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บทคัดย่อ 
บทความนี้ มุ่งศึกษาสติปัฎฐาน 4 กับการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุในปัจจุบัน

เพราะปัจจุบันประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ ส่งผลให้ผู้สูงอายุต้องเผชิญ
กับการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งอาจก่อให้เกิดความเครียด ความวิตก
กังวล ความรู้สึกโดดเดี่ยว และภาวะเปราะบางทางจิตใจ บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
แนวคิดสติปัฏฐาน 4 ในพระพุทธศาสนา วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างสติปัฏฐาน 4 กับการ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจของผู้สูงอายุ และสังเคราะห์แนวทางการประยุกต์ใช้สติปัฏฐาน 4 
เพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบัน  

สติปัฏฐาน 4 ประกอบด้วย กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา และธรร
มานุปัสสนา ซึ ่งเป็นกระบวนการพัฒนาสติและปัญญาที ่ช่วยให้ผู ้สูงอายุรู ้เท่าทันความ
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เปลี่ยนแปลงของชีวิต สามารถควบคุมอารมณ์ ลดความเครียด และยอมรับความเสื่อมถอยตาม
วัยได้อย่างเหมาะสม ผลการศึกษาพบว่าสติปัฏฐาน 4 มีความสอดคล้องกับแนวคิดความ
เข้มแข็งทางใจ แนวคิดการสูงวัยอย่างมีพลัง และแนวคิดการพัฒนาสติในศาสตร์สมัยใหม่ ซึ่ง
ล้วนส่งเสริมความสามารถในการปรับตัวและการดำรงชีวิตอย่างมีคุณภาพ องค์ความรู ้ที ่
สังเคราะห์ได้คือ “ภูมิคุ้มกันทางจิตใจเชิงพุทธ” อันประกอบด้วยความตระหนักรู้ในตนเอง 
ความมั่นคงทางอารมณ์ ความสามารถในการปรับตัว และการดำรงช ีวิตอย่างมีความหมาย ซึ่ง
เป็นพื้นฐานสำคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ช่วยให้สามารถดำรงชีวิตได้อย่างมี
ความสุข มีคุณค่า มีศักดิ์ศรี และพร้อมรับการเปลี่ยนแปลงของสังคมในยุคปัจจุบัน 
ค าส าคัญ: สติปัฏฐาน 4, ภูมิคุ้มกัน, ผู้สูงอายุ, การเจริญสติ, สุขภาพจิตผู้สูงอายุ 
 

Abstract 
This article investigates the Four Foundations of Mindfulness 

(Satipaṭṭhāna) and their role in enhancing psychological resilience among older 
adults in contemporary society. As Thailand has now fully transitioned into an 
aged society, older adults are increasingly confronted with multidimensional 
changes encompassing physical decline, psychological adjustment, and social 
transformation, which may give rise to stress, anxiety, social isolation, and 
psychological vulnerability. The article pursues three objectives: to examine the 
concept of the Four Foundations of Mindfulness (Satipaṭṭhāna) within the 

Buddhist tradition; to analyze the relationship between Satipaṭṭhāna and the 
enhancement of psychological resilience among older adults; and to synthesize 
practical guidelines for applying Satipaṭṭhāna to promote the quality of life of 
older adults in contemporary society. 

The Four Foundations of Mindfulness comprise kāyānupassanā 
(contemplation of the body), vedanānupassanā (contemplation of feelings), 
cittānupassanā (contemplation of the mind), and dhammānupassanā 
(contemplation of mental objects). Together, they constitute a systematic 
process of cultivating mindfulness (sati) and wisdom (paññā) that enables older 
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adults to remain fully aware of life's impermanent changes, to regulate their 
emotional responses, to reduce stress, and to accept age-related decline with 
equanimity. The findings indicate that Satipaṭṭhāna is congruent with three 
contemporary frameworks: the concept of psychological resilience, the concept 
of active ageing, and modern mindfulness-based approaches to human 
development, all of which promote adaptive capacity and the sustenance of a 
meaningful quality of life. The synthesized knowledge framework, designated 
Buddhist Psychological Immunity, encompasses four constitutive dimensions self-
awareness, emotional stability, adaptive capacity, and meaningful living and 
serves as a foundational basis for the holistic development of older adults' 
quality of life, enabling them to live with happiness, intrinsic worth, and human 
dignity, while remaining resilient and responsive to the transformations of 
contemporary society. 
Keywords: Four Foundations of Mindfulness, Resilience, Older Adults, 
Mindfulness Practice, Mental Health in the Elderly 
 

บทน า 

ในบริบทของสังคมโลกและสังคมไทยปัจจุบันที่กำลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่าง
สมบูรณ์ โครงสร้างประชากรได้เปลี ่ยนแปลงไปอย่างมีน ัยสำคัญ อันเป็นผล มาจาก
ความก้าวหน้าทางการแพทย์ การสาธารณสุข และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน ส่งผล
ให้ประชากรมีอายุยืนยาวมากข้ึน ขณะเดียวกันอัตราการเกิดของประชากรกลับมีแนวโน้มลดลง
อย่างต่อเนื่อง ทำให้สัดส่วนของผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นเมื่อเทียบกับประชากรวัยแรงงานและวัยเด็ก 
(กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2566) การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวมิได้ส่งผลเฉพาะในมิติทางเศรษฐกิจและ
สังคมเท่านั้น แต่ยังส่งผลกระทบโดยตรงต่อการดำรงชีวิตของผู้สูงอายุในหลายด้าน ทั้งด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และความสัมพันธ์ทางสังคม ผู้สูงอายุจำนวนมากต้องเผชิญกับภาวะ
ความเสื่อมถอยของร่างกายตามธรรมชาติ เช่น การลดลงของสมรรถภาพทางกาย การเจ็บป่วย
ด้วยโรคเรื้อรัง และข้อจำกัดในการดำเนินกิจวัตรประจำวัน นอกจากนี้ ยังต้องเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ อันเกิดจากการสูญเสียบทบาทหน้าที่ทางสังคมหลัง
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เกษียณอายุ การสูญเสียคู่ครอง ญาติพ่ีน้อง หรือบุคคลอันเป็นที่รัก รวมถึงการเปลี่ยนแปลงของ
สภาพครอบครัวและชุมชนในยุคสังคมสมัยใหม่ ปัจจัยเหล่านี้ อาจก่อให้เกิดความรู้สึกเหงา 
ว้าเหว่ ขาดคุณค่าในตนเอง และความวิตกกังวลเกี่ยวกับอนาคตได้ (องฺ.ติก. 20/77/296-297) 
(มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) หากขาดการดูแลและส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจอย่าง
เหมาะสม อาจส่งผลให้เกิดภาวะซึมเศร้า ความเครียด และปัญหาสุขภาพจิตอื่น  ๆ ตามมา  
ด้วยเหตุนี้ การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของชีวิต มีความเข้มแข็ง
ทางจิตใจ และดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขและมีศักดิ์ศรี จึงเป็นเป้าหมายสำคัญของ
การพัฒนาสังคมผู้สูงอายุในปัจจุบัน นักวิชาการจำนวนมากเห็นตรงกันว่าการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของผู้สูงอายุควรครอบคลุมทั้งมิติทางร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณควบคู่กันไป 
โดยเฉพาะในสังคมไทยที่มีพระพุทธศาสนาเป็นรากฐานทางวัฒนธรรมและวิถีชีวิตมาอย่าง
ยาวนาน การนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทาง
จิตใจแก่ผู ้สูงอายุจึงเป็นแนวทางที่มีความเหมาะสมและสอดคล้องกับบริบททางสังคมและ
วัฒนธรรมของประเทศ ทั้งยังช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดสติ ปัญญา และความเข้าใจต่อความ
เป็นจริงของชีวิต สามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ และดำเนินชีวิตในบั้น
ปลายได้อย่างสงบและมีคุณค่า (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), 2559) 

หลักสติปัฏฐาน 4 ตามแนวพระพุทธศาสนาเป็นหลักธรรมสำคัญที่พระพุทธเจ้าทรง
แสดงไว้เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาสติและปัญญา อันนำไปสู่การรู้เท่าทันความเป็นจริงของ
ชีวิตและการดับทุกข์อย่างแท้จริง (ที.ม. 10/373/301) (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 
สติปัฏฐาน 4 ประกอบด้วย การพิจารณากายในกาย (กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน) การพิจารณา
เวทนาในเวทนา (เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน) การพิจารณาจิตในจิต (จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน) 
และการพิจารณาธรรมในธรรม (ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน) (ที.ม. 10/374-405/302-336) 
(มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) หลักธรรมดังกล่าวมุ่งเน้นการเจริญสติให้เกิดความรู้ตัว
ทั่วพร้อมในทุกอิริยาบถ สามารถสังเกตและเข้าใจสภาวะต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับร่างกายและจิตใจ
ตามความเป็นจริง เมื่อบุคคลมีสติรู้เท่าทันต่อการเปลี่ยนแปลงของชีวิต ย่อมสามารถลดความ
ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งต่าง ๆ และเกิดปัญญาในการดำเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม สติปัฏฐาน 4      
จึงมิได้เป็นเพียงหลักปฏิบัติเพื ่อความหลุดพ้นในทางพระพุทธศาสนาเท่านั ้น แต่ยังเป็น
กระบวนการพัฒนาจิตใจที่สามารถประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมสุขภาวะทางกายและจิตใจของ
บุคคลในสังคมร่วมสมัยได้อย่างมีประสิทธิภาพ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), 2559) 
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การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุในปัจจุบันมิได้หมายถึงเพียงการป้องกันโรคทาง
กายเท่านั้น แต่ยังครอบคลุมถึงการสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ อารมณ์ และสังคม เพื่อให้
สามารถรับมือกับความเปลี่ยนแปลงและปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างเหมาะสม ผู้สูงอายุที่มี
ภูมิคุ้มกันทางจิตใจที่ดีจะสามารถยอมรับความจริงของชีวิต ปรับตัวต่อภาวะความเสื่อมถอย
ของร่างกาย และเผชิญกับความสูญเสียต่าง ๆ ได้อย่างมีสติและสมดุลทางอารมณ์ นอกจากนี้ 
ยังสามารถรักษาความสัมพันธ์อันดีก ับครอบครัวและชุมชน มีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
และดำรงชีวิตอย่างมีความหมาย การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันในมิติดังกล่าวจึงมีความสำคัญอย่างยิ่ง
ต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุให้สามารถดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีศักดิ์ศรีและมี
ความสุข (ภัทรานิษฐ์ กับโก, 2564) 

ในบริบทนี้ หลักสติปัฏฐาน 4 ตามแนวพระพุทธศาสนาสามารถนำมาประยุกต์ใช้เป็น
เครื ่องมือสำคัญในการเสริมสร้างภูมิคุ ้มกันของผู้สูงอายุได้อย่างเหมาะสม เนื ่องจากเป็น
กระบวนการฝึกสติให้เกิดความตระหนักรู้ต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ความรู้สึก สภาพ
จิตใจ และปรากฏการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต อันประกอบด้วยการพิจารณากาย เวทนาจิต 
และธรรม ตามหลักสติป ัฏฐาน 4 ที ่พระพุทธเจ ้าทรงแสดงไว ้ในมหาสติป ัฏฐานสูตร               
(ที.ม. 10/373-405/301-336) (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 2539) การเจริญสติอย่าง
สม่ำเสมอช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดความเข้าใจในกฎธรรมชาติของชีวิต เห็นความไม่เที่ยง ความเป็น
ทุกข์ และความไม่ใช่ตัวตนของสรรพสิ่ง อันนำไปสู่การยอมรับความจริง ลดความวิตกกังวล 
และเสริมสร้างความมั่นคงทางจิตใจได้เป็นอย่างดี ดังนั้น การศึกษาหลักสติปัฏฐาน 4 กับการ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุในปัจจุบัน จึงเป็นประเด็นที่มีคุณค่าทั้งในเชิงวิชาการและการ
ประยุกต์ใช้ เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถดำรงชีวิตได้อย่างมีคุณภาพ มีสติ และมีความสุข
ท่ามกลางการเปลี่ยนแปลงของสังคมยุคปัจจุบัน 

บทความนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อเสนอแนวทางการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ผู้สูงอ ายุ   
ในปัจจุบัน โดยมุ่งเน้นการประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 ตามแนวพระพุทธศาสนาเป็นเครื่องมือ
ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตและความเข้มแข็งทางจิตใจของผู้สูงอายุ ท่ามกลางสภาพสังคมที่
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว บทความนี้มุ่งศึกษาความสำคัญของการเจริญสติในการสร้างความ
ตระหนักรู้และความเข้าใจต่อความเปลี่ยนแปลงของร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และสภาพแวดล้อม
รอบตัว ตลอดจนส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวต่อภาวะความเสื่อมตามวัยและสถานการณ์
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างเหมาะสม นอกจากนี้ ยังมุ่งวิเคราะห์บทบาทของสติปัฏฐาน 4 
ในการเสริมสร้างภูมิคุ ้มกันทางจิตใจ ลดความวิตกกังวล ความเครียด และความทุกข์ทาง
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อารมณ์ อันจะนำไปสู่การดำรงชีวิตอย่างมีสติ มีปัญญา และมีความสุขในสังคมผู้สูงอายุยุค
ปัจจุบัน 

แนวคิดเกี่ยวกับสติปัฎฐาน 4 กับการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุ 
หล ักสต ิป ัฏฐาน 4 เป ็นหล ักธรรมสำค ัญในพร ะพ ุทธศาสนา ท ี ่อธ ิบายถ ึ ง

กระบวนการพัฒนาจิตใจด้วยการมีสติระลึกรู้เท่าทันต่อสภาวธรรมที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน 
ทั้งทางด้านร่างกาย ความรู้สึก สภาพจิต และปรากฏการณ์ต่าง ๆ ตามความเป็นจริง อันเป็น
แนวทางที่ช่วยให้บุคคลเกิดความเข้าใจตนเองและโลกตามหลักเหตุปัจจัย การเจริญสติอย่าง
ต่อเนื่องทำให้สามารถมองเห็นความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปของสภาวธรรมทั้งหลาย จน
นำไปสู่การลดความยึดมั่นถือมั่นและเกิดปัญญาในการดำเนินชีวิต สำหรับผู้สูงอายุ การนำหลัก
สติปัฏฐาน 4 มาประยุกต์ใช้สามารถช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทางจิตใจ ลดความวิตกกังวล 
และส่งเสริมการยอมรับความเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติของชีวิตได้อย่างเหมาะสม 

หลักสติปัฏฐาน 4 เป็นแก่นแท้ของการปฏิบัติภาวนาในพระพุทธศาสนา และเป็น
หนทางสำคัญที่นำไปสู่ความบริสุทธิ์แห่งจิต การข้ามพ้นความเศร้าโศก ความทุกข์กายทุกข์ใจ 
ตลอดจนการบรรลุความรู้แจ้งตามหลักพระพุทธศาสนา (ที.ม. 10/373/301) (มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2539) พระพุทธเจ้าทรงแสดงให้เห็นว่าสติเป็นเครื่องมือสำคัญในการพัฒนา
ปัญญา เพราะช่วยให้บุคคลสามารถพิจารณาสภาวะต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้อง ไม่ถูกครอบงำด้วย
อคติหรืออารมณ์ เมื่อพิจารณาอย่างต่อเนื่องย่อมเห็นความไม ่เที่ยง ความเป็นทุกข์ และความ
ไม่ใช่ตัวตนของสรรพสิ่ง อันนำไปสู่การปล่อยวางและการดำเนินชีวิตอย่างมีดุลยภาพ โดยสติ
ปัฏฐาน 4 ประกอบด้วย 

1) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การพิจารณากายในกาย กายานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน หมายถึง การมีสติระลึกรู้และพิจารณาร่างกายตามความเป็นจริง ทั้งในอิริยาบถต่าง ๆ 
การกำหนดลมหายใจเข้าออก การพิจารณาอาการ 32 และการพิจารณาความเสื่อมสลายของ
ร่างกาย (ที.ม. 10/374-380/302-308) (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) การปฏิบัติใน
หมวดนี้ช่วยให้บุคคลเข้าใจธรรมชาติของร่างกายว่าเป็นสิ่งที่เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ ไม่อาจคงอยู่
ในสภาพเดิมได้สำหรับผู้สูงอายุ การพิจารณากายตามหลักสติปัฏฐานช่วยให้เกิดการยอมรับ
ความเสื่อมตามวัย ลดความกังวลเกี่ยวกับความเจ็บป่วย และสามารถดูแลสุขภาพกายด้วย
ความเข้าใจและความสมดุลทางจิตใจมากยิ่งขึ้น 
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2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การพิจารณาเวทนาในเวทนา เวทนานุปัสส
นาสติปัฏฐาน หมายถึง การมีสติรู้เท่าทันความรู้สึกที่เกิดขึ้นทั้งสุขเวทนา ทุกขเวทนา และอทุก
ขมสุขเวทนา โดยไม่ปล่อยให้จิตใจตกอยู่ภายใต้อำนาจของความพอใจหรือความไม่พอใจ (ที.ม. 
10/381-384/309-311) (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 2539) การพิจารณาเวทนาอย่าง
ต่อเนื่องช่วยให้เข้าใจว่าความรู้สึกต่าง ๆ เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นชั่วคราวและเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ 
สำหรับผู้สูงอายุ แนวปฏิบัตินี้ช่วยให้สามารถรับมือกับความเจ็บปวดทางกาย ความทุกข์ทาง
อารมณ์ และความสูญเสียในชีวิตได้อย่างมีสติ ไม่จมอยู่กับความทุกข์จนเกินไป และสามารถ
รักษาความมั่นคงทางจิตใจได้ดียิ่งข้ึน 

3) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การพิจารณาจิตในจิต จิตตานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน หมายถึง การตามรู้สภาพจิตที่เกิดข้ึนในแต่ละขณะ เช่น จิตมีราคะ จิตไม่มีราคะ จิตมีโทสะ 
จิตไม่มีโทสะ หรือจิตฟุ้งซ่านและจิตสงบ (ที.ม. 10/385-388/312-312) (มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2539) การรู้เท่าทันสภาวะจิตช่วยให้บุคคลเข้าใจการทำงานของจิตใจ และสามารถ
ควบคุมอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม สำหรับผู้สูงอายุ การพิจารณาจิตช่วยให้เกิดความเข้าใจ
ตนเอง ลดความเครียด ความโกรธ ความวิตกกังวล และความรู้สึกโดดเดี่ยว อันเป็นปัจจัย
สำคัญที่ส่งผลต่อสุขภาพจิตในวัยสูงอายุ 

4) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การพิจารณาธรรมในธรรม ธัมมานุปัสสนา 
สติปัฏฐาน หมายถึง การพิจารณาหลักธรรมและสภาวธรรมต่าง ๆ ที่ปรากฏในจิตใจและชีวิต  
ตามความเป็นจริง เช่น นิวรณ์ 5 ขันธ์ 5 โพชฌงค์ 7 และอริยสัจ 4 (ที.ม. 10/389-405/315-
336) (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) การปฏิบัติในหมวดนี้ช่วยให้บุคคลเข้าใจเหตุปัจจัย
ของความทุกข์และแนวทางแห่งการดับทุกข์อย่างถูกต้อง สำหรับผู้สูงอายุ การพิจารณาธรรม
ช่วยให้เกิดปัญญาในการมองชีวิตตามความเป็นจริง ยอมรับความเปลี่ยนแปลงและความสูญเสีย
ได้อย่างสงบ ส่งผลให้เกิดความเข้มแข็งทางจิตใจและสามารถดำรงชีวิตได้อย่างมีคุณค่า 

สรุปได้ว่า สติปัฏฐาน 4 เป็นกระบวนการพัฒนาจิตใจที่ครอบคลุมทั้งด้านร่างกาย  
อารมณ์ จิตใจ และปัญญา โดยมุ่งสร้างความรู้เท่าทันต่อสภาวธรรมที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง  
การนำหลักสติปัฏฐาน 4 มาประยุกต์ใช้กับผู้สูงอายุสามารถช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ  
ส่งเสริมการยอมรับความเปลี่ยนแปลงตามวัย ลดความวิตกกังวล และพัฒนาคุณภาพชีวิตให้
สามารถดำรงอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข สงบ และมีศักดิ์ศรี อันเป็นเป้าหมายสำคัญของการ
พัฒนาผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบัน 
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แนวคิดเกี่ยวการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุ 
แนวคิดเกี ่ยวการเสริมสร้างภูมิคุ ้มกันของผู ้สูงอายุ เป็นแนวคิดที ่เน้นการพัฒนา

ศักยภาพของผู ้ส ูงอายุให้สามารถดำรงชีว ิตได้อย่างมั ่นคงและมีคุณภาพท่ามกลางการ
เปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพร่างกายที่เสื่อมถอยตามวัย โดยมุ่งสร้างความพร้อมทั้งด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และปัญญา เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถเผชิญกับปัญหา อุปสรรค 
และความสูญเสียที่อาจเกิดขึ้นในช่วงบั้นปลายของชีวิตได้อย่างเหมาะสม โดยกรมกิจการ
ผู ้สูงอายุได้ให้ความสำคัญกับการส่งเสริมศักยภาพผู้สูงอาย ุให้สามารถพึ่งพาตนเองและ
ดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีคุณค่า (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2566) การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันมิได้
หมายถึงเพียงการป้องกันโรคภัยไข้เจ็บเท่านั้น แต่ยังครอบคลุมถึงการสร้างความเข้มแข็งทาง
จิตใจ ความสามารถในการปรับตัว และการรักษาความสมดุลในการดำเนินชีวิต ผู้สูงอายุที่มี
ภ ูม ิค ุ ้มกันที ่ด ีจะสามารถจัดการกับความเครียด ความวิตกกังวล และผลกระทบจาก  
การเปลี ่ยนแปลงทางร่างกายและสังคมได้อย ่างมีประสิทธ ิภาพ อีกทั ้งย ังสามารถใช ้
ประสบการณ์และองค์ความรู้ที่สั่งสมมาตลอดชีวิตเป็นพื้นฐานในการแก้ไขปัญหาและตัดสินใจ
อย่างเหมาะสม นอกจากนี้ การมีเครือข่ายทางสังคมที่เข้มแข็ง การได้รับการสนับสนุนจาก
ครอบครัวและชุมชน รวมถึงการมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม ยังเป็นปัจจัย
สำคัญที่ช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง มีเป้าหมายในการดำเนินชีวิต และ
สามารถดำรงชีวิตได้อย่างมีความสุขและมีคุณค่าในสังคมผู้สูงอายุปัจจุบัน 

แนวทางดังกล่าวให้ความสำคัญกับการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม การสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีในครอบครัวและชุมชน การส่งเสริมกิจกรรมทางสังคม ตลอดจนการพัฒนาด้าน
จิตใจและจิตวิญญาณ เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถพึ ่งพาตนเองได้มากที่สุดและลดผลกระทบจาก 
ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติของชีวิต (กระทรวงสาธารณสุข , 2565) โดยการดูแล
สุขภาพอย่างเหมาะสม เช่น การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ การออกกำลังกายอย่าง
สม่ำเสมอ และการพักผ่อนอย่างเพียงพอ จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงและลด
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง ขณะเดียวกัน การได้รับความรัก ความเอาใจใส่ และการ
สนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัวและชุมชน ยังช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์และลด
ความรู้สึกโดดเดี่ยว นอกจากนี้ การเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมและกิจกรรมสาธารณประโยชน ์
ยังช่วยให้ผู ้สูงอายุมีโอกาสแลกเปลี่ยนประสบการณ์ เรียนรู้สิ่งใหม่ และรู้สึกว่าตนเองยังมี
บทบาทสำคัญต่อสังคม อันเป็นปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจและคุณภาพชีวิตโดยรวม 
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อีกท้ังการพัฒนาด้านจิตใจและจิตวิญญาณยังช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดความสงบภายใน มีทัศนคติเชิง
บวกต่อชีวิต และสามารถเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ได้อย่างเข้มแข็งและมีสติ 

ดังนั้น การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุจึงเป็นกระบวนการพัฒนาที่ครอบคลุม
หลายมิติและต้องดำเนินการอย่างเป็นองค์รวม ทั้งด้านสุขภาพกาย สุขภาพจิต ความมั่นคงทาง
อารมณ์ และความสัมพันธ์ทางสังคม โดยองค์การอนามัยโลกได้เสนอว่า การส่งเสริมสุขภาวะ
ผู ้สูงอายุควรครอบคลุมการพัฒนาความสามารถในการดำรงชีวิตและการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามวัย (World Health Organization, 2015) ผู้สูงอายุที่มีภูมิคุ้มกันที่ดี
จะสามารถปรับตัวต่อภาวะความเสื่อมถอยของร่างกาย การเปลี่ยนแปลงทางบทบาทหน้าที่ 
และสถานการณ์ความสูญเสียต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม อีกท้ังยังสามารถจัดการกับความเครียด 
ความวิตกกังวล และปัญหาชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันยัง
ช่วยให้ผู้สูงอายุมีทัศนคติเชิงบวกต่อการดำเนินชีวิต เห็นคุณค่าในตนเอง และสามารถดำรง
ความสัมพันธ์อันดีกับบุคคลรอบข้างได้ นอกจากนี้ การได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว ชุมชน 
และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ซึ่งถือเป็นปัจจัยแวดล้อมที่สำคัญต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
(กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2566) ยังช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความมั่นคงทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
อันจะนำไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความสุข และสามารถดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี
ศักดิ์ศรีแม้จะอยู่ในวัยสูงอายุ 

สรุปได้ว่า การเสริมสร้างภูมิคุ ้มกันของผู้สูงอายุเป็นกระบวนการพัฒนาศักยภาพ  
ในการรับมือกับความเปลี่ยนแปลงและปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในชีวิต โดยมุ่งสร้างความเข้มแข็ง 
ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวต่อสภาพแวดล้อม 
และดำรงชีวิตได้อย่างเหมาะสม การมีภูมิคุ ้มกันที่ดีจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี มี
ความสุข และสามารถใช้ชีวิตในบั้นปลายอย่างมีคุณค่าและมีศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ 

 
สติปัฏฐาน 4 กับการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุในปัจจุบัน 

การก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุในปัจจุบันส่งผลให้ประเด็นเกี่ยวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ของผู้สูงอายุได้รับความสนใจมากยิ่งข้ึน เนื่องจากผู้สูงอายุต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทั้งด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม อันเป็นผลมาจากความเสื่อมถอยตามวัย การเตรียมความ
พร้อมและเสริมสร้างภูมิคุ้มกันในการดำเนินชีวิตจึงเป็นสิ่งสำคัญที่จะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถ
ปรับตัวต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม ในบริบทของสังคมไทยที่มีพระพุทธศาสนาเป็น



  วารสารสหศาสตร์การพัฒนาสังคม ปีท่ี 4 ฉบับท่ี 4 (กรกฎาคม - สิงหาคม 2569)             | 1551 

 

รากฐานทางวัฒนธรรม หลักสติปัฏฐาน 4 ถือเป็นแนวทางสำคัญในการพัฒนาจิตใจและสร้าง
ความเข้มแข็งภายใน อันจะนำไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดีและการดำรงชีวิตอย่างมีความสุขในวัย
สูงอาย ุ

บริบทของการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุในปัจจุบัน หลักสติปัฏฐาน 4 มีบทบาท
สำคัญในการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดความตระหนักรู้และเข้าใจตนเองอย่างถูกต้อง โดยการฝึก
สติให้รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทั้งทางด้านร่างกาย ความรู้สึก อารมณ์ และสภาวะทาง
จิตใจ เมื ่อผู ้ส ูงอายุม ีสติร ับรู ้ส ิ ่งต ่าง ๆ ตามความเป็นจริง ย่อมสามารถมองเห็นความ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเป็นเรื่องธรรมดาของชีวิต และไม่ตกอยู่ภายใต้อำนาจของความกลัวหรือ
ความวิตกกังวลมากจนเกินไป การพิจารณากายตามหลักกายานุปัสสนาช่วยให้เข้าใจความเสื่อม
ถอยของร่างกายตามธรรมชาติ การพิจารณาเวทนาช่วยให้รู้เท่าทันความรู้ส ึกสุข ทุกข์ หรือ
ความเจ็บปวดที่เกิดขึ้นโดยไม่ยึดติด ส่วนการพิจารณาจิตและธรรมช่วยให้เกิดความเข้าใจ
สภาวะจิตใจและเหตุปัจจัยของปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต เมื่อผู้สูงอายุสามารถพัฒนาสติได้
อย่างต่อเนื่อง ย่อมเกิดความสงบทางจิตใจ มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และพร้อม
เผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีปัญญา ซึ่งถือเป็นรากฐานสำคัญของการสร้างภูมิคุ้มกัน
ทางจิตใจในวัยสูงอายุ 

ในกระบวนการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุในปัจจุบัน การนำหลักสติปัฏฐาน 4  
มาประยุกต์ใช้มิได้มุ่งเน้นเพียงการปฏิบัติธรรมในเชิงศาสนาเท่านั้น แต ่ยังสามารถนำมาใช้เป็น
แนวทางในการดำเนินชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผู ้สูงอายุสามารถฝึกสติผ่าน
กิจกรรมต่าง ๆ เช่น การเดิน การรับประทานอาหาร การทำงานบ้าน หรือการปฏิบัติกิจวัตร
ประจำวันด้วยความรู้ตัวอยู่เสมอ การฝึกเช่นนี้ช่วยให้จิตใจไม่ฟุ้งซ่านและสามารถอยู่กับปัจจุบัน
ได้มากขึ้น นอกจากนี้ สติยังช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถยอมรับความเปลี่ยนแปลงของชีวิต ไม่ว่าจะ
เป็นการเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพ การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก หรือการเปลี่ยนแปลงบทบาท
ทางสังคมหลังเกษียณอายุ เมื่อเกิดปัญหาหรือเหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ ผู้สูงอายุที่มีสติจะ
สามารถพิจารณาเหตุปัจจัยของปัญหาอย่างรอบคอบ ไม่ตัดสินใจด้วยอารมณ์ และสามารถ
เลือกแนวทางแก้ไขที่เหมาะสมได้ อีกทั้งยังช่วยลดความเครียด ความซึมเศร้า และความรู้สึก
โดดเดี่ยวที่มักพบในผู้สูงอายุ ส่งเสริมให้เกิดความมั่นคงทางอารมณ์ มีความเมตตาต่อตนเอง
และผู้อื่น รวมถึงสามารถดำรงชีวิตร่วมกับครอบครัวและสังคมได้อย่างมีความสุขและสมดุลมาก
ยิ่งขึ้น 
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สรุปได้ว่า หลักสติปัฏฐาน 4 เป็นแนวทางสำคัญในการเสริมสร้างภูมิคุ ้มกันของ
ผู้สูงอายุทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม โดยช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้เท่าทันต่อ
การเปลี่ยนแปลงของชีวิตและสามารถยอมรับความเป็นจริงตามธรรมชาติได้อย่างถูกต้อง การ
เจริญสติอย่างสม่ำเสมอช่วยลดความวิตกกังวล ความเครียด และความทุกข์ทางใจ พร้อมทั้ง
ส่งเสริมความมั่นคงทางอารมณ์และการดำเนินชีวิตอย่างมีปัญญา นอกจากนี้ ยังช่วยให้ผู้สูงอายุ
สามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม มีความภาคภูมิใจในตนเอง และ
รักษาคุณภาพชีวิตที่ดีไว้ได้ แม้จะเผชิญกับความเสื่อมถอยตามวัยก็ตาม ดังนั้น สติปัฏฐาน 4 จึง
เป็นทั ้งหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาและเครื ่องมือสำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบันอย่างยั่งยืน 

 

ประโยชน์ของการใช้สติปัฏฐาน 4 ในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุ 
การนำหลักสติปัฏฐาน 4 มาประยุกต์ใช้ในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุ เป็น

แนวทางที่ช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตได้อย่างรอบด้าน ทั้งในมิติทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และปัญญา เนื่องจากสติปัฏฐาน 4 เป็นกระบวนการฝึกสติให้เกิดความรู้เท่าทันต่อกาย เวทนา 
จิต และธรรม อันเป็นพื้นฐานสำคัญของการเข้าใจชีวิตตามความเป็นจริง เมื่อผู้สูงอายุฝึกสติ
อย่างสม่ำเสมอ จะสามารถรับรู้ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเองได้อย่างถูกต้อง ไม่ว่าจะ
เป็นความเสื่อมถอยทางร่างกาย ความเจ็บป่วย ความสูญเสีย หรือการเปลี่ยนแปลงทางสังคมที่
เกิดขึ้นตามวัย การมีสติช่วยให้สามารถควบคุมอารมณ์ ลดความเครียด และไม่ตกอยู่ภายใต้
อำนาจของความวิตกกังวล นอกจากนี้ ยังช่วยเสริมสร้างปัญญาในการพิจารณาเหตุและผลของ
ปัญหาต่าง ๆ ทำให้สามารถตัดสินใจและแก้ไขสถานการณ์ในชีวิตได้อย่างเหมาะสม อีกทั้งยัง
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดความสงบภายใน มีความพึงพอใจในชีวิต และสามารถดำรงชีวิตอยู่
ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข อันเป็นการสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจที่ช่วยให้สามารถ
เผชิญกับความเปลี่ยนแปลงและความท้าทายในวัยสูงอายุได้อย่างมั่นคงและยั่งยืน โดยสามารถ
สรุปประโยชน์ของการใช้สติปัฏฐาน 4 ในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุออกมาเป็นข้อ ๆ 
ได้แก่  

1) ช่วยให้ยอมรับความเปลี่ยนแปลงตามวัยได้อย่างเหมาะสม โดยทำให้ผู้สูงอายุเข้าใจ 
ความเสื่อมของร่างกายและสภาพชีวิตว่าเป็นธรรมชาติของสังขารที่ต้องเกิดข้ึนตามกฎธรรมชาติ
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 2) ช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวล เพราะการมีสติรู ้เท่าทันอารมณ์และ
ความคิด ช่วยให้ไม่จมอยู่กับความกลัว ความกังวล หรือความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจำวัน 

3) ช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ ทำให้สามารถควบคุมอารมณ์โกรธ เศร้า 
น้อยใจ หรือความรู้สึกสูญเสียได้ดีข้ึน และเผชิญปัญหาด้วยความสงบ 

4) ช่วยพัฒนาปัญญาในการดำเนินชีวิต โดยทำให้มองเห็นเหตุและปัจจัยของปัญหา
ต่าง ๆ อย่างรอบคอบ สามารถตัดสินใจและแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสม 

5) ช่วยส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจและคุณภาพชีวิต ทำให้จิตใจผ่องใส มีความสุขจาก
ภายใน และลดโอกาสเกิดภาวะซึมเศร้าหรือความรู้สึกโดดเดี่ยวในวัยสูงอายุ 

6) ช่วยสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลรอบข้าง เพราะการมีสติช่วยให้เข้าใจตนเองและ
ผู้อื่นมากขึ้น ส่งผลให้สามารถอยู่ร่วมกับครอบครัวและสังคมได้อย่างกลมกลืน 

7) ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจในระยะยาว ทำให้ผู้สูงอายุมีความเข้มแข็งภายใน 
พร้อมเผชิญกับความเปลี่ยนแปลง ความสูญเสีย และสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตได้อย่างมีสติ
และปัญญา 

สรุปได้ว่า การใช้สติปัฏฐาน 4 ในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุเป็นแนวทางที่
ช่วยพัฒนาชีวิตได้อย่างเป็นองค์รวม ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม สติช่วยให้
ผู้สูงอายุรู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติของชีวิต สามารถควบคุมอารมณ์ ลด
ความทุกข์ และปรับตัวต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม นอกจากนี้ ยังช่วยส่งเสริม
ปัญญา ความสงบภายใน และความม่ันคงทางจิตใจ อันนำไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความสุข 
และสามารถดำรงชีวิตในสังคมได้อย่างมีคุณค่าและศักดิ์ศรีในช่วงบั้นปลายของชีวิต 

 

สติปัฏฐาน 4 กับการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันผู้สูงอายุในมิติทฤษฎีร่วมสมัย 

ในปัจจุบัน สังคมไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ ส่งผลให้การส่งเสริม
คุณภาพชีวิตและการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจของผู้สูงอายุเป็นประเด็นสำคัญที่ได้รับ
ความสนใจอย่างกว้างขวาง ทั ้งในวงการสาธารณสุข สังคมศาสตร์ และพระพุทธศาสนา 
ผู้สูงอายุจำนวนมากต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และสังคม อันอาจนำไปสู่
ความเครียด ความวิตกกังวล ความรู้สึกโดดเดี่ยว หรือภาวะซึมเศร้าได้ ดังนั้น การพัฒนา
ภูมิคุ้มกันทางจิตใจจึงเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวและดำรงชีวิตได้อย่างมี
ความสุข หลักสติปัฏฐาน 4 ซึ ่งเป็นแนวทางการพัฒนาสติและปัญญาในพระพุทธศาสนา 
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สามารถนำมาประยุกต์ใช้เพื่อเสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจและการรู้เท่าทันตนเองได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ (Jon Kabat-Zinn, 2013) นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาร่วมกับแนวคิดทางจิตวิทยา
และสังคมศาสตร์ร่วมสมัย เช่น แนวคิดความเข้มแข็งทางใจ (Resilience Theory) แนวคิดการ
สูงวัยอย่างมีพลัง (Active Aging Framework) และแนวคิดการพัฒนาสติในศาสตร์สมัยใหม่ 
(Mindfulness-Based Intervention) จะยิ่งสะท้อนให้เห็นถึงคุณค่าของสติปัฏฐาน 4 ในฐานะ
กลไกสำคัญในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจและส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในสังคม
ปัจจุบันได้อย่างเป็นรูปธรรม 

เมื่อพิจารณาหลักสติปัฏฐาน 4 ในบริบทของสังคมผู้สูงอายุปัจจุบัน พบว่าสามารถ
อธิบายได้สอดคล้องกับแนวคิดทางจิตวิทยาและสังคมศาสตร์ร่วมสมัยหลายประการ โดยเฉพาะ
แนวคิดความเข้มแข็งทางใจ (Resilience Theory) ซึ่งอธิบายถึงความสามารถของบุคคลในการ
ปรับตัวและฟื้นคืนสู ่ภาวะปกติภายหลังเผชิญความเครียด ความสูญเสีย หรือวิกฤติชีวิต 
ผู้สูงอายุที่ฝึกสติปัฏฐาน 4 อย่างสม่ำเสมอจะสามารถตระหนักรู้และยอมรับความเปลี่ยนแปลง
ของร่างกาย อารมณ์ และสภาพแวดล้อมได้อย่างมีสติ ส่งผลให้สามารถจัดการกับความเครียด 
ความเจ็บป่วย และความสูญเสียได้อย่างเหมาะสม ซึ่งเป็นลักษณะสำคัญของการมีภูมิคุ้มกัน
ทางจิตใจหรือความเข้มแข็งทางใจ นอกจากนี้ สติปัฏฐาน 4 ยังมีความสอดคล้องกับแนวคิดการ
สูงวัยอย่างมีพลัง (Active Aging Framework) ขององค์การอนามัยโลก ซึ ่งมุ ่งส่งเสริมให้
ผู้สูงอายุมีสุขภาพดี มีส่วนร่วมในสังคม และมีความมั่นคงในการดำรงชีวิต การเจริญสติช่วยให้
ผู ้สูงอายุมีความตระหนักรู้ในการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต สามารถควบคุมอารมณ์ 
ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง และรักษาความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลรอบข้าง ส่งผลให้สามารถ
ดำรงชีวิตได้อย่างมีคุณค่าและมีศักดิ์ศรีแม้อยู่ในวัยสูงอายุ 

ในมิติทางจิตวิทยา สติปัฏฐาน 4 ยังสอดคล้องกับแนวคิดการพัฒนาสติในศาสตร์
สมัยใหม่ (Mindfulness-Based Intervention: MBI) ซึ่งได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางว่า
สามารถช่วยลดความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า ตลอดจนส่งเสริมสุขภาวะทาง
จิตใจของผู้สูงอายุ งานวิจัยร่วมสมัยจำนวนมากพบว่าการฝึกสติอย่างต่อเนื่องมีส่วนช่วยพัฒนา
ความสามารถในการกำกับอารมณ์ เพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตใจ และเสริมสร้างคุณภาพชีวิต
โ ด ย ร ว ม  ( Shauna L. Shapiro, Linda E. Carlson, John A. Astin, and Benedict 
Freedman, 2021) ซึ่งสอดคล้องกับเป้าหมายของการปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ในพระพุทธศาสนา 
ดังนั้น สติปัฏฐาน 4 จึงมิใช่เพียงหลักธรรมเพ่ือการพัฒนาจิตใจตามแนวพระพุทธศาสนาเท่านั้น 
แต่ยังสามารถอธิบายได้ในฐานะกระบวนการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจที่สอดคล้องกับองค์
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ความรู้ร่วมสมัยทางด้านจิตวิทยา สุขภาพ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ อันนำไปสู่
การบูรณาการองค์ความรู้ทางพระพุทธศาสนากับศาสตร์สมัยใหม่ได้อย่างเป็นรูปธรรม 

สรุปได้ว่า สติปัฏฐาน 4 สามารถอธิบายได้สอดคล้องกับแนวคิดทางจิตวิทยาและ
สังคมศาสตร์ร่วมสมัย โดยเฉพาะแนวคิดความเข้มแข็งทางใจ (Resilience Theory) ที่มุ ่ง
พัฒนาความสามารถในการปรับตัวต่อความเครียดและความสูญเสียในชีวิต ผู้สูงอายุที่ฝึกสติปัฏ
ฐาน 4 อย่างสม่ำเสมอจะเกิดความตระหนักรู้และยอมรับการเปลี่ยนแปลงของชีวิตได้อย่าง
เหมาะสม นอกจากน ี ้ย ังสอดคล ้องก ับแนวค ิดการส ูงว ัยอย ่างม ีพล ัง ( Active Aging 
Framework) ที่ส่งเสริมการมีสุขภาวะที่ดี การมีส่วนร่วมในสังคม และการดำรงชีวิตอย่างมี
คุณค่า อีกทั้งยังเชื่อมโยงกับแนวคิดการพัฒนาสติในศาสตร์สมัยใหม่ (Mindfulness-Based 
Intervention: MBI) ที่ช่วยลดความเครียดและส่งเสริมสุขภาพจิต ดังนั้น สติปัฏฐาน 4 จึงเป็น
ทั้งหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาและกระบวนการเสริมสร้างภูมิคุ ้มกันทางจิตใจที่สามารถ
บูรณาการเข้ากับองค์ความรู้สมัยใหม่เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 

องค์ความรู้ที่สังเคราะห์ได้จากบทความ 

จากการศึกษาสามารถสังเคราะห์องค์ความรู้ได้ว่า สติปัฏฐาน 4 ทำหน้าที่เป็นกลไกใน
การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุผ่านกระบวนการ 4 ขั้น ได้แก่ 

1) การรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย (กายานุปัสสนา) ทำให้ผู้สูงอายุยอมรับ
ความเสื่อมถอยตามวัยได้อย่างเหมาะสม 

2) การรู้เท่าทันความรู้สึกและอารมณ์ (เวทนานุปัสสนา) ช่วยลดความเครียด ความ
วิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า 

3) การรู้เท่าทันสภาวะจิต (จิตตานุปัสสนา) ส่งเสริมความมั่นคงทางอารมณ์และความ
เข้มแข็งทางใจ 

4) การพิจารณาความจริงของชีวิตตามหลักธรรม (ธรรมานุปัสสนา) ช่วยให้เกิดปัญญา
ในการยอมรับความเปลี่ยนแปลง ความสูญเสีย และความไม่แน่นอนของชีวิต 

กระบวนการทั้ง 4 ประการนี้ส่งผลให้เกิด “ภูมิคุ ้มกันทางจิตใจเชิงพุทธ” ซึ่งเป็น
ความสามารถภายในที่ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงและความท้าทายใน
ชีวิตได้อย่างมั่นคง โดยเริ่มจากการพัฒนาความตระหนักรู้ในตนเอง ทำให้เข้าใจสภาวะทางกาย
และจิตตามความเป็นจริง ไม่ตกอยู่ภายใต้อำนาจของอารมณ์หรือความทุกข์ที่เกิดขึ้นชั่วคราว 
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ขณะเดียวกันยังช่วยเสริมสร้างความม่ันคงทางอารมณ์ ทำให้สามารถควบคุมความเครียด ความ
วิตกกังวล และความรู้สึกสูญเสียได้อย่างเหมาะสม นอกจากนี้ ผู้สูงอายุยังเกิดความสามารถใน
การปรับตัวต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ทั้งด้านสุขภาพ ครอบครัว และสังคม ด้วยทัศนคติที่เข้าใจ
และยอมรับความจริงของชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา ส่งผลให้สามารถดำรงชีวิตได้อย่างมี
เป้าหมาย มีคุณค่า และมีความหมายมากยิ่งขึ้น อันเป็นพื้นฐานสำคัญของการสูงวัยอย่างมี
คุณภาพ มีความสุข และสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างสมดุลและสงบสุข 

 

สรุป 

สติปัฏฐาน 4 เป็นหลักธรรมสำคัญในพระพุทธศาสนาที่มุ่งพัฒนาความรู้เท่าทันกาย 
เวทนา จิต และธรรม อันเป็นกระบวนการฝึกสติที่นำไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล
อย่างรอบด้าน โดยเฉพาะในบริบทของสังคมผู้สูงอายุที่กำลังเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงทั้ง
ทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ การนำหลักสติปัฏฐาน 4 มาประยุกต์ใช้จึงมี
บทบาทสำคัญในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจให้แก่ผู้สูงอายุ ช่วยให้เกิดความตระหนักรู้
และเข้าใจสภาวะต่าง ๆ ตามความเป็นจริง สามารถยอมรับความเสื่อมถอยของร่างกาย ความ
เจ็บป่วย ความสูญเสีย และความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างเหมาะสม นอกจากนี้ 
การเจริญสติยังช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถควบคุมอารมณ์ ลดความเครียด ความวิตกกังวล และ
ภาวะซึมเศร้า ส่งเสริมให้เกิดความมั่นคงทางจิตใจ มีความสงบภายใน และสามารถดำเนินชีวิต
ได้อย่างมีความสุขและมีคุณค่า ท่ามกลางสภาพสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วในปัจจุบัน 

เมื่อวิเคราะห์ร่วมกับแนวคิดทางจิตวิทยาและสังคมศาสตร์ร่วมสมัย พบว่าสติปัฏฐาน 4 
มีความสอดคล้องกับแนวคิดความเข้มแข็งทางใจ (Resilience Theory) แนวคิดการสูงวัยอย่าง
ม ีพล ั ง  (Active Aging Framework) และแนวค ิดการพ ัฒนาสต ิ ในศาสตร ์สม ั ย ใหม ่ 
(Mindfulness-Based Intervention) ซึ่งล้วนมุ่งส่งเสริมความสามารถในการปรับตัว การฟื้น
ตัวจากปัญหา และการดำรงชีวิตอย่างมีคุณภาพ องค์ความรู้ที่สังเคราะห์ได้จากการศึกษาครั้งนี้
ชี้ให้เห็นว่า สติปัฏฐาน 4 ทำหน้าที่เป็นกลไกสำคัญในการสร้าง “ภูมิคุ้มกันทางจิตใจเชิงพุทธ” 
ให้แก่ผู้สูงอายุ ผ่านกระบวนการรู้เท่าทันตนเอง การจัดการอารมณ์ การพัฒนาความมั่นคงทาง
จิตใจ และการใช้ปัญญาในการพิจารณาความจริงของชีวิต ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความสามารถใน
การปรับตัวต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม มีคุณภาพชีวิตที่ด ีทั้งด้านร่างกาย จิตใจ 



  วารสารสหศาสตร์การพัฒนาสังคม ปีท่ี 4 ฉบับท่ี 4 (กรกฎาคม - สิงหาคม 2569)             | 1557 

 

สังคม และปัญญา อันเป็นแนวทางสำคัญในการส่งเสริมการดำรงชีวิตของผู้สูงอายุให้เป็นไป
อย่างมีศักดิ์ศรี มีความสุข และสอดคล้องกับวิถีชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาในสังคมปัจจุบัน 
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