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บทคัดย่อ

	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้� มีีวัตถุุประสงค์์เพ่ื่�อ 1) ศึึกษาสภาพปัญหาด้้านสุขภาพจิตของผู้้�สููงอายุุชาวตำำ�บล

สะอาดสมบููรณ์์ 2) ศึึกษาหลัักพุุทธปรััชญาเถรวาทที่่�สััมพันธ์กัับการดููแลสุุขภาพจิต 3) วิิเคราะห์์การส่่งเสริิม 

สุุขภาพจิตของผู้้�สููงอายุุชาวตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ อำ ำ�เภอเมืืองร้้อยเอ็็ด  จัังหวััดร้อยเอ็็ด  เป็็นการวิิจััย 

เชิิงปฏิิบััติิการ กลุ่่�มผู้้�ให้้ข้้อมููลหลััก ได้้แก่่ กลุ่่�มผู้้�สููงอายุุหญิิงและชาย ตำ ำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ รวมทั้้�งสิ้้�น

จำำ�นวน 36 คน เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้อมููล ได้้แก่่ แบบสััมภาษณ์์เชิิงลึึก แล้้วนำำ�เสนอผลการ

วิิจััยด้้วยวิิธีีการวิิเคราะห์์เชิิงพรรณนา 

	 ผลการวิิจััยพบว่่า 

	 1. 	 สภาพปัญหาของผู้้�สููงอายุุคืือ มีีความวิิตก กังวล ผู้้�สููงอายุุจะรู้้�สึกเครีียดง่าย ปัญหาการนอน

มัักจะต่ื่�นกลางดึึกบ่่อยๆ หรืือต่ื่�นเช้้ามืืด  แล้้วหลัับต่่ออีีกไม่่ได้้ อาจนอนตอนกลางวัันบ้าง โรคทางกาย 

หลายโรคอาจเป็็นปัญหารบกวนการนอนได้้ทำำ�ให้้เสีียสุุขภาพจิตที่่�ดีี

	 2. 	 หลัักพุุทธปรััชญาเถรวาทที่่�สัมัพันธ์กับัการส่่งเสริิมสุขภาพจิต ตามหลัักพุุทธธรรมแล้้ว ใช้้หลััก

กตััญญููกตเวทิตาธรรม แสดงถึึงความสัมพันธ์ระหว่่างบุุคคลที่่�ให้้ความอุปการะ 
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ที่่�เรีียกว่่า “บุุพการีีชน” กั บบุุคคลที่่�รัับความอุปการะ ที่่ �เรีียกว่่า “กตััญญููกตเวทีีชน” กตััญญูู  หมายถึึง  

การรู้้�จัักระลึึกถึึงบุุญคุุณที่่�บุุพพการีีชนได้้กระทำำ�แล้้วต่อตน  กตเวทีี  หมายถึึง การตอบแทนบุญคุุณท่าน 

ผู้้�เป็็นบุพการีีชนของตน

	 3. 	 ผู้้�สููงอายุนุำำ�หลักัพุุทธธรรมมาใช้้และจััดการอารมณ์์เพ่ื่�อให้เ้กิิดความสงบทางใจ ผ่านกิจกรรม

ต่่างๆ เช่่น ฝึึกสติิ ฝึึกสมาธิิ บริิหารจิิตอย่า่งสม่ำำ��เสมอ จากการศึึกษาพบว่่าจะมีีผลต่่อสุุขภาพมาก และนอน

หลัับได้้ดีี มีีระเบีียบวิิธีีช่วยให้้ผู้้�มีีสุขภาพจิตปกติิมีีความงอกงามและพััฒนาการที่่�สููงขึ้้�น จนเข้้าสู่่�ภาวะของ

ความดับทุุกข์์โดยสิ้้�นเชิิง

คำำ�สำำ�คัญ: ผู้้�สููงอายุุ; หลัักพุุทธปรััชญาเถรวาท

Abstract

	 The objectives of this research were: 1) to study the mental health problems of 

the Sa-at-somboon sub-district elderly, 2) to study Theravada Buddhist philosophy related 

to mental health care, and 3) to analyze the mental health promotion of the Sa-at-somboon 

sub-district elderly. Mueang Roi Et District Roi Et Province as action research the main 

informants were female and male elderly groups. Clean Sub-district there were 36 people 

in total. The tools used for data collection were in-depth interviews. The research results 

were then presented using a descriptive analysis method.

	 The results of the research were as follows:

	 1. 	 The problem condition of the elderly is anxiety and worry. The elderly are 

easily stressed. Sleep problems often waking up in the middle of the night or waking 

early in the morning and can't sleep anymore may sleep during the day many physical 

ailments can interfere with sleep and negatively affect your mental well-being.

	 2. 	 The Theravada Buddhist philosophy related to mental health promotion  

according to Buddhist principles use the principle of gratitude Refers to the relationship 

between the sponsoring person. The so-called "ascendant" with a person who has been 

sponsored called "gratitude" Gratitude means knowing and remembering the merits that 

the ancestors have done to them their ancestors.

	 3. 	 The elderly use Buddhist principles and manage their emotions to achieve 

peace of mind. Through various activities such as mindfulness training, meditation practice, 

mental management regularly from the study it was found that it would have a great 
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effect on health, and sleep well there are methods to help people with normal mental 

health grow and develop higher until entering into a state of total cessation of suffering.

Keywords: Elderly's; Theravada Buddhist Philosophy

1. 	บทนำำ�
	 “ผู้้�สููงอายุุ” ภาพในมโนสำำ�นึกเราเกืือบทุุกคนจะนึึกถึึงบุุคคลที่่�มีีสภาวะของสัังขารที่่�ร่่วงโรย  

มีีริ้้�วรอยแห่่งวััย และตรงข้้ามกับสภาวะทางกายภาพที่่�รัับรู้้�ได้้เม่ื่�อเทีียบกัับเด็็กและวััยรุ่่�น พิจารณาถึึงข้้อมููล

เชิิงประจัักษ์์ในช่วง 50 ปีที่่�ผ่่านมา สถานการณ์์ด้้านประชากรของประเทศ ไทย มีีสัดส่วนของประชากร 

สููงอายุเุพิ่่�มอย่า่งรวดเร็็ว ประกอบกับัข้้อมููลประชากรสููงอายุไุทย จากการคาดประมาณประชากรในปี ีพ.ศ. 

2564 ประเทศไทยได้้เข้้าสู่่�การเป็็นสังคมผู้้�สููงอายุอุย่า่งสมบููรณ์์ (complete aged society) แล้้ว การมีีอายุุ

ที่่�ยืืนยาวขึ้้�นยัังผลให้้อััตราการเกิิดและอััตราการตายลดลง ปรากฏการณ์์น้ี้�ตามมาด้้วยความท้าทายใน

ประเด็น็คุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุหุลายประการ ไม่่ว่่าจะเป็็นภาวะสุขุภาพที่่�ถดถอยลงตามวัย การเจ็็บป่่วย

ด้้วยโรคเรื้้�อรััง และการอยู่่�ในภาวะทุุพพลภาพหรืือมีีข้อจำำ�กัดในการดำำ�เนิินกิจวัตรประจำำ�วัน  (สุุรีีรัตน์์  

ณ วิิเชีียร, 2561, หน้้า 36-50)

	 ในปัจจุบัันหลายฝ่่ายต่่างตระหนัักถึึงความสำำ�คัญต่่อการพััฒนาผู้้�สููงอายุุในหลากหลายมิิติิ  

ดัังประจัักษ์์พยานต่างๆ ที่่ �ช้ี้�ให้้เห็็นความสำำ�คัญซ่ึ่�งถููกกำำ�หนดเป็็นวาระแห่่งชาติิ ไม่่ว่่าจะเป็็นแผนพััฒนา 

เศรษฐกิิจและสัังคมแห่่งชาติิ ฉบัับที่่� 12 (พ.ศ. 2560-2564) แผนผู้้�สููงอายุุแห่่งชาติิ ฉบัับที่่� 2 (พ.ศ. 2545-

2564) ฉบัับปรัับปรุุงครั้้�งที่่� 1 พ.ศ. 2552 (คณะกรรมการผู้้�สููงอายุุแห่่งชาติิ, 2553) ตลอดจน พระราชบััญญััติิ

ผู้้�สููงอายุุ พ .ศ. 2546 (ฉบัับแก้้ไข พ .ศ. 2553) เป็็นต้น  (กระทรวงการพััฒนาสัังคมและความมั่่�นคงของ

มนุษย์์, 2554, หน้้า 63) และการตกอยู่่�ในภาวะความยากจนในสััดส่วนที่่�สููงกว่่าประชากรวััยอ่ื่�น  แม้้ว่่า 

จะไม่่ใช่่เร่ื่�องใหม่่ หากแต่่การพััฒนาผู้้�สููงอายุทุี่่�ผ่่านมา และผลจากการประเมินิผลการ ดำำ�เนินิงานตามแผน

ผู้้�สููงอายุุแห่่งชาติิทั้้�งสองรอบ ต่ างช้ี้�ให้้เห็็นว่า ยั งคงไม่่สำำ�เร็็จตามเป้้าประสงค์์ที่่�วางไว้้อย่่างน่่าพอใจใน 

บางด้้าน (มููลนิิธิิสถาบัันวิิจััยและพััฒนาผู้้�สููงอายุุไทย, 2559) ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น คณะกรรมการปฏิิรููปกฎหมาย 

ได้้เล็็งเห็็นความสำำ�คัญว่่า แม้้จะมีีกฎหมายมารัับรองสิิทธิิให้้แก่่ผู้้�สููงอายุุ ดังพระราชบััญญััติิผู้้�สููงอายุุ พ.ศ. 

2546 แล้้วก็ตาม  “คุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ” มีีความสำำ�คัญมากจนต้องนำำ�ขึ้้�นตราเป็็นกฎหมายในร่าง 

พ.ร.บ. ใหม่่ฉบัับน้ี้� การส่่งเสริิมสุขภาพจิตของผู้้�สููงอายุุ (mental health promotion of the elderly) 

เป็็นประเด็็นที่่�มีีบทบาทสำำ�คัญในแง่่ความผาสุุกของมนุษย์์ ซ่ึ่�งมีีสุขภาพจิตที่่�ดีีเป็็นสิ่่�งที่่�เกี่่�ยวกับสวััสดิิการ 

มนุษย์์และความสุข เป็็นเร่ื่�องที่่�มีีพัฒนาการทางแนวคิดและทฤษฎีีมาช้้านาน สามารถนับได้้ตั้้�งแต่่มาสโลว์์ 

ได้้เสนอแนวคิดทฤษฎีีลำำ�ดับขั้้�นของความต้องการ (Maslow, 1970) และต่่อมานัักวิิชาการได้้ศึึกษาค้้นคว้้า

และพััฒนาขอบข่่ายความรู้�กว้้างขวางออกไปตามแนวคิดและกระบวนทัศน์ที่่�ผู้้�ศึึกษาใช้้ค้้นคว้้าและอธิิบาย 



70 Phimoldhamma Research Institute Journal                   Vol. 10 No. 2 (May - August 2023) 

ไม่่ว่่าจะเป็็นมุมมองที่่�มองสุุขภาพจิตที่่�ดีีซ่ึ่�ง หมายถึึง ความต้องการขั้้�นพื้้�นฐาน ซ่ึ่�งเป็็นการมองคุุณภาพชีีวิิต

ในมิติิเดีียว ไปจนถึงการมองในลักษณะพหุมิิติิ อันได้้แก่่ ความสุข (happiness) และการอยู่่�ดีีมีีสุข (well-

being) ตลอดจนแนวคิดแบบแยกส่่วน (reductionism) และแนวคิดแบบองค์์รวม (holism) และแนวคิด

แบบอภิมิาน (meta-theory approach) ซ่ึ่�งมองคุุณภาพชีีวิิตนั้้�นประกอบด้้วยองค์์ประกอบแบบวััตถุุพิิสััย 

(objective domain) และจิิตพิิสััย (subjective domain) คุณภาพชีีวิิต คืือ การรัับรู้้�ของแต่่ละบุุคคลต่่อ

สถานะในชีีวิิตของตน ภายใต้้บริิบทของวััฒนธรรมและความหมายของระบบในสังคมที่่�พวกเขาอาศััยอยู่่� 

ทั้้�งยัังมีีความลื่�นไหลและแตกต่่างที่่�ขึ้้�นอยู่่�กับบริิบทอีีกด้้วย (ดวงฤดีี ลาศุุขะ, 2552, หน้้า 43)

	 ผู้้�สููงอายุทุี่่�มีีปัญหาด้้านต่างๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นการเจ็็บป่่วยเรื้้�อรััง ซ่ึ่�งเป็็นโรคที่่�รัักษาไม่่หายขาด และมีี

อาการกำำ�เริิบของโรคเป็็นระยะๆ ก่อให้้เกิิดผลกระทบโดยตรงต่่อผู้้�ป่วยและครอบครััวการรัักษา โดยเฉพาะ

ในรายที่่�เจ็็บป่่วยเรื้้�อรััง สภาพปัญหาที่่�ไม่่สามารถกลัับคืืนสู่่�สภาวะปกติิ ได้้ส่่งผลให้้สุุขภาพจิต มีีความเครีียด 

ท้้อแท้้ เบ่ื่�อหน่่ายในชีีวิิตที่่�ต้้องอยู่่�กับโรครบกวนต่อการดำำ�เนิินชีีวิิต ต้องพึ่่�งพาผู้้�อื่�น การดำำ�เนิินชีีวิิตที่่�ดีีจาก

ประเด็็นปัญหาดัังกล่่าว ทำำ�ให้้มีีผู้้�หาหนทางแก้้ไขปััญหา โดยวิิธีีการแก้้ปััญหา ประการหนึ่่�ง คืือ การนํําหลััก

พุุทธธรรม อันัได้้แก่่หลัักคํําสอนของพระพุทุธเจ้้าหรืือแนวคิดทาง พระพุทุธศาสนามาเป็น็หลักัในการดำำ�เนินิ

ชีีวิิต เพราะหลัักการดำำ�เนิินชีีวิิตในทางพระพุุทธศาสนา มีีหลัักคํําสอนที่่�เหมาะสมในแต่่ละช่่วงวััยของบุุคคล 

รููปแบบของการปฏิิบััติิธรรม คืือ ฝึึกการเจริญสติิและสมาธิิและรููปแบบของการให้้ทานในด้้านต่างๆ เป็็นต้น 

เพ่ื่�อให้้บุุตรหลานหรืือกััลยาณมิตรที่่� เคารพรักซ่ึ่�งกัันและกัันได้้แสดงความนอบน้้อมและความกตััญญููกตเวทีี

ต่่อผู้้�อาวุุโส เพ่ื่�อส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุได้้มีีสุขภาพจิตดีีใช้้ชีีวิิตที่่�เหลืืออยู่่�อย่า่งมีีคุณค่าด้้วยความรัก ความเมตตา

และความปรารถนาดีีในวิิถีีแห่่งพุุทธธรรม (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2545, หน้้า 273)

2.  วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย 
	 1. 	 เพ่ื่�อศึึกษาสภาพปััญหาด้้านสุุขภาพจิิตของผู้้�สููงอายุุชาวตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ อำ ำ�เภอเมืือง

ร้้อยเอ็็ด จัังหวััดร้อยเอ็็ด

	 2. 	 เพ่ื่�อศึึกษาหลัักพุุทธปรััชญาเถรวาทที่่�สััมพันธ์กัับการส่่งเสริิมสุขภาพจิต

	 3. 	 เพ่ื่�อวิิเคราะห์์การส่่งเสริิมสุขภาพจิตของผู้้�สููงอายุุชาวตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ อำ ำ�เภอเมืือง

ร้้อยเอ็็ด จัังหวััดร้อยเอ็็ด ตามหลัักพุุทธปรััชญาเถรวาท 

3.  วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย
	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้� เป็็นการวิิจััยเชิิงปฏิิบััติกิาร จึงมีีความสนใจที่่�จะศึึกษาถึึงหลัักการและแนวทางการ

ประยุุกต์์ใช้้ การพััฒนาสุุขภาพจิตของผู้้�สููงอายุุตามหลัักพุุทธปรััชญาและวิิธีีการปฏิิบััติิธรรมในการดำำ�เนิิน

ชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ ตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ อำำ�เภอเมืืองร้้อยเอ็็ด จัังหวััดร้อยเอ็็ด มีีขั้้�นตอนดังน้ี้�
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	 1. 	 ขอบเขตด้้านเอกสาร โดยการศึึกษาเอกสารปฐมภููมิ คืื อ พ ระไตรปิิฎก ฉบัับภาษาไทย 

มหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย พ.ศ. 2539 และเอกสารทุุติิยภููมิ คืือ หนัังสืือ เอกสารทางวิิชาการ และงานวิิจััย

ที่่�เกี่่�ยวข้อง 

	 2. 	 ขอบเขตด้้านเนื้้�อหา ศึึกษาสภาพปัญหาด้้านสุขภาพจิตของผู้้�สููงอายุชุาวตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ 

อำำ�เภอเมืืองร้้อยเอ็็ด  จัังหวััดร้อยเอ็็ด  ศึึกษาหลัักพุุทธปรััชญาเถรวาทที่่�สััมพันธ์กัับการส่่งเสริิมสุขภาพจิต 

วิิเคราะห์ก์ารส่ง่เสริมิสุขภาพจิติของผู้้�สููงอายุชุาวตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ อำำ�เภอเมืืองร้อ้ยเอ็ด็ จัังหวััดร้อยเอ็ด็ 

ตามหลัักพุุทธปรััชญาเถรวาท 

	 3. 	 ขอบเขตด้้านประชากร/กลุ่่�มเป้้าหมาย ผู้้�วิิจััยได้้กำำ�หนดประชากรและกลุ่่�มเป้้าหมายในเขต

พื้้�นที่่� ตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ อำำ�เภอเมืืองร้้อยเอ็็ด จัังหวััดร้อยเอ็็ด ที่่�เลืือกพื้้�นที่่�น้ี้�เพราะว่่าเป็็นกลุ่่�มเป้้าหมาย

ที่่�ใกล้้เป็็นตำำ�บลบ้้านเกิิดของผู้้�วิิจััยเอง และผู้้�ให้้ข้้อมููลสำำ�หรัับการวิิจััยเข้้าถึึงได้้ง่่าย เป็็นต้น

	 4. 	 ขอบเขตด้้านกลุ่่�มผู้้�ให้้ข้้อมููล มีีขั้้�นตอนในการเลืือกกลุ่่�มตัวอย่่างและวิิธีีการหากลุ่่�มตัวอย่่าง

ดัังน้ี้� 1) วิิเคราะห์์วััตถุุประสงค์ข์องการวิิจััยให้เ้ข้้าใจอย่า่งแจ่่มชัดว่าต้้องการศึึกษาอะไร ประชากรที่่�จะศึึกษา

คืืออะไร กลุ่่�มตัวอย่่างมีีลักษณะเป็็นเช่่นไร จะทำำ�การสััมภาษณ์์อย่่างไร และนำำ�ผลที่่�ได้้จากการสััมภาษณ์์

ไปใช้้ทำำ�อะไร 2) ควรทราบประชากรเป้้าหมายว่่ามีีลักษณะอย่่างไร ต้องให้้คำำ�จำำ�กัดความของประชากรว่่า

หมายถึึงใคร มีีลักษณะเช่่นไร และมีีขอบเขตเพีียงใด เช่่น ในการสำำ�รวจความคิด 3) กำำ�หนดกรอบตััวอย่า่ง

ที่่�เป็็นประชากรที่่�ศึึกษาซ่ึ่�งจะใช้้ในการเลืือกกลุ่่�มตัวอย่่าง กรอบตััวอย่่างที่่�ดีีจะต้้องมีีข้้อมููลที่่�เป็็นปัจจุบััน 

หรืือเป็็นกรอบที่่�ดีีที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้ ทั้้ �งน้ี้�ขึ้้�นอยู่่�กับเวลาและงบประมาณที่่�มีีอยู่่�  4) ทราบประชากรกลุ่่�ม

ตััวอย่่างที่่�เหมาะสมกับัการวิิจััย วิิธีีการเลืือกกลุ่่�มตัวอย่า่งที่่�ถููกต้้องนำำ�มาวางแผนในการเลืือกกลุ่่�มตัวอย่า่ง 

เพ่ื่�อให้้ได้้ตััวแทนที่่�ดีีของประชากรเป้้าหมาย และสามารถนำำ�ผลการวิิจััยนั้้�นไปสรุุปอ้้างอิิงแทนประชากร

กลุ่่�มตัวอย่่างได้้ ในขั้้�นน้ี้�ผู้้�วิิจััยเลืือกกลุ่่�มตัวอย่่างกลุ่่�มน้ี้� โดยวิิธีีการใดๆ ที่่ �สอดคล้้องกัับวััตถุุประสงค์์ของ

การวิิจััย

	 ประชากร/กลุ่่�มตัวอย่่างในการวิิจััยครั้้�งน้ี้� ผู้้�วิิจััยใช้้วิิธีีเลืือกแบบเจาะจง (Purposive sampling 

กลุ่่�มประชากรที่่�นำำ�มาศึึกษาในครั้้�งน้ี้�ถืือว่่าเป็็นบุคคลที่่�มีีความรู้�  ความเข้้าใจ  ความเป็็นมา ความสำำ�คัญ  

และเป็็นผู้้�ที่่�อาศััยในพื้้�นที่่� ที่่ �มีีการส่่งเสริิมสุขภาพจิตของผู้้�สููงอายุุชาวตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ อำ ำ�เภอเมืือง

ร้้อยเอ็็ด  จัังหวััดร้อยเอ็็ด  ตามหลัักพุุทธปรััชญาเถรวาท โดยกำำ�หนดเลืือกเอาผู้้�มีีความเกี่่�ยวข้องและมีี 

ความรู้�เกี่่�ยวกับการส่่งเสริิมสุขภาพจิต ดั งน้ี้� 1) พ ระสงฆ์์ จำ ำ�นวน  5 รูู ป 2) นั กวิิชาการ จำ ำ�นวน  2 คน  

3) ปราชญ์์ชาวบ้าน จำำ�นวน 2 คน 4) ผู้้�นำำ�ชุมชน จำำ�นวน 7 คน และ 5) ชาวบ้านทั่่�วไป จำำ�นวน 20 คน 

รวมประชากร จำำ�นวน 36 รููป/คน 



72 Phimoldhamma Research Institute Journal                   Vol. 10 No. 2 (May - August 2023) 

4.  สรุปผลการวิจัย
	 ผู้้�วิิจััยสามารถสรุุปผลการวิิจััยตามวัตถุุประสงค์์ที่่�กำำ�หนดไว้้ ดังน้ี้� 

	 1. 	 สภาพปัญหาการดำำ�เนิินชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์แบ่่งออกเป็็น  2 ด้้านคืือ  

1) ปั ญหาด้้านจิตใจ คืื อ อาการเปลี่่�ยนแปลงทางอารมณ์์ที่่�รวดเร็็ว  อาจมีีหลากหลายอารมณ์์ใน  1 วั น  

โดยอาจรู้�สึกเศร้า รู้ �สึกมีีความสุข หรืืออาจร้องไห้้โดยไม่่มีีสาเหตุุ โดยการเปลี่่�ยนแปลงทางอารมณ์์น้ี้�อาจ

เกิิดขึ้้�นได้้ตามธรรมชาติิ หรืือเกี่่�ยวข้องกัับอาการเจ็็บป่่วย ความเปลี่่�ยนแปลงภายในร่างกาย ความผิดปกติิ

ของระดัับฮอร์์โมนในร่างกาย ความเครีียด  การเปลี่่�ยนแปลงที่่�สำำ�คัญในชีีวิิต ภาวะเครีียด  วิิตกกัังวล  

ผู้้�สููงอายุุจะรู้้�สึกเครีียดง่าย เน่ื่�องจากปรัับตััวกับการเปลี่่�ยนแปลงต่่างๆ ได้้ยาก ความสามารถและ

ประสิิทธิิภาพลดลง มักัแสดงออกเป็น็ความกลัวั ขาดความเช่ื่�อมั่่�นในตัวัเอง ย้ำำ��คิดย้ำำ��ทำำ� นอนไม่ห่ลัับ เหงา 

ว้้าเหว่่ ท้ อแท้้ ความวิิตกกัังวลอาจแสดงออกทางร่่างกาย เช่่น ปวดศีีรษะ ท้องเสีีย ท้ องผููก เบ่ื่�ออาหาร 

อาหารไม่่ย่อ่ย ปวดตึงกล้้ามเนื้้�อมืือเท้้าเย็็น ใจสั่่�น เหง่ื่�อออกตามมืือ เป็็นต้น แสดงออกด้้านพฤติิกรรม เช่่น 

จู้้�จี้� ขี้�บ่่น มีีเร่ื่�องขััดแย้้งกัับผู้้�อื่�นบ่อยครั้้�งแยกตััวจากสัังคม เก็็บตััว โรคซึึมเศร้าในผู้้�สููงอายุุ เป็็นการเจ็็บป่่วย

ทางจิิตใจชนิิดหนึ่่�งเม่ื่�อเกิิดขึ้้�น จะทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุไม่่มีีความสุข หดหู่่� เบ่ื่�อหน่่ายสิ่่�งต่่างๆ รอบตััว มองโลกใน

แง่่ร้้าย ชอบอยู่่�เงีียบๆ ตามลำำ�พัง รู้ �สึกชีีวิิตสิ้้�นหวััง ม องว่่าตนไม่่มีีคุณค่า บางรายมีีอาการตรงกัันข้าม 

หงุุดหงิิด โมโหง่า่ย เอาแต่ใ่จตนเอง น้อ้ยใจง่าย ทะเลาะกับัลููกหลานบ่อ่ยครั้้�ง อาการทางจิติใจส่งผลให้้เกิิด

อาการทางร่่างกาย เช่่น น อนไม่่หลัับ น อนมากเกิินปกติิ อ่ อนเพลีีย ไม่่สดชื่�น  เบ่ื่�ออาหาร ชอบพููดเร่ื่�อง

เศร้าๆ ในรายที่่�มีีอาการรุุนแรงอาจมีีความคิดทำำ�ร้ายตนเองได้้

	 	 วิิธีีแก้้ปััญหา คืือ (1) ให้้ความสำำ�คัญกัับผู้้�สููงอายุุ เช่่น คอยซัักถามเร่ื่�องสุุขภาพและความเป็็น

อยู่่� ชวนคุย เล่่าเร่ื่�องสนุุกๆ ให้้ท่่านฟััง หากิิจกรรมให้้ผู้้�สููงอายุุทำำ� เป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�แล้้วเพลิดเพลิน สิ่่�งที่่�ท่่านชอบ

และสนใจที่่�จะทำำ� (2) หมั่่�นทำำ�กิจกรรมร่วมกัน เพ่ื่�อส่่งเสริิมความสัมพันธ์ในครอบครััว กระตุ้้�นในผู้้�สููงอายุุ

รู้้�สึกว่่าตนเองเป็็นที่่�ปรึึกษาของบุุคคลในครอบครััวได้้ อย่่าทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึกว่่าเขาเป็็นผู้้�ที่่�ทำำ�ให้้คุุณต้อง

แบกภาระเหน่ื่�อยยากในการดููแลหมั่่�นสังเกตความผิดปกติิ และควรสอบถามสาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุเกิิด

ความวิิตกกัังวล พููดคุ ย และรัับฟััง แลกเปลี่่�ยนวิิธีีแก้้ไขปััญหาร่่วมกัน  ไม่่ควรให้้ผู้้�สููงอายุุเก็็บปััญหาหรืือ

ความไม่่สบายใจไว้้เพีียงลำำ�พัง (3) ให้้ผู้้�สููงอายุุพบปะกัับบุุคคลที่่�ชอบหรืือคุ้้�นเคย เช่่น ลููกหลาน เพ่ื่�อนหรืือ

เพ่ื่�อนบ้าน  (4) ชวนสวดมนต์ ปฏิิบััติิธรรม รักษาศีีล 5 ฝึึกสมาธิิ ปรัับเปลี่่�ยนบรรยากาศให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึก

สดชื่�น หลีีกเลี่่�ยงเหตุุการณ์์ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความกระทบกระเทืือนใจ ความสุขของผู้้�สููงวััยเกิิดขึ้้�นได้้ด้้วยความ

รััก ความเข้้าใจของผู้้�ดููแลและคนใกล้้ชิิด ลููกหลานจึงควรมองการแสดงออกของผู้้�สููงอายุุหรืือปััญหาที่่�เกิิด

ขึ้้�นด้้วยทััศนคติิเชิิงบวก จะช่่วยให้้เรารู้้�สาเหตุุและค้้นพบทางแก้้ปััญหาที่่�เหมาะสม สำำ�หรัับตััวผู้้�สููงอายุุเอง 

ควรปรัับตััวกับการเปลี่่�ยนแปลงนั้้�นเพ่ื่�อให้้ชีีวิิตมีีความสุข
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	 	 ด้้านร่างกายของผู้้�สููงอายุุ แบ่่งออกเป็็น 4 ด้้านดังน้ี้� (1) ด้้านกลุ่่�มอาการเมแทบอลิิก (Metabolic 

Syndrome) เช่่น ความดันโลหิิตสููง เบาหวานและไขมัันในเลืือดสููง ภาวะอ้้วน วิิธีีแก้้ปััญหา ทานอาหารที่่�

มีีประโยชน์ ์หมั่่�นออกกำำ�ลังกาย พบแพทย์แ์ละทานยาตามแพทย์ส์ั่่�งอย่า่งต่่อเน่ื่�องสม่ำำ��เสมอ (2) ด้้านปัญหา

ระบบประสาท และสมอง สมองจะฝ่่อลง ตามอายุุที่่�มากขึ้้�น ซ่ึ่�งแสดงอาการได้้หลายอย่่าง เช่่น ความจำำ�

ไม่่ดีี อารมณ์์แปรปรวน ซึมเศร้า นิสััยเปลี่่�ยนไป การเคล่ื่�อนไหวไม่่ดีี การทรงตััวไม่่ดีี หููตึง มองไม่่ชััดเจน 

เป็็นต้น 

	 	 วิิธีีแก้้ปััญหาควรปรึึกษาแพทย์เ์พ่ื่�อประเมิินอาการและรัับการรัักษา แม้้ว่่าภาวะความจำำ�เส่ื่�อม

จะไม่่สามารถรักษาให้้หายได้้ แต่่ก็็มีีวิิธีีที่่�จะช่่วยชะลอการดำำ�เนิินไปของโรคได้้ อาทิิ การทำำ�กิจกรรมต่างๆ 

ที่่�กระตุ้้�นสมอง เช่่น ทำำ�งานหรืือทำำ�งานบ้านเท่่าที่่�ทำำ�ได้้ เข้้าร่่วมกิจิกรรมทางสังัคมกับครอบครัวัและเพ่ื่�อนๆ 

อ่่านหนัังสืือ เล่่นเกม ออกกำำ�ลังกาย เป็็นต้น (3) ด้้านปัญหาระบบทางเดิินอาหารและระบบขัับถ่่าย มีีปัญหา

ฟัันหลุุดร่วงตามวัย ทำำ�ให้้รัับประทานอาหารไม่่ค่่อยได้้ ลิ้้�นรับรสได้้น้้อยลง จึงเบ่ื่�ออาหาร กระเพาะอาหาร

ไม่่ค่่อยยืืดหยุ่่�น ทำำ�ให้อ้ิ่่�มเร็็ว พบปััญหาท้้องผููกได้้ง่่าย วิิธีีแก้้ปััญหา ปรึึกษาแพทย์เ์พ่ื่�อตรวจหาสาเหตุทุี่่�แก้้ไข

ได้้ตรวจสุขภาพฟัันเป็็นประจำำ� จััดมื้้�ออาหารให้้รัับประทานร่วมกับผู้้�อื่�น เช่่น ครอบครััว เพ่ื่�อนฝููง จััดเตรีียม

อาหารที่่�คำำ�เล็็ก ย่่อยง่่าย และมีีความหลากหลาย ปรึึกษาแพทย์์เพ่ื่�อทบทวนยาที่่�อาจทำำ�ให้้เบ่ื่�ออาหารได้้ 

ปรึึกษาแพทย์์เพ่ื่�อขอคำำ�แนะนำำ�เร่ื่�องการรัับประทานอาหารเสริิมทางการแพทย์์ประเภทชงหรืือพร้อมดื่�ม

เพ่ื่�อเพิ่่�มพลังงาน (4) ด้้านปัญหากระดููกและข้้อเส่ื่�อม ใช้้งานข้อมากเกิินไป เช่่น แม่่บ้้านมีีภาวะกระดููกบาง 

และการเส่ื่�อมของข้้อ จ ากการที่่�ต้้องทำำ�ความสะอาด ต้ องใช้้มืือบ่่อยๆ กลุ่่�มอาการผู้้�สููงอายุุ เป็็นปัญหา

สุุขภาพที่่�พบได้้บ่่อย และพบเฉพาะในผู้้�สููงวััย เช่่น การหกล้้ม เดิินลำำ�บาก ปัสสาวะเล็็ดราด นอนไม่่หลัับ 

ซึึมเศร้า มวลกล้้ามเนื้้�อพร่อง ฯลฯ ซ่ึ่�งเกิิดได้้จากหลายสาเหตุุ วิิธีีแก้้ปััญหาควรได้้รัับการตรวจความหนา

แน่่นมวลกระดููก (bone mineral density หรืือ BMD) ซ่ึ่�งจะบ่่งบอกถึึงความหนาบางของมวลกระดููกเม่ื่�อ

เทีียบกัับค่่ามวลกระดููกที่่�ปกติิในผู้้�ใหญ่่ทั่่�วไป ควรตรวจระดัับวิิตามิินดีีในเลืือดร่วมด้้วย เน่ื่�องจากวิิตามิินดีี

ช่่วยในการดููดซึมึแคลเซีียมที่่�รัับประทาน หากพบว่า่มีีระดับัที่่�ต่ำำ�� ควรรัับประทานวิิตามินิดีีเสริมิ ควรได้้รัับ

แคลเซีียมจากอาหารหรืือยาอย่่างน้้อย 1,000 มิลลิิกรััมต่อวััน ออกกำำ�ลังกายประเภทลงน้ำำ��หนััก เช่่น เดิิน 

วิ่่�ง ยกน้ำำ��หนัักเบาๆ หากได้้รัับการวิินิิจฉัยว่่ามีีภาวะกระดููกพรุน ควรรัับการรัักษาเพ่ื่�อป้้องกัันและลดความ

เสี่่�ยงต่่อการเกิิดกระดููกแตกหรืือหััก เป็็นต้น	

	 2. 	 หลัักพุุทธปรััชญาเถรวาทที่่�สััมพันธ์กัับการส่่งเสริิมสุขภาพจิต หลัักพุุทธจริยศาสตร์์ที่่�ใช้้กัับจิิต 

คืือ สติิและสััมปชัญัญะ ในความหมายระลึกึได้้ความทรงจำำ�และความไม่ป่ระมาทสติสัิัมปชัญัญะจึึงมีีขอบเขต

ความรับผิิดชอบกว้้างขวางที่่�สุุดในพระวิินััยสติิ คืือความรู้�ตัวว่า สิ่่�งที่่�พููด สิ่่�งที่่�ทำำ�รวมถึงสิ่่�งที่่�คิิด แสดงออก

มาแบบใด มีีความรู้�เท่่าทัันในสิ่่�งนั้้�นๆ หากมีีการคิิดที่่�ไม่่ดีี จะสามารถหักห้้ามเอาไว้้ไม่่ให้้พููดหรืือทำำ�ในสิ่่�งที่่�
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ไม่่ดีีตามมาได้้ ส่วนสติิในอดีีตที่่�ผ่่านมา คืือ การหวนคำำ�นึงถึึงสิ่่�งเก่่าๆ ที่่�เคยทำำ�ลงไปในวันที่่�ผ่่านมา เม่ื่�อคิิด

ได้้ด้้วยสติิแล้้ว สติิจะช่่วยขัับเคล่ื่�อนให้้จิิตใจสั่่�งตนเองไว้้ว่่าจะไม่่ทำำ�ในสิ่่�งที่่�ไม่่ดีีเหมืือนในครั้้�งก่่อนอีีก แต่่จะ

หาหนทางปรัับปรุุงแก้้ไขในการกระทำำ�เสีียใหม่่โดยใช้้วัันที่่�ผ่่านมาเป็็นบทเรีียน สำ ำ�หรัับสติิ ในอนาคตนั้้�น

เป็็นการคำำ�นึงถึึงสิ่่�งที่่�ยังัไม่่เกิิดขึ้้�น หากเป็็นไปในลักษณะที่่�ไกลเกิินตัว ไกลจากความจริงคืือคิิดโดยปราศจาก

สติิแล้้วนั้้�น สิ่่ �งที่่�คิิดอยู่่�คืือความเพ้้อฝััน  หาสาระแก่่นสารไม่่ได้้แต่่หากเราระลึึกรู้้�ว่าวัันข้างหน้้าเรายัังไม่่ได้้

ทำำ�สิ่่�งใดๆ ลงไปในวันน้ี้� เราก็็จะหาหนทางทำำ�สิ่่�งเหล่่านั้้�นในวันต่อไป

	 	 หลัักพุุทธจริยศาสตร์์ที่่�ใช้้กัับกาย คืือ โภชเนมัตตััญญุุตา หมายถึึง ความเป็็นผู้้�รู้�จัักประมาณ

ในการบริิโภคอาหารความเป็็นผู้้�รู้�จัักประมาณในการแสวงหาและรู้้�จัักประมาณการใช้้จ่่ายอย่่างพอเหมาะ

ในที่่�น้ี้�ยัังหมายถึึง ความรู้�จัักประมาณในการใช้้สอยปััจจััย 4 คืือ เคร่ื่�องนุ่่�งห่่ม อาหาร ที่่�อยู่่�อาศััย ยารัักษา

โรค จากพระสููตรที่่�ยกมาข้้างต้้น แสดงให้เ้ห็็นถึงความสำำ�คัญของโภชเนมัตตััญญุุตา หรืือการรู้้�จัักประมาณ

ในการบริิโภคและแสดงให้้เห็็นถึงหลัักธรรมที่่�เกี่่�ยวข้องและสนัับสนุุน คืื อการรู้้�จัักพิิจารณาโดยแยบคาย

ก่่อนการบริิโภค

	 	 หลัักพุุทธจริยศาสตร์์ที่่�ใช้้กัับจิิตและกาย คืื อ หลัักโยนิิโสมนสิการในพระพุุทธศาสนา  

โยนิิโสมนสิการเป็็นกระบวนการคิิดเป็็นวิิธีีการที่่�ให้้บุุคคลมีีหลัักการและวิิธีีการคิิดที่่�ก่่อให้้เกิิดประโยชน์์ 

เพ่ื่�อให้ง่้่ายต่่อการนำำ�ไปใช้้ในกระบวนการสอนขอใช้้ในความหมายง่่ายๆ ว่า โยนิิโสมนสิกิาร คืือ กระบวนการ

คิิดหาสาเหตุุ หรืือกระบวนการพิิจารณาหาเหตุุเป็็นการใช้้ความคิดอย่่างถููกวิิธีีเม่ื่�อเทีียบในกระบวนการ

พััฒนาปััญญาโยนิิโสมนสิการอยู่่�ในระดับัที่่�เหนืือศรัทัธาเพราะเป็น็ขั้้�นที่่�เริ่่�มใช้้ความคิดของตนเองเป็น็อิสระ 

ส่่วนในระบบการศึึกษาอบรมโยนิิโสมนสิการเป็็นการฝึึกการใช้้ความคิดให้้รู้้�จัักคิิดอย่่างถููกวิิธีี คิ ดอย่่างมีี

ระเบีียบ รู้�จัักคิิดวิิเคราะห์์ไม่่มองเห็็นสิ่่�งต่่างๆ อย่่างตื้้�นๆ ผิวเผิิน เป็็นขั้้�นสำำ�คัญในการสร้้างปััญญาที่่�บริิสุุทธิ์์�

เป็็นอิสระ ทำำ�ให้้ทุุกคนช่วยตนเองได้้และนำำ�ไปสู่่�จุดหมายของพุุทธธรมอย่่างแท้้จริง กัลยาณมิตรในพระพุุทธ

ศาสนาคุุณสมบัติิของมิิตรดีีหรืือมิิตรแท้้ คืือท่่านที่่�คบหรืือเข้้าหาแล้้วจะเป็็นเหตุุให้้เกิิดความดีีงามและความ

เจริญได้้แก่่ เป็็นที่่�รัักเป็็นที่่�พอใจ เป็็นที่่�เคารพ เป็็นที่่�ยกย่่อง เป็็นนักพููด เป็็นผู้้�อดทนต่อถ้้อยคำำ� เป็็นผู้้�พููด

ถ้้อยคำำ�ลึกซึ้้�งได้้ และไม่่ชัักนำำ�ในฐานะ ไม่่แนะนำำ�ในเร่ื่�องเหลวไหลหรืือชัักจููงไปในทางเส่ื่�อมเสีีย

	 	 หลัักพุุทธธรรมทางปรััชญาที่่�สอดคล้้องกัับการแก้้ปััญหาด้้านในการส่่งเสริิมสุขภาพจิิตของ

จิิตใจของผู้้�สููงอายุุ บ้านสงยาง ตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ อำำ�เภอเมืืองร้้อยเอ็็ด จัังหวััดร้อยเอ็็ด ใช้้หลัักธรรมที่่�

เป็็นเคร่ื่�องวััดและสนัับสนุุนการส่่งเสริิมสุขภาพจิตทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจคืือ หลัักภาวนา 4 อันหมายถึึง 

กายภาวนา สีีลภาวนา จิตตภาวนาและปััญญาภาวนา ทางด้้านร่างกาย ได้้แก่่ 1) กายภาวนา โดยเฉพาะ

ในด้้านพฤติิกรรมการดำำ�รงชีีวิิตเปลี่่�ยนแปลงไปในทางที่่�ดีีขึ้้�น คืือ นอกจากผู้้�สููงอายุุจะดููแลสุุขภาพร่างกาย

หรืือสุุขอนามััยแบบเฉพาะตนด้้วยวิิธีีการใช้้การทำำ�งานเพ่ื่�อสาธารณกุศลหรืืองานจิตอาสาเป็็นการออก 

กํําลัังกาย รวมถึงการรัับประทานอาหารปลอดภัยจากสารเคมีีและดำำ�รงชีีวิิตที่่�เรีียบง่่ายพอเพีียง หลีีกเลี่่�ยง
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การด่ื่�มสุราและการเที่่�ยวเตร่่ยามค่ำำ��คืืนหรืือไปในสถานที่่�อัันเป็็นอโคจร อยู่่�ในสภาพแวดล้อมที่่�ดีี มีีอากาศ

ที่่�บริิสุุทธิ์์�ยอมรับสภาพความจริงของสัังขารตามกฎพระไตรลัักษณ์์ มีีผลทำำ�ให้้สุุขภาพกายสดใสแข็็งแรง 

และ 2) สีี ลภาวนา ด้้วยวิิธีีการของผู้้�สููงอายุุทุุกคน ดำำ�รงตนอยู่่�ในกรอบของศีีล 5 อั นดีีงาม  เป็็นอุบาสก 

อุุบาสิิกาที่่�ดีีไม่่คิิดเบีียดเบีียนผู้้�อื่�นให้้เสีียหาย มีีวัฒนธรรมการทำำ�ความดีีร่วมกันเป็็นสามััคคีีธรรม  มีีการ

อนุุโมทนาบุุญและอุุทิิศผลบุุญช่่วยเหลืือกัันทุกวััน ดั่่ �งคํํากล่่าวที่่�ว่่า “ความคุ้้�นเคยในธรรมเป็็นญาติิอย่่าง

ยิ่่�ง” มีีผลทำำ�ให้้เป็็นผู้้�ปลููกและส่่งเสริิมสุขบนหัวใจคนและสััตว์์ทั่่�วโลก ให้้มีีแต่่ความอบอุ่่�นไม่่เป็็นที่่�ระแวง

สงสััย ทางด้้านจิตใจ ได้้แก่่ 1) จิตตภาวนา คืือการพััฒนาจิิต หมายถึึงการฝึึกจิิตฝึึกใจ การที่่�จะพััฒนาจิิต 

ฝึึกจิิตฝึึกใจได้้นั้้�นต้องลงมืือทำำ�เอง ปฏิิบััติิเองสำำ�คัญที่่�สุุด คืือตััวเราเอง มีีผลทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุมุีีจิตใจที่่�สงบเย็น็

ขึ้้�นมีีความโลภ ความโกรธน้้อยลงมีีความสุขใจมากขึ้้�นโดยเฉพาะทุุกครั้้�งที่่�ได้้ทำำ�บุญ และมีีจิตใจดีีงามชอบ

ช่่วยเหลืือผู้้�อื่�นอยู่่�เสมอ มีีหลัักยึึดเหนี่่�ยวจิตใจคืือพระรััตนตรััย มีีความสุขและความภาคภููมิใจ  และ 2) 

ปััญญาภาวนาการเจริญปััญญา พัฒนาปััญญา การฝึึกอบรมปัญญา ให้้รู้้�  เข้้าใจ สิ่่ �งทั้้�งหลายตามเป็็นจริง  

รู้้�เท่่าทัันเห็็นโลก และชีีวิิตตามสภาวะ สามารถทำำ�จิตใจให้้เป็็นอิสระ ทำำ�ตนให้้บริิสุุทธิ์์�จากกิิเลสปลอดพ้น

จากความทุกข์์แก้้ไขปััญญาที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ด้้วยปััญญา

	 	 ซ่ึ่�งมีีผลให้้เกิิดความรู้�ความเข้้าใจในสิ่่�งทั้้�งหลายตามความเป็็นจริเห็็นรููปนามเป็็นไตรลัักษณ์์คืือ 

อนิิจจััง ทุ กขััง อนััตตา ละความยึดมั่่�นถืือมั่่�นในตัวตน  และรู้้�จัักปล่่อยวางในโลกธรรมทั้้�งหลาย อั นเป็็น

อุุเบกขาธรรมหรืือที่่�เรีียกว่่าตายก่่อนตาย หรืือตายอย่่างมีีคุุณค่านอกจากน้ี้�ผู้้�สููงอายุุทุุกคนยัังมีีเป้้าหมาย

สููงสุุดในการดำำ�รงชีีวิิตตามหลัักธรรมในทางพระพุุทธศาสนาคืือ การเข้้าถึึงพระนิิพพาน ซ่ึ่�งในที่่�น้ี้�หมายถึึง 

การกํําจััดโรคทางใจ อั นหมายถึึง การละความเห็็นแก่่ตััว  การละความโลภ ความโกรธและความหลงให้้

เบาบางและหมดสิ้้�นไปตามฐานะและภาวะของตนในฐานะคฤหััสถ์์

	 3. 	 การส่่งเสริิมสุขภาพจิตของผู้้�สููงอายุุชาวตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ อำ ำ�เภอเมืืองร้้อยเอ็็ด  จัังหวััด

ร้้อยเอ็็ด ตามหลัักพุุทธปรััชญาเถรวาท พบว่่า ไตรลัักษณ์์ 3 ประการอนิิจจััง ทุกขััง อนััตตา มีีวัตถุุประสงค์์ 

เพ่ื่�อศึึกษาสุขุภาวะกาย จิต และวิิธีีการส่ง่เสริิมสุขภาพจิตผู้้�สููงวััย เพ่ื่�อการเสริมิสร้้างสุุขภาพจิตผู้้�สููงวััยและ

เพ่ื่�อทดสอบผลกระบวนการเสริิมสร้้างสุุขภาพจิต ผู้้�สููงวััยด้้วยการปฏิิบััติิธรรม ผู้้�วิิจััยได้้นำำ�เสนอผลของการ

ปฏิิบััติิธรรมในระยะสั้้�นเป็็นเวลา 7 วัน พบว่่า สามารถช่วยให้้ผู้้�สููงวััยมีีจิตพยาธิิวิิทยาลดลงใน 3 ด้้านจาก 

9 ด้้าน ได้้แก่่ อาการย้ำำ��คิดย้ำำ��ทำำ� ความไวในสัมพันธภาพระหว่่างบุุคคล และอาการซึึมเศร้า ซ่ึ่�งเป็็นระดัับ

อาการที่่�ไม่่รุุนแรง แสดงถึึงการ ปฏิิบััติิธรรมที่่�มีีการอบรมอย่่างถููกวิิธีีและผู้้�อบรมมีีความเชี่่�ยวชาญอย่่าง

แท้้จริง แม้้เพีียง ระยะสั้้�นก็สามารถให้้ผลดีีต่อสุุขภาพจิต ส่วนจิตพยาธิิวิิทยาที่่�เหลืืออีีก 6 ด้้าน ได้้แก่่ อาการ

ทางร่่างกาย อาการซึึมเศร้า ความรู้�สึกไม่่เป็็นมิตร อาการกลััวกังวล ความคิดหวาดระแวง และอาการโรคจิิต 

อาการเหล่่าน้ี้�มีีตั้้�งแต่่ในระดัับที่่�ไม่่รุุนแรงไปจนถึงระดัับอาการที่่�มากขึ้้�น ผลจากการทดสอบ แบบทดสอบ

สุุขภาพจิต พบว่่ากลุ่่�มตัวอย่า่งผู้้�ปฏิิบััติิธรรมในระยะยาวมากกว่า่ 1 ปีขึ้้�นไป และปฏิิบััติิต่่อเน่ื่�อง มีีจิตพยาธิิ
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วิิทยาทั้้�ง 9 ด้้านลดลงเม่ื่�อเปรีียบเทีียบกัับผู้้�ไม่่ปฏิิบััติิธรรมอย่่างเห็็นได้้ชััด  ทางพระพุุทธศาสนายืืนยันัถึง

สาเหตุุว่่าการใช้้หลัักธรรมและปฏิิบััติิธรรมที่่�ให้้ ผลดีียิ่่�งขึ้้�นและยั่่�งยืืนต่อสุุขภาพจิต คืือการปฏิิบัติัิระยะยาว

ด้้วยจิิตจดจ่อและแนบชิิด การปฏิิบััติิเพีียง ชั่่�วครั้้�งชั่่�วคราวสามารถกำำ�จััดกิเลสได้้เพีียงบางเวลา ทำำ�ให้้สมาธิิ

มีีกกำำ�ลังมาก จิตใจสงบ ตั้้�งมั่่�น ถ้าเม่ื่�อใดขาดสติิหรืือไม่่มีีการ กำำ�หนดรู้�กิเลสก็็กลัับเข้้าสู่่�จิตใจได้้อีีกการเจริญ

สติิปััฏฐาน 4 ก็คืือการเจริญวิิปััสสนากรรมฐาน อารมณ์์ของวิิปััสสนากรรมฐาน  ได้้แก่่ รูู ปกัับนาม กิเลส

เป็็นต้นเหตุุของความทุกข์์ทั้้�งกายและใจ อันได้้แก่่ โลภะ โทสะ โมหะ การดัับของกิิเลสก็็อยู่่�ที่่�รููปกัับนาม 

การปฏิิบััติิธรรม ติดต่อกัันภายใน 7 วัน 1 เดืือน เป็็นต้น 

	 	 การปฏิิบััติิธรรมจึงเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นสำำ�หรัับสุุขภาพจิต เพราะเป็็นวิิธีีป้องกััน ความแปรปรวนทาง

จิิตที่่�สำำ�คัญอย่่างหนึ่่�ง องค์์ความรู้�จากการศึึกษาครั้้�งน้ี้�เป็็นไปดัังที่่�ตั้้�งสมมุติิฐานไว้้ คืือ สุขภาพจิตผู้้�สููงวััยไทย

หลัังการนำำ�หลัักไตรลัักษณ์์ 3 ประการ คืือ อนิิจจััง ทุกขััง อนััตตา และฝึึกวิิปััสสนากรรมฐานดีีกว่่าก่่อนได้้

รัับการฝึึก กระบวนการฝึึก วิิปััสสนากรรมฐานมีีผลต่่อการเสริิมสร้้างสุุขภาพจิิตผู้้�สููงวััย และระยะเวลา 

ในการปฏิิบััติิธรรมต่างกัันให้้ผลดีีต่อสุุขภาพจิตต่่างกััน เป็็นต้น

5.  อภิปรายผลการวิจัย
	 การศึึกษาวิิเคราะห์์เร่ื่�อง การส่่งเสริิมสุขภาพจิตของผู้้�สููงอายุชุาวตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ อำำ�เภอเมืือง

ร้้อยเอ็็ด  จัังหวััดร้อยเอ็็ด  ตามหลัักพุุทธปรััชญาเถรวาท ผู้้�วิิจััยได้้พบประเด็็นที่่�น่่าสนใจหลายประเด็็น  

จึึงนำำ�ประเด็็นเหล่่านั้้�นมาเพ่ื่�อการอภิิปรายผลดัังน้ี้�

	 1. 	 ผู้้�สููงอายุุชาวตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ส่่วนใหญ่่ชาวไทยอีีสานแต่่ดั้้�งเดิิม คืื อเป็็นผู้้�มีีสายเลืือด

สืืบสานตามแบบชาวอีีสานโดยแท้้ จึ งเป็็นผู้้�หวงแหนในจารีีตประเพณีีและวััฒนธรรม สิ่่ �งทั้้�งหลายทั้้�งปวง

เหล่่าน้ี้�ได้้หล่่อหลอมให้้ผู้้�สููงอายุุในตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์เป็็นผู้้�มีีอารมณ์์ดีี จิ ตใจเบิิกบาน ดูู แล้้วมีีความสุข 

คนต่างถิ่่�นมักเรีียกขานผู้้�สููงอายุชุาวตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ว่่าเป็็นคนวัยัทอง คืือ เป็็นคนมีีวัยงามหรืืองดงาม 

ซ่ึ่�งสอดคล้้องกัับประสพ รัตนากร ที่่�กล่่าวว่า “วััยสููงอายุุ” อาจเรีียกว่่า วัยงาม หรืือวััยวััฒนา ต่างประเทศ

ใช้้คำำ�ว่า Golden Age ในสังคมสมััยใหม่่ มั กใช้้อายุุเกณฑ์์ในการกำำ�หนดความหมายของผู้้�สููงอายุุ 

ซ่ึ่�งก็็แตกต่่างกัันไปในแต่่ละสัังคม เช่่น มาเลเซีีย อาฟริกา กำำ�หนด 55 ปี สวีีเดน เดนมาร์์ค กำำ�หนด 70 ปี 

สหรััฐอเมริกา 65 ปี ซ่ึ่�งตััวเลขอายุุเหล่่าน้ี้� คืือ เกณฑ์์อายุุปลดเกษีียณของแต่่ละประเทศนั่่�นเอง

	 2. 	 ผู้้�สููงอายุุชาวตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์เป็็นผู้้�มีีความพึงพอใจในชีีวิิตของตน แม้้จะมีีอายุุมากแล้้ว

ก็็ตาม แต่่เป็็นผู้้�มีีความสามารถในการครองตน ครองคน ครองงาน และสิ่่�งอ่ื่�นๆ ได้้อีีกมากมาย ซ่ึ่�งก่่อให้้

เกิิดประโยชน์์แก่่ชุุมชนเป็็นอย่า่งมาก ซ่ึ่�งมีีความสัมพันธ์กัับนพมาศ แซ่่เส้ี้�ยว กล่่าวได้้สรุุปรวบรวมคุณภาพ

ชีีวิิตว่่า การศึึกษาคุุณภาพชีีวิิต ส่วนใหญ่่นิิยมศึึกษาในแง่่ความพึง พอใจในชีีวิิตของบุุคคล คุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี 

จึึงหมายถึึง ความพึงพอใจในชีีวิิตของบุุคคล หรืือ ความรู้�สึกเป็็นสุข (well-being) ทั้้�งในด้้านร่างกาย จิตใจ 
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อารมณ์์และสัังคม การวััดคุณภาพชีีวิิต ของบุุคคล ใช้้การวััดผลของกระบวนการพิิจารณาตััดสินใจเกี่่�ยวกับ

ลัักษณะต่่างๆ ในการดำำ�เนิิน ชีีวิิตของบุุคคล โดยใช้้เกณฑ์์ที่่� บุคคลกำำ�หนดขึ้้�นเอง (หรืืออาจเรีียกได้้ว่่าเป็็น

ความพึงพอใจในชีีวิิต) เม่ื่�อเปรีียบเทีียบ เกณฑ์์ดัังกล่่าว กับสถานการณ์์ในชีีวิิตประจำำ�วันของตน แล้้วรับรู้้�

ว่่ามีีระดัับใกล้้เคีียงกัันมากเท่่าใด บุคคลก็็จะมีีความพึงพอใจในชีีวิิตมากเท่่านั้้�น

	 3. 	 การส่่งเสริิมสุขภาพจิตขอผู้้�สููงอายุุให้้ได้้ผลดีีนั้้�น นอกจากจะใช้้หลัักพุุทธปรััชญาเถรวาทแล้้ว 

ยัังมีีส่วนสััมพันธ์กัับหลัักการอื่่�นหรืือเหตุุปััจจััยอ่ื่�นประกอบหรืือมีีส่วนช่่วยสนัับสนุุนอีีกทางหนึ่่�งที่่�เรีียกว่่า 

สุุขภาวะด้้านอารมณ์์อีีกด้้วย ซ่ึ่�งมีีความสอดคล้้องกัับสุุทธิิพงศ์์ บุ ญผดุง ผู้้�ได้้ศึึกษาวิิจััยเร่ื่�อง การพััฒนา

คุุณภาพชีีวิิตผู้้�สููงอายุุในท้องถิ่่�นโดย ใช้้โรงเรีียนเป็็นฐาน ตามหลัักเศรษฐกิิจพอเพีียง (ระยะที่่� 1) พบว่่า 1) 

ระดัับคุุณภาพชีีวิิต ผู้้�สููงอายุุในภาพรวมอยู่่�ในระดัับ ค่อนข้างมาก โดยด้้านความสัมพันธ์ระหว่่างบุุคคลเป็็น

อัันดับแรก รองลงมาคืือ ด้้านการรวมกลุ่่�มทางสัังคม  ด้้านสภาพอารมณ์์ที่่�ดีี  และด้้านสภาพร่างกายที่่�ดีี  

ตามลำำ�ดับ ในขณะที่่�ด้้านสภาพความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี และด้้านการตััดสินใจด้้วย ตนเองมีีระดัับคุุณภาพชีีวิิตใน

ระดัับ ปานกลาง 2) ปั จจััยที่่�เกี่่�ยวข้องกัับคุุณภาพชีีวิิต พ บว่่าด้้านสภาพอารมณ์์ที่่�ดีี  มีีปัจจััยที่่�เกี่่�ยวข้อง 

ได้้แก่่ ปั จจััยด้้านความว้าเหว่่ อ้ างว้้าง และปััจจััยด้้านความสุขกาย สบายใจ  ด้้านความสัมพันธ์ระหว่่าง

บุุคคล มีีปัจจััยที่่�เกี่่�ยวข้องได้้แก่่ ปัจจััยด้้านปฏิิสััมพันธ์ใน ครอบครััว มิตรสหายและเพ่ื่�อนบ้าน

6.  ข้อเสนอแนะ
	 1. 	 ข้้อเสนอแนะเชิิงนโยบาย

	 	 หลัังจากที่่�ผู้้�วิิจััยได้้ศึึกษาวิิจััยเร่ื่�องน้ี้�สำำ�เร็็จแล้้ว ทำำ�ให้้ผู้้�วิิจััยมองเห็็นว่าเร่ื่�องเกี่่�ยวกับสุุขภาพจิต

ของผู้้�อายุุเป็็นเร่ื่�องที่่�มีีความสำำ�คัญอย่่างมากต่่อทุุกคนในสังคม ทั้้�งในระดัับครอบครััว หมู่่�บ้าน และชุุมชน

ทุุกระดัับ โดยเฉพาะในระดับัองค์์กรหรืือหน่่วยงานที่่�มีีบทบาทและหน้้าในการบริิหารจััดการและดููแลคนใน

สัังคม หน่่วยงานหรืือองค์์กรที่่�อยู่่�ใกล้้ตััวมากที่่�สุุด ได้้แก่่ องค์์การบริิหารส่่วนตำำ�บล (อบต.) โดยที่่�หน่่วยงาน

หรืือองค์์กรน้ี้�สามารถนำำ�เร่ื่�องผู้้�สููงอายุุไปเป็็นนโยบายได้้ 2 ประการ คืือ

	 	 1.1	 ลดเหตุุปััจจััยที่่�ไม่่ดีีอันจะก่่อให้้เกิิดปัญหาด้้านสุขภาพจิตแก่่ผู้้�สููงอายุุ 

	 	 1.2 	เพิ่่�มเหตุุปััจจััยที่่�ดีีอันจะไม่่ก่่อให้้เกิิดปัญหาด้้านสุขภาพจิตแก่่ผู้้�สููงอายุุ

	 2. 	 ข้้อเสนอแนะเพ่ื่�อการศึึกษาวิิจััยครั้้�งต่่อไป

	 	 2.1 	ควรมีีศึึกษาวิิจััยเร่ื่�อง การศึึกษาวิิเคราะห์์เหตุุปััจจััยทางพุุทธศาสนาที่่�มีีส่วนส่งเสริิมและ

สนัับสนุุนให้้มีีสุขภาพจิตดีีของคนวัยทำำ�งานชาวตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ อำำ�เภอเมืืองร้้อยเอ็็ด จัังหวััดร้อยเอ็็ด

	 	 2.2 	ควรมีีการศึึกษาวิิจััยเร่ื่�องการปรัับใช้้กิิจกรรมทางพุทุธศาสนาสู่่�การเสริิมสร้้างสุุขภาพจิต

ของผู้้�สููงอายุุชาวตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ อำำ�เภอเมืืองร้้อยเอ็็ด จัังหวััดร้อยเอ็็ด
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7.  องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับ
	 จากการวิิจััยเร่ื่�องการศึึกษาวิิเคราะห์์การส่่งเสริิมสุขภาพจิตของผู้้�สููงอายุชุาวตำำ�บลสะอาดสมบููรณ์์ 

อำำ�เภอเมืืองร้้อยเอ็็ด จัังหวััดร้อยเอ็็ด องค์์ความรู้�ที่่�ได้้จากการวิิจััย คืือ

	 นำำ�เอาหลัักพุุทธจริยศาสาตร์์ที่่�กล่่าวมาข้้างต้้นคืือ หลัักกตััญญููกตเวทิตาธรรม สติิและสััมปชััญญะ 

โภชเนมัตตััญญุุตา หลัักภาวนา 4 (กายภาวนา สีี ลภาวนา จิ ตตภาวนาและปััญญาภาวนา) ม าส่่งเสริิม 

สุุขภาพจิตของผู้้�สููงอายุพัุัฒนาฝึึกทำำ�จิตใจให้้สดชื่�นแจ่่มใส มองโลกในแง่ด่ีี ฝึึกเป็็นคนสุขุุมรอบคอบไม่่ใจร้อน 

โกรธง่่าย ไม่่เอาจริงเอาจัังกับัทุุกอย่า่งจนเกินิไป ไม่่หวั่่�นไหวง่า่ย ไม่่ควรหมกมุ่่�นกับัเร่ื่�องไร้้สาระ เสริมิสร้้าง

ความสัมพันธ์กัับผู้้�อื่�น ไม่่ว่่าจะเป็็นครอบครััว หรืือเพ่ื่�อนฝููง สังคมล้อมรอบเรา เปิิดใจความรู้�สึกของตนเอง 

และเข้้าใจถึงจิิตใจของผู้้�อื่�น รู้�จัักให้้เวลาตนเอง และคนสำำ�คัญในชีีวิิต ให้้มีีเวลา กิจกรรม ในการเสริิมสร้้าง

ความสัมพันธ์ที่่�ดีีต่อกัันดููแลรัักษาสุุขภาพทั้้�งกายและจิิตใจให้้แข็็งแรงอยู่่�เสมอ ออกกำำ�ลังกายเป็็นประจำำ� 

รัับประทานอาหาร ที่่�มีีประโยชน์์ พักผ่่อนให้้เพีียงพอ จะทำำ�ให้้มีีจิตใจที่่�สบายขึ้้�น  เรีียนรู้�วิิธีีเข้้าใจอารมณ์์

ของตััวเอง มุ่่� งเน้้นจััดการความคิิดในเชิิงบวก เพ่ื่�อที่่�จะได้้เข้้าใจความสััมพันธ์ระหว่่างกัับจิิตที่่�จะเสริิม 

สุุขภาวะผู้้�สููงอายุุให้้เกิิด “พฤฒพลัง”

ภาพที่่� 1 องค์์ความรู้�ที่่�ได้้รัับ
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