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บทคัดย่อ 

บทความวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษารูปแบบการพึ่งตนเองด้วยการปลูกพื้นสวนครัวของผู้สูงอายุใน
ภาคเหนือ 2) เพื่อพัฒนารูปแบบการพึ่งตนเองด้วยการปลูกพืชสวนครัวของผู้สูงอายุในภาคเหนือ และ 3) เพื่อ
วิเคราะห์รูปแบบการพึ่งตนเองด้วยการปลูกพื้นสวนครัวของผู้สูงอายุที่ สอดคล้องกับวิถีพุทธ เป็นการวิ จัยเชิง
คุณภาพ  

ผลการวิจัยพบว่า การพึ่งตนเองด้วยการปลูกพืชสวนครัวของผู้สูงอายุในภาคเหนือ นั่นต้องสร้างองค์
ความรู้ ด้านการพัฒนาการปลูกพืชสวนครัวให้แก่ผู้สูงอายุ ให้ทราบถึงหลักการ วิธีการเพาะปลูก การเลือกพันธ์ุ
ผักให้เหมาะต่อการเพาะปลูก ตั้งแต่หลักการพื้นฐานการปลูกพืชสวนครัว เช่น การเพาะกล้า ย้ายกล้า การ
ปรับปรุงบำรุงดิน การทำปุ๋ยสูตรต่าง ๆ ทำให้การปลูกผักเป็นเรื่องที่ง่าย เพื่อนำมาบริโภคในครัวเรือน ลด
ค่าใช้จ่าย ช่วยให้ผู้สูงวัยไม่เหงา ส่งผลดีต่อสุขภาพกายและใจ และสามารถต่อยอดเป็นอาชีพเสริมได้ ยังเป็นการ
ส่งเสริมการเพื่อพึ่งตนเอง ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน โดยยึดหลักธรรมสัมมาอาชีวะ (การเลี้ยงชีพชอบ) ให้
รู้จักอดทน อดออม เสียสละแบ่งปัน อันจะนำมาซ่ึงการพึ่งตนเองได้อย่างแท้จริงและยั่งยืน 

 
คำสำคัญ: วิถีพุทธ, การพึ่งตนเองด้วยการปลูกพืชสวนครัว, การพัฒนา, ผู้สูงอายุในภาคเหนือ 

 
ABSTRACT   

The objective of this research were 1) to study the self-sufficiency model by horticulture 
for the elderly in the North, 2) to develop the self-sufficiency model by horticulture for the 
elderly in the North, and 3) to analyze the self-sufficiency model by horticulture for the elderly 
in the North in accordance with the Buddhist Thought. This is a qualitative research.  

The study findings indicated that; The self-sufficiency of the elderly in horticulture in the 
north requires knowledge on the growth of horticulture for the elderly to know the principles of 
methods of cultivation, selection of varieties of vegetables suitable for cultivation from the basic 
principles of growing garden crops such as seedling, transferring, soil improvement, and fertilizing, 
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etc. Growing vegetables is also considered a simple activity for household consumption, helping 
to minimize costs and making older people less depressed and having a positive impact on their 
physical and mental health and can be established as additional career. Likewise, growing 
vegetables means encouraging self-reliance, not harming oneself and others by adhering to the 
principle of resilience (right livelihood), being patient, sacrificing, and sharing, which can 
contribute to real and lasting self-reliance. 

 

Keywords:  The Buddhist thought, The Self-sufficiency by horticulture, Development, Elderly 
in the North 
 
บทนำ 

ความยากจนเป็นปัญหาสำคัญที่รัฐต้อง
ให้ความสนใจในการแก้ไขให้กับประชาชน
อย่างจริงจัง ซึ่งความยากจนมีมาตั ้งแต่อดีต
กาล แต่ความยากจนในอดีตยังไม่เป็นปัญหาที่
ม ีความรุนแรงเหมือนดังเช่นปัจจ ุบ ัน สืบ
เนื ่องมาจากการขยายตัวทางการค้า มีการ
กำหนดค่านิยมของสินค้าต่าง ๆ ที ่ม ีการ
ปลูกฝังแนวคิดทุนนิยมแก่สังคมในเรื่องของ
การบริโภคนิยม ส่งผลให้ประชาชนมีรายจ่าย
ที ่ส ูงขึ ้น ประกอบกับมีการวางมาตรฐานค่า
ครองชีพโดยอาศัยวัฒนธรรมและประเพณีเป็น
เครื่องกำหนด ทำให้คนที่มีฐานะยากจนและ
คนที่มีฐานะร่ำรวยมีความแตกต่างกันอย่าง
เห็นได้ชัด เพราะรายได้ของประชาชนไม่ได้
เกิดการกระจายตัวอย่างทั่วถึงทำให้เกิดความ
แตกต่างในด้านการครองชีพอยางเห็นได้ชัด 
คนส่วนใหญ่เริ่มสนใจตัวเองและเปรียบเทียบ
ตนเองกับผู้อื่น ตลอดจนเริ่มใส่ใจในความไม่
เสมอภาคของตนเพราะคนยากจนขาดโอกาส
ในการเข้าถึงทรัพยากรสินค้า และบริการ ไม่
สามารถบำบัดความต้องการของตนเอง ทำให้
ความเป็นอยู่ของคนยากจนกับคนรวยมีความ
ห่างไกลออกไปทุกที จนในที่สุดคนบางกลุ่ม
จำต้องยอมรับสภาพที่ตนเป็นอยู่ ในขณะที่คน

บางกลุ่มที่ไม่ประสบความสำเร็จในชีวิตในการ
แสวงหาทรัพยากรสินค้าและบริการก็จำต้อง
ดำรงชีวิตด้วยความยากลำบากจนนำมาสู่
สถานการณ์ความยากจนที่มากยิ่งข้ึน  

ความยากจนในสังคมไทยใน 20 ปีนี้ แม้
ผลการวิจัยจากทีดีอาร์ไอ พบว่าจำนวนคนจน
มีแนวโน้มลดลงตอ่เนื่อง แต่ขณะเดียวกันกลุ่ม
คนรวยก็ยังรวยมากขึ้นแบบกระจุกตัวปัญหา
ความเหลื่อมล้ำของรายได้จึงเพิ่มขึ้น ขณะที่
จำนวนตัวเลขผู้เป็นหนี้ในระบบมีมากถึง 35 
ล้านบัญชี “อยู ่บนสวรรค์ แต่เป็นคนชั้นติด
ดิน” ประโยคนี้สะท้อนสภาพการใช้ชีวิตของ
คนจนเมืองที่ไม่ต่างอะไรกับคนจนในชนบท
มากนัก เพราะเหตุผลของความดิ ้นรนหา
รายได้ มาจากแรงผลักดันเดียวกัน นั ่นคือ 
ความไม่เท่าเทียมเมื่อเส้นความยากจนของคน
ไทยถูกแบ่งที่รายได้โดยเฉลี่ยต่ำกว่า 2,647 
บาทต่อเดือนต่อคนส่วนสถิติรายได้โดยเฉลี่ย 
ในปี 2558 จากงานวิจัยความเหลื่อมล้ำของ
สถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาประเทศไทย หรือที
ดีอาร์ไอ พบว่าจำนวนคนจนมากยังมีถึง 4.8 
ล้านคน จากจำนวนประชากรกว่า 67 ล้านคน
ของประเทศ โดยร้อยละ 20 ของคนจนมี
รายได้ เฉลี ่ย 2,305 บาทต่อเดือน ขณะที่
รายได้เฉลี่ย ร้อยละ 20 ของกลุ่มคนรวยอยู่ที่ 
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23,761 บาทต่อเดือนและแม้ว่าจำนวนคนจน
ในประเทศไทยมีแนวโน้มลดลงอย่างต่อเนื่อง 
ตลอด 20 ปีนี้ โดยลดลงไปถึง 27 ล้านคน แต่
ใช่ว่าปัญหาความเหลื่อมล้ำจะหมดไป เพราะ
ร้อยละ 20 ของกลุ ่มคนรวยที ่ส ุด มีรายได้
มากกว่า ร้อยละ 20 ของกลุ่มคนจนที่ส ุดถึง 
10.3 เท่า ถือว่ายังมีความเหลื่อมล้ำอยู ่มาก
ขณะที่รวมตัวเลขมูลค่าทรัพย์สินของมหา
เศรษฐีทั้ง 10 อันดับแรก พบว่า มีสัดส่วนสูง
ถึงร้อยละ 41 ของรายได้คนจนทั้งประเทศยิ่ง
ยากจน รายได้ไม่พอกับรายจ่าย การกู้หนี้ยืม
สินจึงเป็นทางออกเพื่อความอยู่รอด สะท้อน
จากตัวเลขการเป็นหนี้ยังสูงเฉพาะหนี้สินใน
ระบบที่ตรวจสอบได้ เช่น หนี้บัตรเครดิตหนี้
ส ินเช่ือส่วนบุคคล มีถึง 22 ล้านบัญชี หนี้
ส่วนตัว 11-12 ล้านบัญชี หนี้เกษตรกรกว่า 1 
ล้านบัญชี ซึ่งทั้งหมดนี้ยังไม่รวมหนี้นอกระบบ 
รัฐบาล จึงควรจริงจังกับปัญหาการแก้ปัญหานี้ 
โดยหัวใจสำคัญในการแก้ปัญหาความเหลื่อม
ล้ำทางเศรษฐกิจและรายได้ของไทย คือ การ
บังคับใช้กฎหมาย เพื่อมุ่งแก้ปัญหาเมื่อรายได้
ของมนุษย์ ซึ่งเป็นทรัพยากรที่สำคัญในระบบ
เศรษฐกิจยังมีช่องว่าง การลดความเหลื่อมล้ำ
ทางทางเศรษฐกิจและสร้างความเป็นธรรมใน
สังคม จึงเป็นโจทย์ที ่ท้าทายความสามารถ
แผนพัฒนาเศรษฐกิจฯ ของรัฐบาล โดยเฉพาะ
แผนยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (เบญจมาศ วิถี, 
2560) 

การส่งเสริมและการพัฒนาคุณภาพและ
ความมั ่นคงในชีวิต ในปีงบประมาณ 2560 
(พม.) ได้กำหนดนโยบายเพื่อให้สอดคล้องกับ
นโยบายของรัฐบาล ยุทธศาสตร์ชาติในระยะ 
20ปี แผน  พัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ
ฉบับที่ 12 (พ.ศ.2560-2564) และนโยบายที่

เก ี ่ยวข้องและความสอดคล้องในนโยบาย
ปัจจุบันและทิศทางในอนาคต จึงได้กำหนด
นโยบายเชิงรุกให้ความสำคัญกับการพัฒนา
สังคมเชิงบูรณาการทั้งหน่วยงานภายในและ
หน่วยงานภายนอกที่เกี ่ยวข้อง ทั ้งในระดับ
ภูมิภาคและท้องถ่ินตามแนวทาง “ประชารัฐ” 
โดยน้อมนำกับปรัชญา “เศรษฐกิจพอเพียง” 
มาเป ็นแนวทางในการกำหนดนโยบาย
ประกอบด้วย นโยบายระดับพื ้นที่ /จังหวัด 
( AREA BASED)  5  ข ้ อ  แล ะ ได ้ ก ำห นด
ยุทธศาสตร์กระทรวงพัฒนาสังคมและความ
มั ่นคงของมนุษย์โดยมีวิสัยทัศน์คือ “เป็น
องค์กรหลักในการขับเคลื ่อนการพัฒนาคน
และสังคมเพื่อความอยู่ดีมีสุขอย่างยั่งยืน” เมื่อ
นำหลักการเหล่านี ้มาพิจารณาประกอบกัน
แล ้วจ ึงได ้จ ัดทำแผนปฏิบ ัต ิราชการของ
กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั ่นคงของ
มนุษย์ ประจำปีงบประมาณ 2560 เพื่อใช้เป็น
ข้อมูลในการปฏิบ ัต ิราชการ การติดตาม 
ประเมินผล การปฏิบัติงานเกิดประสิทธิผล
สำหรับหน่วยงานและผู ้ท ี ่ เก ี ่ยวข้องซึ ่งใน
นโยบายเร่งด่วนใน 9 ข้อ ประกอบด้วยการ
พัฒนาที่อยู่อาศัยผู้มีรายได้น้อย ผู้สูงอายุ และ
คนพิการ รวมถึงการเตรียมความพร้อมรองรับ
สังคมสูงอายุ ส่วนนโยบายการขับเคลื ่อนใน
ระดับพื้นที่/จังหวัดได้มีการสนับสนุนให้อำเภอ
และองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นมีส่วนร่วมใน
การเป็นเจ้าภาพในการพัฒนาสังคม  (กลุ่มสื่อ
ส่งเสริมการเกษตร, 2560)  

การจะแก้ไขความยากจนเชิงโครงสร้าง
ได้ ต้องเปลี่ยนกรอบคิดในการพัฒนา จากการ
เน้นเร ื ่องการเพิ ่มผลผลิต เพิ ่มรายได้ของ
ปัจเจกชนที่มุ ่งเน้นความอยากได้อย่างไม่มี
ขอบเขตของมนุษย ์มาเน้นความสามารถสนอง
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ความต้องการพื้นฐาน ทั้งทางเศรษฐกิจ สังคม 
การเมือง ให้พอเพียงแก่การดำรงชีวิตที ่มี
สุขภาพทั้งกายและใจของสมาชิกส่วนใหญ่ใน
สังคมให้ทั่วถึง โดยการสนับสนุนปัจเจกชนให้
แสวงหาวิธีการสร้างที ่พึงให้แก่ตนเองตาม
ศักยภาพของแต่ละบุคคล ดังนั้น การพึ่งตนเอง
เป็นความสามารถของบุคคลที่ได้เรียนรู้วิธีการ
พัฒนาตนเอง จนสามารถช่วยเหลือตนเองได้ 
แก้ปัญหาเป็น สามารถทำงานร่วมกับผู้อื่นได้ 
รู้จักการเสียสละและทำประโยชน์ให้แก่สังคม 
บุคคลที่ได้ช่ือว่าเป็นบุคคลพึ่งตนเองได้จะต้อง
เป็นคนที่เคารพตนเอง รู้จักตนเอง เชื่อมั่นใน
ความ รู้ความสามารถที่จะกระทำการใด ๆ ให้
สำเร็จด้วยตนเอง รับผิดชอบหน้าที่ของตนเอง
ให้ดีที่สุด ไม่ทำตัวให้เป็นปัญหาหรือเป็นภาระ
แก่ผู้อื่นหรือหมู่คณะ เป็นคนที่รู้จักช่วยตนเอง
อย่างเต็มกำลังความสามารถก่อนที่จะขอความ
ช่วยเหลือจากผู้อื่น (กนก จันทร์ขจร, 2543) 
เมื ่อบุคคลมีความรับผิดชอบที่จะพึ ่งตนเอง
และลงมือทำงานโดยอาศัยความรู ้ต่าง  ๆ  ที่
เป ็นประโยชน์และหากมีป ัญหาเก ิดข ึ ้นก็
สามารถที่จะศึกษาหาวิธีการที่จะมาแก้ปัญหา
นั ้น ๆ ได้ การปฏิบัติบังเกิดผลบุคคลก ็จะ
พัฒนาทั้งทางด้านคุณภาพชีวิตและคุณสมบัติ
ส่วนตน ผลที่เกิดจากการทำงาน นอกจากจะ
สามารถนำไปใช้เลี้ยงชีวิตแล้ว บุคคลยังเกิด
ความชำนาญจากการลงมือกระทำ และมี
ความรู้เพิ่มพูนขึ้น ทั้งจากประสบการณ์การ
ทำงานและการศึกษาหาความรู ้ ซึ ่งจะเป็น
ปัจจัยช่วยให้บุคคลสามารถคิดและทำในสิ่ง
ต่าง ๆ ได้มากข้ึนและดีข้ึน จึงกล่าวได้ว่าบุคคล
เกิดการพัฒนาตนเองและคุณภาพชีวิตจากการ
พึ่งตนเอง (กาญจนา แก้วเทพ และ กนกศักดิ์ 
แก้วเทพ, 2530) 

พระพุทธศาสนาแนะนำสัง่สอนใหเ้รารูจ้กั
พัฒนาตัวเองให้เป็นที ่พึ ่งของตนได้ รู ้จ ักใช้
ปัญญาและความเพียรทำการแก้ปัญหาและ
สร้างสรรค์ ชีวิตและสังคมที่ดีข้ึนมาให้ด้วยการ
กระทำของเราเองบนพื้นฐานหรือในกรอบของ
สัมมาอาชีวะ (การประกอบอาชีพหรอืการงาน
โดยชอบ) และความพยายามพึ่งตนเองในระดบั
บุคคลมีความสำคัญมาก เพราะความพยายาม
พึ่งตนเองในระดับอื่น ๆ  จะเกิดขึ้นได้กต็่อเมื่อ
บุคคลมีความพยายามพึ่งตนเอง ซึ ่งในความ
เป็นจริงแล้วศูนย์กลางของการพัฒนา คือการ
ปรับปรุงความเป็นอยู่และคุณภาพของคนใน
สังคมให้ดีขึ้น ซึ่งขึ้นอยู่กับการกระทำของคน
และทรัพยากรในสังคมที่จะเป็นตัวกำหนด
ศักยภาพของการพัฒนา ถ้าคนในสังคมรู้จัก
พึ่งตนเองในระดับบุคคลแล้ว ก็จะนำไปสู่ความ
พยายามพึ่งตนเองในระดับอื่น ๆ ด้วย ดังนั้น 
ความพยายามพึ่งตนเองระดับบุคคล จึงเป็น
เงื่อนไขเบื้องต้นของระดับอื่น ๆ  การพึ่งตนเอง
จ ึงเป ็นล ักษณะที ่สำค ัญย ิ ่ งของผ ู ้ท ี ่ ห วัง
ความก้าวหน้าและต้องการเป็นบคุคลสำคัญ ไม่
มีบุคคลสำคัญคนใดที่ขาดคุณลักษณะข้อนี้  
เพราะเป็นคุณสมบัติข้ันพื้นฐานที่จำเป็นต้องมี 
(สุพรรณี ไชยอำพร, 2535) 

การปลูกพืชสวนครัวของผู้สูงอายุที่ยังมี
ความสามารถทางร่างกาย เพื่อการบริโภคใน
ครอบครัว ก็เป็นการพึ่งตนเองที่ดีอีกทางหนึ่ง
เพราะเป็นการประหยัดรายจ่ายประจำวัน
ได้มาก กลุ ่มส ื ่อส ่งเสร ิมการเกษตรสำนัก
พัฒนาการถ่ายทอดเทคโนโลยีกรมส่งเสริม
การเกษตร (กลุ่มสื่อส่งเสริมการเกษตร, 2560) 
ได้นิยามพืชสวนครัวว่าเป็นพืชที ่ปลูกไว้ใน
บริเวณบ้านหรือพื ้นที ่ว่างในชุมชน  โดยมี
วัตถุประสงค์เพื ่อปลูกไว้สำหรับรับประทาน



34  วารสารปัญญา ปทีี่ 28 ฉบับที่ 3 (กันยายน – ธันวาคม 2564) 

 

เองภายในครอบครัวหรือชุมชนการปลูกผัก
สวนครัวไว้รับประทานจะทำให้ผู้ปลูกได้รับ
ประทานผักสดที่อุดมด้วยวิตามินและเกลือแร่
ต ่าง ๆ ม ีความปลอดภัยจากสารเคม ีลด
รายจ่ายในครัวเรือนและที่สำคัญทำให้สมาชิก
ในครอบครัวมีกิจกรรมร่วมกันในการปลูกพืช
สวนครัว ทำให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีภายใน
ครอบครัวซึ่งอาจกล่าวได้ว่า การปลูกพืชสวน
ครัว ย่อมก่อให้เกิดประโยชน์หลายประการ 
ได้แก่ 1) สามารถนำผักสวนครัวที ่ปลูกใน
กระถางแบบแขวน ห้อยมาตกแต่งบริเวณรอบ
บ้านได้ 2) ใช้พื ้นที ่ส ่วนที ่ว ่างเปล่าให้เกิด
ประโยชน์ 3) ลดค่าใช้จ่ายในการซื้อพืชสวน
คร ัวมาประกอบอาหารประจำว ัน 4) ได้
รับประทานพืชสวนครัวที่มีคุณค่าทางอาหาร
ครบถ้วนและปลอดภัยจากสารเคมี และ 5) 
สร้างความสัมพันธ์และสานสายใยรักที่ดีใน
ครอบครัวและใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  
(ธวัชชัย พืชผล, 2549) 

ปัจจุบัน เกษตรกรหรือคนไทยทั่วไปได้มี
การพัฒนาการเรียนรู้หลักการพึ่งตนเองด้วย
การปลูกพืชสวนครัวไว้ในบริเวณบ้าน หรือบน
เนื้อที่อันมีอย่างจำกัดของตน โดยยึดถือหลัก
ปร ัชญาเศรษฐก ิจพอเพ ียงในกรอบของ
สัมมาอาชีวะ มีความสมดุลในการประกอบ
อาชีพหรือการทำงานโดยชอบธรรม ซึ่งจะช่วย
หนุนเสริมโลกทัศน์หรือฐานคิดในการดำเนิน
ชีวิตด้วยความพอเพียง พอประมาณสมดุล 
และไม่เบ ียดเบียนผู ้อ ื ่น โดยผลิตเพื ่อการ
บริโภคเพื่อเลี้ยงตัวเองและครอบครัวเป็นหลัก 
หรือเป็นผู้ผลิตอิสระโดยใช้แรงงานของสมาชิก
ครอบครัว ก็จะเป็นหนทางที่จะแก้ไขความ
ยากจนด้านปัจจัยในการครองชีพได้ บทความ
วิจัยน้ี ผู้เขียนนำเสนอการศึกษา พัฒนา และ

วิเคราะห์ รูปแบบการพึ่งตนเองด้วยการปลูก
พืชสวนครัวของผู ้ส ูงอายุในภาคเหนือ โดย
คาดหวังว่า จะได้ร ูปแบบการพึ ่งตนเองที่
เหมาะสมกับผู้สูงอายุด้วยการปลูกพืชสวนครัว
ตามแนวพุทธ และคาดหวังว่าผลการทำวิจัย
เชิงปฏิบัติการครั้งนี้ จะเป็นประโยชน์แก่ผู้อ่าน
ที ่ต้องการแก้ป ัญหาความยากจน สามารถ
พึ่งตนเองได้ เพื่อความเป็นอยู่ที่ดีขึ้นต่อไปใน
แต่ละวันและเกิดความมั่นคงในอนาคต 

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อศึกษารูปแบบการพึ่งตนเองด้วย
การปลูกพื้นสวนครัวของผู้สูงอายุในภาคเหนือ 

2. เพื่อพัฒนารูปแบบการพึ่งตนเองด้วย
การปลูกพืชสวนครัวของผูสู้งอายุในภาคเหนือ 

3. เพื่อวิเคราะห์รูปแบบการพึ่งตนเอง
ด้วยการปลูกพื้นสวนครัวของผู้สูงอายทุี่
สอดคล้องกับวิถีพุทธ 
 
วิธีดำเนินการวิจัย 

ร ูปแบบการว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้  เป ็นแบบ
ผสมผสานของการวิจัย 3 ประเภท คือ การ
วิจัยเชิงเอกสารการวิจัยเชิงคุณภาพ และการ
วิจัยเชิงปฏิบัติการ โดยมีขั้นตอนการวิจัย ดังนี้ 

1. การวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary 
Research) ทำการศึกษาและรวบรวมข้อมูล 
จากเอกสารและหลักฐานที่เกี่ยวข้อง หนังสือ 
รายงานการวิจัย รายงานการประชุม เอกสาร
แสดงความสัมพันธ์ที่แสดงให้เห็นถึงการพึ่งพา
ตนเองในผู้สูงอายุ ดังนี้ 

1.1 ผู้สูงอายุกับการพึ่งพาตนเอง 
ในรูปแบบกิจกรรมที่เหมาะสมกับช่วงวัย บน
แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง 
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1.2 วิธีการและข้อปฏิบัติการปลูก
พืชสวนครัว ที่ผู้สูงอายุควรปลูกในบริเวณบ้าน 
เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและครอบครัว  

2. การวิจ ัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Research) โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

การลงพื้นที่ใน 2 จังหวัด เพื่อ สัมภาษณ์ 
และรวบรวมข้อมูลจากพระสงฆ์ ผู้นำชุมชนใน
พื้นที่ เจ้าหน้าที่ส่งเสริมการเกษตร ปราชญ์
ชุมชน หมอดิน ผู ้ส ูงอายุที ่ปลูกพืชสวนครัว 
เพื ่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลรูปแบบ และกิจกรรม
เกี่ยวกับการปลูกพืชสวนครัว 

3. การว ิจ ัยเช ิงปฏิบ ัต ิการ (Action 
Research) โดยการลงพื้นที่บ้านของผู้สูงอายุ 
ใน 2 จังหวัด เพื่อศึกษาว่า พืช ผัก สวนครัวที่ 
ผู้สูงอายุปลูกไว้ในบริเวณบ้าน และหาข้อมูล
เกี่ยวกับวิธีการดูแลรักษา สิ่งที่ปลูก เพื่อให้ได้
องค์ความรู ้จากผู้สูงอายุ และปราชญ์ชุมชน 
หมอดิน จากนั้นนำมาสังเคราะห์ให้ได้ข้อมูลที่
ชัดเจน แล้วนำไปสร้างเป็นรูปแบบที่เหมาะสม
ในการปล ูกพ ืชสวนคร ัวตามแนวพุทธ มี
ข้ันตอน ดังนี ้

ขั้นตอนที่ 1 ร่วมศึกษาข้อมูลและพูดคุย
กับผู้สูงอายุ ปราชญ์ชุมชน หมอดิน อย่างมี
ส่วนร่วมเกี่ยวกับการบริโภคผักของผู้สูงอายุ
โดยทั่วไป เพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูล ที่มาของผัก 
ราคาผัก รวมถึงหากต้องปลูกผักกินเอง ใน
ผู้สูงอายุควรจะปลูกอะไร เพื่อเกิดประโยชน์
ต่อตนเอง ครอบครัว ชุมชน ต่อไป 

ขั ้นตอนท ี ่  2 ร ่วมวางแผน เป ็นการ
วางแผน การพัฒนาหลังจากได้ข้อมูลเบื้องต้น
จากผู้สูงอายุ และผู้รู้แล้ว นำข้อมูลมาอภิปราย
เพื ่อร่วมกันกำหนดวิธีการและแนวทางการ
ดำเนินงาน ตั้งแต่ขั้นเตรียมการขั้นปฏบิัติการ 
จนถึงข้ันสิ้นสุดโครงการ   

ข้ันตอนที่ 3 ร่วมดำเนินการ ประชาชนมี
ส่วนร่วมในการดำเนินการพัฒนา หรือเป็น
ข้ันตอนปฏิบัติการตามแผนการวิจัยที่ได้วางไว้ 
ข้ันตอนนี้เป็นข้ันตอนที่ประชาชนมีส่วนร่วมใน
การจัดการพื้นที่ปลูก และเลือกชนิดของผัก 
ภาชนะที่ใช้ปลูกเพื่อให้สะดวกแก่การปลูกผัก 
โดยการสนับสนุนด้านเงินทุน วัสดุอุปกรณ์ 
และแรงงาน รวมท ั ้ งการเข ้าร ่วมในการ
บริหารงาน การประสานขอความช่วยเหลือ
จากภายนอกในกรณีที่มีความจำเป็น   

ขั ้นตอนที่ 4 ร่วมรับผลประโยชน์ โดย
ประชาชนต้องม ีส ่วนร ่วมในการนำเสนอ
ผลผลิตจากการดำเนินงานเพื่อให้เพื่อนบ้าน
หรือเพื่อนร่วมกลุ่มได้รับประโยชน์อย่างเท่า
เทียม 

ข้ันตอนที่ 5 ร่วมติดตามและประเมินผล
การดำเนินงาน ว่าสำเร็จตามวัตถุประสงค์
หรือไม่ มีปัญหาอุปสรรค เพื ่อแก้ไขปัญหา
ทันที และใช้ข้อผิดพลาดนั้น นำไปปรับปรุง 
พัฒนางานเกี่ยวกับด้านผู้สูงอายุดูแลสุขภาพ
ตัวเองอย่างยั ่งยืนด้วยการกินผักปลอดภัย 
ด้วยการปลูกผักเอง 
 
สรุปผลการวิจัย 

1. รูปแบบการพึ่งตนเองด้วยการปลูกพื้น
สวนครัวของผู้สูงอายุในภาคเหนือ 

ผลจากการศึกษาบร ิบทในด้านการ
พ ึ ่ งตนเองด ้วยการปล ูกพ ืชสวนคร ัวของ
ผู้สูงอายุในภาคเหนือเขตพื้นที่ 2 จังหวัด ได้แก่ 
ตำบลดอนไฟ อำเภอแม่ทะ จังหวัดลำปาง 
และ ตำบลลี้ อำเภอลี้ จังหวัดลำพูน “กิจกรรม
ปลูกผ ักสวนครัว” จ ึงเป ็นกิจกรรมหนึ่งที่
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถพึ่งตนเองได้ ช่วย
ส่งเสริมสุขภาพที่ดี ลดปัญหาโรคภัยไข้เจ็บ ทำ
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ให้ตนเองรู้สึกมีคุณค่ากับตนเองและสังคม ลด
ภาระรายจ่ายในครัวเรือน รวมถึงต่อยอด
รวมกลุ่มเป็นอาชีพขึ้นมา โดยมีแนวทางการ
ขับเคลื่อนรูปแบบการพึ่งตนเองด้วยการปลูก
พื้นสวนครัว เพื่อการสร้างวิถีการดำเนินชีวิต
ให้ความสอดคล้องกับความจำเป็นพื้นฐานของ
ชีวิตโดยเฉพาะผู ้สูงอายุ ในทุกกิจกรรมของ
ชีว ิตประจำว ัน พ ึ ่ งตนเองได ้ตามสมควร 
ยอมรับสภาพความเป็นจริงของชีวิตเป็นการ
ดับทุกข์ทางกาย ทางจิตใจ อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้
ตามปกติไม่เกิดปัญหาใด ๆ  

ดังน ั ้นการจะขับเคลื ่อนกิจกรรมให้
ประสบผลสำเร็จ และสามารถปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลง ต้องรู้จักรูปแบบ หลักการพื้นฐาน
ในการปลูกพืชสวนครัว วิธีการเพาะปลูก การ
เลือกพันธุ์พืชให้เหมาะต่อการเพาะปลูก การ
เพาะกล้า ย้ายกล้า การปรับปรุงบำรุงดิน การ
ทำปุ๋ยสูตรต่าง ๆ  จากเศษอาหารในครัวเรือน 
สามารถต่อยอดความรู้ในเรื่องของการพึ่งพา
ตนเอง ทำให้การปลูกผักเป็นเรื่องที่ง่าย และ
สามารถต่อยอดเป็นอาชีพเสริมได้ โดยเฉพาะ
ผู้สูงอายุ การส่งเสริมการพัฒนาเพื่อพึ่งตนเอง
นั้นจะต้องทำอย่างค่อยเป็นค่อยไป ไม่รีบร้อน
หวังผลสำเร็จเร็วเกินควร สิ ่งสำคัญ ชุมชน
จะต้องพึ ่งตนเองได้ในเรื ่องอาหารก่อนเป็น
ลำดับแรก จากนั้นจึงค่อยก้าวไปสู่การพัฒนา
ไปสู่การขยายการผลติเพือ่การค้า ตลอดจนเปน็
การพัฒนาคนพร้อม ๆ  ไปกับพัฒนาเศรษฐกิจ 
โดยส่งเสริมการปลูกผักสวนครัวด้วยหลักการ 
5 ประการ ได้แก่ 1) ต้องมีความต่อเนื่องและ
เป็นพลังแห่งความร่วมมือ 2) ส ่งเสริมการ
เพาะปลูกทั้งครอบครัว 3) สร้างชุมชนให้เป็นสี
เขียวเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 4) สร้างให้เป็น
วัฒนธรรมการปลูกพืชผักเป็นสิ ่งที ่ดีงามสืบ

ทอดต่อกันไปอย่างต่อเนื่อง และพัฒนาสู่การ
สร้างนวัตกรรม และ 5) พลังแห่งความร่วมมือ
ของครอบครัวและชุมชน ในการช่วยเหลือสู่
ความยั่งยืนด้วยวิถีพอเพียง 

จะเห็นได้ว่าการปลูกพืชสวนครัวของ
ผู้สูงอายุเป็นการพึ่งพาตนเอง ในด้านอาหาร 
เป็นการลดรายจ่ายเพิ่มรายได้ในครัวเรือน ได้
ใช้เวลาว่างให้เป ็นประโยชน์ ได้ม ีก ิจวัตร
ประจำวันทำ โดยไม่รู้สึกเหงา และการปลูกผัก
ยังช่วยเสริมให้คนในสังคมกลมเกลียวมากข้ึน 
มีการแบ่งปันผลผลิต เอามาแลกกัน ทำให้
ชุมชนมีสิ่งแวดล้อมที่ดี ร่มรื่น พื้นที่ตรงไหนที่
ไม ่ได้ใช้ประโยชน์ก็จะเอาเมล็ดพันธ์มาลง 
ก่อให้เกิดการพึ่งตนเองอย่างยั่งยืน การปลูก
พืชผักสวนครัวเพื่อการบริโภคเอง ช่วยทำให้
ผู้สูงอายุได้กินผักปลอดสารพิษ ได้ออกกำลัง
กาย มีการแบ่งปัน แลกเปลี่ยนเรียนรู้ในการ
ปลูกพืชสวนครัว การดูแลสุขภาพ เป็นแรง
กระตุ้นที่จะผลักดันตัวเองให้ดีเหมือนเพื่อน 
สร้างทางเลือกของคุณภาพชีวิต เช่น การออก
กำลังกาย การบริโภคอาหาร รวมถึงการ
แลกเปลี่ยนแหล่งผลิตอาหารปลอดภัย และ
สูตรการรับประทานอาหาร การดูแลสุขภาพ
ให้ดี บริโภคแต่พอดี ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
หลีกเลี ่ยงอาหารปลอดสารพิษ รวมถึงการ
สนับสนุนให้ผู้สูงอายุรวมตัวกัน เพื่อส่งเสริม
แนวทางดูแลสุขภาพ และหนึ่งในแนวทางคือ 
การรวมกลุ่มกันปลูกผัก เพื่อหาจุดเริ่มว่า จะ
ปลูกผักกินเอง ต้องเริ่มอย่างไร ใช้การดูแล
ระดับไหน เพื่อให้องค์ความรู้ถูกนำไปปฏิบัติ
จริง จากนั้นจึงค่อยก้าวไปสู่การพัฒนาในเรื่อง
อื่น ๆ การขยายการผลิตเพื่อการค้า ตลอดจน
เป็นการพัฒนาคนพร้อม ๆ ไปกับพัฒนา
เศรษฐกิจ ทำให้พุทธเกษตรกรรม จึงเป็นการ
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ทำเกษตรที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตคนไทย เน้น
การพึ่งพาตนเองได้ ระบบการผลิตเป็นเพื่อยัง
ชีพเหลือ จึงแบ่งปัน มีระบบการค้าขายที่เป็น
ธรรม ทำให้ม ีคุณภาพชีวิตดีขึ ้น ตลอดจน
ส่งเสริมการปลูกผัก โดยไม่ใช้สารเคมี ทำให้
สิ่งแวดล้อมดีข้ึน เป็นการผลิตแบบมุ่งเน้นการ
พึ ่งตนเองทั ้งระดับตนเอง ระดับครอบครัว 
และระดับชุมชน ตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง  

จากการถอดบทเรียนการปลูกพืชสวน
ครัวของผู้สูงอายุในเขตภาคเหนอืกำหนดพื้นที่
การศึกษา ใน 2 จังหวัด ได้แก่ ตำบลดอนไฟ 
อำเภอแม่ทะ จ ังหวัดลำปาง และ ตำบลลี้ 
อำเภอลี ้ จังหวัดลำพูน จากกลุ ่มผู ้ส ูงอายุ 2 
จังหวัด ที่ประสบผลดีในการปลูกพืชสวนครัว 
ว ่าม ีว ิธ ีการเพาะปลูกพืชสวนคร ัว พบว่า 
หลักการพึ่งตนเอง เป็นหลักการที่นำมาใช้ใน
การพ ัฒนาสังคม การพ ึ ่ งตนเองเป็นแนว
ทางการพัฒนา สามารถกำหนดเป้าหมายและ
การตัดสินใจ การพัฒนาชีวิตของกลุ่มผู้สูงอายุ
ที ่สามารถดำรงชีวิตอยู ่ร ่วมกันทางสังคมได้
อย่างเหมาะสม ไม่ถูกกีดกัน ไม่เป็นภาระของ
สังคม สามารถดำรงชีวิตได้อย่างมีคุณค่า
สอดคล้องกับสภาพแวดล้อม ค่านิยมของสังคม 
ต่อการพัฒนาชีวิต ในด้านร่างกาย จิตใจ และ
สังคมอย่างยั่งยืน ยึดคนเป็นศูนย์กลางของการ
พัฒนาตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง โดย
เน้นการพัฒนาให้มีความเข้มแข็งให้มีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีขึ้น เป็นหนทางไปสู่การพึ่งพาตนเอง
และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของเกษตรกรและ
ผู้บริโภค และยังสามารถช่วยให้เกิดความมั่นคง
และปลอดภัยด้านอาหารในครัวเรือน (การ
ไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย, 2563) 

สนับสนุนให้กลุ ่มผู ้ส ูงอายุในพื ้นท ี ่ ได้
พึ่งพาตนเองและการพัฒนาคุณภาพชีวิต ไม่
เป็นภาระของสังคม ส่งเสริมสภาพจิตใจที่ดี 
ห่างไกลจากโรคภัยไข้เจ็บ และยังสามารถช่วย
ให้เกิดความมั่นคงและปลอดภัยด้านอาหารใน
ครัวเรือน โดยการส่งเสริมให้เกิดการปลูกพืช
สวนครัว ก่อให้เกิดความมั ่นคงทางอาหาร 
สามารถสร้างรายได้เสริม ลดรายจ่ายให้กับ
ครัวเรือนและชุมชน ลดภาวะโลกร้อน และ
เสริมสร้างสุขภาพให้แข็งแรง การปลูกพืชไว้
บริโภคเองภายในครอบครัว ถือได้ว่า “การ
ปล ูกพ ืชสวนคร ัว” เป ็นก ิจกรรมภายใน
ครอบครัวอีกกิจกรรมหนึ่งที ่สามารถสร้าง
รายได้ให ้ก ับครอบครัวและเป็นการสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดี สามารถทำร่วมกันได้กับคน
ในครอบครัว ชุมชนและสังคมได้เป็นอย่างดี 
การรณรงค์ให้ครัวเรือนและกลุ่มผู ้สูงอายุใน
ชุมชนมองเห็นถึงคุณค่าและมูลค่าของพืชผักที่
ปลูกอยู ่รอบ ๆ บ้าน ไว้เพื ่อบริโภคเอง เมื่อ
เหลือจากการบริโภคก็สามารถนำไปขายหรือ
จำหน่ายในเชิงพาณิชย์ได้ และยังสามารถต่อ
ยอด โดยการสร้างมูลค่าเพิ่มให้กับผลผลิตของ
ตนเป็นผลผลิตต่อเนื่องนับเป็นแนวทางในการ
สร้างรายได้ ลดรายจ่ายให้กับครัวเรือนได้
อย่างแท้จริง 

การพัฒนารูปแบบการพึ่งตนเองด้วยการ
ปลูกพืชสวนครัว ในการสร้างความรู ้ความ
เข้าใจ สร้างจิตสำนึกมาดำรงชีวิต ภายใต้หลัก 
“2 ก” ดังนี้ 1) เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ด้าน
ความรู ้ ความเข้าใจ มีความตั ้งใจ และมี
ความสุขในการปลูกพืชสวนครัว เพื ่อสร้าง
ผลผลิตให้พอเพียงด้านอาหาร ลดต้นทุน สร้าง
รายได้ เพื ่อตอบสนองความต้องการอื ่น ๆ 
ตลอดจนเกิดการแลกเปลี่ยนผลผลิตระหว่าง
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เพื่อนบ้าน 2) เกิดการรวมกลุ่ม พัฒนา เรียนรู้ 
ขยายพันธุ ์พืช ซึ ่งเกิดจากผลการเชื ่อมโยง
แลกเปลี่ยนความรู้การปลูกผัก ระหว่างกลุ่ม
ผู้สูงอายุ ถ่ายองค์ความรู้ระหว่างกัน เช่น หลัก
ในในการปลูกพืชผักสวนครัว การปรับปรุงดิน 
ภาชนะในการปลูก หลักการใส่ปุ๋ยวิตามิน การ
ป้องกันโรคแมลงต่าง ๆ  รวมถึงการสาธิตการ
ทำปุ ๋ยหมัก ระหว่างกัน นำไปสู ่การสร ้าง
เครือข่ายระหว่างกลุ ่ม ก่อให้เกิดการเร ียนรู้ 
การขับเคลื่อนกิจกรรมการปลูกผัก สร้างความ
สามัคคีระหว่างกันผ่านการถ่ายทอดความรู้ใน
การปลูกผักสวนครัว รวมถึงส่งเสริมการปลูก
พืชผักสวนครัว ด้วยความต่อเนื่อง คือ พลัง
ของสังคม จากการได้รับองค์ความรู้ผ่านการ
ถ่ายทอด 2 ลักษณะ คือ 1) ถ่ายทอดโดยตรง 
เป็นการบอกกล่าวจากคนนึ่งไปสู ่อีกคนนึ่ง 
อาจเป็นการแสดงออกเป็นลายลักษณ์อักษร 
และไม่เป็นลายลักษณ์อักษรก็ได้ และ 2) การ
ถ่ายทอดโดยอ้อม การสอดแทรกภูมิปัญญา
ผ่านคติ คำสอนในพระพุทธศาสนา จารีต
ประเพณี ภาพวาด ประติมากรรมต่าง ๆ 

การปลูกพืชสวนครัวสำหรับผู้สูงอายนุั้น 
ควรเป็นผักสวนครัวโตเร็วและดูแลง่ายที่สำคัญ                 
ไม่จำเป็นต้องใช้พื้นที่มาก ควรเป็นพื้นที่ราบ 
ไม่เป็นพื ้นที ่ขรุขระ ลุ ่มๆ ดอนๆ เนื ่องจาก 
ผู้สูงอายุ จะมีสภาพร่างกายที่เคลื ่อนไหวไม่
คล่องแคล่ว ไม่ใช่แค่การใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโยชน์เท่านั ้น แต่ยังทำให้ผู ้ส ูงอายุได้มี
กิจวัตรประจำวันทำ โดยไม่รู้สึกเหงา ที่สำคัญ
ยังทำให้คนสูงวัยได้บริโภคผักปลอดสารพิษ 
อีกทั้งการปลูกผักยังช่วยเสริมสร้างครอบครัว
ให้อบอุ ่นสามารถเด็ดผักที ่ปลูกมาปรุงเป็น
เมนูอาหาร และผักที่ปลูกเองยังทำให้ประหยัด
ค่าใช้จ่าย อีกทั้งยังสามารถตกแต่งบ้านให้ร่ม

รื่น ภายใต้กระบวนการ “การพึ่งตนเองด้วย
การปลูกพืชสวนครัว” ในการแก้ไขปัญหาทาง
เศรษฐกิจของกลุ่มผู้สูงอายุ เพื่อเตรียมการเข้า
สู่สังคมผู้สูงอายุและการเตรียมการฝกึอาชีพให้
ผู้สูงอายุ ได้มีการเตรียมพร้อมปรับเปลี่ยนจาก
ท ี ่ เคยเป ็นโดยน้อมนำปร ัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหา
ภูมิพลอดุลยเดช ที่ได้พระราชทานมาใช้เป็น
พื้นฐานการดำเนินชีวิตโดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อ
การพึ่งตนเอง 

ด้านการเกษตร : เน้นทำเกษตรด้วย
ตนเองเพื ่อประหยัดรายจ่ายทำไปพร้อมกับ
ศึกษาเทคนิคความรู ้ พิจารณาเลือกพืชที่มี
ศักยภาพเหมาะสมกับพื้นที่ 

 - การเลือกเมล็ดพันธ์ุในการเพาะปลกู 
ควรเลือกเมล็ดพันธ์ุที่แข็งแรง ดูแลง่าย ไม่เป็น
โรค เนื่องจาก สภาพร่างกายของผู้สูงอายุ ไม่
สามารถเคลื่อนไหวได้คล่องแคล่วมากนัก เมื่อ
ทำกิจกรรมใด ๆ เป็นระยะเวลาที่นาน หรือใช้
แรงมาก ก็จะเหนื่อยง่าย ดังนั้น จึงควรเลือก
พันธุ ์พ ืชในการปลูกที ่เหมาะสม กับสภาพ
ร่างกาย และพื้นที ่ เช่น ปลูกพริก โหระพา 
กระเพรา เป็นต้น 

 - การเตร ียมด ิน ก ็ควรจะด ู เร ื ่อง
คุณภาพของดิน ใส่ปุ๋ยอินทรีย์ในการปรับปรุง
คุณภาพของดิน บางครัวเรือนอาจมีพื ้นที่
จำกัด ก็สามารถปลูกในกระถาง หรือภาชนะ
อื่น ๆ บางชนิดที่เรียกว่าพืชไร้ดิน อาจปลูกใน
น้ำ ในภาชนะ ขวดน้ำได้ เช่น ผักสลัดไฮโดรโป
นิกส์ การปลูกต้นถั่วงอก ต้นหอม เป็นต้น ซึ่ง
เป็นการปลูกโดยใช้น้ำในการเพาะปลูกเป็นต้น  

- การดูแลรักษา พืชผักเกือบทุกชนิด
นิยมเพาะเมล็ดให้เป็นต้นกล้าก่อนนำไปปลูก 
การปลูกด้วยต้นกล้า ทำให้ประหยัดเมล็ดพันธ์ุ
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ได้ด้วย ดีกว่าปลูกด้วยเมล็ดแล้วต้องถอนทิ้ง 
เมื่อผักแน่นเกินไป หมั่นดูแล เอาใส่ใจต้นผัก 
ทำให้ผู้สูงอายุไม่เครียด มีกิจกรรมทำในทุก ๆ 
วัน เห็นการเติบโตของพืชผักสวนครัว ที่ปลูก
ด้วยตนเอง ทำให้เกิดความสุขใจ 

 - การเก็บผลลิต เพื่อจำหน่าย เป็น
ขั้นตอนที่สร้างรายได้แก่ผู้ปลูก จากการนำไป
รับประทานที่เพียงพอแล้ว ที ่เหลือก็นำไป
จำหน่าย สร้างรายได้ให้แก่ตนเอง ไม่เป็นภาระ
ของคนในครอบครัว  

ด้านแปรรูป :  การปลูกพืชผักสวนครัวมี
ความสำคัญเป็นอันดับแรกของชีวิตประจำวัน 
เพราะใช้เป็นอาหารในครัวเรือนได้ดี ถ้าปลูก
มากมีเหลือก็จำหน่ายได้ โดยการแปรรูป
ผลิตภัณฑ์ ให้ความรู้กระบวนการข้ันตอน การ
ดูแลพืชผัก และปรับปรุงคุณภาพของผลผลิต 
ต่อยอดแปรรูปผลิตภัณฑ์ เป็นการส่งเสริมเพิ่ม
ช่องทางการสร้างรายได้ ให้หลากหลายมากข้ึน 
เศษอาหารที ่เหล ือก็สามารถนำมาให้เป็น
อาหารปลาหรือเป็ด ไก่ ที่เลี้ยงไว้ นำมาทำเป็น
ปุ๋ย เศษไม้ก็นำมาเผาเป็นเช้ือเพลิงได้ เป็นการ
ทำเศรษฐกิจแบบพอเพียงสามารถประยุกต์ให้
เหมาะกับพื้นที่ เพื่อการดำเนินชีวิตแบบพึ่งพา
ตนเอง มีความเอื้ออาทรต่อกัน ส่งผลให้ผู้ที่
น้อมนำแนวทางดังกล่าวไปปฏิบัติ มีความ
เป็นอยู่และคุณภาพชีวิตที่ดีขึ ้น และนำไปสู่
การพัฒนาอย่างยั่งยืนในที่สุด 

ด้านการจัดการรวมกลุ่ม : เป็น “กลุ่ม
อาชีพผักสวนครัวของกลุ่มผู้สูงอายุ  เพื่อสร้าง
ความม ั ่นคงทางอาหาร รวมถึงการสร้าง
เครือข่าย ในชุมชนอย่างยั่งยืนแก้ปัญหาความ
ยากจน ด้วยความพอเพียง การพึ่งตนเอง และ
รู้จักแบ่งปันให้กับผู้อื่น การรวมกลุ่มถือว่ามี
ประโยชน์ทั้งในทางกายภาพและจิตใจสามารถ

กระตุ ้นให้เก ิดการเปลี ่ยนแปลง ความคิด 
สร้างสรรค์ และนวัตกรรม เนื่องจากการบูรณา
การของความรู้ ทักษะ และประสบการณ์ของ
สมาชิกสามารถช่วยในการตัดสินใจได้อย่าง
เหมาะสม ผ ่านการรวบรวม แลกเปลี ่ยน 
ว ิ เคราะห ์ข ้อม ูล และการระดมความคิด 
(Brainstorming) ช่วยกระตุ ้นให้มีการนำผล
ของการตัดสินใจไปใช้ปฏิบัติ การรวมกลุ่มจะ
ช่วยให้การติดต่อสื ่อสาร การประสานงาน 
และการจ ัดสรรทร ัพยากรเป ็นไปอย ่างมี
ประสิทธิภาพ เศรษฐกิจเกิดความสมดุล พอ
อยู่ พอกิน พอใช้ ไม่เป็นหนี้สิน โดยการมุ่งเน้น
หลักธรรม โดยเฉพาะหลักสัมมาอาชีวะ ในการ
หาเลี้ยงชีพชอบ ในการพึ่งตนเอง  

ทำให้กลุ่มผู้สูงอายุ ตระหนักถึงคุณค่า 
ความสามารถและศักยภาพของตนเองที ่มี 
ช่วยให้พวกเขาสามารถคิด ตัดสินใจในเรื ่อง
ต่าง ๆ ด้วยตนเอง ลดการพึ่งพาจากภายนอก 
จากการปลูกผักสวนครัว ที่ทำได้ง่าย แต่สร้าง
อาชีพต่อตนเอง รวมถึงเป็นการสร้างอาชีพ 
ช่วยสร้างความมั่นคงด้านอาหารได้ ผลผลิตยัง
สามารถแบ่งปันให้เพื่อนบ้านและชุมชน ถ้า
ผลผลิตเหลือเยอะก็ย ังสามารถขาย สร ้าง
รายได้เพิ่มข้ึนอีกด้วย 

2. การพัฒนารูปแบบการพึ่งตนเองด้วย
การปลูกพืชสวนครัวของผู้สูงอายุในภาคเหนือ 

รูปแบบการพึ่งตนเองด้วยการปลูกพืช
สวนครัวของผู้สูงอายุที่ สอดคล้องกับวถีิพุทธ  
ผ ู ้ส ูงอายุ เป ็นผ ู ้ท ี ่ม ีการเปลี ่ยนแปลงของ
ร่างกาย ระบบอวัยวะการทำงานเกิดความ
เสื ่อมทำให้ประสิทธิภาพในการทำงาน เช่น 
การมองเห็น การเคลื่อนไหวและเป็นผู้ที่มีอายุ 
60 ปีขึ้นไป เป็นบุคคลที่อยู่ในวัยสุดท้ายของ
วงจรชีวิต เป็นวัยที ่มีการเสื ่อมถอย มีการ
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เปลี่ยนแปลงของอารมณ์และจิตใจ รวมทั้งการ
เปลี ่ยนแปลงบทบาททางสังคม เนื ่องจาก
ภาวการณ์ทำงานของร่างกายเสื ่อมลง ทำให้
ถูกตัดสินว่าเป็นวัยที่ทุกคน ลูกหลานจะต้อง
เลี ้ยงดู ในยามแก่เฒ่า ส่งผลให้เกิดปัญหา
ทางดา้นจิตใจ ทำให้เป็นโรคเครียด วิตกกังวล 
และซึมเศร ้า ไม่ม ีความสุขในชีวิต ทำให้
ผู้สูงอายุมีความทุกข์กาย ทุกข์ใจ อยู่เสมอ การ
ประย ุกต์ใช ้หล ักพ ุทธธรรมในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตผู ้ส ูงอายุ ผ่านการส่งเสริมการ
ปลูกผักสวนครัวตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงใน
กรอบของสัมมาอาชีวะ (การประกอบอาชีพ
โดยชอบ) เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง ต่อ
ผู้อื่น และต่อส่วนรวม โดยที่พระสงฆ์ยังเป็น
เหม ือนน ักว ิชาการทางการเกษตรและ
นักพัฒนาที่คอยให้คำปรึกษา เรียนรู้ วิธีการ
ปลูกพืชผักสวนครัว  

การทำการเกษตรต้องใช้ระยะเวลา ควร
ทำด้วยใจรัก โดยอาศัยความเพียรพยายาม 
และความอดทนเป็นที่ตั้ง ความสำเร็จไม่มีสูตร
ตายตัว จะเกิดขึ้นเร็วหรือช้า ขึ ้นอยู ่กับการ
วางแผน และลงมือทำอย่างเป็นขั้นตอน การ
ปลูกผ ักยังสร ้างความภาคภูม ิใจ และแรง
บันดาลใจ ก่อให้เกิด  “การแบ่งปันความสุข”
นอกจากความสุขจากการแบ่งปันผลผลิตหรือ
การแบ่งปันอาหารให้กับสมาชิกและคนใน
ชุมชน ทำให้เห็นคุณค่าในตัวเองมากขึ้น การ
ปลูกผักหรือการทำพืชสวนครัวของตนเองเป็น   
การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ สร้างคุณค่า
ต่อตนเอง ต่อสมาชิก ต่อชุมชน ได้อยู ่กับ
ธรรมชาติ อยู่กับบรรยากาศที่ดีและเป็นสิ่งที่
คนทุกต้องการ โดยการพิจารณาจาก 

1. ปัจจัยทางกายภาพ ได้แก่ สภาพของ
พื้นที่ รูปแบบการผลิตให้เหมาะสมกับสภาพ

พื้นที่ เป็นการใช้ประโยชน์จากธรรมชาติให้
ได้ประโยชน์ที่คุ้มค่าและยั่งยืน สามารถพึ่งพา
กันได ้

2. ปัจจัยทางชีวภาพ ต้องเลือกพันธุ์พืช 
ที่สามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมที่มี
อยู่ในพื้นที่นั้นได้ ผักสวนครัวที่สามารถปลูก
หมุนเวียนได้ตลอดปี ทำให้มีอาหารบริโภคได้
อย่างต่อเนื่อง 

3. ปัจจัยทางเศรษฐกิจ แม้ผู้สูงอายุมีการ
ลงทุนน้อยแต่ถ้ามีการใช้ทรัพยากรในพื้นที่เกิด
ประโยชน์สูงสุด โดยอาศัยการเกื ้อกูลของ
กิจกรรมการผลิตเพื ่อลดรายจ่าย รวมทั้งใน
การปลูกพืชผักเพื่อใช้บริโภคและสอดคล้อง
กับความต้องการของตลาด ทำให้มีเงินออม
ตลอดปีอย่างต่อเนื่อง 

“ส ัมมาอาชีวะ” จ ึงเป ็นหลักในการ
ประกอบอาชีพชอบ ไม ่ประกอบอาชีพที่
ทำลายทรัพยากรธรรมชาติ หันมาประกอบ
อาชีพที่ไม่เบียดเบียนธรรมชาติ ไม่เบียดเบียน
ตนเอง การสร้างสัมมาชีพ จากการปลูกพืช
สวนครัวนี ้ ถือเป็นการสร้างรายได้ให ้แก่
ครอบครัว และการปลูกพืชผักสวนครัวบริเวณ
เนื้อที่ว่างภายในวัด ก็ถือว่า เป็นแหล่งเรียนรู้
ให้กับชุมชน โดยเฉพาะกลุ่มผู้สูงอายุ ที่ได้มา
วัด มาฟังเทศน์ฟังธรรม เมื่อเห็นแปลงผักในวัด 
ก็จะเป็นการส่งเสริมกระตุ้นให้เกิดการปฏบิัติ
ตาม รวมถึงการพูดคุยสนทนาธรรมแทรกด้วย
หลักการ และการส่งเสริมการปลูกพืชผักสวน
ครัวไว้ร ับประทานกันที ่บ ้าน เป็นการลด
รายจ่ายในครัวเรือน รวมถึงเป็นการสร้าง
กิจกรรมให้แก่ผู้สูงอายุไม่เกิดความรู้สึกว่าเป็น
ภาระของคนในครอบครัว รวมถึงสังคม เมื่อ
การปลูกผักสวนครัวในบ้านเพื่อรับประทาน
แล้ว ยังสามารถนำไปแลกเปลี ่ยน แจกจ่าย 
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สร้างสัมพันธไมตรีกับเพื่อนบ้าน ประกอบกับ
การส่งเสริมการรวมกลุ่มอาชีพ ก็เป็นการต่อ
ยอดก ิจกรรมของกล ุ ่ มผ ู ้ ส ู งอาย ุ ในการ
ขับเคลื ่อนกิจกรรมที่ส่งเสริม นำไปขายใน
ตลาด เพื่อก่อให้เกิดรายได้ สร้างอาชีพเสริมใน
วัยเกษียณอายุได้เป็นอย่างดี เป็นการสร้าง
ความมั่นคงทางอาหาร ต่อสู้ภาวะวิกฤตช่วง
การแพร่ระบาดโรค COVID-19 โดยยึดหลัก
เศรษฐกิจพอเพียง ให้ผู ้ส ูงอายุมีการพึ ่งพา
ตนเองเป็นหลัก ซ ึ ่งจ ุดมุ ่งหมาย โดยความ
ร ่วมม ือระหว่าง บ ้าน ว ัด โรงเร ียน และ
หน่วยงานต่าง ๆ จากนี้ไปก็จะมีผักสวนครัว
ตามหมู่บ้านต่าง ๆ ได้รับประทาน เพื ่อลด
รายจ่ายของครอบครัว ดีต่อสุขภาพ และลด
ความเครียดในขณะพักอยู่ที่บ้าน  

3. วิเคราะห์รูปแบบการพึ่งตนเองด้วย
การปลูกพื้นสวนครัวของผู้สูงอายุที่สอดคล้อง
กับวิถีพุทธ 

รูปแบบการพึ่งตนเองด้วยการปลูกพื้น
สวนครัวของผู้สูงอายุที่สอดคล้องกับวิถีพุทธ
โดยใช้พลังบวรซึ่งตำบลดอนไฟ อำเภอแม่ทะ 
จังหวัดลำปาง และ ตำบลลี้ อำเภอลี้ จังหวัด
ลำพูน มาร่วมกันขยายผลปลูกผักสวนครัว 
จากวัดสู่ชุมชน รณรงค์ให้ประชาชนมีการปลูก
ผักสวนครัวทุกครัวเรือน เพื่อสร้างความมั่นคง
ทางอาหารในครอบครัวและชุมชน โดยเน้น
การพึ ่งตนเอง และความสามัคคีของคนใน
ชุมชน ในการทำการเกษตร การปลูกพืชผัก
สวนครัว โดยยึดหลักการพึ่งตนเองนั้น เมื่อนำ
หลักทางพระพุทธศาสนา สัมมาอาชีวะ เข้ามา
ใช้เพื่อสร้างอาชีพแก่ผู้สูงอายุ ถือได้ว่าเป็นการ
สร้างรายได้ลดรายจ่ายในครัวเรือน การปลูก
พืชสวนครัวไว้กินเอง เพื่อความพอมี พอกิน 
พอใช้ อย่างน้อย 5 ชนิด โดยเฉพาะพืชผักที่ใช้

ในการประกอบอาหาร  มีไว้กินเองในครัวเรือน 
มีมากก็นำไปขาย เป็นการลดรายจ่าย เพิ่ม
รายได ้  ร ู ้จ ักพอเพ ียง ร ู ้จ ักประมาณตน  
ถึงแม้ว่า ผ ู ้ส ูงอายุ จะมีการเปลี ่ยนแปลง
เกิดข้ึนทั้งทางร่างกาย และสภาพจิตใจ ในทาง
ร่างกายของผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงไป
ในทาง    ที ่เสื่อมลง กระดูกมีความอ่อนแอ 
เกิดความเปราะบางของกระดูกง่าย อวัยวะ
ต่าง ๆ ในร่างกายเกิดความเสื ่อมถอย ขาด
ความคล่องแคล่ว ว่องไว ความจำลืมเลือน หู
ตึง ตาพล่ามัว รวมถึงบุคลิกภาพที่เปลี่ยนไป 
ซึ ่งการเปลี ่ยนแปลงลักษณะนี ้ ทำให้กลุ่ม
ผ ู ้ส ูงอาย ุ  เก ิดภาวะความเคร ียดต ่อการ
เปลี ่ยนแปลงที ่เกิดขึ ้น และรู ้ส ึกไม่มีความ
ภูมิใจในตนเอง เกิดความรู ้ส ึกไร้คุณค่าใน
ตนเอง เพื่อสร้างความพร้อมในการปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ
นี้ จึงควรหากิจกรรมต่าง ๆ ให้ทำ เพื่อคลาย
ความเครียดที่เกิดขึ ้น ประกอบการ เมื่อเกิด
การเปลี ่ยนแปลงสถานะทางสังคมจากคนที่
เคยดำรงตำแหน่งหน้าที่การงานที่คนนับหน้า
ถือตา เคยมีบทบาททางสังคม กลับกลายตอ้ง
เป็นคนธรรมดา ทำให้เกิดความรู้สึกว่าตนเอง
ไม่ม ีคุณค่า ทำให้พบว่า การเปลี ่ยนแปลง
สถานะทางสังคม ก็ส่งผลกระทบต่อสภาพ
จิตใจของผู้สูงอายุ เป็นสิ่งหนึ่งที่ผู้สูงอายุตอ้ง
ยอมรับต่อการเปลี ่ยนแปลงที ่เกิดขึ ้น หรือ
แม้แต่ คุณลุงอีกท่านหนึ่ง จากเดิมมีฐานะการ
เป็นผู้นำของครอบครัวเป็นผู้หาเลี้ยงครอบครวั 
แต่กล ับกลายต้องเป็นผ ู ้ท ี ่ถ ูกเล ี ้ยงด ูจาก
ลูกหลานแทน กลายเป็นผู้ดูแลบ้าน  ในยามที่
ลูกหลานไม่อยู่ หรืออาจเป็นเพียงแค่ผู้อาศัย 
จนอาจนำไปสู่การถูกทอดทิ้งตามมา 
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การส่งเสริมการปลูกผักสวนครัว ในวัย
ผู ้ส ูงอายุนี ้  จะสามารถช่วยให้ผ ู ้ส ูงอายุมี
กิจกรรมทำมีการประกอบอาชีพได้อย่างอิสระ 
ไม่เป็นภาระของครอบครัว จนรู้สึกว่าตนเอง
ด้อยคุณค่า การปรับตัวของผู้สูงอายุจะสำเร็จ
มากน ้อยเพ ียงใดก ็ข ึ ้ นอย ู ่ก ับฐานะทาง
เศรษฐกิจ หากผู้สูงอายุสามารถปรับตัวและ
ยอมรับต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้ ก็จะ
สร ้างความสุขให้แก่ตนเองได้อย่างแท้จริง 
เศรษฐกิจพอเพียง จึงเป็นปรัชญาที่ชี้ถึงแนว
ทางการดำรงช ีว ิ ต และปฏ ิบ ัต ิตนของ
ประชาชนทุกระดับตั ้งแต่ครอบครัว ชุมชน 
จนถึงระดับรัฐทั ้งในการดำรงชีวิตประจำวัน 
ให้มีการดำเนินไปในทางสายกลาง เพื ่อให้
ก้าวหน้าต่อการเปลี่ยนแปลงของโลก 

1. ความพอเพียง การปลูกพืชสวนครัว 
ด้วยการพึ่งพาตนเองแบบพอเพียง ลดละเลี่ยง
เลิกการใช้สารพิษ พืชสวนครัวปลูกง่าย ลงทุน
น้อย ให้ผลผลิตตลอดปี ม ีผ ักสดประกอบ
อาหารในชีวิตประจำวัน และเป็นการใช้พื้นที่
ส่วนที่ว่างเปล่าให้เกิดประโยชน์ 

2. ความมีเหตุผล เป็นคนมีเหตุผลใน
ความค ิด สามารถเล ือกพ ันธ ุ ์พ ืชในการ
เพาะปลูก เตรียมสถานที่ปลูก และเลือกผัก
เ พ ื ่ อ น ำ ม า ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร  ร ั ก ษ า
ขนบธรรมเนียมประเพณีไทย รู ้คุณค่าของ
พืชผัก 

3. การมีภูมิคุ ้มกันในตัวที ่ดี  มีความ
เข้าใจในเรื ่อง พืชผัก ย่อมทำให้เกิดความ
ภาคภูมิใจ สามารถสร้างรายได้ ลดรายจ่ายใน
ครัวเรือน สามารถนำผลผลิตที่ได้มาใช้ให้เกิด
ประโยชน์ต่อการดำเนินชีวิต 

เงื ่อนไขความรู้ คือนำความรู ้เกี ่ยวกับ
พืชผักมาใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจำวัน 

รู้วิถีชีวิตและความเป็นอยู่ของคนไทย รู้จักนำ
พืชผักมาใช้ในการทำอาหารเพื่อรับประทาน
เองเป็นการประหยัดลดรายจ่าย ร ู ้จ ักนำ
ความรู้ที่ได้เรียนมาถ่ายทอดให้กับคนอื่น และ
ปรับประยุกต์ใช้ก ับการทำอาหารประเภท
ต่างๆ เป็นต้น 

เงื ่อนไขคุณธรรม คือยึดหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนามาปฏิบัติและประยุกต์ใช้ ใน
การดำเนินชีวิต เช่นรู้จักอดทน ประหยัด อด
ออม เสียสละ โดยใช้หลักธรรมสัมมาอาชีวะ 
(การเลี้ยงชีพชอบ) เป็นการประกอบอาชีพที่
ส่งเสริมรายได้โดยสุจริตไม่เบียดเป็นอันตราย
ต่อตนเอง และทำลายสิ่งแวดล้อม “การปลูก
พืชสวนครัว” อีกทั้งยังสร้างความมั่นคงทาง
อาหารแก่ผู ้ส ูงอายุการปลูกพืชสวนครัว จึง
เหมาะสมต่อการดำเนินการตามหลักธรรมของ
พระพุทธเจ้า 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

จากการศ ึกษาว ิจ ัย ว ิถ ีพ ุทธ: การ
พึ่งตนเองด้วยการปลูกพืชสวนครัวของผูสู้งอายุ
ในภาคเหนือ ผู้สูงอายุในพื้นที่ส่วนใหญ่ มีการ
ปลูกพืชผักสวนครัว การปลูกผักยังสร้างความ
ภาคภูมิใจ และแรงบันดาลใจ ก่อให้เกิด “การ
แบ่งปันความสุข”นอกจากความสุขจากการ
แบ่งปันผลผลิตให้กับสมาชิกและคนในชุมชน 
ยังทำให้เห็นคุณค่าในตัวเองมากขึ้น การปลูก
พืชผ ักสวนครัวเป็นการใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโยชน์ เป็นการสร้างคุณค่าต่อตนเองต่อ
สมาชิก ต่อชุมชน และการได้อยู่กับธรรมชาติ 
การปลูกพืชสวนครัวเพื่อเป็นรายได้เสริมตาม
หลัก (สัมมาอาชีวะ) ทำให้รู ้ส ึกมีคุณค่ากับ
ตนเองและสังคม ลดภาระรายจ่ายในครัวเรือน 
รวมถึงต่อยอดรวมกลุ่มเป็นอาชีพขึ้นมา ทำให้
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กลุ่มผู้สูงอายุสามารถพึ่งตนเองด้วยการปลูก
พืชผักสวนครัว ตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ มูลนิธิ
ชัยพัฒนา (2560) เสนอว่า หลักเศรษฐกิจ
พอเพียง คือ ความพอเพียง พอมี พอกิน หรือมี
กินมีอยู่ ไม่ฟุ่มเฟือย ไม่โลภมาก ถ้าพอใจใน
ความต้องการ ไม่เบียดเบียนผู้อื่น เป็นลักษณะ
ของความพอประมาณและความมีเหตุผล 

รูปแบบการพึ่งตนเองด้วยการปลูกพื้น
สวนครัวของผู้สูงอายุในภาคเหนือ ต้องสร้าง
องค์ความรู้ แก่ผู้สูงอายุ ให้ทราบถึงหลักการ 
วิธีการเพาะปลูก การเลือกพันธุ์ผักให้เหมาะ
ต่อการเพาะปลูก ตั้งแต่หลักการพื้นฐานในการ
ปลูกพืชสวนครัว เช่น การเพาะกล้า ย้ายกล้า 
การปรับปรุงบำรุงดิน การทำปุ๋ยสูตรต่าง ๆ  
จากเศษอาหารในครัวเรือน ซึ ่งจะทำให้การ
ปลูกพืชสวนครัวเป็นเรื่องที่ง่าย และสามารถ
ต่อยอดเป็นอาชีพได้ โดยที่ไม่เป็นภาระของ
ผู้ดูแลผู้สูงอายุ สอดคล้องกับ สำนักส่งเสริม
และพิทักษ์ผ ู ้ส ูงอายุ  (2556) เสนอว่าการ
ส่งเสริมการพัฒนาเพื่อพึ่งตนเองนั้นจะต้องทำ
อย่างค่อยเป็นค่อยไป ไม่รีบร้อนหวังผลอย่าง
รวดเร็ว สิ่งสำคัญ ชุมชนจะต้องพึ่งตนเองได้ใน
เรื่องอาหารก่อนเป็นลำดับแรก จากนั้นจึงค่อย
พัฒนาไปสู่การผลิตเพื่อการค้า ตลอดจนเป็น
การพัฒนาคนพร้อมไปกับพัฒนาเศรษฐกิจ 
การรวมกลุ ่มกันปลูกพืชสวนครัว เพื ่อทำให้
พุทธเกษตรกรรม เป็นการทำเกษตรที่เน้นการ
พึ่งพาตนเองได้ ระบบการผลิตเป็นไปเพื่อยัง
ชีพ เหลือจึงแบ่งปัน มีระบบการค้าขาย ที่เป็น
ธรรม ตามหลักสัมมาอาชีวะ (ประกอบอาชีพ
สุจริต) ทำให้มีคุณภาพชีวิตดีขึ ้น ตลอดจน
ส่งเสริมการปลูกผัก โดยไม่ใช้สารเคมี เป็นมิตร
ต่อสิ่งแวดล้อม เป็นการผลิตแบบมุ่งเน้นการ

พึ ่งตนเองทั ้งระดับตนเอง ระดับครอบครัว 
และระดับชุมชน ตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง 1) ต้องมีความต่อเนื่องและเป็นพลัง
แห่งความร่วมมือ 2) ส่งเสริมการเพาะปลูกทั้ง
ครอบครัว 3) สร้างชุมชนให้เป็นสีเขียวเป็น
มิตรกับสิ่งแวดล้อม 4) สร้างให้เป็นวัฒนธรรม
การปลูกพืชผักเป็นสิ่งที่ดีงามสืบทอดต่อกันไป
อย่างต่อเนื่อง และพัฒนาสู่การสร้างนวัตกรรม 
5) พลังแห่งความร่วมมือของครอบครัวและ
ชุมชน ในการช่วยเหลือสู่ความยั่งยืนด้วยวิถี
พอเพียง  

การพัฒนารูปแบบการพึ่งตนเองด้วยการ
ปลูกพืชสวนครัวของผู้สูงอายุในภาคเหนือ ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ พระมหาภูษิต อัคค
วัณโณ (2556) กล่าวว่า การจะนำเศรษฐกิจ
พอเพียงไปประยุกต์ใช้ให้ได้ผลในการดำเนิน
ชีวิตจำเป็นต้องเริ ่มจากการมีความรู ้ความ
เข้าใจที ่ถ ูกต้องว่าเศรษฐกิจพอเพียง โดย
คำนึงถึง การพึ ่งตนเอง การใช้เหตุผลเป็น
พื้นฐานในการตัดสินใจและการกระทำต่าง ๆ  
การสร้างภูม ิคุ ้มกันที ่ด ีในทุก ๆ ด้าน เพื่อ
เตรียมพร้อมรับต่อการเปลี่ยนแปลงและไม่ทำ
อะไรที่เสี่ยงจนเกินไป การใฝ่รู้อย่างต่อเนื่อง
และใช้ความรู้ด้วยความรอบคอบ ระมัดระวัง 
ความซื ่อส ัตย์ ความไม่โลภ ความรู ้จ ักพอ 
ความขยันหมั ่นเพียร การไม่เบียดเบียนกัน 
การรู้จักแบ่งปันและช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 
จากการส่งเสริมให้เกษตรกรทำเกษตรกรรม
แบบยั ่ งย ืน เพ ื ่อให ้ เก ิดความสมดุลด ้าน
เกษตรกรรม สนับสนุนให้กลุ่มผู้สูงอายุในพื้นที่
เป ็นหนทางไปสู ่การพึ ่งพาตนเองและการ
พัฒนาคุณภาพชีวิต ไม่เป็นภาระของสังคม 
ส่งเสริมสภาพจิตใจที่ดี ห่างไกลจากโรคภัยไข้
เจ็บ และยังสามารถช่วยให้เกิดความมั ่นคง
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และปลอดภัยด้านอาหารในครัวเรือน โดยการ
ส่งเสริมให้เกิดการปลูกผักสวนครัว ก่อให้เกิด
ความมั ่นคงทางอาหาร สามารถสร้างรายได้ 
ลดรายจ่ายให้กับครัวเรือนและชุมชน ลดภาวะ
โลกร้อน และเสริมสร้างสุขภาพให้แข็งแรง 
การปลูกผักไว้บริโภคเองภายในครอบครัวการ

พัฒนาการสร้างความรู ้ ความเข้าใจ สร้ าง
จิตสำนึก มาดำรงชีวิต 

 
องค์ความรู้ใหม่ท่ีได้จากการวิจัย 

งานวิจัยนี้เกิดองค์ความรู้ที่สามารถเป็น
แนวทางและถ่ายทอดการนำไปใช้ประโยชน์ได้
ดังนี้  

 

 
ภาพท่ี 1 องค์ความรู้จากงานวิจัย 

 
การพัฒนาอาชีพวิถีพุทธภายใต้หลัก “2 

ก” ดังนี้ 1) เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ด้าน
ความรู ้ ความเข้าใจ มีความตั ้งใจ และมี
ความสุขในการปลูกพืชสวนครัว เพื ่อสร้าง
ผลผลิตให้พอเพียงด้านอาหาร ลดต้นทุน สร้าง
รายได้ เพื ่อตอบสนองความต้องการอื ่น ๆ 
ตลอดจนเกิดการแลกเปลี่ยนผลผลิตระหว่าง
เพื่อนบ้าน 2) เกิดการรวมกลุ่ม พัฒนา เรียนรู้ 
ขยายพันธุ ์พืช ซึ ่งเกิดจากผลการเชื ่อมโยง
แลกเปลี่ยนความรู้การปลูกผัก ระหว่างกลุ่ม
ผู้สูงอายุ ถ่ายองค์ความรู้ระหว่างกัน เช่น หลัก
ในในการปลูกพืชผักสวนครัว การปรับปรุงดิน 
ภาชนะในการปลูก หลักการใส่ปุ๋ยวิตามิน การ
ป้องกันโรคแมลงต่าง ๆ  รวมถึงการสาธิตการ
ทำปุ ๋ยหมัก ระหว่างกัน นำไปสู ่การสร ้าง

เครือข่ายระหว่างกลุ ่ม ก่อให้เกิดการเร ียนรู้ 
การขับเคลื่อนกิจกรรมการปลูกผัก สร้างความ
สามัคคีระหว่างกันผ่านการถ่ายทอดความรู้ใน
การปลูกผักสวนครัว รวมถึงส่งเสริมการปลูก
พืชผักสวนครัว ด้วยความต่อเนื่อง คือ พลัง
ของสังคม จากการได้รับองค์ความรู้ผ่านการ
ถ่ายทอด 2 ลักษณะ คือ 1) ถ่ายทอดโดยตรง 
เป็นการบอกกล่าวจากคนนึ่งไปสู ่อีกคนนึ่ง 
อาจเป็นการแสดงออกเป็นลายลักษณ์อักษร 
และไม่เป็นลายลักษณ์อักษรก็ได้ และ 2) การ
ถ่ายทอดโดยอ้อม การสอดแทรกภูมิปัญญา
ผ่านคติ คำสอนในพระพุทธศาสนา จารีต
ประเพณี ภาพวาด ปะติมากรรมต่าง ๆ 
 
 

ผูส้งูอายุ

การ
แลกเปลี่ยน

เรียนรู้

วิถีพุทธ

การรวมกลุ่ม
อาชีพ
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บทสรุป 
การส่งเสริมการปลูกพืชสวนครัว ในวัย

ผู ้ส ูงอายุนี ้  จะสามารถช่วยให้ผ ู ้ส ูงอายุมี
กิจกรรมทำมีการประกอบอาชีพได้อย่างอิสระ 
ไม่เป็นภาระของครอบครัว จนรู้สึกว่าตนเอง
ด้อยคุณค่าการปรับตัวของผู้สูงอายุจะสำเร็จ
มากน ้อยเพ ียงใดก ็ข ึ ้ นอย ู ่ก ับฐานะทาง
เศรษฐกิจ หากผู้สูงอายุสามารถปรับตัวและ
ยอมรับต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้ ก็จะ
สร ้างความสุขให้แก่ตนเองได้อย่างแท้จริง 
เศรษฐกิจพอเพียง จึงเป็นปรัชญาที่ชี้ถึงแนว
ทางการดำรงช ีว ิ ต และปฏ ิบ ัต ิตนของ
ประชาชนทุกระดับตั ้งแต่ครอบครัว ชุมชน 
จนถึงระดับรัฐทั ้งในการดำรงชีวิตประจำวัน 
ให้มีการดำเนินไปในทางสายกลาง เพื ่อให้
ก้าวหน้าต่อการเปลี่ยนแปลงของโลก โดยใช้
พลังบวร ขยายผลปลูกพืชสวนครัว จากวัดสู่
ชุมชน รณรงค์ให้ประชาชนมีการปลูกพืชสวน
ครัวทุกครัวเรือน เพื ่อสร้างความมั ่นคงทาง
อาหารในครอบครัวและชุมชน โดยเน้นการ
พึ่งตนเอง และความสามัคคีของคนในชุมชน 
โดยย ึดหล ักค ุณธรรมตามหล ักธรรมของ
พระพุทธศาสนามาใช้ในการดำเนินชีวิต ให้
รู้จักอดทน อดออม เสียสละไปใช้ในการดำเนิน
ชีวิต และได้ปฏิบัติอย่างแท้จริง โดยเฉพาะ
หลัก สัมมาอาชีวะ (การเลี ้ยงชีพชอบ) นั้น 
สามารถนำมาประยุกต์ใช้เกี ่ยวกับเรื ่องของ
สิ่งแวดล้อมในแง่ที ่ว่ามนุษย์ ต้องไม่ยินยอม
ประกอบอาชีพท ี ่จะส ่งเสร ิมการทำลาย
สิ่งแวดล้อม เช่น การประกอบอาชีพในด้านที่
เกี่ยวกับอันตรายต่อสิ่งแวดล้อม หรืออาชีพที่

เกี่ยวข้องกับการทำลายสิ่งแวดล้อม “การปลูก
พืชสวนครัว” เป็นอาชีพที่ไม่เบียดเบียนชีวิต
ของตนเองและผู้อื่น อีกทั้งยังสร้างความมั่นคง
ทางอาหารแก่ผู้สูงอายุการปลูกพักสวนครัว จึง
เหมาะสมต่อการดำเนินการตามหลักธรรมของ
พระพุทธเจ้า สอดคล้องกับ พระธรรมปิฎก 
(ประยุทธ์ ปยุตโต) ศึกษา การพัฒนาที่ยั่งยืน 
กล่าวว่า วัดและธรรมสถานสวนป่าฯ เป็น
ศูนย์กลางในการให้ความช่วยเหลือในด้านของ
จิตใจ ชุมชนเกษตรกรแนวพุทธที ่เข้าร่วม
กิจกรรมต้องมีการปรับตัวตลอดเวลา เพื่อให้
กิจกรรมทางการเกษตรเข้ากับสภาพแวดล้อม
หร ือน ิ เวศเกษตรได อย ่างเหมาะสมและ
กลมกลืน โดยเน้นใช้ธรรมะเป็นเครื่องมือใน
การดำรงชีวิต 
 
ข้อเสนอแนะ 

การพัฒนารูปแบบการพึ่งตนเองด้วยการ
ปลูกพืชสวนครัวของผู ้ส ูงอายุควรคำนึงถึง
ความต้องการของผู้สุงอายุ ความเหมาะสมของ
พ ื ้นท ี ่  และความต ้องการของผ ู ้บร ิ โภค 
นอกจากนั้น ควรส่งเสริมให้เกษตรกรผู้สูงอายุ
ทำเกษตรกรรมแบบยั่งยืนเพื่อสนับสนุนใหก้ลุม่
ผู ้ส ูงอายุในพื ้นที ่เป็นหนทางไปสู ่การพึ ่งพา
ตนเองและการพัฒนาคุณภาพชีวิต ไม่เป็น
ภาระของส ังคม ส ่งเสร ิมสภาพจิตใจที ่ดี  
ห่างไกลจากโรคภัยไข้เจ็บ  ส่วนข้อเสนอแนะใน
การวิจัยครั ้งต่อไป ควรวิจัยถึงกลไกในการ
สนับสนุนคุณภาพชีวิตของผู้งอายุในภาคส่วน
ต่างๆ เช่น องค์กรปกครองสว่นท้องถ่ิน เป็นต้น
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