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ABSTRACT  

The purpose of this article is to present “Society of the Elderly and the Buddhist Way: A Journey 

of Wisdom and Compassion” . Elderly individuals experience profound changes in physical, emotional, 

mental, and social aspects of life. To ensure a high quality of life for the elderly, families play a vital role 

in promoting their well-being. This includes financial support and facilitating visits to various places, as 

well as encouraging them to engage in communal activities, stay active, and feel valuable to society. 

Moreover, the elderly themselves must be aware of adapting, managing expenses, and staying abreast of 

societal changes. To find happiness in their later years, they should study and understand Buddhist 

teachings, incorporating these principles into their lives. Practices such as meditation and prayer are 

essential, fostering a balance in physical, emotional, and social health. However, in old age, the desire to 

alleviate physical and mental suffering intensifies. As the body weakens, the challenges of various 

discomforts increase. Being physically unwell without mental peace becomes a struggle in the lives of the 

elderly. Therefore, it is essential for every sector to promote activities or establish educational programs 

for the elderly, initiatives that communities must collaborate on. These efforts aim to support lifelong 

learning, enhance the physical and mental well-being of the elderly, ultimately ensuring their happiness. 
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บทคัดย่อ 

บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อนำเสนอ “สังคมผู้สูงอายุกับวิถีพุทธ: การเดินทางแห่งปัญญาและความเมตตา” 

ผู้สูงอายุเป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจและสังคม การจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี  

ครอบครัวควรมีบทบาทสำคัญในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ทั้งด้านปัจจัยเงินทอง หรือการพาไปยังสถานที่ต่างๆ 

รวมไปถึงการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้ทำกิจกรรมร่วมกัน ได้เคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา และมีความรู้สึกว่าตนเป็นประโยชน์ต่อ

สังคม โดยผู้สูงอายุเองก็ต้องตระหนักในเรื่องของการปรับตัว การใช้จ่าย การรู้เท่าทันสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป การที่จะมี

ความสุขในวัยที่มากขึ้น ผู้สูงอายุต้องทำการศึกษาและเรียนรู้เข้าใจในวิถีพระพุทธศาสนา โดยประยุกต์หลักธรรมคำสอน

ในทางพระพุทธศาสนาและวิถีปฏิบัติธรรมในชีวิต เช่น การไหว้พระสวดมนต์ ทำสมาธิ เป็นอีกวิธีการหน่ึงที่จะทำให้เกิดความ

สมดุลทั้งสุขภาพกายใจ อารมณ์ และสังคม แต่อย่างไรก็ตาม ในวัยชราที่มีความปรารถนาให้ตนพ้นจากความทุกข์ทั้งร่างกาย

และจิตใจนั้น ในความเป็นจริงยิ่งอายุมากขึ้นความทุกข์ต่างๆ ก็เพิ่มขึ้นด้วย เพราะความทรุดโทรมของร่างกาย การป่วยกาย

โดยไม่ป่วยใจย่อมเป็นเป้าหมายในการดำรงชีวิตของผู้สูงอายุ  ดังนั้น ทุกภาคส่วนควรส่งเสริมกิจกรรมหรือการเสริมสร้าง

โรงเรียนสำหรับผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ชุมชนต้องร่วมกันจัดขึ้น เพื่อสนับสนุนการเรียนรู้ตลอดชีวิต ส่งเสริมสุขภาพกาย

และใจของผู้สูงอายุให้มีความสุข 
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บทนำ  
ประเทศไทยได้กำหนดนิยามของ “ผู้สูงอายุ” ไว้ในพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ “ผู้สูงอายุ” หมายถึง บุคคลซึ่งมีอายุเกิน

หกสิบปีบริบูรณ์ขึ้นไปและมีสัญชาติไทย (สำนักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ, 2553) ปัจจุบันเราพบว่า สังคมผู้สูงอายุกำลัง
เปลี่ยนแปลงอย่างรวเร็ว มีการกล่าวถึงสังคมผู้สูงอายุอย่างกว้างขวาง โดยสังคมผู้สูงอายุหมายถึงสังคมที่มีจำนวนประชากร
อายุ 60 ปีขึ ้นไปเป็นส่วนใหญ่ และกำลังจะเข้าสู ่สถานะของสังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์  (Complete-Aged Society)  
ซึ่งหมายถึงสังคมที่มีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปมากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด หรืออายุ 65 ปีขึ้นไปมากกว่าร้อย
ละ 14 นับเป็นสัญญาณที่บ่งชี้ถึงสังคมที่มีประชากรผู้สูงอายุมากขึ้นในบริบทน้ี การวางแผนและการบริหารจัดการสำคัญมาก 
เน่ืองจากต้องสร้างโครงสร้างสังคมที่สามารถรองรับความต้องการของผู้สูงอายุในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นด้านการดูแลสุขภาพ 
การให้บริการด้านการศึกษาและการเรียนรู้ตลอดชีวิต การสนับสนุนทางสังคมและกิจกรรมทางวัฒนธรรม การสร้าง

mailto:Daycho_kha@nstru.ac.th


Chirayu Suwanna et al.   Journal of Spatial Development and Policy Vol.1 No.3 (2023)    67 

 

สภาพแวดล้อมที่เหมาะสมและปลอดภัย และการพัฒนานโยบายที่สามารถตอบสนองต่อความต้องการของกลุ่มผู้สูงอายุอย่าง
เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ โดยการทำเช่นนี้จะเป็นการเตรียมความพร้อมในการเข้าสู่สังคมสูงอายุที่มีคุณภาพและยั่งยืนใน
อนาคต และทำให้ผู้สูงอายุมีชีวิตที่มีความสุขและมีคุณภาพชีวิตที่ดีในวัยที่มากขึ้นได้  (Foundation of Thai Gerontology 
Research and Development institute, 2017)  

ในขณะที่ สังคมไทยมีความผูกพันใกล้ชิดกับพระพุทธศาสนา พระพุทธศาสนามีภูมิปัญญาและแนวทางในการ
ดำรงชีวิต ทั้งนี้เพราะหลักคิดในพระพุทธศาสนานั้นเป็นระบบคิดที่อธิบายได้ว่า  ชีวิตมีความทุกข์ ความทุกข์ต่างๆ เกิดจาก
เหตุ ความทุกข์ต่างๆ สามารถหมดไปได้ และมีวิธีการที่จะปฏิบัติเพื่อหลุดพ้นจากความทุกข์นั้น พระพุทธศาสนามองว่าความ
แก่เป็นความทุกข์และมนุษย์สามารถพ้นทุกข์จากความแก่ได้  โดยดำเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธ อย่างไรก็ตามความทุกข์ของ
ผู้สูงอายุนั้นเป็นความทุกข์ทั้งทางร่างกายและทางใจ การดูแลผู้สูงอายุจึงต้องดูแลทั้งร่างและจิตใจให้สมดุลกัน อีกทั้งมูลเหตุ
ของความทุกข์ของผู้สูงอายุนั้นเกิดจากเหตุที่สำคัญ คือ ความต้องที่ไม่สมปรารถนาในด้านต่างๆ คือ ความต้องการทางด้าน
เศรษฐกิจ ที่อยู่อาศัย อนามัย การงาน และต้องการความรักความเคารพ ดังนั้น การดูแลผู้สูงอายุโดยนำหลักวิถีพุทธมา
ประยุกต์ในการจัดการดูแลสามารถตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุได้  ซึ่งหลักธรรมที่จะนำมาใช้ในการดูแลผู้สูงอายุให้
สามารถดำเนินชีวิตได้นั้น คือ ผู้สูงอายุควรอยู่อย่างพอเพียง ไม่วิตกกังวลสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตให้มากนัก หมั่นทำกิจกรรม
ร่วมกับผู้อื ่นเพื่อแลกเปลี่ยนความรู้  อีกทั้งยังต้องรู้จักนำหลักธรรมมาใช้ในการดำเนินชีวิต ทำจิตใจให้เบิกบาน สนทนา
ปราศรัยกับผู้อื่นเพื่อให้จิตใจเบิกบาน (สำนักงานส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข, 2554) 

ทั้งนี้ มีงานวิจัยจากนักวิชาการ เช่น วรากรณ์ พูลสวัสดิ์, กล้า สมตระกูล และปรารภ แก้วเศษ ระบุว่า การดูแลผู้สูงอายุ
โดยนำหลักวิถีพุทธมาประยุกต์ในการจัดการดูแลผู้สูงอายุสามารถตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุได้ซึ่งหลักธรรมที่จะ
นำมาใช้ในการดูแลผู ้ส ูงอายุ  คือ สัปปายะ 7 สังคหวัตถุ 4 พุทธธรรมบำบัด และภาวนา 4 (วรากรณ์ พูลสวัสดิ์,  
กล้า สมตระกูล และปรารภ แก้วเศษ, 2557) ส่วนงานวิจัยของ พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ4 ได้อธิบาย การนำหลักพุทธธรรมมา
ประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพม ซึ่งมีพุทธธรรมที่สำคัญที่สามารถนำมาประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ  ได้ดังนี้  
1) อารมณ์ทำให้เกิดโรค 2) ความผ่อนคลายบำบัดโรค 3) สมาธิบำบัดโรค 4) วิปัสสนากรรมฐานบำบัดโรค และ 5) การสวด
มนต์บำบัดโรค (พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ, 2550) 

จากความสำคัญข้างต้น ผู้ศึกษามีความสนใจเรื่อง “สังคมผู้สูงอายุกับวิถีพุทธ : การเดินทางแห่งปัญญาและความ
เมตตา” ได้ความรู้เกี่ยวกับการประยุกต์ใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการดูแลผู้สูงอายุ  ทำให้เข้าใจในหลักวิถีพุทธใน
การนำหลักธรรมและคำสั่งสอนในพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ในการดูแลผู้สูงอายุให้สามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข
ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจและการอยู่ร่วมในสังคม 
 
ความสำคัญของการดูแลและสนับสนุนผู้สูงอายุในสังคม  

ผู้สูงอายุ เป็นผู้ที่มีชีวิตอยู่ในช่วงวัยสุดท้ายของชีวิตเพราะมนุษย์เมื่อเกิดมาย่อมมีความเปลี่ยนแปลงไปตามลำดับ  
กล่าวคือ เจริญเติบโตเป็นเด็ก เป็นผู้ใหญ่ และสุดท้ายเป็นผู้สูงอายุ (บรรลุ ศิริพานิช, 2548) ซึ่งครอบครัวมีส่วนสำคัญในการ
ดูแลและสนับสนุนเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ โดยจะต้องมีบทบาทในการดูแลและสนับสนุนผู้สูงอายุใน 4 ด้าน 
ดังนี้ การดูแลด้านร่างกาย จัดให้อาหารที่มีโภชนาการครบถ้วนและเหมาะสมกับความต้องการของผู้สูงอายุ ที่อาศัยที่สะดวก
และปลอดภัย จัดหาเสื้อผ้าและผ้านุ่งห่มที่สบายและเหมาะสมตามฤดูกาล การดูแลด้านจิตใจและให้ความสนใจและเข้าใจใน
ความคิดเห็น พูดคุยเพื่อสร้างความเข้าใจและความเชื่อมั่น แสดงความรักและความเคารพอย่างสม่ำเสมอ เพื่อให้รู้สึกได้ถึง
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ความสำคัญและพาไปท่องเที่ยวตามโอกาสและสถานที่ที่ชื่นชอบเพื่อสร้างความสุขและประสบการณ์ใหม่ การดูแลด้านสังคม 
และร่วมกิจกรรมสังคมที่เหมาะสมและน่าสนใจ ช่วยเหลือและสนับสนุนในกิจกรรมทางสังคม เพื่อสร้างความสมดุลในชีวิต
การดูแลด้านเศรษฐกิจและช่วยเหลือในด้านการเงินอย่างเพียงพอและสม่ำเสมอโดยไม่ทำให้ไม่สบายใจในเรื่องการเงิน   
(ป่ินนเรศ กาศอุดม, ฆนรส อภิญญาลังกร, กัญญ์สิริ จันทร์เจริญ และ นิมัสตูรา แว, 2561)  

ครอบครัวมีบทบาทสำคัญในการดูแลและตอบสนองต่อความเปลี ่ยนแปลงและความต้องการของผู ้สูงอายุ   
เพื่อให้ยังคงดำเนินชีวิตให้อยู่ในภาวะสมดุลและมีคุณภาพชีวิตที่ดี  ถึงแม้ว่าความต้องการของผู้สูงอายุแต่ละคนอาจแตกตา่ง
กันไปบ้าง แต่โดยทั่วไปความต้องการของผู้สูงอายุที่มีลักษณะร่วมกันที่สามารถจำแนกได้ คือ ความต้องการทางด้านร่างกาย 
ความต้องการทางด้านจิตใจ ความต้องการทางด้านสังคม และความต้องการทางด้านเศรษฐกิจ ความสำคัญของการเข้าใจ
และสนับสนุนจากครอบครัวเพื่อให้ผู ้สูงอายุมีชีวิตที่สมบูรณ์และมีคุณภาพในปัจจุบันและอนาคต  (Dupuis, Kousaie, 
Wittich & Spadafora, 2007) 

ดังนั้น ผู้สูงอายุ เป็นผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ซึ่งมีชีวิตอยู่ในช่วงวัยสุดท้ายที่เป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลงทั้ง
ทางด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจและสังคม เป็นผู้ที่ควรค่าแก่การอุปการะในด้านต่างๆ เพราะผู้สูงอายุเป็นผู้มีพระคุณและเป็น
ผู้มีอุปการะช่วยเหลื่อดูแลเรามาก่อน 

 
เศรษฐกิจและการเตรียมทางการเงินสำหรับผู้สูงอายุ 

ผู้สูงอายุย่อมมีการเปลี ่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจ โดยการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ มีลักษณะของการ
เปลี่ยนแปลงหลักๆ คือ การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ และการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจสังคม 

(Thai Health Promotion Foundation, 2012) โดยการเปลี่ยนแปลงของทางด้านสังคม เศรษฐกิจ และเทคโนโลยี เข้ามามี
บทบาทในการปรับตัวและการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ของผู้สูงอายุ จึงเป็นประเด็นที่ต้องให้ความสำคัญเพื่อลดปัญหาช่องว่างระหว่างวัย 
ช่วยให้ผู้สูงอายุอยู่ในสังคมและครอบครัวได้อย่างมีศักดิ์ศรีและมีคุณค่าในตนเอง  (ปิ่นนเรศ กาศอุดม, ฆนรส อภิญญาลังกร, 
กัญญ์สิริ จันทร์เจริญ และ นิมัสตูรา แว, 2561)  

การดูแลผู้สูงอายุอย่างเป็นระบบนั้น ต้องมีการค้นหาความร่วมมือในการดูแลผู้สูงอายุ  ระบบการประเมินความ
ต้องการการดูแล การจัดการการพัฒนาความสามารถในการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ และการติดตามประเมินผล (รัถยานภิศ 
พละศึก และ เบญจวรรณ ถนอมชยธวัช, 2560) โดยในด้านเศรษฐกิจ ลูกหลานควรดูแล ให้เงิน ให้สิ่งของหรือปัจจัยและ
อำนวยความสะดวกให้ผู้สูงอายุปฏิบัติกิจกรรมที่น่าสนใจต่างๆ เช่น เมื่อผู้สูงอายุต้องการไปวัด หรือศาสนสถาน ลูกหลานควร
จัดเตรียมข้าวของต่างๆ ให้ และรับ-ส่ง หรือร่วมกิจกรรมด้วย ในส่วนของผู้สูงอายุเองก็ต้องมีการเตรียมตัวที่ดีให้มีศักยภาพ 
จะส่งผลให้ผู้สูงอายุเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง สามารถอยู่ร่วมกับครอบครัวและสังคมได้อย่างมีความสุข ฉะนั้น ผู้สูงอายุควร
รู้จักปฏิบัติตัว เพื่อการมีชีวิตที่เป็นสุขเช่นกัน (Phalasuek & Thanomchayathawatch, 2017) 

สรุปได้ว่า การจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี ครอบครัวควรมีบทบาทและปฏิบัติกิจกรรมเพื่อส่งเสริมคุณภาพ
ชีวิตของผู้สูงอายุ ควรส่งเสริมดูแลในด้านปัจจัยเงินทอง จัดหาสิ่งของตามความเหมาะสม หรือแม้กระทั้งการพาไปยังสถานที่
ต่างๆ เช่น วัดหรือศาสนสถาน ทั้งนี้ผู้สูงอายุเองก็ต้องตระหนักในเรื่องของการปรับตัว การใช้จ่ายและการรู้เท่าทันสังคมที่
เปลี่ยนแปลงไปอีกด้วย  
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ศักยภาพของพุทธศาสนาในการสร้างคุณค่าชีวิตของผู้สูงอายุ  
การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  โดยนำหลักภาวนา 4 (พระพรหมคุณาภรณ์  

(ป.อ. ปยุตฺโต), 2558) ไปปรับใช้ปฏิบัติจะทำให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีพร้อมทั้ง  4 ด้าน คือ กาย ศีล จิต และปัญญา ได้
อย่างเป็นขั้นเป็นตอน สามารถที่จะปรับตนเองให้เป็นผู้มีความสุขได้ ดังที่ วรากรณ์ พูลสวัสดิ์, กล้า สมตระกูล และปรารภ 
แก้วเศษ ได้กล่าวว่าสังคมไทยปัจจุบันได้กลายเป็นสังคมผู้สูงอายุ  และผู้สูงอายุกำลังประสบปัญหาในทุกด้าน การดูแล
ผู ้สูงอายุโดยนำหลักวิถีพุทธมาประยุกต์ในการจัดการดูแลผู ้สูงอายุสามารถตอบสนองความต้องการของผู ้สูงอายุได้  
ซึ่งหลักธรรมที่จะนำมาใช้ในการดูแลผู้สูงอายุ คือ สัปปายะ 7 สังคหวัตถุ 4 พุทธธรรมบำบัด ภาวนา 4 และกัลยาณมิตร 7  
มาประยุกต์ใช้การดูแลผู้สูงอายุวิถีพุทธได้เป็นอย่างดี  ในการดำเนินชีวิตของผู้สูงอายุนั้น (วรากรณ์ พูลสวัสดิ์, กล้า สมตระกูล 
และปรารภ แก้วเศษ, 2557) ผู้สูงอายุควรอยู่อย่างพอเพียงและไม่ควรกังวลเกี่ยวกับสถานการณ์ในชีวิตมากเกินไป นอกจากนี้
ยังควรมีกิจกรรมร่วมกับผู้อื่นเพื่อแลกเปลี่ยนความรู้ รวมถึงการนำหลักธรรมมาใช้ในชีวิตประจำวัน เพื่อสร้างจิตใจที่เบิกบาน
และมีความสุข เป็นส่วนสำคัญในการเสริมสร้างความพึงพอใจและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในช่วงวัยที่มากขึ้นทุกๆ วันของ
ชีวิต (สำนักงานส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัน กระทรวงสาธารณะสุข, 2554) 

สรุปได้ว่า การที่ผู้สูงอายุสามารถรู้จักใช้หลักธรรมมาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ การมองเห็นคุณค่าและการเข้าสังคม
ของผู้สูงอายุ การมีวิถีชีวิตที่สร้างสรรค์และมีความสุขในวัยที่มากขึ้น ผู้สูงอายุต้องทำการศึกษาและเรียนรู้เข้าใจในวิถี
พระพุทธศาสนาในวัยที่มากขึ้น เพื่อให้การตอบสนองความต้องการทางจิตวิทยาและสังคมของผู้สูงอายุเข้มแข็งอีกด้วย  
 
การมองเห็นคุณค่าและการเข้าสังคมของผู้สูงอายุ 

ผู้สูงอายุในสังคมไทย จัดเป็นปูชนียบุคคล คือ บุคคลที่ควรนับถือ บูชา การที่สังคมไทยยกย่องและบูชาผู้สูงอายุเป็น
อย่างมาก เนื่องจากได้รับอิทธิคำสอนทางพระพุทธศาสนาและวัฒนธรรมดั้งเดิมของสังคมไทยที่ได้อบรมสั่งสอน  และ
สอดแทรกการเคารพบูชาผู้สูงอายุเอาไว้ ในประเพณีและวิถีชีวิตด้านต่างๆ (วรากรณ์ พูลสวัสดิ์, กล้า สมตระกูล และ ปรารภ 
แก้วเศษ, 2557) 

ในการเข้าสังคมของผู้สูงอายุ ตามทฤษฎีการมีกิจกรรมร่วมกัน (The Activity Theory) ผู้สูงอายุจะมีความสุขท้ัง
ร่างกายและจิตใจจากการมีกิจกรรมร่วมกัน การเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา ทำให้สามารถดำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่าง
กระฉับกระเฉง และมีความรู้สึกว่าตนเป็นประโยชน์ต่อสังคม (Hanvighurst, & Albrecht, 1953) การเชื่อว่าสุขภาพที่ดี จะมีผล
ต่อการเข้าร่วมกิจกรรมในสังคม ผู้สูงอายุที่มสีุขภาพร่างกายแข็งแรงดีหรอืได้ทำประโยชน์ให้กับสงัคมจะทำใหผู้สู้งอายมีุการ
พัฒนาตนเองต่อบทบาทใหม่อยู่เสมอ (พระมหาไกรวรรณ์ ชินทตตติโย (ปุณขันธ์ และคณะ, 2561) 

สรุปได้ว่า การยกย่องบูชาผู้สูงอายุถือเป็นมงคลแก่ชีวิต ผู้สูงอายุแม้ว่าจะมีความเสือ่มถอยทางร่างกาย แต่ท่านก็ยัง
เป็นส่วนสำคัญในครอบครัวที่คอยให้ความรัก ความอบอุ่น ช่วยสานสัมพันธ์ให้ครอบครัวเป็นครอบครัวที่สมบูรณ์ อีกทั้ง
ครอบครัวควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้ทำกิจกรรมร่วมกันได้ ได้เคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา และมีความรู้สึกว่าตนเป็นประโยชน์ต่อ
สังคม ได้ทำกิจกรรมในการเข้าสังคม จะทำให้สภาวะทางร่างกาย จิตใจดีขึ้น ผู้สูงอายุที่มีกิจกรรมสูงจะมีการปรับตัวทั้ง
ทางด้านร่างกาย จิตใจและสังคมได้ดี 
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การมวีิถีชีวิตที่สร้างสรรค์และมีความสุขในวัยที่มากขึ้น  
ผู้สูงอายุเป็นวัยที่ประสบกับความเปลี่ยนแปลงในทุกด้านทั้งทางด้านร่างกาย เศรษฐกิจ อารมณ์ จิตใจและสังคม  

ทำให้ประสบกับปัญหาในการดำเนินชีวิตเป็นอย่างมาก ในทางพระพุทธศาสนาซึ่งเป็นแนวคิดที่อธิบายความเป็นไปของชีวิต
ตามสภาพความเป็นจริง อธิบายความเป็นไปของชีวิตผู้สูงอายุด้วยคำว่า “ชรา พยาธิ มรณะ” ซึ่งเป็นการอธิบายความเป็น
จริงของชีวิตว่ามนุษย์ที่เกิดมาต้องประสบกับความแก่ ความเจ็บ และความตายอย่างหนีไม่พ้น (วรากรณ์ พูลสวัสดิ์, กล้า สม
ตระกูล และ ปรารภ แก้วเศษ, 2557) ดังที่ สุรกุล เจนอบรม (2534) กล่าวว่า ความต้องการด้านต่างๆ ของผู้สูงอายุเมื่อได้รับ
การตอบสนองครบในทุกด้านชีวิตก็จะมีความสุข แต่อย่างไรก็ตาม เป้าหมายในการดำรงชีวิตของมนุษย์โดยเฉพาะในวัยชราที่
มีความปรารถนาให้ตนพ้นจากความทุกข์ทั้งร่างกายและจิตใจนั้น ในความเป็นจริงยิ่งอายุมากขึ้นความทุกข์ต่างๆ ก็เพิ่มขึ้น
ด้วย เพราะความทรุดโทรมของร่างกาย การป่วยกายโดยไม่ป่วยใจย่อมเป็นเป้าหมายในการดำรงชีวิตของผู้สูงอายุ นอกจากนี้ 
ประคอง อินทรสมบัติ กล่าวว่า ภาวะสุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้สูงอายุควรมีอิสระในการปฏิบัติกิจกรรมตามความ
ต้องการโดยไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่น และควรรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ดัชนีบ่งชี้ภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุรวมถึงความสามารถที่จะทำ
สิ่งต่างๆ ในชีวิตประจำวันได้อย่างอิสระ นอกจากนี้ยังควรมองโลกในแง่ดี สามารถเผชิญกับความเป็นจริงและยอมรับ
สถานการณ์ที่ไม่สามารถกำจัดหรือแก้ไขได้ไปพร้อมกับความรู้สึกความสุขและความพึงพอใจในชีวิตที่มีคุณค่าและอิสระของ
ตนเอง (ประคอง อินทรสมบัติ, 2539) 

ดังนั้น คำว่า “ความสุข” ในความหมายของผู้สูงอายุย่อมแตกต่างจากความสุขในความหมายของบุคคลวัยอื่นๆ ทั้งนี้
เป็นเพราะความต้องการของคนแต่ละวัยมีจุดสนใจหรือมุ่งเน้นแตกต่างกัน ซึ่งเป้าหมายในการใช้ชีวิตของผู้สูงอายุนั้น มีความ
ปรารถนาให้พ้นจากความทุกข์ทั้งร่างกายและจิตใจ เมื่ออายุยิ่งมากขึ้นความทุกข์ต่างๆ ก็เพิ่มขึ้นด้วย เพราะความเสื่อมโทรม
ของร่างกาย การป่วยกายโดยไม่ป่วยใจย่อมเป็นเป้าหมายในการดำรงชีวิตของผู้สูงอายุ 
 
การศึกษาและเสรมิสร้างความเข้าใจในเรื่องพุทธศาสนาในวัยที่มากขึ้น  

สิ่งมีชีวิตทุกชีวิต เมื่อกำเนิดมาต้องเจริญเติบโต และมีพัฒนาการตามช่วงวัยนับตั้งแต่เกิด จนกระทั้งเสียชีวิตและ
ในช่วงวัยสูงอายุเปรียบเสมือนเป็นพัฒนาการช่วงวัยสุดท้ายที่จะกำลังดำเนิน ไปสู่ความเสื่อมถอยในทุกๆ ด้านของอวัยวะใน
ร่างกาย การเรียนรู้ที่จะอยู่กับความเสื่อมถอยของ ร่างกายจึงมีความจำเป็นมาก (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2553) ชีวิตของ
ผู้สูงอายุในสังคมไทยมีความผูกพันใกล้ชิดกับพระพุทธศาสนา พระพุทธศาสนามีภูมิปัญญาและแนวทางในการดูแลสุขภาพ
ผู้สูงอายุที่สามารถนำมาประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้หลักคิดในพระพุทธศาสนา
เน้นว่าชีวิตมีความทุกข์และความทุกข์ต่างๆ เกิดจากเหตุและสามารถหมดไปได้ มนุษย์สามารถพ้นทุกข์จากความแก่ได้ โดย
การปฏิบัติตามหลักวิถีพุทธศาสนา (วรากรณ์ พูลสวัสดิ์, กล้า สมตระกูล และปรารภ แก้วเศษ, 2557) ในการดูแลผู้สูงอายุนั้น 
สามารถนำแนวคิดเรื่องพุทธธรรมบำบัดมารักษาดูแลสุขภาพผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี เน่ืองจากผู้สูงอายุมีความทุกข์ทั้งทางกาย
และทางใจ ในยุคปัจจุบันมีการศึกษาเกี่ยวกับการนำหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้การการดูแลสุขภาพมากมาย ทำให้เชื่อมั่น
ได้ว่าการทำพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุสามารถเป็นได้จริง (พงษ ์วรพงศ์พิเชษฐ, 2550) 

ดังนั้น อาจสรุปได้ว่า การเสริมสร้างความเข้าใจในเรื่องพุทธศาสนา ช่วยให้การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ โดย
ประยุกต์หลักธรรมคำสอนในทางพระพุทธศาสนาและวิถีปฏิบัติธรรมในชีวิตเช่น การไหว้พระสวดมนต์ ทำสมาธิ และการนำ
หลักธรรมต่างๆ มาพัฒนาเป็นรูปธรรมในการดูแลสูงอายุ อันเป็นวิธีการที่จะทำให้เกิดความสมดุลทั้งสุขภาพกายใจ อารมณ์ 
และสังคม 
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การตอบสนองความต้องการจิตวิทยาและสังคมผู้สูงอายุ  
สุรกุล เจนอบรม อธิบายถึง ความต้องการของผู้สูงอายุ ไว้ดังนี้ 5 ประการ คือ 1) ความต้องการทางด้านเศรษฐกิจ  

2) ความต้องการในเรื่องที่อยู่อาศัย 3) ความต้องการในด้านอนามัย 4) ความต้องการทางด้านการงาน และ 5) ความต้องการ
ความรักความเคารพ ความอบอุ่น ความเอาใจใส่ (สุรกุล เจนอบรม, 2534) ในขณะที่ การดูแลผู้สูงอายุโดยนำหลักวิถีพุทธมา
ประยุกต์ในการจัดการดูแลผู้สูงอายุสามารถตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุได้  ซึ่งหลักธรรมที่จะนำมาใช้ในการดูแล
ผู้สูงอายุคือ สัปปายะ 7 สังคหวัตถ ุ4 พุทธธรรมบำบัด และภาวนา 4 (วรากรณ์ พูลสวัสดิ์, กล้า สมตระกูล และปรารภ แก้วเศษ, 
2557) ทั้งนี้เป็นความต้องการเป็นประสงค์ที่บุคคลอยากได้รับ เพื่อการตอบสนองความต้องการต่อความจำเป็นพื้นฐาน เพื่อ
ทำให้บุคคลสามารถทำหน้าที่ของตนเองได้ดีที่สุด การที่บุคคลอยู่ในสังคม ย่อมจะมีความต้องการที่จะคงไว้ซึ่งความสมดุลทั้ง
ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ในบางครั้งความต้องการไม่สามารถตอนสนองได้ด้วยตนเอง จึงต้องการความ
ช่วยเหลือจากบุคคลอื่น โดยเฉพาะช่วงที่บุคคลเข้าสู่วัยชราหรือต้องเผชิญกับภาวะความเจ็บป่วย ทำให้ความสามารถของ
ร่างกายลดน้อยลง จึงต้องการความช่วยเหลือและการดูแลจากผู้อื่น (ประภาศรี อนาวัน, 2553) 

สรุปได้ว่า ความต้องการด้านต่างๆ ของผู้สูงอายุเมื่อได้รับการตอบสนองครบในทุกด้าน ชีวิตก็จะมีความสุข แต่
อย่างไรก็ตาม เป้าหมายในการดำรงชีวิตของมนุษย์โดยเฉพาะในวัยชราที่มีความปรารถนาให้ตนพ้นจากความทุกข์ทั้งร่างกาย
และจิตใจนั้น ในความเป็นจริงยิ่งอายุมากขึ้นความทุกข์ต่างๆ ก็เพิ่มขึ้นด้วยเพราะความทรุดโทรมของร่างกาย การป่วยกาย
โดยไม่ป่วยใจย่อมเป็นเป้าหมายในการดำรงชีวิตของผู้สูงอายุ 
 
การสร้างชุมชนและระบบสนับสนุนท่ีเข้มแข็ง  

การสร้างความเข้มแข็งของชุมชนและโรงเรียนผู้สูงอายุเสริมสร้างให้ผู้สูงอายุเป็นกำลังในการพัฒนาชุมชนและสังคม 
มีการกระตุ้นกิจกรรมการสื่อสารที่ต่อเน่ืองสม่ำเสมอ เน้นการสื่อสารที่ทุกฝ่ายจะได้รับประโยชน์ร่วมกันทั้งที่เป็นรูปธรรมและ
นามธรรม โดยประโยชน์ในการเสริมสร้างผู้สูงอายุให้มีภาวะพฤติพลัง (Active Aging) ซึ่งจะส่งผลให้ผู้สูงอายมีความพร้อมใน
การทำประโยชน์ต่อผู้อื ่นและชุมชน นำมาซึ่งความเข้มแข็งและความสามารถในการพัฒนาของชุมชนบ้านเกิดของตน 
(ปณิสญา อธิจิตตา, 2564) รวมถึงการประสานเครือข่ายบริการสำหรับผู้สูงอายุ คือ การสร้างเครือข่ายที่สามารถช่วยเหลือ
ผู ้สูงอายุได้ทันเวลา เป็นไปตามที่ผู ้สูงอายุต้องการ เป็นไปในลักษณะองค์รวม สร้างความสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุกับ
ครอบครัว เพื่อน กลุ่มเพื่อน เพื่อนบ้าน บุคลากรภาครัฐ และบุคลากรสาธารณะสุข (ประนอม โอทกานนท์ และจิราพร 
เกศพิชญวัฒนา, 2554) ทำให้ผู้สูงอายุมีการใช้กิจกรรมทางศาสนาเป็นกิจกรรมที่สร้างความรู้สึกเป็นชาวชุมชนเดียวกันที่มี
ศาสนาพุทธ เป็นเครื่องยึดเหน่ียวใจร่วมกัน การใช้สื่อพื้นบ้านสื่อพิธีกรรม กิจกรรมและวัฒนธรรมชุมชน เป็นเครื่องมือในการ
สื่อสารและสร้างความสัมพันธ์เครือข่าย (ธิดารัตน์ นวลเดช, 2561) 

สรุปได้ว่า การสร้างชุมชนและระบบสนับสนุนที่เข้มแข็งเป็นกิจกรรมที่ทุกภาคส่วนในชุมชนต้องร่วมกันจัดขึ้น  เช่น 
กิจกรรมโรงเรียนสำหรับผู้สูงอายุ สมาคมผู้สูงอายุ เพื่อเป็นการสนับสนุนการเรียนรู้ตลอดชีวิต ส่งเสริมสุขภาพกายและใจ  
ของผู้สูงอายุ โดยจะส่งผลให้ผู ้สูงอายมีความพร้อมในการทำประโยชน์ต่อผู้อื ่นและชุมชน  นำมาซึ่งความเข้มแข็งและ
ความสามารถในการพัฒนาของชุมชนบ้านเกิดของตน 
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องค์ความรู้ใหม่  

 
ภาพที่ 1 องค์ความรูใ้หม่สังคมของผู้สูงอายุกับวิถีพุทธ: การเดินทางแห่งปัญญาและความเมตตา 
 

จากภาพที่ 1 องค์ความรู้ใหม่สังคมของผู้สูงอายุกับวิถีพุทธ : การเดินทางแห่งปัญญาและความเมตตา สามารถ
อธิบายได้ดังนี้ 

1. การปรับตัวและการรับมือกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจ ผู ้สูงอายุต้องสามารถปรับตัวกับการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายและสุขภาพที่เปลี่ยนไป โดยการออกกำลังกายและดูแลสุขภาพจิตใจ เป็นสิ่งสำคัญในการบำรุงรักษา
คุณภาพชีวิต 

2. บทบาทของครอบครัวและสังคมในการส่งเสริมคุณภาพชีวิต ครอบครัวมีบทบาทสำคัญในการดูแลและสนับสนุน
ผู้สูงอายุ นอกจากนี้ยังควรมีการสร้างชุมชนที่สนับสนุนและเข้มแข็งเพื่อให้ผู้สูงอายุมีความสุขและมีความสำคัญในชีวิต 

3. การพัฒนาทักษะและการเรียนรู้ตลอดชีวิต การส่งเสริมกิจกรรมการเรียนรู้ตลอดชีวิตให้กับผู้สูงอายุเป็นสิ่งที่
สำคัญ เช่น การเรียนรู้เกี่ยวกับเทคโนโลยีใหม่ การท่องเที่ยว หรือกิจกรรมทางศิลปะ 

4. การปฏิบัติธรรมและธรรมชาติในชีวิตประจำวัน การปฏิบัติธรรมและธรรมชาติช่วยให้ผู้สูงอายุมีความสงบและ
ความสุขในใจ การไหว้พระ การทำสมาธิ และกิจกรรมทางศาสนาอื่นๆ เป็นต้น 

5. การสร้างสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม การสร้างสภาพแวดล้อมที่สะดวกสบายและปลอดภัยสำหรับผู้สูงอายุ  เช่น 
การปรับปรุงที่อยู่อาศัยให้เหมาะกับความต้องการเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตมากขึ้น 

6. การเตรียมตนให้พร้อมกับการป่วยและความทุกข์ การตระหนักถึงความทุกข์และความทรุดโทรมที่อาจเกิดขึ้นใน
วัยชราที่มากขึ้น และการเตรียมตนให้พร้อมรับมือกับสภาวะที่ไม่พึงประสงค์นี้ 



การปรับตวัและการรับมือกบัการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกายและจิตใจ



บทบาทของครอบครัวและสงัคมใน
การส่งเสริมคุณภาพชีวติ 



การพฒันาทกัษะและการเรียนรู้
ตลอดชีวติ 



การปฏิบติัธรรมและธรรมชาติใน
ชีวติประจ าวนั 



การสร้างสภาพแวดลอ้ม
ท่ีเหมาะสม 



การเตรียมตนใหพ้ร้อมกบัการป่วย
และความทุกข ์
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บทสรุป 
ผู้สูงอายุ เป็นผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ซึ่งมีชีวิตอยู่ในช่วงวัยสุดท้ายที่เป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้าน

ร่างกาย อารมณ์ จิตใจและสังคม เป็นผู้ที่ควรค่าแก่การอุปการะในด้านต่างๆ เพราะผู้สูงอายุ คือ ผู้มีพระคุณและเป็นผู้มี
อุปการะช่วยเหลือดูแลเรามาก่อน การจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี ครอบครัวควรมีบทบาทและปฏิบัติกิจกรรมเพื่อ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ควรส่งเสริมดูแลในด้านปัจจัยเงินทอง จัดหาสิ่งของตามความเหมาะสม หรือแม้กระทั้งการ
พาไปยังสถานที่ต่างๆ เช่น วัดหรือศาสนสถาน ทั้งนี้ผู้สูงอายุเองก็ต้องตระหนักในเรื่องของการปรับตัว การใช้จ่าย การรู้เท่า
ทันสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป การมีวิถีชีวิตที่สร้างสรรค์และมีความสุขในวัยที่มากขึ้น ผู้สูงอายุต้องทำการศึกษาและเรียนรู้เข้าใจ
ในวิถีพระพุทธศาสนา เพื่อให้การตอบสนองความต้องการทางจิตวิทยาและสังคมของผู้สูงอายุเข้มแข็ง  การยกย่องบูชา
ผู้สูงอายุถือเป็นมงคลแก่ชีวิต ผู้สูงอายุแม้ว่าจะมีความเสื่อมถอยทางร่างกาย แต่ท่านก็ยังเป็นส่วนสำคัญในครอบครัวที่คอยให้
ความรัก ความอบอุ่น ช่วยสานสัมพันธ์ให้ครอบครัวเป็นครอบครัวที่สมบูรณ์ อีกทั้งครอบครัวควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้ทำ
กิจกรรมร่วมกันได้ ได้เคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา และมีความรู้สึกว่าตนเป็นประโยชน์ต่อสังคม ได้ทำกิจกรรมในการเข้าสงัคม 
จะทำให้สภาวะทางร่างกาย จิตใจดีขึ้น ผู้สูงอายุที่มีกิจกรรมสูงจะมีการปรับตัวทั้งทางด้านรา่งกาย จิตใจและสังคมได้ดี การ
เสริมสร้างความเข้าใจในเรื่องพุทธศาสนา ช่วยให้การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุตามวิถีพุทธ โดยประยุกต์หลักธรรมคำสอนในทาง
พระพุทธศาสนาและวิถีปฏิบัติธรรมในชีวิต เช่น การไหว้พระสวดมนต์ ทำสมาธิ และการนำหลักธรรมต่างๆ มาพัฒนาเป็น
รูปธรรมในการดูแลสูงอายุ อันเป็นวิธีการที่จะทำให้เกิดความสมดุลทั้งสุขภาพกายใจ อารมณ์ และสังคม แต่อย่างไรก็ตาม 
เป้าหมายในการดำรงชีวิตของมนุษย์โดยเฉพาะในวัยชราที่มีความปรารถนาให้ตนพ้นจากความทุกข์ทั้งร่างกายและจิตใจนั้น  
ในความเป็นจริงยิ่งอายุมากขึ้นความทุกข์ต่างๆ ก็เพิ่มขึ้นด้วยเพราะความทรุดโทรมของร่างกาย การป่วยกายโดยไม่ป่วยใจ
ย่อมเป็นเป้าหมายในการดำรงชีวิตของผู้สูงอายุ ดังนั้น ข้อเสนอแนะคือ ทุกภาคส่วนควรส่งเสริมกิจกรรมหรือโรงเรียนสำหรับ
ผู้สูงอายุหรือชุมชน ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ชุมชนต้องร่วมกันจัดขึ้น เพื่อสนับสนุนการเรียนรู้ตลอดชีวิต ส่งเสริมสุขภาพกายและใจ
ของผู้สูงอายุ  
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