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บทคัดยอ 

 

 วิทยานิพนธนี้มีวัตถุประสงคดังนี้ (๑) เพ่ือศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ

ในพระพุทธศาสนา (๒) เพ่ือศึกษาแนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม (๓) วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบท

พุทธธรรมของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

ผลการวิจัยพบวาคุณภาพชีวิตในศาสนาพุทธนั้นจะตองมีการพัฒนาท้ัง ๔ ดานไดแก     

(๑) การพัฒนากายคือพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางวัตถุหรือทางกายภาพรวมท้ังเทคโนโลยี 

การพัฒนาอินทรีย ๕ ตา หู จมูก ลิ้น กายดวยการปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหมีโทษ   

(๒) การพัฒนาศีล คือ การฝกฝนดานความประพฤติ ระเบียบวินัย ความสุจริตทางกายและวาจามี

พฤติกรรมท่ีดีงามในความสัมพันธทางสังคมชวยเหลือเก้ือกูลกันสรางสรรคสังคม (๓) การพัฒนาจิตคือ 

การฝกฝนดานคุณภาพของจิตทําจิตใจใหสดใสเบิกบานราเริงมีน้ําใจ เมตตา กรุณา ศรัทธา

เอ้ือเฟอเผื่อแผ (๔) การพัฒนาดานปญญาไดฝกอบรมพัฒนาปญญาใหรูเขาใจสิ่งท้ังหลายตามความ

เปนจริงมีชีวิตเปนอยูดวยปญญาโดยมีจิตใจเปนอิสระสุขเกษมไรทุกข 

การจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียงข้ึน ซ่ึงเปนโรงเรียนผูสูงอายุแหง

แรกในเขตอําเภอฝาง แมอาย ไชยปราการวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมกิจกรรมการรวมกลุมของผูสูงอายุ 

เปนศูนยสงเสริมอาชีพและการถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุในชุมชน ตลอดจนสงเสริมใหผูสูงอายุ

ไดรับการพัฒนาดานสุขภาพกายจิตใจและสังคม ไดผอนคลายความตึงเครียด กิจกรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุจะเปนเรื่องท่ีผูสูงอายุสนใจและมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต ชวยเพ่ิมพูนความรูทักษะ
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ชีวิตท่ีจําเปน โดยวิทยากรจิตอาสาหรือจากหนวยงานท่ีเก่ียวของ ขณะเดียวกันก็เปนพ้ืนท่ีท่ีผูสูงอายุ

จะไดแสดงศักยภาพโดยการถายทอดภูมิความรูประสบการณท่ีสั่งสมแกบุคคลอ่ืนเพ่ือสืบสานภูมิ

ปญญาใหคงคุณคาคูกับชุมชน 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาโดยยึดหลักภาวนา ๔ ใน ๔ ดาน

ดังนี้ (๑) ดานรางกาย พบวา ทําใหผูสูงอายุเกิดการพัฒนารางกายดวยรูจักบําเพ็ญประโยชน รูจัก

ฝกอบรมตนชวยเหลือเก้ือกูลและกันมีความหวงใยเอ้ือเฟอมีเมตตากรุณาใหเกียรติซ่ึงกันและกันรูจัก

สํารวมระวังอินทรีย ๕ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย (๒) ดานสังคม พบวา ผูสูงอายุทําใหละเวนระมัดระวัง

กายจากการเบียดเบียนผูอ่ืนในทางท่ีเสื่อมเสียมีความชวยเหลือเก้ือกูลกันอยูรวมกันดวยการเห็นอก

เห็นใจซ่ึงกันและกันและนอกจากนั้นยังเสริมสรางการมีระเบียบวินัยตอตนและสังคม (๓) ดานจิตใจ 

ทําใหผูสูงอายุมีจิตใจมีความหนักแนนม่ันคงมีเหตุมีผลในการใชชีวิตอยูรวมกันมีจิตเมตตามีความ

ปรารถนาดีตอกันดวยความจริงใจและมีความสุข (๔) ดานปญญา มีการฝกปฏิบัติตามแนวปญญา

ภาวนาเพ่ือใหเกิดความรูความเขาใจในสภาวะธรรมชาติอยางแทจริง มองโลกมองสังคมในแงดีมีจิตใจ

เปนอิสระ รูจักปลอยวางทุกสิ่งทุกอยางดวยสติปญญา 
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Abstract 

 

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

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

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

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

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

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

Fang District, Chiang Mai Province. 

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

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

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

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

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

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

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

generous, and faithful, and (4.) Intellectual development which is to train to develop 



ง 

intelligence to understand things in reality, live with wisdom and a free and happy 

mind without suffering. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

their wisdom and value for the community. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

everything in life with wisdom. 
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วิทยานิพนธเลมนี้สําเร็จลงไดดวยดีเพราะไดรับความเมตตากรุณาจาก พระครูศรีรัตนากร, 

ผศ.ดร. ประธานคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ พระครูสิริปริยัตยานุศาสก, ดร. อาจารยท่ีปรึกษา      

ผศ.ดร.พูนชัย ปนธิยะ, รศ.ดร.วิโรจน อินทนนท, ผศ.ดร.เทพประวิณ จันทรแรง, ดร.พิสิฏฐ โคตรสุโพธิ์

ท่ีกรุณาชวยเหลือใหคําปรึกษาและตรวจสอบแกไขขอบกพรองตางๆ ของวิทยานิพนธเลมนี้  

นอกจากนั้นขอกราบขอบพระคุณคณะกรรมการทุกทานท่ีกรุณาแนะนําเพ่ิมเติมขอมูลใหวิทยานิพนธ

เลมนี้สมบูรณ ผูศึกษามีความซาบซ้ึงในพระคุณเปนอยางยิ่งจึงขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง 

ขอกราบขอบพระคุณทาน พระครูสุจิตตานุรักษ ดร เจาอาวาสวัดพระบาทอุดม อําเภอ

ฝาง จังหวัดเชียงใหม เจาหนาท่ีและนักเรียนผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม กรุณาใหสัมภาษณและกราบขอบพระคุณเจาของตําราทุกเลมท่ีใหความรู

อันเปนประโยชนยิ่งตอวิทยานิพนธเลมนี้  

ขอขอบพระคุณเจาหนาท่ีบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยา

เขตเชียงใหมทุกทานท่ีคอยอํานวยชวยเหลือในดานตางๆ ขอบคุณเพ่ือนนิสิตทุกรูปทุกทานท่ีคอยให

กําลังใจและความเปนกัลยาณมิตรท่ีดีตอกัน 

สุดทายนี้ขอกราบขอบพระคุณทุกคนท่ีใหการสนับสนุน ท้ังกําลังกาย กําลังใจ 

กําลังสติปญญา ใหความรัก ความเมตตา และความหวงใยตลอดมาเปนผลทําใหวิทยานิพนธเลมนี้

สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 
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๑.๔ ขอบเขตการวิจัย ๓ 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย ๔ 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ๕ 

๑.๗ วธิีดําเนินการวิจัย ๙ 

๑.๘ ประโยชนท่ีไดรับ ๑๐ 
 

บทท่ี ๒ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา ๑๑ 

๒.๑ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต ๑๑ 

๒.๑.๑ นิยามคุณภาพชีวิตและความหมาย ๑๓ 

๒.๑.๒ องคประกอบของคุณภาพชีวิต ๑๗ 

๒.๑.๓ PDCA กับชีวิตประจําวัน ๒๑ 

๒.๑.๔ วิวัฒนาการ PDCA การปรับปรุงอยางตอเนื่อง   

จากการดํารงชีวิตมนุษยจากอดีตสูปจจุบัน ๒๒ 

๒.๑.๕ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต PDCA สรางชีวิตใหมีความสุข 

อยางตอเนื่อง ๒๒ 

๒.๑.๖ เทคโนโลยีเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต ๒๔ 

๒.๑.๗ บทบาทของเทคโนโลยีการแพทยกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษย ๒๖ 

๒.๑.๘ Global Health ๒๗ 
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๒.๒ แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับผูสูงอายุ ๒๘      

๒.๒.๑ ความหมายของผูสูงอายุ ๒๘ 

๒.๒.๒ การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ ๓๑ 

๒.๒.๓ ปญหาและความตองการของผูสูงอายุ ๓๓ 

๒.๒.๔ ทฤษฎีผูสูงอายุ ๓๕ 

๒.๓ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา ๔๒ 

๒.๓.๑ แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา ๔๒ 

๒.๓.๒ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา ๔๔ 

๒.๓.๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ ๔๕ 

๒.๔ สรุป ๔๗ 
  

บทท่ี ๓ แนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง  

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม    ๔๙ 

๓.๑ ประวัติและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหาร    

สวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๔๙ 

๓.๒ วัตถุประสงค และโครงสราง ของการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหาร  

สวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๕๑ 

ก. วตัถุประสงค ๕๑ 

ข. ข้ันตอนการดําเนินการ ๕๑ 

ค. โครงสรางโรงเรียนผูสูงอายุ ๕๒ 

๓.๓ การขับเคลื่อนการดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง   

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๕๖ 

๓.๔ หลักสูตรกิจกรรมเพ่ือสงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ๕๘ 

๓.๔.๑ วิชาธรรมะกับผูสูงอายุ ๕๘ 

๓.๔.๒ วิชาความรูท่ัวไป ๕๘ 

๓.๕ แผนการเรียนรูหลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุ                                

องคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๖๑ 

๓.๖ ปจจัยแหงความสําเร็จของการดําเนินงาน โรงเรียนผูสูงอายุ                              

องคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๘๔ 

๓.๗ สภาพปญหาของผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง          

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๘๕ 
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๓.๘ ความตองการของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง   

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๘๗ 

๓.๙ สรุป ๘๘ 
        

บทท่ี ๔ วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของ 

          โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝางจังหวัดเชียงใหม  ๙๐ 

๔.๑ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ของโรงเรียนผูสูงอายุ  

องคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๙๐ 

๔.๒ การดูแลสุขภาพของผูสูงอายตุามหลักภาวนา ๔ ของโรงเรียนผูสูงอายุ   

องคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๙๗ 

๔.๓ ปจจัยท่ีสงเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุ  

องคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๑๐๑ 

๔.๔ วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ของ                

ผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง  

อําเภอฝางจังหวัดเชียงใหม ๑๐๔ 

๔.๕ ผลของแผนการเรียนรูหลักสูตรของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน  

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมสงเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตภาวิต ๔ ๑๐๘ 

๔.๖ สรุป ๑๑๐ 

 

บทท่ี ๕ สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ ๑๑๓ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๑๓ 

๕.๒ ขอเสนอแนะ ๑๑๙ 
 

บรรณานุกรม ๑๒๑ 

ภาคผนวก  

ภาคผนวก ก. แบบสัมภาษณ ๑๒๙ 

ภาคผนวก ข. รายชื่อผูใหสัมภาษณ ๑๓๒ 

ภาคผนวก ค. หนังสือขอตรวจสอบเครื่องมือวิจัย ๑๓๓ 

ภาคผนวก ง. หนังสือประเมินความสอดคลองวัตถุประสงคของการวิจัย ๑๓๕ 

ภาคผนวก จ. ภาพการสัมภาษณ ๑๓๗ 
 

ประวัติผูวิจัย ๑๔๒ 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

 

การใชอักษรยอ 

อักษรยอในวิทยานิพนธฉบับนี้ ใชอางอิงจากพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกาภาษาบาลี และ

พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ และฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ซ่ึงเรียงตาม

คัมภีรดังนี้ 

พระวินัยปฎก 

วิ.ม.  (บาลี)  = วินยปฏก มหาวคฺคปาลิ    (ภาษาบาลี) 

วิ.ม.  (ไทย)  = วินยปฎก มหาวรรค    (ภาษาไทย) 

 

พระสุตตันตปฎก 

ที.ม.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค   (ภาษาไทย) 

ที.ปา.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค   (ภาษาไทย) 

ม.มู.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก   (ภาษาไทย) 

สํ.นิ.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก สํยุตฺตนิกาย นิทานวรรค   (ภาษาไทย) 

สํ.ข.  (ไทย)   = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย ขันธวารวรรค  (ภาษาไทย) 

องฺ.ติก.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต   (ภาษาไทย) 

องฺ.อฏก. (ไทย)   = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต  (ภาษาไทย) 

ขุ.ชา.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย ชาดก   (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

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

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

 

การใชหมายเลขยอ 

การอางอิงพระไตรปฎกภาษาบาลี จะระบุชื่อคัมภีร เลม/ขอ/หนา เชน ที.ปา. (บาลี) ๑๑/

๔๐/๓๖๒. หมายถึง สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย ปาฏิกวคฺคปาลิ เลมท่ี ๑๑ ขอท่ี ๔๐ หนาท่ี ๓๖๒ 

การอางอิงพระไตรปฎกภาษาไทย จะระบุชื่อคัมภีร เลม/ขอ/หนา เชน ที.ม. (ไทย) ๑๐/

๕๐/๖๐. หมายถึง สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค เลมท่ี ๑๐ ขอท่ี ๕๐ หนาท่ี ๖๐  
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การอางอิงอรรถกถาภาษาไทยจะระบุ เลม/ภาค/หนา เชน องฺ.เอก.อ. (ไทย) ๑/๒/๕๗-๘๑ 

หมายถึง มโนรถปูรมี อังคุตตรนิกาย เอกนิบาต อรรถกถาแปล เลมท่ี ๑ ภาคท่ี ๒ หนาท่ี ๕๗-๘๑ และ

การอางอิงปกรณวิเสสจะระบุชื่อคัมภีร/เลม(ภาค)/หนา เชน วิสุทฺธิ. ๓/๗. หมายถึง คัมภีรวิสุทธิมรรค 

เลม (ภาค) ท่ี ๓ หนาท่ี ๗. 
 



 
บทท่ี ๑ 

บทนํา 

 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ประเทศไทยไดเขาสู“สังคมผูสูงอายุ” มาตั้งแต ปพ.ศ. ๒๕๔๘ กลาวคือ มีประชากรอายุ 

๖๐ ปข้ึนไปเกินกวารอยละ ๑๐ ของประชากรท้ังประเทศ อันเปนผลมาจาก อัตราการเกิดท่ีลดลงและ

ความเจริญกาวหนาทางการแพทยทําใหผูสูงอายุมีอายุยืนยาวข้ึน การท่ีประชากรวัยสูงอายุมีแนวโนม

เพ่ิมจํานวนข้ึนอยางรวดเร็วทําใหประเทศตอมีรายจายดานสวัสดิการเพ่ือผูสูงอายุเพ่ิมสูงข้ึน ครอบครัว

ตองแบกรับภาระในการดูแลผูสูงอายุมากข้ึน ขณะท่ีผูสูงอายุเองเม่ือมีอายุยืนยาวข้ึนก็ยิ่งตองเผชิญกับ

ปญหาการขาดแคลนรายไดหรือมีรายไดไมเพียงพอแกการดํารงชีพ รวมถึงความเสี่ยงจากการเจ็บปวย

ดวยโรคเรื้อรังตาง ๆ ความพิการหรือทุพพลภาพ มีหลักพุทธธรรมหลายประการท่ีเหมาะสมสําหรับ

ผูสูงอายุจะนําไปประยุกตใชในการดําเนินชีวิตเพ่ือใหไดรับประโยชนสุขต้ังแตข้ันตนคือการรูเทาทัน

สังขารวามีความไมเท่ียงผานหลักไตรลักษณ0๑ การรูเทาทันในไตรลักษณจะเปนตัวเรงใหผูสูงอายุไมอยู

ในความประมาทรวมท้ังเขาใจการประชุมรวมเขาดวยกันของขันธ๕1

๒ ท่ีวาตัวตนแทๆ ของสิ่งท้ังหลาย

ไมมีจะชวยทําใหผูสูงอายุเขาใจและเห็นคุณคาของความเปนจริง การรูจักมองสิ่งท้ังหลายตามสภาวะ

ลวนๆ คือ มองเห็นสิ่งท้ังหลายตามท่ีมันเปนโดยไมยึดม่ันถือม่ันจะชวยใหผูสูงอายุคลายความทุกขลง

ไดนอกจากนี้ในแงของการปฏิบัติตนในหลักบุญกริยาวัตถุ๓ คือการบําเพ็ญทานมัย สีลมัย ภาวนามัย2

๓ 

ผูสูงอายุก็นับเปนทรัพยากรท่ียังทรงคุณคา เพราะเปนแหลงรวบรวมความรูและ

ประสบการณในแงมุมตาง ๆ อันจะ ชวยเปนแรงผลักดันในการพัฒนาประเทศชาติใหมีความเขมแข็ง

และมีคุณภาพในอนาคต การวางแนวทางในการพัฒนา คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุจึงเปนสิ่งท่ีจําเปนตอ

การพัฒนาประเทศดวย แมประเทศไทยยังไมมีกฎหมายการสงเสริมคุณภาพชีวิต ของผูสูงอายุไว

โดยเฉพาะ แตรัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักร พุทธศักราช ๒๕๔๐ ยังไดกําหนดไวชัดเจนในมาตรา ๕๔ 

และ มาตร ๕๐ ถึงภารกิจท่ีจะตองมีหรือปฏิบัติตอผูสูงอายุ ซ่ึงปจจุบันก็ไดมีการจัดทําแผนผูสูงอายุ 

และกําหนดใหมีกฎหมายท่ีเก่ียวของ กับการจัดสวัสดิการของผูสูงอายุ ซ่ึงรัฐไดกําหนดแนวนโยบาย

ทางดานสังคม การสาธารณสุข การศึกษา วัฒนธรรม และดาน เศรษฐกิจท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ โดย

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



๒ 

ไดกําหนดใหครอบคลุมเก่ียวกับการคุมครอง สงเสริม และ สนับสนุนตอสิทธิและ ประโยชนของ

ผูสูงอายุใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ รวมไปถึงยังมีการจัดวางนโยบายและสวัสดิการอ่ืนๆ อีก

อยางไรก็ตาม สังคมยังมีผูสูงอายุยังมีอีกหลายภาคสวนยังไมไดรับการดูแลหรือการจัดสรรสวัสดิการ

และการสงเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดีใหเปนไป ตามหลักการในการเคารพสิทธิของผูสูงอายุ จึงจําเปนตอง

พัฒนาหรือหาแนวทางในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใหมี ประสิทธิภาพยิ่งข้ึนเพ่ือใหผูสูงอายุ

มีคุณภาพชีวิตท่ีดีมีความสุขและพึงพอใจสามารถดํารงชีวิตในสังคมไดอยางเหมาะสม ชวยเหลือตนเอง

ไดตามอัตภาพ ไมเปนภาระใหแกผูอ่ืนและดํารงไวซ่ึงการมีคุณคาในตนเอง ท้ังในมิติเศรษฐกิจ สังคม 

และ สิ่งแวดลอมในระยะยาว3

๔ 

นอกจากนี้สภาพครอบครัวไทยท่ีเปลี่ยนแปลงไปจากอดีต จากท่ีมีคนหลายรุ นอยูใน

ครอบครัวเดียวกัน กลายเปนครอบครัวเด่ียวมากข้ึน ทําใหผูสูงอายุตองอยูกันตามลําพังขาดผูดูแล 

และอาจเกิดความรูสึกวาชีวิตไรความหมาย สถานการณของผูสูงอายุไทยจึงนาวิตกการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตผูสูงอายุจึงควรดําเนินการควบคูกับมาตรการอ่ืนๆ ของรัฐเพ่ือใหผูสูงอายุไดรับการดูแลอยางท่ัวถึง 

ซ่ึงผูมีบทบาทสําคัญ ไดแก สมาชิกในครอบครัว ชมชน  ุ และทองถ่ินโดยเฉพาะองคกรปกครองสวน

ทองถ่ินท่ีมีภารกิจโดยตรงในการดูแลผูสูงอายุรวมท้ังสงเสริมสนับสนุนและแสวงหาความรวมมือจาก

ภาคีเครือขายเพ่ือใหผูสูงอายุไดมีพ้ืนท่ีในการเขารวมกิจกรรมกับชุมชนไมวาจะเปนการพบปะพูดคุย

แลกเปลี่ยนเรียนรู การถายทอดภูมิปญญาหรือในการพัฒนาตนเองในดานตางๆ ซ่ึงเปนการยกระดับ

การจัดสวัสดิการสําหรับผูสูงอายุในชุมชน เพ่ือใหผูสูงอายุมองเห็นคุณคาและความสําคัญของตนเอง 

และชุมชนประจักษในศักยภาพและพลังของผูสูงอายุ สงผลใหผูสูงอายุใชชีวิตอยางมีคุณคา มีศักดิ์ศรี 

และมีความสุข 

โรงเรียนผูสูงอายุเปนการจัดการศึกษา อีกรูปแบบหนึ่งท่ีตองการใหผูสูงอายุมีความรูความ

เขาใจเรื่องท่ีมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต เกิดจากแนวคิดท่ีตระหนักถึงคุณคาความสําคัญและ

พลังงานของผูสูงอายุโดยการพ้ืนท่ีสงเสริมการเรียนรูและพัฒนาศักยภาพผูสูงอายุบนพ้ืนฐานการมี

สวนรวมของชุมชนทองถ่ินและภาคีเครือขายการเกิดข้ึนของโรงเรียนผูสูงอายุยังสอดคลองกับแผน

ผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔) ฉบับปรับปรุงครั้ง ท่ี๑ (พ.ศ.๒๕๕๒) และ

พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.๒๕๔๖ ขอเสนอเชิงนโยบายในเวทีการประชุมสมัชชาผูสูงอายุระดับชาติ

ป ๒๕๕๓ และ ๒๕๕๖และแผนระดับชาติหลายฉบับท่ีใหความสําคัญกับการศึกษาเรียนรูตลอดชีวิต

การพัฒนาศักยภาพของบุคคลอยางตอเนื่อง การมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคมและการเขาถึงขอมูล

ขาวสารท่ีเปนประโยชน 

                                                           
๔ คณะกรรมการผูสูงอํายุแหงชาติ กระทรวงการพัฒนาสังคม และความมั่นคงของมนุษย, แผนผูสูงอายุ 

แหงชาติฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕ - ๒๕๖๔) ฉบับปรับปรุง คร้ังท่ี ๑ พ.ศ. ๒๕๕๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ   

เทพเพ็ญ วานิสย, ๒๕๕๓), หนา ก-ค. 



๓ 

จากความเปนมาและปญหาสําคัญดังกลาวผูวิจัยไดเห็นประโยชนในการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียนผูสูงอายุในจังหวัดเชียงใหมโดยนําเอาหลักพุทธธรรม

มาใชในการดําเนินชีวิตตามหลักบุญกิริยาวัตถุ๓ คือ ทานมัย สีลมัย ภาวนามัย โดยนําผลการวิจัยท่ีได

ไปใชเปนขอมูลพ้ืนฐานในการวางแนวทางเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีดาน

อ่ืนๆ อันจะเปนสวนหนึ่งในการขับเคลื่อนและพัฒนาประเทศชาติตอไปในอนาคต 

 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา          
๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาแนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบล

เวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

๑.๒.๓ วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

 

๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ 

๑.๓.๑ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนาเปนอยางไร 
๑.๓.๒ แนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง         

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม มีความสําคัญเชนไรบาง 

๑.๓.๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียนผูสูงอายุ

องคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมเปนอยางไร 

 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มีเนื้อหาสําหรับการนํามาศึกษาวิเคราะห ดังนี้ 

 

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 

ศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนาแนวคิดและความเปนมา

ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมวิเคราะหการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

 

  



๔ 

๑.๔.๒ ขอบเขตดานเอกสาร 

ผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตของเอกสารท่ีจะศึกษา ดังนี้ 

ขอมูลปฐมภูมิ ไดแก พระไตรปฎก ภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ.

๒๕๓๙ อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา ขอมูลทุติยภูมิ ไดแก  เอกสารและตําราทางวิชาการ หนังสือพิมพ 

วารสาร ขอมูลทางอิเล็กทรอนิกสท่ีเก่ียวของ 

 

๑.๔.๓ ขอบเขตดานพ้ืนท่ี 

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

 

๑.๔.๔ ขอบเขตดานประชากรผูใหขอมูล 

ผูวิจัยไดกําหนดกลุมประชากรผูใหขอมูล เพ่ือการสัมภาษณและตอบแบบสอบถามไว ดังนี้ 

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมจํานวน ๒๙ 

คน ดังนี้ ผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ ๑ คน คณะกรรมการ ๔ คน วิทยากรจิตอาสา จํานวน ๔ คน 

นักเรียนผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตําบลเวียงอําเภอฝาง จังหวัด

เชียงใหม ๒๐ คน  

 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

คุณภาพชีวิต หมายถึงความสมบูรณทางรางกาย จิตใจ สติปญญา และจะตองอยูใน

สิ่งแวดลอมท่ีดี มีครอบครัวและสังคมท่ีดี งานวิจัยครั้งนี้ไดนําหลักของภาวิต ๔ เปนผลการพัฒนา

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุ คือผูไดเจริญกาย ผูไดเจริญศีล ผูไดเจริญจิต ผูไดเจริญปญญา (๑) ภาวิตกายคือ

ด ูฟงเปน ไปดวยสติและเพ่ือปญญาและใหการใชสอยเสพบริโภคตางๆ เปนไปอยางพอดี (๒) ภาวิตศีล 

คือ พัฒนาความประพฤติมีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธทางสังคม  โดยตั้งอยูในระเบียบวินัยอยู

รวมกับผูอ่ืนไดดวยด ีไมใชกายวาจา และอาชีพในทางท่ีเบียดเบียน  (๓) ภาวิตจิต คือ จิตใจพัฒนาแลว 

คือไดฝกฝนอบรมพัฒนาจิตใจใหสดใส เบิกบานราเริง ผองใสโปรงโลงเปนสุขเจริญงอกงามดวย

คุณธรรมท้ังหลาย (๔) ภาวิตปญญา คือ ไดฝกฝนอบรมพัฒนาปญญา ใหรูเขาใจสิ่งท้ังหลายตามเปน

จริง รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ   ใชปญญาแกไขปญหา  และดับทุกข 

โรงเรียนผูสูงอายุ หมายถึง โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง 

จังหวัดเชียงใหม 

ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลท้ังเพศชายและหญิงท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไป  

บริบทพุทธธรรม หมายถึง หลักภาวนา ๔ คือ หลักธรรมท่ีเก่ียวของกับการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุท่ีปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา การเจริญ, การทําใหเปนใหมีข้ึน, การ



๕ 

ฝกอบรม, การพัฒนา ไดแก (๑) กายภาวนา คือ พัฒนากายพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทาง

วัตถุ หรือ ทางกายภาพ (๒) สีลภาวนา คือ พัฒนาความประพฤติ พัฒนาความสัมพันธทางสังคมโดย

ตั้งอยูในระเบียบวินัยไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย อยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดี (๓) จิตต

ภาวนา คือ ฝกอบรมพัฒนาจิตใจใหเขมแข็งม่ันคง เจริญงอกงามดวยคุณธรรม (๔) ปญญาภาวนาคือ 

ฝกอบรมพัฒนาปญญา ใหเจริญงอกงาม จนเกิดความรูแจงชัดตามเปนจริง โดยรูเขาใจสิ่งท้ังหลาย

ตามท่ีมันเปน รูเทาทัน เห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทําจิตใจใหเปนอิสระทําตนใหบริสุทธิ์

จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข 

 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

๑.๖.๑ หนังสือ 

๑. พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดกลาวถึง การพัฒนาชีวิตใหดําเนินไปอยาง

ถูกตองเปนธรรมอยูในตัวใน “ธรรมกับการพัฒนาชีวิต” เปนหนังสือธรรมบรรยายแสดงถึงความหมาย         

ของการพัฒนาวา คือการศึกษาเพ่ือชีวิตท่ีดี ตามวิถีท่ีถูกตอง ทําใหมีความสุข การพัฒนาชีวิตให

ถูกตองเปนธรรมอยูในตัว ดังนั้นการปฏิบัติธรรมก็คือ การพัฒนาชีวิตนั้นเอง4

๕ 

๒. ดร.พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) เขมณัฏฐ อินทรสุวรรณ เขียน/เรียบเรียง 

รวบรวมแนวคิด และเสนอกลยุทธในการสรางตัวชี้วัดความสุขในหนังสือเรื่อง “ตัวชี้วัดความสุข” 

สาระสําคัญคือ ความสําคัญและประโยชนของตัวชี้วัด แนวคิด พัฒนาการของตัวชี้วัดทางสังคมการ 

พัฒนากระบวนการสราง และการใชตัวชี้วัด บทเรียนการสรางและการใชตัวชี้วัดชุมชนเปนสุข กรณี 

พ้ืนท่ีโครงการเสริมสรางการเรียนรูเพ่ือชุมชนเปนสุข (สรส) และบทสงทายเพ่ือการพัฒนาตัวชี้วัด 

ความสุข สรุปการสรางตัวชี้วัดความสุขไมสามารถอธิบายไดโดยอาศัยการวัดจากองคประกอบ 

ภายนอกเทานั้น แตจําเปนตองอาศัยการประเมินจากภายในท่ีคํานึงถึงปจจัยดานจิตใจควบคูกันไป

ดวย5

๖ 

๓. เฉก ธนะสิริ กลาวไวในหนังสือ “ทําอยางไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข” สรุปความ

ไดวา รางกายหรือชีวิตมนุษยนี้ประกอบดวย ๒ สวน คือ (๑) รูปหรือรางกายจับตองและมองเห็นได        

(๒) นามหรือจิตจับตองไมไดไมมีตัวตนและมองไมเห็น สองสวนคือกายและจิตนี้ แยกกันทํางานเปน

ระบบ ตางฝายตางทํา แตมีความสัมพันธประสานกันอยางใกลชิด มนุษยหรือคนนั้นประกอบข้ึนจาก 

                                                           
๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), ธรรมกับการพัฒนาชีวิต, พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร:  

โรงพิมพสหแม็ก, ๒๕๕๕), หนา ๓. 
๖ ดร.พระมหาสุทิตย อาภากโร (อบอุน) เขียน/เรียบเรียง, ร.ศ.ปาริชาติ วลัยเสถียร บรรณาธิการ, 

แนวคิดและเสนอกลยุทธในการสรางตัวชี้วัดความสุข “ตัวชี้วัดความสุข”, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : 

สถาบันเสริมสรางการเรียนรูเพ่ือชุมชนเปนสุข (สรส) ริชแมกซ อินเตอรพริ้นท, ๒๕๕๓). 



๖ 

รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณหรือท่ีเรียกวา ขันธ๕ ตามหลักธรรมะทางพระพุทธศาสนานั้น

ใหความสําคัญของจิตหรือนามมากกวารางกายหรือรูปฉะนั้นจึงมีคํากลาวเอาไววา จิตเปนนาย       

กายเปนบาว6

๗ 

๔. พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) กลาววา การท่ีคนเราจะพัฒนาตนเองไดนั้นตอง

ประกอบดวยเหตุปจจัยหลักใหญๆ ๒ ประการคือเหตุภายในกับเหตุภายนอก อันไดแก ๑. โยนิโส

มนสิการ การพิจารณาโดยอุบายท่ีแยบคาย  ๒. กัลปยาณมิตตตา ความมีกัลยาณมิตร  

๑. โยนิโสมนสิการ หมายถึงการใชความคิดอยางถูกวิธี คือการกระทําในใจโดยแยบคาย 

มองสิ่งท้ังหลายดวยความพินิจพิจารณาสืบคนถึงตนเคาสาวหาเหตุผลจนตลอดสายแยกแยะออก 

พิเคราะหดูดวยปญญาท่ีคิดเปนระเบียบและโดยอุบายวิธีใหเห็นสิ่งนั้นๆ หรือปญหานั้นๆ ตามสภาวะ 

และตามความสัมพันธแหงเหตุปจจัย7

๘  

๒. ความมีกัลยาณมิตร ก็เปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีมีสวนในการพัฒนาตน ความมีกัลยาณมิตร 

คือ มีผูแนะนําสั่งสอนท่ีปรึกษาเพ่ือนท่ีคบหาและบุคคลผูแวดลอมท่ีดีความรูจักเลือกเสวนาบุคคล หรือ

เขารวมหมูกับทานผูทรงคุณทรงปญญามีความสามารถซ่ึงจะชวยแวดลอมสนับสนุนชักจูงชี้ ชองทาง

เปนแบบอยางตลอดจนเปนเครื่องอุดหนุนเก้ือกูลกันใหดําเนินกาวหนาไปดวยดีในการ ฝกอบรมในการ

ครองชีวิตประกอบกิจการ และการปฏิบัติธรรมเปนสิ่งแวดลอมทางสังคมท่ีด ี8๙ 

 

๑.๖.๒ เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

๑. รศรินทร เกรยและคณะ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง มโนทัศนใหมของนิยามผูสูงอายุ : มุมมอง

เชิง จิตวิทยาสังคม และสุขภาพ ผลการวิจัยพบวา กลุมประเทศพัฒนาแลวสวนใหญไมไดกําหนดอยาง

เปน ทางการมักถูกอางอิงท่ีเกณฑอายุตั้งแต ๖๕ ปข้ึนไป ในขณะท่ีประเทศกําลังพัฒนาหลายประเทศ

รวมถึง ประเทศไทยกําหนดไวหรือตกลงไวท่ีอายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไปอยูภายใตแนวคิดท่ีวาผูสูงอายุวัย

เปนวัยท่ี เปราะบาง สมควรไดรับสวัสดิการการดูแลหลังจากการทํางาน จึงมักเปนอายุเดียวกันกับอายุ

เกษียณ และ พบวา นิยามผูสูงอายุในปจจุบันผูเขารวมสนทนากลุมพิจารณาจากเกณฑอายุตามป

ปฏิทินสวนใหญคิดวา คือบุคคลท่ีมีอายุ ๖๐ ปตามเกณฑของทางราชการ ดูจากลักษณะภายนอก เชน 

หนาตาท่ีดูมีอายุ หรือแก ผิวหนังท่ีเหี่ยวยนผมหงอกสีขาว การมีสุขภาพและความจําไมดี เปนวัยท่ีตอง

                                                           
๗ เฉก  ธนะสิริ, ทําอยางไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข, พิมพครั้งท่ี๕, (กรุงเทพมหานคร: อินสปาย, 

๒๕๕๔), หนา ๑๕-๑๖ 
๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, (กรุงเทพมหานคร:    

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๖๖. 
๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๕. 



๗ 

พ่ึงพิงผูอ่ืน ความสามารถใน การท างานลดลง หรือไมสามารถทํางานไดแลว พฤติกรรมและอารมณ 

เชน จุกจิก ข้ีบน ย้ําคิดย้ําทําและการเปลีย่นแปลงสถานภาพ เปน ปู ยา ตา ยาย ทวด9

๑๐ 
๒. สุทธิพงศ บุญผดุง ศึกษาเรื่อง การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในทองถ่ินโดยใช

โรงเรียนเปน ฐาน ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง (ระยะท่ี ๑) ผลการวิจัยพบวา แนวทางในการพัฒนา

คุณภาพชีวิต ผูสูงอายุโดยใชหลักการมีสวนรวมของผูบริหารและครูตามแนวคิดของโรงเรียนเปนฐาน 

และแนวคิดตาม หลักเศรษฐกิจพอเพียง โดยพบวาระดับคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในภาพรวมอยูในระดับ

คอนขางมาก โดยดาน ความสัมพันธระหวางบุคคลเปนอันดับแรก รองลงมาคือดานการรวมกลุมทาง

สังคม ดานสภาพอารมณท่ีดีและดานสภาพรางกายท่ีดีตามลําดับ ในขณะท่ีดานสภาพความเปนอยูท่ีดี 

และดานการตัดสินใจดวย ตนเองมีระดับคุณภาพชีวิตในระดับปานกลาง ๒) ปจจัยท่ีเก่ียวของกับ

คุณภาพชีวิต พบวาดานสภาพ อารมณท่ีดี มีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแกปจจัยดานความวาเหว อางวาง 

และปจจัยดานความสุขกายสบายใจ ดานความสัมพันธระหวางบุคคลมีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแก ปจจัย

ดานปฏิสัมพันธในครอบครัว มิตรสหาย และเพ่ือนบาน ดานการรวมกลุมทางสังคมมีปจจัยท่ีเก่ียวของ

ไดแก ปจจัยดานการอุทิศและการไดรับการ ยอมรับจากชุมชน ดานสภาพความเปนอยูท่ีดี มีปจจัยท่ี

เก่ียวของไดแก ปจจัยดานการดํารงชีพ และปจจัย ดานรายรับและรายจาย คุณภาพชีวิตดานสภาพ

รางกายท่ีดีมีปจจัยท่ีเก่ียวของไดแก ปจจัยดานการใสใจ เรื่องสุขภาพ และปจจัยดานการบริโภคท่ีดี 

และสุดทายดานการตัดสินใจดวยตนเอง มีปจจัยท่ีเก่ียวของ ไดแก ปจจัยดานความเปนอิสระทาง

ความคิดและปจจัยการเลือกทําในสิ่งท่ีตองการ10

๑๑ 

๓. ทิพวรรณ  สุธานนท ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนิน

ชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุมีสภาพปญหา ๔ ดานคือ (๑) ดานรางกาย           

(๒) ดานจิตใจ (๓) ดานสังคมและการอยูรวมกัน (๔) ดานเศรษฐกิจและรายได สําหรับ ผูสูงอายุกลุม

ตัวอยาง ก็มีอาการของโรคตางๆ ท่ีพบในวัยสูงอายุ แตสวนใหญมีบุคลิกภาพท่ีกระฉับกระเฉง         

ไมปรากฏปญหาอารมณทางลบ เชน อารมณเหงา เศรา เบื่อหนาย วาเหว และมีความสามารถในการ

พ่ึงพาตนเองไดเปนอยางดี จากการศึกษาหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุพบวา 

หลักธรรมท่ีนํามาใช มีดังนี้ (๑) ดานรางกาย ไดแก หลักอริยสัจ ๔ ไตรลักษณ ขันธ๕ และหลักอายุ

วัฒนธรรม (๒) ดานจิตใจ ไดแก บุญกิริยาวัตถุ ๓ อิทธิบาท ๔ สติปฏฐาน ๔ และมรณสติ               (๓) 

                                                           
๑๐ รศรินทร เกรยและคณะ, “มโนทัศนใหมของนิยามผูสูงอายุ : มุมมองเชิงจิตวิทยาสังคม และ

สุขภาพ”, รายงานวิจัย, ทุนสนับสนุนมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย, (สถาบันวิจัยประชากรและสงัคม :

มหาวิทยาลัย มหิดล, ๒๕๕๖). 
๑๑ สุทธิพงศ บุญผดุง, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในทองถ่ินโดยใชโรงเรียนเปนฐาน ตามหลัก 

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



๘ 

ดานสังคม ไดแก โลกธรรม ๘ พรหมวิหาร ๔ กัลยาณมิตร ขันติและโสรัจจะ (๔) ดานเศรษฐกิจ ไดแก 

ละเวนอบายมุข ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชนและสันโดษ11

๑๒ 

๔. ธมนวรรณ รอดเข็ม ศึกษาเรื่อง การวิเคราะหคุณภาพชีวิตผูสูงอายุหลังจากไดรับเบี้ย

ยังชีพขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน อําเภอเมือง จังหวัดตรัง โดยศึกษาคุณภาพชีวิต ตามเครื่องมือ

วัดคุณภาพ ชีวิตชุดยอ ขององคการอนามัยโลก ท่ีแบงไวเปน ๔ ดาน ผลการศึกษาพบวา คุณภาพชีวิต

ของผูสูงอายุ หลังไดรับเบี้ยยังชีพ ดานรางกายอยูในระดับปานกลาง ดานจิตใจ อยูในระดับปานกลาง 

ดานความสัมพันธ ทางสังคม อยูในระดับมาก และดานสิ่งแวดลอม อยูในระดับมาก จํานวนเบี้ยยังชีพ 

๕๐๐ บาท ผูสูงอายุ สวนใหญมีความพึงพอใจ แตผูสูงอายุ สวนใหญก็เห็นควรใหเพ่ิมเงินเบี้ยยังชีพ 

เปน ๑,๐๐๐บาท ตอเดือน และมีความตองการสวัสดิการดานอ่ืนๆ ไดแก ดานสาธารณสุข ดาน

สุขภาพ และดานประกอบอาชีพ12

๑๓ 

๕. วิไลวรรณ  อาจาริยานนท ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาความสอดคลองระหวางการ

เสริมสรางสุขภาพเชิงพุทธกับการเสริมสรางสุขภาพของผูมีอายุยืนในสังคมไทย พบวาองคความรูใน

การเสริมสรางสุขภาพ ในทางพระพุทธศาสนามีดังนี้สาเหตุท่ีทําใหอายุยืนมาจากอดีตกรรมหรือ

ปจจุบันกรรม ซ่ึงในพระพุทธศาสนาเรียกวาโรค แบงออกเปนทางกายและทางใจซ่ึงสาเหตุมีหลาย

ประการ การแกปญหาโรคและความเจ็บปวยแกไขท่ีเหตุของโรค โรคทางกายรักษาดวยสมุนไพร 

อาหาร เปนตน การรักษาโรคทางใจใชศีลสมาธิและปญญา มีความสอดคลองระหวางการเสริมสราง

สุขภาพเชิงพุทธกับการเสริมสุขภาพของผู ท่ีมีอายุยืนเปนสวนใหญในเรื่อง (๑) การจําแนกโรค         

(๒) สาเหตุของโรค (๓) การแกปญหาสุขภาพและความเจ็บปวย (๔) การเสริมสรางสุขภาพโดยรวม 

การเสริมสุขภาพกายการเสริมสุขภาพจิตมีความแตกตางกัน13

๑๔ 

จาการทบทวนเอกสารและและงานวิจัย หลักพุทธธรรมสามารถชวยใหผูสูงอายุเขาใจชีวิต

และโลกแหงความเปนจริงไดในการท่ีจะทําใหผูสูงอายุพ่ึงพาตนเองไดเตรียมพรอมกอนเขาวัยสูงอายุ 

ผูวิจัยตั้งใจท่ีจะวิจัยวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุในจังหวัดเชียงใหมเพ่ือนําผลศึกษาวิเคราะหใชหลักพุทธธรรมเปนแนวทางเพ่ือพัฒนาคุณภาพ

                                                           
๑๒ ทิพวรรณ  สุธานนท, “การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ

ผูสูงอายุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๖). 
๑๓ ธมนวรรณ รอดเข็ม, “การวิเคราะหคุณภาพชีวิตผูสูงอายุหลังจากไดรับเบ้ียยังชีพขององคกรปกครอง

สวน ทองถ่ิน อําเภอเมือง จังหวัดตรัง”, การคนควาอิสระ รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาการปกครอง

สวนทองถ่ิน, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยขอนแกน, ๒๕๕๔). 
๑๔ สิไลวรรณ อาจาริยานนท, “การศึกษาความสอดคลองระหวางการเสริมสรางสุขภาพเชิงพุทธกับการ

เสริมสรางสุขภาพของผูมีอายุยืนในสังคมไทย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔). 



๙ 

ชีวิตผูสูงอายุใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีดานอ่ืนๆ และสงเริมการพัฒนาสุขภาพของผูสูงอายุเพ่ือเตรียมตัวเขา

สูวัยผูสูงอายุอยางมีความสุข 

 

๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ ผูวิจัยไดรวบรวมขอมูลจากเอกสารและ

ขอมูลมีวิธีการและข้ันตอนในการปฏิบัติ ดังตอไปนี้ 

ก. ข้ันตอนการศึกษาขอมูลเอกสาร 

๑. ศึกษาคนควาและเก็บรวบรวมขอมูลจากแหลงขอมูลปฐมภู มิคือคัมภีร

พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ 

๒. ศึกษาเอกสารจากแหลงขอมูลทุติยภูมิ ไดแก ศึกษาคนควาและเก็บรวบรวม

ขอมูลจากหนังสือหรืองานวิจัยอ่ืนๆ ท่ีมีเนื้อหาเก่ียวของ 

๓. ศึกษาขอมูลภาคสนาม ใชวิธีการสัมภาษณและตอบแบบสอบถามโดยประชากร

ผูใหขอมูลไดแก กลุมบุคลากรและนักเรียนโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตําบลเวียง  

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

ข. ข้ันตอนการออกแบบสอบถาม 

๑. ออกแบบแบบออกแบบการสัมภาษณและสอบถาม สงใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ        

เม่ือผานแลวจึงนําไปใชในการสอบถามได 

๒. สงแบบสอบถามไปยังกลุมเปาหมาย 

๓. เก็บแบบสอบถาม รวบรวมและวิเคราะหขอมูล 

๔. นําขอมูลท่ีไดจากการวิเคราะหแบบสัมภาษณและแบบสอบถามมาจัดเปน

หมวดหมูตามวัตถุประสงคท่ีวางไวพรอมท้ังขอคิดเห็นและขอเสนอแนะของผูศึกษา 

๕. สรุปผลการศึกษาและขอเสนอแนะ จัดพิมพเปนรูปเลม เสนอใหบัณฑิตวิทยาลัย

ตรวจสอบความถูกตอง อนุมัติ เพ่ือเปนหลักฐานอางอิงในการศึกษาวิจัยตอไป 

ค. ดานพ้ืนท่ี 

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

ง. ดานประชากรผูใหขอมูล 

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

ดังนี้ 

ก. ผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ ๑ คน 



๑๐ 

ข. คณะกรรมการ ๔ คน 

ค. วิทยากรจิตอาสา จํานวน ๔ คน 

ง. นักเรียนผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ๒๐ คน   

           

๑.๘ ประโยชนที่ไดรับ  

๑.๘.๑ ไดทราบแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา 
๑.๘.๒ ไดทราบถึงแนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบล

เวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

๑.๘.๓ ไดทราบถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

 



 
บทท่ี ๒ 

แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา 
 

การวิจัยในบทท่ี ๒ นี้เพ่ือศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา

แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับผูสูงอายุการเตรียมตัวเพ่ือเขาสูวัยสูงอายุการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 

จิตใจและอารมณไปในทางท่ีเสื่อมหรือถดถอยลงการเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุปรับตัวไมทันหรือไมได 

ดังนั้นครอบครัวหรือบุคคลผูดูแลจะตองเอาใจใสตอผูสูงอายุเปนอยางดี ผูวิจัยจึงไดศึกษาแนวคิดการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดังนี้ 

คุณภาพชีวิตมีบทบาทสําคัญท้ังในดานความผาสุกของมนุษยในการดํารงชีวิตและการ

สรางผลงานท่ีมีคุณคาเรื่องความสุขและคุณภาพชีวิต ไมใชเปนเรื่องใหม ความสุขของชีวิตไดมีการ

กลาวกันมาต้ังแตยุคอริสโตเติล แตก็เปนความหมายในเชิง “จริยธรรม” ซ่ึงเปนความหมายท่ีไดรับ

อิทธิพลแนวความคิดของทางตะวันตก ในการใหความหมายในเชิงระบบของ “ความสุข” อริสโตเติล          

ไดชี้ใหเห็นถึงแนวทางท่ีนําไปสูความผาสุกหรือท่ีเรียกวา “EDUAEMONIA” ซ่ึงตอมาไดเปลี่ยนใหเปน

คําศัพทสมัยใหมคือ “HAPPINESS” และไดนํามาหลอมรวมเขากับความคิดของนักปรัชญาตะวันตก

ดวย ในชวงป พ.ศ. ๒๔๘๓-๒๔๙๒ (ทศวรรษ ๑๙๔๐) รัฐบาลของประเทศทางตะวันตกไดพัฒนา

นโยบายในการเสริมสรางคุณภาพชีวิตของประชาชน ตัวอยางเชน ในป พ.ศ. ๒๔๗๘ ดร.เอส.ปารคส 

คัดแมน รัฐมนตรีผูนับถือนิกายคริสเตียนแองโกลอเมริกัน ผูมีชื่อเสียง ไดศึกษาความทาทายของ

ความสุขและคนหา “ความสุข” ในมิติตางๆ ของชีวิต ไมวาจะเปนมิติทางดานสุขภาพ การเมือง       

การทํางานและคาจาง ความรัก ชีวิตประจําวัน มิตรภาพ จินตนาการ ดนตรี วรรณกรรม สวัสดิการ

สังคม ตลอดจนดานศาสนา 0

๑ 

  

๒.๑ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

คุณภาพชีวิต (QUALITY OF LIFE) เปนเรื่องท่ีนํามาใชเปนตัวชี้วัดของการพัฒนาตั้งแตป      

ค.ศ.๑๙๗๐ (พ.ศ.๒๕๑๓) เปนตนมา นับตั้งแตมีแนวคิดในการพัฒนาโดยเนนมนุษยเปนศูนยกลางของ

การพัฒนา อันเปนแนวคิดเชิงการพัฒนาสังคมซ่ึงพิจารณาถึงองคประกอบรอบดานท่ีเก่ียวของกับตัว

ของมนุษยในลักษณะผสมผสานและเปนการพ่ึงพาสอดแทรกและเปนไปภายใตกระบวนการของการมี

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

นานมีบุคส, ๒๕๕๘), หนา ๗๑.   



๑๒ 

ปฏิสัมพันธตอกันของมนุษยท้ังในระดับปจเจกบุคคลกลุมชุมชนและสังคมการพัฒนาคุณภาพชีวิต

หมายถึงความรูสึกมีความสุขอันมาจากความเปนอยูท่ีดีสภาพแวดลอมท่ีดี มีความผูกพันท่ีดีท้ังใน

ครอบครัวและสังคมเพ่ือนมนุษยดวยกันสิ่งเหลานี้ปจจุบันในหลายๆ ประเทศรวมท้ังประเทศไทยไดให

ความสําคัญกันมากข้ึนเพราะหากประชากรใน ประเทศมีคุณภาพชีวิตท่ีดีก็จะสงผลโดยตรงตอการ

พัฒนาประเทศงายและรวดเร็วข้ึน องคการอนามัยโลกไดใหความหมายของคุณภาพชีวิตวาคุณภาพ

ชีวิตเปนการรับรูความพึงพอใจและการรับรูสถานะของบุคคลในการดําเนินชีวิตในสังคม  โดยจะ

สัมพันธกับเปาหมายและความคาดหวังของตนเองภายใตวัฒนธรรม คานิยม มาตรฐานของสังคม 

รวมท้ังเรื่องการเมืองการปกครองของสังคมท่ีบุคคลนั้นอาศัยอยูดวย คุณภาพชีวิตคือชีวิตท่ีมีความสุข 

ความสุขนี้เกิดจาก (๑) ความสุขทางกาย หมายถึงการท่ีเรามีความเปนอยูท่ีดีอาทิเชน มีท่ีอยูอาศัยท่ีดี

มีสุขภาพและ Health Care ท่ีดี มีสาธารณูปโภค เชน การคมนาคมท่ีดีมีสิ่งแวดลอมท่ีดีเชน น้ํา 

อากาศบริสุทธิ์ รวมไปถึงการพักผอนและสันทนาการท่ีดีตามความสมควรอีกดวย (๒) ความสุขทางใจ

ไดมาจากการ รูจักความพอดี ความพอใจในสภาพท่ีเปนอยูการมีทัศนคติท่ีดีตอตนเองและผูอ่ืน มี

ความรักความ อบอุนผูกพันกันในครอบครัวและเพ่ือนมนุษยมีความอดทนเสียสละทา ประโยชนนา 

แกสงัคม 

การจัดการดานสวัสดิการแกผูสูงอายุอยางเปนทางการในประเทศไทยนั้นมีมาต้ังแตป         

พ.ศ. ๒๔๙๔ จากการตราพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญ พ.ศ.๒๔๙๔ เพ่ือเปนหลักประกัน         

ดานรายไดของขาราชการเม่ือถึงวัย เกษียณ ซ่ึงตอมามีแนวคิดการจัดสวัสดิการของรัฐแกผูสูงอายุ

โดยเฉพาะดานสังคมสงเคราะหเก่ียวกับการจัดท่ีพัก อาศัย อาหาร เครื่องนุงหม และยารักษาโรค     

เพ่ือเปนปจจัยเบื้องตนในการดํารงชีวิต ซ่ึงผูสูงอายุเหลานี้ครั้งหนึ่ง เคยทําประโยชนและเปนปจจัย

ทางเศรษฐกิจของชาติดานกําลังแรงงาน บัดนี้เขาสูวัยสูงอายุหรือวัยชราเกิดความ เสื่อมถอยท้ังดาน

กําลังกาย และจิตใจ ดังนั้นจึงเปนหนาท่ีของรัฐจะตองใหความชวยเหลือ สงเสริม รักษา และ ฟนฟู

ดูแลความเปนอยูและจิตใจ รวมไปถึงการสนับสนุนใหสามารถดํารงคงอยูแบบพ่ึงพาตนเองตอไปได

อยาง ปกติสุข เพ่ือแสดงถึงเกียรติภูมิของประเทศในการดูแล และหลักประกันดานความเปนอยูของ

ประชาชน รวมไป ถึงหลักปฏิญญาสากลวาดวยสิทธิมนุษยชนท่ีบัญญัติวา ทุกคนมีสิทธิท่ีจะมีความ

เปนอยูในมาตรฐานท่ีถูกตอง เหมาะสมในดานสุขภาพ ความผาสุกของตนเองและครอบครัว และมี

สิทธิท่ีจะไดรับหลักประกันในยามวางงาน เจ็บปวย ไรความสามารถ เปนหมาย ชราภาพ หรือขาด

ปจจัยในการครองชีพอ่ืน ๆ อันเนื่องมาจากสาเหตุอันพน วิสัยท่ีตนเองจะควบคุมได  

การไดรับการคุมครองและสวัสดิการตามสิทธิหนาท่ีของการเปนพลเมืองภายใตบทบัญญัติ

แหง รัฐธรรมนูญ รัฐไดมองเห็นความสําคัญของผูสูงอายุ1๒ โดยออกกฎหมายพระราชบัญญัติผูสูงอายุ         

                                                           
๒ พระราชบัญญัติผูสูงอายุ, ราชกิจจานุเบกษาเลมท่ี ๑๒๐ ตอนท่ี ๑๓๐, (กรุงเทพมหานคร: 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หนา ๑๒.   



๑๓ 

ซ่ึงประกาศไวใน ราชกิจจานุเบกษาเลมท่ี ๑๒๐ ตอนท่ี ๑๓๐ วันท่ี ๓๑ ธันวาคม พ.ศ.๒๕๔๖ และมีผล

บังคับใชเม่ือ ๑ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๗ พระราชบัญญัตินี้มีท้ังหมด ๒๔ มาตราโดยสรุป คือ รัฐตอง

คุมครอง สงเสริมและสนับสนุนผูสูงอายุ ๖๐ ปข้ึน ไปท่ีมีสัญชาติไทยใหไดรับการดูแลในดาน

การแพทยและสาธารณสุข การศาสนา ขอมูลขาวสาร การประกอบ อาชีพ การพัฒนาตนเอง 

การศึกษา การอํานวยความสะดวก ความปลอดภัย การชวยเหลือ การยกเวน การลดหยอนภาษี 

คาธรรมเนียม และอ่ืน ๆ ตามประกาศของคณะกรรมการผูสูงอายุแหงชาติ กระทรวงพัฒนาสังคม 

และความม่ันคงของมนุษย ตลอดจนในปฏิญญาของผูสูงอายุ ๙ ประการท่ีไดจัดทําข้ึนเพ่ือพิทักษสิทธิ 

คุมครองและสงเสริมในเรื่องโอกาสทางการพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง ใหสามารถชวยเหลือตนเองได 

ภาครัฐได วางเปาหมายไวในระดับชาติท่ีจะพัฒนากลุมผูสูงอายุไทยใหเปนกลุมผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพ

และศักยภาพใหเปน ผลสําเร็จในระยะเวลาอันใกลนี้ โดยภาครัฐไดกําหนดเรื่องผูสูงอายุไวใน

รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย พุทธศักราช ๒๕๕๐ มาตรา ๕๓ วา “บุคคลซ่ึงมีอายุเกินหกสิบป

บริบูรณและไมมีรายไดเพียงพอแกการยังชีพมีสิทธิ ไดรับสวัสดิการ สิ่งอํานวยความสะดวก อันเปน

สาธารณะอยางสมศักดิ์ศรี และความชวยเหลือท่ีเหมาะสมจากรัฐ” ตามมาตรา ๘๐ (๑) วา “รัฐตอง

สงเคราะหและจัดสวัสดิการใหแกผูสูงอายุ ผูยากไร ผูพิการหรือทุพพลภาพและผู อยูในสภาวะ

ยากลําบากใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนและพ่ึงพาตนเองได” 

 

๒.๑.๑ นิยามคุณภาพชีวิตและความหมาย 

ปจจุบันมีนักวิชาการในหลายสาขาไดใหความหมายหรือคําจํากัดความ ของคําวา คุณภาพ

ชีวิต กันอยางกวางขวาง และสวนใหญความหมายนั้นก็มีความคลายคลึงกันเปนสวนมาก แตจะมีสวน

ท่ีตางออกไปบางเล็กนอย และมีขอบเขตท่ีไมแนนอนข้ึนอยูกับประสบการณของแตละคน โดย

คุณภาพชีวิตมีผูใหความหมายไวดังนี้ 

สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ 2๓ ระบุวา คุณภาพชีวิต 

หมายถึง การดํารงชีวิตของมนุษยในระดับท่ีเหมาะสม ตามความจําเปนพ้ืนฐานในสังคมหนึ่ง 

องคประกอบของความจําเปนพ้ืนฐานท่ีเหมาะสมอยางนอยก็นาจะเปนอาหารท่ีเพียงพอมีเครื่องนุงหม 

มีท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสม รวมท้ังไดรับบริการพ้ืนฐานท่ีจําเปนท้ังทางดาน เศรษฐกิจและสังคม เพ่ือดํารง

ชีพอยางยุติธรรม นอกจากนี้แลวยังไดขยายความวา คุณภาพชีวิต คือ ชีวิตท่ีมีความสุข ความสุขนี้เกิด

จากความสุขทางกาย และความสุขทางใจ กุหลาบ รัตนสัจจธรรม และคนอ่ืนๆ คุณภาพชีวิต หมายถึง 

สภาพความเปนอยูของบุคคลท้ังดานรางกาย อารมณ สังคม ความคิด และจิตใจ ท่ีทําใหบุคคล

สามารถดํารงอยูรวมกับสังคมไดอยางเหมาะสม 

                                                           
๓ สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, คุณภาพชีวิตมนุษย, (ในการสัมมนาการ

วิจัย. กรุงเทพมหานคร: สํานักวิจยัสถาบันบัณฑิตพัฒนบรหิารศาสตร, ๒๕๖๐), หนา ๓๓. 



๑๔ 

นวลศิริ เปาโรหิตย 3๔   ไดใหความหมายคุณภาพชีวิตไววา หมายถึง ชีวิตท่ีมีสุขท้ังทาง

รางกายและจิตใจ สามารถปรับตัวเขาไดกับสิ่งแวดลอม และสังคมท่ีตนเองอาศัยอยูไดเปนอยางดี 

ขณะเดียวกันก็สามารถดํารงชีวิตท่ีเปนประโยชนใหท้ังกับตนเอง สังคม และประเทศชาติดวย 

สุนันท บุราณรมย 4๕ กลาววา คุณภาพชีวิต หมายถึง การดํารงชีวิตในระดับท่ีเหมาะสม

ของมนุษยตามสภาพความจําเปนพ้ืนฐานในสังคม ซ่ึงสนองตอสิ่งท่ีตองการทางรางกาย ทางจิตใจ         

ทางอารมณ ทางสังคม และทางความคิดอยางพอเพียง จนกอใหเกิดความมีสุขภาพกาย และ

สุขภาพจิตดี 

ดังนั้นจึงสรุปไดวา คุณภาพชีวิต หมายถึง การมีชีวิตท่ีมีความสุข มีความสมบูรณท้ัง

ทางดานรางกายและจิตใจ อารมณ สังคม และสิ่งแวดลอม และสามารถท่ีจะปรับตัวใหเขากับ

สิ่งแวดลอมไดและดํารงชีวิตไดอยางเปนปกติสุข  

UNESCO๖ ไดใหนิยามความหมาย คุณภาพชีวิตไววา คุณภาพชีวิตเปนความรูสึกของการ

อยูอยางพอใจ (มีความสุข มีความพอใจ) ตอองคประกอบตาง ๆ ของชีวิต ซ่ึงมีสวนสําคัญมากท่ีสุด

ของบุคคล 

LIU๗ กลาววา คุณภาพชีวิตเปนชื่อใหมของความคิดเดิม (OLD NATION) ซ่ึงถาเรียกเปน

ชื่อทางจิตวิสัย (SUBJECTIVE) ก็ใชคําวาอยูดีกินดี มีสุข (WELL BEING) คือการเปนอยูท่ีดีของความ

ตองการ (WANT) เม่ือไดรับการตอบสนองวาจะทําใหบุคคลนั้น ๆ มีความสุขหรือความพอใจ 

LAWTON๘ ไดศึกษาคุณภาพชีวิตหรือการมีชีวิตท่ีดีในผูสูงอายุและกลาววาผูสูงอายุท่ีมี

คุณภาพชีวิตท่ีดีตองประกอบดวยปจจัย ๔ ดาน คือ 

๑. การมีความผาสุกทางดานจิตใจ (PSYCHOLOGICAL WELL- BEING) หมายถึงการท่ี

บุคคลสามารถประเมินไดวา ประสบการณในชีวิตท่ีผานมามีคุณภาพ โดยประเมินไดจากผลกระทบ

ระดับความสุขท่ีไดรับและความสําเร็จท่ีไดบรรลุตามความตองการหรือเปาหมายท่ีตั้งไว 

๒. ความสามารถในการแสดงพฤติกรรม (BEHAVIORAL COMPETENCE) หมายถึง

ความสามารถในการทําหนาท่ีของบุคคล ซ่ึงรวมถึงการทําหนาท่ีของรางกาย การมีสุขภาพท่ีดีการรับรู

ท่ีถูกตองและการมีพฤติกรรมทางสังคมท่ีถูกตอง 

                                                           
๔ นวลศิริ เปาโรหิตย, คุณภาพชีวิตมนุษย, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๔), หนา ๓๕.   
๕ สุนันท บุราณรมย, คุณภาพชีวิตมนุษย, (กรงุเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หนา ๓๙.   
๖ UNESCO, คุณภาพชีวิตมนุษย, (เชียงใหม: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๖๐), หนา ๔๒.   
๗ LIU, คุณภาพชีวิตเปนชื่อใหมของความคิดเดิม (OLD NATION), (กรุงเทพมหานคร: สํานักงาน

กองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.), ๒๕๖๐), หนา ๘๕.   
๘ LAWTON, คุณภาพชีวิตหรือการมีชีวิตท่ีดี, (กรุงเทพมหานคร: สถาบันพระปกเกลา, ๒๕๕๙),      

หนา ๙๐.   



๑๕ 

๓. สิ่งแวดลอมของบุคคล (OBJECTIVE ENVIRONMENT) หมายถึง สิ่งแวดลอมท่ีมี

อิทธิพลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ประกอบดวย ๕ สวนไดแก 

   สวนท่ี ๑ สิ่งแวดลอมทางกายภาพ ลักษณะภูมิอากาศ ภูมิประเทศ และท่ีอยูอาศัย 

   สวนท่ี ๒ บุคคลท่ีมีความสําคัญตอผูสูงอายุ เชน สมาชิกในครอบครัว เพ่ือน 

   สวนท่ี ๓ บุคคลอ่ืนท่ัวไปท่ีมีปฏิสัมพันธกับผูสูงอายุ 

   สวนท่ี ๔ สถานภาพทางสังคม อายุ เชื้อชาติ และเศรษฐกิจ 

   สวนท่ี ๕ สภาพสังคมและวัฒนธรรมภายในชุมชนท่ีผูสูงอายุอาศัยอยู 

๔. การรับรูคุณภาพชีวิต (PERCEIVED QUALITY OF LIFE) หมายถึง การท่ีบุคคลมีการ

ประเมินตนเองเก่ียวกับความผาสุกทางดานจิตใจ ความสามารถในการทําหนาท่ี ตลอดจนสิ่งแวดลอม

ท่ีมีอิทธิพลตอบุคคลดังท่ีไดกลาวมา 

ความผาสุกของผูสูงอายุนั้น ไดจําแนกองคประกอบท่ีทําใหผูสูงอายุท่ีมีชีวิตอยางสมบูรณ

และเขมแข็งไวดังนี้ 

๑. มองโลกในแงดี และมีความพึงพอใจในชีวิต 

๒. มีความรัก คือ พรอมท่ีจะใหและรับความรักจากผูอ่ืน 

๓. มีความศรัทธาในสิ่งท่ีถูกตองและแนนอน 

๔. มีอารมณขัน 

๕. มีความยึดม่ันในตนเองในทางท่ีเหมาะสม 

๖. ใหอํานาจแกตนเอง 

๗. มีการจัดการกับความเครียด 

๘. มีความสัมพันธกับสังคม 
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๙  ไดสรุปแนวคิดเก่ียวกับความผาสุกทางใจของ

ผูสูงอายุไทย ซ่ึงประกอบดวยมิติตาง ๆ ๕ มิติ โดยแตละมิติมีรายละเอียดดังนี้ 

มิติท่ี ๑ คือ ความสามัคคีปรองดอง (HARMONY) เกิดข้ึนระหวางบุคคลในครอบครัว เชน 

ลูกหลานการเปนมิตรท่ีดีตอกันระหวางเพ่ือน เพ่ือนบาน ตลอดจนความสําเร็จ ความกาวหนาของ

บุคคลในครอบครัว ลูกหลาน นํามาซ่ึงความผาสุกใจของผูสูงอายุ 

มิติท่ี ๒ คือ การพ่ึงพาอาศัยกัน (INTERDEPENDENCE) ผูสูงอายุแสดงความรูสึกสบายใจ       

มีความสุข ในการท่ีตนเองไดทําตนใหเปนประโยชนหรือชวยเหลือลูกหลาน บุคคลในครอบครัว ใน

ขณะเดียวกันบุคคลในครอบครัว หรือลูกหลานตอบแทนโดยการเลี้ยงดู ชวยเหลือดูแลผูสูงอายุ 

                                                           
๙ จิราพร เกศพิญชวัฒนา และคณะ, แนวคิดเกี่ยวกับความผาสุกทางใจของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: 

โอเดียนสโตร, ๒๕๖๐), หนา ๙๔.   



๑๖ 

โดยเฉพาะในยามเจ็บปวย ความสบายใจเกิดจากการมีคุณคาในตนเอง ท่ีผูสูงอายุรูสึกวาตนเองยัง

สามารถชวยเหลือตนเองได มีประโยชนแกลูกหลาน มิใชพ่ึงพาลูกหลานอยางเดียว 

มิติท่ี ๓ คือ ความสงบสุขและการยอมรับ (ACCEPTANCE AND CALMNESS) การทําใจ

ใหยอมรับและหาความสงบในจิตใจ การปลอยวางความคิดท่ีทําใหไมสบายใจ ตรงกับสิ่งท่ีตนเองไม

สามารถขัดขวางหรือควบคุมได ทําใจใหสงบ ไมคิดมากหรืออารมณเสีย ไมกลุมกับสิ่งท่ีทําใหไม         

สบายใจ 

มิติท่ี ๔ คือ การเคารพนับถือ (RESPECT) การท่ีผูสูงอายุรับรู มีความรูสึกถึงการเคารพให

เกียรติหรือคําแนะนําใหแกผูอาวุโสนอยกวา มีผูรับฟงหรือปฏิบัติตาม การเคารพนับถือท่ีผูสูงอายุ

ไดรับจากบุคคลอ่ืนแสดงใหเห็นถึงความสําเร็จในชีวิตของผูสูงอายุในการดําเนินชีวิตท่ีดี เปนท่ีเคารพ

นับถือของบุคคลในชุมชนนั้น ๆ 

มิติท่ี ๕ คือ ความเบิกบาน (ENJOYMENT) ความรูสึกสดชื่นมีชีวิตชีวา และสนุกสนาน

รื่นรมยกับสิ่งรอบตัว ความเบิกบานอาจเกิดจากการทํากิจกรรมกับเพ่ือนหรือกลุมผูสูงอายุในวัย

เดียวกัน เชน รวมกิจกรรมชมรมผูสูงอายุไปวัดหรืออาจเปนความเบิกบานจากการทําสิ่งท่ีตนเองชอบ

งานยามวาง หรือเก็บเก่ียวความสุขเล็ก ๆ นอย ๆ ท่ีอยูรอบตัว รวมท้ังการมีอารมณขัน 
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๑๐  ไดศึกษาปจจัย ๓ ดาน ท่ีคาดวามีผลตอความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอายุ คือ 

๑. ปจจัยสวนบุคคล ประกอบดวย ระดับการศึกษา การมีงานอดิเรก และสุขภาพ 

๑.๑ ระดับการศึกษา เปนปจจัยท่ีมีความสัมพันธ กับความพึงพอใจในชีวิต       

เพราะระดับการศึกษา มีอิทธิพลตอชนิดของอาชีพรวมไปถึงระดับรายได สุขภาพ คานิยม รสนิยม

ความคิดเก่ียวกับตนเองและทัศนคติตอการศึกษาในอนาคต การผลการศึกษาเก่ียวกับการใชเวลาวาง

ของผูสูงอายุไดผลท่ีใกลเคียงกันวา มีความแตกตางของกลุมท่ีไดรับการศึกษาสูงสุด กับกลุมท่ีไดรับ

การศึกษาต่ําสุด กลุมท่ีมีการศึกษาสูงสวนใหญมักจะมีอาชีพท่ีตองใชวิชาชีพและการจัดการ สวน

ผูสูงอายุท่ีมีการศึกษาระดับต่ําจะมีอาชีพทางดานการเกษตร บริการ และอาชีพท่ีตองใชแรงงาน ซ่ึงให

คาตอบแทนในระดับท่ีต่ํากวา นอกจากนี้ภาวะสุขภาพของผูสูงอายุข้ึนอยูกับความสามารถในการดูแล

ตนเอง จากการวิจัยพบวา ผูสูงอายุท่ีมีระดับการศึกษาสูงมีความสามารถในการดูแลตนเองและมี

โอกาสเลือกทํากิจกรรมไดดีและมากกวากลุมผูสูงอายุท่ีมีการศึกษาต่ํา10

๑๑ 

                                                           
๑๐ มารศรี นุชแสงพลี, ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพนานมีบุคส, 

๒๕๔๙), หนา ๓๖.   
๑๑ จิราพร เกศพิญชวัฒนา และคณะ, แนวคิดเกี่ยวกับความผาสุกทางใจของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: 

บพิธการพิมพ จํากัด, ๒๕๕๔), หนา ๘๗.   



๑๗ 

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

นอกเหนือไปจากหนาท่ี การงานประจํา หรือเปนกิจกรรมท่ีทําในเวลาวางดวยความสมัครใจเพ่ือ

กอใหเกิดความเพลิดเพลินแกผูกระทําโดยตรง นักทฤษฎีกิจกรรมเชื่อวาผูสูงอายุท่ัวไปพยายามรักษา

กิจกรรมและทัศนะของคนวัยกลางคนไวใหนานท่ีสุด กิจกรรมท่ีถูกเลือกเขามา คืองานอดิเรก ดังนั้น 

งานอดิเรกจึงมีความสัมพันธทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

๑.๓ สุขภาพ ผูสูงอายุมักประสบปญหาเก่ียวกับสุขภาพท่ีทรุดโทรม เนื่องจากความมี

อายุซ่ึงทําใหกิดกระบวนการเปลี่ยนแปลงในลักษณะของการเสื่อมถอย เปนผลใหความสามารถทาง

รางกายของผูสูงอายุลดนอยลง ซ่ึงเปนอุปสรรคตอการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน และตองพ่ึงพิงผูอ่ืนทํา

ใหผูสูงอายุมีความรูสึกดอยและจะสงผลกระทบตอความพึงพอใจของผูสูงอายุ 

๒. ปจจัยทางเศรษฐกิจ ภาวะเศรษฐกิจถือวามีบทบาทสําคัญตอการดํารงชีวิตของบุคคล

ท่ีจะสนองความตองการในดานตาง ๆ ท้ังดานท่ีอยูอาศัยในสภาพท่ีดี อาหารท่ีมีคุณคาการ

รักษาพยาบาลท่ีถูกตอง อุปกรณอํานวยความสะดวก รวมไปถึงการเลือกทํากิจกรรม เนื่องจากการมี

สวนรวมในกิจกรรมบางอยางตองอาศัยเงินเปนปจจัยสําคัญปญหาเศรษฐกิจมักเปนปญหาหลักของ

ผูสูงอายุ เนื่องจาก ขอจํากัดของการประกอบอาชีพ ความมีอายุทําใหรายไดลดนอยลง ดังนั้นรายได

จะเปนตัวลดปญหาสุขภาพและยกระดับความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

๓. ปจจัยดานความสัมพันธทางสังคม เม่ือเขาสูวัยชรา จากสภาพรางกายท่ีไมเอ้ืออํานวย

ตอการประกอบอาชีพเหมือนเชนในชวงเวลาท่ีผานมา หรือจากขอกําหนดของสังคมตองเกษียณอายุ

การทํางาน ทําใหผูสูงอายุตองเสียบทบาทในการทํางาน ดังนั้นผูสูงอายุจึงเปลี่ยนจุดสนใจไปยัง

ครอบครัว หาบทบาทใหมใหกับตนเองดวยการเปนผูใหคําปรึกษาแนะนํา ชวยเหลือดูแลลูกหลาน

ภายในบานและในทางกลับกัน ลูกหลานในครอบครัวสามารถเปนท่ีพ่ึงพาทางดานเศรษฐกิจและ

กําลังใจใหแกผูสูงอายุดวย ผูสูงอายุเปนผูท่ีตองการความรัก ความเอาใจใสจากครอบครัว โดยเฉพาะ

ผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองไดนอยลงจากปญหาสุขภาพ ดังนั้น การท่ีผูสูงอายุมีคูสมรสหรือบุตรหลาน

เปนผูคอยดูแลทุกขสุขและคอยชวยเหลือหรือใหความเคารพนับถือ ยกยองใหความสําคัญ ทําให

ผูสูงอายุรูสึกวาตนเองเปนบุคคลท่ีมีความหมายตอครอบครัว ดวยเหตุนี้ความสัมพันธท่ีดีในครอบครัว

จึงมีอิทธิพลตอความพึงพอใจของผูสูงอายุ 

 

๒.๑.๒ องคประกอบของคุณภาพชีวิต 

จากความหมายของคุณภาพชีวิตท่ีกลาวมานั้น จะเห็นไดวา คุณภาพชีวิต ก็คือ รูปแบบ

ของการมีชีวิตท่ีมีความสุข ซ่ึงชีวิตท่ีดีท่ีมีการดํารงอยูอยางมีความสุขและความพึงพอใจนั้น จะตอง

ประกอบดวยองคประกอบหลายดาน ท่ีมารวมเขากันอยางเหมาะสมกลมกลืนกับชีวิตของบุคคล 



๑๘ 

ตลอดจนสังคมและสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบตัวของบุคคลนั้น ๆ จึงจะทําใหเกิดความสุขท้ังทางรางกาย

และจิตใจ 

กุหลาบ รัตนสัจจธรรม และคณะ 11

๑๒ ไดแบงองคประกอบของคุณภาพชีวิตออกเปนมิติ

ตาง ๆ ดังนี้ 

๑. คุณภาพชีวิตดานรางกาย หมายถึง อาหาร น้ํา เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย สุขภาพ

อนามัย พลังงาน การออมทรัพย สิ่งอํานวยความสะดวกในครอบครัวและการประกอบอาชีพ 

๒. คุณภาพชีวิตดานอารมณ หมายถึง การพักผอนหยอนใจท่ีมีคุณประโยชน ความนิยม

ชมชอบในศิลปวัฒนธรรมของทองถ่ิน ความสัมพันธท่ีอบอุนในครอบครัวและชุมชน ความรัก และ

ความเปนเจาของท่ีมีตอหมูคณะ 

๓. คุณภาพชีวิตดานสภาพแวดลอมทางกายภาพ หมายถึง สภาพแวดลอมท่ีบริสุทธิ์

สะอาดและเปนระเบียบ ปราศจากมลภาวะในดิน น้ํา อากาศ และเสียง มีทรัพยากรท่ีจําเปนแกการ

ดํารงชีวิต และการคมนาคมท่ีสะดวก 

๔. คุณภาพชีวิตดานสภาพแวดลอมทางวัฒนธรรม หมายถึง โอกาสในการศึกษา การมี

สวนรวมในกิจกรรมสาธารณะ การประกอบอาชีพท่ีเทาเทียมกัน ความปลอดภัยในรางกาย ชีวิต และ

ทรัพยสิน การปกครองท่ีใหสิทธิเสรีภาพและความเสมอภาค ความเปนธรรมดานรายได และทางสังคม 

และความรวมมือรวมใจในชุมชน ความเปนระเบียบวินัย ความเห็นอกเห็นใจกัน และการมีคานิยมท่ี

สอดคลองกับหลักธรรมของศาสนา 

๕. คุณภาพชีวิตดานความคิด หมายถึง ความรูความเขาใจท่ีเก่ียวกับโลก ชีวิตและชุมชน 

การศึกษา วิชาชีพ ความสามารถในการปองกันและแกไขปญหาตาง ๆ ของตัวเอง ครอบครัวและ

ชุมชน การเปนท่ียอมรับของชุมชน การสรางความสําเร็จดวยตนเอง การยอมรับตนเอง และการมี

เปาหมายในชีวิตท่ีเหมาะสม 

๖. คุณภาพชีวิตดานจิตใจ หมายถึง การมีคุณธรรมในสวนตนและสังคม เชน ความ

ซ่ือสัตยสุจริต เมตตา กรุณา ชวยเหลือเก้ือกูล กตัญูกตเวที ความจงรักภักดีตอชาติ ความศรัทธาใน

ศาสนา ความเสียสละและการละเวนจากอบายมุข 

ซ่ึงสอดคลองกับองคประกอบของคุณภาพชีวิตท่ี ชัยวัฒน ปญจพงษ 12๑๓  ไดแบงไว

เชนเดียวกัน สวนท่ีแตกตางและเพ่ิมเติมมา มีดวยกัน ๗ ดานคือ 

๑. มีการศึกษาและประสบการณพอสมควร 

๒. มีฐานะทางเศรษฐกิจพอควร 

                                                           
๑๒ กุหลาบ รัตนสัจจธรรม และคณะ, องคประกอบของคุณภาพชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: อรุณการ

พิมพ, ๒๕๕๗), หนา ๒๔.   
๑๓ ชัยวัฒน ปญจพงษ, คุณภาพชีวิตดานจิตใจ, (ชลบุรี: มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๕๐), หนา ๑๔.   



๑๙ 

๓. สามารถดําเนินกิจกรรมเพ่ือใหไดมาซ่ึงสิ่งท่ีตนประสงคดวยวิธีอันชอบธรรม และ

ประหยัด 

๔. รูจักใชทรัพยากรตามธรรมชาติอยางประหยัดและถูกตอง 

๕. สามารถแกปญหาเฉพาะหนาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

๖. สามารถคาดคะเนเหตุการณภายหนาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

๗. สามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม สังคม เศรษฐกิจ การเมือง 

Berghom, et. al. ๑๔ กลาวไววาผูสูงอายุจะคุณภาพชีวิตดีหรือไมข้ึนอยูกับองคประกอบ

หลาย ๆ ดาน ดังตอไปนี้ 

๑. ดานเศรษฐกิจ 

เศรษฐกิจถือวาเปนปจจัยสําคัญตอการดํารงชีวิตผูสูงอายุในการตอบสนองตอความ

ตองการดานตาง ๆ ท้ังดานท่ีอยูอาศัยท่ีดี มีอาหารท่ีเพียงพอและมีคุณคาการรักษาพยาบาลท่ีถูกตอง 

การมีสิ่งอํานวยความสะดวกอ่ืน ๆ การมีอาชีพหรือการทํางานของผูสูงอายุ นอกจากรายไดเพ่ือเลี้ยง

ตนเองแลวยังไดฝกฝนการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายใหสามารถทํางานไดอยางปกติและ

ตอเนื่อง เชน ระบบกลามเนื้อ และระบบประสาท เปนตน รวมท้ังสรางความภาคภูมิใจ ความรูสึก

ม่ันคงทางเศรษฐกิจและมีคุณคาในชีวิต และความเปนอยูท่ีดียอมทําใหเกิดความพึงพอใจ นอกจากนี้

ไดมีการศึกษาเก่ียวกับฐานะทางเศรษฐกิจของผูสูงอายุพบวา ผูสูงอายุชายมีอัตราการทํางานในเชิง

เศรษฐกิจมากกวาผูสูงอายุหญิง และผูสูงอายุในเขตชนบทตองทํางานเพ่ือเลี้ยงตนเองมากกวาผูสูงอายุ

ในเขตเมือง สวนภาวะทางการเงินของผูสูงอายุในเขตชนบทนั้นลําบากกวา ผูสูงอายุในเขตเมือง 

๒. ดานสุขภาพอนามัย 

การท่ีสุขภาพดี อันเปนสิ่งปรารถนาของมวลมนุษย รวมถึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของ

ประชากรในสังคม ผูสูงอายุก็เชนเดียวกันตางก็ปรารถนามีสุขภาพอนามัยท่ีดี นั่นคือมีสุขภาพกายท่ี

แข็งแรงและสุขภาพจิตท่ีสมบูรณ สามารถพ่ึงตนเองได ดังท่ี สุชาติ โสมประยูร (๒๕๒๕: ๗๗) กลาวไว

วา สุขภาพดี คือ คุณภาพชีวิตนั่นเอง อยางไรก็ตามปญหาภาวะสุขภาพของผูสูงอายุท่ีสําคัญ ก็คือ

ปญหาโรคภัยไขเจ็บ ซ่ึงมักเกิดข้ึนเสมอ ๆ และโรคท่ีพบบอยก็คือ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 

โรคปวดทอง โรคระบบทางเดินหายใจ โรคปวดกระดูกและขอ โรคชรา (Senility) ซ่ึงมีการ

เปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน ผิวหนัง สายตา การดมกลิ่นและการสัมผัสสวนการเปลี่ยนแปลงทาว

จิตใจ เชน ความวาเหว เงียบเหงา ซึมเศรา ตองการความรักและเอาใจใสสุขภาพของผูสูงอายุเปน

ปญหาหนึ่งท่ีสําคัญของผูสูงอายุ ซ่ึงเปนไปตามกฎธรรมชาติ นั่นคือ ยิ่งอายุมากข้ึนปญหาสุขภาพก็จะ

มากข้ึน เชน การเปนโรคตาง ๆ และการท่ีผูสูงอายุมีคุณภาพดีข้ึน นอกจากจะมีชีวิตท่ียืนยาวแลวยัง

                                                           
๑๔ Berghom, et. al., องคประกอบคุณภาพชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: บพิธการพิมพ จํากัด, ๒๕๕๘), 

หนา ๔๗.   



๒๐ 

จะตองพ่ึงตนเองใหไดมากท่ีสุด และเปนท่ียอมรับของสังคม ดังนั้นควรสนับสนุนสงเสริมให ผูสูงอายุมี

สุขภาพดีท้ังรางกายและจิตใจ โดยเนนท้ังการปองกันโรค สงเสริมสุขภาพรักษาพยาบาล และฟนฟู 

๓. ดานสภาพแวดลอม 

การอยูในสภาพแวดลอมท่ีอยู มีท้ังบานพักอาศัยท่ีคงทนถาวรสะดวกสบาย ครอบครัวและ

ชุมชนอบอุน เพ่ือนบานท่ีดี บริการท่ีดีดานสาธารณูปโภคของชุมชนมีความปลอดภัยในชีวิตและ

ทรัพยสิน มีความสงบและเปนสวนตัว ยอมทําใหผูสูงอายุมีความพึงพอใจและเปนสุขได นอกจากนี้

การมีปฏิสัมพันธกันระหวางผูสูงอายุกับบุคลรอบ ๆ ตัว และสภาพแวดลอมนั้นมีความสําคัญอยางยิ่ง 

ซ่ึง Sunlivan เชื่อวามนุษยไมสามารถมีชีวิตอยูไดโดยไมสัมพันธกับผูอ่ืน ซ่ึงตามปกติตั้งแตเกิดจนตาย

มนุษยยอมตองมีสัมพันธภาพกับบุคลอ่ืนไมทางตรงก็ทางออม และการมีสัมพันธภาพท้ังในครอบครัว

และนอกครอบครัวของผูสูงอายุนั้นเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง เพราะเปนวิธีการท่ีจะทําใหผูสูงอายุไดรับ

การสนองตอความตองการทางสังคม เชน การมีเพ่ือนวัยเดียวกัน เนื่องจากสามารถทําใหปรับทุกขได

อยางเขาอกเขาใจกันดีกวาคนตางวัย ซ่ึงไดมีการศึกษาวิจัยท่ีแสดงวาความสัมพันธกับเพ่ือนรวมวัย 

เปนปจจัยหนึ่งท่ีทําใหความสุขความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

๔. ดานการทํากิจกรรมทางสังคมและการพัฒนาตนเอง 

ผูสูงอายุท่ีทํากิจกรรมตาง ๆ อยางสมํ่าเสมอ จะชวยใหมีท่ียึดเหนี่ยวทางจิตใจ รูสึกวาชีวิต

ของตนเองนั้นมีคามีความหมาย ตางกับผูสูงอายุท่ีไมมีกิจกรรมจะรูสึกวาชีวิตนั้นมีแตความเงียบเหงา 

นาเบื่อหนายและหมดอาลัย การทํากิจกรรมของผูสูงอายุนั้นจะตางกันออกไป ข้ึนอยูกับความสนใจ

และภาวะสุขภาพของผูสูงอายุเอง  

พระฐิตะวงษ ลาเสน14

๑๕ เสนอกิจกรรมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุวามี 3 ประเภท ดังนี้ 

๑. กิจกรรมท่ีมีรูปแบบ (Formal Activity) ไดแก การทําบุญเขาวัด การมีกิจกรรมใน

สโมสร  

๒. กิจกรรมท่ีไมเปนรูปแบบ (Informal Activity) ไดแก การมีสัมพันธภาพระหวางเพ่ือน

บาน การเดินทาง การซ้ือสิ่งของตาง ๆ เปนตน 

๓. กิจกรรมท่ีทําคนเดียว (Solitary Activity) ไดแก งานอดิเรก ดูโทรทัศน อานหนังสือ 

องคประกอบของคุณภาพชีวิตท่ีดีเปนดังนี้ 

 ๑. เปนคนท่ีมีสุขวิทยาสวนบุคคลดี 

 ๒. สุขภาพอนามัยสมบูรณ 

 ๓. เปนคนมีคุณธรรม จริยธรรม มโนธรรมและศีลธรรม 

 ๔. เปนคนมีสุขภาพจิตดี 

                                                           
๑๕ พระฐิตะวงษ ลาเสน, กิจกรรมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๙๖.   



๒๑ 

 ๕. เปนคนมีการศึกษาและประสบการณพอควร 

 ๖. ฐานะทางเศรษฐกิจไมแยเกินไป 

 ๗. อยูในสิ่งแวดลอมท่ีดีท้ังทางรางกาย จิตใจ ตลอดจนทรัพยสิน 

 ๘. ปฏิบัติหนาท่ีตามประเพณี วัฒนธรรม และหนาท่ีของสังคม 

 ๙. ดําเนินกิจการเพ่ือใหไดมาซ่ึงสิ่งท่ีตนประสงคดวยวิธีการชอบธรรม ประหยัด 

 ๑๐. รูจักใชทรัพยากรตามธรรมชาติอยางประหยัดและถูกตอง 

 ๑๑. สามารถแกไขปญหาเฉพาะหนาไดอยางถูกตอง 

 ๑๒. สามารถคาดการเหตุการณเฉพาะไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 ๑๓. สามารถปรับตัวกับสิ่งแวดลอม สังคม เศรษฐกิจ และการเมือง 

 ๑๔. มีความสมบูรณท้ังทางรางกายและจิตใจ 

 ๑๕. มีความเอ้ือเฟอเผื่อแผ 

 ๑๖. มีอุดมคติและอุดมการณสรางสรรคไมขัดแยงกับสังคม 

 ๑๗. ไมเปนภาระและไมกอปญหาสังคม 

จากองคประกอบของคุณภาพชีวิต สรุปไดวา องคประกอบท่ีจะทําใหคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุอยูในระดับดีหรือไมดี มีอยูมากมายหลายปจจัย และปจจัยตาง ๆ นี้มีความสัมพันธซ่ึงกันและ

กัน องคประกอบทุกดานตางมีความสําคัญ และยังเปนตัวกําหนดคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอีกดวย 
 

๒.๑.๓ PDCA กับชีวิตประจําวัน 

แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต  เปรียบเหมือนกับการทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งท่ีมีเปาหมาย  สมมุติ

วาจะออกเดินทางไปทองเท่ียว ซ่ึงเปนสถานในฝนท่ีธรรมชาติไดสรางสีสันไว โดยหวังวาจะไดถายภาพ

ท่ีสวยงาม เพ่ือบันทึกไวเปนภาพแหงความทรงจํา ซ่ึงเปนภาพท่ีประกอบไปดวย พระอาทิตยกําลังจะ

ตกดิน สีทองฟาอัศดง นกกําลังบินกลับรัง (ภาพแหงความทรงจํานั้นคือเปาหมาย) วิธีต้ังเปาหมาย

สามารถกําหนดไดจากจินตนาการ เพ่ือปอนใหกับจิตใตสํานึกซ่ึงจิตสามารถสัมผัสได เคล็ดลับในการ

ปอนและตอกย้ําเปาหมายใหจิตใจคือ การคนหาภาพเปาหมายจากหนังสือ ดูทีวี  แลวนําภาพเหลานั้น

ไปติดไวขางฝา เพ่ือตอกย้ําเยายวนตอมกิเลสใหเกิดความยาก เปนเทคนิคในการตอกย้ําพลังความคิด

เชิงบวกใหกับจิตใตสํานึก ภาพแหงเปาหมายท่ีชัดเจน จะสรางแรงกระตุนตนเองใหมีความพยายามได 

เม่ือเปาหมายชัด จะชวยทําใหเราสูโหมดของการเตรียมความพรอม ดวยเทคนิคการต้ังคําถาม จะไป

อยางไร ไปเม่ือไหร ไปกับใคร เลือกเสื้อผาตัวไหน เลือกเสนทางไหน ถนนดีมีปมน้ํามัน มีหองน้ําท่ี

สะอาดและมีรานขาวของกินไดตลอดเสนทางหรือไม  และท่ีสําคัญมากคือ การเตรียมความพรอม

ทางดานการเงิน สําหรับเปนคาใชจายตางๆ จําเปนตองใชปริมาณเทาไหร  จะไดมาจากแหลงใด 

รูปแบบท่ีมาของเงิน ซ่ึงอาจจะใชเทคนิคคอยๆ เก็บสะสมจนกวาถึงวันจะออกเดินทาง  หรืออาจจะกด

บัตรเครดิตออกมาใชจายกอน  แลวคอยผอนจายท่ีหลัง เพราะถารอเก็บชาตินี้คงอดไปเท่ียว (นี่แหละ



๒๒ 

P : Planing การวางแผนงาน) พอถึงวันไปจริง วันท่ีเราเริ่มออกเดินทาง (D :Do ลงมือทํา) ในระหวาง

เสนทางท่ีเดิน ก็มักจะเจอปญหาอุปสรรคเสมอ ในบางครั้งอาจจะเจอปญหาท่ีคาดไมถึงเชน ยางโดน

ตะปูท่ิมเดินทางตอไปไมได  ไมสามารถไปถึงท่ีหมายไดทันเวลา  อดดูพระอาทิตยตกดิน ก็จะกลายเปน

บทเรียน15

๑๖ 

การทบทวนการเดินทางครั้งท่ีแลวมา ทําไมไปไมทันกําหนดการซ่ึงมันไมสําเร็จไดตาม

ความคาดหวัง มันมีปญหาอุปสรรคใดเกิดข้ึน ถึงไมสามารถดูพระอาทิตยตกดินไดทัน (นี้ คือ             

C : Check การตรวจประเมินผล) จากประสบการณในการเดินทางในอดีต  แตตอมาจะเดินทางใน

ครั้งตอๆ มันก็จะราบรื่นไดมากยิ่งข้ึน เพราะได (A: Action แกไข, พัฒนา)  มีการเตรียมความพรอม

มากข้ึน  ทําใหมีการพัฒนาปรับปรุงกระบวนการทํางาน เดิมเพียงแคอาจจะเพียงแคคิดเอาไวในสมอง

เทานั้น แตก็ไดเปลี่ยนวิธีดวยการจดบันทึกและทํารายการปรับปรุงขอผิดพลาดครั้งท่ีแลวๆมา  เปลี่ยน

เวลาออกเดินทางใหเร็วข้ึนและมีการเตรียมยางอะไหล การออกเท่ียวครั้งท่ี ๓,๔,๕…. ก็จะดีข้ึนเรื่อยๆ 

เราเรียกวากระบวนการพัฒนาอยางตอเนื่อง 

 

๒.๑.๔ วิวัฒนาการ PDCA การปรับปรุงอยางตอเนื่อง จากการดํารงชีวิตมนุษยจาก

อดีตสูปจจุบัน 

สมองมนุษยไม ไดจํากัดวา จะเรียนมาสูงหรือต่ํ า เพราะมันอยู ท่ีการเรียนรูจาก

ประสบการณท้ังชีวิต และการสืบทอดจากรุนสูรุน เครื่องมือทํามาหากินของมนุษยยุคหิน มักใชหิน

หรือไมขุดดินเพ่ือหาของปา ลาสัตว เพ่ือนํามาเปนอาหาร  เม่ือเขาสูยุคเพาะปลูกท่ีมีประสิทธิภาพมาก

ข้ึน จึงไดพัฒนาอุปกรณประดิษฐจอบ เสียมจากเหล็ก เพ่ือใชในการขุดดินเพาะปลูกพืชผัก ตอมาดวย

ความคิดสรางสรรคจึงเกิดวิวัฒนาการข้ึนไปเรื่อยๆ  โดยมนุษยสามารถสรางเครื่องทุนแรงแทน

แรงงานคนเชน ใชวัว-ควายไถดิน จนถึงยุคปจจุบันท่ีใชรถไถเครื่องจักกลแบบอัตโนมัติโดยท่ีไม

จําเปนตองใชแรงจากสิ่งมีชีวิตอีกตอไป  หรือแมแตกระบวนการผลิต ของโรงงานหรืองานบริการตางๆ 

มักจะผานกระบวนการ PDCA มาแลวท้ังสิ้น ข้ึนอยูกับวาเรารูหรือไมรูเทานั้นเอง 

 

๒.๑.๕ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต PDCA สรางชีวิตใหมีความสุขอยางตอเนื่อง 

หลักการนี้ถูกประยุกตใชกับระบบราชการ บริษัทขนาดเล็กและขนาดใหญ หรือแมแตผู

กําหนดมาตรฐาน เพ่ือใหคนอ่ืนเดินตามเชน ISO, GMP ท่ีท่ัวโลกตองปฏิบัติตาม เพราะหากไมทําก็จะ

มักถูกการกีดกันทางการคา ขายของไมได เห็นไหมละครับวา PDCA สําคัญมากแคไหน แลวทําไมเรา

                                                           
๑๖ สํานักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ, กิจกรรมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพนานมีบุคส, ๒๕๕๕), หนา ๓๕.   



๒๓ 

จะไมนํามาประยุกตใช เพ่ือการปรับปรุงและพัฒนาชีวิตใหดีข้ึน เปนชีวิตท่ีมีความสุข มีคุณภาพชีวิตท่ี

ดี และประสบความสําเร็จในชีวิตตามลําดับข้ัน อยางตอเนื่องดวยวิธีดังนี1้6๑๗ 

๑. กําหนดเปาหมายชีวิต เพ่ือใหเปาหมาย กลายเปนแรงบันดาลใจและกระตุนตัวเอง  

วิธีตั้งเปาหมายชีวิตตองคิดแบบ SMART  เฉพาะเจาะจงชี้วัดความสําเร็จได เปนจริงสามารถสําเร็จได 

ในชวงเวลาท่ีกําหนด การปรับปรุงและพัฒนาหากไมรูวาจะไดอะไรเปนการตอบแทน ก็ไมรูจะทําไป

ทําไม ดังนั้นการดําเนินชีวิตและการอยูในสังคม ตองมีชีวิตไดอยางมีคุณคา มีเงินท่ีสามารถซ้ือสิ่ง

อํานวยความสะดวกในชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข  เทคนิคการตั้งเปาหมายอยางฉลาด  

ดวยตั้งเปาหมายใหยิ่งใหญ แลวแบงเปนเปาหมายยอย กําหนดเปาหมายระยะยาว ๕-๑๐ ป แลวยอย

เปาหมายประจําป ประจําเดือน ประจําสัปดาหและเปาหมายประจําวัน 

๒. P : Planing วางแผนงาน เปาหมายท่ีขาดการวางแผน เหมือนการเดินทางไร

จุดหมาย  เม่ือทราบเปาหมาย  ตองเขียนแผนใหสอดคลองกับเปาหมาย แผนท่ีดีจะรูวาเม่ือลงมือทํา

จนประสบความสําเร็จจะไดรับอะไรเปนสิ่งตอบแทน ตองใหรายละเอียดถึงวิธีลงมือปฏิบัติท่ีทําไดงาย 

รูลําดับกอนหลังของแตละข้ันตอน แผนดีควรรูเรื่องท่ีตองทํา ทําเม่ือไร ทําดวยวิธีการอยางไร และตอง

กําหนดเวลาแลวเสร็จ 

๓. D : Do ลงมือทํา แผนท่ีไมไดทําคือPlanning  การหยุดนิ่งเทากับวาเราไดถอยหลัง      

สวนการไมลงมือทํา ก็จะไมมีวันเห็นผลลัพธเชนกัน การกระทําเพ่ือใหไดรับความสําเร็จมีลักษณะ ๓ 

อยางดังนี้ 

- Do it now ทําจริงอยางมุงม่ัน ตั้งใจทําดวยความพากเพียรและเชื่ออยางหมดใจ

วา วิธีท่ีกําลังลงมือทําอยูนั้น จะนําไปสูเปาหมายไดในท่ีสุด 

- Keep doing ทําอยางตอเนื่อง อยาทําๆ เลิกๆ เพราะจะทําใหคุณเสียเวลา  

เสียโอกาสท่ีจะไดเริ่มตนทําสิ่งใหมๆ 

- Don’t quit ทําไมเลิก การทํางานทุกอยาง ไมสามารถทําสําเร็จไดทุกเรื่องเสมอ

ไป  เม่ือเราพายแพจงอยาเลิก อยาทอ จงใชเปาหมายเปนท่ียึดเหนี่ยวจิตใจ การกระทําจะไมเกิด

ความสําเร็จไดเลย  ถาการกระทํานั้นขาดตัวใดตัวหนึ่งไป และบุญท่ีอยูเบื้องหลังความสําเร็จนั้นคือ 

ความพยายาม ขยันอดทนและมุงม่ัน  คนเราเกงอยางเดียวไมพอ เพราะการไมมีบุญจะไมประสบ

ความสําเร็จเชนกัน 

๔. C: Check ตรวจประเมินผล การทํางานโดยไมประเมินผล เหมือนทําธุรกิจ แตไมทํา

งบการเงิน ตองประเมินผลแบบรายวัน รายสัปดาห รายเดือน รายปและทุกๆ กิจกรรมท่ีทํา               

                                                           
๑๗ สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล, แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต  PDCA สรางชีวิตใหมีความสุขอยาง

ตอเนื่อง, (กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร, ๒๕๔๘), หนา ๘๔.   



๒๔ 

เพ่ือตรวจสอบเสนทาง วิธีการท่ีเรากําลังดําเนินอยู  สามารถไปถึงจุดมุงหมายไดหรือไม ถาไมใช              

เราจะไดปรับเปลี่ยนวิธีการไดอยางทันทวงท่ี 

๕. A: Action การปรับปรุงแกไขพัฒนา เม่ือเราประเมินแลวพบวาเสนทางท่ีเดิน ไม

สามารถตอบสนองคุณภาพชีวิตท่ีดีได คุณตองเปลี่ยนแปลง เพราะการเปลี่ยนแปลงท่ีดี นําไปสูผลลัพธ

ท่ีถูกตอง สําหรับคนท่ีจําเปนตองหางานใหมทํา ตองเปนอาชีพท่ีสามารถสรางเงินใหไดเพียงพอตอการ

มีชีวิตไดอยางมีความสุข หากตองทําเรื่องใหม จงเริ่มดวยหลัก PDCA คุณภาพชีวิต ทําใหดีอยาง

ตอเนื่อง สรางความกาวหนา ความเจริญในอาชีพการงานท่ีทํา ใหกลายเปนคนประสบความสําเร็จ 

  แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต คือความตองการสวนตัว เราคือคนท่ีรับผิดชอบชีวิต

ตนเอง เปาหมายท่ีมุงหวังเปนสิ่งท่ีเราตองรับผิดชอบ มีวิธีและเทคนิคท่ีชวยทําใหเราประสบ

ความสําเร็จในชีวิตไดมากมาย แตเทคนิคสําคัญท่ีสามารถลดระยะเวลา ในการเรียนรูไดนั้นคือ มีผูรู

เปนท่ีปรึกษา เรียนรูพฤติกรรม เทคนิควิธีคิด จากคนท่ีประสบความสําเร็จ วาเขาทํากันอยางไร ถา

ศิษยมีความกระหาย ความอยากไดความรู ไมอยากหลงทาง ไมอยากเสียเวลา ใหเชื่อฟงอาจารย (ท่ี

ปรึกษา) เทานี้คุณก็สําเร็จได ชีวิตเรา สรางได 

 

๒.๑.๖ เทคโนโลยีเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

ก. เทคโนโลยีสเต็มเซลล (stem cell) ๑๘ 

คือเปนเซลลท่ีนํามาจากไขสันหลัง เปนเซลลตนกําเนิดหรือเปนเซลลออนท่ีไมมีหนาท่ีของ

เซลลท่ีเฉพาะเจาะจงสามารถแบงตัวเองข้ึนมาใหมได และ พรอมจะเจริญเติบโต เปลี่ยนแปลงเพ่ือไป

ทําหนาท่ีใดหนาท่ีหนึ่งเฉพาะเจาะจงได หรือกลายเปนเซลลของเนื้อเยื่อชนิดตางๆของรางกาย 

๑. ใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานใด 

ดานรางกาย สามารถรักษาโรคลูคีเมีย ธาลัสซีเมีย อัคไซคเมอร กลามเนื้อหัวใจขาดเลือด 

เบาหวาน พารกินสัน อัมพาตไขสันหลังใหหายได 

๒. ใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางไร 

สเต็มเซลลเปนเซลลท่ีทําหนาท่ีเฉพาะเจาะจง เชน เซลลสมอง เซลลกลามเนื้อหัวใจ เซลล

เหลานี้เม่ือตายไปแลวจะมีเซลลใหมมาทดแทนไดอีก 

๓. ผลจากการใชเทคโนโลยีทําใหชีวิตมีคุณภาพอยางไร 

ทําใหหายจากอาการเจ็บปวย ทําใหรางกายแข็งแรงข้ึน 

 
 

                                                           
๑๘ ราณี พรมานะจิรังกุล, เทคโนโลยีเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: สถาบัน

พระปกเกลา, ๒๕๕๘), หนา ๓๒.   



๒๕ 

ข. เทคโนโลยีไบโอทรีท-พลัส 

๑. เทคโนโลยไีบโอทรีท-พัลส 

เปนหัวเชื้อจุลินทรียชนิดผงหมักแหง ประกอบดวยแบคทีเรียและยีสตท่ีมีคุณภาพในการ

ยอยสลายของเสีย บําบัดน้ําเสีย ลดคา B.O.D. คา Oil and Grease และขจัดกลิ่นเหม็นเนาไดอยาง

รวดเร็ว  เปนเชื้อประเภท Facultative Bacteria จึงใชไดกับระบบบําบัดน้ําเสียแบบชีวภาพ ท้ังในบอ

เติมอากาศและไมมีอากาศ 

๒. ใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานใด 

พัฒนาในดานสิ่งแวดลอมและชุมชน แกไขบําบัดน้ําเสีย ทําใหคุณภาพอากาศดีข้ึน แกไขทออุดตัน 

๓. ใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางไร 

ทําใหอากาศและสิ่งแวดลอมดีข้ึน ทําใหน้ําไมมีกลิ่นเนาเหม็น 

๔. ผลจากการใชเทคโนโลยีทําใหชีวิตมีคุณภาพอยางไร 

ทําใหคุณภาพทางจิตใจและบรรยากาศดีข้ึน 

ค. เทคโนโลยี G.M.O. ๑๙ 

คือเทคโนโลยีสิ่งมีชีวิตซ่ึงไมวาจะเปนพืชหรือสัตวหรือแบคทีเรียหรือจุลินทรีย ท่ี ถูก

ดัดแปลงพันธุกรรมจากกระบวนการทางวิศวกรรม เชน นํายีนจากไวรัสมาใสในมะละกอ เพ่ือให

มะละกอตานทานโรคไวรัสได 

๑.  ใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานใด 

ทําใหเกิดพืชท่ีใหผลผลิตมากข้ึน ตัวอยางเชน ผลมีขนาดใหญข้ึน(เชน มะเขือเทศมีผลใหญ

ข้ึน) ผลมีปริมาณมากข้ึน ทําใหเกิดพืชท่ีมีความทนทานตอสิ่งแวดลอมโดยทนตอสภาพดินฟาอากาศท่ี

ไมเอ้ืออํานวยตอการเพาะปลูกหรือเจริญเติบโตของพืช 

๒. ใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางไร 

ทําใหเกิด พืช ผัก ผลไม มีคุณคาทางโภชนาการเพ่ิมข้ึน เชน ทําใหมะเขือเทศมีวิตามินอี

มากข้ึน ทําใหสมหรือมะนาวท่ีมีวิตามินซีเพ่ิมมากข้ึน ทําใหกลวยมีวิตามินเอเพ่ิมข้ึน ทําใหลดการขาด

แคลนอาหารได เนื่องจากการปรับปรุงพันธุใหมีผลผลิตและความตานทาตางๆมากข้ึน ทําใหมีผลผลิต

ท่ีเพ่ิมมากข้ึน ตอบสนองตอความตองการอาหารท่ีเพ่ิมมากข้ึน 

๓. ผลจากการใชเทคโนโลยีทําใหชีวิตมีคุณภาพอยางไร 

ทําใหพืช G.M.O.s สามารถลดการใชสารเคมีและชวยใหผลผลิตมากข้ึนกวาเดิมทําใหตนทุน

การผลิตลดต่ําลงและเวลาท่ีใชก็ลดลงดวยวัตถุดิบท่ีไดจากภาคการเกษตร เชน ซังขาวโพด แกลบ กากถ่ัว

เหลืองอาหารสัตวจึงมีราคาถูกลง ตอบสนองในความตองการ การบริโภคไดอยางตอเนื่อง 

                                                           
๑๙ ชุติเดช เจียนดอน, เทคโนโลยีเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 

๒๕๔๙), หนา ๒๓.   



๒๖ 

๒.๑.๗ บทบาทของเทคโนโลยีการแพทยกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษย 

หนึ่งในวงการท่ีเทคโนโลยีเขาไปมีบทบาทและพลิกวิธีการทํางานของผูคน คือ วงการ

สุขภาพ เทคโนโลยีไดกลายมาเปนเครื่องมือท่ีชวยสงเสริมงานดานการรักษาโรคภัยไขเจ็บและการ

ปองกันดูแลสุขภาพไดอยางมีประสิทธิภาพ19

๒๐ 

ดร.ทัศนียวรรณ ลักษณะโสภิณ อาจารยจากหลักสูตรวิศวกรรมชีวภาพ คณะวิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี (มจธ.) ไดมารวมแลกเปลี่ยนกับผูเขารวมสัมมนา และ

ชวนผูเขารวมใหนึกถึงเรื่องท่ีใกลตัวมากข้ึน เชน มือถือ แมปจจุบันมีเทคโนโลยีมากมายท่ีเราสามารถ

ใชผานโทรศัพทมือถือ แตหลายคนอาจจะนึกไมถึงวา โทรศัพทมือถือท่ีเรามีกันอยูเก่ียวของกับประเด็น

สุขภาพและโรคติดตอไดเชนกัน อาจารยไดยกตัวอยางงานวิจัยท่ีเขาไปรวมเปนทีมพัฒนาระหวาง

ศึกษาระดับปริญญาเอกอยูท่ีมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย ท่ีสามารถตรวจหาเชื้อ HIV และซิฟลิสไดดวยการ

ใชโทรศัพทมือถือ โดยเปนเทคโนโลยีท่ีมีการใช plastic card ซ่ึงมีสารละลายสําหรับตรวจโรคควบคู

ไปกับ application ในโทรศัพทมือถือ โดยอาศัยหลักการเดียวกับการตรวจเบื้องตนในแล็บท่ีใช 

chemical reaction ในการตรวจสอบวา ถารางกายมี anitigent/ antibody ในตัว แสดงวามีเชื้ออยู  

(แมจะไมไดการันตีวาจะทําใหแสดงอาการปวยเสมอไป ข้ึนอยูกับความสมบูรณของรางกายของแตละ

คน) 

เทคโนโลยีนี้เปนเสมือนการนําหองแล็ปขนาดใหญมาไวในมือเรา (lap-on-chips) ซ่ึงชวย

ใหสามารถทําการตรวจคัดกรองเบื้องตนไดในราคาท่ีถูกลง ใชเวลาระหวางการตรวจไปจนถึงรูผล

ตรวจนอยลง โดยวิธีการก็งายดาย แคเพียงเจาะเลือด  — ใสลงใน plastic card — ใส login เขา

แอพพลิเคชั่น — เอา device ประมวลผลมา plug in — รอผล ๑๕ นาที ก็เสร็จแลว! งายๆ แคนี้เอง 

โดยท่ีผานมามีการไปทําการลงพ้ืนท่ีเพ่ือทดสอบผลิตภัณฑท่ีรวันดา ซ่ึงเปนประเทศท่ีมีอัตราการติด

เชื้อ HIV อยูท่ี ๖–๑๐% และคนสวนใหญอยูหางไกลจากโรงพยาบาล ผานการรวมมือกับเจาหนาท่ี

ทางการแพทยในพ้ืนท่ี 

แมวาปจจุบัน เครื่องมือชุดนี้ยังไมไดสงขอการรับรอง แตจากการเทียบกับคามาตรฐาน

พบวา ผลท่ีไดจากการวิเคราะหเลือดผานการใชเทคโนโลยีดังกลาวดังกลาวใหผลใกลเคียงกับ ELISA 

Test ท่ีใชในแล็บท่ัวไป นอกจากนั้น ยังสงผลดีในแงของการลดข้ันตอนการตรวจคัดกรองเลือดท่ี

ซับซอนและใชเวลายาวนานใหงายและรวดเร็วข้ึนไดดวย 

 

 

 
                                                           

๒๐ ดร.ทัศนียวรรณ ลักษณะโสภิณ, บทบาทของเทคโนโลยีการแพทยกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต

มนุษย, (กรุงเทพมหานคร: วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีนครราชสีมา, ๒๕๔๘), หนา ๓๖.   



๒๗ 

๒.๑.๘ Global Health 

ในหลายประเด็น ไมวาจะเปนการแพรกระจายของเชื้อโรคเกิดข้ึนไดงายข้ึน คนมีการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปนผลใหโรค NCD แพรหลาย คนหันมาสนใจสุขภาพสวนตัว (personal 

health/ individual) มากข้ึน และการเขาสูสังคมผูสูงอายุ ฯลฯเพ่ือตอบรับกับความทาทายทาง

สุขภาพตางๆ เทคโนโลยีจํานวนมากไดถูกพัฒนาข้ึนเพ่ือรับมือกับภัยทางสุขภาพเหลานี้ ขอยกตัวอยาง

เทคโนโลยีท่ีเกิดข้ึนเพ่ือรับมือภัยทางสุขภาพ เม่ือเกิดการระบาดของเชื้ออีโบลาซ่ึงเปนเชื้อท่ีมีความ

รุนแรงสูงในป ๒๐๑๔ ในทวีปแอฟริกา โดยเฉพาะประเทศกินี ไลบีเรีย และเซียรา ลิโอน              โดย

อัตราสวนผูเสียชีวิตตออัตราผูปวยอยูท่ี ๕๐% จนเกิดคําถามวาทําอยางไร biomedical technology 

จึงจะมาชวยบรรเทาความรุนแรงของปญหาไดบาง และคําถามงายๆคําถามเดียวนี้ ไดนํามาสูการ

พัฒนาเทคโนโลยีท่ีหลากหลาย ไมวาจะเปน 

๑. Point-of-care diagnostic tests: 

เครื่องตรวจคัดกรองโรคแบบพกพางาย ท่ีชวยใหสามารถกระจายไปใชไดในวงท่ีกวางข้ึน

ซ่ึงการตรวจคัดกรองไดแตเนิ่นๆทําใหสามารถกักกันโรคไดเร็วและงายข้ึน 

๒. Personnel decontamination (bleach spray for PPE) 

โฟมยาฆาเชื้อท่ีทําใหมองเห็นไดชัดเจนวาฉีดยาฆาเชื้อท่ัวหรือไม ชวยลดความเสี่ยงการติด

เชื้อท่ีเกิดข้ึนกับผูปฏิบัติหนาท่ีทางการแพทย 

๓. Equipment decontamination 

เทคโนโลยีกลองรมแก็สสําหรับอุปกรณอิเล็กทรอนิคตางๆท่ีมีความเสี่ยงในการมีเชื้อ

ปนเปอนอยู ซ่ึงไมสามารถฉีดน้ํายาฆาเชื้อไดเหมือนกรณีปกติ 

๔. การพัฒนาระบบขนสงผูปวยและผูเสียชีวิต 

๕. การพัฒนาระบบเก็บและบริหารจัดการขอมูล ท่ีทําใหสามารถเห็นตัวเลขอัพเดตได

แบบ real-time และเชื่อมโยงกับระบบสวนกลาง 

จะเห็นไดวาเทคโนโลยีเขามามีบทบาทในการชวยพัฒนางานดานการแพทยและสาธารณะ

สุข โดยเฉพาะภาพกวางอยาง Global Health ไดเปนอยางดี ตอนตอไป เราจะมาดูตัวอยางท่ีใกลตัว

มากข้ึนวาเทคโนโลยีเขามามีบทบาทในการดูแลสุขภาพสวนบุคคลหรือ Personal Health 

 

  



๒๘ 

๒.๒ แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับผูสูงอายุ 

 ๒.๒.๑ ความหมายของผูสูงอายุ 

 คําท่ีใชเรียกบุคคลวา ชราหรือสูงอายุนั้น โดยท่ัวไปเปนคําท่ีใชเรียนแทนบุคคลท่ีมีอายุมาก 

ผมขาว หนาตาเหี่ยวยน การเคลื่อนไหวเชื่องชา พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ใหความหมาย

ของคําวาชราวาแกดวย อายุชํารุดทรุดโทรมแตคํานี้ไมเปนท่ีนิยมเพราะกอใหเกิดความหดหูใจ และ

ทอแทสิ้นหวัง ท้ังนี้จากผลการประชุมของคณะผูอาวุโส 

 โดย พล.ต.ต.หลวงอรรถสิทธิสุนทร เปนประธานไดกําหนดคําใหเรียกวา ผูสูงอายุแทน 

ตั้งแตวันท่ี ๑ ธันวาคม ๒๕๑๒ เปนตนมา ซ่ึงคํานี้เปนคําท่ีมีความหมายยกยองใหเกียรติแกผูท่ีชรา

ภาพกวาเปนผูท่ีสูงท้ังวัยวุฒิ คุณวุฒิ และประสบการณมากกวา 

 จากการประชุมวิชาการดานผูสูงอายุขององคการสหประชาชาติในองคการสหประชาชาติ

ในป ค.ศ. ๑๙๙๕ United Nation Conference on Aging ใชคําวา “Older Person”  สําหรับเรียก

ผูสูงอายุ และไดใหความหมายวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผู ท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป โดยพิจารณาจาก

กระบวนการทางชีววิทยาท่ีเปนชวงสุดทายของวัฏจักรชีวิตของคนเรา โดยเฉพาะในระยะ ๑ ใน ๓ 

หรือ ๑ ใน  ๔ ของชวงอายุของคนเรา จะมีความสูญเสียทางจิตใจ เศรษฐกิจและสังคมมากท่ีสุด  

 องคการอนามัยโลก (The World Health Organization : WHO ) ๒๑ ใช คําวา 

“elderly” สําหรับเรียกผูสูงอายุ และไดรับความหมายวา ผูสูงอายุ คือ ผู ท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป 

เชนเดียวกับความหมายขององคการสหประชาชาติ และไดแบงชวงของผูสูงอายุอกเปน ๓ ชวงดวยกัน 

คือ ชวงท่ีหนึ่ง เรียกวา “ The elderly” เปนชวงอายุระหวาง ๖๐-๗๕ ป ชวงท่ีสอง เรียกวา       

“The old” หมายถึงชวงอายุระหวาง ๗๖-๙๐ ปและชวงสุดทาย เรียกวา “The very old” หมายถึง

ชวงอายุตั้งแต ๙๐ ปข้ึนไป  

 Murry & Zentner๒๒ อธิบายวา ผูสูงอายุหรือวัยสูงอายุ เปนภาวะของการมีอายุสูงข้ึน

หรือแกมากข้ึน โดยพิจารณาต้ังแตอายุ ๖๐ ปข้ึนไป และถือวาวัยนี้เปนวัยท่ีอยูในระยะสุดทายของวัย

ผูใหญ ซ่ึงอาจจะมีความออนแอของรางกายและจิตใจ ตลอดจนการเจ็บปวยหรือความพิการรวมดวย 

 เจมสและเรนเนอร 22๒๓  ไดใหความหมายของผูสูงอายุ วา หมายถึง การเปลี่ยนแปลงท่ี

เกิดข้ึนเปนธรรมดาในสิ่งมีชีวิตและไดแบงระดับของความสูงอายุออกเปน ๔ ประเภท คือ 

                                                           
๒๑ องคการอนามัยโลก, ความหมายของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกองทุนสนับสนุนการ

สรางเสริมสุขภาพ, ๒๕๔๘), หนา ๓๙.   
๒๒ Murry & Zentne, ผูสูงอายุหรือวัยสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักวิจัยสถาบันบัณฑิตพัฒน-

บริหารศาสตร, ๒๕๔๙), หนา ๒๕.   
๒๓ เจมสและเรนเนอร, ความหมายของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,      

๒๕๖๐), หนา ๔๗.   



๒๙ 

 ๑. การสูงอายุตามวัย (Chronological aging) หมายถึง การสูงอายุตามปปฏิทินโดยนับ

จากปท่ีเกิดเปนตนไป 

 ๒. การสูงอายุตามสภาพรางกาย (Biological aging) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกายและกระบวนการหนาท่ีท่ีปรากฏขณะท่ีมีอายุเพ่ิมข้ึน 

 ๓. การสูงอายุตามสภาพจิตใจ (Psychological aging) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงใน

หนาท่ีของการรับรู แนวความคิด ความจํา การเรียนรู เชาวนปญญาและลักษณะท่ีปรากฏในระยะ

ตางๆ ของแตละคนท่ีมีอายุเพ่ิมข้ึน 

 ๔. การสูงอายุตามสภาพสังคม (Sociological aging) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงบทบาท

หนาท่ี สถานภาพของบุคคลในระบบสังคม เชน ครอบครัว หนาท่ีการงาน รวมถึงความสําคัญในฐานะ

ผูท่ีมีประสบการณ 

 ความสูงอายุ (Aging) หมายถึงการพัฒนาเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่องในระยะสุดทายในชวง

อายุของมนุษย และดําเนินไปอยางตอเนื่องจนสิ้นสุดอายุขัยของสิ่งมีชีวิตนั้น ๆ ประเทศไทยกําหนดให

บุคคลท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป ถือเปนผูสูงอายุ และถือเปนเกณฑท่ีใชสําหรับในการปลดเกษียณอายุ

ราชการดวย ความสูงอายุเม่ือเกิดกับผูใดจะมีลักษณะดังนี้ 

 ๑. ผิวหนังเหี่ยวยน ผมหงอก ฟนโยก ผูหญิงหมดประจําเดือน และมีความเสื่อมโทรม

ปรากฏใหเห็นโดยท่ัวไป 

 ๒. มีความรูสึกเรี่ยวแรงออนลง เหนื่อยงาย มองภาพไมชัด หูตึง รับรส กลิ่นนอยลง 

ความจําเสื่อม เรียนรูสิ่งใหมไดชา ขาดความคลองแคลว การทํางานลดลง เจ็บปวยงาย 

 ๓. ขาดความม่ันใจในตนเอง วิตกกังวลงาย หงอยเหงา ใจนอย บางครั้งซึมเศรา แยกตัว

หรือบางคนอาจพูดมาก เพอเจอ 
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๒๔ ไดกําหนดการเปนบุคคลสูงอายุไววา บุคคลผูจะเขาขายเปนผูสูงอายุ           

มีเกณฑในการพิจารณาแตกตางกันโดยกําหนดเกณฑในการพิจารณาความเปนผูสูงอายุไว ๔ ลักษณะ

ดังนี้ 

 ๑. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากอายุจริงท่ีปรากฏ (Chronological Aging) จากจํานวน

ปหรืออายุท่ีปรากฏจริงตามปปฏิทินโดยไมนําเอาปจจัยอ่ืนมารวมพิจารณาดวย 

 ๒. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย (Physiological  

Aging  หรือ  Biological Aging) กระบวนการเปลี่ยนแปลงนี้จะเพ่ิมข้ึนตามอายุขัยในแตละป 

 ๓. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ(Psychological  

Aging) จากกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ  สติปญญา  การรับรูและเรียนรูท่ีถดถอยลง 

                                                           
๒๔ สุรกุล เจนอบรม, กําหนดการเปนบุคคลสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร,     

๒๕๔๖), หนา ๖๕.   



๓๐ 

 ๔. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากบทบาททางสังคม (Sociological Aging) จากบทบาท

หนาท่ีทางสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไป การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคล ตลอดจนความรับผิดชอบในการ

ทํางานลดลง 
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๒๕  ไดเสนอขอคิดเห็น ของ บารโร และสมิธ (Barrow  and  Smith) 

วา เปนการยากท่ีจะกําหนดวาผูใดชราภาพหรือสูงอายุ แตสามารถพิจารณาจากองคประกอบตาง ๆ 

ไดดังนี้คือ 

 ๑. ประเพณีนิยม (Tradition) เปนการกําหนดผูสูงอายุ โดยยึดตามเกณฑอายุท่ีออกจาก

งานเชน ประเทศไทยกําหนดอายุวัยเกษียณอายุ เม่ืออายุครบ ๖๐ ป แตประเทศสหรัฐอเมริกา 

กําหนดอายุ ๖๕ ป เปนตน 

 ๒. การปฏิบัติหนาท่ีทางรางกาย (Body Functioning) เปนการกําหนดโดยยึดตามเกณฑ

ทางสรีรวิทยาหรือทางกายภาพ บุคคลจะมีการเสื่อมสลายทางสรีรวิทยาท่ีแตกตางกันในวัยสูงอายุ

อวัยวะตางๆ ในรางกาย จะทํางานนอยลงซ่ึงแตกตางกันในแตละบุคคล บางคนอายุ ๕๐ ป ฟนอาจจะ

หลุดท้ังปากแตบางคนอายุถึง ๘๐ ป ฟนจึงจะเริ่มหลุด เปนตน 

 ๓. การปฏิบัติหนาท่ีทางดานจิตใจ (Mental  Functioning)  เปนการกําหนดตามเกณฑ

ความสามารถในการคิดสรางสรรค  การจํา การเรียนรู และความเสื่อมทางดานจิตใจ สิ่งท่ีพบมากท่ีสุด

ในผูท่ีสูงอายุคือ ความจําเริ่มเสื่อม ขาดแรงจูงใจซ่ึงไมไดหมายความวาบุคคลผูสูงอายุทุกคนจะมีสภาพ

เชนนี้ 

 ๔. ความคิดเก่ียวกับตนเอง (Self  -  Concept) เปนการกําหนดโดยยึดความคิดท่ีผูสูงอายุ

มองตนเอง เพราะโดยปกติผูสูงอายุมักจะเกิดความคิดวา “ตนเองแก อายุมากแลว” และสงผลตอ

บุคลิกภาพทางกาย ความรูสึกทางดานจิตใจ และการดําเนินชีวิตประจําวัน สิ่งเหลานี้จะเปลี่ยนแปลง

ไปตามแนวความคิดท่ีผูสูงอายุนั้นๆ ไดกําหนดข้ึน 

 ๕. ความสามารถในการประกอบอาชีพ (Occupation) เปนการกําหนดโดยยึด

ความสามารถในการประกอบอาชีพโดยใชแนวความคิด จากการเสื่อมถอยของสภาพทางรางกาย และ

จิตใจ คนท่ัวไปจึงกําหนดวาวัยสูงอายุเปนวัยท่ีตองพักผอน หยุดการประกอบอาชีพ  ดังนั้น บุคคลท่ี

อยูในวัยสูงอายุ จึงหมายถึงบุคคลท่ีมีวัยเกินกวาวัยท่ีจะอยูในกําลังแรงงาน 

 ๖. ความกดดันทางอารมณและความเจ็บปวย (Coping with  Stress  and  Illness)        

เปนการกําหนดโดยยึดตามสภาพรางกาย และจิตใจ  ผูสูงอายุจะเผชิญกับสภาพโรคภัยไขเจ็บ 
 

 

 

                                                           
๒๕ ศศิพัฒน ยอดเพชร, การกําหนดผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: กรมสุขภาพจิต, ๒๕๔๖), หนา ๗๑.   



๓๑ 

๒.๒.๒ การเปล่ียนแปลงของผูสูงอายุ 

เปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงในดานตาง ๆ ท้ังดานสรีระ ดานจิตใจ และดานสังคม              

การเปลี่ยนแปลงดังกลาวนี้สามารถสรุป ไดดังนี2้5๒๖ 

  ๒.๒.๒.๑ การเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย 

  การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย ท่ีเกิดข้ึนในทุกระบบหนาท่ีของรางกาย ซ่ึงการ

เปลี่ยนแปลงของอวัยวะและระบบตาง ๆ รวมท้ังปญหาทางดานรางกายของผูสูงอายุ มีดังนี้ 

  ๑) ระบบผิวหนัง ผิวหนังบางลง เซลลผิวหนังมีจํานวนนอยลง เซลลท่ีเหลืออยู

เจริญชาลงทําใหการหายของแผลชาลง การทํางานของตัวรับการกระตุนท่ีผิวหนังและการไหลเวียน

โลหิตสวนปลายลดลง จึงทําใหเกิดแผลและอุบัติเหตุท่ีผิวหนังไดงาย ผิวหนังขาดการตึงตัว ไขมันใต

ผิวหนังลดลงท่ีบริเวณใบหนาและหลังมือ แตเพ่ิมข้ึนบริเวณหนาทองและตนขา รวมท้ังการกดทับเสน

เลือดฝอยใตผิวหนังจะหนา การซึมผานของออกซิเจน อาหารเขาสูเซลลเนื้อเยื่อต่ํา ความแข็งแรงของ

ผิวหนังลดลง ผมและขนมีจํานวนนอยลงเมลานินซ่ึงผลิตจากเซลลสรางสีของผมลดลง ทําใหผมและ

ขนท่ัวไปสีจางลงกลายเปนสีขาวหรือสีเทา เสนผมรวงและแหงงาย เนื่องจากการไหลเวียนโลหิต

บริเวณศีรษะลดลง (Squire) 

  ๒) ระบบกลามเนื้อและกระดูก จํานวนและขนาดเสนใยของกลามเนื้อลดลง            

มีเนื้อเยื่อเก่ียวพันเขามาแทนท่ีมากข้ึน มีผลทําใหความแข็งแรงและความวองไวในการเคลื่อนท่ีของ

รางกายลดลง ประสิทธิภาพการทํางานของเอนไซมในกลามเนื้อลดลง เซลลกระดูกลดลง แคลเซียม

สลายออกจากกระดูกมากข้ึนและไปเกาะบริเวณกระดูกออน เชน ชายโครง ทําใหการเคลื่อนไหวของ

ทรวงอกลดลง ทําใหกระดูกผูสูงอายุเปราะและหักงาย แมวาจะไมไดรับอุบัติเหตุ ความยาวของกระดูก

สันหลังลดลงและผุมากข้ึน เพราะหมอนรองกระดูกบางลง ทําใหเกิดหลังคอมและเอียงมากข้ึนความ

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

ภายในจะกลวงมากข้ึน การทรงตัวไมดี ไมกระฉับกระเฉง ความสามารถในการดูแลตนเองและการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันจึงลดลง กระดูกออนบริเวณขอตอตาง ๆ เสื่อมากข้ึนตามอายุ น้ําไขขอลดลง 

เปนสาเหตุทําใหกระดูกเคลื่อนท่ีมาสัมผัสกัน เกิดขออักเสบและติดเชื้อไดงาย 

  ๓) ระบบหัวใจและไหลเวียน ในกลามเนื้อหัวใจฝอลีบ มีเนื้อเยื่อพังผืดไขมัน และ

สารไลโปฟุสซิน มาสะสมภายในเซลลมากข้ึน ทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ลิ้นหัวใจแข็งและ

หนาข้ึน มีแคลเซียมมาเกาะมากข้ึน ทําใหการปดเปดของลิ้นหัวใจไมดี เกิดภาวะลิ้นหัวใจรั่วและตีบได 

ผนังหลอดเลือดหนาและมีความยืดหยุนนอยลงเพราะมีเสนใยคอลลาเจนมากข้ึน เกิดภาวะหลอด

                                                           
๒๖ ปรียาภรณ ตั้งเพียร, การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกองทุนสนับสนุน

การวิจัย (สกว.), ๒๕๕๗), หนา ๗๑.   



๓๒ 

เลือดแดงแข็งตัว ความแรงของชีพจรลดลง กลามเนื้อหัวใจทํางานเพ่ิมข้ึน และตองการออกซิเจน

เพ่ิมข้ึน 

  ๔) ระบบทางเดินหายใจ หลอดลมและหลอดลมมีขนาดใหญข้ึน ความยืดหยุนของ

เนื้อเยื่อปอดลดลงเพราะมีเสนใยอีอาสตินลดลง ความแข็งแรงและการหดตัวของกลามเนื้อท่ีชวยใน

การหายใจเขาออกลดลง เนื้อหุมปอดแหงทึบ ทําใหปอดขยายและหดตัวไดนอยลง การระบายอากาศ

หายใจลดลง ถุงลมมีจํานวนลดลง ถุงลมท่ีเหลือจะมีขนาดใหญข้ึน ผนังถุงลมแตกงาย เกิดโรคถุงลม

โปงพองงาย หลอดลมแข็งขาดความยืดหยุน ทําใหหายใจหอบเหนื่อยไดงาย 

  ๕) ระบบทางเดินอาหาร การผลิตเอมไซม และลดลง ๑ ใน ๓ ทําใหการยอยแปง

และน้ําตาลในปากลดลง ความรูสึกหิวอาหารนอยลงเนื่องจากการเคลื่อนไหวของกระเพาะอาหาร

ลดลง การผลิตน้ํายอย กรดเกลือและเอนไซมตาง ๆ ในกระเพาะอาหารลดลง การดูดซึมแคลเซียม

และธาตุเหล็ก วิตามินบี ๒ ลดลง ผูสูงอายุเกิดโรคกระดูกผุและโลหิตจางไดงาย การเคลื่อนไหวของ

ลําไสเล็กและลําไสใหญลดลง ประกอบกับการหดตัวของกลามเนื้อหนาทองลดลง และผูสูงอายุชอบ

รับประทานอาหารออน ยอยงายท่ีไมมีกาก จึงเปนเหตุใหเกิดภาวะทองผูก ทําใหเบื่ออาหาร ทองอืด

งาย ตับมีความสามารถในการทําลายพิษลดลง จึงเกิดพิษของยาไดงายในผูสูงอายุ ปริมาณน้ําดีลดลง 

รวมท้ังมีความหนืดเพ่ิมข้ึนตามอายุ มีผลทําใหเกิดนิ่วในถุงน้ําดีไดงาย ตับออนทําหนาท่ีเสื่อมลง ผลิต

อินซูลินไดนอย และ ท่ีผลิตมานั้น มีประสิทธิภาพในการนําน้ําตาลเขาสูเนื้อเยื่อต่ํา ทําใหน้ําตาลท่ี

เหลือถูกสะสมเปนไขมันสวนหนึ่ง อีกสวนหนึ่งจะคงอยูในกระแสเลือด และมีบางสวนเทานั้นท่ีถูกขับ

ออก ผูสูงอายุจึงเปนเบาหวานอยางออนได หรือมีแนวโนม ท่ีจะเปนเบาหวานไดงายกวาวัยหนุม – 

สาว 

  ๖) ระบบทางเดินปสสาวะ อัตราการกรองของไตลดลง ทําใหการดูดกลับของสาร

ตาง ๆ นอยลง ทําใหปสสาวะเจือจางมากข้ึน ความถวงจําเพาะของปสสาวะลดลงทําใหการถาย

ปสสาวะไมดี กลามเนื้อกระเพาะปสสาวะออนกําลังลง จึงมีปสสาวะตกคางอยูมากมายหลังถาย

ปสสาวะแตละครั้งมีผลทําใหผูสูงอายุปสสาวะบอย นอกจากนี้ผูสูงอายุชายมีตอมลูกหมากโต ทําให

ปสสาวะไดลําบาก ผูหญิงกลั้นปสสาวะไมอยู เพราะกลามเนื้ออุง 

เชิงกรานหยอน โดยเฉพาะในหญิงท่ีคลอดบุตรมาแลวหลายคน 

  ๗) ระบบสืบพันธุ ผูสูงอายุชายลูกอัณฑะเหี่ยวเล็กลงและผลิตเชื้ออสุจิไดนอยลง 

ขนาดและรูปรางของเชื้ออสุจิเปลี่ยนแปลง มีความสามารถในการผสมกับไขนอยลง ความหนืดของ

น้ําเชื้อลดลง ไขมันบริเวณใตหัวเหนาและขนลดลง ผูสูงอายุหญิงรังไขจะฝอเล็ก มดลูกมีขนาดเล็กลง 

เยื่อบุภายในมดลูกบางลง มีเนื้อพังผืดมากข้ึน ปากมดลูกเหี่ยวและมีขนาดเล็กลง รอยยนและความ

ยืดหยุนทางชองคลอดเล็กลง ทําใหเกิดความรูสึกเจ็บในระหวางรวมเพศและความรูสึกทางเพศลดลง 



๓๓ 

ชองคลอดสีขาวซีด เพราะมีเลือดมาเลี้ยงนอยลง ภายในชองคลอดมีความเปนดางมากข้ึน ทําใหเกิด

การอักเสบและติดเชื้อไดงาย 

  ๘) ระบบตอมไรทอ น้ําหนักของตอมใตสมองลดลง ๒๐ เปอรเซ็นต มีเนื้อเยื่อ

เก่ียวพันเขามาแทนท่ีมากข้ึน การไหลเวียนเลือดท่ีตอมใตสมองลดลง การผลิตฮอรโมนรังไขเพ่ิมข้ึนใน

ผูหญิง แตคงท่ีและเพ่ิมข้ึนอยางชา ๆ ในผูชาย สวนการผลิตฮอรโมนอ่ืนอาจคงท่ีหรือลดลง 

  ๙) ระบบประสาทและประสาทสัมผัส ประสิทธิภาพการทํางานทางสมองและ

ประสาทอัตโนมัติลดลง ความเร็วในการสงสัญญาณประสาทลดลง ทําใหความไวและความรูสึก

ตอบสนองตอปฏิกิริยาตาง ๆ ลดลง การเคลื่อนไหวและความคิด เชื่องชา บางครั้งอวัยวะท่ีเก่ียวกับ

การเคลื่อนไหวทํางานไดไมสัมพันธกัน อาจทําใหเกิดอันตรายและอุบัติเหตุไดงาย ความจําเสื่อม 

โดยเฉพาะความจําเรื่องราวใหม แตสามารถจําเรื่องราวเกา ๆ ในอดีตไดดี โดยความจําเสื่อมจะเกิดข้ึน

เพียงเล็กนอยในชวงอายุ ๖๐-๗๐ ปและคอย ๆ เพ่ิมข้ึนตามอายุ การเรียนรูและความจํา ผูสูงอายุจะมี

ปญหาเก่ียวกับความจํา เม่ืออายุ ๗๐ ปข้ึนไป โดยความจําประกอบดวยความจําในอดีต (Remote 

memory) คือความจําเรื่อราวในอดีตท่ีผานมา 

 

 ๒.๒.๓ ปญหาและความตองการของผูสูงอายุ 

 ผูสูงอายุเปนกลุมประชากรท่ีมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึน ในขณะท่ีประชากรวัยหนุมสาวมี

สัดสวนนอยลง ท้ังท่ียังมีหนาท่ีการงานอ่ืนท่ีตองรับผิดชอบ ทําใหผูสูงอายุตองประสบกับปญหาตางๆ

มากมาย ท้ังทางดานสุขภาพกาย สุขภาพจิต ปญหาทางดานสังคม ดานเศรษฐกิจ ปญหาท่ีอยูอาศัย 

เปนตน ปญหาดังกลาวนอกจากกระทบตอผูสูงอายุโดยตรงแลว ยังสงผลกระทบไปถึงชุมชนและสังคม

ในภาพรวมท่ีตองใหการดูแลและใหสวัสดิการผูสูงอายุในดานตางๆ เชน การรักษาพยาบาล การให

สวัสดิการตางๆ อีกมากมาย ซ่ึงเปนปญหาสําคัญระดับชาติ 
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๒๗ ไดเนนถึงความตองการของผูสูงอายุโดยยึดแนวคิดของคลารค 

(Clark) พบวา ผูสูงอายุตองการในสิ่งตอไปนี้ 

 ๑. ตองการทําตนใหเปนประโยชนตอสวนรวม 

 ๒. ตองการมีสวนรวมหรือเปนสวนหนึ่งของสังคม ชุมชน 

 ๓. ตองการใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

 ๔. ตองการเขารวมสนุกกับเพ่ือนตามปกติ 

 ๕. ตองการการยอมรับนับถือ 

 ๖. ตองการแสดงออกในผลสําเร็จของตน 

                                                           
๒๗ กุลยา ตันติผลาชีวะ, ปญหาและความตองการของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย, ๒๕๕๘), หนา ๒๕.   



๓๔ 
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๒๘ แบงความตองการของผูสูงอายุออกเปนดานตาง ๆ ดังนี้ 

 ๑. ความตองการการสนับสนุนจากครอบครัว ผูสูงอายุท่ีถูกปลอยใหอยูโดดเดี่ยวจะขาด

ความม่ันคงทางอารมณและจิตใจรวมท้ังเศรษฐกิจ จึงตองหันไปพ่ึงการชวยเหลือจากบุคคลหรือ 

องคกรสังคมสงเคราะหภายนอกครอบครัว ผูสูงอายุจึงมีความตองการท่ีจะไดรับการสนับสนุนจาก

ครอบครัวของตนเองควบคูไปกับการชวยเหลือจากภายนอกครอบครัว เชน กลุมอาสาสมัครท้ัง

องคการภาครัฐและองคการภาคเอกชน 

 ๒. ความตองการดานการประกันรายได โดยเฉพาะการประกันสังคมประเภทประกันชรา

ภาพ เม่ือเขาสูวัยชราและเลิกประกอบอาชีพแลว จะไดรับบํานาญชราภาพเพ่ือชวยใหสามารถ

ดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุขและม่ันคงปลอดภัยตามควรแกอัตภาพในบั้นปลายชีวิต ไมเปนภาระแก

บุตรหลานและสังคม 

 ๓. ความตองการมีสวนรวมในชุมชน โดยเฉพาะการมีสวนรวมในกิจกรรมบางประเภทใน

สังคม สังคมจึงควรใหโอกาสแกผูสูงอายุไดมีสวนรวม ในการปรับปรุงชีวิตของชุมชนใหดีข้ึน ใหมี

โอกาสไดเรียนรูสิ่งใหม ๆ ในการพัฒนาตนเอง ในการปรับตัวใหทันสมัยกับการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ใน

การปรับปรุงวัฒนธรรมและในการรักษาสุขภาพท้ังทางรางกายและจิตใจใหแข็งแรงอยูเสมอ 

 ๔. ความตองการท่ีลดการพ่ึงพาตนเองใหนอยลง หากครอบครัวและสังคมสงเสริมให

ผูสูงอายุไดมีโอกาสรวมกิจกรรมตาง ๆ ในครอบครัวและสังคมแลวจะเปนการชวยผูสูงอายุใหรูจัก

พ่ึงพาตนเอง ไมเปนภาระแกสังคมในบั้นปลายชีวิต 

 ๕. ความตองการทางสังคมของผูสูงอายุ ไดแก 

  ๕.๑ ความตองการเปนสวนหนึ่งของครอบครัว กลุมสังคม 

  ๕.๒ ความตองการการยอมรับและเคารพยกยองนับถือจากบุคคลในครอบครัว และ 

      สังคม 

  ๕.๓ ความตองการเปนบุคคลท่ีมีความสําคัญในสายตาของสมาชิกในครอบครัวของ 

      กลุมของชุมชน และของสังคม 

  ๕.๔ ความตองการมีสัมพันธอันดีกับบุคคลภายในครอบครัว ชุมชน และสังคม 

      สามารถปรับตัวใหเขากับบุตรหลานในครอบครัวและสังคมได 

  ๕.๕ ความตองการมีโอกาสทําในสิ่งท่ีตนปรารถนา 

 ๖. ความตองการทางกายและจิตใจ เปนความตองการข้ันพ้ืนฐานท่ีสุดในชีวิตมนุษย        

ความตองการทางดานรางกาย ไดแก ปจจัย 4 ความตองการทางดานจิตใจ ไดแก ความม่ันคง

                                                           
๒๘ ศรีทับทิม รัตนโกศล, การแบงความตองการของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักบริการ

สวัสดิการสังคม กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ, ๒๕๕๐), หนา ๓๕.   



๓๕ 

ปลอดภัยโดยเฉพาะความตองการดานท่ีอยูอาศัยท่ีปลอดภัย คลายจากความวิตกกังวลและความ

หวาดกลัว ความตองการไดรับการยอมรับนับถือ ความตองการท่ีจะไดรับการยอมรับวาเปนสมาชิก

ของกลุมสังคมและครอบครัว ความตองการโอกาสกาวหนา โดยเฉพาะในเรื่องของความสําเร็จของ

การทํางานในบั้นปลายชีวิต 

 ๗. ความตองการดานเศรษฐกิจ ตองการไดรับการชวยเหลือ ดานการเงินจากบุตรหลาน

เพ่ือสะสมไวใชจายในภาวะท่ีตนเองเจ็บปวย ตองการใหรัฐชวยจัดหาอาชีพ เพ่ือเปนการเพ่ิมพูนรายได 

ท้ังนี้ เพ่ือตนจะไดมีบทบาททางเศรษฐกิจ ชวยใหตนพนจากภาวะบีบค้ันของเศรษฐกิจในสถานการณ

ปจจุบัน 

 จากแนวความคิดสรุปไดวา ปญหาและความตองการของผูสูงอายุ เกิดข้ึนจากการ

เปลี่ยนแปลงเขาสูวัยผูสูงอายุ ความตองการของผูสูงอายุก็จะตองมีการปรับตัวใหเขากับการ

เปลี่ยนแปลงในทุก ๆ ดาน ท้ังนี้สําหรับการปรับตัวของผูสูงอายุนั้นจะตองอาศัยการสนับสนุนจาก

บุคคลหลายฝาย เพ่ือจะเปนการลดปญหาและสนองความตองการของผูสูงอายุไดอยางครอบคลุม28

๒๙ 

 

 ๒.๒.๔ ทฤษฎีผูสูงอายุ 

 ๒.๒.๔.๑ ทฤษฎีเกี่ยวกับสาเหตุการสูงอายุ29

๓๐ 

 นักทฤษฎีในศาสตรตาง ๆ ไดสนใจสาเหตุท่ีทําใหมีการสูงอายุ (แก) เชน นักชีวภาพ 

นักจิตวิทยาและสังคมวิทยา นักทฤษฎีท้ัง ๓ สาขาดังกลาวไดยอมรับวาความรูจากศาสตรสาขาใด

สาขาหนึ่ง ไมสามารถท่ีจะใชอธิบายกระบวนการสูงอายุท่ีเกิดข้ึนไดอยางสมบูรณซ่ึงมีดังนี้ 

 (๑) ศาสตรดานชีวภาพ 

  (๑) ทฤษฎีพันธุกรรม (Gene Theory) สรุปไดวา สิ่งมีชีวิตนั้นแกข้ึนเพราะมีการ

ถายทอดขอมูลท่ีผิดปกติจากนิวเคลียสของเซลล ซ่ึงภายในนิวเคลียสของเซลลมีสารพันธุกรรม DNA มี

โครงสรางเปนกรดนิวคลิอิก ๒ เสน พันกันเปนเกลียวคู คอยเก็บรักษารหัสหรือขอความของเซลล การ

ถายทอดขอมูลท่ีผิดปกติเกิดข้ึนจากการเปลี่ยนแปลงการถายทอดรหัสปกติของ DNA เม่ือมีการผลิต

มากเซลลแกข้ึน โอกาสถายทอดผิดพลาดยอมมีมาก 

  (๒) ทฤษฎีอวัยวะ (Organ Theory) ทฤษฎีนี้ไดอธิบายกระบวนการสูงอายุไววา 

เม่ืออวัยวะมีการใชงานก็ยอมมีการเสื่อม 

                                                           
๒๙ ธาริน สุขอนันต, การปรับตัวของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๐), 

หนา ๓๖.   
๓๐ พรรณทิภา ศัพทะนาวิน, ทฤษฎีเกี่ยวกับสาเหตุการสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: กรมพัฒนาสังคม

และสวัสดิการ, ๒๕๕๐), หนา ๑๔๕.   



๓๖ 

  (๓) ทฤษฎีสรีรวิทยา (Physiological Theory) ทฤษฎีนี้อธิบายความสัมพันธของ

ปฏิกิริยาเคมีในรางกายกับกระบวนการสูงอายุ ขอคิดจากการอธิบายของทฤษฎีนี้ คือ การลด

กระบวนการเผาผลาญอาหาร การลดอุณหภูมิของรางกาย เหลานี้ชวยทําใหอายุยืน ดังคํากลาวท่ีวา 

สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปลวนมีความหมายอยางยิ่งใหญตอการมีอายุยืนของเรา 

 (๒) ศาสตรดานจิตวิทยา 

 อธิบายเก่ียวกับพฤติกรรมของผูสูงอายุท่ีไดเปลี่ยนแปลงไป โดยใหความสนใจตอการ

พัฒนาบุคลิกภาพ โดยอธิบายวาพฤติกรรมท่ีมีการเปลี่ยนแปลงไปเปนผลมาจากปจจัยหลายอยาง 

พันธุกรรมและสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของคนแตละวัย การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เปน

เรื่องปจจัยภายในและปจจัยภายนอกของบุคคล การศึกษาปจจัยภายในของบุคคลตองเขาใจในเรื่อง

ความทรงจํา การรับรู และบุคลิกภาพของบุคคล ซ่ึงปรากฏการณตางๆ เหลานี้ในผูสูงอายุจะผันแปร

ไปตามการเปลี่ยนแปลงในระดับตาง ๆ ของรางกายนับตั้งแตระดับโมเลกุล เซลล อวัยวะ และระบบ

ตางๆ ของรางกาย สวนในการศึกษาปจจัยภายนอกของบุคคลดานจิตวิทยาอธิบายวาเปนการ

เปลี่ยนแปลงของเสรีภาพของรางกายกับสัมพันธภาพของรางกายมีตอสังคม ซ่ึงเสรีภาพของสังคมนั้น

คือ พันธุกรรมของแตละบุคคล และสวนของสังคมนั้นคือ ขนบธรรมเนียม ประเพณี วัฒนธรรมและ

โครงสรางสังคม 

 ผูสูงอายุมีเซลลประสาทในสมองตายไปมาก แตขณะเดียวกันจะสะสมประสบการณอัน

เกิดจากการเรียนรูไวมาก ถาผูสูงอายุเคยมีประสบการณท่ีดีในอดีต ไดรับการยอมรับท่ีดี มีสภาพ

อารมณม่ันคง ก็จะมีผลตอวัยท่ีสูงข้ึน มีความรอบคอบสุขุมเกิดข้ึนตามมาดวย และในดานจิตวิทยา

สวนใหญเชื่อวาทุกคนทุกเชื้อชาติ เม่ือมีอายุมากข้ึนมักจะมีเชาวปญญาเสื่อมกลาวคือ เชาวปญญา

พัฒนาเต็มท่ีในวัยผูใหญตอนตน และตอจากนั้นจะมีเชาวปญญาเสื่อมลงคอนขางคงท่ีประมาณ ๑๐ ป 

แลวจึงคอย ๆ เสื่อมลง ซ่ึงแนวคิดทางจิตวิทยาไดแก 

  (๑) ทฤษฎีบุคลิกภาพ (Personality Theory) ทฤษฎีนี้ไดกลาววา ผูสูงอายุจะมี

ความสุขหรือมีความทุกขนั้นข้ึนอยูกับภูมิหลัง และการพัฒนาดานจิตใจของผูนั้น ถาผูสูงอายุเติบโต

ข้ึนมาดวยความม่ันคงอบอุน มีความรักแบบถอยทีถอยอาศัย เห็นความสําคัญของคนอ่ืน รักคนอ่ืน 

และทํางานรวมกับผูอ่ืนไดเปนอยางดี ก็จะเปนผูสูงอายุท่ีคอนขางมีความสุข สามารถอยูกับลูกหลาน

หรือผูอ่ืนไดโดยไมตองมีความเดือดรอน แตในทางกลับกันถาผูสูงอายุท่ีเติบโตมาในลักษณะท่ีรวมมือ

กับใครไมเปน ไมอยากชวยเหลือผูใด จิตใจคับแคบ ผูสูงอายุผูนั้นก็ทักจะเปนผูท่ีไมคอยมีความสุข 

  (๒) ทฤษฎีความปราดเปรื่อง (Intelligence Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อวา ผูสูงอายุท่ี

ยังปราดเปรื่อง และคงความเปนปราชญอยูไดก็ดวยความเปนผูท่ีมีความสนใจเรื่องตาง อยูเสมอ มีการ

คนควาและพยายามท่ีจะเรียนรูอยูตลอดเวลา ผูท่ีจะมีลักษณะเชนนี้ไดจะตองเปนผูท่ีมีสุขภาพดีและมี

ฐานะทางเศรษฐกิจดี พอเปนเครื่องเก้ือหนุน 



๓๗ 

  นักจิตวิทยายอมรับวา ในการอธิบายกระบวนการสูงอายุทางดานจิตวิทยาจะ

สามารถอธิบายไดดวยขอมูลท่ีมี และแนวคิดท่ีสําคัญมากมายหลายประการ แตความสอดคลอง

สัมพันธของขอมูลและแนวคิดท่ีจะอธิบายเปนหนึ่งเดียวยังไมชัดเจน 

  (๓) ศาสตรดานสังคมวิทยา 

  ศาสตรดานสังคมวิทยากลาววา คนไมไดเปนผูคอยแตรับสิ่งหรือรับผลท่ีเกิดข้ึนเอง

ตามธรรมชาติ แตคนสามารถท่ีจะเปนผูเปลี่ยนแปลงท้ังพันธุกรรม และสิ่งแวดลอมรอบขาง มีทฤษฎี

ทางสังคมศาสตรอยู ๓ กลุมท่ีเปนพ้ืนฐานอธิบายพฤติกรรมของผูสูงอายุคือ 

  กลุมท่ี ๑ การถอยหาง กลุมนี้อธิบายวาผูสูงอายุจะถอยหางละจากสังคม 

  กลุมท่ี ๒ การเปนอิสระ ผูสูงอายุตองการมีชีวิตอิสระมากข้ึน 

  กลุมท่ี ๓ ความรวมกัน ผูสูงอายุนั้นจะมีความเหมือนหรือความคลายคลึงกันอยู 

  ทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Sociology Theory) เปนทฤษฎีท่ีกลาวถึงแนวโนมบทบาท

ของบุคคล สัมพันธภาพ และการปรับตัวเพ่ืออยูรวมกันกับสังคมในชวงทายของชีวิต หรือเปนทฤษฎีท่ี

พยายามวิเคราะหท่ีทําใหผูสูงอายุตองมีสถานะทางสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไป พยายามท่ีจะชวยใหมีการ

ดํารงชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข ทฤษฎีนี้เชื่อวา ถาสังคมท่ีมีการเปลี่ยนแปลงรวดเร็วนั้นจะทําให

สถานะของผูสูงอายุถูกเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วดวย และสถานะทางสังคมจะเปนอยางไรนั้นข้ึนอยู

กับจํานวนผูสูงอายุในสังคมนั้น ซ่ึงแนวคิดทางสังคมวิทยาท่ีสําคัญไดแก 

  (๑) ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ๓๑ ทฤษฎีนี้กลาววา เม่ือบุคคลมีอายุมาก

ข้ึนสถานภาพทางสังคมจะลดลง บทบาทเกาจะถูกถอนตัวออกไป แตผูสูงอายุยังมีความตองการทาง

สังคม และจิตวิทยาเหมือนกับบุคคลในวัยกลางคน ดังนั้นผูสูงอายุควรมีกิจกรรมตอเนื่องจากวัยท่ีผาน

มาความพอใจในการรวมกิจกรรม สนใจและรวมเปนสมาชิกในกิจกรรมตาง ๆ กิจกรรมเปนสิ่งสําคัญ

สําหรับผูสูงอายุท่ีทําใหสุขภาพดีท้ังกายและใจ กิจกรรมจึงมีความสําคัญตอความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอายุ ทฤษฎีนี้แนะนําถึงการรักษาระดับของ กิจกรรมท่ีจะคงไว และใหเหมาะสมกับกระบวนการ

สูงอายุ เชน การเลนกิจกรรมท่ีใชสติปญญาแทนการใชกําลัง การทํากิจกรรมจะทําใหสภาวะทางกาย 

จิตใจ และสังคมดีข้ึน จึงควรมีการกระตุนใหผูสูงอายุมีกิจกรรมตอไป เพ่ือความม่ันคงอยูในสังคมอยาง

มีคุณคา 

  (๒) ทฤษฎีไรภาระผูกพัน (Disengagement Theory) ทฤษฎีนี้กลาววา ผูสูงอายุ

และสังคมจะลดบทบาทซ่ึงกันและกัน ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุรูสึก วาตนองมีความสามารถลดลง 

สุขภาพท่ีเสื่อมถอยรวมท้ังความตายท่ีคอย ๆ มาถึงผูสูงอายุจึงหลีกหนีถอนตัวออกจากสังคมเพ่ือลด

ความเครียด และพอใจกับการไมเก่ียวของกับกิจกรรม และบทบาทของสังคมนั้นเปนการถอน

                                                           
๓๑ ทิพยอรุณ สมภู, ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory), (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 

๒๕๕๕), หนา ๖๑.   



๓๘ 

สถานภาพ และบทบาทของตนใหแกหนุมสาว หรือคนท่ีจะมีบทบาทไดดีกวาในระยะแรกนั้น ผูสูงอายุ

อาจจะรูสึกวิตกกังวล มีความบีบค้ันแตในท่ีสุดผูสูงอายุก็ยอมรับสภาพใหมคือ การไมเก่ียวของกับ

สังคมได   

  (๓) ทฤษฎีแหงบทบาท (Role Theory) ทฤษฎีนี้กลาววา เม่ือบุคคลเขาสูวัย

สูงอายุ จะตองปรับสภาพตาง ๆ หลายอยางท่ีไมใชบทบาทเดิมของตนมากอน เชน การละท้ิงบทบาท

ทางสังคม และความสัมพันธซ่ึงเปนไปแบบวัยผูใหญ ยอมรับบทบาทของสังคมและความสัมพันธใน

รูปแบบของคนสูงอายุ และละเวนจากความผูกพันกับคูสมรส เนื่องจากการตายของฝายหนึ่ง เปนตน 

 ทฤษฎีของการสูงอายุนั้นสามารถแบงออกเปน 3 กลุมใหญๆ คือ ทฤษฎีทางชีววิทยา 

ทฤษฎีทางจิตวิทยา และทฤษฎีทางสังคมวิทยา ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้  

 (๑) ทฤษฎีทางชีววิทยา ประกอบดวย ๙ ทฤษฎี ดังนี3้1๓๒ 

 (๑) ทฤษฎีวาดวยคอลลาเจน (Collagen Theory) เชื่อวา เม่ือเขาวัยสูงอายุสารท่ีเปน

สวนประกอบของคอลลาเจน (Collagen) และไฟบรัสโปรตีน (Fibrous Protein) จะมีจํานวนเพ่ิมข้ึน

และเกิดการจับตัวกันมาก ทําใหเสนใยหดสั้นเขาปรากฏรอยยนมากข้ึน ซ่ึงถาอยูตรงบริเวณกระดูกขอ

ตอจะมองเห็นปุมกระดูกชัดเจน ซ่ึงการจับตัวของเสนใยจะมีมากในชวงอายุ ๓๐ – ๓๕ ป บริเวณท่ีมี

การจับตัวไดแก ผิวหนัง กระดูก กลามเนื้อ หลอดเลือด และหัวใจ 

 (๒) ทฤษฎีวาดวยภูมิคุมกัน (Immunological Theory) เชื่อวา เม่ือมีอายุเพ่ิมมากข้ึน 

รางกายจะสรางภูมิคุมกันตามปกตินอยลง พรอมๆ กับสรางภูมิคุมกันชนิดทําลายตัวเองมากข้ึน ทําให

รางกายตอสูกับเชื้อโรคไดไมดี เจ็บปวยงาย และภูมิคุมกันชนิดทําลายตัวเองจะไปทําลายเซลลตาง ๆ 

ของรางกาย โดยเฉพาะเขาไปทําลายเซลลท่ีเจริญเต็มท่ีแลว และไมมีการแบงตัวใหม เชน เซลลสมอง 

เซลลกลามเนื้อหัวใจ ทําใหหัวใจวายไดงาย 

 (๓) ทฤษฎีวาดวยยีน (Genetic Theory) เชื่อวาการสูงอายุนั้นเปนลักษณะท่ีเกิดข้ึน

ตามกรรมพันธุ ซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลงโครงสรางของอวัยวะบางสวนของรางกายคลายคลึงกันหลายชั่ว

คนเม่ือมีอายุเทากัน 

 (๔) ทฤษฎีวาดวยการเปล่ียนแปลงและความผิดพลาดของเซลลรางกาย (Somatic 

Mutation and Error Theory) ทฤษฎีแรกกลาวถึง สภาวะการแบงตัวผิดปกติ (Mutation) ทําให

เกิดการสูงอายุไดเร็วข้ึน เชน การไดรับรังสีเล็กนอยเปนประจํา หรือไดรับขนาดสูงทันที จะมีผลทําให

เซลลชีวิตสั้นลง สวนทฤษฎีความผิดพลาดเชื่อวา เม่ือเขาสูวัยสูงอายุการเปลี่ยนแปลงในดานโครงสราง

ของ DNA และถูกสงตอไปยัง RNA และเอนไซมท่ีเพ่ิงสังเคราะหข้ึนมาใหม เอนไซมท่ีผิดปกตินี้จะผลิต

                                                           
๓๒ ศิรินุช ฉายแสง, ทฤษฎีทางชีววิทยา, (กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม

สุขภาพ, ๒๕๕๐), หนา ๕๕.   



๓๙ 

สารชนิดหนึ่งภายในเซลล มีผลตอขบวนการเผาผลาญ ซ่ึงอาจเสื่อมหรือสูญเสียสมรรถภาพ ถาจํานวน 

RNA ลดลงมากมีผลทําใหเสียชีวิต 

 (๕) ทฤษฎีวาดวยการเส่ือมและถดถอย (Wear Tear Theory) ๓๓ ทฤษฎีนี้เปรียบ

สิ่งมีชีวิตท้ังหลายเหมือนเครื่องจักร เชื่อวา หลังจากการใชงานครั้งแลวครั้งเลายอมมีการสึกหรอ แต

สิ่งมีชีวิตตางจากเครื่องจักรตรงท่ีสามารถซอมแซมสวนท่ีสึกหรอเองได เนื้อเยื่อบางชนิด เชน ผิวหนัง 

เยื่อบุทางเดินอาหาร เม็ดเลือดแดง มีการสรางเซลลใหมข้ึนมาทดแทนเซลลเกาท่ีตายไปอยางตอเนื่อง 

เปนการชะลอความเสื่อมและถดถอย แตในระบบเซลลอ่ืน ๆ เชน เซลลประสาท และเซลลกลามเนื้อ 

จะไมมีการเพ่ิมเซลลใหมอีก เม่ือเขาสูการมีอายุการเสริมสรางจะตางจากพวกแรกคือ เปนการ

เสริมสรางภายในเซลลเดิม ประสิทธิภาพการซอมแซมจึงดอยกวา จึงชะลอความเสื่อมและถดถอยได

นอยกวา ซ่ึงจะเห็นวาถาหนาท่ีของรางกายท้ังโครงสรางมีการใชก็จะทําใหเกิดการหมดอายุ ถามีการ

ใชมากมีผลทําใหเกิดการสูงอายุเร็วข้ึน 

 (๖) ทฤษฎีวาดวยการดูดซึมท่ีบกพรอง (Deprivation Theory) เม่ือคนมีอายุมากข้ึน

จะมีการเปลี่ยนแปลงอันเนื่องมาจากความเสื่อมท่ีเกิดข้ึนท่ีผนังเซลลของระบบตาง ๆ ภายในรางกาย 

เปนผลใหการดูดซึมหรือการสงผานออกซิเจน และสารอาหาร ตาง ๆ ในกระแสเลือดไปสูเซลลของ

อวัยวะตาง ๆ ไปรับออกซิเจนและสารอาหารไมเพียงพอ อวัยวะตางๆ จึงเสื่อมลง 

 (๗) ทฤษฎีวาดวยการสะสม (Accumulation Theory) กลาววา ในน้ํ า เหลือง 

(Serum) ของคนหรือสัตว ท่ีสูงอายุพบวา มีการสะสมของสารบางอยางซ่ึงมีผลทําใหหยุดการ

เจริญเติบโตของเซลล และสารนี้มักจะไมพบน้ําเหลืองของคนหรือสัตวท่ีมีอายุนอย สารท่ีสะสมนี้มีผล

แทรกแซงขบวนการเผาผลาญของเซลล ทําใหประสิทธิภาพของการซึมผานของผนังเซลลลดลง ใน

ท่ีสุดจะทําใหการทํางานของอวัยวะตาง ๆ เสื่อมลงและเสียไปในท่ีสุด 

 (๘) ทฤษฎีวาดวยสารท่ีเกิดจากการเผาผลาญ (Free Radical Theory) กลาวถึง การ

ใหออกซิเจนของเซลลและการเผาผลาญพวกโปรตีน คารโบไฮเดรต และอ่ืน ๆ จะทําใหเกิดอนุมูล

อิสระอันเปนสารท่ีทําลายผนังเซลลทําใหเสื่อมสลายลง สารนี้ถูกเรงใหเกิดมากข้ึน โดยการไปลดการด

ผาผลาญของรางกาย นอกจากนั้นพวกวิตามินเอ วิตามินซี และไนอาซีน ยังชวยจับสารอนุมูลอิสระอีก

ดวย 

 (๙) ทฤษฎีวาดวยความเครียดและการปรับตัว (Stress Adaptation Theory) กลาว

วา ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันมีผลทําใหเซลลตาย บุคคลตองเผชิญความเครียดบอยๆ จะ

ทําใหบุคคลนั้นยางเขาสูวัยสูงอายุเร็ว 

                                                           
๓๓ วีรพงษ ยางเดี่ยว, ทฤษฎีวาดวยการเสื่อมและถดถอย (Wear Tear Theory), (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพนานมีบุคส, ๒๕๖๐), หนา ๘๔.   



๔๐ 

 จากทฤษฎีดังกลาว สรุปไดวา ทฤษฎีความสูงอายุในแงชีววิทยามีความคลายคลึงกันคือ           

การอธิบายสาเหตุของความชราท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลงภายใน ประกอบดวย ๒ ทฤษฎี ดังนี้ 

 (๑) ทฤษฎีบุคลิกภาพ (Personality Theory) ทฤษฎีนี้ ไดกลาววา ผูสูงอายุจะมี

ความสุขหรือมีความทุกขนั้นข้ึนอยูกับภูมิหลัง และการพัฒนาดานจิตใจของผูนั้น ถาผูสูงอายุเติบโต

ข้ึนมาดวยความม่ันคงอบอุน มีความรักแบบถอยทีถอยอาศัย เห็นความสําคัญของคนอ่ืน รักคนอ่ืน 

และทํางานรวมกับผูอ่ืนไดเปนอยางดี ก็จะเปนผูสูงอายุท่ีคอนขางมีความสุข สามารถอยูกับลูกหลาน

หรือผูอ่ืนไดโดยไมตองมีความเดือดรอน แตในทางกลับกันถาผูสูงอายุท่ีเติบโตมาในลักษณะท่ีรวมมือ

กับใครไมเปน ไมอยากชวยเหลือผูใด จิตใจคับแคบ ผูสูงอายุผูนั้นก็ทักจะเปนผูท่ีไมคอยมีความสุข 

  (๒) ทฤษฎีความปราดเปรื่อง (Intelligence Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อวา ผูสูงอายุท่ียัง

ปราดเปรื่อง และคงความเปนปราชญอยูไดก็ดวยความเปนผูท่ีมีความสนใจเรื่องตาง อยูเสมอ มีการ

คนควาและพยายามท่ีจะเรียนรูอยูตลอดเวลา ผูท่ีจะมีลักษณะเชนนี้ไดจะตองเปนผูท่ีมีสุขภาพดีและมี

ฐานะทางเศรษฐกิจดี พอเปนเครื่องเก้ือหนุน 

  สรุปไดวา ทฤษฎีทางจิตวิทยา มีความคลายคลึงกันท่ีมองวาการเปลี่ยนแปลง

บุคลิกภาพและพฤติกรรมของผูสูงอายุนั้น เปนการพัฒนาและปรับตัวของความนึกคิด ความรู ความ

เขาใจ แรงจูงใจ การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะรับสัมผัสท้ังปวงตลอดจนสังคมวิทยาทีมีผูศึกษานั้น ๆ 

อาศัยอยู ๓) ทฤษฎีทางสังคมวิทยา ประกอบดวย ๕ ทฤษฎี ดังนี้ 

  (๑ ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) มีแนวความคิดวา การปรับตัวตอการเปนวัย

ผูสูงอายุนาจะเก่ียวของกับทฤษฎีบทบาทคือ บุคคลผูนั้นจะรับบทบาททางสังคมท่ีแตกตางกันไปตลอด

ชั่วชีวิตของเขา เชน บทบาทการเปนพอแม สามี ภรรยา ฯลฯ ความเปนอยูของบุคคลจะถูกกําหนด

โดยบทบาทหนาท่ีท่ีตนกําลังรับกําลังเปนอยูไดเหมาะสมเพียงใด โดยท่ีอายุจะเปนองคประกอบท่ี

สําคัญประการหนึ่งในการท่ีจะกําหนดบทบาทของแตละบุคคลในชวงชีวิตท่ีผานมาของตนเอง อันจะ

สงผลไปถึงการยอมรับบทบาททางสังคมท่ีกําลังจะมาถึงหรือกําลังจะเปลี่ยนไปในอนาคต 

  (๒) ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ผูสูงอายุท่ีมีกิจกรรมอยูเสมอๆ จะมีบุคลิก

ท่ีกระฉับกระเฉงและมีภารกิจอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหมีความพึงพอใจในชีวิตและการปรับตัวไดดีกวา

ผูสูงอายุท่ีปราศจากกิจกรรมหรือบทบาทหนาท่ีใด ๆ มีภาพพจนเก่ียวกับตนเองในดานบวก และชอบ

ในการเขารวมกิจกรรมของผูสูงอายุยังเปนการทดแทนบทบาทท่ีเสียไปจากการท่ีตองเปนเปาหมาย 

และการเกษียณอายุจากการปฏิบัติงาน ซ่ึงผูสูงอายุจะมีความสุขได ควรตองมีบทบาททางสังคมหรือ

กิจกรรมทางสังคมตามสมควร เชน มีงานอดิเรกทํา หรือการเปนสมาชิกกลุม สมาคม ชมรม เปนตน 

  (๓) ทฤษฎีการแยกตนเอง (Disengagement Theory) เชื่อวา การท่ีผูสูงอายุไม

เขามีสวนเก่ียวของกับกิจกรรม และบทบาททางสังคมนั้น เปนการถอนสถานภาพและบทบาทของ



๔๑ 

ตนเอง ตามปกติแลวผูสูงอายุจะลดกิจกรรมใหนอยลง ในขณะท่ีจะปรับตนเองใหเขากับการ

เปลี่ยนแปลงตามปกติของกระบวนการของการเปนผูสูงอายุ 

  (๔) ทฤษฎีความตอเนื่อง (Continuity Theory) ผูสูงอายุจะแสวงหาบทบาททาง

สังคมใหมาทดแทนบทบาททางสังคมเกาท่ีตนสูญเสียไป และยังคงสภาพท่ีจะพยายามปรับตนเองให

เขากับสภาพแวดลอมใหมอยางตอเนื่องอยูเสมอ 

  (๕) ทฤษฎีระดับช้ันอายุ (Age Stratification Theory) อายุเปนหลักเกณฑ

สากลท่ีจะกําหนดบทบาท สิทธิ หนาท่ี เปนตน ซ่ึงจะเปลี่ยนแปลงไปตามชั้นอายุจากอายุหนึ่งไปสูอีก

อายุหนึ่ง 

 เสนอ  อิทรสุขศรี33๓๔ ไดใหทฤษฎีท่ีเปนสาเหตุการสูงอายุไวเชนกัน โดยกลาววา สาเหตุท่ี

ทําใหคนเราแกนั้นมีอยู ๗ ทฤษฎี สามารถสรุปไดดังนี้ 

 ทฤษฎีท่ี ๑ กลาววา ท่ีคนแกนั้นก็เพราะเกิดภาวะของการขาดน้ําภายในอวัยวะตางๆ 

อวัยวะเหลานั้นทุกอวัยวะจะแหงเหือดไปทีละนอยๆ จึงทําใหคนแกลง ๆ 

 ทฤษฎีท่ี ๒ กลาววา ท่ีคนเราแกนั้นก็เพราะความสัมพันธในการทําหนาท่ีของระบบตางๆ 

ของรางกายผันแปรไป การทําหนาท่ีไมสัมพันธกัน หรือแมเพียงสวนใดสวนหนึ่งของรางกายทําหนาท่ี

ไมสัมพันธกัน คนก็แกลง 

 ทฤษฎีท่ี ๓ กลาววา ท่ีคนเราแกก็เพราะพิษท่ีเกิดข้ึนจากโรคภัยไขเจ็บ จากอาหารและ

สิ่งแวดลอมท่ีเขาสูรางกายอยูตลอดเวลา ต้ังแตเกิดเรื่อยมาพิษท่ีไดรับเขาสูรางกายนั้นคอย ๆ เพ่ิมข้ึน

จนทําใหอวัยวะท่ัวรางกายเสื่อมโทรม คนจึงแก 

 ทฤษฎีท่ี ๔ กลาววา ท่ีคนเราแกก็เพราะสารเคมีท่ีอยูในน้ํารอบเซลลท่ัวรางกายตามปกติ

นั้น เกิดความผิดปกติผันแปรไปจึงเกิดความเสื่อมโทรมของเซลล อวัยวะตาง ๆ เสื่อมไป คนจึงแก 

 ทฤษฎีท่ี ๕ กลาววา ท่ีคนเราแกก็เพราะการขาดความสมดุลของน้ํายอยท่ีมีอยูภายใน

รางกาย จากความผิดปกติอยางใดอยางหนึ่งท่ีเกิดข้ึนในรางกาย อวัยวะตาง ๆ จึงเสื่อม คนจึงไดแก 

 ทฤษฎีท่ี ๖ กลาววา ท่ีคนเราแกก็เพราะตับและไต ซ่ึงมีหนาท่ีทําลายและกําจัดพิษตางๆ 

ท่ีเขาสูรางกาย ไมอาจทําหนาท่ีไดสมบูรณดีพอ เม่ือพิษท่ีเขาสูรางกายมีมากข้ึน ๆ ก็จะทําใหอวัยวะ

ตางๆ เสื่อมไป คนจึงแก 

 ทฤษฎีท่ี ๗ กลาววา ท่ีคนเราแกก็เพราะ สารเคมีท่ีวัตถุธาตุตางๆ ท่ีมีอยูมีน้ําท่ีอยูนอก

เซลลและในเซลลท่ัวรางกายผันแปรผิดปกติไป อวัยวะตาง ๆ ท่ัวรางกายจึงเสื่อมโทรม คนจึงแกได 

                                                           
๓๔ เสนอ  อิทรสุขศรี, ทฤษฎีท่ีเปนสาเหตุการสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักวิจัยสถาบันบัณฑิตพัฒน-

บริหารศาสตร, ๒๕๕๖), หนา ๔๕.   



๔๒ 

 สาเหตุท่ีทําใหคนเราแกนั้นมีกลาวไวมากมายหลายความเห็นดังท่ีไดกลาวมาในขางตน ซ่ึง

ความแกจะเกิดจากสาเหตุใดก็ตาม แตความแกของคนเรานั้นลวนเปนการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ี

เสื่อมลง 

 

๒.๓ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา 

 ๒.๓.๑ แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา 

 ความหมายของคําวา “ผูสูงอายุ”ในภิกขุสูตร ไดใหความหมายของผูสูงอายุไววา คือคนท่ี

ชราภาพดังท่ีพระพุทธองคตรัสไววา “ดูกอนภิกษุท้ังหลายก็ชรา.....เปนไฉน ความแก ภาวะของความ

แก ฟนหลุด ผมหงอก หนังเปนเกลียวความเสื่อมแหงอายุ ความแกหงอมแหงอินทรียในหมูสัตวนั้นๆ 

ของเหลาสัตวนั้นๆ นี้เรียกวาชรา”๓๕ชราภาพของมนุษยหรือสัตวเหลาอ่ืนๆ หมายถึงความเสื่อมสภาพ

ของสวนประกอบตางๆ ทางกายภาพและศักยภาพตางๆ ท่ีเก่ียวเนื่องดวยกายภาพ เชน การมองเห็น 

การฟง การเคลื่อนไหว เปนตน ซ่ึงมีความหมายปรากฏอยูในคําวา “ความแกหงอมแหงอินทรีย”และ

คําวา “อินทรีย”ในพระพุทธศาสนาเองก็มีความหมายถึงความสามารถหรือความเปนใหญท้ังในดาน

รางกายพฤติกรรมท่ีเนื่องดวยรางกายและจิตใจดวยคือความเปนใหญ สภาพท่ีเปนใหญในหนาท่ีของ

ตน เชน หูมีหนาท่ีในการฟง ตามีหนาท่ีในการเห็น แตละสวนมีหนาท่ีหรือเปนใหญในหนาท่ีของตน

แตกตางกันไปดังนั้นจึงเรียกวา อินทรีย 35๓๖ดังนั้นผูสูงอายุคือผูท่ีอยูในวัยชราภาพ ความสําคัญของ

ผูสูงอายุในพระพุทธศาสนาในประวัติศาสตรของพระพุทธศาสนาดังท่ีปรากฏในพระบาลีมีเรื่องราว

เก่ียวกับความสําคัญของผูสูงอายุท่ีไดทํานุบํารุงพระพุทธศาสนาก็ยากท่ีจะสืบทอดพระพุทธศาสนามา

จนจนกระท่ังถึงปจจุบันไดในคัมภีรพระพุทธศาสนาไดปนทึกเรื่องราวของผูสูงอายุท่ีมีความสําคัญใน

การทํานุบํารุงพระพุทธศาสนาในดานตางๆ ไวมากมาย ดังกรณีตัวอยางตอไปนี้ อนาถบิณฑิกเศรษฐี

ไดรับการยกยองจากพระพุทธเจาวาเปนพุทธสาวกชั้นเลิศในการใหทาน ทานไดบรรลุธรรมจักษุ

ประกาศตนเปนอุบาสกไดสละทรัพยจํานวนมากสรางวิหารทําใหเกิดสาธารณูปโภคข้ันพ้ืนฐานจํานวน

มากในพระพุทธศาสนา36

๓๗พระเจาพิมพิสารทรงแตงตั้งใหหมอชีวกโกมารภัจเปนแพทยประจําองคพระ

ศาสดาและภิกษุสงฆท่ีอาพาธดวยโรคตางๆ โดยไมคิดมูลคา37

๓๘พระเจาอโศกมหาราชไดทรงทํานุบํารุง

พระพุทธศาสนาเผยแผพุทธธรรมไปยังดินแดนตางๆ ท้ังในอินเดียและนานาประเทศทําให

พระพุทธศาสนาเผยแผไปท่ัวโลกในปจจุบัน 

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



๔๓ 

พระพุทธศาสนาไดกลาวถึงการถือกําเนิดของบุตรและธิดาในชาติปจจุบันวาตองอิงอาศัย

ปจจัยตางๆ ท่ีสําคัญ ๓ ประการประกอบดวย ๑.บิดาและมารดามีเพศสัมพันธกัน ๒.มารดามีระดู ๓.มี

สัตวท่ีจะมาเกิด38

๓๙ในโสณนันทาชาดกไดแสดงถึงอาการท่ีมารดามีความพิถีพิถันความหวังดีตอลูกนอย

ท่ีกําลังจะมาเกิดในอนาคต เม่ือกําเนินทารกในครรภแลวมารดาตองรับภาระหนักในการอุมทองตอง

ระวัง ทะนุถนอมครรภไมสามารถจะดําเนินชีวิตอยางสบายๆ เหมือนท่ีเคยทํามากอนไดเลยท้ังนี้เพราะ

ความรักลูกเหนือรักตนเอง นอกจากใหกําเนิดจากครรภแลวทานยังตองเลี้ยงดูบุตรและธิดาดวยความ

อาทรเปนอยางยิ่ง39

๔๐ บิดาและมารดามีความสําคัญจนไดรับการยกยองใหเสมอกับบุคคลท่ีสังคมเคารพ

สูงสุดในพระบาลีไดแสดงความสําคัญของบิดาและมารดาไวมากถึงขนาดยกยองเทียบเทากับบุคคลท่ีมี

คุณธรรมระดับสูงซ่ึงเปนท่ีนิยมและทรงอิทธิพลตอวิถีชีวิตของคนในสมัยครั้งพุทธกาลดังนี้ ๑ บิดาและ

มารดาเปนพระพรหมของบุตรและธิดาดังพุทธพจนวา "ดูกอนภิกษุท้ัง“ลาย มารดาบิดาอันบุตรแหง

ตระกูลท้ังหลายใด บูชาอยูในเรือนของตน ตระกูลท้ังหลายนั้นชื่อวามีพรหม ...คําวา พรหม....เปนคํา

เรียกมารดาบิดาท้ังหลายนั้นเพราะเหตุอะไรเพราะมารดาบิดาท้ังหลายเปนผูมีอุปการะมากเปนผูฟูม

ฟกเลี้ยงดูแสดงโลกนี้แกบุตรท้ังหลาย”๔๑ “คําวา พรหม เปนชื่อของผูประเสริฐท่ีสุดอธิบายวา มารดา

และบิดาท้ังหลายจะไมละท้ิงภาวนา ๔ อยางคือเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขาในบุตรท้ังหลายเหมือน

ทาวมหาพรหมไมละท้ิงภาวนา ๔ อยางฉะนั้น...”๔๒ ๒.บิดาและมารดาเปนบุรพเทวดาของบุตรและ

ธิดาดังท่ีพระพุทธองคตรัสไววา “ดูกอนภิกษุท้ังหลาย คําวา ปุพฺพเทวดา(บุรพเทวดา) นี้เปนชื่อของ

มารดาบิดาท้ังหลาย”๔๓บิดาและมารดาเปนเทพคนแรกของบุตรธิดาเพราะมีอุปการะแกบุตรและธิดา

เหลานั้นกอนกวาเทพท้ังมวลเพราะบุตรและธิดาออนวอนขอสิ่งตางๆ จากมารดาบิดาไดสมปรารถนา

แตการออนวอนเทพยดาองคอ่ืนๆ นั้นอาจมีผลบางไมมีผลบาง ๓.บิดาและมารดาเปนบุรพาจารยของ

บุตรและธิดาเพราะวาบิดาและมารดาเปนบุคคลแรกสุดท่ีใหบุตรเรียนรูการเดิน การนั่ง การดื่ม การ

กินในเวลาตอมา อาจารยเหลาอ่ืนจึงสอยวิทยาการตางๆ ใหจึงชื่อวาเปนปจฉาจารยสวนบิดาและ

มารดาเปนอาจารยกอนกวาทุกอาจารย (บุรพาจารย)43

๔๔ 

 

  

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



๔๔ 

๒.๓.๒ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา 

แนวคิดทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงองคประกอบในการดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓ ดาน

มีชื่อวา ไตรสิกขา กลาวคือ (๑) การพัฒนาดานความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ท้ังสิ่งแวดลอมดาน

กายภาพและสิ่งแวดลอมทางสังคม เรียกรวมกันวา ศีล (๒) การพัฒนาดานจิต และสุขภาพใหเปน

จิตใจท่ีดีงาม  เขมแข็ง มีความสุข โดยมีเจตจํานงท่ีเปนกุศล และมีสภาพเอ้ือพรอมตอการใชงานทาง

ปญญา  เรียกสั้นๆ วา สมาธิ (๓) การพัฒนาดานปญญา ซ่ึงการดําเนินชีวิตเปนองครวมนั้นท้ัง ๓ ดาน

นั้นตองมีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกันอยางตอเนื่อง  และแนวคิดหลักไตรสิกขา สามารถนํามา

พัฒนา ๔ ดานคือ ภาวนา ๔ การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตท่ีดีงามไดนั้น หลัก

ไตรสิกขาเพ่ือการดูแลสุขภาพตนเอง  สามารถนําไปพัฒนา ๔ ดาน คือ ภาวนา ๔ ประกอบดวย กาย

ภาวนา คือ การดูแลตนเองดายกายภาพ   ศีลภาวนาคือ การดูแลตนเองดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน จิตต

ภาวนาคือ การดูแลสภาวะจิตใจตนเอง และปญญาภาวนาคือ การคิดพิจารณาทุกสิ่งอยางรอบคอบ 

บุคคลท่ีปฏิบัติตามหลักภาวนา๔ ยอมสงผลใหมีความสุขดีตามมา เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองค

รวมอยางแทจริง คุณภาพชีวิตในศาสนาพุทธนั้นจะตองมีการพัฒนาท้ัง ๔ ดาน44

๔๕ไดแก 

๑.การพัฒนากาย (กายภาวนา) คือ การพัฒนาอินทรีย ๖ ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ       

ซ่ึงเปนสิ่งเชื่อมตอกับอารมณท้ัง ๖ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อารมณท่ีใจรับรู การพัฒนาอินทรีย 

๖ มีวัตถุประสงคเพ่ือฝกฝนในดานการใชงาน คือทําใหอินทรียเหลานั้น มีความเฉียบคม มีความ

ละเอียด มีความคลองแคลว มีความจัดเจน ฝกฝนในดานการเลือกสิ่งท่ีมีคุณคา และมีประโยชนมาก

ท่ีสุด ขณะเดียวกันก็มีวิธีหลีกเวนจากสิ่งท่ีเปนภัย เปนโทษหรือสิ่งไมดีตางๆ ไมใหทะลักเขามาสู

อินทรีย โดยมีใจเปนตัวรับรูท้ังหมด 

๒. การพัฒนาศีล (สีลภาวนา) คือ การฝกฝนดานความประพฤติ ระเบียบวินัย ความ

สุจริตทางกายและวาจา โดยการอยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี มีความเก้ือกูล พ่ึงพาอาศัยกัน ไมเบียดเบียน ไม

ทําลายกัน เพ่ือใหบุคคลสามารถอยูรวมกับคนในสังคมไดอยางปกติสุข 

๓. การพัฒนาจิต (จิตภาวนา) คือ การฝกฝนดานคุณภาพของจิต การฝกจิตใจใหเขมแข็ง 

ม่ันคง แนวแน ควบคุมตนไดดี มีสมาธิ มีกําลังใจสูง ใหเปนจิตท่ีสงบ ผองใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือ

ทําใหเศราหมอง โดยเฉพาะการใชปญญาอยางลึกซ้ึง และตรงตามความเปนจริง 

๔. การพัฒนาดานปญญา (ปญญาภาวนา) คือ การฝกปรือปญญาใหเกิดความรู ความ

เขาใจสรรพสิ่งท้ังปวงตามความเปนจริง จนกระท่ังหลุดพน มีจิตใจเปนอิสระ ผองใส เบิกบานโดย

สมบูรณ เม่ือปญญาท่ีบริสุทธิ์รูเห็นตามเปนจริงนี้เกิดข้ึนแลว ก็จะชวยใหจิตนั้น สงบ ม่ันคง บริสุทธิ์ 

ผองใสยิ่งข้ึน 

                                                           
๔๕ กฤษณ วงศเกิด, ความหมายและความสําคัญผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพนานมีบุคส, 

๒๕๕๖), หนา ๙๘.   



๔๕ 

 

๒.๓.๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ 

บุญกิริยาวัตถุ ๓ หมายถึง การทําบุญ หรือ การทําความดี ซ่ึงมีหลักการ ๓ ประการ คือ 

๑. การใหทาน ๒. การรักษาศีล ๓. การเจริญภาวนา ไดมีนักวิชาการหลายทานใหความหมาย และ

อธิบายหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ ปยุตฺโต) ไดใหความหมายของหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ ไววา บุญ

กิริยาวัตถุ ๓ หมายถึง ท่ีตั้งแหงการทําบุญ เรื่องท่ีจัดเปนการทําความดี ทางทําดี ประกอบดวย  

๑. ทานมัย บุญกิริยาวัตถุ (ทําบุญดวยการใหเปนสิ่งของ) ๒. สีลมัย บุญกิริยาวัตถุ (ทําบุญดวย การ

รักษาศีล) หรือ ประพฤติดีมีระเบียบวินัย ๓. ภาวนามัย บุญกิริยาวัตถุ (ทําบุญดวย การเจริญภาวนา) 

คือการฝกอบรมจิตใจ เจริญปญญา 45

๔๖ และไดอธิบายหลักบุญกิริยาวัตถุ ๓ เปนหลักธรรมท่ี 

ประกอบดวย 

ก. การใหทาน (ทานมัย) 

การใหทาน (ทานมัย บุญกิริยาวัตถุ) คือ การให การเผื่อแผแบงปน เพ่ือ ชวยเหลือกัน 

สงเสริมการอยูรวมกันในสังคม ประกอบดวย ๑. อามิสทาน การใหสิ่งของ ๒. ธรรมทาน การใหความรู

และแนะนําสั่งสอน 

ข. การรักษาศีล (สีลมัย) 

การรักษาศีล (สีลมัย บุญกิริยาวัตถุ) คือ ความมีระเบียบในการดําเนินชีวิตและ ในการอยู

รวมกับสังคม ไดแก ความมีวินัยและการปฏิบัติตามกฎเกณฑกติกาในการอยูรวมกัน เพ่ือความสุขใน

ชีวิตและสังคม ศีลมีหลายระดับจัดไวใหเหมาะกับสภาพชีวิตในการปฏิบัต ิเพ่ือเขาถึงจุดหมายของตน 

สําหรับประชาชนพึงรักษาศีล ๕ เปนกฎเกณฑพ้ืนฐานในสังคมเพ่ือใหคนอยูรวมกันดวยดี ไม

เบียดเบียน ทําราย ละเมิดชีวิตและรางกาย ไมละเมิดตอกรรมสิทธิ์ ในทรัพยสิน ไมประพฤติผิด

เก่ียวกับเพศ ไมใชวาจาหลอกลวงกันและไมทําใหสูญเสีย สติสัมปชัญญะดวยการเสพสิ่งท่ีทําใหเกิด

ความประมาท 

ค. การภาวนา (ภาวนามัย) 

การเจริญภาวนา (ภาวนามัย บุญกิริยาวัตถุ) คือ การฝกอบรมจิตใจ หรือ การทําให เปน

ใหมีข้ึน และพัฒนาใหงอกงามสมบูรณ มี ๒ ประการ คือ ๒.๑ จิตตภาวนา หรือ สมถภาวนา เปนการ

                                                           
๔๖ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี ๑๕, 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๙๓. 



๔๖ 

พัฒนาจิต ความมีใจแนวแนมุงท่ีสมาธิ หรือ ความสงบ ๒.๒ ปญญาภาวนา หรือ วิปสสนาภาวนา เปน

การเจริญวิปสสนา มุงใหเกิดปญญา เขาใจ ความจริงของสิ่งท้ังหลายท้ังปวงของชีวิต46

๔๗ 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก ไดใหความหมาย ของ

บุญกิริยาวัตถุ ๓ ไววา บุญกิริยาวัตถุ ๓ หมายถึง ท่ีต้ังแหงการทําบุญไดแก ๑. ทานมัย ใหปนสิ่งของ       

๒. สีลมัย รักษาศีล ประพฤติธรรม และ ๓. ภาวนามัย เจริญภาวนา ใหสุขสงบ และสวางใจ และได

อธิบายบุญกิริยาวัตถุ ๓ ประกอบดวย หลักธรรม ๓ ประการ คือ  

๑. การใหทาน ไดแก การสละทรัพยสินสิ่งของของตนใหบุคคลอ่ืน โดยมุงหวังให ผูอ่ืน

ไดรับประโยชนและความสุข ดวยความมีเมตตาจิต มี ๒ ประการ คือ ๑.๑ วัตถุทาน วัตถุทานท่ีใหตอง

บริสุทธิ์ ใหดวยความเมตตา ไมหวังสิ่งใดตอบแทน ท้ังกอนให ขณะให และหลังจากใหแลว ผูรับตอง

เปนผูท่ีมีศีลธรรม หรือ เปนคนดี ๑.๒ ธรรมทาน เปนการใหทานท่ีไดบุญมากท่ีสุด ไดแก ๑.๒.๑ ธรรม

ทาน เปนการใหความรูกับผูอ่ืนใหรูและเขาใจ หรือ ถารูแลวใหรูมาก ยิ่งข้ึน ๑.๒.๒ อภัยทาน เปนการ

ลดโทสะกิเลส เสียสละได ซ่ึงความพยาบาท ใหอภัยกับ ผู อ่ืนดวยเมตตา 47

๔๘ การใหทานใน

พระพุทธศาสนา มีหลายประเภท ในทานสูตร พระพุทธเจาทรงแสดง ทานไว๒ ประเภท 48

๔๙ คือ          

๑. อามิสทาน การใหสิ่งของเปนทาน ๒ . ธรรมทาน การใหธรรมเปนทาน อามิสทาน คือการใหวัตถุ

สิ่งของ การใหปจจัย ๔ ไดแก เครื่องนุงหม อาหาร ท่ีอยู อาศัย และยารักษาโรค49

๕๐ สวนธรรมทาน คือ 

การใหคาแนะนาสั่งสอนใหรูดีรูชั่ว หรือการแสดง ธรรมท่ีพระสัมมาสัมพุทธเจาประกาศแลว อันเปน

เหตุสิ้นทุกขและนาสุขมาใหท้ังในโลกนี้และโลก หนา เพ่ือจะใหเปนประโยชนแกคนอ่ืนๆ พระพุทธเจา

ทรงสรรเสริญธรรมทานวา มีผลเลิศกวาอามิสทาน ดังปรากฏในทาน สูตร ขุททกนิกาย อิติวุตตกะวา ‚

ภิกษุท้ังหลาย ทาน ๒ อยางนี้ คือ อามิสทาน ๑ ธรรมทาน ๑ ภิกษุท้ังหลาย บรรดาทาน ๒ อยางนี้ 

ธรรมทานเปนเลิศ50

๕๑ ความเปนผูมีจิตใจท่ีสูงสง ประกอบไปดวยการให เม่ือจิตของผูใหทานนอมไปใน

การใหแลว ก็เปนสะพาน เปนเรือชวยให ขามฝงคือสงสารได แมจะพบอุปสรรคมากมายแตก็ไม

หวั่นไหว ใหอยางตอเนื่องและเต็มกําลัง ดวยผลแหงบุญนั้นยอมนามาซ่ึงประโยชนสุขแหงตน เปรียบ

เหมือนดั่งสายน้ําท่ีมี การถายเทอยูเสมอน้ําเกาไหลไปน้ําใหมเขามา เปนน้ําท่ีใสสะอาด จิตใจของผูให

ก็เชนเดียวกัน ยิ่งใหก็ยิ่งใส สะอาดและบริสุทธิ์ดํารงชีวิตอยางมีความสุข 

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

๒๕๕๐), หนา ๑๔ – ๑๖. 
๔๘ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก, วิธีสรางบุญบารมี, พิมพครั้งท่ี 

๒๘, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทพิมพสวย จํากัด, ๒๕๕๓), หนา ๑ – ๒. 
๔๙ ขุ.อิติ. (บาลี) ๒๕/๙๘/๓๑๙, ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๙๘/๔๗๓. 
๕๐ มงฺคล. (ไทย) ๒/๑๐. 
๕๑ ขุ.อิติ. (บาลี) ๒๕/๑๐๐/๓๑๙, ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๙๘/๔๗๓. 



๔๗ 

๒. การรักษาศีล เปนการเพียรพยายามเพ่ือระงับโทษทางกายและวาจา ตามเพศ และ

ฐานะ ศีลมีหลายระดับ ผูท่ีไดชื่อวา มนุษย ตองรักษาศีล ๕ จัดวาเปนมนุษยธรรม ดังนี้ 

          ๒.๑ การไมฆาสัตวตัดชีวิต  

          ๒.๒ การไมถือเอาทรัพยของผูอ่ืนท่ีเจาของมิไดเต็มใจให  

          ๒.๓ การไมลวงประเวณีในคูครอง หรือ คนในปกครองของผูอ่ืน  

                 ๒.๔ การไมกลาวมุสา  

         ๒.๕ การไมดื่มสุราเมรัย เครื่องหมักดองของมึนเมา   

๓. การเจริญภาวนา เปนการสรางบุญบารมีท่ีสูงท่ีสุด และยิ่งใหญท่ีสุดในพระพุทธศาสนา      

มี ๒ ประการ คือ ๒.๑ สมถภาวนา (การทําสมาธิ) ไดแกการทําจิตใหเปนสมาธิ ไมฟุงซาน ซ่ึงมีวิธี

เจริญภาวนาถึง ๔๐ ประการ เรียกวา กรรมฐาน ผูท่ีจะฝกสามารถเลือกไดตามอุปนิสัย แตตองเปน

ผูรักษาศีลใหครบถวน ตามเพศ หากเปนฆราวาส ตองรักษา ศีล ๕ เปนอยางนอย ๒.๒ วิปสสนา

ภาวนา (การเจริญปญญา ไดแก การพัฒนาจิตใหเกิดปญญา เม่ือจิต ตั้งม่ันในสมาธิจนมีกําลังดี ก็จะ

เปนจิตท่ีใครครวญ หาเหตุและผล ในสภาวธรรมท้ังหลาย วาลวนเปนอนิจจังความไมเท่ียง เปนทุกขัง 

สภาพท่ีทนอยูอยางเดิมไมได และอนัตตา ความไมใช ตัวตน ไมใชสัตว ไมใชบุคคล ไมใชสิ่งของ 

 

๒.๔ สรุป 

จากการศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา พบวา คุณภาพ

ชีวิตมีบทบาทสําคัญท้ังในดานความผาสุกของมนุษยในการดํารงชีวิตและการสรางผลงานท่ีมีคุณคา

เรื่องความสุขและคุณภาพชีวิต ไมใชเปนเรื่องใหม ความสุขของชีวิตไดมีการกลาวกันมาตั้งแตยุค

อริสโตเติล แตก็เปนความหมายในเชิง “จริยธรรม” ซ่ึงเปนความหมายท่ีไดรับอิทธิพลแนวความคิด

ของทางตะวันตก ในการใหความหมายในเชิงระบบของ “ความสุข” อริสโตเติล ไดชี้ใหเห็นถึงแนวทาง

ท่ีนําไปสูความผาสุกหรือท่ีเรียกวา “EDUAEMONIA” ซ่ึงตอมาไดเปลี่ยนใหเปนคําศัพทสมัยใหมคือ 

“HAPPINESS” และไดนํามาหลอมรวมเขากับความคิดของนักปรัชญาตะวันตกดวย ในชวงป พ.ศ. 

๒๔๘๓-๒๔๙๒ (ทศวรรษ ๑๙๔๐) รัฐบาลของประเทศทางตะวันตกไดพัฒนานโยบายในการเสริมสราง

คุณภาพชีวิตของประชาชน ตัวอยางเชน ในป พ.ศ. ๒๔๗๘ ดร.เอส.ปารคส คัดแมน รัฐมนตรีผูนับถือ

นิกายคริสเตียนแองโกลอเมริกัน ผูมีชื่อเสียง ไดศึกษาความทาทายของความสุขและคนหา “ความสุข” 

ในมิติตางๆ ของชีวิต ไมวาจะเปนมิติทางดานสุขภาพ การเมือง การทํางานและคาจาง ความรัก 

ชีวิตประจําวัน มิตรภาพ จินตนาการ ดนตรี วรรณกรรม สวัสดิการสังคม ตลอดจนดานศาสนา 

แนวคิดทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงองคประกอบในการดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓ ดาน

มีชื่อวา ไตรสิกขา กลาวคือ (๑) การพัฒนาดานความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ท้ังสิ่งแวดลอมดาน

กายภาพและสิ่งแวดลอมทางสังคม เรียกรวมกันวา ศีล (๒) การพัฒนาดานจิต และสุขภาพใหเปน



๔๘ 

จิตใจท่ีดีงาม  เขมแข็ง มีความสุข โดยมีเจตจํานงท่ีเปนกุศล และมีสภาพเอ้ือพรอมตอการใชงานทาง

ปญญา  เรียกสั้นๆ วา สมาธิ (๓) การพัฒนาดานปญญา ซ่ึงการดําเนินชีวิตเปนองครวมนั้นท้ัง ๓ ดาน

นั้นตองมีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกันอยางตอเนื่อง  และแนวคิดหลักไตรสิกขา สามารถนํามา

พัฒนา ๔ ดานคือ ภาวนา ๔ การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตท่ีดีงามไดนั้นหลักไตรสิกขา

เพ่ือการดูแลสุขภาพตนเอง  สามารถนําไปพัฒนา ๔ ดาน คือ ภาวนา ๔ ประกอบดวย กายภาวนา คือ 

การดูแลตนเองดายกายภาพ ศีลภาวนาคือ การดูแลตนเองดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน จิตตภาวนาคือ 

การดูแลสภาวะจิตใจตนเอง และปญญาภาวนาคือ การคิดพิจารณาทุกสิ่งอยางรอบคอบ บุคคลท่ี

ปฏิบัติตามหลักภาวนา๔ ยอมสงผลใหมีความสุขดีตามมา เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวม

อยางแทจริง คุณภาพชีวิตในศาสนาพุทธนั้นจะตองมีการพัฒนาท้ัง ๔ ดาน ไดแก๑.การพัฒนากาย 

(กายภาวนา) คือ การพัฒนาอินทรีย ๖ ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ซ่ึงเปนสิ่งเชื่อมตอกับอารมณท้ัง 

๖ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อารมณท่ีใจรับรู การพัฒนาอินทรีย ๖ มีวัตถุประสงคเพ่ือฝกฝนใน

ดานการใชงาน คือทําใหอินทรียเหลานั้น มีความเฉียบคม มีความละเอียด มีความคลองแคลว มีความ

จัดเจน ฝกฝนในดานการเลือกสิ่งท่ีมีคุณคา และมีประโยชนมากท่ีสุด ขณะเดียวกันก็มีวิธีหลีกเวนจาก

สิ่งท่ีเปนภัย เปนโทษหรือสิ่งไมดีตางๆ ไมใหทะลักเขามาสูอินทรีย โดยมีใจเปนตัวรับรูท้ังหมด ๒. การ

พัฒนาศีล (สีลภาวนา) คือ การฝกฝนดานความประพฤติ ระเบียบวินัย ความสุจริตทางกายและวาจา 

โดยการอยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี มีความเก้ือกูล พ่ึงพาอาศัยกัน ไมเบียดเบียน ไมทําลายกัน เพ่ือใหบุคคล

สามารถอยูรวมกับคนในสังคมไดอยางปกติสุข ๓. การพัฒนาจิต (จิตภาวนา) คือ การฝกฝนดาน

คุณภาพของจิต การฝกจิตใจใหเขมแข็ง ม่ันคง แนวแน ควบคุมตนไดดี มีสมาธิ มีกําลังใจสูง ใหเปนจิต

ท่ีสงบ ผองใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือทําใหเศราหมอง โดยเฉพาะการใชปญญาอยางลึกซ้ึง และตรง

ตามความเปนจริง ๔. การพัฒนาดานปญญา (ปญญาภาวนา) คือ การฝกปรือปญญาใหเกิดความรู 

ความเขาใจสรรพสิ่งท้ังปวงตามความเปนจริง จนกระท่ังหลุดพน มีจิตใจเปนอิสระ ผองใส เบิกบาน

โดยสมบูรณ เม่ือปญญาท่ีบริสุทธิ์รูเห็นตามเปนจริงนี้เกิดข้ึนแลว ก็จะชวยใหจิตนั้น สงบ ม่ันคง บริสุทธิ์ 

ผองใสยิ่งข้ึน 

 



 
บทท่ี ๓ 

แนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตาํบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 
 

โรงเรียนผูสูงอายุ เปนรูปแบบหนึ่งในการสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิต การจัดการศึกษา      

การพัฒนาทักษะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ และกิจกรรมของโรงเรียนผูสูงอายุจะเปนเรื่อง       

ท่ีผูสูงอายุสนใจและมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต ชวยเพ่ิมพูนความรู ทักษะชีวิตท่ีจําเปน         

โดยวิทยากรจิตอาสาหรือจากหนวยงานท่ีเก่ียวของขณะเดียวกันก็เปนพ้ืนท่ีท่ีผูสูงอายุจะไดแสดง

ศักยภาพ โดยการถายทอดภูมิความรูประสบการณ ท่ีสั่งสมแกบุคคลอ่ืน เพ่ือสืบสานภูมิปญญาใหคง

คุณคาคูกับชุมชนโรงเรียนผูสูงอายุหลายแหงตั้งข้ึนโดยใชอาคารเรียนเกาของโรงเรียนท่ีเลิกกิจการหรือ

ตั้งอยูในชมรมผูสูงอายุ ภายในวัด บางแหงใชบานของผูริเริ่มกอตั้งเปนสถานท่ีดําเนินการการจัดตั้ง

โรงเรียนผูสูงอายุในระยะแรก อาจเปนเพียงการรวมกลุมพบปะพูดคุยกัน แลวจึงคอยๆ มีรูปแบบ

ชัดเจนข้ึน มีกิจกรรมท่ีหลากหลายตามความตองการของผูสูงอายุ หรืออาจเปนการขยายกิจกรรมจาก

ท่ีมีการดําเนินการอยูแลว เชน ศูนยบริการทางสังคมแบบมีสวนรวม (ศาลาสรางสุข) ศูนยสามวัย 

ธนาคารความดี เปนตน โรงเรียนผูสูงอายุสามารถมีรูปแบบและกิจกรรมท่ีหลากหลาย ท้ังนี้ ข้ึนอยูกับ

บริบทของพ้ืนท่ี ความตองการของผูสูงอายุ การจัดกิจกรรมของโรงเรียนผูสูงอายุ จะกําหนดตาราง

กิจกรรมในแตละสัปดาหไวชัดเจน ระยะเวลาเปดเรียนอาจเปนตลอดปหรือเปดเปนชวงเวลาตาม

หลักสูตรท่ีจัดอบรม สวนใหญจะจัดกิจกรรมสัปดาหละ ๑ วัน 

 

๓.๑ ประวัติและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม0๑ 

ตามพระราชบัญญัติสภาตําบลและองคการบริหารสวนตําบล พ.ศ.๒๕๓๗ มาตรา ๒๓ (๖) 

กําหนดใหองคการบริหารสวนตําบลมีหนาท่ีสงเสริมการพัฒนาผูสูงอายุ โดยจะยึดหลักการผูสูงอายุ

เปนทรัพยากรท่ีมีคุณคาของระบบเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ สนับสนุนครอบครัว ชุมชน         

ใหสามารถดูแลสมาชิกไดอยางมีคุณภาพ การพัฒนาศักยภาพชีวิตของผูสูงอายุ เปนการสงเสริมและ

                                                           
๑ คูมือการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, ประวัติและความเปนมาของโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๑. 



๕๐ 

ถายทอดความรูท่ีเปนประโยชน การเขาถึงขอมูลขาวสารและบริการทางสังคมอันเปนประโยชนในการ

ดํารงชีวิตรวมถึงสวัสดิการสังคมท่ีผูสูงอายุควรไดรับจากหนวยงานท่ีเก่ียวของ การมีสวนรวมในสังคม

และมีเครือขายชวยเหลือซ่ึงกันและกันในชุมชนและสามารถดํารงชีพอยูในสังคมอยางปกติสุขและมี

คุณภาพ 

โรงเรียนผูสูงอายุเปนรูปแบบหนึ่งของการจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมการเรียนรูตลอดชีวิตการ

พัฒนาทักษะและการศึกษาตามอัธยาศัยของผูสูงอายุ กิจกรรมของโรงเรียนผูสูงอายุจะเปนเรื่องท่ี

ผูสูงอายุสนใจและมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต ชวยเพ่ิมพูนความรูทักษะชีวิตท่ีจําเปน            โดย

วิทยากรจิตอาสาหรือจากหนวยงานท่ีเก่ียวของ ขณะเดียวกันก็เปนพ้ืนท่ีท่ีผูสูงอายุจะไดแสดงศักยภาพ

โดยการถายทอดภูมิความรูประสบการณท่ีสั่งสมแกบุคคลอ่ืนเพ่ือสืบสานภูมิปญญาใหคงคุณคาคูกับ

ชุมชนในปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๕๗ ชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดมีการ

ประชุมหารือกันโดยท่ีประชุมไดใหความสนใจเรื่อง การจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุ เพ่ือแกไขปญหาดาน

สุขภาพความเครียด ความเหงา วาเหว ของผูสูงอายุ โดยมีความประสงคตองการใหจัดกิจกรรมการ

ฝกอบรมใหแกผูสูงอายุในเขตพ้ืนท่ีตําบลเวียงและการศึกษาดูงานของคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุ

เก่ียวกับโรงเรียนผูสูงอายุ ณ อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย ดังนั้น จึงไดทําหนังสือขอรับการสนับสนุน

งบประมาณจากองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตามหนังสือชมรมผูสูงอายุ ท่ี ๒๓/๒๕๕๖ ลงวันท่ี ๑๓ 

ธันวาคม ๒๕๕๖ โดยในระยะแรกองคการบริหารสวนตําบลเวียงไดจัดทํา “โครงการสงเสริมความรู

และพัฒนาศักยภาพชีวิตผูสูงอายุตําบลเวียง”เปนโครงการนํารองโดยมีกิจกรรมอบรมใหความรูแก

ผูสูงอายุทุกหมูบาน ในระหวางวันท่ี ๒๗-๓๑ มกราคม พ.ศ.๒๕๕๗ ซึงมีผูสูงอายุจากท้ัง ๒๐ หมูบาน

ใหความสนใจเขารวมกิจกรรมเปนจํานวนมากและกิจกรรมการศึกษาดูงานของคณะกรรมการชมรม

ผูสูงอายุตําบลเวียงและผูบริหารพรอมดวยเจาหนาท่ีขององคการบริหารสวนตําบลเวียง ณ โรงเรียน

ผูสูงอายุตําบลหัวงม วัดศรีเมืองมูล อําเภอพาน จังหวัดเชียงรายในวันท่ี ๑๓ เดือนกุมภาพันธ พ.ศ.

๒๕๕๗ โดยตอมา องคการบริหารสวนตําบลเวียง ไดบรรจุโครงการโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียง ไวใน

ขอบัญญัติงบประมาณรายจาย ประจําปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๕๘ และแผนพัฒนาสามป พ.ศ. ๒๕๕๘– 

๒๕๖๐1

๒ 

ตอมาในวันท่ี ๒๐ ตุลาคม พ.ศ.๒๕๕๗ องคการบริหารสวนตําบลเวียงไดกําหนดใหมีการ

ประชุมหารือรวมกับชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง เพ่ือกําหนดรูปแบบการดําเนินกิจกรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุตําบลเวียงไดแก การกําหนดวันดําเนินการ วางแผนหลักสูตร และคําขวัญของโรงเรียน

ผูสูงอายุและไดมีการลงนามในบันทึกขอตกลงความรวมมือโครงการโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียง

                                                           
๒ คูมือการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, ประวัติและความเปนมาของโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๒. 



๕๑ 

ระหวางองคการบริหารสวนตําบลเวียงกับชมรมผูสูงอายุตําบลเวียงและสภาวัฒนธรรมตําบลเวียง       

เม่ือวันท่ี ๒๖ พฤศจิกายน พ.ศ.๒๕๕๗ 

ดังนั้น จึงไดมีการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงข้ึน ซ่ึงเปนโรงเรียนผูสูงอายุแหงแรก      

ในเขตอําเภอฝาง แมอาย ไชยปราการวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมกิจกรรมการรวมกลุมของผูสูงอายุ       

เปนศูนยสงเสริมอาชีพและการถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุในชุมชน ตลอดจนสงเสริมใหผูสูงอายุ

ไดรับการพัฒนาดานสุขภาพกายจิตใจและสังคม ไดผอนคลายความตึงเครียด โดยเริ่มดําเนินการตั้งแต

วันท่ี ๑๕ มีนาคม ๒๕๕๘ จนถึงปจจุบัน 

 

๓.๒ วัตถุประสงคและโครงสรางของการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม2๓ 

การจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหาร สวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

ซ่ึงมีวัตถุประสงคและโครงสราง ดังตอไปนี้ 

ก. วัตถุประสงค 

  ๑. เพ่ือสงเสริมกิจกรรมการรวมกลุมของผูสูงอายุตําบลเวียง 

         ๒. เพ่ือเปนศูนยสงเสริมอาชีพและถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุในชุมชน 

          ๓. เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับการพัฒนาดานสุขภาพกาย จิตใจ และสังคม 

           ๔. เพ่ือใหผูสูงอายุไดแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณระหวางกัน 

            ๕. เพ่ือใหผูสูงอายุไดผอนคลายความเครียด อารมณดี มีความสุข 

           ๖. เพ่ือใหผูสูงอายุไดมีความรูรอบตัวเพ่ิมข้ึน มีความรูและประสบการณใหมๆ ชวย

ใหสามารถปรับตัวไดอยางเทาทันการเปลี่ยนแปลงของโลก 
 

ข. ข้ันตอนการดําเนินการ 

๑. แตงตั้งคณะกรรมการดําเนินงานแตละฝาย 

     ๒. ประชุมคณะกรรมการดําเนินงาน 

          ๓. จัดทําแผนดําเนินงาน 

           ๔. จัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุและขับเคลื่อนการดําเนินงาน 

          ๕. สรุปและประเมินผลการดําเนินงาน 
 

  

                                                           
๓ คูมือการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, วัตถุประสงค และโครงสรางของการ

จัดต้ังโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหาร สวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม , พิมพครั้งท่ี ๒, 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๔. 



๕๒ 

ค. โครงสรางโรงเรียนผูสูงอายุ 

  คณะกรรมการฝายอํานวยการ 

  ๑. นายวสันต พรหมสุวรรณ  

    นายกองคการบริหารสวนตําบลเวียง ประธานกรรมการ 

๒. นายนบพิงค พรหมวงศ  

    รองนายกองคการบริหารสวนตําบลเวียง กรรมการ 

๓. นายนิคม หม่ืนพินิจ  

    รองนายกองคการบริหารสวนตําบลเวียง กรรมการ 

          ๔. นายจตุพล คําใหญ  

    เลขานุการนายกองคการบริหารสวนตําบลเวียง กรรมการ 

๕. นายเสกสรรค ไตรลึก  

ปลัดองคการบริหารสวนตําบลเวียง กรรมการ 

          มีหนาท่ี ควบคุม กํากับดูแล ติดตามผล แกไขปญหาอุปสรรค ในการดําเนินโครงการ

โรงเรียนผูสูงอายุเปนไปดวยความเรียบรอย 

  คณะกรรมการฝายจัดทําแผนการสอน 

  ๑. นายธเนศ วรรณศักดิ์  

    ประธานชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง   ประธานกรรมการ 

๒. นายมนู ขันวิชัย  

    เลขานุการชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง   กรรมการ 

          ๓. นายถวิล ทาศักดิ์  

    นักวิชาการสงเสริมการเกษตรชํานาญการ  กรรมการ 

๔. นายจันทร คําหม้ัน  

    ประธานสภาวัฒนธรรมตําบลเวียง   กรรมการ 

          ๕. นางสาวมนธิรา สะอาดลวน  

    หัวหนาฝายสวัสดิการฯ    เลขานุการ 

          ๖. นางสาวกัญญา ยาราช  

     นักพัฒนาชุมชน     ผูชวยเลขานุการ 

          มีหนาท่ี จัดเตรียมแผนการสอน เชิญวิทยากรมาบรรยาย ในแตละสัปดาห 
 

  คณะกรรมการจัดทําเอกสารและประสานงาน 

๑. นางสาวมนธิรา สะอาดลวน 

    หัวหนาฝายสวัสดิการฯ    ประธานกรรมการ 



๕๓ 

๒. นางสาวกัญญา ยาราช  

    นักพัฒนาชุมชน     รองประธานกรรมการ 

        ๓. นางสาวสรัสสา พรมวงศ  

    ผูชวยนักพัฒนาชุมชน     กรรมการ 

          ๔. นางสาวประกายดาว ไชยเสน    กรรมการ 

๕. นายอนันตไชย บุญยัง     กรรมการ 

          ๖. นางสาวชรินทรทิพย เนียนแทน   กรรมการ 

๗. นายวรโชติ ธนพัฒนสิริวงศ    กรรมการ 

          ๘. นางสาวหทัยรัตน คําภีระ    กรรมการ 

        มีหนาท่ี ดําเนินกิจกรรมโรงเรียนผูสูงอายุ ลงทะเบียนผูสูงอายุ จัดเตรียมอุปกรณใน

การเรียน 

คณะกรรมการฝายตรวจสุขภาพผูสูงอายุ 

๑. นายณัฐพงค ฟูคํา  

    ผูอํานวยการกองสาธารณสุขฯ    ประธานกรรมการ 

๒. นางสาวชนิดา เตชะปน  

    นักวิชาการสงเสริมสุขภาพ    กรรมการ 

          ๓. นางสาวปรัชภรณ แวนสระนอย  

    ผูชวยเจาหนาท่ีสงเสริมสุขภาพ    กรรมการ 

๔. นางสาววิลัย สุรินทร     กรรมการ 

          มีหนาท่ี ตรวจสุขภาพเบื้องตน วัดความดัน ใหคําปรึกษาดานสุขภาพแกผูสูงอายุท่ี

เขารวมโครงการโรงเรียนผูสูงอายุ 
 

คณะกรรมการฝายจัดสถานท่ี 

๑. สิบเอกบุญศรี ใจลวง    

    เจาพนักงานปองกันฯ     ประธานกรรมการ 

          ๒. นายสุทัศน ผิวขาว   

    เจาพนักงานปองกัน     กรรมการ 

๓. นายกรียงไกร กันทะมาลัย  

    ผูชวยเจาหนาท่ีปองกันฯ    กรรมการ 

         ๔. นายนคร สะอาดลวน  

    คนขับรถดับเพลิง     กรรมการ 

 



๕๔ 

          ๕. นายดนัย สิทธินอย  

   คนขับรถดับเพลิง     กรรมการ 

๖. นายชวนชยั นวลทิพย  

    คนงานประจํารถดับเพลิง    กรรมการ 

๗. นายไชยยันต จันทรใจ 

    คนงานประจํารถดับเพลิง    กรรมการ 

          ๘. นายวสันต ชมเกสร  

   คนงานประจํารถดับเพลิง    กรรมการ 

          ๙. นายนิรนทร ปานะเสน    กรรมการ 

         มีหนาท่ี จัดเตรียมสถานท่ี จัดโตะเกาอ้ี ใหผูสูงอายุท่ีเขารวมโครงการโรงเรียน

ผูสูงอายุ 
 

คณะกรรมการฝายจัดเตรียมเครื่องเสียงและอุปกรณสารสนเทศ 

๑. นายทวีศักดิ์ สมธง  

    ผูชวยชางไฟฟา     ประธานกรรมการ 

          ๒. นายชูชาติ ชัยชนะ  

   สนับสนุนงานชาง     กรรมการ 

๓. นางสาวชรินทรทิพย เนียนแทน   กรรมการ 

      มีหนาท่ี จัดเตรียมเครื่องเสียงและอุปกรณสารสนเทศ 
         

คณะกรรมการฝายจัดเตรียมน้ําดื่ม 

๑. นางศรีพรรณ แสนขัติยะ    ประธานกรรมการ 

         ๒. นางดวงพร ปนสิงห     กรรมการ 

๓. นายอนันตไชย บุญยัง     กรรมการ 
 

คณะกรรมการฝายลงทะเบียนและบันทึกภาพ 

          ๑. นางสาวมนธิรา สะอาดลวน  

                         หัวหนาฝายสวัสดิการฯ    ประธานกรรมการ 

          ๒. นางสาวสรัสสา พรมวงศ  

     ผูชวยนักพัฒนาชุมชน    กรรมการ 

           ๓. นางสาวประกายดาว ไชยเสน  

    ธุรการ      กรรมการ 

 



๕๕ 

           ๔. นายอนันตไชย บุญยัง    กรรมการ 

          ๕.นางสาวชรินทรทิพย เนียนแทน   กรรมการ 

           ๖. นางสาวหทัยรัตน คําภีระ    กรรมการ 

          มีหนาท่ี ลงทะเบียนผูสูงอายุท่ีเขารวมโครงการโรงเรียนผูสูงอายุและบันทึกภาพ

กิจกรรมโครงการฯ 
 

คณะกรรมการฝายประจํากิจกรรมกลุมภาคบายของโรงเรียนผูสูงอายุ 

          ก.กลุมเกษตร 

        ๑.นางสาวมนธิรา สะอาดลวน  

   หัวหนาฝายสวัสดิการฯ    ประธานกรรมการ 

๒. นายอนันตไชย บุญยัง     กรรมการ 
 

         ข.กลุมหัตถกรรม 

          ๑. นางสาวกัญญา ยาราช  

    นักพัฒนาชุมชน     กรรมการ 

        ๒. นางสาวหทัยรัตน คําภีระ    กรรมการ 
 

ค. กลุมนันทนาการ 

       ๑.นางสาวสรัสสา พรมวงศ  

   ผูชวยนักพัฒนาชุมชน     กรรมการ 

          ๒. นางสาวชรินทรทิพย เนียนแทน   กรรมการ 
 

          ง. กลุมสารสนเทศ 

๑. นางสาวประกายดาว ไชยเสน    กรรมการ 

          ๒.นายวรโชติ ธนพัฒนสิริวงศ    กรรมการ 

          มีหนาท่ีชวยเหลือวิทยากรอํานวยความสะดวกในการทํากิจกรรมกลุมตางๆ เวลา 

๑๓.๐๐-๑๕.๐๐ น 
 

          จ. คณะกรรมการฝายพิธีกร 

          ๑. นายนิคม หม่ืนพินิจ  

    รองนายกองคการบริหารสวนตําบลเวียง  กรรมการ 

๒. นายธเนศ วรรณศักดิ์  

   ประธานชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง   ประธานกรรมการ 

          ๓. นายมนู ขันวิชัย  



๕๖ 

    เลขานุการชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง   กรรมการ 

           ๔ นายปนแกว ตะวัน  

    ประธานกลุมผูสูงอายุหมูท่ี ๗    กรรมการ 

          ๕ นางสาวกัญญา ยาราช  

    นักพัฒนาชุมชน     กรรมการ 

 

๓.๓ การขับเคลื่อนการดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม3๔ 

 การขับเคลื่อนการดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุใหมีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบดังนี้ 

   ๑. ท่ีปรึกษาโรงเรียนผูสูงอายุ  

การตั้งท่ีปรึกษาของโรงเรียนผูสูงอายุเปนกลยุทธในการสรางการมีสวนรวมจากภาคสวน

อ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของ ใหมีสวนรวมในการรับรูการดําเนินงานของโรงเรียน และเปน ใบเบิกทาง” ใหแก

การดําเนินงานของโรงเรียนผูสูงอายุ ซ่ึงมีผลตอการสรางความนาเชื่อถือในการทํางาน และถือเปนการ

สรางพันธมิตรในการทํางานชั้นเยี่ยม ท่ีปรึกษาของโรงเรียนผูสูงอายุ อาจเปนฝายสงฆ ฝายฆราวาส 

เชน นายอําเภอ ผูบริหารขององคกรปกครองสวนทองถ่ิน นักวิชาการหรือขาราชการเกษียณ เปนตน 

         ๒. ครูใหญ หรือประธาน หรือผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ  

  องคประกอบนี้ เปนสวนสําคัญมากและถือเปน “หัวใจ” ของการขับเคลื่อนงาน ผูท่ีจะทํา

หนาท่ีเปนครูใหญ หรือประธาน หรือผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ สวนใหญเปนแกนนําท่ีเปนผูริเริ่ม

งานของโรงเรียนผูสูงอายุในแตละพ้ืนท่ีท่ีไดรับการยอมรับและศรัทธาจากกลุมผูสูงอายุดวยกัน เปนผูมี

บทบาทสําคัญในการประสานงานและรังสรรคกิจกรรมตาง ๆของโรงเรียน 

         ๓. คณะกรรมการและแกนนํารวมขับเคล่ือน  

ถือเปนอีกหนึ่งเง่ือนไขของความสําเร็จ เพราะกลไกหลักในการเคลื่อนงานของโรงเรียน

ผูสูงอายุ การกําหนดจํานวนคณะกรรมการหรือแกนนํารวมขับเคลื่อนข้ึนอยูกับการแบงหนาท่ี หรือ

แบงงานภายในโรงเรียนผูสูงอายุแตละแหง 

         ๔. ทีมวิทยากรจิตอาสา  

เปนเอกลักษณท่ีโดดเดนประการหนึ่งของโรงเรียนผูสูงอายุเพราะใชทุนทางสังคมและ

วัฒนธรรมท่ีมีเปนตัวตั้งขับเคลื่อน ทําใหกิจกรรมตาง ๆ ของโรงเรียนดําเนินไปตามวัตถุประสงคท่ีตั้งไว 

เชน วิทยากรจากสมาชิกกลุมผูสูงอายุดวยกัน ขาราชการบํานาญ พระสงฆ รวมถึงการขอความ

                                                           
๔ คูมือการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, การขับเคลื่อนการดําเนินงาน

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๑๐. 



๕๗ 

อนุเคราะหวิทยากรจิตอาสาจากหนวยงาน องคกรตาง ๆ ท้ังในลักษณะเครือขายทางสังคม เชน กศน. 

ศูนยพัฒนาฝมือแรงงาน ศูนยบริการและถายทอดเทคโนโลยีการเกษตร รพ.สต. โรงพยาบาล

สํานักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษยในแตละจังหวัด องคกรปกครองสวนทองถ่ิน เปนตน 

การบริหารจัดการ ดวยหลัก ๕ ก ประกอบดวย 

๑. กลุม ตองสรางการรวมกลุมของผูสูงอายุใหเกิดข้ึน ท้ังท่ีเปนกลุมแกนนําคณะทํางาน 

และกลุมสมาชิก หรือกลุมนักเรียนผูสูงอายุ ซ่ึงเปนเปาหมายของการทํางาน ในข้ันนี้อาจมีกลยุทธใน

การสรางความเปนกลุมกอนไดหลายวิธี เชน การเปดรับสมัครสมาชิกหรือนักเรียนผูสูงอายุ การตอ

ยอดจากกลุมเดิมท่ีเคยมีอยูในชุมชน เชน ชมรมผูสูงอายุ การสรางสัญลักษณของความเปนกลุม

สมาชิก อาทิ มีสัญลักษณโรงเรียนผูสูงอายุมีเสื้อสัญลักษณของนักเรียนผูสูงอายุ เปนตน 

๒. กรรมการ ถือเปนตัวแทนของสมาชิกกลุมท่ีจะทําหนาท่ีในการบริหารจัดการกลุมให

การทํางานประสบความสําเร็จ ท้ังนี้ควรสรางกระบวนการคัดเลือกผูท่ีจะทําหนาท่ีดังกลาว แบงหนาท่ี

ความรับผิดชอบ ชวยกันขับเคลื่อนการทํางานใหประสบความสําเร็จ เปนการสรางกระบวนการมีสวน

รวมใหการบริหารจัดการโรงเรียนผูสูงอายุมีประสิทธิภาพ 

๓. กติกาหรือขอตกลงรวมกัน ตองเกิดจากความเห็นพองตองกันของสมาชิกในโรงเรียน

ผูสูงอายุ เหมือนเปนสัญญาใจท่ีมีตอกันวาจะรวมกันยึดถือและปฏิบัติตาม ซ่ึงจะเปนแนวทางท่ีทําให

การดําเนินงานของโรงเรียนผูสูงอายุมีทิศทางการทํางานท่ีชัดเจน แมวาเปลี่ยนแปลงคณะกรรมการชุด

ใหมจะยังคงมีแนวทางการทํางานเดิมใหเห็นและพัฒนาตอยอดได 

๔. กิจกรรม ในระยะเริ่มแรกอาจเนนไปท่ีการสรางกิจกรรมในการแกไขปญหางาย ๆ ไม

ซับซอน เชนการจัดใหมาพบปะกันทุกเดือน มีกิจกรรมรองเพลง กิจกรรมนันทนาการรูปแบบอ่ืน ๆ 

กิจกรรมถายทอดภูมิปญญาใหกับเด็กและเยาวชนหรือการรวมกลุม ออกกําลังกาย เม่ือมีประสบการณ

มากข้ึนจึงเคลื่อนไปสูการทํากิจกรรมท่ีตอบสนองปญหาและความตองการท่ีมีความซับซอนมากข้ึน 

เชน การบูรณาการโรงเรียนผูสูงอายุเขากับการทํางานของ “ธนาคารความดี” 

๕. กองทุน การขับเคลื่อนงานของโรงเรียนผูสูงอายุใหเปนไปอยางม่ันคงจําเปนตองเรียนรู

วิธีการหางบประมาณเพ่ือการดําเนินงานดวยตนเอง วิธีการหางบประมาณเขากองทุนของกลุม อาจ

จําแนกไดเปน การสรางกองทุนของตนเองการเก็บคาสมาชิก การขอรับบริจาคจากผูมีจิตศรัทธา การ

จําหนายผลิตภัณฑของกลุม การเขียนโครงการเพ่ือเสนอขอรับการสนับสนุนงบประมาณจาก

หนวยงาน แหลงทุนตาง ๆ เชน สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) กองทุน

ผูสูงอายุ กองทุนสุขภาพตําบล สํานักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษยจังหวัด เปนตน 
 



๕๘ 

๓.๔ หลักสูตรกิจกรรมเพ่ือสงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ4๕ 

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ไดจัดทํา

หลักสูตรกิจกรรมเพ่ือสงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ดังตอไปนี้ 

๓.๔.๑ วิชาธรรมะกับผูสูงอายุ มีวัตถุประสงคเพ่ือใหผูสูงอายุไดเรียนรูหลักธรรมทาง

พระพุทธศาสนาตลอดจนหลักปฏิบัติทางศาสนพิธีในวันสําคัญตางๆ เพ่ือใหจิตใจสงบ สามารถนํา      

คําสอนขององคพระสัมมาสัมพุทธเจา มาปรับใชแกปญหาในชีวิต โดยสภาวัฒนธรรมตําบลเวียง          

เปนผูดําเนินการกําหนดหลักสูตรหัวขอวิชาและเปนผูติดตอประสานงานกับคณะสงฆในเขตพ้ืนท่ี

อําเภอฝาง แมอาย ไชยปราการ เพ่ือเปนพระวิทยากรตามหัวขอท่ีกําหนด โดยมีการเรียนการสอนใน

ชวงเวลา ๐๙.๐๐-๑๐.๓๐ น. โดยไดรับการสนับสนุนวิทยากรจากวัดตางๆ ดังนี้ วัดคูหาวารีเกษม            

วัดคลองศิลา วัดพระบาทอุดม วัดแมฮาง วัดมงคลสถาน วัดมาตุคาราม 

๓.๔.๒ วิชาความรูท่ัวไป องคการบริหารสวนตําบลเวียงรวมกับชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง

ไดกําหนดใหมีการเรียนการสอนวิชาความรูท่ัวไป วัตถุประสงคเพ่ือใหผูสูงอายุไดมีความรูรอบตัว

เพ่ิมข้ึนมีความรูและประสบการณใหมๆ เพ่ือชวยใหสามารถปรับตัวไดอยางเทาทันการเปลี่ยนแปลง

ของโลกโดยดําเนินการสอนในชวงเวลา ๑๐.๔๕-๑๒.๐๐ น.ตามหัวขอดังตอไปนี้ 

  ๑. ท่ีมาของโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียง 

          ๒. เทคนิคการคลายเครียดสําหรับผูสูงอายุ 

         ๓. กายบริหารสําหรับผูสูงอายุ 

          ๔. การดูแลสุขภาพในชวงฤดูรอนของผูสูงอายุ 

๕. ภาษาอังกฤษสําหรับผูสูงอายุ 

          ๖ กฎหมายท่ัวไปและกฎหมายจราจรท่ีผูสูงอายุควรรู 

          ๗. การดูและรักษาฟนสําหรับผูสูงอายุ 

๘. เศรษฐกิจพอเพียง (การเลี้ยงกบในขวดพลาสติก) 

๙. การเสริมสรางสุขภาพจิต 

         ๑๐. ความรูเรื่องไขเลือดออก 

๑๑. ความรูเรื่องสมุนไพร 

          ๑๒. การดูแลสุขภาพในชวงฤดูฝนของผูสูงอายุ 

          ๑๓. โภชนาการสําหรับผูสูงอายุ 

          ๑๔. ยาเสพติดใหโทษ 

         ๑๕. โรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง 

                                                           
๕ คูมือการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, หลักสูตรกิจกรรมเพ่ือสงเสริมพัฒนา

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุ, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๑๕. 



๕๙ 

          ๑๖. ยาสามัญประจําบาน 

          ๑๗. การออมเงินสําหรับผูสูงอายุ 

๑๘. กายภาพบําบัดปองกันโรคขอเขาเสื่อม 

๑๙. ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

โดยรับการสนับสนุนวิทยากรจากหนวยงานตางๆ ดังนี้ โรงพยาบาลฝาง สํานักงาน

สาธารณสุขอําเภอฝาง สํานักงานสาธารณสุขอําเภอแมอาย สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาจังหวัด

เชียงใหมเขต๓ สํานักงานยุติธรรมจังหวัดเชียงใหม สาขาฝาง สถานีตํารวจภูธรฝาง ธนาคารออมสิน 

สาขาฝาง 

ก. ภาคบายในชวงเวลา ๑๓.๐๐ - ๑๕.๐๐ น. ไดกําหนดใหผูสูงอายุเลือกกลุม

กิจกรรมตามความสนใจเพ่ือใหผูสูงอายุไดทํากิจกรรมรวมกัน เสริมสรางทักษะอาชีพและผอนคลาย

ความตึงเครียด โดยแบงออกเปน ๔ กลุมกิจกรรม โดยมีเจาหนาท่ีขององคการบริหารสวนตําบลเวียง

และคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุเปนผูดูแลแตละกลุมกิจกรรมดังนี้ 

ข. กลุมสารสนเทศไดแก การใชคอมพิวเตอร เทคโนโลยีสื่อสารตางๆ 

ค. กลุมหัตถกรรมไดแก กิจกรรมงานฝมือ สิ่งประดิษฐ  

          ง. กลุมนันทนาการไดแก การละเลน กายบริหาร เกมกีฬา 

          จ. กลุมเกษตรไดแก การฝกฝนทักษะ ความรูท่ีเก่ียวของกับงานเกษตร 

ฉ. กิจกรรมเสริมอ่ืนๆ 

ไดกําหนดใหมีกิจกรรมนอกเหนือจากหลักสูตรหัวขอความรูตางๆ เพ่ือใหผูสูงอายุได

ทํากิจกรรมรวมกัน ไดรูจักเพ่ือนใหมจากหมูบานอ่ืนโดยไดมีการแบงกลุมผูสูงอายุออกเปน ๕ กลุม

ไดแกกลุมลําดวน กลุมลีลาวดี กลุมมะลิ กลุมทานตะวัน กลุมจําปา โดยแตละกลุมไดทํากิจกรรม

รวมกันดังตอไปนี้ 

ช. บริการตรวจวัดความดันใหคําปรึกษาดานสุขภาพเบื้องตน ในชวงระหวางการ

ลงทะเบียนจะมีเจาหนาท่ีจากกองสาธารณสุขและสิ่งแวดลอมมาใหบริการตรวจวัดความดันและให

คําปรึกษาดานสุขภาพในเบื้องตนแกผูสูงอายุเพ่ือใหผูสูงอายุไดรูวิธีปฏิบัติตัวและการดูแลตนเองท่ี

ถูกตอง 

          ซ. กิจกรรมเขาแถวเคารพธงชาติ สวดมนตไหวพระ ในชวงเวลา ๐๘.๓๐ –         

๐๙.๐๐ น. ภายหลังจากท่ีผูสูงอายุไดลงทะเบียนเสร็จเรียบรอยแลวไดกําหนดใหมีกิจกรรมเขาแถว

เคารพธงชาติ เพ่ือแสดงความจงรักภักดี ตอชาติ ศาสนา พระมหากษัตริยรวมถึงการนําสวดมนตไหว

พระ ทําสมาธิ กอนเริ่มการอบรมวิชาความรูท่ัวไปดวย 

          ซ. กิจกรรมการถวายราชดุดีเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจาสิริกิตฯ พระบรม

ราชินินาถ วัตถุประสงคเพ่ือใหผูสูงอายุไดแสดงความจงรักภักดีตอองคสมเด็จพระนางเจาสิริกิตฯ         



๖๐ 

พระบรมราชินินาถและใหผูสูงอายุไดมีโอกาสทํากิจกรรมกลุมรวมกันไดแก การประดิษฐพานพุม         

การเรียนรูลําดับงานพิธีฯ เปนตน 

          ฌ. มหกรรมความดี องคการบริหารสวนตําบลเวียงไดจัดใหมีกิจกรรมมหกรรมความ

ดีวัตถุประสงคเพ่ือปลุกจิตสํานึกใหผูคนไดดําเนินชีวิตตามหลักของศีลธรรมเพ่ือสรางสุขใหกับตนเอง 

ครอบครัว ชุมชนและสังคมโดยรวมต่ืนตัวกับการทําดีอยูเสมอ จนยึดเปนบรรทัดฐานในการดําเนิน

ชีวิตเพ่ือยกยอง เชิดชูคนดี สรางกระบวนการเรียนรูคุณคาของการทําดีและม่ันใจในการทําดี ไมยอทอ

กับการทําดี เพ่ือใชเปนกระบวนการขับเคลื่อนการพัฒนาและการแกไขปญหาท้ังดานสังคม เศรษฐกิจ 

และสุขภาพ โดยใหผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมโรงเรียนผูสูงอายุ ไดบันทึกความดีลงในสมุดธนาคาร

ความดี โดยมีประธานผูสูงอายุแตละหมูบานเปนผูรับรอง เม่ือถึงกําหนดวันแลกคะแนนความดีก็

สามารถนําคะแนนความดีท่ีบันทึกไวมาแลกเปนของรางวัลไดแก ขาวสาร บะหม่ี น้ําปลา น้ํามัน นม 

ฯลฯ ซ่ึงไดรับความสนใจจากผูสูงอายุเปนอยางมาก อีกท้ังยังชวยสรางสัมพันธท่ีดีในครอบครัวปูยาตา

ยายท่ีเขียนหนังสือไมคลองก็จะใหลูกหลานชวยเขียนใหโดยใชงบประมาณจากชมรมผูสูงอายุตําบล

เวียง 

          องคการบริหารสวนตําบลเวียงไดจัดต้ัง“ศูนยสงเสริมอาชีพและถายทอดภูมิปญญา

ผูสูงอายุ”เพ่ือเปนศูนยรวมขอมูลปราชญชาวบานตําบลเวียงและเปนจุดถายทอดความรู ภูมิปญญา

ผูสูงอายุและองคความรูของโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงโดยในป พ.ศ.๒๕๕๘-๒๕๕๙ ไดเผยแผความรู

ใหแกหนวยงานตางๆ ดังนี้ 5

๖ 

          ก. ชมรมผูสูงอายุบานตนสาน ตําบลสันทราย อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดขอเขา

ศึกษาดูงานและเขารวมกิจกรรมในฐานะผูสังเกตการณตั้งแตวันท่ี ๒๙ พฤษภาคม ๒๕๕๘ จนถึง

ปจจุบันและไดขอเอกสารหลักสูตรเพ่ือนําไปเปนตัวอยางและปรับใชกับผูสูงอายุตําบลสันทรายตอไป  

          ข. องคการบริหารสวนตําบลแมสูน อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดมอบหมายให

นักพัฒนาชุมชนมาประสานขอตัวอยางโครงการฯและเอกสารหลักสูตรของโรงเรียนผูสูงอายุตําบล

เวียงเพ่ือนําไปประยุกตใชกับตําบลแมสูนตอไป  

          ค. องคการบริหารสวนตําบลคลองก่ิว อําเภอบานบึง จังหวัดชลบุรีเม่ือวันท่ี ๒๘ 

ธันวาคม ๒๕๕๘ 

จ.  องคการบริหารสวนตําบลถนนโพธิ์ อําเภอโนนไทย จังหวัดนครราชสีมาเม่ือวันท่ี 

๒๔ ธันวาคม ๒๕๕๘ 

          ฉ. องคการบริหารสวนตําบลโพธิ์ชัย อําเภออินทรบุรี จังหวัดสิงหบุรีเม่ือวันท่ี        

๑๓ มกราคม ๒๕๕๙ 

                                                           
๖ คูมือการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, หลักสูตรกิจกรรมเพ่ือสงเสริมพัฒนา

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุ, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๑๕. 



๖๑ 

          ช. องคการบริหารสวนตําบลสันตนหม้ือ อําเภอแมอาย จังหวัดเชียงใหมเม่ือวันท่ี     

๔ มีนาคม ๒๕๕๙ 

 

๓.๕ แผนการเรียนรูหลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม6๗ 

 โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ไดจัดทํา

แผนการเรียนรูหลักสูตร ดังตอไปนี้ 

 แผนการสอนท่ี ๑ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๑ : เพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย 

 แผนการสอนท่ี ๒ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๒ : เพ่ิมความยืดหยุนของรางกายท่ีเพ่ิมข้ึน 

 แผนการสอนท่ี ๓ กระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะสมองเสื่อมและการปองกัน   

 แผนการสอนท่ี ๔ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๓ เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

 แผนการสอนท่ี ๕กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๔ เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ี 

                                เพ่ิมข้ึน 

 แผนการสอนท่ี ๖ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๕ : การทรงตัวท่ีดี 

 แผนการสอนท่ี ๗ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๑ : เกมคอมพิวเตอร 

 แผนการสอนท่ี ๘ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๒ : Program Com 

 แผนการสอนท่ี ๙ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๓ : Program Com 

 แผนการสอนท่ี ๑๐ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๔ : Line, Calendar 

 แผนการสอนท่ี ๑๑ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๕ : Google Map 

 แผนการสอนท่ี ๑๒ กิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามหลัก ๔ อ 

 แผนการสอนท่ี ๑๓ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตสําหรับผูสูงอายุ 

 แผนการสอนท่ี ๑๔ กิจกรรมอนามัยชองปาก 

 แผนการสอนท่ี ๑๕ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๑ : การเตนรํา (ตามบริบทของ. 

                                  ผูสูงอายุ) 

 แผนการสอนท่ี ๑๖ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๒ : การรองเพลง 

 แผนการสอนท่ี ๑๗ กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๑ : การเลนไพหรือเกม 

 แผนการสอนท่ี ๑๘ กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การแสดงกลุม 

 แผนการสอนท่ี ๑๙ การนวดแผนไทย / ธรรมชาติบําบัด 

                                                           
๗ คูมือการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, แผนการเรียนรูหลักสูตรโรงเรียน

ผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม, พิมพครั้งท่ี ๒,           

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๕๐), หนา ๑๙. 



๖๒ 

 แผนการสอนท่ี ๒๐ กฎหมายและสิทธิประโยชนของผูสูงอายุ 

 แผนการสอนท่ี ๒๑ เศรษฐกิจพอเพียง 

 แผนการสอนท่ี ๒๒ การจัดทําบัญชีครัวเรือน 

 แผนการสอนท่ี ๒๓ กิจกรรมการฝกอาชีพหรืองานฝมือ (OTOP ตามบริบทของพ้ืนท่ี)   

 แผนการสอนท่ี ๒๔ ศึกษาดูงานสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

 แผนการสอนท่ี ๒๕ จิตอาสาเพ่ือชีวิตและสังคม (กิจกรรมสาธารณะประโยชน เยี่ยมผูปวย

ติดเตียงผูพิการ กิจกรรมทางศาสนา) 
 

แผนการสอนท่ี ๑ 

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๑ : เพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย 
 

รายวิชา  : กิจกรรมปองกันการหกลม ครั้งท่ี ๑ 

หัวขอ  : เพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย 

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน  : ๑. เจาหนาท่ีสาธารณสุข  

    ๒. นักกายภาพบําบัด 

ผูเรียน  : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย   

เนื้อหารายวิชา : ๑. แปลผลการทดสอบ แจงใหผูสูงอายุรับทราบ 

๒. สาเหตุและการปองกันการหกลม 

๓. สอน deep breathing exercise 

๔. กิจกรรมการออกกeลังกายเรื่อง stretching  

    ของคอ หลัง แขน ขา 

การจัดประสบการณเรียนรู : ๑. ทราบผลการประเมินสมรรถภาพของตน 

๒. ทราบสาเหตุและวิธีปองกันการหกลม 

๓. ฝกปฏิบัติทาลมเพ่ือปองกันการบาดเจ็บ , ทาลุกข้ึน    

   จากการหกลม, ทาอุมคนหกลม 

๔. ฝกปฏิบัติ deep breathing exercise  

๕. ฝกปฏิบัติ stretching  

สื่อการสอน  : สอนสาธิต 

การประเมินผล : ๑. ผูเรียนสามารถฝกปฏิบัติในทาตางๆ ไดอยางถูกตอง     

 



๖๓ 

ทาบริหาร 

ทานั่ง   ๑. กม – เงยหนา   บริหาร ๕ ครั้ง 

    ๒. หันหนาซาย –ขวา  บริหาร ๕ ครั้ง 

    ๓. บิดตัวซาย, ขวา  บริหาร ๕ครั้ง 

    ๔. ยืดดานขางลําตัว ซาย, ขวา บริหาร ๘ – ๑๐ ครั้ง 

    ๕. ยืดสะบักซาย, ขวา  บริหาร ๘ – ๑๐ ครั้ง 

    ๖. ดัดขอมือข้ึน – ลงซาย, ขวา  บริหาร ๘ – ๑๐ ครั้ง 

    ๗. ยืดกลามเนื้อหลังตนขา 

ทายืน   ๘. ดัดหลัง   บริหาร ๕ ครั้ง 

  

แผนการสอนท่ี ๒ 

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๒ : เพ่ิมความยืดหยุนของรางกายท่ีเพ่ิมข้ึน 
 

 

รายวิชา  : กิจกรรมปองกันการหกลม ครั้งท่ี ๒ 

หัวขอ  :  ๑. เพ่ิมความยืดหยุนของรางกายท่ีเพ่ิมข้ึน 

    ๒. อุปกรณชวยเดิน  

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน  : ๑. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

๒. นักกายภาพบําบัด 

ผูเรียน  : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของรางกายใหเพ่ิมข้ึน 

เนื้อหารายวิชา : ๑. ทบทวน ครั้งท่ี ๑ 

๒. ฝกปฏิบัติโดยใชไมพลอง 

๓. อุปกรณชวยเดิน และวิธีการใช 

การจัดประสบการณเรียนรู : ๑. ฝกปฏิบัติโดยใชไมพลอง  

๒. การใชอุปกรณชวยเดิน ความรูเรื่องรองเทา 

สื่อการสอน  : - ไมพลอง  

- อุปกรณชวยเดิน 

การประเมินผล : ๑. ผูเรียนสามารถฝกทาปฏิบัติไมพลองไดอยางถูกตอง  

๒. การใชอุปกรณชวยเดิน 

 



๖๔ 

ทาบริหาร 

ทายืน   ๑. ทากม   บริหาร ๕ ครั้ง 

๒. ทาแอนหลัง   บริหาร ๕ ครั้ง 

๓. ทาหมุนตัวซาย ขวา  บริหาร ๕ ครั้ง 

๔. ทาเอียงตัวซาย –ขวา  บริหาร ๕ ครั้ง 

๕. ทายืดกลามเนื้อแขนและอก บริหาร ๕ ครั้ง 

๖ ทากมและเอ้ียวไปแตะขอเทาดานตรงขาม 

ทานอน   ๗. นอนคว่ําฝกกําลังแขนโดยเหยียดขอศอกใหสุด 

  

แผนการสอนท่ี ๓ 

กระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะสมองเส่ือมและการปองกัน 

 

รายวิชา  : กระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะสมองเสื่อม  

และการปองกัน  

หัวขอ  : ๑. กระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะสมอง 

                                             เสื่อม 

    ๒. ความสําคัญของการปองกันการหกลมและภาวะสมอง 

   เสื่อมในผูสูงอายุ 

๓. การวินิจฉัยทางเวชปฏิบัติ 

๔. บทบาทและประสิทธิภาพของการปองกันการหกลม 

    และภาวะสมองเสื่อมในผูสูงอายุ 

ระยะเวลา  :  ๑.๔๕ ชั่วโมง 

ผูสอน  : เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

ผูเรียน  : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือใหผูเรียน 

๑. มีความรูความเขาใจในเรื่องกระบวนการชราท่ีมีผลตอ    

    การหกลมและภาวะสมองเสื่อม และการปองกัน 

๒. มีทัศนคติท่ีดีตอการทํากิจกรรมปองกันการหกลมและ 

    ภาวะสมองเสื่อมและทํากิจกรรมอยางตอเนื่อง     

เนื้อหารายวิชา :  ๑. กระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะสมอง 

    เสื่อม 



๖๕ 

 ๑.๑ กายวิภาคและสรีรวิทยา 

๑.๒ จิตวิทยา 

      ๒. ความสําคัญของการปองกันการหกลมในผูสูงอายุ 

      ๒.๑ ผลกระทบตอสุขภาพ 

๒.๒ ผลกระทบตอเศรษฐกิจและสังคม 

การจดัประสบการณเรียนรู : ๑. วิทยากรบรรยาย  

๒.แบงกลุมผูเรียนเพ่ือแลกเปลี่ยนประสบการณการหกลม 

และภาวะสมองเสื่อม (ทางตรงและทางออม) สะทอน  

ความรูสึกท่ีไดรับ และการปองกันการหกลมและภาวะ    

สมองเสื่อมของตน 

สื่อการสอน  : ๑. PowerPoint Clip VDO  

 

แผนการสอนท่ี ๔ 

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๓ เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

 

รายวิชา  : กิจกรรมปองกันการหกลม ครั้งท่ี ๓  

หัวขอ  : เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน  : ๑. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

๒. นักกายภาพบําบัด 

ผูเรียน  : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

เนื้อหารายวิชา : ๑. ทบทวน 

                                 ๒. บริหารกลามเนื้อขา 

                                    บริหารขอสะโพก 

                                    บริหารขอเขา 

                                    บริหารนอง 

การจดัประสบการณเรยีนรู : ฝกปฏิบัติเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

สื่อการสอน  : สอนสาธิต 

การประเมินผล : ผูเรียนสามารถฝกปฏิบัติเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได 

                                 อยางถูกตอง 



๖๖ 

ทาบริหาร 

ทานั่ง                      ๑. ทาเขยงเทา บริหาร ๑๐ ครั้ง 

                                 ๒. ทากระดกขอเทาข้ึน บริหาร ๑๐ ครั้ง 

                                 ๓. ทาเขียนวงกลมดวยปลายเทา บริหาร ๑๐ ครั้ง 

                                 ๔. ทาบริหารเขา บริหาร ๑๐ ครั้ง 

ทายืน (ควรมีท่ีเทาแขน) 

                                 ๕. ทางอเขา งอสะโพก สลับซาย, ขวา บริหาร ๕ ครั้ง 

                                 ๖. ทายกขาข้ึนดานหนา สลับซาย, ขวา บริหาร ๕ ครั้ง 

                                 ๗. ทาเหยียดขาไปดานหลังสลับซาย, ขวา บริหาร ๕ ครั้ง 

                                 ๘. ทางอเขาไปดานหลัง สลับซาย, ขวา บริหาร ๕ ครั้ง 

                                 ๙. ทากางขา สลับซาย, ขวา บริหาร ๕ ครั้ง 

                                 ๑๐. ทายอ เหยียดเขา บริหาร ๕ ครั้ง 

                                 ๑๑. ทาเขยงเทา ๒ ขาง บริหาร ๕ ครั้ง 

 

แผนการสอนท่ี ๕ 

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๔ เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมข้ึน 

 

รายวิชา  : กิจกรรมปองกันการหกลม ครั้งท่ี ๔  

หัวขอ  : เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมข้ึนโดยใชน้ําหนัก 

ระยะเวลา  : ๔๕นาที 

ผูสอน  : ๑. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

                             ๒. นักกายภาพบําบัด 

ผูเรียน  : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาใหเพ่ิมข้ึน 

เนื้อหารายวิชา : ๑. ทบทวน 

                             ๒. การใชถุงทราย หรือ น้ําหนักในการบริหารกลามเนื้อขา 

การจดัประสบการณเรียนรู : ฝกปฏิบัติเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาใหเพ่ิมข้ึน 

สื่อการสอน  : สอนสาธิต 

การประเมินผล : ผูเรียนสามารถฝกปฏิบัติเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาให 

เพ่ิมข้ึน ไดอยางถูกตองทาบริหาร ทายืน เทาแขนขางเดียว หรือไมตองเทาแขน 

                                 ๑. ยืนขาเดียว งอเขา ๕ วินาที บริหาร ๓ ครั้ง 



๖๗ 

                                 ๒. ยืนยกขาเดียว ๓ วินาที บริหาร ๓ ครั้ง 

                                 ๓. เหยียดขาไปดานหลัง ๓ วินาที บริหาร ๓ ครั้ง 

                                 ๔. งอเขาไปขางหลัง + น้ําหนัก บริหาร ๕ – ๘ ครั้ง 

                                 ๕. กางขา + น้ําหนัก บริหาร ๕ – ๘ ครั้ง 

                                 ๖. ยอ - เหยียดเขา บริหาร ๕ – ๘ ครั้ง 

                                 ๗. ยืนเขยงเทา ๒ ขาง บริหาร ๕ – ๘ ครั้ง 
 

แผนการสอนท่ี ๖ 

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๕ : การทรงตัวท่ีดี 
 

รายวิชา  : กิจกรรมปองกันการหกลม ครั้งท่ี ๕  

หัวขอ  : การทรงตัวท่ีดี 

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน  : ๑. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

                              ๒. นักกายภาพบําบัด 

ผูเรียน  : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือการทรงตัวท่ีดี 

เนื้อหารายวิชา : ๑. ทบทวน 

                                 ๒. ฝกการทรงตัว 

                                 - การเดินดานขาง 

                                 - การเดินตอปลายเทา 

                                 - การจบัคูโยนบอล 

การจดัประสบการณเรียนรู  : ฝกปฏิบัติการทรงตัวท่ีดี 

สื่อการสอน  : สอนสาธิต ลูกบอล 

การประเมินผล : ผูเรียนสามารถฝกปฏิบัติการทรงตัวท่ีดี ไดอยางถูกตอง 

จับคู ผูสูงอายุ 

                                  ๑. สงบอลดานหนา 

                                  ๒. สงบอลดานขาง ซาย – ขวา 

                                  ๓. กาวขาครึ่งกาว สงบอล 

                                  ๔. รับบอล ยืนหางประมาณ 2 เมตร 
 

  



๖๘ 

แผนการสอนท่ี ๗ 

กิจกรรมปองกันสมองเส่ือม ครั้งท่ี ๑ : เกมคอมพิวเตอร 

 

รายวิชา   : กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๑ : เกมคอมพิวเตอร  

หัวขอ   : การเลนไพดัมม่ี (Dummy) 

ระยะเวลา  : ๖๐ นาที 

ผูสอน   : ๑. เจาหนาท่ีหรือบุคลากรในเครือขาย 

                                 ๒. อาสาสมัครท่ีมีความรูและสามารถใช computer และ  

                                    Smartphone ไดคลอง 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อม โดยการเลนไพดัมม่ี  

                                 (Dummy) 

เนื้อหารายวิชา  : การเลนไพดัมม่ี (Dummy) โดยใชคอมพิวเตอร มีเนื้อหาดังนี้ 

                                ๑.วิธีการเลน 

                                ๒.อินเตอรเฟส 

                                ๓.รูไวไมโง 

                                ๔.ข้ันตอนตางๆ 

                                ๕.คะแนนไพ 

                                ๖.การคิดคะแนน 

การจดัประสบการณเรยีนรู : ผูเรียนเลนไพดัมม่ี (Dummy) โดยใชคอมพิวเตอร 

สื่อการสอน  : คอมพิวเตอร และโปรแกรมไพดัมม่ี (Dummy) 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข และสนุกกับการเลนไพดัมม่ี (Dummy) 

 

แผนการสอนท่ี ๘ 

กิจกรรมปองกันสมองเส่ือม ครั้งท่ี ๒ : Program Com 
 

รายวิชา   : กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๒ : Program Com  

หัวขอ   : การใชงาน Microsoft PowerPoint ๒๐๑๓ 

ระยะเวลา  : ๖๐ นาที 

ผูสอน   : ๑. เจาหนาท่ีหรือบุคลากรในเครือขาย 

                                 ๒. อาสาสมัครท่ีมีความรูและสามารถใช computer ไดคลอง 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 



๖๙ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อม โดยการใช  

                                 Microsoft PowerPoint 

เนื้อหารายวิชา  : การใชงาน Microsoft PowerPoint ๒๐๑๓ มีเนื้อหาดังนี้ 

                                 ๑. การสรางสไลดและออกแบบพ้ืนหลังสไลด 

                                 ๒. การเพ่ิมหนาสไลด 

                                 ๓. การใสขอความในสไลด 

                                 ๔. การใสหัวขอยอยและเลขลําดับ 

                                 ๕. การใส WordArt ในสไลด 

                                 ๖. การแทรกรูปภาพและรปูทรงอิสระลงสไลด 

                                 ๗. การสรางผังองคกรและไดอะแกรมดวย SmartArt Diagram 

                                 ๘. การแทรกไฟลเสียงและไฟลมัลติมีเดียตางๆ 

                                 ๙. การสรางเอฟเฟกตใหกับแผนสไลดและออบเจกตางๆ 

                                 ๑๐. การกําหนดรูปแบบการพิมพเอกสารประกอบการบรรยาย 

การจดัประสบการณเรยีนรู : ผูเรียนใช Microsoft PowerPoint นําเสนองาน 

สื่อการสอน  : คอมพิวเตอร 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข และสนุกกับการใช Microsoft PowerPoint   

                                 นําเสนองาน (อยางนอย 10 สไลด) 

 

แผนการสอนท่ี ๙ 

กิจกรรมปองกันสมองเส่ือม ครั้งท่ี ๓ : Program Com 
 

รายวิชา   : กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๒ : Program Com  

หัวขอ   : การใชงาน Microsoft Office Excel ๒๐๑๓ 

ระยะเวลา  : ๖๐ นาที 

ผูสอน   : ๑. เจาหนาท่ีหรือบุคลากรในเครือขาย 

                                 ๒. อาสาสมัครท่ีมีความรูและสามารถใช computer ไดคลอง 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อม โดยการใช  

                                 Microsoft Office Excel จัดทําบัญชีครัวเรือน  

                                 และนําเสนอเปนรูปกราฟ 

เนื้อหารายวิชา  : การใชงําน Microsoft Office Excel ๒๐๑๓ มีเนื้อหําดังนี้ 

                                 ๑. เริ่มใชงานโปรแกรม Microsoft Excel ๒๐๑๓ 



๗๐ 

                                 ๒. รูจักสวนประกอบของหนาจอโปรแกรม 

                                 ๓. การเพ่ิมปุมทูลบารใน Quick Access Toolbar 

                                 ๔. การปอนขอมูล แกไขขอมูล ลบขอมูล 

                                 ๕. การบันทึกเอกสารลงใน disk 

                                 ๖. การทํางานกับแผนงาน 

                                 ๗. การเลือกชวงขอมูล 

                                 ๘. การใชงานตาราง 

                                 ๙. การจัดรูปแบบขอมูลในแผน การใสเสนขอบตาราง การใสเงา 

                                     หรือใสสี 

                                ๑๐. การเพ่ิม เปลี่ยน หรือลบการจัดรูปแบบตามเง่ือนไข 

                                ๑๑. การสรางกราฟ 

                                ๑๒. ชนิดของกราฟ 

                                ๑๓. การเปลี่ยนชนิดของกราฟ 

                                ๑๔. การลบกราฟ 

                                ๑๕. การใสสูตรคํานวณปกต ิ

                                ๑๖. ลําดับความสําคัญของเครื่องหมายทางการคํานวณ 

                                ๑๗. การคํานวณหาผลรวม และการสรางสูตรดวยฟงกชั่นอ่ืน 

                                ๑๘. ลําดับการจัดเรียงเริ่มตน 

การจดัประสบการณเรยีนรู : ผูเรียนใช Microsoft Office Excel จัดทําบัญชีครัวเรือนและ 

                                   นําเสนอเปนรูปกราฟ 

สื่อการสอน  : คอมพิวเตอร 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข และสนุกกับการใช Microsoft Office Excel  

                                 จัดทําบัญชีครัวเรือนและนําเสนอเปนรูปกราฟได 

 

แผนการสอนท่ี ๑๐ 

กิจกรรมปองกันสมองเส่ือม ครั้งท่ี ๔ : Line, Calendar 
 

รายวิชา   : กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๔ : Line, Calendar 

หัวขอ   : การใชงาน Line และ Calendar (ปฏิทิน) โดยผานสมารทโฟน 

ระยะเวลา  : ๖๐ นําที 

ผูสอน   : ๑. เจาหนาท่ีหรือบุคลากรในเครือขาย  

                               ๒. อําสําสมัครท่ีมีความรูและสามารถใช smartphone ไดคลอง 



๗๑ 

ผูเรียน   : ผูสูงอาย 

วัตถุประสงค  : เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อม โดยการใช Line และ  

                                 Calendar 

เนื้อหารายวิชา  : ๑.วิธีการใชงาน Line มีเนื้อหําดังนี้ 

                                   ๑.๑ การเริ่มตนใชงานครั้งแรก 

                                   ๑.๒ การลงทะเบียนดวยอีเมล 

                                   ๑.๓ การเชื่อมตอกับเฟชบุก 

                                   ๑.๔ วิธีสงขอความแชทสนทนากับเพ่ือนใน Line 

                                 ๒. วิธีการใชงาน Calendar มีเนื้อหาดังนี้ 

                                   ๒.๑ เริ่มตนใชงาน 

                                   ๒.๒ การใหแสดงปฏิทินแบบรายป 

                                   ๒.๓ การเขาไปดูรายการกิจกรรมของแตละวัน 

                                   ๒.๔ การเพ่ิมกิจกรรม การใสรายละเอียดกิจกรรม การใสชื่อ 

                                        กิจกรรมและสถานท่ี 

                                   ๒.๕ การเพ่ิมสถานท่ี 

          การจัดประสบการณเรียนรู : ผูเรียนใชงาน Line และ Calendar โดยผานสมารทโฟนหรือ 

                                              แทบเล็ต 

ส่ือการสอน        : สมารทโฟนหรือแทบเล็ต 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุขและสนุกกับใชงาน Line และ Calendar โดย 

                               ผานสมารทโฟนหรือแทบเล็ต 
 

 

แผนการสอนท่ี ๑๑ 

กิจกรรมปองกันสมองเส่ือม ครั้งท่ี ๕ : Google Map 
 

รายวิชา   : กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๕ : Google Map  

หัวขอ   : การใชงาน Google Map โดยผานสมารทโฟนหรือแทบเล็ต 

ระยะเวลา  : ๖๐ นาที 

ผูสอน   : ๑. เจาหนาท่ีหรือบุคลากรในเครือขาย 

                                 ๒. อาสาสมัครท่ีมีความรูและสามารถใช computer และ  

                               Smartphone ไดคลอง 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 



๗๒ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อม โดยการใช  

                                Google Map 

เนื้อหารายวิชา  : วิธีการใชงาน Google Map มีเนื้อหาดังนี้ 

                                               ๑.๑ การเริ่มตนใชงาน 

                                     ๑.๒ การใชงานผานทาง Play Store 

การจัดประสบการณเรียนรู : ผูเรียนใชงาน Google Map โดยผานสมารทโฟนหรือแทบเล็ต 

ส่ือการสอน  : สมารทโฟนหรือแทบเล็ต 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข และสนุกกับใชงาน Google Map โดยผาน 

                                 สมารทโฟนหรือแทบเล็ต 

 

แผนการสอนท่ี ๑๒ 

กิจกรรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามหลัก ๔ อ 

รายวิชา   : กิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามหลัก ๔ อ.  

หัวขอ   : ๑. ความสําคัญของอาหาร ออกกําลังกาย อารมณ และอนามัย  

                                   ในผูสูงอายุ  

                                            ๒. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพผูสูงอายุภาคปฏิบัติ  

                                            ๓. ฝกปฏิบัติการจัดอาหารม้ือหลัก อาหารวาง และเครื่องดื่ม   

                                             เพ่ือสุขภาพ (ลดหวาน มัน เค็ม) 

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน   : 

ผูเรียน   : 

วัตถุประสงค  :  ๑. อธิบายความสําคัญของอาหาร ออกกําลังกาย อารมณ และ 

                                    อนามัยในผูสูงอายุได 

                                 ๒. อธิบายการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของตนได 

                                 ๓. สามารถจัดอาหารม้ือหลัก อาหารวาง และเครื่องดื่มเพ่ือ 

                                    สุขภาพ (ลดหวาน มัน เค็ม) ได 

เนื้อหารายวิชา  :  ๑.ความสําคัญของอาหาร ออกกําลังกาย อารมณ และอนามัย 

                                   ในผูสูงอายุ 

                                   - สารอาหารบํารุงสมอง 

                                   - อาหารท่ีชวยสรางเสริมภูมิคุมกัน ความแข็งแรงกระดูก และ 

                                     ลดอาการนอนไมหลับ เบื่ออาหาร ซึมเศร้ํา 



๗๓ 

                                  ๒. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพผูสูงอายุภาคปฏิบัติ 

                                  ๒.๑ กิจกรรมการเรียนรูภาวะโภชนาการและสุขภาพตนเองของ 

                                        ผูสูงอายุ (อนามัย) 

                                  ๒.๒ การจัดกิจกรรมสื่อโภชนาการสรางสรรค สรางสุข สําหรับ 

                                        ผูสูงอายุ (อารมณ) 

                                  ๓. ฝกปฏิบัติการจัดอาหารม้ือหลัก อาหารวาง และเครื่องดื่ม   

                                  เพ่ือสุขภาพ (ลดหวาน มัน เค็ม) 

           การจัดประสบการณเรียนรู : ๑. ประเมินภาวะโภชนาการและสุขภาพโดยการชั่งน้ําหนัก วัด 

                                      สวนสูง คํานวณคาดัชนีมวลกาย วัดรอบเอว และวัดความดัน 

                                      โลหิต พรอมท้ังวางแผนการดูแลสุขภาพของตน 

                                    ๒. กิจกรรมตบมือตามจังหวะเพลง อยาเค็มเกินดี 

                                    ๓. กิจกรรมตอบคําถามเก่ียวกับฟกทอง และแนะนําคุณคา   

                                    ทางโภชนาการของฟกทองรวมกันรองเพลงฟกทอง 

                                   ๔. ฝกปฏิบัติการจัดอาหารม้ือหลัก อาหารวาง และเครื่องดื่ม  

                                      เพ่ือสุขภาพ (ลดหวาน มัน เค็ม) 

ส่ือการสอน  : ๑.กลวยหอม นมสด ฟกทอง ถ่ัวดํา ถ่ัวเขียว ถ่ัวแดง ถ่ัวขาว 

                                   ถ่ัวเหลือง ลูกเดือย งาดํา ค่ืนฉาย ๒.เครื่องครัว ๓.เครื่องปรุงซุป 

                                   ฟกทอง ไขตุนฟกทอง น้ําถ่ัว ๕ สี ปน และน้ําค่ืนฉาย 

การประเมินผล  : ๑. ผูเรียนสามารถตอบคําถามไดถูกตอง 

                                 ๒. ผูเรียนสามารถวางแผนการดูแลสุขภาพของตนได 

                                 ๓. ผูเรียนเขารวมกิจกรรม สนุก และมีความสุข 

                                 ๔. ผูเรียนสามารถจัดอาหารม้ือหลัก อาหารวาง และเครื่องดื่ม 

                                    เพ่ือสุขภาพได 
 

 

แผนการสอนท่ี ๑๓ 

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตสําหรับผูสูงอายุ 
 

รายวิชา   : กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตสําหรับผูสูงอาย ุ  

หัวขอ   : การสงเสริมความสุข ๕ มิติ 

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน   : 



๗๔ 

ผูเรียน   : 

วัตถุประสงค  :  ๑. เพ่ือใหเขาใจกรอบแนวคิดเรื่องความสุข ๕ มิติ 

                                ๒. เพ่ือสงเสริมสุขภาพจิตผูสูงอายุ 

                                ๓. เพ่ือใหผูสูงอายุมีทักษะสงเสริมความสุข ๕ มิติ 

          เนื้อหารายวิชา  : กรอบแนวคิดเรื่องความสุข ๕ มิติ เพ่ือสงเสริมสุขภาพและ 

                               ปองกันโรคในผูสูงอํายุ 

                                 ๑. สุขสบาย (Health) 

                                 ๒. สุขสนุก (Recreation) 

                                 ๓. สุขสงา (Integrity) 

                                 ๔. สุขสวาง (Cognition) 

                                 ๕. สุขสงบ (Peacefulness) 

การจัดประสบการณเรียนรู : วิทยากรบรรยายและจัดกิจกรรมฝกปฏิบัติ ดังนี้ 

                                  ๑. กิจกรรม ฝกจิตใหนิ่งโดยอยูกับลมหายใจ 

                                  ๒. กิจกรรม ฝกการหายใจท่ีถูกวิธีเพ่ือลดความเครียด 

                                  ๓. กิจกรรม การฝกการเกร็งเหยียดกลามเนื้อ 

                                  ๔ กิจกรรม ปรับวิธีคิดพิชิตความเครียด 

ส่ือการสอน  :  ๑. เอกสารบรรยายวิทยากร 

                                  ๒. ฟงเทปฝกผอนคลาย 

          การประเมินผล  : ประเมินผลโดยใชแบบประเมินดัชนีชี้วัดความสุขคนไทย Thai  

                               Happiness Indicators (THI – 15) 
 

แผนการสอนท่ี ๑๔ กิจกรรมอนามัยชองปาก 

รายวิชา   : กิจกรรมอนามัยชองปาก  

หัวขอ   : ๑. ความสําคัญของสุขภาพชองปาก ตอคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 

                                 ๒. โรคและความผิดปกติในชองปากท่ีพบบอยในผูสูงอายุ 

                                 ๓. การดูแลอนามัยชองปากสําหรับผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตัวเองได 

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน   : 

ผูเรียน   : 

วัตถุประสงค  : ๑. อธิบายความสําคัญของสุขภาพชองปากตอคุณภาพชีวิต 

                                 ผูสูงอายุ 

                                 ๒. อธิบายโรคและความผิดปกติในชองปากท่ีพบบอยในผูสูงอาย ุ



๗๕ 

                               ๓. สามารถดูแลอนามัยชองปากของตนได 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. ความสําคัญของสุขภาพชองปาก ตอคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 

                                   - ปากคือประตูสุขภาพ 

                                   - สุขภาพชองปากผูสูงอายุไทย 

                                   - สุขภาพชองปากสงผลตอสุขภาพและคุณภาพชีวิต 

                                 ๒. โรคและความผิดปกติในชองปากท่ีพบบอยในผูสูงอายุ 

                                   - สภาวะในชองปากของผูสูงอายุท่ีควรสังเกต : ตังฟน เหงือก 

                                     และเนื้อเยื่อปริทันต เยื่อบุในชองปาก น้ําลายและตอมน้ําลาย 

                                   - ปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคในชองปาก สภาวะอนามัยชองปาก  

                                     อาหาร โรคทางระบบ และพฤติกรรมเสี่ยง 

                                 ๓. การดูแลอนามัยชองปากสําหรับผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตัวเองได 

                                    - การทําความสะอาดฟนแท หรือฟนถาวร : การแปรงฟน การ 

                                      ใชไหมขัดฟน การใชแปรงซอกฟน การทําความสะอาดเยื่อบุ 

                                      ชองปากและลิ้น การใชน้ํายาบวนปาก และการใชไมจิ้มฟน 

                                    - การทําความสะอาดฟนเทียม : ฟนเทียมชนิดถอดได ฟน 

                                      เทียมชนิดติดแนน 

                                    - การรับประทานอาหารท่ีไมทําอันตรายตอสุขภาพชองปาก 

                                    - การดูแลผูสูงอายุท่ีปากแหง 

การจัดประสบการณเรียนรู : ๑. ฝกการทําความสะอาดฟนแท 

                                  ๒. ผูเรียนรวมกันอภิปรายถึงแนวทางการดูแลอนามัย 

ส่ือการสอน     : ๑. หุนจองลองฟน ภาพพลิกฟน 

                                  ๒. อุปกรณทําความสะอาดฟน 

การประเมินผล    : ๑. ผูเรียนสามารถตอบคําถามไดถูกตอง 

                                 ๒. ผูเรียนสามารถทําความสะอาดฟนไดอยางถูกตอง 
 

แผนการสอนท่ี ๑๕ 

กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๑ : การเตนรํา (ตามบริบทของผูสูงอายุ) 
 

รายวิชา   : กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๑ : กิจกรรมการเคลื่อนไหว 

                               ประกอบเพลง (ตามบริบทของผูสูงอายุ)  

หัวขอ   : การเคลื่อนไหวประกอบเพลง (ตามบริบทของผูสูงอายุ) 

ระยะเวลา  : ๖๐ นาที 



๗๖ 

ผูสอน   : 

ผูเรียน   : 

วัตถุประสงค  :  เพ่ือฝกทักษะทางสังคม และปองกันภาวะสมองเสื่อม ดวย 

                                กิจกรรมการเคลื่อนไหวประกอบเพลงเปนหมูคณะ 

เนื้อหารายวิชา  : การเคลื่อนไหวประกอบเพลง เปนการเคลื่อนไหวรางกายและ  

                                การขยับตัวไปตามจังหวะเพลง มีหลากหลายรูปแบบ เริ่มจาก 

                                การเรียนรูจดจําทาทางการเคลื่อนไหว การใชสายตา 

                                การฟงจังหวะ การหมุน มีการใชกลามเนื้อลําตัว กลามเนื้อขา  

                                กลามเนื้อกระดูกขอเทาและฝกเปลี่ยนองศาการเคลื่อนไหวของ 

                                ขอตอตลอดเวลา จึงเปนการฝกรางกายใหทําตามระบบ 

                                 มีท้ังฝกเปนรายบุคคล เปนคู และกลุม เพ่ือใหเกิดความสัมพันธ 

                                กันการหัดจึงเปนการเรียนรูท่ีใชสมาธิ และใชทักษะเพ่ือกระตุน 

                                สมองและการจดจําโดยไมกอใหเกิดความเครียด 

การจัดประสบการณเรียนรู : - ฝกทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานรายบุคคลเปนคู และเปน 

                                     กลุม 

                                   - ฝกการเคลื่อนไหวประกอบเพลงรายบุคคลเปนคู และเปน   

                                     กลุม 

ส่ือการสอน  : เครื่องเสียง คอมพิวเตอรและเพลง เครื่องดนตรีใหจังหวะ 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข สนุกกับการเคลื่อนไหวประกอบเพลง 
 

แผนการสอนท่ี ๑๖ 

กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๒ : การรองเพลง 
 

รายวิชา   : กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๒ : การรองเพลง 

หัวขอ   : การรองเพลง 

ระยะเวลา  : ๓๐ นาที 

ผูสอน   : ๑. ผูแทนโรงเรียนผูสูงอายุ 

                               ๒. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

                               ๓. วิทยากรจิตอาสา/ ภาคเครือขาย 

                               ๔. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

           ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือฝกทักษะทางสังคม และปองกันภาวะสมองเสื่อมดวยการรอง 



๗๗ 

                               เพลงเปนหมูคณะ 

เนื้อหารายวิชา  : การรองเพลง หรือ การขับรอง คือการทําใหเกิดเสียงดนตรีจาก 

                               เสียงและเสริมดวยถอยคําท้ังระบบเสียงสูงต่ําและจังหวะ การ 

                               รองเพลงนอกจากจะชวยสรางความรื่นรมยแลว ยังชวย 

                                ปองกันภาวะสมองเสื่อมได เนื่องจากการรองเพลง จะตองมีการ 

                                 จดจําเนื้อเพลง จังหวะและทวงทํานองของดนตรี และท่ีสําคัญไม 

                               ควรรองเพลงเดิมซํ้าๆ ควรมีการเรียนรูและฝกรองเพลง 

                               หลายๆ เพลง เพ่ือใหสมองเกิดการเรียนรูอยูตลอดเวลา 

การจัดประสบการณเรียนรู : รองเพลงเปนหมูคณะ 

ส่ือการสอน  : เครื่องเสียง เครื่องคอมพิวเตอร และเพลง เครื่องดนตรีใหจังหวะ 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข สนุกกับการรองเพลงเปนหมูคณะ 

 

แผนการสอนท่ี ๑๗ 

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๑ : การเลนไพหรือเกม 
 

รายวิชา   : กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๑ : เลนไพหรือเกม  

หัวขอ   : กิจกรรมฝกสมองโดยการเลนเกมเปนกลุม 

ระยะเวลา  : ๓๐ นาที 

ผูสอน   : ๑. ผูแทนโรงเรียนผูสูงอายุ 

                                 ๒. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

                                 ๓. วิทยากรจิตอาสา/ ภาคเครือขาย 

                                 ๔. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

           ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือฝกทักษะทางสังคมและปองกันภาวะสมองเสื่อม ดวยการเลน 

                                 เกมเปนกลุม 

เนื้อหารายวิชา  : กิจกรรมการเลนเกมตางๆท่ีตองเลนเปนกลุม ตามความสนใจ  

                                 เชน ไพ หมากฮอส หมากรุกเปนตน 

          การจัดประสบการณเรียนรู : เลนเกมเปนกลุม หรือเปนทีม 

ส่ือการสอน  : อุปกรณการเลนเกม เชน ไพ หมากฮอส หมากรุก 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข สนุกกับการเลนเกมรวมกันเปนกลุม 
 

 



๗๘ 

แผนการสอนท่ี ๑๘ 

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การแสดงกลุม 
 

รายวิชา   : กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การแสดงกลุม 

หัวขอ   : การปองกันภาวะสมองเสื่อมดวยการทํากิจกรรมการแสดงกลุม 

ระยะเวลา  : ๑ ชั่วโมง 

ผูสอน   : ๑. ผูแทนโรงเรียนผูสูงอายุ 

                                 ๒. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

                                 ๓. วิทยากรจิตอาสา/ ภาคเครือขาย 

                                 ๔. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

           ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : เพ่ือฝกทักษะทางสังคมและปองกันภาวะสมองเสื่อม ดวยการทํา 

                                 กิจกรรมเปนกลุม 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. กิจกรรมกลุมสัมพันธ และสันทนาการ 

                                 ๒. กิจกรรมการแสดงกลุม 

การจัดประสบการณเรียนรู : แบงผูเรียนเปนกลุมเพ่ือทํากิจกรรมการแสดง หรือกิจกรรม 

                                   สันทนาการ 

ส่ือการสอน  : สอนสาธิต 

การประเมินผล  : ผูเรียนมีความสุข สนุกกับการทํากิจกรรมการแสดงรวมกันเปน 

                                 กลุม 
 

 

แผนการสอนท่ี ๑๙ 

การนวดแผนไทย / ธรรมชาติบําบัด 

รายวิชา   : การนวดแผนไทย/ธรรมชาติบําบัด 

หัวขอ   : ๑. การนวดแผนไทย 

                                 ๒. ธรรมชาติบําบัด 

                                 ๓. การฝกปฏิบัติ 

ระยะเวลา  : ๒ ชั่วโมง 

ผูสอน   : ๑. แพทยแผนไทย 

                                 ๒. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : ๑. มีความรูความเขาใจเก่ียวกับศาสตรการนวดแผนไทยและ 



๗๙ 

                                   ธรรมชาติบําบัด 

                                 ๒. สามารถปฏิบัติการนวดแผนไทย เพ่ือการดูแลสุขภาพตนเอง 

                                   และครอบครัวได 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. การนวดแผนไทย 

                                       ๑.๑ ความรูท่ัวไปเก่ียวกับการนวดแผนไทย 

                                       ๑.๒ ประโยชนของการนวดแผนไทย 

                                       ๑.๓ วิธีการนวดแผนไทย นวดแผนโบราณ และนวดเพ่ือ    

                                              สุขภาพ 

                                       ๑.๔ การนวดดวยตัวเอง 

                                   ๒. ธรรมชาติบําบัด 

การจัดประสบการณเรียนรู : - บรรยายใหความรูโดยวิทยากร 

                                   - ฝกปฏิบัติการนวดแผนไทย/การนวดดวยตนเอง 

          ส่ือการสอน  : เอกสารประกอบการเรียนรู 

การประเมินผล  :  ๑. ผูเรียนสามารถตอบคําถามไดถูกตอง 

                                ๒. ผูเรียนสามารถปฏิบัติการนวดแผนไทย/การนวดตนเองได 

                                    อยางถูกตอง 

 

แผนการสอนท่ี ๒๐ 

กฎหมายและสิทธิประโยชนของผูสูงอายุ 

รายวิชา   : กฎหมายและสิทธิประโยชนของผูสูงอายุ  

หัวขอ   : ๑.สิทธิผูสูงอายุตามรัฐธรรมนูญ และกฎหมายท่ีควรรู 

                                 ๒.การรับรูสิทธิประโยชนและชองทางการติดตอเพ่ือขอรับบริการ 

                                 ดานสิทธิประโยชน 

ระยะเวลา  : ๔๕ นาที 

ผูสอน   : ๑. นิติกร 

                                 ๒. นักพัฒนาชุมชน 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : ๑. สามารถรับรูสิทธิประโยชนของผูสูงอํายุตามกฎหมาย 

                                 ๒. สามารถบอกชองทางการติดตอเพ่ือขอรับบริการสิทธิ 

                                   ประโยชนของผูสูงอายุ 

 เนื้อหารายวิชา  : ๑. รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทยพุทธศักราช ๒๕๕๐ 



๘๐ 

                                  ๒.พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.๒๕๔๖ 

                               ๓.สิทธิประโยชนของผูสูงอายุตามกฎหมาย 

                               ๔.ผูสูงอายุกับการทําพินัยกรรม 

                               ๕.ขอมูลแหลงใหบริการสิทธิประโยชนสําหรับหรับผูสูงอายุ 

การจัดประสบการณเรียนรู : บรรยายใหความรูโดยวิทยากร 

ส่ือการสอน  : เอกสารประกอบการเรียนรู 

การประเมินผล  : ๑. ผูเรียนสามารถตอบคําถามไดถูกตอง 

                                ๒. ผูเรียนสามารถบอกชองทางการติดตอเพ่ือขอรับบริการสิทธิ 

                                   ประโยชนของผูสูงอายุได 

 

แผนการสอนท่ี ๒๑ เศรษฐกิจพอเพียง 

รายวิชา   : เศรษฐกิจพอเพียง  

หัวขอ   : ๑. ความรูท่ัวไปเก่ียวกับเศรษฐกิจพอเพียง 

                                ๒. การประยุกตใชเศรษฐกิจพอเพียงในชีวิตประจําวัน 

ระยะเวลา  : ๑ ชั่วโมง 

ผูสอน   : ๑. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

                                ๒. วิทยากรจิตอาสา/ภาคเครือขาย 

                               ๓. บุคลากรการศึกษานอกโรงเรียน 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : ๑. มีความรูความเขาใจเก่ียวกับหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

                                 ๒. สามารถประยุกตใชหลักเศรษฐกิจพอเพียงในชีวิตประจําวันได 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. ความหมายของเศรษฐกิจพอเพียง 

                               ๒. หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

                               ๓. แนวทางการประยุกตใชระบบเศรษฐกิจพอเพียงใน 

                                     ชีวิตประจําวัน 

การจัดประสบการณเรียนรู : - บรรยายใหความรูโดยวิทยากร 

          ส่ือการสอน  : เอกสารประกอบการเรียนรู 

การประเมินผล  : ๑. ผูเรียนสามารถตอบคําถามไดถูกตอง 

 ๒. ผูเรียนสามารถบอกแนวทางการใชเศรษฐกิจพอเพียงในชีวิตประจําวัน 

 

  



๘๑ 

แผนการสอนท่ี ๒๒  

การจัดทําบัญชีครัวเรือน 
 

รายวิชา   : การจัดทําบัญชีครัวเรือน  

หัวขอ   : ๑. ความรูท่ัวไปเก่ียวกับบัญชีครัวเรือน 

                               ๒. การจัดทําบัญชีครัวเรือน 

ระยะเวลา  : ๓๐ นาที 

ผูสอน   : ๑. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

                               ๒. วิทยากรจิตอาสา/ภาคเครือขาย 

                               ๓. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : ๑. มีความรูความเขาใจเก่ียวกับบัญชีครัวเรือน 

                               ๒. สามารถจัดทําบัญชีครัวเรือนในชีวิตประจําวันได 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. ความหมายของการบัญชี 

                               ๒. ข้ันตอนและวิธีการจัดทําบัญชีครัวเรือน 

                               ๓. ฝกปฏิบัติการจัดทําบัญชีครัวเรือน 

          การจัดประสบการณเรียนรู : - บรรยายใหความรูโดยวิทยากร 

ส่ือการสอน  : ๑. เอกสารประกอบการเรียนรู 

                               ๒. แบบฟอรมการทําบัญชีครัวเรือน 

การประเมินผล  : ๑. ผูเรียนสามารถตอบคําถามไดถูกตอง 

                               ๒. ผูเรียนสามารถจัดทําบัญชีครัวเรือนไดอยางถูกตอง 

 

แผนการสอนท่ี ๒๓ 

กิจกรรมการฝกอาชีพหรืองานฝมือ (OTOP ตามบริบทของพ้ืนท่ี) 
 

รายวิชา   : กิจกรรมการฝกอาชีพหรืองานฝมือ (OTOP ตามบริบทของพ้ืนท่ี)

 หัวขอ   : กิจกรรมการฝกอาชีพ หรืองานฝมือ/งานหัตถกรรม 

ระยะเวลา  : ๒.๓๐ ชั่วโมง 

ผูสอน   : ๑. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

                               ๒. วิทยากรจิตอาสา/ภาคีเครือขาย 

                               ๓. ผูแทนโรงเรียนผูสูงอายุ 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 



๘๒ 

วัตถุประสงค  : ๑. เพ่ือใหผูเรียนไดฝกอาชีพตามความสนใจและความถนัด 

                                 ๒. เพ่ือใหผูเรียนสํามารถนําไปประกอบอําชีพหรือหํารายไดเสริม 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. ความสําคัญของการฝกอาชีพ 

                                 ๒. การฝกอาชีพ ผลิตสินคาหัตถกรรม งานฝมือตามความสนใจ 

การจัดประสบการณเรียนรู : - บรรยายใหความรูโดยวิทยากร 

ส่ือการสอน  : ๑. เอกสารประกอบการเรียนรู 

                                 ๒. อุปกรณสาธิตการผลิตงานหัตถกรรม 

การประเมินผล  : ๑. ผูเรียนมีความสนใจในการทํางานหัตถกรรม 

                                 ๒. ผูเรียนสามารถผลิตสินคา/งานฝมือ จนสําเร็จเปนชิ้นงานของ 

                                     ตนเอง 

 

แผนการสอนท่ี ๒๔ 

ศึกษาดูงานส่ิงแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
 

รายวิชา   : การศึกษาดูงานสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ  

หัวขอ   : ๑. ความสําคัญของสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

                                 ๒. ศึกษาดูงานในพ้ืนท่ี ในเรื่องบานและสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสม 

                                   สําหรับผูสูงอายุ 

ระยะเวลา  : ๖ ชั่วโมง 

ผูสอน   : วิทยากรในพ้ืนท่ี 

ผูเรียน   : ๑. ผูสูงอายุ 

                                 ๒. ญาติผูสูงอายุ (ควรเปนเพศชาย) 

                                 ๓. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

วัตถุประสงค  : ๑. อธิบายความสําคัญของสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับ 

                                   ผูสูงอายุ 

        ๒. สามารถบอกไดถึงสิ่งแวดลอมท่ีตองปรับเพ่ือใหเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. ความสําคัญของสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

                                 ๒. บานและสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

                                     ๒.๑ หองนอน : ประตู ธรณีประตู พ้ืน step แสงสวาง  

                                       หนาตาง แสงไฟ ฝาผนังหอง สีหอง เตียงนอน โตะหัวเตียง  

                                       โตะเกาอ้ี ตูเสื้อผา กระจก สัญญาณฉุกเฉิน 

                                     ๒.๒ หองน้ํา : ประตู แสงสวาง พ้ืน step ทางระบายน้ํา โถ 



๘๓ 

                                       สวม อางลางมือลางหนา อางอาบน้ํา ฝกบัว เกาอ้ีอาบน้ํา  

                                       กระจก ราวจับ สัญญาณฉุกเฉิน 

                                     ๒.๓ บันได ทางสัญจรทางเดินหรือทางเทา ทางลาด ระเบียง  

                                       ราวจับ ลูกบิดประตู ปลั๊กไฟสายไฟฟา เครื่องใชไฟฟา  

                                       โทรศัพท พรมเช็ดเทา การเก็บของใชใหเปนระเบียบ 

                                       ปาย (ขนาดและสี) 

                                     ๒.๔ หองรับแขก : เครื่องเรือน พ้ืน สีฝาผนัง 

                                     ๒.๕ หองครัว : เตาแกส เตาไฟฟา พ้ืน อางลางจาน ตูเก็บ 

                                       เครื่องครัว ติดปายสิ่งของท่ีคลายกัน เชน เกลือ น้ําตาล 

                                    ๒.๕ ขาวของเครื่องใช : เสื้อผา รองเทา แกวน้ํา ถวยชาม ผาปู 

                                       โตะ แปรงสีฟน ไมเทา 

                                     ๒.๖ ตูยา : สลากยา 

                                     ๒.๗ สวนและพ้ืนท่ีภายนอกบานหรืออาคาร 

การจัดประสบการณเรียนรู : - ศึกษาดูงานบาน อาคาร และสถานท่ีสาธารณะ ท่ีมี 

                                     สิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

ส่ือการสอน  : ๑. บานผูสูงอายุตามมาตรฐานบานพักผูสูงอายุ 

                               ๒. อาคารและสถานท่ีสาธารณะ ท่ีมีสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสม 

                                   สําหรับผูสูงอายุ 

การประเมินผล  : ๑. ผูเรียนสามารถตอบคําถามไดถูกตอง 

                               ๒. ผูเรียนสามารถบอกไดถึงสิ่งแวดลอมท่ีตองปรับเพ่ือให 

                                   เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 

 

แผนการสอนท่ี ๒๕ 

จิตอาสาเพ่ือชีวิตและสังคม (กิจกรรมสาธารณะประโยชน เย่ียมผูปวยติดเตียงผูพิการ  

กิจกรรมทางศาสนา) 
 

รายวิชา   : จิตอาสาเพ่ือชีวิตและสังคม (กิจกรรมสาธารณประโยชน เยี่ยม 

                               ผูปวยติดเตียง ผูพิการ )  

หัวขอ   : กิจกรรมจิตอาสา สาธารณประโยชน 

ระยะเวลา  : ๓ ชั่วโมง 

ผูสอน   : ๑. องคกรปกครองสวนทองถ่ิน 

                                 ๒. เจาหนาท่ีสาธารณสุข 



๘๔ 

ผูเรียน   : ผูสูงอายุ 

วัตถุประสงค  : ๑. เพ่ือใหผูสูงอายุมีจิตอาสา และทํากิจกรรมทางสังคม ศาสนา  

                                   และสาธารณะประโยชน 

                               ๒. เพ่ือใหผูท่ีมีภาวะยากลําบากไดรับการดูแลชวยเหลือโดยคน 

                                   ในชุมชนของตน 

เนื้อหารายวิชา  : ๑. ความหมายของจิตอาสา หรือจิตสาธารณะ 

                                ๒. กิจกรรมสาธารณประโยชน เยี่ยมผูปวยติดเตียง เยี่ยมผูพิการ 

                               ๓. กิจกรรมทางศาสนา 

การจัดประสบการณเรียนรู : ๑. บรรยายใหความรูโดยวิทยากร 

                                   ๒. การทํากิจกรรมสาธารณประโยชนรวมกัน 

ส่ือการสอน  : เอกสารประกอบการเรียนรู 

การประเมินผล  : ๑. ผูเรียนมีความสมัครใจในการทํากิจกรรมสาธารณประโยชน 

                               ๒. ผูปวยติดเตียง ผูพิการ ไดรับการเยี่ยมดูแลโดยจิตอาสา 

                                  โรงเรียนผูสูงอายุและชุมชน 

 

๓.๖ ปจจัยแหงความสําเร็จของการดําเนินงาน โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

จะเห็นไดวาการดําเนินการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอ

ฝาง จังหวัดเชียงใหม จําเปนตองอาศัยปจจัยแหงความสําเร็จของการดําเนินงาน ดังตอ ไปนี ้

๑. มีผูนําการเปล่ียนแปลง ท่ีทุมเท เสียสละ และมีความมุงม่ันท่ีจะสรางสรรคกิจกรรม         

ของโรงเรียนผูสูงอายุ เปนปจจัยหนึ่งท่ีสําคัญของความสําเร็จในการดําเนินงานของโรงเรียนผูสูงอายุ 

โดยเฉพาะผูนําการเปลี่ยนแปลงท่ีเปนผูสูงอายุ หรือผูนําทางดานจิตใจ เชน พระภิกษุ เพราะมีผล

โดยตรงตอการสรางศรัทธาใหเกิดข้ึนท้ังแกผูสูงอายุท่ีเปนสมาชิกของโรงเรียน หนวยงาน และองคกร

ตาง ๆ ซ่ึงเปนท่ีมาของความรวมมือและการสนับสนุนการดําเนินงานของโรงเรียน 

๒. มีเปาหมายชัดเจนและมีการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง การกําหนดเปาหมายท่ีชัดเจน          

ถือเปนการกําหนดทิศทางการทํางานท่ีสรางความเขาใจรวมกันในหมูคณะกรรมการหรือแกนนํา           

จะเปนพลังท่ีเขมแข็งในการทํางานรวมกันและการจัดใหมีกิจกรรมอยางตอเนื่องเปนประจํา ถือเปน

กลไกในการเชื่อมรอยความเปนกลุม และความเปนชุมชนของผูสูงอายุใหเกิดข้ึน ซ่ึงสงผลใหเกิดความ

รวมมือรวมใจ ในการขับเคลื่อนงานโรงเรียนผูสูงอายุใหบรรลุผล 



๘๕ 

๓. มีสวนรวม การมีสวนรวมจะทําใหเกิดความผูกพันและความรูสึกเปนเจาของรวมกัน 

กลไกท่ีทําใหสมาชิกมีสวนรวมท้ังท่ีเปนทางการและไมเปนทางการ เชน การประชุมประจําเดือน การ

สรางเวทีในการพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การรวมกันดําเนินงาน 

๔. มีเครือขายทางสังคมท่ีเขมแข็ง การสรางเครือขายทางสังคมท่ีเขมแข็ง อาจพิจารณา

ได 2 ระดับ คือ การสรางเครือขายทางสังคมภายในกลุมหรือในหมูสมาชิกของโรงเรียนผูสูงอายุ

ดวยกัน เชน ในรูปแบบคณะกรรมการ หรือการมีตัวแทนในแตละหมูบาน และการใหความสําคัญกับ

การสรางเครือขายกับหนวยงาน องคกรภายนอก เพ่ือประสานพลังในการทํางานรวมกัน 

๕. มีการเรียนรูและพัฒนาการดําเนินงานอยางตอเนื่อง โดยการทบทวนตนเองและสรุป

บทเรียนในการทํางานเปนระยะ เรียนรูจุดแข็ง จุดออน ขอท่ีควรพัฒนาใหดีข้ึน และนํามาพัฒนา

กระบวนการทํางานอยางตอเนื่อง 

๖. มีองคกรปกครองสวนทองถิ่นหนุนเสริม การสนับสนุนจากองคกรปกครองสวน

ทองถ่ิน เชน งบประมาณ บุคลากร สถานท่ี การประสานเครือขาย เปนอีกหนึ่งปจจัยท่ีสําคัญท่ีจะ

ผลักดันใหการเคลื่อนงานของโรงเรียนผูสูงอายุเกิดข้ึนได และดําเนินการไปอยางราบรื่น 

 

๓.๗ สภาพปญหาของผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม7๘ 

ผูวิจัยไดศึกษาสภาพและปญหาการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา 

โรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงตั้งอยูท่ีองคการบริหารสวนตําบลเวียงโดยการวิจัยภาคสนามสัมภาษณ

สูงอายุและกลุมผูท่ีเก่ียวของมานํามาสรุปผลท่ีพบโดยการยึดหลักภาวนา ๔ ดาน สรุปไดดังตอไปนี ้

(๑) ดานรางกาย (กายภาวนา) 

ผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมโดยท่ัวไปเปนไปตามความเสื่อมโทรม       

ของรางกายท่ียางเขาสูวัยสูงอายุจะเปนโรคกระดูกเสื่อมการเสื่อมของเขาปวดหลังปวดเอวและปวด

เสนเอ็นกลามเนื้อ ผูสูงอายุจะสนใจในเรื่องการปฏิบัติธรรมและบางสวนจะยังยึดติดกับการมีโรค

ประจําตัว เชน เบาหวาน ความดันโลหิต เปนอันดับแรกเปนสวนมากในการเขากิจกรรม ท่ีผอนคลาย

ดานกาย ไมคอยไดเชนการประพฤติปฏิบัติไดยากในการไมมีความพรอมบางเพราะการกินอยูสบาย

จนเกินไปจึงขาดความรูความเขาใจ ท่ีจะนําหลักธรรมเขามาปรับการพัฒนารางกายใหสมดุล          

กับชีวิตประจําวันได ผูสูงอายุตําบลเวียงจะดูแลระวังรักษาสุขภาพรางกายตนเองอยูเสมอ ตรวจโรค

ประจําปทุกครั้ง ฟงคําแนะนําแพทยหรือบุคคลท่ีเขามาใหความรูดานสุขภาพของผูสูงอายุ 
 

                                                           
๘ สัมภาษณ กลุมตัวอยางผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, สภาพและปญหาการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของผูสูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา, ๒๐ มกราคม ๒๕๖๑. 



๘๖ 

 (๒) ดานสังคม (ศีลภาวนา) 

ผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม สวนมากจะปฏิบัติในการรักษาศีล 5       

ไมคอยไดเปนบางสวนคิดวาจะตองนํามาประพฤติปฏิบัติอยางเครงครัด จนทําใหไมมีพรอมเกิดข้ึนกับ

ตนเองเพ่ือจะนํามาเปนพ้ืนฐาน การอยูรวมกันตางคนมุมมองไมคอยเหมือนกันตางคนจะเอารัด        

เอาเปรียบกันเห็นแกตัวมากข้ึนจะมีความเครียดเกิดข้ึนโดยการไมไดนําหลักธรรมมาปรับใชการพัฒนา 

ความไมสบายกายเกิดข้ึนเปนบางบุคคล และการพัฒนาจะยึดติดสิ่งใหมเขามาเปนหลัก                 ใน

การดํารงชีวิต เขารวมงานทางสังคมนอยมากมีผูสูงอายุบางคนท่ีประกอบอาชีพอิสระหรือคาขายเขา

มารวมกิจกรรมในสังคมสมํ่าเสมอ ผูสูงอายุบางคนอาชีพไมอํานวยการรวมกลุมจึงทําไดยากนานๆ ครั้ง

จะเห็นผูสูงอายุเหลานี้เขามารวมกิจกรรม ผูสูงอายุอีกกลุมหนึ่งมารวมกิจกรรมทางสังคมไมไดเพราะ

สุขภาพหรือภาระท่ีตองรับผิดชอบปญหาดานครอบครัวเพราะตองดูแลลูกหลานท่ียังเล็กดูแลบาน

เนื่องจากลูกหลานออกไปทํางานไมมีใครดูแลบานจึงตองใหผูสูงอายุดูแลและชวยลูกหลานทํางาน     

ทุกอยางเทาท่ีจะชวยครอบครัวไดเปนเหตุใหเขารวมกิจกรรมในสังคมและชุมชนไมได 

(๓) ดานจิตใจ (จติตภาวนา) 

ผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม สวนมากขาดการฝกฝนอบรม ขาดการ

พัฒนาดานจิตใจ ขาดการใหการสนับสนุนจากคนในชุมชนอยางแทจริง และท่ีสําคัญ คือขาดบุคลากร

ท่ีมีความรูความเขาใจมาใหการฝกฝนอบรม ขาดแรงจูงใจขาดบุคลากรท่ีจะมาใหการสนับสนุนใหกับ

ผูสูงอายุไดฝกฝน หรือฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานอยางแทจริง ทําใหการพัฒนาดานเจริญงอกงาม

ดานภายในทางดานจิตใจมีผลกระทบพอสมควร มีกลุมผูสูงอายุสวนหนึ่งท่ีไดไปปฏิบัติธรรมเปน

ประจําท่ีวัดปญหาดานจิตใจและอารมณของผูสูงอายุตําบลเวียงกลัวการถูกทอดท้ิง กลัวการอยูคน

เดียว บางคนเวลาเหงาหากิจกรรมทํา ไปปฏิบัติธรรมท่ีวัดรวมกลุมผูสูงอายุ ไปเรียนท่ีโรงเรียนผูสูงอายุ

ไดพบปะสังสรรคไดความรูในวิชาชีพ ผูสูงอายุตําบลเวียงสวนใหญสุขภาพจิตดี ราเริง แจมใส 

(๔) ดานปญญา 

ผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม สวนมาก ทางการประพฤติปฏิบัติท่ีเปน

แนวทางดานปญญาการท่ีไมฝกฝนอบรมปญญาใหเกิดความรูความเขาใจ ขาดสติไมมีความเพียรและ

ความศรัทธาขาดความรูทางปญญาแนวทางปฏิบัติ ไมรูเทาทันชีวิตและโลกความเปนจริง จะทําให

ความวิตกกังวล อาการซึมเศราตามมาบางบุคคล บางบุคคล วางปลอยตัวเองไดยาก การตัดสินใจยาก

การพัฒนาเอาสิ่งเดิมๆ มาเปนเปนบรรทัดฐานเปนบางสวน บางคนมีความวิตกกังวลมากตนเกินไปทํา

ใหเครียดปลอยวางไมได ยอมรับสิ่งท่ีเกิดกับตัวเองไมไดผูสูงอายุสวนหนึ่งท่ีผานการปฏิบัติธรรมมา      

ก็รูจักการปลอยวางมากข้ึนมีสติอยูกับตนเองใชปญญาในการคิดทบทวนฝกฝนอยูเสมอฝกอบรมเจริญ

ปญญาเพ่ือสรางความรูความรูความคิดความเขาใจใหรูจัดคิดพิจารณาแกปญหาดวยปญญา  



๘๗ 

๓.๘ ความตองการของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง     

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม8๙ 

คําวา “ความสุข”ในความหมายของผูสูงอายุยอมแตกตางจากความสุขในความหมายของ

บุคคลวัยอ่ืนๆ ท้ังนี้เปนเพราะความตองการของคนแตละวัยมีจุดสนใจหรือมุงเนนแตกตางกัน การ

ไดรับการตอบสนองความตองการนํามาซ่ึงความสุข ผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงมีความ

ตองการเหมือนกับผูสูงอายุโดยท่ัวไปเพราะเปนวัยท่ีตองระวังในเรื่องตางๆ ท่ีเกิดข้ึนเก่ียวกับสุขภาพ

ความปลอดภัย ผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมมีความตองการดังนี้ 

๑) ความตองการทางดานสังคม คือ ตองการไดรับความชวยเหลือทางดานการเงิน เชน 

ลูกหลานหรือญาติใหการเลี้ยงดูตามสมควรแกอัตภาพ ถาหากผูสูงอายุไมมีรายไดอ่ืนใด แตถามอง    

ในดานความม่ันคงของสังคมก็ตองเปนหนาท่ีของรัฐท่ีจะตองมีโครงการสวัสดิการแกผูสูงอายุ เชน     

การใหบําเหน็จบํานาญ การสงเคราะหผูสูงอายุหรือการประกันผูสูงอายุเพ่ือใหทุกคนมีรายไดยามชรา

ในเรื่องท่ีอยูอาศัยโดยใหผูสูงอายุมีท่ีพักพิง เชน อาจจะอยูในบานของตัวเองหรือยูกับลูกหลาน ญาติพ่ี

นอง หรือในสถานสงเคราะหของรัฐหรือเอกชน 

๒) ความตองการในดานรางกาย ผูสูงอายุมักจะมีสภาพรางกายออนแอกวาคนหนุมสาว

จึงเปนหนาท่ีของครอบครัวและลูกหลานจะตองใหการเอาใจใสซ่ึงในหลายประเทศก็มีการบริการดาน

นี้อยางจริงจัง โดยรัฐบาลใหบริการทางดานประกันสุขภาพแกผูสูงอายุ เชนอเมริกาและทางยุโรปเปน

ตน 

๓) ความตองการทางดานปญญา การมีงานทํามีความหมายแกผูสูงอายุมาก เปนท่ีมา

ของรายไดและเปนการใชเวลาใหหมดไป ใชแรงงานใหเกิดประโยชน เปนการปองกันความเบื่อหนาย       

มีเพ่ือนท่ีจะไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็น นอกจากนั้นยังเปนการแสดงความสามารถเพ่ือใหคนอ่ืน

ยอมรับหรือเคารพนับถือ เพราะผูสูงอายุบางคนทํางานไมใชหวังเงิน แตทําเพ่ือฆาเวลา เพ่ือความ

ภาคภูมิใจมากกวา 

๔) ความตองการดานจิตใจ ความอบอุน ความเอาใจใส เปนสิ่งท่ีผูสูงอายุมีความตองการ

มาก เพราะเปนวัยท่ีเรียกวาไมใกลฝง ความตายอยูใกลเขามาทุกที จึงมีความตองการการสนับสนุน

จากครอบครัว ตองการเปนสวนหนึ่งของครอบครัว ตองการการยอมรับและเคารพยกยองนับถือจาก

บุคคลในครอบครัว ถึงแมวาจะมีบุคคลหรือองคกรภายนอกใหความชวยเหลืออนุเคราะหแกผูสูงอายุ

ในดานอ่ืนๆ แลวก็ตาม ผูสูงอายุก็ยังตองการความรัก ความใกลชิด ความยกยองนับถือจากลูกหลาน 

เปนวัยท่ีอยากจะมีคนรักและอยากจะถูกรัก เชน อยากใหลูกหลานหรือญาติพ่ีนองนึกถึงตนและเอาใจ

                                                           
๙ สัมภาษณ กลุมตัวอยางผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง, สภาพและปญหาการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของผูสูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา, ๒๐ มกราคม ๒๕๖๑. 



๘๘ 

ใสตนบาง เชนมาพูดคุยทําอาหารใหรับประทานความตองการดานตางๆ ของผูสูงอายุเม่ือไดรับการ

ตอบสนองครบในทุกดานชีวิตก็จะมีความสุข แตอยางไรก็ตาม เปาหมายในการดํารงชีวิตของมนุษย

โดยเฉพาะในวัยชราท่ีมีความปรารถนาใหตนพนจากความทุกขท้ังรางกายและจิตใจนั้น ในความเปน

จริงยิ่งอายุมากข้ึนความทุกขตางๆ ก็เพ่ิมข้ึนดวยเพราะความทรุดโทรมของรางกาย การปวยกายโดย

ไมปวยใจยอมเปนเปาหมายในการดํารงชีวิตของผูสูงอายุ 

 

๓.๙ สรุป 

จากการศึกษาแนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบล

เวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม พบวา ในปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๕๗ ชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดมีการประชุมหารือกันโดยท่ีประชุมไดใหความสนใจเรื่อง การจัดตั้ง

โรงเรียนผูสูงอายุ เพ่ือแกไขปญหาดานสุขภาพความเครียด ความเหงา วาเหว ของผูสูงอายุ โดยมี

ความประสงคตองการใหจดักิจกรรมการฝกอบรมใหแกผูสูงอายุในเขตพ้ืนท่ีตําบลเวียงและการศึกษาดู

งานของคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุเก่ียวกับโรงเรียนผูสูงอายุ ณ อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย ดังนั้น

จึงไดทําหนังสือขอรับการสนับสนุนงบประมาณจากองคการบริหารสวนตําบลเวียง ตามหนังสือชมรม

ผูสูงอายุ ท่ี ๒๓/๒๕๕๖ ลงวันท่ี ๑๓ ธันวาคม ๒๕๕๖ โดยในระยะแรกองคการบริหารสวนตําบลเวียง

ไดจัดทํา “โครงการสงเสริมความรูและพัฒนาศักยภาพชีวิตผูสูงอายุตําบลเวียง”เปนโครงการนํารอง

โดยมีกิจกรรมอบรมใหความรูแกผูสูงอายุทุกหมูบาน ในระหวางวันท่ี ๒๗-๓๑ มกราคม พ.ศ.๒๕๕๗ 

ซึงมีผูสูงอายุจากท้ัง ๒๐ หมูบานใหความสนใจเขารวมกิจกรรมเปนจํานวนมากและกิจกรรมการศึกษา

ดูงานของคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุตําบลเวียงและผูบริหารพรอมดวยเจาหนาท่ีขององคการ

บริหารสวนตําบลเวียง ณ โรงเรียนผูสูงอายุตําบลหัวงม วัดศรีเมืองมูล อําเภอพาน จังหวัดเชียงรายใน

วันท่ี ๑๓ เดือนกุมภาพันธ พ.ศ.๒๕๕๗ โดยตอมา องคการบริหารสวนตําบลเวียง ไดบรรจุโครงการ

โรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียง ไวในขอบัญญัติงบประมาณรายจาย ประจําปงบประมาณ พ.ศ.๒๕๕๘ 

และแผนพัฒนาสามป พ.ศ. ๒๕๕๘– ๒๕๖๐ 

ในดานวัตถุประสงค และโครงสราง ของการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน     

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม พบวา เพ่ือสงเสริมกิจกรรมการรวมกลุมของผูสูงอายุตําบล

เวียง เปนศูนยสงเสริมอาชีพและถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุในชุมชนสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับการ

พัฒนาดานสุขภาพกาย จิตใจ และสังคมผูสูงอายุไดแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณระหวางกัน

ผูสูงอายุไดผอนคลายความเครียด อารมณดี มีความสุขผูสูงอายุไดมีความรูรอบตัวเพ่ิมข้ึน มีความรู

และประสบการณใหมๆ ชวยใหสามารถปรับตัวไดอยางเทาทันการเปลี่ยนแปลงของโลก 

สวนในการขับเคลื่อนการดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม มีองคประกอบดังนี้ ๑. ท่ีปรึกษาโรงเรียนผูสูงอายุ  ๒ ครูใหญ หรือ



๘๙ 

ประธาน หรือผู อํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ ๓. คณะกรรมการและแกนนํารวมขับเคลื่อน                 

๔. ทีมวิทยากรจิตอาสา ทางดานหลักสูตรกิจกรรมเพ่ือสงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ประกอบ

ไปดวย วิชาธรรมะกับผูสูงอายุ วิชาความรูท่ัวไป แผนการเรียนรูหลักสูตรโรงเรียนผูสูงอายุโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ประกอบไปดวยแผนการสอนท่ี ๑ 

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๑ : เพ่ิมความยืดหยุนของรางกายแผนการสอนท่ี ๒ กิจกรรมปองกันหก

ลม ครั้งท่ี ๒ : เพ่ิมความยืดหยุนของรางกายท่ีเพ่ิมข้ึนแผนการสอนท่ี ๓ กระบวนการชราท่ีมีผลตอการ

หกลมและภาวะสมองเสื่อมและการปองกัน แผนการสอนท่ี ๔ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๓ เพ่ิม

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาแผนการสอนท่ี ๕ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๔ เพ่ิมความแข็งแรง

ของกลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมข้ึนแผนการสอนท่ี ๖ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๕ : การทรงตัวท่ีดีแผนการ

สอนท่ี ๗ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๑ : เกมคอมพิวเตอร แผนการสอนท่ี ๘ กิจกรรมปองกัน

สมองเสื่อม ครั้งท่ี ๒ : Program Com แผนการสอนท่ี ๙ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๓ : 

Program Com แผนการสอนท่ี ๑๐ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๔ : Line, Calendar แผนการ

สอนท่ี ๑๑ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม ครั้งท่ี ๕ : Google Map แผนการสอนท่ี ๑๒ กิจกรรม

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามหลัก ๔ อ แผนการสอนท่ี ๑๓ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตสําหรับผูสูงอายุ 

แผนการสอนท่ี ๑๔ กิจกรรมอนามัยชองปากแผนการสอนท่ี ๑๕ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๑ 

: การเตนรํา (ตามบริบทของ.ผูสูงอายุ)แผนการสอนท่ี ๑๖ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๒ : การ

รองเพลง แผนการสอนท่ี ๑๗ กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๑ : การเลนไพหรือเกมแผนการสอนท่ี ๑๘ 

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การแสดงกลุม แผนการสอนท่ี ๑๙ การนวดแผนไทย / ธรรมชาติบําบัด 

แผนการสอนท่ี ๒๐ กฎหมายและสิทธิประโยชนของผูสูงอายุ แผนการสอนท่ี ๒๑ เศรษฐกิจพอเพียง

แผนการสอนท่ี ๒๒ การจัดทําบัญชีครัวเรือน แผนการสอนท่ี ๒๓ กิจกรรมการฝกอาชีพหรืองานฝมือ 

(OTOP ตามบริบทของพ้ืนท่ี) แผนการสอนท่ี ๒๔ ศึกษาดูงานสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ

แผนการสอนท่ี ๒๕ จิตอาสาเพ่ือชีวิตและสังคม (กิจกรรมสาธารณะประโยชน เยี่ยมผูปวยติดเตียง    

ผูพิการ กิจกรรมทางศาสนา) 

 



 
บทท่ี ๔ 

วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรม 

ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง  

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 
 

การวิจัยในบทท่ี ๔ นี้เพ่ือวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรม

ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมผูวิจัยจึงไดศึกษา

วิเคราะหขอมูลของโรงเรียนผูสูงอายุไวดังนี้ 

การใชศาสนาหรือหลักธรรมเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตธรรมคือ ธรรมชาติธรรมคือการ

ปฏิบัติ หนาท่ีและในการปฏิบัติ หนาท่ีของมนุษยใหถูกตองสมบูรณมีสุขภาพกายดี แมจะเปลี่ยนแปลง

ไปโดยสภาพธรรมชาติและมีความแตกตางกันในแตละบุคคลแตสุขภาพจิตเปนสิ่ งสํ า คัญ                     

ท่ีจะประคับประคองรักษาไวเพราะ“จิตเปนนายกายเปนบาว” การประคับประคองดูแลรักษาจิต      

จึงนับไดวาเปนสิ่งสําคัญยิ่ง เปรียบรถยนตกาย คือ ตัวถังรถสวนจิตคือเครื่องยนตเครื่องยนตเสียรถก็

ไปไหนไมไดฉันใดฉันนั้นการประคับประคองดูแลรักษาจิตสําหรับพุทธศาสนิกชนท้ังหลายควรได

เทิดทูนพระคุณของพระพุทธเจาไวเหนือเศียรเกลาตลอดเวลาและตระหนักในพระวิสุทธิคุณ         

พระปญญาคุณ และพระกรุณาธิคุณ สาเหตุท่ีตองเทิดทูนพระคุณของพระพุทธเจาเพราะเปนผูสอน

และชี้แนวทางของการปฏิบัติ เพ่ือความสงบสุขของสภาพจิตใจการสอนเก่ียวกับ“ทุกขังอนิจจัง

อนัตตา” หัวขอนี้จะชวยใหผูสนใจไดหยิบยกมาคิดและทําความเขาใจพรอมท้ังปฏิบัติ ตามแมจะยาก

แตการคิดบอยๆ จะชวยใหเขาใจชีวิตแจมแจงชัดเจนข้ึนและยอมรับสภาพการเปลี่ยนแปลงตางๆ ได

งายและเร็วข้ึนผูสูงอายุท่ีมีปญหาดานจิตใจมากบางนอยบางหากเขาถึงคุณประโยชนของทุกขังอนิจจัง

อนัตตาจะชวยใหเขาใจแกนแทของชีวิตและการดําเนินชีวิตอยางมีสาระประโยชนไมวาจะมีชีวิตอยูใน

ชวยวัยใดๆ ก็ตาม 

 

๔.๑ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการ

บริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหาร

สวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมหลักภาวนา๔ คือ (๑) กายภาวนา คือ พัฒนากายพัฒนา

ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางวัตถุ หรือ ทางกายภาพ (๒) สีลภาวนา คือ พัฒนาความประพฤติ 



๙๑ 

พัฒนาความสัมพันธทางสังคม โดยตั้งอยูในระเบียบวินัย ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย 

อยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยด ี (๓) จิตตภาวนา คือ ฝกอบรมพัฒนาจิตใจใหเขมแข็งม่ันคงเจริญงอกงามดวย

คุณธรรม (๔) ปญญาภาวนาคือ ฝกอบรมพัฒนาปญญา  ใหเจริญงอกงาม   จนเกิดความรูแจงชัดตาม

เปนจริง โดยรูเขาใจสิ่งท้ังหลายตามท่ีมันเปนรูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถทํา

จิตใจใหเปนอิสระ ทําตนใหบริสุทธิ์ จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข การพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ท้ัง ๔ ดานโดยไดสัมภาษณผูสูงอายุกลุมตัวอยางดังนี้ 

 

๔.๑.๑ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานกายภาวนา 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตโดยยึดหลักภาวนา ๔ คือ การพัฒนาอินทรีย (รางกาย) เชน หู ตา 

จมูก ลิ้น กาย ใจใหเอ้ือตอการปฏิบัติธรรม เพ่ือเขาถึงสภาวะธรรม เชน หูสามารถรับรูถึง การได ยิน

ไดฟง จมูก แยกแยะในสิ่งท่ีเปนสาระแกนสาร สามารถสัมผัสไดถึงรสชาติ กายสามารถรับรูไดถึงการ

สัมผัส สิ่งเหลานี้ เปนปจจัยพ้ืนฐานในการนําไปสูกระบวนการรับรูท่ีจะนําไปการกําหนดจิตใหมีความ

ฟุงซานหรือมีความสงบซ่ึงเรียกอีกนัยหนึ่งก็คือจิตท่ีเปนกุศลและจิตไมเปนกุศลนั่นเองเพราะการ

ปฏิบัติทางกายยอมสงผลใหจิตเกิดความสุขและความสงบไดอีกทางหนึ่งสอดคลองจากการ สัมภาษณ

แมบุญทอง เตชะรักษ จากการสัมภาษณพบวาปญหาดานรางกายโดยท่ัวไปเปนไปตามสภาพเสื่อม

โทรมของรางกายท่ียางเขาสูวัยสูงอายุสวนใหญเปนโรคกระดูกเสื่อมของเขาปวดหลังปวดเอวและปวด

เสนเอ็นปวดกลามเนื้อบางรายพบวาเปนโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคเกาต โรคมะเร็งเนื่องจาก

รับประทานอาหารไมถูกสุขลักษณะอนามัยต้ังแตเริ่มแรกจนกระท่ังปจจุบันมักตามใจตนเองไมดูแล

สุขภาพ ปญหาดานรางกายนี้มีไมมากผูสูงอายุจะเขารับการตรวจโรคประจําปดูแลสุขภาพของตนเอง

อยูเสมอเม่ือมีอะไรผิดปรกติในรางกายก็รีบปรึกษาแพทยทันที ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพท้ังชายและ

หญิงทุกวันดูแลสุขภาพของตนเองอยูเสมอบางคนวิ่งเหยาะๆ บางคนใชเครื่องออกกําลังกายท่ี

ลูกหลานจัดเตรียมไวให มีโรคประจําตัวก็ไปหาหมอ0

๑ โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนกาเรียนรูเพ่ือฝกทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดาน

รางกายแผนการเรียนรูหลักสูตรท่ีนํามาใช เชน ๑.แผนการสอนท่ี  ๑ กิจกรรมปองกันหกลมครั้งท่ี ๑ 

เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย ๒.แผนการสอนท่ี ๒ กิจกรรมปองกันหกลมครั้งท่ี ๒ เพ่ือเพ่ิมความ

ยืดหยุนของรางกายใหเพ่ิมข้ึน ๓.แผนการสอนท่ี๓ กระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะสอง

เสื่อมและการปองกันเพ่ือใหมีความรูความเขาใจเรื่องกระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะ

สมองเสื่อมและการปองกัน มีทัศนคติท่ีดีตอการทํากิจกรรมปองกันการหกลมและภาวะสมองเสื่อม

และทํากิจกรรมอยางตอเนื่อง ๔.แผนการสอนท่ี๔ กิจกรรมปองกันหกลมครั้งท่ี ๓ เพ่ิมความแข็งแรง

                                                           
๑ สัมภาษณ แมบุญทอง เตชะรักษ, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑. 



๙๒ 

ของกลามเนื้อขาเพ่ือฝกปฏิบัติเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ๕.แผนการสอนท่ี๕ กิจกรรมปองกัน

หกลมครั้งท่ี ๔ เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมข้ึน ๖.แผนการสอนท่ี ๖ กิจกรรมปองกันหก

ลมครั้งท่ี ๕ เพ่ือฝกการทรงตัวท่ีดี กิจกรรมจะชวยใหผูสูงอายุมีรางกายท่ีแข็งแรงเดินคลองแคลว 

คลายความปวดเม่ือยตามขอกระดูก เสนเอ็น ซ่ึงสอดคลองการ สัมภาษณจาก แมยุพิน ณ นคร พบวา

สังขารรางกายนี้ไมเท่ียงเขาวัยชราแลวยอมมีโรคประจําตัวเปนธรรมดารูจักยอมรับความเปนจริงท่ี

เกิดข้ึนรูจักปลอยวางก็ไมทุกขแกแลวโรคก็ตองมีอยูแลวเราก็ยอมรับมันแกแลวไมเจ็บไมไขไมมี ทุก

อยางข้ึนอยูกับใจเราถาเปลี่ยนตัวยึดความเจ็บปวดมันก็คลายไดใจมันเปลี่ยนได 1๒ ดังท่ีผูวิจัยไดกลาว

มาแลว กายภาวนา แปลวา ทํากายใหเจริญคือการพัฒนากาย ซ่ึงบงไปถึงตัวบุคคลคือ (๑) การทําให

รางกายเจริญเติบโตแข็งแรงหรือการมีสุขภาพท่ีดี (๒) การพัฒนาทักษะ การฝกฝนใชรางกาย การใช

มือ การใชอวัยวะ ใหมีความคลองแคลวชํานาญในการท่ีจะประกอบการตางๆ ซ่ึงมุงหมายไปทางใน

อาชีพ (๓) การพัฒนาอินทรียมี ตา หู จมูก ลิ้นและกาย ท่ีใชสําหรับกับโลกภายนอกใหไดผลดีท้ังในแง

การใชงานมีความเฉียบคมละเอียดออน แคลวคลอง วองไว และในแงการรูจักเลือกรับเอาสิ่งท่ีมีคุณคา

เปนประโยชนเขามาใหแกชีวิตปองกันไมใหรับเอาสิ่งท่ีไมดีหรือเปนโทษเขามา ในทางพระพุทธศาสนา

ใหความหมายของการพัฒนากายในแงท่ีวามานี้คือ พัฒนาความสัมพันธกับสภาพแวดลอมทาง

กายภาพใหเปนไปในทางท่ีเกิดประโยชนแกชีวิตโดยมีความสัมพันธท่ีดีกับวัตถุ สิ่งแวดลอม เริ่มแต

ปจจัย ๔ จนถึงความสัมพันธกับธรรมชาติแวดลอมโดยท่ัวไปใหมีความเก้ือกูลกันระหวางชีวิตของเรา

กับธรรมชาติแยกกันไมออก ฉะนั้น การพัฒนากายในพระพุทธศาสนาจึงเนนไปท่ีการพัฒนาอินทรียใน

การสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพอันไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใหใชงานไดดีเกิดประโยชน

สูงสุดมีผลในทางท่ีจะสงเสริมคุณภาพชีวิตเชนพัฒนาการใชตาดูใหเปน คือ ดูแลวไมเกิดกิเลสหรือ

อกุศลฯลฯ ดูแลวใหเกิดสติปญญา สรางสรรค พัฒนาการใชหูใหฟงเปน คือฟงแลวไมเกิดกิเลสหรือ

อกุศลฯลฯ  การพัฒนากายคือใชวัตถุมาหลอเลี้ยงรางกายตองมองไปท่ีคุณคาไมใหเกิดความโลภ อัน

จะนํามาซ่ึงความกอบโกยทรัพยากรธรรมชาติสิ่งแวดลอมของตนอยางไมถูกตองเพราะความเห็นแกตัว

ไมเห็นแกความทุกขยากลําบากของคนอ่ืนเพราะทรัพยากรแทนท่ีพอใชแกคนหลายคนแตกลับเปน

ของคนๆ เดียวหรือกายถูกตองอะไรตองไมใหเกิดกิเลส   

สรุปดานกายภาวนา การพัฒนาอินทรียคือการฝกใชอินทรียใหเปนประโยชนแกชีวิตไมใช

ใชอินทรียใหเกิดโทษฉะนั้นการดําเนินชีวิตตองมีกายภาวนาซ่ึงไมใชเฉพาะฝกใหรางกายเติบโต 

แข็งแรง มีสุขภาพดีเทานั้น แตตองพัฒนาใหใชอินทรียเปนนอกจากนั้นการพัฒนาทักษะตางๆ ในทาง

อาชีพก็รวมอยูในขอนี้ดวย ผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง 

จังหวัดเชียงใหมเปนไปตามความเสื่อมปญหาบางอยางของรางกายเกิดจากกรรมพันธุทําใหเจ็บปวย

                                                           
๒ สัมภาษณแมยุพิน ณ นคร, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑. 



๙๓ 

และการใชรางกายทํางานมากเกินไปรับประทานอาหารใจตนเอง ผูสูงอายุผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมจะระวังดูแลรักษาสุขภาพรางกายตนเองอยูเสมอ ตรวจโรค

ประจําปทุกครั้งฟงคําแนะนําของแพทยหรือบุคคลท่ีเขามาใหความรูดานสุขภาพของผูสูงอาย ุ
 

๔.๑.๒ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานสีลภาวนา (สังคม) 

ประพฤติปฏิบัติในการรักษาศีล ๕ โดยการเวนการกระทําทางไมเดือดรอนเบียดเบียนแก

ผูอ่ืน การชวยเหลือเก้ือกูลกันดวยความรักความเมตตา โอบออมอารีเปนสวนใหญ ไมวาจะงานบุญ 

งานกุศล จะรวมกิจกรรมการพัฒนาดานความเจริญงอกงามตางๆอยางมีความสงบสุขแนวทางการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตในดานสังคมตามแนวพระพุทธศาสนาบุคคลใดถาขาดความรูความเขาใจ ฝกฝน

อบรมตนไมวาทางดานการศึกษาขาดการชี้แนะนําทางแลว จะไมเกิดคุณคาในสิ่งท่ีอยูรอบขางตัว

บุคคล จะมองสิ่งรอบขางในทางลบตลอด ถาบุคคลใดไดรับการศึกษาฝกฝนอบรมตน มีใจกวาง และ

สรางโอกาสเขารวมกิจกรรมตางๆ กับสังคม จะทําใหเปนท่ียอมรับของสังคมและอีกประการหนึ่งก็จะ

เปนการเปดโอกาสใหเราไดบําเพ็ญประโยชนใหเกิดข้ึนกับตนเองและสังคม สัมภาษณนายอินทร เชื้อ

กันทาจาการสัมภาษณผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัด

เชียงใหมผูสูงอายุมีอาชีพคาขายหรือประกอบอาชีพสวนตัวและรับจางท่ัวไป ผูประกอบอาชีพอิสระ

หรือคาขายจะเขารวมงานทางสังคมนอยมากมีผูสูงอายุบางคนท่ีเขารวมกิจกรรมในสังคมสมํ่าเสมอ 

ผูสูงอายุบางคนอาชีพไมอํานวยการรวมกลุมจึงทําไดยากนานๆ ครั้งจะเห็นผูสูงอายุเหลานี้เขามารวม

กิจกรรม ผูสูงอายุอีกกลุมหนึ่งมารวมกิจกรรมทางสังคมไมไดเพราะสุขภาพหรือภาระท่ีตองรับผิดชอบ

เนื่องจากปญหาดานจิตใจ ปญหาดานครอบครัวเพราะตองดูแลลูกหลานท่ียังเล็กดูแลบานเนื่องจาก

ลูกหลานออกไปทํางานไมมีใครดูแลบานจึงตองใหผูสูงอายุดูแลและชวยลูกหลานทํางานทุกอยางเทาท่ี

จะชวยครอบครัวไดเปนเหตุใหเขารวมกิจกรรมในสังคมและในชุมชนไมไดบางคนรางกายไมแข็งแรง

เดินเองไดยากตองพ่ึงลูกหลานใหพาไปรวมกิจกรรมทางสังคม ผูสูงอายุไดผานวัยของการทํางานมา

กอนไมวาผูเคยทําราชการ ผูบริหารหรือผูใชแรงงาน ผูสูงอายุเม่ือถึงจุดท่ีเปลี่ยนผานมาแลวบางงทาน

บางคนสับสนไมรูจะใชชีวิตในวัยผูสูงอายุอยางไร คนมีหนาท่ีการงานก็กลายเปนคนมีเวลาวางมาก

จนเกินไปคนเคยออกงานสังคมก็กลายเปนคนอยูกับบาน คนมีรายไดก็กลายเปนไมมีรายไดท้ังหลาย

ท้ังปวงเหลานี้หากไมบริหารจัดการชีวิตใหดีมีผลตอคุณภาพชีวิตแนนอน 2

๓การพัฒนาสัมพันธภาพทาง

สังคมหรือศีลภาวนาเปนการพัฒนาความสัมพันธทางสังคมซ่ึงนับเปนสวนหนึ่งท่ีแสดงออกทางรางกาย 

การมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคมมีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษย

โดยมีวินัยสามารถอยูกับผูอ่ืนไดดวยดีกลาวอีกนัยหนึ่งคือมีการปรับตัวเขากับสังคมไดดี หากผูสูงอายุ

                                                           
๓ สัมภาษณ นายอินทร เช้ือกันทา, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑. 



๙๔ 

ปฏิบัติตามศีลภาวนาจะสงผลใหสุขภาพเพราะศีลภาวนาเปนปจจัยดานรางกายท่ีสามารถพัฒนาดาน

รางกายใหมีสุขภาพท่ีดีไดจาก สัมภาษณแมจงดี เชื้อกันทา การดํารงชีวิตประจําวันยึดถือรักษาศีล ๕ 

ทุกคนและสังคมครอบครัวก็จะมีความสุข ตอนเชาแมก็มีไหวพระสวดมนตท่ีบานทําบุญใสบาตรตอน

เชา ปฏิบัติธรรมเปนประจําทําใหเกิดปติคือทําใหเราไดมีโอกาสทําบุญรูวาสิ่งนี้เปนการสะสมทรัพย

สมบัติในอนาคตกาลขางหนาถาไปอยูกับลูกๆ เขามีครอบครัวกันหมดแลวเขาจะมาสนใจเราแบบนี้

หรอแตอยูบานตนเองก็มีความสุขใชชีวิตแบบพอเพียง 3

๔ โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบล

เวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนการเรียนรูหลักสูตรพ่ือฝกทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุดานสังคมแผนการสอนท่ีนํามาใช แผนการสอนท่ี ๒๔ ศึกษาดูงานสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสม

สําหรับผูสูงอายุแผนการสอนท่ี ๒๐ กฎหมายและสิทธิประโยชนของผูสูงอายุแผนการสอนท่ี ๒๕ จิต

อาสาเพ่ือชีวิตและสังคม(กิจกรรมสาธารณะประโยชนเยี่ยมผูปวยติดเตียงผูพิการกิจกรรมทางศาสนา)

แผนการสอนท่ี ๒๑ เศรษฐกิจพอเพียงจากิจกรรมชวยใหผูสูงอายุอยูรวมกับผูอ่ืนไดดีมีมนุษยสัมพันธท่ี

ดีตอกัน มีน้ําใจ โอบออมอารี มีระเบียบวินัยรูจักชวยเหลือผูอ่ืน 

 

๔.๑.๓ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานดานจิตภาวนา 

การเจริญจิตหรือพัฒนาจิคือ ฝกอบรมพัฒนาจิตใจใหเขมแข็งม่ันคงเจริญงอกงามดวย

คุณธรรมเชน มีเมตตา กรุณา  ขยันหม่ันเพียร  อดทน  มีสมาธิ  และสดชื่น  เปนสุข  ผองใสเปนตน

ผูสูงอายุสวนมากจะมีพฤติกรรมชอบเขารวมกิจกรรมการมีสวนรวมชมรมผูสูงอายุตลอดฟงพระธรรม

เทศนา คิดแตสิ่งท่ีดี มีจิตใจท่ีมีเมตตา กรุณา มีความอดทน มีความสุข กระทําตนสิ่งท่ีเปนประโยชน

ตนและคนอ่ืน ไมเบียดเบียน มีจิตใจ ท่ีเบิกบานชอบสนทนาธรรม ชวยเหลือเก้ือกูลกันรวมมือรวมใจ

ทําแตในสิ่งท่ีเปนประโยชนแนวทางการพัฒนาประพฤติประปฏิบัติเพ่ือรักษาสุขภาพจิตตามหลักจิต

ภาวนาเปนแนวทางนําไปสูการพัฒนาการเจริญงอกงาม ดานกาย ดานสังคม ดานจิตใจ และดาน

ปญญา จิตภาวนา คือ การพัฒนาจิตใจ การฝกอบรมจิตใจทําใหจิตใจคิดแตสิ่งดีๆ เปนจิตท่ีมีเมตตา 

กรุณา มีความอดทนมีความสุข จิตใจก็จะสงผลดีออกมาทางรางกาย เชน ไมโกรธ ไมเครียด ชวยทําให

มีสุขภาพดี มีความสุข สัมภาษณแมศุภวรรณ  ปนทะ4

๕ ปญหาดานนี้มีสวนนอยท่ีตนเองถูกทอดท้ิงอยู

กับลูกหลานเม่ือลูกหลานออกไปทํางานคิดวาตนเองถูกทองท้ิงอดหวาดกลัวไมไดพอลูกหลานกลับมา

จากทํางาน ดีใจเวลาอยูคนเดียว รูวาการเปลี่ยนแปลงของจิตใจเปนไปตามธรรมชาติระงับจิตจิตไมได

มีผูสูงอายุท่ีมีลักษณะซึมเศราวาเหวและหวาดกลัวการอยูคนเดียวมีนอยมากสวนใหญจะเปนบุคคลท่ีมี

                                                           
๔  สัมภาษณ แมจงดี เช้ือกันทา, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑. 
๕ สัมภาษณ แมศุภวรรณ  ปนทะ, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑.  



๙๕ 

สุขภาพจิตดี ราเริง แจมใส ลูกหลานใหความเอาใจใสดีเคารพเชื่อฟงและมีความสุขกับการท่ีลูกหลาน

มีการมีงานทําเปนหลักแหลงทําใหไมตองหวงและเปนบุคคลสําคัญในสังคมมีบทบาทในชุมชนอยาง

มากไดชวยเหลืองานของสังคมเปนท่ีเคารพนับถือของลูกหลานและบุคคลท่ัวไป ใชสติ ปญญา สัจจะ 

จาคะและอุปะสะในการควบคุมและปลอยวางในชีวิตประจําวัน ทาน ศีล ภาวนา วิปสสนา เพ่ือให

สภาพรางกายของเราผอนคลายและปลอยวางเพ่ือใหสภาพจิตและรางกายของเรามีความสุข โรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนการสอนเพ่ือฝก

ทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานสังคมแผนการสอนท่ีนํามาใช ๑.แผนการสอนท่ี ๑๓ กิจกรรม

สงเสริมสุขภาพจิตสําหรับผูสูงอายุเพ่ือใหเขาใจกรอบแนวคิดเรื่องความสุข ๕ มิติ เพ่ือสงเสริม

สุขภาพจิตผูสูงอายุ เพ่ือใหผูสูงอายุมีทักษะสงเสริมความสุข ๕ มิติ ๑.สุขสบาย ๒.สุขสนุก ๓.สุขสงา 

๔.สุขสวาง ๕.สุขสงบ ๒.แผนการสอนท่ี ๒๕ จิตอาสาเพ่ือชีวิตและสังคม(กิจกรรมสาธารณประโยชน

เยี่ยมผูปวยติดเตียง ผูพิการ)เพ่ือใหผูสูงอายุมีจิตอาสาและทํากิจกรรมทางสังคม ศาสนาและ

สาธารณประโยชนสอดคลองจาการ สัมภาษณนางเม็ด สมราง ตองการมีสุขภาพชีวิตท่ีปกติคือไมมี

โรคภัยไขเจ็บมาเบียดเบียนและตองการดูแลจากลูกหลานการใชชีวิตประจําวันก็เอาหลักธรรมท่ีได

ปฏิบัติมาใชฆราวาสธรรม ๔ คือธรรมของฆราวาส ๔ อยางมีสัจจะ ทมะ ขันติ จาคะเม่ือมีการเจ็บไข

เกิดข้ึนกทําใจปลอยวางเปนเรื่องธรรมดาทําจิตใจใหเบิกบาน5

๖ โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนการเรียนรูหลักสูตรเพ่ือฝกทักษะพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตผูสูงอายุดานสังคมแผนการสอนท่ีนํามาใช แผนการสอนท่ี ๑๓ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิตสําหรับ

ผูสูงอายุแผนการสอนท่ี ๑๕ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๑ : การเตนรํา (ตามบริบทของ

ผูสูงอายุ)แผนการสอนท่ี ๑๖ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๒: การรองเพลงแผนการสอนท่ี ๑๘ 

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การแสดงกลุมแผนการสอนท่ี ๑๙ การนวดแผนไทย / ธรรมชาติบําบัด 

 

๔.๑.๔ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานดานปญญาภาวนา 

การเจริญปญญาหรือพัฒนาปญญาคือ ฝกอบรมพัฒนาปญญาใหเจริญงอกงามจนเกิด

ความรูแจงชัดตามเปนจริงโดยรูเขาใจสิ่งท้ังหลายตามท่ีมันเปนรูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตาม

สภาวะสามารถทําจิตใจใหเปนอิสระทําตนใหบริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกขมีชีวิต

เปนอยูแกไขปญหาและทําการท้ังหลายดวยปญญาท่ีรูถึงเหตุปจจัย ผูสูงอายุสนใจเขาวัดเพ่ือนํา

หลักธรรมท่ีไดยินไดฟงมาพัฒนากับเหตุการณสิ่งท่ีเกิดข้ึนและเผชิญกับความจริงชีวิตไดมีความเขาใจ

ธรรมชาติวาชีวิตจะตองมีทุกข สุข สมหวัง กํากับ ลมเหลวไดมาเสียไปไมยึดม่ันกับสิ่งใดมากเกินไป

สามารถมองเห็นสิ่งตางๆ ท้ังในดานสิ่งท่ีเปนความสุขและความทุกขในชีวิตยอมรับไดอยางมีความสุข

                                                           
๖ สัมภาษณ นางเม็ด สมราง, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑. 



๙๖ 

สรุป การฝกฝนอบรมตนศึกษาความรู ซ่ึงไดจากแนวทางการปฏิบัติ จะตองเปนสิ่งท่ีดีใหแกตน เกิด

ความรูความเขาใจ เม่ือฝกฝนอบรม ยอมเกิดปญญาแกตนเอง และนําไปใชในชีวิตประจําวันรูจักใช

ปญญา ในการแกปญหารูจักเหตุปจจัยท่ีเกิดข้ึนและจะตองใชสติปญญาวิเคราะหตรึกตรอง จัดการ

แกปญหาใหถูกตองเปนกระบวนการเม่ือทําไดเชนนี้เราก็จะเกิดการพัฒนาทางเจริญงอกงามแกตนเอง 

สัมภาษณแมสุพิน  ขันทอง บางคนมีอาชีพรับจาง คาขายไดรับเบี้ยยังชีพผูสูงอายุจากรัฐ บางคน

รายรับไมเพียงพอตอคาใชจายสิ่งของตางๆ แพงข้ึนแมลูกหลานจะใหใชจายก็ไมพอใชจายบางคนตอง

หารายไดเสริมรับจางเพ่ือเก็บไวใชจายยามเจ็บปวยและถาไมทําก็ไมพอใชจายจะไปหวังพ่ึงลูกหลาน

ไมไดลูกหลานก็มีภาระเลี่ยงดูครอบครัว ผูสูงก็มีบานของตนเองไมตองเชาผูอ่ืนปญหาท่ีอยูอาศัยจึง

หมดไปรายไดนอย คาใชจายสูง ทําใหไมสะดวกในการดําเนินชีวิตผูสูงอายุบางทานอยูกับลูกและ

ปจจุบันเศรษฐกิจไมคอยจะดี รายไดจึงถดถอยขาดรายได 6๗ โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนการสอนเพ่ือฝกทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุดานสังคมแผนการสอนท่ีนํามาใช ๑. แผนการสอนท่ี ๘ กิจกรรมปองกันสองเสื่อม Program 

com เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อมโดยการใช Microsoft Power point ๒.แผนการสอนท่ี 

๙ กิจกรรมปองกันสองเสื่อมครั้งท่ี ๓ Program com เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อมโดยการ

ใชMicrosoft Office Excel จัดทําบัญชีครัวเรือนและนําเสนอเปนรูปกราฟ ๓.แผนการสอนท่ี ๑๐ 

กิจกรรมปองกันสองเสื่อมครั้งท่ี ๔ Line, Calender เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อมโดยการ

ใช Line และ Calender ผานสมารทโฟน  ๓.แผนการสอนท่ี ๑๙ การนวดแผนไทย/ธรรมชาติบําบัด

เพ่ือใหมีความรูความเขาใจเก่ียวกับศาสตรการนวดแผนไทยและธรรมชาติบําบัด สามารถปฏิบัติการ

นวดแผนไทยเพ่ือการดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัวได ๔.แผนการสอนท่ี ๒๓ กิจกรรมฝกอาชีพ

หรืองานฝมือ (OTOP ตามบริบทของพ้ืนท่ี) เพ่ือใหผูเรียนฝกอาชีพตามความสนใจและความถนัด 

เพ่ือใหผูเรียนสามารถนําไปประกอบอาชีพหรือหารายไดเสริมสอดคลองจากการ สัมภาษณแม

ศรีวรรณ ปานหมอก การใชชีวิตประจําวันตองมีจิตใจท่ีเขมแข็งยอมรับการเปลี่ยนแปลงของรางกายท่ี

เปลี่ยนไปตามวัยใชสติปญญาทําใหรูและเขาใจถึงการไมเขาไปยึดม่ันถือม่ันในทุกขท้ังปวงคือสิ่งนั้นมี

อยู ตั้งอยูและดับไป ตามกฎไตรลักษณทุกสิ่งเกิดข้ึนยอมมีเหตุปจจัยตามความจริงอันประเสริฐ ๔ 

ประการ (อริยสัจ ๔) หากมีความเขาใจและเขาถึงปญหาทุกอยางยอมมีทางออกวิเคราะหถึงเหตุทุกขท่ี

ทําใหเกิดปญหาแลวแกไขใหตรงจุด 7

๘การเจริญปญญาภาวนาเพ่ือใหเกิดสติปญญารูและเขาใจในสัจ

ธรรมตามความเปนจริงของสรรพสิ่งตองอาศัย จิตมยปญญา เม่ือคิดพิจารณาแลวตองหม่ันเจริญ

                                                           
๗ สัมภาษณแมสุพิน  ขันทอง, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑. 
๘ สัมภาษณ แมศรีวรรณ ปานหมอก, การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔, ๓๐ มีนาคม 

๒๕๖๑. 



๙๗ 

ภาวนา ภาวนามยปญญาปญญาเกิดจากการเจริญภาวนาจะทําใหเขาใจในสัจธรรม ความเปนจริง รู

ทุกข เห็นทุกขได 

 

๔.๒ การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการ

บริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม8๙ 

โรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงไดมีการจัดกิจกรรมนันทนาการ ไดแก การละเลน กายบริหาร 

เกมกีฬา วัตถุประสงคเพ่ือใหผูสูงอายุไดออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง ผอนคลาย

ความเครียด มีรายละเอียดดังตอไปนี้ รําวงยอนยุค ฟอนเจิง กายบริหารบําบัดโรคโดยไมตองพ่ึงยา    

รําไทเกก รองเพลงพ้ืนบาน การปฏิบัติธรรม กิจกรรมแลกเปลี่ยนความรูในการสงเสริมสุขภาพ ไดแก 

การเชิญวิทยากรใหความรูเรื่องการดูแลสุขภาพรางกาย ชองปากและความสะอาดของผูสูงอายุการ

แลกเปลี่ยนความรูเรื่องยาสมุนไพรพ้ืนบาน การรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะ กิจกรรมการ

ตรวจสุขภาพของผูสูงอายุจัดกิจกรรมรวมกับโรงพยาบาลฝาง โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพในตําบล 

กิจกรรมเชื่อมสัมพันธระหวางผูสูงอายุและคนวัยอ่ืน ไดแก สงเสริมการทํากิจกรรมรวมกันของผูสูงอายุ

และเด็กเยาวชน การจัดเวทีพบปะพูดคุยเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในเรื่องท่ีอยูในความสนใจ 

กิจกรรมการเยี่ยมบานผูสูงอายุท่ี ติดบาน (ผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองไดบางและตองการความ

ชวยเหลือบางสวนเรื่องจากปญหาดานสุขภาพทําใหไมสะดวกท่ีจะเขารวมกิจกรรม รวมถึงท่ีชวยเหลือ

ตนเองไดดีแตไมชอบออกสังคมและกลุมท่ีติดภารกิจทางบาน) กิจกรรมผูสูงอายุท่ี ติดเตียง (ผูสูงอายุ   

ท่ีสุขภาพรางกายไมแข็งแรงเจ็บปวย ตองนอนรักษาตัวและอยูเฉพาะท่ีบานชวยเหลือตนเองไมได) 

การสงเสริมสุขภาพคือกระบวนการเพ่ิมความสามารถของตนเองในการพัฒนาสุขภาพของ

ตนเองใหบรรลุความสมบูรณทางกายอารมณสังคมและจิตใจการสงเสริมสุขภาพจะประสบ

ความสําเร็จไดกลุมชนและบุคคลตองเขาใจรูปญหาความอยากไดความตองการและการปรับตัวใหเขา

กับสภาพแวดลอมของสังคมและธรรมชาต ิ 

 

๔.๓.๑ ดานกายภาวนา ปฏิบัติธรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพ 

มีคนไทยจํานวนมากท่ีรักในการเรียนรูธรรมะและปฏิบัติธรรมเปนการสวนตัวอยูท่ีบาน

โดยอาจจะเขาวัดไปฟงธรรมหรือปรึกษาปญหาทางธรรมกับพระท่ีเปนครูบาอาจารยท่ี เคารพนับถือ

บางซ่ึงโดยความเปนจริงการใชชีวิตก็คือการปฏิบัติธรรมนั่นเองเพียงแตวาในชวงเวลาท่ีมุงม่ันและคํ่า

เครงกับการทํางานเพ่ือหาเลี้ยงครอบครัวและเพลิดเพลินไปกับการใชชีวิตตามประสาชาวโลกนั้นเปน

                                                           
๙ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ ปยุตฺโต), การสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูง

ตามแนวพระพุทธศาสนา, พิมพครั้งท่ี ๑๕, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕60), หนา ๙๙. 



๙๘ 

การยากมากท่ีจะมีความรูตัวตามหลักของศาสนาพุทธและปลอยวางความทุกขลงไดแตผูท่ีเกษียณอายุ

การทํางานแลวนั้นท้ังดวยวัยและดวยชีวิตท่ีผานบทบาทของชีวิตมาอยางมาก สําหรับขอมูลท่ีไดจาก

ภาคสนามนั้น จะเห็นไดวา ผูสูงอายุสวนมากจะดําเนินชีวิตของตนโดยใชหลักธรรมในพุทธศาสนามา

เปนหลักในการดําเนินชีวิต และยังมีปจจัยภายนอกอ่ืนๆ ท่ีชวยสงเสริมสนับสนุนการมีอายุท่ียืนยาว

มากข้ึน ท้ังความเปนอยู อาหารการกิน การดูแลรักษาสุขภาพ การออกกําลังกาย การหลีกเลี่ยงซ่ึงสิ่ง

ท่ีเปนโทษแกรางกาย การทําจิตใจใหแจมใสเบิกบาน มองโลกในแงดี ไมเครียด ไมคิดมาก ปฏิบัติสมาธิ

เพ่ือใหจิตเกิดความสงบ ใหมีสมาธิ มีสติไมมีความประมาท จิตท่ีสงบก็จะไมทําใหคิดฟุงซาน  ไม

วอกแวก การท่ีเราเปนคนท่ีมีจิตใจเบิกบาน ไมเครียดไมคิดมาก ใหจิตใจขุนมัวก็สงผลใหรางกายมี

ความแข็งแรง มีพละกําลังได ตรงกันขามกับบุคคลท่ีไมมีกําลังใจ จิตใจหดหูทอแท รางกายก็พาลทรุด

โทรมไปดวย ทําใหอายุสั้นลงได และถาเรามีจิตใจท่ีเขมแข็งเราก็จะสามารถเผชิญกับความเปนจริง

ของชีวิต ยอมรับกับสภาวะท่ีเปนอยูได คลายจากความยึดม่ันถือม่ัน เทานี้ก็จะมีความสุขสบายใจได

การใชหลักธรรมมาเปนหลักในการดําเนินชีวิต พัฒนาตนใหบริบูรณ ท้ังศีล สมาธิและปญญาจะสงผล

ใหเรานั้นมีอายุท่ียืนยาวมากข้ึน มีชีวิตท่ีดี มีประโยชนตอผูอ่ืนดวย และหลักธรรมอ่ืนๆ ท่ีสําคัญท่ีชวย

สงเสริมการมีอายุยืนยาวอีกนั่นคือ พรหมวิหาร ๔ และอิทธิบาท ๔ การมีเปาหมายในชีวิตทําใหเรามี

กําลังใจไมยอทอในการมีชีวิตอยู และการมีชีวิตอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมใหเปนไปดวยดีก็ตองใชหลัก

พรหมวิหาร นั่นคือมีความเมตตา กรุณา ตอคนอ่ืน มีความเอ้ือเฟอเผื่อแผกัน ไมเอารัดเอาเปรียบ

เบียดเบียนกัน สังคมก็จะสงบสุขสงผลใหอยากจะมีชีวิตอยูตอไป เพราะวาสังคมท่ีสงบสุขทําใหเรานั้น

มีความสุขไป 

 

๔.๓.๒ ดานศีลภาวนา รักษาศีลเพ่ือสุขภาพ 

เม่ือกลาวถึงการรักษาศีลตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาเปนการดูแลสุขภาพอีก

อยางหนึ่งบางคนอาจเขาใจวาศีลคือขอหามแตความจริงแลวศีลยังอํานวยถึงเรื่องการดูแลสุขภาพให

แข็งแรงอีกดวย การรักษาศีลคือการละเวนไมทําความชั่วดวยการสมาทานจากการไมฆาสัตวไมลัก

ขโมย ไมประพฤติผิดในกามไมพูดเท็จและไมดื่มสุราเมรัยสําหรับผูรักษาศีลถือวาเปนการรักษาสุขภาพ

เชน ทําใหรางกายแข็งแรงการไมมี โรคภัยเบียดเบียนซ่ึงถือวาเปนภาพอันประเสริฐดังพุทธพจนท่ีวา    

“อโรคยา ปรมา ลาภา การไมมีโรคถือวาเปนลาภอันประเสริฐ” พระไตรปฎกภาษาไทยไดกลาวถึง

ธรรมชาติชีวิตเปนสิ่งท่ีไมเท่ียงแทแนนอนดวยอุปมา ๗ ประการคือ  

๑) ชีวิตของมนุษยเปรียบเหมือนหยาดน้ําคางกลาวคือ หยาดน้ําคางบนยอดหญาเม่ือ

อาทิตยข้ึนมาก็พลันแหงหายไปชีวิตมนุษยก็ฉันนั้นเหมืนกันคือ นิดหนอยรวดเร็วมีทุกขมากมีความคับ

แคบมากจะพึงเขาใจไดดวยปญญาควรกระทํากุศลควรประพฤติพรหมจรรยเพราะสัตวท่ีเกิดแลวจะไม

ตายไมมี (ชีวิตของมนุษยประมาณ ๑๐๐ ป เกินกวานั้นก็ไมมีแตเปนสวนนอย) 



๙๙ 

๒) ชีวิตของมนุษยเปรียบเหมือนฟองน้ํา กลาวคือ เม่ือฝนตกหนักฟองน้ํา (อันเกิดข้ึน

เพราะฝน) ยอมแตกไปเร็ว  

๓) ชีวิตมนุษยเปรียบเหมือนรอยไมท่ีขีดลงไปในน้ํากลาวคือ (น้ําเปนของไมแยกกัน) รอย

ไมท่ีขีดลงไปในน้ําก็พลันกับเขาหากัน 

๔) ชีวิตของมนุษยเปรียบเหมือนแมน้ําท่ีไหลลงจากภูเขากลาวคือแมน้ําไหลลงจากภูเขา

ไหลไปไกลกระแสเชี่ยวพัดสิ่งตางๆ ไปดวยไมหยุด (แมสักครูเดียว) โดยแทแมน้ํามีแตไหลเรื่อยไป

เทานั้น 

๕) ชีวิตของมนุษยเปรียบเหมือนกอนเขฬะ (น้ําลาย) กลาวคือ บุรุษท่ีแข็งแรงอมกอนเขฬะ

ไวท่ีปลายลิ้นแลวพึงถามไปโดยงาย 

๖) ชีวิตของมนุษยเปรียบเหมือนชิ้นเนื้อกลาวคือ ชิ้นเนื้อท่ีบุคคลใสไวในกระทะเหล็กรอน

ตลอดวันยังคํ่ายอมจะไหมไปอยางรวดเร็ว 

๗) ชีวิตของมนุษยเปรียบเหมือนแมโคท่ีจะถูกฆากลาวคือ แมโคท่ีจะถูกฆาซ่ึงเขานําไปสูท่ี

ฆากาวเทาเดินไปเทาใดก็ใกลความตายเขามาเทานั้น 

ศีล ๕ เปนหลักธรรมอีกประการท่ีสําคัญสําหรับเปนหลักในการดําเนินชีวิต การรักษาศีล 

๕ เปนการเพียรพยายามเพ่ือระงับโทษทางกายและวาจาเพ่ือไมใหกิเลสเกิดข้ึนครอบงํา ผลท่ีไดจาก

การรักษาศีลมีประโยชนแกตนเองรวมถึงบุคคลอ่ืน ผูท่ีรักษาศีลขอ ๑ คือการไมฆาสัตวตัดชีวิต จะทํา

ใหมีพลานามัยแข็งแรงปราศจากโรคภัย ไมมีโรค ทําใหอายุยืนนาน ไมมีศัตรูเบียดเบียนใหตองไดรับ

บาดเจ็บหรือมีอุบัติเหตุตางๆ ท่ีอาจจะทําใหเสียชีวิตกอนเวลาอันควร การไมลักทรัพยผู อ่ืน ไม

ประพฤติผิดทางประเวณี งดเวนในเรื่องกามารมณเสียบาง เพราะการเปนคนหมกมุนกับกามารมณ

มากเกินไปจะทําใหจิตตกต่ํา พลังงานทารางกายถูกใชไปมากทดแทนไมทัน อาจกอใหเกิดโรคไดใน

ภายหลัง การไมพูดจาสอเสียดโกหก และไมดื่มสุราของมึนเมาท้ังหลายอันเปนสิ่งท่ีทําใหขาดสติ เกิด

ความประมาท มีผลเสียตอชีวิต อาจจะเกิดอุบัติเหตุหรือเกิดภัยอ่ืนๆ ท่ีมาจากการผิดศีลท้ัง ๕ นี้  

 

๔.๓.๓ ดานจิตภาวนา สมาธิบําบัดและสัจกิริยาบําบัด 

พระพุทธเจาไดทรงนําสมาธิมาใชในการบําบัดรักษาโรคดังพุทธพจนวา “รางกายของ

ตถาคตยังสบายข้ึนก็ เพราะในเวลาท่ีตถาคตเขาเจโตสมาธิอันไมมีนิมิตเพราะไมใสใจนิมิตทุกอยาง

เพราะดับเวทนาบางอยางไดเทานั้น”การปฏิบัติสมาธิเปนปจจัยท่ีชวยสงเสริมการมีชีวิตท่ียืนยาวมาก

ข้ึนและมีคุณภาพ เนื่องจากการปฏิบัติสมาธินั้นจะตองทําใหจิตนิ่ง มีใจจดจออยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เม่ือ

จิตนิ่ง เกิดความสงบ มีสติก็จะไมมีความประมาทเพราะการท่ีเรามีใจจดจออยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งจนเปน

สมาธิแลวนั้น เราก็จะไมคิดฟุงซานไมวอกแวก จะสนใจแตสิ่งท่ีอยูในเวลา ณ ขณะนั้น ทําใหเราทํา

อะไรก็มีสติ ไมเกิดความผิดพลาด และการมีสมาธิก็เปนฐานท่ีจะพัฒนาตอไปใหเกิดปญญา เพ่ือพัฒนา



๑๐๐ 

ชีวิตของตนใหมีคุณคา มีคุณภาพมากข้ึนนอกจากการนําหลักธรรมในพุทธศาสนามาเปนหลักในการ

ดําเนินชีวิตเพ่ือการมีชีวิตทียืนยาวนั้นยังมีปจจัยอ่ืนๆ ท่ีมีสวนสงเสริมการมีอายุยืนยาวซ่ึงไดแก 

สภาพแวดลอม ความเปนอยู และอาหาร พระพุทธองคตรัสไววา สัตวท้ังปวงอยูไดดวยอาหาร แต

อาหารท่ีเปนพิษก็มี ดังนั้นจึงจําเปนตองรูจักรับประทานอาหารท่ีดีและมีประโยชนตอรางกาย และ

ตองรูจักทานอาหารอยางพอประมาณ ไมมากหรือนอยจนเกินไป การรูจักแบงเวลาและรักษาเวลา 

ตรงตอเวลากับท้ังตนเองและผูอ่ืน ไมเกียจครานผัดวันประกันพรุง นับเปนสิ่งสําคัญท่ีทําใหเรามีชีวิต

ยืนยาวได คือรูจักแบงเวลาวาเวลาไหนควรทําอะไร ควรออกกังกาย ควรพักผอน ควรรับประทาน

อาหาร ควรทําใหสมํ่าเสมอ อยาทําผิดเวลามากหรือไมแนนอน ระบบในรางกายจะทํางานผิดปกติ 

อาจจะนําพามาซ่ึงโรคตางๆ ได  

 

๔.๓.๔ ดานปญญาภาวนา การออกกําลังกาย 

การออกกําลังกายเปนประจําจะชวยทําใหรางกายผูสูงอายุแข็งแรงและยังชวยผอนคลาย

ความเครียดตลอดจนเพ่ิมภูมิตานทานแกรางกายและชวยไมใหเอ็นยึดอันเปนปญหาท่ีพบบอยในวัย

สูงอายุโดยควรออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ ๓ วันครั้งละ ๒๐-๓๐ นาทีในรูปแบบท่ีเหมาะสม

กับรางกายและสมกับวัยผูสูงอายุเชน เดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ วายน้ํา กิจกรรมในบานหลายอยางก็เปนการ

ออกกําลังกายท่ีดีเชนกวาดบานถูบาน ขุดดิน ปลูกตนไม เปนตน 

นอกจากนี้การดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามแนวทางพระพุทธศาสนา กลาวถึงองคประกอบใน

การดํารงชีวิตท่ียึดหลักไตรสิกขา ท่ีประกอบดวย ศีล สมาธิ ปญญา โดยศีลเปนความสัมพันธระหวาง

สิ่งแวดลอมทางกายภาพกับสังคม ซ่ึงการดูแลสุขภาพท่ีดีตองมีความเก่ียวพันกับการควบคุมรางกาย

และจิตใจ สมาธิเปนภาวะดานจิตใจ เพ่ือการควบคุมจิตใจใหมีสมาธิรับรูถึงขอมูลตางๆ ท่ีผานเขามา

และปญญาเปนความมีสติรูคิด รูทํา คอยชี้นําทางสูการกระทําท่ีถูกตอง ซ่ึงหลักไตรสิกขาเปนหลักการ

ท่ีควบคุมการกระทําท้ังรางกายและจิตใจ เพ่ือนําไปสูการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุไดอยางเหมาะสม 

และหลักไตรสิกขา สามารถนําไปพัฒนาปรับปรุงเปลี่ยนแปลง ๔ ดานคือ ภาวนา ๔ ท่ีประกอบดวย 

กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา โดยกายภาวนาเปนการดูแลสุขภาพในดาน

รางกาย ศีลภาวนาเปนการดูแลสุขภาพในดานความสัมพันธกับสังคม จิตตภาวนาเปนการดูแลสุขภาพ

ในดานจิตใจ และปญญาภาวนาเปนการดูแลสุขภาพในดานการคิดวิเคราะหอยางรอบดาน ดังนั้นการ

ดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามแนวทางพระพุทธศาสนา จึงสงผลใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุมีความ

สมบูรณเพ่ิมมากข้ึน และสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขตลอดไป 



๑๐๑ 

๔.๓ ปจจัยที่สงเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุองคการ

บริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม9๑๐ 

ชีวิตของผูสูงอายุในสังคมไทยมีความผูกพันใกลชิดกับพระพุทธศาสนา พระพุทธศาสนามี

ภูมิปญญาและแนวทางในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุท่ีสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพ

ผูสูงอายุไดอยางมีประสิทธิภาพ ท้ังนี้เพราะเหตุวาหลักคิดในพระพุทธศาสนาโดยเฉพาะในเรื่องอริยสัจ

สี่นั้นเปนระบบคิดท่ีอธิบายไดวา ชีวิตมีความทุกข ความทุกขตางๆ เกิดจากเหตุ ความทุกขตางๆ

สามารถหมดไปไดและมีวิธีการท่ีจะปฏิบัติเพ่ือหลุดพนจากความทุกขนั้น พระพุทธศาสนามองวาความ

แกเปนความทุกขและมนุษยสามารถพนทุกขจากความแกไดโดยดําเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธ อยางไรก็

ตามความทุกขของผูสูงอายุนั้นเปนความทุกขท้ังทางรางกายและทางใจ การดูแลผูสูงอายุจึงตองดูแล

ท้ังรางและจิตใจใหสมดุลกัน อีกท้ังมูลเหตุของความทุกขของผูสูงอายุนั้นเกิดจากเหตุท่ีสําคัญคือความ

ตองท่ีไมสมปรารถนาในดานตางๆ คือ ความตองการทางดานเศรษฐกิจ ท่ีอยูอาศัย อนามัย การงาน 

และตองการความรักความเคารพวิถีพุทธท่ีสําคัญซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลผูสูงอายุไดมี

ดังนี้ 

๑. การมีสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม (กัลยาณมิตร) 

ในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุมีหลักการท่ีสําคัญในทางพระพุทธศาสนาท่ีเรียกวา สัปปายะ๗ 

คือสิ่งท่ีเหมาะสม สิ่งท่ีเก้ือกูลชวยเหลือใหการบําเพ็ญภาวนาเกิดผลดีซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชใน

การดูแลผูสูงอายุไดดังนี้ 

๑) อาวาสสัปปายะ (ท่ีอยูซ่ึงเหมาะกัน เชน ไมพลุกพลานจอแจ suitable abode)  

จัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสม 

๒) โคจรสัปปายะ (ท่ีหาอาหาร ท่ีเท่ียวบิณฑบาตท่ีเหมาะดี เชน มีหมูบานหรือ 

ชุมชนท่ีมีอาหารบริบูรณอยูไมใกลไมไกลเกินไป suitable resort) มีเครื่องอุปโภค บริโภคเพียงพอ

เพียงพอ 

๓) ภัสสสัปปายะ (การพูดคุยท่ีเหมาะกัน เชน พูดคุยเลาขานกันแตในกถาวัตถุ ๑๐ 

และพูดแตพอประมาณ suitable speech)มีแหลงขอมูลความรู ขาวสารท่ีดีมีประโยชนตอการดําเนิน

ชีวิต 

๔) ปุคคลสัปปายะ (บุคคลท่ีถูกกันเหมาะกัน เชน มีทานผูทรงคุณธรรม ทรงภูมิ

ปญญาเปนท่ีปรึกษาเหมาะใจ suitable person)มีผูใหคําปรึกษาดูแลท่ีดี, มีกัลยาณมิตร 

                                                           
๑๐ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ ปยุตฺโต), ปจจัยท่ีสงเสริมและสนับสนุนการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงตาม

แนวพระพุทธศาสนา, พิมพครั้งท่ี ๑๕, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจันทรเพ็ญ, ๒๕๖๐), หนา ๙๙. 



๑๐๒ 

๕) โภชนสัปปายะ (อาหารท่ีเหมาะกัน เชน ถูกกับรางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ ฉันไม    

ยาก suitable food) มีอาหารเหมาะสมถูกสุขลักษณะ 

๖) อุตุสัปปายะ (ดินฟาอากาศธรรมชาติแวดลอมท่ีเหมาะกัน เชน ไมหนาวเกินไป  

ไมรอนเกินไป เปนตน suitable climate) มีสภาพแวดลอมเหมาะสม 

๗) อิริยาปถสัปปายะ (อิริยาบถท่ีเหมาะกัน เชน บางคนถูกกับจงกรม บางคนถูกกับ 

นั่ง ตลอดจนมีการเคลื่อนไหวท่ีพอดี suitable posture)มีการเคลื่อนไหวไปมาเหมาะสม 

ในการนําหลักสัปปายะท้ัง๗ มาประยุกตใชในการดูแลผูสูงอายุนั้นสามารถปรับประยุกตใช

ใหครอบคลุมความตองการของผูสูงอายุท้ังสี่ดาน คือดานสุขภาพกาย อารมณ จิตใจและสังคมโดยมี

การพัฒนารูปแบบท่ีเหมาะสม 

๒. พุทธธรรมบําบัด 

ในการดูแลผูสูงอายุเราสามารถนําแนวคิดเรื่องพุทธธรรมบําบัดมารักษาดูแลสุขภาพ

ผูสูงอายุไดเปนอยางดี เนื่องจากผูสูงอายุมีความทุกขท้ังทางกายและทางใจหลักพุทธธรรมมา

ประยุกตใชในการดูแลสุขภาพท่ีสําคัญท่ีสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุไดดังนี้ 

๑) อารมณทําใหเกิดโรค รางกายและจิตใจของคนเรามีความสัมพันธกันอยางแยก    

ไมออก เวลาท่ีใจของเรามีความเครียด ความโกรธหรืออารมณในทางลบก็จะมีผลตอรางกายของเรา 

จิตใจของเราจึงมีอิทธิพลมากตอการเกิดโรคของรางกายในทางกลับกันการมีอารมณท่ีดี เชนการฝก

เจริญเมตตาภาวนาเปนเวลาหนึ่งชั่วโมงซ่ึงมีผลตออารมณท่ีดีทําใหภูมิตานทานแข็งแกรงข้ึน 

๒) ความผอนคลายบําบัดโรค วิทยาศาสตรการแพทยสมัยใหมไดศึกษาพบวาความ    

ผอนคลายเปนสิ่งสําคัญมากเนื่องจากการสรางความผอนคลายจะชวยรักษาโรค และปองกันไมใหเกิด

โรคตางๆ เชนโรคหัวใจ โรคความดัน โรคเบาหวาน โรคจิต ประสาท โรคหืดหอบรวมท้ังโรคมะเร็ง

ตางๆ ดวย ดร.เบนสันบอกวาการทําใหเกิด การผอนคลายทําไดหลายวิธี เชน การสวดมนต การฝก

ผอนคลายกลามเนื้อ การวิ่งเหยาะๆแลวกําหนดสติท่ีเทา การวายน้ําแลวเจริญสติไปดวย การฝกการ   

หายใจ การฝกโยคะสมาธิ การฝกชี่กงหรือแมแตการเจริญสติในขณะถักนีตติ้ง หรือโครเช การฝก

สมาธิโดยตรงในทายืน เดิน นั่ง นอนใชสติกําหนดรูสวนตางๆ ในรางกาย สามารถทําใหเกิดสมาธิและ

ผอนคลายไดมาก 

๓) สมาธิบําบัดโรค ปจจุบันเปนท่ียอมรับกันแลววาการทําจิตใหเปนสมาธิชวยสราง    

ความผอนคลายแกไขโรคของความเครียดอยางไดผล คนอเมริกันฝกหัดสมาธิ เพ่ือแกไขปญหา

ความเครียดและปญหาความทุกขใจ...นอกจากนั้นการวิจัยทางวิทยาศาสตรยังชี้ใหเห็นถึงผลดีของ

สมาธิตอการรักษาโรคทางกายอยางชัดเจน จึงทําใหการใชสมาธิรักษาเปนท่ีนิยมกันอยางแพรหลาย 

นิตยสารไทมถึงกับ  ตีพิมพบทความเรื่อง “การสวดมนต ไปวัด ปฏิบัติสมาธิ ชวยรักษาโรคได” 

 



๑๐๓ 

๓. การดูแลสุขภาพผูสูงอายุใน ๔ ดาน 

ก. ในดานรางกาย เราใชอาหาร การออกกําลังกาย การเดินการวิ่ง การฝกโยคะ ไทเกก  

ชี่กง การวายน้ําเลนกีฬาประเภทตางๆ ลวนแตสงเสริมใหรางกายแข็งแรง ภูมิตานทานดี ชวยรักษา

โรคตางๆ ได 

ข. ในดานจิตใจ เราใชวิธีการผอนคลายแบบตางๆ การฝกการหายใจ การใชดนตรีชวย

บําบัด การใชศิลปะบําบัด การจินตนาการบําบัด การสะกดจิตบําบัด การทําจิตบําบัดรูปแบบตางๆ 

ค. ในดานสังคม เราใชกลุมบําบัด กลุมความเอ้ืออาทร กลุมกัลยาณมิตรผูปฏิบัติธรรม

ดวยกัน ชวยเหลือเก้ือกูลกัน มีเมตตาตอกันใหอภัยตอกัน ไมอิจฉาริษยา ชิงดีชิงเดนตอกัน การอยูใน

หมูญาติพ่ีนอง เพ่ือนฝูงท่ีมีไมตรีจิตตอกัน จะทําใหเราไมโดดเดี่ยว มีความภูมิใจในคุณคาของตนเอง 

สิ่งเหลานี้ชวยใหโรคท่ีเปนอยูหายเร็วข้ึน ทําใหภูมิตานทานดี 

ง. ในดานจิตวิญญาณ การปฏิบัติธรรม การสวดมนต การแผเมตตา การฝกสมาธิ 

วิปสสนา จะชวยทําใหจิตของเราดีอยูเสมอ ความโลภ ความโกรธ ความหลงจะลดลง ความยึดม่ันถือ

ม่ันนอยลง ปลอยวางไดมากข้ึน สามารถปรับผอนจิตใจในเวลามีความทุกขใจได ยอมรับการ

เปลี่ยนแปลงตามเหตุปจจัย สามารถปรับตัวเขากับความผันผวนของชีวิตได ยอมรับวาการเกิดแกเจ็บ

ตายเปนไปตามธรรมชาติ ทําใจไดเม่ือเวลาจะใกลตาย 

๔) วิปสสนากรรมฐานบําบัดโรค การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนวิธีการท่ีเกิดจากการ

ตรัสรูของพระพุทธเจา มีเฉพาะในพระพุทธศาสนา เปนการฝกจิตใหเกิดปญญา เห็นสภาวธรรมตางๆ 

เปนของไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ทําใหเราเขาใจสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง ทําใหถอดถอนความ

ยึดติดในสิ่งท้ังปวง วาไมใชตัวเราของเรา เปนเหตุใหสามารถขจัดกิเลสหรืออารมณตางๆ โดยเฉพาะ

กิเลสอยางละเอียด แตในเบื้องตนทําใหเราควบคุมจิตใจ อารมณไดดี สามารถวางเฉยตอสิ่งตางๆ ท้ังดี

และไมดีได 

๕) การสวดมนตบําบัดโรค การไปวัด ไหวพระ สวดมนต แผเมตตา เปนกิจกรรมท่ีชาว

พุทธเราปฏิบัติกันเปนประจําในชีวิตประจําวัน การวิจัยทางการแพทยในปจจุบันพบวา การไหวพระ

สวดมนต การไปวัดทํากิจกรรมทางศาสนามีผลทําใหสุขภาพดีและรักษาโรคไดดวย 

การท่ีจะดูแลสุขภาพใหครอบคลุมแบบองครวมไดนั้น  การควบคุมรางกายและจิตใจเปน

สิ่งสําคัญอยางยิ่งการดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓ ดาน คือดานความสัมพันธกับสิงแวดลอม  ดานภาวะ

จิตและดานปญญา องครวม ๓ ดานดังกลาวจึงมีชื่อวา ไตรสิกขา  กลาวคือ  (๑) การพัฒนาดาน

ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม  ท้ังสิ่งแวดลอมดานกายภาพและสิ่งแวดลอมทางสังคม  เรียกรวมกันวา 

ศีล (๒) การพัฒนาภาวะจิต และสุขภาพใหเปนจิตใจท่ีดีงาม  เขมแข็ง มีความสุข  โดยมีเจตจํานงท่ี

เปนกุศล  และมีสภาพเอ้ือพรอมตอการใชงานทางปญญา เรียกสั้นๆ วา สมาธิ  (๓) การพัฒนาปญญา 

ใหรูเขาใจมองเห็นตามเปนจริง  ท่ีจะทําใหปรับปรุง ทุกอยางทุกดายอยางถูกตองไดผล จนหลุดพน



๑๐๔ 

จากปญหา ดับทุกขได ทําใหเปนอิสระ สดใสเบิกบาน  สุขสงบอยางแทจริง เรียกงายๆวาปญญา การ

ดําเนินชีวิตเปนองครวมนั้นท้ัง ๓ ดานตองมีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกันอยางตอเนื่อง เม่ือท้ัง ๓ 

ระบบมีความสําคัญและสัมพันธกันอยางตอเนื่อง  ศีล  สมาธิ  ปญญา  จะเปนเกราะปองกันชีวิตชวย

ใหมีสุขภาพท่ีด ี

การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการดําเนินชีวิตท่ีดีงามไดวา  หลักไตรสิกขา เพ่ือการดูแล

สุขภาพตนเอง สามารถแยกยอยลงสูการปฏิบัติเพ่ือวัดผลไดนั้นคือ ภาวนา ๔ ประกอบดวย กาย

ภาวนา  ศีลภาวนา จิตตภาวนาและปญญาภาวนาโดยกายภาวนาหรือการพัฒนารางกายใหสัมพันธกับ

ทางกายภาพ  การรูจักใชอินทรียอยางมีสติเลือกท่ีจะ ดูเปน  ฟงเปน กินดวยปญญา  เสพปจจัย ๔ 

และสิ่งของเครื่องใชอยางฉลาดไมม่ัวเมาหรือลุมหลงจะสงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง สวนศีล

ภาวนา หรือการพัฒนาศีล เปนการพัฒนาความสัมพันธทางสังคมรูปแบบหนึ่งท่ีสามารถแสดงออกทาง

รางกาย   เปนความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคมมีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธกับ

ผูอ่ืนรวมถึงการไมเบียดเบียนผูอ่ืนพรอมกับมีวินัยในการดํารงชีวิต เชน การรับประทานอาหาร  การ

ออกกําลังกาย  การนอนพักผอน  สิ่งเหลานี้ลวนเปนสัมพันธทางสังคมท่ีสงผลตอสุขภาพผูสูงอายุ

โดยตรงเม่ือดานรางกายไดรับการพัฒนาแลวสิ่งท่ีควรพัฒนาตอไปคือดานจิตใจ  จิตตภาวนา เปนการ

ทําจิตใหเจริญงอกงาม  ดีงาม  เขมแข็ง  ใหผูสูงอายุมีความสุข  เบิกบาน  การท่ีผูสูงอายุจะสุขใจได

ตองเริ่มท่ีมีศรัทธาในพระพุทธศาสนากอน  หลังจากนั้นศรัทธาจะชวยใหผูสูงอายุเจริญเมตตาและ

ปฏิบัติสมาธิตามมา   ท้ังการเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจท่ีสงบมาก

ยิ่งข้ึน  สวนปญญาภาวนา หรือ การพัฒนาปญญาสําหรับผูสูงอายุจะเกิดไดนั้น  ตองอาศัยปจจัยสอง

ตัวคือ  ปรโตโฆษะ ซ่ึงเปนปจจัยภายนอกและ  โยนิโสมนสิการซ่ึงเปนปจจัยภายใน  ปจจัยท้ังสอง

เชื่อมโยงสัมพันธกอใหเกิดสัมมาทิฏฐิ   ซ่ึงเปนปญญาชวยใหผูสูงอายุเขาใจความจริง   และอยูกับ

ความจริงไดอยางมีความสุข 

 

๔.๔ วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ของโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวยีง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทํา

แผนการเรียนรูหลักสูตรโดยมี ๒๕ แผนสูการพัฒนาคุณชีวิตตามหลักภาวนา ๔ เพ่ือสงเสริมการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุไดแก (๑) ดานกายภาวนา ๘ แผน (๒) ดานสีลภาวนา ๔ แผน (๓) ดานจิต

ภาวนา ๕ แผน (๔) ดานปญญาภาวนา ๘ แผน ดังผูวิจัยไดสรุปเปนตารางดังนี้ 

 



๑๐๕ 

แผนการเรียนรูหลักสูตรของ

โรงเรียนผูสูงอายุองคการ

บริหารสวนตําบลเวียง 

แผนการเรียนรูหลักสูตร

สงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ 

ผลของการเรียนรูหลักสูตร

สงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวิต ๔ 

แผนการสอนท่ี ๑  

กิจกรรมปองกันหกลม       

ครั้งท่ี ๑ : เพ่ิมความยืดหยุน

ของรางกาย 

แผนการสอนท่ี ๒ 

กิจกรรมปองกันหกลม 

ครั้งท่ี ๒ : เพ่ิมความยืดหยุน

ของรางกายท่ีเพ่ิมข้ึน 

แผนการสอนท่ี ๓  

กระบวนการชราท่ีมีผลตอการ

หกลมและภาวะสมองเสื่อม

และการปองกัน   

แผนการสอนท่ี ๔ 

 กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี 

๓ เพ่ิมความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อขา 

แผนการสอนท่ี ๕  

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี 

๔ เพ่ิมความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมข้ึน 

แผนการสอนท่ี ๖  

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี 

๕ : การทรงตัวท่ีดี 

แผนการสอนท่ี ๗  

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

 ครั้งท่ี ๑ : เกมคอมพิวเตอร 

ดานกายภาวนา 

แผนการสอนท่ี ๑  

๑. กิจกรรมปองกันหกลม 

ครั้งท่ี ๑ เพ่ิมของยืดหยุนของ

รางกาย 

แผนการสอนท่ี ๒  

ครั้งท่ี ๒ เพ่ิมความยืดหยุนของ

รางกายท่ีเพ่ิมข้ึน 

แผนการสอนท่ี ๓  

กระบวนการชราท่ีมีผลตอการ

หกลมและภาวะสมองเสื่อม

และการปองกัน   

แผนการสอนท่ี ๔ 

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี 

๓ เพ่ิมความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อขา 

แผนการสอนท่ี ๕  

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี 

๔ เพ่ิมความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อขาท่ีเพ่ิมข้ึน 

แผนการสอนท่ี ๖  

กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี 

๕ : การทรงตัวท่ีดี 

แผนการสอนท่ี ๑๒ 

กิจกรรมปรับเปลี่ยน 

พฤติกรรมตามหลัก ๔ อ 

ภาวิตกาย 

๑. ทําใหรางกายของผูสูงอายุ

เพ่ิมความยืดหยุนรางกายใหมี

ความแข็งแรง 

๒. ทําใหกลามเนื้อขาแข็งแรง

เดินคลองแคลวมีความทรงตัว 

๓. ผูสูงอายุรูจักการทรงตัวทรง

ตัวท่ีดีปองกันหกลม 

๔. ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตาม

หลัก ๔ อ.ทําใหผูสูงอายุรูจัก

ความสําคัญของอาหารสาร  

อาหารท่ีสําคัญตอรางกาย หลัก

โภชนาการอาหาร 

๕. อนามัยชองปากก็สําคัญทํา

ใหผูสูงอายุรูจักหลักวิธีการดูแล

รักษาชองปากท่ีถูกวิธีดวย

ตนเองทําใหฟนแข็งแรงไมเปน

โรคทางชองปาก 

 

ภาวิตศีล 

๑. ผูสูงอายุมีความประพฤติท่ี

เรียบรอยโดยรักษาศีล ๕ 

๒. ทําใหผูสูงอายุไดพบปะ

สังสรรคกับเพ่ือน 

๓. ผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรม

ทางสังคมมากข้ึนทําใหจิตใจ

แจมใส 
 



๑๐๖ 

แผนการเรียนรูหลักสูตรของ

โรงเรียนผูสูงอายุองคการ

บริหารสวนตําบลเวียง 

แผนการเรียนรูหลักสูตร

สงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ 

ผลของการเรียนรูหลักสูตร

สงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวิต ๔ 

แผนการสอนท่ี ๘  

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๒ : Program Com 

แผนการสอนท่ี ๙ 

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๓ : Program Com 

แผนการสอนท่ี ๑๐ 

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๔ : Line, Calendar 

แผนการสอนท่ี ๑๑  

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๕ : Google Map 

แผนการสอนท่ี ๑๒  

กิจกรรมปรับเปลี่ยน 

พฤติกรรมตามหลัก ๔ อ 

แผนการสอนท่ี ๑๓ 

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต

สําหรับผูสูงอายุ 

แผนการสอนท่ี ๑๔  

กิจกรรมอนามัยชองปาก 

แผนการสอนท่ี ๑๕ 

กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม 

ครั้ ง ท่ี  ๑ : การเตนรํา (ตาม

บริบทของผูสูงอายุ) 

แผนการสอนท่ี ๑๖ 

กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม 

ครั้งท่ี ๒ : การรองเพลง 

 

แผนการสอนท่ี ๑๔ 

กิจกรรมอนามัยชองปาก 

ดานศีลภาวนา (สังคม) 

แผนการสอนท่ี ๒๐  

กฎหมายและสิทธิประโยชน

ของผูสูงอายุ 

แผนการสอนท่ี ๒๑ 

เศรษฐกิจพอเพียง 

แผนการสอนท่ี ๒๔ ศึกษาดู

งานสิ่ งแวดลอมท่ีเหมาะสม

สําหรับผูสูงอายุ 

แผนการสอนท่ี ๒๕  

จิตอาสาเพ่ือชีวิตและสังคม 

(กิจกรรมสาธารณะประโยชน

เยี่ยมผูปวยติดตียงผูพิการ 

กิจกรรมทางศาสนา) 

ดานจิตภาวนา 

แผนการสอนท่ี ๑๓ 

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต

สําหรับผูสูงอายุ 

แผนการสอนท่ี ๑๕  

กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม 

ครั้ ง ท่ี  ๑ : การเตนรํา (ตาม

บริบทของผูสูงอายุ) 

แผนการสอนท่ี ๑๖  

กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม 

ครั้งท่ี ๒ : การรองเพลง 

๔. การศึกษาดูงานทําให

ผูสูงอายุไดเรียนรูสิ่งใหมๆ มา

ปรับใชในชีวิตประจําวัน 

๕.ผูสูงอายุมีน้ําใจ เมตตา โอบ

ออมอารีตอเพ่ือนในสังคม 

๖.ผูสูงอายุรูสึกและเห็นคุณคา

ของตนเองในการดํารงชีวิตใน

สังคมอยางมีความสุข 

 

 

 

 

 

ภาวิตจิต 

๑. การฝกจิตทําใหผูสูงอายุ

สงบนิ่งโดยอยูกับลมหายใจไม

คิดฟุงซาน ใจเย็น จิตเปนกุศล

เบิกบานมีสติ 

๒. การเตนรําทําใหผูสูงอายุ

จิตใจจดจออยูกับทวงทาท่ี

เตนรํารูจักควบคุมจังหวะทา

เตน 

๓. การเลนเกม แสดงกลุม

แสดงออกถึงสามัคคีมีจิตใจท่ี

เมตตาตอเพ่ือนรวมกลุม 

๔. การนวดแผนไทยผูสูงอายุ

ใชจิตท่ีเปนสมาธิทําใหการนวด

เกิดการผอนคลาย 



๑๐๗ 

แผนการเรียนรูหลักสูตรของ

โรงเรียนผูสูงอายุองคการ

บริหารสวนตําบลเวียง 

แผนการเรียนรูหลักสูตร

สงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ 

ผลของการเรียนรูหลักสูตร

สงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุตามหลักภาวิต ๔ 

แผนการสอนท่ี ๑๗ 

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๑ : การ

เลนไพหรือเกม 

แผนการสอนท่ี ๑๘  

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การ

แสดงกลุม 

แผนการสอนท่ี ๑๙ 

การนวดแผนไทย / ธรรมชาติ

บําบัด 

แผนการสอนท่ี ๒๐ 

กฎหมายและสิทธิประโยชน

ของผูสูงอายุ 

แผนการสอนท่ี ๒๑ 

เศรษฐกิจพอเพียง 

แผนการสอนท่ี ๒๒  

การจัดทําบัญชีครัวเรือน 

แผนการสอนท่ี ๒๓ กิจกรรม

การฝกอาชีพหรืองานฝ มือ 

(OTOP ตามบริบทของพ้ืนท่ี)   

แผนการสอนท่ี ๒๔  ศึกษาดู

งานสิ่ งแวดลอมท่ีเหมาะสม

สําหรับผูสูงอายุ 

แผนการสอนท่ี ๒๕ จิตอาสา

เพ่ือชีวิตและสังคม (กิจกรรม

สาธารณะประโยชนเยี่ยมผูปวย

ติดเตียงผูพิการกิจกรรมทาง

ศาสนา) 

แผนการสอนท่ี ๑๘  

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การ

แสดง 

แผนการสอนท่ี ๑๙ 

การนวดแผนไทย / ธรรมชาติ 

ดานปญญาภาวนา 

แผนการสอนท่ี ๗ 

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๑ : เกมคอมพิวเตอร 

แผนการสอนท่ี ๘  

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๒ : Program Com 

แผนการสอนท่ี ๙  

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๓ : Program Com 

แผนการสอนท่ี ๑๐  

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๔ : Line, Calendar 

แผนการสอนท่ี ๑๑  

กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม 

ครั้งท่ี ๕ : Google Map 

แผนการสอนท่ี ๑๗ 

กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๑ : การ

เลนไพหรือเกม 

แผนการสอนท่ี ๒๒ การจัดทํา

บัญชีครัวเรือน 

แผนการสอนท่ี ๒๓ กิจกรรม

การฝกอาชีพหรืองานฝมือ 

๕.ผูสูงอายุกลาแสดงความ

คิดเห็นไดอยางมีเหตุผล

สามารถคิดไตรตรองถึงผลดี

และผลเสียในกิจกรรมตางๆ ท่ี

ตองการ 

ภาวิตปญญา 

๑. ผูสูงอายุไดฝกใชสมองคิด

และลงมือทําเองทันตอโลก

ระบบโซเชียลยุค ๔.๐ 

๒. งานฝมือผูสูงอายุไดใชภูมิ

ปญญาท่ีมีไดทํางานท่ีตนเอง

ชอบและรักสงเสริมใหผูสูงอายุ

มีรายไดเสริม 

 ๓. การเตนรํา รองเพลงเปน

กิจกรรมท่ีผูสูงอายุไดออกงาน

สังคมทําใหผูสูงอายุสนุกสนาน

คลายความเครียดวิตกกังวล 

  ๔.  กิจกรรมปองกันสมอง

เสื่อมทําใหผูสูงอายุไดฝกการ

คิดการใชระบบคอมพิวเตอร 

Line google map ทํ า ใ ห

ผูสูงอายุทันตอยุคสมัยใหม 

๕.ผูสูงอายุมีรายไดเพ่ิมข้ึน

สามารถดูแลตนเองและ

ครอบครัวท่ีสําคัญไมเปนภาระ

หรือลดภาระจากบุตรหลาน

และผูท่ีเก่ียวของ 



๑๐๘ 

๔.๕ ผลของแผนการเรียนรูหลักสูตรของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบล

เวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมสงเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตภาวิต ๔ 
 

๔.๕.๑ ภาวิตกาย ผู เจริญกายหรือมีกายท่ีพัฒนาแลวคือไดรับฝกอบรมพัฒนา

ความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางวัตถุหรือทางกายภาพ พบวาผูสูงอายุไดรับการฝกการอบรมเรียนรู

จากกิจกรรมโรงเรียนผูสูงอายุจากสิ่งแวดลอม สื่อการเรียนการสอนไดดูและฟง ผูสูงอายุไดใช

สติปญญาในการทํากิจกรรมรวมกันฝกฝนดานสมองใหจดจําไดดีไมหลงลืมรูจักออกกําลังกายทําให

รางกายแข็งแรง ผูสูงอายุไดสํารวมระวังตนเองในการดูแลสุขภาพท้ังรางกายและจิตใจรูจักผอนคลาย

ดวยการฝกฝนดวยการปฎิบัติธรรมดานวิปสสนากัมมัฏฐานเดินจงกรม นั่งสมาธิทําใหรางกายมีสุขภาพ

ดีแข็งแรงมีจิตใจท่ีสงบมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพในทางท่ีเก้ือกูลและไดผลดีรูจักใช

อินทรียเชน ตา หู ดู ฟง เปนตนอยางมีสติดูเปน ฟงเปนใหไดปญญาบริโภคปจจัย๔ และสิ่งของ

เครื่องใชตลอดจนเทคโนโลยีอยางฉลาดไดผลตรงเต็มตามคุณคา องคการบริหารสวนตําบลเวียงไดจัด

ใหมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพรางกายผานการออกกําลังกาย ไดแก  รําไมพลอง รําวงพ้ืนบาน รําวงยอน

ยุค ลีลาศ โยคะ เปตอง กายบริหาร กิจกรรมแลกเปลี่ยนความรูในการสงเสริมสุขภาพ ไดแก เชิญ

วิทยากรใหความรูเรื่องยาสมุนไพรพ้ืนบาน การรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะและวัยสูงอายุ การ

สรางเสนหใหเหมาะสมในวัยสูงอายุ 

๔.๕.๒ ภาวิตศีล (สังคม) ผูไดเจริญศีลหรือมีศีลท่ีพัฒนาแลวคือไดพัฒนาความประพฤติ

กรรมดีงามในความสัมพันธทางสังคมโดยอยูในระเบียบวินัยอยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดี พบวาผูสูงอายุได

ประพฤติปฏิบัติรักษาศีล ๕ การเวนจากการทําความชั่วและเวนจาการสรางความเดือดรอนเบียดเบือน

ผูอ่ืนและชวยเหลือเก้ือกูลกันดวยความรักความเมตตากิจกรรมทางโรงเรียนผูสูงอายุสงเสริมให

ผูสูงอายุมีจิตอาสาบําเพ็ญประโยชนกิจกรรมทางศาสนาผูสูงอายุไดรับรูกฎหมายและสิทธิประโยชน

เก่ียวกับผูสูงอายุโดยตรงจากวิทยากร ผูสูงอายุรักในการอยูแบบเศรษฐกิจแบบพอเพียงมีอาชีพท่ีสุจริต

มีความสัมพันธทางสังคมในลักษณะท่ีเก้ือกูลสรางสรรคและสงเสริมสันติสุข องคการบริหารสวนตําบล

เวียงไดจัดใหมีกิจกรรมมหกรรมความดีวัตถุประสงคเพ่ือปลุกจิตสํานึกใหผูคนไดดําเนินชีวิตตามหลัก

ของศีลธรรมเพ่ือสรางสุขใหกับตนเอง ครอบครัว ชุมชนและสังคมโดยรวมต่ืนตัวกับการทําดีอยูเสมอ 

จนยึดเปนบรรทัดฐานในการดําเนินชีวิตเพ่ือยกยอง เชิดชูคนดี สรางกระบวนการเรียนรูคุณคาของการ

ทําดีและม่ันใจในการทําดี ไมยอทอกับการทําดี เพ่ือใชเปนกระบวนการขับเคลื่อนการพัฒนาและการ

แกไขปญหาท้ังดานสังคม เศรษฐกิจ และสุขภาพ โดยใหผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมโรงเรียนผูสูงอายุ 

ไดบันทึกความดีลงในสมุดธนาคารความดี โดยมีประธานผูสูงอายุแตละหมูบานเปนผูรับรองซ่ึงไดรับ

ความสนใจจากผูสูงอายุเปนอยางมาก อีกท้ังยังชวยสรางสัมพันธท่ีดีในครอบครัวปูยาตายายท่ีเขียน

หนังสือไมคลองก็จะใหลูกหลานชวยเขียนใหโดยใชงบประมาณจากชมรมผูสูงอายุตําบลเวียง 



๑๐๙ 

๔.๕.๓ ภาวิตจิต มีจิตท่ีพัฒนาแลวคือมีจิตใจท่ีฝกอบรมดีแลวดวยสมบูรณดวยคุณภาพจิต

คือประกอบดวยคุณธรรมเชนมีเมตตา กรุณา เอ้ืออารี มีมุฑิตา มีความเคารพ ออนโยน ซ่ือสัตย พบวา

ผูสูงอายุมีจิตท่ีใฝรู ใฝดี ใฝทํา ใฝสรางสรรค ใฝความเปนเลิศในการเรียนรูดานวิชาการและกิจกรรมท่ี

ทางโรงเรียนผูสูงอายุไดจัดทําข้ึนมาใหกับผูสูงอายุไดเรียนรูศึกษาผูสูงอายุมีความสุขจากการท่ีได

เรียนรูหาความสุขจากการศึกษา ไดบําเพ็ญจิตภาวนาบริหารจิตใหเขมแข็งอดทนจะไดรูจักการปลอย

วาง มีสติอยูกับตัวเองรูจักรับผิดชอบ มีความเพียรในการศึกษาและบําเพ็ญจิตภาวนาทําใหผูสูงอายุมี

จิตใจท่ีราเริง เบิกบาน สดชื่น อ่ิมเอิบ ผองใสและสงบเปนสุข โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวน

ตําบลเวียงไดจัดใหมีหลักสูตรวิชาธรรมะมีวัตถุประสงคเพ่ือใหผูสูงอายุไดเรียนรูหลักธรรมทาง

พระพุทธศาสนาตลอดจนหลักปฏิบัติทางศาสนพิธีในวันสําคัญตางๆ เพ่ือใหจิตใจสงบ สามารถนํา      

คําสอนขององคพระสัมมาสัมพุทธเจามาปรับใชแกปญหาในชีวิตโดยสภาวัฒนธรรมตําบลเวียง          

เปนผูดําเนินการกําหนดหลักสูตรหัวขอวิชาและเปนผูติดตอประสานงานกับคณะสงฆในเขตพ้ืนท่ี

อําเภอฝาง แมอาย ไชยปราการ เพ่ือเปนพระวิทยากรตามหัวขอท่ีกําหนด โดยมีการเรียนการสอนใน

ชวงเวลา ๐๙.๐๐-๑๐.๓๐ น. โดยไดรับการสนับสนุนวิทยากรจากวัดตางๆ 

๔.๕.๔ ภาวิตปญญา ปญญาท่ีพัฒนาแลวคือรูจักคิดพิจารณารูจักวินิจฉัยรูจักแกปญญา

และรูจักจัดทําดําเนินการตางๆ ดวยปญญาท่ีบริสุทธ ผูสูงอายุไดเรียนรูดานวิชาการและฝกทําอาชีพ

เสริมท่ีทางโรงเรียนผูสูงอายุจัดใหมีการเรียนการสอนผูสูงอายุไดพัฒนาความรูความเขาใจ สามารถ

วิเคราะหแยกแยะ สิ่งไหนดี สิ่งไหนไมดี ดวยวิธีฟงแลวนํามาพิจารณาอานและคิดตามนําความรูท่ี

ไดมาปฏิบัติอยูเปนประจําจนเกิดความชํานาญปญญาเกิดจากการฝกอบรมจิตท่ีพัฒนาแลวทําใหมี

สมาธิ ใจไมวาวุนสับสนก็เปนฐานใหแกการพัฒนาปญญา จิตใจเปนอิสระดวยปญญาท่ีรูความจริง รู

แจงสังขารหรือรูเทาทันโลกและชีวิตก็จะไมตกเปนทาสของสิ่งท้ังหลายไมหวั่นไหวตามความเปน

ภายนอก ปญญากําจัดเหตุปจจัยแหงความติดของของจิตหมดสิ้นไปแลว ผูมีภาวนาครบท้ัง ๔ ดานนี้

แลวโดยสมบูรณเรียกวา “ภาวิตัตตะ”แปลวาผูไดพัฒนาตนแลวไดแกพระอรหันต 10๑๑ องคการบริหาร

สวนตําบลเวียงไดจัดตั้ง“ศูนยสงเสริมอาชีพและถายทอดภูมิปญญาผูสูงอายุ”เพ่ือเปนศูนยรวมขอมูล

ปราชญชาวบานตําบลเวียงและเปนจุดถายทอดความรู ภูมิปญญาผูสูงอายุและองคความรูของ

โรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงโดยในป พ.ศ.๒๕๕๘-๒๕๕๙ ไดเผยแผความรูใหแกหนวยงานตางๆ 

 

  

                                                           
๑๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร:

บริษัท เอส.อาร พริ้นเตอร แมส โปรดักส จํากัด, ๒๕๔๖), หนา ๑๗๒ 



๑๑๐ 

๔.๖ สรุป 

จากการวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง ในจังหวัดเชียงใหม พบวาการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลัก

ภาวนา ๔ (๑) ดานกายภาวนา มีการสํารวมกาย วาจาใหเปนปกติดวยวิธีปฏิบัติตามศีล ๕ ไมทําราย

กันไมเอารัดเอาเปรียบกันไมนินทาวารายตอกัน มีความซ่ือสัตยตอกันไมเสพสิ่งท่ีไมดี รับแตสิ่งดีๆ เขา

มามีความชวยเหลือเก้ือกูลกันตอเพ่ือนนักเรียนผูสูงอายุดวยกันใหเกียรติซ่ึงกัน (๒) ดานศีลภาวนา

ผูสูงอายุสวนมากจะปฏิบัติในการรักษาศีล ๕ นํามาประพฤติปฏิบัติอยางเครงครัดประกอบอาชีพ

สุจริตมีความประพฤติตนอยูในสิ่งท่ีถูกตองมีจิตใจโอบออมอารีตอเพ่ือนนักเรียนผูสูงอายุดวยกันมี

ความเมตตามีมนุษยสัมพันธท่ีดีงามอํานวยความสะดวกสบายตามกําลังความสามารถท่ีมีอยูโดยไม

สรางความเดือดรอนมองโลกในแงดี รูจักพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกันมีวินัยตอกันสามารถอยูรวมกันได

อยางสงบสุข (๓) ดานจิตตภาวนา ผูสูงอายุสวนมากไดผานการอบรมวปิสสนากรรมฐานมาพอสมควร

สามารถนํามาใชในชีวิตประจําวันของตนเองไดทําใหผูสูงอายุมีจิตใจออนโยน มีความรัก ความเมตตา

ตอเพ่ือนในสังคม มีสมาธิและมีสติในการดํารงชีวิตตั้งม่ันอยูในความถูกตองใชสติในการคิดการ

ตัดสินใจในการดําเนินชีวิตในแตละวัน ปฏิบัติหนาท่ีการงานดวยความเพียรอุตสาหะตามเหตุตามผล4) 

ดานปญญาภาวนา ผูสูงอายุสามรถวิเคราะหไดและแยกวาสิ่งไหนดีสิ่ งไหนไมดี  ดําเนินวิ ถี

ชีวิตประจําวันโดยไมประมาทมีสติในการครองตนทํางาตามลําดับความสาํคัญ รูวาสิ่งไหนควรทํากอน

สิ่งไหนควรทําหลังมีการวางแผนในการดําเนินชีวิตมีความคิดริเริ่มสรางสรรคในการทํางาน ทํางานดวย

เหตุผลมีความรับผิดชอบตองานในหนาท่ี 

ในการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัด

เชียงใหมมีการจัดกิจกรรมนันทนาการ ไดแก การละเลน กายบริหาร เกมกีฬา วัตถุประสงคเพ่ือให

ผูสูงอายุไดออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง ผอนคลายความเครียด มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

รําวงยอนยุคฟอนเจิง กายบริหารบําบัดโรคโดยไมตองพ่ึงยา รําไทเกก รองเพลงพ้ืนบาน การปฏิบัติ

ธรรม กิจกรรมแลกเปลี่ยนความรูในการสงเสริมสุขภาพ ไดแก การเชิญวิทยากรใหความรูเรื่องการ

ดูแลสุขภาพรางกาย ชองปากและความสะอาดของผูสูงอายุการแลกเปลี่ยนความรูเรื่องยาสมุนไพร

พ้ืนบาน การรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะ กิจกรรมการตรวจสุขภาพของผูสูงอายุจัดกิจกรรม

รวมกับโรงพยาบาลฝาง โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพในตําบล กิจกรรมเชื่อมสัมพันธระหวางผูสูงอายุ

และคนวัยอ่ืน ไดแก สงเสริมการทํากิจกรรมรวมกันของผูสูงอายุและเด็กเยาวชน การจัดเวทีพบปะ

พูดคุยเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในเรื่องท่ีอยูในความสนใจ กิจกรรมการเยี่ยมบานผูสูงอายุท่ี ติด

บาน 

แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงตามแนวพระพุทธศาสนาของตําบลเวียง อําเภอฝาง 

จังหวัดเชียงใหม ควรท่ีจะนําหลักภาวนา 4 ดาน เปนหลักธรรมท่ีมีความสําคัญอยางยิ่งตอผูประพฤติ



๑๑๑ 

ปฏิบัติและสามารถนําหลักธรรมมาเปนประโยชนและเกิดคุณคาตอการดํารงชีวิต ผูวิจัยไดศึกษาพบวา 

หลักภาวนา ๔ ดาน เหมาะสมกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนา       

ไดดังตอไปนี้ (๑) เสนอแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในดานรางกาย พบวา ผูสูงอายุ 

สวนมาก สนใจการในการประพฤติปฏิบัติ ในการสํารวมระวังตนเองในการแลสุขภาพตนเองท้ังภายใน

ภายนอก เพ่ือเกิดความผอนคลาย เกิดพลัง มีสุขภาพกายดี (๒) เสนอแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผูสูงอายุในดานสังคม พบวา ผูสูงอายุ สวนมาก จะประพฤติปฏิบัติในการรักษาศีล ๕ โดยการเวนการ

กระทําทางไมเดือดรอนเบียดเบียนแกผูอ่ืน การชวยเหลือเก้ือกูลกันดวยความรักความเมตตา โอบออม

อารีเปนสวนใหญ ไมวาจะงานบุญ งานกุศล จะรวมกิจกรรมการพัฒนาดานความเจริญงอกงามตางๆ

อยางมีความสงบสุขแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตในดานสังคมตามแนวพระพุทธศาสนาบุคคลใดถา

ขาดความรูความเขาใจ ฝกฝนอบรมตนไมวาทางดานการศึกษาขาดการชี้แนะนําทางแลว จะไมเกิด

คุณคาในสิ่งท่ีอยูรอบขางตัวบุคคล ๓) เสนอแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในดานจิตใจ 

พบวา ผูสูงอายุ สวนมาก จะมีพฤติกรรมชอบเขารวมกิจกรรมการมีสวนรวมชมรมผูสูงอายุตลอด ฟง

พระธรรมเทศนา คิดแตสิ่งท่ีดี มีจิตใจท่ีมีเมตตา กรุณา มีความอดทนมีความสุขกระทําตนสิ่งท่ีเปน

ประโยชนตนและคนอ่ืน ไมเบียดเบียน มีจิตใจ ท่ีเบิกบานชอบสนทนาธรรม ชวยเหลือเก้ือกูลกัน4) 

เสนอแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในดานปญญา พบวา ผูสูงอายุ สวนมาก ผูสูงอายุสนใจ

เขาวัดเพ่ือนําหลักธรรมท่ีไดยินไดฟงมาพัฒนากับเหตุการณสิ่งท่ีเกิดข้ึนและเผชิญกับความจริงชีวิตไดมี

ความเขาใจธรรมชาติวาชีวิตจะตองมีทุกข สุข สมหวัง กํากับ ลมเหลวไดมาเสียไปไมยึดม่ันกับสิ่งใด

มากเกินไปสามารถมองเห็นสิ่งตางๆ ท้ังในดานสิ่งท่ีเปนความสุขและความทุกขในชีวิตยอมรับไดอยาง

มีความสุข 

ตลอดจนถึงแนวทางการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ การสงเสริมสุขภาพคือกระบวนการ

เพ่ิมความสามารถของตนเองในการพัฒนาสุขภาพของตนเองใหบรรลุความสมบูรณทางกายอารมณ

สังคมและจิตใจการสงเสริมสุขภาพจะประสบความสําเร็จไดกลุมชนและบุคคลตองเขาใจรูปญหาความ

อยากไดความตองการและการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมของสังคมและธรรมชาติ ประกอบไป

ดวย ปฏิบัติธรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพ รักษาศีลเพ่ือสุขภาพ สมาธิบําบัดและสัจกิริยาบําบัด ในดาน

ปจจัยท่ีสงเสริมและสนับสนุนการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงตามแนวพระพุทธศาสนาของตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม การมีสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม (กัลยาณมิตร)ในการดูแลสุขภาพ

ผูสูงอายุมีหลักการท่ีสําคัญในทางพระพุทธศาสนาท่ีเรียกวา สัปปายะ๗ คือสิ่งท่ีเหมาะสม สิ่งท่ีเก้ือกูล

ชวยเหลือใหการบําเพ็ญภาวนาเกิดผลดีซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลผูสูงอายุไดดังนี้ คือ   

๑.การมีสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม (กัลยาณมิตร) ๒.พุทธธรรมบําบัด ๓. การดูแลสุขภาพผูสูงอายุ           

นอกจากนี้การดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามแนวทางพระพุทธศาสนา กลาวถึงองคประกอบในการ

ดํารงชีวิตท่ียึดหลักไตรสิกขา ท่ีประกอบดวย ศีล สมาธิ ปญญา โดยศีลเปนความสัมพันธระหวาง



๑๑๒ 

สิ่งแวดลอมทางกายภาพกับสังคม ซ่ึงการดูแลสุขภาพท่ีดีตองมีความเก่ียวพันกับการควบคุมรางกาย

และจิตใจ สมาธิเปนภาวะดานจิตใจ เพ่ือการควบคุมจิตใจใหมีสมาธิรับรูถึงขอมูลตางๆ ท่ีผานเขามา

และปญญาเปนความมีสติรูคิด รูทํา คอยชี้นําทางสูการกระทําท่ีถูกตอง ซ่ึงหลักไตรสิกขาเปนหลักการ

ท่ีควบคุมการกระทําท้ังรางกายและจิตใจ เพ่ือนําไปสูการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุไดอยางเหมาะสม 

และหลักไตรสิกขา สามารถนําไปพัฒนาปรับปรุงเปลี่ยนแปลง ๔ ดานคือ ภาวนา ๔ ท่ีประกอบดวย 

กายภาวนา ศีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา โดยกายภาวนาเปนการดูแลสุขภาพในดาน

รางกาย ศีลภาวนาเปนการดูแลสุขภาพในดานความสัมพันธกับสังคม จิตตภาวนาเปนการดูแลสุขภาพ

ในดานจิตใจ และปญญาภาวนาเปนการดูแลสุขภาพในดานการคิดวิเคราะหอยางรอบดาน ดังนั้นการ

ดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามแนวทางพระพุทธศาสนา จึงสงผลใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุมีความ

สมบูรณเพ่ิมมากข้ึน และสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขตลอดไป 

 



 
 

 
บทท่ี ๕ 

 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของ

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ผูศึกษามีวัตถุประสงคใน

การศึกษาดังนี้ ๑. เพ่ือศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา ๒. เพ่ือศึกษา

แนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง           

จังหวัดเชียงใหม ๓. วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

๕.๑.๑ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในพระพุทธศาสนา ผลการวิจัยพบวา 

ในทัศนะของพระพุทธศาสนา “ผูสูงอายุ”มีความหมายเดียวกับ “ชรา”ซ่ึงตามหลักคําสอนของพุทธ

ศาสนา “ชรา”เปนปรากฏการหนึ่งของชีวิตทุกชีวิตท่ีเกิดข้ึนสืบเนื่องมาโดยตลอดตั้งแตเปนทารก

จนกระท่ังตาย ในสัมมาทิฏฐิสูตรกลาวถึงความแกชราวา “ชรา”เปนอยางไรคือความแก ความคํ่าครา 

ความมีฟนหลุด ความมีผมหงอก ความมีหนังเหี่ยวยน ความเสื่อมอายุ ความแกหงอมแหงอินทรียใน

หมูสัตวนั้นๆ ของเหลาสัตวนั้นๆ นี้เรียกวาชรา ความชรายังเปนกฎธรรมชาติหรือหลักความจริงท่ีมีอยู

โดยปกติธรรมดาคือเปนไปตามไตรลักษณและปฏิจจสมุปบาทคือความแปรปรวนเปลี่ยนแปลงของ

สังขารโดยคําท่ีวาชรา มักจะปรากฏควบคูกับคําวา พยาธิ (ความเจ็บ)และมรณะ (ความตาย)มักเรียก

ติดกันวา “ชราพยาธิมรณะ”เปนการอธิบายความหมาย ผูสูงอายุ โดยใชอายุและลักษณะการ

เปลี่ยนแปลงทางกายเปนหลัก ชรา ในปฏิจจสมุปบาทจึงหมายถึงความแปรปรวนหรือวนเวียนอยูใน

ทุกขหรือกองทุกข ผูสูงอายุคือผูท่ีอยูในวัยชราภาพ ความสําคัญของผูสูงอายุในพระพุทธศาสนาใน

ประวัติศาสตรของพระพุทธศาสนาดังท่ีปรากฏในพระบาลีมีเรื่องราวเก่ียวกับความสําคัญของผูสูงอายุ

ท่ีไดทํานุบํารุงพระพุทธศาสนาก็ยากท่ีจะสืบทอดพระพุทธศาสนามาจนจนกระท่ังถึงปจจุบันไดใน

คัมภีรพระพุทธศาสนาไดปนทึกเรื่องราวของผูสูงอายุท่ีมีความสําคัญในการทํานุบํารุงพระพุทธศาสนา

ในดานตางๆ ไวมากมาย ดังกรณีตัวอยางตอไปนี้  อนาถบิณฑิกเศรษฐีไดรับการยกยองจาก

พระพุทธเจาวาเปนพุทธสาวกชั้นเลิศในการใหทาน ทานไดบรรลุธรรมจักษุประกาศตนเปนอุบาสกได

สละทรัพยจํานวนมากสรางวิหารทําใหเกิดสาธารณูปโภคข้ันพ้ืนฐานจํานวนมากในพระพุทธศาสนา



๑๑๔ 

แนวคิดทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงองคประกอบในการดําเนินชีวิตท่ีมีองครวม ๓ ดานมีชื่อวา 

ไตรสิกขา กลาวคือ (๑) การพัฒนาดานความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางสังคม เรียกรวมกันวา ศีล  

(๒) การพัฒนาดานจิต และสุขภาพใหเปนจิตใจท่ีดีงาม  เขมแข็ง มีความสุข โดยมีเจตจํานงท่ีเปนกุศล 

และมีสภาพเอ้ือพรอมตอการใชงานทางปญญาเรียกสั้นๆ วา สมาธิ (๓) การพัฒนาดานปญญา ซ่ึงการ

ดําเนินชีวิตเปนองครวมนั้นท้ัง ๓ ดานนั้นตองมีความสัมพันธและเชื่อมโยงถึงกันอยางตอเนื่อง  และ

แนวคิดหลักไตรสิกขา สามารถนํามาพัฒนา ๔ ดานคือ ภาวนา ๔ การดูแลสุขภาพของผูสูงอายุสูการ

ดําเนินชีวิตท่ีดีงามไดนั้น หลักไตรสิกขาเพ่ือการดูแลสุขภาพตนเอง  สามารถนําไปพัฒนา ๔ ดาน คือ 

ภาวนา ๔ ประกอบดวย กายภาวนา คือ การดูแลตนเองดายกายภาพ  ศีลภาวนาคือ การดูแลตนเอง

ดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน จิตตภาวนาคือ การดูแลสภาวะจิตใจตนเอง และปญญาภาวนาคือ การคิด

พิจารณาทุกสิ่งอยางรอบคอบ บุคคลท่ีปฏิบัติตามหลักภาวนา๔ ยอมสงผลใหมีความสุขดีตามมา 

เพราะเปนการดูแลสุขภาพแบบองครวมอยางแทจริง คุณภาพชีวิตในศาสนาพุทธนั้นจะตองมีการ

พัฒนาท้ัง ๔ ดาน คุณภาพชีวิตในศาสนาพุทธนั้นจะตองมีการพัฒนาท้ัง ๔ ดานไดแก (๑) การพัฒนา

กาย (กายภาวนา) คือ การพัฒนาอินทรีย ๖ ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ซ่ึงเปนสิ่งเชื่อมตอกับ

อารมณท้ัง ๖ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อารมณท่ีใจรับรู การพัฒนาอินทรีย ๖ มีวัตถุประสงค

เพ่ือฝกฝนในดานการใชงาน คือทําใหอินทรียเหลานั้น มีความเฉียบคม มีความละเอียด มีความ

คลองแคลว มีความจัดเจน ฝกฝนในดานการเลือกสิ่งท่ีมีคุณคา และมีประโยชนมากท่ีสุด ขณะเดียวกัน

ก็มีวิธีหลีกเวนจากสิ่งท่ีเปนภัย เปนโทษหรือสิ่งไมดีตางๆ ไมใหทะลักเขามาสูอินทรีย โดยมีใจเปนตัว

รับรูท้ังหมด (๒) การพัฒนาศีล (สีลภาวนา) คือ การฝกฝนดานความประพฤติ ระเบียบวินัย ความ

สุจริตทางกายและวาจา  โดยการอยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี มีความเก้ือกูล พ่ึงพาอาศัยกัน ไมเบียดเบียน 

ไมทําลายกัน เพ่ือใหบุคคลสามารถอยูรวมกับคนในสังคมไดอยางปกติสุข (๓) การพัฒนาจิต (จิต

ภาวนา) คือ การฝกฝนดานคุณภาพของจิต การฝกจิตใจใหเขมแข็ง ม่ันคง แนวแน ควบคุมตนไดดี มี

สมาธิ มีกําลังใจสูง ใหเปนจิตท่ีสงบ ผองใส ปราศจากสิ่งรบกวน หรือทําใหเศราหมอง โดยเฉพาะการ

ใชปญญาอยางลึกซ้ึง และตรงตามความเปนจริง (๔) การพัฒนาดานปญญา (ปญญาภาวนา) คือ การ

ฝกปรือปญญาใหเกิดความรู ความเขาใจสรรพสิ่งท้ังปวงตามความเปนจริง จนกระท่ังหลุดพน มีจิตใจ

เปนอิสระ ผองใส เบิกบานโดยสมบูรณ เม่ือปญญาท่ีบริสุทธิ์รูเห็นตามเปนจริงนี้เกิดข้ึนแลว ก็จะชวย

ใหจิตนั้น สงบ ม่ันคง บริสุทธิ์ ผองใสยิ่งข้ึน 

๕.๑.๒ แนวคิดและความเปนมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ตามพระราชบัญญัติสภาตําบลและองคการบริหารสวนตําบล พ.ศ.

๒๕๓๗ มาตรา ๒๓ (๖) กําหนดใหองคการสวนตําบลมีหนาท่ีสงเสริมการพัฒนาผูสูงอายุโดยจะยึด

หลักการผูสูงอายุเปนทรัพยากรท่ีมีคุณคาของระบบเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ สนับสนุน

ครอบครัว ชุมชนใหสามารถดูแลสมาชิกไดอยางมีคุณภาพ การพัฒนาศักยภาพชีวิตของผูสูงอายุ เปน



๑๑๕ 

การสงเสริมและถายทอดความรูท่ีเปนประโยชน การเขาถึงขอมูลขาวสารและบริการทางสังคมอันเปน

ประโยชนในการดํารงชีวิตรวมถึงสวัสดิการสังคมท่ีผูสูงอายุควรไดรับจากหนวยงานท่ีเก่ียวของ การมี

สวนรวมในสังคมและมีเครือขายชวยเหลือซ่ึงกันและกันในชุมชนและสามารถดํารงชีพอยูในสังคม

อยางปกติสุขและมีคุณภาพการจัดตั้งโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงข้ึน ซ่ึงเปนโรงเรียนผูสูงอายุแหงแรก

ในเขตอําเภอฝาง แมอาย ไชยปราการวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมกิจกรรมการรวมกลุมของผูสูงอายุ เปน

ศูนยสงเสริมอาชีพและการถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุในชุมชน ตลอดจนสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับ

การพัฒนาดานสุขภาพกายจิตใจและสังคม ไดผอนคลายความตึงเครียด โดยเริ่มดําเนินการตั้งแตวันท่ี 

๑๕ มีนาคม ๒๕๕๘ จนถึงปจจุบัน โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัด

เชียงใหมวัตถุประสงค (๑) เพ่ือสงเสริมกิจกรรมการรวมกลุมของผูสูงอายุตําบลเวียง (๒) เพ่ือเปนศูนย

สงเสริมอาชีพและถายทอดภูมิปญญาของผูสูงอายุในชุมชน (๓) เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับการ

พัฒนาดานสุขภาพกาย จิตใจ และสังคม (๔) เพ่ือใหผูสูงอายุไดแลกเปลี่ยนเรียนรูประสบการณ

ระหวางกัน (๕) เพ่ือใหผูสูงอายุไดผอนคลายความเครียด อารมณดี มีความสุข (๖) เพ่ือใหผูสูงอายุไดมี

ความรูรอบตัวเพ่ิมข้ึน มีความรูและประสบการณใหมๆ ชวยใหสามารถปรับตัวไดอยางเทาทันการ

เปลี่ยนแปลงของโลก ไดจัดทําหลักสูตรกิจกรรมเพ่ือสงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ดังนี้ (๑) วิชา

ธรรมะเพ่ือใหผูสูงอายุไดเรียนรูหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาตลอดจนหลักปฏิบัติทางศาสนพิธีในวัน

สําคัญตางๆ เพ่ือใหจิตใจสงบสามารถนําหลักคําสอนขององคพระสัมมาสัมพุทธเจามาปรับใชแกปญหา

ในชีวิต (๒) วิชาความรูท่ัวไปท่ีมาของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง 

จังหวัดเชียงใหม ภาษาอังกฤษสําหรับผูสูงอายุ กฎหมาย การดูแลสุขภาพในวัยผูสูงอายุ ความรูเรื่อง

สมุนไพร การออมเงินสําหรับผูสูงอายุโดยรับการสนับสนุนวิทยากรจากหนวยงานตางๆ เชน 

โรงพยาบาลฝาง สาธารณสุขอําเภอฝาง สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาจังหวัดเชียงใหมเขต๓ สํานักงาน

ยุติธรรมเชียงใหมสาขาฝาง การขับเคลื่อนการดําเนินงานโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบล

เวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมมีองคประกอบดังนี้ (๑) ท่ีปรึกษาโรงเรียน (๒) ครูใหญหรือประธาน 

(๓) คณะกรรมการและแกนนํารวมขับเคลื่อน (๔) ทีมวิทยากรจิตอาสา ดานปจจัยท่ีสงเสริมและ

สนับสนุนการพัฒนาคุณภาพผูสูงอายุตามแนวพระพุทธศาสนาของตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัด

เชียงใหมการมีสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม(กัลยาณมิตร)ในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุมีหลักการท่ีสําคัญ

ในทางพระพุทธศาสนาท่ีเรียกวา สัปปายะ ๗ คือสิ่งท่ีเหมาะสมสิ่งท่ีเก้ือกูลชวยเหลือใหการบําเพ็ญ

ภาวนาเกิดผลดีซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลผูสูงอายุไดดังนี้คือ (๑) การมีสภาพแวดลอมท่ี

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

โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม (๑) ท่ีปรึกษาโรงเรียน

ผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุเปนกลยุทธในการสรางการมีสวนรวมจากภาคสวนอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของ ให

มีสวนรวมในการรับรูการดําเนินงานของโรงเรียน และเปน ใบเบิกทาง ” ใหแกการดําเนินงานของ



๑๑๖ 

โรงเรียนผูสูงอายุ ซ่ึงมีผลตอการสรางความนาเชื่อถือในการทํางาน และถือเปนการสรางพันธมิตรใน

การทํางานชั้นเยี่ยม (๒) ครูใหญ หรือประธาน หรือผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุเปนสวนสําคัญมาก

และถือเปน “หัวใจ” ของการขับเคลื่อนงาน ผู ท่ีจะทําหนาท่ีเปนครูใหญ หรือประธาน หรือ

ผูอํานวยการโรงเรียนผูสูงอายุ สวนใหญเปนแกนนําท่ีเปนผูริเริ่มงานของโรงเรียนผูสูงอายุในแตละ

พ้ืนท่ีท่ีไดรับการยอมรับและศรัทธาจากกลุมผูสูงอายุดวยกัน เปนผูมีบทบาทสําคัญในการประสานงาน

และรังสรรคกิจกรรมตาง ๆของโรงเรียน (๓) คณะกรรมการและแกนนํารวมขับเคลื่อนถือเปนอีกหนึ่ง

เง่ือนไขของความสําเร็จ เพราะกลไกหลักในการเคลื่อนงานของโรงเรียนผูสูงอายุ การกําหนดจํานวน

คณะกรรมการหรือแกนนํารวมขับเคลื่อนข้ึนอยูกับการแบงหนาท่ี หรือแบงงานภายในโรงเรียน

ผูสูงอายุแตละแหง (๔) ทีมวิทยากรจิตอาสาเปนเอกลักษณท่ีโดดเดนประการหนึ่งของโรงเรียน

ผูสูงอายุเพราะใชทุนทางสังคมและวัฒนธรรมท่ีมีเปนตัวต้ังขับเคลื่อน ทําใหกิจกรรมตาง ๆ ของ

โรงเรียนดําเนินไปตามวัตถุประสงคท่ีตั้งไว เชน วิทยากรจากสมาชิกกลุมผูสูงอายุดวยกัน ขาราชการ

บํานาญ พระสงฆ รวมถึงการขอความอนุเคราะหวิทยากรจิตอาสาจากหนวยงาน องคกรตาง ๆ ท้ังใน

ลักษณะเครือขายทางสังคม เชน กศน.ศูนย พัฒนาฝ มือแรงงาน ศูนยบริการและถายทอด

เทคโนโลยีการเกษตร รพ.สต.โรงพยาบาล สํานักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษยในแตละ

จังหวัด องคกรปกครองสวนทองถ่ิน เปนตน หลังการกอตั้งโรงเรียนแลวกอใหเกิดผลประโยชนตอกลุม

ผูสูงอายุซ่ึงเปนกลุมเปาหมายในการพัฒนา กอเกิดประโยชนดานความรูดานตางๆแกผูสูงอายุ และ

เกิดประโยชนแกสวนรวมมากท่ีสุด ท่ีไดมุงเนนกิจกรรมดานความรูพ้ืนฐาน ดานสุขภาพ และกิจกรรม

ดานนันทนาการ ทeใหผูสูงอายุพัฒนาตนเองใหเปนคนทันสมัย ทันโลก ทันเหตุการณ มีอารมณแจมใส

เบิกบาน ไมหงุดหงิด ไมซึมเศรา วิตกกังวลหรือเครียดงาย คนในครอบครัวก็รูสึกดีมีความสุขไปดวย 

การดูแลรักษาสุขภาพตามวัย สามารถแกไขปญหาผูสูงอายุในดานสุขภาพจิต สุขภาพกาย และดาน

สังคม โดยผานกระบวนการและข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน ท้ังในรูปแบบของกิจกรรม

กรรมหลักของโรงเรียน กิจกรรมตามความสนใจของผูเรียน การออกไปศึกษาในแหลงเรียนรูอ่ืนๆ 

สงผลใหเกิดการพัฒนาทางดานสังคม สงผลใหผูเรียนรูจริงปฏิบัติได 

๕.๑.๓ วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียน

ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ผลการวิจัย การพัฒนา

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักภาวนา ๔ ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียงไดจัดทํา

ทําแผนกาเรียนรูเพ่ือฝกทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ (๑) ดานรางกายแผนการเรียนรูหลักสูตรท่ี

นํามาใช เชน  แผนการสอนท่ี ๑ กิจกรรมปองกันหกลม ครั้งท่ี ๑ เพ่ิมความยืดหยุนของรางกาย ๒.

แผนการสอนท่ี ๒ กิจกรรมปองกันหกลมครั้งท่ี ๒ เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของรางกายใหเพ่ิมข้ึน ๓.

กระบวนการชราท่ีมีผลตอการหกลมและภาวะสมองเสื่อมและการปองกัน ๔.แผนการสอนท่ี ๔ 

กิจกรรมปองกันหกลมครั้งท่ี ๓ เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพ่ือฝกปฏิบัติเพ่ิมความแข็งแรงของ



๑๑๗ 

กลามเนื้อขา แผนการสอนท่ี๕ กิจกรรมปองกันหกลมครั้งท่ี ๔ เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ๕ 

เพ่ือฝกการทรงตัวท่ีดี กิจกรรมจะชวยใหผูสูงอายุมีรางกายท่ีแข็งแรงเดินคลองแคลว คลายความปวด

เม่ือยตามขอกระดูก เสนเอ็น (๒) ดานศีลภาวนาโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนการเรียนรูหลักสูตรพ่ือฝกทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ

ดานสังคมแผนการสอนท่ีนํามาใช แผนการสอนท่ี ๒๔ ศึกษาดูงานสิ่งแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับ

ผูสูงอายุแผนการสอนท่ี ๒๐ กฎหมายและสิทธิประโยชนของผูสูงอายุแผนการสอนท่ี ๒๕ จิตอาสาเพ่ือ

ชีวิตและสังคม )กิจกรรมสาธารณะประโยชนเยี  ยมผูปวยติดเตียงผูพิการกิจกรรมทางศาสนา (แผนการ

แผนการสอนท่ี ๒๑ เศรษฐกิจพอเพียงจากิจกรรมชวยใหผูสูงอายุอยูรวมกับผูอ่ืนไดดีมีมนุษยสัมพันธท่ี

ดีตอกัน มีน้ําใจ โอบออมอารี มีระเบียบวินัยรูจักชวยเหลือผูอ่ืน (๓) ดานจิตภาวนาโรงเรียนผูสูงอายุ

องคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนการเรียนรูหลักสูตรเพ่ือฝก

ทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานสังคมแผนการสอนท่ีนํามาใช แผนการสอนท่ี ๑๓ กิจกรรม

สงเสริมสุขภาพจิตสําหรับผูสูงอายุแผนการสอนท่ี ๑๕ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๑ : การ

เตนรํา (ตามบริบทของผูสูงอายุแผนการสอนท่ี ๑๖ กิจกรรมฝกทักษะทางสังคม ครั้งท่ี ๒: การรอง

เพลงแผนการสอนท่ี ๑๘ กิจกรรมกลุม ครั้งท่ี ๒ : การแสดงกลุมแผนการสอนท่ี ๑๙ การนวดแผนไทย 

บำบัดธรรมชาติ (๔) ดานปญญาภาวนา โรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง 

จังหวัดเชียงใหมไดจัดทําแผนการสอนเพ่ือฝกทักษะพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุดานสังคมแผนการ

สอนท่ีนํามาใช ๑. แผนการสอนท่ี ๘ กิจกรรมปองกันสมองเสื่อม Program com เพ่ือทํากิจกรรม

ปองกันภาวะสมองเสื่อมโดยการใช Microsoft Power point ๒. แผนการสอนท่ี ๙ กิจกรรมปองกัน

สมองเสื่อมครั้งท่ี ๓ Program com เพ่ือทํากิจกรรมปองกันภาวะสมองเสื่อมโดยการมใช Microsoft 

Office Excel จัดทําบัญชีครัวเรือนและนําเสนอเปนรูปกราฟ ๓. แผนการสอนท่ี ๑๐ กิจกรรมปองกัน

สมองเสื่อมครั้งท่ี ๔ Line, Calender โดยการใช Line, Calender ผานสมารทโฟน 

ในการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุโรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัด

เชียงใหมมีการจัดกิจกรรมนันทนาการ ไดแก การละเลน กายบริหาร เกมกีฬา วัตถุประสงคเพ่ือให

ผูสูงอายุไดออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง ผอนคลายความเครียด มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

รําวงยอนยุค ฟอนเจิง กายบริหารบําบัดโรคโดยไมตองพ่ึงยา รําไทเกก รองเพลงพ้ืนบาน การปฏิบัติ

ธรรม กิจกรรมแลกเปลี่ยนความรูในการสงเสริมสุขภาพ ไดแก การเชิญวิทยากรใหความรูเรื่องการ

ดูแลสุขภาพรางกาย ชองปากและความสะอาดของผูสูงอายุการแลกเปลี่ยนความรูเรื่องยาสมุนไพร

พ้ืนบาน การรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะ กิจกรรมการตรวจสุขภาพของผูสูงอายุจัดกิจกรรม

รวมกับโรงพยาบาลฝาง โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพในตําบล กิจกรรมเชื่อมสัมพันธระหวางผูสูงอายุ

และคนวัยอ่ืน ไดแก สงเสริมการทํากิจกรรมรวมกันของผูสูงอายุและเด็กเยาวชน การจัดเวทีพบปะ

พูดคุยเพ่ือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในเรื่องท่ีอยูในความสนใจ กิจกรรมการเยี่ยมบานผูสูงอายุท่ี ติด



๑๑๘ 

บานนอกจากนี้การดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามแนวทางพระพุทธศาสนา กลาวถึงองคประกอบในการ

ดํารงชีวิตท่ียึดหลักไตรสิกขา ท่ีประกอบดวย ศีล สมาธิ ปญญา โดยศีลเปนความสัมพันธระหวาง

สิ่งแวดลอมทางกายภาพกับสังคม ซ่ึงการดูแลสุขภาพท่ีดีตองมีความเก่ียวพันกับการควบคุมรางกาย

และจิตใจ สมาธิเปนภาวะดานจิตใจ เพ่ือการควบคุมจิตใจใหมีสมาธิรับรูถึงขอมูลตางๆ ท่ีผานเขามา

และปญญาเปนความมีสติรูคิด รูทํา คอยชี้นําทางสูการกระทําท่ีถูกตอง ซ่ึงหลักไตรสิกขาเปนหลักการ

ท่ีควบคุมการกระทําท้ังรางกายและจิตใจ เพ่ือนําไปสูการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุไดอยางเหมาะสม 

และหลักไตรสิกขา สามารถนําไปพัฒนาปรับปรุงดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามแนวทางพระพุทธศาสนา จึง

สงผลใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุมีความสมบูรณเพ่ิมมากข้ึน และสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข

ตลอดไป 

โรงเรียนผูสูงอายุตําบลเวียงตั้งอยูท่ีองคการบริหารสวนตําบลเวียงโดยการวิจัยภาคสนาม

สัมภาษณสูงอายุและกลุมผูท่ีเก่ียวของมานํามาสรุปผลท่ีพบโดยการยึดหลักภาวนา ๔ (๑) ดานรางกาย 

(กายภาวนา) มีการสํารวมกาย วาจาใหเปนปกติดวยวิธีปฏิบัติตามศีล๕ ไมทํารายกันไมเอารัดเอา

เปรียบกันไมนินทาวารายตอกัน มีความซ่ือสัตยตอกันไมเสพสิ่งท่ีไมดี รับแตสิ่งดีๆ เขามามีความ

ชวยเหลือเก้ือกูลกันตอเพ่ือนนักเรียนผูสูงอายุดวยกันใหเกียรติซ่ึงกัน ( ๒) ดานสังคม (ศีลภาวนา) 

ผูสูงอายุสวนมากจะปฏิบัติในการรักษาศีล ๕ นํามาประพฤติปฏิบัติอยางเครงครัดประกอบอาชีพ

สุจริตมีความประพฤติตนอยูในสิ่งท่ีถูกตองมีจิตใจโอบออมอารีตอเพ่ือนนักเรียนผูสูงอายุดวยกันมี

ความเมตตามีมนุษยสัมพันธท่ีดีงามอํานวยความสะดวกสบายตามกําลังความสามารถท่ีมีอยูโดยไม

สรางความเดือดรอนมองโลกในแงดี รูจักพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกันมีวินัยตอกันสามารถอยูรวมกันได

อยางสงบสุข (๓) ดานจิต (จิตภาวนา)ผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม ผูสูงอายุ

สวนมากไดผานการอบรมวิปสสนากรรมฐานมาพอสมควรสามารถนํามาใชในชีวิตประจําวันของตนเอง

ไดทําใหผูสูงอายุมีจิตใจออนโยน มีความรัก ความเมตตาตอเพ่ือนในสังคม มีสมาธิและมีสติในการ

ดํารงชีวิตต้ังม่ันอยูในความถูกตองใชสติในการคิดการตัดสินใจในการดําเนินชีวิตในแตละวัน ปฏิบัติ

หนาท่ีการงานดวยความเพียรอุตสาหะตามเหตุตามผล (๔) ดานปญญา ผูสูงอายุตําบลเวียง อําเภอฝาง 

จังหวัดเชียงใหม ภาวนา ผูสูงอายุสามรถวิเคราะหไดและแยกวาสิ่งไหนดีสิ่งไหนไมดี ดําเนินวิถี

ชีวิตประจําวันโดยไมประมาทมีสติในการครองตนทํางาตามลําดับความสําคัญ รูวาสิ่งไหนควรทํากอน

สิ่งไหนควรทําหลังมีการวางแผนในการดําเนินชีวิตมีความคิดริเริ่มสรางสรรคในการทํางาน ทํางานดวย

เหตุผลมีความรับผิดชอบตองานในหนาท่ี  

ผลของแผนการเรียนรูหลักสูตรของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง 

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหมสงเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตภาวิต ๔ (๑) ภาวิตกาย พบวาผูสูงอายุ

ไดรับการฝกการอบรมเรียนรูจากกิจกรรมโรงเรียนผูสูงอายุจากสิ่งแวดลอม สื่อการเรียนการสอนไดดู

และฟง ผูสูงอายุไดใชสติปญญาในการทํากิจกรรมรวมกันฝกฝนดานสมองใหจดจําไดดีไมหลงลืมรูจัก



๑๑๙ 

ออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง ผูสูงอายุไดสํารวมระวังตนเองในการดูแลสุขภาพท้ังรางกายและ

จิตใจรูจักผอนคลายดวยการฝกฝนดวยการปฏิบตัิธรรมดานวิปสสนากัมมัฏฐานเดินจงกรม นั่งสมาธิทํา

ใหรางกายมีสุขภาพดีแข็งแรงมีจิตใจท่ีสงบมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพในทางท่ีเก้ือกูล

และไดผลดีรูจักใชอินทรียเชน ตา หู ดู ฟง เปนตนอยางมีสติดูเปน ฟงเปนใหไดปญญาบริโภคปจจัย ๔ 

และสิ่งของเครื่องใชตลอดจนเทคโนโลยีอยางฉลาดไดผลตรงเต็มตามคุณคา (๒) ภาวิตศีล (สังคม) ผูได

เจริญศีลหรือมีศีลท่ีพัฒนาแลวคือไดพัฒนาความประพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธทางสังคมโดยอยู

ในระเบียบวินัยอยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดี พบวาผูสูงอายุไดประพฤติปฏิบัติรักษาศีล๕ การเวนจากการ

ทําความชั่วและเวนจาการสรางความเดือดรอนเบียดเบือนผูอ่ืนและชวยเหลือเก้ือกูลกันดวยความรัก

ความเมตตากิจกรรมทางโรงเรียนผูสูงอายุสงเสริมใหผูสูงอายุมีจิตอาสาบําเพ็ญประโยชนกิจกรรมทาง

ศาสนาผูสูงอายุไดรับรูกฎหมายและสิทธิประโยชนเก่ียวกับผูสูงอายุโดยตรงจากวิทยากร ผูสูงอายุรัก

ในการอยูแบบเศรษฐกิจแบบพอเพียงมีอาชีพท่ีสุจริตมีความสัมพันธทางสังคมในลักษณะท่ีเก้ือกูล

สรางสรรคและสงเสริมสันติสุข (๓) ภาวิตจิต มีจิตท่ีพัฒนาแลวคือมีจิตใจท่ีฝกอบรมดีแลวดวยสมบูรณ

ดวยคุณภาพจิตคือประกอบดวยคุณธรรมเชนมีเมตตา กรุณา เอ้ืออารี มีมุฑิตา มีความเคารพ ออนโยน 

ซ่ือสัตย พบวาผูสูงอายุมีจิตท่ีใฝรู ใฝดี ใฝทํา ใฝสรางสรรค ใฝความเปนเลิศในการเรียนรูดานวิชาการ

และกิจกรรมท่ีทางโรงเรียนผูสูงอายุไดจัดทําข้ึนมาใหกับผูสูงอายุไดเรียนรูศึกษาผูสูงอายุมีความสุขจาก

การท่ีไดเรียนรูหาความสุขจากการศึกษา ไดบําเพ็ญจิตภาวนาบริหารจิตใหเขมแข็งอดทนจะไดรูจัก

การปลอยวาง มีสติอยูกับตัวเองรูจักรับผิดชอบ มีความเพียรในการศึกษาและบําเพ็ญจิตภาวนาทําให

ผูสูงอายุมีจิตใจท่ีราเริง เบิกบาน สดชื่น อ่ิมเอิบ ผองใสและสงบเปนสุข (๔) ภาวิตปญญา ผูสูงอายุได

เรียนรูดานวิชาการและฝกทําอาชีพเสริมท่ีทางโรงเรียนผูสูงอายุจัดใหมีการเรียนการสอนผูสูงอายุได

พัฒนาความรูความเขาใจ สามารถวิเคราะหแยกแยะ สิ่งไหนดี สิ่งไหนไมดี ดวยวิธีฟงแลวนํามา

พิจารณาอานและคิดตามนําความรูท่ีไดมาปฏิบัติอยูเปนประจําจนเกิดความชํานาญปญญาเกิดจาก

การฝกอบรมจิตท่ีพัฒนาแลวทําใหมีสมาธิ ใจไมวาวุนสับสนก็เปนฐานใหแกการพัฒนาปญญา จิตใจ

เปนอิสระดวยปญญาท่ีรูความจริง รูแจงสังขารหรือรูเทาทันโลกและชีวิตก็จะไมตกเปนทาสของสิ่ง

ท้ังหลายไมหวั่นไหวตามความเปนภายนอก ปญญากําจัดเหตุปจจัยแหงความติดของของจิตหมดสิ้นไป

แลว ผูมีภาวนาครบท้ัง ๔ ดานนี้แลวโดยสมบูรณเรียกวา “ภาวิตัตตะ”แปลวาผูไดพัฒนาตนแลวไดแก

พระอรหันต 

 

๕.๒ ขอเสนอแนะ 

ผูวิจัยไดศึกษางานวิจัยเรื่องวิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธ

ธรรมของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม โดยได

เสนอแนะ ๒ ประการ ดังนี้ 



๑๒๐ 

๕.๒.๑ ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย 

(๑) ควรมีการศึกษาการสงเสริมสุขภาพและการดูแลตนเองของผูสูงอายุผูสูงอายุตอง

เตรียมท่ีอยูเตรียมเรื่องเงินเตรียมเขาสูวัยชราพยายามหลีกเลี่ยงปจจัยตางๆ ท่ีจะมาทําอันตรายตอ

สุขภาพของผูสูงอายุดูแลตนเองเพ่ือใหมีชีวิตสดใสดวย ๑๐ อ.ไดแก อาหาร อากาศ ออกกําลังกาย 

อุจจาระ อนามัย อุบัติเหตุ อารมณ อดิเรก อนาคต  

(๒) ควรมีการศึกษาการดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยครอบครัวบุคคลในครอบครัวตอง

ระมัดระวังคําพูดหรือการกระทําท่ีแสดงออกตอผูสูงอายุเนนความสําคัญของผูสูงอายุอันดับแรกชวน

ผูสูงอายุเลาประสบการณท่ี ประทับใจในอดีตของทานท่ีผานมาอํานวยความสะดวกแกทานเม่ือทาน

จะไปทําบุญท่ีวัด 

 

๕.๒.๒ ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัยครั้งตอไป 

(๑) ควรมีการศึกษาเชิงวิเคราะหวิธีประยุกตหลักธรรมเพ่ือนําไปปฏิบัติธรรมดวยตนเอง  

(๒) ควรมีการศึกษาการวิเคราะหหลักพุทธธรรมการปฏิบัติธรรมเพ่ือสุขภาพ 

 



 
ภาคผนวก 

 

 

  



๑๒๙ 

ภาคผนวก ก. แบบสัมภาษณ 
 

 

แบบสัมภาษณเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรม 

ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง  

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

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

คําช้ีแจง 

๑. แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาวิจัยเรื่อง วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง  อําเภอฝาง  

จังหวัดเชียงใหม 

๒. แบบสอบถามมีท้ังหมด ๔ ตอน 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลสวนตัวผูใหสัมภาษณ 

ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณเก่ียวกับสภาพปญหาในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ 

ตอนท่ี ๓ แบบสัมภาษณเก่ียวกับสภาพความตองการในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ 

ตอนท่ี ๔ แบบสัมภาษณเก่ียวกับพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรม 

ตอนท่ี ๕ ขอเสนอแนะ 

ผูวิจัยขอขอบพระคุณผูตอบแบบสอบถามทุกทาน ซ่ึงผลจากขอมูลจากการตอบ

แบบสอบถามในครั้งนี้จะใชในการวิจัยตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา

พระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย จึงใครขอความรวมมือจากเจาหนาท่ี

นักเรียนผูสูงอายุในการตอบแบบสอบถามนี้ทุกขอตามความเปนจริง ท้ังนี้คําตอบของทานจะถูกเก็บ

เปนความลับและการวิเคราะหขอมูลจะเปนการศึกษาภาพรวมไมไดศึกษาเปนรายเฉพาะบุคคลและจะ

ใชเพ่ือประโยชนในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เทานั้น 

 

พระธนวันต กิตฺติวณฺโณ 

นิสิตปริญญาโท หลักสูตรปริญญาพุทธศาสมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 



๑๓๐ 

แบบสัมภาษณ 

เรื่อง วิเคราะหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรม 

ของโรงเรียนผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลเวียง  

อําเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม 

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

คําช้ีแจง  

        การสัมภาษณในครั้งนี้เปนสวนหนึ่งของงานวิจัยเพ่ือหาขอมูลในเรื่องการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรมของโรงเรียนผูสูงอายุในจังหวัดเชียงใหม 

 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลเกี่ยวกับผูใหสัมภาษณ 

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

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

ตําแหนงทางสังคม ...............................................................................................................................  

 

ตอนท่ี ๒ สภาพปญหาในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ 

๒.๑  ทานคิดวาผูสูงอายุมีปญหาดานคุณภาพชีวิตหรือไม? อยางไร? 

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

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

๒.๒ สูงอายุ อยางไรบางปญหาดานสุขภาพมีผลตอคุณภาพชีวิตของผู  

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

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

๒.๓ จมีผลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ อยางไรบางปญหาดานเศรษฐกิ  

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

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

๒.๔ ปญหาดานสังคมของผูสูงอายุมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิต อยางไรบาง 

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

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

ตอนท่ี ๓ สภาพความตองการในการดําเนนิชีวิตของผูสูงอายุ 

๓.๑ สิ่งท่ีทานตองการมากท่ีสุดในตอนนี้คืออะไรบาง 

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

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



๑๓๑ 

๓.๒ เม่ือทานไดสิ่งของท่ีตองการแลว ทานมีวิธีการใชอยางไรบาง 

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

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

๓.๓ เม่ือทานไมไดสิ่งของท่ีตองการมีหลักธรรมะขอไหนบางท่ีทานใชในการควบคุมและปลอยวาง 

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

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

ตอนท่ี ๔ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในบริบทพุทธธรรม 

๔.๑  เวลาท่ีไมสบายรางกาย ทานไดนึกถึงหลักธรรม อะไรบาง? 

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

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

๔.๒  ในชวงเวลาท่ีเกิดปญหาดานอารมณและจิตใจ ทอใจ ทานไดนึกถึงหลักธรรม อะไรบาง? 

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

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

๔.๓  ทานนําหลักพุทธธรรมมาใชเพ่ือแกไขปญหาดานสังคมและครอบครัว อยางไรบาง? 

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

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

๔.๔ ทานนําหลักพุทธธรรมมาใชเพ่ือแกไขปญหาดานเศรษฐกิจและรายได อยางไรบาง? 

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

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

 

ตอนท่ี ๕ ขอเสนอแนะ 

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

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

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

  



๑๓๒ 

ภาคผนวก ข. รายช่ือผูใหสัมภาษณ 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



๑๓๓ 

 

ภาคผนวก ค. หนังสือขอตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

 

 

 



๑๓๔ 

 
 

 



๑๓๕ 

ภาคผนวก ง. หนังสือประเมินความสอดคลองวัตถุประสงคของการวิจัย 

 
 

 



๑๓๖ 

 
  



๑๓๗ 

ภาคผนวก จ. ภาพการสัมภาษณ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 สัมภาษณ แมบุญทอง นามสกุล เตชะรักษ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัมภาษณ แมอําไพ แรงทน 



๑๓๘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัมภาษณ แมศรีวรรณ ปานหมอก 

 

 

นางเม็ด สมราง 

 

 



๑๓๙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัมภาษณ นายธเนศ วรรณศักดิ์ ประธานชมรมผูสูงอายุ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัมภาษณ แมจงดี เช้ือกันทา 

 



๑๔๐ 

 

 

 

 

 

                   

 

 

 

สัมภาษณ นายอินทร เช้ือกันทา  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัมภาษณ แมศุภวรรณ  ปนทะ 

 



๑๔๑ 

 

 

 

 

  

 

 

 

สัมภาษณ นางสุพิน   ขันทอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

. 

สัมภาษณ แมยุพิน   ณ นคร อาชีพ 

 

 



๑๔๒ 

ประวัติผูวิจัย 

 

ชื่อ   :  พระธนวันต  กิตฺติวณฺโณ (หวังนอก) 

ว/ด/ป เกิด  :  ๖ กุมภาพันธ ๒๕๒๗ 

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

ท่ีอยูปจจุบัน  :  วัดพระบาทอุดม (น้ําบอซาววา) ต.เวียง อ.ฝาง จ. เชียงใหม 

การศึกษา   

พ.ศ ๒๕๔๗ : ระดบัมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนฝางชนูปถัมภ 

พ.ศ ๒๕๔๙ : ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง คหกรรมศาสตร เอกอาหารและ 

       โภชนาการ วิทยาลัยอาชีวศึกษาเชียงใหม 

พ.ศ ๒๕๕๑ : ระดับปริญญาตรี คหกรรมศาสตรบัณฑิต เอกอาหารและโภชนาการ  

       มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลกรุงเทพ 

พ.ศ ๒๕๖๑ :  ปริญญาโท พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา พระพุทธศาสนา 

       มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

อุปสมบท  :  ๓๐ พฤษภาคม ๒๕๕๘ ณ วัดพระบาทอุดม (น้ําบอซาววา) ต.เวียง อ.ฝาง  

   จ.เชียงใหม 

สังกัด   :  วัดพระบาทอุดม (น้ําบอซาววา) ต.เวียง อ.ฝาง จ. เชียงใหม 

   ปท่ีเขาศึกษาระดับมหาบัณฑิต : ๑๑ มิถุนายน ๒๕๕๙ 
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