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บทคัดยอ่  
 

บทความวิจัยเร่ือง “การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ
หลังเกษียณ “ วัตถุประสงค์ของการวิจัย ศึกษาหลักพุทธธรรมที่ใช้พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ
หลังเกษียณและเสนอการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุหลังเกษียณ 
มีระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ ศึกษาขัอมูลจากเอกสารและสัมภาษณ์เชิงลึกผู้สูงอายุหลัง
เกษียณกลุ่มตัวอย่างแล้วรวบรวมข้อมูลที่ได้มาจากการสัมภาษณ์น ามาวิเคราะห์ ผลการวิจัยพบว่า
หลักพุทธธรรมที่ใช้พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุหลังเกษียณได้แก่  ภาวนา ๔ ประกอบด้วย พัฒนา
กาย พัฒนาศีล พัฒนาจิต และพัฒนาปัญญา เป็นหลักธรรมที่ใช้พัฒนาคนในสังคมให้มีสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง ด ารงตนอยู่อย่างมีความสุข ท าตนให้เป็นประโยชน์แก่สังคม ด าเนินชีวิตด้วย
ปัญญา ซึ่งการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุหลังเกษียณ คือการ
ด าเนินชีวิตประจ าวันตามหลักภาวนา ๔ ได้แก่ พัฒนาด้านร่างกาย บริโภคปัจจัย ๔ ให้เกิด
ประโยชน์ต่อสุขภาพอย่างแท้จริง หมั่นออกก าลังกาย พัฒนาด้านสังคม ประพฤติตนอยู่ในศีลไม่
เบียดเบียนผู้อื่น ท าประโยชน์แก่สังคม พัฒนาด้านจิตใจ ปฏิบัติธรรมพัฒนาจิตให้เข้มแข็ง มี
คุณธรรม มีความเมตตากรุณาต่อผู้อื่น มีความสุข พัฒนาด้านปัญญา ฟังธรรมและสนทนาธรรม
รูเ้ท่าทันโลก ด าเนินชีวิตด้วยปัญญา รู้จักแก้ปัญหา 
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Abstract 

 

 In this article entitled ‘The Application of Buddhadhamma Principle for 
Developing Life Quality of Elderly People after Their Retirement’, an attempt was 
purposely made to study the Buddhist teachings being applied to develop the 
quality of life of elderly people after retirement and then thereby propose the 
guidelines to apply those teachings in elderly people’s ways of daily life. This 
research employed the qualitative research methodology done through 
documentaries and in-depth interview of retired elderly people. The research 
findings were found that the Buddhist teachings applied to develop elderly 
people in the question are of four types of development, physical, moral mental 
and intellectual development. By virtue of these teachings, elderly people could 
become healthy in terms of body and mind and thereby living their life happily 
and benefiting a society by means of their wisdom. In the application of those 
virtues, they need to live their life according to four kinds of development as 
mentioned above; in bodily development, it necessary for them to moderately 
consume for requisites including exercising regularly where real benefit could be 
created to their health, in social development, they should not harm any living 
being, in mental development, they should follow sets of virtue to strengthen 
their mind there loving kindness could be expressed to other people giving rise 
to happiness, in development  of wisdom, they should always listen to the 
Buddhist teachings and having conversation of them where the awareness of 
what is going on could be made through real wisdom leading to the solution of 
whatever problem is. 
 
Keywords:   the application of Buddhist teachings, development of life quality, 

retired elderly people 
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๑. บทน า 
ปัจจุบันประเทศไทยมีการเพิ่มขึ้น

ของจ านวนประชากรผู้สูงอายุหลังเกษียณ
อย่างรวดเร็ว เนื่องจากประชากรมีอายุยืนยาว
มากขึ้น อันเนื่องมาจากความเจริญก้าวหน้า
ทางด้านเทคนิคการแพทย์ การสาธารณสุข 
การรู้จักดูแลรักษาสุขภาพของผู้สูงอายุหลัง
เกษียณ นโยบายการลดอัตราการเกิดและ
อัตราการตาย จึงท าให้มีการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างประชากรผู้สูงอายุหลังเกษียณมี
จ านวนสูงขึ้นทุกปี จนน าไปสู่ภาวะ ที่เรียกว่า
“ภาวะประชากรผู้สูงอายุ” (Population 
Aging) องค์การสหประชาชาติ ได้นิยาม
“สังคมสูงอายุ” (Aged society) หมายถึง 
สังคมที่มีประชากรอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป มากกว่า
ร้อยละ ๑๐ ของประชากรทั้งหมด ท าให้
ประเทศไทยได้เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ (Aged 
society) เพราะปัจจุบันมีจ านวนประชากร 
๖๕.๙ ล้านคน มีผู้สูงอายุหลังเกษียณ ๑๑ 
ล้านคน คิดเป็นสัดส่วนร้อยละ ๑๖.๕ ของ
ประชากรทั้งหมด๒ ดังนั้นการเตรียมความ
พร้อมในการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์
จึงเป็นเรื่องส าคัญของภาครัฐและหน่วยงานที่
เกี่ยวข้อง ต้องมีมาตรการก ากับดูแลเตรียม
ก าลังคนด้านสุขภาพเพื่อรองรับบริการอย่าง
ทั่วถึงและเท่าเทียมกัน ซึ่งในปัจจุบันก็มีการ
ผลิตบุคลากรทางสุขภาพเฉพาะทางส าหรับ
ผู้สูงอายุหลังเกษียณเพิ่มขึ้นอย่างรีบด่วน แต่

                                                      
๒ มูลนิธิสถาบันวิจยัและพัฒนาผู้สูงอายุ

ไทย, สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. ๒๕๕๙, 
หน้า ๔ 

การบริการยังไม่ทั่วถึงท าให้ผู้สูงอายุต้องพึ่งพา
ตนเองในการดูลุขภาพ 

ปัญหาของผู้สูงอายุหลังเกษียณ 
ส่วนใหญ่ที่พบ ด้านร่างกาย ระบบการท างาน
ของอวัยวะต่างๆภายในร่างกายเริ่มเสื่อม 
กระดูกและข้อเริ่มเสื่อม เคลื่อนไหวได้ช้า ลุก
นั่งล าบาก สมองเริ่มเสื่อมหลงลืมบ่อย ภูมิ
ต้านทานโรคต่ า มีโรคประจ าตัว เช่น ความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน๓ เป็นต้น 
ด้านจิตใจ ส่วนหนึ่งมาจากการเจ็บปุวยและอีก
ส่วนมาจากการสูญเสียอ านาจหน้าที่การงาน
ขาดความสัมพันธ์กับเพื่อนสนิทและครอบครัว
ไม่ให้ความส าคัญผู้สูงอายุหลังเกษียณเห็นว่า
หมดคุณค่า ล้าสมัย ลูกหลานแต่งงานก็แยก
ครอบครัวออกไปอยู่ที่อื่น ทิ้งให้ผู้สูงอายุหลัง
เกษียณอยู่บ้านตามล าพัง บางท่านเป็นโสด
ไม่ ได้แต่งงาน ก็ไม่มีลูกหลานดูแล  ท า ให้
ผู้สูงอายุต้องพึ่งพาตนเองท าให้สภาพจิตใจ
ซึมเศร้า แยกตัวออกจากสังคม น้อยใจง่าย คิด
มาก เกรงว่าการเกษียณจะเป็นภาระให้แก่
ลูกหลาน ด้านสังคม ขาดความเชื่อมั่น ใน
ตนเอง บทบาททางสังคมลดลง เก็บตัวปลีก
วิ เวก ขาดมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี  ด้านปัญญา 
ความสามารถลดลง คิดช้า หลงลื่มบ่อย ขาด
ความมั่นคงในทรัพย์สิน๔ 

การปลดเกษียณก็เป็นปัญหาของ
ผู้สูงอายุหลังเกษียณอายุที่มีอาชีพรับราชการ
และเอกชน ความไม่พร้อมด้านสภาพจิตใจใน
การยอมรับการเกษียณอายุ ท าให้เกิดการคับ
ข้องใจที่ต้องสูญเสียเปูาหมายในชีวิตคือความ

                                                      
๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๐. 
๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๐.    
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มั่นคง มีความรู้สึกว่า อายุ ๖๐ ปี ร่างกาย
แข็งแรงดียังสามารถท างานได้ คิดว่าการปลด
เกษียณไม่ยุติธรรมส าหรับเขาเลย ท าให้ขาด
รายได้ ซึ่งผู้สูงอายุยังมีความจ าเป็นต้องใช้จ่าย
ทรัพย์ในการใช้จ่ายในชีวิตประจ าวันภายใน
ครอบครัวในการเลี้ยงดูบุตรหลาน รายรับกับ
รายจ่ายไม่สมดุลกัน สิ่งเหล่านี้เป็นปัญหาด้าน
สภาพจิตใจ หลายท่านเป็นโรคซึมเศร้า ซึ่ง
ส่งผลกระทบต่อสุขภาพร่างกาย มีอาการเบื่อ
อาหาร พักผ่อนไม่เพียงพอ มีโลกส่วนตัวสูงไม่
พบปะสังสรรค์กับใครขาดความเชื่อมั่นใน
ตนเองและขาดความมั่นคงในชีวิต บางท่าน
เครียดถึงขั้นคิดท าร้ายตัวเอง ซึ่งสิ่งเหล่านี้ควร
ได้รับการแก้ ไขและพัฒนาผู้ สู งอายุหลั ง
เกษียณอายุให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี มีร่างกาย
แข็งแรง รับประทานอาหารที่มีประโยชน์หมั่น
ออกก าลังกาย มีครอบครัวที่อบอุ่นลูกหลาน
และเพื่อนคอยให้ก าลังใจและที่ส าคัญท าใจให้
มีความสุข มีเมตตารู้จักปล่อยวาง ด าเนินชีวิต
ด้วยปัญญา ไม่ประมาท มีสติ ใช้เวลาว่างให้
เกิดประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น๕ 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ
หลั ง เกษียณ จึ ง เป็นเรื่ องที่ ส าคัญในการ
แก้ปัญหาดังกล่าวทั้ง ๔ ทั้งด้านร่างกาย ด้าน
จิตใจ ด้านสังคมและด้านปัญญา ดังนั้น ผู้วิจัย
จึงมีความสนใจที่จะศึกษาและเสนอการ
ประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตผู้สูงอายุหลังเกษียณ  
 

                                                      
๕  กุลยา ตันติผลาชีวะ, คู่มือการดูแล

สุขภาพใจ ส าหรับผู้สูงอายุ “สูงวัยด้วยใจสุข”, 
(กรุงเทพมหานคร: เรือนปัญญา, ๒๕๕๑), หน้า 
๒๘. 

๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
บทความนี้เป็นส่วนหนึ่งของงาน

วิทยานิพนธ์เรื่อง “แนวทางการประยุกต์ใช้
หลักพุทธธรรมเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุหลังเกษียณอายุ” ส าหรับ
วัตถุประสงค์ที่ต้องการน าเสนอในบทความ
นี้มี ๒ ข้อ คือ  

๑. เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมที่ใช้
พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุหลังเกษียณ 
และ 

๒. เพื่อเสนอการประยุกต์ใช้หลัก
พุทธธรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ
หลังเกษียณ 
 
๓. วิธีการด าเนินการวิจัย 

งานวิจัยนี้ผู้วิจัยได้ ใช้วิธีวิจัย
แ บ บ . เ ชิ ง คุ ณ ภ า พ  ( Qualitative 
Research) และภาคสนามสัมภาษณ์เชิง
ลึก (In-depth Interview) ซึ่งมี
วิธีด าเนินการวิจัย ดังนี้ 

๓.๑ ศึกษาหลักพุทธธรรม จาก
เอกสารขั้นปฐมภูมิ ได้แก่ พระไตรปิฎก
ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ และเอกสารขั้น
ทุติยภูมิ ได้แก่ หนังสือ เอกสาร ผลงาน
ทางวิชาการและรายงานการวิจัยต่างๆ ที่
เกี่ยวข้องกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุ เพื่อเป็นแนวทางการประยุกต์
หลักพุทธธรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุหลังเกษียณ ตามที่แสดงไว้
เ ป็ น ห ลั ก ฐ า น ป ร า ก ฏ อ ยู่ ใ น
พระไตรปิฎก และอรรถกถา 

๓.๒ เครื่องมือแบบสัมภาษณ์
เชิงลึกโดยสร้างชุดค าถามในประเด็น
ปัญหาและแนวคิด ในการพัฒนา
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คุณภาพผู้สูงอายุหลังเกษียณ ๔ ด้าน 
ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านสังคม ด้าน
จิตใจ และด้านปัญญา 

๓ . ๓  สั ม ภ า ษ ณ์ เ ชิ ง ลึ ก
ผู้สู งอายุหลั งเกษียณกลุ่มตัวอย่า ง 
ห ล า ก ห ล า ย อ า ชี พ  พ ร ะ ภิ ก ษุ
นักวิชาการด้านพระพุทธศาสนา อดีต
ผู้ทรงคุณวุฒิฝุายวิชาการมหาวิทยาลัย
ของรัฐ ผู้บริหารสถานศึกษา ผู้ก ากับ
ข้าราชการต ารวจ ข้าราชการกระทรวง
สาธารณสุข ผู้บริหารรัฐวิสาหกิจ และ
อดีตผู้บริหารบริษัทเอกชนและการ
ธนาคาร  จ านวน ๑๒ รูป/ท่าน 

๓.๔ รวบรวมข้อมูลที่ได้มา
จากการสัมภาษณ์มาวิเคราะห์ เพื่อ
เป็นแนวทางพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุหลังเกษียณตามที่ตั้งไว้จาก
การศึกษาหลักพุทธธรรมที่ใช้พัฒนา
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุหลังเกษียณและ
เพื่อเสนอการประยุกต์ใช้หลักพุทธ
ธรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ
หลังเกษียณ 
 
๔. ผลการวิจัย  

จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า ไ ด้ ค า ต อบ ต า ม
วัตถุประสงค์ที่ได้ตั้งไว้ดังนี้ 

๑) หลักพุทธธรรมที่ใช้พัฒนาคุณภาพ
ชีวิตผู้สูงอายุหลังเกษียณ ได้แก่ ภาวนา ๔ 
ประกอบด้วย  พัฒนากาย พัฒนาศีล พัฒนา
จิต และพัฒนาปัญญา๖  ซึ่งเป็นหลักธรรมที่
เหมาะสมแก่การพัฒนาคุณภาพชี วิตของ
ผู้สูงอายุหลังเกษียณ ท าให้มีสุขภาพร่างกาย

                                                      
๖ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๙/๑๕. 

แข็งแรง ไม่เจ็บปุวยง่าย ประพฤติตนอยู่ในศีล
ไม่เบียดเบียนผู้อื่น ด ารงตนอย่างมีความสุข 
สร้างประโยชน์แก่สังคมและมีคุณธรรมมีจิต
เมตตาช่วย เหลือผู้ อื่น  รู้ เท่ าทันโลกและ
เหตุการณ์ปัจจุบัน 

๒) การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม
เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุหลังเกษียณ 
คือการด าเนินชีวิตประจ าวันตามหลักภาวนา 
๔ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตทั้ง ๔ ด้าน 

(๑) พัฒนาด้านร่างกาย บริโภคปัจจัย 
๔ ซึ่งเป็นปัจจัยพื้นฐานในการด ารงชีวิตอย่างรู้
คุณค่าและก่อให้เกิดประโยชน์อย่างแท้จริงต่อ
สุขภาพ๗ โดยการรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ต่อร่างกาย ย่อยง่าย ครบ ๕ หมู่ ใน
ปริมาณพอเหมาะในแต่ละมื้อ เน้นปลา ผัก
ผลไม้ทุกวัน หลีกเลี่ยงอาหารให้โทษ พักอาศัย
อยู่ ในสิ่ งแวดล้อมที่ดี  สะอาด สะดวก ถูก
สุขลักษณะและปลอดภัย ร่มรื่นด้วยธรรมชาติ
อากาศบริสุทธิ์  ไร้มลพิษเหมาะแก่การพัก
อาศัย พักผ่อนให้ เพี ยงพอ ตรวจสุขภาพ
ประจ าปี  เจ็บปุวยรีบรักษา ปฏิบัติกิจวัตร
ประจ าวันให้ เป็นเวลา  ออกก าลั งกายให้
เหมาะสมกับวัยเป็นประจ า ใช้บริการสถาน
บริการสุขภาพที่ชุมชนให้การสนันสนุนส่งเสริม
ในการดูแลสุขภาพประชาชนทุกคน สอดคล้อง
กับแนวคิดจากการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุหลัง
เกษียณกลุ่มตัวอย่างทั้ง ๑๒ รูป/คน ให้ทัศนะ
ว่า  การพัฒนาคุณภาพชีวิ ตผู้ สู งอายุหลั ง

                                                      
 ๗พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโฺต), 

สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร: สหธรรมิก, ๒๕๔๙), หน้า 
๑๑๒. 
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เกษียณ ท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง การ
เจ็บปุวยทุเลาลงพึ่งพาตนเองได้มากในการดูแล
สุขภาพร่างกายให้แข็งแรง โดยการควบคุม
อาหาร รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย ย่อยง่าย รับประทานในปริมาณที่พอดี
กับความต้องการของร่างกาย ลดอาหารที่มี
ไขมันสูง หวาน มัน เค็ม ใช้เครื่องนุ่งห่มที่
สะอาด ใช้ยารักษาโรคตรงกับอาการ อยู่ใน
สิ่งแวดล้อมที่มีอากาศบริสุทธิ์  

๒) พัฒนาด้านสังคม ประพฤติตนอยู่
ในศีลไม่สร้า งความเดือดร้อนแก่ผู้ อื่น  มี
สัมพันธภาพที่ดีภายในครอบครัวและสังคม ให้
ความรักความสามัคคี สร้างความอบอุ่นให้แก่
บุตรหลาน ท าตนเป็นแบบอย่างอันควรแก่การ
ยกย่องนับถือรูจ้ักการให้และช่วยเหลือบุคคลที่
ยากไร้ อุทิศตนรับใช้พระพุทธศาสนาตามก าลัง
และโอกาส 

ส อด ค ล้ อ ง กั บ แ น ว คิ ด จ า ก ก า ร
สัมภาษณ์นักวิชาการด้านพระพุทธศาสนา ให้
ทัศนะไว้ว่า ผู้สูงอายุหลังเกษียณต้องมีศีลธรรม
เพื่อบริหารจัดการตนเอง ว่างตนให้เหมาะสม 
ส ารวมกาย วาจา ใจ มีอุเบกขา มีความเมตตา
กันไม่เบียดเบียนกัน ปล่อยวางในเรื่องที่ควร
ปล่อย มีอารมณ์มั่งคง ไม่เหวี่ยงไปมา อย่า
โกรธเมื่อลูกหลานไม่มาดูแล พัฒนาตนเองให้
ทันยุคสมัย เป็นกัลยาณมิตรกับบุคคลทุกเพศ
ทุกวัยเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ซึ่ง
กันและกัน รู้ตนเอง รู้สังคม การอยู่ร่วมกับ
ผู้ อื่น  ใช้ความรู้และประสบการณ์ ที่ มีท า
ประโยชน์ให้แก่สังคม  

(๓) พัฒนาด้านจิตใจ หมั่นปฏิบัติ
ธรรมท าจิตใจให้เจริญงอกงามด้วยคุณธรรม 
เสริมสร้างสมรรถภาพของจิตให้มีสมาธิ มีสติ มี
ความเพียรความอดทน รู้จักระงับความโกรธ 

ความไม่พอใจ ความเสียใจ มีคุณภาพจิตที่ดี มี
จิตเมตตาช่วยเหลือเผื่อแผ่ผู้อื่น มีความกตัญญู 
ต่อผู้มีพระคุณและมีสุขภาพจิตดี ยิ้มแย้ม 
สดใส ไม่เครียดมีความสุข รักษาจิตให้มั่งคง
ด้วยการสวดมนต์ รักษาศีล ปฏิบัติสมาธิเป็น
ประจ าจะท าให้จิตใจสงบ มีสติ ปล่อยวาง คิด
บวกพิจารณาทุกสิ่งทุกอย่างในโลกนี้ล้วนเป็น
สัจธรรมมีได้มีเสื่อม ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดาของ
โลก 

ส อด ค ล้ อ ง กั บ แ น ว คิ ด จ า ก ก า ร
สัมภาษณ์ผู้สูงอายุหลังเกษียณกลุ่มตัวอย่าง ให้
ทัศนะว่า ปรับสภาพจิตใจให้เข้าใจสัจธรรม
ของโลก คือ ความไม่เที่ยงของชีวิต มีความแก่
เป็นธรรมดา มีลาภเสื่อมลาภ มียศเสื่อมยศ 
ปรับตัวรับสภาพปัญหาที่ต้องประสบ หนีไม่พ้น 
ให้มีสติ  ยึดหมั่นปฏิบัติตามหลักภาวนา ๔ 
พัฒนาจิตให้เข้มแข็ง มีความอดทน อดกลั้น
ควบคุ มอ า รมณ์ ต่ า งๆ  ที่ ไ ด้ รั บ จ าก กา ร
เปลี่ยนแปลงในชีวิตหลังเกษียณ ให้ปล่อยวาง
กับอดีตที่ผ่านมา ท าจิตใจให้สดใส เบิกบาน 
คิดบวก มองโลกในแง่ดี เข้าใจธรรมดาของโลก
หมุนเวียนเปลี่ยนไปตามกาลเวลา ไม่มีอะไร
แน่นอน หมั่นปฏิบัติธรรม ให้มีความแข็งแกร่ง
ของจิต มึความเมตตากรุณา ช่วยเหลือผู้อื่นให้
พ้นทุกข์ ท าบุญให้ทานและท านุบ ารุงพุทธ
ศาสนาตามก าลัง 

(๔ )  พัฒน าด้ า นปัญญา  เ รี ย น รู้
น วั ต ก ร ร ม ใ ห ม่ ๆ เ พื่ อ น า ม า ป รั บ ใ ช้ ใ น
ชีวิตประจ าวันรู้เท่าทันโลกและชีวิตตามสภาวะ
ปัจจุบัน  บริ โภคปัจจัย  ๔ ด้วยสติปัญญา
ค านึงถึงประโยชน์และคุณค่าแท้ต่อตนเองและ
บุคคลรอบข้าง บริหารจัดการทรัพย์สินด้วย
ปัญญา รู้จักการออมทรัพย์ การใช้จ่ายตาม
ฐานะของตน รอบคอบ อยู่แบบพอเพียง ไม่
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หลงมัวเมาประมาทขาดสติ รู้จักพิจารณา
ไตร่ตรองก่อนบริโภคคือ อย่าใช้สอยเพื่อสนอง
ต่อตัณหา๘ เกิดค่านิยมทางวัตถุในทางที่ผิด 
ขาดความส ารวมอินทรีย์ที่ดี ฟุุมเฟือยทรัพย์
โดยใช่เหตุ อาจเกิดภาระหนี้สินได้ สอดคล้อง
กับแนวคิดจากการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุกลุ่ม
ตัวอย่าง ให้ทัศนะอายุมากแล้ว การด าเนิน
ชีวิตอยู่อย่างพอเพียง รู้จักประมาณในการ
บริโภคปัจจัยให้เกิดประโยชน์อย่างแท้จริงต่อ
สุขภาพ เป็นการอนุรักษ์ทรัพยากรและ
สิ่งแวดล้อมให้ยั่งยืน ในการพึ่งตนเอง ความไม่
ประมาทในการด ารงชีวิต 
 
๕. สรุป 

๑)  การศึกษาหลักพุทธธรรม ใน 
พระพุทธศาสนาท าให้เราทราบถึงความหมาย
และความส าคัญของหลักภาวนา ๔ ซึ่งเป็น
หลักธรรมที่พัฒนาคนในสังคม ประกอบด้วย 
พัฒนากาย พัฒนาศีล พัฒนาจิต และพัฒนา
ปัญญา ซึ่งเป็นหลักธรรมที่ปฏิบัติง่ายเหมาะ
ส าหรับผู้สูงอายุหลังเกษียณน าไปปฏิบัติในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวันเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อ
ตนเองและบุคคลรอบข้าง คือการมีสุขภาพ
ร่างกายที่แข็งแรง เคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว 
เจ็บปุวยน้อยลง มีคุณภาพชีวิตที่ดีทั้งกายและ
ใจสามารถด ารงตนอยู่ได้อย่างมีความสุข 

๒ )  ก า ร น า ห ลั ก ภ า ว น า  ๔  ม า
ประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันของ
ผู้สูงอายุหลังเกษียณเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตนเองให้ดีขึ้นทั้ง ๔ ด้าน ได้แก่ พัฒนาด้าน
ร่างกาย รู้จักวิธีการดูแลสุขภาพ ท าให้ร่างกาย
ที่เคยเจ็บปุวยกลับมาแข็งแรงขึ้น และหายเป็น

                                                      
        ๘ ม. มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๒๒-๒๓.  

ปกติ เคลื่อนไหวร่างกายได้คล่องแคล่วขึ้น
พึ่งพาตนเองได้มากขึ้น  เลือกรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพเหมาะสมกับ
วัย ย่อยง่าย รับประทานในปริมาณที่พอดีกับ
ความต้องการของร่างกาย ในแต่ละมื้อ พัก
อาศัยอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เป็นธรรมชาติ อากาศ
บริสุทธิ์ถ่ายเทดี พักผ่อนให้เพียงพอ หมั่นดูแล
สุขภาพออกก าลังกายทุกวัน เจ็บปุวยรีบรักษา
ปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันให้เป็นเวลา พัฒนา
ด้านสังคม ประพฤติตนอยู่ในศีล ส ารวมกิริยา
วาจา รู้จักสนทนาและเป็นผู้ฟังที่ ดี  ร่วม
กิจกรรมทางพุทธศาสนา  พูดคุยพบปะ
สังสรรค์กับเพื่อนวัยเดียวกันหรือต่างวัยเพื่อ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน สร้างความ
สามัคคีในหมู่คณะให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกัน
ภายในครอบครัวและสังคม อนุรักษ์วัฒนธรรม
ท้ อ งถิ่ น  เ ช่ น  ประ เพณี แห่ เ ที ยน ใน วั น
เข้าพรรษาและการท าข้าวทิพย์ในวันออก
พรรษารวมทั้งสืบสานประเพณีอื่น ๆ และ
ถ่ายทอดภูมิปัญญาตนสู่ลูกหลานและสังคม 
พัฒนาด้ านจิตใจ  พัฒนาตนให้มี จิ ต ใจที่
เข้มแข็ง  มั่นคง ไม่หวั่นไปตามอารมณ์ที่
ปรารถนา ลาภ ยศ สุข สรรเสริญ รู้จักระงับ
ความเศร้าโศกเสียใจเข้าใจความไม่เที่ยงของ
โลก การปล่อยวาง มีคุณธรรมเป็นเครื่องยึด
เหนี่ยวจิตใจ มีความรักความเมตตาช่วยเหลือ
ผู้อื่น พัฒนาด้านปัญญา ฝึกฝนตนเองให้เกิด
ปัญญาด้วยการฟังธรรม การสนทนาธรรม 
การเรียนรู้นวัตกรรมใหม่ๆ รู้จักบริหารจัดการ
ทรัพย์สินด้วยการออมทรัพย์ การใช้จ่ายแบบ
เศรษฐกิ จพอเพี ย ง  การคบ เพื่ อนที่ เป็ น
กัลยาณมิตร การละเว้นอบายมุขทั้งปุวง 
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ดั ง นั้ น ก า รพั ฒน าคุ ณภ าพ ชี วิ ต

ผู้สูงอายุหลังเกษียณทั้ง ๔ ด้าน พัฒนาด้าน
ร่างกาย พัฒนาด้านสังคม พัฒนาด้านจิตใจ 

และพัฒนาด้านปัญญา ผลการพัฒนามีความ
สอดคล้องกับหลักภาวนา ๔ “ อย่างส าคัญ ” 

 

 
 

 
บรรณานุกรม 

 

๑. คัมภีร์พระไตรปิฎกและหนังสือภาษาไทย 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย . 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.  ปยุตฺ โต) ,  สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ,  พิมพ์ครั้ งที่  ๑๑. 

(กรุงเทพมหานคร : สหธรรมิก), ๒๕๔๗. หน้า ๑๑๒. 
พระสราวุฒิ ปัญญาวุฑฺโฒ. “การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุตามแนวพุทธศาสนา.” ในเขต

ต าบลวังหงส์ อ าเภอเมือง จังหวัดแพร่. วารสาร มจร พุทธปัญญาปริทรรศน์. ปีที่ ๒ 
ฉบับที่ ๒ ( พฤษภาคม – สิงหาคม ๒๕๖๐) : ๖๑-๖๒ 

พรทิพย์     สุขอดิชัยและคณะ. “วิถึชีวิตแนวทางการมีสุขภาวะของผู้สูงอายุในภาคตะวันออก.” 
วารสารศึกษาและการพัฒนาสังคม. ปีที่ ๑๐ ฉบับที่ ๑ ( ปีการศึกษา ๒๕๕๗ ) : ๙๐.  

มูลนิธิสถาบนัวิจัยและพัฒนาผู้สงูอายุไทย, สถานการณ์ผูสู้งอายุไทย พ.ศ. ๒๕๕๙, หน้า ๔ 
 

 


