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บทคัดย่อ 
การวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาแนวคิดการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุ

ในบริบทปัจจุบัน 2) ศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้อง และ 3) เพ่ือประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม 
ในการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ                                   
เน้นการศึกษาเอกสารและการสัมภาษณ์เชิงลึก  

ผลการวิจัยพบว่า  
การเกษียณอายุเป็นช่วงเปลี่ยนผ่านที่ส่งผลต่อสุขภาพ เศรษฐกิจ และจิตใจของ

ผู้สูงอายุ การวางแผนชีวิต อย่างรอบด้านจึงเป็นสิ่งจ าเป็น โดยเฉพาะการประยุกต์ใช้หลัก 
พุทธธรรมในการด าเนินชีวิต ประกอบด้วย 4 หลักธรรมส าคัญ ได้แก่ อายุสสธรรม 5                                            
สังคหวัตถ ุ4 สติปัฏฐาน 4 และไตรลักษณ์ 3 ซึ่งสามารถประยุกต์ใช้เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้ 
เกษียณอายุใน 4 มิติ ได้แก่ด้านร่างกายโดยใช้หลักอายุสสธรรม 5 ด้านครอบครัวและสังคม 
โดยใช้หลักสังคหวัตถุ 4 ด้านจิตใจ โดยใช้หลักสติปัฏฐาน 4 และด้านปัญญา โดยใช้                                           
หลักไตรลักษณ์ 3 องค์ความรู้ใหม่ที่ได้จากการวิจัยคือ B-ASST Model ซึ่งเป็นรูปแบบการ
ประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อส่งเสริมการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพในช่วงหลังเกษียณ  

ค าส าคัญ: การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม, การด าเนินชีวิต, ผู้เกษียณอายุ 
 

Abstract 
The purpose of this research were: 1) to study retirees' lifestyles in 

the current context, 2) to explore relevant Buddhist principles, and 3) to apply 
Buddhist principles to retirees’ lives in today's society. Qualitative research 
methods were used, focusing on document study and in-depth interviews. 
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The research result found that:  
Retirement is a transitional period that impacts the health, economy, 

and mental well-being of the elderly. Comprehensive life planning is therefore 
essential, particularly the application of Buddhist principles in daily life. These 
principles comprise four key principles: the Five Ayussadhamma, the Four 
Sangahavatthu, the Satipatthana, and the Tilakkhana. These principles can be 
applied to improve the quality of life of retirees in four dimensions: 
Ayussadhamma for physical well-being, Sangahavatthu for family and society, 
mental well-being with Satipatthana, and intellectual well-being using the 
Tilakkhana. New knowledge obtained from this research is the B-ASST Model, a 
model to Buddhist principles to promote a quality life after retirement. 

Keywords: Application of Buddhist Principles, Way of Life, Retirees 
 
1. บทน า 

ชีวิตมนุษย์ต้องเผชิญการเปลี่ยนแปลงในแต่ละช่วงวัย ซึ่งหลักพุทธธรรมเรียกว่า 
“กฎไตรลักษณ์” การเปลี่ยนแปลงเกิดจากเหตุปัจจัยหลากหลาย บางคนไม่สามารถปรับตัว
ทัน จึงเกิดความสับสน ทุกข์ใจ และแม้การแพทย์สมัยใหม่ก็ไม่อาจเยียวยาได้ การป้องกัน
ความทุกข์จากการเปลี่ยนแปลงจึงจ าเป็น โดยพระพุทธองค์ตรัสสอนว่า ความไม่ประมาทคือ
สิ่งส าคัญ เพราะไม่มีใครรู้ได้ว่าความตายจะมาถึงเมื่อใด (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2539, ขุ.ธ. (ไทย) 25/286/121) ดังนั้นสิ่งที่จะช่วยให้เผชิญปัญหาและทุกข์ได้ดี คือ
การมีสติ รู้เท่าทัน และด ารงชีวิตด้วยความไม่ประมาท 

ส าหรับประเทศไทย การเกษียณอายุราชการตรงกับสิ้นปีงบประมาณ คือวันที่ 30 
กันยายน โดยก าหนดให้ข้าราชการพ้นจากต าแหน่งเมื่ออายุครบ 60 ปี ตามพระราชบัญญัติ
บ าเหน็จบ านาญข้าราชการ พ.ศ. 2494 มาตรา 19 เว้นแต่บางต าแหน่ง เช่น ข้าราชการพล
เรือนในพระองค์สมุหราชองครักษ์ และรองสมุหราชองครักษ์ ซึ่งขึ้นอยู่กับพระราชอัธยาศัย 
หรือข้าราชการตุลาการบางต าแหน่งที่ต่ออายุได้ถึง 70 ปี ขณะที่บางประเทศก าหนดอายุ
เกษียณไว้ที่ 55 หรือ 65 ปี 

การเกษียณอายุราชการในประเทศไทย หมายถึง การออกจากต าแหน่งเมื่ออายุ
ครบ 60 ปี ซึ่งสอดคล้องกับนิยาม “ผู้สูงอายุ” ขององค์การสหประชาชาติ (UN) ที่ก าหนดไว้
ตั้งแต่อายุ 60 ปีขึ้นไป การเกษียณถือเป็นการเปลี่ยนผ่านบทบาททางสังคมครั้งส าคัญ เพราะ
เป็นการถอนตัวออกจากสังคมการท างานอย่างเป็นทางการ และยังสะท้อนถึงการก้าวเข้าสู่วัย
สูงอายุของบุคคลด้วย 

อย่างไรก็ตาม ข้าราชการเกษียณต้องเผชิญการเปลี่ยนแปลงสองสถานภาพพร้อมกัน 
คือ การเป็นผู้สูงอายุที่ร่างกายเสื่อมถอย และการถอนตัวออกจากงานประจ า (มณฑี พฤกษ์ปาริชาติ 
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2552, หน้า 45) ซึ่งก่อให้เกิดผลกระทบ 4 ด้าน ได้แก่ ร่างกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ                                   
(วรชัย สิงหฤกษ์ และพิทักษณ์ ศิริวงศ์, 2560, หน้า 78) การเปลี่ยนแปลงนี้อาจท าให้เกิด
ปัญหาต่อการด าเนินชีวิต ในขณะที่ผู้สูงอายุที่ไม่ได้เป็นข้าราชการยังสามารถท างานหรือ
ประกอบอาชีพเดิมต่อไป จึงไม่ได้เผชิญการสูญเสียสถานภาพทางสังคมเหมือนข้าราชการ 
ตัวอย่างเช่น เจ้าของกิจการหรือผู้ประกอบอาชีพอิสระ ยังคงสถานภาพเดิมและหยุดท างาน
ได้ตามความสมัครใจ ไม่ถูกจ ากัดด้วยเกณฑ์อายุ 

การด าเนินเข้าสู่ชีวิตหลังเกษียณอายุราชการ จึงท าให้ผู้เกษียณอายุต้องมีการ
ปรับตัวเข้าสู่วิถีชีวิตแบบใหม่ อันเนื่องมาจากหยุดการท างานประจ าของตน ซึ่งในการท างาน
นั้นอาจใช้เวลาที่ผ่านมาถึง 20 ถึง 30 ปี หรือบางท่านอาจจะมากกว่านี้ จนกว่าจะอายุ 60 ปี
บริบูรณ์ ความเปลี่ยนแปลงโดยทั่วไป คือ การลดบทบาทหน้าที่ที่เก่ียวข้องทางสังคม กิจกรรม
ต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องทางสังคมจะลดลงโดยในทางทฤษฎีกิจกรรมทางสังคม (Activity Theory) 
ได้เสนอว่า การประสบความส าเร็จในผู้สูงอายุ จะเกิดขึ้นเมื่อผู้สูงอายุยังคงกระตือรือร้นและ
รักษาปฏิสัมพันธ์ทางสังคมไว้ Havighurst (1961, p. 13) ส าหรับผู้เกษียณอายุราชการที่ต้อง
หยุดท างานประจ า ย่อมท าให้บทบาทและความเกี่ยวข้องกับกลุ่มทางสังคมลดลงตามไปด้วย 
จึงอาจท าให้ได้รับผลกระทบ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ข้าราชการที่ติดกับลาภยศจะไม่ค่อยยอมรับ
การเปลี่ยนแปลงของตน เกิดความรู้สึกเสียดายต่ออ านาจ สถานภาพและหลักประกันความ
มั่นคงต่าง ๆ ที่เคยได้รับ ท าให้ขาดความมั่นใจในการปฏิบัติตัวภายหลังเกษียณอายุได้ (ทัก
ษอร ศรีภา, 2541, หน้า 56) วัยหลังเกษียณควรเป็นช่วงเวลาที่มีความสุขและสงบหลังจาก
ปลดภาระงาน แต่ในความจริงผู้เกษียณอายุราชการจ านวนมากกลับเผชิญความเหงา ความ
เศร้าซึม และความรู้สึกไร้ค่า เนื่องจากต้องออกจากสังคมที่คุ้นชินและสูญเสียบทบาททาง
สังคมที่เคยมี โดยเฉพาะผู้ที่เคยมีอ านาจและเกียรติยศยิ่งปรับตัวยาก ส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพจิตมากกว่าผู้สูงอายุทั่วไป นอกจากนี้สังคมสมัยใหม่ยังมองผู้เกษียณว่าเป็นคนล้าหลัง 
ไม่ทันสมัย ยิ่งท าให้เกิดวิกฤตทางจิตใจและขาดความสุขในการด าเนินชีวิต 

สัจธรรมของชีวิตคือความจริงที่ทุกคนต้องเผชิญ นั่นคือความเปลี่ยนแปลง ไม่ว่า
ลาภ ยศ หรือต าแหน่ง เมื่อถึงวัยเกษียณสิ่งเหล่านี้ย่อมสิ้นสุด เหลือไว้เพียงคุณความดีที่สร้างไว้ 
การเกษียณจึงเป็นการเปลี่ยนผ่านที่มีทั้งข้อดีและข้อเสีย หากมองตามหลักธรรม ถือเป็น
โอกาสเข้าถึงความจริงของชีวิต อันเป็นชัยชนะจากโลกสมมติสู่ความจริง ผู้ที่ปรับตัวและ
ยอมรับความจริงได้ ย่อมด าเนินชีวิตหลังเกษียณอย่างมีคุณภาพและสุขสงบ พระพุทธศาสนา
มีหลักธรรมที่ช่วยให้มนุษย์ด าเนินชีวิตสมดุลและงดงาม ใช้ได้ตั้งแต่พ้ืนฐานจนถึงขั้นสูงสุด 
และเป็นแนวทางแก้ปัญหาชีวิตเพ่ือความสงบกายใจ ดังนั้น เครื่องมือส าคัญในการปรับตัว
ของผู้เกษียณคือการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม ซึ่งจะน าไปสู่ชีวิตที่มีคุณภาพและความสุขที่
แท้จริงในสังคมปัจจุบัน 

จากประเด็นปัญหาที่กล่าวมา ผู้วิจัยจึงมีความเห็นว่า เครื่องมือหรือวิธีการแก้ไข
ปัญหาในการปรับตัวปรับใจส าหรับการเปลี่ยนแปลงของผู้เกษียณอายุ และเป็นแนวทางใน
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การด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ คือ การน าหลักพุทธธรรมมาบูรณาการใช้ในการด าเนินชีวิต
ของผู้เกษียณอายุ ผู้ที่ปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมเมื่อเข้าใจตามหลักพุทธธรรมแล้ว ก็จะ
สามารถด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพและเป็นสุขได้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท าการศึกษาเรื่อง
บูรณาการในการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน 

 
2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

1. เพื่อศึกษาแนวคิดเก่ียวกับการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน 

2. เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุ 
3. เพ่ือประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน 

 
3. วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง “รูปแบบการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้
เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน” ในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 
เน้นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) และการศึกษาภาคสนาม (Field study) 
เพ่ือน าไปสู่การสร้างองค์ความรู้ใหม่ทางพระพุทธศาสนา โดยผู้วิจัยได้ก าหนดขั้นตอน
การศึกษาเป็นล าดับ ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน 
ขั้นตอนนี้ ผู้วิจัยศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคม

ปัจจุบัน พ้ืนฐานการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุและสภาพปัญหาการด าเนินชีวิตของผู้
เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน เกษม ศรีพิพัฒน์ (2557, หน้า 65) ได้แก่ 1) ปัญหาการ
เปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย 2) ปัญหาการเปลี่ยนแปลงด้านสังคมและครอบครัว 3) ปัญหาการ
เปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ และ 4) ปัญหาการเปลี่ยนแปลงด้านปัญญา  โดยแบ่งการศึกษา 
จันทนา มหาวงศ ์(2561, หน้า 34) ดังนี้  

1) เนื้อหาเก่ียวกับแนวคิดการเกษียณอายุ การด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุ 
2) เนื้อหาเก่ียวกับหลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุ 
3) เนื้อหาเกี่ยวกับการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้

เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน  

โดยศึกษาจากเอกสารต ารา หนังสือ บทความวิชาการ เอกสารจากหน่วยงาน
ราชการที่เก่ียวข้อง และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง โดยศึกษาข้อมูลในเรื่องแนวคิด ทัศนคติ แนวทาง
และหลักการด าเนินชีวิตเพ่ือวิเคราะห์แนวโน้มคุณภาพชีวิตผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบันและ
แนวโน้มในอนาคต 

ผลจากการศึกษาจะท าให้ทราบแนวคิดเกี่ยวกับการด าเนินชีวิตและคุณภาพชีวิต
ผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบันว่าเป็นอย่างไร? มีปัญหาอะไรบ้าง? และแนวโน้มคุณภาพชีวิตผู้
เกษียณอายุในอนาคตจะเป็นอย่างไร? เพ่ือเตรียมความพร้อมให้ผู้เกษียณอายุสามารถด าเนิน
ชีวิตและมีคุณภาพชีวิตที่พ่ึงพาตนเองได้อย่างมีคุณค่าและมีความสุข  
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ขั้นตอนที่ 2 ศึกษาหลักพุทธธรรม  
ศึกษาหลักพุทธธรรมจากเอกสารชั้นปฐมภูมิ (Primary Source) ได้แก่ คัมภีร์

พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. 2539 และเอกสารชั้นทุติยภูมิ 
(Secondary Source) ได้แก่ คัมภีร์อรรถกถา เอกสารงานวิจัย บทความทางวิชาการ หนังสือ 
ต ารา วารสาร จากสื่อสิ่งพิมพ์และสื่ออิเล็กทรอนิกส์ เป็นต้น จากนั้นจึงน าองค์ความรู้มา
น าเสนอในบทที่ 3 และบทที่ 4 ต่อไป 

ขั้นตอนที่  3 การประยุกต์ ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชี วิตของผู้
เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน 

ขั้นตอนนี้ เป็นการเก็บรวบรวมได้จากแหล่งข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ผู้ให้
ข้อมูลส าคัญ โดยใช้การเลือกกลุ่มตัวอย่างผู้ให้ข้อมูลส าคัญแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) เฉพาะกลุ่มที่มีความเกี่ยวข้องกับผู้เกษียณอายุในพ้ืนที่วิจัย จ านวน 25 รูป/คน 
ประกอบด้วย  

1) ตัวแทนพระภิกษุที่มีความรู้เกี่ยวกับหลักพุทธธรรม จ านวน 7 รูป 
2) ตัวแทนผู้เกษียณอายุ จ านวน 10 คน 
3) ผู้ดูแล/ผู้สูงอายุ จ านวน 8 คน 

เป็นข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้จากแหล่งข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ 

ขั้นตอนที่ 4 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัย  
ขั้นตอนสุดท้าย ผู้วิจัยจะสรุปผลการศึกษาวิจัยที่ท าให้ทราบสภาพการด าเนินชีวิต 

ผู้สูงอายุในสังคมปัจจุบันเป็นอย่างไร? มีปัญหาอะไรบ้าง? วรชัย สิงหฤกษ์ และพิทักษณ์ ศิริวงศ์ 
(2560, หน้า 78) และแนวโน้มปัจจัยที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบันจะ
เป็นอย่างไร? และหลักพุทธธรรมที่มีความเหมาะสมส าหรับผู้เกษียณอายุ (หลักอายุสสธรรม 
5 หลักไตรลักษณ์ 3หลักสติปัฏฐาน 4 และหลักสังคหวัตถุ 4) ซึ่งผู้เกษียณอายุสามารถน าไป
ประยุกตใ์ช้เพื่อเตรียมความพร้อมและสามารถในการด าเนินชีวิตพ่ึงพาตนเองได้อย่างมีคุณค่า 
น าเสนอองค์ความรู้ที่ได้จากงานวิจัยมาสรุปผลงานวิจัย และอภิปรายผล พร้อมข้อเสนอแนะ 
ในบทที่ 5 จากนั้น จัดท าเป็นรูปเล่มดุษฎีนิพนธ์ฉบับสมบูรณ์ เรื่อง “รูปแบบการประยุกต์ใช้
หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน” 

 
4. สรุปผลการวิจัย 

จากการศึกษาวิจัย เรื่อง “รูปแบบการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนิน
ชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน” มีผลการวิจัยสรุปได้ ดังนี้  

4.1 วัตถุประสงข้อที่ 1 แนวคิดเกี่ยวกับการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุใน
สังคมปัจจุบัน ผลการวิจัยพบว่า การเกษียณอายุในประเทศไทยมีพัฒนาการตามนโยบายภาครัฐ
และการเปลี่ยนแปลงทางสังคม โดยทั่วไปก าหนดอายุเกษียณที่ 60 ปี ตามพระราชบัญญัติ
คุ้มครองแรงงาน (ฉบับที่ 6) พ.ศ. 2560 ซึ่งถือเป็นการเลิกจ้างที่ลูกจ้างมีสิทธิได้รับค่าชดเชย                                   
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การเกษียณจึงเป็นจุดเปลี่ยนส าคัญของชีวิต ส่งผลกระทบทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม สุขภาพกาย 
และจิตใจ โดยเฉพาะในยุคสังคมสูงวัยที่ประชากรผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

การเตรียมตัวก่อนเกษียณควรครอบคลุมทั้งด้านการเงิน สุขภาพ จิตใจ และ
ความสัมพันธ์ทางสังคม และการตั้งเป้าหมายใหม่ในชีวิต การเตรียมตัวเหล่านี้ช่วยลดความวิตก
กังวลจากการเปลี่ยนแปลงของช่วงวัย และเปิดโอกาสให้ผู้เกษียณเรียนรู้ พัฒนาตนเอง และใช้
ชีวิตหลังเกษียณอย่างมีคุณค่า เต็มไปด้วยความสุข ความหมาย และความมั่นคงตลอดไป 

4.2 วัตถุประสงค์ข้อที่ 2 หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุ
ในสังคมปัจจุบัน ผลการวิจัยพบว่า หลักพุทธธรรมที่จะน ามาบูรณาการในการด าเนินชีวิต
ของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน ประกอบด้วยหลักพุทธธรรมที่ส าคัญและมีความเหมาะสม 
4 หลักธรรม ดังนี้ 

หลักอายุสสธรรม 5 หมายถึง หลักปฏิบัติที่ส่งเสริมสุขภาพกายและใจ เมื่อปฏิบัติ
เป็นนิสัยจะช่วยให้ใช้ชีวิตอย่างสมดุล ได้แก่ 1) การบริโภคปัจจัย 4 อย่างพอเหมาะ อาหาร 
เครื่องนุ่งห่ม ที่พักอาศัย และยารักษาโรค เป็นสิ่งจ าเป็นที่ผู้สูงอายุควรใช้หรือบริโภคใน
ปริมาณที่เหมาะสม ไม่มากหรือน้อยจนเกินไป เพ่ือช่วยรักษาสมดุลทั้งทางร่างกายและจิตใจ
ให้แข็งแรงและสุขภาพดี 2)  การพักอาศัยในสภาพแวดล้อมสะอาด สงบ และปลอดภัย                                      
บ้านหรือที่พักอาศัยควรมีความสะอาด ถูกสุขลักษณะ มีแสงสว่างที่เหมาะสม และออกแบบ
ให้ปลอดภัยต่อการเคลื่อนไหว บรรยากาศที่สงบและเป็นระเบียบสามารถช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึก
ผ่อนคลาย ลดความเครียด พร้อมทั้งส่งเสริมสุขภาพจิตในทางที่ดี 3) การรับประทานอาหาร
เป็นเวลาและพอดี การรับประทานอาหารตามเวลาและเหมาะกับความต้องการของร่างกาย
ช่วยส่งเสริมการท างานของระบบย่อยอาหารให้มีประสิทธิภาพ ลดโอกาสเสี่ยงของการเกิด
โรคเรื้อรัง นอกจากนี้ควรใส่ใจเลือกบริโภคอาหารที่มีคุณค่าต่อสุขภาพ เช่น ผัก ผลไม้ และ
แหล่งโปรตีนที่ย่อยง่าย 4) การท ากิจวัตรประจ าวัน เป็นระบบจะช่วยเสริมสร้างความสมดุล
ทั้งด้านร่างกายและจิตใจ รวมถึงลดความรู้สึกเหนื่อยล้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ 5) การปฏิบัติ
ธรรมเพื่อจิตสงบ การฝึกฝนสติ สมาธิ และการภาวนาเป็นวิธีที่ช่วยให้ผู้สูงอายุมีจิตใจสงบและ
เปี่ยมด้วยความสุข อีกทั้งยังสามารถลดความกังวลใจที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  

หลักสังคหวัตถุ 4 หมายถึง หลักธรรมเพ่ือความสัมพันธ์ที่ดีและความสงบสุขใน
สังคม ขจัดความขัดแย้ง และส่งเสริมความรักใคร่สามัคคี ประกอบด้วยองค์ธรรม 4 ประการ 
ได้แก่ ทาน คือ การให้ การเสียสละ ปิยวาจา คือ การพูดจาด้วยถ้อยค าที่ไพเราะอ่อนหวาน 
พูดด้วยความจริงใจ อัตถจริยา คือ การสงเคราะห์ทุกชนิด และสมานัตตตา คือ การเป็นผู้มี
ความสม่ าเสมอ หรือมีความประพฤติเสมอต้นเสมอปลาย 

หลักสติปัฏฐาน 4 หมายถึง เป็นหลักปฏิบัติที่ใช้สติเป็นเครื่องก ากับชีวิต ให้รู้เท่าทัน
ความเป็นจริง ไม่ถูกครอบง าด้วยความยินดีหรือยินร้าย ประกอบด้วยการพิจารณา 4 ฐาน คือ 
กาย เวทนา จิต และสภาวธรรม ท าให้มองเห็นสิ่งต่าง ๆ ตามความจริง ไม่เพ้ียนด้วยอ านาจกิเลส 
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หลักไตรลักษณ์ หมายถึง หลักธรรมที่แสดงถึงสภาพความจริงของทุกสิ่งในโลก 
ซึ่งอยู่ภายใต้กฎธรรมชาติสามประการ ได้แก่ อนิจจัง หมายถึง ความไม่คงที่หรือความ
เปลี่ยนแปลง เนื่องจากทุกสิ่งย่อมเปลี่ยนไปตามเหตุปัจจัย ทุกขัง หมายถึง ความทุกข์หรือ
ความไมส่ามารถคงอยู่ในสภาพเดิมได้ ทั้งทางรา่งกายและจิตใจ จากการเผชิญกับการเกิด แก่ 
เจ็บ ตาย และการแยกจากสิ่งที่รัก และอนัตตา หมายถึง ความไม่มีตัวตนถาวร โดยไม่มีสิ่งใด
ที่สามารถยึดมั่นว่าเป็นของเราอย่างแท้จริง ไตรลักษณ์ถือเป็นแก่นส าคัญในการเข้าใจเรื่อง
ชีวิตและโลกในมุมมองของพุทธธรรม ผู้ที่ใคร่ครวญจนตระหนักถึงความจริงในกฎนี้ จะ
สามารถวางใจได้อย่างเหมาะสม ไม่หลงยึดในรูป รส กลิ่น เสียง หรืออารมณ์ที่เกิดขึ้น
เพียงชั่วคราว ส่งเสริมให้ลดละความทุกข์ มีสติรับรู้สถานการณ์ต่าง ๆ และด าเนินชีวิตอย่าง
สงบด้วยปัญญาและความเป็นอิสระจากการยึดติด ส าหรับผู้สูงวัยที่เข้าสู่วัยเกษียณ การท า
ความเข้าใจและปฏิบัติตามหลักไตรลักษณ์สามารถช่วยให้ยอมรับการเปลี่ยนแปลงในชีวิต 
เช่น การปรับบทบาทจากการเป็นผู้ท างานสู่การพักผ่อน การเผชิญหน้ากับความชรา รวมถึง
การสูญเสียสิ่งที่เคยมี การมองเหตุการณ์เหล่านี้ด้วยปัญญาและความเป็นกลางจะช่วยให้ใช้
ชีวิตในวัยเกษียณอย่างมีคุณค่าและเต็มไปด้วยความสงบสุข. 

หลักพุทธธรรมที่กล่าวมา ถือเป็นหลักธรรมที่มีความเหมาะสมในการด าเนินชีวิต
ของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน ส าหรับงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้น าหลักพุทธธรรมทั้ง 4 ประการ 
มาเป็นเครื่องมือในการปรับแก้ปัญหาต่าง ๆ ของผู้เกษียณอายุ เพ่ือให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี 

4.3 วัตถุประสงค์ข้อที่ 3 การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของ
ผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน ผลการวิจัยพบว่า จากการศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับแนวคิดต่าง ๆ 
ของการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน และการศึกษาเครื่องมือการประยุกต์ใช้
ที่ เหมาะสม คือ หลักพุทธธรรม ประกอบด้วยหลักอายุสสธรรม 5  หลักสังคหวัตถุ 4                                         
หลักสติปัฏฐาน 4 และหลักไตรลักษณ์ เพ่ือน าไปสู่การประยุกต์ใช้เพ่ือการด าเนินชีวิตของผู้
เกษียณอายุ สรุปเป็นแนวทางการบูรณาการได้ ดังนี้  

1) การประยุกต์ใช้หลักอายุสสธรรม 5 ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุใน
สังคมปัจจุบันด้านร่างกาย จากกรอบประเด็นศึกษาและการประยุกต์ใช้หลักอายุสสธรรม 5 
แก้ปัญหาการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย ท าให้พบว่า ในการประยุกต์ใช้หลักอายุสสธรรม 5 
ประการ เพ่ือแก้ปัญหาการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย ถือเป็นหลักธรรมที่มีความเหมาะสม
และสามารถน ามาประยุกต์ใช้การแก้ไขปัญหาการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายได้จริง การรู้จัก
บริโภคปัจจัย 4 อย่างพอเหมาะถือเป็นแนวทางส าคัญในการดูแลสุขภาพ การเลือกสถานที่พัก
อาศัยที่เหมาะสมควรค านึงถึงปัจจัยหลายด้านที่ส่งผลต่อสุขภาพและชีวิตความเป็นอยู่                                  
การจัดเวลารับประทานอาหารอย่างเป็นระบบและในปริมาณที่เหมาะสมมีผลดีต่อระบบย่อย
อาหาร การจดักจิวัตรประจ าวันให้เหมาะสมกับวัยช่วยส่งเสริมสุขภาพและความแข็งแรงของ
ร่างกาย และการฝึกปฏิบัติธรรมและการฝึกจิตผ่านการเจริญสติสามารถเสริมสร้างความสงบ
และส่งผลดีต่อสุขภาวะองค์รวม 
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2) การประยุกต์ใช้หลักสังคหวัตถุ 4 ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคม
ปัจจุบันด้านครอบครัวและสังคม จากการศึกษาและการประยุกต์ใช้หลักสังคหวัตถุ 4                                    
เพ่ือบูรณาการปรับแก้ปัญหาการเปลี่ยนแปลงด้านครอบครัวและสังคม ท าให้พบว่า ในการ
ประยุกต์ใช้หลักสังคหวัตถุ 4 เพ่ือแก้ปัญหาการเปลี่ยนแปลงด้านครอบครัวและสังคม ถือเป็น
หลักธรรมที่มีความเหมาะสมและสามารถน ามาประยุกต์ใช้การแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้จริง  
ดังนี้ (1) การให้ทาน การให้หรือการแบ่งปัน ไม่ว่าจะเป็นสิ่งของ แรงกาย หรือแม้แต่น้ าใจ 
ผู้สูงอายุสามารถแสดงออกถึงการให้ในครอบครัวผ่านการช่วยเหลือ ดูแล หรือแสดงความ
เมตตาต่อสมาชิกในบ้านได้ (2) ปิยวาจา การพูดที่สุภาพ อ่อนโยน และจริงใจ ซ่ึงผู้สูงอายุควร
ใช้ค าพูดที่สร้างสรรค์ ให้ก าลังใจ และหลีกเลี่ยงการต าหนิหรือแสดงความคิดเห็นอย่างรุนแรง 
(3) อัตถจริยา การกระท าที่เป็นประโยชน์ต่อผู้อ่ืน โดยผู้สูงอายุสามารถน าหลักนี้มาใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน (4) สมานัตตตา หมายถึง การมีท่าทีที่มั่นคง เสมอต้นเสมอปลาย และเคารพ
ความเท่าเทยีมกับทุกคน ผู้สูงอายุควรเปิดใจกว้าง รับฟังความคิดเห็นจากคนรุ่นใหม่  

3) การประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน 4 ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคม
ปัจจุบันด้านจิตใจ จากการศึกษาและการประยุกต์ใช้หลักสังคหวัตถุ 4 เพื่อการปรับแก้ปัญหา
การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ เพ่ือการปรับแก้ปัญหาการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ เป็นหลักธรรม
ที่มีความเหมาะสมและสามารถน ามาประยุกต์ใช้การแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้จริง  ซึ่งสามารถ
น ามาประยุกต์ใช้เพ่ือส่งเสริมความสงบ ความมีสมาธิ และการรู้เท่าทันอารมณ์ความคิดของ
ตนเอง คือ (1) การพิจารณากาย ผู้สูงอายุสามารถเรียนรู้ที่จะสังเกตการท างานของร่างกาย
ตัวเอง ไม่ว่าจะเป็นสภาวะทางกาย ความรู้สึกที่เกิดขึ้น (2) การพิจารณาเวทนา ช่วยให้
ผู้สูงอายุสามารถจัดการกับอารมณ์ตนเองได้ดีขึ้น ลดความตึงเครียด ความวิตกกังวล และ
ป้องกันไม่ให้ปฏิกิริยาทางอารมณ์ส่งผลกระทบเชิงลบต่อความสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง                                          
(3) การพิจารณาจิต น้นไปที่การส ารวจความคิดและสภาพจิตใจ เช่น ความต้องการ ความวิตก 
หรือความกรุณาต่อผู้อ่ืน แนวทางนี้ช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีจิตใจที่มั่นคง (4) การพิจารณา
ธรรม งเน้นการท าความเข้าใจเหตุและปัจจัยของสิ่งต่าง ๆ รวมถึงการเขา้ถึงแก่นแท้ของชีวิต 

4) การประยุกต์ใช้หลักไตรลักษณ์ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคม
ปัจจุบันด้านปัญญา จากการศึกษาและการประยุกต์ใช้หลักไตรลักษณ์เพ่ือการปรับแก้ปัญหา
การเปลี่ยนแปลงด้านปัญญา ท าให้พบว่า ในการด าเนินการประยุกต์ใช้หลักไตรลักษณ์                                        
เพ่ือการปรับแก้ปัญหาการเปลี่ยนแปลงด้านสังคม ถือเป็นหลักธรรมที่มีความเหมาะสมและ
สามารถน ามาประยุกต์ใช้การแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้จริง การน าหลักไตรลักษณ์มาปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวันของผู้สูงอายุในด้านปัญญา คือการเข้าใจและยอมรับความไม่เที่ยง (อนิจจัง) 
ความเป็นทุกข์ (ทุกขัง) และความไร้ตัวตนถาวร (อนัตตา) เพ่ือปรับเปลี่ยนมุมมอง วิธีคิด                                     
การตัดสินใจ และการแก้ปัญหาในชีวิต ด้วยการรับมือกับความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ อย่างมี
เหตุผล พร้อมด้วยสติปัญญาและความสงบในจิตใจ ท าให้ผู้สูงอายุสามารถด าเนินชีวิตหลัง
เกษียณได้อย่างมีคุณค่าและมีความสุข ทั้งยังพ่ึงพาตนเองได้อย่างมั่นคง นอกจากนี้                                      
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การด ารงชีวิตด้วยปัญญาเช่นนี้ยังเป็นแบบอย่างที่ดีแก่คนรุ่นหลัง และช่วยสร้างเสริมความ
ยั่งยืนให้กบัสังคมโดยรวม 

 
5. อภิปรายผลการวิจัย 

5.1 แนวคิดเกี่ยวกับการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน  

การเกษียณอายุในประเทศไทยเป็นกระบวนการที่มีความส าคัญ และได้รับการ
พัฒนาอย่างต่อเนื่องตามนโยบายของภาครัฐและสภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลง โดยทั่วไปแล้ว 
อายุเกษียณถูกก าหนดไว้ที่ 60 ปี ซึ่งในทางกฎหมายถือเป็นการสิ้นสุดการท างาน โดยผู้
เกษียณจะมีสิทธิได้รับค่าชดเชย กระบวนการนี้ส่งผลกระทบในหลายมิติ ทั้งด้านเศรษฐกิจ 
สังคม สุขภาพ และจิตใจ โดยเฉพาะในบริบทของสังคมสูงวัย ซ่ึงจ านวนผู้สูงอายุเพ่ิมมากขึ้น
เรื่อย ๆ การเตรียมตัวส าหรับชีวิตหลังเกษียณจึงมีความส าคัญในทุกแง่มุม ไม่ว่าจะเป็นการ
วางแผนทางการเงิน การดูแลสุขภาพ การปรับตัวทางจิตใจ หรือการเสริมสร้างความสัมพันธ์
ทางสังคม เพ่ือให้ผู้เกษียณสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีคุณภาพ มีความสุข และเปี่ยมด้วย
ความหมายในระยะยาว 

ข้อดีของการเกษียณอายุคือ การได้มีเวลาว่างเพ่ิมมากขึ้น เหมาะส าหรับการ
พักผ่อน การท ากิจกรรมที่ชื่นชอบ ตลอดจนการทบทวนชีวิตและพัฒนาตนเอง นอกจากนี้ยัง
เป็นโอกาสที่ดีในการสร้างความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้นขึ้นในครอบครัว และเปิดโอกาสเรียนรู้สิ่ง
ใหม่ ผู้สูงอายุสามารถใช้ช่วงเวลานี้ในการฝึกสติ สมาธิ และปฏิบัติธรรม เพ่ือเสริมสร้างความ
สงบในใจและพัฒนาคุณธรรมในชีวิต  

ข้อเสียของการเกษียณอายุคือ อาจประกอบด้วยการสูญเสียบทบาทและหน้าที่ใน
สังคม การขาดแคลนรายได้ประจ า การเผชิญกับความรู้สึกโดดเดี่ยวหรือไม่มีคุณค่า รวมถึง
ความกังวลเกีย่วกบัสุขภาพและอนาคต อีกทัง้ยังมผีู้สูงอายุบางกลุ่มทีอ่าจพบว่าการปรับตัวให้
เขา้กับเทคโนโลยีและวิถีชีวิตในสังคมปัจจุบันเป็นเรื่องยาก 

การเกษียณอายุก็มาพร้อมกับความท้าทาย เช่น การสูญเสียบทบาทหน้าที่ใน
สังคม การขาดรายได้ประจ า ความรู้สึกโดดเดี่ยว ความรู้สึกขาดคุณค่า หรือแม้แต่ความวิตก
กังวลเกีย่วกับสุขภาพและอนาคต อุปสรรคอีกประการคือ ผู้สูงอายุบางคนอาจประสบปัญหา
ในการปรับตัวเข้ากับเทคโนโลยีและวิถีชีวิตสมัยใหม่ เพ่ือให้ชีวิตหลังเกษียณมีคุณภาพ 
แนะน าให้ดูแลตนเองอย่างครบทุกด้าน ทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา แนวทางดังกล่าว
ประกอบด้วย การดูแลสุขภาพผ่านการออกก าลังกายที่เหมาะสม การพักผ่อนให้เพียงพอ 
การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ การฝึกสมาธิและการภาวนาเพ่ือสร้างความสงบ ลด
ความเครียด และเพ่ิมความสุขในชีวิตประจ าวัน นอกจากนี้ยังควรรักษาความสัมพันธ์ที่ดีใน
ครอบครัว ชุมชน และกลุ่มสังคม รวมถึงการบริหารจัดการด้านการเงินอย่างรอบคอบ พร้อม
ทั้งพัฒนาความรู้และทักษะใหม่เพ่ือให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลงของโลกยุคใหม่ สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ กันยา วงศ์ชัยวัฒน์ (2561) ได้วิจัยเรื่อง “แนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม
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เพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุหลังเกษียณอายุ” ผลการวิจัย พบว่า แนวคิดการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตแบบตะวันตก คือการพัฒนาชีวิตของบุคคลให้สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคมและจิตวิญญาณ ความพึงพอใจในชีวิตของแต่ละบุคคล ประกอบด้วย 4 ด้าน 
คือ 1) ด้านร่างกาย ให้มีร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์สุขภาพอนามัยดีไม่เจ็บป่วยง่าย มีสภาพ
ความเป็นอยู่ที่ดี 2) ด้านจิตใจ มีความพึงพอใจในชีวิตของตนรวมถึงการด ารงชีวิตให้มี
ความสุขและจัดการกับความโศกเศร้า 3) ด้านสังคม ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ภายใต้
วัฒนธรรม ค่านิยม ไม่สร้างปัญหาให้แก่สังคม มีครอบครัวที่อบอุ่น เป็นประชากรที่ดีของ
ประเทศ และ4) ด้านปัญญา มีการศึกษาดี การได้รับข่าวสาร ประกอบอาชีพที่มีประสิทธิภาพ 
ใช้จ่ายอย่างประหยัด ส าหรับผู้สูงอายุหลังเกษียณ แนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม
เพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต คือ การด าเนินชีวิตด้วยความมีสติและสมดุล โดยดูแลสุขภาพ
กายให้แข็งแรง ฝึกสมาธิเพ่ือความสงบใจ ประพฤติอยู่ในศีลธรรมเพ่ือความสัมพันธ์ที่ดีใน
ครอบครัวและสังคม และด ารงชีวิตด้วยปัญญาอย่างพอเพียง มีการออม รู้จักเลือกคบเพ่ือนที่
ดี เพื่อให้ชีวิตหลังเกษียณมีคุณค่า มีความสุข และสมบูรณ์ในทุกด้าน 

5.2 หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน 

หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน ประกอบด้วย 
หลักอายุสสธรรม 5 หลักสังคหวัตถุ 4 หลักสติปัฏฐาน 4 และหลักไตรลักษณ์ โดยน ามาเป็น
เครื่องมือในการบูรณาการในการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน สอดคล้องกับ
การวิจัยของ ทิพวรรณ สุธานนท์ (2556) ได้วิจัยเรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการ
ด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ” ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุมีสภาพปัญหา 4 ด้าน 
คือ (1) ด้านร่างกาย (2) ด้านจิตใจ (3) ด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน (4) ด้านเศรษฐกิจและ
รายได้ ส าหรับผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง ก็มีอาการของโรคต่าง ๆ ที่พบในวัยสูงอายุ แต่ส่วนใหญ่
มีบุคลิกภาพที่กระฉับกระเฉง ไม่ปรากฏปัญหาอารมณ์ทางลบ เช่น อารมณ์เหงา เศร้า                                 
เบื่อหน่าย ว้าเหว่ และมีความสามารถในการพ่ึงตนเองได้เป็นอย่างดี จากการศึกษาหลักพุทธ
ธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุพบว่า หลักธรรมที่น ามาใช้ มีดังนี้ (1) ด้านร่างกาย 
ได้แก่ หลักอริยสัจ 4 ไตรลักษณ์ ขันธ์ 5 และหลักอายุวัฒนธรรม (2) ด้านจิตใจ ได้แก่                               
บุญกิริยาวัตถุ 3 อิทธิบาท 4 สติปัฏฐาน 4 และมรณสติ (3) ด้านสังคม ได้แก่ โลกธรรม 8 
พรหมวิหาร 4 กัลยาณมิตตตา ขันติและโสรัจจะ (4) ด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ ละเว้นอบายมุข 
ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ และสันโดษ ผลที่ได้รับจากงานวิจัยนี้ คือ การเข้าใจความจริงของ
ชีวิต มีศีลธรรมเป็นพ้ืนฐาน ทานอาหารแต่พอดี อาศัยอยู่ในที่เหมาะสม ออกก าลังกายเป็น
ประจ า ท าบุญให้ทานอยู่เสมอ การท าบุญเป็นเหตุให้ความทุกข์ลดลงได้ การท าบุญเป็นเหตุ
ให้จิตใจสงบ และมีสมาธิ 
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5.3 การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคม
ปัจจุบัน 

การด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน โดยการน าหลักพุทธธรรมมา
เป็นเครื่องมือในการประยุกต์ใช้เพ่ือปรับแก้ปัญหา 4 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านครอบครัว
และสังคม ด้านจิตใจ และด้านปัญญา 

การน าหลักพุทธธรรมมาเป็นเครื่องมือในการประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตของ                           
ผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน สามารถสรุปได้ ดังนี้  

1) การประยุกต์ใช้หลักอายุสสธรรม 5 ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุใน
สังคมปัจจุบันด้านร่างกาย 

จากการศึกษาและประยุกต์ใช้หลักอายุสสธรรม 5 พบว่า หลักธรรมนี้
เหมาะสมส าหรับการแก้ไขปัญหาการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายของผู้เกษียณอายุ และ
สามารถน าไปปรับใช้ได้จริงในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 

2) การประยุกต์ใช้หลักสังคหวัตถุ 4 ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคม
ปัจจุบันด้านครอบครัวและสังคม การประยุกต์ใช้หลักสังคหวัตถุ 4 ช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถ
ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงด้านครอบครัวและสังคมได้อย่างเหมาะสม ทั้งในการอยู่ร่วมกับ
ครอบครัวและสร้างความสัมพันธ์ทางสังคมท่ีดี 

3) การประยุกต์ใช้หลักสติปักฐาน 4 ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคม
ปัจจุบันด้านจิตใจ หลักสติปัฏฐาน 4 เป็นเครื่องมือที่เหมาะสมในการแก้ไขปัญหาด้านจิตใจ
ของผู้เกษียณอายุ ช่วยให้สามารถควบคุมอารมณ์ ลดความเครียด และเสริมสร้างสมาธิในการ
ด าเนินชีวิต 

4) การประยุกต์ใช้หลักไตรลักษณ์ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคม
ปัจจุบันด้านปัญญา การประยุกต์หลักไตรลักษณ์ช่วยให้ผู้สูงอายุเข้าใจความไม่เที่ยงของชีวิต 
และพัฒนาปัญญาในการตัดสินใจและรับมือกับการเปลี่ยนแปลงด้านปัญญาได้อย่างเหมาะสม 

การน าหลักพุทธธรรมมาใช้เป็นเครื่องมือในการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุใน
สังคมปัจจุบัน ความสอดคล้องกับการวิจัยของ ศิริพรรณ วีระนันทาเวทย์ (2560) ได้วิจัยเรื่อง 
“การด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมไทยในสองทศวรรษหน้าเชิงพุทธบูรณาการ ” 
ผลการวิจัยพบว่า ในปัจจุบัน ผู้สูงอายุในสังคมไทยส่วนใหญ่อาศัยอยู่ในครอบครัวเดี่ยวหรือ
อยู่ตามล าพัง เนื่องจากลูกหลานย้ายถิ่นฐานไปท างาน ส่งผลให้ขาดความม่ันคงทางเศรษฐกิจ
และโอกาสในการเข้าถึงเทคโนโลยี แม้บางส่วนจะมีความสุขจากการเข้าร่วมกิจกรรมชมรม
ผู้สู งอายุ  แต่แนวโน้มในอนาคตแสดงให้เห็นถึงการด าเนินชีวิตแบบปัจเจกมากขึ้น                                   
การเปลี่ยนแปลงทางสังคม เทคโนโลยี และค่านิยม ท าให้ผู้สูงอายุต้องเผชิญกับความสับสน
และความท้าทายในการปรับตัวกับสังคมดิจิทัล จึงจ าเป็นต้องมีแนวทางในการเสริมสร้าง
คุณภาพชีวิตอย่างยั่งยืนและมีความหมาย หลักธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุใน
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สังคมไทยในสองทศวรรษหน้าแบ่งออกเป็น 2 ระดับ ได้แก่ 1) หลักธรรมเพ่ือบริหารจัดการ
ตัวเองภายใน (ระดับปัจเจก) โดยการใช้หลักสติปัฏฐาน 4 ได้แก่ กาย: การมีสติก าหนดรู้ลม
หายใจเข้า ก าหนดรู้ลมหายใจออก รู้ทุกอิริยาบถ (นั่งยืน เดิน นอน) ทุกการกระท า ท าให้
รู้เท่าทันอาการทางกาย มีจิตเป็นกุศล เวทนา: รับรู้สุข ทุกข์อุเบกขา อย่างรู้เท่าทัน มีการ
เกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไป จิต: การก าหนดได้หมายรู้ มีสติควบคุมอารมณ์สงบ ระงับ ธรรม:                                    
การประพฤติปฏิบัติตนอยู่ในศีลธรรม 2) หลักธรรมเพ่ือบริหารจัดการตัวเองกับสังคม
ภายนอก (ระดับสังคม) โดยการใช้หลักธรรม สังคหวัตถุ 4 ได้แก่ ทาน: การให้ ให้สิ่งของให้
ทรัพย์สมบัติแก่ลูกหลานตามสมควร ให้ความรู้ ให้อภัย ให้ค าปรึกษาในฐานะผู้มีประสบการณ์ 
ให้ธรรมทานด้วยใจบริสุทธิ์ ปิยวาจา: การพูดจาดีมีประโยชน์ สร้างสรรค์สามัคคีปรองดอง 
อัตถจริยา: ผู้สูงอายุท าตนให้เป็นประโยชน์ต่อตนเองและต่อผู้อ่ืน สมานัตตตา: การปฏิบัติตน
เสมอต้นเสมอปลายวางตัวเหมาะสมกับฐานะ ภาวะบุคคลบูรณาการหลักสติปัฏฐาน 4 และ
หลักสังคหวัตถุ 4 เข้ากับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในสังคมไทยในสองทศวรรษหน้า                                 
เมื่อผู้สูงอายุได้ปฏิบัติตามหลักธรรมดังกล่าว จะท าให้ผู้สูงอายุเมื่อคราวประสบภาวะร่างกาย
เสื่อมโทรมหรือเจ็บป่วยก็ไม่กังวลจนเกินเหตุ เข้าใจความเป็นจริงของชีวิตที่ต้องเจอกับความ
เกิด แก่ เจ็บ ตาย ท าให้ผู้สูงอายุรู้จักปล่อยวาง ไม่มีความยึดมั่นถือมั่นอีก ยามเมื่อเกิดความ
สับสน มีอารมณ์โกรธ เศร้า เหงา โดดเดี่ยว ก็สามารถควบคุมอารมณ์ได้ ท าให้ผู้สูงอายุมี
ความสบายใจ จิตผ่องใส การท าตนเป็นคนดีอยู่ในศีลในธรรม เป็นแบบอย่างแก่ลูกหลานและ
คนอ่ืนท าให้ผู้สูงอายุเกิดปัญญา เห็นทางสว่าง การเจริญสติอยู่เนือง ๆ จะท าให้ผู้สูงอายุมี
สติสัมปชัญญะอยู่เสมอ มีร่างกายที่แข็งแรงและจิตใจที่เข้มแข็ง การให้ ท าให้มีความสุขทั้ง
ผู้ให้และผู้รับ การพูดจาดีมีประโยชน์ ท าให้ผู้สูงอายุเป็นผู้สูงอายุที่น่าคบหา มีกัลยาณมิตร 
เป็นแบบอย่างแก่ลูกหลาน การท าตนให้เป็นประโยชน์โดยการดูแลครอบครัวบ้าง จิตอาสา
ช่วยเหลือชุมชนบ้างตามก าลัง จะท าให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า มีศักดิ์ศรี จะท าให้เป็นผู้สูงอายุ
ที่น่าเข้าใกล้ ไม่เงียบเหงาอย่างไรก็ตาม งานวิจัยเรื่อง “รูปแบบการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม
ในการด าเนินชีวิตของผู้ เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน” มีแนวคิดร่วมกันกับงานวิจัยที่ได้
ทบทวนมา คือ การประยุกต์หลักพุทธธรรมเพ่ือปรับตัวและพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้
เกษียณอายุทั้งในระดับปัจเจกและสังคม เน้นการฝึกสติ การยอมรับความเปลี่ยนแปลง และ
การสร้างความสัมพันธ์ที่ดี ซึ่งสามารถน าไปใช้ประโยชน์ในด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และ
ปัญญา ช่วยให้ผู้เกษียณอายุด าเนินชีวิตหลังเกษียณอย่างมีความสุข มีคุณค่า ปรับตัวเข้ากับ
สังคมสมัยใหม่และดิจิทัลได้อย่างมั่นคง รวมทั้งเป็นแบบอย่างที่ดีให้คนรุ่นหลังและส่งเสริม
ความยั่งยืนของสังคมโดยรวม 
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6. ข้อเสนอแนะ 

6.1 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
1. สนับสนุนการวางแผนชีวิตก่อนเกษียณอย่างรอบด้าน จัดโปรแกรมเตรียม

ผู้สูงอายุด้านการเงิน สุขภาพ จิตใจ และสังคม พร้อมสร้างเป้าหมายชีวิตใหม่หลังเกษียณ 
2. ส่งเสริมการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในชุมชนผู้สูงอายุ สนับสนุนศูนย์

กิจกรรมหรือสถาบันการเรียนรู้ที่ใช้หลักอายุตสธรรม 5, สังคหวัตถุ 4, สติปัฏฐาน 4 และไตรลักษณ์ 
เพ่ือสร้างความสุขและสงบ 

6.2 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ขยายกลุ่มตัวอย่างในบริบทที่หลากหลาย ศึกษาผู้เกษียณจากเพศ อาชีพ 
และพ้ืนที่ต่างกัน รวมถึงผู้ที่ไม่ใช่ข้าราชการ เพ่ือเปรียบเทียบรูปแบบการใช้หลักพุทธธรรม
และผลต่อคุณภาพชีวิต 

2. ศึกษาแนวทางประยุกต์หลักพุทธธรรมกับเทคโนโลยีและสังคมดิจิทัล  

ส ารวจการใช้หลักธรรมร่วมกับแอปพลิเคชันฝึกสติหรือกิจกรรมออนไลน์ เพ่ิมการมีส่วนร่วม
และลดความเหงาของผู้สูงอายุ 

 

7. องค์ความรู้ที่ได้รับ 

งานวิจัยนี้สร้างองค์ความรู้ใหม่ในรูปแบบ B-ASST Model หลักพุทธธรรมวิถี
ชีวิตเกษียณสุข ซึ่งเป็นกรอบแนวคิดที่บูรณาการหลักธรรมส าคัญทางพระพุทธศาสนากับการ
ด าเนินชีวิตของผู้เกษียณ โดยมุ่งส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย จิตใจ ความสัมพันธ์ และบทบาททางสังคมได้อย่างมีคุณค่า มีสติ และมีความสุข
อย่างยั่งยืนโดยมีค าอธิบาย ดังนี้  

B-ASST MODEL มาจ ากค า ว่ า  Buddhist Principles: A Path to Happy 
Retirement Life คือ รูปแบบการบูรณาการหลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้
เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน เป็นกรอบแนวคิดที่ผสานหลักธรรมส าคัญทางพระพุทธศาสนา
เข้ากับการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน โดยมุ่งเน้นการส่งเสริมให้ผู้เกษียณ
สามารถเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงในด้านร่างกาย จิตใจ ความสัมพันธ์ และบทบาททางสังคม
ได้อย่างมีคุณค่า มีสติ และมีความสุขอย่างยั่งยืน  

A = Ayussadhamma 5 (อายุสสธรรม 5) หมายถึง หลักธรรมที่เน้นการดูแล
สุขภาวะทั้งกายและใจเพ่ือยืดอายุขัยอย่างมีคุณภาพ ครอบคลุมเรื่องการรักษาสุขภาพ การ
ดูแลบุคลิกภาพ ความแข็งแรง และการพัฒนาปัญญาอย่างต่อเนื่อง 

S = Sangahavatth 4 (สั งคห วัตถุ  4 ) หมายถึ ง  หลั ก ธ ร รมที่ มุ่ ง ส ร้ า ง
ความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวและสังคมผ่านการให้ การพูดจาไพเราะ การท าตนให้เป็น
ประโยชน์ และการวางตัวเสมอภาค ซึ่งช่วยให้ผู้สูงอายุเป็นที่พ่ึงและมีส่วนร่วมในชุมชน 
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S = Satipatthana 4 (สติปัฏฐาน 4) หมายถึง เป็นเครื่องมือในการฝึกสติและ
พัฒนาจิตใจ เพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิต ป้องกันภาวะหลงลืมหรือซึมเศร้า และส่งเสริมความ
สงบภายใน 

T = Tilakkhana 3 (ไตรลักษณ์ 3) หมายถึง หลักการท าความเข้าใจความไม่
เที่ยง ความเป็นทุกข์ และความไม่เป็นตัวตนของสรรพสิ่ง เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถยอมรับการ
เปลี่ยนแปลง ปล่อยวาง และวางใจในสภาวะชีวิตที่เปลี่ยนไป 

การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเริ่มจากการศึกษาแนวคิดการด าเนินชีวิตของผู้
เกษียณอายุและหลักพุทธธรรม เพ่ือน าองค์ความรู้ ที่ได้จากหลักธรรมทั้ง 4 ประการ                                     
ไปประยุกต์ทั้งหมดมาพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมปัจจุบัน ส่งผลให้ผู้
เกษียณอายุมีชีวิตที่ดีขึ้น และทุกคนในสังคมสามารถด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขได้  รูปแบบ
การประยุกต์หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุสอดคล้องกับโมเดลที่ผู้วิจัย
สร้างขึ้น ซึ่งสรุปเป็น “B-ASST MODEL” โมเดลนี้เป็นองค์ความรู้ใหม่ที่สามารถน าไปปฏิบัติ
และเกิดผลได้จริง 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1 : แผนภาพโมเดลการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมไทยปัจจุบัน 

(B-ASST Model) 
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