
การดูแลผูสูงอายุเชิงพุทธ 

Buddhist Elderly Care 

 

พระชาญณรงค อตฺตทนฺโต (เสารรตันไพร) 

Phra Channarong Attadanto (Saoratnaphrai) 

มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

Mahachulalongkornrajavidyalaya University 

Email : Channarong_ Saoratnaphrai@outlook.co.th 

 

บทคัดยอ 

 บทความวิชาการนี้ มี วัตถุประสงค เพ่ือศึกษาการดูแลผูสู งอายุดวยหลักธรรมทาง

พระพุทธศาสนา เนื่องจากจำนวนผูสูงอายุในปจจุบันมีมากขึ้นเรื่อยๆ และจะกลายเปนสังคมผูสูงอายุ

อยางเต็มตัวในป 2574 โดยวัดจากจำนวนประชากรที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป มีสัดสวนสูงถึงรอยละ 28 

ของประชากรทั้งหมด การเตรียมความพรอมสำหรับสังคมผูสูงอายุจึงมีความจำเปนอยางย่ิงทั้งทาง

ภาครัฐ ภาคสังคม รวมท้ังศาสนาดวย พระพุทธศาสนาเปนศาสนาหลักของสังคมไทยจึงมีความจำเปน

อยางยิ่งท่ีจะตองปรับตัวเพื่อรองรับสังคมผูสูงอายุนี้ อนึ่ง มีคำสอนในพระพุทธศาสนาเปนจำนวนมาก

ที่กลาวถึงการดูแลผูสูงอายุ เชน หลักภาวนา 4 หลักสังคหวัตถุ 4 ตลอดถึงแนวทางการเจริญสมาธิ ที่

สามารถนำมาประยุกตเปนรูปแบบการดูแลผูสูงอายุไดอยางมีประสิทธิภาพ เพราะเปนหลักธรรมที่

สรางความสมดุลใหแกบุคคลทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา 

คำสำคัญ: ผูสูงอายุ, พุทธบูรณาการ, การดูแล 

 

Abstract 

This academic article aims to study the care of the elderly with Buddhist 

principles. Since the number of elderly people is increasing and will become a full-

fledged aging society in 2031, measured by the population aged 60 years and over, 

which is as high as 2 8  percent of the total population, preparation for the aging 

society is very important for both the government sector, society sector, and religion. 

Buddhism is the main religion of Thai society, so it is very important to adapt to 

support this aging society. In addition, there are many Buddhist teachings that 

mention the care of the elderly, such as the 4  principles of meditation, the 4 

principles of social welfare, and the meditation method, which can be applied as an 

effective form of care for the elderly because they are principles that create a 
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balance for individuals in terms of physical, emotional, social, and intellectual 

aspects.  

Keywords: Elderly, Integrative Buddhism, Care 

 

 

บทนำ 

วัยสูงอายุ หรือวัยชรา หมายถึง มนุษยที่มีอายุอยูในชวงปลายของชีวิต นิยามของผูสูงอายุ

อาจแตกตางกันไปเมื่อพิจารณาจากแงมุมตางๆ อาทิ ทางชีววิทยา ประชากรศาสตร การจางงานและ

ทางสังคมวิทยา ในทางสถิติมักถือวาผูท่ีอยูในวัยสูงอายุคือบุคคลที่มีอายุ 60-65 ปข้ึนไป สำหรับ

ประเทศไทยกำหนดไววาผูสูงอายุคือบุคคลที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป ประเทศพัฒนาแลวสวนใหญจะมี

สัดสวนผูสูงอายุตอประชากรทั้งประเทศสูงกวาประเทศกำลังพัฒนา 

การเปลี่ยนแปลงโครงสรางของประชากรไทยที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็วในชวง 3-4 ทศวรรษที่

ผานมา ทำใหประเทศเขาสูการเปนสังคมผูสูงอายุ ตั้งแตประมาณป 2543-2544 คือ มีประชากรอายุ 

60 ปคิดเปนสัดสวนมากกวารอยละ 10 ของประชากรทั้งหมด นอกจากสัดสวนผูสูงอายุท่ีเพิ่มขึ้นแลว 

ยังมีอีกตัวบงชี้หนึ่งที่แสดงถึงการกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุแลว นั่นคือ “ดัชนีการสูงวัย” (Aging index) 

ซึ่งแสดงถึงการเปรียบเทียบโครงสรางการทดแทนกันของประชากรกลุมผูสูงอายุ (อายุ 60 ปขึ้นไป) 

กับกลุมประชากรวัยเด็ก (อายุต่ำกวา 15 ป) โดยดัชนีการสูงวัยมีคาต่ำกวา 100 แสดงวาจำนวน

ประชากรสูงอายุมีนอยกวาจำนวนเด็ก แตในทางตรงขามถาดัชนีมีคาเกินกวา 100 แสดงวาจำนวน

ประชากรสูงอายุมีมากกวาจำนวนประชากรเด็ก  

สาเหตุสำคัญของการเพิ่มสัดสวนประชากรผูสูงอายุอยางรวดเร็ว เนื่องมาจากปจจัยสำคัญ 2 

ประการ คือ (1) การลดลงของภาวะเจริญพันธุหรือการเกิดนอยลง จากขอมูลอัตราเจริญพันธุรวม

แสดงใหเห็นวาจำนวนบุตรโดยเฉลี่ยที่สตรีคนหนึ่งมีตลอดวัยเจริญพันธุไดลดลงเปนลำดับ จาก 4.9 

คน ตอสตรี 1 คน ในป 2517 เหลือเพียงประมาณ 1.6 คน ตอสตรี 1 คนในป 2556 และเหลือ

ประมาณ 1.3 คนในป 2576 (2) การลดภาวการณตายทำใหอายุคนไทยยืนยาวขึ้น ดูไดจากอายุคาด

เฉลี่ยเมื่อแรกเกิดของคนไทย เมื่อ 50 ปกอนอายุคาดเฉลี่ยฯ ของเพศชายประมาณ 55 ป   

เพศหญิงประมาณ 62 ป แตปจจุบัน (2557) อายุคาดเฉลี่ยฯไดเพ่ิมสูงข้ึน โดยเพศชายประมาณ 72 ป 

เพศหญิงประมาณ 79 ป และอีกสิบปขางหนาอายุคาดเฉลี่ยฯของเพศชายประมาณ 76 ป และเพศ

หญิงประมาณ 83 ป การเปลี่ยนแปลงดังกลาวสงผลใหประชากรวัยเด็กลดลงอยางรวดเร็วจนนำมาสู

การเพิ่มข้ึนของสัดสวนประชากรสูงอายุซึ่งมีแนวโนมที่จะสูงขึ้นอยางตอเนื่อง จากขอมูลการคาด

ประมาณประชากรของประเทศไทย ป 2558-2573 จะเห็นวาภาพรวมประเทศไทยอยูในสถานการณ 
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“สังคมสูงวัย” (aged society) และในอีก 10 ปขางหนา จะเริ่มเขาสูสังคมสูงวัยอยางสมบูรณ 

(completed aged society) (กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย, 2557 : 1-3) ใน

ป 2574 ประเทศไทยจะเขาสู “สังคมสูงอายุระดับสุดยอด” เมื่อประชากรอายุ 60 ปขึ้นไปมีสัดสวนสูง

ถึงรอยละ 28 ของประชากรทั้งหมด (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย มหาวิทยาลัยมหิดล, 

2559 : 22-25) 

 

เนื้อหา 

1. แนวคิดและทฤษฎีผูสูงอายุ 

การศึกษาเรื่องผูสูงอายุมีแนวคิดทฤษฎี ดังน้ี 

1) ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) ผูสูงอายุจะมีการปรับตัวกับสภาพชีวิตหลายอยาง ซึ่งไม

เหมือนกับบทบาทเดิมที่เคยมีในอดีต เพ่ือเขามายอมรับบทบาทความสัมพันธทางสังคมในรูปแบบของ

ผูสูงอายุ Cottrell ไดเสนอแนวความคิดเก่ียวกับบทบาทของผูสูงอายุ (Age Role) ในสังคมอเมริกันวา 

การปรับตัวจากวัยผูใหญไปสูผูสูงอายุ 9 ประการ (บุษยมาศ สินธุประมา, 2539 : 21) คือ 

1.1) การตองออกจากงานหรือความเปนผูนำในครอบครัว 

1.2) การตองออกจากบทบาทของผูนำชุมชนหรือองคกรตางๆ   

1.3) การละเวนจากความผูกพันคูสมรสเนื่องจากการตายของฝายใดฝายหนึ่ง 

1.4) การตองพึ่งพิงผูอ่ืนในเรื่องที่พักอาศัย 

1.5) ลดความสนใจลงในการวางแผนเพื่อใหบรรลุเปาหมาย 

1.6) มีการพึ่งพาและขอรับความชวยเหลือจากผูอ่ืนเพ่ิมขึ้น 

1.7) มีการรวมการดูแลจากลูกหลาน 

1.8) มีการรวมสมาคมกับผูสูงอายุดวยกัน 

1.9) มีการวางแผนในชีวิตแบบวันตอวัน 

หลักเนนของทฤษฎีคือ ความเชื่อวาเม่ือบุคคลถึงวัยชราก็จะสวมบทบาทใหมของสังคมจาก

บทบาทชีวิตในวัยผูใหญสูบทบาทชีวิตในวัยชรา ซึ่งแนวคิดจากทฤษฎีบางขออาจแตกตางจากสภาพ

สังคมไทย เชน ความเปนผูนำในครอบครัว ครอบครัวไทยและสังคมไทยสวนใหญยังใหความเคารพใน

การตัดสินใจของผูสูงอายุอยูมาก ดังนั้น แนวคิดนี้จึงมีลักษณะเปนอุดมคติ แตก็ทำใหเราทราบวา 

ผูสูงอายุบางคนมีปญหาในการปรับตัวเมื่อเขาสูภาวะสูงอายุ สังคมจึงตองเขามาชวยเหลือในการ

กำหนดบทบาทที่เหมาะสม โดยใหบทบาททางสังคมคืนมา เชน อาสาสมัคร กลุมเพื่อน หรือการ

สงเสริมใหครอบครัวเห็นความสำคัญของผูสูงอายุมากขึ้น 
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2) ทฤษฎีกิจกรรม (Social Activity Theory) (Havighurst, R.J, 1963 : 59) ไดกลาววา ถา

บุคคลใดมีกิจกรรมากอยาง จะสามารถปรับตัวไดมากข้ึนเทาน้ัน และมีความพึงพอใจในชีวิตสูง ทำให

เกิดความสุขในการดำเนินชีวิตตอไป แนวคิดนี้จะเห็นวากิจกรรมเปนสิ่งสำคัญสำหรับผูสูงอายุมากกวา

การลดบทบาททางสังคม และจะพบวาผูสูงอายุมีทัศนะเก่ียวกับตนเองในทางบวก และมองโลกในแงดี 

จะมีความกระตือรือรนในการวมกิจกรรม และบทบาทใหมๆ ของรางกายใหสมวัย กิจกรรมท่ีนาจะจัด

ใหกับผูสูงอายุ ไดแก งานอดิเรกตางๆ งานอาสาสมัคร เปนที่ปรึกษาใหกับหนวยงานตางๆ และเปน

สมาชิกชมรมผูสูงอายุ 

เมื่อเขาสูวัยผูสูงอายุหรือเกษียณอายุงานแลว เวลาวางหาไดงายและมีมาก กิจกรรมยามวาง

ไมวาเพ่ือนันทนาการหรือการเรียนรูสิ่งใหมหรือใหบริการผูอ่ืน จึงเปนเรื่องสำคัญ ซึ่งนำความพึงพอใจ

มาให ทำใหมีชีวิตชีวาและมีความหมาย การที่เกษียณอายุการงานอยางไมมีจุดหมาย จะนำไปสูความ

เซ็ง เบ่ือหนาย และแยกตัวออกจากสังคม ความจริงนั้นกายและจิตใจ เจริญงอกงามข้ึนตามแรง

กระตุนของกิจกรรมตางๆ จึงเปนการดีที่เราควรจะมีกิจกรรมมากระตุนชีวิตของเราใหเจริญงอกงาม 

สวนใหญการทำกิจกรรมตางๆ ในยามวางมักมีปญหาวาจะเลือกกิจกรรมอะไรดีจะเปนการ

สะดวกถาจะพิจารณากิจกรรมในยามวางออกเปนหลักใหญๆ 3 ประการ คือ นันทนาการ การเรียนรู

และการบริการผูอื่น 

(1) กิจกรรมนันทนาการ  ผูสูงอายุสามารถทำไดทุกชวงอายุ  ทำใหรางกายสดชื่น ทาทาย 

กระตุนเตือนเปลี่ยนแนวคิดและไดสัมผัสกับคนอ่ืน รวมทั้งทำใหจิตใจของเราต่ืนตัวอยูเสมอ และมี

ชีวิตชีวา ผูสูงอายุควรทำในสิ่งที่ตนเองชอบ และตนเองมีทักษะหรือความถนัดเปนพิเศษ ทักษะในงาน

วิชาชีพ อาจนำมาใชในกิจกรรมนันทนาการได ควรเลือกหลายๆ กิจกรรมและตองมีเวลาพอ 

(2) กิจกรรมการเรียนรู เมื่ออยูในวัยสูงอายุ การเรียนรูยังมีอยางตอเน่ือง เพ่ือสนองความ

อยากรู อยากเห็น ความพึงพอใจหรือเพ่ือการดำเนินกิจกรรมบางอยางใหไดรับความสำเร็จในแง

สุขภาพจิต การเรียนรูจะเปนการกระตุนจิตใจ และเปนการแลกเปลี่ยนความสนใจกับผูอ่ืน เชน การ

เรียนในระบบการศึกษาผูใหญ หรือการศึกษานอกระบบ การเรียนในมหาวิทยาลัยเปด และการอบรม

ระยะสั้นๆ ฯลฯ 

(3) กิจกรรมบริการผูอื่น เนื้อแทของชีวิตอยางหนึ่งคือ การเสียสละ และทำสิ่งท่ีเปนประโยชน

ใหแกสังคม นอกเหนือไปจากทำใหแกตนเอง ครอบครัว โดยผานงานอาสาสมคัร ผูสูงอายุอาจลองงาน

อาสาสมัครหลายๆ อยาง แลวพิจารณาดูดวยตนเอง วากิจกรรมแบบไหนที่เหมาะสมกับตนเองที่สุด 

บริการอาสาสมัครมีหลายแนวทาง 

3) ทฤษฎีความทันสมัย (Modernization Theory) ทฤษฎีนี้อธิบายการเปลี่ยนแปลงทาง

สังคมวัฒนธรรม ที่เกิดขึ้นจากการเจริญเติบโตของอุตสาหกรรมและเทคโนโลยี สิ่งเหลานี้เพิ่มปริมาณ
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สูงขึ้น แตสวนทางกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ เพราะกระทบตอสถานภาพ บทบาทความสัมพันธทาง

สังคม ซึ่งทำใหผูสูงอายุที่เคยมีสถานภาพสูงในสังคมดั้งเดิมตองเปลี่ยนแปลงไปสูการมีสถานภาพทาง

สังคมที่ลดต่ำลงในสังคมสมัยใหม 

ทฤษฎีความทันสมัยไดกลาวถึงการสูญเสียสถานภาพทางสังคมของผูสูงอายุ ในสังคมที่กำลัง

เปลี่ยนผานจากสังคมเกษตรกรรมสูสังคมอุตสาหกรรม ในสังคมเกษตรกรรมนั้นผูสูงอายุจะเปนผู

ควบคุมทางเศรษฐกิจและสังคม เปนศูนยกลางของครอบครัวในดานศาสนา แตในสังคมอุตสาหกรรม

หรือสังคมเมือง การควบคุมทรัพยากรทางเศรษฐกิจ ไดแก ทุน มีการกระจายมากข้ึน การแขงขันใน

ระบบเศรษฐกิจแบบทุนนิยมที่เนนประสิทธิผลของการผลิต การประเมินมาตรฐานการผลิตจาก

ประชากรในวัยแรงงาน ทำใหผูสูงอายุมีความสำคัญนอยลง และจัดเปนกลุมที่อยูในภาวะพ่ึงพิง

เชนเดียวกับประชากรในวัยเด็ก ดวยเหตุน้ำไดนำกลุมผูสูงอายุไปสูสถานภาพที่ลดต่ำลง (สุภาลักษณ  

เขียวขำ, 2534 : 15-17) 

ดังท่ีกลาวมา ทฤษฎีบทบาท ทฤษฎีกิจกรรม และทฤษฎีความทันสมัยนี้เชื่อวา มนุษยทุกคนท่ี

เกิดมายอมมีบทบาทหนาที่ที่ตนมีตามสถานะของตนที่อยูในสังคมไทย ใหเหมาะสมกับบุคล สถานท่ี 

เวลา ซึ่งบทบาทนี้ทำใหสังคมขับเคลื่อนไปไดดวยดี และท่ีสำคัญผูสูงอายุจะมีชีวิตที่เปนสุขได ควรมี

บทบาทหรือกิจกรรมทางสังคมอยางเหมาะสม การมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ การมีงานอดิเรกทำ 

การเปนสมาชิกกลุมเพื่อเปนการสนองตอบความตองการของมนุษย ทำใหเห็นคุณคาในตนเองย่ิงขึ้น

และอีกประหนึ่งเปนเรื่องธรรมดาสังคมยอมมีการเปลี่ยนแปลงไปก็คือความทันสมัย ผูสูงอายุยอมปรับ

ตนเองใหเขากับยุคกับสมัย ตองมีการศึกษาเรียนรูเพ่ือที่จะปรับตนเองใหเขากับสถานการณอยูเสมอ

ยิ่งสังคมปจจุบันจะทำอยางไรใหผูสูงอายุอยูไดจะปรับตัวเองได โดยไมใหเปนภาระของสังคมสามารถ

อยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดอยางปกติสุขตอไป 

2. แนวคิดการดูแลผูสูงอายุเชิงพุทธ 

ชีวิตของผูสูงอายุในสังคมไทยมีความผูกพันใกลชิดกับพระพุทธศาสนา พระพุทธศาสนามีภูมิ

ปญญาและแนวทางในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุที่สามรถนำมาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ

ไดอยางมีประสิทธิภาพ ทั้งน้ีเพราะเหตุวาหลักคิดในพระพุทธศาสนาโดยเฉพาะในเรื่องอริยสัจสี่นั้น

เปนระบบคิดที่อธิบายไดวา ชีวิตมีความทุกข ความทุกขตางๆ เกิดจากเหตุ ความทุกขตางๆ สามารถ

หมดไปไดและมีวิธีการที่จะปฏิบัติเพ่ือหลุดพนจากความทุกขนั้น 

พระพุทธศาสนามองวาความแกเปนความทุกขและมนุษยสามารถพนทุกขจากความแกไดโดย

ดำเนินชีวิตตามหลักวิถีพุทธ อยางไรก็ตามความทุกขของผูสูงอายุนั้นเปนความทุกขทั้งทางรางกาย

และทางใจ การดูแลผูสูงอายุจึงตองดูแลท้ังรางกายและจิตใจใหสมดุลกัน อีกทั้งมูลเหตุของความทุกข



6 

 

ของผูสูงอายุนั้นเกิดจากเหตุท่ีสำคัญคอืความตองการที่ไมสมปรารถนาในดานตางๆ คือ ความตองการ

ทางดานเศรษฐกิจ ที่อยูอาศัย อนามัย การงาน และตองการความรักความเคารพ 

1. การมีสภาพแวดลอมที่เหมาะสม (กลัยาณมิตร) 

ในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุมีหลักการที่สำคัญในทางพระพุทธศาสนาที่เรียกวา สัปปายะ 7 

คือ สิ่งท่ีเหมาะสม สิ่งท่ีเก้ือกูลชวยเหลือใหการบำเพ็ญภาวนาเกิดผลดี ซึ่งสามารถนำมาประยุกตใชใน

การดูแลผูสูงอายุไดดังนี้ (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2550 : 254) 

1) อาวาสสัปปายะ ที่อยูซึ่งเหมาะสม เชน ไมพลุกพลานจอแจ (Suitable abode) จัด

สภาพแวดลอมใหเหมาะสม 

2) โคจรสัปปายะ ที่หาอาหาร ที่เท่ียวบิณฑบาตที่เหมาะดี เชน มีหมูบานหรือชุมชนท่ีมี

อาหารบริบูรณอยูไมใกลไมไกลเกินไป (suitable resort) มีเครื่องอุปโภคบริโภคเพียงพอ 

3) ภัสสสัปปายะ การพูดคุยที่เหมาะกัน เชน พูดคุยเลาขานกันแตในกถาวัตถุ 10 และพูดแต

พอประมาณ (Suitable speech) มีแหลงขอมูลความรู ขาวสารท่ีดีมีประโยชนตอการดำเนินชีวิต 

4) ปุคคลสัปปายะ บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน เชน มีทานผูทรงคุณธรรม ทรงภูมิปญญา เปนที่

ปรึกษาเหมาะใจ (Suitable person) มีผูใหคำปรกึษาดูแลท่ีดี มีกัลยาณมิตร 

5) โภชนสัปปายะ อาหารที่เหมาะกัน เชน ถูกกับรางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ ฉันไมยาก 

(Suitable food) มีอาหารเหมาะสมถูกสุขลักษณะ 

6) อุตุสัปปายะ ดินฟ าอากาศธรรมชาติแวดลอมที่ เหมาะกัน เชน ไมหนาวเกินไป  

ไมรอนเกินไป ตลอดจนมีการเคลื่อนไหวที่พอดี (Suitable posture) มีการเคลื่อนไหวไปมาเหมาะสม 

จิตใจและสังคมโดยมีการพัฒนารูปแบบท่ีเหมาะสม  

ในการนำหลักสัปปายะทั้ง 7 มาประยุกตใชในการดูแลผูสูงอายุนั้นสามารถปรับประยุกตใชให

ครอบคลุมความตองการของผูสูงอายุทั้งสี่ดาน คือ ดานสุขภาพกาย อารมณ จิตใจและสังคมโดยมีการ

พัฒนารูปแบบที่เหมาะสม 

2. พุทธธรรมบำบัด 

ในการดูแลผูสูงอายุเราสามารถนำแนวคิดเรื่องพุทธธรรมบำบัดมารักษาดูแลสุขภาพผูสูงอายุ

ไดเปนอยางดีเนื่องจากผูสูงอายุมีความทุกขทั้งทางกายและทางใจ พงษ วรพงศพิเชษฐ (2550 : 5) ได

อธิบายการนำหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพ ดังนี้ 

1) อารมณทำใหเกิดโรค รางกายและจิตใจของคนเรามีความสัมพันธกันอยางแยกไมออก 

เวลาที่ใจของเรามีความเครียด ความโกรธหรืออารมณในทางลบก็จะมีผลตอรางกายของเรา จิตใจของ

เราจึงมีอิทธิพลมากตอการเกิดโรคของรางกายในทางกลับกันการมีอารมณท่ีดี เชน การฝกเจริญ

เมตตาภาวนาเปนเวลาหนึ่งชั่วโมงซึ่งมีผลตออารมณท่ีดีทำใหภูมิตานทานแข็งแกรงข้ึน 
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2) ความผอนคลายบำบัดโรค วิทยาศาสตรการแพทยสมัยใหมไดศึกษาพบวา ความผอน

คลายเปนสิ่งสำคัญมากเนื่องจากการสรางความผอนคลายจะชวยรักษาโรคและปองกันไมใหเกิดโรค

ตางๆ เชน โรคหัวใจ โรคความดัน โรคเบาหวาน โรคจิตประสาท โรคหืดหอบรวมทั้งโรคมะเร็งตางๆ 

ดวย ดร.เบนสัน บอกวา การทำใหเกิดการผอนคลายทำไดหลายวิธี เชน การสวดมนต การฝกผอน

คลายกลามเนื้อ การวิ่งเหยาๆ แลวกำหนดสติท่ีเทา การวายน้ำแลวเจริญสติไปดวย การฝกการหายใจ 

การฝกโยคะสมาธิ การฝกซี่กงหรือแมแตการเจริญสติในขณะถักนีตติ้งหรือโครเช การฝกสมาธิโดยตรง

ในทายืน เดิน นั่ง นอน ใชสติกำหนดรูสวนตางๆ ในรางกาย สามารถทำใหเกิดสมาธิและผอนคลายได

มาก 

3) สมาธิบำบัดโรค ปจจุบันเปนที่ยอมรับกันแลววา การทำจิตใหเปนสมาธิชวยสรางความ

ผอนคลายแกไขโรคของความเครียดอยางไดผล คนอเมริกันฝกหัดสมาธิเพ่ือแกไขปญหาความเครียด

และปญหาความทุกขใจ นอกจากนั้นการวิจัยทางวิทยาศาสตรยังชี้ใหเห็นถึงผลดีของสมาธิตอการ

รักษาโรคทางกายอยางชัดเจน จึงทำใหการใชสมาธิรักษาเปนที่นิยมกันอยางแพรหลาย นิตยสารไทม

ถึงกับตีพิมพบทความเรื่อง “การสวดมนต ไปวัด ปฏิบัติสมาธิ ชวยรักษาโรคได” 

4) วิปสสนากรรมฐานบำบัดโรค การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนวิธีการที่เกิดจากการตรัสรู

ของพระพุทธเจา มีเฉพาะในพระพุทธศาสนา เปนการฝกจิตใหเกิดปญญา เห็นสภาวธรรมตางๆ เปน

ของไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา ทำใหเราเขาใจสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง ทำใหถอดถอนความยึด

ติดในสิ่งทั้งปวง วาไมใชตัวเอราของเรา เปนเหตุใหสามารถขจัดกิเลสหรืออารมณตางๆ โดยเฉพาะ

กิเลสอยางละเอียด แตในเบื้องตนทำใหเราควบคุมจิตใจ อารมณไดดี สามารถวางเฉยตอสิ่งตางๆ ทั้งดี

และไมดีได 

5) การสวดมนตบำบัดโรค การไปวัด ไหวพระ สวดมนต แผเมตตา เปนกิจกรรมที่ชาวพุทธ

เราปฏิบัติกันเปนประจำในชีวิตประจำวัน การวิจัยทางการแพทยในปจจุบันพบวา การไหวพระสวด

มนต การไปวัดทำกิจกรรมทางศาสนามีผลทำใหสุขภาพดีและรักษาโรคไดดวย 

3. การดูแลสุขภาพผูสูงอายุใน 4 ดาน 

พงษ  วรพงศพิเชษฐ (2550 : 99-100) ไดสรุปวิธีการดแูลสุขภาพเอาไววา ถาเราสาวลึกลงไป

ถึงสาเหตุของโรคเกิดจากคุณภาพจิตใจท่ีไมดี อารมณทางลบ ความคิดอกุศล ความโลภ ความโกรธ 

ความหลง กิเลสตัณหาในใจของเรา ลวนเปนสาเหตุที่สำคัญที่ทำใหเกิดโรคตางๆ ดังนั้นการที่เราจะมี

สุขภาพดีนั้น องคการอนามัยโลกจึงกำหนดวาจะตองมีสุขภาวะทางกาย ทางใจ ทางสังคม ทางจิต

วิญญาณ 



8 

 

1) ในดานรางกาย เราใชอาหาร การออกกำลังกาย การเดิน  การวิ่ง การฝกโยคะ  

ไทเกก ซี่กง การวายน้ำเลนกีฬาประเภทตางๆ ลวนแตสงเสริมใหรางกายแข็งแรง ภูมิตานทานดี  

ชวยรักษาโรคตางๆ ได 

2) ในดานจิตใจ เราใชวิธีการผอนคลายแบบตางๆ การฝกการหายใจ การใชดนตรีชวยบำบัด 

การใชศิลปะบำบัด การจินตนาการบำบัด การสะกดจิตบำบัด การทำจิตบำบัดรูปแบบตางๆ  

3) ในดานสังคม เราใชกลุมบำบัด กลุมความเอ้ืออาทร กลุมกัลยาณมิตรผูปฏิบัติธรรมดวยกัน 

ชวยเหลือเก้ือกูลกัน มีเมตตาตอกันใหอภัยตอกัน ไมอิจฉาริษยา ชิงดีชิงเดนตอกัน การอยูในหมูญาติพ่ี

นอง เพ่ือนฝูงท่ีมีไมตรีจิตตอกัน จะทำใหเราไมโดดเดี่ยว มีความภูมิใจในคุณคาของตนเอง สิ่งเหลานี้

ชวยใหโรคที่เปนอยูหายเร็วขึ้น ทำใหภูมิตานทานดี 

4) ในดานจิตวิญญาณ การปฏิบัติธรรม การสวดมนต การแผเมตตา การฝกสมาธิ วิปสสนา 

จะชวยทำใหจิตของเราดีอยูเสมอ ความโลภ ความโกรธ ความหลงจะลดลง ความยึดมั่นถือมั่นนอยลง 

ปลอยวางไดมากขึ้น สามารถปรับผอนจิตใจในเวลามีความทุกขใจได ยอมรับการเปลี่ยนแปลงตามเหตุ

ปจจัย สามารถปรับตัวเขากับความผันผวนของชีวิตได ยอมรับวาการเกิดแกเจ็บตายเปนไปตาม

ธรรมชาติ ทำใจไดเมื่อเวลาจะใกลตาย 

4. แนวคำสอนในทางพระพุทธศาสนาในการดูแลผูสูงอายุ 

ในการดูแลผูสูงอายุของโรงเรียนผูสูงอายุนั้น เปนแนวคิดโดยการมีสวนรวมของภาคสวน

ตางๆ ของชุมชนของแตละทองถิ่น โดยเฉพาะอยางยิ่งองคกรปกครองสวนทองถิ่นนั้นๆ จะเปนผู

กำหนดที่มีบทบาทสำคัญในการดำเนินการเกี่ยวกับการกำหนดนโยบายในการบริหารใหมีการ

ขับเคลื่อนไปในทิศทางที่กำหนดวัตถุประสงคไว โดยทางชุมชนตองมีสวนรวมสำคัญในการดำเนินการ

เพื่อใหการดูแลผูสูงอายุบรรลุวัตถุประสงคและเกิดมิติทั้งทางกายและจิตใจ จึงตองนำหลักธรรมคำ

สอนมาปฏิบัตดิงันี้ 

1. หลักสังคหวัตถุ 4 

สังคหวัตถุ 4 เปนหลักคุณธรรมในศาสนาพุทธ โดยเปนภาษาบาลีแยกออกเปน 2 ศัพท คือ 

สังคห 1 วัตถุ 1 สังคห แปลเปนภาษาไทยวาสงเคราะห มีความหมายวา ชวยเหลืออุดหนุน วัตถุในที่นี้

หมายความวาเรื่อง รวมทั้ง 2 ศัพท มีความหมายวา เรื่องความชวยเหลือจะชวยเหลือกันดวยวิธี

อยางไรบาง ทานไดวางไวเปน 4 อยาง จึงจะถือวาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวใจของผูอ่ืนได ซึ่งมีความ

สอดคลองกับท่ีวา สังคหวัตถุ แปลวา หลักการสงเคราะห หรือหลักสังคมสงเคราะห หมายความวา

เมื่อมนุษยอยูรวมกันเปนหมู เปนสังคม คนในสังคมจะตองรูจักสงเคราะห อนุเคราะหกันตามฐานะ 

คนในสังคมจึงจะมีความรักใครปรองดองกัน ซึ่งจะทำใหสังคมราบรื่น มีความสงบ (สุทธิพงศ  ปาน

เพ็ชร, 2550 : บทคัดยอ) ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดที่วา สังคหวัตถุ 4 เปนแนวคิดหลักการสงเคราะห 
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หรือหลักสังคมสงเคราะห หมายความวา เมื่อมนุษยอยูรวมกันเปนหมู เปนสังคม คนในสังคมจะตอง

รูจักสงเคราะห อนุเคราะหกันตามฐานะ คนในสังคมจึงจะมีความรักใครปรองดองกัน ซึ่งจะทำให

สังคมราบรื่น มีนักวิชาการไดใหแนวคิดเก่ียวกับสังคหวัตถุ 4 ไวหลากหลายทัศนะ ดังนี้ สังคหวัตถุ 4 

คือ หลักธรรม ที่เปนเครื่องยึดเหน่ียวน้ำใจคนและประสานหมูชนไวใหมีความสามัคคีกัน (พระพรหม

คุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2550 : 25) ซึ่งสอดคลองกับความหมายสังคหวัตถุ 4 คือ ขอปฏิบัติ สำหรับ

การสงเคราะหซึ่งกันและกัน (พระมหาบุญเพียร ปุญวิริโย (แกววงศนอย), 2544 : 119) และซึ่ง

สอดคลองกับความหมายสิ่งที่เปนเครื่องสงเคราะหและยึดเหนี่ยวน้ำใจซึ่งกันและกัน 4 ประการ 

(อรศิร ิ เกตุศรีพงษ, 2550 : 43-46) ดังนี้ 

1) ทาน เปนการใหสิ่งของแกคนที่ควรให หมายความวา คนเราเกิดมามีชีวิตอยูไดก็เพราะ

อาศัยการให จะเห็นไดชัดก็คือ บิดา มารดา ใหปจจัยดำรงชีพทุกอยางแกบุตรธิดา ครู อาจารย ใหวิชา

ความรูแกลูกศิษย ซึ่งการใหของมีอยู 2 อยาง คือ อามิสทานใหวัตถุสิ่งของ กับ ธรรมทาน ใหธรรม

หรือวิชาความรูแกผูอ่ืน ซึ่งเปนการแบงปนวัตถุเพื่อเปนปจจัยรวมกัน 

2) ปยวาจา เจรจาดวยถอยคำนารกั ไพเราะออนหวาน หมายความวา การพูดจานารัก พูดจา

ดวยถอยคำท่ีไพเราะ การพูดนอกจากจะเปนวาจาที่ไพเราะออนหวานแลวตองเปนวาจาท่ีเปนสัจจะ

และมีประโยชนแกผูฟงแลว ยังจะเปนสิ่งยึดเหนี่ยวน้ำใจไดมั่นคง 

3) อัตถจริยา ประพฤติตนใหเปนประโยชนตอผูอื่น หมายความวา การทำประโยชนแกคนอ่ืน

เชน การบำเพ็ญสาธารณประโยชน 

4) สมานัตตตา ความเปนคนเสมอตนเสมอปลาย ไมถือตัว หมายความวาเปนความเปนคน

เสมอตนเสมอปลาย คือ จิตใจคงเสนคงวาตอคนทั่วไป รูจักรวมสุขรวมทุกขกับคนอ่ืน เห็นคนอ่ืนไดรับ

ทุกขตองไมทอดทิ้ง หรือรังเกียจ เห็นคนอ่ืนไดดีมีความสุขก็ไมริษยาแรกคบเปนอยางไร ตอไปก็เปน

อยางนั้น ไมเปลี่ยนแปลง การวางตัวอยางนี้ยอมเปนที่รักใครนับถือของคนทั่วไป 

2. หลักภาวนา 4 

ในการดำรงชีวิตอยางมีความสุขตามแนวคำสอนทางพระพุทธศาสนาของผูสูงอายุในการดูแล

ผูสูงอายุโดยใชหลักพุทธธรรม ภาวนา 4 ดังนี้ 

1) กายภาวนา การพัฒนากายคือการมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพหรือ

ทางวัตถุ 

2) ศีลภาวนา การพัฒนาศีลคือการมีความสัมพันธที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคมคือเพื่อน

มนุษย 
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3) จิตภาวนา การพัฒนาจิตคือการฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งมั่นคงเจริญงอกงามดวยคุณธรรม

ทั้งหลาย เชน มีเมตตากรุณา ขยันหมั่นเพียร อดทนมีสมาธิ และสดชื่น เบิกบาน เปนสุขผองใส เปน

ตน 

4) ปญญาภาวนา การพัฒนาปญญาคือการเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจและการหยั่ง

รูความจริง 

 

สรุป 

การดูแลผูสูงอายุมีแนวคดิมาจากในปจจุบันสถานการณของผูสูงอายุไดมีจำนวนมากขึ้นในแต

ละป เพ่ือเปนการจัดการสังคมของผูสูงอายุใหเปนระบบและมีการดูแลอยางถูกตอง การดำเนินวิถีชีวิต

ความเปนอยูเปลี่ยนแปลงไปจึงสงผลกระทบในดานตางๆ ตามมาทั้งสุขภาพจิตใจ รางกายและอารมณ 

ซึ่งผูสูงอายุทั้งที่มีวิถีชีวิตดานเกษตรกรรม และปจจุบันผูสูงอายุสวนใหญเปนผูที่เคยทำงานอยูติดกับ

สังคมมากอนและเมื่อตนเองตองเปนผูสูงอายุที่เกษียณออกจากราชการมา จึงทำใหมีความรูสึกโดด

เดี่ยวไมมีสังคมเหมือนแตกอน อาจกอใหเกิดปญหาในเรื่องสุขภาพกายและสุขภาพจิตได การสงเสริม

การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ ใหไดรับการพัฒนาดานศักยภาพทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 

และสังคม สนับสนุนใหผูสูงอายุไดเขามีสวนรวมในการถายทอดภูมิปญญาและศักยภาพท่ีมีอยูสูคนรุน

หลัง มีการพัฒนาเรียนรูอยูตลอดเวลาสงเสริมความเปนพลเมืองที่ดี เปนผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพและ

ทรงคุณคา บนเปาหมายการพัฒนาตนเอง พัฒนาชุมชนและสังคม ใหมีขีดความสามารถที่จะดูแล

ตนเองได รวมทั้งใหผูสูงอายุไดรับการดูแลอยางทั่วถึงและครอบคลุมทุกๆ ดาน บนพื้นฐานการมีสวน

รวมของภาคเครือขาย เปาหมายสำคัญคือเพ่ือใหผูสูงอายุไดเห็นคุณคาของตนเองท่ียังมีคุณประโยชน

ตอสังคม ดังน้ัน เพ่ือใหการดูแลผูสูงอายุบรรลุวัตถุประสงคและเกิดมิติท้ังทางกายและจิตใจ จึงตองนำ

หลักธรรมคำสอนมาปฏิบัตดิวย 

 

ขอเสนอแนะ 

1. ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

สังคมไทยและสังคมโลกกำลังเขาสูสังคมของผูสูงอายุ หนวยงานราชการจึงควรเตรียมพรอม

ในการดำเนินงานเก่ียวกับผูสูงอายุ โดยประสานความรวมมือกับหนวยงานและองคกรตางๆ ทุกภาค

สวน สำหรับองคกรทางดานพระพุทธศาสนาควรมีการปรับตัวและจัดสรรองคกรใหเหมาะสมและ

เอ้ืออำนวยตอผูสูงอายุ เพราะศาสนสถานเปนสถานที่สำคัญที่เปนแหลงรวมใจของผูสูงอายุ ดังนั้น วัด

ควรปรับตัวใหพรอมในทุกๆ ดาน ทั้งดานสถานที่ บุคลากร สิ่งสาธารณูปโภค และแนวทางการจัด

กิจกรรมท่ีเหมาะสม 
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2.  ขอเสนอแนะเพื่อการศกึษาครั้งตอไป 

ควรมีการศึกษาหรือถอดบทเรียนหนวยงานหรือองคกร หรือวัด ที่มีความสามารถในการดูแล

ผูสูงอายุอยางมีประสิทธิภาพ เพ่ือนำมาเปนตนแบบของการดูแลผูสูงอายุตอไป และควรศึกษารูปแบบ

การจัดศาสนสถานที่เหมาะสมสำหรับผูสูงอายุในศตวรรษที่ 21 
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