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บทคดัย่อ 
 การวจิยัเรื่องเสรมิสรา้งการด าเนินชวีติอย่างสมดุลดว้ยหลกัอายุสสธรรม 5 : กรณีศกึษา

ผูสู้งอายุชุมชนวดัแสนสุข ต าบลแสนสุข อ าเภอวารนิช าราบ จงัหวดัอุบลราชธานี มวีตัถุประสงคเ์พื่อ 1) 
ศกึษาแนวคดิ ทฤษฎ ีการเสรมิสรา้งการด าเนินชวีติอย่างสมดุลของผูสู้งอายุ 2) ศกึษาหลกัอายุสสธรรม 
5 และ 3) วเิคราะหเ์สรมิสรา้งการด าเนินชวีติอย่างสมดุลดว้ยหลกัอายุสสธรรม 5 : กรณีศกึษาผูสู้งอายุ
ชุมชนวดัแสนสุข ต าบลแสนสุข อ าเภอวารนิช าราบ จงัหวดัอุบลราชธานี 

  ผลการศึกษาพบว่า 1) การด าเนินชีวิตอย่างสมดุลเป็นปัจจัยส าคญัต่อการพัฒนา
คุณภาพชวีติผูสู้งอายุอย่างรอบด้าน ครอบคลุมมติดิา้นร่างกาย จติใจ สงัคม เศรษฐกจิ และสิง่แวดลอ้ม 
สอดคล้องกบัแนวคดิสุขภาวะแบบองค์รวมของ องค์การอนามยัโลก ที่เน้นความสมบูรณ์ทัง้ทางกาย 
จติใจ และสงัคม โดยต้องอาศยัการวางแผนชวีติ การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม การสร้างสมัพนัธภาพ 
และการยดึมัน่คุณธรรม 2) หลกัอายุสสธรรม 5 ไดแ้ก่ สปัปายการ ีสปัปาเยมตัตญัญ ูปรณิตโภช ีกาลจาร ี
และพรหมจาร ีเป็นแนวทางส่งเสรมิการมอีายุยนือย่างมคีุณภาพ ช่วยสร้างสุขนิสยัที่ด ีลดพฤติกรรม
เสี่ยง และเสรมิสร้างสติ สมาธิ ปัญญา อนัน าไปสู่ความสมดุลทางกายและใจ สามารถบูรณาการกับ
แนวทางส่งเสรมิสุขภาพของ กระทรวงสาธารณสุข ไดอ้ย่างเหมาะสม 3) วเิคราะหเ์สรมิสรา้งการด าเนิน
ชวีติอย่างสมดุลดว้ยหลกัอายุสสธรรม 5 : กรณีศกึษาผูสู้งอายุชุมชนวดัแสนสุข ต าบลแสนสุข อ าเภอวา
รินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี พบว่า วัดมีบทบาทเป็นศูนย์กลางกิจกรรมทางศาสนาและสังคม 
สนับสนุนการดูแลสุขภาพ การมสี่วนร่วม และการด าเนินชวีติตามหลกัพุทธปรชัญา ส่งผลให้ผู้สูงอายุ
สามารถพฒันาสุขภาวะทัง้ 4 มติ ิไดแ้ก่ ร่างกาย จติใจ สงัคม และสิง่แวดลอ้ม อย่างสมดุล มคีุณค่า และ
ยัง่ยนื สอดคลอ้งกบับรบิทสงัคมผูส้งูอายุของประเทศไทยในปัจจุบนัและอนาคต 

ค าส าคญั: อายุสสธรรม 5, เสริมสร้าง, การดำเนินชีวิตอย่างสมดุล, ผู้สูงอายุ 
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 This research, titled “Enhancing Balanced Living through the Five Principles of 

Āyussadhamma: A Case Study of Elderly People in the Wat Saensuk Community, Saensuk 

Subdistrict, Warin Chamrap District, Ubon Ratchathani Province,” aimed to: 1) examine 

concepts and theories related to promoting balanced living among the elderly; 2) study the Five 

Principles of Āyussadhamma; and 3) analyze guidelines for enhancing balanced living through 

the application of these principles within the Wat Saensuk community context.  
The findings revealed that 1) balanced living is a crucial factor in improving the overall 

quality of life of older adults, encompassing physical, mental, social, economic, and 

environmental dimensions. This aligns with the holistic health concept of the World Health 

Organization, which emphasizes well-being in physical, mental, and social aspects. Achieving 

balanced living requires life planning, holistic health care, positive social relationships, and 

adherence to moral principles. 2) The Five Principles of Āyussadhamma—Sappāyakārī 

(appropriate conduct), Sappāye-mattaññū (moderation in suitable conditions), Pariṇatabhojī 

(wise consumption), Kālacārī (timely conduct), and Brahmacārī (virtuous living)—serve as 

guidelines for promoting longevity with quality. These principles foster healthy habits, reduce 

risky behaviors, and cultivate mindfulness, concentration, and wisdom, leading to physical and 

mental balance. They can also be effectively integrated with the health promotion policies of 

the Ministry of Public Health. 3) An Analysis of Promoting a Balanced Lifestyle through the 

Five Principles of Age-Sustaining Dhamma Āyussadhamma 5 : A Case Study of Older Adults 

in the Wat Saensuk Community, Saensuk Subdistrict, Warin Chamrap District, Ubon 

Ratchathani Province The study found that the temple serves as a central hub for religious and 

social activities, supporting healthcare, community participation, and living in accordance with 

Buddhist philosophy. As a result, older adults are able to develop well-being in four 

dimensions—physical, mental, social, and environmental—in a balanced, meaningful, and 

sustainable manner. This approach aligns with the context of Thailand’s aging society, both at 

present and in the future. 
Keywords: Āyussadhamma 5, the promotion, balanced living, the elderly 
 

1. บทน า 
 จากสถานการณ์โลกในปัจจุบนั วยัเจรญิพนัธุ์หรอืวยัท างานลดน้อยลง เมื่อเทยีบกบัใน

อดตีทีว่ยัท างานมมีากกว่า จากในอดตีสภาพครอบครวัเป็นครอบครวัใหญ่นิยมมลีูกหลายคนเพือ่ไวช้่วย
ท างาน แต่ในปัจจุบนัเป็นครอบครวัเดี่ยวหรอืครอบครวัเล็กนิยมมลีูกคนเดียว และอกีหลาย ๆ ปัจจยั 
รวมถงึสภาพเศรษฐกจิดว้ยค่าครองชพีทีส่งูขึน้ แต่ค่าตอบแทนไม่สมดุลกบัค่าใชจ่้าย และทีส่ าคญัคอืการ
ที่วยัหนุ่มสาวไม่นิยมแต่งงาน แต่งงานช้า หรือแต่งงานแล้วไม่พร้อมจะมีบุตร และด้วยเพศภาพใน
ปัจจุบนัท าให้การเกดิของทารกลดลง ท าให้วยัท างานลดลงอย่างต่อเนื่อง แต่สดัส่วนของผู้สูงอายุเพิม่
มากขึ้น ปัจจยัส าคญัที่ท าให้จ านวนผู้สูงอายุเพิม่ขึ้นอย่างต่อเนื่องคอืความก้าวหน้าทางการแพทย์และ
เทคโนโลยสีุขภาพในปัจจุบนั การพฒันาด้านวทิยาศาสตร์การแพทย์ระบบสาธารณสุข และนวตักรรม
ทางเทคโนโลยทีี่ทนัสมยัส่งผลให้ประชาชนมคีุณภาพชวีติทีด่ขีึ้นและมีอายุยนืยาวมากกว่าในอดตี การ
เปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรไปสู่ส ังคมผู้สูงอายุ เป็นประเด็นที่ทัว่โลกรวมทัง้ประเทศไทยให้
ความส าคญัและมกีารวางแผนรองรบัสงัคมผู้สูงอายุและให้ความส าคญัในปัญหาต่าง ๆ ที่เกดิขึ้น จาก
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สถิติจ านวนผู้สูงอายุ พ.ศ. 2567 โดยกรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย เปิดเผยว่ามผีู้สูงอายุใน
ประเทศไทยเป็นจ านวน 20.70% จากประชากรทัง้หมด นัน่หมายความว่าประเทศไทยเขา้สู่สงัคมสูงวยั
โดยสมบูรณ์ หรอื Aged Society เรยีบรอ้ยแลว้ โดยกลุ่มผูสู้งอายุทีม่มีากทีสุ่ดคอื กลุ่มผูอ้ายุวยัต้น (60-

69 ปี) อยู่ที่ 59.3% รองลงมาคอืกลุ่มผู้สูงอายุวยักลาง (70-79 ปี) อยู่ที่ 29.8% และกลุ่มที่มน้ีอยที่สุด
ไดแ้ก่ กลุ่มผูสู้งอายุวยัปลาย (80 ปีขึน้ไป) อยู่ที ่10.9% (ส านักงานสถติแิห่งชาต,ิ 2567) โดยภาครฐัและ
ภาคประชาชนมคีวามร่วมมอืกนัในการรณรงคใ์หม้กีารพฒันาคุณภาพผูสู้งอายุอย่างต่อเนื่อง โดยเน้นให้
ทุกภาคสว่นมคีวามตระหนักว่าผูส้งูอายุ คอืบุคคลทีม่อีายุ 60 ปีขึน้ไป เป็นช่วงวยัของชวีติทีต่้องการการ
ดูแลเอาใจใส่มากกว่าวยัอื่น ๆ เพราะการเปลีย่นแปลงของสภาพร่างกายทีอ่่อนแอลง รายไดท้ีไ่ม่มัน่คง 
ขาดครอบครวัที่จะคอยดูแล สภาพครอบครวัที่เล็กลง หรอืการที่ผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่ไม่เคยผ่านการมี
ครอบครวัจงึตอ้งอาศยัอยู่ตามล าพงั ดา้นสุขภาพกายและสุขภาพจติถอืเป็นประเดน็ส าคญัทีผู่ส้งูอายุต้อง
เผชญิ เมื่อร่างกายเริม่เสื่อมถอยตามวยั ผู้สูงอายุมกัประสบปัญหาสุขภาพหลากหลายรูปแบบ ทัง้โรค
ทางร่างกายและความผิดปกติทางสมอง โดยเฉพาะผู้ที่มีอายุมากกว่า 65 ปีขึ้นไป มักพบการ
เปลีย่นแปลงของสมองทีน่ าไปสูโ่รคต่างๆ เช่น โรคสมองเสือ่ม โรคความจ าเสื่อม และภาวะซมึเศรา้ จาก
ปัญหาทัง้ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ปัญหาเศรษฐกจิ ปัญหาความสมัพนัธใ์นครอบครวั และปัญหาสุขภาพ 

 ความเครียดเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต แต่การรับมือแตกต่างกันไป โดยในผู้สูงอายุ
ความเครยีดมกัแสดงออกหลากหลายตามประสบการณ์และบุคลกิภาพ การเกษยีณอายุเป็นปัจจยัส าคญั
ที่กระทบต่อสุขภาพจิต โดยเฉพาะผู้ที่ท างานราชการ เมื่อพ้นจากบทบาทหน้าที่อาจรู้สึกสูญเสีย
เป้าหมาย เศรา้หมอง หรอืทอ้แท ้หากปรบัตวัยากอาจน าไปสู่อาการทางจติเวชได ้ผูสู้งอายุหลายคนยงั
รูส้กึว่าตนเองมศีกัยภาพท างานต่อ จงึมองว่าการเกษยีณไม่เป็นธรรม สง่ผลต่อภาวะทางอารมณ์ อย่างไร
ก็ตาม หลายคนสามารถปรบัตวัได้เมื่อเวลาผ่านไป โดยพบว่าผู้หญิงมกัยอมรบัการเกษียณได้ง่ายกว่า
ผู้ชาย เนื่องจากมีสายสัมพันธ์ทางสงัคมและครอบครวัมากกว่า ทัง้เพศหญิงและชายเผชิญปัญหา
ใกล้เคยีงกนั คอื รายได้ลดลง ความสมัพนัธ์ทางสงัคมลดลง เวลาว่างมากขึ้น และบทบาททางสงัคม
ถดถอย จนอาจรู้สึกสูญเสียอัตลักษณ์ แม้การแยกจากสังคมเป็นปัจจัยหลักของความเครียด แต่
โดยทัว่ไปผูสู้งอายุส่วนใหญ่สามารถปรบัตวัและด าเนินชวีติไดโ้ดยไม่เกดิปัญหารุนแรง (กุลยา ตนัตผิลา
ชวีะ, 2551) 

การมสีุขภาพกายและใจที่ดเีป็นพื้นฐานของความสุข หากสุขภาพเสื่อมย่อมน าไปสู่ความทุกข์ 
จงึจ าเป็นตอ้งดแูลร่างกายใหท้ างานประสานกนัอย่างมปีระสทิธภิาพ โดยสง่เสรมิพฤตกิรรมทีด่ ีเช่น การ
รบัประทานอาหารทีถู่กสุขลกัษณะ การออกก าลงักาย และการรกัษาสิง่แวดลอ้มใหส้ะอาด ควบคู่กบัการ
พฒันาจติใจดว้ยการฝึกสมาธแิละเขา้ใจชวีติตามความเป็นจรงิ มคีวามสอดคลอ้งกบัแนวคดิสุขภาวะแบบ
องคร์วม (Holistic Well-being) มองสุขภาพครอบคลุม 4 มติ ิไดแ้ก่ กาย ใจ สงัคม และสิง่แวดลอ้ม ซึ่ง
สอดคล้องกับหลัก “อายุสสธรรม 5” ในพระพุทธศาสนา อันเป็นธรรมะส่งเสริมสุขภาพและอายุยืน 
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ประกอบดว้ย สปัปายการ ีด าเนินชวีติในสิง่ทีเ่กือ้กูลต่อสุขภาพ สปัปาเยมตฺตญฺญุตา รูจ้กัความพอเหมาะ
กบัตน ปณิตโภช ีบรโิภคอาหารที่ย่อยง่ายและมคีุณภาพ กาลจาร ีประพฤตเิหมาะสมตามกาลเวลา พฺ
รหฺมจาร ีประพฤตพิรหมจรรยต์ามควร หลกัธรรมเหล่านี้ช่วยส่งเสรมิคุณภาพชวีติและความสุขที่ยัง่ยนื 
โดยเฉพาะในผูส้งูอายุและคนยุคปัจจุบนั การด าเนินชวีติอย่างสมดุลของผูส้งูอายุจงึเป็นเรื่องทีจ่ าเป็นและ
ส าคญั การด าเนินชวีติของผูสู้งอายุอย่างสมดุล หมายถงึ การทีผู่สู้งอายุมสีุขภาพร่างกาย จติใจอารมณ์ 
สงัคมและสิง่แวดลอ้ม ความเป็นอยู่ ดมีเีศรษฐกจิที่มัน่คงไม่ มโีรคภยัไข เจบ็ หรอืมแีต่กเ็ป็นส่วน
น้อย และมกีารด ารงชวีติสภาพความเป็นอยู่ ที่ดไีด้อย่างเหมาะสมทัง้ 4 ด้าน คอื ด้านร่างกาย ด้าน
จิตใจ สงัคม ด้านสิง่แวดล้อม การแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นกบัผู้สูงอายุควรที่จะส่งเสรมิและสนับสนุนให้
ผู้สูงอายุมโีอกาสได้แสดงความสามารถ เรยีนรู้และร่วมท ากิจกรรมในชุมชน สนับสนุนให้มกีารพบปะ
พดูคุยแลกเปลีย่นความรูแ้สดงความคดิเหน็กบัผูสู้งอายุทีย่งัมคีวามรูแ้ละความสามารถทีจ่ะสนับสนุนกนั
ในทุก ๆ ดา้น ซึ่งมคีวามส าคญัต่อการด าเนินชวีติไดอ้ย่างสมดุลช่วยเพิม่พูนความรู้ทกัษะ การดูแลและ
ช่วยเหลอืตวัเองในการด ารงชวีติ ให้อยู่กบัปัจจุบนัคอืการมสีต ิสามารถรบัรู้เผชญิกบัความเป็นจรงิที่มี
การเปลีย่นแปลงไปตามกฎของธรรมชาตอิยู่ตลอดเวลาดว้ยปัญญาของตนเอง เพื่อสรา้งความสงบสุขให้
เกดิขึน้กบัชวีติ  

ปัจจุบนังานสาธารณสุขมบีทบาทส าคญัในการดูแลผู้สูงอายุในชุมชนวดัแสนสุข ครอบคลุมทัง้
ด้านร่างกาย จิตใจ สงัคม และสิง่แวดล้อม โดยมอีาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) และ
โรงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพชุมชนก่อ ให้การดูแล แนะน าการด าเนินชีวติแก่ผู้สูงอายุทัง้ที่มสีุขภาพดี 
ผูป่้วยเรือ้รงั และผูป่้วยตดิเตยีง รวมถงึตดิตามการรบัยาและใหค้วามรูแ้ก่ครอบครวัในการดูแลเบื้องต้น 
เช่น เรื่องอาหาร การออกก าลงักาย และสุขภาพจติ นอกจากนี้ อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน 
(อสม.) ยงัส่งเสรมิการจดักจิกรรมผูสู้งอายุประจ าปี เพื่อใหผู้สู้งอายุได้มสี่วนร่วม เกดิความสุข อารมณ์
แจ่มใส และใช้ศกัยภาพของตนให้เกิดประโยชน์ โดยเฉพาะผู้เกษียณที่ยงัแข็งแรงสามารถถ่ายทอด
ความรูผ้่านชมรมต่าง ๆ เช่น ชมรมผูสู้งอายุ ศูนยฟ้ื์นฟูผูสู้งอายุ ชมรมจกัสาน ชมรมนางร า และชมรม
ออกก าลงักาย ซึง่ใชว้ดัแสนสุขเป็นศูนยก์ลางในการท ากจิกรรมทัง้ดา้นสงัคมและศาสนาอย่างสม ่าเสมอ 

ชุมชนวดัแสนสุขเป็นชุมชนกึ่งเมือง ประกอบด้วย 5 หมู่บ้าน (หมู่ 2, 11, 17, 18, 19) และ
บางสว่นของชุมชนเทศบาล 12 ประชาชนสว่นใหญ่ประกอบอาชพีรบัราชการ คา้ขาย ลูกจา้งเอกชน และ
เกษตรกรบางส่วน นับถอืพระพุทธศาสนาเป็นหลกั โดยมวีดัแสนสุขเป็นศูนย์รวมจติใจและศูนย์กลาง
กจิกรรมทางศาสนา ประเพณี และงานส าคญัของราชการ ตลอดปีมกีารจดักจิกรรมท าบุญตกับาตรในวนั
ส าคญั เช่น วนัขึ้นปีใหม่ วนัสงกรานต์ และวนัเขา้พรรษา ประชาชนร่วมกนัเขา้วดั รกัษาศลี 5 และศลี
อุโบสถ พรอ้มปฏบิตัธิรรมเพื่อพฒันาตนเองและสรา้งความสามคัคใีนชุมชน และผูสู้งอายุในชุมชนไดน้ า
หลกัธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใชใ้นการด าเนินชวีติ ฝึกสมาธ ิความเพยีร และการอยู่ร่วมกนั
อย่างไม่เบยีดเบยีน เกือ้กูลซึง่กนัและกนั อนัเป็นรากฐานของการมคีุณภาพชวีติทีด่ใีนวยัสงูอายุ 
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ดงันัน้ จากเหตุผลและความส าคญัดงักล่าวขา้งต้น เพือ่แกปั้ญหาดงักล่าวขา้งต้น ผูว้จิยัมเีหตุผล
ทีจ่ะศกึษาเรื่อง “การเสรมิสรา้งการด าเนินชวีติอย่างสมดุลดว้ยหลกัอายุสสธรรม 5 : กรณีศกึษาผูส้งูอายุ
ชุมชนวดัแสนสุข ต าบลแสนสุข อ าเภอวารนิช าราบ จงัหวดัอุบลราชธานี” การวจิยัครัง้นี้มุ่งเน้นการน า
หลกัอายุสสธรรมทัง้ 5 ประการมาประยุกต์ใช้เป็นแนวทางในการส่งเสรมิและพฒันาคุณภาพชวีติของ
ผู้สูงอายุในชุมชนวดัแสนสุขให้มคีวามสมดุลในทุกมติิ เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถด าเนินชีวติได้อย่างมี
ความสุขและยัง่ยนื 
 

2. วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
 1. เพือ่ศกึษาแนวคดิทฤษฎ ีการเสรมิสรา้งการด าเนินชวีติอย่างสมดุลของผูส้งูอายุ 
           2. เพือ่ศกึษาหลกัอายุสสธรรม 5 
 3. เพื่อวิเคราะห์เสริมสร้างการด าเนินชีวิตอย่างสมดุลด้วยหลักอายุสสธรรม 5 : 

กรณีศกึษาผูส้งูอายุชุมชนวดัแสนสุข ต าบลแสนสุข อ าเภอวารนิช าราบ จงัหวดัอุบลราชธานี 
 

3. วิธีด าเนินการวิจยั 
 การวิจัยเรื่อง “เสริมสร้างการด าเนินชีวิตอย่างสมดุลด้วยหลักอายุสสธรรม 5 : 

กรณีศึกษาผู้สูงอายุชุมชนวดัแสนสุข ต าบลแสนสุข อ าเภอวารนิช าราบ จงัหวดัอุบลราชธานี” ได้ใช้
ระเบยีบวธิวีจิยัเชงิคุณภาพ (Qualitative research) โดยใช้การศกึษาเอกสารควบคู่กบัการเก็บขอ้มูล
ภาคสนาม เพื่อศกึษาการมสี่วนร่วมของชุมชนอย่างรอบด้าน กลุ่มผู้ให้ขอ้มูลส าคญัจ านวน 15 รูป/คน 
คดัเลอืกโดยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งเป็นบุคลากรในโรงพยาบาลส่งเสรมิ
ชุมชนก่อ (รพสต.) อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) ผูสู้งอายุ และพระสงฆ ์ต าบลแสนสุข 
อ าเภอวารินช าราบ จงัหวดัอุบลราชธานี เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล คือ แบบสมัภาษณ์แบบมี
โครงสร้าง ลกัษณะค าถามเป็นแบบปลายเปิด สร้างขึ้นจากวตัถุประสงคแ์ละขอบเขตการวจิยั ผ่านการ
ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒ ิและได้รบัการอนุมตัจิรยิธรรมการวจิยัในมนุษย์ก่อน
น าไปใช้จรงิ การเก็บรวบรวมขอ้มูลแบ่งเป็นการวจิยัเอกสารจากพระไตรปิฎก หนังสอื ต ารา งานวจิยั 
และเอกสารทีเ่กีย่วขอ้ง และการสมัภาษณ์ภาคสนาม โดยผูว้จิยัสมัภาษณ์ดว้ยตนเอง ใชก้ารบนัทกึเสียง 
และใชเ้วลาสมัภาษณ์รายละไม่เกนิ 40 นาท ีการวเิคราะหข์อ้มูลใชก้ารวเิคราะหเ์ชงิพรรณนา โดยขอ้มูล
เอกสารวเิคราะห์เนื้อหา ส่วนข้อมูลจากการสมัภาษณ์น ามาจ าแนกประเด็น วเิคราะห์ และบูรณาการ
ร่วมกนัตามกรอบแนวคดิและวตัถุประสงคข์องการวจิยั เพื่อน าเสนอผลการวจิยัทีส่ะทอ้นการมสี่วนร่วม
ของชุมชนในการพฒันาพระธาตุนาขามอย่างเป็นระบบและชดัเจน 
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4. ผลการวิจยั 
  การศึกษาเรื่อง “เสริมสร้างการด าเนินชีวิตอย่างสมดุลด้วยหลักอายุสสธรรม 5 : 

กรณีศกึษาผู้สูงอายุชุมชนวดัแสนสุข ต าบลแสนสุข อ าเภอวารนิช าราบ จงัหวดัอุบลราชธานี” ผู้วจิยัได้
ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องตลอดถึงได้สัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิให้ข้อมูลหลักพร้อมทัง้ได้
วเิคราะห์สแัละตคีวามร่วมกบัคณาจารย์ที่ปรกึษาตามล าดบัมานัน้ การเสรมิสร้างการด าเนินชวีติเป็น
แนวทางส าคญัในการพฒันาคุณภาพชวีติของบุคคลใหเ้กดิความสมดุลและยัง่ยนื โดยครอบคลุมหลาย
มติทิี่เกี่ยวขอ้งกนั ได้แก่ ด้านร่างกาย ซึ่งมุ่งเน้นการดูแลสุขภาพให้แขง็แรง สมบูรณ์ พร้อมต่อการใช้
ชีวิตประจ าวัน ด้านจิตใจ ที่ช่วยเสริมสร้างความมัน่คงทางอารมณ์  ความเข้มแข็งภายใน และ
ความสามารถในการเผชญิปัญหาอย่างเหมาะสม ดา้นสงัคม ทีเ่น้นการอยู่ร่วมกบัผูอ้ื่นอย่างมคีวามเขา้ใจ 
เคารพซึ่งกนัและกนั และมคีวามรบัผิดชอบต่อสงัคม และด้านสิง่แวดล้อม ที่มุ่งปลูกจิตส านึกในการ
อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและการด ารงชีวิตอย่างเกื้อกู ลกับสิ่งแวดล้อม ทัง้สี่ด้านนี้ล้วนเป็น
องค์ประกอบส าคญัที่ช่วยเสริมสร้างการด าเนินชีวติให้มคีุณภาพและความยัง่ยืนในระยะยาวจึงสรุป
ผลการวจิยัดงันี้  

1. 4.1 การเสริมสร้างการด าเนินชีวิตด้านร่างกายด้วยหลกัอายุสสธรรม 5 
การเสรมิสรา้งการด าเนินชวีติดา้นร่างกายดว้ยหลกั “อายุสสธรรม 5” และ “สปัปายการ”ี พบว่า

เป็นแนวทางส าคญัที่ช่วยส่งเสรมิสุขภาวะแบบองค์รวม ทัง้ด้านร่างกาย จติใจ สงัคม และสิง่แวดล้อม 
โดยเน้นความพอด ีความเหมาะสมกบัวยั และการไม่ฝืนธรรมชาตขิองร่างกาย อนัเป็นพืน้ฐานของการมี
อายุยืนอย่างมีคุณภาพ ไม่ใช่เพียงการมีชีวิตยาวนานตามตัวเล ขเท่านั ้น หลักอายุสสธรรม 5 
ประกอบด้วย การรู้จกัประมาณในอาหาร การเลอืกเวลาที่เหมาะสมในการท ากิจกรรม การผ่อนคลาย 
การรกัษาสมดุลทางอารมณ์ และการพฒันาปัญญา ช่วยใหผู้สู้งอายุสามารถดูแลตนเองไดอ้ย่างรอบดา้น 
สง่ผลใหเ้กดิความสมดุลทัง้กายและใจ มคีวามสุข และด าเนินชวีติอย่างมสีต ิในสว่นของหลกัสปัปายการ ี

พบว่า ผูใ้หข้อ้มลูส าคญัทุกกลุ่มไดน้ าไปประยุกตใ์ชใ้นการดแูลสุขภาพ โดยเน้นการด าเนินชวีติที่
เกื้อกูลต่อสุขภาพตามสภาพร่างกายของตนเอง เช่น การอยู่ในสิง่แวดล้อมที่สงบ การอ่านหนังสอืและ
ปฏบิตัธิรรม การเดนิจงกรม นัง่สมาธ ิการรบัประทานอาหารทีเ่หมาะสม การพกัผ่อนอย่างเพยีงพอ และ
การตรวจสุขภาพสม ่าเสมอ สะทอ้นใหเ้หน็ว่าความสมดุลทางกายเริม่ตน้จากความสงบทางใจ ในมุมมอง
ของบุคลากรด้านสาธารณสุข พบว่า การส่งเสรมิสุขภาพสามารถท าได้ด้วยวธิเีรยีบง่าย เช่น การฝึก
หายใจแบบ 4-7-8 การเขา้นอนเป็นเวลา และการออกก าลงักายเบา ๆ ทีเ่หมาะสมกบัวยั แสดงใหเ้หน็ว่า
การดูแลสุขภาพไม่จ าเป็นต้องพึ่งพาการรกัษาทางการแพทย์เพยีงอย่างเดยีว แต่สามารถป้องกนัและ
ส่งเสรมิสุขภาพได้ดว้ยการปรบัพฤตกิรรมใหส้อดคลอ้งกบัธรรมชาตขิองร่างกาย นอกจากนี้ ผูใ้หข้อ้มูล
ส าคญับางท่านยอมรบัความจรงิของชวีติตามหลกัธรรมชาต ิคอื เกดิ แก่ เจบ็ และตาย การปล่อยวางและ
ไม่ยดึตดิกบัความเสือ่มของร่างกาย ช่วยลดความทุกขท์างใจ และสง่เสรมิการใชช้วีติอยู่กบัปัจจุบนัอย่าง
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สงบ ขณะเดยีวกนั อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน (อสม.) ไดน้ าหลกัสปัปายการไีปถ่ายทอดแก่
ผูส้งูอายุในชุมชน แสดงใหเ้หน็ถงึการขยายผลจากระดบับุคคลสูร่ะดบัชุมชน   

2. 4.2 การเสริมสร้างการด าเนินชีวิตด้านจิตใจด้วยหลกัอายุสสธรรม 5 
การเสรมิสรา้งการด าเนินชวีติดา้นจติใจดว้ยหลกั “สปัปาเย มตัตญัญ”ู ภายใตก้รอบของ 
อายุสสธรรม 5 เป็นแนวทางส าคญัในการสรา้งสมดุลทางจติใจของผูส้งูอายุในสงัคมบรโิภคนิยม

ทีเ่ตม็ไปดว้ยสิง่เรา้และความคาดหวงั หลกัการ “ท าแต่พอด๊ และ รูจ้กัประมาณตน” ช่วยใหผู้ส้งูอายุไม่ยดึ
ตดิกบัความสุขมากเกนิไป และไม่กดดนัตนเองจนเกดิความเครยีด  

พบว่า 1) มติทิางกาย พบว่า การท ากจิกรรมตามก าลงั ไม่ฝืนร่างกาย และก าหนดขอบเขต 
อย่างมสีต ิเช่น การเดนิจงกรมในระยะเวลาที่เหมาะสม การสลบักจิกรรมกบัการพกัผ่อน และ

การเลอืกกจิกรรมทีห่ลากหลาย ช่วยลดความเหนื่อยลา้ ลดความคาดหวงั และส่งเสรมิความรูส้กึส าเร็จ
ในชวีติประจ าวนั อนัเป็นพืน้ฐานของจติใจทีม่ ัน่คง 2) มติทิางจติใจ พบว่า การฝึกปล่อยวาง ทางอารมณ์ 
และการมสีตใินชวีติประจ าวนั เป็นกลไกส าคญัในการลดความฟุ้งซ่านและความเครยีด ผูสู้งอายุควรใช้
กจิกรรมต่าง ๆ ในการชวีติประจ าวนั เช่น ปลูกต้นไม้ ท าสวน ท าอาหาร ฟังเพลง หรอืท างานอดิเรก 
เป็นเครื่องมอืในการฝึกสต ิท าใหจ้ติอยู่กบัปัจจุบนั ลดความคดิซ ้า ๆ ในเรื่องทีค่วบคุมไม่ได ้สง่ผลใหเ้กดิ
ความสงบภายในและความมัน่คงทางอารมณ์ การดูแลจติใจยงัเชื่อมโยงกบัแนวคดิทางสายกลางและ
ความพอประมาณ ตามแนวคดิของ พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภูมพิลอดุลยเดช ในเรื่องปรชัญา
เศรษฐกิจพอเพียง ซึ่งเน้นความพอประมาณ ความมีเหตุผล และการสร้างภูมิคุ้มกันในตัว ช่วยให้
ผูสู้งอายุสามารถวางแผนชวีติอย่างยดืหยุ่น รองรบัความไม่แน่นอนดา้นสุขภาพ เศรษฐกจิ และสงัคมได้
อย่างมสีต ิ 

สรุปในภาพรวม การน าหลกัสปัปาเย มตัตญัญมูาใชใ้นการด าเนินชวีติ เป็นการบูรณาการ 
กายและใจอย่างองคร์วม ผ่านการรูจ้กัประมาณตน การฝึกสต ิและการปล่อยวางอย่างเหมาะสม 

ส่งผลให้จิตใจสงบ มัน่คง ไม่หวัน่ไหวง่ายต่อสิง่เร้าภายนอก เกิดความสุขจากภายใน สามารถรกัษา
คุณภาพชวีติ ศกัดิศ์ร ีและความหมายของชวีติในวยัสงูอายุไดอ้ย่างยัง่ยนื  

3. 4.3 การเสริมสร้างการด าเนินชีวิตด้านสงัคมด้วยหลกัอายุสสธรรม 5 
การเสรมิสรา้งการด าเนินชวีติดา้นสงัคมดว้ยหลกั “กาลจาร”ี ภายใตก้รอบอายุสสธรรม 5  
พบว่า เป็นกลไกส าคญัในการสรา้งสมดุลทางสงัคม โดยเน้นการรูจ้กัเวลา การตรงต่อเวลา และ

การใชเ้วลาอย่างเหมาะสม อนัเป็นการแสดงความเคารพต่อผูอ้ื่นและสรา้งความไวว้างใจในความสมัพนัธ์
“กาลจาร”ี ท าหน้าทีเ่ป็นทัง้คุณธรรมสว่นบุคคลและบรรทดัฐานทางสงัคม การตรงต่อเวลาไม่ไดเ้ป็นเพยีง
เรื่องวนิัยส่วนตวั แต่เป็นความรบัผดิชอบต่อสว่นรวม เพราะการไม่ตรงต่อเวลาส่งผลกระทบต่อผูอ้ื่นและ
ท าใหร้ะบบความสมัพนัธ์เกดิความไม่สมดุล ตวัอย่างเช่น การปฏบิตักิจิของพระสงฆท์ี่เป็นไปตามเวลา
อย่างสม ่าเสมอ ช่วยสร้างความเชื่อมัน่และความศรทัธาระหว่างวดักับชุมชน ท าให้กิจกรรมต่าง ๆ 
ด าเนินไปอย่างราบรื่นและลดความขดัแยง้ ในมติขิองบุคลากรสาธารณสุขและอาสาสมคัรชุมชน พบว่า
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การวางแผนล่วงหน้า การแจง้เวลาชดัเจน และการไปถงึก่อนเวลานัด เป็นการสรา้งความเชื่อมัน่ ความ
ร่วมมอื และบรรยากาศที่ดใีนชุมชน กาลจารจีงึท าหน้าที่เป็น “กลไกทางสงัคม” ที่ช่วยรกัษาความเป็น
ระเบยีบ ความคาดหวงัร่วม และความราบรื่นในการท างานร่วมกนั นอกจากนี้ กาลจารยีงัหมายถึงการ
จดัสรรเวลาอย่างสมดุลระหว่างตนเอง ครอบครวั และสงัคม ผู้ให้ข้อมูลสะท้อนว่าการแบ่งเวลาให้
เหมาะสม ทัง้การดูแลตนเอง การใช้เวลากับครอบครัว และการมีส่วนร่วมในกิจกรรมชุมชน ช่วย
เสริมสร้างความสมัพนัธ์ที่แน่นแฟ้น ลดความตึงเครียด และสร้างความอบอุ่นในครอบครวั ซึ่งเป็น
รากฐานของสงัคมทีเ่ขม้แขง็ 

สรุปในภาพรวม กาลจารเีป็นหลกัธรรมทีเ่ชื่อมโยงมติสิว่นบุคคลกบัมติทิางสงัคมอย่างเป็น 
ระบบ ช่วยสรา้งสมดุลระหว่างเวลา หน้าที ่และความสมัพนัธ์ ส่งผลใหเ้กดิความไวว้างใจ ความ

ร่วมมอื และการอยู่ร่วมกนัอย่างมคีวามสุข ทัง้ในระดบัครอบครวั ชุมชน และสงัคมโดยรวม อนัน าไปสู่
สงัคมทีเ่ป็นระเบยีบ เกือ้กูล และยัง่ยนืในระยะยาว 

4.4 การเสริมสร้างการดำเนินชีวิตด้านสิ่งแวดล้อมด้วยหลักอายุสสธรรม 5 
 การเสรมิสรา้งการด าเนินชวีดิา้นสิง่แวดลอ้มดว้ยหลกัอายุสสธรรม 5  สามารถขบัเคลื่อน

ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพผ่านการประยุกตใ์ชห้ลกั “5 ส” ควบคู่กบัหลกัพุทธศาสนา โดยม ีวดัแสนสุข เป็น
ศูนยก์ลางของการด าเนินชวีติ การเรยีนรู ้และการจดัการสิง่แวดลอ้มในชุมชน ท าใหก้ารดแูลสิง่แวดลอ้ม
ไม่ใช่เพยีงการจดัการทางกายภาพ แต่เป็นส่วนหนึ่งของวถิีชีวติและการปฏิบตัิธรรมที่สอดคล้องกับ
แนวคดิความเรยีบงา่ย ความพอเพยีง และการไม่เบยีดเบยีน  

1) มติขิองสิง่แวดลอ้มทางกายภาพ ผูสู้งอายุใหค้วามส าคญักบัการจดับา้นเรอืนและพืน้ทีชุ่มชน
ให้สะอาด เป็นระเบียบ ปลอดภัย และเอื้อต่อการด ารงชีวิต เช่น การจดับ้านให้โล่ง ลดสิ่งกีดขวาง 
ป้องกนัการหกลม้ การมแีสงสว่างเพยีงพอ ระบบสาธารณูปโภคทีป่ลอดภยั ตลอดจนการไม่เผาขยะและ
การคดัแยกขยะอย่างเหมาะสม แนวปฏิบตัิเหล่านี้สะท้อนแนวคิดการจดัการสิ่งแวดล้อมเชิงป้องกัน 
(Preventive Environmental Management) และการออกแบบสภาพแวดล้อมที่เป็นมติรต่อผู้สูงอายุ 
(Age-friendly Environment) ซึง่ช่วยลดความเสีย่งต่ออุบตัเิหตุและปัญหาสุขภาพ 2) มติขิองสิง่แวดลอ้ม
ทางสงัคม พบว่าความสมัพนัธท์ีด่รีะหว่างเพือ่นบา้น ความเอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่ และการมสีว่นร่วมในกจิกรรม
ของวดัและชุมชน มบีทบาทส าคญัต่อความรู้สกึปลอดภยั ความผาสุก และความรู้สกึเป็นส่วนหนึ่งของ
สงัคมของผู้สูงอายุ วดัท าหน้าที่เชื่อมโยงความสมัพนัธ์ ส่งเสรมิคุณธรรมด้านเมตตา การแบ่งปัน และ
ความสามคัค ีอนัก่อใหเ้กดิบรรยากาศทีอ่บอุ่น สงบ และเกือ้กูลกนัในระดบัชุมชน 3) ดา้นการจดัการขยะ 
พบว่าผูส้งูอายุมกีารคดัแยกขยะในครวัเรอืนเป็นระบบ น าขยะรไีซเคลิไปจ าหน่ายหรอืแปรรูปสรา้งรายได้
เสรมิ และน าขยะเปียกไปท าปุ๋ ยชวีภาพหรอืใชป้ระโยชน์ทางการเกษตร สะทอ้นการใช้ทรพัยากรอย่าง
คุ้มค่า การพึ่งพาตนเอง และการด าเนินชีวิตตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง ซึ่งสอดคล้องกับแนว
พระราชด ารดิา้นการพฒันาอย่างยัง่ยนืของ พระบาทสมเดจ็พระเจา้อยู่หวัรชักาลที ่9 ทีเ่น้นความสมดุล
ในมติเิศรษฐกจิ สงัคม และสิง่แวดลอ้ม 
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สรุปในภาพรวม การเสรมิสรา้งความสมดุลดา้นสิง่แวดลอ้มของผูสู้งอายุเป็นกระบวนการบูรณา
การทัง้มติิทางกายภาพและสงัคม โดยมวีดัเป็นศูนย์กลางการเรียนรู้และขบัเคลื่อนกิจกรรม ช่วยให้
ผูสู้งอายุมคีวามปลอดภยัในชวีติประจ าวนั รูส้กึมคีุณค่าและเป็นส่วนหนึ่งของชุมชน สามารถด าเนินชวีติ
ไดอ้ย่างมคีวามสุข มศีกัดิศ์ร ีและยัง่ยนืในระยะยาว ทัง้ในระดบับุคคลและระดบัชุมชน 

 

5. อภิปรายผล 
5.1 การเสริมสร้างการดำเนินชีวิตด้านร่างกายด้วยหลักอายุสสธรรม 5 
 การเสรมิสร้างการด าเนินชวีติด้านร่างกายด้วยหลกัอายุสสธรรม ความสอดคล้องด้าน

หลกัอายุสสธรรม 5 กบัการสร้างสุขภาวะแบบองค์รวม หลกัอายุสสธรรม 5 เป็นแนวทางที่ส่งเสรมิสุข
ภาวะแบบองค์รวมทัง้ทางร่างกาย สอดคลอ้งกบั พระศุภชาต ิส าลวีงษ์ และคณะ (2568) ไดก้ล่าวไว้ใน
บทความวจิยัเรื่อง “การเสรมิสรา้งวถิชีวีติสมดุลของผูสู้งอายุดว้ยหลกัอายุสสธรรม” พบว่า หลกัอายุสส
ธรรมในการเสรมิสรา้งวถิชีวีติสมดุลม ี5 ประการ ไดแ้ก่ สปัปายการ ี(การท าสิง่ทีเ่กื้อกูลแก่สุขภาพ) สปั
ปาเย มตัตญัญู (การรู้จกัประมาณในสิง่ที่เกื้อกูล) ปรณิตโภช ี(การบรโิภคสิง่ที่ย่อยง่าย) กาลจาร ี(การ
ประพฤตตินเหมาะสมในเรื่องเวลา) และพรหมจาร ี(การถอืพรหมจรรย์) ซึ่งหลกัอายุสสธรรมมบีทบาท
ส าคญัในชวีติของผูสู้งอายุโดยมุ่งเน้น การสรา้งสมดุลในทุกมติขิองชวีติ กาย ใจ และสงัคม หลกัอายุสส
ธรรมช่วยเสริมสร้างวิถีชีวติสมดุลของผู้สูงอายุด้านร่างกาย สะท้อนว่าแนวคิดเรื่อง “อายุยืนอย่างมี
คุณภาพ” มไิด้เน้นเพยีงความยนืยาวของชวีติ แต่เน้นความสมดุลขององค์ประกอบชวีติตามหลักพุทธ
ธรรม ความสอดคล้องด้านการดูแลสุขภาพด้วยสปัปายการแีละพฤตกิรรมผู้สูงอายุประยุกต์ใช้หลกัสปั
ปายการีในการด าเนินชีวิต สอดคล้องกบั รมย์ธนิกา ฝ่ายหมื่นไวย์ และคณะ (2564) ได้กล่าวไว้ใน
บทความวจิยัเรื่อง “รูปแบบการดูแลผูสู้งอายุ : ค าตอบอยู่ทีร่ะบบสุขภาพชุมชน” ในวารสารการส่งเสรมิ
สุขภาพและอนามยัสิง่แวดลอ้ม พบว่า ผูส้งูอายุเป็นช่วงวยัทีม่กีารเปลีย่นแปลง อกีทัง้เสือ่มโทรมถดถอย
ทัง้ร่างกายและจติใจ จงึต้องการการดูแลและรกัษา ดงันัน้จุดประสงคห์ลกัของการดูแลผูสู้งอายุ กค็อื ท า
ใหผู้สู้งอายุด าเนินชวีติไดอ้ย่างมคีวามสุข มอีสิระ และมคีุณภาพ สามารถพึง่พาตนเองไดโ้ดยพึง่พาผูอ้ื่น
น้อยทีสุ่ด แสดงใหเ้หน็ว่าการส่งเสรมิสุขภาวะผูสู้งอายุไม่ใช่เพยีงมติสิุขภาพกาย แต่ตอ้งอาศยัครอบครวั
และชุมชนเป็นฐานสนบัสนุน 

5.2 การเสริมสร้างการดำเนินชีวิตด้านจิตใจด้วยหลักอายุสสธรรม 5 
การเสริมสร้างการด าเนินชีวิตด้านจิตใจด้วยหลักอายุสสธรรม 5 (สปัปาเย มตัตัญญู) การ

ประยุกตใ์ชห้ลกั “สปัปาเย มตัตญัญ”ู ภายใตก้รอบอายุสสธรรม 5 มบีทบาทส าคญัต่อการสรา้งสมดุลทาง
จติใจของผูส้งูอายุ โดยเฉพาะในบรบิทสงัคมบรโิภคนิยมทีเ่ตม็ไปดว้ยสิง่เรา้และความคาดหวงั หลกั “ท า
แต่พอด ีและรูจ้กัประมาณตน” ช่วยลดความยดึตดิ ลดความกดดนั และส่งเสรมิการด ารงชวีติอย่างมสีต ิ
สอดคลอ้งดา้นการสรา้งสมดุลดา้นจติใจ ตามหลกัอายุสสธรรม การท ากจิกรรมตามก าลงั ไม่ฝืนร่างกาย 
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และก าหนดขอบเขตชีวติอย่างมสีต ิช่วยเสรมิความมัน่คงทางจิตใจ สอดคล้องกบั ดวงกมล โพธิแ์ก้ว 
(2561) ได้ศึกษาวจิยัเรื่อง “การพฒันาวถิีการด ารงชีวติของผู้สูงอายุตามหลกัพุทธบรกิารการศึกษา” 
พบว่า ความชราภาพของผู้สูงอายุที่เสื่อมลงเป็นธรรมชาตขิองมนุษย์ โดยไม่สามารถปฏเิสธได้ส่งผล
โดยตรงต่อสมรรถนะและประสิทธิภาพด้านต่าง ๆ ของผู้สูงอายุ การปรบัมุมมองชีวติตามหลักพุทธ
บรหิารการศกึษา ช่วยพฒันาสุขภาพจติและความสามารถในการควบคุมอารมณ์ สอดคลอ้งกบั ปิยพชัญ์ 
กุลเจริญพงศ์ (2567) ได้ศึกษางานวิจัยเรื่อง “การเสริมสร้างชีวิตที่ดีตามแนวจูฬกัมมวิภังคสูตร 
ผลการวจิยั พบว่า แนวคดิ “PMSW Strong” โดยเฉพาะมติ ิMentally Strong และ Wisdom Strong ซึง่
สอดคลอ้งกบัการพฒันาจติและปัญญาควบคู่กนั สะทอ้นว่า “มตัตญัญ”ู เป็นกระบวนการฝึกจติใหรู้เ้ท่าทนั
อารมณ์และความต้องการของตนเอง ความสอดคลอ้งดา้นความสมัพนัธ์ในครอบครวัและสงัคม เน้นการ
ตัง้ขอบเขตทางอารมณ์ การไม่ยดึตดิ และการอยู่ร่วมกบัผูอ้ื่นอย่างเขา้ใจ สอดคลอ้งกบั เพยีงพศิ ศรมีูล 
(2566) ไดศ้กึษาวจิยัเรื่อง “กจิกรรมในการด าเนินชวีติของผูส้งูอายุเทศบาลต าบลหนองป่าครัง่ อ.เมอืง จ.
เชยีงใหม่” พบว่า ดา้นการดูแลสุขภาพทางกาย และสุขภาพจติ รวมถงึดา้นสงัคม ดา้นการส่งเสรมิการ
เรยีนรู ้และการถ่ายทอดทางภูมปัิญญา การสง่เสรมิการด าเนินชวีติของผูสู้งอายุ ดา้นการดแูลสุขภาพจติ 
เน้นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิตและการใช้เวลาว่างอย่างมคีุณค่า การพฒันาจิตใจด้วยหลกัสปัปาเย 
มตัตญัญู ส่งผลโดยตรงต่อความผาสุกและคุณภาพชวีติในวยัสูงอายุ ความสอดคลอ้งกบัแนวคดิทางสาย
กลางและปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงของพระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภูมพิลอดุลยเดช (รชักาลที ่9) 

ซึ่งเน้นการด ารงชีวิตอย่างสมดุลและมีสติ การบูรณาการแนวคิดดงักล่าวกับหลักอายุสสธรรมช่วย
เสรมิสร้างภูมคิุ้มกนัทางจิตใจ ท าให้ผู้สูงอายุสามารถเผชญิความเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพ เศรษฐกิจ 
และสงัคมไดอ้ย่างสงบ  

5.3 การเสริมสร้างการดำเนินชีวิตด้านสังคมด้วยหลักอายุสสธรรม 5 
การเสรมิสรา้งการด าเนินชวีติดา้นสงัคมดว้ยหลกัอายุสสธรรม 5 ความสอดคลอ้งเชงิหลกัธรรม

และพุทธปรชัญา สอดคล้องกบั พระมหาทว ีมหาปญฺโญ (ละลง) , 2556) ได้ศกึษาวจิยัเรื่อง “วเิคราะห์
อายุสสธรรม 5 : หลักธรรมที่ช่วยให้อายุยืน 5 ประการในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท” ผลการ
ศกึษาวจิยั พบว่า หลกัอายุสสธรรมม ี5 ประการ คอื (1) สปปฺายการ ีสรา้งสปัปายะ คอื ท าอะไรๆ ใหเ้ป็น
ที่ สบายเกื้อกูลแก่สุขภาพ (2) สปปฺาเย มตฺตญฺญู แม้ในสิง่ที่สบายนัน้ก็รู้จกัประมาณ ท าแต่พอดตี (3) 

ปณิต โภช ีบรโิภคสิง่ทีย่่อยง่าย เช่น เคีย้วใหล้ะเอยีด (4) กาลจาร ีประพฤตตินใหเ้หมาะสมในเรื่องเวลา 
เช่น รูจ้กัเวลา ท าถูกเวลา ท าเป็นเวลา ท าพอเหมาะแก่เวลา (5) พรหมจาร ีรูจ้กัถอืพรหมจรรยต์ามควร 
“อายุสสธรรม 5” เป็นหลกัทีเ่กื้อกูลต่ออายุและคุณภาพชวีติแบบองคร์วม ครอบคลุมกาย จติ สงัคม และ
ปัญญา โดย “กาลจาร”ี หมายถงึ การประพฤตตินเหมาะสมตามกาลเวลา รูจ้กัเวลา ท าถูกเวลา และท า
พอเหมาะแก่เวลา สอดคลอ้งกบั พระครจูนัโทภาส (ชาคโร) และคณะ (2564) ไดก้ล่าวไวใ้นบทความวจิยั
เรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักอายุสสธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในเขตอ าเภอกุดจบั จงัหวดั
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อุดรธานี” ผลการวจิยั พบว่า ผู้สูงอายุเป็นทรพัยากรมนุษย์ที่มคีุณค่าทางสงัคม หากได้รบัการส่งเสรมิ
บทบาทอย่างเหมาะสมตามหลกัอายุสสธรรม สอดคลอ้งกบั อาวรณ์ ฟัน่เฝือ (2564) ไดศ้กึษาวจิยัเรื่อง 
“การสร้างเสรมิสุขภาวะตามหลกัเบญจศลีของผู้สูงอายุ ต าบลขี้เหล็ก อ าเภอแม่แตง จงัหวดัเชยีงใหม่” 
พบว่า ผู้สูงอายุมีปัญหาในการสร้างเสริมสุขภาวะทัง้ทางด้านร่างกายทางจิตใจ ทางสงัคมและทาง
สติปัญญา การใช้กิจกรรมวัดและวัฒนธรรมท้องถิ่นเป็นพื้นที่ส่ง เสริมสุขภาวะทางสังคมได้อย่าง
สอดคลอ้ง กาลจารมีบีทบาทในการจดัสรรเวลาอย่างเหมาะสม ไม่ปล่อยเวลาว่างโดยไรคุ้ณค่า ซึง่ช่วยลด
ความเครยีดและเสรมิความมัน่คงทางจิตใจ สอดคล้องกบั รมย์ธนิกา ฝ่ายหมื่นไวย์ และคณะ (พ.ศ. 
2564) ไดก้ล่าวไวใ้นบทความวจิยัเรื่อง “รูปแบบการดูแลผูสู้งอายุ : ค าตอบอยู่ทีร่ะบบสุขภาพชุมชน” ใน
วารสารการส่งเสรมิสุขภาพและอนามยัสิง่แวดลอ้ม พบว่า ผูสู้งอายุเป็นช่วงวยัที่มกีารเปลี่ยนแปลง อกี
ทัง้เสื่อมโทรมถดถอยทัง้ร่างกายและจติใจ จงึต้องการการดูแลและรกัษา เน้นระบบสุขภาพชุมชนควร
ส่งเสรมิให้ผู้สูงอายุพึ่งพาตนเองได้และมสี่วนร่วมในกิจกรรมสงัคม การประพฤตตินตามหลกักาลจาร ี
เช่น การตรงต่อเวลา การเขา้ร่วมกจิกรรมตามก าลงั และการมวีนิัยในชวีติประจ าวนั เป็นกลไกทีช่่วยให้
ระบบชุมชนด าเนินไปอย่างราบรื่นและมคีวามไวว้างใจร่วมกนั กาลจารมีไิดเ้ป็นเพยีงวนิัยเรื่องเวลา แต่
เป็น “กลไกทางสงัคม” ทีเ่ชื่อมโยงบทบาท หน้าที ่และความสมัพนัธ์ น าไปสู่คุณภาพชวีติทีด่แีละความ
ยัง่ยนืของชุมชนในระยะยาว 

5.4 การเสริมสร้างการดำเนินชีวิตด้านสิ่งแวดล้อมด้วยหลักอายุสสธรรม 5 
 การเสรมิสร้างการด าเนินชีวติด้านสิง่แวดล้อมด้วยหลกั “อายุสสธรรม 5” คอืการดูแลรกัษา

สิง่แวดลอ้มใหเ้กือ้หนุนต่อชวีติทีย่นืยาวและมคีุณภาพ ทัง้ดา้นอาหารทีส่ะอาด อากาศบรสิุทธิ ์ทีอ่ยู่อาศยั
เหมาะสม การใช้ทรพัยากรอย่างพอประมาณ และการมวีนิัยในพฤตกิรรมประจ าวนั เมื่อปฏบิตัิอย่าง
สม ่าเสมอจะช่วยสรา้งสมดุลระหว่างมนุษยก์บัธรรมชาต ิท าใหส้ังคมอยู่ร่วมกบัสิง่แวดลอ้มไดอ้ย่างยัง่ยนื 
สอดคลอ้งกบั สุพาพร เทพยสุวรรณ (2561) ไดก้ล่าวไวใ้นบทความเรื่อง “7 วธิอียู่ร่วมกบัผูสู้งวยัอย่างมี
ความสุข” คอื (1) ยอมรบัและเขา้ใจในความต่าง (2) มองเหน็คุณค่าและความส าคญัของผู้สูงวยั (3) ให้
การดูแลเอาใจใส่ผู้สูงวยั ช่วยใหเ้กดิความรูส้กึและความสมัพนัธ์ที่ด ี(4) น าเสนอสิง่ทีเ่ป็นประโยชน์ (5) 

สนับสนุนการมชีวีติที่ด ี(6) ไม่น าปัญหามารบกวนจติใจ (7) หมัน่แสดงความรกัให้กนั เน้นความเขา้ใจ 
ความเคารพ และการดูแลเอาใจใส่ สอดคลอ้งกบัการสรา้งสิง่แวดลอ้มทางครอบครวัทีเ่กื้อกูล สอดคลอ้ง
กบั สุวญิ รกัสตัย ์(2561) ไดก้ล่าวไวใ้นบทความวชิาการเรื่อง “พุทธปัิญญากบัการปรบัสมดุลชวีติ” พบว่า 
นวตักรรมเชงิพุทธปัญญา เพื่อปรบัสมดุลชวีธาตุเมื่อพจิารณาแลว้ก็มอียู่ 4 ขัน้ตอน ขัน้ตอนที่หนึ่ง คอื 
การศึกษาเรยีนรู้ความเป็นจรงิ ขัน้ที่สอง คอื การปลีกตวัอยู่กบัธรรมชาติ ขัน้ที่สาม คอื เพิม่พลงัสติ 
ปัญญา ความเพยีร ขัน้ทีส่ ี ่คอื การแสดงออกถงึความสมดุลทีส่ามารถด ารงอยู่ในโลกเสมอืนจรงิ (สมมต)ิ 
ไดอ้ย่างเป็นปกตสิุข มคีวามสอดคลอ้งกบัหลกักาลจารแีละสปัปายการ ีที่ มุ่งสรา้งสมดุลระหว่างชวีติกบั
สิ่งแวดล้อม สอดคล้องกับ ดวงกมล โพธิแ์ก้ว (พ.ศ. 2561) ได้ศึกษาวิจยัเรื่อง “การพฒันาวิถีการ
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ด ารงชวีติของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธบรกิารการศกึษา” พบว่า ความชราภาพของผูสู้งอายุทีเ่สื่อมลงเป็น
ธรรมชาตขิองมนุษย์ โดยไม่สามารถปฏเิสธได้ส่งผลโดยตรงต่อสมรรถนะและประสทิธภิาพด้านต่าง ๆ 
ของผู้สูงอายุ การพฒันาวิถีชีวิตผู้สูงอายุจ าเป็นต้องเตรียมความพร้อมทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ สงัคม 
เศรษฐกจิ สอดคลอ้งกบัแนวคดิสุขภาวะแบบองคร์วมของอายุสสธรรม 5 มคีวามสอดคลอ้งกนัในประเดน็
ส าคญั คอื การพฒันาคุณภาพชวีติผูส้งูอายุแบบองคร์วม ครอบคลุมดา้นกาย จติ สงัคม และสิง่แวดลอ้ม 
โดยการสร้างสิง่แวดล้อมที่เกื้อกูล ทัง้ในระดบัครอบครวั ชุมชน และสงัคม หลกัอายุสสธรรม 5 จงึเป็น
กรอบแนวคดิทีส่ามารถบูรณาการกบังานพฒันาผูสู้งอายุไดอ้ย่างเหมาะสม และสนบัสนุนการด าเนินชวีติ
อย่างสมดุล มคีวามสุข และยัง่ยนืในบรบิทสงัคมไทยปัจจุบนั 
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6. องคค์วามรู้ใหม ่
 จากการศึกษาเรื่อง เสรมิสร้างการด าเนินชีวติอย่างสมดุลด้วยหลักอายุสสธรรม 5 : 

กรณีศกึษาผู้สูงอายุชุมชนวดัแสนสุข ต าบลแสนสุข อ าเภอวารนิช าราบ จงัหวดัอุบลราชธานี  เกดิองค์
ความรูใ้หม่ทีเ่กดิขึน้จากการศกึษานี้ คอื การบูรณาการหลกั อายุสสธรรม 5 โดยใชห้ลกั สปัปายการ ีเป็น
กรอบการส่งเสรมิสุขภาวะแบบองคร์วมทีเ่ชื่อมโยงกาย ใจ สงัคม และสิง่แวดลอ้มอย่างเป็นระบบ แสดง
ให้เห็นว่า “ความพอดี” และ “การรู้จกัประมาณตน” เป็นกลไกที่สามารถเชื่อมทุกมติิของสุขภาวะเขา้
ดว้ยกนั แสดงใหเ้หน็ว่าสุขภาพกายทีย่ ัง่ยนืเริม่ต้นจากความสงบของจติใจ และการยอมรบัสจัธรรมของ
ชวีติ และสามารถขยายบทบาทหลกัธรรมจากการปฏบิตัสิว่นบุคคล สูก่ารสรา้งกลไกทางสงัคม เช่น หลกั
กาลจารทีีเ่สรมิสรา้งความไวว้างใจและการจดัระเบยีบของชุมชน ในดา้นสุขภาพเป็นการบูรณาการ การ
ดูแลสุขภาพเชงิป้องกนัที่ไม่พึ่งพาการรกัษาทางการแพทย์เพยีงอย่างเดยีว แต่เน้นการปรบัพฤตกิรรม
การใช้ชีวติให้สอดคล้องธรรมชาติโดยการใช้ธรรมชาติบ าบดัร่วมกับการแพทย์แผนปัจจุบัน ในส่วน
บทบาทของวดัในฐานะเป็นศูนยก์ลางการเรยีนรูแ้ละจดัการสิง่แวดลอ้มของชุมชนไดอ้ย่างเป็นระบบ เช่น 
กรณีวดัแสนสุข สามารถเชื่อมโยงหลกัพุทธศาสนาเขา้กบัแนวคดิเศรษฐกจิพอเพยีงของ พระบาทสมเดจ็
พระปรมนิทรมหาภูมพิลอดุลยเดช ในการสรา้งความสมดุลและความยัง่ยนื ก่อใหเ้กดิตน้แบบการพฒันา
คุณภาพชวีติผูส้งูอายุทีเ่น้นคุณค่า ศกัดิศ์ร ีและความหมายของชวีติ มากกว่าความมอีายุทีย่นืยาว  

สรุปได้ว่า องค์ความรู้ใหม่ที่เกดิขึ้น คอื “โมเดลสุขภาวะผู้สูงอายุเชงิพุทธบูรณาการ” ที่ใช้หลกั
ความพอดเีป็นแกนกลางในการพฒันาชวีติอย่างสมดุลและยัง่ยนืในระดบับุคคลและชุมชน 
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7. สรปุผลการวิจยั/ข้อเสนอแนะ 
 การเสรมิสรา้งการด าเนินชวีติของผูสู้งอายุดว้ยหลกัอายุสสธรรม 5 โดยใชห้ลกั สปัปาย

การ ีเป็นแนวทางพฒันาสุขภาวะแบบองคร์วมทีค่รอบคลุมกาย ใจ สงัคม และสิง่แวดลอ้ม โดยเน้นความ
พอดแีละการไม่ฝืนธรรมชาตขิองร่างกาย ดา้นร่างกาย มุ่งรูจ้กัประมาณในอาหาร จดัเวลาพกัผ่อนและท า
กจิกรรมอย่างเหมาะสม พร้อมปรบัพฤตกิรรมสุขภาพเชงิป้องกนั ด้านจติใจ ใช้หลกัสปัปาเย มตัตญัญู 
ฝึกสต ิการปล่อยวาง และการด าเนินชวีติตามความพอประมาณ สอดคลอ้งกบัแนวคดิเศรษฐกจิพอเพยีง
ของ พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภูมพิลอดุลยเดช ดา้นสงัคม ประยุกต์หลกักาลจาร ีเพื่อสรา้งวนิัย 
ความรบัผดิชอบ และความไว้วางใจในชุมชน ด้านสิง่แวดล้อม ใช้หลกั 5 ส และการจดัการทรพัยากร
อย่างคุม้ค่า โดยม ีวดัแสนสุข เป็นศูนยก์ลางการเรยีนรู้ ภาพรวมเป็นการบูรณาการหลกัธรรมกบัวถิชีวีติ
จรงิ ช่วยใหผู้ส้งูอายุมคีุณภาพชวีติทีม่ ัน่คง มศีกัดิศ์ร ีและยัง่ยนืในระดบับุคคลและชุมชน 

7.1 ข้อเสนอแนะ 
7.1.1 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
1) ควรส่งเสรมิการบูรณาการหลกัอายุสสธรรม 5 เขา้กบันโยบายการส่งเสรมิสุขภาพผู้สูงอายุ

ระดบัทอ้งถิน่หน่วยงานภาครฐั โดยเฉพาะองคก์รปกครองส่วนทอ้งถิน่และหน่วยบรกิารสุขภาพปฐมภูม ิ
ควรน าหลกัอายุสสธรรม 5 มาเป็นกรอบแนวคดิเสรมิในการจดักิจกรรมส่งเสรมิสุขภาพผู้สูงอายุ เพื่อ
เชื่อมโยงมติทิางกาย จติใจ สงัคม และสิง่แวดลอ้มใหส้อดคลอ้งกบับรบิทวฒันธรรมไทย 2) ควรสนบัสนุน
บทบาทของวดัในฐานะศูนยก์ลางการพฒันาคุณภาพชวีติผูสู้งอายุจากผลการศกึษา พบว่า วดัมบีทบาท
ส าคญัในการเสรมิสรา้งสุขภาวะของผูสู้งอายุ จงึควรมนีโยบายสนับสนุนกจิกรรมเชงิบูรณาการระหว่าง
วดั ชุมชน และหน่วยงานสาธารณสุข เช่น การจดักจิกรรมธรรมะเพื่อสุขภาพ การอบรมสตสิมาธ ิและ
กจิกรรมสรา้งเครอืขา่ยผูส้งูอายุ และ 3) ควรพฒันาแนวทางการดแูลผูส้งูอายุแบบพุทธบูรณาการในระดบั
ชุมชนหน่วยงานด้านสาธารณสุขควรร่วมกบัสถาบนัการศกึษาและคณะสงฆ์ พฒันาแนวทางหรอืคู่มอื
การดูแลผู้สูงอายุที่บูรณาการหลักธรรมกับหลักวิชาการด้านสุขภาพ เพื่อรองรบัสงัคมผู้สูงอายุของ
ประเทศไทยอย่างยัง่ยนื 

7.1.2 ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบติั 
1) จดัท าหลักสูตรหรือกิจกรรมต้นแบบตามหลักอายุสสธรรม 5 ส าหรบัชมรมผู้สูงอายุ ควร

พฒันากิจกรรมที่เชื่อมโยงแต่ละหลักธรรมกับการปฏิบัติจริง เช่น สปัปยการี (การออกก าลังกายที่
เหมาะสมกบัวยั) สปัปาเยมตัตญัญู (การฝึกสตแิละการจดัการอารมณ์) ปณิตโภช ี(การให้ความรู้ด้าน
โภชนาการผู้สูงอายุ) กาลจาร ี(การจดัตารางกิจกรรมชุมชนอย่างมวีนิัย) พรหมจาร ี(การส่งเสรมิการ
รกัษาศลีและจติอาสา) 2) เสรมิสรา้งบทบาทอาสาสมคัรสาธารณสุข (อสม.) ในการถ่ายทอดหลกัอายุสส
ธรรม ควรมีการจัดอบรม อสม. ให้มีความเข้าใจหลักธรรมเชิงสุขภาพ เพื่อสามารถถ่ายทอดและ
ประยุกต์ใชใ้นการดูแลผูสู้งอายุในชุมชนไดอ้ย่างเหมาะสมและ 3) สรา้งพืน้ทีก่ารมสี่วนร่วมของผูสู้งอายุ
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ในกจิกรรมทางศาสนาและสงัคมควรเปิดโอกาสใหผู้้สูงอายุมบีทบาทในกจิกรรมของวดัและชุมชน เช่น 
เป็นผูน้ าสวดมนต ์วทิยากรถ่ายทอดภูมปัิญญาทอ้งถิน่ หรอืจติอาสา ซึง่จะช่วยเสรมิคุณค่าในตนเองและ
ลดความรูส้กึโดดเดีย่ว 

7.1.3 ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจยัในอนาคต 
1) ควรศกึษาวจิยัเชงิปรมิาณเพือ่วดัผลสมัฤทธิข์องการประยุกตใ์ชห้ลกัอายุสสธรรม 5 เพือ่ใหไ้ด้

ขอ้มลูเชงิประจกัษ์ทีส่ามารถอธบิายความสมัพนัธร์ะหว่างการปฏบิตัติามหลกัธรรมกบัระดบัคุณภาพชวีติ 
สุขภาวะจิตใจ และความพงึพอใจในชีวติของผู้สูงอายุ  2) ควรขยายพื้นที่ศึกษาไปยงัชุมชนที่มบีรบิท
แตกต่างกนั เช่น ชุมชนเมอืง ชุมชนกึ่งเมอืง หรอืพืน้ทีต่่างศาสนา เพื่อเปรยีบเทยีบความเหมาะสมและ
ความยดืหยุ่นของหลกัอายุสสธรรมในการประยุกต์ใช้ และ 3) ควรพฒันาโมเดลเชงิทฤษฎี “การสูงวยั
อย่างสมดุลตามแนวพุทธบูรณาการ” โดยสร้างกรอบแนวคิดที่ชัดเจน แสดงความสมัพนัธ์ระหว่าง
หลกัธรรม สุขภาวะองคร์วม และบรบิทชุมชน เพือ่เป็นฐานองคค์วามรูส้ าหรบัการพฒันานโยบายและการ
ปฏบิตัใินอนาคต 
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แม่แตง จงัหวดัเชียงใหม่ วทิยานิพนธ์, หลกัสูตรศาสนศาสตรมหาบณัฑติ สาขาวชิาพุทธศาสนาและ

ปรชัญา บณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหามกุฏราชวทิยาลยั 


