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บทคัดย่อ 
  

  งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาการใช้ชีวิตตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุชุมชน
บ้านหว้าน ตำบลน้ำคำ  อำเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษ และ 2) เพื่อหาแนวทางส่งเสริม
การใช้ชีวิตตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุชุมชนบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำ อำ เภอเมืองศรีสะเกษ 
จังหวัดศรีสะเกษ ใช้การวิจัยเชิงคุณภาพจากกลุ่มเป้าหมายผู้ให้ข้อมูลสำคัญ วิเคราะห์ข้อมูลแบบ
พรรณนาความ ผลการศึกษาพบว่า 1. การใช้ชีวิตตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุบ้านหว้านใช้ชีวิต
ตามหลักพุทธธรรม โดยน้อมนำหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติในชีวิตประจำวัน ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุชุมชนบ้านหว้าน 1) ด้านร่างกาย มีการผลักดันให้ชุมชนพัฒนาเป็นหมู่บ้านต้นแบบด้าน
สุขภาพ  2) ด้านจิตใจ ผู้สูงอายุรู้สึกว่าพอใจในบทบาทหน้าที่ของตน และปฏิบัติตามหลักคำสอน
ของพระศาสนา 3) ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม มีลักษณะครอบครัวที่อบอุ่นผู้สูงอายุไม่โดดเดี่ยว 
และ 4) ด้านสภาพสิ่งแวดล้อม มีการปรับปรุงบ้านที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 2. แนวทางส่งเสริมการ
ใช้ชีวิตตามหลักพุทธรรมของผู้สูงอายุบ้านหว้านให้ความสำคัญต่อการดำเนินชีวิตภายใต้หลักพุทธ

 
1ผู้ช่วยศาสตราจารย,์ อาจารย์ประจำสาขาวชิาการพฒันาชมุชน มหาวทิยาลยัราชภัฏศรีสะเกษ 
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รรม ประกอบด้วย 1) ด้านร่างกาย ได้แก่ (1.1) รู้จักหลักภาวนา 4  (1.2) การฝึกสติ  (1.3) การฝึก
สมาธิ  (1.4) การสวดมนต์เจริญสติรักษาสุขภาพ (1.5) ใช้หลักภาวนาในการดูแลสุขภาพ 2) ด้าน
จิตใจ ได้แก่ (2.1) การฝึกจิตตภาวนาในการดำรงชีวิตร่วมกับผู้อื่น (2.2) การฝึกคิดหาเหตุผลในการ
จัดการปัญหาอย่างมีเหตุผล  3) ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม ได้แก่ (3.1) มีธรรมประจำใจ 4 
ประการ (พรหมวิหาร4) (3.2) การแบ่งปัน (3.3) การปฏิบัติตนเสมอต้นเสมอปลาย และ 4) ด้าน
สภาพสิ่งแวดล้อมโดยการปรับสมดุลชีวิตด้วยหลักธรรมานามัย 
 

คำสำคัญ : ส่งเสริมการใช้ชีวิต, หลักพุทธธรรม, ผู้สูงอายุ 
 

Abstract 
 

 The objectives of this research were 1) to study living according to Buddhist 
principles of the elderly of Ban Wan community, Nam Kham Subdistrict, Mueang SisaKet 
district, Sisaket Province 2) to find ways to promote living according to Buddhist 
principles of the elderly of Ban Wa community. Nam Kham Subdistrict, Mueang SisaKet 
district, Sisaket Province Use qualitative research from focus groups that provide 
important information. by interview Data were analyzed descriptively. The results of the 
study found that: 1. Living according to the principles of Buddhism of the elderly in Ban 
Wan. Living according to the principles of Buddhism. By embracing the principles of 
Buddhism and practicing them in daily life. It affected the quality of life of the elderly in 
Ban Wan community: 1) Physically, there was a push for the community to develop into 
a model village for health.  2) Mentally, the elderly feel satisfied with their roles. and 
follow the teachings of religion. 3) Social relations They had the characteristics of a warm 
family, the elderly are not lonely. And 4) environmental conditions There wer home 
improvements that were appropriate for the elderly. 2. Guidelines for promoting living 
according to Buddhist principles for the elderly at Ban Wan emphasize the importance of 
living according to Buddhist principles, consisting of 1) physical aspect, including (1.1) 
knowing the 4 principles of prayer (1.2) practicing mindfulness (1.3 ) Meditation practice 
(1.4) Chanting to maintain mindfulness to maintain health (1.5) Using the principles of 
meditation to care for health 2) Mental aspects include (2.1) Practicing meditation in 
living with others (2.2) Practicing thinking. Reasons for managing problems rationally. 3) 
Social relations, including (3.1) having 4 dharmas in one's heart (4 Brahmavihara), (3.2) 
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sharing, (3.3) bringing oneself into harmony, and 4) environmental conditions by 
balancing life with dharma principles health. 
 
Keywords: Promote living, principles of Buddhism, Elderly people     
 

บทนำ 
 

ปัจจุบันประเทศไทยนับเป็นประเทศที่กำลังก้าวเข้าสู่การเป็นสังคมผู้สูงอายุหรือภาวะ 
“ประชากรสูงวัย” (Old Population) เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากร อัน
เนื่องมาจากการลดลงของภาวะเจริญพันธุ์ และในเวลาเดียวกันคนไทยก็มีอายุยืนยาวขึ้นเรื่อย  ๆ  
โดยใน พ.ศ.2557 พบว่ามีผู้สูงอายุคิดเป็นร้อยละ 14.9 ของประชากรทั้งหมด คาดว่าภายในปี พ.ศ.
2564 ประชากรสูงอายุจะมีเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด และคาดว่าภายใน พ.ศ.
2574 จะเป็นผู้สูงอายุระดับสุดยอด คือ มีผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ 28 ของประชากรทั้งหมด (ผล
การสำรวจประชากรผู้สูงอายุ สำนักงานสถิติแห่งชาติ , 2557) การมีผู้สูงอายุจำนวนเพิ่มขึ้นและมี
แนวโน้มที่จะเพิ่มขึ้นเร่ือยๆ เป็นการแสดงให้เห็นถึงความสำคัญของผู้สูงอายุที่มีจำนวนเพิ่มมากขึ้น
ในอนาคต ซึ่งผู้สูงอายุเป็นทรัพยากรบุคคลที่มีบทบาทและคุณค่าในสงัคมไทย จึงต้องให้ความสำคัญ
และอุปถัมภ์ผู้สูงอายุให้มีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดี โดยช่วงวัยสูงอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในทางที่
เสื่อมสลายของร่างกาย ภาวะสุขภาพเป็นสิ่งสำคัญสำหรับผู้สูงอายุ โดยการมีสุขภาพแข็งแรง
ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บนั้นย่อมเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา ดังที่พระพุทธเจ้าได้ทรงกล่าวว่า “ความไม่
มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ” เป็นสัจธรรมที่แสดงถึงการมีสุขภาพที่ดี (สมศักดิ์ศรี  สันติสุข, 2539) 

จากการศึกษาชุมชนบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำ อำเมือง จังหวัดศระเกษ พบว่า ชุมชนบ้าน
หว้านมีประชากร จำนวน 750 คน มีผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป จำนวน 130 คน เฉลี่ยมีผู้สูงอายุร้อยละ  
5.7 คน ของประชากรในหมู่บ้านซึ่งเมื่อเทียบกับผู้สูงอายุในชุมชนใกล้เคียงที่มีประชากรมากกว่าแต่
มีจำนวนผู้สูงอายุน้อยกว่าชุมชนบ้านหว้าน  ประเด็นสำคัญก็คือชุมชนบ้านหว้านมีกิจกรรมส่งเสริม
การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมต่างๆ เช่นการแสดงและการละเล่นพื้นบ้านเพื่อ
ต้อนรับนักท่องเที่ยวที่มาเที่ยวชมวัดพระธาตุสุพรรณหงส์ซึ่งเป็นสถานท่องเที่ยวด้านศาสนาและ
วัฒนธรรมที่มีชื่อเสียงของจังหวัด นอกจากนั้นผู้สูงอายุในชุมชนบ้านหว้านได้น้อมนำหลักพุทธธรรม
คำสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าไปปฏิบัติในชีวิตประจำวันด้วย โดยเฉพาะช่วงเข้าพรรษาทุกวัน
พระ ผู้สูงอายุจะเข้าวัดปฏิบัติธรรม ด้วยการรักษาศีล สวดมนต์ไหว้พระ เจริญสมาธเภาวนา ในวัน
ขึ้น 7,8 ค่ำ วันขึ้น14,15 ค่ำ และวันแรม 7,8 ค่ำ วันแรม14,15 ค่ำ มาใช้ในชีวิตประจำวันเพื่อ
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น มีอายุยืนยาว สามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข มีสุขภาพจิตใจที่ดี มี
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สุขภาพกายที่แข็งแรง  สังคมครอบครัวอยู่เย็นเป็นสุข สิ่งแวดล้อมดี  (วิมล  ทองสาย,สัมภาษณ์เมื่อ 
21 กรกฎาคม 2565)  ในสังคมไทยนั้นผู้สูงอายุมีพระพุทธศาสนาเป็นแกนหลักในการดำเนินชีวิต 
หมายความว่า เม่ือมีสิ่งใดเกิดข้ึนในชีวิตก็สามารถทำใจปล่อยวางได้ 
 จากความสำคัญที่กล่าวมาแล้วข้างต้นจึงทำให้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาแนวทาง
ส่งเสริมการใช้ชีวิตตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุชุมชนบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำ อำ เภอเมือง      
ศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษ บ้านหว้าน ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเข้าไปมีส่วน
ร่วมในกิจกรรมทางพระศาสนามากยิ่งขึ้น และสามารถใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริมคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุ อีกทั้งเป็นกระตุ้นให้ครอบครัวชุมชน และสังคมตระหนักในการช่วยกันสนับสนุนให้
ผู้สูงอายุน้อมนำหลักพุทธธรรมมาไปใช้ในชีวิตประจำวันมากข้ึน 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
   

 1. เพื่อศึกษาการใช้ชีวิตตามหลกัพุทธธรรมของผู้สูงอายุชุมชนบา้นหว้าน ตำบลน้ำคำ  
อำเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษ       
 2. เพื่อศึกษาแนวทางส่งเสริมการใช้ชีวิตตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายชุุมชนบา้นหว้าน 
ตำบลน้ำคำ อำเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษ 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 

  การวิจัยเร่ืองแนวทางส่งเสริมการใช้ชีวิตตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุชุมชนบ้านหว้าน 
ตำบลน้ำคำ   อำเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ ซึ่งผู้วิจัยดำเนินการ
วิจัยตามลำดับหัวข้อ ดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้การวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ กลุ่มผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในชุมชนบ้านหว้าน ตำบล
น้ำคำ อำเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ 1) กลุ่มผู้สูงอายุที่ดำเนินชีวิตตามหลักพุทธรรม คือ ผู้สูงอายุที่
เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา เช่น ร่วมกิจกรรมถือศีล 5 กิจกรรมรักษาศีลในวันอุโบสถ กิจกรรมตัก
บาตรทำบุญวันอาทิตย์ หรือกิจกรรมที่เก่ียวข้องทางศาสนาด้านอ่ืนๆ ที่ทางชุมชนกำหนด 2) กลุ่มที่
เป็นผู้นำชุมชนท้องถิ่น 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้คือ ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในชุมชนบ้านหว้าน ตำบล
น้ำคำ อำเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษ และผู้ให้ข้อมูลหลักคือ ผู้สูงอายุชายและหญิงที่มีอายุ
ตั้งแต่ 60 ขึ้นไปซึ่งผู้วิจัยเลือกผู้สูงอายุที่มีสุขภาพแข็งแรงสามารถรับฟังและพูดคุยโต้ตอบกับผู้วิจัย
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ได้ โดยผู้นำชุมชนเป็นผู้แนะนำว่าผู้สูงอายุคนใดมีสุขภาพดี มีความแข็งแรงสามารถให้การสัมภาษณ์
กับผู้วิจัย จำนวน 12  คน 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ    
 1. ชุดสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ตามแนวคำถามที่ผู้วิจัยออกแบบ และ
ได้รับการตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ ประกอบด้วย  
 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ให้สัมภาษณ์  
 ตอนที่ 2 สอบถามความคิดเห็นเก่ียวกับการใช้ชีวิตตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุชุมชน
บ้านหว้าน และแนวทางส่งเสริมการใช้ชีวิตตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุชุมชนบ้านหว้าน ตำบล
น้ำคำ อำเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษ  4 ด้าน คือ  ด้านร่างกาย (Physical domain) ด้าน
จิตใจ (Psychological domain) ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (Social relationships) และด้าน
สิ่งแวดล้อม (Environment)   

3. การวิเคราะห์ข้อมูล   
 ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถามมาแยกวิเคราะห์ ดังนี้ การวิเคราะห์ข้อมูล ในการ
วิจัยในระยะนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อมุ่งพัฒนากรอบ แนวคิดเชิงทฤษฎี ได้กำหนดขั้นตอนใน
การวิเคราะห์ข้อมูล โดยมีกระบวนการดังนี้   
 1.รวบรวมข้อมูลจากแบบสัมภาษณ์ครั้งที่ 1 ที่ได้จากกลุ่มเป้าหมาย จำนวน 12 คน ผู้วิจัย
ได้นำข้อความที่ได้จากการสัมภาษณ์มาวิเคราะห์เนื้อหาเก่ียวกับแนวทางการใช้ชีวิตตามหลักพุทธ
ธรรมของผู้สูงอายุด้วยการแบ่งกลุ่ม (Categorizing) ของความคิดและเนื้อหาที่ได้จากการสัมภาษณ์
เจาะลึกที่เหมือนกันให้มาอยู่กลุ่มเดียวกัน ขณะเดียวกันก็ไม่ทิ้งประเด็น ความคิดที่ต่างออกไป โดย
มุ่งเน้นการแบ่งกลุ่มข้อมูลใน 3 ลักษณะ ได้แก่ ความคิดที่เหมือนกัน (Thesis) ความคิดที่ตรงข้าม 
(Anti-thesis) และ ความคิดแบบผสานกลมกลืน (Synthesis) และนำมาสร้างเป็นแบบการสนทนา
กลุ่มย่อยรอบที่ 2 เสนอในการประชุมกลุ่มย่อย   
 2. การประมวลความรู้รวบยอด (Conceptualization) เป็นการสังเคราะห์ข้อมูล 
ความคิดและเนื้อหาทั้งหมดรวมเป็นประเด็นหลัก นำผลที่สรุปจากการสัมภาษณ์เสนอในที่ประชุม
ย่อย เพื่อร่วมพิจารณาวิเคราะห์ความถูกต้องยืนยันและเสนอแนะเพิ่มเติม   
 3. ผู้วิจัยรวบรวมผลการประชุมมาจัดกระทำข้อมูลตามขั้นตอนอีกครั้งและสรุปผลการ
ดำเนินการวิจัยให้เกิดความสมบูรณ์ 
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ผลการวิจัย 
 

การวิจัยเร่ืองแนวทางสง่เสริมการใช้ชีวิตตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายชุุมชนบา้นหว้าน 
ตำบลน้ำคำ อำเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษ ผู้วิจัยสรปุผลการวิจัย ดังนี้ 
 1. การใช้ชีวิตตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุ พบว่า ประชาชนบ้านหว้านทุกหลังคาเรือน
นับถือพระพุทธศาสนา มีวัดเป็นศูนย์รวมทางด้านจิตใจ น้อมนำหลักพุทธธรรมคำสอนทางพระ
พุทธาศาสนามาปฏิบัติในชีวิตประจำวัน ทำให้การดำเนินชีวิตมีความสัมพันธ์กับพระพุทธศาสนา
ตั้งแต่เกิดจนตาย เมื่อถึงวันพระ หรือวันสำคัญทางพระพุทธศาสนา ชุมชนบ้านหว้านก็จะพากันวัด
ประพฤติปฏิบัติรักษาศีล ปฏิบัติธรรมมีการทำบุญตักบาตรในวันพระเป็นกิจกรรมที่ดำเนินการอย่าง
ต่อเนื่อง มีการตักบาตรทุกวันอาทิตย์ สมาทานศีล เป็นกิจกรรมที่ทางวัดได้ดำเนินการปฏิบัติและ
รักษาไว้ทำให้คนในชุมชนได้ยึดถือปฏิบัติตามหลักศาสนาและนำไปปฏิบัติของแต่ละครัวเรือนให้อยู่
ร่วมกันด้วยความสามัคคีสังคมอยู่เย็นเป็นสุข ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนบ้านหว้าน 1) 
ด้านร่างกาย จากนโยบายหมู่บ้านต้นแบบด้านสุขภาพของหน่วยงานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ตำบลน้ำคำได้ผลักดันให้ชุมชนบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำ อำเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษได้
พัฒนาหมู่บ้านด้านสุขภาพอย่างต่อเนื่อง ด้วยการให้ความรู้ด้านการดูแลตนเอง การเลือกบริโภค
อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการให้กับประชาชนทั่วไป และสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจำวันส่วนตัว
ต่างๆ ได้ด้วยตนเอง 2) ด้านจิตใจ ผู้สูงอายุบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำ รู้สึกว่าตนเองเป็นสมาชิกที่สำคัญ
คนหนึ่งของครอบครัว รู้สึกว่าตนเองมีค่ามีประโยชน์ต่อบุคคลในครอบครัว มีอารมณ์ดี ร่าเริง
สนุกสนาน สภาพจิตใจยอมรับกับร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไป และพอใจในบทบาทหน้าที่ของตนที่มี
ต่อครอบครัว และปฏิบัติตามหลักคำสอนของพระศาสนา เพื่อให้ตนเองมีความสุขและมีสมาธิ 3) 
ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม ผู้สูงอายุชุมชนบ้านหว้านเป็นสังคมเกษตรกรรม เป็นลักษณะของ
ครอบครัวไทยตั้งแต่โบราณมา ถือได้ว่าเป็นครอบครัวที่มีความอบอุ่นในด้านความสัมพันธ์ระหว่าง
สมาชิกในครอบครัวเป็นอย่างยิ่ง ทั้งนี้สืบเนื่องมาจากขนบธรรมเนียม ประเพณี และวัฒนธรรมที่ได้
อบรมสั่งสอนสืบทอดต่อๆ กันมา กล่าวคือ ผู้เยาว์จะต้องเคารพเชื่อฟังผู้ใหญ่ ลูกหลานมีความ
กตัญญูกตเวทีต่อบิดามารดาหรือญาติผู้ใหญ่มีความสันพันธ์ทางสังคมเป็นอย่างดี ทำให้ผู้สูงอายุไม่
รู้สึกโดดเดี่ยว และ 4) ด้านสภาพสิ่งแวดล้อม การใช้ชีวิตของผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่อยู่ที่บ้าน การสร้าง
สิ่งแวดล้อมที่ดีมีความสำคัญต่อสังคมผู้สูงอายุ ดังนั้นจึงพบว่ามีการปรับปรุงบ้านที่เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ โดยใช้วัสดุที่หาได้ในชุมชนมาปรับใช้ให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
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 2. แนวทางส่งเสริมการใช้ชีวิตตามหลักพุทธรรมของผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุเมื่อนำหลัก
ธรรมาใช้ในการดำเนินชีวิตส่งผลให้เกิดการพัฒนาตามหลักพุทธรรม ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม 
และสิ่งแวดล้อม ดังนี้ 
    2.1 ด้านร่างกาย การดูแลสุขภาพร่างกายด้วยการยึดหลักทางพุทธรรม อาทิ 1) การ
รู้จักหลักภาวนา 4 คือ หลักภาวนาที่ 1 กายภาวนา เมื่อพัฒนาแล้ว เกิดผลด้านกายภาพเป็นผู้มี
สุขภาพแข็งแรง หลักภาวนาที่ 2 ศีลภาวนา พัฒนาตนดูแลจิตใจไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนและตนเอง 
เกิดผลด้านพฤติกรรม คือ พฤติกรรมทางสังคมดี หลักภาวนาที่ 3 จิตภาวนา พัฒนาจิตใจตนเอง 
เกิดผลด้านสุขภาพจิต คือ มีคุณภาพจิตที่ดี และ หลักภาวนาที่ 4 ปัญญาภาวนา การเจริญปัญญา 
เกิดผลมีสุขภาพจิตดี รู้จักคิดด้วยเหตุด้วยผล ซึ่งผู้สูงอายุบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำ ได้ใช้การฝึกปฏิบัติ
ตามหลักพุทธศาสนาในการดูแลสุขภาพตนเอง ดังนี้ 
  1) การฝึกสติ การฝึกสติเป็นส่วนสำคัญของการปฏิบัติพุทธศาสนา การใช้สติใน
ทุกๆ ช่วงเวลาของชีวิตช่วยให้มีความตั้งใจในการดูแลสุขภาพทั้งกายและใจอย่างมีสติ การฝึกสติทั้ง
ในการเลือกรับประทานอาหารและกิจกรรมทั่วไป สามารถช่วยลดความเครียดและเพิ่มพูนสุขภาพที่
ดีให้ทางร่างกายและจิตใจ 
  2) การฝึกสมาธิ ผู้สูงอายุบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำ มักจะใช้การฝึกสมาธิในการ
ดูแลสุขภาพร่างกายตนเอง ซึ่งถือเป็นวิธีที่ถือปฏิบัติที่พุทธศาสนาใช้ให้ฝึกปฏิบัติเพื่อให้จิตใจสงบ
และมีสมาธิ การฝึกสมาธิช่วยลดความเครียดเพิ่มความสงบทางใจและเพิ่มการมีสติในการดำเนิน
ชีวิตประจำวัน ซึ่งสมาธิตามแนวพุทธศาสนา (Buddhism) ในทางพุทธศาสนา ได้แบ่งเป็นสมาธิและ
วิปัสสนา ซึ่งจำเป็นต่อการตรัสรู้ ดังนั้น สมาธิจึงมีสองแบบ คือ สมาธิแบบธรรมชาติ และสมาธิที่
สร้างขึ้นด้วยการตั้งใจหรือมุ่งเน้นไปที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อให้เกิดสมาธิ นอกจากนี้ในทางเถรวาท จะเน้น
วิปัสสนาสมาธิ และอาณาปานสติเพื่อให้จิตใจสงบ และส่งผลต่อสภาวะทางกายที่สามารถอดทนต่อ
ความเจ็บปวดหรือสิ่งที่ทำให้เกิดทุกข์ได้มากข้ึน 
  3) การสวดมนต์เจริญสติรักษาสุขภาพ ผู้สูงอายุบ้านน้ำคำเมื่อรู้สึกเจ็บไข้ ไม่
สบายตัวมักจะใช้วิธีการสวดมนต์เจริญสติเพื่อใช้รักษาสุขภาพ สอดคล้องตามหลักศาสนาพุทธใน
สมัยพุทธกาลที่ที่ใช้การสวดมนต์รักษาโรค ดังเช่นในพระไตรปิฎกจะพบว่ามีการใช้ 2 วิธีด้วยกันคือ 
1) ใช้สวดให้คนป่วยฟัง และ 2) คนป่วยนำหลักธรรมมาปฏิบัติเพื่อระงับความเจ็บไข้ การสวดพระ
ปริตร หมายถึง การใช้บทสวดต่างๆ สาธยายให้คนป่วยฟัง การฟังสาธยายธรรม ทำให้กายผ่อน
คลายไม่เครียดได้ เมื่อกายผ่อนคลายไม่เครียด จิตก็ตั้งมั่นไม่หวั่นไหว สามารถใช้ปัญญาพิจารณา
เข้าถึงความจริงแห่งชีวิต และทำจิตให้มีสุขภาพสมบูรณ์เต็มที่ กายที่เครียดจากความเจ็บไข้ก็จะ
ผ่อนคลาย ปรับเข้าสู่สภาพปกติได้ง่าย 
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  4) การใช้หลักภาวนาในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุบ้านหว้านยังมีการ
ดูแลสุขภาพตนเอง หลักการพุทธวิธีในการปฏิบัติคือ 1) กายภาวนา  ผู้สูงอายุบ้านหว้าน ตำบล
น้ำคำ ยึดหลักการดูแลสุขภาพด้วยการปฏิบัติตนให้เหมาะสมกับสภาวะของร่างกายอย่างมีสติด้วย
วิธีการติดตามข่าวสารด้านสุขภาพจากหน่วยงานสาธารณสุขใกล้บ้าน หรือการปฏิบัติตามคำแนะนำ
ของเจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการด้านสุขภาพทางสาธารณสุข นอกจากนี้ยังพิจารณาการเลือกปฏิบัติในการ
บริโภคด้วยปัญญาไม่บริโภค หรือปฏิบัติตนให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บหรือสิ่งที่จะก่อให้เกิดอันตรายต่อ
สุขภาพร่างกาย 2) สมถภาวนา คือ การที่ผู้สูงอายุบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำ ใช้หลักการปฏิบัติ
กิจกรรมรักษาศีลนั่งสมาธิทั้งวันศีล และปฏิบัติตนเมื่ออยู่ที่บ้านเพื่อขัดเกลาจิตใจให้สงบรู้จักควบคุม
อารมณ์ การอดทนอดกลั้นต่อความเจ็บป่วยของร่างกายที่เกิดขึ้นตามวัย ทำให้เข้าใจว่าความ
เจ็บป่วยเป็นเร่ืองธรรมชาติของชีวิตเป็นวัฏสงสาร 
  ดังที่กล่าวมานี้เป็นหลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพร่างกายของผู้สูงอายุ ซึ่ง
สามารถสรุปได้ ว่าการใช้หลักพุทธรรมในการดำเนินชีวิตสามารถทำให้ผู้สูงอายุสุขภาพแข็งแรงมี
ความเจริญกาย ด้วยการกระทำกายภาวนา และสมถภาวนา ทั้งการฝึกการใช้สติปัญญาในการ
ส่งเสริมสุขภาพ ดูแลตนเองเมื่อเจ็บป่วย และควบคุมโภชนาการให้สมดุลกับระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกายในทางที่เป็นคุณ มิให้เกิดโทษแก่ตนเองเป็นผลให้เกิดการเสริมสร้างพลังทางร่างกาย 
สุขภาพดีเพื่อป้องกันภาวะแทรกซ้อนในเร่ืองสุขภาพกายของผู้สูงอายุบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำ อำเภอ
เมือง จังหวัดศรีสะเกษ 
    2.2) ด้านจิตใจ  ดำเนินชีวิตตามหลักพุทธศาสนา ส่งผลต่อการพัฒนาความคิด
เชิงบวก สามารถสร้างปัญญาพัฒนาความคิด พิชิตโรคทางใจให้กับผู้สูงอายุบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำ 
ด้วยการเจริญจิตภาวนาเพื่อเสริมสร้างพลังแห่งจิตใจ ฝึกจิตใจให้รู้เท่าทันปัญหาสุขภาพ และ
ความคิดไม่ฟุ้งซ่าน ทำให้ผู้สูงอายุส่วนหนึ่งของบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำมีความสามารถด้านการ
จัดการปัญหาชีวิตเชิงบวก ในการดำเนินชีวิตด้วยความเมตตา อดทน มีสมาธิ และสดชื่นเบิกบาน 
ทำให้จิตใจเกิดความสงบสุข เมื่อมีความสดชื่นเบิกบานใจก็ส่งผลต่อสุขภาพผู้สูงอายุโดยรวมทั้งหมด 
โดยมี 2 แนวทางหลักคือ วิธีที่ 1 การควบคุมจิต และ 2) การฝึกคิดหาเหตุผลในการจัดการปัญหา
อย่างมีเหตุผล 
   2.3) ด้านความสัมพันธ์ทางสงัคม การที่ผู้สูงอายุจะดำเนินชีวิตร่วมกันกับสมาชิก
ในครอบครัวอย่างมีความสุขทางใจได้นั้น  ผู้สูงอายุจำเป็นต้องมีความสัมพันธ์ที่ดีอย่างต่อเนื่องกับ
สมาชิกในครอบครัวทุกคน  ซึ่งอาจจะประกอบไปด้วย  คู่สมรส ลูก หลาน ญาติ มิตร และผู้ดูแล 
เพื่อเสริมสร้างความสามารถทางสังคมอย่างมีคุณภาพ ด้วยพุทธวิธีที่ควรปฏิบัติของผู้สูงอายุบ้าน
หว้าน ตำบลน้ำคำ คือ 1) การมีธรรมประจำใจ 4 ประการของผู้มีจิตใจยิ่งใหญ่  (พรหมวิหาร 4) 
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การมีธรรมประจำใจ4ประการของผู้มีจิตใจยิ่งใหญ่  คือ การมีความรักอย่างไม่มีเงื่อนไขมอบให้
เพื่อนมนุษย์ การมีความสงสาร การมีความเบิกบานพลอยยินดี การมีใจเป็นกลาง  ซึ่งผู้สูงอายุ
สามารถนำไปประยุกต์ใช้สร้างเสริมความสัมพันธ์ที่ดีอย่างต่อเนื่องกับสมาชิกในครอบครัว 2) การ
แบ่งปัน (ทาน) ผู้สูงอายุควรแบ่งปันลาภผลที่ได้มาหรือสะสมไว้ให้แก่สมาชิกในครอบครัวทุกคน
อย่างถูกต้องและเป็นธรรม  ควรช่วยเหลือเกื้อกูลสมาชิกทุกคนในครอบครัวด้วยการให้ทรัพย์  
สิ่งของ  รวมทั้งการถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ที่มีประโยชน์ให้ตามความเหมาะสม 3) การ
เอาตัวเข้าสมาน (สมานัตตตา) ผู้สูงอายุบ้านหว้านสามารถปรับตัวให้เข้ากับสมาชิกทุกคนใน
ครอบครัวได้ดี  ไม่ปล่อยให้มีช่องว่างระหว่างวัย  ให้ความร่วมมือกับผู้อ่ืนได้  เคารพในบทบาท
หน้าที่ของกันและกัน  ไม่เอาเปรียบ ให้ความเห็นใจจากสมาชิกในครอบครัวจนเกิดความพอดีพอ
งาม  และร่วมกันแก้ไขปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ของสมาชิกในครอบครัวโดยไม่ย่อท้อ   
   2.4) ด้านสิ่งแวดล้อม ดำเนินชีวิตตามหลักพุทธศาสนาโดยการปรับสมดุลชีวิต
ด้วยหลักธรรมานัย เห็นได้จากการปรับสภาพบ้านเรือนของผู้สูงอายุบ้านหว้านให้เหมาะสมกับช่วง
วัย ผู้สูงอายุบางรายพักอาศัยอยู่ชั้นล่างของบ้าน มีการจัดทำทางเดินที่สะอาด ไม่มีสิ่งกีดขวาง 
ห้องน้ำที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ มีราวจับระหว่างทางเดินที่แข็งแรง เพื่อให้ผู้สูงอายุได้ใช้เดินภายใน
บ้าน ซึ่งถือว่าเป็นการเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพที่สอดคล้องกับพุทธรรมในด้านการดำรงชีวิต
ด้วยหลักธรรมานามัย  ซึ่งจะให้ความสำคัญแก่สิ่งที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ ที่ช่วยให้มีร่างกาย
แข็งแรง มีจิตใจสงบ ตระหนักรู้คิด สามารถช่วยเหลือตนเองและสังคมได้  
 

อภิปรายผล 
 

 การวิจัยเรื่อง แนวทางส่งเสริมการใช้ชีวิตตามหลักพุทธรรมของผู้สูงอายุชุมชนบ้านหว้าน 
ตำบลน้ำคำ อำเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษ ผู้วิจัยขอนำเสนอโดยเลือกประเด็นสำคัญมาใช้
ในการอภิปรายผล ดังนี้ 
 1. การใช้ชีวิตตามหลักพุทธธรรมของผู้สูงอายุ พบว่า  
              1.1 การใช้ชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนบ้านหว้านด้านร่างกาย จากนโยบายหมู่บ้านต้นแบบ
ด้านสุขภาพของหน่วยงานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลน้ำคำได้ผลักดันให้ชุมชนบ้านหว้าน 
ตำบลน้ำคำ อำเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษได้พัฒนาหมู่บ้านด้านสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 
ด้วยการให้ความรู้ด้านการดูแลตนเอง การเลือกบริโภคอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการให้กับ
ประชาชนทั่วไป และสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจำวันส่วนตัวต่างๆ ได้ด้วยตนเอง เช่น อาบน้ำวันละ 
2 ครั้ง เช้า-เย็น เพื่อให้ร่างกายสะอาดสดชื่น นอน หลับพักผ่อนเพียงพออย่างน้อย คืนละ 5 -6 
ชั่วโมง แสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่สามารถดูแลตนเองทางด้านร่างกายเป็นอย่างดี ซึ่งตรง
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กบัการศึกษาเรื่องการปรับตัวของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐม จังหวัดนครปฐม (รุจิรางค์  
แอกทอง, 2549) ที่พบว่า ผู้สูงอายุที่นอนหลับในที่ที่มีอากาศถ่ายเทได้ดีและเลือกรับประทาน
อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ เช่น ผัก ผลไม้ เนื้อปลา ไข่ไก่ ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีการปรับตัวในด้าน
ร่างกายได้ดี นอกจากนี้การส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางด้านสุขภาพกายในผู้สูงอายุ 
เพราะการได้เคลื่อนไหวร่างกาย ถือว่าเป็นการออกกำลังกายพัฒนาสุขภาพทั้งทางด้านร่างกายต่อ
การดำรงไว้ซึ่งการทำหน้าที่ที่ดีของระบบต่างๆ ของร่างกายทำให้สูงอายุแข็งแรงขึ้น เจ็บป่วยน้อยลง 
และส่งผลให้อายุขัยของการทำงานในระบบอวัยวะภายใน และภายนอกร่างกายผู้สูงอายุยืนยาวขึ้น 
                   1.2 การใช้ชีวิตของผู้สูงอายุด้านจิตใจ  ผู้สูงอายุบ้านหว้านรู้สึกว่าตนเองเป็นสมาชิก
ที่สำคัญคนหนึ่งของครอบครัว  รู้สึกว่าตนเองมีค่า มีประโยชน์ต่อบุคคลในครอบครัว มีอารมณ์ดี ร่า
เริงสนุกสนาน สภาพจิตใจยอมรับกับร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไป เช่น ผิวหนังเห่ียวย่น สายตาพร่ามัว 
และพอใจในบทบาทหน้าที่ของตนที่มีต่อครอบครัว เช่น การช่วยดูแลบ้าน การช่วยเลี้ยงดูบุตร
หลานทำกิจกรรมต่างๆ เหมาะสมกับความสามารถที่ท่านจะกระทำได้ และปฏิบัติตามหลักคำสอน
ของพระศาสนา เพื่อให้ตนเองมีความสุขและมีสมาธิ แสดงให้เห็นวา่ การดูแลตนเองด้านจิตใจเป็น
สิ่งสำคัญ ที่มีผลต่อการดำรงชวีติของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการคงอยู่ของการเป็นสมาชิกที่
สำคัญคนหนึ่งของครอบครัว รู้สึกว่าตนเองมีค่ามีประโยชน์ต่อบุคคลในครอบครัว ซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษาเร่ืองการปรับตัวของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลนครนครปฐมจังหวัดนครปฐม (รุจิรางค์  แอก
ทอง, 2549) ที่พบวา่ ผู้สูงอายุที่มีความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่ามีประโยชน์ต่อบุคคลในครอบครัว  มี
ความพอใจในบทบาทหน้าที่ของตนที่ได้ช่วยเหลือครอบครัว เช่น ช่วยดูแลบ้าน ช่วยเลี้ยงดูบุตร
หลาน บุคคลในครอบครัว ให้ความเคารพนับถือเอาใจใส่ดูแล จะทำให้ผู้สูงอายุมีการปรับตัวด้านอัต
มโนทัศน์ด้านบทบาทหน้าที่ได้ดี   ผู้สูงอายุยังต้องการการยอมรับนับถือจากครอบครัว และยัง
ต้องการเป็นสมาชิกที่สำคัญคนหนึ่ง และมีประโยชน์ของครอบครัว ดังนั้นบุตรหลานจึงควรต้อง
ตระหนักถึงภาวะทางจิตใจของผู้สูงอายุ ด้วยการให้ความเคารพยกย่อง การรู้จักความกตัญญูกตเวที 
ทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองมีความหมายและมีคุณค่า 
                 1.3 การใช้ชีวิตของผู้สูงอายุด้านความสัมพันธ์ทางสังคม ผู้สูงอายุชุมชนบ้านหว้าน
เป็นสังคมเกษตรกรรม เป็นลักษณะของครอบครัวไทยตั้งแต่โบราณมา ถือได้ว่าเป็นครอบครัวที่มี
ความอบอุ่นในด้านความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัวเป็นอย่างยิ่ง ทั้งนี้สืบเนื่องมาจาก
ขนบธรรมเนียม ประเพณี และวัฒนธรรมที่ได้อบรมสั่งสอนสืบทอดต่อๆ กันมา กล่าวคือ ผู้เยาว์
จะต้องเคารพเชื่อฟังผู้ใหญ่ ลูกหลานมีความกตัญญูกตเวทีต่อบิดามารดาหรือญาติผู้ใหญ่มีความสัน
พันธ์ทางสังคมเป็นอย่างดี ทำให้ผู้สูงอายุไม่รู้สึกโดดเดี่ยว ทั้งนี้สำนักวัฒนธรรมจังหวัดศรีสะเกษได้
นำผู้สูงอายุไปร่วมกิจกรรมในโอกาสต่างๆ และเป็นหมู่บ้านต้นแบบที่จังหวัดให้โอกาสผู้สูงอายุไป
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แสดงกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง ซึ่งผู้สูงอายุก็ เต็มใจให้ความช่วยเหลือกิจกรรมในสังคมตาม
ความสามารถและกำลัง การทำกิจกรรมร่วมกันกับคนวัยเดียวกันที่เข้าใจความรู้สึกของกันและกัน 
สามารถพดูคุยปรึกษาปัญหาต่างๆ ระบายความในใจได้ระบายข้อขับข้องใจได้ ซึ่งจะทำให้ผู้สูงอายุ
รู้สึกสบายใจ มีความสุข ขจัดความเหงา ซึมเศร้า และความวิตก กังวลต่างๆ ทำให้มองโลกมี
ชีวิตชีวา รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า มีความรู้ความสามารถ มีประโยชน์ต่อครอบครัว และสังคม 
นอกจากนี้ ความเบิกบานที่เกิดการทำกิจกรรมกับเพื่อนหรือกลุ่มผู้สูงอายุในวัยเดียวกัน หรืออาจ
เป็นความเบิกบานจากการได้ทำสิ่งที่ตนเองชอบงานในยามว่าง เก็บเก่ียวความสุขเล็กๆ น้อยๆ ที่อยู่
รอบตัว รวมทั้งการมีอารมณ์ขัน และทำให้ผู้สูงอายุที่มีโอกาสปฏิสัมพันธ์กับเครือข่ายทางสังคมมาก
ขึ้น ซึ่งสอดคล้อง กับการศึกษาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในตำบลทองหลาง อำเภอบ้านนา จังหวัด
นครนายก (ภูริชญา เทพศิริ, 2555) ที่พบว่า ผู้สูงอายุในตำบลทองหลาง อำเภอบ้านนา จังหวัด
นครนายก มีความรู้สึกมีความสุขในการเข้าร่วมกิจกรรมในสังคม เช่น เข้าร่วมงานเทศกาลตาม
ประเพณี งานบุญ งานวัด ทำให้ผู้สูงอายุมีความสนุกสนาน รู้สึกสดชื่นมีชีวิตชีวา และรื่นรมย์กับสิ่ง
รอบตัว การเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม จะช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกถึงการยอมรับของสังคมทำให้ได้
พูดคุยถึงคนที่รู้จักหรือคนใกล้ชิด 
                  1.4 การใช้ชีวิตผู้สูงอายุด้านสภาพสิ่งแวดล้อม การใช้ชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนบ้าน
หว้าน ตำบลน้ำคำ อำเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษส่วนใหญ่อยู่ที่บ้าน การสร้างสิ่งแวดล้อม
ที่ดีมีความสำคัญต่อสังคมผู้สูงอายุ ดังนั้นการปรับปรุงบ้านไม่จำเป็นต้องทำการปรับเปลี่ยนหมดทั้ง
หลัง เนื่องจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจำวันของผู้สูงอายุจะใช้พื้นที่ซ้ำๆ เช่น ห้องนั่งเล่น 
ห้องนอน ห้องครัว ห้องน้ำ และชานหน้าบ้าน เป็นต้น ดังนั้นอาจปรับเปลี่ยนเฉพาะพื้นที่บริเวณ
ดังกล่าวให้สะดวกต่อการใช้งานของผู้สูงอายุ  และที่สำคัญควรปรับปรุงบริเวณพื้นที่ที่อาจจะเกิด
อุบัติเหตุลื่นหกล้มของผู้สูงอายุเป็นประจำ เช่น ห้องน้ำและบันได การปรับปรุงสภาพแวดล้อมที่
เหมาะสมกับผู้สูงอายุไม่เพียงจะแสดงถึงความเอาใจใส่ต่อผู้สูงอายุในบ้านเท่านั้น ยังสามารถนำ
แนวคิดการจัดสภาพแวดล้อมหรือสิ่งอำนวยความสะดวกที่เหมาะสมและปลอดภัยไปปรับปรุง
บริเวณพื้นที่ที่เป็นสาธารณะซึ่งมีผู้สูงอายุมาใช้ประโยชน์เป็นจำนวนมาก ในการจัดสภาพแวดล้อมที่
เหมาะสม สอดคล้องกับ Lawton (1975) ได้เสนอแนวคิดโมเดลสภาพแวดล้อม เพื่อการมีชีวิตที่ดี
ของผู้สูงอายุ โดยมีองค์ประกอบที่สำคัญ 4 ประการ ดังนี้ องค์ประกอบที่ 1 ความผาสุก เชิง
จิตวิทยา (psychological well - being) หมายถึง การรับรู้และการประเมินตนเอง ของผู้สูงอายุ
เก่ียวกับคุณค่าและประสบการณ์ในอดีต ตัวอย่างเช่น การรับรู้ความสมหวัง การรับรู้ความสุขจาก
กิจกรรมต่างๆ องค์ประกอบที่ 2 พฤติกรรมสมรรถนะ (behavioral competence) หมายถึง 
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สภาพร่างกายและความสามารถของผู้สูงอายุที่จะทำหน้าที่ต่างๆ พฤติกรรมสมรรถนะนี้ จะ
ครอบคลุมการดำเนินชีวิต สุขภาพ การใช้เวลาและพฤติกรรมสังคมของผู้สูงอายุ 
 2. แนวทางส่งเสริมการใช้ชีวิตตามหลักพุทธรรมของผู้สูงอายุชุมชนบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำ 
อำเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษ พบว่า 
    2.1 แนวทางส่งเสริมการใช้ชีวิตตามหลักพุทธรรมด้านร่างกายผู้สูงอายุส่วนมากใช้ (1) 
การฝึกสติในการดูแลสุขภาพร่างกาย เพราะการฝึกสติเป็นส่วนสำคัญของการปฏิบัติพุทธศาสนา 
การใช้สติในทุกๆ ช่วงเวลาของชีวิตช่วยให้มีความตั้งใจในการดูแลสุขภาพทั้งกายและใจอย่างมีสติ 
การฝึกสติทั้งในการเลือกรับประทานอาหาร และกิจกรรมทั่วไป สามารถช่วยลดความเครียดและ
เพิ่มพูนสุขภาพที่ดีให้ทางร่างกายและจิตใจ สอดคล้องกับParswani, M. J., Sharma, M. P., & 
Iyengar, S. (2013) ศึกษาเรื่อง โปรแกรมลดความเครียดโดยใช้หลักเจริญสติในโรคหลอดเลือด
หัวใจ: การทดลองควบคุมแบบสุ่ม กล่าวว่า การนำโปรแกรมการเจริญสติเพื่อลดความเครียดมาใช้
ในการลดอาการเหนื่อยล้าและอาการซึมเศร้า ลดความวิตก ลดความเครียด ความดันโลหิต และลด
น้ำหนักได้ ซึ่งหากใครที่กำลังเผชิญกับความเครียดอยู่ อยากให้ลองฝึกเจริญสติและทำสมาธิ
นอกจากจะช่วยจัดการในเร่ืองของความเครียดได้แล้ว ยังดีกับหัวใจของผู้ฝึกการเจริญสติด้วยส่งผล
ต่อสุขภาพที่ดี การฝึกสมาธิ ผู้สูงอายุบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำ มักจะใช้การฝึกสมาธิในการดูแล
สุขภาพร่างกายตนเอง ซึ่งถือเป็นวิธีที่ถือปฏิบัติที่พุทธศาสนาใช้ให้ฝึกปฏิบัติเพื่อให้จิตใจสงบและมี
สมาธิ (2) การฝึกสมาธิช่วยลดความเครียดเพิ่มความสงบทางใจและเพิ่มการมีสติในการดำเนิน
ชีวิตประจำวัน ซึ่งสมาธิตามแนวพุทธศาสนา (Buddhism) ในทางพุทธศาสนา ได้แบ่งเป็นสมาธิและ
วิปัสสนา ซึ่งจำเป็นต่อการตรัสรู้ ดังนั้น สมาธิจึงมีสองแบบ คือ สมาธิแบบธรรมชาติ และสมาธิที่
สร้างขึ้นด้วยการตั้งใจหรือมุ่งเน้นไปที่สิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อให้เกิดสมาธิ นอกจากนี้ในทางเถรวาท จะเน้น
วิปัสสนาสมาธิ และอาณาปานสติเพื่อให้จิตใจสงบ และส่งผลต่อสภาวะทางกายที่สามารถอดทนต่อ
ความเจ็บปวดหรือสิ่งที่ทำให้เกิดทุกข์ได้มากขึ้น สอดคล้องกับแนวคิดของสอดคล้องกับ Marcus 
Aurelius (2006) ที่กล่าวว่า การฝึกสมาธิทำให้จิตใจเข้มแข็งและควบคุมความอารมณ์ของผู้ฝึก
ปฏิบัติสมาธิได้ดีในเชิงคลินิกเพื่อที่จะวัดประสิทธิผลของระบบต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการทำสมาธิใน
ร่างกายมนุษย์ เช่น ระบบหัวใจและหลอดเลือด และระบบการหายใจ ระยะหลังมีการพยายามนำ
สมาธิมาใช้อธิบายปรากฏการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น ต่อมาสมาธิได้ถูกผลักดันเข้าสู่ระบบการดูแลสุขภาพ
ในเรื่องการลดความเครียด ความเจ็บปวดทางร่างกายได้ดีขึ้น   (3) การสวดมนต์เจริญสติรักษา
สุขภาพ ผู้สูงอายุบ้านน้ำคำเมื่อรู้สึกเจ็บไข้ ไม่สบายตัวมักจะใช้วิธีการสวดมนต์เจริญสติเพื่อใช้รักษา
สุขภาพ สอดคล้องตามหลักศาสนาพุทธในสมัยพุทธกาลที่ที่ใช้การสวดมนต์รักษาโรค ดังเช่นใน
พระไตรปิฎกจะพบว่ามีการใช้ 2 วิธีด้วยกันคือ ใช้สวดให้คนป่วยฟัง และคนป่วยนำหลักธรรมมา
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ปฏิบัติเพื่อระงับความเจ็บไข้ การสวดพระปริตร หมายถึง การใช้บทสวดต่างๆ สาธยายให้คนป่วย
ฟัง การฟังสาธยายธรรม ทำให้กายผ่อนคลายไม่เครียดได้ เมื่อกายผ่อนคลายไม่เครียด จิตก็ตั้งมั่นไม่
หวั่นไหว สามารถใช้ปัญญาพิจารณาเข้าถึงความจริงแห่งชีวิต และทำจิตให้มีสุขภาพสมบูรณ์เต็มที่ 
กายที่เครียดจากความเจ็บไข้ก็จะผ่อนคลาย ปรับเข้าสู่สภาพปกติได้ง่าย สอดคล้องกับ พระมหา
ประทีป สญฺญโม (พรมสิทธิ์) และโสวิทย์ บำรุงภักดิ์ (2560) ที่กล่าวว่า การรักษาโรคด้วยการเจริญ
พระพุทธมนต์ในเชิงพัฒนาการ มีหลักฐานปรากฏในพระไตรปิฎกอรรกถาและฎีกา พัฒนาการของ
การบำบัดโรคด้วยการเจริญพระพุทธมนต์ในสมัยพุทธกาล เร่ิมเม่ือผู้ป่วยได้เจริญพระพุทธมนต์หรือ
ได้ฟังเสียงสวดมนต์แล้ว ทำให้สุขภาพร่างกายฟื้นฟูและแข็งแรงขึ้น เพราะเสียงที่เกิดจากการสวด
หรือฟังมีผลต่อสภาพจิตใจผู้ป่วยที่เป็นไปในทางบวก การบำบัดโรคด้วยการเจริญพระพุทธมนต์ใน
พระพุทธศาสนา เป็นการฝึกความอดทน ไม่ย่อท้อต่อเวทนาที่เกิดขึ้นโรคกรรมร้ายแรงที่เผชิญอยู่ก็
จะสามารถบำบัดให้โรคภัยได้บรรเทา จิตใจจะสดชื่นแจ่มใส (4) การใช้หลักภาวนาในการดูแล
สุขภาพตนเอง ผู้สูงอายุบ้านหว้านยังมีการดูแลสุขภาพตนเอง หลักการพุทธวิธีในการปฏิบัติคือ 
(4.1) กายภาวนา  ผู้สูงอายุบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำ ยึดหลักการดูแลสุขภาพด้วยการปฏิบัติตนให้
เหมาะสมกับสภาวะของร่างกายอย่างมีสติด้วยวิธีการติดตามข่าวสารด้านสุขภาพจากหน่วยงาน
สาธารณสุขใกล้บ้าน หรือการปฏิบัติตามคำแนะนำของเจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการด้านสุขภาพทาง
สาธารณสุข นอกจากนี้ยังพิจารณาการเลือกปฏิบัติในการบริโภคด้วยปัญญาไม่บริโภค หรือปฏิบัติ
ตนให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บหรือสิ่งที่จะก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพร่างกาย สอดคล้องกับ ณิชาพัฒน์ 
คำดี (2564) ศึกษาเรื่องหลักภาวนา 4 กับการส่งเสริมการปฏิบัติงานของบุคลากรยุคชีวิตวิถีใหม่ 
กล่าวว่าการพัฒนาด้านร่างกาย (กายภาวนา) เป็นการพัฒนาร่างกายให้สัมพันธ์กับทาง กายภาพ 
เป็นสิ่งที่ไม่ควรมองข้าม การรู้จักใช้อินทรีย์อย่างมีสติเลือกที่จะดูเป็น ฟังเป็น ด้วยปัญญา เสพปัจจัย 
4 สิ่งของอย่างฉลาด ไม่มั่วเมาหรือลุ่มหลงจะส่งผลให้มีสุขภาพแข็งแรง จึงเป็นปัจจัยด้านหนึ่งที่
สามารถประยุกต์ใช้ได้ในการดำเนินชีวิตได้ และ (4.2)  สมถภาวนา คือ การที่ผู้สูงอายุบ้านหว้าน 
ตำบลน้ำคำ ใช้หลักการปฏิบัติกิจกรรมรักษาศีลนั่งสมาธิทั้งวันศีล และปฏิบัติตนเมื่ออยู่ที่บ้านเพื่อ
ขัดเกลาจิตใจให้สงบรู้จักควบคุมอารมณ์ การอดทนอดกลั้นต่อความเจ็บป่วยของร่างกายที่เกิดขึ้น
ตามวัย ทำให้เข้าใจว่าความเจ็บป่วยเป็นเร่ืองธรรมชาติของชีวิตเป็นวัฏสงสาร สอดคล้องกับสุชาดา 
ทองมาลัย และคณะ (2561) ศึกษาเรื่อง วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการปฏิบัติสมถภาวนาและ
วิปัสสนาภาวนาต่อการบรรลุธรรม กล่าวว่า การฝึกสมาธิ หรือวิธีการอบรมจิตใจให้สงบระงับ จาก
กิเลส เครื่องเศร้าหมองเร่าร้อน กระทั่งจิตไม่มีอาการซัดส่าย ฟุ้งซ่าน ตลอดเวลา ที่กิเลสเหล่านั้น
สงบระงับ วิปัสสนา หมายถึง ปัญญาเห็นแจ้งจึงรู้แจ้ง คือ ภาวนามยปัญญา หยั่งเห็น ความไม่เที่ยง 
ล่วงพ้นอารมณ์แห่งบุรุษและสตรี พร้อมทั้งความเที่ยงและความสุข 
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       2.2 แนวทางส่งเสริมการใช้ชีวิตตามหลักพุทธรรมด้านจิตใจการพัฒนาความคิดเชิง
บวก สามารถสร้างปัญญาพัฒนาความคิด พิชิตโรคทางใจให้กับผู้สูงอายุ  ด้วยการเจริญจิตภาวนา
เพื่อเสริมสร้างพลังแห่งจิตใจ ฝึกจิตใจให้รู้เท่าทันปัญหาสุขภาพ และความคิดไม่ฟุ้งซ่าน ทำให้
ผู้สูงอายุส่วนหนึ่งของบ้านหว้าน ตำบลน้ำคำมีความสามารถด้านการจัดการปัญหาชีวิตเชิงบวก ใน
การดำเนินชีวิตด้วยความเมตตา อดทน มีสมาธิ และสดชื่น เบิกบาน ทำให้จิตใจเกิดความสงบสุข 
เมื่อมีความสดชื่นเบิกบานใจก็ส่งผลต่อสุขภาพผู้สูงอายุโดยรวมทั้งหมด สอดคล้องกับสุชญา ศิริธัญ
ภร (2562) ศึกษาเรื่องจิตภาวนา กล่าวว่า จิตตภาวนา คือการพัฒนาจิต หมายถึงการฝึกจิตฝึกใจ 
การที่จะพัฒนาจิต ฝึกจิตฝึกใจได้นั้นต้องลงมือทำเอง ปฏิบัติเอง สำคัญที่สุด คือตัวเราเอง เพราะจิต
เป็นธรรมชาติที่ปกติมักจะแสวงหาอารมณ์จึงทำให้จิตใจไม่สงบ จึงต้องมีการฝึกปฏิบัติเพื่อให้จิตใจ
สงบ เพราะจิตที่ฝึกฝนดีแล้ว นำความสุขุมแท้จริงมาให้ผู้ที่ปฏิบัติ 
     2.3 แนวทางส่งเสริมการใช้ชีวิตตามหลักพุทธรรมด้านความสัมพันธ์ทางสังคม การมี
ธรรมประจำใจ 4 ประการของผู้มีจิตใจยิ่งใหญ่  (พรหมวิหาร 4) การมีธรรมประจำใจ4ประการของ
ผู้มีจิตใจยิ่งใหญ่  คือ การมีความรักอย่างไม่มีเงื่อนไขมอบให้เพื่อนมนุษย์ การมีความสงสาร การมี
ความเบิกบานพลอยยินดี การมีใจเป็นกลาง  ซึ่งผู้สูงอายุสามารถนำไปประยุกต์ใช้สร้างเสริม
ความสัมพันธ์ที่ดีอย่างต่อเนื่องกับสมาชิกในครอบครัว ดังเช่น ครอบครัวที่สามารถมีปัญหาทาง
สุขภาพก็ดูแลเอาใจใส่ ไม่ทอดทิ้งกันจนผู้ป่วยมีกำลังใจลุกขึ้นสู้ทำกายภาพจนอาการดีขึ้น เริ่มเดิน
ได้ ทำให้ครอบครัวเร่ิมมีความสุขร่วมกัน ถือได้ว่าเป็นการมอบความรักต่อคนในครอบครัวอย่างไม่มี
เงื่อนไขมอบให้เพื่อนมนุษย์ (เมตตา)  ซึ่งผู้สูงอายุที่รักษาศีลธรรมมักจะมีจิตใจที่เอ้ืออารี มีความ
ปรารถนาดี  การมองกันในแง่ดี  ความเห็นใจ  ความห่วงใย  และการมีไมตรี  มอบให้แก่สมาชิกทุก
คนในครอบครัวอยู่เสมอ  เพราะการมีความรักอย่างไม่มีเงื่อนไขเป็นรากฐานก่อให้เกิดความ
ปรองดองและความผูกพันอย่างแน่นแฟ้นระหว่างผู้สูงอายุกับสมาชิกในครอบครัว  นอกจากนั้น
ผู้สูงอายุควรมีความเต็มใจช่วยเหลือสมาชิกในครอบครัวทำภารกิจต่าง ๆ ตามอัตภาพ  และตาม
บทบาทหน้าที่ทางสังคมของตน  เพื่อสนับสนุนให้สมาชิกในครอบครัวได้ประโยชน์  และมีความสุข  
ความสบาย  
   2.4 แนวทางส่งเสริมการใช้ชีวิตตามหลักพุทธรรมด้านสิ่งแวดล้อม สภาพแวดล้อมของ
ผู้สูงอายุ มีการปรับสมดุลชีวิตด้วยหลักธรรมานามัย เห็นได้จากการปรับสภาพบ้านเรือนของ
ผู้สูงอายุให้เหมาะสมกับช่วงวัย ผู้สูงอายุบางรายพักอาศัยอยู่ชั้นล่างของบ้าน มีการจัดทำทางเดินที่
สะอาด ไม่มีสิ่งกีดขวาง ห้องน้ำที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ มีราวจับระหว่างทางเดินที่แข็งแรง เพื่อให้
ผู้สูงอายุได้ใช้เดินภายในบ้าน ซึ่งถือว่าเป็นการเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพที่สอดคล้องกับพุทธ
รรมในด้านการดำรงชีวิตด้วยหลักธรรมานามัย เป็นการดำเนินชีวิตโดยยึดหลักอนามัย มีพฤติกรรม
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ในการดำรงชีวิตประจำวันที่ดี เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตและครอบครัว ควบคุมพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อ
การเสียดุลยภาพของชีวิต เช่น การรับประทานอาหารที่ถูกต้อง มีประโยชน์ การจัดที่พักอาศัยให้
สะอาด การละเว้นสิ่งเสพติดทั้งหลาย การดำเนินชีวิตอย่างใกล้ชิดกับธรรมชาติให้มาก หลีกเลี่ยง
มลภาวะ ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญในการดำรงชีวิตตามหลักชีวิตานามัย เป็นต้น  การดำเนินชีวิตอย่างใกล้ชิด
กับธรรมชาติ เป็นการปรับธาตุ 4 ภายนอก ด้วยการสร้างสิ่งแวดล้อมที่ดี เช่น การปลูกต้นไม้ ไม้
ดอก ไม้ผล หรือผักที่รับประทานได้ เพื่อนำมาประกอบอาหาร หรือควรปลูกต้นไม้เพื่อสร้าง
บรรยากาศ ความชุ่มชื่น ร่มเย็น รวมถึงการดูแลความสะอาดของบ้านเรือน และเครื่องแต่งกายที่
สะอาดด้วย  
 

องค์ความรู้ที่ได้จากการศึกษา 
 

สามารถนำผลการวิจัยครั้งนี้ไปใช้เป็นแนวทางส่งเสริมการใช้ชีวิตตามหลักพุทธรรมของ
ผู้สูงอายุใน 4 ด้าน คือ1) ด้านร่างกาย ด้วยการใช้หลักภาวนา 4 และการเจริญสติ ซึ่งช่วยลดอาการ
ซึมเศร้า ลดความวิตกกังวล ลดความเครียด และช่วยให้นอนหลับได้ง่ายหลับสนิท สุขภาพร่างกาย
แข็งแรง 2) ด้านจิตใจ ด้วยการเจริญจิตภาวนาเพื่อเสริมสร้างพลังจิตใจ ฝึกจิตใจให้รู้เท่าทันปัญหา
สุขภาพ ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นในชีวิต และความคิดไม่ฟุ้งซ่าน ช่วยผู้สูงอายุให้มีความสามารถ
ด้านการจัดการปัญหาชีวิตเชิงบวก  มีความอดทน มีสมาธิ และจิตใจเบิกบาน ทำให้จิตใจเกิดความ
สงบสุข 3) ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม  คือ การมีพรหมวิหาร 4 การมีความรักอย่างไม่มีเงื่อนไข
มอบให้เพื่อนมนุษย์ การมีความสงสาร การมีความเบิกบานพลอยยินดี การมีใจเป็นกลาง  เป็น
หลักธรรมที่ ใช้สร้างเสริมความสัมพันธ์ที่ดีกับสังคมและสมาชิกในครอบครัว และ 4) ด้าน
สิ่งแวดล้อม มีการปรับสมดุลชีวิตด้วยหลักธรรมานามัย มีการปรับสภาพแวดล้อมและบ้านเรือนของ
ผู้สูงอายุให้เหมาะสมกับช่วงวัย ช่วยให้ผู้สูงอายุใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพและมีความสุขได้ 
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