัมพันธภาพมากมาย ดังที่  

“ได้รับความรู้จากการอบรมมากมายนํามาปฏิบัติทําให้สมองได้รับการพัฒนาที่สมบูรณ์
ย่ิงขึ้น ก่อให้เกิดปัญญาทานให้ความรู้เป็นทาน ได้ผ่อนคลายในการดําเนินชีวิตให้มีความสุข”  

“มีสติ ปัญญาที่มีความมั่นคงในการทําความดีจากความคิด มีจิตใจที่ดีเพ่ิมขึ้น ทําให้มีความ
อารมณ์ที่ดีขึ้นในการใช้ชีวิตประจําวัน” 

“พยายามแก้ไขปัญหาให้เป็นไปในทางที่ดี ใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเป็นแนวทางใน
การแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นในการดําเนินชีวิต”  

สรุปจากการลงพ้ืนที่ติดตามผลหลังจากการฝึกอบรมพบว่าผู้สูงวัยได้นําความรู้ไปต่อยอด
ในการปฏิบัติต่อตนเอง เพ่ือให้มีความสมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย ทางสังคม ทางอารมณ์ ทางจิตใจ และ
ทางปัญญา ทําให้ไม่เป็นภาระลูกหลานมากนัก ทั้งยังมีการพบปะเพ่ือนเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกัน
และกัน 

ขั้นตอนที่ ๓ การนําเสนอโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตาม
แนวพุทธจิตวิทยา 

จากการศึกษาวิจัยครั้งน้ี ผู้วิจัยได้นําเสนอโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้
สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา จึงสรุปผลที่ได้จากการจัดกิจกรรมคร้ังน้ี  

๓.๑ ผลจากการทดลองโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 

 ผลจากการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยใช้การบูรณาการ
หลักสัปปายะ ๗ กับหลักจิตวิทยาสุขภาวะทางจิต ของ Ryff และ Keyes มาเป็นกรอบในการพัฒนา
สุขภาวะผู้สูงวัยครั้งน้ี ซึ่งสรุปได้เป็น “๗ กิจกรรมสู้การเปลี่ยนแปลงสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัย” 
ดําเนินการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัยผ่านกระบวนการพัฒนาโปรแกรมสุขภาวะองค์รวมอย่างเป็น
ขึ้นตอนด้วยการบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยาด้วยสัปปายะ ๗ และหลักจิตวิทยาสุขภาวะทางจิต 
สามารถสรุปได้ดังน้ี กิจกรรมท่ี ๑ “กิจกรรมรู้จักคุณค่าของตนเอง” เพ่ือเตรียมความพร้อมในการ
พัฒนาตนเอง ให้ผู้สูงวัยได้เปิดใจที่จะพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ด้วยคําว่าพัฒนาตน พัฒนาใจ กิจกรรม



๒๐๔ 

ที่ ๒ “สุขกายสบายจิต” เพ่ือพัฒนาการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ เน้นในเร่ืองไม่ยึดถือในสิ่ง
ที่เรามี เราเป็น และพัฒนาปัญญา  พัฒนาสังคม ให้กล้าคิด กล้าทํา มีเมตตาต่อเพ่ือนมนุษย์ กิจกรรม
ที่ ๓ “สุขชีวี” พัฒนาพฤติกรรมแสดงออกตามสภาพทางจิตใจของแต่ละบุคคล ทั้งพฤติกรรมภายนอก
และภายใน กิจกรรมที่ ๔ “คุณธรรมนําชีวิต” พัฒนาจิตใจให้มีความหนักแน่น ยึดมั่นในคุณธรรม การ
อยู่ร่วมกันด้วยรักสามัคคี กิจกรรมท่ี ๕ “ชุมชนร่มใจ” มีจิตใจโอบอ้อมอารี ถ้อยทีถ้อยอาศัย สนทนา
พูดคุย กิจกรรมที่ ๖ “กินดี มีสุขภาพดี” แนวทางการปฏิบัติตนที่เหมาะสม รับประทานโภชนาการที่มี
ประโยชน์ต่อร่างกาย เพ่ือเกิดสภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ และกิจกรรมที่ ๗ 
“เสริมสร้างคุณภาพชีวิต” การสร้างแผนการปฏิบัติของตนเองให้มีความสุข สู่กระบวนการดําเนินชิตที่
มีคุณภาพ ผลการฝึกอบรมตามโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมจะนําไปสู่การมีความสุข ความ
สมบูรณ์ของร่างและจิตใจ ดังผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกอบรมโปรแกรมคร้ังน้ี  

๑) ความต้องการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนว
พุทธจิตวิทยา ผลการวิเคราะห์ตามแผนภูมิที่ ๔.๑. พบว่า 
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๒๐๖ 

๓) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบหลังการฝึกอบรมกับกลุ่มควบคุม โปรแกรมการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา แผนภูมิภาพที่ ๔.๓ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

จากแผนภูมิที่ ๔.๓ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบหลังการฝึกอบรมกับกลุ่มควบคุม 
โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่า ผู้ที่เข้ารับการ
ฝึกอบรมมีการพัฒนาการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะองค์รวมสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .๐๕ ทั้ง ๕ ด้าน ประกอบด้วยด้านสุขภาวะทางปัญญา สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางจิต สุข
ภาวะทางกาย และสุขภาวะทางอารมณ์ ตามลําดับ  
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๒๐๗ 

๔) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา กลุ่มการทดลอง ระหว่างหลังการฝึกอบรมทันทีกับหลังฝึกอบรม 
๒ สัปดาห์ แผนภูมิภาพที่ ๔.๔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากแผนภูมิที่ ๔.๔ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา กลุ่มการทดลองหลังการฝึกอบรมทันทีกับหลัง
ฝึกอบรม ๒ สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ โดยคู่มีความแตกต่างกันได้แก่ 
สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางอารมณ์ ส่วนคู่ที่ไม่แตกต่างกัน คือสุขภาวะทางจิต 
และสุขภาวะทางปัญญา  
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ผลการเปรียบเทียบข้อมูล
หลังการอบรมกับติดตามผลฝกึอบรมโปรแกรม

หลงัการอบรม ติดตามผล



๒๐๘ 

๕) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา กลุ่มการทดลอง ก่อนอบรม หลังการอบรมและ ติดตามผล 
แผนภูมิภาพที่ ๔.๕ 

 

  

จากแผนภูมิที่ ๔.๕ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา กลุ่มการทดลอง ก่อนอบรม หลังการอบรมและ 
ติดตามผลแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ โดยคู่ที่แตกต่างกันได้แก่ ก่อนการอบรม
และหลังการอบรม หลังการอบรมกับระยะติดตาม แต่หลังจากที่ติดตามผลจะมีคะแนนเฉลี่ยด้านสุข
ภาวะทางกาย สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางอารมณ์สูงกว่าหลังการอบรมทันที อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕  

ดังน้ันการอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา ทําให้ผู้สูงวัยเกิดการเปลี่ยนแปลงตามลําดับที่เกิดขึ้นจากการได้รับความรู้จากการฝึกอบรม
โปรแกรมในครั้งน้ี  
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๒๐๙ 

๓.๒ การสนทนากลุ่ม (Focus Group) 

จากการสนทนากลุ่ม (Focus Group) ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญ ด้านพระพุทธศาสนา 
ด้านจิตวิทยา ด้านผู้สูงวัย และด้านชุมชน เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นและนําไปใช้ในการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา จํานวน ๑๗ รูป/คน ดังมีรายช่ือต่อไป 

๑. พระราชรัตนโสภณ, ดร. เจ้าอาวาสวัดบางนานอก, เจ้าคณะเขตพระโขนง – บางนา  

๒. พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์ (นิรันดร์ ศิริรัตน์), ดร.ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดพิชยญาติ
การามวรวิหาร กรุงเทพมหานคร   

๓. ผศ.ดร.เมธาพันธ์ โพธิธีรโรจน์  ด้านพระพุทธศาสนา อาจารย์ประจําคณะมนุษยศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงราชวิทยาลัย  

๔. ผศ.ดร.กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์ อาจารย์ประจําหลักสูตร คณะมนุษยศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงราชวิทยาลัย  

๕. รศ.ดร.เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ นักจิตวิทยา กรรมการ และผู้ทรงคุณวุฒิ สาขาพุทธ
จิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงราชวิทยาลัย  

๖. ผศ.ดร.วิชชุดา ฐิติโชติรัตนา นักจิตวิทยา อาจารย์ประจําสาขาพุทธจิตวิทยา คณะ
มนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงราชวิทยาลัย 

๗. ดร.ขันทอง  วัฒนะประดิษฐ์   ผู้เช่ียวชาญด้านการวิจัยและวิชาการ อาจารย์ประจํา
หลักสูตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงราชวิทยาลัย 

๘. นายวิชัย สังข์แก้ว  ประธานชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลสิรินธร  

๙. ผอ.อร่ามรัตน์ รัตนโยธิน  ประธานชมรมผู้สูงอายวัดปากบ่อ 

๑๐. นางชนัฏษ์มาส  จัตุชัยประธานสภาวัฒนธรรมเขตพระโขนง  

๑๑. ผอ.ศูนย์สาธารณสุข ศูนย์ ๓๔ (โพธ์ิศรี)  

๑๒. นางทัศนี  ลือกลาง ประธานชมรมผู้สูงอายุวัดวชิรธรรมสาธิต  

๑๓. อาจารย์สรณา อนุสรณ์ทรางกูร  ผู้เช่ียวชาญชุมชมและงานวิชาการ อาจารย์ประจํา
หลักสูตร คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มรภ.ธนบุรี  

๑๔.  นางสาวพิกุล  เปลี้องทุกข์  หัวหน้าฝ่ายพัฒนาชุมชนและสวัสดิการสังคม สํานักงานเขตบางนา  

๑๕. นางพิณ นพกุลสถิตย์  หัวหน้าฝ่ายพัฒนาชุมชนและสวัสดิการสังคม สํานักงานเขตพระโขนง  



๒๑๐ 

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญ ต่อโปรแกรมการพัฒนา
สุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา มีดังน้ี  

“กิจกรรมยังไม่ชัดเจนในการดําเนินการวิจัย ช่ือวิจัยยังไม่ตรงประเด็นในกิจกรรม ปัญหากับ
วัตถุประสงค์ยังไม่มีความสัมพันธ์กันเท่าใดนัก ยังไม่ชัดเจน”๑๐ 

“ช่ือวิจัยต้องชัด โฟกัสพระเอกของเร่ือง เครื่องมือที่ใช้คืออะไรในงานวิจัยถ้าใช้สถิติสุขภาวะ
ทางอารมณ์คืออะไร ในนิยามต้องชัด แผนกิจกรรมของโปรแกรมต้องชัดเจน เช่ือมกับทฤษฎี
อย่างไร ทัศนคติให้คนมีกัลยาณมิตรที่ดี เน้ือหาต้องสอดคล้องกับช่ือวิจัย”๑๑ 

“งานวิจัยหลักสูตรที่วิจัยในการใช้กิจกรรมที่เป็นการบูรณาการกับการพัฒนาสุขภาวะทาง
อารมณ์สําหรับผู้สูงวัย กิจกรรมมีความเหมะสมกับผู้สูงวัยโดยแท้ตามยุทธศาสตร์ผู้สูงวัยด้าน
การศึกษา”๑๒ 

“ผู้สูงอายุเริ่มมีอาการอ่อนแรง แรงน้อยไม่ค่อยออกสังคมสักเท่าไหร่ อารมณ์แปรปรวน 
จิตใจฟุ้งซ่าน ถ้าได้เข้าสังคมอาจจะทําให้ได้ใช้ปัญญา ความคิด พบประผู้คนก็จะทําให้มีอะไรคิด
มากขึ้น และไม่กังวลอะไร”๑๓ 

“มีอยู่ ๒ ประเด็นในกิจกรรมที่ ๑ หลักธรรมสัปปายะ มีความเหมาะสมเพ่ือจัดให้ผู้สูงวัยได้
เตรียมความพร้อม การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ทางด้านสังคม จะทําให้เกิดความเข้าใจ
มากขึ้น มีปัญญาเกิดขึ้น ทางด้านจิตใจและอารมณ์ก็จะผ่อนคลาย ซึ่งจะต้องเร่ิมต้นว่ามี
กระบวนการเกิดที่ใกล้ จิตวิทยาเก่ียวกับจิตใจ มองตัวเองเป็นหลักว่ามีการเปลี่ยนแปลงด้านไหน
บ้าง เพราะถ้าเขารู้ตัวเองก็อาจจะทําให้เขาพัฒนาและเปลี่ยนแปลงด้านของตัวเองได้ดีขึ้น๑๔  

“ได้นําหลักธรรมมาเป็นเส้นทางผ่านกระบวนการเรียนรู้คือหลักไตรสิกขา เมื่อนํามา
ประยุกต์ใช้กับผู้สูงวัยก็จะทําให้มีความมั่นใจ มีคุณค่า ทําให้การใช้หลักในการเรียนรู้มีความ
เหมาะสม กิจกรรมที่เกิดขึ้นสําหรับผู้สูงวัยถ้าได้สวดมนต์ ร้องเพลง ปฏิบัติธรรม อยู่เป็นกลุ่ม ก็
จะทําให้เขามีความสุข มีศีล มีปัญญาได้เปิดโลกใหม่”๑๕ 

                                                            
๑๐สัมภาษณ์ ผศ.ดร.เมธาพันธ์ โพธิธีรโรจน์  
๑๑สัมภาษณ์ ดร.ขันทอง  วัฒนะประดิษฐ์      
๑๒สัมภาษณ์ นางสาวพิกุล  เปลี้องทุกข์   
๑๓สัมภาษณ์ ผอ.อร่ามรัตน์ รัตนโยธิน    
๑๔สัมภาษณ์ ผศ.ดร.วิชชุดา ฐิติโชติรัตนา 
๑๕สัมภาษณ์ พระราชรัตนโสภณ, ดร. 



๒๑๑ 

“กิจกรรมส่งเสริมให้ผู้สูงมีสุขภาวะทางร่างกายที่แข็งแรง มีกัลยาณมิตร มีสุขภาพที่ดี มี
สังคมที่ดี ส่งเสริมให้มีจิตใจที่ดีต่อการดําเนินชีวิต ได้พบปะพูดคุยกัน ได้ทํากิจกรรมร่วมกันไหว้
พระสวดมนต์ ได้จัดกลุ่มทํากิจกรรมให้ทุกคนมีความสุข เพ่ิมเติมให้ความรู้จากประสบการณ์ได้
เต็มศักยภาพ ซึ่งการมีสุขภาพที่ดี สังคมที่ดี มีกัลยาณมิตรที่ดี ก็อาจจะทําให้เขาสบายกายและ
จิตใจ แนะนําให้ทํากิจกรรมเยอะๆ เพ่ือให้สุขภาวะจิตสบาย อย่างน้อยการออกสังคมก็ไม่ทําให้
เราติดเตียง ก็ไม่ทําให้เขาคิดมากหรือลดความเครียดลงได้”๑๖ 

“ประสบการณ์ในการเข้าถึงชุมชนจะผ่านกระบวนการของราชการที่ดําเนินการอยู่ บทบาท
หน้าที่ในการพัฒนาผู้สูงวัย ในเขตพระโนขงได้มีการสร้างเครือข่ายจากชมรม กลุ่มในการทํางาน 
และวัดได้ให้การสนับสนุนกิจกรรมในเครือข่ายช่วยเหลือได้ในการมอบให้ผู้สูงอายุ ผู้ขาดแคลน ผู้
พิการ เป็นต้น ในเขตนี้ให้ทุกคนในชุมชนมีหน้าที่ในการช่วยเหลือหน่วยงานราชการ กล่าวคือจิต
อาสาในการเข้ามาช่วยเหลือกิจกรรมต่างๆของชุมชน” ๑๗ 

“การใช้หลักแนวคิดทฤษฏีเก่ียวกับกิจกรรมให้มีความชัดเจน วิธีการดําเนินการให้ชัดเจน ใช้
เกณฑ์การวัด การสังเกตการณ์ ใช้รูปแบบการเขียน เช่น ๑ กิจกรรม ๑ แนวคิด ใช้กระบวนการ
ให้ชัดเจนว่าผู้สูงวัยได้อะไร พัฒนาอย่างไร วัดอย่างไรบ้าง”๑๘ 

“ทุกคนยอมรับกิจกรรมในการเข้ารับอบรม ร่วมด้วยช่วยกัน ชมรมผู้สูงอายุเป็นเหมือน บวร 
ที่เป็นทั้งบ้าน วัด และโรงเรียนที่สามารถปรับให้เข้าหากันโดยทุกๆวัย และได้ช่วยเหลือกัน
ภายในชมรม และทําให้ผู้สูงอายุมีสีสันในกิจกรรมต่างๆท่ีได้จัดขึ้น”๑๙ 

“กิจกรรมน้ีจะใช้หลักธรรมเยอะไป ในการนําไปปฏิบัติน้ันจะยากมากกับเวลา ๒ ช่ัวโมง ใน
หลักสัปปายะ ๗ น้ันควรนํามาใช้ในการวิจัยเพ่ือพัฒนาด้านอารมณ์ และจิตใจ อธิบายหลักธรรม
ให้เหมาะสมกับผู้สูงวัยได้ถูกต้อง ให้เน้นหลักธรรมที่ชัดเจนในการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์” 

“เห็นด้วยกับการกิจกรรมท่ี ๕ ในการพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจและสุขภาวะทางสังคม ใน
การบริหารจัดการเรียนรู้ อยากให้เป็น LIFE โมเดล จะเป็นแผนการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพ L 
คือ ผู้นําในชุมชน I คือ ให้ความสําคัญกับผู้สูงวัย F คือ ผู้ตาม ผู้ดําเนินการ ให้ความสุขทางจิตใจ 
E คือ สภาพแวดล้อม สิ่งแวดล้อม พัฒนาให้เกิดขึ้นมาในชุมชนได้ ใช้หลักสัปปายะเป็นตัวต้ัง ใช้ 
LIFE โมเดล นําพาไปที่สุขภาวะทางจิตใจ นําไปที่สุขภาวะทางสังคม”๒๐ 

                                                            
๑๖สัมภาษณ์ นางชนัฏษ์มาส  จัตุชัย 
๑๗สัมภาษณ์ นางพิณ นพกุลสถิตย์         
๑๘สัมภาษณ์ ผศ.ดร.กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์ 
๑๙สัมภาษณ์ คุณทัศนี ลือกลาง 
๒๐สัมภาษณ์ อาจารย์สรณา อนุสรณ์ทรางกูล 



๒๑๒ 

“บทบาทหน้าที่ส่งเสริมและป้องกัน สังคมผู้สูงวัย ที่อยู่อาศัยที่เปลี่ยนไป ในการให้ความ
ช่วยเหลือค่อยข้างยาก แต่ก็มีอาสาสมัคร มีเครือข่ายให้ความรู้เก่ียวกับการดูแลสุขภาพ ลงพ้ืนที่
สํารวจปัญหาช่วยเหลือซึ่งกันและกัน กลุ่มผู้สูงวัยที่ได้มาอบรมน้ัน จะเป็นผู้สูงวัยที่มีความพร้อม
อยู่แล้ว ส่วนในเรื่องกิจกรรมน้ันเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงวัยน้ันได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้เพ่ิมเติมมาก
ย่ิงขึ้น” 

“ให้ความสําคัญกับผู้สูงอายุมากขึ้น และสภาพแวดล้อมขับเคลื่อนในทฤษฎีน้ันๆ ผู้สูงอายุ
ต้นแบบ ที่มีสุขภาพที่ดีขึ้น จะต้องมีปัจจัยทั้งภายใน ภายนอก และผู้นําต้องมีบทบาทในการ
พัฒนาในด้านดังกล่าวให้กับผู้สูงอายุ โดยผู้สูงอายุจะมีการดูแลใน ๕ อ. (อาการ,อากาศ,อารมณ์,
ออกกําลังกาย,อุจจาระ) ฉะน้ันผู้นําจะต้องแนะนํา ให้ความคิดเห็นในวัยน้ีให้มากขึ้นเพ่ือลดการ
เกิดโรค และเป็นผู้ป่วยติดเตียงในอนาคต และเสริมสร้างคุณภาพชีวิตให้ดีกับผู้สูงอายุ สุขภาพ
และอนามัยสามารถบูรณาการในผู้สูงอายุได้” 

ผลการวิเคราะห์ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้เช่ียวชาญต่อโปรแกรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่า ควรเพ่ิมให้เห็นความเขื่อมโยง
แต่ละกิจกรรมกับช่ือเร่ืองวิจัย นิยามต้องชัด แผนกิจกรรมของโปรแกรมต้องชัดเจน เช่ือมกับทฤษฎี
อย่างไร ทัศนคติให้คนมีกัลยาณมิตรที่ดี เน้ือหาต้องสอดคล้องกับช่ือวิจัย ขั้นตอนการสรุปผลการวิจัย 
วิธีการนํากิจกรรม ระยะเวลาที่เหมาะสมของกิจกรรม เพ่ือความสมบูรณ์และชัดเจนของงานวิจัย 
นอกจากน้ีคณะผู้ทรงวุฒิมีความเห็นด้วยกับหลักธรรมและกิจกรรมในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัย รวมทั้งให้คําแนะนําในการจัดวิธีการของการวิจัย ผลรับที่ได้ และหลักธรรมที่เก่ียวข้องเพ่ิม  

๓.๓ สรุปสิ่งที่ได้รับจากการพัฒนาโปรแกรม 

จากการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี สรุปสิ่งที่ได้รับจากการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา จึงได้สรุปเป็นภาพรวมแต่ละด้านดังน้ี  

๑. สุขภาวะทางกาย เป็นการจัดหลักสูตรฝึกอบรมเพ่ือมุ่งเน้นให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้
ตระหนักถึงด้านสุขภาพของร่างกาย ด้ายรักษาความสะอาดของร่างกาย ให้มีความสมบูรณ์แบบเกิด
การยอมรับตนเองมากย่ิงขึ้น ให้มีสุขภาพกายท่ีดีต่อการดําเนินชีวิต และการพักผ่อนที่พียงพอต่อ
สุขภาพของผู้สูงวัยเพ่ือให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของสุขภาวะทางกายคือ ร่างกายแข็งแรง อยู่ใน
สถานที่สะดวกสบายกาย สบายใจ มีความพอใจกับสุขภาพ มีความสุขกับการใช้ชีวิต มีอาหารที่
เหมาะสม รับประทานอาหารให้ตรงเวลา และการใช้ชีวิตประจําวันให้มีความสุข ผู้สูงวัยที่มีความ
พร้อมทางด้านร่างกายก็จะสามารถทําอะไรได้หลายอย่างในการดําเนินชีวิต ดังนั้นสุขภาวะที่สําคัญ
ของบุคคลเป็นเรื่องที่ต้องปฏิบัติด้วยตนเอง ต้ังแต่วัยหนุ่มสาว จนถึงสูงวัย จะมีแนวทางในการดําเนิน
ชีวิตได้ด้วยตนเอง เช่น การไม่ด่ืมสุรา ไม่สูบบุหรี่ ไม่นอนดึกมาก ไม่เครียดกับการงาน เพราะว่าจะ
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ส่งผลในทางที่ไม่ดีต่อสุขภาพได้ ฉะน้ันการที่ผู้สูงวัยได้ดูแลตนเองได้อย่างเต็มศักยภาพของตนเองใช้ได้
อย่างเต็มที่ ในส่วนที่ผู้สูงวัยจะต้องเอาใจใส่ตนเองเพ่ิมขึ้น คือ การรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับ
สมดุลร่างกาย ออกกําลังกายสม่ําเสมอ การดูแลสุขภาพตามท่ีแพทย์ได้แนะนํา ทั้งน้ีการพัฒนาด้าน
ร่างกายแล้วจะส่งผลต่อการบริหารสุขภาวะในด้านอ่ืนๆเพราะว่าด้านร่างกายจะมีความเสื่อมไปเป็น
ธรรมดา จะต้องขยันดูแลตนเองให้มากที่สุด  

๒. สุขภาวะทางสังคม ในการทํากิจกรรมของผู้สูงวัยน้ันจะต้องตระหนักรู้ได้จาก
ประสบการณ์การทํางานที่ผ่าน ให้ท่านรู้สึกตนเองว่ามีคุณค่าต่อสังคม สามารถให้คําปรึกษากับมิตร
สหายได้ เฉพาะฉะน้ันเมื่อเริ่มเข้าสู่วัยสูงอายุน้ันสิ่งแวดล้อม การศึกษา ครอบครัว และชุมชนมีส่วน
สําคัญในการทํากิจกรรมของผู้สูงวัย เช่น มีการแบ่งปันความรู้สึกดีอยู่เสมอ ๆ ช่วยเหลือบุคคลที่
ลําบาก ร่วมกิจกรรมกับชุมชน มีจิตอาสา เสียสละ เน่ืองจากการทําสร้างให้เกิดชุมชมร่วมใจ ก่อให้เกิด
ปัจจัยที่มีความต้องการที่จะพัฒนาคุณภาพชีวิตจะต้องอาศัยกิจกรรมที่สร้างเครือข่ายในการทํางานได้
อย่างย่ังยืน จึงมอบเห็นเป็นรูปธรรมย่ิงขึ้น สุขที่เกิดจากการเข้าร่วมกับผู้อ่ืนได้ มีการพบปะพูดคุยกับ
เพ่ือนๆได้ ช่วยเหลือกิจกรรมชุมชม สังคมได้ เกิดความรับผิดชอบที่ต่อสังคม จะเป็นแนวทางในการ
แบ่งปันความรู้ที่ได้สะสมมาถ่ายทอดให้กับบุคคลที่สนใจ ตอดจนถึงนักเรียนที่สนใจ ทั้งน้ีการพัฒนาสุข
ภาวะทางสังคมยังเป็นประโยชน์ต่อสังคมเป็นอย่างมาก เน่ืองจากการที่ได้สร้างชมรมให้ความรู้ในด้าน
ต่างๆตามที่จิตอาสามีความรู้ ถ่ายทอดให้กับบุคคลที่สนใจได้นําไปต่อยอด สร้างรายได้ให้กับครอบครัว
และตนเอง เช่น การสอนทําขนม การทําเย็บผ้า การสอนรําไทย การสอนดนตรี การสอนทําอาหาร
เป็นต้น สิ่งเหล่าน้ีจะเป็นแรงผลักดันให้ผู้สูงวัยได้ทํากิจกรรมร่วมกับผู้อ่ืน ได้กล้าที่จะแบ่งปันสิ่งดี ๆ ที่
ตนเองมีอยู่ให้กับสังคม การที่เราเห็นคุณค่าผู้สูงวัย เขาก็จะเห็นคุณค่าในตัวเอง เกิดการยอมรับตนเอง 
ช่วยเหลือเพ่ือนมนุษย์ด้วยหลักที่ว่าสังคมอยู่ได้ถ้าคนเรามีความเก้ือกูลซึ่งกันและกัน คนในชุมชน 
สังคมก็จะมีความสุข เพราะว่าทุกคนเป็นผู้ให้ และความเป็นกฎระเบียบการจัดการของการอยู่ร่วมใน
สังคม 

๓. สุขภาวะทางอารมณ์ เมื่อมีอารมณ์โกรธท่ารู้สึกเจ็บปวดทางใจทุกคร้ังและเมื่อมีคนใช้
คําไม่สุภาพสามารถระงับอารมณ์ได้ รู้สึกไม่ดีเมื่อมีอาการสิ้นหวัง มีความเพียงพอใจกับการดําเนินชีวิต 
ทําให้เป็นบุคคลที่มีจิตใจท่ีสมบูรณ์ ใช้หลักเมตตาธรรมเข้ามาเป็นส่วนในการเสริมสร้างให้อารมณ์ได้
พบแต่ความสุข ไม่ต้องคิดมาก คิดในแง่บวกไม่โกรธ ให้ต้ังสติ มีสมาธิแล้วทบทวนปัญหาที่เกิดขึ้นด้วย
เหตุผลนํามาแก้ไขปัญหาตามขั้นตอน จะเป็นแนวทางที่ส่งเสริมให้ผู้สูงวัยได้นําไปใช้ในชีวิตประจําวัน 
เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงในด้านอารมณ์น้ัน จะมีความสัมพันธ์กับด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม
และด้านปัญญา เป็นอย่างมาก เน่ืองจากความเสื่อมของวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย การสูญเสียบุคคล
ใกล้ชิด การสร้างครอบครัวใหม่ของบุคคลในคอบครัว การหยุดทํางานที่ทําอยู่เป็นประจํา สิ่งเหล่าน้ีจะ
เป็นการส่งผลต่อการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ และทางจิตใจ ดังน้ันสภาวะทางอารมณ์ของบุคคล
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น้ัน เป็นเร่ืองที่ต้องได้รับการฝึกอบรม เช่น ผ่านกระบวนการบ่งเพราะจากวัฒนธรรม ผ่านการศึกษา
ธรรมะ การฟังธรรม การสนทนาธรรม การได้พูดคุยกับเพ่ือน การได้เล่าเรื่องประสบการณ์ที่ผ่านมาทํา
ให้เกิดการพอใจในการดําเนินชีวิตให้มีจิตใจที่สมบูรณ์ ดังที่การแสดงออกทางอารมณ์ของผู้สูงวัยนั้น 
เป็นกลไกที่เก่ียวกับความต้องการทางด้านจิตใจ การแสดงออกทางอารมณ์เป็นอย่าง กล่าวคือ อารมณ์
ดี เป็นบุคคลที่ได้รับการยกย่องรับถือ เป็นที่ยอมรับในสังคม รู้จักสร้างวิถีการดําเนินชีวิตของตนเอง
ตามความพอใจ ทุกวันน้ีผู้สูงวัยได้มุ่งเน้นในเรื่องความสงบสุขในชีวิต มุ่งสร้างความดี เข้าวัดถือศีล 
อารมณ์ไม่ดี เป็นอารมณ์ที่เกิดจากความกลัวและกังวลใจ เวลาโกรธ ซึมเศร้า หวาดระแวง  จะต้อง
ควบคุมอารมณ์ ใช้สติ พิจารณาความโกรธ ไม่เครียด ให้อภัย ดังน้ันความสุขที่เกิดขึ้นจากการระงับ
อารมณ์ได้ขึ้นกับตนเองจะทําให้ชีวิตมีความสุขมากย่ิงขึ้น  

๔. สุขภาวะทางจิตใจ มีความรู้สึกพึงพอใจในการดําเนินชีวิต มีสติ สมาธิ ในการทําหน้าที่
ที่ทุกคร้ัง มีความเมตตาต่อลูกหลาน มีความสุขในการไปใช้ในการดําเนินชีวิต และการดูแลสุขภาพใน
การดําเนินชีวิตประจําวัน เน่ืองจากกาย จิต อารมณ์ มีความเชื่อมโยงกันเป็นแนวทางในการสร้าง
ความสุขที่เกิดขึ้น จะเป็นการพัฒนาทางด้านอารมณ์และจิตใจของผู้สูงวัย ได้มีการแสดงออกตาม
ลักษณะบุคลิกภาพของผู้น้ันซึ่งมีการสะสมประสบการณ์ต่างๆมาแล้วแสดงตลอดชีวิต การที่ผู้สูงวัย
ได้รับต่อสภาพการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่มีการเสื่อมถอย บทบาททางสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปจะ
ช่วยให้ผู้สูงวัยมีจิตใจที่มั่นคง และการที่แสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม การที่ผู้สูงวัยได้แสดง
ความรู้สึกที่เกิดขึ้น การที่เรายึดติดแต่เรื่องเดิมๆจะทําให้ชีวิตเราน้ันมีอุปสรรคทางความคิด ความรู้สึก
ตลอดเวลา แต่การที่ได้เราได้แสดงออกทางจิตใจน้ัน ได้เล่าเรื่อง ได้แชร์ประสบการณ์ ได้ทํากิจกรรม 
ได้สวดมนต์ ไหว้พระ เจริญจิตภาวนา จะทําให้ชีวิตเรามีความสุขมากย่ิงขึ้นพัฒนาจิต คือ พัฒนาจิตใจ
ให้มีคุณสมบัติดีงามพรั่งพร้อม ซึ่งอาจแบ่งออกเป็น ๓ ด้านดังน้ีคือ ๑.คุณภาพจิต คือ ให้มีคุณธรรม
ต่างๆ ที่เสริมสร้างจิตใจให้ดีงาม เป็นผู้มีจิตใจสูง ละเอียดอ่อน เช่น มีเมตตา มีความรักความเป็นมิตร 
มีกรุณา อยากช่วยเหลือปลดเปลื้องความทุกข์ของผู้อ่ืน มีจาคะ คือมีนํ้าใจเผื่อแผ่ มีคารวะ มีความ
กตัญญูรวมท้ังมุ่งพัฒนาบุคคลให้มีจิตที่มีคุณภาพ ๒.สมรรถภาพจิต คือ ให้เป็นจิตที่มีความสามารถ 
เช่น มีสติ มีวิริยะ คือ ความเพียร มีขันติ คือความอดทน มีสมาธิ คือ จิตต้ังมั่นแน่วแน่ มีสัจจะ คือ
ความจริงจัง มีอธิษฐาน คือ ความเด็ดเด่ียวแน่วแน่ต่อจุดมุ่งหมาย เป็นจิตใจที่พร้อมและเหมาะที่จะใช้
งานโดยเฉพาะงานทางปัญญา คือการคิดพิจารณาให้เห็นความจริงแจ่มแจ้งชัดเจน รวมทั้งการสร้าง
เกราะป้องกันโดยอาศัยหลักธรรม ๓.สุขภาพจิต คือ ให้เป็นจิตที่มีสุขภาพดี มีความสุขสดช่ืน ร่าเริง
เบิกบาน ปลอดโปร่ง สงบ ผ่องใส พร้อมที่จะย้ิมแย้มได้ ปิติปราโมทย์ ไม่เครียด ไม่กระวนกระวายใจ 
ไม่คับข้องใจ ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง ไม่หดหู่โศกเศร้า รวมทั้งการสร้างให้มีสุขภาพจิตที่ดีได้ เป็นต้น 

๕. สุขภาวะทางปัญญา ท่านเช่ือว่าทุกอย่างมีเหตุผลในการับรองปัญหาที่เกิดขึ้น ซึ่งท่าน
สามารถใช้หลักแนวความคิดที่เกิดจากปัญหาใช้หลักการและเหตุผล พิจารณาไตร่ตรองความคิดเห็นที่
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เกิดขึ้นเป็นขั้นตอน มีความรอบคอบ ดําเนินชีวิตแบบพอเพียง และมีความเข้าใจกับวัยที่กําลังดําเนิน
ชีวิตอยู่ การที่เราพัฒนาปัญญา คือพัฒนาความรู้ความเข้าใจของตนเอง ให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริง 
และใช้ความรู้แก้ปัญหา ทําให้เกิดสุขได้ เริ่มแต่รู้ เข้าใจศิลปวิทยา เรียนรู้ถูกต้องตามเป็นจริง ไม่
บิดเบือนหรือเอนเอียงด้วยอคติ  )ความลําเอียง) คิดวินิจฉัยใช้ปัญญาโดยบริสุทธ์ิใจ รู้เข้าใจโลกและ
ชีวิตตามเป็นจริง รู้จักแก้ไขปัญหาและทําการให้สําเร็จตามแนวทางของเหตุปัจจัย ตลอดจนรู้เท่าทัน
ธรรมดาของสังขาร ถึงขั้นที่ทําให้มีจิตใจเป็นอิสระหลุดพ้นจากกิเลสและความทุกข์โดยสิ้นเชิง 

สรุปจากการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยาเกิดขึ้นน้ัน 
สังคมที่มีความสุขจะเกิดขึ้นบนพ้ืนฐานในวิถีการดําเนินชีวิตของคนในชุมชน สังคม ซึ่งเร่ิมจาการสังคม
ครอบครัวเป็นสังคมแรกที่มีการปลูกฝังให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีย่ิงขึ้น สามารถท่ีจะมีทักษะในการดําเนิน
ชีวิตได้อย่างมั่นคง ซึ่งบุคคลที่มีส่วนในการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีงามเหล่าน้ี ถือได้ว่าเป็นบุคคลท่ี
จะต้องมีความพร้อมในทุกด้าน มีคุณค่าแก่ตนเองและสังคม การพัฒนาสุขภาวะทางกาย รักษาความ
สะอาดของร่างกาย อยู่ในสถานท่ีสะดวกสบายกาย สบายใจ มีความสามารถในการตัดสินใจส่ิงต่าง ๆ
ด้วยตนเองได้ เลือกสิ่งที่เหมาะสมกับตนเอง และสามารถใช้โอกาสรอบตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
พร้อมทั้งมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อบุคคลรอบข้าง ได้สนทนา ได้พูดคุย รู้สึกถึงเรื่องราวของชีวิตที่ผ่านมาใน
อดีต ก่อให้เกิดการยอมรับตนเองได้ และมีทัศนคติที่ดีต่อตนเอง เพ่ือให้การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม 
ให้ท่านรู้สึกตนเองว่ามีคุณค่าต่อสังคม สามารถให้คําปรึกษากับมิตรสหายได้ มีการแบ่งปันความรู้สึกดี
อยู่เสมอ ๆ ว่า การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นส่วนหน่ึงของการประเมินตนเองระหว่างตัวตนตามความ
เป็นจริงและตัวตนตามอุดมมงคล การมองเห็นคุณค่าในตนเองและฝึกตนให้เป็นคนมีประโยชน์ จะเป็น
บุคคลที่มีจิตเมตตาเสียสละเพ่ือส่วนรวม บริจาคสิ่งของ การให้ทาน และเป็นที่ปรึกษากับมิตรได้เป็น
อย่างดี การพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ เพ่ือได้มีโอกาสได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรม ได้พูดคุย ได้เล่าเร่ืองถึงความประทับใจในการทํางานในอดีตที่ผ่าน เกิดการยอมรับตนเอง 
เมื่อแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นแล้วอะไรที่เกิดขึ้นน้ันเราจะต้องยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นให้ได้ ให้มีเรามีสติ มีสมาธิ 
ก็จะเกิดปัญญา การพัฒนาอารมณ์ เรื่องของการพัฒนาจิตใจให้สงบ สะอาด และสว่าง  ทั้งน้ีการ
พัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ หมายถึง มีความรู้สึกพึงพอใจในการดําเนินชีวิต มีสติ สมาธิ ในการทําหน้าที่
ที่ทุกครั้งมีพัฒนาการปรับตัวทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ก็จะทําให้ตนเองน้ันได้อย่างมีความสุข ซึ่งการ
วางตัวเป็นกัลยาณมิตรต่อลูกหลาน ก่อให้เกิดสุขภาวะทางปัญญา ทุกอย่างมีเหตุผลในการับรอง
ปัญหาที่เกิดขึ้น ใช้หลักการและเหตุผล และเกิดความภูมิใจตนเอง ให้เขาเขียนขึ้นมาเป็นกิจกรรม เป็น
กิจกรรมที่ให้เขากล้าที่แสดงออก จัดกลุ่มที่มีความสนใจเหมือนกัน เช่น กลุ่มสวดมนต์ กลุ่มเล่าเรื่อง 
กลุ่มเจริญสมาธิ ให้ดึงเน้ือหาธรรมะมาเข้าร่วมกิจกรรม    

ดังน้ันการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยน้ันผ่านกระบวนการทางหลักธรรม 
แนวคิด งานวิจัย และทฤษฏีต่าง ๆ ก่อให้เกิดกระบวนการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพในการแสดง
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ความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง ครอบครัว ชุมชน สังคม โครงสร้างโมเดลของทฤษฏีเก่ียวกับหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาให้มีความสอดคล้องกับหลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปัญญา 

ปัญญา 
 

    

การพัฒนาสุขภาวะ                    องค์รวมตามหลักสปัปายะ ๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 โครงสร้างโมเดลตามทฤษฏีเก่ียวกับหลักสัปปายะ ๗ ซึ่งนํามาพัฒนาในด้านสุขภาวะ
องค์รวมผู้สูงอายุตามหลักไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปัญญา พบว่า จุดเริ่มต้นการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
จะต้องเร่ิมจากการมีสถานที่เหมาะสมแก่การบําเพ็ญธรรม และสถานที่น้ันจะเป็นสถานที่สะดวกง่าย
ต่อการติดต่อสื่อสาร มีถนนหนทางสามารถผ่อนคลายอิริยาบถ และการได้ฟังธรรมจากครูบาอาจารย์ 
ได้สนทนาธรรมต่างๆ เรียกว่าศีล ขั้นที่สองการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม คือ ปุคคลสัปปายะ บุคคลที่
อยู่ร่วมกันในการปฏิบัติธรรม จะเป็นบุคคลท่ีมีความต้ังมั่นในศีลธรรม มีความสันโดษ มักน้อย และ
นําไปสู่หนทางที่ดี พร้อมกันน้ันจะต้องมีอาหารท่ีเป็นพละกําลังในการเจริญสติ สมาธิในการปฏิบัติ
ธรรม เรียกว่า สมาธิ และขั้นที่สามการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม คือ มีอากาศที่สะอาดบริสุทธ์ิมีความ
เป็นธรรมชาติ ที่เหมาะสมกับการปฏิบัติธรรม และได้เกิดปัญญาในการบริหารกิจกรรมด้านอิริยาบถ
ทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน ทําให้จิตใจสงบสามารถพบกับความสุขที่แท้จริงอย่างสมบูรณ์ เรียกว่า
ปัญญา 

 

อาวาสสัปปายะ สถานที่เหมาะสมเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม  

โครจรสัปปายะ สถานที่มทีางเดินสะดวก 

อิริยาปถสัปปายะ 
การดําเนินชีวิต 

อุตุสัปปายะ อากาศที่สบาย 

โภชนสัปปายะ อาหารท่ีบริโภค 

ปุคคลสัปปายะ บุคคลที่อยู่รว่มกัน 

ภ้สสสัปปายะ การสนทนาธรรม การฟังธรรม  

สมาธ ิ

ศีล 



๒๑๗ 

๔.๔ องค์ความรู้ท่ีได้จากการพัฒนา 

๔.๔.๑ องค์ความรู้ที่ได้จากการพัฒนา 

ผลการศึกษาโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
ผู้วิจัยได้องค์ความรู้ที่ได้จากการพัฒนาโปรแกรมในคร้ังน้ี สุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยน้ัน คือความ
มีสัมพันธภาพที่มี่ความเกี่ยวเน่ืองของชีวิตทั้งหมด เริ่มจากต้นจากการพัฒนากาย ให้มีความสุขกับการ
ใช้ชีวิต มีการดูแลร่างกายตนเอง มีความสามารถในการตัดสินใจสิ่งต่างๆด้วยตนเองได้ ทําให้ผู้สูงวัยมี
ความสุขและมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ไม่มีโรคภัย ซึ่งจะทําให้ผู้สูวัยรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าต่อสังคม 
มีเมตตาเสียสละเพ่ือส่วนร่วม ช่วยเหลือสังคม เป็นที่ปรึกษาเป็นมิตรภาพในการให้คําปรึกษาเป็นอย่าง
ดี ทําให้ผู้สูงวัยได้มีโอกาสในการทําความดี เพ่ิมพูนบุญกุศล และได้ผ่อนคลายจากอาการความเครียด 
ความเหงา ความรู้สึกที่ไม่ดี การที่ได้แสดงออกทางการเล่าเรื่องประสบการณ์ที่ผ่านมา เกิดการยอมรับ
ตนเอง ทําให้ได้มุ่งเน้นในเรื่องความสงบสุขในชีวิต มุ่งสร้างความดี เข้าวัดถือศีล เกิดความรู้สึกพึง
พอใจในการดําเนินชีวิต มีสติ สมาธิ ในการทําหน้าที่ที่ทุกครั้ง มีความเมตตาต่อลูกหลาน เป็น
กัลยาณมิตรต่อบุคคลในครอบครัว รอบข้าง พัฒนาความรู้ความเข้าใจของตนเอง ให้เกิดความรู้แจ้ง
เห็นจริง และใช้ความรู้แก้ปัญหา ทําให้เกิดสุขได้ จากข้อมูลที่ได้ศึกษามาเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยในหลักสูตรโปรแกรมท่ีได้สร้างขึ้น ซึ่งในการดําเนินการวิจัยมีความสอดคล้อง
กับประเด็นในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยครบทั้ง ๕ ด้าน  ด้านสุขภาวะกาย ด้านสุข
ภาวะทางสังคม ด้านสุขภาวะทางอารมณ์ ด้านสุขภาวะทางจิต และด้านสุขภาวะทางปัญญา มีการ
พัฒนาที่ดีขึ้น ทําให้หลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยมีประสิทธิภาพต่อ
การพัฒนาสุขภาวะผู้สูงวัย ในยุคปัจจุบัน ซึ่งผู้วิจัยได้สรุปเป็นแผนภาพ และสร้างโมเดล ในการวิจัย
ครั้งน้ี  
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การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

       สุขภาวะทางกาย คือ ให้มีความสุขกับการใช้ชีวิต มีการดูแล
ร่างกายตนเอง มีความสามารถในการตัดสินใจสิ่งต่างๆด้วยตนเองได้ ทํา
ให้ผู้สูงวัยมีความสุข มสีุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และมสีภาพแวดล้อมที่ดี  

       สุขภาวะทางสังคม คือ รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าต่อสังคม มีเมตตา
เสียสละเพื่อส่วนร่วม ช่วยเหลือสังคม เป็นที่ปรึกษาเป็นมิตรภาพในการ
ให้คําปรึกษาเป็นอย่างดี 

       สุขภาวะทางอารมณ์ คือ สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง สามารถ
สงบนิ่งได้แม้ในขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิด มีคนใช้คําไม่สุภาพท่านสามารถ
ระงับอารมณ์ได้ วิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลงได้เมื่อทุกข์ใจ 

       สุขภาวะทางจิต คือ ผ่านการเล่าเรื่องประสบการณ์ทีผ่่านมา เกิดการ
ยอมรับตนเอง ทําให้ได้มุ่งเน้นในเรื่องความสงบสุขในชีวิต มุ่งสร้างความดี 
เข้าวัดถือศีล เกิดความรู้สึกพึงพอใจในการดําเนินชีวิต 

       สุขภาวะทางปัญญา คือ ความรู้ความเข้าใจของตนเอง ให้เกิดความรู้
แจ้งเห็นจริง และใช้ความรู้แก้ปัญหา ทําให้เกิดสุขได้ 

ปัจจัยที่เอื้อต่อการ
พัฒนาสุขภาวะองค์
รวมสําหรับผู้สงูวัย 

 พฤติกรรม,สังคม 
สมาธิ อารมณ์ จิตใจ 
ปัญญา ความรู้ที่เกิดขึ้น 

จิตวิทยาเชิงกลุ่ม 

สุขภาพดี  
สังคมดี  
อารมณ์ดี  
จิตใจดี  
ปัญญาดี 

สุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัย 

สุขภาวะทางปัญญา 
เข้าใจตนเองและผู้อื่น 

สุขภาวะทางกาย 

มีความสุขกับการใช้ชีวิต 

สุขภาวะทางจิต 

 มีความสงบ 

สุขภาวะทางอารมณ์ 

 ควบคุมอารมณ์ได้ 

สุขภาวะทางสังคม 

 มีคุณค่าต่อสังคม 



๒๑๙ 

อธิบายผังภาพการพัฒนาสขุภาวะองคร์วมสําหรบัผูสู้งวัยตามแนวพทุธจิตวิทยา  

ผลทีเ่กิดขึน้จากการพัฒนาสขุภาวะองคร์วมสําหรบัผูสู้งวัย ดังนี้  

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยน้ัน เป็นแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะให้มี
ความสมบูรณ์ย่ิงขึ้น โดยเร่ิมจากความสมบูรณ์ทางด้านร่างกาย ให้มีความสุขกับการใช้ชีวิต มีการดูแล
ร่างกายตนเอง มีความสามารถในการตัดสินใจสิ่งต่างๆด้วยตนเองได้ ทําให้ผู้สูงวัยมีความสุข มีสุขภาพ
ร่างกายที่แข็งแรง และมีสภาพแวดล้อมที่ดี ทําให้รู้สึกว่าการใช้ชีวิตของเราน้ันยังมีคุณค่าต่อสังคม มี
เมตตาเสียสละเพ่ือส่วนร่วม ช่วยเหลือสังคม เป็นที่ปรึกษาเป็นมิตรภาพในการให้คําปรึกษาเป็นอย่างดี
และสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง สามารถสงบนิ่งได้แม้ในขณะที่มีอารมณ์หงุดหงิด มีคนใช้คําไม่
สุภาพท่านสามารถระงับอารมณ์ได้ วิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลงได้เมื่อทุกข์ใจ ทั้งน้ีเพราะสภาพจิตใจ
มีความสงบ ใจเย็นลง เพราะว่าได้รับการพัฒนาผ่านการเล่าเรื่องประสบการณ์ที่ผ่านมา เกิดการ
ยอมรับตนเอง ทําให้ได้มุ่งเน้นในเร่ืองความสงบสุขในชีวิต มุ่งสร้างความดี เข้าวัดถือศีล เกิดความรู้สึก
พึงพอใจในการดําเนินชีวิต มีความมั่งคงปลอดภัยในชีวิต และความรู้ความเข้าใจของตนเอง ให้เกิด
ความรู้แจ้งเห็นจริง และใช้ความรู้แก้ปัญหา ทําให้เกิดสุขได้ 

ปัจจัยที่เอ้ือต่อการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 

กระบวนการเรียนรู้ที่ส่งผลต่อการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของแต่ละบุคคลในการเปลี่ยน 
แปลงด้านต่าง ๆ ในการตัวบุคคล ซึ่งจากการสังเกตการณ์พัฒนาของผู้สูงวัยน้ันจะต้องเริ่มจากตัว
พฤติกรรมของมนุษย์จะมีลักษณะที่เด่นชัดทําให้ผู้สูงวัยน้ันได้ใช้แนวทางการพัฒนาเหมือน ๆ กันจึงทํา
ให้เกิดกระบวนการเรียนรู้ทางสังคม เพ่ือทําให้ชีวิตมีความสุข ร่วมเย็นเป็น ประกอบการชักชวนเพ่ือน 
บอกต่อการทําความดีงาม การช่วยเหลือสังคม แบ่งปันสิ่งของ ให้กําลงใจ นั่งสมาธิ สวดมนต์ไหว้พระ 
ฟังธรรม และการสนทนาพูดคุยเพ่ือให้ได้พบกับความสุขทางใจ ทําให้อารมณ์มีดี ระงับอารมณ์ของ
ตนเองได้เป้นอย่างดี ก็จะทําให้เกิดองค์ความรู้ในการับเร่ืองราวเข้ามาในชีวิตทําให้ชีวิตมีแผนการใช้
ชีวิตให้มีความสุข เป็นต้น ซึ่งการบูรณาหลักพระพุทธศาสนากับหลักทางจิตวิทยาน้ันทําให้เกิด
ความสัมพันธ์ที่ดีการการดูแลสุขภาพ รับประทานท่ีมีประโยชน์ มีสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการดําเนินชีวิต 
มีสังคมที่ดีงาม บุคคลที่ให้กําลังใจเริ่มจากครอบครัว ชุมชน สังคม  

สุขภาวะองค์รวมที่เกิดขึ้นของผู้สูงวัย 

กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา เป็นการบูรณาการ
หลักสัปปายะ ๗ คือ มีสิ่งแวดล้อมที่ดี มีสุขภาพร่างการแข็งแรง มีที่อยู่อาศัยที่ปลอดภัย มั่งคง การ
เดินทางสะดวกสบาย โภชนาการที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย มีเพ่ือนสหธรรมิกคอยช่วยเหลือซึ่งกันและ 
มีการพูดคุยกัน สนทนากันที่มีความเอื้อต่อการดําเนินชีวิตให้มีความสุข ซึ่งเข้ากับหลัก ความเป็นตัว



๒๒๐ 

ของตนเอง กล้าที่จะตัดสินใจเลือกที่สิ่งเหมาะสมกับตนเอง มีการจัดสภาพแวดล้อมโดยรอบให้มี
ประสิทธิภาพ ตระหนักรู้ถึงศักยภาพของตนอยู่เสมอ มีความสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน มีเป้าหมายและ
มีความพึงพอใจ มองโลกในแง่ดี ก่อนให้เกิดโมเดลในการพัฒนาสุขภาวะทางผู้สูงวัยต่อไป  

๔.๔.๒ สิ่งที่ได้รับจากการฝึกอบรมครั้งนี้  

จากการศึกษาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยเพ่ือให้เกิดความสุขที่แท้จริงใน
การดําเนินชีวิตในปัจจุบันให้เขาเหล่าน้ันได้มองเห็นคุณค่าที่แท้จริงของตนเอง โดยการใช้หลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์กับหลักจิตวิทยาทางตะวันตก เพ่ือมุ่งเน้นให้มีการปลูกฝังความสุขทาง
กาย ทางใจ ผ่านกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม เพราะเช่ือว่าการที่ผู้สูงวัยได้พัฒนาในสุขภาวะที่
สมบูรณ์แบบ จะทําให้ผู้สูงวัยน้ันมีประสิทธิภาพในการดําเนินชีวิต โครงการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยจึงเกิดขึ้น เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาผู้สูงวัย ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตัวเองในแต่
ละด้านให้มีพลังที่จะสร้างสรรค์สิ่งดีๆสู่สังคม ซึ่งความรู้ที่ได้รับจากการฝึกอบรมในครั้งน้ี สามารถนํา
ความรู้ไปใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวันให้มีความสุขต่อไปได้ ประกอบด้วยกระบวนการศึกษา ๕ 
ขั้นตอน ดังน้ี  

๑. เกิดจากการกระบวนการศึกษาหลักธรรมสัปปายะ กับหลักจิตวิทยาสุขภาวะทางจิต
ของ Ryff และ Keyes  เป็นการบูรณาการหลักธรรมกับหลักจิตวิทยาเข้าด้วยกันเกิดองค์ความรู้ใหม่
ใน Suwit  Model   

๒. เกิดจากการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญ  ผู้สูงวัยที่เข้ารับการฝึกอบรมเกิดพัฒนาการ
เคลื่อนไหวเก่ียวกับผู้สูงวัย เกิดการพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุให้มีความสมดุลระหว่างชีวิตกับความ
เป็นอยู่ในสังคมให้มีคุณค่า เพ่ิมประสิทธิภาพการปฏิบัติงานเพ่ือประโยชน์สุขส่วนรวม และส่งผลต่อ
การพัฒนาคุณภาพชีวิตให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น 

๓. เกิดจากการทดลองเคร่ืองมือ เพ่ือให้ได้มาซึ่งโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ประกอบด้วย ๗ กิจกรรม ดังน้ี ๑.รู้จักคุณค่าของตนเอง ๒.สุข
กายสบายจิต๓.สุขชีวี ๔.คุณธรรมนําชีวิต ๕.ชุมชนร่วมใจ ๖.กินดี มีสุขภาพดี และ๗.เสริมสร้าง
คุณภาพชีวิต 

๔. เกิดจากการวิเคราะห์ข้อมูลทราบให้ถึงการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงวัยหลังจาการเข้ารับ
การฝึกอบรมโปรแกรมครั้งน้ีก่อนให้เกิดกระบวนการพัฒนาที่สมบูรณ์ใน ๕ ด้านคือด้านสุขภาวะทาง
กาย ด้านสุขภาวะทางสังคม ด้านสุขภาวะทางอารมณ์ ด้านสุขภาวะทางจิต และทางสุขภาวะทาง
ปัญญา 



๒๒๑ 

๕. เกิดจากการสนทนากลุ่ม คณะผู้ทรงวุฒิมีความเห็นด้วยกับหลักธรรมและกิจกรรมใน
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย  

๖. เกิดจาการวิเคราะห์องค์ความรู้ที่ได้รับ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยน้ัน 
เป็นแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะให้มีความสมบูรณ์ย่ิงขึ้น โดยเริ่มจากความสมบูรณ์ทางด้านร่างกาย 
ให้มีความสุขกับการใช้ชีวิต ก่อให้เกิด Suwit  Model   7 S +4 U + 2 W + 2 I +  4 T



๒๒๒ 

Suwit  Model   7 S +4 U + 2 W + 2 I +  4 T 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ ๔.๔.รปูแบบการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสาํหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

7 S 
๑.smile =ยิ้มแย้มแจม่ใส  ๒.Slow life =ใช้ชีวิตแบบค่อยเป็นค่อยไป 
๓.Strong =สุขภาพแข็งแรง ๔.Successful =มีความพึงพอใจในชีวิตในทุกด้าน 
๕.Self immunity =เตรียมความพร้อม ๖.Self-relience = พึ่งพาตนเองได้ 
๗.Sacrifice =มีความเสียสละ แบ่งปัน 

4 u 
๑.unigue = มีความสามัคคกีัน 
๒.unified = มีความมั่นคง  
๓.unbeiveble =ใช้ชีวิตอย่างกล้าหาญ 
๔.unity = ความเป็นนําหนึ่งใจเดียวกัน 

4 T 
๑.Target = มีเป้าหมายของชีวิต  
๒.Trainer =ช่วยเหลือคนอื่น 
๓.Teacher = แบ่งปันความรู้และ
ประสบการณ์  
๔.Thoughtful = เป็นคนรอบคอบ 

2 W 
๑.well being = มีความสงบสุขร่มเย็น 
๒.wisdom = ใช้ชีวิตด้วยปัญญา มีสติ 

2 I 
๑.intelligent = มีความเข้าใจในการ
เปลี่ยนแปลงชีวิต 
๒.interdependence = พึ่งพาอาศัยกัน   



๒๒๓ 

สิ่งทีค่้นพบจากงานวิจัย 

ค้นพบ Suwit  Model   7 S +4 U + 2 W + 2 I +  4 T ในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
ของผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ให้มีความสมบูรณ์มาย่ิงขึ้น ดังน้ี  

สุขภาวะทางกาย มีความสุขกับการใช้ชีวิตให้มีคุณค่า ด้วยหลัก 7 S  ค้นพบจากการ
วิเคราะห์แนวคิดทฤษฏี งานวิจัยที่เก่ียวข้อง การสัมภาษณ์ สังเคราะห์โปรแกรมการเรียนรู้ และการ
สนทนากลุ่มทําให้ได้พบกับโมเดลตัวที่หน่ึงกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้วัย ดังน้ี  

๑. smile =ย้ิมแย้มแจ่มใส หน้าตาเบิกบาน  เกิดจากกิจกรรมรู้จักคุณค่าของตนเอง 
ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงสําหรับผู้สูงวัย ให้มีสุขภาพที่ดี สุขภาพจิตที่ดี ตามศีล สมาธิ ปัญญา เพ่ือ
สร้างความพร้อมในการฝึกอบรมตนเองและต้ังตนชอบในการดําเนินชีวิตสําหรับผู้สูงวัย  

๒. Slow life =ใช้ชีวิตแบบค่อยเป็นค่อยไป ทําอะไรก็ช้าลงกว่าเดิมนิดหน่ึง  เกิดจาก
กิจกรรมคุณธรรมนําชีวิต ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงสําหรับผู้สูงวัย รู้วิธีการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาจิตใจ
และมีเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิต ให้มีสติปัญญา อารมณ์และการดําเนินชีวิตให้มีความสุข  

๓. Strong = สุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์  เกิดจากกิจกรรมกินดี มีสุขภาพดี ก่อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงสําหรับผู้สูงวัย หลังจากการอบรมหลักสูตรทําให้ผู้สูงวัยได้มีวิธีการดูแลสุขภาพกาย 
สุขภาพจิตให้มีความสมบูรณ์ครบถ้วน ต้องเร่ิมจากการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
ออกกําลังให้ถูกวิธีการทําให้ผู้สูงวัยมีสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์  

๔. Successful = มีความพึงพอใจในชีวิตในทุก ๆ ด้าน พบหลังจากการฝึกอบรมแล้วผู้
สูงวัยได้นําองค์ความรู้ไปปฏิบัติก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองในหลายด้าน เกิดสภาวะแห่ความ
สมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจ ทําให้ชีวิตมีความสุข ความพอใจในการมีชีวิตอยู่  

๕. Self immunity = เตรียมความพร้อมสําหรับการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น หลังจาก
การฝึกอบรมในกิจกรรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิตไปแล้วทําให้ผู้สูงวัยเกิดการเปลี่ยนแปลง การมี
เป้าหมายในชีวิต มีกระบวนการดําเนินชีวิตได้อย่างชัดเจน ซึ่งตรงตามหลักการผู้สูงวัยในองค์การ
อนามัยโลกว่าความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจเกิดจาการเตรียมความพร้อมในด้านกาย อารมณ์ สังคม
และจิตใจ 

๖. Self-relience = พ่ึงพาตนเองได้ สามารถช่วยเหลือตนเองได้ ระหว่างการฝึกอบรม
น้ันผู้สูงวัยมีจิตใจหนักแน่น ยึดหมั่นคุณธรรม ในการร่วมกันทําความดี เกิดกระบวนการเรียนรู้ที่
สมบูรณ์แห่งการดําเนินชีวิตที่คุณค่า ได้เรียนรู้ในการดูแลพฤติกรรมภายใน และพฤติกรรมภายนอก  



๒๒๔ 

๗. Sacrifice =มีความเสียสละ รู้จักแบ่งปัน ในระหว่างการอบรมและหลังจากการ
ฝึกอบรมไปแล้วผู้สูงวัยมีการขับเคลื่อนงานทางด้านชุมชน สังคมให้ย่ังยืน มีจิตเมตตา โอบอ้อมอารี 
ถ้อยทีถ้อยอาศัย เสียสละเพ่ือส่วนร่วม  

สุขภาวะทางสังคม รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าต่อสังคม ด้วยหลัก 4 u ค้นพบจากการวิเคราะห์
แนวคิดทฤษฏี งานวิจัยที่เก่ียวข้อง การสัมภาษณ์ สังเคราะห์โปรแกรมการเรียนรู้ และการสนทนา
กลุ่มทําให้ได้พบกับโมเดลตัวที่สองกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้วัย 

๑. unigue = มีความสามัคคีกัน ปองดองกัน สมานฉันท์ เกิดจากการได้ร่วมกิจกรรม
ชุมชนร่วมใจ ผู้สูงวัยก่อต้ังเป็นกลุ่มในการทําความดี มีการสร้างชุมชนให้มีความสุข มีที่พึงทางกาย 
ทางใจ มีการสนทนาพูดคุยกัน ให้คําปรึกษา เพ่ือให้เข้าใจกันและกันอย่างจริง  

๒. unified = มีความมั่นคงในชีวิต,อยู่ในสังคมอย่างมีสติ จากการศึกษาแนวคิดสุขภาวะ
ผู้สูงวัยบวกกับกิจกรรมการฝึกอบรม ทําให้ผู้สูงวัยน้ันได้รู้จักคุณค่าของตนเองในการอยู่ร่วมกับสังคม
อย่างมีสติ  

๓. unbeiveble =ใช้ชีวิตอย่างกล้าหาญ ใช้ชีวิตแกร่วกล้า หลังจากติดตามผู้สูงวัยได้เห็น
การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงวัยในหลายๆด้านโดยเฉพาะด้านการใช้ชีวิตอย่างกล้าหาญ เกิดการกล้าคิด 
กล้าทํา ต้ังมั่นอยู่ในสมาธิภาวนา นําไปสู่สุขภาพและชีวิตที่ดี  

๔. unity = ความเป็นนําหน่ึงใจเดียวกัน มิจิตใจเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ผู้สูงวัยเกิดแนวทางใน
การสร้างชุมชนให้เข้มแข็ง มีการสนทนาพูดคุยก่อให้เกิดความเข้าใจชุมขนอย่างมีประสิทธิภาพ  

สุขภาวะทางจิต มีความสงบสุข เย็นใจ ด้วยหลัก 2 W ค้นพบจากการวิเคราะห์แนวคิด
ทฤษฏี งานวิจัยที่เก่ียวข้อง การสัมภาษณ์ สังเคราะห์โปรแกรมการเรียนรู้ และการสนทนากลุ่มทําให้
ได้พบกับโมเดลตัวที่สามกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้วัย 

๑. well being = มีความสงบสุขร่มเย็น อบอุ่น เบิกบาน หลังจากผู้สูงวัยผ่าน
กระบวนการเรียนรู้ในกิจกรรมสุขชีวี ทําให้ผู้สูงวัยน้ันเกิดการเปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรมมีการพัฒนา
และปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้อย่างสมบูรณ์ทําให้เกิดครอบครัวอบรม ชุมชนร่มเย็น สังคมเป็นสุข 

๒. wisdom = ใช้ชีวิตด้วยปัญญา มีสติ ไม่ประมาท  ผู้สูงวัยเกิดการเปลี่ยนแปลงดําเนิน
ชีวิตอย่างถูกต้องเหมาะสม ไม่ประมาทในการดําเนินชีวิตของตนเอง  

สุขภาวะทางปัญญา มีความเข้าใจในชีวิต  ด้วยหลัก 2 I ค้นพบจากการวิเคราะห์แนวคิด
ทฤษฏี งานวิจัยที่เก่ียวข้อง การสัมภาษณ์ สังเคราะห์โปรแกรมการเรียนรู้ และการสนทนากลุ่มทําให้
ได้พบกับโมเดลตัวที่สี่กับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้วัย  



๒๒๕ 

๑. intelligent = มีความเข้าใจในการเปลี่ยนแปลงชีวิต หลังจากการฝึกอบรมโปรแกรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมทําให้สุขภาพดี สุขภาพจิตแข็งแรงแจ่มใสด้วยการออกกําลังกายสมํ่าเสมอ
และเหมาะสมกับวัยผู้สูงวัยและทําให้จิตใจให้เป็นสุข  

๒. interdependence = พ่ึงพาอาศัยกัน  หลังจากการฝึกอบรมผู้สูงวัยเกิดกระบวนการ
ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน เปิดใจเล่าเรื่องชีวิตตนเองที่ผ่านมา และได้ถ่ายทอดประสบการณ์ที่ผ่านมา
ให้กับผู้สนใจในเรื่องที่ผู้สูงวัยมีความถนัด เกิดประโยชน์กับชุมชนและสังคมต่อไป  

สุขภาวะทางอารมณ์ ควบคุมอารมณ์ได้ มีความสุขอารมณ์ดี ชีวิตดี ด้วยหลัก 4 T ค้นพบ
จากการวิเคราะห์แนวคิดทฤษฏี งานวิจัยที่เก่ียวข้อง การสัมภาษณ์ สังเคราะห์โปรแกรมการเรียนรู้ 
และการสนทนากลุ่มทําให้ได้พบกับโมเดลตัวที่ห้ากับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้วัย 

๑. Target = มีเป้าหมายของชีวิต ผู้สูงวัยได้เรียนรู้กระบวนการฝึกอบรมทําให้บุคลิกภาพ
ที่แสดงออกมาในวัยผู้สูงวัย เก่ียวกับความรู้สึก ความคิดเห็น ความต้องการ เปลี่ยนแปลงไปทําให้ท่าน
เข้าใจตนเองมากขึ้น เข้าใจความรู้สึกตนเองมากข้ึน และมีการพัฒนาจิตใจตนเอง  

๒. Trainer =ช่วยเหลือคนอ่ืน แนะนําคนอ่ืนในทางที่ดี ระหว่างการทํากิจกรรมผู้สูงวัยมี
การแบ่งปันความรู้สึกที่ดีต่อกัน ร่วมกิจกรรมกับชุมชน มีจิตอาสานการช่วยเหลือผู้เข้ารับการฝึกอบรม
ด้วยกัน หลังจาการฝึกอบรมผู้สูงวัยเกิดกลุ่มทําความดีช่วยเหลือบุคคลที่ลําบาก พบปะพูดคุย มีจิต
อาสาช่วยงานสาธารณะสุขของชุมชน มีการแบ่งปันความรู้สึกที่ดีสู่สังคม  

๓. Teacher = แบ่งปันความรู้และประสบการณ์ ระหว่างการทํากิจกรรมผู้สูงวัยมีการ
แบ่งปันความรู้ที่ได้สะสมมาถ่ายทอดให้กับบุคคลที่สนใจ สร้างรายได้กับครอบครัว และสร้างกําลังใจ
ให้กับผู้ที่มีความสิ้นหวังให้เกิดกําลังใจในการทํางาน การดําเนินชีวิตให้มีความสุขต่อไป  

๔. Thoughtful = เป็นคนรอบคอบ ระมัดระวัง ในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ระหว่างการ
ทํากิจกรรมผู้สูงวัยเกิดการยอมรับตนเอง ช่วยเหลือเพ่ือมนุษย์ มีความเกื้อกูลซึ่งกันและกัน  

จากส่ิงที่ค้นพบจากศึกษาหลักธรรมสัปปายะ ผ่านกระบวนการเรียนรู้ศีล สมาธิและ
ปัญญาบวกกับหลักจิตวิทยาสุขภาวะทางจิตของRyff&Keyes นํามาบูรณาการแนวคิด ทฤษฎีและ
งานวิจัยที่เก่ียวข้อง พร้อมทั้งผลจาการวิเคราะห์ความต้องการของผู้สูงวัย ให้เกิดการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา เพ่ือพัฒนาผู้สูงวัยให้มีความสุขในการดําเนินชีวิตที่
สมบูรณ์แบบ ทาํให้ผู้สูงวัยเกิดการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะองค์รวม ดังน้ี  

๑. การเปลี่ยนแปลงสุขภาวะทางกาย หลังจากผู้สูงวัยผ่านการฝึกอบรมไปแล้วเกิด
กระบวนการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมได้ตระหนักถึงการดูแลสุขภาพมากข้ึน ดูแลสุขภาพร่างกาย
ของตนเองให้สะอาด สิ่งแวดล้อมที่อาศัยมีอากาศที่ดี พักผ่อนให้เพียงต่อร่างกาย รู้จักในคุณค่าของ



๒๒๖ 

ตนเอง เพ่ือสร้างความพร้อมในการดําเนินชีวิตให้มีความสุข รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย มีการออกกําลังกายให้ถูกต้องตามหลักการสุขอนามัย ดังน้ันสุขภาวะที่สําคัญของบุคคลเป็น
เรื่องที่ต้องปฏิบัติด้วยตนเอง ผู้สูงวัยได้ดูแลตนเองได้อย่างเต็มศักยภาพของตนเองใช้ได้อย่างเต็มที่ 
ทั้งน้ีการพัฒนาด้านร่างกายแล้วจะส่งผลต่อการบริหารสุขภาวะในด้านอ่ืนๆเพราะว่าด้านร่างกายจะมี
ความเสื่อมไปเป็นธรรมดา จะต้องขยันดูแลตนเองให้มากที่สุด  

๒. สุขภาวะทางสังคม เกิดจาการเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับผู้สูงวัยในด้านสังคม คือ การทํา
กิจกรรมของผู้สูงวัยน้ันจะต้องตระหนักรู้ได้จากประสบการณ์การทํางานที่ผ่าน ให้ท่านรู้สึกตนเองว่ามี
คุณค่าต่อสังคม สามารถให้คําปรึกษากับมิตรสหายได้ มีการแบ่งปันความรู้สึกดีอยู่เสมอๆ ช่วยเหลือ
บุคคลที่ลําบาก ร่วมกิจกรรมกับชุมชน มีจิตอาสา เสียสละ เน่ืองจากการทําสร้างให้เกิดชุมชมร่วมใจ 
ก่อให้เกิดปัจจัยที่มีความต้องการที่จะพัฒนาคุณภาพชีวิตจะต้องอาศัยกิจกรรมที่สร้างเครือข่ายในการ
ทํางานได้อย่างย่ังยืน ช่วยเหลือเพ่ือนมนุษย์ด้วยหลักที่ว่าสังคมอยู่ได้ถ้าคนเรามีความเก้ือกูลซึ่งกันและ
กัน คนในชุมชน สังคมก็จะมีความสุข 

๓. สุขภาวะทางอารมณ์ เกิดจาการเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับผู้สูงวัยในด้านอารมณ์ คือ ผู้สูง
วัยได้มุ่งเน้นในเรื่องความสงบสุขในชีวิต มุ่งสร้างความดี เข้าวัดถือศีล ก่อให้เกิดการมีจิตอาสานการ
ช่วยเหลือผู้เข้ารับการฝึกอบรมด้วยกัน ผู้สูงวัยเกิดกลุ่มทําความดีช่วยเหลือบุคคลที่ลําบาก พบปะ
พูดคุย มีจิตอาสาช่วยงานสาธารณะสุขของชุมชน มีการแบ่งปันความรู้สึกที่ดีสู่สังคม และสร้างกําลังใจ
ให้กับผู้ที่มีความสิ้นหวังให้เกิดกําลังใจในการทํางาน การดําเนินชีวิตให้มีความสุขต่อไป 

๔. สุขภาวะทางจิตใจ เกิดจาการเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับผู้สูงวัยในด้านจิต คือ มีความรู้สึก
พึงพอใจในการดําเนินชีวิต มีสติ สมาธิ ในการทําหน้าที่ที่ทุกคร้ัง มีความเมตตาต่อลูกหลาน มีความสุข
ในการไปใช้ในการดําเนินชีวิต การที่ผู้สูงวัยได้แสดงความรู้สึกที่เกิดขึ้น การที่เรายึดติดแต่เรื่องเดิมๆจะ
ทําให้ชีวิตเราน้ันมีอุปสรรคทางความคิด มีการพัฒนาจิตใจให้มีคุณสมบัติดีงามพรั่งพร้อม เกิดการ
สร้างเกราะป้องกันโดยอาศัยหลักธรรม ๓.สุขภาพจิต ให้เป็นจิตที่มีสุขภาพดี มีความสุขสดช่ืน ร่าเริง
เบิกบาน ปลอดโปร่ง สงบ ผ่องใส เกิดครอบครัวอบรม ชุมชนร่มเย็น สังคมเป็นสุข 

๕. สุขภาวะทางปัญญา เกิดจาการเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับผู้สูงวัยในด้านทางปัญญา คือ มี
ความเข้าใจในการเปลี่ยนแปลงชีวิต โดยการใช้หลักแนวความคิดที่เกิดจากปัญหาใช้หลักการและ
เหตุผล พิจารณาไตร่ตรองความคิดเห็นที่เกิดขึ้นเป็นขั้นตอน มีความรอบคอบ ดําเนินชีวิตแบบ
พอเพียง และมีความเข้าใจกับวัยที่กําลังดําเนินชีวิตอยู่ จะทําให้เกิดสติ มีการใช้ชีวิตที่สมบูรณ์ในสังคม  

จากองค์ความรู้ที่ค้นพบนั้นก่อให้เกิดนวัตกรรมท่ีนําไปสู่การเปล่ียนแปลงสําหรับผู้สูงวัย
น้ันตาม Suwit  Model   7 S +4 U + 2 W + 2 I +  4 T ซึ่งสามารถท่ีจะศึกษาและทําความเข้าใจ
ในการต่อยอด Suwit  Model  ในการสร้างนวัตกรรมเพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยให้ได้



๒๒๗ 

พบความสุขจากการเรียนรู้นวัตกรรมที่สร้างขึ้น เริ่มต้นจากการพัฒนาสุขภาวะทางกาย รักษาความ
สะอาดของร่างกาย อยู่ในสถานที่สะดวกสบายกาย สบายใจ และสามารถใช้โอกาสรอบตัวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ พร้อมทั้งมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อบุคคลรอบข้าง ได้สนทนา ได้พูดคุย รู้สึกถึงเรื่องราวของ
ชีวิตที่ผ่านมาในอดีต และมีทัศนคติที่ดีต่อตนเอง เพ่ือให้การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม ให้ท่านรู้สึก
ตนเองว่ามีคุณค่าต่อสังคม สามารถให้คําปรึกษากับมิตรสหายได้ มีการแบ่งปันความรู้สึกดีอยู่เสมอๆ 
จะเป็นบุคคลที่มีจิตเมตตาเสียสละเพ่ือส่วนรวม บริจาคสิ่งของ การให้ทาน และเป็นที่ปรึกษากับมิตร
ได้เป็นอย่างดี เพ่ือได้มีโอกาสได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างผู้เข้ารับการฝึกอบรม ทั้งน้ีการพัฒนาสุข
ภาวะทางจิตใจ หมายถึง มีความรู้สึกพึงพอใจในการดําเนินชีวิต มีสติ สมาธิ ในการทําหน้าที่ที่ทุกครั้ง
มีพัฒนาการปรับตัวทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ก็จะทําให้ตนเองนั้นได้อย่างมีความสุข  



บทที่ ๕ 

 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา มีวัตถุประสงค์คือ ๑)
เพ่ือศึกษาหลักธรรมและหลักจิตวิทยาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา ๒)  เพ่ือสร้างรูปแบบโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา ๓) เพ่ือนําเสนอรูปแบบโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา เป็นการวิจัยที่ใช้ระเบียนวิธีวิจัยแบบผสมผสานวิธี (Mixed Method Research Design) 
ประกอบด้วยการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research Desing) และการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey 
Research) จากแบบสอบถาม (Questionnaire) ประกอบการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) 
กับผู้ให้ข้อมูลสําคัญ (Key Informants) เพ่ือวิเคราะห์ข้อมูลสําคัญในการสร้างเป็นหลักสูตรฝึกอบรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา และใช้เชิงปริมาณเป็นการสํารวจ
ความพร้อมในการเข้ารับการฝึกอบรมจากกลุ่มตัวอย่าง การทดลองมีจํานวน ๑ กลุ่ม โดยการทําการ
ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง นํามาวิเคราะห์สังเคราะห์ข้อมูลในการนําเสนอโปรแกรมการพัฒนา
สุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย ทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ  

การดําเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น ๖ ขั้นตอน (๑) ผลการวิเคราะห์แบบสํารวจปัญหาเพ่ือ
การวิจัยการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา เพ่ือนํามาเป็นแนวทางใน
การศึกษาความต้องการสําหรับผู้สูงวัยว่ามีความต้องการในการฝึกอบรมในด้านใดบ้างแล้วนํามาสร้าง
เป็นหลักสูตรในการฝึกอบรมต่อไป (๒) การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา โดยการศึกษาจากทฤษฏี แนวคิดและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง จากการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้เช่ียวชาญ
ด้านพระพุทธศาสนา ด้านจิตวิทยาและด้านชุมชนตลอดจนถึงด้านผู้สูงวัย เพ่ือนํามาวิเคราะห์
สังเคราะห์จัดทําเป็นกิจกรรมในหลักสูตรฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยที่มีความ
เหมาะสมและผู้สูงวัยสามารถที่จะนําไปใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวันได้ (๓) กระบวนการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยการสร้างเคร่ืองมือที่ใช้การฝึกอบรมตลอดถึงศึกษา
ขั้นตอนการจัดเรียงจัดกิจกรรมเพ่ือให้สอดคล้องกับกระบวนการพัฒนาผู้สูงวัย ซึ่งได้รับการตรวจสอบ
จากผู้ทรงคุณวุฒิและนําไปทดลองหลักสูตรก่อนที่จะนําไปใช้ในการทดลองหลักสูตรโปรแกรมจริง (๔)
การนําเสนอโปรแกรมพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ไปใช้กับผู้เข้ารับ
การฝึกอบรมท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างในการอบรม ทั้งหลักสูตรโปรแกรมได้ผ่านกระบวนการสนทนากลุ่ม



๒๒๙ 
 

จากผู้เช่ียวชาญท้ังด้านพระพุทธศาสนา ด้านจิตวิทยา ด้านชุมชน ด้านผู้สูงวัยและด้านวิจัย เพ่ือรับรอง
หลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา และหลังจากที่ผู้
เข้ารับการอบรมผ่านไป ๒ อาทิตย์ก็ติดตามผลการฝึกอบรมเพ่ือสรุปผลโดยใช้เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
คือ แบบสัมภาษณ์เชิงลึก (๕) การนําเสนอหลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา ที่ได้ศึกษาผ่านกระบวนการฝึกอบรม สนทนากลุ่ม และติดตามผล (๖) นําเสนอ
สิ่งที่ค้นพบการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา สรุปผลการวิจัยได้ดังน้ี 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย  

๕.๑.๑ จากการสํารวจความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
ของผู้สูงวัย จํานวน ๓๒๒ คน ทั้ง ๕ ด้าน ประกอบด้วยด้านกาย ด้านจิต ด้านสังคม ด้านอารมณ์และ
ด้านปัญญา เพ่ือนําข้อมูลที่ได้น้ันไปพัฒนาเป็นคําถามในการวิจัยและพัฒนาเป็นหลักสูตรฝึกอบรม
กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงอายุ พบว่า 

๑) จํานวนและร้อยละของข้อมูลสํารวจทั่วไป ของผู้สูงอายุที่เป็นกลุ่มสํารวจในจังหวัด
กรุงเทพมหานคร จํานวน ๓๒๒ คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุโดยเฉลี่ยที่ ๖๐ – ๖๕ ปี ส่วนมาก
จบระดับมัธยมศึกษา และมีรายได้ต่อเดือน จํานวน ๑๐,๐๐๐ บาท โดยประมาณ  

๒) ความคิดเห็นในการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัยที่เป็น
กลุ่มสํารวจในจังหวัดกรุงเทพมหานคร จํานวน ๓๒๒ คน ส่วนมากจะไม่มีปัญหาในการปรับตัว พร้อม
ทั้งมีความต้องการให้ส่วนงานราชการมาสนับสนุนการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
และระยะเวลาที่มีความเหมาะสมกับการจัดฝึกอบรม คือ หลักสูตรไป – กลับ จํานวน ๒ วัน เวลา 
๐๙.๐๐ น – ๑๕.๐๐ น.  

๓) ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัยด้านกายส่วน
ใหญ่มีความต้องการท่ีจะพัฒนากระบวนการหลักสูตรด้านการอบรมด้านการออกกําลังกาย การ
พัฒนาความรู้เก่ียวกับการดูแลสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตความสําคัญเก่ียวกับการพักผ่อน 

๔) ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัยด้านจิต 
ส่วนใหญ่มีความต้องการที่จะเข้ารับการพัฒนาสุขภาพจิตชุมชนกับสิ่งแวดล้อม การพัฒนาทักษะสุข
ภาวะทางจิตกับการตระหนักรู้ตนเอง การพัฒนาจิตใจกับความสุขในชุมชน ตลอดจนถึงการอบรม
สมาธิกับการทํางานให้สําเร็จ  

๕) ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย ด้านสังคม 
คือหลักสูตรฝึกอบรมท่ีเน้นกระบวนกระบวนการอบรมอาสาสมัครป้องกันสิ่งเสพติดในสังคม การ



๒๓๐ 
 

พัฒนาสุขภาพจิตของในหมู่บ้านและ/หรือชุมชนและการพัฒนาการเรียนรู้สังคมยุคใหม่แห่งการ
แบ่งปัน  

๖) ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัย ด้านอารมณ์ 
ส่วนใหญ่อยากให้มีการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของครอบครัว การอบรมการรับรู้เผชิญปัญหากับการ
แก้วิกฤตของชีวิตรวมถึงการพัฒนาทักษะสุขภาวะองค์รวมที่ช่วยเหลือสังคม  

๗) ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัยด้าน
ปัญญา จะต้องมีกระบวนการเร่ิมต้นพัฒนาทักษะความสามารถในภูมิปัญญาไทย พัฒนาสุขภาวะองค์
รวมการเข้าถึงความจริงของชีวิต พร้อมทั้งการอบรมความงอกงามของจิตการเปลี่ยนแปลงทุกช่วงวัย  

๕.๑.๒ แนวคิดและทฤษฏีที่นํามาสร้างหลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

การพัฒนาการเรียนรู้ในสังคมย่อมมีการพัฒนาที่เกิดขึ้นตามลําตามขั้นตอนเวลา ก่อให้ 
เกิดวิวัฒนาการเกิดขึ้นเก่ียวกับความต้องการความสะดวกสบาย ทําให้มนุษย์มีความสุขจากการได้ทํา
ในสิ่งที่ตนเองได้ทํา และได้แสดงพฤติกรรมของมนุษย์ตระหนักถึงความสําคัญในการเรียนรู้ที่สามารถ
พ่ึงพาตนเองได้ พัฒนาตนเองได้ เพ่ือให้เข้าถึงความสุขภายในที่แท้จริง โดยหลักธรรมชาติที่สอนให้
มนุษย์ได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆที่มีอิทธิพลต่อความเป็นอยู่ของบุคคล ความเจริญของมนุษย์ ถ้ามนุษย์ได้
อาศัยอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี ก็จะก่อให้เกิดความเจริญก้าวหน้าในชีวิตได้อย่างมาก ส่งผลต่อเน่ืองให้
มนุษย์มีสุขภาพที่แข็งแรง มีจิตใจที่เข้มแข็ง มีอารมณ์ที่สงบ มีปัญญาที่สว่างสามารถตัดสินแก้ไขปัญหา
ได้ด้วยหลักเหตุผล ทั้งยังให้มนุษย์มีสัมพันธภาพที่ดีต่อเพ่ือนมนุษย์ด้วยกัน  ในทางการปฏิบัติตน
เพ่ือให้พบแต่สิ่งที่ดีงาม ต้องอาศัยสิ่งแวดล้อมที่เอ้ืออํานวยต่อการประพฤติปฏิบัติทางกาย ทางใจ และ
ทางอารมณ์ สามารถกล่าวได้ว่าประสิทธิภาพที่เป็นส่วนสําคัญของร่างกาย ทั้งด้านร่างกาย การเรียนรู้ 
สติปัญญา อารมณ์ ซึ่งแนวทางในการปฏิบัติให้มีการเสริมสร้างความสมดุลของจิตใจ ในการดําเนิน
ชีวิตให้มีความสุข โดยใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาคือ สัปปายะ ๗ มาพัฒนามาเป็นแนวทางการ
เรียนรู้ตามแนวหลักไตรสิกขามาผสมผสานกับแนวคิดทางตะวันตก คือแนวคิดด้านสุขภาวะทางจิต 
ของ Ryff และ Keyes เพ่ือเป็นแนวทางในการที่จะส่งเสริมผู้สูงอายุได้พบเจอความสุขที่แท้จริง และ
ทางพุทธจิตวิทยาใช้หลักการของพระพุทธศาสนาเป็นพ้ืนฐานนํามาสร้างเป็นโปรแกรมเพื่อพัฒนาสุข
ภาวะทางอารมณ์สําหรับผู้สูงวัย 

การพัฒนาในด้านสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัย คือ จุดเร่ิมต้นการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
จะต้องเร่ิมจากการมีสถานที่เหมาะสมแก่การบําเพ็ญธรรม และสถานที่น้ันจะเป็นสถานที่สะดวกง่าย
ต่อการติดต่อสื่อสาร มีถนนหนทางสามารถผ่อนคลายอิริยาบถ และการได้ฟังธรรมจากครูบาอาจารย์ 
ได้สนทนาธรรมต่างๆ เรียกว่าศีล ขั้นที่สองการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมคือ ปุคคลสัปปายะ บุคคลที่อยู่



๒๓๑ 
 

ร่วมกันในการปฏิบัติธรรม จะเป็นบุคคลที่มีความต้ังมั่นในศีลธรรม มีความสันโดษ มักน้อย และนําไปสู่
หนทางที่ดี พร้อมกันน้ันจะต้องมีอาหารท่ีเป็นพละกําลังในการเจริญสติ สมาธิในการปฏิบัติธรรม เรียน
ว่าสมาธิ และขั้นที่สามารถพัฒนาสุขภาวะองค์รวมคือ มีอากาศที่สะอาดบริสุทธ์ิมีความเป็นธรรมชาติ ที่
เหมาะสมกับการปฏิบัติธรรม และได้เกิดปัญญาในการบริหารกิจกรรมด้านอิริยาบถ เรียกว่าปัญญา 

ศึกษาค้นคว้าความรู้จากการศึกษาครั้งน้ี พบว่าการสร้างหลักสูตรฝึกอบรมโปรแกรมการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา เพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหวเก่ียวกับผู้สูงวัย 
เพ่ือพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุให้มีความสมดุลระหว่างชีวิตกับความเป็นอยู่ในสังคมให้มีคุณค่า เพ่ิม
ประสิทธิภาพการปฏิบัติงานเพ่ือประโยชน์สุขส่วนรวม และส่งผลต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้มี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยมีเนื้อหาของกิจกรรมท้ังหมด ๗ แผนการจัดการเรียนรู้ ซึ่งในแต่ละแผน
จะประกอบด้วยสาระสําคัญ จุดประสงค์การเรียนรู้ เน้ือหาสาระ กิจกรรมฝึกอบรม สื่อประกอบการ
ฝึกอบรม การวัดผลประเมินผล ดังน้ันหลักสูตรฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับ
ผู้สูงวัยน้ันจะต้องมีความสัมพันธ์กันระหว่างเน้ือหาของแต่ละกิจกรรมกับหลักแนวคิดจิตวิทยา 
หลักธรรมสัปปายะ เพ่ือให้ได้ผลลัพธ์ตามวัตถุประสงค์ของหลักสูตรโปรแกรมใน ๕ ด้าน คือ สุขภาวะ
ทางกาย สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางอารมณ์ สุขภาวะทางจิต และสุขภาวะทางปัญญา จึงเป็น
จุดมุ่งหมายในการวิจัย 

๕.๑.๓ กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

๑) กิจกรรมรู้จักคุณค่าของตนเอง ใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง เป็นการบริหารตนเองมีเป้าหมาย
การพัฒนามนุษย์ในทางพระพุทธศาสนา ให้มีความสมบูรณ์แบบในการบริหารตนเองให้มีสุขภาพกาย
ที่ดี สุขภาพจิตที่ดี การมีความรู้ความสามารถ และการบําเพ็ญให้เป็นประโยชน์  

๒) กิจกรรมสุขกายสบายจิต  ใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง มีลักษณะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
วัยผู้สูงอายุ โดยเฉพาะทางด้านร่างกาย จิตใจ ปัญญาและสังคม เน้นในเรื่องการไม่ยึดถือในสิ่งที่เรามี 
เราเป็น หรือถือมั่นในอํานาจของกิเลสที่เกิดขึ้น มีความสํารวมในการกระทํา การพูดจาอยู่ในความ
พอดี สภาพเรียบร้อย ต้ังมั่นอยู่ในสมาธิภาวนา 

๓) กิจกรรมสุขชีวี  ใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง เป็นลักษณะบุคลิกภาพที่แสดงออกมาในวัยสูงอายุ 
จะมีพฤติกรรมแสดงออกตามสภาพทางจิตใจของแต่ละคน เช่น ผู้สูงอายุมีความรู้สึก มีความคิดเห็น มี
ความต้องการ และพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจสําหรับผู้สูงอายุ   

๔) กิจกรรมคุณธรรมนําชีวิต  ใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง เป็นการพัฒนาคุณภาพบุคคลทางด้าน
คุณธรรม โดยเน้นที่มีจิตใจหนักแน่น ยึดมั่นคุณธรรม คือ การอยู่ร่วมกัน รู้รัก สามัคคี ซึ่งเป็นพ้ืนฐาน
ในการพัฒนาอย่างย่ังยืน 



๒๓๒ 
 

๕) กิจกรรมชุมชนร่วมใจ  ใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง เป็นการขับเคลื่อนงานทางด้านชุมชนและ
สังคมให้ย่ังยืน มีจิตใจโอบอ้อมอารี ถ้อยทีถ้อยอาศัย มีศีลธรรม มีที่พ่ึงทางกาย ทางใจ เช่น มีวัดอยู่ใน
ละแวกน้ัน มีสถานศึกษาหาความรู้ มีสถานที่สนทนาพบปะพูดคุยก่อให้เกิดความเข้าใจชุมชนอย่างมี
ประสิทธิภาพ 

๖) กิจกรรมกินดี  มีสุขภาพดี  ใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง กล่าวคือ บุคคลเป็นผู้สูงอายุที่มี
ประสิทธิภาพจึงจําเป็นอย่างย่ิงที่ต้องทําความเข้าใจในเรื่องปัญหาสําหรับผู้สูงอายุ แนวทางการปฏิบัติ
ตนที่เหมาะสม และการส่งเสริมสุขภาพทางด้านร่างกายให้แข็งแรง  

๗) กิจกรรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิต ใช้เวลา ๒ ช่ัวโมง เป็นการสร้างคุณภาพชีวิตผ่านพุทธ
จิตวิทยา ที่เป็นมีบทบาทสําคัญในการดําเนินการในจัดแผนงาน การประสานงาน และการสร้าง
แผนการปฏิบัติการ และกระบวนการสู่การดําเนินชีวิตได้อย่างชัดเจนและจริงจัง 

๕.๑.๔ นําเสนอรูปแบบโปรแกรมพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา 

๑)  ผลการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

ผลการทดสอบแบบสอบถามกับกลุ่มตัวอย่างโดใช้แบบสอบการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามพุทธจิตวิทยา โดยภาพรวม พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๔.๑๘) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านที่มีระดับค่าเฉล่ียระดับสูงสุด คือการอบรมด้านสุขภาวะทางอารมณ์ ( X =๔.๓๑) 
รองลงมาคือด้านสุขภาวะทางกาย,ด้านสุขภาวะทางสังคม ( X =๔.๒๒) และน้อยที่สุดคือ ด้านสุขภาวะ
ทางปัญญา ( X =๔.๐๒) 

๒) ผลการทดลองโปรแกรมการฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตาม
แนวพุทธจิตวิทยา 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูง
วัยตามพุทธจิตวิทยา โดยภาพรวม พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X =๔.๐๑) เมื่อพิจารณา
เป็นรายด้านที่มีระดับค่าเฉล่ียระดับสูงสุด คือด้านสุขภาวะทางสังคม( X =๔.๒๓) รองลงมาคือด้านสุข
ภาวะทางปัญญา ( X =๔.๒๐) และด้านสุขภาวะทางจิต( X =๔.๑๘) 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูง
วัยตามพุทธจิตวิทยา โดยภาพรวม พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X =๔.๓๑) เมื่อพิจารณา
เป็นรายด้านที่มีระดับค่าเฉล่ียระดับสูงสุด คือด้านสุขภาวะทางปัญญา( X =๔.๔๕) รองลงมาคือด้าน
สุขภาวะทางจิต( X =๔.๔๑) และด้านสุขภาวะทางสังคม ( X =๔.๔๐) 



๒๓๓ 
 

๓) การเปรียบเทียบระดับค่าเฉล่ียคะแนนก่อนและหลังเข้าทําการฝึกอบรม โปรแกรมการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

          (n=๓๐) 

โปรแกรมการฝึกอบรม 

ผู้เขา้รบัการฝกึอบรม 
ก่อนการ
ฝึกอบรม 

หลังการ 
ฝึกอบรม t 

x S.D. x S.D. 
๑.สุขภาวะทางกาย ๔.๐๙ .๙๒ ๔.๒๒ .๘๗ ๑.๐๙๔ 
๒.สุขภาวะทางสังคม ๔.๒๓ .๗๗ ๔.๔๐ .๕๗ ๑.๖๐๔ 
๓.สุขภาวะทางอารมณ์ ๓.๓๗ ๑.๐๐ ๔.๐๙ .๗๒ ๕.๐๕๓ 
๔.สุขภาวะทางจิต ๔.๑๘ .๘๕ ๔.๔๑ .๖๘ ๒.๓๗๓ 
๕.สุขภาวะทางปัญญา ๔.๒๐ .๙๔ ๔.๔๕ .๕๙ ๔.๔๕๘ 

รวม ๕ ด้าน ๔.๐๑ .๘๙ ๔.๓๑ .๖๘ ๒.๘๐๐ 

จากตาราง ๔.๓๑ พบว่า คะแนนก่อนและหลังจากการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ทั้งภาพรวมและรายข้อแตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕  

๔) ผลการวิเคราะห์ความสุขในชีวิตของผู้สูงวัยการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

          (n=๓๐) 

ความสขุในชวิีตของผูสู้งวัย 
ผู้เขา้รบัการฝกึอบรม 

ก่อนการฝึกอบรม หลังการฝึกอบรม 
t 

x S.D. x S.D. 
๑. การยอมรับตนเอง ๓.๒๓ .๕๘ ๓.๓๓ .๕๘ -๖๗๑* 
๒. การมีอิสระแห่งตน  ๓.๑๖ .๖๑ ๓.๑๘ .๖๑ -๒.๔๔๒* 
๓. การมีอํานาจเหนือสภาพแวดล้อม ๒.๙๓ .๖๓ ๓.๐๓ .๕๕ -๒.๙๒๗* 
๔. สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน ๓.๐๖ .๕๗ ๓.๑๐ .๕๗ -๑.๘๘๙* 
๕. การมีเป้าหมาย ๓.๒๒ .๕๙ ๓.๒๙ .๕๙ -๑.๑๕๐* 
๖. ความงอกงามส่วนบุคคล ๓.๑๔ .๕๘ ๓.๑๔ .๖๔ .๐๐๐ 

รวม ๓.๑๒ .๕๙ ๓.๑๗ .๕๙ -๓.๒๒๐* 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕  



๒๓๔ 
 

จากตารางที่ ๔.๓๕ พบว่า เปรียบเทียบความสุขในชีวิตก่อนและหลังการฝึกอบรมโปรแกรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ทั้งภาพรวมและรายข้อแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕  

๕) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถามก่อนและหลังเก่ียวกับโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

 (๑) ผลวิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถามก่อนการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X =๔.๔๕) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านคาดหวังจะมีความสุขภาวะ
ทางอารมณ์ที่ดีขึ้น ( X =๔.๗๐) รองลงมาคือ ท่านคาดหวังจะมีความสุขภาวะทางจิตใจที่ดีขึ้น ( X =๔.๖๓) 
และท่านคาดหวังจะมีความสุขภาวะทางสังคมท่ีดีขึ้น ( X =๔.๖๐)  

 (๒) ผลวิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถามหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมากที่สุด ( X =๔.๕๓) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ ท่านจะดูแลสุขภาวะทางจิตใจมาก
ย่ิงขึ้น ( X =๔.๖๓) รองลงมาคือ ท่านมีความสนใจที่จะเป็นจิตอาสาชุมชนเพ่ิมมากขึ้น ( X =๔.๖๑) 
และท่านได้รับความรู้จากการแชร์ประสบการณ์ของผู้เข้ารับการอบรม( X =๔.๖๐)  

๕) ผลการวิเคราะห์แบบสังเกตการณ์เก่ียวกับโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับ
ผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

 (๑) ผลการวิเคราะห์แบบสังเกตการณ์เก่ียวกับโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก ( X =๔.๓๔) เมื่อ
พิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ มีความประทับใจในหลักสูตรที่ฝึก 
อบรมครั้งน้ี  ( X =๔.๕๓) รองลงมาคือ ความพึงพอใจในการฝึกอบรมครั้งน้ี ( X =๔.๕๐) และการ
อบรมหลักสูตรตรงตามกําหนดการ( X =๔.๔๐) 

 (๒) ผลการวิเคราะห์แบบสังเกตพฤติกรรมระหว่างการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนา
สุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่า โดยพฤติกรรมผู้เข้ารับการฝึกอบรม
โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยครั้งน้ี มีการพัฒนากระบวนการเรียนรู้เก่ียวกับ
กิจกรรมเพ่ิมขึ้นตามลําดับ และมีความแตกต่างกันในรายบุคคล  

๗) ผลการวิเคราะห์และติดตามผล โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยพิจารณาจากแหล่งข้อมูลดังต่อไปน้ี  



๒๓๕ 
 

 ๑. ข้อมูลทั่วไปของผู้เขา้รับการฝึกอบรม ๒. การนําไปความไปใช้ในการดําเนินชีวิต ๓. ความ
พึงพอใจของผู้เข้ารับการฝึกอบรม ซึ่งได้รับผลเป็นที่น่าพอใจในการจัดอบรมหลักสูตรโปรแกรมการ
พัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่า เข้ารับการฝึกอบรมได้นํา
ความรู้ที่ได้รับจากการเข้าอบรมไปใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวัน ทําให้ตนเองมีสุขภาพที่แข็งแรง มี
อารมณ์ที่ดี มีจิตสาธารณะประโยชน์ มีจิตอาสาช่วยเหลือสังคม ทั้งยังได้พัฒนาจิตใจตนเองโดยการฝึก
สมาธิ ไหว้พระก่อนนอน รับประทานที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย และยังเป็นที่ปรึกษาให้กําลังใจลูกหลาน 
บ้านเพ่ือนในการทํางาน เมื่อมีปัญหาก็จะช้ีแนะแนวทางในการแก้ไขปัญหา พร้อมกันน้ันทางชุมชนยัง
ได้ทําสภาผู้สูงวัยให้ผู้สูงวัยน้ันได้มีโอกาสสนทนาพูดคุยกัน ในได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องราวต่างที่ผ่านมา 
ทําให้ผู้วิจัยได้รับความรู้ใหม่ ๆ เพ่ิมมากขึ้น นอกจากน้ันผู้สูงวัยยังได้พัฒนาตนเองโดยการเริ่มต้นจาก
ตนเองทําสะอาดร่างกายตนเอง ฝึกสมาธิในตนเองเช้า รับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์ ดูแลตนเอง 
ทําให้มีความสุขกับการใช้ชีวิตในช่วงป้ันปลายชีวิต ทั้งน้ีทางชุมชนยังได้จัดสถานที่ให้ผู้สูงวัยได้ออก
กําลัง ร่วมกันทํากิจกรรมของชุมชน สามารถให้คําปรึกษามิตรสหายได้ด้วยดี เพ่ือนบ้าน ยังได้บอกต่อ
ถึงวิธีการระงับอารมณ์ของตนเอง การพัฒนาจิตใจให้สงบสุขจะต้องเร่ิมต้นที่ใจของเราก่อน ทําให้
จิตใจสมบูรณ์ มีเมตตา กรุณา ต่อลูกหลาน ญาติมิตร เครือญาติ เป็นต้น ตอนเช้าจะต่ืนขึ้นมาทําหน้าที่
ของตนเองก่อนทุกครั้ง มีสติ มีสมาธิ มีความรู้สึกพอดีพอใจในการดําเนินชีวิต การดูแลสุขภาพกาย 
สุขภาพใจ ดําเนินชีวิตแบบพอเพียง และมีความเข้าใจกับวัยที่กําลังดําเนินชีวิตอยู่  ภายหลังจากการ
สัมภาษณ์แล้วการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้สูงวัยมีผลต่อเพ่ือนบ้าน ต่อครอบครัว คนรอบข้างใน
ทิศทางที่ดี และเป็นแบบอย่างที่ดีให้กับเพ่ือนที่ไม่ได้เข้ารับการฝึกอบรมหลักสูตรคร้ังน้ี 

๕.๒.อภิปรายผลการวิจัย 

การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา อภิรายผลได้ดังต่อไปน้ี  

๕.๒.๑ หลักธรรมและหลักจิตวิทยากับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย  

ในการทําโปรแกรมการฝึกอบรมครั้งผู้วิจัยได้ศึกษาจากตํารา ทฤษฏี แนวคิดและเอกสาร
ที่เก่ียวข้องในทางพระพุทธศาสนาและทางจิตวิทยา ซึ่งผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลและสังเคราะห์
ข้อมูลได้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา คือ คือสัปปายะ ๗ และหลักจิตวิทยา ได้ทฤษฏีเก่ียวกับสุขภาวะ
ทางจิต ของ Ryff & Keys จากน้ันได้มีการต้ังคําถามเพ่ือที่จะสํารวจความต้องการในการฝึกอบรม 
ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัยด้านกายส่วนใหญ่มีความ
ต้องการท่ีจะพัฒนากระบวนการหลักสูตรด้านการอบรมด้านการออกกําลังกาย การพัฒนาความรู้
เก่ียวกับการดูแลสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตความสําคัญเก่ียวกับการพักผ่อน ความต้องการ
การฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัยด้านจิต ส่วนใหญ่มีความต้องการท่ีจะเข้า
รับการพัฒนาสุขภาพจิตชุมชนกับสิ่งแวดล้อม การพัฒนาทักษะสุขภาวะทางจิตกับการตระหนักรู้



๒๓๖ 
 

ตนเอง การพัฒนาจิตใจกับความสุขในชุมชน ตลอดจนถึงการอบรมสมาธิกับการทํางานให้สําเร็จ 
ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย ด้านสังคม คือหลักสูตร
ฝึกอบรมที่เน้นกระบวนกระบวนการอบรมอาสาสมัครป้องกันสิ่งเสพติดในสังคม การพัฒนาสุขภาพจิต
ของในหมู่บ้านและ/หรือชุมชนและการพัฒนาการเรียนรู้สังคมยุคใหม่แห่งการแบ่งปัน ความต้องการ
การฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัย ด้านอารมณ์ ส่วนใหญ่อยากให้มีการพัฒนา
สุขภาวะองค์รวมของครอบครัว การอบรมการรับรู้เผชิญปัญหากับการแก้วิกฤตของชีวิตรวมถึงการ
พัฒนาทักษะสุขภาวะองค์รวมที่ช่วยเหลือสังคม  ความต้องการการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมของผู้สูงวัยด้านปัญญา จะต้องมีกระบวนการเริ่มต้นพัฒนาทักษะความสามารถในภูมิ
ปัญญาไทย พัฒนาสุขภาวะองค์รวมการเข้าถึงความจริงของชีวิต พร้อมทั้งการอบรมความงอกงามของ
จิตการเปลี่ยนแปลงทุกช่วงวัย ซึ่งมีความสอดคล้องกับงานวิจัยของ จันทร์เพ็ญ ลอยแก้ว๑ การศึกษา
ความต้องการในการได้รับสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองอโยธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
ผลการวิจัยพบว่า ๑.กลุ่มตัวอย่างมีความต้องการในการได้รับสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุในเขต
เทศบาลเมืองอโยธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ภาพรวมอยู่ในระดับมาก และพิจารณาเป็นราย
มาตรฐานว่าผู้สูงอายุมีความต้องการในการได้รับสวัสดิการสังคมอยู่ในระดับมากทุกมาตรฐาน ยกเว้น
มาตรฐานด้านการสร้างบริการและเครือข่ายการเก้ือหนุนซึ่งผู้สูงอายุมีความต้องการในระดับปานกลาง
โดยผู้สูงอายุมีความต้องการในการได้รับสวัสดิการสังคมสูงสุดในมาตรฐานด้านสุขภาพและการ
รักษาพยาบาล และมีความต้องการได้รับสวัสดิการสังคมตํ่าสุดในมาตรฐานด้านการสร้างบริการและ
เครือข่ายการเก้ือหนุน ๒. ความต้องการของกลุ่มตัวอย่างที่จําแนกตามคุณลักษณะส่วนบุคคลไม่มี
ความแตกต่างกัน ยกเว้นในด้านรายได้และลักษณะที่อยู่อาศัยต่างกัน มีความต้องการแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ และ .๐๑ และการสร้างนโยบายในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงวัยน้ันเพ่ือที่จะได้นําความรู้ไปประยุกต์ในกาคําถามดังที่ คมกฤตย์ รวบรวม๒ ได้ศึกษางานวิจัย
เรื่อง ปัญหาและกระบวนการนํานโยบายส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุของกรุงเทพมหานครไปปฏิบัติ 
พบว่า ๑. ความสําคัญและปัญหาของการนํานโยบายส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุของกรุงเทพมหานคร
ไปปฏิบัติเป็นไปตามระบบราชการส่วนท้องถิ่น มีความจําเป็นต้องขับเคลื่อนการนํานโยบายให้ถูกต้อง
ตามระเบียบ กฎหมาย ข้อบังคับ แต่ทั้งน้ีสามารถปรับปรุงแก้ไขได้ โดยได้รับการสนับสนุนจากฝ่าย

                                                            
๑จันทร์เพ็ญ ลอยแก้ว, “การศึกษาความต้องการได้รับสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุ ในเขตเทศบาลเมือ

งอโยธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา”, การค้นคว้าอิสระรัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต สาขารัฐประศาสนศาสตร, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถัมภ์, ๒๕๕๕), บทคัดย่อ. 

๒คมกฤตย์  รวบรวม, “ปัญหาและกระบวนการนํานโยบายส่งเสริมคูณภาพชีวิตผู้สูงอายุของกรุงเทพมหานคร
ไปปฏิบัติ”, วิทยานิพนธ์ปรัชญาดุษฏีบัณฑิต สาขารัฐศาสตร์, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยรามคําแหง, ๒๕๕๖).  



๒๓๗ 
 

การเมืองในระดับชาติเพราะสามารถปรับเปลี่ยนนโยบายในระดับชาติได้ ซึ่งจะส่งผลถึงระดับท้องถิ่น 
เช่น อัตราเบ้ียยังชีพผู้สูงอายุ และกองทุนผู้สูงอายุ เป็นต้น  

จากการเม่ือค้นพบความต้องการของผู้สูงวัยแล้วจึงนําไปสร้างเป็นคําถามเพ่ือที่จะนําไป
เป็นข้อสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือสร้างโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย ที่มีความ
เช่ียวชาญในด้านของการใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาและการใช้หลักจิตวิทยาเพ่ือพัฒนาผู้สูงวัย
ตรมแนวทางการส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ได้ศึกษาจากความต้องการแล้ว จากน้ันได้นําผลการ
สัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญน้ันมาทําการวิเคราะห์เพ่ือนํามาสร้างเป็นหลักสูตรโปรแกรมการฝึกอบรมคร้ังน้ี 
ซึ่งจากการศึกษาความต้องการและสัมภาษณ์ผู้เชียวชาญ มาประมวลวิเคราะห์เพ่ือออกแบบกิจกรรม
โดยการยึดหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาคือ สัปปายะ ๗ และหลักจิตวิทยาการสุขภาวะทางจิต ของ 
Ryff & Keys ผ่านกระบวนการเรียนรู้หลักไตรสิกขาให้เกิดกิจกรรมทั้ง ๗ ด้าน เมื่อได้เครื่องในการ
ฝึกอบรมแล้วได้ทําการเรียบเรียงข้อมูลที่ให้มีความเหมาะสมกับผู้สูงวัยในการฝึกอบรมครั้งน้ี หาความ
เที่ยงตรงและผู้สูงวัยสามารถท่ีจะนําความรู้ไปประยุกต์ใช้ในการดําเนินชีวิตให้มีความสมบูรณ์แบบ มี
ความสอดคล้องกับเสน่ห์ สีกาวี และบรรจบ บรรณรุจิ๓ พัฒนากระบวนการเรียนรู้เชิงพุทธบูรณาการ 
ผลวิจัยพบว่า กระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการของตะวันตกก่อกําเนิดมาจากการทดลองในระบบ
การศึกษาเฉพาะทางที่เริ่มมาจากผู้สอนกับผู้เรียนเป็นจุดศูนย์กลาง และเจาะจงลงไปที่ความชํานาญ
พิเศษ ซึ่งขยายไปตามสภาพปัญหาอย่างเป็นระบบและจํากัดฐานข้อมูลที่ซับซ้อน ปฏิบัติการอย่างมีผล
ออกมาเป็นการบูรณาการกันระหว่างคนกับสิ่งแวดล้อม สําหรับกระบวนการศึกษาตามแนวพระพุทธ 
ศาสนามากจากพระปัญญาตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า ซึ่งเกิดจาการสั่งสมบารมี ๑๐ ที่ยาวนาน การสั่งสม
บารมีที่ยาวนานเช่นน้ันเป็นส่วนสําคัญของประสบการณ์การเรียนรู้ที่ยาวนานและการทดลองที่ยาว
โดยใช้ชีวิตแบบเดิมพัน หลังจากน้ันทั้งหมดน้ันจึงมีผลออกมาเป็นการรู้แจ้งที่สมบูรณ์ในทุกข์และความ
ดับทุกข์ซึ่งเป็นความจริงของชีวิต การเรียนรู้อย่างน้ีสัมพันธ์อย่างสมบูรณ์แบบอยู่กับปริยัติ (การศึกษา) 
ปฏิบัติและปฏิเวธ (การรู้แจ้ง) ซึ่งพุ่งลงไปที่ความจริง เป็นการศึกษาทดลองที่เป็นธรรมชาติและเป็นวิถี
ชีวิตซึ่งแสดงตัวออกมาเป็นรูปธรรมผ่านความสะอาดความสงบและความรอบรู้ อีกประการหน่ึง น้ี
แหละคือ มัชฌิมาปฏิปทา หรือ ทางสายกลาง ซึ่งทําลายความเห็นผิดและความคิดผิดและขณะเดียวกัน
ก็ทําให้เกิดความเห็นถูกและความคิดถูก และทิพย์วดี เหลืองกระจ่าง๔  การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้
ตามแนวพุทธศาสตร์เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุ ผลการวิจัยพบว่า ในภาพรวม หลักธรรมสําหรับผู้สูงอายุ
ประกอบด้วยองค์ธรรม ๒๙ ประการ (ปริยัติ) การปฏิบัติ ๑๒ ประการ (ปฏิบัติ) และผลจากการปฏิบัติ 
                                                            

๓เสน่ห์ สีกาวี และบรรจบ บรรณรุจิ. “พัฒนากระบวนการเรียนรู้เชิงพุทธบูรณาการ”. วารสารสันติ
ศึกษาปริทรรศน์ มจร. ปีท่ี ๕. ฉบับท่ี ๓ (กันยายน – ธันวาคม ๒๕๖๐): ๒๗๘. 

๔ทิพย์วดี  เหลืองกระจ่าง, “การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุ”, 
วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า ๑๐๒. 



๒๓๘ 
 

(ปฏิเวธ) อันเป็นคุณค่าภายนอก ๒ ด้าน คือ ด้านร่างกายและสังคม และคุณค่าภายใน ๔ ด้าน คือ 
ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านปัญญา และด้านสติสัมปชัญญะ  

๕.๒.๒ การใช้หลักสูตรฝึกอบรมพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

จากการศึกษาของการทดลองใช้หลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้
สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่าคะแนนก่อนและหลังจากการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ทั้งภาพรวมและรายข้อแตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ ทําให้โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมมีประสิทธิภาพ ซึ่งในการ
ใช้รูปแบบกิจกรรมทําให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีความเข้าใจเรื่องสุขภาวะองค์รวม ได้มีการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวม ผ่านกระบวนการนําเสนอรูปแบบของจิตวิทยาเชิงกลุ่ม การเขียน การสนทนาพูดคุย
และการจัดกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อผู้สูงวัย โดยการให้ผู้สูงวัยได้เคลื่อนไหวในอิริยาบถต่างๆมีความ
สอดคล้องกับงานวิจัยของ พระครูประภาสกรสิริธรรม (เกษม สุวณฺโณ)๕ การศึกษาสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุในเขตชุมชนท่าอิฐ วัดแสงสิริธรรม ตําบลท่าอิฐ อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัย
พบว่า สุขภาวะทางปัญญา และสุขภาวะทางสังคม อยู่ในระดับมาก ส่วนสุขภาวะทางกาย สุขภาวะ
ทางจิตใจ อยู่ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า สุขภาวะทางกาย รู้สึกพอใจกับสุขภาพ
ในขณะนี้ อยู่ในระดับมากที่สุด สุขภาวะทางจิตใจ รู้สึกพึงพอใจในชีวิต (เช่นมีความสุข ความสงบ 
ความหวัง) อยู่ในระดับมากที่สุด สุขภาวะทางสังคม รู้สึกพอใจกับการช่วยเหลือที่เคยได้รับจากเพ่ือนๆ 
อยู่ในระดับมาก สุขภาพทางปัญญา คือ เข้าใจได้ว่าทุกสิ่งทุกอย่างมีความไม่เที่ยงแท้และแน่นอน ย่อม
มีการเปลี่ยนแปลงเสมอ อยู่ในระดับมาก ส่วนความแตกต่างของระดับสุขภาวะของผู้สูงอายุ พบว่า 
ผู้สูงอายุเพศชายมีค่าเฉล่ียที่สูงกว่าผู้สูงอายุเพศหญิงใน ๓ ด้าน คือ สุขภาวะทางกายและสุขภาวะทาง
ปัญญา โดยมีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ ส่วนสุขภาวะทางจิตใจ ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ และผู้สูงอายุเพศหญิงมีค่าเฉล่ียสูงกว่าผู้สูงอายุ
เพศชายใน ๑ ด้าน คือ สุขภาวะทางสังคม โดยมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
๐.๐๕. และ อัญชิษฐา  หาญกิจรุ่ง๖  กระบวนการพ่ึงพาตนเองในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุตามหลัก
พุทธจิตวิทยา ผลการวิจัยพบว่า. ๑.สภาพการดําเนินชีวิตผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่จะประสบปัญหา ด้าน
สุขภาพร่างกายท่ีเป็นกันมาก คือ โรคปวดเมื่อย ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง สภาพจิตใจ 
                                                            

๕พระครูประภาสกรสิริธรรม (เกษม สุวณฺโณ), “การศึกษาสุขภาวะของผู้สูงอายุในเขตชุมชนท่าอิฐ วัด
แสงสิริธรรม ตําบลท่าอิฐ อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
พระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๖๐), บทคัดย่อ. 

๖อัญชิษฐา  หาญกิจรุ่ง, “กระบวนการพึ่งพาตนเองในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธ
จิตวิทยา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิ สาขาพุทธจิตวิทยา. (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), บทคัดย่อ. 



๒๓๙ 
 

ซึมเศร้า ว้าเหว่ ซึ่งมีสาเหตุมาจาก การขาดปฏิบัติสัมพันธ์ทางสังคม ที่ไม่ได้ออกไปทํางานนอกบ้าน 
และถูกปล่อยให้อยู่กับบ้านโดดเด่ียว และรายได้ที่เคยมีลดน้อยลง บางรายถึงกับขาดสภาพคล่องทาง
เศรษฐกิจส่งผลให้กระบวนการพ่ึงพาตนเองในการดําเนินชีวิตน้อยลดลง ทั้งน้ี ปัจจัยหลักในการดําเนิน
ชีวิตที่ดีของผู้สูงอายุ มี ๔ องค์ประกอบ ดังน้ี ๑. มีร่างกายที่แข็งแรงตามวัย ๒. มีจิตใจที่เข้มแข็ง ร่าเริง
แจ่มใส ๓. มีสภาพคล่องเพียงพอทางเศรษฐกิจ และ ๔. มีกิจกรรมทางสังคมอย่างพอเพียง  

สรุปได้ว่าเมื่อผ่านโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมแล้วมีผลทางสถิติ เปรียบเทียบก่อน
และหลังการฝึกอบรมโปรแกรมการสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ทั้งภาพรวมและ
รายข้อแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ สอดคล้องกับงานวิจัยของ สุจิตรา  สมพงษ์๗  
ความสุขของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชราในจังหวัดนครปฐม ผลการวิจัยพบว่า ๑. ผู้สูงอายุใน
สถานสังเคราะห์คนชรามนจังหวัดนครปฐม มีความสุขในระดับมาก ๒. ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์
คนชราในจังหวัดนครปฐม ที่มีสถานภาพสมรสต่างกัน การมีโรคประจําตัวต่างกัน ระยะเวลาที่พักอยู่
ในสถานสงเคราะห์คนชราต่างกัน และการมาเยี่ยมของคนครอบครัวต่างกัน มีระดับความสุขไม่
แตกต่างกัน และผู้สูงอายุในสถานสังเคราะห์คนชราในจังหวัดนครปฐม ที่มีจํานวนบุตรต่างกัน และ
การเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาต่างกัน มีระดับความสุขที่แตกต่างกัน ๓. ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์
คนชราจังหวัดนครปฐมมีมุมมองต่อความสุขว่า เกิดจาการช่วยตนเองได้ การยอมรับต่อการเปลี่ยน 
แปลงต่อสภาพร่างกาย การมีศาสนาเป็นเคร่ืองยึดเหนี่ยวทางจิตใจ การได้รับการยอมรับจากเพ่ือน
ร่วมสถานสงเคราะห์ การย้ิมแย้มแจ่มใส การแบ่งปันทุกข์และสุข การได้เห็นความสําเร็จของลูกหลาน 
และการได้ร่วมกิจกรรมในสถานสงเคราะห์ และวิไลพร ขําวงษ์ และคณะ๘ ศึกษาวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่มี
ความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนคุณภาพชีวิตโดยรวมอยู่ใน
ระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ ๖๖.๑ เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า ทุกองค์ประกอบมีคะแนนคุณภาพ
ชีวิตอยู่ในระดับปานกลาง โดยด้านร่างกายคิดเป็นร้อยละ ๗๕.๗ ด้านจิตใจร้อยละ ๕๓.๗ ด้าน
ความสัมพันธ์ภาพทางสังคมร้อยละ ๖๖.๐ และด้านสิ่งแวดล้อมร้อยละ ๖๒.๖ ตามลําดับ และพบว่า 
ปัจจัยด้านเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา รายได้และฐานะการเงินมีความสัมพันธ์อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ผลการวิจัยครั้งน้ีสามารถนําไปใช้เป็นพ้ืนฐานในการ
วางแผนช่วยเหลือและส่งต่อกับหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง รวมทั้งได้แนวทางในการบริการวิชาการโดยการ
ให้ความรู้และคําแนะนําในการดูแลสุขภาพที่ตรงกับความต้องการของผู้สูงอายุ เพ่ือให้ผู้สูงอายุมี
คุณภาพชีวิตที่ดีย่ิงขึ้น 
                                                            

๗สุจิตรา  สมพงษ์, “ความสุขของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชราในจังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธ์ 
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาชุมชน, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศิลปากร. ๒๕๕๕). บทคัดย่อ. 

๘วิไลพร ขําวงษ์และคณะ, “ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ”, วารสารวิจัยทาง
วิทยาศาสตร์สุขภาพ. ปีท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม – ธันวาคม ๒๕๕๔): ๓๕. 



๒๔๐ 
 

๕.๒.๓ ผลการวิเคราะห์สุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย  

จากการศึกษาหลักธรรมสัปปายะ ๗ หลักจิตวิทยาสุขภาวะทางจิตของ Ryff & Keys ผล
การศึกษาความต้องการ แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับผู้สูงวัย ก่อให้เกิดโปรแกรมการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวทางพุทธจิตวิทยา ผลการทดลองโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย มีประสิทธิภาพในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัยในด้าน ๕ ด้าน ดังน้ี 

๑) ด้านสุขภาวะทางกาย หลังจากผู้สูงวัยผ่านการฝึกอบรมไปแล้วเกิดกระบวนการเปลี่ยน 
แปลงทางพฤติกรรมได้ตระหนักถึงการดูแลสุขภาพมากขึ้น ดูแลสุขภาพร่างกายของตนเองให้สะอาด 
สิ่งแวดล้อมที่อาศัยมีอากาศท่ีดี พักผ่อนให้เพียงต่อร่างกาย รู้จักในคุณค่าของตนเอง เพ่ือสร้างความ
พร้อมในการดําเนินชีวิตให้มีความสุข รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย มีการออกกําลังกาย
ให้ถูกต้องตามหลักการสุขอนามัย ดังน้ันสุขภาวะที่สําคัญของบุคคลเป็นเรื่องที่ต้องปฏิบัติด้วยตนเอง ผู้
สูงวัยได้ดูแลตนเองได้อย่างเต็มศักยภาพของตนเองใช้ได้อย่างเต็มที่ ทั้งน้ีการพัฒนาด้านร่างกายแล้ว
จะส่งผลต่อการบริหารสุขภาวะในด้านอ่ืนๆเพราะว่าด้านร่างกายจะมีความเสื่อมไปเป็นธรรมดา 
จะต้องขยันดูแลตนเองให้มากที่สุด สอดคล้องกับแนวคิดบริบูรณ์ พรพิบูลย์ ได้อธิบายถึงสุขภาวะ 
หมายถึง การดํารงชีพของบุคคลอย่างมีสุขทั้งกาย และจิต กล่าวได้ว่า มิใช่เพียงแต่ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ 
รวมไปถึงการมีสุขภาพชีวิตที่มีร่างกายแข็งแรง จิตแข็งแรง มีความสุขอยู่ในสังคม โลกในปัจจุบัน ซึ่งมี
การเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว บางอย่างเกิดขึ้นก่อให้เกิดความปัญหาในด้านสุขภาพ 
การเปลี่ยนแปลงที่เก่ียวกับอาหาร วิถีชีวิต ค่านิยม และวัฒนธรรมที่เปลี่ยนไปอย่างล้วนแล้วมีแต่
ปัญหาสุขภาพ ซึ่งต้องการความร่วมมือร่วมใจจากหลายหน่วยงานช่วยในการเสริมสร้างสุขภาพให้กับ
สังคมต่อไป๙  

๒) สุขภาวะทางสังคม เกิดจาการเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับผู้สูงวัยในด้านสังคม คือ การทํา
กิจกรรมของผู้สูงวัยน้ันจะต้องตระหนักรู้ได้จากประสบการณ์การทํางานที่ผ่าน ให้ท่านรู้สึกตนเองว่ามี
คุณค่าต่อสังคม สามารถให้คําปรึกษากับมิตรสหายได้ มีการแบ่งปันความรู้สึกดีอยู่เสมอๆ ช่วยเหลือ
บุคคลที่ลําบาก ร่วมกิจกรรมกับชุมชน มีจิตอาสา เสียสละ เน่ืองจากการทําสร้างให้เกิดชุมชมร่วมใจ 
ก่อให้เกิดปัจจัยที่มีความต้องการที่จะพัฒนาคุณภาพชีวิตจะต้องอาศัยกิจกรรมที่สร้างเครือข่ายในการ
ทํางานได้อย่างย่ังยืน ช่วยเหลือเพ่ือนมนุษย์ด้วยหลักที่ว่าสังคมอยู่ได้ถ้าคนเรามีความเก้ือกูลซึ่งกันและ

                                                            
๙บริบูรณ์ พรพิบูลย์, โลกชราและการเตรียมตัวเพ่ือเป็นสุข, (เชียงใหม่: พระสิงห์การพิมพ์. ๒๕๒๘). 

หน้า ๑๑๒ – ๑๑๓.  



๒๔๑ 
 

กัน คนในชุมชน สังคมก็จะมีความสุขสอดคล้องกับงานวิจัยของ จรัญญา  วงษ์พรหม๑๐การมีส่วนร่วม
ของชุมชนเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ผลการวิจัยพบว่า ๑. ผู้สูงอายุมีความสุขความพึงพอใจท่ีได้
เข้าร่วมกิจกรรมที่สามมารถสนองตอบต่อคุณภาพชีวิตใน ๔ มิติ คือ กาย ใจ สังคม และปัญญา/การ
เรียนรู้ ๒. เกิดกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชนผ่านการจัดกิจกรรมสัญจรเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุและกิจกรรมสานวัยใส่ในผู้สูงอายุที่ผู้วิจัยและกลุ่มปฏิบัติการหลักร่วมดําเนินการกับชุมชน ๓. 
เกิดการบูรณาการความรู้และกิจกรรมมนชุมชนผ่านการสรุปบทเรียนจากประสบการณ์ที่ได้เรียนรู้
ร่วมกัน ๔. เกิดความย่ังยืนของการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในชุมชนโดยการดําเนินการต่อเน่ือง
ชองชุมชนที่ประกอบด้วย แกนนําผู้สูงอายุ คนวัยอ่ืน และหน่วยงานที่เก่ียวข้องในชุมชน 

๓) สุขภาวะทางอารมณ์ เกิดจาการเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับผู้สูงวัยในด้านอารมณ์ คือ ผู้สูงวัย
ได้มุ่งเน้นในเรื่องความสงบสุขในชีวิต มุ่งสร้างความดี เข้าวัดถือศีล ก่อให้เกิดการมีจิตอาสานการ
ช่วยเหลือผู้เข้ารับการฝึกอบรมด้วยกัน ผู้สูงวัยเกิดกลุ่มทําความดีช่วยเหลือบุคคลที่ลําบาก พบปะ
พูดคุย มีจิตอาสาช่วยงานสาธารณะสุขของชุมชน มีการแบ่งปันความรู้สึกที่ดีสู่สังคม และสร้างกําลังใจ
ให้กับผู้ที่มีความสิ้นหวังให้เกิดกําลังใจในการทํางาน การดําเนินชีวิตให้มีความสุขต่อไปสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ พระครูปริยัติธรรมวิบูล (ชวี อิสฺสโร)๑๑ รูปแบบการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณ
ของผู้สูงอายุตามหลักพุทธจิตวิทยา ผลการวิจัยสรุปได้ดังน้ี ๑. ความผาสุกทางจิตวิญญาณของ
ผู้สูงอายุตามหลักพุทธวิทยา ประกอบด้วย ๑) ความรู้สึกต่อชีวิต ชีวิตคู่ บุตรหลานหรือบุคคลสําคัญ
ของชีวิต ๒) ความผาสุกในสิ่งที่เป็นปัจจุบัน และ๓) ความผาสุกในการมีศาสนายึดมั่น การเสริมสร้าง
ความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ มี ๒ ด้าน คือ ๑) ด้านความสัมพันธ์ในครอบครัว 
ประกอบด้วย ๑.๑) การใช้เวลาในการทํากิจกรรมร่วมกันของสมาชิกในครอบครัว ๑.๒) การพูดคุย 
ปรึกษาหารือ และตัดสินใจในเรื่องสําคัญต่าง ๆ ของสมาชิกในครอบครัว ๑.๓) การแสดงออกซึ่งความ
รักและความเอ้ืออาทรกัน ทั้งทางการ วาจา และใจของสมาชิกในครอบครัว ๑.๔) การปฏิบัติตาม
บทบาทหน้าที่ที่เหมาะสมของสมาชิกในครอบครัว และ ๒) ด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือน ๒.การ
วิเคราะห์ปัจจัยที่ส่งผลต่อความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพุทธจิทวิทยา พบว่า ๑) 
ด้านความสัมพันธ์ในครอบครัว โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ด้าน
ที่มีระดับค่าเฉล่ียระดับสูงสุด คือ การพูดคุย ปรึกษาหารือและตัดสินใจในเรื่องสําคัญต่าง ๆ ของ

                                                            
๑๐จรัญญา  วงษ์พรหม, “การมีส่วนร่วมของชุมชนเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ”, ดุษฎีนิพนธ์

ศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาการศึกษาตลอดชีวิตและการพัฒนามนุษย์, ภาควิชาการศึกษาตลอดชีวิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๘), บทคัดย่อ. 

๑๑พระครูปริยัติธรรมวิบูล (ชวี อิสฺสโร), “รูปแบบการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ
ตามหลักพุทธจิตวิทยา”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐), บทคัดย่อ. 



๒๔๒ 
 

สมาชิกในครอบครัว ๒) ด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือน โดยภาพรวมมีค่าเฉล่ียระดับมาก เมื่อพิจารณา
เป็นรายข้อ พบว่า ข้อมีระดับค่าเฉล่ียระดับสูงสุด คือการให้ความสําคัญกับความรู้สึกกับความรู้สึกของ
เพ่ือนเสมอ จากการวิเคราะห์ตัวแปรอิสระทั้ง ๔ ตัว ประกอบด้วย ด้านการพูดคุยปรึกษาหารือหรือ
ตัดสินในเรื่องสําคัญต่าง ๆ ด้านความสัมพันธ์อยู่ในระดับสูงคือ .๗๘๗ และตัวแปรอิสสระทั้ง ๔ ตัว 
อธิบายความผันแปรที่เกิดขึ้นระดับความผาสุกทางจิตวิญญาณ ได้ร้อยละ ๖๑.๙ 

๔) สุขภาวะทางจิต เกิดจาการเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับผู้สูงวัยในด้านจิต คือ มีความรู้สึกพึง
พอใจในการดําเนินชีวิต มีสติ สมาธิ ในการทําหน้าที่ที่ทุกคร้ัง มีความเมตตาต่อลูกหลาน มีความสุขใน
การไปใช้ในการดําเนินชีวิต การที่ผู้สูงวัยได้แสดงความรู้สึกที่เกิดขึ้น การท่ีเรายึดติดแต่เรื่องเดิมๆจะ
ทําให้ชีวิตเราน้ันมีอุปสรรคทางความคิด มีการพัฒนาจิตใจให้มีคุณสมบัติดีงามพรั่งพร้อม เกิดการ
สร้างเกราะป้องกันโดยอาศัยหลักธรรม ๓.สุขภาพจิต ให้เป็นจิตที่มีสุขภาพดี มีความสุขสดช่ืน ร่าเริง
เบิกบาน ปลอดโปร่ง สงบ ผ่องใส เกิดครอบครัวอบรม ชุมชนร่มเย็น สังคมเป็นสุขสอดคล้องกับแนวคิด
จากการสังเคราะห์งานวิจัยของ พระอนุชา ถาวรสทฺโธ๑๒ ได้กล่าวให้ความหมายเก่ียวกับจิตอารมณ์ 
หมายถึง จิตเป็นสภาพรับรู้อารมณ์ และทรงไว้ซึ่งความรู้แจ้งอารมณ์อันหมายถึงการรู้โดยไม่มีอาการ
คลุมเครือ หรือ สับสนในสภาพของอารมณ์อะไรมากกระทบทางทวารใด ย่อมสามารถรู้ถึงสภาพของ
อารมณ์น้ัน ๆ อย่างแจ่มแจ้ง โดยไม่สับสนกับสภาพของอารมณ์อ่ืน มีบทบาทหน้าที่ และความ 
สามารถอันเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตน เป็นประธานในธรรมทั่งปวง 

๕) สุขภาวะทางปัญญา เกิดจาการเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับผู้สูงวัยในด้านทางปัญญา คือ มี
ความเข้าใจในการเปลี่ยนแปลงชีวิต โดยการใช้หลักแนวความคิดที่เกิดจากปัญหาใช้หลักการและ
เหตุผล พิจารณาไตร่ตรองความคิดเห็นที่เกิดขึ้นเป็นขั้นตอน มีความรอบคอบ ดําเนินชีวิตแบบ
พอเพียง และมีความเข้าใจกับวัยที่กําลังดําเนินชีวิตอยู่ จะทําให้เกิดสติ มีการใช้ชีวิตที่สมบูรณ์ในสังคม 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ สิริวัลลิ์ พฤกษาอุดมชัย๑๓ ปัจจัยความสําเร็จในการดําเนินของชมรม
ผู้สูงอายุตําบลดอนแฝก จังหวัดนครปฐม จากผลวิจัยที่ไดรับเป็นประโยชน์ต่อชมรมผู้สูงอายุตําบล
ดอนแฝก สามารถนําไปใช้พัฒนาปรับปรุงการดําเนินงานให้เกิดประโยชน์และประสิทธิภาพสูงสุด และ
องค์กรที่เก่ียวข้องในการสนับสนุนเพ่ือสร้างโอกาสในการพัฒนาชองชุมรมผู้สูงอายุ อีกทั้งชมรมผู้สูงอายุ
แห่งอ่ืน ๆ สามารถนําไปประยุกต์ใช้ในการดําเนินงานของชมรมต่อไป 
                                                            

๑๒พระอนุชา ถาวรสทฺโธ (ลับบัวงาม), “ศึกษาวิถีจิตในการับรู้อารมณ์ทางอายตนะ ๖ ของผู้เจริญวิปัสสนา
ภาวนา”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), 
หน้า ๑๖. 

๑๓สิริวัลลิ์  พฤกษาอุดมชัย, “ปัจจัยความสําเร็จในการดําเนินงานของชมรมผู้สูงอายุตําบลดอนแฝก 
จังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการภาครัฐและภาคเอกชน, (บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๙), บทคัดย่อ. 



๒๔๓ 
 

ดังน้ันจากองค์ความรู้ที่ค้นพบน้ันก่อให้เกิดนวัตกรรมที่นําไปสู่การเปล่ียนแปลงสําหรับผู้สูงวัย
น้ันตาม Suwit  Model   7 S +4 U + 2 W + 2 I +  4 T ซึ่งสามารถท่ีจะศึกษาและทําความเข้าใจ
ในการต่อยอด Suwit  Model  ในการสร้างนวัตกรรมเพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยให้ได้
พบความสุขจากการเรียนรู้นวัตกรรมที่สร้างขึ้น เริ่มต้นจากการพัฒนาสุขภาวะทางกาย รักษาความ
สะอาดของร่างกาย อยู่ในสถานที่สะดวกสบายกาย สบายใจ และสามารถใช้โอกาสรอบตัวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ พร้อมทั้งมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อบุคคลรอบข้าง ได้สนทนา ได้พูดคุย รู้สึกถึงเรื่องราวของ
ชีวิตที่ผ่านมาในอดีต และมีทัศนคติที่ดีต่อตนเอง เพ่ือให้การพัฒนาสุขภาวะทางสังคม ให้ท่านรู้สึก
ตนเองว่ามีคุณค่าต่อสังคม สามารถให้คําปรึกษากับมิตรสหายได้ มีการแบ่งปันความรู้สึกดีอยู่เสมอๆ 
จะเป็นบุคคลที่มีจิตเมตตาเสียสละเพ่ือส่วนรวม บริจาคสิ่งของ การให้ทาน และเป็นที่ปรึกษากับมิตร
ได้เป็นอย่างดี เพ่ือได้มีโอกาสได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างผู้เข้ารับการฝึกอบรม ทั้งน้ีการพัฒนาสุข
ภาวะทางจิตใจ หมายถึง มีความรู้สึกพึงพอใจในการดําเนินชีวิต มีสติ สมาธิ ในการทําหน้าที่ที่ทุกครั้ง
มีพัฒนาการปรับตัวทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ก็จะทําให้ตนเองนั้นได้อย่างมีความสุข ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ สุวิจักขณ์ ภานุสรณ์ฐากูร๑๔ กระบวนการพัฒนาจิตเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตาม
แนวพุทธจิตวิทยาและการปฏิบัติตามกฎแห่งแรงดึงดูด ผลการวิจัยพบว่า  กระบวนการพัฒนาจิตเพ่ือ
เสริมสร้างสุขภาวะแบบองค์รวมตามพุทธจิตวิทยาและการปฏิบัติตามกฎแห่งแรงดึงดูด สามารส่งเสริม
ให้เกิดขึ้นได้ ด้วยโปรแกรมการฝึกอบรมท่ีสําคัญได้แก่ ความต้ังใจมั่นที่อยู่บนพ้ืนฐานที่คิดบวก การ
มองด้วยบวกอย่างมีสติ การยืนกรานต่อความคิด การจินตนาการในเชิงบวก การใช้สมาธิ และความ
เช่ือมั่นในกฎและการปล่อยวาง ซึ่งทําให้เกิดภาวะของความสุขในแบบองค์รวมได้ทั้งยังมีความต่อเน่ือง
กับความสุขแบบองค์รวมน้ันด้วย ซึ่งผลการทดลองโปรแกรมการฝึกอบรมพุทธจิตวิทยากับกฎแห่งแรง
ดึงดูด พบว่า กระบวนการพัฒนาสุขภาวะทางกายของกลุ่มตัวอย่าง มีความเช่ือมั่นในตนเองสูงขึ้นที่จะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการเปลี่ยนความคิดและมุมมองที่มีต่อการดูแลสุขภาพโรคภัยไข้เจ็บได้รับรู้
กฎของธรรมชาติตามความเป็นจริง เมื่อประสบกับความเจ็บป่วยอยู่ก็จะพยายามเข้าใจใช้ทักษะใน
การดูแลอาการของโรคให้ดีขึ้น ด้านสุขภาพวะทางจิต พบว่ากลุ่มตัวอย่าง ได้เข้าใจกระบวนการเรียนรู้
อย่างลึกซึ้งจึงมีความเช่ือว่ากายกับจิตน้ันมีความสัมพันธ์กัน ถ้าจิตป่วยกายก็จะป่วย ควรปลูกฝั่ง
แนวคิดที่เป็นกุศลจิตเพ่ือการพัฒนาทางจิตที่งดงามมากย่ิงขึ้นและสิ่งที่ควรพัฒนาเพ่ิมขึ้น ซึ่งเป็นองค์
ความรู้ทั้งปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธให้กลุ่มตัวอย่างได้เข้าใจ เข้าถึงองค์ธรรมอย่างเหมาะสม ในส่วน
ด้วยสุขภาวะทางสังคม พบว่ากลุ่มตัวอย่าง ได้พัฒนาการความศรัทธาเช่ือกฎแห่งกรรม และมีความ
เพียรพยายามประพฤติปฏิบัติปฏิบัติชอบ ซึ่งทําให้พร้อมจะช่วยเหลือเพ่ือมนุษย์ด้วยกัน จึงจําเป็นต้อง

                                                            
๑๔สุวิจักขณ์ ภานุสรณ์ฐากูร, “กระบวนการพัฒนาจิตเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธ

จิตวิทยาและการปฏิบัติตามกฎแห่งแรงดึงดูด”, ดุษฎีนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา,
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙), บทคัดย่อ.  



๒๔๔ 
 

ส่งเสริมให้คนในสังคมเกิดการตระหนักรู้จิตให้การบริการ เคารพในศักด์ิศรีขอบความเป็นมนุษย์พัฒนา
ให้เกิดความคิดที่เป็นสัมมาทิฐิอันชอบแล้วด้วยธรรม และด้วยสุขภาวะทางปัญญา พบว่า กลุ่มตัวอย่าง 
ได้เกิดการตระหนักรู้แจ้งเท่าทันความจริงของชีวิต  

๕.๓.ข้อเสนอแนะ 

๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย  

จากผลการศึกษาที่พบว่า การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา สามารถที่จะเป็นการเสริมสร้างสุขภาวะสําหรับผู้สูงวัยได้ดี อย่างมีประสิทธิภาพผู้วิจัยจึงมี
ข้อเสนอแนะสําหรับผู้บริหาร หน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง ในการนํารูปแบบโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ดังน้ี  

๑) ควรนํากิจกรรมบรรจุในแผนงานของสาธารณสุข หรือชมรมผู้สูงอายุ สํานักงานเขต 
และหน่วยงานท่ีรับผิดชอบเก่ียวกับผู้สูงวัย โดยส่วนใหญ่จะเป็นกิจกรรมที่ที่เน้นไปในทางพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยได้แก่ การดูแลตนเอง การรับประทานอาหาร ความเป็นอยู่ วิธีคิด การ
ทํางานบุญ การสนทนาพบปะเพ่ือน การเดินทาง การเจริญสติ เจริญสมาธิ การฟังธรรม การฝึกปฏิบัติ
เพ่ือความสุขของตนเองและส่วนร่วม สิ่งเหล่าน้ีจึงควรให้เป็นนโยบายในการพัฒนาเพ่ือให้เข้าถึงผู้สูงวัย
ได้ศึกษาและเรียนรู้ให้เกิดความสุข สงบ เพ่ือทําให้สังคมผู้สูงวัยที่มีคุณค่าส่งผลให้เกิดภาวะที่สมบูรณ์  

๒) ให้การสนับสุนุนอย่างเป็นรูปธรรมที่ชัดเจน ในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูง
วัยเพ่ือพัฒนาโปรแกรมในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงวัย เพ่ือระดมสมองหาแนวทางในการแก้ไขปัญหา
อุปสรรค์เก่ียวกับผู้สูงวัยที่มีความเหมะสมกับบริบทของชุมชนแต่ละพ้ืนที่  

๓) จัดโครงการที่ส่งเสริมเก่ียวสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยให้ได้รับความรู้แนวทางใน
การพัฒนาตน ช่วยเหลือสังคม และนําความรู้ไปแนะนําต่อ  

๔) จัดให้มีโครงการอบรมส่งเสริมจิตอาสาให้มีทักษะในการดูแลผู้สูงวัยที่ถูกต้องและ
เหมาะสม  

๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ  

จากผลการศึกษาโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา ผู้วิจัยได้มีข้อเสนอแนะสําหรับหน่วยงานที่จะนําหลักสูตรโปรแกรมไปใช้ ควรดําเนินการดังน้ี 

๑) หลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยน้ันสามารถที่จะนําไปใช้
ในการอบรมผู้สูงวัยให้มีความสมบูรณ์ จะต้องแบ่งแยะความพร้อมของผู้สูงวัย ระดับอายุของผู้สูงวัย
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และควรคํานึงถึงเร่ืองของเวลาในการฝึกอบรมเพ่ือที่จะได้ผลดีต่อการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัย
อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ียังมีผลต่อการพัฒนาสังคมผู้สูงวัยแบบย่ังยืน 

๒) ควรส่งเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัว โดยที่ทุกภาคส่วนมรนโยบายในการพัฒนาสุขภาวะ
ของผู้สูงวัยให้เป็นรูปธรรม พร้อมทั้งให้สังคมมีส่วนร่วมในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัย  

๓) หน่วยงานที่เก่ียวข้องสามารถปรับหลักสูตรโปรแกรมให้เหมาะสมกับสถานที่ เวลา 
และผู้สูงวัยในการเข้ารับการฝึกอบรม และให้มีความสอดคล้องกับกลุ่มเป้าหมาย  

๔) วิทยากรสามารถปรับกิจกรรมย่อยเพ่ือให้การฝึกอบรมมีความน่าสนใจ และผ่อนคลาย
มากขึ้น เช่น การนํากิจกรรมที่เก่ียวกับผู้สูงวัยมาดําเนินเรื่องเพ่ือเตรียมความพร้อมก่อนเข้าสู่กิจกรรม
เน้ือหา 

๕.๓.๓ ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยต่อไป   

๑) ควรมีการศึกษาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัยโดยเลือกที่จะศึกษาในตัวแปรอ่ืน ๆ ทั้งตัวแปร
ด้านจิตวิทยา และตัวแปรทางจิตวิทยาร่วมสมัย  

๒) ควรมีการสํารวจเพ่ือศึกษาปัญหาที่แท้จริงของผู้สูงวัยตามความต้องการของผู้สูงวัยให้
ได้รับการแก้ไขปัญหาที่ถูกต้องและถูกวิธี  

๓) ควรศึกษาโมเดลสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา เพ่ือต่อยอด
การวิจัยครั้งน้ี  
 



บรรณานุกรม 
 

๑. ภาษาไทย  
 ก. ข้อมูลปฐมภูมิ  
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปิฏกํ ๒๕๐๐. กรุงเทพมหานคร: 

โรงเรียนมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
_________. พระไตรปิฎกภาษาไทยไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
_________. มงฺคลตฺถทีปนี. กรุงเทพมหานคร: โรงเรียนมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 
พระพุทธทัตตเถระ. อภิธัมมาวรตาร. ตรวจชําระโดย พระธัมมานันทมหาเถระ อัครมหาบัณฑิต. แปล

และอธิบายโดย พระคันธสาราภิวงศ์. พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจํากัด 
ประยูรสาสน์ไทยการพิมพ์, ๒๕๕๔. 

พระพุทธโฆสาจารย์. อัฏฐสาลินี คัมภีร์อรรถกถาของธรรมสังคณีปกรณ์. แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์. 
กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจํากัด ประยูรสาสน์ไทยการพิมพ์, ๒๕๕๔. 

พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ. ปรมัตถโชติกะ ปริเฉทที่ ๑ – ๒ – ๖. กรุงเทพมหานคร: หจก.ทิพย
วิสุทธ์ิ, ๒๕๕๓. 

พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ). ปฏิจจสมุปบาท เหตุผลแห่งวัฏสงสาร. แปลโดย พระคันธ 
สาราภอวงศ์.  

 
 ข.ข้อมูลทุติยภูมิ 
(๑) หนังสือ: 
กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์. พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ ๒๕๔๖. กรุงเทพมหานคร: 

สักนักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ, ๒๕๔๗. 
กระทรวงสาธารณสุข. กรมการแพทย์. สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ. การออกกําลังกายท่ัวไปและ

เฉพาะโรคผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ชุมชนการเกษตรแห่งประเทศไทย, 
๒๕๔๕. 

กรมการศึกษานอกโรงเรียน. การปฏิรูปการศึกษาตลอดชีวิต: กรอบแนวติดและยุทธศาสตร์. 
กรุงเทพมหานคร : รังสีการพิมพ์, ๒๕๔๓. 

กิตติ พัชรวิชญ์. เอกสารการสอน ชุดวิชาหลักการเรียนรู้ และเทคนิคการฝึกอบรม หน่วยที่ ๑๐. 
นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๓๘. 

กุลยา  ตันติผลาชีวะ. การพยาบาลผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เจริญกิจ, ๒๕๒๔. 
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เกรียงศักด์ิ เจริญวงศ์ศักด์ิ. ๑๐๘ แผนชีวิต : สูตรต้านวิกฤตวัยชรา. กรุงเทพมหานคร: เอเชียเพรส, 
๒๕๔๓. 

เกษม ตันติผลาชีวะ และกุลยา ตันติผลาชีวะ. การรักษาสุขภาพในวัยสูงอายุ. กรุงเทพมหานคร: 
อรุณการพิมพ์, ๒๕๒๘. 

คณะกรรมการอํานวยการจัดทําแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ. กระทรงสาธารณสุข. แผนพัฒนา
สุขภาพแห่งชาติ แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ ๑๐ พ.ศ.๒๕๕๐-
๒๕๕๔. กรุงเทพมหานคร: องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึกในพระบรมราชูปถัมภ์, 
๒๕๕๔. 

เครือวัลย์ ลิ่มอภิชาต. หลักและเทคนิคการฝึกอบรมและการพัฒนา. กรุงเทพมหานคร: สยามศิลป์, 
๒๕๓๗  

จําลอง  ดิษยวณิช. วิปัสสนากรรมฐานและเชาวน์อารมณ์. เชียงใหม่: โรงพิมพ์แสงศิลป์, ๒๕๔๓. 
นิตยา ภาสุนันท์. “ปัญหาสุขภาพจิต”หลักการพยาบาลผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร: บจ.บุญศิริการพิมพ์, 

๒๕๔๕. 
บรรจบ  บรรณรุจิ. จิต มโน วิณญาณ. กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ, ๒๕๓๕. 
บริบูรณ์  พรพิบูลณ์. โลกยามชรา และแนวการเตรียมตัวเพื่อความสุข. เชียงใหม่: พระสิงห์การพิมพ์, 

๒๕๒๘. 
ประเวศ วสี. คุณภาพผู้สูงอายุที่พึงปรารถนา. กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓.  
พระธรรมปิฎก(ป.อ.  ปยุตฺโต). สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและ

สถาบันบันลือธรรม, ๒๕๔๗. 
_________. พุทธธรรม (ฉบับขยายความ). พิมพ์ครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราช, ๒๕๔๖. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร์. กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๕๔. 
_________. สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ. นครปฐม: วัดญาณเวศกวัน, ๒๕๕๗. 
_________. บทนําสู่พุทธธรรม: ชีวิตงาม สังคมดี ธรรมชาติเป็นรมณีย์. กรุงเทพมหานคร: ผลิธัมม์, 

๒๕๔๙. 
พระไพศาล วิสาโล. สุขแท้ด้วยปัญญา วิถีสู่สุขภาวะทางปัญญา. พิมพ์ครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร: 

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สสส., ๒๕๕๒. 
พุทธทาสภิกขุ. อานาปานสติสมบูรณ์แบบ. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๓๕. 
พระมหาชินวัฒน์ จกฺกวโร (กุยรัมย์). พระอภิธรรม จิตโดยพิสดาร. นนทบุรี: จารุชา ๑๙๘ การพิมพ์, 

๒๕๕๔. 
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ไพบูลย์  เทวรักษ์. จิตวิทยาศึกษาพฤติกรรมภายนอกและภายใน. กรุงเทพมหานคร : เอส.ดี.เพรส, 
๒๕๓๗.  
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สํานักงานสถิติแห่งชาติ  สถาบันวิจัยประชากรและสังคม. ข้อมูลจากการสํารวจภาวะเศรษฐกิจและ

สังคมของครัวเรือน พ.ศ. ๒๕๕๒ 
สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษาแห่งชาติ. รายงานการสังเคราะห์ผลการติดตามและประเมินการ

ดําเนินงานปฏิรูปการศึกษาต้ังแต่ประกาศใช้พระราชบัญญัติ การศึกษาแห่งชาติ พ.ศ.
๒๕๔๒ ถึงสิ้นสุดปีงบประมาณ ๒๕๔๘. กรุงเทพมหานคร: พริกหวานกราฟฟิค, ๒๕๔๙. 

สุรกุล  เจนอบรม. “การเรียนรู้ด้วยตนเอง : นวัตกรรมทางการศึกษาที่ไม่เคยเก่า นวัตกรรมเพ่ือการ
เรียนการสอน”. ใน เอกสารประกอบการประชุมวิชาการเนื่องในโอกาสวันสถาปนา 
คณะครุศาสตร์. คณะครุศาสตร์: จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑. 

สุวิณี วิวัฒน์วานิช. สถานการณ์ความยากจนในผู้สูงอายุและรูปแบบการจัดการเพ่ือส่งเสริมการมี
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุไทย. กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย
(สกว). 

สุทธิชัย จิตะพันธ์กุล และคณะ. รายงานวิจัยผู้สูงอายุในประเทศไทยรายงานการทบทวนองค์
ความรู้และสถานการณ์ในปัจจุบันตลอดจนข้อเสนอแนะทางนโยบายและการวิจัย. 
กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.) 

สุนทร สุนันท์ชัย. “ความรู้พ้ืนฐานการศึกษาตลอดชีวิต”. เอกสารประกอบการสอนชุดวิชาการศึกษา
ตลอดชีวิตและการศึกษานอนระบบ. นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๗. 

สนอง โลหิตวิเศษ. ปรัชญาการศึกษาผู้ใหญ่ และการศึกษานอกระบบ. กรุงเทพมหานคร: ภาควิชา
การศึกษาผู้ใหญ่ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๔.  



๒๔๙ 
 

อาชัญญา รัตนอุบล. กระบวนการฝึกอบรม การศึกษานอกโรงเรียน. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 
ประชาชน จํากัด, ๒๕๔๐. 

_________. ข้อจํากัดความ ความคิดและลักษณะการศึกษาตลอดชีวิตในการศึกษาและดาร
เรียนรู้ตลอดชีวิต. กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๗ 

เอกพล จันทร์สถิตพร. การประเมินความต้องการจําเป็นในการจัดการเรียนรู้ตลอดชีวิตของ
ผู้สูงอายุ. กรุงเทพมหานคร. (เอกสารอัดสําเนา), ๒๕๕๑.  

 
(๒) วิทยานิพนธ์:  
คมกฤตย์  รวบรวม. “ปัญหาและกระบวนการนํานโยบายส่งเสริมคูณภาพชีวิตผู้สูงอายุของ

กรุงเทพมหานครไปปฏิบัติ”. ปริญญาปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขารัฐศาสตร์. บัณฑิต
วิทยาลัย:  มหาวิทยาลัยรามคําแหง, ๒๕๕๖. 

จรัญญา  วงษ์พรหม. “การมีส่วนร่วมของชุมชนเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ”. วิทยานิพนธ์ศึกษา
ศาสตรดุษฎีบัณฑิต ภาควิชาการศึกษาตลอดชีวิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
ศิลปากร, ๒๕๕๘. 

จันทร์เพ็ญ ลอยแก้ว. “การศึกษาความต้องการได้รับสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุ ในเขตเทศบาลเมือง 
อโยธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา”. การค้นคว้าอิสระรัฐประศาสนศาสตร. บัณฑิต
วิทยาลัย:  มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถัมภ์, ๒๕๕๕. 

จุฑามาศ  วารีแสงทิพย์. “การฟ้ืนฟูคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยไตวายเรื้อรังระยะสุดท้ายด้วยธรรมปฏิบัติ”. 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย:
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 

ณัชพล บดิการ. “ศักยภาพของเทศบาลตําบลปากแพรก อําเภอเมือง จังหวัดกาญจนบุรี ในการดูแล
ผู้สูงอายุ”. วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการภาครัฐและ
ภาคเอกชน. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๙. 

ทิพย์วดี  เหลืองกระจ่าง. “การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ตามแนวพุทธศาสตร์เพ่ือพัฒนาผู้สูงอายุ”. 
วิทยานิพนธ์ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. ๒๕๕๐. 

ทิพวรรณ  สุธานนท์ “การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ”. 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

นันทนา อยู่สบาย. “ความต้องการสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุ ในองค์การบริหารส่วนตําบลศีรษะ
จระเข้น้อย อําเภอบางเสาธง จังหวัดสมุทรปราการ”. วิทยานิพนธ์รัฐประศาสนศาสตร
มหาบัณฑิต สาขาวิชาการบรหิารทั่วไป. วิทยาลัยการบริหารรัฐกิจ: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๗. 



๒๕๐ 
 

ประสพโชค  ต้นสาโรจน์. “บทบาทของเทศบาลเมืองกาญจนบุรีในการดูแลผู้สูงอายุ”. วิทยานิพนธ์
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการภาครัฐและภาคเอกชน. บัณฑิตวิทยาลัย :
มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๙. 

ปุณวัสส์ กิตติมานนท์. “การศึกษาวิเคราะห์ปาณาติบาตในเซลล์มนุษย์และตัวอ่อนมนุษย์”.วิทยานิพนธ์
พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย:  มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย. 

พระครูประภาสกรสิริธรรม (เกษม สุวณฺโณ). “การศึกษาสุขภาวะของผู้สูงอายุในเขตชุมชนท่าอิฐ วัด
แสงสิริธรรม ตําบลท่าอิฐ อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหา 
บัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐. 

พระครูปริยัติธรรมวิบูล (ชวี อิสฺสโร). “รูปแบบการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ
ตามหลักพุทธจิตวิทยา”.วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐. 

พระมหาไชยา  หัดประกอบ. “การพัฒนารูปแบบการจัดการศึกษาตลอดชีวิตให้กับผู้สูงอายุโดยใช้วัด
เป็นฐาน”. ดุษฎีนิพนธ์การศึกษาดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทร 
วิโรฒ, ๒๕๖๐. 

พระมหาดนัย  ธมฺมาราโม (แก้วโต). “การศึกษาวิเคราะห์กระบวนการทํางานของจิตในคัมภีร์อัฏฐสาสินี”. 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๖๐. 

พระมหาโสภณ วิจิตฺตธมฺโน (มณีปัญญาพร). “การรู้ความจริงที่มีผลต่อพฤติกรรมมนุษย์ตามหลักพุทธ
จิตวิทยา”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐. 

พระร่วมชัย ชินวโร (เบญจจินดา). “ปัจจัยพุทธจิตวิทยากับความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ
หลักสูตรครูสมาธิ ณ.วัดธรรมมงคล กรุงเทพมหานคร”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎี
บัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐. 

พระวีระศักด์ิ ชยธมฺโม (สุวรรณวงศ์). “แนวทางการจัดการวัดสันติสุขตามหลักสัปปายะ ๗ : 
กรณีศึกษาวัดธารนํ้าไหล(สวนโมกขพลาราม) ตําบลเลม็ด อําเภอไชยา จังหวัดสุราษฎร์ธานี”. 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต.บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๗. 

พระอนุชา ถาวรสทฺโธ (ลับบัวงาม). “ศึกษาวิถีจิตในการับรู้อารมณ์ทางอายตนะ ๖ ของผู้เจริญวิปัสสนา
ภาวนา”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 



๒๕๑ 
 

พระอุกฤษ โชติญาโณ (ทวี). “รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุเพ่ือความเป็นอยู่ที่ดีตาม
หลักเศรษฐกิจพอเพียงของจัวหวัดศรีสะเกษ”. ปริญญาพุทธศาสนามหาบัณฑิต สาขา 
วิชาการพัฒนาสังคม. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๖๑. 

พีสสลัล ธํารงศ์วรกุล. “การพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษาครอบครัวเชิงบูรณาการเพ่ือสร้างเสริม
สุขภาพจิตผู้สูงอายุ”. ดุษฎีนิพนธ์ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
รามคําแหง. ๒๕๕๘. 

เพ็ญผกา กาญจโนภาส. “ประสิทธิผลของการโปรแกรมสุขศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการส่งเสริม
สุขภาพในการดูแลตนเองของผู้สูงวัย อําเภอหนองระบังเหว จังหวัดชัยภูมิ”. วิทยานิพนธ์
การศึกษามหาบัณฑิต. บัณฑิตศึกษา : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๑. 

มนัสนันด์ ขอนดู่. “แรงจูงใจในการดําเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร:
กรณีศึกษาผู้สูงอายุในเขตธนบุรี”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยา: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

ยุวดี พนาวรรต. “การเสริมสร้างสุขภาพจิตผู้สูงวัยไทยด้วยวิปัสสนากรรมฐานวิทยานิพนธ์”. วิทยานิพนธ์
พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๖๐. 

สิริวัลลิ์  พฤกษาอุดมชัย. “ปัจจัยความสําเร็จในการดําเนินงานของชมรมผู้สูงอายุตําบลดอนแฝก 
จังหวัดนครปฐม”.วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
ศิลปากร, ๒๕๕๙. 

สุจิตรา  สมพงษ. “ความสุขของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชราในจังหวัดนครปฐม”. วิทยานิพนธ์ 
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๕. 

สุวิจักขณ์ ภานุสรณ์ฐากูร. “กระบวนการพัฒนาจิตเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธ
จิตวิทยาและการปฏิบัติตามกฎแห่งแรงดึงดูด”. ดุษฎีนิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. 
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙.  

เสาวนีย์ ฤดี. “สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ : กรณีศึกษาผู้ป่วยโรคเบาหวานโรงพยาบาลราชวิถี”. 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๕. 

อัญชิษฐา  หาญกิจรุ่ง. “กระบวนการพ่ึงพาตนเองในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธ
จิตวิทยา”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๖๐. 



๒๕๒ 
 

อาชัญญา รัตนอุบล และคณะ. “การศึกษาสภาพ ปัญหา ความต้องการ และรูปแบบการจัดกิจกรรม
การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยเพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ด้านการเตรียมความ
พร้อมเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุของผู้ใหญ่วัยแรงงาน”. ครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต. กรุงเทพมหานคร: 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๒ 

อาทิตยา สุขมาก. “การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุตามหลักไตรสิกขา กรณีศึกษา : สถานสงเคราะห์
คนชราเฉลิมราชกุมารี (หลวงพ่อเป่ินอุปถัมภ์)”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘. 

 

(๓) งานวิจัย:  
จารุวรรณ  เหมะธร และพิมพ์พรรณ ศิลปะสุวรรณ. “ความต้องการทางสุขภาพอนามัยของผู้สูงอายุ”.

รายงานการวิจัย. ภาควิชาพยาบาลศาสตร์. กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๒๖. 

 

(๔) บทความ: 
กิตติวงศ์ สาสวด. “ปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดภาคตะวันออก”. วารสารชุมชน

วิจัย. คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร์. ปีที่ ๑๑ ฉบับที่ ๒ .
(พฤษภาคม – สิงหาคม ๒๕๖๐). 

ชุติมา  หฤทัย. “นโยบายคุณภาพชีวิตตามแผนพัฒนาสาธารณสุข”. วารสารกองการพยาบาล. 
กรุงเทพมหานคร : มทป, ๒๕๓๑. 

พระมงคลธรรมวิธาน,ประสิทธ์ิ สระทอง. “ผู้สูงอายุกับการปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม”. วารสารฉบับ
ภาษาไทย สาขามนุษย์ศาสตร์ สังคมศาสตร์และศิลปะ. ปีที่ ๑๐ ฉบับที่ ๓ เดือน 
(กันยายน-ธันวาคม ๒๕๖๐). 

วิไลพร ขําวงษ์และคณะ. “ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ”. วารสารวิจัยทาง
วิทยาศาสตร์สุขภาพ. ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒ (กรกฎาคม – ธันวาคม ๒๕๕๔) 

สมบูรณ์ วัฒนะ. “แนวคิดการดูแลผู้สูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท”. วารสารวิชาการ
มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์. ปีที่ ๒๔ ฉบับที่ ๔๔ (มกราคม – เมษายน ๒๕๕๙). 

สิรินทร ฉันศิริกาญจนา. “การดูแลแบบสหวิทยาการสําหรับผู้ป่วยสูงอายุ: บทบาทของแพทย์”. 
รามาธิบดีพยาบาลสาร. ฉบับที่ ๒ (มีนาคม ๒๕๓๙). 

สุวดี เบญจวงศ์. “บทความเรื่อง ผู้สูงอายุคนแก่ และคนชรา: มิติทางสังคมและวัฒนธรรม”. มนุษย์
สังคมสาร. มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง, ๒๕๔๑.  

เสน่ห์ สีกาวี และบรรจบ บรรณรุจิ. วารสารสันติศึกษาปริทรรศน์ มจร. มหาวิทยามหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย. ปีที่ ๕ ฉบับที่ ๓ (กันยาย – ธันวาคม ๒๕๖๐). 



๒๕๓ 
 

อุดมพร ช้ันไพบูลย์. “สัปปุริสธรรม: หลักธรรมเพ่ือการสงเคราะห์”. วารสารรามคําแหง. ฉบับ
มนุษยศาสตร์. ปีที่ ๓๑ ฉบับที่ ๑ (มกราคม – ธันวาคม ๒๕๕๕). 

 
(๕) เว็บไซต์: 
สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ. การคาดประมาณประชากรของ

ประเทศไทย พ.ศ.๒๕๕๓-พ.ศ.๒๕๘๓. [ออนไลน์]. แหล่งข้อมูล: https://www.fopdev.or.th 
[๑๐ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑] 

ประภัสสร กิมสุวรรณวงศ์. การดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของผู้สูงอายุตามแนวคิดทางพระพุทธ 
ศาสนา. [ออนไลน์]. แหล่งข้อมูล: http://www.oknation.nationtv.tv [๑ เมษายน ๒๕๖๑]  

สํานักงานพัฒนาสังคมกรุงเทพมหานคร. [ออนไลน์]. แหล่งข้อมูล:  http://www.bangkok.go.th. [๖ 
กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑]  
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เชีย่วชาญตรวจสอบเครื่องมือและผู้ให้ข้อมูลสําคญั 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



๒๕๖ 

รายนามผู้เชีย่วชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
  

๑. ผู้ให้ข้อมูลในการพัฒนาหลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา จํานวน ๑๐ รูป/คน ประกอบด้วย 

๑. พระราชสิทธิมุนี 
๒. พระครูสังฆรักษ์เอกภัทร อภิฉนฺโท  
๓. รศ.ดร.เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ ตําแหน่ง ผู้รับผิดชอบหลักสูตร มจร. 
๔. ดร.วิชชุดา ตําแหน่ง อาจารย์ประจําหลักสูตร มจร  
๕. รศ.ดร สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต  
๖. ผศ.ดร เริงชัย หมื่นชนะ  
๗. น.อ.ดร.นภัทร  แก้วนาค   
๘. ดร.พุทธชาด แผนสมบุญ  ตําแหน่ง อาจารย์  
๙. ผศ.ดร.เมธาพันธ์ โพธิธีรโรจน์    
๑๐.ดร.กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์  

๒. รายช่ือผู้ร่วมสนทนากลุ่ม ประกอบด้วย ผู้เช่ียวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิจํานวน ๑๗ รูป/คน 
ดังน้ี  

 ๒.๑ ผู้ทรงคุณวุฒิด้านพระพุทธศาสนา 
  ๑. พระราชรัตนโสภณ, ดร.  
  ๒. พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์ (นิรันทร์ ศิริรัตน์)  
  ๓. ผศ.ดร.เมธาพันธ์ โพธิธีรโรจน์   
  ๔. ดร.กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์ 
  ๕. ดร.ขันทอง  วัฒนะประดิษฐ์  

 ๒.๒ ผู้ทรงคุณวุฒิด้านจิตวิทยา 
  ๑.  รศ.ดร.เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ 
  ๒. ผศ.ดร.วิชชุดา ฐิติโชติรัตนา 
  ๓. ดร.กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์ 
  ๔. ผศ.ดร.สิริวัฒน์  ศรีเครือดง ผู้สังเกตการณ์  
  ๕. ผศ.ดร.ประยูร  สุยะใจ  ผู้สังเกตการณ์ 

 ๒.๓ ผู้ทรงคุณวุฒิด้านผู้สูงอายุ 

  ๑. นายวิชัย สังข์แก้ว ประธานชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลสิรินธร  



๒๕๗ 

  ๒. ผอ.อร่ามรัตน์ รัตนโยธิน    ประธานชมรมผู้สูงอายวัดปากบ่อ 

  ๓. นางชนัฏษ์มาศ  จัตุชัย ประธานสภาวัฒนธรรมเขตพระโขนง   
  ๔. นางทัศนี  ลือกลาง ประธานชมรมผู้สูงอายุวัดวชิรธรรมสาธิต  

 ๒.๔ ผู้ทรงคุณวุฒิด้านชุมชน 

  ๑. อาจารย์สรณา อนุสรณ์ทรางกูร  คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 
 มรภ.ธนบุรี  

  ๒. นางสาวพิกุล  เปลี้องทุกข์    หัวหน้าฝ่ายพัฒนาชุมชนและสวัสดิ 

 การสังคม สํานักงานเขตบางนา  
  ๓. นางพิณ นพกุลสถิตย์          หัวหน้าฝ่ายพัฒนาชุมชนและสวัสดิการสังคม  

 สํานักงานเขตพระโขนง  
  

๓. รายช่ือผู้เข้าร่วมกิจกรรมการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้
สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา จํานวน ๓๐ คน ดังน้ี  

๑. คุณสุพิศ  เรณรูส  
๒. คุณพรรณี ต้นทอง  
๓. คุณฉลอง  นพคุณ  
๔. คุณวิมลวรรณ  เผ่าศรีเจรญิ 
๕. คุณสําลี มะเด่ือ  
๖. คุณนงนุช ทองส่งศร ี 
๗. คุณสุภาณี  แดงสวัสด์ิ  
๘. คุณประไพ  จติต์สม 
๙. คุณสมจิตต์ ทองเก๋ง 
๑๐. คุณมะลิ  ชูพันธ์  
๑๑. คุณปทุม  หาแสงศรี 
๑๒. คุณฉกาจ  ทองส่งศรี  
๑๓. คุณสาคร  ตาแจ้  
๑๔. คุณสิริพร จริะประยูร 
๑๕. คุณถวิล แสงเกษม  
๑๖. คุณไพรินทร์  เจนนานาโชค 
๑๗. คุณวีระ  จิตต์สม  
๑๘. คุณจํารูณศรี  ญานอุดม 



๒๕๘ 

๑๙. คุณรสนา  กระทุ่มนัด  
๒๐. คุณโสภณ  ลือกลาง 
๒๑. คุณประคอง ภิรมย์นิล  
๒๒. คุณอัมพร ศรสีขุ  
๒๓. คุณสมบัติ  ภิบาลสุข 
๒๔. คุณสิริพร  สถติดํารงสกุล  
๒๕. คุณกัลยา พริ้งพวงแก้ว  
๒๖. คุณสมพร  ศรวิีลัย  
๒๗. นางสาวฐากร บุญประดิษฐ์  
๒๘. คุณสุนีย์  วชิราตรยีากุล 
๒๙. พล.ร.ท.เรวัติ  ทองประเสริฐ 
๓๐. คุณเอมอร  เดชาภิวัฒน์  

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 

  



๒๖๐ 

  



๒๖๑ 

 

  



๒๖๒ 

  



๒๖๓ 

  



๒๖๔ 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
หนังสือขอความอนุเคราะห์สัมภาษณ์และเก็บรวบรวมข้อมูล 

  



๒๖๖ 

  



๒๖๗ 

  



๒๖๘ 

  



๒๖๙ 

  



๒๗๐ 

  



๒๗๑ 

 

  



๒๗๒ 

  



๒๗๓ 

  



๒๗๔ 

  



๒๗๕ 

  



๒๗๖ 

  



๒๗๗ 

  



๒๗๘ 

  



๒๗๙ 

  



๒๘๐ 

  



๒๘๑ 

  



๒๘๒ 

  



๒๘๓ 

  



๒๘๔ 

  



๒๘๕ 

  



๒๘๖ 

  



๒๘๗ 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๘๙ 

แบบสํารวจปญัหาเพื่อการวิจัย 
เรื่อง การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสาํหรับผู้สูงอายุตามแนวพุทธจิตวิทยา 

...................................................... 
คําชี้แจง  ขอให้อ่านข้อคําถามเกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงอายุตามแนวพุทธ
จิตวิทยาและโปรดกาเครื่องหมาย  √  ในช่อง  (    )  ตามความคิดเห็นของท่าน 

ตอนท่ี ๑ ข้อมูลทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
๑. เพศ 

๑ (    )  ชาย  ๒ (    )  หญิง  
๒. อายุ 

๑ (    )  ๖๐-๖๕  ปี ๒ (     )  ๖๖-๗๐ ปี 
๓ (    )  ๗๑-๗๕ ปี ๔ (     )  สูงกว่า ๗๖ ปี 

๓. ระดับการศึกษา 
๑ (    )  ประถมศึกษา ๒ (    )  มัธยมศึกษา  
๓ (    )  ปริญญาตรี ๔.( )  สูงกว่าปริญญาตรีขึ้นไป 

๔ รายได้ 
  ๑ (    )  ตํ่าว่า ๑๐,๐๐๐ บาท ๒ (    )  ๑๐,๐๐๐-๓๐,๐๐๐ บาท  
  ๓ (    )  สูงกว่า๓๐,๐๐๑ บาท  

ตอนท่ี ๒ ความคิดเหน็ในการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองคร์วม 
 โปรดกาเคร่ืองหมาย  √  ในช่อง  (    )  ตามความคิดเห็นของท่าน 

๑. ท่านคิดว่าขณะอยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืน ท่านมีปัญหาในการปรับตัวหรือไม่ 
      (    )  ม ี                                             (    ) ไมม่ ี
กรณีไม่มีปัญหาไม่ต้องตอบข้อต่อไป 

๒. ท่านต้องการให้ทางหน่วยงานการบริหารส่วนท้องถิ่นและองค์กรทางพระพุทธศาสนาเข้ามาช่วย
หรือไม่ 

(    )  ต้องการ                                          (    ) ไมต้่องการ 

๓. ท่านต้องการให้ทางส่วนงานราชการมาสนับสนุนบริการอบรมกระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
โดยวิธีใด 

(    ) ไม่เสียค่าใช้จ่าย  (    ) เสียค่าใช้จ่ายด้วยตนเอง   (    ) เสียค่าใช้จ่ายบางส่วน 
 
 



๒๙๐ 

๔. ระยะเวลาในการอบรม  โปรดเลือกตามตารางข้างล่าง 
(    ) วันจันทร-์ศุกร์     เวลา  ๑๖.๐๐  น. – ๑๘.๐๐ น. 
(    ) วันอังคาร – วันพฤหัสบดี   เวลา  ๑๖.๐๐  น. – ๑๘.๐๐ น. 
(    ) วันจันทร ์–วันพุธ – วันศุกร์   เวลา  ๑๖.๐๐  น. – ๑๘.๐๐ น. 
(    ) วันศุกร์ – วันเสาร์ – วันอาทิตย์    เวลา  ๐๘.๐๐ น. – ๑๘.๐๐  น. 
(    ) วันอ่ืนๆ โปรดระบุ………………………………………………………  

ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ  
…………………………………………………………………………………………………………………………………

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

ตอนท่ี ๓ ประเภทของความต้องการฝึกอบรมกระบวนการพัฒนาสขุภาวะองค์รวม 
คําชี้แจง โปรดทําเคร่ืองหมาย √  ลงในช่องระดับความต้องการของท่านในการฝึกอบรมมากท่ีสุด  

 เพียงช่องเดียว โดยพิจารณาเกณฑ์ ซึ่งแบ่งเป็น  ๕ ระดับ ดังน้ี 
  ๕ หมายถึง  มคีวามต้องการฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมในระดับมากที่สุด 

๔ หมายถึง  มคีวามต้องการฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมในระดับมาก 
๓ หมายถึง  มคีวามต้องการฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมในระดับปานกลาง 
๒ หมายถึง  มคีวามต้องการฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมในระดับน้อย 
๑ หมายถึง  มคีวามต้องการฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมในระดับน้อยที่สุด 

ความต้องการฝึกอบรมการใช้การพัฒนาสขุภาวะองคร์วมด้วยหลักพุทธจิตวิทยา  
 

ลําดับ
ที่ 

ความต้องการฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะ 
องค์รวมของผูสู้งอายุ 

ระดับความตอ้งการ 
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

๑ การพัฒนาสุขภาพด้วยความสนใจด้านอาหาร      
๒ การอบรมด้านการออกกําลังกาย      
๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตความสําคัญเก่ียวกับการพักผ่อน      
๔  การพัฒนาความรู้เก่ียวกับการดูแลสุขภาพ      
๕ การพัฒนาการรับรู้สุขภาวะทางร่างกายแบบองค์รวม       
๖ การพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ของครอบครัว      
๗ การพัฒนาสุขภาพจิตชุมชนกับสิ่งแวดล้อม      
๘ การพัฒนาทักษะสุขภาวะทางจิตกับการตระหนักรู้

ตนเอง 
     



๒๙๑ 

ลําดับ
ที่ 

ความต้องการฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะ 
องค์รวมของผูสู้งอายุ 

ระดับความตอ้งการ 
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

๙ การอบรมสมาธิกับการทํางานให้สําเร็จ      
๑๐ การพัฒนาจิตใจกับความสุขในชุมชน      

๑๑ การพัฒนาสขุภาพจิตของในหมู่บ้านและ/หรอืชุมชน      

๑๒ การพัฒนาทักษะสุขภาวะทางอารมณ์ที่ช่วยเหลือ
สังคม 

     

๑๓ การอบรมจิตสาธารณะของกลุ่มผูสู้งอายุในชุมชน       

๑๔ การพัฒนาการเรียนรู้สังคมยุคใหมแ่ห่งการแบ่งปัน      

๑๕ การอบรมอาสาสมัครป้องกันสิ่งเสพติดในสังคม      

๑๖ การพัฒนาเทคนิควิธีการแก้ปัญหาในการอยูร่่วมกับ
ผู้อ่ืน 

     

๑๗ การอบรมการรับรู้เผชิญปัญหากับการแก้วิกฤตของ
ชีวิต 

     

๑๘ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมการเข้าถึงความจริงของ
ชีวิต 

     

๑๙ การพัฒนาทักษะความสามารถในภูมิปัญญาไทย      

๒๐ การอบรมความงอกงามของจิตการเปลี่ยนแปลงทุก
ช่วงวัย 

     

 
ขอขอบพระคุณ ในการให้ความอนุเคราะห์ตอบแบบสอบถาม 

พระครูภาวนาสังวรกิจ วิ.(สุวิชฺโช ภาขุ) 
นิสิตปริญญาเอก  สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา  

คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 
 
 



๒๙๒ 

แบบสอบถามการวิจัย   
เรื่อง การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสาํหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 
คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา แบบสอบถามชุดน้ีแบ่งออกเป็น ๓ ตอน ดังต่อไปน้ี  
  ตอนที่ ๑ ข้อมลูสภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  
  ตอนที่ ๒ สขุภาวะทางอารมณ์สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
  ตอนที่ ๓ เป็นข้อคิดหรือข้อเสนอแนะสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยาเป็นคําถามปลายเปิด 
  ผู้วิจัยของความร่วมมือจากทา่นได้โปรดตอบแบบสอบถามทุกข้อตามความเป็นจริง 
คําตอบของท่านจะเก็บไว้เป็นความลับ โดยจะใช้ประโยชน์ต่อการวิจัยเท่าน้ัน ขอบขอบพระคุณท่าน
เป็นอย่างสูง ณ โอกาสน้ี  
 
 

ขอขอบพระคุณ ในการให้ความอนุเคราะห์ตอบแบบสอบถาม 
 
 

พระครูภาวนาสังวรกิจ วิ.(สุวิชฺโช ภาขุ) 
นิสิตปริญญาเอก  สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา  

คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๙๓ 

ตอนท่ี ๑  ข้อมูลสภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย / ลงใน       หน้าข้อความที่ตรงกับสภาพท่ีเป็นจริงของท่านบ  
๑. เพศ  ชาย   หญิง   
 
๒. อายุ .........................................ปี 
 
๓. วุฒิการศึกษา 
  ประถมศึกษา   มัธยมศึกษา 
  อนุปริญญา   ปริญญาตร ี
  ปริญญาโท   ปริญญาเอก 
  อ่ืน.. .......... 
 
๔. สถานะ 
  อยู่คนเดียว   มีลูกหลานและเครือญาติ 
  อยู่กับสามี ภรรยา ลูก  อ่ืน ๆ............................. 
 
๕. ภาวะสุขภาพ  
  มีโรคประจําตัว    
  ไม่มีโรคประจําตัว 
 
๖. ท่านมีการปฏิบัติตนตามหลักพระพุทธศาสนาอย่างไร (ตอบได้มากกว่า ๑ ข้อ) 
  ๑) รักษาศลี     
  ๒.) น่ังสมาธิ      
  ๓.) บริจาคเงินและสิ่งของ  
  ๔.) ทําบุญตามเทศกาล   
  ๕.) ไหว้พระสวดมนต์ก่อนนอน   
  ๖.) ศึกษาพระธรรม  
  ๗.) ช่วยเหลือกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา   
  ๘.) อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ........................................... 
 



๒๙๔ 

ตอนท่ี ๒  สุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
คําชี้แจง  โปรดทํารายการต่อไปนี้โดยให้ท่านพิจารณาถึงสภาพความเป็นจริง แล้วทําเคร่ืองหมาย √  
ลงในช่องตามระดับความคิดเห็นของท่านเพียงช่องเดียว โดยพิจารณาเกณฑ์ ซึ่งแบ่งเป็น  ๕ ระดับ 
ดังน้ี 
  ๕  หมายถึง  มีความคิดเห็นด้วย ในระดับมากทีสุ่ด 

๔ หมายถึง  มีความคิดเห็นด้วย ในระดับมาก 
๓ หมายถึง  มีความคิดเห็นด้วย ในระดับปานกลาง 
๒ หมายถึง  มีความคิดเห็นด้วย ในระดับน้อย 
๑ หมายถึง  มีความคิดเห็นด้วย ในระดับน้อยที่สุด 

ข้อ
ที่ 

รายการ 
ความคิดเหน็ สําหรบั 

ผู้วิจัย ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
สุขภาวะทางกาย 

๑ ท่านให้ความสนใจกับสุขภาพของตนเอง       
๒ ท่านมีเวลาในการออกกําลังกาย       
๓ ท่านให้ความสาํคัญเก่ียวกับการพักผ่อน       
๔ ท่านต้องกินยาเป็นประจํา       
๕ ท่านให้ความสาํคัญต่ออาหารการกิน       
๖ ท่านรักษาสุขภาพด้วยการไปตรวจร่างกายเป็น

ประจํา 
   

   

๗ ท่านรู้สึกพอใจกับสุขภาพของท่านในช่วงน้ี        
๘ ท่านมองว่ามีร่างกายเข้มแข็งกับการดําเนินชีวิต       
๙ ท่านพอใจในการได้อยู่สถานที่สะดวกสบาย       
๑๐ ท่านได้นอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอต่อสุขภาพ       

สุขภาวะทางสงัคม 
๑๑ ท่านเช่ือว่าคนท่ีจิตใจผ่องใส อยากจะช่วยเหลือ

สังคม 
   

   

๑๒ ท่านมีความพอใจที่เป็นจิตอาสาในการมีส่วนร่วม
ชุมชน 

   
   

๑๓ ท่านคิดว่าการมีนํ้าใจต่อกันช่วยให้ชุมชนน่าอยู่        
๑๔ ท่านเช่ือว่าการเกื้อกูลกันทําให้เกิดความรัก

สามัคคีกัน   
   

   



๒๙๕ 

ข้อ
ที่ 

รายการ 
ความคิดเหน็ สําหรบั 

ผู้วิจัย ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
๑๕ ท่านเช่ือว่าสังคมจะน่าอยู่ขึ้นอีกมากถ้าทุกคนมี

จิตอาสา 
   

   

๑๖ ท่านรู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่าได้รับการยกย่องนับถือ       
๑๗ ท่านสามารถให้คําปรึกษาเป็นที่พึงให้แก่คนอ่ืน        
๑๘ ท่านมีส่วนในการช่วยเหลือบุคคลที่ได้รับความ

เดือดร้อน 
   

   

๑๙ ท่านให้ความสาํคัญในการเข้าร่วมช่วยกิจกรรม
ชุมชน 

   
   

๒๐ ท่านตระหนักรู้ในการเคารพสทิธิที่อยู่ร่วมกับ
ผู้อ่ืน 

   
   

สุขภาวะทางอารมณ ์
๒๑ เมื่อรู้สึกโกรธ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของ

ตนเอง 
   

   

๒๒ ท่านสามารถสงบนิ่งได้แม้ในขณะที่มีอารมณ์
หงุดหงิด 

   
   

๒๓ เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคยท่านจะรู้สึก
ต่ืนเต้นง่าย 

   
   

๒๔ เมื่อมีคนมาขัดใจท่านรู้สึกไมส่ามารถควบคมุ
อารมณ์ 

   
   

๒๕ เรื่องเล็กน้อยที่เกิดขึ้นมักทําให้ท่านเป็นทุกขร์้อน
ใจ 

   
   

๒๖ เมื่อมีคนใช้คําไม่สุภาพท่านสามารถระงับอารมณ์
ได้ 

   
   

๒๗ ท่านรู้สึกไม่ดีเมื่อเกิดอาการสิ้นหวัง       
๒๘ ท่านมีวิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลงได้เมื่อทุกข์ใจ       
๒๙ แม้จะรู้สึกต่ืนเต้นแต่ท่านก็เก็บความรู้สึกได้       
๓๐ ท่านรู้สึกเสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่

พอใจ 
   

   

 



๒๙๖ 

ข้อ
ที่ 

รายการ 
ความคิดเหน็ สําหรบั 

ผู้วิจัย ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
สุขภาวะทางจิตใจ 

๓๑ ท่านเช่ือว่าความรู้สึกสงบใจสามารถพัฒนาให้
เกิดขึ้นได้ 

   
   

๓๒ ท่านเช่ือว่าจิตใจที่ดีนําสิ่งดีเข้ามาในชีวิต       
๓๓ ท่านเช่ือว่าใจน้ันต้องมีการตระหนักหมั่นดูแลทุก

ขณะ 
   

   

๓๔ ท่านรู้สึกมีความสุข เมื่อเข้าใจเข้าถึงความ
พอเพียง   

   
   

๓๕ ท่านเช่ือว่าความอ่อนโยนเป็นใจที่มีความเมตตา       
๓๖ ท่านรู้สึกพึงพอใจในการแบ่งปันให้กับคนอ่ืน        
๓๗ ท่านต้ังใจในการปฏิบัติตนให้เป็นแบบอย่างแก่

คนอ่ืน  
   

   

๓๘ ท่านมีความรู้สกึกังวลในการดําเนินชีวิต       
๓๙ ท่านรู้สึกว่าลูกหลานมีความสขุเมื่อได้พบท่าน       
๔๐ การดูแลจิตใจตนเอง ทําให้ท่านอยู่ด้วยความหวัง       
สุขภาวะทางปญัญา 
๔๑ ท่านเช่ือว่าชีวิตที่อยู่ได้เป็นเพราะกรรมดีส่งผล       
๔๒ ท่านมีความสุขได้เพราะการไม่ทําให้คนอ่ืน

เดือดร้อน 
   

   

๔๓ ท่านเช่ือว่าทุกอย่างในโลกล้วนเป็นเหตุเป็นผลกัน       
๔๔ ท่านเช่ือว่าการแบ่งปันสิ่งใดก็จะได้รับสิ่งน้ันตอบ       
๔๕ ท่านเช่ือว่ากรรมท่ีดีสามารถเปลี่ยนแปลงวิถชีีวิต       
๔๖ ท่านเช่ือว่าทุกอย่างมีเหตุผลในการรับรองปัญหา        

๔๗ ถ้าหากมีปัญหาที่เกิดขึ้น ท่านสามารถแก้ปัญหาได้        

๔๘ ท่านมีความตระหนักในความสูญเสียของคนใกล้ชิด       

๔๙ ท่านดําเนินชีวิตรู้เท่าทันด้วยความพอประมาณ
แห่งตน 

   
   

๕๐ เมื่ออายุเพ่ิมมากขึ้นความเข้าใจชีวิตก็ชัดเจนขึ้น       



๒๙๗ 

ตอนท่ี ๓ ข้อคดิหรือข้อเสนอแนะสุขภาวะองค์รวมสาํหรบัผูสู้งวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
 ก) ด้านสุขภาวะทางกาย 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ข) ด้านสุขภาวะด้านสังคม 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ค) ด้านสุขภาวะด้านอารมณ์ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ง) ด้านสุขภาวะทางจิตใจ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          จ) ด้านสุขภาวะทางปัญญา 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ขอแสดงความขอบคุณเป็นอย่างย่ิง 
 
 
 
  



๒๙๘ 

แบบสอบถามการวิจัย (ก่อนและหลังการฝึกอบรม) 
เรื่อง การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสาํหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 
คําชี้แจง แบบสอบถามน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนว
พุทธจิตวิทยา แบบสอบถามชุดน้ีแบ่งออกเป็น ๓ ตอน ดังต่อไปน้ี  
 ตอนที่ ๑ ข้อมลูสภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  
 ตอนที่ ๒ สขุภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
 ตอนท่ี ๓ เป็นข้อคิดหรือข้อเสนอแนะสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา
เป็นคําถามปลายเปิด 
 ผู้วิจัยของความร่วมมือจากทา่นได้โปรดตอบแบบสอบถามทุกข้อตามความเป็นจริง 
คําตอบของท่านจะเก็บไว้เป็นความลับ โดยจะใช้ประโยชน์ต่อการวิจัยเท่าน้ัน ขอบขอบพระคุณท่าน
เป็นอย่างสูง ณ โอกาสน้ี  
 
 

ขอขอบพระคุณ ในการให้ความอนุเคราะห์ตอบแบบสอบถาม 
 
 

พระครูภาวนาสังวรกิจ วิ.(สุวิชฺโช ภาขุ) 
นิสิตปริญญาเอก  สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา  

คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชุดท่ี ๑ 



๒๙๙ 

ตอนท่ี ๑  ข้อมูลสภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย / ลงใน       หน้าข้อความที่ตรงกับสภาพท่ีเป็นจริงของท่านบ  
๑. เพศ  ชาย   หญิง   
 
๒. อายุ .........................................ปี 
 
๓. วุฒิการศึกษา 
  ประถมศึกษา   มัธยมศึกษา 
  อนุปริญญา   ปริญญาตร ี
  ปริญญาโท   ปริญญาเอก 
  อ่ืน.. .......... 
 
๔. สถานะ 
  อยู่คนเดียว   มีลูกหลานและเครือญาติ 
  อยู่กับสามี ภรรยา ลูก  อ่ืนๆ............................. 
 
๕. ภาวะสุขภาพ  
  มีโรคประจําตัว    
  ไม่มีโรคประจําตัว 
 
๖. ท่านมีการปฏิบัติตนตามหลักพระพุทธศาสนาอย่างไร (ตอบได้มากกว่า ๑ ข้อ) 
  ๑) รักษาศลี     
  ๒.) น่ังสมาธิ      
  ๓.) บริจาคเงินและสิ่งของ  
  ๔.) ทําบุญตามเทศกาล   
  ๕.) ไหว้พระสวดมนต์ก่อนนอน   
  ๖.) ศึกษาพระธรรม  
  ๗.) ช่วยเหลือกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา   
  ๘.) อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ........................................... 
 



๓๐๐ 

ตอนท่ี ๒  สุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
คําชี้แจง โปรดทํารายการต่อไปนี้โดยให้ท่านพิจารณาถึงสภาพความเป็นจริง แล้วทําเครื่องหมาย √  
ลงในช่องตามระดับความคิดเห็นของท่านเพียงช่องเดียว โดยพิจารณาจากเกณฑ์ ซึ่งแบ่งเป็น  ๕ 
ระดับ ดังน้ี 
  ๕  หมายถึง  มีความคิดเห็นด้วย ในระดับมากทีสุ่ด 

๔ หมายถึง  มีความคิดเห็นด้วย ในระดับมาก 
๓ หมายถึง  มีความคิดเห็นด้วย ในระดับปานกลาง 
๒ หมายถึง  มีความคิดเห็นด้วย ในระดับน้อย 
๑ หมายถึง  มีความคิดเห็นด้วย ในระดับน้อยที่สุด 

ข้อ
ที่ 

รายการ 
ความคิดเหน็ สําหรบั 

ผู้วิจัย ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
สุขภาวะทางกาย 
๑ ท่านให้ความสนใจกับสุขภาพของตนเอง       
๒ ท่านมีเวลาในการออกกําลังกาย       
๓ ท่านให้ความสาํคัญเก่ียวกับการพักผ่อน       
๔ ท่านต้องกินยาเป็นประจํา       
๕ ท่านให้ความสาํคัญต่ออาหารการกิน       
๖ ท่านรักษาสุขภาพด้วยการไปตรวจร่างกายเป็น

ประจํา 
   

   

๗ ท่านรู้สึกพอใจกับสุขภาพของท่านในช่วงน้ี        
๘ ท่านมองว่ามีร่างกายเข้มแข็งกับการดําเนินชีวิต       
๙ ท่านพอใจในการได้อยู่สถานที่สะดวกสบาย       
๑๐ ท่านได้นอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอต่อสุขภาพ       
สุขภาวะทางสงัคม 
๑๑ ท่านเช่ือว่าคนที่จิตใจผ่องใส อยากจะช่วยเหลือ

สังคม 
   

   

๑๒ ท่านมีความพอใจที่เป็นจิตอาสาในการมีส่วน
ร่วมชุมชน 

   
   

๑๓ ท่านคิดว่าการมีนํ้าใจต่อกันช่วยให้ชุมชนน่าอยู่        
๑๔ ท่านเช่ือว่าการเก้ือกูลกันทําให้เกิดความรัก

สามัคคีกัน   
   

   



๓๐๑ 

ข้อ
ที่ 

รายการ 
ความคิดเหน็ สําหรบั 

ผู้วิจัย ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
๑๕ ท่านเช่ือว่าสังคมจะน่าอยู่ขึ้นอีกมากถ้าทุกคนมี

จิตอาสา 
   

   

๑๖ ท่านรู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่าได้รับการยกย่องนับถือ       
๑๗ ท่านสามารถให้คําปรึกษาเป็นที่พึงให้แก่คนอ่ืน        
๑๘ ท่านมีส่วนในการช่วยเหลือบุคคลที่ได้รับความ

เดือดร้อน 
   

   

๑๙ ท่านให้ความสาํคัญในการเข้าร่วมช่วยกิจกรรม
ชุมชน 

   
   

๒๐ ท่านตระหนักรู้ในการเคารพสทิธิที่อยู่ร่วมกับ
ผู้อ่ืน 

   
   

สุขภาวะทางอารมณ ์
๒๑ เมื่อรู้สึกโกรธ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของ

ตนเอง 
   

   

๒๒ ท่านสามารถสงบนิ่งได้แม้ในขณะที่มีอารมณ์
หงุดหงิด 

   
   

๒๓ เมื่อเจอกับเหตุการณ์ที่ไม่คุ้นเคยท่านจะรู้สึก
ต่ืนเต้นง่าย 

   
   

๒๔ เมื่อมีคนมาขัดใจท่านรู้สึกไมส่ามารถควบคมุ
อารมณ์ 

   
   

๒๕ เรื่องเล็กน้อยที่เกิดขึ้นมักทําให้ท่านเป็นทุกขร์้อน
ใจ 

   
   

๒๖ เมื่อมีคนใช้คําไม่สุภาพท่านสามารถระงับ
อารมณ์ได้ 

   
   

๒๗ ท่านรู้สึกไม่ดีเมื่อเกิดอาการสิ้นหวัง       
๒๘ ท่านมีวิธีการปรับอารมณ์ให้เบาลงได้เมื่อทุกข์ใจ       
๒๙ แม้จะรู้สึกต่ืนเต้นแต่ท่านก็เก็บความรู้สึกได้       
๓๐ ท่านรู้สึกเสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม่

พอใจ 
   

   

 



๓๐๒ 

ข้อ
ที่ 

รายการ 
ความคิดเหน็ สําหรบั 

ผู้วิจัย ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
สุขภาวะทางจิตใจ 
๓๑ ท่านเช่ือว่าความรู้สึกสงบใจสามารถพัฒนาให้

เกิดขึ้นได้ 
   

   

๓๒ ท่านเช่ือว่าจิตใจที่ดีนําสิ่งดีเข้ามาในชีวิต       
๓๓ ท่านเช่ือว่าใจน้ันต้องมีการตระหนักหมั่นดูแลทุก

ขณะ 
   

   

๓๔ ท่านรู้สึกมีความสุข เมื่อเข้าใจเข้าถึงความ
พอเพียง   

   
   

๓๕ ท่านเช่ือว่าความอ่อนโยนเป็นใจที่มีความเมตตา       
๓๖ ท่านรู้สึกพึงพอใจในการแบ่งปันให้กับคนอ่ืน        
๓๗ ท่านต้ังใจในการปฏิบัติตนให้เป็นแบบอย่างแก่

คนอ่ืน  
   

   

๓๘ ท่านมีความรู้สกึกังวลในการดําเนินชีวิต       
๓๙ ท่านรู้สึกว่าลูกหลานมีความสขุเมื่อได้พบท่าน       
๔๐ การดูแลจิตใจตนเอง ทําให้ท่านอยู่ด้วย

ความหวัง 
   

   

สุขภาวะทางปญัญา 
๔๑ ท่านเช่ือว่าชีวิตที่อยู่ได้เป็นเพราะกรรมดีส่งผล       
๔๒ ท่านมีความสุขได้เพราะการไม่ทําให้คนอ่ืนเดือดร้อน       

๔๓ ท่านเช่ือว่าทุกอย่างในโลกล้วนเป็นเหตุเป็นผลกัน       
๔๔ ท่านเช่ือว่าการแบ่งปันสิ่งใดก็จะได้รับสิ่งน้ันตอบ       
๔๕ ท่านเช่ือว่ากรรมท่ีดีสามารถเปลี่ยนแปลงวิถชีีวิต       
๔๖ ท่านเช่ือว่าทุกอย่างมีเหตุผลในการรับรองปัญหา        
๔๗ ถ้าหากมีปัญหาที่เกิดขึ้น ท่านสามารถแก้ปัญหาได้        
๔๘ ท่านมีความตระหนักในความสูญเสียของคนใกล้ชิด       
๔๙ ท่านดําเนินชีวิตรู้เท่าทันด้วยความพอประมาณ

แห่งตน 
   

   

๕๐ เมื่ออายุเพ่ิมมากขึ้นความเข้าใจชีวิตก็ชัดเจนขึ้น       



๓๐๓ 

ตอนท่ี ๓ ข้อคดิหรือข้อเสนอแนะสุขภาวะองค์รวมสาํหรบัผูสู้งวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
 ก) ด้านสุขภาวะทางกาย 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ข) ด้านสุขภาวะด้านสังคม 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ค) ด้านสุขภาวะด้านอารมณ์ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ง) ด้านสุขภาวะทางจิตใจ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
          จ) ด้านสุขภาวะทางปัญญา 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ขอแสดงความขอบคุณเป็นอย่างย่ิง 
 
 
 
  



๓๐๔ 

แบบทอดสอบความรู้ (ก่อนและหลงัการฝกึอบรม) 
เรื่อง การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสาํหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

............................................................. 
ชื่อ.................................นามสกุล.............................ชื่อเลน่...................อายุ.............กลุ่มที่......... 

 
คําชี้แจง  ๑. โปรดอบคําถามต่อไปน้ี ตามความรู้ความเข้าใจของท่าน หากไม่เข้าใจในข้อคําถาม
หรือประเด็นคําถาม ให้ผู้ตอบคําถามสามารถชักถามผู้วิจัยได้จนกว่าจะเข้าใจ  
 ๒. จํานวนข้อคําถามมี ๑๕ ข้อ  
 ๓. ข้อคําถามมี ๔ ตัวเลือก ให้ท่านเลือกตอบข้อที่ถูกมากที่สุด ๑ ข้อ  

ข้อที่ ๑ ท่านคดิว่าสุขภาพร่างกายที่ดีและแข็งแรง จะเป็นอย่างไร  
 ก. ร่างกายได้รับสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์  
 ข. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 
 ค. ร่างกายได้รับการพักผ่อนที่เพียงพอ  
 ง. ถูกทุกข้อ  

ข้อที่ ๒ ข้อใดกล่าวถูกต้องเก่ียวกับสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 
 ก. สนใจที่จะออกกําลังกาย  
 ข. น่ังดูทีวีที่มีตัวอย่างการออกกําลังกาย  
 ค. ให้ลกูหลานจัดช้ือเคร่ืองออกกําลังกาย  
 ง. มั่นดูแลสุขภาพร่างกายให้สมบูรณ์  

ข้อที่ ๓ ท่านคดิว่าสุขภาวะที่ดีของร่างกาย คืออะไร  
 ก. อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี บรรยากาศดี  
 ข. การพักผ่อนที่เพียงพอต่อสุขภาพร่างกาย  
 ค. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย  
 ง. ถูกทุกข้อ  

ข้อที่ ๔ คําว่าจิตอาสา มีความหมายว่าอย่างไร  
 ก. มีจิตใจที่เสยีสละเพ่ือสังคมและส่วนรวม  
 ข. ช่วยเหลืองานส่วนรวม 
 ค. เข้าร่วมกิจกรรมของชุมชน   
 ง. ถูกทุกข้อ  
 

ชุดท่ี ๒ 



๓๐๕ 

ข้อที่ ๕ ท่านคดิว่าสังคมทุกวันน้ีมีความต้องการอะไรมากที่สุด  
 ก. การแบ่งปันความรู้สึกดีอยู่เสมอ ๆ 
 ข. ความสุขสงบของสังคม  
 ค. รอยย้ิมแห่งความรัก สามคัคี  
 ง. ที่กล่าวมาถูกทุกข้อ  

ข้อที่ ๖ ข้อใดกล่าวผิดเก่ียวกับสุขภาวะทางสังคม  
 ก. สามารถให้คําปรึกษากับมิตรสหายได้ 
 ข. บริจาคสิ่งของให้กับผู้ตกทกุข์  
 ค. พบปะสังสรรค์กับเพ่ือน ๆ 
 ง. มีความสุขกับการใช้ชีวิตประจําวัน  

ข้อที่ ๗ ท่านคดิว่าสุขภาวะทางอารมณ์ที่ดี คืออะไร  
 ก. อารมณ์ดีอย่างเสมอ  
 ข. มีมุมมองบวก มองโลกมรแง่ดี  
 ค. มีจิตใจที่สมบูรณ์ 
 ง. ถูกทุกข้อ  

ข้อที่ ๘ ท่านคดิว่าความสุขทําให้เกิดอารมณ์ใด   
 ก. อารมณ์ขํา  
 ข. อารมณ์สุขกับการใช้ชีวิต  
 ค. มีสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี  
 ง. ถูกทุกข้อ  

ข้อที่ ๙ ท่านคดิว่าอารมณ์ที่ดีจะส่งผลอะไรบ้าง 
 ก. ความเพียงพอใจกับการดําเนินชีวิต 
 ข. มีความพึงพอใจในตนเอง 
 ค. มีทัศนคติทีดี่ต่อตัวเองทั้งในอดีตและปัจจุบัน  
 ง.  ถูกทุกข้อ  

ข้อที่ ๑๐ ท่านคิดว่าคนที่มีสุขภาวะทางจิตที่ดี เป็นอย่างไร  
 ก. สุขภาพร่างกายแข็งแรง สขุภาพจิตที่ดี   
 ข. มีเมตตาต่อลูกหลาน  
 ค. มีสมาธิที่ดี  
 ง. ถูกทุกข้อ  



๓๐๖ 

ข้อที่ ๑๑ สุขภาวะทางจิตที่ดี น่าจะเป็นอย่างไร  
 ก. ทําให้สขุภาพร่างกายแข็งแรง  
 ข. มีความสุขในการไปใช้ในการดําเนินชีวิต 
 ค. ความเมตตาต่อลูกหลาน 
 ง. ถูกทุกข้อ  

ข้อที่ ๑๒ ท่านคิดว่าหลักธรรมะมีส่วนช่วยให้สุขภาพจิตที่ดีอย่างไร  
 ก. มีส่วนให้ร่างกาย จิตใจ ดีขึ้น  
 ข. ปรับอารมณ์ความรู้สึกของท่านได้  
 ค. ทําให้เป็นคนน่าคบหา  
 ง. ถูกทุกข้อ  

ข้อที่ ๑๓ สุขภาวะทางปัญญา หมายถึงอะไร  
 ก. มีความเข้าใจกับวัยที่กําลังดําเนินชีวิตอยู่ 
 ข. มีความคิดเห็นที่เกิดขึ้นเป็นขั้นตอน  
 ค. ใช้หลักการและเหตุผลพิจารณาไตร่ตรองปัญหาที่เกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี  
 ง. ถูกทุกข้อ  

ข้อที่ ๑๔ ท่านคิดว่าการเจริญสติภาวนาทําให้เกิดสิ่งใดมากที่สุด  
 ก. มีเหตุผลในการรับรองปัญหาที่เกิดขึ้น 
 ข. มีสมาธิที่ดีเย่ียม 
 ค. ทําให้จิตใจมีความสงบร่มเย็น  
 ง. ถูกทุกข้อ  

ข้อที่ ๑๕ ท่านจะพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาได้อย่างไร  
 ก. สวดมนต์ เจริญจิตภาวนา  
 ข. พัฒนาทั้งด้านร่างกาย จิตใจ ปัญญาอย่างต่อเน่ือง 
 ค. ส่งเสริมสุขภาพร่างกาย จิตใจให้แข็งแรง 
 ง. ถูกทุกข้อ  
 
   
 
 
 



๓๐๗ 

แบบสอบถามความสขุในชวิีตของผูสู้งวัย  (ก่อนและหลังการฝึกอบรม) 
เรื่อง การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสาํหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

คําชี้แจง ให้ทา่นอ่านข้อความแล้ว โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในช่องทางขวามือที่ตรงกับความเป็น
 จริงมากที่สุด เพียงช่องเดียว  ซึ่งแบ่งออกเป็น ๔ อันดับ ได้แก่ 
    มากที่สุด มีพฤติกรรมและการรู้คิดในระดับ  มากที่สุด ๔ 
    มาก มีพฤติกรรมและการรู้คิดในระดับ  มาก  ๓ 
    เล็กน้อย มีพฤติกรรมและการรู้คิดในระดับ  น้อย  ๒ 
    ไม่เลย มีพฤติกรรมและการรู้คิดในระดับ  น้อยที่สุด ๑ 
 

ที่ ข้อความ 
มาก
ที่สุด 

มาก น้อย 
น้อย
ที่สุด 

สําหรบั
ผู้วิจัย 

๑ ท่านมีความสุขกับชีวิตที่ผ่านมา      
๒ การทํางานประสบความสําเร็จในชีวิต      
๓ ท่านมีความภาคภูมิใจในชีวิต      
๔ ชีวิตอยู่ด้วยความหวัง      
๕ ท่านช่ืนชอบในการปฏิบัติของตนเอง      
๖ ท่านยอมรับที่เคยทํางานผิดพลาด      
๗ ชีวิตของท่านมีคุณค่ากับคนอ่ืน      
๘ ท่านไม่เคยเสียใจในสิ่งทีท่ําไปแล้ว      

๙ การทําผิดถือว่าเป็นครู      
๑๐ ท่านให้ความเคารพตัวเอง      
๑๑ ท่านภูมิใจในการดําเนินชีวิต      
๑๒ ท่านได้สร้างชีวิตและอนาคตตนเอง      
๑๓ ท่านพร้อมที่จะรับแรงกดดันจากสังคม      
๑๔ การทํางานของท่านเป็นไปตามความคาดหวังของตน      
๑๕ จิตใจของท่านเช่ือมั่นในตน      
๑๖ บางสถานการณ์ท่านควบคุมตนเองได้      
๑๗ ท่านให้ความรู้สึกที่ดีกับตน      
๑๘ ไม่มีใครช่วยท่านได้ นอกจากตัวท่านเอง      
๑๙ ชีวิตเราลิขิตได้      

ชุดที่ ๓ 



๓๐๘ 

ที่ ข้อความ 
มาก
ที่สุด 

มาก น้อย 
น้อย
ที่สุด 

สําหรบั
ผู้วิจัย 

๒๐ เราสามารถควบคุมตัวเอง      
๒๑ ท่านรู้สึกว่าตนเองมีพลังในตัว      
๒๒ ท่านรู้สึกว่าสามารถจัดการสิง่แวดล้อมได้      
๒๓ ท่านมีวิธีแก้ไขปัญหาที่เกิดขึน้      
๒๔ เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตท่านก็ควบคุมได้      
๒๕ ท่านสร้างวิกฤตเป็นโอกาสสําหรับชีวิต      
๒๖ ท่านจะปรับตัวให้อยู่กับสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม      
๒๗ ไม่มีสิ่งใดทีท่่านทําไม่ได้      
๒๘ ท่านไม่เคยผิดหวังถ้าท่านต้องการอะไรต้องได้สิ่งน้ัน      
๒๙ ท่านการชอบนิยมสิ่งใดจะต้องแสวงหามาได้      
๓๐ ในชีวิตน้ีไม่มีใครที่จะย่ิงใหญก่ว่าท่าน      
๓๑ ท่านได้รับการยกย่องจากญาติพ่ีน้อง      
๓๒ ทุกคนที่พบท่านก็อยากจะพูดคุยด้วย      
๓๓ ท่านเป็นที่รักของลูกหลาน      
๓๔ ท่านได้ร่วมทํากิจกรรมกับเพ่ือนบ้าน      
๓๕ ท่านจะได้รับความไว้วางใจจากคนอ่ืนน้อย      
๓๖ ถึงแม้ว่าจะประสบปัญหาในชีวิตท่านก็อยู่ร่วม      
๓๗ ท่านได้แสดงความเห็นอกเห็นใจเมื่อคนอ่ืนได้รับทุกข ์      
๓๘ ท่านมีเพ่ือนที่สนิทสนมกันมากกว่าหน่ึงคน      
๓๙ ท่านมีโอกาสสร้างความเป็นมิตรกับคนอ่ืน      
๔๐ การมีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนอ่ืนทําให้ชีวิตท่านมีสุข      
๔๑ ชีวิตท่านต้ังเป้าหมายให้ตนเองเสมอ      
๔๒ ท่านได้กําหนดแนวทางดําเนินชีวิตเอง      
๔๓ ชีวิตท่านมีคุณค่าต้ังแต่อดีตถึงปัจจุบัน      
๔๔ ความสุขของท่านเกิดขึ้นเมื่อความหวังที่ต้ังไว้สําเร็จ      
๔๕ ท่านยึดมั่นและเช่ือในสิ่งที่ทําไว้      
๔๖ ชีวิตไม่แน่นอนอยู่ไปไม่ต้องคิดอะไร      
๔๗ ในการปฏิบัติงานของท่านต้องมีแผนทุกครั้ง      



๓๐๙ 

ที่ ข้อความ 
มาก
ที่สุด 

มาก น้อย 
น้อย
ที่สุด 

สําหรบั
ผู้วิจัย 

๔๘ ชีวิตท่านจะมีความหมายมากขึ้นเพราะชีวิตต้อง      
๔๙ บางครั้งท่านปล่อยชีวิตอิสระให้เป็นไปตามดวง      
๕๐ ท่านได้ประสบความสมหวังในชีวิต      
๕๑ ท่านให้ความรักและความเคารพตนเอง      
๕๒ ชีวิตท่านได้มีการเปลี่ยนแปลงขึ้น      
๕๓ ท่านได้เติมเต็มความสุขใจ      
๕๔ ท่านมีสิ่งใหม่ๆ  เกิดขึ้นตนเอง      
๕๕ การได้รับรู้สิ่งรอบตัวทําให้ท่านได้พัฒนาพลังในตน      
๕๖ ประสบการณ์ผ่านเข้ามาในชีวิต ทําให้ท่านเห็น

ความดีในตนเอง  
     

๕๗ ท่านรู้สึกว่าบางคร้ังชีวิตก็มีค่าน้อย      
๕๘ เมื่อท่านได้อยู่ใกล้ชิดกับคนอ่ืนทําให้ท่านรู้จกัค่าใน

ตนเอง 
     

๕๙ ย่ิงอายุมากขึ้นทําให้ประสิทธิภาพตนเองลดลง      
๖๐ ท่านมีความภาคภูมิใจย่ิงอยู่นานย่ิงดี      

 
 

ขอขอบคุณและอนุโมทนากับผู้ให้ข้อมลูทุกท่าน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๑๐ 

แบบสอบถามการวิจัย (ก่อนและหลังการฝึกอบรม) 
โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผูสู้งวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

....................................................... 
คําชี้แจง โปรดทํารายการต่อไปน้ีโดยให้ท่านพิจารณาถึงสภาพความเป็นจริง แล้วทําเคร่ืองหมาย √  
ลงในช่องตามระดับความคิดเห็นของท่านเพียงช่องเดียว โดยพิจารณาเกณฑ์ ซึ่งแบ่งเป็น ๕ ระดับดังน้ี 
  ๕  หมายถึง  มีความคิดเห็นด้วย ในระดับมากทีสุ่ด 
  ๔ หมายถึง  มีความคิดเห็นด้วย ในระดับมาก 
  ๓ หมายถึง  มีความคิดเห็นด้วย ในระดับปานกลาง 
  ๒ หมายถึง  มีความคิดเห็นด้วย ในระดับน้อย 
  ๑ หมายถึง  มมีีความคิดเห็นด้วย ในระดับน้อยที่สุด 
 

ข้อ
ที่ 

ความคิดเหน็ 
ความคิดเหน็ สําหรบั 

ผู้วิจัย ๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
๑ ท่านได้รับความรู้จักของการพัฒนาสุขภาวะองค์

รวมมากย่ิงขึ้น    
   

๒ ท่านสามารถทีจ่ะแนะนําผู้อ่ืนตามที่ท่านเรียนรู้มาได้        
๓ ท่านสามารถนําประโยชน์ที่ได้รับไปใช้ใน

ชีวิตประจําวันได้ 
   

   

๔ ท่านเกิดการเปลี่ยนแปลงด้านกาย สังคม อารมณ์ 
จิต และปัญญา    

   

๕ ท่านได้พบแนวทางการพัฒนาจิตใจใหม้ีความสุขสงบ        
๖ ท่านได้แนวทางการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น ในการ

ดําเนินชีวิตของท่าน     
   

๗ ท่านได้รับแนวคิดดีๆในการดําเนินชีวิตประจําวัน       
๘ ท่านได้รับความรู้จากการแชร์ประสบการณ์ของผู้

เข้ารับการอบรม และมิตรภาพดี ๆ ของผู้เขา้รับ
การฝึกอบรม 

   
   

๙ ท่านคิดว่าตนเองสามารถให้คําปรึกษากับผู้อ่ืนได้        
๑๐ ท่านจะดูแลสุขภาพทางร่างกายมากย่ิงขึ้น        
๑๑ ท่านมีความสนใจที่จะเป็นจิตอาสาชุมชนเพ่ิมมากขึ้น       
๑๒ ท่านสามารถควบคุมอารมณ์ของท่านได้เป็นอย่างดี        
๑๓ ท่านจะดูแลสุขภาวะทางจิตใจมากย่ิงขึ้น        
๑๔ ท่านมีความสนใจเรื่องความสุขทางปัญญามากย่ิงขึ้น        

ชุดท่ี ๔ 



๓๑๑ 

แบบสอบถามความพึงพอใจกับการเข้าอบรม 
หลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองคร์วมสําหรับผูสู้งวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

................................................................ 
คําชี้แจง โปรดทํารายการต่อไปน้ีโดยให้ท่านพิจารณาถึงสภาพความเป็นจริง แล้วทําเคร่ืองหมาย √  
ลงในช่องตามระดับความคิดเห็นของท่านเพียงช่องเดียว โดยพิจารณาเกณฑ์ ซึ่งแบ่งเป็น  ๕ ระดับ  
  ๕  หมายถึง  มีระดับความพึงพอใจ ในระดับมากทีสุ่ด 
  ๔ หมายถึง  มีระดับความพึงพอใจ ในระดับมาก 
  ๓ หมายถึง  มีระดับความพึงพอใจ ในระดับปานกลาง 
  ๒ หมายถึง  มีระดับความพึงพอใจ ในระดับน้อย 
  ๑ หมายถึง  มีระดับความพึงพอใจ ในระดับน้อยที่สุด 

รายการ 
ระดับความพงึพอใจ 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

๑. ได้รับความรู้แนวคิด ทักษะประสบการณ์ใหม่ ๆ และความ
เข้าใจในการเรือ่งการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

     

๒. สามารถนําสิ่งที่ได้รับจากการฝึกอบรมไปใช้ในการพัฒนา
ชีวิตตัวเอง และสังคมได้จริง 

     

๓. กิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ประสิทธิผลมากขึ้น 

     

๔. กิจกรรมเอ้ืออํานวยต่อการเรียนรู้และนําไประยุกต์ใช้ใน
การดําเนินชีวิตประจําวัน  

     

๕. โสตทัศนูปกรณ์ และเครื่องมือต่างๆ มีความเหมาะสม      
๖. สถานที่เหมาะสมแก่การประกอบกิจกรรมฝกึอบรม      
๗. วิทยากรมีความรู้  ความสามารถ ความเข้าใจในเร่ืองที่อบรม      

๘. วิทยากรมีรูปแบบการจัดกิจกรรมที่น่าสนใจ เหมาะสมกับเน้ือหา      

๙. เจ้าหน้าที่ดูแล  อํานวยความสะดวก ติดต่อประสานงาน      
 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
 ..................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 

ชุดท่ี ๕ 



๓๑๒ 

แบบสังเกตการณ์ผูร้่วมฝึกอบรม 
โปรแกรมฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองคร์วมสําหรับผูสู้งวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

................................................................ 
 
คําชี้แจง   โปรดอ่านข้อความแล้วพิจารณาว่าแต่ละข้อ จากการสังเกตการณ์เก่ียวกับ
 กระบวนการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ท่านมีความคิด
 เห็นในระดับใด ใน ๕ ระดับ  
  ๕  หมายถึง  มีระดับคะแนน  ในระดับมากทีสุ่ด 
  ๔ หมายถึง  มีระดับคะแนน  ในระดับมาก 
  ๓ หมายถึง  มีระดับคะแนน  ในระดับปานกลาง 
  ๒ หมายถึง  มีระดับคะแนน  ในระดับน้อย 
  ๑ หมายถึง  มมีีระดับคะแนน ในระดับน้อยที่สุด 
 

ข้อที่ รายการ 
ระดับความคดิเห็น 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

๑ ความสนใจร่วมกิจกรรมของผู้เข้าอบรม       
๒ ระหว่างการฝึกอบรมมีการต้ังคําถาม       
๓ ความรู้ความเข้าใจเน้ือหาอบรม       
๔ ความสนใจต่อผู้พระวิทยากร วิทยากร       

๕ 
มีการแสดงความคิดเมื่อเปิดโอกาส ให้ถาม
ข้อสงสัย 

     

๖ มีการให้ความร่วมมือของผู้รับการฝึกอบรม      
๗ การอบรมหลักสูตรตรงตามกําหนดการ      
๘ มีการแลกเปลีย่นเรียนรู้ระหว่างผู้เข้ารับการ

ฝึกอบรม 
     

๙ มีความประทับใจในหลักสูตรที่ฝึกอบรมครั้งน้ี       
๑๐ ความพึงพอใจในการฝึกอบรมคร้ังน้ี       

 
 
 

ชุดท่ี ๖ 



๓๑๓ 

แบบสอบสัมภาษณ์เชิงลึก    
เรื่อง การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสาํหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

...............................................................................................  
ประเด็นทีส่ัมภาษณ์มีดังต่อไปนี้  
ตอนที่ ๑ ข้อมลูเก่ียวกับผู้ใหส้ัมภาษณ ์
 ช่ือผู้ให้สัมภาษณ์.............................................................................................................. 
 อาชีพ...................................................................................... สถานที่............................ 
 วัน/เดือน/ปี................................................................................................................... 
ตอนที่ ๒ สมัภาษณ์เก่ียวกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  
๑. หลังจากการอบรมพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงอายุในความคิดเห็นของท่าน ด้านร่างกาย
เป็นอย่างไร 
 ..................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
๒. หลังจากการอบรมพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงอายุในความคิดเห็นของท่านด้านสภาพจิตใจ 
เป็นอย่างไร 
 ..................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
๓.  หลังจากการอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สงูอายุในความคิดเห็นของท่าน ด้านปัญญา
เป็นอย่างไร 
 ..................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
๔. หลังจากการอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงอายุในความคิดเห็นของท่าน ด้าน
อารมณ์เป็นอย่างไร 
 .................................................................................................................................................. 
๕. หลังจากการอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงอายุในความคิดเห็นของท่าน ด้านสังคม
เป็นอย่างไร 
 ..................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 

ชุดท่ี ๘ 



 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
แบบสัมภาษณ์เชิงลึก สําหรับผู้เชี่ยวชาญ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



๓๑๕ 
 

แบบสอบสัมภาษณ์เชิงลกึ 
เรื่อง การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

............................................................................................... 
ประเด็นทีส่ัมภาษณ์มีดังต่อไปนี้  
ตอนที่ ๑ ข้อมลูเก่ียวกับผู้ใหส้ัมภาษณ ์
 ช่ือผู้ให้สัมภาษณ์................................................................................................................... 
 ตําแหน่ง................................................................................................................................ 
 สถานที่................................................................................วัน/เดือน/ปี................................. 
ตอนที่ ๒ การสร้างโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  
๑. กิจกรรมที่เหมาะสมสําหรบัผู้สูงวัย ในความคิดเห็นของท่านเป็นอย่างไรบ้าง 
 ..................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
๒. ระยะเวลาในการทํากิจกรรมที่เหมาะสมสําหรับผู้สูงวัย
 ..................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
๓. หลักธรรมทีเ่หมาะสมท่ีจะนําไปพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย  
 ..................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
๔. มีกิจกรรมอะไรบ้าง ที่สามารถจูงใจให้ผูส้งูวัยอยากที่จะแสดงออกมา  
 ..................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
๕. สถานทีท่ี่เหมาะสมสําหรับทํากิจกรรมของผู้สูงวัย
 ..................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
๖. ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ  
 ..................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 



 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
แบบสนทนากกลุ่ม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๑๗ 
 

การสนทนากลุ่ม 
เพื่อตรวจสอบ โปรแกรมการพัฒนาสขุภาวะองค์รวมสําหรับผูสู้งวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
วัตถุประสงค์ของการสนทนากลุ่ม  
 ๑. เพ่ือตอบวัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อที่ ๓ เพ่ือนําเสนอโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  
 ๒. เพ่ือตรวจสอบโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  
ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น  
ผู้ร่วมสนทนากลุ่ม  
 ผู้ร่วมสนทนากลุ่ม ประกอบด้วย ผู้เช่ียวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิจํานวน ๑๗ รูป/คน ดังน้ี  
 ผู้ทรงคุณวุฒิด้านพระพุทธศาสนา 
  ๑. พระราชรัตนโสภณ, ดร.  
  ๒. พระครูปลดัสัมพิพัฒนธรรมาจารย์ (นิรนัทร์ ศิริรัตน์)  
  ๓. ผศ.ดร.เมธาพันธ์ โพธิธีรโรจน์   
  ๔. ดร.กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์ 
  ๕. ดร.ขันทอง  วัฒนะประดิษฐ์  
 ผู้ทรงคุณวุฒิด้านจิตวิทยา 
  ๑. รศ.ดร.เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ 

  ๒. ผศ.ดร.วิชชุดา ฐิติโชติรัตนา 
  ๓. ดร.กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์ 
  ๔. ผศ.ดร.สิริวัฒน์  ศรีเครือดง ผู้สังเกตการณ์  
  ๕. ผศ.ดร.ประยูร  สุยะใจ  ผู้สังเกตการณ์ 
 ผู้ทรงคุณวุฒิด้านผู้สูงอายุ 

  ๑. นายวิชัย สังข์แก้ว       ประธานชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลสิรินธร  
  ๒. ผอ.อร่ามรตัน์ รัตนโยธิน    ประธานชมรมผู้สูงอายวัดปากบ่อ 

  ๓. นางชนัฏษ์มาศ  จัตุชัย  ประธานสภาวัฒนธรรมเขตพระโขนง   
  ๔. นางทัศนี  ลือกลาง  ประธานชมรมผู้สูงอายุวัดวชิรธรรมสาธิต  
 ผู้ทรงคุณวุฒิด้านชุมชน 

 ๑. อาจารย์สรณา อนุสรณ์ทรางกูร  คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร ์มรภ.ธนบุรี  
 ๒. นางสาวพิกุล  เปลี้องทุกข ์  หัวหน้าฝ่ายพัฒนาชุมชนและสวัสดิการสังคม  
  สํานักงานเขตบางนา  
 ๓. นางพิณ นพกุลสถิตย์         หัวหน้าฝ่ายพัฒนาชุมชนและสวัสดิการสังคม  



๓๑๘ 
 

วิธีการดําเนนิการ  
 ๑. ผู้วิจัยนําเสนอผลการวิจัย ซึ่งประกอบด้วยความเป็นมาและการดําเนินการวิจัยใน
การศึกษาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 
 ๒. ประเด็นในการสนทนากลุ่ม “ความเหมาะสมของโปรแกรมและองค์ประกอบของการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น” 
 ๓. ผู้เช่ียวชาญและทรงคุณวุฒิร่วมแสดงความคิดเห็นและให้ข้อเสนอแนะ  
 ๔. จบการสนทนากลุ่ม กล่าวขอบคุณ มอบของที่ระลึก และถ่ายภาพร่วมกัน  
 
เอกสารข้อมูล และการวิจัยประกอบการสนทนากลุ่ม  
  
๑. ปัญหาและสภาพสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยโดยภาพรวม  

จากการศึกษาพบว่า การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงวัย จะพบปัญหาที่เกิดขึ้นพร้อมกับการ
เปลี่ยนแปลงของผู้สูงวัย คือ ทางด้านร่างกาย สังคม อารมณ์ จิตใจ และปัญญา ซึ่งจะเป็นองค์ 
ประกอบที่สําคัญในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยและดําเนินชีวิตสําหรับผู้สูงวัย ดังมี
รายละเอียด ดังน้ี  

๑. ปัญหาการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย เมื่อย่างเข้าสู่วัยสูงอายุ จะมีการเสื่อมของร่างกาย
ความเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ ต้องคอยปรับตัวหรือสังเกตการเสื่อมของร่างกายอยู่ตลอดเวลา ถ้าขาด
ความรู้ ความเข้าใจ ก่อให้เกิดความทุกข์ ความวิตกกังวล เป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย
และสาเหตุสําคัญที่ทําให้ผู้สูงอายุเกิดปัญหาสุขภาพ คือ การขาดความรับผิดชอบต่อสุขาภาพของ
ตนเอง 

๒. ปัญหาการเปล่ียนแปลงด้านสังคม สภาพสังคมไทยที่เปลี่ยนแปลงไปทําให้ผู้สูงอายุมี
อารมณ์เหงาเพ่ิมมากขึ้นทุก ซึ่งสาเหตุที่เกิดขึ้นถือว่าเป็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมท่ีมีความเจริญ
ทาด้านวัตถุมากขึ้น ก่อให้เกิดวิถีชีวิตการดําเนินชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปัจจัยที่ผ่านมาเรื่อย ๆ
ทั้งในด้านครอบครัว การทํางาน การเรียน และอาชีพ สิ่งเหล่าน้ีถือว่าเป็นช่วงเวลาที่แตกต่างกัน
ก่อให้เกิดผลกระทบต่อกลุ่มผู้สูงอายุที่ได้รับผลกระทบน้ีเป็นอย่างมาก 

๓. ปัญหาการเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ เป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย  ทําให้
ความเช่ือมั่นในตัวเองลดลงและจะส่งผลไปถึงกิจกรรมประจําวัน ไม่เป็นที่พอใจหงุดหงิดโมโหง่าย  ทําให้
เกิดความวิตกกังวลกลัว อารมณ์ซึมเศร้าและสิ้นหวัง อันเป็นสาเหตุก่อให้ความทุกข์ทางกายและทางใจ
แก่ผู้สูงวัย 

๔ ปัญหาการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ เป็นปัญหาที่พบมากเช่นเดียวกันและมีแนวโน้มที่จะ
สูงขึ้นเรื่อย ๆ เช่น ความวิตกกังวล  โรคซึมเศร้า ปัญหานอนไม่หลับ  ภาวะสมองเสื่อม เป็นต้น  ทําให้
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ผู้สูงวัยต้องเริ่มแสวงหาความสุขทั้งทางกายและทางใจ อีกทั้งการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างครอบครัว
ขยายเป็นครอบครัวเด่ียว ผู้สูงวัยต้องอยู่ตามลําพังเป็นจํานวนมาก 

๕. ปัญหาการเปลี่ยนแปลงด้านปัญญา อันมีผลต่อการดํารงชีวิตของผู้สูงวัย เราจะเห็นว่า
บางคนแม้อายุมาก ทําไมจึงดูไม่แก่ แต่บางคนอายุไม่มาก ทําไมดูแก่เกินวัย  และภาวะของการ
เจ็บป่วยของผู้สูงวัยก็เป็นสาเหตุหน่ึงที่ทําให้ผู้สูงวัยไม่สามารถทํางาน หรือพัฒนาตนได้  

ผู้วิจัยจึงทําการศึกษาวิจัย เรื่อง “การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา”ให้ได้พบกับความสุขที่แท้จริงน้ัน จะต้องอาศัยหลักพุทธธรรมอันเป็นหลักคําสอนทาง
พระพุทธศาสนา  เพ่ือนําไปประพฤติปฏิบัติ เป็นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผู้สูงวัยตามหลัก
จิตวิทยา เป็นการพัฒนากาย พัฒนาจิตและพัฒนาปัญญา ทําให้สามารถลดละจากความทุกข์ทั้งปวง
ได้ และเพ่ิมพูนความดี ความสุขของผู้สูงวัยที่ย่ังยืนและสง่างาม โดยศึกษาจากผู้สูงวัยที่ดําเนินชีวิตใน
เขตกรุงเทพมหานคร โดยการประยุกต์ใช้ แนวคิดด้านสุขภาวะทางจิต ของ Ryff และ Keyes เพ่ือเป็น
แนวทางในการที่จะส่งเสริมผู้สูงอายุได้พบเจอความสุขที่แท้จริง กับหลักสัปปายะ ๗ มาพัฒนามาเป็น
แนวทางการเรียนรู้ตามแนวหลักไตรสิกขา จากน้ันสร้างหลักสูตรโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา นํามาฝึกอบรม และวิเคราะห์ สังเคราะห์เพ่ือตอบปัญหาการวิจัย 
เรื่องการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยาเป็นอย่างไร  

๒.วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
๒.๑  เพ่ือศึกษาหลักธรรมและหลักจิตวิทยาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตาม

แนวพุทธจิตวิทยา 
๒.๒ เพ่ือสร้างโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

๒.๓  เพ่ือนําเสนอผลโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

๓. ปัญหาท่ีต้องการทราบ 
๓.๑  หลักพุทธจิตวิทยากับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัยมีอะไรบ้าง ใช้อย่างไร 
๓.๒  หลักจิตวิทยาที่เหมาะสมกับการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยเป็นอย่างไร  
๓.๓ หลักสัปปายะกับหลักไตรสิกขามีส่วนช่วยการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย

ด้านใดบ้าง  
๓.๔  รูปแบบพุทธจิตวิทยาที่เหมาะสมต่อการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตาม

แนวพุทธจิตวิทยาจะต้องมีรูปแบบอย่างไร 

๔.ขอบเขตการวิจัย 
งานวิจัยน้ีเป็นการวิจัยการศึกษา “การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนว

พุทธจิตวิทยา” ซึ่งผู้วิจัยมีความประสงค์ที่จะนําหลักธรรมสัปปายะ ๗ และไตรสิกขาคือศีล สมาธิ 
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ปัญญาไปบูรณาการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย อันจะนําไปสู่การพัฒนากาย พัฒนาสังคม 
พัฒนาอารมณ์ พัฒนาจิต และพัฒนาปัญญา อันเป็นเป้าหมายสูงสุดของมนุษย์คือความสุขสงบ ซึ่งเป็น
การนําเอาหลักธรรมและหลักจิตวิทยาตะวันตกมาบูรณาเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัย โดย
การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยแบบผสานวิธี (Mix Mathod) ซึ่งมีขอบเขตการวิจัยดังน้ี 

ขอบเขตด้านเนื้อหา   
ขอบเขตด้านเนื้อหา ผู้วิจัยมุ่งศึกษาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนว

พุทธจิตวิทยา และมีแนวทางการประยุกต์ใช้ตามหลักจิตวิทยาที่เก่ียวกับแนวคิดทฤษฎีและความ 
สัมพันธ์กับหลักธรรมอ่ืนๆ โดยอาศัยข้อมูลที่ปรากฏในคัมภีร์เช่น พระไตรปิฎก อรรถกถา และข้อมูล
จากตําราเอกสาร หนังสือวิทยานิพนธ์ บทความ และสื่อออนไลน์ จากน้ันนําแนวคิดมาประมวลเข้ากับ
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย ด้วยการเขียนพรรณนาเพ่ือตอบวัตถุประสงค์การวิจัยการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

ขอบเขตด้านผู้ให้ข้อมูลสําคัญ ในการให้สัมภาษณ์ การฝึกอบรม และการสนทนากลุ่ม  
กลุ่มที่ ๑ สัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูลสําคัญแบบเจาะจง จํานวน ๑๗ รูป/คน คือ ๑) 

ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยา จํานวน ๕ ท่าน ๒) ผู้เช่ียวชาญด้านพระพุทธศาสนา จํานวน ๕ รูป/ท่าน  ๓) 
ผู้สูงวัย ทั้งชายและหญิง จํานวน ๗ คน เพ่ือรวบรวมและตรวจสอบความน่าเช่ือถือของโปรแกรมการ
ฝึกอบรมหลักสูตรการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  

กลุ่มที่ ๒ ผู้เข้าร่วมอบรมการทดลองการวัดประสิทธิผลโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่มีความสนใจเกี่ยวกับโปรแกรมการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา เพ่ือทดสอบเคร่ืองมือที่ได้จัดทําไว้ และ
ต้องมีเวลาเข้าฝึกอบรมจนจบหลักสูตรอย่างน้อย ๘๐ % ของระยะเวลาการฝึกอบรมคือ ๑ คืน ๒ วัน  
จํานวน ๓๐ คน 

กลุ่มที่ ๓ การสนทนากลุ่ม จํานวน ๑๘ รูป/คน  ในการสนทนากลุ่มผู้วิจัยได้แบ่งออกเป็น 
๒ ขั้นตอนในการสนทนากลุ่ม ดังนี้ ครั้งที่ ๑ ผู้วิจัยสัมภาษณ์กลุ่มผู้เช่ียวชาญด้านผู้สูงวัย จํานวน ๘ 
คน เพ่ือสนับสนุน แนวคิด ยืนยันข้อมูลประกอบโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา ครั้งที่ ๒ การสนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญเก่ียวกับการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา จํานวน ๑๐ รูป/คน เพ่ือตรวจสอบโปรแกรมการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ทั้งให้ความคิดเห็น ข้อเสนอแนะ เพ่ือ
แก้ไขปรับปรุงโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยาให้ถูกต้อง
สมบูรณ์  
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๕. กรอบแนวคิดในการดําเนินวิจัย  
 ขั้นตอนท่ี ๑ ศึกษาหลักธรรมและหลักจิตวิทยาการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา 
 ประเด็นที่ศึกษา  
  ๑. หลักธรรมสัปปายะ ๗, หลักไตรสิกขา ๓  
  ๒. หลักทฤษฏีทางสุขภาวะทางจิต   

 วิธีการศึกษา 

  ๑. ศึกษาจากตํารา หนังสือ บทความ วิจัย  
  ๒. สัมภาษณ์เชิงลึกผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้เช่ียวชาญ 

 ผลที่ได้รับ  
  ทราบหลักการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 ขั้นตอนที่ ๒ เพ่ือสร้างโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา 

 ประเด็นที่ศึกษา  
  กิจกรรมการเรยีนรู้ ๗ กิจกรรม 
  ๑. รู้จักคุณค่าของตนเอง 

  ๒. สุขกายสบายจิต 

  ๓. สุขชีวี 

  ๔. คุณธรรมนําชีวิต 
  ๕. ชุมชนร่วมใจ 

  ๖. กินดี มีสขุภาพดี 

  ๗. เสริมสร้างคุณภาพชีวิต 

 วิธีการศึกษา 

  ๑. ศึกษาจากตํารา หนังสือ บทความ วิจัย  
  ๒. สัมภาษณ์เชิงลึกผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้เช่ียวชาญ 

 ผลที่ได้รับ  
  ๑. ด้านกาย 
  ๒. ด้านสังคม 
  ๓. ด้านอารมณ์  
  ๔. ด้านจิต 
  ๕. ด้านปัญญา 
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 ขั้นตอนที่ ๓ เพ่ือนําเสนอผลโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนว
พุทธจิตวิทยา 
   

 
 

 
 
 
 
 
๖. วิธีการดําเนินการวิจัย 
 ผู้วิจัยศึกษาค้นคว้า โดยมีลําดับขั้นตอนในการดําเนินการวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยแบบผสาน
วิธี(Mixed methods Research) โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research Desing) 
ประกอบการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) กับผู้ให้ข้อมูลสําคัญ (Key Informants) และ
โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey Research) จากแบบสอบถาม (Questionnaire) เพ่ือขยายผล
วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ มีวิธีดําเนินการวิจัยแบ่งเป็น ๓ ขั้นตอน ดังน้ีไปน้ี  
 ขั้นตอนที่ ๑ การศึกษาเอกสารท้ังข้อมูลปฐมภูมิ ทุติยภูมิ เพ่ือวิเคราะห์การนําหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนาและหลักจิตวิทยามาสร้างโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย
ตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 ๑.๑ แหล่งข้อมูลที่ศึกษา 

  ก. ข้อมูลปฐมภูมิ พระไตรปิกฎภาษาไทย ฉบับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย และพระไตรปิฏกภาษาไทย ฉบับมหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย 

  ข. ข้อมูลทุติยภูมิ หนังสือ ตํารา บทความ งานวิจัย และสื่อสิ่งพิมพ์ การสืบค้นผ่าน
ออนไลน์  
 ๑.๒ วิเคราะห์ข้อมูล  
  ๑. จําแนกประเภทข้อมูล โดยข้อมูลเชิงปริมาณนําไปหาค่าร้อยละ และข้อมูลเชิง
คุณภาพ นําไปจําแนกตามหมวดหมู่ประเด็นที่ต้ังไว้ศึกษา  
  ๒. สรุปตามประเด็นที่ศึกษา แล้วสรุปเป็นภาพรวมของเนื้อหาเพ่ือเสนอโปรแกรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  
  ๓. นําเสนอข้อมูลแบบอุปนัย และแบบเขียนพรรณา 

ขั้นตอนที่ ๑ ขั้นตอนที่ ๒ การสนทนากลุ่ม  
ผู้ทรงคุณวุฒิรบัรอง 

โปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์
สําหรบัผูสู้งวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 



๓๒๓ 
 

 ขั้นตอนที่ ๒ การศึกษาโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่มีความสนใจเกี่ยวกับโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้
สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา เพ่ือทดสอบเครื่องมือที่ได้จัดทําไว้ และต้องมีเวลาเข้าฝึกอบรมจนจบ
หลักสูตรอย่างน้อย ๘๐ % ของระยะเวลาการฝึกอบรมคือ ๑ คืน ๒ วัน  จํานวน ๓๐ คน โดยระหว่าง
การฝึกอบรมมีการสังเกตพฤติกรรมระหว่างการร่วมกิจกรรม แบบประเมินตนเอง แบบสัมภาษณ์ การ
สัมภาษณ์เชิงลึก การสนทนากลุ่มระหว่างการดําเนินกิจกรรม  
 ขั้นตอนที่ ๓ การตรวจสอบโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนว
พุทธจิตวิทยา โดยการสนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือตรวจสอบโปรแกรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ทั้งให้ความคิดเห็น ข้อเสนอแนะ 
และตรวจสอบข้อมูลโดยผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญเฉพาะด้าน จํานวน ๑๘ รูป/คน ผู้วิจัยศึกษา
ค้นคว้าจากการทบทวนเอกสาร โดยกําหนดเนื้อหาตรงตามวัตถุประสงค์ของวิจัย เพ่ือเก็บรวบรวม
ข้อมูล 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
โปรแกรมการพัฒนาสขุภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 

ตามแนวพุทธจิตวิทยา  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๒๕ 

หลักสูตรการพัฒนาสขุภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัย 
ตามแนวพุทธจิตวิทยา 

ข้อมูลพื้นฐาน 
ในปัจจุบันหลายประเทศทั่วโลก มีแนวโน้มมีผู้สูงวัยเพ่ิมมากข้ึนทุกๆปี  เน่ืองจากมีวิวัฒนาการ

ทางการแพทย์  มียาและวิธีการรักษาโรคต่างๆได้เป็นอย่างดี และที่สําคัญหลายประเทศได้มีการณรงค์
ส่งเสริมเร่ืองรักษาสุขภาพมากขึ้น ประเทศไทยก็เป็นอีกประเทศหน่ึงที่มีจํานวนผู้สูงวัยเพ่ิมมากขึ้น  
โดยเฉพาะกรุงเทพมหานคร ที่เป็นเมืองหลวงและมีประชากรมากที่สุดของประเทศไทย  เป็น
ศูนย์กลางการปกครอง เศรษฐกิจ สังคม คมนาคม การส่ือสาร วัฒนธรรม และความเจริญของ
ประเทศ กรุงเทพมหานครมีประชากรหนาแน่น ในปัจจุบันประเทศไทยมีประชากรประมาณ ๖๕.๙ 
ล้านคน  สถานการณ์ผู้สูงอายุในประเทศไทยในปี ๒๕๐๓  มีจํานวนประชากรสูงอายุ (อายุ ๖๐ ปีขึ้นไป) 
๑.๕ ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ ๕.๔  ของประชากรทั้งหมด และจะเพ่ิมขึ้นเป็น ๖.๗ ล้านคน ในปี 
๒๕๔๘  และจะเพ่ิมขึ้นเป็น ๒ เท่าในปี ๒๕๖๘ เป็น ๑๔ ล้านคน สถานการณ์น้ีทําให้ประเทศไทยก้าว
เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ ซึ่งหมายความว่าประเทศไทยมีผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ ๑๐ ของประชากรทั้งหมด 
และขณะน้ีประเทศไทยมีผู้สูงอายุผู้สูงอายุทั่วประเทศประมาณ ๘ .๕ ล้านคน   ในส่วนของ
กรุงเทพมหานครมีผู้สูงอายุประมาณ ๕,๖๘๑,๙๙๗ คน ด้วยจํานวนประชากรผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นและมี
ความแตกต่างหลายๆด้าน เช่น การประกอบอาชีพ การศึกษา การดําเนินชีวิต  และฐานะความ
เป็นอยู่๑และจากการสํารวจประชาการไทยล่าสุด พ.ศ. ๒๕๕๓ – พ.ศ.๒๕๘๓ พบว่า สัดสวนประชากร
ผู้สูงอายุวัยปลาย (อายุ ๘๐ ขึ้นไป) มีแนวโน้มเพ่ิมสูงขึ้นอย่างชัดเจน กล่าวคือ สัดสวนประชากรของ
ผู้สูงอายุวัยปลายจะเพ่ิมจากประมาณร้อยละ ๑๒.๗ ของประชากรสูงอายุทั้งหมดเป็นเกือบ ๑ ใน ๕ 
ของประชากรสูงอายุ และนําไปสู่การเพ่ิมขึ้นของประชากรท่ีอยู่ในวัยพ่ึงพิง ทั้งในเชิงเศรษฐกิจ สังคม 
และสุขภาพ เมื่อพิจารณาสัดส่วนเพศของประชากรผู้สูงอายุ พบว่า ประชากรสูงอายุเพศหญิง มี
สัดส่วนร้อยละ ๕๕.๑. ในปี ๒๕๕๓ เพ่ิมขึ้นร้อยละ ๕๖.๘ โดยเฉพาะประชากรสูงอายุวัยปลายเพศ
หญิงมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างเห็นได้ชัด จากร้อยละ ๑๓.๙ ในปี ๒๕๕๓ เป็นร้อยละ ๒๑.๓ ในปี ๒๕๘๓ 
เน่ืองจากเพศหญิงจะมีอายุยืนยาวกว่าเพศชาย สําหรับแนวโน้มประชากรสูงอายุไทยจะอาศัยอยู่ใน
เขตเทศบาล หรือเขตเมื่อเพ่ิมขึ้น โดยใน ปี ๒๕๕๓ มีประชากรสูงอายุที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาล
จํานวน ๓.๓ ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ ๓๙.๗ เพ่ิมขึ้นเป็น ๑๑.๖ ล้านคน หรือร้อยละ ๕๙.๘  ในปี 
๒๕๘๓ ทั้งน้ี ดังที่คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ
มนุษย์๒ ได้กําหนดแผนพัฒนาผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ ๒ ปรับปรุงครั้งที่ ๑ พ.ศ.๒๕๕๒ ยุทธศาสตร์ที่ ๒ 
                                                            

๑สํานักงานสถิติแห่งชาติ  สถาบันวิจัยประชากรและสังคม ข้อมูลจากการสํารวจภาวะเศรษฐกิจและ
สังคมของครัวเรือน พ.ศ. ๒๕๕๒ 

๒แผนพัฒนาผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕ –๒๕๖๔) ปรับปรุงคร้ังท่ี ๑ พ.ศ. ๒๕๕๒ 



๓๒๖ 

ด้านส่งเสริมและพัฒนาผู้สูงอายุ มาตรการท่ี ๒ ส่งเสริมการรวบรวมกลุ่มและสร้างความเข้มแข็งของ
องค์กรผู้สูงอายุ มาตรการที่ ๖ ส่งเสริมและสนับสนุนให้ผู้สูงอายุมีที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อมที่
เหมาะสม เน่ืองจากแนวโน้มการเจริญเติมโตของประชากรเมืองในประเทศไทยมีสัดส่วนเพ่ิมสูงขึ้น๓ 
และสอดคล้องกับแผนยุทธศาสตร์ชาติ ระยะ ๒๐ ปี ด้านสาธารณสุข พุทธศักราช ๒๕๖๑ ยุทธศาสตร์
ที่ ๑ ด้านส่งเสริมสุขภาพ ป้องกัน และคุ้มครองผู้บริโภคเป็นเลิศ มาตรการที่ ๑ พัฒนาระส่งเสริม
สุขภาพโดยการพัฒนาศักยภาพคนไทยทุกกลุ่มวัย ด้านสุขภาพ มาตรการที่ ๕ เสริมสร้างความเข้มแข็ง
ของป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพ มาตรการท่ี ๘ บริหารจัดการสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการมีสุขภาพ
ที่ดี และมาตรการที่ ๙ สนับสนุนการมีส่วนร่วมของเครือข่าย๔ และนอกจากน้ี ทางกายภาพคือการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายก็สามารถเห็นได้ชัดเจน ซึ่งขึ้นอยู่กับองค์ประกอบหลาย ๆ อย่าง เช่น 
สุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ การดําเนินชีวิต ครอบครัว และสังคม  อันมีผลต่อการดํารงชีวิตของผู้สูงวัย 
เราจะเห็นว่าบางคนแม้อายุมาก ทําไมจึงดูไม่แก่ แต่บางคนอายุไม่มาก ทําไมดูแก่เกินวัย   

ในสังคมผู้สูงอายุที่มีจํานวนเพ่ิมมากขึ้น ก่อให้เกิดโครงสร้างประชากรในแต่ละพ้ืนที่
เพ่ิมขึ้นอย่างเน่ือง ซึ่งสังเกตจากประเด็นที่กล่าวมาข้างต้น ความจําเป็นในกาส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมี
รายได้และมีงานทําเพ่ือลดอัตราการพ่ึงพิงในวัยผู้สูงอายุ ดังน้ันเพ่ือเตรียมความพร้อมและรับมือกับ
การเปล่ียนแปลงที่จะเกิดขึ้นทั้งด้านร่างกาย ด้านสังคม ด้านอารมณ์ และด้านจิตใจ เมื่อผู้สูงอายุใน
สังคมมีความรู้ มีศักยภาพ ต่อการดําเนินชีวิตจริงในสังคมของผู้สูงวัยอย่างสมบูรณ์ จึงได้ศึกษาและ
กําหนดเขตพ้ืนที่ในการศึกษาได้แก่ ชมรมผู้สูงอายุกรุงเทพมหานคร กลุ่มเจ้าพระยา ประกอบด้วยเขต 
เขตดินแดง ห้วยขวาง วัฒนา คลองเตย บางนา พระโขนง สาทร บางคอแหลม และยานนาวา ซึ่งเป็น
ชมรมที่ปรากฏอยู่ในเขตพ้ืนที่ชุมชน จํานวน ๒๒ ชมรม มีประชากรท้ังหมดจํานวน ๒,๑๓๑ คน 
เน่ืองจากเขตพ้ืนที่น้ีเป็นมีแหล่งชุมชนมากมาย ทั้งยังเป็นพ้ืนที่ประชากรประกอบธุรกิจที่หลากหลาย 
ทําให้มีแนวโน้มในการตอบสนองประชากรในสังคมได้มากที่สุด  

ฉะน้ัน การยอมรับการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุจะขึ้นอยู่กับการได้รับวิธีการทางสุขศึกษา 
โดยทางหน่วยงานราชการพยายามให้คําแนะนํา ให้รู้ว่าเมื่อย่างเข้าสู่วัยสูงอายุ จะมีการเสื่อมของ
ร่างกายความเจ็บป่วยด้วยโรคต่างๆ ต้องคอยปรับตัวหรือสังเกตการเสื่อมของร่างกายอยู่ตลอดเวลา 
ถ้าขาดความรู้ ความเข้าใจ ก่อให้เกิดความทุกข์ ความวิตกกังวล ต่อการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์อย่าง
มากมาย  ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ เป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย  ทําให้ความ
เช่ือมั่นในตัวเองลดลงและจะส่งผลไปถึงกิจกรรมประจําวัน ไม่เป็นที่พอใจหงุดหงิดโมโหง่าย  ทําให้

                                                            
๓การคาดประมาณประชากรของประเทศไทย พ.ศ.๒๕๕๓  พ.ศ.๒๕๘๓ สํานักงานคณะกรรมการ

พัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ,  [ออนไลน์] แหล่งข้อมูล: https://www.fopdev.or.th [๑๐ กุมภาพันธ์ 
๒๕๖๑] 

๔แผนยุทธศาสตร์ชาติ ระยะ ๒๐ ปี ด้านสาธารณสุข พุทธศักราช ๒๕๖๑, หน้า ๓๕ – ๓๖. 



๓๒๗ 

เกิดความวิตกกังวลกลัว อารมณ์ซึมเศร้าและสิ้นหวัง อันเป็นสาเหตุก่อให้ความทุกข์ทางกายและทาง
ใจแก่ผู้สูงวัยในกรุงเทพมหานครและมีแนวโน้มที่จะสูงขึ้นเรื่อยๆ มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางกาย มี
ความเสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ เมื่ออายุมากขึ้น ผิวหน้า กล้ามเน้ือ สายตาแย่ลง และนอกจากทางกาย 
เรื่องของจิตใจก็มีการเปลี่ยนแปลงเช่นกัน ในแง่ดี ได้แก่ ผู้สูงอายุมีประสบการณ์มีความสามารถใน
การปรับตัวมาก่อน จากด้านสุขภาพจิต “อาบน้ําร้อนมาก่อน” จึงเป็นการที่มีคุณค่ามากในผู้สูงอายุ 
แต่ในอีกแง่มุมหน่ึง ผู้สูงอายุจะประสบกับการสูญเสียในชีวิตมาก อาทิ เกษียณอายุการทํางาน สูญเสีย
เพ่ือนจากการเสียชีวิต คู่ครอง ทําให้ผู้สูงอายุต้องปรับตัวมากเมื่อเข้าสู่วัยดังกล่าว จะเป็นการดี ถ้าเรา
ได้เตรียมตัวกับเหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้นในล่วงหน้า 

จากประเด็นที่เกิดขึ้นจะมีวิธีการแก้ไขปัญหาประการที่หน่ึง คือ ความสุขทางกาย และ
ประการที่สอง คือ ความสุขทางทางใจ การนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเป็นหลักแนวทางใน
การดําเนินชีวิต เพราะว่าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาที่มีหลักคําสอนที่เหมาะสมกับช่วงวัยสูงอายุ 
ดังที่ พระธรรมปิฎก ได้ให้ความหมายไว้ว่าความสุขเป็นสิ่งที่ทุกคนแสวงหาและปรารถนาท่ีจะได้รับ 
ความสุขที่เกิดจากตนหรือความสุขที่เกิดจากการรู้เท่าทันความจริงของสิ่งทั้งหลายเป็นความสุขด้าน
จิตใจ ความสุขอีกแบบหน่ึงเป็นความสุขด้านสังคม เกิดจากการมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลรอบข้าง 
การมีอาชีพการเป็นหลักเป็นฐาน การมีฐานะตําแหน่งเป็นที่ยอมรับในสังคม การมีมิตรสหายบริวาร
และมีชีวิตครอบครัวที่ดี๕ และ  Ryff & Keys ได้ให้ความหมายของความสุขไว้ว่า สําหรับความสุขด้าน
จิตใจของแต่ละบุคคลน้ันสะท้อนให้เห็นถึงการมีสุขภาพจิตที่ดี มีคุณภาพชีวิติที่ดีและมีความพึงพอใจ
ในชีวิต ทําให้ความเศร้าและความกังวลทางจิตใจลดลง ความสุขด้านจิตใจเป็นความรู้สึกพึงพอใจจาก
การมีความสุขกับชีวิตของตนเองที่ได้รับการตอบสนองในด้านต่างๆอย่างเหมาะสมโดยแบ่งเป็น ๖ 
ด้าน ได้แก่ ๑.การยอมรับในตนเอง  ๒. การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน  ๓. ความเป็นตัวของตัวเอง 
๔. ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม  ๕. การมีเป้าหมายในชีวิต ๖. การมีความงอกงามในตน
บรรจบ บรรณรุจิ๖ กล่าวว่า การพัฒนาด้านจิตใจ เป็นการเรียนรู้ที่เอ้ือต่อการพัฒนาทางจิตใจ ถือว่า
เป็นกระบวนการที่สําคัญของมนุษย์ ที่ควบคู่มากับการเรียนรู้ทางด้านร่างกาย เพ่ือให้เกิดเหมาะสมที่สุด
ที่เด็กจะพัฒนาไปอย่างเต็มที่เพ่ือให้เป็นทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพต่อตนเอง และสังคมส่วนรวมต่อไป  

ข้อมูลพ้ืนฐานที่เกิดขึ้นที่เก่ียวกับลักษณะการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมวัยผู้สูงอายุ 
โดยเฉพาะลักษณะทางร่ายกาย จิตใจ อารมณ์ ปัญญาและการปรับตัวให้เข้ากับสังคมมีสอดคล้องกับ
แนวคิดทางพุทธจิตวิทยาและหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา อันเป็นแนวคิดที่มุ่งเน้นให้ผู้สูงอายุมีการ

                                                            
๕พระธรรมปิฎก (ป.อ.  ปยุตฺโต), สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและ

สถาบันบันลือธรรม, ๒๕๔๗), หน้า ๒๒, ๙๙. ขุ.ธ. (ไทย)  ๒๕/๓๕-๓๖/๓๖. 
๖เสน่ห์ สีกาวี และบรรจบ บรรณรุจิ, วารสารสันติศึกษาปริทรรศน์ มจร. มหาวิทยามหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย. ปีท่ี ๕ ฉบับท่ี ๓ (กันยายน – ธันวาคม ๒๕๖๐) 



๓๒๘ 

พัฒนาทั้งด้านร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุที่แท้จริง พร้อมทั้งส่งเสริมให้มีการพัฒนาตนเองเพ่ือ
นําไปสู่การดําเนินชีวิตอย่างมีความสุขด้วยเองในอนาคตโดยไม่ต้องพ่ึงพาปัจจัยหรือสิ่งเสริมแรง
ภายนอกมากนัก หลักสูตรการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมตามแนวพุทธจิตวิทยาจึงเป็นการนําหลัก 
ธรรมสัปปายะ ๗ มาประยุกต์เข้ากับหลักพุทธจิตวิทยาทางตะวันตกมาสร้างกระบวนการเรียนรู้ให้กับ
ผู้สูงอายุ โดยสร้างเป็นชุดฝึกอบรมท่ีประยุกต์ปรับใช้หลักการพุทธจิตวิทยาที่จะช่วยกระตุ้นให้เกิดการ
เรียนรู้ทางด้านสุขภาวะทางใจและสุขภาวะทางกายให้มีความมั่นคงมั่นใจ และให้ได้พบกับความสุขที่
แท้จริงน้ัน จะต้องอาศัยหลักพุทธธรรมอันเป็นหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนา  เพ่ือนําไปประพฤติ
ปฏิบัติ เป็นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผู้สูงวัยตามหลักพุทธจิตวิทยา ตามหลักไตรสิกขาคือเป็นการ
พัฒนากาย พัฒนาจิตและพัฒนาปัญญา ทําให้สามารถลดละจากความทุกข์ทั้งปวงได้ และเพ่ิมพูน
ความดี ความสุขของผู้สูงวัยที่ย่ังยืน 
 

แนวคิดและความรู้ที่สําคัญ 

ในการจัดหลักสูตรฝึกอบรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา โดยการจัดกระบวนการมีส่วนร่วมที่เน้นผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็นศูนย์การจัดอบรม และ
เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพการฝึกอบรม ด้วยการจัดกระบวนการเรียนรู้ฝึกปฏิบัติธรรม กระบวนการกลุ่ม
ตามแนวพุทธจิตวิทยา ซึ่งมีหลักการพอสรุปได้ดังน้ี 

๑. รูปแบบคุณลักษณะการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา มี
รูปแบบพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ กระบวนการคิด กระบวนการปฏิบัติ เพ่ือนําไปสู่ความสุขทางกาย
และทางใจ โดยมองโลกตามความเป็นจริง  

 ๑.๑  ศึกษาหลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนา คือ สัปปายะ หมายถึง สิ่งที่เหมาะกัน 
สิ่งที่เกื้อกูล ช่วยสนับสนุนในการบําเพ็ญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิต้ังมั่น ไม่เสื่อมถอย และช่วย
เอ้ือเก้ือหนุนให้การกระทําหรือปฏิบัติที่จะให้ไปถึงจุดหมาย เช่น อากาศวันน้ีสบาย จะทํางานหรือทํา
อะไร ๆ ก็เหมาะ ช่วยให้ทําได้ดี สําเร็จ ผลดี มี ๗ ประการดังน้ี  

  ๑. อุตุสบาย (อุตุสัปปายะ) คือ มีสภาพแวดล้อมที่สะอาดบริสุทธ์ิ พ้ืนที่เป็นที่
สบายต่อผู้สูงอายุ เช่น ไม่ร้อนเกินไป ไม่หนาวเกินไป ดินนํ้าฟ้าอากาศสะอาดบริสุทธ์ิสดใส มีนํ้าดีมีร่มไม้งาม 
นําจติใจให้สงบเบิกบานผ่องใสพร้อมที่จะปฏิบัติกิจทําหน้าที่ 

  ๒. เสนาสนสบาย (เสนาสนสัปปายะ) มีที่น่ังที่นอน ที่อยู่อาศัย เช่น บ้านเรือน ที่
มั่นคงปลอดภัย ใช้งานดี ไม่มีสิ่งรบกวนหรือชวนรําคาญ 



๓๒๙ 

  ๓. โคจรสบาย (โคจรสัปปายะ) คือ ที่โคจร หมายถึง ท้องถิ่นย่าน ละแวกที่จะพึง
แวะเวียนไปเป็นประจําเพ่ือหาของกินของใช้ สําหรับสําหรับชาวบ้าน ได้แก่ ย่านร้านค้า ที่จ่ายตลาด 
แหล่งอาหาและเครื่องใช้ไม่สอยต่าง ๆ อยู่ไม่ใกล้ไม่ไกลเกินไป ไปได้สะดวก แต่ไม่ทําให้พลุกพล่านวุ่นวาย 

  ๔. อาหารสบาย (อาหารสัปปายะ, โภชนสัปปายะ ก็ว่า) คือ มีโภชนาการพร้อม 
มีของกินไม่ขาดแคลน มีรสชาติตามสมควร และเก้ือกูลต่อสุขภาพ ไม่เป็นพิษเป็นภัยต่อร่างกาย
สําหรับผู้รู้จักประมาณในการบริโภค 

  ๕. บุคคลสบาย (ปุคคลสัปปายะ) คือ ไม่มีคนร้ายภัยพาลไม่มีโจรขโมยที่จะต้อง
หวาดระแวง มีแต่คนดี คนมีไมตรี คนที่ถูกกันคนเหมาะใจอยู่หรืออยู่ในถิ่นที่จะได้คบหาที่จะได้มา
พูดคุยพ่ึงพาอาศัยกัน มีคนที่เก้ือกูลเป็นกัลยามิตร 

  ๖. ภัสสสบาย (ภัสสสัปปายะ) คือ มีการพูดคุยเก้ือหนุนได้พูดคุยแล้วก็ย่ิงมี
โอกาสฟังเรื่องราวข่าวสารที่เอ้ือปัญญา ซักถาม สนทนากัน 

  ๗. อิริยาบทสบาย (อิริยาปถสัปปายะ) คือ ในการท่ีจะดําเนินชีวิตเป็นอยู่เป็นไป
ทั้งหมด ที่เราจะได้ดําเนินชีวิตอยู่เป็นทั้งหมด ที่เราจะได้อาศัย ได้ใช้ประโยชน์จากสัปปายะ หรือสบาย
ทั้ง ๖ ข้อที่ว่ามานั้น เราก็ต้องดําเนินชีวิตคืบเคลื่อนไปด้วย อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน 

 ๑.๒. วิธีการปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขาคือศีล สมาธิ ปัญญา เพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัย อันจะนําไปสู่การพัฒนากาย พัฒนาจิต และพัฒนาปัญญา 

 ๑.๓ หลักการทางจิตวิทยาตะวันตก ที่นํามาใช้ในการวิจัยครั้งน้ี คืองานวิจัยสุขภาวะ
ทางจิต ของ Ryff และ Keyes เสนอว่าเป็นลักษณะเชิงบวกทางจิตใจที่มีความหลากหลายด้านการ
เจริญเติบโตและการพัฒนาการของบุคคลโดยมีองค์ประกอบที่ทําหน้าที่ของจิต  ๖ มิติ สุขภาวะทาง
จิต หมายถึง สภาวะทางจิตใจของบุคคลอันเป็นภาวะทางจิตที่ดี มีความสุข มีความพึงพอใจในชีวิต ซึ่ง
มีความเกี่ยวเน่ืองกับการที่บุคคลมีคุณภาพชีวิตที่ดี สามารถจัดการกับความรู้สึกทั้งทางบวกและทาง
ลบได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความสอดคล้องกับความต้องการและการสําเร็จตามเป้าหมาย มีมุมมอง
สภาพแวดล้อม  สถานการณ์ และประสบการณ์ในแง่ที่ดีมีนักจิตวิทยาหลายคนท่ีศึกษาเก่ียวกับสุข
ภาวะทางจิต และได้แบ่งองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตไว้แตกต่างกัน เช่น  Ryff (๑๙๘๙, ๑๙๙๕)๗ 
ได้พัฒนาทฤษฎีในการวัดสุขภาวะทางจิตใน ๖ มิติ ซึ่งรวมถึงสุขภาพทางจิตในทางคลินิก ทฤษฎี
พัฒนาการชีวิต และทฤษฎีทางจิตวิทยา สังเคราะห์อออกมาได้ดังน้ี 

                                                            
๗Gavol D. Ryff and  Gorey LM Keyes. Stvuctue of Psychogicat Well-bery primavg 

factovs, 1995. 



๓๓๐ 

  ๑.  ความเป็นตัวของตัวเอง (Personal Growth)- ความสามารถในการตัดสินใจ
สิ่งต่าง ๆ ด้วยตนเองอย่างเป็นอิสระ สามารถเลือกสิ่งที่เหมาะสมท่ีสุดให้กับตนเองได้ ฝืนแรงกดดัน
ทางสังคมในเร่ืองการคิดหรือการกระทําได้ และประเมินตนเองตามมาตรฐานของตนเอง 

  ๒. ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม (Posituy Relatieny wit othy)– 
ความสามารถในการจัดการกับสถานกาและสภาพแวดล้อมให้สอดคล้องกับความต้องการของตนเอง
ได้ สามารถใช้โอกาสรอบตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

  ๓.  การมีความงอกงามในตน (Selg Acceptarce) – ความรู้สึกว่าตนเติบโตและ
มีการพัฒนาทั้งร่างกายและจิตใจอย่างต่อเน่ือง พร้อมเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ตระหนักรู้ถึงศักยภาพ
ของตนเอง และมองเห็นโอกาสแห่งการปรับปรุงพฤติกรรมของตนตลอดเวลา 

  ๔. การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอ่ืน (Envirometal Mastevy)- การมีความ 
สัมพันธ์ที่มีคุณภาพกับบุคคลอื่น เข้าในลักษณะการให้และรับในสัมพันธภาพของมนุษย์ มีความรัก
และมีมิตรภาพที่ดีแก่ผู้อ่ืน 

  ๕. การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in Life)- การมีเป้าหมายในชีวิตและมีความ
มุ่งมั่นที่จะไปถึงเป้าหมาย รู้สึกถึงความหมายของชีวิตในปัจจุบันและชีวิตที่ผ่านมาในอดีต  

  ๖. การยอมรับในตนเอง (Autonomy)-การพึงพอใจในตนเอง มีทัศนคติที่ดีต่อ
ตัวเองทั้งในอดีตและปัจจุบัน มองตัวเองในทางบวก สามารถยอมรับกับตัวเองทั้งในด้านดีและด้านที่ไม่ดี 

 ๑.๔ การประเมินผลหลักสูตร จึงใช้รูปแบบการประเมินของเคริก แพทริกค์ มีอยู่ ๔ 
ขั้นตอน  

  ๑. การประเมินปฏิกิริยาตอบสนอง  
  ๒. ประเมินการเรียนรู้  
  ๓. การประเมินพฤติกรรม 
  ๔. การประเมินผลลัพธ์ 
  และวิทยากรประเมินด้วยการสังเกตพฤติกรรม  โดยพิจารณาพัฒนาการเป็น

รายบุคคล  
 

หลักการของหลักสูตร 

๑. เป็นหลักสูตรที่ให้ความรู้เก่ียวการการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงวัยตามแนวพุทธ
จิตวิทยา ผ่านกิจกรรมการฝึกอบรม ด้วยการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับวิทยากรและเพ่ือนสมาชิกที่เข้าร่วม
กิจกรรม   



๓๓๑ 

๒. เป็นหลักสูตรฝึกอบรมระยะสั้นสําหรับผู้สูงวัยที่ต้องการพัฒนาตัวเอง  

๓. เป็นหลักสูตรที่เปิดโอกาสเพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีส่วนร่วมถอดการเรียนรู้ผ่าน
ประสบการณ์ในการเข้าร่วมกิจกรรมร่วมกัน 

 
จุดมุ่งหมาย 

หลักสูตรน้ีให้ความรู้และพัฒนาสุขภาวะองค์รวมผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ผู้ที่ผ่าน
การฝึกอบรมหลักสูตรจะต้องมีคุณลักษณะที่สําคัญ ดังน้ี  

๑. เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมได้มีประสบการณ์เรียนรู้พัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยผ่าน
กระบวนการกิจกรรม 

๒. เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมสัมผัสกับประสบการณ์อันเกิดจากการมีส่วนร่วมในกิจกรรม  การใช้
ชีวิตร่วมกัน และกระบวนการอบรม 

๓. เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมเกิดการตระหนักรู้ในการพัฒนาตนเอง พร้อมทั้งได้หลักการทางพุทธ
จิตวิทยานําไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวันต่อไป 

โครงสร้างหลักสูตร 

เรื่อง กิจกรรม 
เวลา(ชั่วโมง) 

ทฤษฏี ปฏิบัติ 
๑ รู้จักคุณค่าของตนเอง  ๑ ๑ 
๒ สุขกายสบายจติ  ๑ ๑ 
๓ สุขชีวี ๑ ๑ 
๔ คุณธรรมนําชีวิต  ๑ ๑ 
๕ ชุมชนร่วมใจ ๑ ๑ 
๖ กินดี มีสุขภาพดี  ๑ ๑ 
๗ เสริมสร้างคุณภาพชีวิต ๑ ๑ 
๘ ทําวัตรเช้า/เย็น  ๒ 
๙ เจริญจิตภาวนา  ๒ 
๙ ติดตามผลประเมินผลหลังการฝึกอบรม  ๘ 

รวม ๒๖ ชั่วโมง 
 



๓๓๒ 

ผู้เข้ารับการอบรม 

ผู้สูงอายุ จํานวน ๓๐ คน 
 

ระยะเวลาในการฝึกอบรม 

การฝึกอบรมใช้เวลาทั้งหมด  ๑ คืน ๒ วัน  
การติดตามผลหลังการฝึกอบรม จํานวน ๘ ช่ัวโมง  
 

การจัดกิจกรรมการฝึกอบรม 

๑. บรรยาย 
๒. กิจกรรมกระบวนการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
๓. ฝึกปฏิบัติจริง 
๔. สนทนากลุ่ม 
๕. อภิปราย/ซักถาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๓๓ 

คําอธิบายรายหัวกิจกรรม 
 

กิจกรรมที่ ๑ 
รู้จักคุณคา่ของตนเอง  

 
จุดประสงค์การเรียนรู้  

ผู้เข้ารับการอบรมสามารถ 

๑. อธิบายความรู้เก่ียวกับคุณค่าของตนเองได้  

๒. สามารถปฏิบัติเก่ียวกับการยอมรับตนเองและสามารถเข้าใจผู้อ่ืนได้ด้วย   

ขอบเขตเนื้อหาสาระ 

เป็นกิจกรรมที่เขียนขึ้นเพ่ือการบริหารตนเองให้มีเป้าหมายการพัฒนามนุษย์ในทางพระพุทธศาสนา 
ให้มีความสมบูรณ์แบบเกิดการยอมรับตนเอง ให้มีสุขภาพกายที่ดี สุขภาพจิตที่ดี การมีความรู้
ความสามารถ การบําเพ็ญตนให้เป็นประโยชน์ และเกิดการยอมรับตนเอง หมายถึงการรับรู้ว่าตนเองมี
คุณค่าจากการมองตนโดยภาพรวมซึ่งจะมีการส่งผลในทิศทางบวก มีความรู้สึกที่ดีกับตนเอง เกิดความ
ภาคภูมิใจ พร้อมทั้งการแสดงออกอย่างเหมาะสม ซึ่ง Roger ได้กล่าวถึงความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง
ไว้ว่า การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นส่วนหน่ึงของการประเมินตนเองระหว่างตัวตนตามความเป็นจริง
และตัวตนตามอุดมคติ กล่าวอีกนัยหน่ึงคือ บุคคลที่มีการยอมรับในตนเองได้ และสามารถปรับตัวให้
เหมาะสมกับความเป็นจริง จะเป็นบุคคลที่มีการมองเห็นคุณค่าในตนเอง มีเน้ือหาของหลักจิตวิทยา
ทางทฤษฏีบุคลิกภาพ(Personality Theory) ของ Erikson พบว่า ผู้สูงอายุจะมีความสุขหรือมีความ
ทุกข์น้ัน ขึ้นอยู่กับการพัฒนาการทางบุคลิกภาพ ได้อย่างเหมาะสมกับช่วงอายุ กล่าวคือ หากผู้สูงอายุ
มีพัฒนาการ ในขั้นที่ ๘ คือ ช่วงสูงอายุที่ดีมีพัฒนาการปรับตัวทั้งด้านร่างกายและจิตใจ และเข้าใจใน
สิ่งต่าง ๆ ตามสภาพความเป็นจริงของชีวิตทั้งด้านและไม่ดี ก็จะพ่ึงพาตนเองได้อย่างมีความสุข ดังน้ัน
การท่ีผู้สูงวัยได้เรียนในคุณค่าของตนเองผ่านกระบวนการด้านพุทธจิตวิทยา ก่อให้เกิดกระบวนการ
ทางพระพุทธศาสนาที่เรียกว่า ไตรสิกขา ๓ ประกอบด้วยศีล สมาธิ ปัญญา และหลักมงคลสูตร ๓๘ 
ประการ ข้อที่ ๑ กล่าวคือ ฝึกตนเองให้เป็นคนดี ข้อที่ ๒ สร้างความพร้อมในการฝึกตนเองและต้ังตน
ชอบ และข้อที่ ๓ ฝึกตนให้เป็นคนมีประโยชน์ เป็นต้น  

แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  

๑. พระวิทยากรบรรยายเกี่ยวกับความสําคัญของธรรมะกับในการบริหารตนเอง   
๒. พระวิทยากรจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการบริหารตนเอง เพ่ือให้ชีวิตมีคุณภาพที่ดี  
๓. ผู้เข้าร่วมอบรมร่วมกันวิเคราะห์และแสดงความคิดเห็น 



๓๓๔ 

สื่อการเรียนรู้ 

๑. สื่อเพาเวอร์พอยเกี่ยวกับ หลักไตรสิกขา มงคลสูตร ๓๘ ประการ  
๒. กระดาษบรู๊ฟ กระดาษ A ๔ ปากกา 
๓. ตัวอย่างในการใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนากับการบริหารตนเอง   
๔. คอมพิวเตอร์ 
๕. ห้องประชุม 
๖. เอกสารประกอบการบรรยายที่ ๑.๑ 

 
แนวทางการประเมินผลการเรียนรู้  
 

จุดประสงค ์ วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์ 

๑.อธิบายความรู้
เก่ียวกับคุณค่า
ของตนเองได้  
๒.สามารถปฏิบัติ
เก่ียวกับการยอม 
รับตนเองและ
สามารถเข้าใจ
ผู้อ่ืนได้ด้วย   

ผู้เข้าอบรมสามารถจะมีชีวิตอยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข และเป็น
ตัวอย่างในการปฏิบัติตนในการ
หลักธรรมพัฒนาตนเองได้ 

  
 

-คําถามปากเปล่า
วิทยากร 

แบบวัดประเมินผล 
-แบบสังเกตพฤติกรรม  
-แบบสอบถามก่อนการ
อบรม 

-แบบรายงานตนเอง 
-แบบสัมภาษณ์ 
 

ผ่านเกณฑ์
ร้อยละ ๘๐ 
ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๓๕ 

กิจกรรมที่ ๒ 
สุขกายสบายจิต 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้  

ผู้เข้ารับการอบรมสามารถ 

๑. สามารถอธิบายการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายได้อย่างถูกต้อง 
๒. สามารถฝึกพัฒนากาย จิตใจ ปัญญา สังคม ได้ถูกต้องและเหมาะสม 

ขอบเขตเนื้อหาสาระ 

ลักษณะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของวัยผู้สูงอายุ โดยเฉพาะทางด้านร่างกาย จิตใจ 
ปัญญาและสังคม เน้นในเรื่องการไม่ยึดถือในสิ่งที่เรามี เราเป็น หรือถือมั่นในอํานาจของกิเลสที่เกิดขึ้น 
มีความสํารวมในการกระทํา การพูดจาอยู่ในความพอดี สภาพเรียบร้อย ต้ังมั่นอยู่ในสมาธิภาวนา 
ก่อให้เกิดทฤษฏีกิจกรรม (The Activity Theory) เป็นทฤษฏีทางสังคมท่ีเก่าแก่ที่สุดและเป็นแก่นแท้
ของชีวิตที่จําเป็นสําหรับคนทุกวัย สําหรับบุคลที่ย่างสู่วัยสูงอายุ กิจกรรมจึงเป็นสิ่งสําคัญมาก เป็นสิ่ง
ที่นําไปสู่สุขภาพและชีวิตที่ดี บุคคลที่มีกิจกรรมสูง การปรับตัวได้ดีทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม ผู้สูงอายุที่
สามารถดํารงกิจกรรมทางสังคมได้ จะมีภาพพจน์ต่อตนเองในด้านบวก และมีระดับความพอใจในชีวิตสูง 
ทั้งน้ียังได้ศึกษาเกี่ยวกับประเด็นกระบวนการคิดเน้นในด้านสมองและร่างกาย เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมให้
ผู้สูงวัยได้คิดเป็นระบบ ให้เคลื่อนไหวตามฐานะรูปของผู้สูงวัย เป็นส่วนสําคัญ๘ จิราภรณ์  ศิริทวี ได้
เสนอวิธีคิดที่ทําให้ผู้เรียนสร้างองค์ความรู้ด้วยตนเองดังน้ี 

 ๑. กล้าคิด ( Risk  Taking) คือกล้าหาทางเลือกอ่ืน ๆ และเสนอออกมาไม่ว่าบังเกิดผล
เช่นไรแก่ผู้เสนอก็ตาม แม้ความคิดน้ันจะถูกวิพากษ์วิจารณ์อย่างหนักหรือกระทั่งล้มเหลว คนที่กล้าคิด
ก็ยังกล้าที่จะคิดและพร้อมที่จะเสี่ยงเสนอความคิด นักเรียนต้องฝึกความกล้าเสี่ยง  กล้าเดา  กล้าคิด 
กล้าเสนอและกล้าปกป้องความคิดของตนด้วยการใช้ทักษะการมีเหตุผลในบรรยากาศที่นักเรียนทุก
คนสบายใจ คิดว่า  “ผิดเป็นครู” ดีกว่าไม่รู้อะไรเลยเพราะไม่เคยคิด 

๒. คิดคล่อง ( Fluency)   คือความสามารถคิดรวบยอด ( concept) หรือ ข้อคิดเห็น 
(ideas) เป็นปริมาณมาก ๆ ได้ ย่ิงคิดคล่องก็ย่ิงมีข้อคิดเห็นมาก เท่าไร โอกาสพบความคิดที่มี
คุณภาพสูง เช่น การคิดเร่ืองใหม่ ๆ ที่ยังไม่เคยมีใครคิดก็จะมีมากขึ้น แม้การคิดคล่องจะเป็นเรื่องของ
ปริมาณแต่ปริมาณจะนํามาซึ่งคุณภาพถ้ามีประสบการณ์มากขึ้น 

                                                            
๘จิราภรณ์  ศิริทวี, เอกสารประกอบการบรรยาย เร่ือง เทคนิคการจัดกิจกรรมให้นักเรียนสร้างองค์

ความรู้, (กรุงเทพมหานคร:  โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๐), หน้า ๓-๔ 



๓๓๖ 

๓. คิดกว้าง ( Flexibility) คือความสามารถในการคิดที่ไม่ติดอยู่ในกรอบหรือมุมมองเพียง
มุมเดียว คนที่คิดกว้างจะมองเห็นกลยุทธ์ หรือทางแก้ไขปัญหาที่หลากหลายในการจัดการกับปัญหา
หน่ึง ๆ ไม่ใช่ยึดมั่นกับวิธีการใดวิธีการหน่ึงเพียงประการเดียว ดังน้ัน การคิดกว้างจึงเป็นการมองจากหลาย
มุมมองแม้จะต่างไปจากที่คุ้นเคยเพ่ือบรรลุความเข้าใจที่กว้างขวางกว่าจนเกินกรอบที่กําหนดไว้เดิม  

๔. คิดของเดิม ( Originality) คือความสามารถคิดอย่างหลักแหลม ทําให้เกิดข้อคิดเห็นที่
เป็นของตนเอง ด้วยความสามารถน้ีนักเรียนจะเป็นผู้กําหนดทิศทางโลกอนาคตได้  

๕. คิดดัดแปลง ( Elaboration) คือความสามารถต่อเติมข้อคิดเห็นที่มีอยู่แล้วให้น่าสนใจ
และมีความสมบูรณ์ย่ิงขึ้น ความคิดเก่าคือรากฐานของความคิดใหม่ คนรุ่นใหม่จะใช้ประโยชน์จาก
ความคิดของคนรุ่นเก่าแล้วนํามาดัดแปลงให้ร่วมสมัย ดังคํากล่าวที่เราคุ้นเคยกันดีที่ว่า “ลูกต้องดีกว่า
พ่อแม่” “ศิษย์ต้องดีกว่าครู”  ทั้งน้ีเพราะรู้จักคิดดัดแปลง 

๖. คิดซับซ้อน ( Complexity) คือ ความสามารถในการแสวงหาทางเลือกใหม่ที่หลาย ๆ 
ครั้ง ได้มาด้วยความยากลําบากคนที่คิดซับซ้อนจะจัดระบบสรรพสิ่งที่สับสนได้ดีนําระเบียบออกมา
จากความโกลาหลได้  

๗. คิดวางแผน ( Planning) คือ ความสามารถจัดการให้ได้มาซึ่งผลหรือทางออกท่ีพึง
ประสงค์ เป็นการรวบรวมการคิดวิธีการต่าง ๆ เพ่ือแก้ปัญหาหรือป้องกันปัญหาที่อาจเกิดขึ้นอย่างเป็น
ระเบียบระบบการคิดวางแผนมีขั้นตอนลักษณะเช่นเดียวกับกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ คือ  
                  ๗.๑ ระบุปัญหา 
                  ๗.๒ ระบุข้อจํากัด 
 ๗.๓ พิจารณาทางเลือก 
 ๗.๔ บริการทรัพยากรและเวลา 
 ๗.๕ กําหนดแผนงานและ 
 ๗.๖ ไตร่ตรองถึงปัญหาแทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้นได้  

๘. การตัดสินใจ ( Decision Making) คือ การตกลงใจว่าจะกระทําการคิดตัดสินใจเป็น
จุดเริ่มต้นของการปฏิบัติการ การคิดตัดสินใจจึงไม่ใช่การคิดหาทางเลือกแต่เป็นการประมวลทางเลือกต่าง ๆ 
โดยใช้วินิจฉัยและระบุข้อตกลงใจว่าจะกระทําการใดในทิศทางใด การดํารงชีวิตของคนเราต้องตัดสินใจ 
นักเรียนจึงควรฝึกทักษะการคิดตัดสินใจให้เป็นระเบียบระบบเพ่ือการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพ  

๙. คิดระดมสมอง ( Brainstorming) คือ เทคนิควิธีการเสาะหาวัตถุดิบเพ่ือนําไปคิด
ต่อ  เป็นการระดมความคิดให้มากหลากหลายเพ่ือนําไปใช้หรือพิจารณาโดยการคิดวิธีการต่าง ๆ 
ต่อไป  การคิดระดมสมองจึงไม่ใช่จุดสิ้นสุดของการคิด แต่เป็นจุดเริ่มต้นเหมือนกับการประกอบ
อาหารท่ีต้องเสาะหาเคร่ืองปรุงให้พร้อมก่อน ลงมือประกอบอาหาร  



๓๓๗ 

๑๐. คิดให้รู้กันทั่ว (Communication) คือ ความสามารถในการเสนอความคิดหรือ
ข้อคิดเห็นโดยช้ีแจงให้ผู้อ่ืนเข้าใจและเห็นตามได้ คิดให้รู้กันทั่วจึงเป็นเรื่องของการสื่อสารเกี่ยวพันกับ
ทักษะการจําแนกแยกแยะ การจัดกลุ่ม การพรรณนา การอภิปราย การโต้แย้ง การเปรียบเทียบ การ
รู้จักใช้ภาษาที่เหมาะสม ในการสื่อความคิด 

แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  

๑. วิทยากรเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ ของผู้สูงวัย  
๒. วิทยากรจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการคุณสมบัติที่ดีของผู้สูงวัย  
๓. ผู้เข้าร่วมอบรมร่วมกันวิเคราะห์และแสดงความคิดเห็น 

สื่อการเรียนรู้ 

๑. สื่อเพาเวอร์พอยเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ 
๒. ตัวอย่างในการฝึกสมาธิภาวนา  
๓. กระดาษบรู๊ฟ กระดาษ A ๔ ปากกา 
๔. คอมพิวเตอร์ 
๕. ห้องประชุม 
๖. เอกสารประกอบการบรรยายที่ ๑.๒ 

แนวทางการประเมินผลการเรียนรู้  
 

จุดประสงค ์ วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์ 

  ๑.สามารถ
อธิบายการ
เปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย
ได้อย่างถูกต้อง 
๒.สามารถฝึก
พัฒนากาย จิตใจ 
ปัญญา สังคม ได้
ถูกต้องและ
เหมาะสม 

ผู้เข้าอบรมได้เรียนรู้เก่ียวกับการ
ดูแลสุขภาพ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ 

 

อธิบายความรู้เก่ียวกับการดูแล
สุขภาพตนเอง ด้านร่างกาย ด้าน
จิตใจให้กับผูส้นใจได้ 

  
 

คําถามปากเปล่า
วิทยากร 

แบบวัดประเมินผล 
-แบบสังเกตพฤติกรรม  
-แบบสอบถามก่อน
การอบรม 

-แบบรายงานตนเอง 
-แบบสัมภาษณ์ 
 

 

ผ่านเกณฑ์
ร้อยละ ๘๐ 
ขึ้นไป 

 



๓๓๘ 

กิจกรรมที่ ๓ 
สุขชีวี 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้  

 ผู้เข้ารับการอบรมสามารถ 
 ๑. อธิบายลักษณะบุคลิกภาพที่แสดงออกตามสภาพทางจิตใจได้อย่างถูกต้อง 
 ๒. สามารถดําเนินชีวิตที่ถูกต้อง รู้ดีรู้ช่ัว คิดดี พูดดี ทําดี  

ขอบเขตเนื้อหาสาระ 

 ลักษณะบุคลิกภาพที่แสดงออกมาในวัยสูงอายุ จะมีพฤติกรรมแสดงออกตามสภาพทาง
จิตใจของแต่ละคน เช่น ผู้สูงอายุมีความรู้สึก มีความคิดเห็น มีความต้องการ และพัฒนาสุขภาวะทาง
จิตใจสําหรับผู้สูงอายุ ซึ่งจะเป็นบริบททางจิตวิทยาเพ่ือทํายังไงให้เขาเกิดความภูมิใจตนเอง ให้เขา
เขียนขึ้นมาเป็นกิจกรรม เป็นกิจกรรมที่ให้เขากล้าที่แสดงออก จัดกลุ่มที่มีความสนใจเหมือนกัน เช่น 
กลุ่มสวดมนต์ กลุ่มเล่าเร่ือง กลุ่มเจริญสมาธิ ให้ดึงเน้ือหาธรรมะมาเข้าร่วมกิจกรรม เกิดทฤษฏีทาง
จิตวิทยา (Psychological Theory) ได้เช่ือมโยงเอาทฤษฏีทางชีววิทยาและสังคมวิทยาเข้ามา
เก่ียวข้องด้วยโดยเช่ือว่า การเปลี่ยนแปลงบุคลิกภาพ และพฤติกรรมของผู้สูงอายุน้ันเป็นการพัฒนา
และปรับตัวของความนึกคิด ความรู้ ความเข้าใจ แรงจูงใจ การเปลี่ยนแปลงไปอวัยวะรับสัมผัสทั้งปวง
ตลอดจนสังคมที่คนชราน้ันอาศัยอยู่ นักจิตวิทยากล่าวว่า  สติปัญญา ในผู้สูงอายุปกติที่ไม่มีความ
เจ็บป่วย ทางด้านร่างกาย จิตใจ และสามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ดีอย่างสมบูรณ์  ซึ่ง
พฤติกรรมในทางจิตวิทยานั้นเป็นการกระทําทุกอย่างของอินทรีย์  ไม่ว่าการกระทํานั้นผู้อื่นจะ
สังเกตเห็นได้หรือไม่ก็ตาม  เช่น การเดิน การกิน การนอน การร้องไห้ หรือการคิด การรู้สึก
แรงจูงใจ เป็นต้น  นักจิตวิทยาแบ่งพฤติกรรมออกเป็น ๒ ประเภท  คือ 

๑. พฤติกรรมภายนอก (External or Overt Behavior )  เป็นการกระทําที่บุคคล
แสดงออกมาแล้วผู้อ่ืนสามารถสังเกตเห็นได้  เช่น  การเดิน  การกิน  การนอน  การร้องไห้  เป็นต้น   

๒. พฤติกรรมภายใน (Internal  or  Covert  Behavior) พฤติกรรมภายใน  หมายถึง
การกระทําที่เมื่อเกิดขึ้นแล้วเราไม่สามารถสังเกตเห็นหรือใช้เครื่องมือวัดได้  ผู้กระทําพฤติกรรม
ภายในเท่าน้ันที่จะรู้ว่าพฤติกรรมภายใจน้ันเกิดขึ้นแล้วหรือไม่พฤติกรรมภายใน  ได้แก่  การคิด  การ
รู้สึก  การจํา  การเรียนรู้  แรงจูงใจ  เป็นต้น 

แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  

๑. พระวิทยากร วิทยากรอธิบายลักษณะบุคลิกภาพที่แสดงออกตามสภาพจิตใจ  



๓๓๙ 

๒. อธิบายทฤษฏีเก่ียวกับพุทธจิตวิทยากับการดูแลจิตใจผู้สูงอายุ 
๓. ผู้เข้าร่วมอบรมร่วมกันเสนอแนวทางการปฏิบัติตนเชิงพุทธจิตวิทยา 

สื่อการเรียนรู้ 

๑. สื่อเพาเวอร์พอยเกี่ยวกับชีวิตที่เป็นสุข  
๒. กระดาษบรู๊ฟ กระดาษ A๔ ปากกา 
๓. หนังสือสวดมนต์  
๔. คอมพิวเตอร์ 
๕. ห้องประชุม 
๖. เอกสารประกอบการบรรยายที่ ๑.๓ 

แนวทางการประเมินผลการเรียนรู้  
 

จุดประสงค ์ วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์ 

๑. อธิบายลักษณะ
บุคลิกภาพที่แสดง 
ออกตามสภาพ
ทางจิตใจได้อย่าง
ถูกต้อง 
๒.สามารถดําเนิน
ชีวิตที่ถูกต้อง รู้ดีรู้
ช่ัว คิดดี พูดดี ทํา
ดี  
 

ผู้เข้าอบรมอธิบายลักษณะบุคลิกภาพ
ที่แสดงออกตามสภาพทางจิตใจได้
อย่างถูกต้อง 
ผู้เข้าอบรมมีความสุขชีวีที่ดี ทําให้
กาย วาจา และใจ สะอาดได้ 
 
 

คําถามปากเปล่าแบบวัด
ประเมินผล 
-แบบสังเกตพฤติกรรม  
-แบบสอบถามก่อนการ
อบรม 

-แบบรายงานตนเอง 
-แบบสัมภาษณ์ 
 

 

ผ่านเกณฑ์
ร้อยละ 
๘๐ ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 



๓๔๐ 

กิจกรรมที่ ๔ 
คุณธรรมนาํชวิีต 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้  

ผู้เข้ารับการอบรมสามารถ 
๑. อธิบายหลักธรรมะที่เหมาะสมกับผู้สูงวัยได้ถูกต้อง  
๒. สามารถประยุกต์ใช้ในการนําหลักธรรมในการดําเนินชีวิตได้อย่างถูกต้อง 

ขอบเขตเนื้อหาสาระ 

การพัฒนาคุณภาพบุคคลทางด้านคุณธรรม โดยเน้นที่มีจิตใจหนักแน่น ยึดมั่นคุณธรรม 
คือ การอยู่ร่วมกัน รู้รัก สามัคคี ซึ่งเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนาอย่างย่ังยืน พุทธธรรมเป็นหลักความจริง
ที่เป็นสากล ความจริงเป็นสิ่งที่มีอยู่ตามธรรมชาติ คือ ธรรมดาของสิ่งทั้งปวงเป็นเช่นน้ันเอง เรียกว่า
กฎธรรมชาติ ในทางปฏิบัติน้ันจะสอนให้มนุษย์มีเมตตา พระพุทธศาสนายึดเอาหลักการกระทําหรือ
ความประพฤติเป็นเครื่องจําแนกคน ไม่แบ่งแยกด้วยชาติกําเนิด จะเน้นการับผิดชอบต่อการกระทํา
ของตน มีการสํารวจตนเองเป็นเบ้ืองต้นก่อน นอกจากน้ีจะสอนในเรื่องหลักกรรมให้รู้จักการพ่ึงพา
ตนเอง ไม่ฝากไว้กับโชคชะตา กรรมสอนคู่กับความเพียร ความสําเร็จเกิดขึ้นได้จากความเพียร
พยายาม จากการกระทําตามเหตุตามผลสาระสําคัญ เป็นเน้ือแท้ของการดําเนินชีวิต หลักปฏิบัติ
ทั้งหมดในทางพระพุทธศาสนา มรรค หมายถึง ทางดําเนินชีวิต เรียกว่า ศีล สมาธิ ปัญญา ในที่สุดก็
จะบรรลุจุดหมายแห่งชีวิตที่ดีงาม เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ ส่วนทฤษฏีทางจิตวิทยาจะมองความสูงวัยโดย
จะพิจารณาความจําเป็นในการเรียนรู้ สติปัญญา อารมณ์ เป็นต้น โดยนําเอาหลักทางจิตวิทยากับหลัก
พระพุทธศาสนามาบรรจบกันกลายเป็นจิตวิทยาแนวพุทธ อันเป็นแนวคิดที่นําแก่นคําสอนของ
พระพุทธศาสนาเร่ืองของความทุกข์ และวิธีในการเข้าถึงความดับทุกข์มาประยุกต์ใช้ในขั้นตอนทาง
จิตวิทยาเพ่ือให้เข้าถึงสภาพท่ีแท้จริงของแก่นชีวิต เข้าถึงสาเหตุของปัญหา เข้าใจเป้าหมายท่ีแท้จริง
ของชีวิต รู้วิธีการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาจิตใจอันเป็นสาระสําคัญในการดําเนินชีวิตประจําวันของผู้สูงวัย  

แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  

๑. พระวิทยากรอธิบายถึงหลักธรรมสําหรับผู้สูงวัย  
๒. วิทยากรจัดกิจกรรมกระบวนการพัฒนาความรู้ความเข้าใจในหลักธรรมในชีวิตประจําวัน  
๓. ผู้เข้าร่วมอบรมร่วมกันวิเคราะห์และแสดงความคิดเห็น 

 
 



๓๔๑ 

สื่อการเรียนรู้ 

๑. สื่อเพาเวอร์พอยเก่ียวกับกระบวนการพัฒนาความรู้ความเข้าใจหลักธรรมในชีวิตประจําวัน 
๒. กระดาษบรู๊ฟ กระดาษ A๔ ปากกา 
๓. ตัวอย่างผู้ปฏิบัติในการนําหลักธรรมมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวันของผู้สูงวัย 
๔. คอมพิวเตอร์ 
๕. ห้องประชุม 
๖. เอกสารประกอบการบรรยายที่ ๑.๔ 

 
แนวทางการประเมินผลการเรียนรู้  
 

จุดประสงค ์ วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์ 

๑. อธิบายหลัก
ธรรมะที่เหมาะสม
กับผู้สูงวัยได้
ถูกต้อง  
 ๒.สามารถ
ประยุกต์ใช้ในการ
นําหลักธรรมใน
การดําเนินชีวิตได้
อย่างถูกต้อง 
 

ผู้เข้าอบรมอธิบายกระบวนการพัฒนา
ความรู้ความเข้าใจหลักธรรมใน
ชีวิตประจําวันอย่างถูกต้อง 
 
กลวิธีการเสริมสร้างคุณธรรม 
จริยธรรม 

  
 

คําถามปากเปล่า
วิทยากร 

แบบวัดประเมินผล 
-แบบสังเกตพฤติกรรม  
-แบบสอบถามก่อน
การอบรม 

-แบบรายงานตนเอง 
-แบบสัมภาษณ์ 
 

 

ผ่านเกณฑ์
ร้อยละ 
๘๐ ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๔๒ 

กิจกรรมที่ ๕ 
ชุมชนร่วมใจ 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้  

 ผู้เข้ารับการอบรมสามารถ 
 ๑. สามารถอธิบายแนวคิดการเรียนรู้ชุมชน และการสร้างชุมชนให้ย่ังยืน  
 ๒. สามารถวิเคราะห์แนวทางการเป็นผู้นําและการบริหารจัดการชุมชน  

ขอบเขตเนื้อหาสาระ 

 การขับเคลื่อนงานทางด้านชุมชนและสังคมให้ย่ังยืน มีจิตใจโอบอ้อมอารี ถ้อยทีถ้อยอาศัย 
มีศีลธรรม มีที่พ่ึงทางกาย ทางใจ เช่น มีวัดอยู่ในละแวกน้ัน มีสถานศึกษาหาความรู้ มีสถานที่สนทนา
พบปะพูดคุยก่อให้เกิดความเข้าใจชุมชนอย่างมีประสิทธิภาพ กระบวนการกลุ่มที่ทุกคนเปิดใจเล่าเรื่อง
ชีวิตของตนเองที่ผ่านมา  อย่างผ่อนคลาย  อิสระและเป็นกันเอง  เรื่องราวความดีใจภูมิใจ  และสิ่งที่
เคยทําแล้วเสียใจ  การได้สะท้อนคิดชีวิตที่ผ่านมาเพ่ือให้เกิดความตระหนักรู้ตนเองมากย่ิงขึ้น  เมื่อได้
เปิดใจเล่าออกมาอย่างอิสระจะเกิดความผ่อนคลายความกดดัน  เพราะมีเพ่ือนคอยรับฟังและเล่าสู่กัน
และกันด้วยความรู้สึกปลอดภัยและอบอุ่น ใช้เทคนิคสุนทรียะสนทนา  ร่วมกับ Active listening คือ
การฟังเชิงรุก เพ่ือให้เข้าถึงและเข้าใจกันและกันอย่างแท้จริง  

แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  

 ๑. วิทยากรบรรยายเกี่ยวกับชุมชนศึกษา 
 ๒. วิทยากรจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการพัฒนาชุมชนอย่างมีประสิทธิภาพ 
 ๓. ผู้เข้าร่วมอบรมร่วมกันวิเคราะห์และแสดงความคิดเห็น 

สื่อการเรียนรู้ 

 ๑. สื่อเพาเวอร์พอยเกี่ยวกับการเรียนรู้และแนวคิดพัฒนาชุมชน 
 ๒. กระดาษบรู๊ฟ กระดาษ A4 ปากกา 
 ๓. ตัวอย่างชุมชนการเรียนรู้และพัฒนาชุมชนที่สําเร็จ  
 ๔. คอมพิวเตอร์ 
 ๕. ห้องประชุม 
 ๖. เอกสารประกอบการบรรยายที่ ๑.๕ 
 



๓๔๓ 

แนวทางการประเมินผลการเรียนรู้  
 

จุดประสงค ์ วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์ 

๑. สามารถอธิบายแนวคิดการ
เรียนรู้ชุมชน และการสร้างชุมชน
ให้ย่ังยืน  
๒.สามารถวิเคราะห์แนวทางการ
เป็นผู้นําและการบริหารจัดการ
ชุมชน  

สังเกตการณ์แสดงออกถึง
ความสนใจ ความต้ังใจ ใน
กิจกรรมที่อบรม  
สังเกตจากการต้ังคําถาม 

  
 

คําถามปากเปล่า
วิทยากร 

แบบวัดประเมินผล 
-แบบสังเกต
พฤติกรรม  
-แบบสอบถามก่อน
การอบรม 

-แบบรายงาน
ตนเอง 
-แบบสัมภาษณ์ 
 

 

ผ่าน
เกณฑ์
ร้อยละ 
๘๐ ขึ้น
ไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๔๔ 

กิจกรรมที่ ๖ 
กินดี มีสุขภาพดี  

 
จุดประสงค์การเรียนรู้  

 ผู้เข้ารับการอบรมสามารถ 
 ๑. อธิบายและบอกวิธีการวางแผนก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุได้อย่างถูกงต้อง 
 ๒. อธิบายวิธีการส่งเสริมสุขภาพของวัยผู้สูงอายุได้อย่างถูกต้อง 

ขอบเขตเนื้อหาสาระ 

 บุคคลเป็นผู้สูงอายุที่มีประสิทธิภาพจึงจําเป็นอย่างย่ิงที่ต้องทําความเข้าใจในเรื่องปัญหา
สําหรับผู้สูงอายุ แนวทางการปฏิบัติตนที่เหมาะสม และการส่งเสริมสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงและชู
ศักด์ิ เวชแพทย์ ได้นําเสนอปัจจัย  ๒ ประการ ที่ทําให้ชีวิตยืนยาวและมีสมรรถภาพด้านหน้าที่ของ
ระบบร่างกาย จิตใจ ประการที่สอง คือพยายามหลีกเลี่ยงปัจจัยต่าง ๆ ที่จะทําอันตรายต่อสุขภาพ ซึ่ง
ปัจจัยที่จะช่วยให้ชีวิตของผู้สูงอายุยืนยาว มีดังน้ี ๑. การออกกําลังกาย โดยเฉพาะการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิค เป็นเวลา ๓๐ นาทีอย่างน้อย ๓ ครั้งต่อสัปดาห์ ๒. อาหาร โดยรับประทานอาหารที่ช่วย
บํารุงสุขภาพ รวมทั้งผลไม้และผักสด ข้าวที่อยู่ในสภาพธรรมชาติและเส้นใยต่างๆ พร้อมทั้งโปรตีนที่
ได้จากปลาและถั่ว ดังน้ันในด้านของอาหาร ผู้สูงอายุควรลดอาหารประเภทไขมัน (นํ้ามันจากพืชและ
สัตว์ ไข่แดง เนย) และประเภทคาร์โบไฮเดรต (ข้าว แป้ง และน้ําตาล) อาหารโปรตีนหรือกลุ่มเน้ือสัตว์
ควรเป็นเน้ือสัตว์ที่ย่อยง่ายรับประทานผักและผลไม้มากๆ แต่ควรเลือกรับประทานผลไม้ที่รสไม่หวาน
จัด จึงจะเป็นการพัฒนาในด้านโภชนาการในการดูแลสุขภาพของวัยสูงอายุ ดังน้ัน ผู้สูงอายุจะมี
ความสุขและมีการเข้าร่วมกิจกรรมน้ัน ขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพและแบบแผนชีวิตของแต่ละบุคคล และ
โภชนาการผู้สูงอายุที่ควรได้รับน้ันจึงมีความสําคัญและต้องมีความครบถ้วนอย่างพอดีต่อความ
ต้องการของร่างกาย เพ่ือป้องปัญหาโรคภัยตามมา นอกจากน้ีควรดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจของ
ผู้สูงอายุให้แข็งแรงแจ่มใสด้วยการออกกําลังกายสมํ่าเสมอและเหมาะสมกับวัย และทําจิตใจให้เป็นสุข 

 ทั้งน้ีสุขภาพของมนุษย์น้ันจะต้องพิจารณาทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต เพราะสุขภาพ
เป็นสิ่งที่สําคัญและจําเป็นสําหรับทุกชีวิตเพ่ือการดํารงอยู่อย่างปกติ หากพิจารณาในแง่ของสุขภาพจิต
ก็คือการทําให้ชีวิตมีความสุข มีความพอใจ ความสมหวัง ทั้งของตนเองและของผู้อ่ืน ซึ่งสอดคล้องกับ
ความหมายที่องค์การอนามัยโลกให้ไว้ สภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจ สุขภาพดี มิได้
มีความหมายเฉพาะเพียงแต่ปราศจากโรคหรือความเจ็บป่วยเท่าน้ัน รวมถึงความสามารถในการ
ดํารงชีวิตอยู่ในสังคมด้วยดี 

 



๓๔๕ 

แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  

 ๑. พระวิทยากรบรรยายเกี่ยวกับวิธีการวางแผนก่อนเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ   
 ๒. พระวิทยากรจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการวางแผนก่อนเข้าวัยผู้สูงอายุ 
 ๓. ผู้เข้าร่วมอบรมร่วมกันวิเคราะห์และแสดงความคิดเห็นการส่งเสริมสุขภาพทางด้าน
ร่างกาย 

สื่อการเรียนรู้ 

 ๑. สื่อเพาเวอร์พอยเกี่ยวกับวิธีการวางแผนก่อนเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ 
 ๒. กระดาษบรู๊ฟ กระดาษ A4 ปากกา 
 ๓. ตัวอย่างในการดูแลสุขภาพร่างกาย  
 ๔. คอมพิวเตอร์ 
 ๕. ห้องประชุม 
 ๖. เอกสารประกอบการบรรยายที่ ๑.๖ 

 
แนวทางการประเมินผลการเรียนรู้  
 

จุดประสงค ์ วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์ 

๑.อธิบายและ
บอกวิธีการวาง 
แผนก่อนเข้าสูวั่ย
สูงอายุได้อย่างถูก 
ต้อง 
๒.อธิบายวิธีการ
ส่งเสริมสุขภาพ
ของวัยผู้สูงอายุได้
อย่างถูกต้อง 
 

      ผู้เข้าอบรมอธิบายและบอกวิธี 
การวางแผนก่อนเข้าสู่ วัยสูงอายุได้
อย่างอย่างถูกงต้อง 
     การส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงวัย  
  
 

คําถามปากเปล่า
วิทยากร 

แบบวัดประเมินผล 
-แบบสังเกตพฤติกรรม  
-แบบสอบถามก่อนการ
อบรม 

-แบบรายงานตนเอง 
-แบบสัมภาษณ์ 
 

 

ผ่านเกณฑ์
ร้อยละ 
๘๐ ขึ้นไป 

 
 
 
 



๓๔๖ 

กิจกรรมที่ ๗ 
เสริมสรา้งคณุภาพชีวิต 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้  

 ผู้เข้ารับการอบรมสามารถ 
๑. อธิบายแนวคิด หลักการด้านการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตได้ 
๒. จัดทําแผนปฏิบัติการด้านการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของผู้สูงวัย 

ขอบเขตเนื้อหาสาระ 

 การสร้างคุณภาพชีวิตผ่านพุทธจิตวิทยา ที่เป็นมีบทบาทสําคัญในการดําเนินการในจัด
แผนงาน การประสานงาน และการสร้างแผนการปฏิบัติการ และกระบวนการสู่การดําเนินชีวิตได้
อย่างชัดเจนและทฤษฏีเก่ียวกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาซึ่งนํามาพัฒนาในด้านสุขภาวะทาง
อารมณ์ผู้สูงอายุตามหลักไตรสิกขา ศีล สมาธิ ปัญญา จุดเริ่มต้นการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์จะต้อง
เริ่มจาการมรสถานที่เหมาะสมแก่การบําเพ็ญธรรม และสถานที่น้ันจะเป็นสถานที่สะดวกง่ายต่อการ
ติดต่อสื่อสาร มีถนนหนทางสามารถผ่อนคลายอิริยาบถ และการได้ฟังธรรมจากครูบาอาจารย์ ได้
สนทนาธรรมต่าง ๆ เรียกว่าขั้นของสมาธิ ขั้นที่สองการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ คือ ปุคคลสัปปายะ 
บุคคลที่อยู่ร่วมกันในการปฏิบัติธรรม จะเป็นบุคคลที่มีความต้ังมั่นในศีลธรรม มีความสันโดษ มักน้อย 
และนําไปสู่หนทางที่ดี พร้อมกันน้ันจะต้องมีอาหารที่เป็นพลกําลังในการเจริญสติ สมาธิในการปฏิบัติ
ธรรม เรียนว่า ศีล และขั้นที่สามการพัฒนาสุขภาวะทางอารมณ์ คือ มีอากาศท่ีสะอาดบริสุทธ์ิมีความ
เป็นธรรมชาติ ที่เหมาะสมกับการปฏิบัติธรรม และได้เกิดปัญญาในการบริหารกิจกรรมด้านอิริยาบถ
ทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน ทําให้จิตใจสงบสามารถปฏิบัติธรรมให้บรรลุธรรมได้  

แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  

 ๑. พระวิทยากรบรรยายเกี่ยวกับการถ่ายทอดวิธีการบํารุงแนวคิดทางด้านการดําเนินชีวิต 
 ๒. รวมกันแสดงความคิดเห็นเก่ียวการแก้ไขปัญหาที่ช่วยเสริมสร้างคุณภาพชีวิต 
 ๓. ผู้เข้าร่วมอบรมร่วมกันวิเคราะห์และสรุปแนวทางการแก้ไขปัญหา 

สื่อการเรียนรู้ 

 ๑. สื่อเพาเวอร์พอยเกี่ยวกับการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของผู้สูงวัย 
 ๒. กระดาษบรู๊ฟ กระดาษ A4 ปากกา 
 ๓. ตัวอย่างแนวคิดการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุ  



๓๔๗ 

 ๔. คอมพิวเตอร ์

 ๕. ห้องประชุม 

 ๖. เอกสารประกอบการบรรยายที่ ๑.๗ 

แนวทางการประเมินผลการเรียนรู้  
 

จุดประสงค ์ วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์ 

๑.อธิบายแนวคิด 
หลักการด้านการ
เสริมสร้าง
คุณภาพชีวิตได้ 
  ๒.จัดทํา
แผนปฏิบัติการ
ด้านการ
เสริมสร้าง
คุณภาพชีวิตของผู้
สูงวัย 

สังเกตการณ์แสดงออกถึงความสนใจ 
ความต้ังใจ ในกิจกรรมที่อบรม  
สังเกตจากการต้ังคําถาม 

  
 

คําถามปากเปล่า
วิทยากร 

แบบวัดประเมินผล 
-แบบสังเกตพฤติกรรม  
-แบบสอบถาม 

-แบบรายงานตนเอง 
-แบบสัมภาษณ์ 
 

 

ผ่านเกณฑ์
ร้อยละ 
๘๐ ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๔๘ 

แนวทางการเมินผลการอบรม 
 

จุดมุ่งหมาย วิธีการ เครื่องมือ เกณฑ์ 

๑.เพ่ือให้ผู้เข้าอบรมได้
มีประสบการณ์เรียนรู้
พัฒนาสุขภาวะองค์
รวมสําหรับผู้สงูวัย
ผ่านกระบวนการ
กิจกรรม 

สังเกตการณ์
แสดงออกถึงความ
สนใจ ความต้ังใจ ใน
กิจกรรมที่อบรม  
เก็บแบบสอบถาม 

แบบประเมินตนเอง 

แบบสังเกตพฤติกรรม
และเกณฑ์การให้คะแนน 

แบบสอบถาม 

แบบรายงานตนเอง 

แบบติดตามผล 

ผ่านเกณฑ์ร้อยละ 
๘๐ ขึ้นไป 

๒. เพ่ือให้ผู้เข้าอบรม
สัมผสักับประสบ 
การณ์อันเกิดจากการ
มีส่วนร่วมในกิจกรรม  
การใช้ชีวิตร่วมกัน 
และกระบวนการ
อบรม 

ประเมินจาก
พฤติกรรมในทาํงาน
ร่วมกัน 

เก็บแบบสอบถาม 

แบบประเมินตนเอง 

แบบสังเกตพฤติกรรม
และเกณฑ์การให้คะแนน 

แบบสอบถาม 

แบบรายงานตนเอง 

แบบติดตามผล 

ผ่านเกณฑ์ร้อยละ 
๘๐ ขึ้นไป 

๓. เพ่ือให้ผู้เข้าอบรม

เกิดการตระหนักรู้ใน

การพัฒนาตนเอง 

พร้อมทั้งได้หลักการ

ทางพุทธจิตวิทยา

นําไปประยุกต์ใช้ใน

ชีวิตประจําวันต่อไป 

สังเกตการณ์
แสดงออกถึงความ
สนใจ ความต้ังใจ ใน
กิจกรรมที่อบรม  
เก็บแบบสอบถาม 

แบบประเมินตนเอง 

แบบสังเกตพฤติกรรม
และเกณฑ์การให้คะแนน 

แบบสอบถาม 

แบบรายงานตนเอง 

แบบติดตามผล 

แบบสัมภาษณ ์ 

ผ่านเกณฑ์ร้อยละ 
๘๐ ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 



๓๔๙ 

ตารางฝึกอบรม  

 หลักสูตรการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 หลักสูตร ๑ คืน ๒ วัน และติดตามผลหลักจากอบรม จํานวน ๘ ช่ัวโมง 

 

วันที ่ เวลา รายการ/กิจกรรม 

 
วันที ่๑ 

๐๘.๐๐ – ๐๙.๐๐ น. ลงทะเบียน  พร้อมเพียงกันที่ห้องประชุม 
ธรรมทักทาย ผ่อนคลาย เตรยีมพร้อม ซักซอ้มขั้นตอน  

๐๙.๐๐ – ๐๙.๓๐ น. พิธีเปิด / ประธานจุดเทียนธูป บูชาพระรัตนตรัย   
ผู้วิจัยปฐมนิเทศกิจกรรม (เปิดใจใส่ธรรม) 

๐๙.๓๐ – ๑๑.๓๐ น. กิจกรรมรู้จักคณุค่าของตนเอง  
๑๑.๓๐ – ๑๒.๓๐ น. รับประทานอาหาร /พักผ่อนตามอัธยาศัย  
๑๒.๓๐ – ๑๔.๓๐ น. กิจกรรมสขุกายสบายจิต 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. รับประทานอาหารว่าง 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. กิจกรรมสขุชีวี  
๑๗.๐๐ – ๑๘.๓๐ น. ทําภารกิจส่วนตัว  
๑๘.๓๐ – ๑๙.๐๐ น. สวดมนต์/เจริญจิตภาวนา 
๑๙.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. กิจกรรมคุณธรรมนําชีวิต 
๒๑.๐๐ น. ธรรมะ Good night   

วันที่ ๒ 

๐๕.๐๐ – ๐๖.๐๐ น. สวดมนต์/เจริญจิตภาวนา
๐๖.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. ธรรมะรับยามเช้า  
๐๗.๐๐ – ๐๘.๓๐ น. รับประทานอาหารเช้า/พักผ่อนตามอัธยาศัย 
๐๘.๓๐ – ๐๙.๐๐ น. ธรรมะนันทนาการ(คุณธรรมนําชีวิต) 
๐๙.๐๐ – ๑๑.๐๐ น. ชุมชนร่วมใจ 
๑๑.๐๐ – ๑๑.๓๐ น. ปรับเข็มทิศสู่ชีวิตที่มีคุณค่า 
๑๑.๓๐ – ๑๒.๓๐ น. รับประทานอาหาร /พักผ่อนตามอัธยาศัย  
๑๒.๓๐ – ๑๔.๓๐ น. กินดี มีสุขภาพดี 
๑๔.๓๐ – ๑๕.๐๐ น. รับประทานอาหารว่าง 
๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. เสริมสร้างคุณภาพชีวิต 
๑๗.๐๐ – ๑๗.๒๐ น. ก่อนจากฝากธรรม/พิธีปิดโครงการ 

รวมเวลาในการอบรม  จํานวน ๑๘ ชั่วโมง 



๓๕๐ 

การวัดและประเมินผลหลักสูตร 

การวัดและประเมินผลแบ่งเป็น  ๓  ระยะ  คือ   
๑. ประเมินก่อนการใช้หลักสูตร  โดยใช้แบบสํารวจความต้องการของผู้สูงอายุ 
๒. ประเมินระหว่างการใช้หลักสูตร โดยใช้แบบสังเกต/แบบสัมภาษณ์/แบบรายงานตนเอง 
๓.ประเมินผลหลังการใช้หลักสูตร โดยแบบวัดการเข้าอบรมและการสัมภาษณ์เชิงลึก  

แบบสอบถาม/แบบสังเกต/แบบสัมภาษณ์/แบบรายงานตนเอง แบบติดตามผลหลังการทดลองต่อเน่ือง 
๑ เดือน 

 

ผู้รับผิดชอบหลักสูตร  

พระครูภาวนาสังวรกิจ(สุวิทย์  สุวิชฺโช) 
 

วิทยากร  

๑. พระวิทยากรกลุ่มเพ่ือชีวิตดีงาม 
๒. วิทยากรเช่ียวชาญเฉพาะด้าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๕๑ 

๑. ผลการวิเคราะห์แบบทดสอบความรู้เก่ียวกับการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ก่อนฝึกอบรมและหลังการฝึกอบรม ดังน้ี 
 
ตารางที่ ๑ ผลการวิเคราะห์ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับการฝึกอบรม (ก่อนและหลังการฝึกอบรม) คิด

เป็นความถ่ี (Freguency)   
          (n=๓๐) 

ข้อที่ 
ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับหลักสูตรฝึกอบรม 

ก่อนฝึกอบรม หลังการฝึกอบรม 
ตอบถูก ตอบผิด รวม ตอบถูก ตอบผิด รวม 

๑ ๑๙ ๑๑ ๓๐ ๒๗ ๓ ๓๐ 
๒ ๒๑ ๙ ๓๐ ๒๖ ๔ ๓๐ 
๓ ๒๐ ๑๐ ๓๐ ๒๘ ๒ ๓๐ 
๔ ๑๘ ๑๒ ๓๐ ๒๗ ๓ ๓๐ 
๕ ๑๕ ๑๕ ๓๐ ๒๐ ๑๐ ๓๐ 
๖ ๒๐ ๑๐ ๓๐ ๒๓ ๗ ๓๐ 
๗ ๒๑ ๙ ๓๐ ๒๔ ๖ ๓๐ 
๘ ๒๓ ๗ ๓๐ ๒๖ ๔ ๓๐ 
๙ ๑๙ ๑๑ ๓๐ ๒๖ ๔ ๓๐ 
๑๐ ๑๘ ๑๒ ๓๐ ๒๗ ๓ ๓๐ 
๑๑ ๑๘ ๑๒ ๓๐ ๒๘ ๒ ๓๐ 
๑๒ ๒๐ ๑๐ ๓๐ ๒๔ ๖ ๓๐ 
๑๓ ๑๗ ๑๓ ๓๐ ๒๗ ๓ ๓๐ 
๑๔ ๑๙ ๑๑ ๓๐ ๒๘ ๒ ๓๐ 
๑๕ ๒๐ ๑๐ ๓๐ ๒๕ ๕ ๓๐ 

รวม 
๒๘๘ 

(๖๔.๐) 
๑๖๒ 

(๓๖.๐) 
๔๕๐ 

(๑๐๐.๐) 
๓๘๖ 

(๘๕.๗) 
๖๔ 

(๑๔.๓) 
๔๕๐ 

(๑๐๐.๐) 
 

 จากตารางที่ ๑ ผลการวิเคราะห์ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับการฝึกอบรมเรื่องโปรแกรม
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ก่อนการฝึกอบรม โดยภาพรวมคิด
เป็นร้อยละ ๖๔.๐ ส่วนหลังการฝึกอบรมผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีความรู้ความเข้าใจเพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ 
๘๕.๗  



๓๕๒ 

๒. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบแบบทดสอบความรู้เก่ียวกับการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา ก่อนฝึกอบรมและหลังการฝึกอบรม ดังน้ี 
  
ตารางที่ ๒ เปรียบเทียบแบบทดสอบความรู้เก่ียวกับการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์

รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยาก่อนฝึกอบรมและหลังการฝึกอบรม ดังน้ี 
          (n=๓๐) 

ความรู้เก่ียวกับการฝึกอบรม 
ผู้เขา้รบัการฝกึอบรม 

X  S.D. t 
ก่อนการฝึกอบรม ๑๙.๒๐ ๑.๘๙ -๕๐๗๐* 
หลังการฝึกอบรม ๒๕.๗๓ ๒.๒๑ 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕  
  

จากตารางที่ ๒ แบบทดสอบความรู้เก่ียวกับการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยาก่อนฝึกอบรมและหลังการฝึกอบรม พบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๕๓ 

๓. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลระดับความพึงพอใจต่อการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา  
 
ตารางที่ ๓ วิเคราะห์ข้อมูลระดับความพึงพอใจต่อการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม

สําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา โดยหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดังน้ี 
          (n=๓๐) 

รายการ X  S.D. ระดับ อันดับที ่
๑. ได้รับความรู้แนวคิด ทักษะประสบการณ์ใหม่ๆ และ

ความเข้าใจในการเรื่องการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
๔.๔๓ .๖๘ มาก ๓ 

๒. สามารถนําสิ่งที่ได้รับจากการฝึกอบรมไปใช้ในการ
พัฒนาชีวิตตัวเอง และสังคมได้จริง 

๔.๔๓ .๗๓ มาก ๓ 

๓. กิจกรรมส่ง เสริมสุขภาวะทางอารมณ์ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ประสิทธิผลมากขึ้น 

๔.๔๐ .๖๗ มาก ๔ 

๔. กิจกรรมเอ้ืออํานวยต่อการเรียนรู้และนําไประยุกต์ใช้
ในการดําเนินชีวิตประจําวัน  

๔.๔๐ .๖๗ มาก ๔ 

๕. โสตทัศนูปกรณ์ และเคร่ืองมือต่างๆ มีความเหมาะสม ๔.๑๗ .๗๐ มาก ๕ 
๖. สถานที่เหมาะสมแก่การประกอบกิจกรรมฝึกอบรม ๔.๔๐ .๗๗ มาก ๔ 
๗. วิทยากรมีความรู้  ความสามารถ ความเข้าใจในเรื่องที่

อบรม 
๔.๕๓ .๖๘ มากที่สุด ๑ 

๘. วิทยากรมีรูปแบบการจัดกิจกรรมที่น่าสนใจ เหมาะสม
กับเน้ือหา 

๔.๕๐ .๖๘ มาก ๒ 

๙. เจ้าหน้าที่ดูแล อํานวยความสะดวก ติดต่อประสานงาน ๔.๕๒ .๖๘ มากที่สุด ๑ 
เฉลี่ยรวม ๔.๔๒ .๖๙ มาก 

 
จากตารางที่ ๓ ผลวิเคราะห์ข้อมูลความพึงพอใจต่อการฝึกอบรมโปรแกรมการพัฒนาสุข

ภาวะองค์รวมสําหรับผู้สูงวัยตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่า โดยภาพรวมมีค่าเฉลี่ยระดับมาก ( X =๔.๔๒) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ เรียงจากมากไปหาน้อย ๓ อันดับแรกคือ วิทยากรมีความรู้  ความสามารถ 
ความเข้าใจในเร่ืองที่อบรม ( X =๔.๕๓) รองลงมาคือ เจ้าหน้าที่ดูแล อํานวยความสะดวก ติดต่อ
ประสานงาน ( X =๔.๕๒) และวิทยากรมีรปูแบบการจัดกิจกรรมที่น่าสนใจ เหมาะสมกับเน้ือหา   ( X =๔.๕๐) 
ตามลําดับ 



 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
ภาพท่ีเก่ียวข้องกับการวจิัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

พระครภู

พระครู

ภาวนาสังวรกิจ
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๓๕๕ 



 

หหลักสูตรฝึกอบบรมโปรแกรม

 

มการพัฒนาสุข

 

ขภาวะองค์รวมตามแนวพุททธจิตวิทยา 

๓๕๖ 



 

 

 
  
 

 

๓๕๗ 



 

 

 

๓๕๘ 
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๑๗ คน  

าวะองค์รวมสสําํหรับผู้สูงวัย

๓๕๙ 

 



๓๖๐ 

ประวัติผู้วิจัย 
 
ช่ือ :   พระครูภาวนาสังวรกิจ วิ. ( สุวิทย์  สุวิชฺโช (คํามูล) ) 
ว/ด/ป เกิด :   ๒๘ กันยายน ๒๕๑๒ 
สถานที่เกิด :   ๕๘ หมู่ ๕ แม่หว่างต้นผาง  ต.นาทราย อ.ลี้ จ.ลําพูน 
การศึกษา :  พ.ศ. ๒๕๓๗ พุทธศาสตรบัณฑิต (รุ่นที่ ๓๙) สาขาบริหารการศึกษา  
  คณะครุศาสตร์ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
  พ.ศ. ๒๕๕๐ รัฐประศาสนศาสตร์มหาบัณฑิต  สาขาบริหารหารจัดการ  
  คณะรัฐประศาสนศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
  นักธรรมเอก 
ประสบการณ์การทํางาน :  พ.ศ. ๒๕๓๔-๒๕๓๗  เป็นเลขานุการโรงเรียนพุทธศาสนา 
  วันอาทิตย์วัดวชิรธรรมสาธิต 
  พ.ศ. ๒๕๓๖-๒๕๓๘  เป็นพระธรรมทูตไปปฏิบัติศาสนกิจที่วัดชาวพุทธ  
    เมืองซานเบิร์นนาดิโน่ มลรัฐแคริฟอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา 
  พ.ศ. ๒๕๔๖-ปัจจุบัน เป็นเลขานุการเจ้าคณะแขวงบางนา-บางจาก 
  พ.ศ. ๒๕๔๗-ปัจจุบัน  เป็นกรรมการตรวจธรรมสนามหลวง 
  พ.ศ. ๒๕๕๑-ปัจจุบัน  เป็นผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดวชิรธรรมสาธิตวรวิหาร   
  แขวงบางจาก  พระโขนง  กรุงเทพมหานคร 
บรรพชา :  วันที่ ๑๒ พฤษภาคม พ.ศ.๒๕๒๔ ณ วัดนาทราย  ต.นาทราย  
  อ.ลี้ จ.ลําพูน 
อุปสมบท :  ๓๐ มิถุนายน พ.ศ.๒๕๓๑ ณ วัดวชิรธรรมสาธิตวรวิหาร  
     แขวงบางจาก  พระโขนง  กรุงเทพมหานคร 
สังกัด :  วัดวชิรธรรมสาธิตวรวิหาร  แขวงบางจาก   
  เขตพระโขนง  กรุงเทพมหานคร 
ตําแหน่ง :  ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดวชิรธรรมสาธิตวรวิหาร  แขวงบางจาก   
  เขตพระโขนง  กรุงเทพมหานคร 
ปีที่เข้าศึกษา :  พ.ศ. ๒๕๕๙ หลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา 
  คณะมนุษย์ศาสตร์  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั 
ปีที่สําเร็จการศึกษา : พ.ศ. ๒๕๖๑ 
ที่อยู่ปัจจุบัน :  วัดวชิรธรรมสาธิตวรวิหาร  แขวงบางจาก  พระโขนง  
   กรุงเทพมหานคร 
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