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บทคัดย่อ
	 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสภาพการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ พัฒนาและศึกษา 
ผลการใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ กลุ่มตัวอย่างคือ 1) ผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร
จ�ำนวน 400 คน และผู ้สูงอายุท่ีอายุยืนจ�ำนวน 5 คนในการสัมภาษณ์การส่งเสริมสุขภาพตามหลักวิถีพุทธ  
2) ผู้เช่ียวชาญเพื่อการสัมภาษณ์เก่ียวกับการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุจ�ำนวน 7 คน และผู้เชี่ยวชาญในการประชุม 
กลุ่มจ�ำนวน 7 คน 3) ผู้สูงอายุเข้าร่วมการใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพตามหลักวิถีพุทธจ�ำนวน 31 คน ผลการ
วิจัยพบว่า 1) สภาพการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธโดยภาพรวมมีระดับการปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด  
เม่ือพิจารณาด้านแนวคิดหลักวิถีพุทธเพื่อการส่งเสริมสุขภาพตามหลักอิทธิบาท 4 ภาพรวมระดับการปฏิบัติอยู่ใน 
ระดับมาก 2) คู่มือโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุใช้หลักธรรมอิทธิบาท 4 เป็นตัวขับเคลื่อนในแต่ละด้านคือ  
ด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ ด้านสังคม และด้านปัญญา ผู้ใช้งานสามารถใช้งานได้ง่าย โดยใช้ อิทธิบาท 4 คือ ฉันทะ  
วิริยะ จิตตะ วิมังสาตามหลักวิถีพุทธเชื่อมโยงในแต่ละกิจกรรมของแต่ละด้าน 3) การใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ 
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ พบว่า ภาพรวมการปฏิบัติอยู่ในระดับมาก กิจกรรมที่ปฏิบัติมากที่สุดคือ การสวดมนต์ไหว้ 
พระ นั่งสมาธิ เจริญสติ และเดินจงกรม ตามคู่มือการใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ 
ท�ำให้มีจิตใจที่สบาย สงบ จิตใจมั่นคงเข้มแข็ง โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุควรมีกิจกรรมที่หลากหลายสอดคล้อง
กับกิจกรรมชมรมผู้สูงอายุในชุมชนเพื่อเป็นทางเลือกให้กับผู้สูงอายุได้น�ำไปปฏิบัติได้เหมาะสมกับสุขภาพของตนเอง
และตามยุคดิจิทัล
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Abstract
	 The objectives of this research were to study the status of promoting health for the  
elderly following the main Buddhist, to develop and to study the effect of the promotion  
health program for elderly following the main Buddhist. The sample was used for the study as  
follows: 1) 400 elderly people in Bangkok and 5 elderly people in interviews. 2) 7 specialists  
for interviews on health promotion for the elderly and 7 experts for the focus group. 3) 31 elderly  
people participated in promotion health program following the main Buddhist. The results of  
the study were as follows: 1) conditions to promote healthy aging by Buddhist overall  
performance level was at the highest level. Considering the concept of Buddhist principles for  
health promotion following the path of accomplishment, the overall performance level was  
at a high level. 2) The health promotion program for the elderly based on the path of  
accomplishment of Buddhist. It was driven by physical, emotional, social and intellectual  
aspects, the reason to cover each side. The user could use the program easily and understand  
the path of accomplishment of Buddhist. There were a variety of activities to choose from for  
the elderly and all aspects. 3) The promotion health program for the elderly following the  
main Buddhist was found to be at a high level. The most practical activity was praying,  
meditate, and walk follow the instructions to use the program to promote the health of the  
elderly according to Buddhists. The promotion health program for elderly following the main 
Buddhist should have a variety of activities in according to the elderly community. The promotion 
health program must an alternative for the elderly to be able to practice appropriately with their 
own health and according to the digital age.
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ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา 
	 ประชากรไทยมีแนวโน้มชัดเจนว่าก�ำลังสูงวัย
ขึ้นด้วยอัตราท่ีเร็วมาก ประเทศไทยก�ำลังจะกลายเป็น
สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ในเวลาอีกไม่เกิน 10 ปีข้าง
หน้ารัฐบาลจึงต้องรีบเร่งวางนโยบายและหามาตรการ
ต่างๆ เพ่ือรองรับสังคมสูงอายุโดยไม่ชักช้า จึงมีข้อเสนอ
แนะดังนี้เสริมสร้างสุขภาพอนามัยของผู ้สูงอายุ เช่น  
1) จัดระบบสาธารณสุขให้เอื้อต่อการให้บริการแก ่
ผู ้สูงอายุ 2) ส่งเสริมให้ประชาชนเริ่มสร้างและดูแล 
สุขภาพของตนตั้งแต ่ วัยเยาว ์ เพื่อเป ็นผู ้สูงอายุที่ม ี
สุขภาพดี 3) สร้างระบบอาสาสมัครที่ได้รับการฝึกอบรม 
เกี่ยวกับการดูแลผู ้สู งอายุ เพื่อท�ำหน ้าที่ เฝ ้าระวัง 
และดูแลผู ้สูงอายุในชุมชน (Foundation of Thai  
Gerontology Research and Development  
institute [TGRI], 2014)
	 ในป ี 2557 อายุคาดการณ์โดยเฉลี่ยของ
ประชากรไทย ผู้ชายอายุเฉลี่ย 71.6 ปี และผู้หญิงอายุ
เฉลี่ย 78.4 ปี นอกจากนี้การส�ำรวจสุขภาวะผู้สูงอายุ
ไทย ปี 2556 ภายใต้แผนงานส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ
และผู ้พิการได้ส�ำรวจสถานการณ์ปัญหาสุขภาพของ 
ผู้สูงอายุในประเทศไทย โดยติดตามผลการด�ำเนินงาน 
การดูแลสุขภาพผู ้สูงอายุจ�ำนวน 13,642 คนจาก  
28 จังหวดั ซึง่เป็นตวัแทนครอบคลมุ 12 เครอืข่ายบรกิาร
สุขภาพ/ศูนย์อนามัยเขต จากการส�ำรวจดังกล่าวพบว่า 
ผู้สูงอายุประมาณร้อยละ 1.5 อยู่ในสภาวะ “ติดเตียง” 
ผู ้สูงอายุเกือบหนึ่งในห้า (ร้อยละ 19) อยู ่ในสภาวะ  
“ติดบ้าน” และผู้สูงอายุส่วนมาก (ร้อยละ 79.5) เป็น 
ผู้สูงอายุท่ีอยู่ในสภาวะ “ติดสังคม” ผู้สูงอายุไทยเป็น 
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคข้อเข่าเสื่อม 
ซึ่งผู ้สูงอายุจะเป็นโรคดังกล่าวมากขึ้นเมื่ออายุสูงขึ้น  
อย่างเช่นในกลุ่มผู้สูงอายทุีม่อีาย ุ75 ปีขึน้ไป เกอืบครึง่หนึง่ 
หรือร้อยละ 45.6 เป็นโรคความดันโลหิตสูง ร้อยละ 17.2 
ของผูส้งูอาย ุ75 ปีขึน้ไปเป็นโรคเบาหวาน และร้อยละ 9.6 
เป็นโรคข้อเข่าเสื่อม (TGRI, 2014)
	 เมื่อประชากรไทยมีผู้สูงอายุมากขึ้นแนวโน้ม 
ของภาวะความเจ็บป่วยของผู้สูงอายุยิ่งจะมากข้ึน ยิ่ง
อายุมากก็ยิ่งมีความเส่ียงที่จะเจ็บป่วยมากขึ้น โรคของ 

ผู ้สูงอายุมักจะเป็นโรคเร้ือรังที่ต้องการดูแลระยะยาว  
เช่น โรคเบาหวาน โรคความจ�ำเสื่อม อัมพฤกษ์ อัมพาต 
โรคเกี่ยวกับกระดูกและฟัน โรคเหล่านี้ต้องการการรักษา
อย่างต่อเนื่อง โรคของผู้สูงอายุเหล่านี้จะเพิ่มภาระการ
ดูแลรักษาให้กับสังคมไทยในอนาคต (Institute for 
Population and Social Research, 2015) ซึ่งการมี 
สุขภาพไม ่ดีของผู ้ สูงอายุท�ำให ้ เกิดป ัญหาในเรื่อง 
ค่าใช้จ่ายการักษากับครอบครัวและประเทศชาติอย่าง 
มาก ส�ำหรับการมีสุขภาพดีนั้นย่อมน�ำไปสู่การพัฒนา
คุณภาพชีวิตในด้านต่างๆ สุขภาพหมายถึงภาวะแห่ง 
ความสขุทัง้ทางกาย ทางจติใจ ทางสงัคม ทางจติวญิญาณ 
และทางสตปัิญญา สขุภาพคอืคณุภาพอย่างหนึง่ของชวีติ  
(Health is a Quality of life) หรือเรียกว่า สุขภาพชีวิต 
(Somprayoon, 2012)
	 หลักพระพุทธศาสนาได ้ เข ้ ามามีบทบาท 
ในการรักษาสุขภาพ การเตรียมความพร้อมของผู ้สูง
อายุ 4 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านสุขภาพ ร่างกายและจิตใจ 
ของผู้สูงอายุ ด้วยการส่งเสริมสุขภาพ การป้องกันโรค  
การรักษาพยาบาล 2) ด้านเศรษฐกิจ เก่ียวกับรายได้  
การมีงานท�ำ และการสร้างหลักประกันรายได้ (รวมทั้ง 
การออม) เพื่อวัยสูงอายุ 3) ด้านสังคม สถานภาพของ 
ผู้สูงอายุ การมีส่วนร่วม การมีบทบาท และการได้รับ
การยอมรับของสังคม ชุมชน ตลอดจนครอบครัว รวมทั้ง
การเผยแพร่ และการได้รับข้อมูลข่าวสารของผู้สูงอาย ุ 
ที่อยู่อาศัยและการดูแลผู้สูงอายุ และ 4) ด้านการศึกษา
และการเรียนรู้ การพัฒนาทักษะท่ีเหมาะสม ตลอดจน 
การเข ้าถึงข ้อมูลข ่าวสารที่ เหมาะสมของผู ้สูงอายุ  
(Phaitoonphong, 2011) การน�ำหลักวิถีพุทธมาใช ้
ในการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุจะช่วยให้ผู้สูงอายุ 
มีสุขภาพดี ซ่ึงการมีสุขภาพดีนั้นนอกเหนือจากการ 
มีร่างกายที่สมบูรณ์และแข็งแรงแล้วยังต้องมีสุขภาพจิต
ท่ีดีด้วย ความพึงพอใจในชีวิตเป็นตัวช้ีวัดหนึ่งท่ีสะท้อน
ถึงการมีสุขภาพจิตที่ดี โดยทั่วไประดับความพึงพอใจ 
ในชีวิตมีความสัมพันธ์ในเชิงบวกกับดัชนีความก้าวหน้า
ทางสังคม ความสุขถือเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่สะท้อน 
ถึงการมีสุขภาพที่ดี ในภูมิภาคอาเซียน ไทยมีคะแนน 
เฉลี่ยความสุขสูงกว่าคะแนนเฉล่ียของโรค โดยไทย
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เป็นที่ 36 ของโลก และที่ 2 ของอาเซียน แต่สิงคโปร์
และไทยมีอัตราการตายจากการท�ำร้ายตนเองสูงสุด 
ในภูมิภาค คือ 21 และ 17 รายต่อการตาย 1,000 ราย 
(Institute for Population and Social Research, 
2015) ดังนั้นการน�ำหลักวิถีพุทธมาใช้ในการส่งเสริมสุข
ภาพนั้น นอกจากจะช ่วยให ้ร ่างกายแข็งแรงแล ้ว 
ยังช่วยในเรื่องสุขภาพจิตของผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดีด้วย  
เพราะหลักวิถีพุทธหรือหลักธรรมค�ำสอนขององค์สมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจ้านั้นจะช่วยพัฒนาจิตวิญญาณ 
ของผู้สูงอายใุห้สูงขึน้ เมือ่สขุภาพจติดี สขุภาพกายกด็ตีาม 
ตรงกับหลักธรรมท่ีว่า “จิตเป็นนายกายเป็นบ่าว” ท�ำให ้
ผู ้สูงอายุสามารถด�ำรงชีวิตอยู ่อย่างมีความสุขตลอด
อายุขัยในช่วงบั่นปลายของชีวิต
	 จึงกล่าวได้ว่าการพัฒนาสุขภาพของผู้สูงอายุ
เป็นสิ่งจ�ำเป็นและส�ำคัญ ดังนั้นคณะผู้วิจัยจึงสนใจศึกษา
การใช้โปรแกรมส่งเสรมิสขุภาพผูส้งูอายตุามหลกัวิถพีทุธ
ทีส่่งผลต่อสุขภาพท่ีดขีองผูส้งูอาย ุผลการวจิยัทีไ่ด้จะเป็น
ประโยชน์ส�ำหรบัผู้ทีป่ฏบิตัตินให้เป็นผูส้งูอายทุีม่คุีณภาพ 
และเป็นประโยชน์แก่ผู้ที่สนใจน�ำไปสู่การศึกษาค้นคว้า 
ต่อไป

วัตถุประสงค์
	 1.	 เพือ่ศกึษาสภาพการส่งเสรมิสขุภาพผูส้งูอายุ
ตามหลักวิถีพุทธ
	 2.	 เพื่อพัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ 
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ
	 3.	 เพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมการส่งเสริม 
สุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ

นิยามศัพท์
	 ผู ้สูงอายุ หมายถึง ผู ้สูงอายุ ท่ีมีอายุตั้งแต ่  
60 ปีขึน้ไป และมคีวามประสงค์เข้าร่วมกจิกรรมโปรแกรม 
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ
	 การส่งเสริมสุขภาพตามหลักวิถีพุทธ หมายถึง 
การใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนามาใช้ในการส่งเสริม 
สุขภาพ เพื่อให้เกิดการมีสุขภาพกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ 
และสุขภาพจิตที่ดี สามารถด�ำรงชีวิตอยู่อย่างมีความสุข
	 วิถีพุทธ หมายถึง หลักธรรมค�ำสอนของสมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจ้าที่ตรัสไว้ในพระไตรปิฎก
	 คู ่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ หมายถึง 
หลักวิธีการประพฤติปฏิบัติเพื่อส่งเสริมสุขภาพที่ดีของ 
ผู้สูงอายุ ได้แก่ แนวคิดด้านจิตวิทยา สุขภาพ สุขภาวะ 
ผู้สูงอายุ แนวคิดหลักวิถีพุทธเพื่อการส่งเสริมสุขภาพ 
เกณฑ์มาตรฐานสุขภาพของผู้สูงอายุ องค์ประกอบ 
และขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม
	 โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพวิถีพุทธ หมายถึง  
แนวคิดหลักวิถีพุทธเพื่อการส่งเสริมสุขภาพโดยใช้  
อิทธิบาท 4

กรอบแนวคิดในการวิจัย
	 การวจิยัเรือ่ง โปรแกรมส่งเสรมิสขุภาพผูส้งูอาย ุ
ตามหลักวิถีพุทธที่ส ่งผลต่อสุขภาพที่ดีของผู ้สูงอายุ 
มีกรอบแนวคิดในการวิจัยดังภาพที่ 1
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วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 1.	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	 1.1		 ประชากรแบ่งตามวัตถุประสงค์การวิจัย
ประกอบด้วย 1) ผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานครเพื่อ 
การส�ำรวจความคดิเหน็โดยใช้แบบสอบถาม และสมัภาษณ์  
จ�ำนวน 32,500 คน 2) ผู้เชี่ยวชาญด้านพุทธศาสนา และ
ผู้เชี่ยวชาญด้านการส่งเสริมสุขภาพ 3) ผู้สูงอายุในเขต
กรุงเทพมหานคร 1 เขต เพื่อด�ำเนินกิจกรรมใช้โปรแกรม
การส่งเสริมสุขภาพตามหลักวิถีพุทธ
	 1.2		 กลุ ่มตัวอย ่างแบ ่งตามวัตถุประสงค ์
การวิจัยประกอบด้วย 1) ผู ้สูงอายุแบ่ง 2 กลุ ่ม คือ  
ผู ้ สูงอายุที่ ได ้จากการสุ ่มแบบเป ็นกลุ ่ม (Cluster  
Sampling) โดยคัดเลือกจากตัวแทนจากชมรมผู้สูงอายุ 
ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย 
ขนาดของกลุ่มตัวอย่างค�ำนวณโดยใช้สูตรของ yamane 
ได้จ�ำนวนกลุ ่มตัวอย่างประมาณ 400 คน เพ่ือเก็บ
รวบรวมข้อมลูโดยใช้แบบสอบถาม และผูส้งูอายท่ีุอายยุนื 
เพ่ือการสมัภาษณ์เกีย่วกบัการรกัษาสขุภาพ และแนวทาง
การส่งเสริมสุขภาพตามหลักวิถีพุทธจ�ำนวน 5 คน  
2) ผู้เชี่ยวชาญประกอบด้วย ผู้เชี่ยวชาญด้านพุทธศาสนา 
ผู้เช่ียวชาญด้านการส่งเสริมสุขภาพ ในการสัมภาษณ์ 
เชิงลึกเก่ียวกับแนวทางพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพ 

ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ จ�ำนวน 7 คน ได้มาจากการ
เลือกแบบเจาะจงที่สามารถให้ข้อมูลในลักษณะ Key 
Informant ได้ และผู้เชี่ยวชาญ ในการพิจารณาระดม
ความคิดเห็นเกี่ยวกับแนวทางพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ โดยการประชุมกลุ่ม (Focus 
Group) ประกอบด้วยผู้เชี่ยวชาญด้านปรัชญา ศาสนา 
ด้านสาธารณสุข การแพทย์ และด้านการวัดและประเมิน
ผล จ�ำนวน 7 คน ได้มาจากการเลอืกแบบเจาะจง โดยเป็น
ผู้มีประสบการณ์ด้านปรัชญา ศาสนา ด้านสาธารณสุข 
การแพทย์ และมีวุฒิระดับปริญญาเอกหรือมีต�ำแหน่ง
ทางวิชาการ 3) ผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป และ 
มคีวามประสงค์เข้าร่วมกจิกรรมโปรแกรมส่งเสรมิสุขภาพ
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจงที่มีความเหมาะสมต่องานวิจัยจ�ำนวน 31 คน ซึ่ง
เป็นผู้สูงอายุชมรมผู้สูงอายุเขตวงศ์สว่าง
	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยและการพัฒนา
เครื่องมือ
	 2.1		 ลักษณะของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เพื่อตอบวัตถุประสงค์ประกอบด้วย 
	 1)	 แบบสอบถามศึกษาสภาพการส่งเสริม 
สุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ เป็นแบบสอบถามแบบ
ประมาณค่า 5 ระดับคือ ระดับความคิดเห็นในระดับ  

แนวคิดหลักวิถีพุทธ
เพื่อการส่งเสริมสุขภาพ

อิทธิบาท 4
1)	ฉันทะ - ศีล 5 พรหมวิหาร 4
   (1) เมตตา
   (2) กรุณา
   (3) มุทิตา
   (4) อุเบกขา 
2)	วิริยะ - เวสารัชชกรณธรรม 5
3)	จิตตะ - สติ และ สมาธิ
4)	วิมังสา - ปัญญา 3 

โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ

1)	สุขภาพดีของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย สุขภาวะทางกาย จิต สังคม และสุขภาวะทางปัญญา
2)	ความคิดเห็นผลการใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ

แนวคิดด้านจิตวิทยา สุขภาพ 
สุขภาวะผู้สูงวัย

1)	แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพแบบองค์รวม 
2)	องค์ประกอบที่ช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดี

เกณฑ์มาตรฐานสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ

1)	ด้านร่างกาย
2)	ด้านอารมณ์
3)	ด้านสังคม
4)	ด้านสติปัญญา
5)	พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ให้อายุยืน
6)	สภาพแวดล้อมที่อยู่อาศัย
7)	สามารถช่วยเหลือตนเองและผู ้อื่นได ้
	 ตามอัตภาพ

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย
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เห็นด้วยมากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด และ
แบบสัมภาษณ์เชิงลึกเก่ียวกับสภาพการรักษาสุขภาพ 
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ ส�ำหรับผู้สูงอายุที่อายุยืน 
	 2)	 แบบสัมภาษณ์เชิงลึกเกี่ยวกับการพัฒนา
โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ
ส�ำหรับผู้เช่ียวชาญ และคูม่อืโปรแกรมการส่งเสรมิสขุภาพ
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ ในการประชุมกลุ่ม
	 3)	 แบบประเมินผลการใช ้ โปรแกรมการ 
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ 
	 2.2		 การสร้างเครือ่งมอืและการหาประสทิธิภาพ
ของเครื่องมือ มีวิธีการดังนี้
	 1)	 สร้างเครื่องมือ โดยการศึกษาหลักการสร้าง
แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์ และแบบประเมินผล แล้ว
ก�ำหนดประเด็นและขอบเขตข้อค�ำถามด้วยการจัดเก็บ
หมวดหมู่ให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย แล้ว
น�ำเสนอท่ีปรึกษา เพื่อพิจารณาเครื่องมือวิจัยแต่ละแบบ
ในเบื้องต้น 
	 2)	 คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ
ตามหลักวิถีพุทธพัฒนาจากน�ำผลที่ได้จากวัตถุประสงค์
ข้อที่ 1 และข้อที่ 2 มาวิเคราะห์ และสังเคราะห์ เพ่ือ
พัฒนาเป็นคู ่มือโปรแกรมในการด�ำเนินกิจกรรมการ 
ส่งเสรมิสขุภาพผูส้งูอายตุามหลกัวถีิพทุธ ซึง่ประกอบด้วย
องค์ประกอบและขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม
	 3)	 น�ำเครื่องมือวิจัยที่ได้ เสนอให้ผู้เช่ียวชาญ
จ�ำนวน 5 คน ตรวจสอบ เพ่ือตรวจสอบด้านความ 
เท่ียงตรง (Validity) คือ ความเท่ียงตรงตามเน้ือหา  
(Content validity) ความเหมาะสมในด้านภาษา  
(Wording) โดยแบบสอบถามและแบบประเมินผล 
การใช้โปรแกรมฯ ได้ท�ำการประเมินความสอดคล้องของ
ข้อค�ำถามกับจดุมุง่หมายการวจิยั หรอื (Item Objective 
Congruence [IOC]) 
	 4)	 ปรับปรุงเครื่องมือวิจัยตามข้อเสนอแนะ 
ของผู้เชี่ยวชาญ น�ำแบบสอบถามไปทดลองใช้ (try out) 
กับกลุ ่มท่ีมีคุณลักษณะเดียวกันกับกลุ ่มตัวอย่างที่ใช้ 
ในการวิจัยจ�ำนวน 30 คน แล้วหาค่าสัมประสิทธิ์ 
แอลฟาของ Cronbach ได้ค่าสัมประสิทธิ์เท่ากับ 0.964 
ส่วนคู ่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุและ 

แบบประเมินผลการใช้โปรแกรมน�ำเสนอผู ้เชี่ยวชาญ 
ในการประชุมระดมความคิดเห็นจ�ำนวน 7 คน
	 5)	 น�ำเครื่องมือไปใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
	 3.	 การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 3.1		 การเก็บรวบรวมข้อมูลเบื้องต้นโดยใช้
แบบสอบถามกับผู ้สูงอายุเกี่ยวกับสภาพการส่งเสริม 
สุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ และแบบสัมภาษณ ์
เชิงลึกกับผู้สูงอายุที่มีอายุยืนเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
รักษาสุขภาพ และแนวทางการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอาย ุ
ตามหลักวิถีพุทธ
	 3.2		 การ เก็บรวบรวมข ้อมูล เพื่ อพัฒนา
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ โดย
การเก็บรวบรวมข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกจาก 
ผู ้เชี่ยวชาญ และข้อคิดเห็นจากผู ้เชี่ยวชาญจากการ 
ประชุมกลุ่ม
	 3.3		 การเก็บรวบรวมข้อมูลจากผู ้สูงอายุ 
ที่เข้าร่วมโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลัก
วิถีพุทธ โดยประเมินผลการใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย สุขภาวะทางกาย สุขภาวะ
ทางจิต สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา  
รวมถึงความคิดเห็นในการเข้าร่วมกิจกรรม
	 4.	 ระยะเวลาที่เก็บข้อมูล
	 ระยะเวลาในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 1 กรกฎาคม 
2561-20 ธันวาคม 2561
	 5.	 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 5.1		 การวิเคราะห์ข ้อมูลเชิงปริมาณซึ่งได ้
จากแบบสอบถามและแบบประเมินการใช้โปรแกรมด้วย
การวิเคราะห์ค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 
	 แบบสอบถามการปฏิบัติ/การใช้โปรแกรมการ
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ มีเกณฑ์การให้
คะแนน 5 ระดับดังนี้
	 5	 หมายถึง	 ระดับการปฏิบัติอยู ่ในระดับ 
มากที่สุด
	 4	 หมายถึง	 ระดับการปฏบิตัอิยูใ่นระดบัมาก 
	 3	 หมายถึง	 ระดับการปฏิบัติอยู ่ในระดับ 
ปานกลาง 
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	 การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ
โดยภาพรวมมีระดับการปฏิบัติอยู ่ในระดับมากที่สุด 
เมื่อพิจารณาด้านแนวคิดหลักวิถีพุทธเพ่ือการส่งเสริม 
สุขภาพตามหลักอิทธิบาท 4 ภาพรวมระดับการปฏิบัติ 
อยู ่ในระดับมาก เมื่อแยกองค์ประกอบแนวคิดหลัก 

อิทธิบาท 4 สามารถเรียงล�ำดับจากมากไปน้อยดังนี้ 
วิริยะ (เวสารัชชกรณธรรม 5) ฉันทะ (พรหมวิหาร 4) 
และสุดท้าย จิตตะ ด้านเกณฑ์มาตรฐานสุขภาพของ 
ผู ้สูงอายุระดับการปฏิบัติอยู ่ในระดับมากที่สุด เม่ือ
แยกองค์ประกอบเกณฑ์มาตรฐานสุขภาพสามารถเรียง

Table 1	 The status of promoting health for the elderly following the main Buddhist

การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ

แนวคิดหลักวิถีพุทธเพื่อการส่งเสริมสุขภาพ
ตามหลักอิทธิบาท 4
	 1.	 ฉันทะ (พรหมวิหาร 4)
	 2.	 วิริยะ (เวสารัชชกรณธรรม 5)
	 3.	 จิตตะ
	 4.	 วิมังสา

เกณฑ์มาตรฐานสุขภาพของผู้สูงอายุ
	 1.	 ด้านร่างกาย
	 2.	 ด้านอารมณ์
	 3.	 ด้านสังคม
	 4.	 ด้านสติปัญญา
	 5.	 สภาพแวดล้อม
	 6.	 ความสามารถช่วยเหลือตนเองและผู้อื่นได้
		  ตามอัตภาพ

ภาพรวม

	 4.20

	 4.21
	 4.24
	 3.99
	 4.32

	 4.28
	 4.03
	 4.35
	 4.29
	 4.40
	 4.38
	 4.47

	 4.24

S.D.

	 0.55

	 0.60
	 0.59
	 0.70
	 0.89

	 0.60
	 0.70
	 0.68
	 0.72
	 0.68
	 0.73
	 0.68

	 0.56

ระดับการปฏิบัติ

มาก

มากที่สุด
มากที่สุด

มาก
มากที่สุด

มากที่สุด
มาก

มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด

มากที่สุด

	 2	 หมายถึง	 ระดบัการปฏบิตัอิยูใ่นระดบัน้อย
	 1	 หมายถึง	 ระดบัการปฏบิตัอิยูใ่นระดบัน้อย
ที่สุด 
	 ส�ำหรับเกณฑ์การตัดสินผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
มีรายละเอียดดังนี้
	 ค่าเฉลี่ย 4.21-5.00	 หมายความว่า ระดับการ
ปฏิบัติอยู่ในระดับมากที่สุด
	 ค่าเฉลี่ย 3.41-4.20	 หมายความว่า ระดับการ
ปฏิบัติอยู่ในระดับมาก
	 ค่าเฉลี่ย 2.61-3.40	 หมายความว่า ระดับการ
ปฏิบัติอยู่ในระดับปานกลาง
	 ค่าเฉลี่ย 1.81-2.60	 หมายความว่า ระดับการ
ปฏิบัติอยู่ในระดับน้อย

	 ค่าเฉลี่ย 1.00-1.80	 หมายความว่า ระดับการ
ปฏิบัติอยู่ในระดับน้อยที่สุด 
	 5.2		 การวเิคราะห์ข้อมลูเชงิคณุภาพคอื ข้อมลู
จากการสมัภาษณ์ การประชมุกลุม่ใช้การวิเคราะห์เนือ้หา 
(Content Analysis)

ผลการวิจัย
	 1.	 การศึกษาสภาพการส่งเสรมิสขุภาพผูส้งูอายุ
ตามหลักวิถีพุทธ
	 การศกึษาสภาพการส่งเสรมิสุขภาพผู้สูงอายตุาม
หลักวิถีพุทธ ได้น�ำเสนอดังตารางที่ 1 
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Table 2	 The study the effect of the promotion health program for elderly following the main  
		  Buddhist

การใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ

1.	 ท่านเข้าใจและเต็มใจปฏิบัติตามข้อตกลงของการเข้าร่วมกิจกรรมการใช้คู่มือ 
	 โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ

2.	 ท่านมีความพึงพอใจท่ีได้เข้าร่วมกิจกรรม การใช้คู่มือโปรแกรมการส่งเสริม 
	 สุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ

3.	 ท่านมีความเพียรพยายาม ตั้งใจและเอาใจใส่ในการปฏิบัติตามวิธีการในคู่มือ 
	 การใช้โปรแกรมการส่งเสรมิสขุภาพผูส้งูอายตุามหลกัวิถพีทุธ ตลอดทัง้ใช้ปัญญา 
	 ในการพิจารณาวิเคราะห์หาเหตุผลถึงประโยชน์ที่ได้รับจากการปฏิบัติ

4.	 ท่านมีวินัยและปฏิบัติตามคู่มือการใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอาย ุ
	 ตามหลักวิถีพุทธสม�่ำเสมอ

5.	 ท่านเห็นคุณค่าและประโยชน์ในการใช้คู ่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ 
	 ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ

6.	 การสวดมนต์ไหว้พระ นั่งสมาธิ เจริญสติ และเดินจงกรม ตามคู่มือการใช ้
	 โปรแกรมการส่งเสรมิสขุภาพผู้สงูอายตุามหลกัวิถพีทุธท�ำให้ท่านมจิีตใจทีส่บาย  
	 สงบ จิตใจมั่นคงเข้มแข็งและไม่เครียด 

7.	 ท่านมสีขุภาพจติดขีึน้หลงัจากเข้าร่วมกจิกรรมการใช้คูม่อืโปรแกรมการส่งเสรมิ 
	 สุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ

	 4.06

	 4.00

	 4.03

	 3.77

	 4.13

	 4.23

	 4.13

S.D.

	 0.77

	 0.77

	 0.70

	 0.80

	 0.61

	 0.76

	 0.71

ระดับการ
ปฏิบัติ

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มากที่สุด

มาก

ล�ำดับการปฏิบัติจากมากไปน้อยได้ดังน้ี ความสามารถ 
ช่วยเหลือตนเองและผู้อ่ืนได้ตามอัตภาพ ด้านสติปัญญา 
สภาพแวดล้อม ด้านอารมณ์ ด้านสังคม และสุดท้าย 
ด้านร่างกาย 
	 2.	 การพัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ 
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ
	 คู ่มือโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุได้ใช้ 
หลักธรรมอิทธิบาท 4 เป็นตัวขับเคลื่อนในแต่ละด้าน  
เช่น ด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ ด้านสงัคม และด้านปัญญา  
น�ำหลักอิทธิบาทไปอธิบาย หาเหตุผลให้สอดคล้อง 
ในแต่ละด้าน คนทั่วไปสามารถเข้าใจได้ง ่ายโดยใช้  
อิทธิบาท 4 คือ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสาตามหลัก 
วิถีพุทธมาจับและเชื่อมโยงในแต่ละกิจกรรมของแต่ละ
ด้าน มีกิจกรรมที่หลากหลายเพื่อเป็นตัวเลือกให้ผู้สูงอายุ
และครอบคลุมเกณฑ์มาตรฐานทุกด้าน กิจกรรมหนึ่ง 

ที่เหมาะกับผู้สูงอายุคือให้ฟังชุดธรรมะบรรยายจะท�ำให้ 
ผู้สูงอายุได้อะไรท่ีเยอะมากทั้งด้าน กิจกรรมต่างๆ ใน
คูม่อืควรอธบิายตามหลกัอทิธบิาท 4 อธบิายให้เหน็ความ 
มุ่งม่ันตั้งใจ ท�ำให้เกิดความสุขกายสุขใจ กิจกรรมทางใจ 
กิจกรรมทางจิตวิญญาณ กิจกรรมที่ท�ำต้องสอดคล้อง 
กับด้านต่างๆ เช่น ด้านร่างกาย คืออาหาร เอาหลัก
อิทธิบาท 4 มาเชื่อมโยงเป็นการกินอย่างมีฉันทะ มีสติ 
อารมณ์คือ ด้านจิต ด้านสังคม คือ มีเพื่อน การเข้าสังคม 
มีการพูดคุยกับเพื่อนเป็นประจ�ำเป็นต้น การแบ่งระดับ
สุขภาพดขีองผู้สูงอายไุด้พิจารณาตามเกณฑ์ของกระทรวง
สาธารณสุข
	 3.	 การศึกษาผลการใช้โปรแกรมการส่งเสริม 
สุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ
	 การศกึษาผลการใช้โปรแกรมการส่งเสรมิสุขภาพ
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธได้น�ำเสนอดังตารางที่ 2
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Table 2	 The study the effect of the promotion health program for elderly following the main  
		  Buddhist (cont.)

การใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ

8.	 หลังจากเข้าร่วมกิจกรรมการใช้คู ่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
	 ตามหลักวิถีพุทธท่านยับยั้งความโกรธได้เร็ว มองโลกในแง่ดี มีเมตตา ให้อภัย 
	 และมีสติในการใช้ชีวิตมากขึ้น

9.	 หลงัจากใช้คูม่อืโปรแกรมการส่งเสรมิสขุภาพผูส้งูอายตุามหลกัวถิพีทุธท่านต้ังใจ 
	 ที่จะดูแลสุขภาพให้ดีขึ้นเรื่อยๆ

10.	หลังจากใช้คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธท่าน 
	 เอาใจใส่เรื่องอาหารที่ดีและมีประโยชน์กับสุขภาพมากขึ้น

11.	ท่านมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงและสุขภาพดีขึ้นหลังจากการใช้คู่มือโปรแกรม 
	 การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ

12.	คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ อธิบายวิธีการ 
	 ได้อย่างชัดเจนเข้าใจง่าย

13.	การจัดกิจกรรมการใช้คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลัก 
	 วิถีพุทธเหมาะสมกับเวลา

14.	คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธเหมาะสมส�ำหรับ 
	 การใช้ปฏิบัติกับผู้สูงอายุ

15.	ท่านเห็นว่าควรส่งเสริมและเผยแพร่คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
	 ตามหลักวิถีพุทธให้ผู้สูงอายุได้น�ำไปใช้ปฏิบัติ

ภาพรวม

	 4.13

	 4.13

	 4.19

	 3.97

	 3.97

	 3.97

	 4.10

	 4.19

	 4.06

S.D.

	 0.67

	 0.67

	 0.70

	 0.70

	 0.70

	 0.79

	 0.74

	 0.74

	 0.55

ระดับการ
ปฏิบัติ

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

	 ผลการประเมินการใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ การใช้โปรแกรมการส่งเสริม 
สุขภาพผู ้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ พบว่า ภาพรวม 
การปฏิบัติอยู่ในระดับมาก เมื่อแยกรายข้อการปฏิบัติ
สามอันดับแรกคือ การสวดมนต์ไหว้พระ น่ังสมาธิ  
เจรญิสต ิและเดนิจงกรม ตามคูม่อืการใช้โปรแกรมการส่ง
เสรมิสขุภาพผูส้งูอายตุามหลกัวถิพีทุธท�ำให้มจีติใจทีส่บาย 
สงบ จิตใจมั่นคงเข้มแข็งและไม่เครียด มีการปฏิบัติอยู่ใน
ระดับมากท่ีสุด รองลงมาคือ หลังจากใช้คู่มือโปรแกรม
การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธผู้สูงอายุ
เอาใจใส่เรือ่งอาหารท่ีดีและมปีระโยชน์กับสขุภาพมากข้ึน  
มีการปฏิบัติอยู ่ในระดับมาก และผู้สูงอายุเห็นว่าควร 

ส่งเสริมและเผยแพร่คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ 
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธให้ผู ้สูงอายุได้น�ำไปใช้ปฏิบัติ 
มีการปฏิบัติอยู่ในระดับมาก การประชุมกลุ ่มการใช้
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ  
ในการประชุมกลุ่มการใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ 
ผู ้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ ได้ด�ำเนินการเมื่อผู ้สูงอาย ุ
เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลัก 
วิถีพุทธ มีประเด็นส�ำคัญดังนี้ กิจกรรมการเดินเร็ว ผู้เข้า
ร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่มีความตั้งใจและเอาใจใส่ขณะเดิน 
เดินด้วยความระมัดระวัง และมีสติขณะเดินซึ่งบางครั้ง
ก็ท�ำได้บ้างท�ำไม่ได้บ้าง การสวดมนต์ไหว้พระ นั่งสมาธิ 
เจริญสติ และเดินจงกรม ตามคู่มือการใช้โปรแกรมการ
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ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธท�ำให้มีจิตใจ 
ที่สบาย สงบ จิตใจมั่นคงเข้มแข็งและไม่เครียด มีสุขภาพ
จิตดีขึ้นหลังจากเข้าร่วมกิจกรรมการใช้คู่มือโปรแกรม 
การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ หลังจาก 
เข้าร่วมกิจกรรมการใช้คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ 
ผู ้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธสามารถยับยั้งความโกรธ 
ได้เร็ว มองโลกในแง่ดี มีเมตตา ให้อภัยและมีสติในการ 
ใช้ชีวิตมากขึ้น เอาใจใส่เรื่องอาหารท่ีดีและมีประโยชน ์
กับสุขภาพมากขึ้น มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงและสุขภาพ
ดีขึ้นหลังจากการใช้คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ 
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ

อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ
	 1.	 การศึกษาสภาพการส ่งเสริมสุขภาพ 
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ
	 สภาพการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถี
พุทธโดยภาพรวมมีระดับการปฏิบัติอยู่ในระดับมากที่สุด 
เมื่อพิจารณาด้านแนวคิดหลักวิถีพุทธเพ่ือการส่งเสริม 
สุขภาพตามหลักอิทธิบาท 4 ภาพรวมระดับการปฏิบัติ
อยู ่ในระดับมาก เมื่อแยกองค์ประกอบแนวคิดหลัก 
อิทธิบาท 4 สามารถเรียงล�ำดับจากมากไปน ้อย
ดังน้ี วิมังสา วิริยะ (เวสารัชชกรณธรรม 5) ฉันทะ  
(พรหมวิหาร 4) และสุดท้าย จิตตะ สอดคล้องกับการ
สัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญในการพัฒนาโปรแกรมส่งเสริม 
สุขภาพตามวิถีพุทธหลักธรรมที่เกี่ยวกับสุขภาพของ 
ผู้สูงอายุ ได้แก่ หลักอิทธิบาท ตามหลักพระพุทธศาสนา 
กายกับจิตมีความสัมพันธ์กัน โดยเฉพาะจิต เพราะจิต 
เป็นนายกายเป็นบ่าว ถ้าสามารถบังคับจิตได้ จิตก็บังคับ
สั่งการลงมาทางกายได้ ใช้หลักพรหมวิหารธรรม ที่เป็น
ธรรมของผู้ใหญ่ ส่วนเวสารัชชกรณธรรม ท�ำให้จิตใจ
แกล้วกล้ากล้าหาญที่จะมีอายุยืน เป้าหมายสูงสุดคือ  
การบรรลุธรรมหรือนิพพาน ชีวิตของมนุษย์ตามหลัก
พระพุทธศาสนา คือ ไม่มีตัวตน ประกอบด้วย รูป 28 
เจตสิก คือ สิ่งปรุงแต่ง จิต 52 มีจิตอยู่ 89 ดวง เรียกว่า 
ขันธ ์ห ้า เมื่อใดก็ตามท่ีมนุษย์สามารถดูแลขันธ์ห ้า 
ให้เป็นไปตามวัยของมันจากเด็กสู่ผู ้ใหญ่ ดูแลขันธ์ห้า
ให้ดี อย่างเช่น การกินอาหารที่มีประโยชน์ กินเพื่อการ

ซ่อมแซมร่างกาย พระพุทธเจ้าสอนให้กินในส่ิงท่ีเป็น
ประโยชน์ ไม่ตามใจปาก อย่าตามใจท้อง ฉะนั้นการไป
ถึงเป้าหมายสุดท้ายคือนิพพาน 
	 2.	 การพัฒนาโปรแกรมการส่งเสริม 
สุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ
	 การพฒันาโปรแกรมการส่งเสรมิสุขภาพผู้สูงอายุ
ตามหลกัวถิพีทุธ หลกัธรรมอทิธบิาท 4 ช่วยในการพฒันา
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ได้แก่ ฉันทะ คือ คนแก่มีความ
พอใจในการรักษาสุขภาพของตนเอง วิริยะ คือ มีความ
ตั้งใจท�ำในการรักษาสุขภาพ จิตตะ คือ การใคร่ครวญ 
ตรวจสอบสุขภาพตนเองอยู่เสมอ วิมังสา คือ ทดสอบ 
ประเมินผล จากการกระท�ำว่าได้ผลมากน้อยแค่ไหน   
หลักพรหมวิหาร 4 ช่วยท�ำให้ความเครียดลดลง ได้แก่ 
เมตตา คือ รักใคร่ลูกหลาน กรุณา คือ ช่วยเหลือ 
ให้พ้นทุกข์ คนแก่ต้องมีจิตอาสาช่วยเหลือสังคมบ้าง 
ตามก�ำลงั มทุติา คอื พลอยยนิด ีไม่รษิยา ไม่มคีวามเครยีด 
อุเบกขา คือ เมื่อช่วยไม่ได้ต้องปล่อยวาง เฉยๆ จะไม่
เครียด กรณีที่ช่วยเหลือคนที่เรารักไม่ได้ต้องวางเฉย
	 หลกัเวสารชัชกรณธรรมนัน้ผูส้งูอายตุ้องมคีวาม
ศรทัธาในศาสนาอย่างใดอย่างหนึง่เพือ่ท�ำให้มจิีตใจมัน่คง 
ได้แก่ ศรัทธา คือ ความเช่ือถือศรัทธาในส่ิงที่ถูกต้องซ่ึง
ศรัทธาที่รู้จริงจะท�ำให้จิตใจม่ันคง ศรัทธาในศาสนาเป็น
ศรัทธาคู่กับความรู้ ศีล คือ การรักษากายวาจาใจให้ปกติ 
ไม่ผิดศีลก็อยู่อย่างปกติสุข พาหุสัจจะ คือ การส่ังสม 
การเป็นผู้ไฝ่รู ้ แนะแนวทางได้ถูกต้อง  วิริยารัมภ คือ 
บ�ำเพ็ญเพียรทางจิต ค้นคว้าและขยันหม่ันเพียร ปัญญา 
คือ รู ้แจ้งเห็นจริงในส่ิงต่างๆ ที่เป็นจริงช่วยเหลือโดย 
ไม่เกินก�ำลังตนเอง หลักธรรมโพชฌงค์ ถ้าปฏิบัติได้ช่วย
ในการรกัษาโรค ท�ำให้จติใจสบาย ส่งผลให้กายสบายด้วย 
ท�ำให้สุขภาพแข็งแรง ซึ่งกายกับใจจะสัมพันธ์กันเสมอ  
	 สุขภาพดีของผู้สูงอายุประกอบด้วย สุขภาวะ 
ทางกาย สขุภาวะทางจติ สขุภาวะทางสงัคมและสขุภาวะ
ทางปัญญา ควรใช้หลักภาวนา 4 จะเกี่ยวข้องทางกาย 
ความประพฤติ จิต และสังคม ทั้งกาย ศีล จิต ถ้าตัวเราดี
คนที่มาเกี่ยวข้องก็ดีส่งผลให้สังคมดีตามไปด้วย แนวทาง
การพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ
นั้น ในอายุสูตรการมีอายุยืนมี 5 ข้อ โดยหลักมี 2 เรื่อง  
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คือ เรื่องของการบริหารอาหารและการบริหารจิต ส่งผล
ถึงความสมัพนัธ์กันระหว่างกายกบัจิตนัน้ คนจะมสีขุภาพ
ที่สมบูรณ์ต้องเป็นไปได้ทั้งสองส่วนคือท้ังส่วนของกาย 
และส่วนของจิตต้องสัมพันธ์กัน 
	 หลกัอายสุสัธรรม ได้แก่ 1. สปัปายะการ ีแปลว่า 
ท�ำสิ่งที่สบาย เอื้อต่อชีวิต 2. สัปปายะมัตตัญญู คือ รู้จัก
ประมาณในสิ่งที่สบาย แปลว่าไม่ฟุ่มเฟือย 3. ปริณตโพชี 
คือ บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่ายท�ำให้ละเอียด ทานอาหารให้ถูก
สุขลักษณะ 4. กาลจารี คือ ท�ำอะไรให้เป็นเวลา ท�ำให้
สุขภาพร่างกายดี 5. พรหมจารี คือ รู้จักควบคุมอารมณ์ 
ควบคุมสิ่งที่ต้องการทางอายตนะทั้งหมด ทั้งรูป เสียง 
กลิ่น รส โพทัพพะ อีกอย่างคือให้มีศีล คือ การประพฤติ
งาม รู้จักพูด ส�ำหรับหลักอายุสัสธรรม คือ ธรรมที่ท�ำให้
อายุยืน ประกอบกับธรรมอ่ืนๆ ส่งเสริมกันและกันจะ 
ท�ำให้อายุยืนอย่างมีคุณภาพ 
	 แนวทางการพฒันาการส่งเสรมิสขุภาพผูส้งูอายุ 
ตามหลักวิถีพุทธ ผู้สูงอายุมี 3 ระยะ ได้แก่ 60-70 ปี  
ยังพอพึ่งตัวเองได้บ้าง ปัญหาน้อยหน่อย ช่วงที่ 2 อายุ 
70-80 ปี ต้องการการพึ่งพามาก ช่วงอายุ 80 ปีขึ้นไป
ต้องการพึ่งพามากที่สุด ผู้สูงอายุต้องเตรียมตัวให้มาก 
อายุ 80 ปี ต้องการการพึ่งพิงมากกว่าช่วงแรกๆ แนวทาง
พัฒนาส่งเสริมผู ้สูงอายุในยุคปัจจุบันการพึ่งพาลูกลด 
น้อยลงไป ฉะนั้นผู ้สูงอายุต้องพึ่งตนเอง ให้มีเงินเก็บ  
การพึง่ตนเองต้องอาศยัหลกัธรรม การพอด ีการประหยดั 
ขยัน รู ้จักออม รู ้จักใช้ ไม่บริโภคสิ่งฟุ่มเฟือยเกินตัว  
หลักธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ คือ การรู้จักใช้ รู ้จักกิน 
จะส่งผลท�ำให ้ร ่างกายดีด ้วย ผลการสัมภาษณ์ได ้
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Thirawan (2015) ได้ท�ำการ
ศกึษาวจิยัเรือ่งการศกึษาแนวทางการปฏบิตัตินเพ่ือความ 
มีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท 4 พบว่าหลักอิทธิบาท 4 นั้น 
พระพุทธองค์ตรัสอ�ำนาจของอิทธิบาท 4 ถ้าปฏิบัติ
มาก จะมีอายุยืนยาวได้ถึง 120 ปี การน�ำหลักธรรม 
อิทธิบาท 4 ในพระพุทธศาสนามาบูรณาการเพื่อช่วยให้
เกิดความสมบูรณ์ในการปฏิบัติตน ดูแลส่งเสริมสุขภาพ 
ให ้อายุ ยืนด ้วยมิติทางศีลธรรมของศาสนาโดยน�ำ 
หลักธรรมที่น�ำไปใช้ในการปฏิบัติงานเพื่อการมีอายุยืน 
ตามหลกัอทิธบิาท 4 ได้แก่ ฉนัทะ วิรยิะ จติตะ และวิมงัสา 

โดยการปฏิบัติต่อร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมด้วยการ
รู้จักไตร่ตรอง ใช้ปัญญา อันใคร่ครวญ หาเหตุผลหรือ 
ตรวจสอบตรวจทานด้วยกระบวนการ วางแผนงาน 
วัดผลส�ำเร็จ และคิดวิธีแก้ไขปัญหาหรือผลกระทบอย่าง 
เหมาะสม การปฏิบัติตนตาม “อิทธิบาท 4” เพื่อให้
มีอายุยืน 
	 3.	 การศึ กษาผลการใช ้ โปรแกรมการ 
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ
	 การใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
ตามหลักวิถีพุทธ พบว่า ภาพรวมการปฏิบัติอยู่ในระดับ
มาก เม่ือแยกรายข้อการปฏิบัติสามอันดับแรกคือ การ
สวดมนต์ไหว้พระ นั่งสมาธิ เจริญสติ และเดินจงกรม 
ตามคู่มือการใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
ตามหลักวิถีพุทธท�ำให้ท่านมีจิตใจที่สบาย สงบ จิตใจ
มั่นคงเข้มแข็งและไม่เครียด มีการปฏิบัติอยู ่ในระดับ
มากท่ีสุด รองลงมาคือ หลังจากใช้คู ่มือโปรแกรมการ 
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธท่านเอาใจใส่ 
เรื่องอาหารที่ดีและมีประโยชน์กับสุขภาพมากขึ้น มีการ
ปฏิบัติอยู่ในระดับมาก และผู้สูงอายุเห็นว่าควรส่งเสริม
และเผยแพร่คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอาย ุ
ตามหลักวิถีพุทธให้ผู ้สูงอายุได้น�ำไปใช้ปฏิบัติ มีการ 
ปฏิบัติอยู ่ในระดับมาก สอดคล้องกับงานวิจัยของ  
Khawsa-ard et al. (2018) ได ้ท�ำการวิจัยเรื่อง  
การพัฒนาต�ำราอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมส�ำหรับ
ผู ้สูงอายุไทย พบว่าจากผลการสัมภาษณ์ผู ้สูงอายุ 
ถึงคุณภาพอาหารของผู้สูงอายุ จะค�ำนึงถึงคุณภาพ  
คุณค่าทางโภชนาการ ของอาหาร ความสด ความสะอาด 
และตามความชอบของตนเอง ผู้สูงอายุจะปรุงอาหาร 
โดยใช้การลวก ต้ม นึ่ง เช่น แกงจืด แกงส้ม เป็นต้น 
อาหารที่รับประทานต้องท�ำให้สุก เพราะอาหารสุก 
มีความนิ่ม เคี้ยวกลืนได้สะดวก และย่อยง่าย ช่วยท�ำให้
การรับประทานอาหารได้ดีข้ึน และป้องกันโรคพยาธิ 
ป้องกันการท้องเสียส่งผลให้สุขภาพดี 
	 การประชมุกลุม่การใช้โปรแกรมส่งเสรมิสขุภาพ 
ผู ้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ ได้ด�ำเนินการเมื่อผู ้สูงอาย ุ
เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสรมิสขุภาพผูสู้งอายตุามหลักวถิพุีทธ 
มีประเด็นส�ำคัญดังนี้ 
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	 กจิกรรมการเดนิเรว็ ผูเ้ข้าร่วมกจิกรรมส่วนใหญ่ 
มีความตั้งใจและเอาใจใส ่ขณะเดิน เดินด้วยความ
ระมัดระวังและมีสติขณะเดิน ซ่ึงบางคร้ังก็ท�ำได้บ้าง 
ท�ำไม่ได้บ้าง การสวดมนต์ไหว้พระ นั่งสมาธิ เจริญสติ  
และเดินจงกรม ตามคู่มือการใช้โปรแกรมการส่งเสริม 
สุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธท�ำให้มีจิตใจที่สบาย 
สงบ จิตใจมั่นคงเข้มแข็งและไม่เครียด มองโลกใน
แง่บวก สอดคล้องกับงานวิจัยของ Thitamethaso, 
Choojatud, and Homchan (2014)  เรื่องหลัก
พุทธธรรมในการส่งเสริมการบริโภคอาหารของผู ้สูง
อายุในเขต กรุงเทพมหานคร พบว่า ผู ้สูงอายุส ่วน
ใหญ่รู ้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาแต ่ไม ่ลึกซึ้ ง 
ส ่วนใหญ่เข ้าวัดท�ำบุญ ฟังเทศน์ นั่งสมาธิ ฯลฯ มี
วัตถุประสงค์คือเพ่ือความสบายใจ มีเพื่อนวัยเดียวกัน 
พูดคุยช่วยให้คลายเหงา การเข้าร่วมกิจกรรมจิตอาสา
ต่างๆ ท�ำให้ได้พบปะกับเพื่อนฝูง ท�ำให้มีสุขภาพจิตดี
ข้ึนหลังจากเข้าร่วมกิจกรรมการใช้คู ่มือโปรแกรมการ 
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ 
	 หลังจากเข้าร่วมกิจกรรมการใช้คู่มือโปรแกรม
การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธสามารถ
ยับยั้งความโกรธได้เร็ว มองโลกในแง่ดี มีเมตตา ให้อภัย
และมีสติในการใช้ชีวิตมากขึ้น เอาใจใส่เรื่องอาหารที่ดี 
และมีประโยชน์กับสุขภาพมากขึ้น มีสุขภาพร่างกาย 
แข็งแรงและสุขภาพดีขึ้นหลังจากการใช้คู่มือโปรแกรม 
การส ่งเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ ซึ่ ง 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Suphahatti (2011) ซึ่ง 
ท�ำการศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
ชุมชนบ้านหนองเป็ดน�้ำ ต�ำบลโคกกรวด อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดนครราชสีมา พบว่า ปัจจัยพื้นฐานส่วนบุคคล  
มีความสัมพันธ์ในเชิงบวกกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอาย ุ
ในชุมชนบ้านหนองเป็ดน�้ำ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .01 การที่ผู้สูงอายุมีกิจกรรมและมีสัมพันธไมตร ี
ที่ดีกับเพื่อนท�ำให้สุขภาพกายแข็งแรงและสุขภาพจิต 
ที่ดีจะส ่งผลให้อายุยืน และสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ Jiandon, Suwanphong, Boonsuya, and  
Houteerakun  (2011) ได้ท�ำการวิจัยเรื่อง คุณภาพ
ชีวิตของผู ้สูงอายุในชนบท อ�ำเภอวังน�้ำเขียว จังหวัด

นครราชสีมา พบว่า ปัจจัยที่สามารถท�ำนายคุณภาพชีวิต
ด้านร่างกาย 6 ปัจจัย ได้แก่ ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
ภาวะสุขภาพ การเข้าร่วมกิจกรรมของชมรม อาชีพ 
และอายุ โดยสามารถอธิบายคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย
ได้ร้อยละ 30.5 และปัจจัยที่สามารถท�ำนายคุณภาพ
ชีวิตด้านจิตใจ 4 ปัจจัย ได้แก่ ความรู้สึกในคุณค่าของ
ตนเอง ภาวะสุขภาพการเข้าร่วมกิจกรรมของชมรม 
และสัมพันธภาพในครอบครัว โดยสามารถอธิบาย
คุณภาพชีวิตด้านจิตใจได้ร้อยละ 21.5  
	 4.	 ข้อเสนอแนะ
	 4.1		 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย
	 4.1.1	การใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ
ให้มีประสิทธิภาพ ผู้สูงอายุต้องมีความรัก ความพอใจ 
ความตั้งใจจริงในการรักษาสุขภาพให้แข็งแรงมีความ 
มุ่งมั่นที่จะมีสุขภาพท่ีดี และพิจารณาด้วยปัญญาเข้าใจ 
ถึงประโยชน์ที่จะได้รับจากการปฏิบัติตนตามคู ่มือ
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ 
จะสามารถท�ำให้สุขภาพดีและอายุยืนอย่างมีคุณภาพ  
จึงต้องสร้างแรงจูงใจเพื่อสนับสนุนการใช้งานโปรแกรม 
ส่งเสริมสุขภาพควบคู่กัน
	 4.1.2	การพัฒนาคู่มือการใช้โปรแกรมส่งเสริม 
สุขภาพผู ้ สูงอายุใช ้หลักธรรมอิทธิบาท 4 เป ็นตัว 
ขับเคล่ือนในแต่ละด้านคือ ด้านร่างกาย ด้านอารมณ์  
ด้านสังคม และด้านปัญญา ผู้ใช้งานสามารถเข้าใจได้ง่าย
โดยใช้ อิทธิบาท 4 ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสาตามหลัก 
วิถีพุทธ เช่ือมโยงในแต่ละกิจกรรมของแต่ละด้าน  
มีกิจกรรมที่หลากหลายเพื่อเป็นตัวเลือกให้ผู ้สูงอาย ุ
และครบทุกด้าน มีการใช้งานง่ายเหมาะสมกับสภาพ
ร่างกายมีกิจกรรมที่หลากหลายสอดคล้องกับกิจกรรม
ชมรมผู้สูงอายุในชุมชนเพื่อเป็นทางเลือกให้กับผู้สูงอายุ
ได้น�ำไปปฏิบัติได้อย่างมีประสิทธิผล
	 4.2		 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
	 4.2.1	ปัญหาด้านสุขภาวะของผู้สูงอายุสามารถ
น�ำหลักวิถีพุทธมาใช้ในการรักษาสุขภาพของผู้สูงอายุได้ 
กอปรกับความก้าวหน้าของการน�ำเทคโนโลยีสารสนเทศ
มาสนบัสนนุการด�ำรงชีวติของผู้สูงอาย ุในการดแูลสุขภาพ
เพ่ือรับบริการและอ�ำนวยความสะดวกด้านสุขภาพ เช่น 
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การศึกษาระบบการแจ้งเตือนเพื่อช่วยเหลือสนับสนุน
ด้านสุขภาพผ่านแอปพลิเคชัน เว็บไซต์ แหล่งเรียนรู้เรื่อง
สุขภาพส�ำหรับผู้สูงอายุ
	 4.2.2	ควรศึกษาเกี่ยวกับอิทธิบาท 4 กับความ
สุขในครอบครัวยุคดิจิทัลส�ำหรับผู้สูงอายุ โดยบูรณาการ 
การน�ำระบบอิเล็กทรอนิกส์สนับสนุนโปรแกรมส่งเสริม 
สุขภาพส�ำหรับผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ เนื่องจากความ

ก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีสารสนเทศ เทคโนโลยี
ดิจิทัล อินเทอร์เน็ตทุกสรรพส่ิง เพ่ือสนับสนุนการใช้
งานโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพส�ำหรับผู้สูงอายุตามหลัก 
วถิพีทุธให้มช่ีองทางการใช้งานทีห่ลากหลายเป็นทางเลอืก
แก่ผู้สูงอายุได้น�ำไปปฏิบัติได้เหมาะสมกับสุขภาพของ 
ตนเอง


