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บทคัดย่อ

	 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษากระบวนการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักพุทธ

ธรรมในจังหวัดนครพนม 2) ศึกษาวิธีบูรณาการพุทธรรมกับการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัด

นครพนม เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ มีประชากรกลุ่มตัวอย่าง 105 รูป/คน ประกอบด้วยพระภิกษุ 21 รูป 

เจ้าหน้าที่โรงพยาบาล 12 คน อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน 12 คน ผู้บริหารในชุมชน 15 คน  

และผู้สูงอายใุนพื้นที่ 45 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยใช้แบบสอบถามแบบปลายเปิด โดยการสัมภาษณ์

และการสนทนากลุ่มกับผู้เกี่ยวข้อง ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลวิธีการพรรณา 

	 ผลการวิจัยพบว่า 

	 1. 	 กระบวนการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรมมี 4 กระบวนการ 1) การให้

ความรู้ เพื่อตระหนักถึงความส�ำคัญของร่างกายและจิตใจตนเองในรูปแบบการพึ่งพาตนเอง 2) การดูแล

ตนเองเช่น อาหาร การพักผ่อน การออกก�ำลังกาย และการแต่งกายตามกาลเทศะ 3) การเยี่ยมเยือน  

ผูส้งูอาย ุการเอาใจใส่ของลกูหลานคือ พลังส�ำคญัทีส่่งเสรมิสขุภาวะของผูส้งูอาย ุ4) การสร้างพลงัมวลชน 

ส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิตใจผู้สูงอายุ เช่น การสวดมนต์ข้ามปี การท�ำบุญประเพณี งานมนัสการ

พระธาตุพนม 
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	 2. 	 วิธีบูรณาการพุทธธรรมกับการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ตามหลักภาวนา 4 คือ กายภาวนา 

ก�ำหนดจติไว้ทีร่่างกายตนเองเป็นส�ำคญั แม้ร่างกายเคล่ือนไหว ร่างกายเจ็บปวด อยูก่บัความรู้สึกท่ีร่างกาย

อย่างมีสติ คือ ศีลภาวนา การมุ่งมั่นรักษา กาย วาจา ใจให้อยู่ในกรอบศีลห้าให้ได้ทุกวัน จิตภาวนา  

การมุ่งสร้างจิตใจตนเองให้สงบคือการสร้างกุศลย่อมส่งผลให้ร่างกายและจิตใจเป็นสุข ปัญญาภาวนา  

การรักษาอารมณ์ตนเอง โดยการวางใจให้เห็นกฏ สัจธรรม เป็นเรื่องธรรมดา คือ ความแก่ ความเจ็บ  

ความตาย และการผลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รัก การสร้างกรรมดี ค�ำนึงถึงจิตใจตนเองเป็นส�ำคัญ 

ส่งเสริมสุขภาวะที่ดีของผู้สูงอายุ โดยมีเครื่องที่ใช้คือ ความอดทน ความเพียรพยายามของผู้มีภาวนา 4 

ค�ำส�ำคัญ: กระบวนการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ; พุทธบูรณาการ 

Abstract

	 The purposes of this research were these: 1) to study the health promotion  

process of the elderly according to the Buddha Dharma principles in Nakhon phanom 

Province, and 2) to study how to integrate the Buddha Dharma principles with the health 

promotion of the elderly in Nakhon Phanom Province. It was a qualitative research.  

A research sample of 105 monks/people consisted of 21 monks, 12 hospital staff, 12 

village health volunteers, 15 community administrators, and 45 elderly people in the 

research area. Research instrument was an open-ended questionnaire that collected data 

through interviews and focus group discussions with persons concerned. A descriptive 

analysis was used for analyzing the data.

	 The results showed that: 

 	 1. 	 There are 4 processes for promoting the health of the elderly according to 

Buddhism. Firstly, providing knowledge and concepts to realize the importance of one's 

own body and mind in the form of self-reliance. Secondly, self-care such as food, excretion, 

and dress appropriately visiting elderly people who are self-reliance but love and the 

attention of the offspring is a key force that promotes the well-being of the elderly. 

Forthly, the creation of public empowerment. It is one movement that promotes  

physical and mental health for the elderly such as the overnight chanting on new year 

project, Traditional Buddhist, Phra That Phanom Worship Ceremony. 

 	 2. 	 Methods for integrating Buddhism and promoting health for the elderly  

Nakhon Phanom Province according to the four bhavanas the body Bhavana places the 
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mind on one's own physical even the physical moves and physical pain. With the feeling 

of the body consciously that is, the moral development, the determination to keep the 

body, speech, and mind with in the framework of the Five Precepts every day; Peace of 

mind is creation of merit will result in a happy body and mind, intellectual development 

is the emotional control by trusting to see the law of truths, and things are common, 

namely old age, sickness, death, and detachment from things beloved, a cause and  

effect that no one can escape. Creating good karma by taking into account one's mind 

and body is essential. It is to promote good health of the elderly. The tools used are 

patience, perseverance, which are the qualities of a person who have four bhavanas.

Keywords: Health Promotion Process of the Elderly; Buddhist Principles Integration 

1. 	บทน�ำ
	 องค์การสหประชาชาติพบว่าในอีก 40 ปี ข้างหน้าจะเปลี่ยนแปลงไปเป็นสังคมแห่งผู้สูงอายุ 

โดยสมบูรณ์ ในส่วนประเทศไทยในปี พ.ศ. 2593 (ค.ศ. 2090) จ�ำเป็นต้องเผชิญกับสังคมผู้สูงอายุอย่าง

หลีกเลี่ยงไม่ได้ (เกรียงศักดิ์ เจริญวงศ์, 2557) ความส�ำคัญกับการเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ 2589 (ค.ศ. 

2047) ประชากรโลกอายุ 60 ปี มีมากกว่าประชากรเด็ก และลักษณะโครงสร้างทางสังคม รวมทั้งการ 

เข้าสู่สังคมของผู้สูงอายุท่ีมีจ�ำนวนมากขึ้นทุกๆ ปี ส่งผลให้อัตราการพ่ึงพิงของประชากรวัยท�ำงานต้อง 

แบกภาระรับการดูแลผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น (ส�ำนักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจแห่งชาติ, 2564) 

	 สภาพปัญหาของผู้สูงอายุมี 3 ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านสังคม ด้านร่างกาย การ

ท�ำงานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายลดลง ส่วนหนึ่งเกิดจากเลือดไหลเวียนไปยังอวัยวะดังกล่าวได้น้อยลง 

อวัยวะที่ว่านี้ ได้แก่ สมองสั่งการช้า จ�ำเรื่องใหม่ได้น้อยลง คิดช้าลง ประสาทสัมผัสทั้งห้า การรับรู้ทางตา 

หู จมูก ลิ้น และสัมผัสต่างๆ ทางผิวหนังน้อยลง ระบบย่อยอาหารการขับถ่ายลดลง การรับรู้รสของลิ้น

น้อยลง มผีลให้เบือ่อาหาร ท้องอดื และท้องผกู ระบบไหลเวยีนเลือด เลือดข้นมากขึน้ ท�ำให้การไหลเวยีน 

ลดลง หลอดเลือดแข็งตัวมากขึ้น ท�ำให้หัวใจต้องสูบฉีดเลือดแรงขึ้น ในขณะที่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

หวัใจลดลง มีผลให้เกิดอาการหัวใจล้มเหลว หรือโรคของเส้นเลือด เช่น ความดันโลหิตสูงได้ง่าย ตับและไต 

ขับถ่ายของเสียออกจากร่างกายได้ช้า ฮอร์โมนต่อมผลิตฮอร์โมนต่างๆ เสื่อมไป

	 ด้านจิตใจ ส่วนใหญ่จะพบกับความสูญเสียบุคคลที่ใกล้ชิดไปในช่วงนี้ อีกส่วนเป็นผลมาจาก 

สถานภาพทางสงัคมท่ีเปลีย่นไป ผูส้งูอายุมกัแสดงออกทีผ่ดิปกตแิละพบได้บ่อยคอื อารมณ์เศร้า เบือ่หน่าย

ท้อแท้ เหงา ร้องไห้บ่อยๆ ชอบแยกตัว ฯลฯ อารมณ์วิตกกังวลแสดงออกโดยห่วงใยลูกหลานมากขึ้น  

บางครั้งจะมีอาการเครียด หงุดหงิด บ่นมากขึ้น อาการทางจิตที่รุนแรง เช่น หูแว่ว ประสาทหลอน หรือ
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หลงผิด หวาดระแวงต่างๆ หรือมีอาการสับสนเรื่องวัน เวลา สถานที่และบุคคล 

	 ด้านสังคม บทบาทและความส�ำคัญของผู้สูงอายุในสังคมมักถูกจ�ำกัดให้ลดลง เนื่องจากถูกมองว่า 

สุขภาพไม่แข็งแรง เกิดภาวะความเจ็บป่วยหรือเกิดอุบัติเหตุได้ง่าย การสื่อสารกับคนทั่วไปท�ำได้ล�ำบาก  

มีผลให้ ผู้สูงอายุต้องอยู่ในบ้าน และมีความรู้สึกว่าตนเองไม่มีประโยชน์ (เกียรติคุณ พวงทองไกลพิบูรณ์, 

2559) ปัจจุบันจ�ำนวนผู้สูงอายุภายในประเทศก็ยังคงมีการเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องในอนาคตยังคงก้าวไปสู่ 

“สังคมสูงวัยระดับ สุดยอด” ในปี พ.ศ. 2574 คือ มีประชากรผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละยี่สิบแปดของ

ประชากรทั้งประเทศ (ภัทรธิรา ผลงาม, 2557) ที่ส�ำคัญคือ ด้านร่างกายและจิตใจ ควรได้รับกระบวนการ

ส่งเสริม เพื่อสุขภาวะโดยเฉพาะ

	 ผูส้งูอายเุป็นวัยแห่งความเสือ่มถอย แนวคดิทางพทุธศาสนาได้กล่าวถงึองค์ประกอบในการด�ำเนนิ

ชวีติทีม่อีงค์รวม 3 ด้านมชีือ่ว่าไตรสกิขากล่าวคอื การพัฒนาด้านความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อม ด้านกายภาพ 

และด้านสังคม เรียกว่า ศีล การพัฒนาด้านจิตใจและด้านสุขภาพให้เป็นจิตใจที่ดีงามเข้มแข็ง มีความสุข 

โดยมจิีตจ�ำนงทีเ่ป็นกศุล เรยีกว่า สมาธ ิและการพฒันาด้านปัญญา องค์รวมทัง้ 3 ด้านต้องมคีวามสมัพันธ์

เชื่อมโยงอย่างต่อเนื่องและแนวคิดหลักไตรสิกขาสามารถน�ำมาพัฒนา 4 ด้าน คือภาวนา ประกอบด้วย

กายภาวนา คือ การดูแลตนเองด้วยกายภาพ ศีลภาวนา คือ การดูแลตนเองด้านสัมพันธภาพกับผู้อื่น  

จิตภาวนา คือ การดูแลสภาวะจิตใจตนเอง และปัญญาภาวนา คือ การพิจารณาทุกสิ่งอย่างรอบครบ 

บคุคลทีป่ฏิบตัติามหลกัภาวนา 4 ย่อมส่งผลให้มคีวามสขุตามมา เพราะเป็นการดแูลสขุภาพองค์รวมอย่าง

แท้จริง (พระสุนทร กิตติคุณ, 2559, หน้า 12-25) 

	 จากการศึกษาข้อมูลของผู้สูงอายุจังหวัดนครพนมเบื้องต้นเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุโดยทั่วไปจะด�ำรง

ชีวิตอย่างมีความสุขตามอัตภาพได้นั้น มีสาเหตุพื้นฐานที่ส�ำคัญมาจากการที่ผู้สูงอายุมีมีสุขภาพแข็งแรง

พึ่งพาตนเองได้ในทางเศรษฐกิจจัดการที่อยู่อาศัยของตนเองได้อย่างเหมาะสม โดยมีการใช้ชีวิตร่วมกับ

สมาชกิในครอบครวัและสงัคมแวดล้อม ส่วนด้านจิตใจผูสู้งอายมุกัไปท�ำบญุทีว่ดัทกุวนัพระ และวนัส�ำคญั

ทางศาสนาตามวิถีชุมชนของตนเอง และมีความสุขเมื่อได้ไปวัดปฏิบัติธรรมท�ำให้จิตใจ แจ่มใสเบิกบาน 

สอดคล้องกับงานวิจัยเรื่องรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะและการเรียนรู้ของสังคมตามแนวพุทธศาสนา

พบว่า การบูรณาการหลักการทางพุทธศาสนากับการพัฒนาสังคมไทย

	 ในปัจจบุนัพบว่า แนวคดิและวธิกีาร เสริมสร้างสุขภาวะและการเรียนรู้ของสังคมเชงิพุทธสามารถ

น�ำไปสู่พัฒนาด้านสิ่งแวดล้อมด้านพฤติกรรมสุขภาวะ เชิงสร้างสรรค์ การพัฒนาจิตปัญญาและสร้างพลัง

ทางสงัคมได้รวมถึงด้านรูปแบบการเสรมิสร้างสขุภาวะและการเรียนรู้ทางพุทธศาสนาสามารถพัฒนาบคุคล

และสังคมตามหลักภาวนา 4 คือ ภาวนามุ่งเน้นการพัฒนากายรวมถึง การใช้สมาธิบ�ำบัด (สิริรัตน์  

จันทรมะโน และเจนระวี สว่างอารีรักษ, 2554, หน้า 57-68) การฟังและการพิจารณาธรรม มีผลท�ำให้

เกิดความผ่อนคลายทางกายและใจส่งผลให้โรคหายได้ธรรมโอสถจึงมีผลต่อการรักษาโรค 
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จากการทบทวนวรรณกรรมแสดงให้เห็นว่า หลักธรรมทางพุทธศาสนาสามารถน�ำมาบูรณาการใน 

กระบวนการส่งเสรมิสขุภาวะผูส้งูอายไุด้ โดยผูว้จิยัมคีวามเชือ่ว่าองค์ความรูใ้นพทุธศาสนาจะช่วยเป็นฐาน

แนวคิดเชิงบูรณาการกับศาสตร์สมัยใหม่ได้ ผู้วิจัยจึงมีความต้องการอยากศึกษาเรื่องกระบวนการส่งเสริม 

สุขภาพผู้สูงอายุเชิงพุทธบูรณาการจังหวัดนครพนม 

2.  วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1.	 เพื่อศึกษากระบวนการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวของหลักพุทธธรรมในจังหวัด

นครพนม 

	 2.	 เพื่อศึกษาวิธีการบูรณาการพุทธธรรมกับการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัดนครพนม

3.  วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative) โดยใช้แนวทางการสังเกตแบบมีส่วนร่วม

และการสมัภาษณ์แบบเจาะลกึ (In-depth interview) แก่ผู้ร่วมเกีย่วข้องกบักระบวนการส่งเสริมสุขภาวะ

ของผู้สูงอายุเชิงพุทธบูรณาการจังหวัดนครพนม โดยใช้รูปแบบการวิจัยใช้ข้อมูลเชิงเอกสารและใช้ข้อมูล

เชิงคุณภาพกล่าวคือ เป็นการวิจัย 2 รูปแบบดังนี้ 

	 1. 	 ข้อมลูเชงิเอกสาร ส�ำหรับการก�ำหนดวธิดี�ำเนนิการวจิยัหรอืกระบวนการวิจยั (Methodology) 

การใช้วิธีการวจิัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) การวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary research) 

โดยเบื้องต้นทางผู้วิจัยได้ด�ำเนินการกระบวนการศึกษาการทบทวนแนวความคิด ทฤษฎี และวรรณกรรม

ที่เก่ียวข้องกับกระบวนการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวของหลักพุทธธรรมและวิธีบูรณาการ 

พุทธธรรมกับการส่งเสริมสุขภาวะ ผู้สูงอายุในจังหวัดนครพนม ได้แนวคิดทฤษฎีและกรอบแนวคิดในการ

วิจัยดังนี้ 

	 	 1.1	 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอายุความเป็นมาของแนวคิดจากการเปล่ียนแปลงด้าน 

ร่างกายมนุษย์ย่อมมีผลต่อสภาวะของจิตใจและยัง เป็นวัยที่ต้องพบการสูญเสียคู่ครอง ญาติพี่น้อง เพื่อน

สนิท เป็นต้น ผู้สูงอายุบางคนจะคิดว่าตนเองไร้ค่า ส่ิงเหล่านี้มีอิทธิพลต่อสภาพจิตใจของผู้สูงอายุมาก 

(บัณฑิต เคียงธนสมบัติ, 2547, หน้า 1) การดูแลตนเองนั้นเป็นสิ่งส�ำคัญ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในผู้สูงอายุ 

การดูแลตนเองถือว่าเป็นสิ่งที่ส�ำคัญยิ่ง เนื่องจากผู้สูงอายุมักจะประสบปัญหาสุขภาพที่เสื่อมถอย มีอัตรา 

เสี่ยงต่อการเกิดโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ได้ง่าย (พนิดา โยวะผุย, อักษราณัฐ ภักดีสมัย และประภัสสร วงษ์ศรี, 

2560) การสญูเสยีต�ำแหน่งหน้าทีก่ารงาน การมรีายได้ทีล่ดน้อยลง รวมทัง้โอกาสในการท�ำกจิกรรมต่างๆ 

ก็ลดลงด้วย ดังนั้นการดูแลรักษาสุขภาพร่างกายและจิตใจให้แข็งแรง สมบูรณ์ มีความพร้อม ต่ออุปสรรค

ต่างๆ นัน้ กย่็อมน�ำมาซึง่ความสขุและความพึงพอใจในชีวติ สะท้อนให้เห็นถงึคณุภาพชวีติทีดี่ของผู้สงูอายุ 
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	 	 1.2 	แนวคดิทฤษฎเีกีย่วกบัการส่งเสรมิสขุภาวะผูส้งูอาย ุสขุภาวะ ถกูใช้เรยีกในแบบต่างกนั 

ไม่ว่าจะเป็นความอยู่ดีมีสุข ความผาสุก Well-being หรือ Wellness ซึ่งหมายถึง การมีสุขภาพที่ดี ทั้งนี้ 

องค์การอนามัยโลก และ พ.ร.บ. สุขภาพแห่งชาติ ได้นิยามไว้ว่า สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะที่สมบูรณ ์

ทั้งทางกาย จิตใจ สังคม และปัญญา ไม่ใช่เพียงปราศจากโรคหรือความพิการเท่านั้น หรือสุขภาวะท่ี 

สมบรูณ์ทกุทางเชือ่มโยงกัน สะท้อนถงึความเป็นองค์รวมอย่างแท้จรงิของสขุภาพทีเ่กือ้หนนุและเชือ่มโยงกนั

	 	 1.3 	แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับกระบวนการส่งเสริมสุขภาวะผู ้สูงอายุเชิงพุทธบูรณาการ 

ความเชื่อทางการแพทย์ทั้งทางตะวันตกและทางตะตันออก เชื่อเหมือนกันว่าสุขภาพและโรคไม่ได้เกิดมา

จากความผิดปกติของสารเคมีและสรีระวิทยาภายในเซลล์เท่านั้น (ประเวศ วะสี, 2551) แต่ยังเกี่ยวข้อง

กับภาวะจิตใจด้วย แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมเชื่อว่า กาย จิต สังคม และจิตวิญญาณเชื่อมโยง

กันอย่างมีนัยยส�ำคัญ เพราะปัจจัยต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกร่างกายมีอิทธิพลต่อการเกิดโรคหรือ 

สุขภาวะ การเอาใจใส่แก่สุขภาพกายแต่เพียงด้านเดียวจึงเท่ากับได้เพียงส่วนเดียวและเป็นเพียงส่วนน้อย

นิดในการสร้างเสริมสุขภาวะ จ�ำเป็นท่ีต้องน�ำแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาวะองค์รวม (Holistic Well-being) 

วิถีพุทธมาใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพของบุคคลในสถานการณ์พัฒนาประเทศไทยสู่ความทันสมัย  

การส่งเสริมสุขภาวะเชิงพุทธศาสนา (ประเวศ วะสี และคณะ, 2539) คือ การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

ตามแนววิถีพุทธเป็นการพัฒนาสู่สุขภาวะ โดยใช้ฐานความคิดทางพุทธศาสนาให้เกิดสุขภาวะองค์รวม 

ทางกาย ทางใจ 

	 	 1.4 	แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับภาวนา 4 ความเป็นมาสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการเกี่ยวกับ  

สุขภาวะองค์รวมเป็นตามความจริงแห่งธรรมชาติของชีวิต กายกับใจต้องสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม สุขภาวะ

จะส�ำเร็จ ต้องพัฒนาและปัญญา ซึ่งเป็นองค์ประกอบส�ำคัญท�ำให้การสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมและภาวะ

ต่างๆ ของจิตใจด�ำเนินไปได้ การแพทย์แบบองค์รวมควรมีลักษณะผสมผสานรวม หลักการพัฒนามนุษย์

ของพระพทุธศาสนา เรยีกว่า ภาวนา 4 (สมบรูณ์ วฒันะ, 2559) “ภาวนา” หรือ การท�ำให้ 4 ด้าน มคีวาม

เจริญขึ้นมาตามแนวพระพุทธศาสนา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2549, หน้า 45) มีค�ำอธิบาย

แต่ละองค์ประกอบ ดังนี้ 1) กายภาวนา คือ การพัฒนาด้านร่างกาย ให้ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม 

ทางกายภาพ การดูแลผู้สูงอายุ ทางด้านร่างกายและพฤติกรรมอันเนื่องด้วยร่างกาย 2) ศีลภาวนา คือ  

การพัฒนาด้านสัมพันธภาพทางสังคม การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม มีพฤติกรรม

ดงีามในความสมัพนัธ์กบัเพือ่นมนษุย์ มวีนิยั สามารถอยูก่บัผูอ้ืน่ได้ด้วยดี 3) จติภาวนา คอื การพฒันาด้าน

จิตใจ จิตภาวนาเป็นการท�ำจิตให้เข้มแข็งมีความสุขเบิกบาน และ 4) ปัญญาภาวนา คือ การพัฒนาด้าน

ปัญญา ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเข้าใจในธรรมชาติของชีวิตและสร้างโอกาสให้ท่านได้ใกล้ชิดหลักธรรมค�ำสอน

ทางพระพุทธศาสนา 

	 2. 	 ข้อมูลเชิงคุณภาพ ได้ก�ำหนดกระบวนการวิจัย (Methodology) โดยการใช้แบบสัมภาษณ์



33ปีที ่9 ฉบบัที ่1 (มกราคม - เมษายน 2565)                              วารสารสถาบนัวจิยัพมิลธรรม

ไม่เหมือนกันทุกคนเป็นการสัมภาษณ์แบบปลายเปิดซ่ึงเป็นการกระบวนวิธี (Methodology) ที่มีความ

ยดืหยุน่และเปิดกว้าง มกีารสงัเกตแบบมส่ีวนร่วมในกจิกรรมส�ำคญัทีจั่ดขึน้เพ่ือส่งเสริมสขุภาวะ ผู้สูงอายุ

ในพืน้ทีโ่ดยการสมัภาษณ์เชงิลกึ มผีูใ้ห้ข้อมลูคอื นายกองค์การบรหิารส่วนต�ำบลนาแก 1 คน ต�ำบลนาทม 

1 คน ต�ำบลธาตุพนม 1 คน สมาชกิองค์การบรหิารเทศบาลนาแก 4 คน ต�ำบลนาทม 4 คน ต�ำบลธาตุพนม 

4 คน เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาต�ำบลอ�ำเภอนาทม 4 คน อ�ำเภอนาแก 4 คน อ�ำเภอธาตุพนม 

4 คน อาสาสมัครสาธารณสขุประจ�ำหมูบ้่าน (อสม.) อ�ำเภอนาแก 4 คน อ�ำเภอนาทม 4 คน อ�ำเภอธาตพุนม 

4 คน พระสงฆ์ผู้มีประสบการณ์จากการใช้พุทธธรรมในการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักภาวนา 4 

พระสงฆ์อ�ำเภอนาทม 7 รูป พระสงฆ์อ�ำเภอนาแก 7 รูป พระสงฆ์อ�ำเภอธาตุพนม 7 รูป ผู้สูงอายุจาก

อ�ำเภอนาทม 15 คน จากอ�ำเภอนาแก 15 คน และจากอ�ำเภอธาตุพนม 15 คน จากอ�ำเภอนาทม อ�ำเภอ

ธาตุ พนมและอ�ำเภอนาแก จงัหวดันครพนม จ�ำนวน 105 รปู/คน มผีูช่้วยวิจยัเข้าร่วมสงัเกตการณ์ จ�ำนวน 

3 ท่าน เพื่อตรวจสอบว่า ได้ข้อมูลแตกต่างกันกันอย่างไร ตามแหล่งเวลา แหล่งสถานที่และแหล่งบุคคล 

โดยทฤษฎีสามเส้า (Triangulation) ของสุภางค์ จันทวานิช (2553, หน้า 128-130)

4.  สรุปผลการวิจัย
	 การศึกษาวิจัยกระบวนการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุเชิงพุทธบูรณาการจังหวัดนครพนม  

ผู้วิจัยได้สรุปผลการวิจัยดังนี้ 

	 1. 	 กระบวนการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุตามแนวหลักพุทธธรรมในจังหวัดนครพนม พบ 4 

กระบวนการคือ 

	 	 1.1	 กระบวนการให้ความรูเ้กีย่วกบัสขุภาพกายและสขุภาพใจ โดยมบีคุลากรจากโรงพยาบาล

ประจ�ำอ�ำเภอนาทม อ�ำเภอธาตุพนมและอ�ำเภอนาแกให้ความรู้กับเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพกายของ 

ผู้สูงอายุในชุมชน ส่วนการให้ความรู้ด้านสุขภาพใจ / มีพระภิกษุเป็นวิทยากรให้ความรู้ และส่งเสริมการ

ฝึกฝนการดูแลจิตใจตนเอง โดยการฝึกสมาธิไม่ส่งใจออกนอกร่างกาย

	 	 1.2 	กระบวนการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ ได้แก่ 1) ด้านอาหารไม่นิยมรับประทานอาหาร

ตามสมัยนิยมชอบทานอาหารท่ีตัวเองเคยทานตั้งแต่อดีตชอบผักพื้นบ้าน และหลายท่านยังติดอาหาร

รสชาติหวาน 2) ด้านการพักผ่อนผู้สูงอายุ มักจะตื่นช่วงกลางดึก บางครั้งตื่นแล้วไม่ง่วงอีก ร่างกายมัก

อ่อนเพลียแก้ไขตัวเองนอนให้ตรงเวลาก่อนนอน สวดมนต์ บทพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ นั่งสมาธิแผ่

เมตตา 3) การขับถ่าย พบผู้สูงอายุในเขตตัวเมืองเทศบาล จะมีปัญหาเรื่องการขับถ่าย ล�ำบากไม่ขับถ่าย

ทุกวัน แต่ผู้สูงอายุในชุมชนตามหมู่บ้านไม่มีปัญหาเรื่องการขับถ่าย เพราะชอบท�ำอาหารเองจากผัก 

พื้นบ้านและปลูกผักสวนครัวเก็บไว้ประกอบอาหารเองทุกมื้อ และที่ส�ำคัญได้เดินไปมาหรือเคลื่อนย้าย

ร่างกายบ่อยและรับประทานรสเผ็ดจะท�ำให้ขับถ่ายง่าย 4) การออกก�ำลังกาย ผู้สูงอายุมีกิจกรรมการ 
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ขับเคลื่อนร่างกายแตกต่างกัน เช่น การเดิน การวิ่งช้าๆ การขี่จักรยานการแกว่งแขน การท�ำไทเก๊กหรือ

การท�ำงานอดิเรกที่ชื่นชอบท�ำให้ผู้สูงอายุ มีจิตใจเบิกบานและร่างกายแข็งแรง 5) การแต่งกายของ 

ผูส้งูอายสุามารถบอกได้ถงึสขุภาพกายและสขุภาพใจได้ รวมถึงการเอาใจใส่ดแูลของลกูหลานในครอบครวัได้ 

หรอืสามารถดแูลตนเองได้โดยตนีผ้าถงุเสมอกนัใส่เมด็ดุมให้ถกูรังและมจิีตใจอยากแต่งกายให้ถกูกาเทศะ

อยู่เสมอคือ ผู้สูงอายุที่สุขภาพดีทั้งกายและใจ

	 	 1.3 	กระบวนการเยี่ยมเยือนเพื่อส่งเสริมก�ำลังใจผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุยังต้องการสร้าง

รายได้ให้กับตัวเองไม่ต้องการพึง่พาใคร ชอบอยูค่นเดยีว ช่วยเหลอืตวัเอง หงุหาอาหารเองปลกูผกัสวนครัว 

เพื่อสร้างรายได้เอง เกิดความภาคภูมิใจในตัวเอง อย่างเช่น คุณยายบุญรอด สายค�ำภา อายุ 84 ปี 

(สัมภาษณ์ 2562)

	 	 1.4 	กระบวนการสร้างพลังมวลชน เช่น สวดมนต์ข้ามปี ท�ำบุญตามประเพณี ประเพณ ี

งานบุญบวช ประเพณีบุญเข้ากรรม ประเพณีบุญผเวส บุญประเพณีวันสัตนาคาร�ำลึก งานนมัสการ 

พระธาตุพนม ฯลฯ 

	 	 จากกระบวนส่งเสรมิสขุภาวะผูส้งูอายจุากข้อ 1.1-1.4 เป็นกระบวนการดูแลทัง้ร่างกายและ

จติใจ โดยเฉพาะการท�ำให้จติมพีลงั (สภุาภรณ์ นลิยกานนท์, 2552) การดูแลตนเองพึง่พาตนเอง และหมัน่

ฝึกดดัให้เกดิความคุน้เคยกบัพฤตกิรรมทีด่กีจ็ะเกดิความเคยชินกบัความด ีหากต้องการมคีวามสขุต้องหมัน่

รกัษาจิตไม่ใช่กายอย่างเดยีว เมือ่สขุภาพจติด ีสขุภาพกายจะด ีตามสภุาษติว่า “จติเป็นนายกายเป็นบ่าว”

	 2. 	 วิธีการบูรณาการพุทธธรรมกับการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัดพนมตามหลักภาวนา 4 

พบว่า

	 	 2.1 	กายภาวนา คือ การออกก�ำลังและความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมการออกก�ำลังผู้สูงอายุ 

จังหวัดนครพนมได้ฝึกดูกายตนเอง โดยสังเกตร่างกายตัวเองว่ามีสิ่งไหนภายในร่างกายตัวเองท�ำงาน 

ผดิปกต ิเพือ่จะได้รบัการแก้ไข เช่น การก�ำหนดลมหายใจเช้าออกโดยก�ำหนดใจอยูท่ีค่วามเคล่ือนไหวของ

ร่างกาย เอาสตทิีร่บัรูไ้ด้ถงึความรูส้กึ เช่น เจบ็ปวด กล้ามเนือ้ตึง เส้นเอน็ผ่อนคลายหรือดูความรู้สึกตัวเอง

ในขณะที่เคลื่อนไหวร่างกาย เพลิดเพลินไหม เมื่อออกก�ำลังเสร็จแล้วดูว่าตัวเองมีความสุขปลอดโปร่ง

อารมณ์ดไีหม กายภาวนาโดยการออกก�ำลงั ผูสู้งอายจัุงหวดันครพนมม ี2 ลักษณะคอื ออกก�ำลังตามล�ำพัง 

และออกก�ำลังร่วมกับกลุ่ม 

	 	 2.2 	ศีลภาวนา ผู้สูงอายุจังหวัดนครพนมได้ภาวนาศีลห้ากับการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันตาม

ความ เช่ือและมแีนวทางปฏิบัตดิงันี ้ละเว้นจากการฆ่าสตัว์ ละเว้นจากการขโมย ยกัยอกทรัพย์สนิของผูอ้ืน่ 

ละเว้นจากการประพฤตผิดิในกาม ละเว้นการกล่าวไม่เป็นความจรงิ ละเว้นจากการกระท�ำทีเ่ป็นเหตทุ�ำให้

ขาดสติด้วยเครื่องมึนเมา 

	 	 2.3 	จติภาวนาภาวนา เป็นวธิกีารหนึง่ทีผู่ส้งูอายไุด้น้อมน�ำแนวทางของภาวนา 4 พทุธศาสนา 
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มาบูรณาการเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุทางด้านพลังงานของจิตใจ จากความเชื่อและความศรัทธา

ในทางพุทธธรรมของผู้สูงอายุจังหวัดนครพนมได้ส่งเสริมพัฒนาจิตใจในรูปแบบของจิตภาวนา 

	 	 2.4 	ปัญญาภาวนาเมื่อฝึกฝนจนเกิดความเพียรกับการปฏิบัติจากข้อ 2.1 ถึง 2.3 ท�ำให ้

ผูส้งูอายไุด้พบความสจัธรรม และสามารถวางจติใจให้เป็นธรรมดา เมือ่พจิารณาถงึหลกัสจัธรรม 5 ประการ

คือ ความแก่เป็นธรรมดา ความเจ็บเป็นธรรมดา ความตายเป็นธรรมดา การพลัดพรากเป็นธรรมดา 

และการท�ำกรรมดีส่งผลดี กรรมชั่วส่งผลชั่ว (กรรมมีความยุติธรรมเสมอ) 

5.  อภิปรายผลการวิจัย
	 กระบวนการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุเชิงพุทธบูรณาการจังหวัดนครพนม การวิจัยครั้งนี ้

ผู้วิจัยได้ด�ำเนินการวิจัยหาข้อมูลเชิงเอกสารเบ้ืองต้น โดยการทบทวนแนวคิดทฤษฎีและวรรณกรรมที่

เกี่ยวข้องกลุ่มประชากรตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ 60 ปี ขึ้นไปและกลุ่มผู้ที่เกี่ยวข้องในการให้ข้อมูล ในจังหวัด

นครพนม น�ำมาวเิคราะห์ข้อมลูเพ่ือน�ำเสนอผลการวจิยั โดยเช่ือมโยงเอกสารงานวจิยัอืน่ ซ่ึงการ (Description 

Research) การศึกษาตามหลักการที่กล่าวพบว่า 

	 1. 	 กระบวนการดูแลสุขภาวะผู้สูงอายุจังหวัดนครพนมพบดังนี้ พบว่า วัฒนธรรมด้ังเดิมที่ม ี

มาจากอดีตทั้งความเชื่อทางศาสนาและพิธีกรรมมีอิทธิพลต่อการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันของผู้สูงอายุใน

จังหวัดนครพนม ทั้งเนื้อหากระบวนการเรียนรู้ กระบวนการดูแลตนเองด้านอาหาร การขับถ่าย การออก

ก�ำลังกาย การผักผ่อน และการแต่งกาย รวมไปถึงกระบวนการเยี่ยมเยียน นอกจากจะเกี่ยวข้องวิถีชีวิต

ความเป็นอยูท่ี่ผูกพันกับศาสนาแล้ว ยังมีพิธกีรรมต่างๆ ที่ท�ำใหเ้กิดกระบวนการสร้างพลงัมวลชนขึ้น เช่น 

การสวดมนต์ข้ามปี การท�ำบญุตามประเพณขีอง ท้องถ่ิน (บญุบวช บญุผเวส บญุเข้ากรรม บญุวนัสัตนาคา) 

งานนมัสการพระธาตุพนม โดยมีกิจกรรมเด่นเกิด กระบวนการสร้างพลังมวลชนคือ แห่อุปคุต ร�ำถวาย

พระธาตพุนมและการจดัร้านค้าภายในงานนมสัการพระธาตุ พนม ซ่ึงสอดคล้องกบั (จรีนชุ สมโชค, 2540) 

บุคคลในครอบครัวสังคมตลอดจนหน่วยงานต่างๆ ควรปฏิบัติต่อผู้สูงอายุ โดยให้ความส�ำคัญต่อผู้สูงอายุ

ทั้งด้านร่างกายและด้านจิตใจ

	 2. 	 วิธีการบูรณาการพุทธธรรมกับการส่งเสริมสุขภาวะโดยภาวนา 4 มีความจ�ำเป็นต้องได้รับ

การเรียนรู้ ซึ่งเป็นการฝึกฝนอย่างเพียรพยายามตามหลักพุทธศาสนา เพ่ือเป็นการส่งเสริมกายภาวนา  

ศีลภาวนา จิตภาวนา ปัญญาภาวนา โดยการใช้วิถีชีวิตอย่างระมัดระวังไม่ประมาท เพื่อเป็นการส่งเสริม 

สขุภาวะตนเอง ผูอ่ื้น และสิง่แวดล้อม ตามความเป็นจรงิของสภาพธรรมะ ซึง่สอดคล้องกบังานวจิยัสมุานพ 

ศิวารัตน์ (2560) เมื่อร่างกายได้รับการพัฒนาแล้ว สิ่งที่ควรได้พัฒนาต่อไปคือ ด้านจิตใจ เป็นการท�ำจิตใจ

ให้เจริญงอกงาม เข็มแข็งโดยอาศัยการเชื่อมโยงภาวนา 4
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6.  ข้อเสนอแนะ
	 1. 	 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย	

	 	 1.1	 การน�ำองค์ความรู้ทางพระพุทธศาสนามาส่งเสริมสุขภาวะการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ 

ตามวถิพุีทธธรรมในจงัหวดันครพนม ยงัขาดวทิยากรทางพทุธศาสนาทีเ่ป็นพระสงฆ์จงึควรพัฒนาบทบาท

พระสงฆ์ให้เป็นผูท้�ำงาน เพือ่ส่งเสรมิสขุภาวะผูสู้งอายุเชงิพุทธบรูณาการ เพ่ือพัฒนาหลักศรัทธาและปัญญา

ให้เกิดความยั่งยืนในสังคมชาวพุทธสืบไป 

	 	 1.2	 สังคมควรให้ความส�ำคัญอาหารผู้สูงอายุที่ผู้สูงอายุชอบรับประทาน เพื่อความเจริญ

อาหาร โดยการดูแลสิ่งแวดล้อม ชุมชน เช่น ป่าละเมาะชุมชน ที่สาธารณะของชุมชน การส่งเสริมดินให้มี

คุณภาพ เพื่อความอุดมสมบูรณ์ของอาหารพื้นบ้าน 

	 2.	 ข้อเสนอแนะส�ำหรับการท�ำวิจัยครั้งต่อไป 

	 	 ควรน�ำหลักการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุในวิถีพุทธมาต่อยอดในการวิจัยครั้งต่อไป

7.  องค์ความรู้ที่ได้รับ
	 กระบวนการส่งเสริม สุขภาวะผู้สูงอายุตามหลักของพุทธธรรมเป็นกระบวนการดูแลร่างกาย 

และจิตใจ ส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ดังแผนภาพต่อไปนี้

ภาพที่ 1 องค์ความรู้ที่ได้รับ
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