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บทคัดย่อ 

 หลักพุทธธรรมเป็นค ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้ำ ที่ใช้เป็นแนวทำงในกำรด ำเนินชีวิตของ
มนุษย์ เพ่ือให้รู้ควำมเป็นจริงของโลกและชีวิต และให้รู้เท่ำทันของกฎธรรมชำติ จนสำมำรถอยู่กับ
โลกแห่งควำมเป็นจริงได้อย่ำงปกติสุข ควำมส ำคัญของหลักพุทธธรรม และหลักธรรมที่ เกี่ยวข้องกับ
กำรด ำเนินชีวิตของผู้สูงอำยุเป็นแนวทำงให้ผู้สูงอำยุได้น ำไปประพฤติปฏิบัติวำงตนได้ถูกต้อง
เหมำะสม ในฐำนะที่อยู่ร่วมกันในสังคม และแก้ไขปัญหำชีวิตที่ส ำคัญของผู้สูงอำยุได้แก่ ปัญหำด้ำน
ร่ำงกำย ด้ำนจิตใจ ด้ำนสังคมกำรอยู่ร่วมกัน และด้ำนเศรษฐกิจและรำยได้ กำรน ำหลักพุทธธรรมไป
ประยุกต์ใช้ให้เกิดผลดีต่อตนเองและผู้อ่ืน ด้วยกำรรักษำกำย วำจำ และช ำระจิตให้สะอำด จึงเป็น
กำรพัฒนำยกระดับคุณภำพชีวิตในปัจจุบันให้ดีขึ้น มีควำมสุขได้ในปัจฉิมวัย 
ค าส าคัญ : ลักษณะทำงจิตและสังคม, คุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุ, ผู้สูงอำยุ 
 

ABSTRACT 
 Elderly is the teaching of the Buddha. Used as a guide in the life of man. 
To know the reality of the world and life. And knowingly of natural law you can live 
with the reality of a normal life. The importance of Buddhism and principles 
relevant to the lives of the elderly as a guide for elders to practice their proper 
place. As is common in society. And fix the lives of older people are important. The 
physical, mental and social coexistence. And economic and revenue Bringing 
Buddhism to use it for good to themselves and others. With the treatment of body, 
speech and mind to settle clean. It aims to develop the quality of life for the 
better today. Happy in old age 

                                                 
  นักวิจัยส ำนักงำนสังคมและสุขภำพกระทรวงสำธำรณสุข  
อำจำรย์ภำควิชำจิตวิทยำ  คณะมนุษยศำสตร์ มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณ์รำชวิทยำลัย 
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บทน า 
 องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 4 ด้าน เช่น องค์กำรอนำมัยโลก แบ่งองค์ประกอบของ
คุณภำพชีวิต 4 ด้ำน ได้แก่ ด้ำนร่ำงกำย (Physical domain) ด้ำนจิตใจ (Psychological domain) 
ด้ำนควำมสัมพันธ์ทำงสังคม (Social relationships domain) และด้ำนสิ่งแวดล้อม 
(Environmental domain) (สุวัฒน์ มหัตนิรันดร์กุล และคณะ, 2541) ซึ่งแต่ละด้ำนมีควำมหมำย
ดังนี ้
 ด้านร่างกาย (Physical domain) เป็นกำรรับรู้สภำพร่ำงกำยของผู้สูงอำยุซึ่งมีผลต่อ
ชีวิตประจ ำวัน เช่น กำรรับรู้สภำพควำมสมบูรณ์แข็งแรงของร่ำงกำย กำรรับรู้ถึงควำมสุขสบำย ไม่มี
ควำมเจ็บปวด กำรรับรู้ควำมสำมำรถที่จะจัดกำรกับโรคภัยและควำมเจ็บปวดทำงร่ำงกำยได้  กำร
รับรู้ถึงพละก ำลังในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน กำรรับรู้ถึงควำมเป็นอิสระที่ไม่ต้องพ่ึงพำผู้อ่ืน กำรรับรู้
ถึงควำมสำมำรถในกำรเคลื่อนไหวของตน กำรรับรู้ควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติกิจวัตรประจ ำวันของ
ตน กำรรับรู้ควำมสำมำรถในกำรท ำงำน และกำรรับรู้ว่ำตนไม่ต้องพ่ึงยำต่ำงๆหรือกำรรักษำทำง
กำรแพทย์อ่ืนๆ เป็นต้น 
 ด้านจิตใจ (Psychological domain) เป็นกำรรับรู้สภำพจิตใจของตนเอง เช่นกำรรับรู้
ควำมรู้สึกทำงบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง กำรรับรู้ภำพลักษณ์ของตนเอง กำรรับรู้ถึงควำมรู้สึก
ภำคภูมิใจในตนเอง กำรรับรู้ถึงควำมมั่นใจในตนเอง กำรรับรู้ถึงควำมคิด ควำมจ ำ สมำธิกำร
ตัดสินใจและควำมสำมำรถในกำรเรียนรู้เรื่องรำวต่ำงๆ กำรรับรู้ถึงควำมสำมำรถในกำรจัดกำรกับ
ควำมเศร้ำหรือกังวล กำรรับรู้เกี่ยวกับควำมเชื่อต่ำงๆ ของตนที่มีผลต่อกำรด ำเนินชีวิต เช่น กำรรับรู้
ถึงควำมเชื่อด้ำนวิญญำณ ศำสนำ กำรให้ควำมหมำยของชีวิต และควำมเชื่ออ่ืนๆ ที่มีผลในทำงที่ดี
ต่อกำรด ำเนินชีวิต มีผลต่อกำรเอำชนะอุปสรรค เป็นต้น 
 ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (Social relationships domain) เป็นกำรรับรู้เรื่อง
ควำมสัมพันธ์ของผู้สูงอำยุกับบุคคลอ่ืน กำรรับรู้ถึงกำรได้รับควำมช่วยเหลือจำกบุคคลอ่ืนในสังคม
กำรรับรู้ว่ำตนได้เป็นผู้ให้ควำมช่วยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคมด้วย รวมทั้งกำรรับรู้ในเรื่องอำรมณ์ทำง
เพศหรือกำรมีเพศสัมพันธ์ เป็นต้น 
 ด้านสิ่งแวดล้อม (Environmental domain) เป็นกำรรับรู้เกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมที่มีผล
กำรด ำเนินชีวิต เช่น กำรรับรู้ว่ำตนมีชีวิตอยู่อย่ำงอิสระ มีควำมปลอดภัย และมั่นคงในชีวิต กำรรับรู้
ว่ำได้อยู่ในสภำพ แวดล้อมทำงกำยภำพที่ดี ปรำศจำกมลพิษต่ำงๆ กำรคมนำคม มีแหล่งประโยชน์
ด้ำนกำรเงิน สถำนบริกำรทำงสุขภำพ และสังคมสงเครำะห์ กำรรับรู้ว่ำตนมีโอกำสที่จะได้รับข่ำวสำร
หรือฝึกฝนทักษะต่ำงๆ กำรรับรู้ว่ำตนได้มีกิจกรรมในเวลำว่ำง เป็นต้น 
 
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
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 ค ำว่ำ “คุณภำพชีวิต” แปลมำจำกภำษำอังกฤษว่ำ Quality of life ซึ่งงำนวิจัยใน
ต่ำงประเทศมักใช้ตัวย่อ QofL หรือ QoL เป็นค ำที่ปรำกฏใช้เป็นครั้งแรกภำยหลังสงครำมโลกครั้งที่ 
2 จนกระทั่งเป็นประเด็นที่นักวิชำกำรหลำยสำขำ เช่น แพทย์ศำสตร์ สำธำรณสุขศำสตร์ กำร
พยำบำล สังคมวิทยำ จิตวิทยำ เศรษฐศำสตร์ ประวัติศำสตร์ ปรัชญำ และภูมิศำสตร์ ให้ควำมสนใจ
ศึกษำมำตั้งแต่ต้น ค.ศ.1970 พร้อมกับให้ควำมหมำยที่แตกต่ำงกันไปตำมมุมมองของสำขำวิชำที่
ศึกษำ ซึ่งในระยะหลังพบว่ำมีงำนวิจัยด้ำนกำรแพทย์ พยำบำล และสำธำรณสุข ศึกษำคุณภำพชีวิต
ในฐำนะผลลัพธ์ของกำรดูแลสุขภำพอนำมัยบุคคล รวมไปถึงกำรน ำไปใช้เป็นชื่อเรียกเพ่ืออธิบำยหรือ
จัดประเภทตัวแปรด้ำนจิตสังคม จะเห็นได้ว่ำ คุณภำพชีวิต มีขอบเขตของควำมหมำยกว้ำงเสมือน
เป็นร่มใหญ่ที่ครอบคลุมองค์ประกอบย่อยๆ เช่น สภำวะสุขภำพ สภำพร่ำงกำย สภำพกำรด ำรงชีวิต
วิถีชีวิต กำรรับรู้ พฤติกรรม และควำมสุข (Simko, L.C., 1999, 22(3) : 1-11) เป็นต้น  
 ค ำว่ำ ผู้สูงอำยุ ตรงกับภำษำอังกฤษว่ำ Elderly person เป็นสภำวะของบุคคลที่มีอำยุ
ตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป มีควำมอ่อนแอทำงร่ำงกำยและจิตใจ มีเจ็บป่วยหรือควำมพิกำรเกิดร่วมด้วย เป็น
วัยที่เกิดกำรเปลี่ยนแปลงสู่ควำมเสื่อมทำงร่ำงกำยและจิตใจ ซึ่งจะมีควำมแตกต่ำงกันในแต่ละบุคคล 
วัยสูงอำยุเป็นระยะสุดท้ำยของชีวิตอำจยำวนำน 10-20 ปี หรือมำกกว่ำนั้น ถ้ำมีกำรเตรียมตัว
เตรียมใจก่อนเข้ำสู่วัยนี้มำตั้งแต่วัยกลำงคน จะสำมำรถปรับตัวรับบทบำทวัยสูงอำยุได้สมควรแก่
ฐำนะ ซึ่งเกณฑ์กำรตัดสินควำมชรำ (cut – off point) อยู่ที่ 60 ปี ที่ใช้ก ำหนดผู้ที่มีอำยุ 60 ปีขึ้นไป
เป็นคนชรำ หรือผู้สูงอำยุ ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นเกณฑ์ท่ีอิงกลุ่มประเทศโลกที่สำม 
 ปัจจุบันจ ำนวนผู้สูงอำยุในประเทศไทยได้เพ่ิมขึ้นอย่ำงรวดเร็วเนื่องจำกระบบสำธำรณสุข
ได้รับกำรพัฒนำมำกขึ้น กำรตระหนักถึงคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุจึงเป็นสิ่งส ำคัญส่งผลให้ภำครัฐ
ก ำหนดมำตรกำรเตรียมกำรรองรับให้กำรดูแลผู้สูงอำยุเพ่ือให้ผู้สูงอำยุเหล่ำนั้นมีคุณภำพชีวิตที่ดี
ยิ่งขึ้น โดยก ำหนดยุทธศำสตร์ "กำรเตรียมควำมพร้อม สังคมไทยสู่สังคมผู้สูงอำยุ" เป็นหนึ่งใน
ยุทธศำสตร์หลักของแผนพัฒนำเศรษฐกิจและสังคมแห่งชำติฉบับที่ 10 ด้วยกำรมีแผนผู้สูงอำยุ
แห่งชำติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545 - 2564) เพ่ือก ำหนดทิศทำงนโยบำยยุทธศำสตร์และมำตรกำรต่ำง ๆ 
ที่ใช้ดำเนินกำรด้ำนผู้สูงอำยุให้ชัดเจน (วิพรรณ ประจวบเหมำะ , 2553) ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่ำภำครัฐ
และหน่วยงำนที่เกี่ยวข้องจะต้องเตรียมควำมพร้อมเกี่ยวกับระบบกำรดูแลและให้ควำมช่วยเหลือ
ผู้สูงอำยุ เช่นกำรให้บริกำรด้ำนสุขภำพ กำรจัดสวัสดิกำรทำงสังคม กำรส่งเสริมคุณภำพชีวิตที่ดี โดย
ที่สิ่งเหล่ำนี้จะต้องมีกำรได้รับรู้ถึงข้อมูลที่จ ำเป็นต่อกำรวำงแผนและด ำเนินกำรบนฐำนของกำรลงทุน
และใช้จ่ำยอย่ำงคุ้มค่ำ (Dijksterhuis, 2011 : 156) 
 กำรประเมินคุณภำพชีวิตแห่งองค์กำรอนำมัยโลก ได้ให้ควำมหมำยคุณภำพชีวิตใน
ลักษณะที่เป็นกำรรับรู้เกี่ยวกับกำรใช้ชีวิตของแต่ละบุคคลตำมบริบทของวัฒนธรรมและระบบ
ค่ำนิยมซึ่งสัมพันธ์กับเป้ำหมำย ควำมคำดหวัง และมำตรฐำนที่ตนตั้งใจไว้ (The World Health 
Organization Quality of Life Assessment: WHOQOL: 1995 cited in Butler and 
Ciarrochi, 2007: 607) 
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 คุณภำพชีวิตหรือกำรมีชีวิตที่ดีในผู้สูงอำยุ และกล่ำวว่ำ ผู้สูงอำยุที่มีคุณภำพชีวิตที่ดีต้อง
ประกอบด้วยปัจจัยส ำคัญ 4 ด้ำน (สิทธิอำภรณ์ ชวนปี, 2540 : 17) คือ 
 1) กำรมีควำมผำสุกทำงด้ำนจิตใจ (Psychological well-being) หมำยถึง กำรที่บุคคล
สำมำรถประเมินได้ว่ำ ประสบกำรณ์ในชีวิตที่ผ่ำนมำมีคุณภำพ โดยประเมินได้จำกผลกระทบระดับ
ควำมสุขที่ได้รับและควำมส ำเร็จที่ได้บรรลุตำมควำมต้องกำรหรือเป้ำหมำยที่ตั้งไว้ 
 2) ควำมสำมำรถในกำรแสดงพฤติกรรม (Behavioral competence) หมำยถึง
ควำมสำมำรถในกำรท ำหน้ำที่ของบุคคล ซึ่งรวมถึงกำรทำหน้ำที่ของร่ำงกำย กำรมีสุขภำพที่ดีกำร
รับรู้ที่ถูกต้อง และกำรพฤติกรรมทำงสังคมท่ีถูกต้อง 
 3) สิ่งแวดล้อมของบุคคล (Objective environment) หมำยถึง สิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพล
ต่อคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุ ประกอบด้วย 5 ส่วน ได้แก่ 
  3.1 สิ่งแวดล้อมทำงกำยภำพ ลักษณะภูมิอำกำศ ภูมิประเทศ และที่อยู่อำศัย 
  3.2 บุคคลที่มีควำมส ำคัญต่อผู้สูงอำยุ เช่น สมำชิกในครอบครัว เพ่ือน 
  3.3 บุคคลอื่นทั่วไปที่มีปฏิสัมพันธ์กับผู้สูงอำยุ 
  3.4 สถำนภำพทำงสังคม อำยุ เชื้อชำติ และเศรษฐกิจ 
  3.5 สถำนภำพสังคมและวัฒนธรรมภำยในชุมชนที่ผู้สูงอำยุอำศัยอยู่ 
 4) กำรรับรู้คุณภำพชีวิต (Perceived quality if life) หมำยถึง กำรที่บุคคลมีกำร
ประเมินตนเองเกี่ยวกับควำมผำสุกทำงด้ำนจิตใจ ควำมสำมำรถในกำรท ำหน้ำที่ ตลอดจน
สิ่งแวดล้อมท่ีมีอิทธิพลต่อบุคคลดังที่ได้กล่ำวมำ 
 แนวคิดเกี่ยวกับควำมผำสุกทำงใจของผู้สูงอำยุไทยซึ่งประกอบด้วยมิติต่ำง ๆ 5 มิติ คือ 
ควำมสำมัคคีปรองดอง กำรพ่ึงพำอำศัยกันและกัน ควำมสงบสุขและกำรยอมรับ กำรเคำรพนับถือ 
และควำมเบิกบำน โดยแต่ละมิติรำยละเอียด ดังนี้ 
 ความสามัคคีปรองดอง (Harmony) เกิดขึ้นระหว่ำงบุคคลในครอบครัว เช่น ลูกหลำน
กำรเป็นมิตรที่ดีต่อกันระหว่ำงเพ่ือน เพ่ือนบ้ำน ตลอดจนควำมส ำเร็จ ควำมก้ำวหน้ำของบุคคลใน
ครอบครัว ลูกหลำน นำมำซึ่ งควำมผำสุกทำงใจของผู้สู งอำยุกำรพ่ึงพำอำศัยกันและกัน 
(Interdependence) ผู้สูงอำยุแสดงควำมรู้สึกสบำยใจมีควำมสุขในกำรที่ตนเองได้ท ำตนให้เป็น
ประโยชน์หรือช่วยเหลือลูกหลำน บุคคลในครอบครัว 
 ในขณะเดียวกันบุคคลในครอบครัวหรือลูกหลำนตอบแทนโดยกำรเลี้ยงดู ช่วยเหลือดูแล
ผู้สูงอำยุโดยเฉพำะในยำมเจ็บป่วย ควำมสบำยใจเกิดจำกกำรมีคุณค่ำในตนเองที่ผู้สู้อำยุรู้สึกว่ำ 
ตนเองยังสำมำรถช่วยเหลือตนเองได้ มีประโยชน์แก่ลูกหลำน มิใช่พึ่งพำลูกหลำนฝ่ำยเดียว 
 ความสงบสุขและการยอมรับ (Acceptance and calmness) กำรท ำใจให้ยอมรับและ
หำควำมสงบในจิตใจ กำรปล่อยวำงควำมคิดที่ทำให้ไม่สบำยใจ ปลงกับสิ่งที่ตนเองไม่สำมำรถ
ขัดขวำงหรือควบคุมได้ ทำใจให้สงบ ไม่คิดมำกหรืออำรมณ์เสีย ไม่กลุ้มกับสิ่งที่ท ำให้ไม่สบำยใจ กำร
เคำรพนับถือ (Respect) กำรที่ผู้สูงอำยุรับรู้ มีควำมรู้สึกถึงกำรเคำรพให้เกียรติหรือค ำแนะน ำให้แก่
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ผู้อำวุโสน้อยกว่ำผู้รับฟังหรือปฏิบัติตำม กำรเคำรพนับถือที่ผู้สูงอำยุได้รับจำกบุคคลอ่ืน แสดงให้เห็น
ถึงควำมส ำเร็จในชีวิตของผู้สูงอำยุในกำรด ำรงชีวิต เป็นที่เคำรพนับถือของบุคคลในชุมชนนั้น ๆ 
 ความเบิกบาน (Enjoyment) ควำมรู้สึกสดชื่น มีชีวิตชีวำ และสนุกสนำนรื่นรมย์กับสิ่ง
รอบตัว ควำมเบิกบำนจำกกำรท ำกิจกรรมกับเพ่ือนหรือกลุ่มผู้สูงอำยุในวัยเดียวกัน เช่นร่วมกิจกรรม
ชมรมผู้สูงอำยุ ไปวัด หรืออำจเป็นควำมเบิกบำนจำกกำรท ำสิ่งที่ตนเองชอบงำนยำมว่ำงหรือเก็บ
เกี่ยวควำมสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่อยู่รอบตัว รวมทั้งกำรมีอำรมณ์ขัน 
 
การวัดคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
 ปัจจุบันประเทศไทยมีกำรเพ่ิมของประชำกรสูงอำยุรวดเร็ว เนื่องจำกประชำกรมีอำยุยืน
ยำวมำกขึ้น และอำยุขัยเฉลี่ยของประชำกรเพ่ิมสูงขึ้น ทั้งนี้เป็นผลจำกอัตรำกำรตำยลดลง จำก
ควำมก้ำวหน้ำทำงเทคโนโลยีด้ำนกำรแพทย์ และสำธำรณสุข โดยพบว่ำจ ำนวนประชำกรสูงอำยุในปี 
พ.ศ.2550 มีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนอย่ำงต่อเนื่อง โดยในปี 2503 มีจ ำนวนประชำกรสูงอำยุ (อำยุ 60 ปีขึ้น
ไป) 1.5 ล้ำนคนหรือคิดเป็นร้อยละ5.4 ของประชำกรทั้งหมด ซึ่งเพ่ิมขึ้นเป็น 6.7 ล้ำนคนในปี 2548 
และจะเพ่ิมขึ้นเป็น 2 เท่ำในปี 2568 คือ14 ล้ำนคน หรือคิดเป็น10.3 และ 20 ของประชำกร
ทั้งหมดตำมล ำดับ  สถำนกำรณ์นี้ท ำให้ประเทศไทยก้ำวเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุ ซึ่งหมำยควำมว่ำ
ประเทศไทยมีผู้สูงอำยุมำกกว่ำร้อยละ10 ของประชำกรทั้งหมดหรือประชำกรมีอำยุมัธยฐำน 
มำกกว่ำ 30  
 องค์กำรอนำมัยโลก ได้นิยำมคุณภำพชีวิตว่ำ เป็นกำรรับรู้ควำมพึงพอใจ และสถำนะของ
บุคคลในกำรด ำรงชีวิตในสังคม โดยจะสัมพันธ์กับเป้ำหมำยและควำมคำดหวังของตนเองภำยใต้
บริบทของวัฒนธรรม ค่ำนิยม มำตรฐำนของสังคม และสิ่งอ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้อง เช่น สวัสดิกำร และ
บริกำรด้ำนต่ำงๆ ตลอดจนลักษณะทำงกำรเมืองกำรปกครองในสังคมที่อยู่อำศัย  และสำมำรถ
ประเมินคุณภำพชีวิตในด้ำนวัตถุวิสัย และด้ำนจิตวิสัย (วรรณำ กุมำรจันทร์, 2543 : 4; อ้ำงถึงใน
The WHOQOL group, 1994)  
 นักวิชำกำรชำวต่ำงชำติที่ให้ควำมหมำยคุณภำพชีวิต ดังเช่น Padilla และ Grant (ศรี
เมือง พลังฤทธิ์, 2547:33; อ้ำงถึงใน Padilla & Grant, 1985 : 45) ให้ควำมหมำยคุณภำพชีวิตว่ำ 
เป็นกำรรับรู้ควำมพึงพอใจที่เปลี่ยนแปลงไปตำมภำวะสุขภำพ คุณภำพชีวิตเป็นระดับควำมพึงพอใจ
ซึ่งขึ้นอยู่กับประสบกำรณ์ชีวิตของแต่ละบุคคล ลักษณะควำมพึงพอใจหรือควำมสุข ซึ่งสำมำรถ
ประเมินควำมพึงพอใจทั้งในภำพรวมและรำยด้ำน เช่น กำรท ำงำน ครอบครัว และที่อยู่อำศัย เป็น
ต้น ในทำงเดียวกัน Ragsdale และ Morrow (1990 : 355) กล่ำวว่ำ คุณภำพชีวิตหมำยถึง กำรรับรู้ 
กำรมีประสิทธิภำพ หรือควำมสำมำรถในกำรกระท ำอย่ำงมีควำมหมำย เพ่ือควบคุมหรือจัดกำรกับ
สถำนกำรณ์ที่เกี่ยวข้องกับกำรเจ็บป่วยของตน ทั้งด้ำนจิตอำรมณ์ ควำมคิดและกำรดูแลรักษำ 
คุณภำพชีวิตก็คือ ควำมผำสุก (Wellbeing) ซึ่งเป็นกำรรับรู้ของบุคคลต่อกำรมีชีวิตอยู่ ตำม
ประสบกำรณ์ของควำมพึงพอใจ ควำมรู้สึกเป็นสุขภำพและสุขใจ  



ปีที่ 1 ฉบับที่ 2  กรกฎาคม-ธันวาคม 2558

 คุณภำพชีวิตของบุคคลที่มีสุขภำพกำย และสุขภำพจิตดี มีกำรด ำเนินชีวิตได้อย่ำงปกติสุข
ในสภำพแวดล้อมต่ำงๆ ที่เอ้ืออ ำนวยต่อกำรพัฒนำภำวะเศรษฐกิจและสังคม คุณภำพชีวิตเป็นระดับ
สภำพกำรด ำรงชีวิตของมนุษย์ตำมองค์ประกอบของชีวิต ได้แก่ ร่ำงกำย อำรมณ์ สังคมควำมคิดและ
จิตใจ (อัจฉรำ นวจินดำ, 2524 : 43) เช่นเดียวกับ พัทยำ สำยหู (2526 : 31-34) สรุปคุณภำพชีวิต
เฉพำะตัวบุคคลว่ำ ประกอบด้วย กำรมีสุขภำพร่ำงกำยและจิตใจที่สมบูรณ์ กำรมีสติปัญญำที่จะ
ศึกษำหำควำมรู้กำรมีควำมสำมำรถในกำรท ำงำนหำเลี้ยงชีพ และกำรรู้จักหำควำมสุข ควำมพอใจให้
ชีวิตในทำงที่เหมำะสม คุณภำพชีวิตเป็นชีวิตที่มีคุณภำพไม่เป็นภำระ และไม่ก่อให้เกิดปัญหำแก่
สังคม มีควำมสมบูรณ์ทั้งกำย จิตใจ มีควำมสำมำรถที่จะด ำรงสถำนภำพทำงเศรษฐกิจ สังคม และ
กำรเมือง ให้สอดคล้องกับสภำพแวดล้อมและสังคม 
 สรุปควำมหมำยของคุณภำพชีวิตหมำยถึง ควำมพึงพอใจ ควำมเป็นอยู่ที่ดี มีควำมสุข มี
สุขภำพกำยดี มีสุขภำพจิตดีมีอำหำรกำรกินดี มีสิ่งของหรือเงินใช้ตำมควำมจ ำเป็น อยู่ในสิ่งแวดล้อม
ที่ด ีและอยู่ในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุข 
 
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุตามหลักพุทธธรรม 
 กำรประมวลค ำสอนของพระพุทธเจ้ำหรือค ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้ำ ที่ทรงประกำศและ
บัญญัติไว้ เป็นที่ทรำบกันว่ำภำยหลังพุทธปรินิพพำนแล้ว ได้มีกำรรวบรวมค ำสั่งสอนของ
พระพุทธเจ้ำอย่ำงเป็นระบบครบถ้วน อยู่ในรูปแบบที่เรียกว่ำ คัมภีร์พระไตรปิฎก เพ่ือให้เป็นแหล่ง
สืบค้นค ำสอนเดิมแท้ของพระพุทธเจ้ำ เป็นเสมือนตัวแทนของพระพุทธเจ้ำ 
 พุทธธรรม จึงมีคุณค่ำส ำหรับวิถีชีวิตของมวลมนุษย์โดยเท่ำเทียมกัน ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู่กับ
ระดับสติปัญญำ ควำมสำมำรถของแต่ละบุคคล ที่จะน ำมำพัฒนำตนเองให้เกิดควำมสุข ควำมเจริญ
งอกงำมในชีวิต เพรำะพระพุทธเจ้ำเป็นเพียงผู้ค้นพบทำงเดินของชีวิต แล้วน ำมำบอกกล่ำวให้แก่
บุคคลอื่นเท่ำนั้น ดังที่พระองค์ตรัสว่ำ 
  “เธอทั้งหลายควรท าความเพียรเองเถิด ตถาคตเป็นเพียงผู้ชี้บอกเท่านั้น 
 ผู้บ าเพ็ญภาวนา ด าเนินตามทางนี้แล้วเพ่งพินิจอยู่ จักพ้นจากเครื่องผูกแห่งมารได้” 
 (ขุ.ธ. (ไทย) 25/276/117) 
 พุทธธรรมเป็นกำรแนะแนวต้นแบบเพรำะกำรแนะแนวพุทธธรรมนี้ ส่งเสริมให้บุคคลรู้จัก
ช่วยตนเอง ยอมรับศักยภำพของมนุษย์ในกำรแก้ไขปัญหำ ตลอดจนให้รู้จักในเงื่อนไขเหตุปัจจัยและ
วิธีกำร ซึ่งมีขั้นตอนครบถ้วนตำมหลักแนะแนว ” (พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), 2534 : ค ำน ำ)
หลักพุทธธรรมหลำยประกำร ที่เหมำะสมส ำหรับผู้สูงอำยุจะน ำไปประยุกต์ใช้ในกำรด ำเนินชีวิต
เพ่ือให้ได้รับประโยชน์สุข ตั้งแต่ขั้นต้นในกำรลงมือปฏิบัติ กล่ำวคือ เริ่มตั้งแต่กำรรู้จักปฏิบัติตนที่ดี
ต่อสภำพสิ่งแวดล้อมภำยนอก ซึ่งเรียกว่ำ ควำมส ำรวมอินทรีย์ทั้งหลำย (ม .อุ. (ไทย) 14/453-
463/504-510)  มีส ำรวมตำส ำรวมหู ส ำรวมจมูก ส ำรวมลิ้น ส ำรวมกำยและส ำรวมใจ เพ่ือจะได้ใช้
เป็นพ้ืนฐำนของศีล คือ เจตนำงดเว้นจำกควำมชั่วทำงกำย และเจตนำงดเว้นจำกควำมชั่วทำงวำจำ 
เรียกว่ำ พัฒนำด้ำนควำมประพฤติหรือพัฒนำด้ำนพฤติกรรมที่ดี อันเป็นช่องทำงให้จิตใจพัฒนำและ
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ช่วยให้ปัญญำงอกงำม อย่ำงน้อยพึงพัฒนำพฤติกรรมที่ไม่เบียดเบียน แต่เป็นพฤติกรรมที่สร้ำงสรรค์
เกื้อกูล (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), 2543 : 238) ให้ด ำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่ำงปกติและเข้ำถึง
สิ่งที่ดีงำมเป็นประโยชน์ ท ำให้เข้ำใจและเห็นชีวิตที่มีคุณค่ำเป็นควำมดีงำม พร้อมกับท ำให้มีอำยุยืน
ต่อไปด้วย ผู้สูงอำยุจึงต้องศึกษำเรียนรู้และท ำควำมเข้ำใจหลักพุทธธรรม  และน ำไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจ ำวัน 
 ค ำสอนในพระพุทธศำสนำ สอนให้คนเรำรู้จักควำมจริงของธรรมชำติและชีวิต ให้รู้จัก
ตนเองพิจำรณำแก้ไขปัญหำของตนด้วยหลักเหตุผล หลักค ำสอนของพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำ ที่เรียกว่ำ 
พุทธธรรม “พุทธธรรมเป็นกำรแนะแนวต้นแบบ เพรำะกำรแนะแนวพุทธธรรมนี้ ส่งเสริมให้บุคคล
รู้จักช่วยตนเอง ยอมรับศักยภำพของมนุษย์ในกำรแก้ไขปัญหำ ตลอดจนให้รู้จักในเงื่อนไข เหตุปัจจัย
และวิธีกำรซึ่งมีข้ันตอนครบถ้วนตำมหลักกำรแนะแนว” (พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), 2534 : 
ค ำน ำ) 
 กำรท ำให้ชีวิตของผู้สูงอำยุในช่วงระยะเวลำที่เหลืออยู่ เพ่ือเป็นกำรพักผ่อน และได้ท ำ
ตำมควำมต้องกำรของตนเอง โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งกำรพักผ่อนอย่ำงมีควำมสุข กำรได้ปลดปล่อยภำระ 
และกำรปล่อยวำง ปรุงแต่งใจให้มีธรรม 5 อย่ำง คือ 1) ปรำโมทย์ มีควำมร่ำเริงเบิกบำนใจ 2) ปีติ
ควำมอ่ิมใจ 3) ปัสสัทธิ ควำมผ่อนคลำยสงบเย็นกำยใจ 4) สุข โล่งโปร่งใจ 5) สมำธิ สงบใจตั้งมั่นไม่
มีอะไรมำรบกวน เป็นกำรปรุงแต่งจิตใจให้เกิดควำมเจริญงอกงำมในธรรม (พระพรหมคุณำภรณ์ 
(ป.อ. ปยฺตโต), 2550 : 58) คุณค่ำ ชรำอย่ำงมีคุณภำพ สรุปควำมว่ำ กำรเกิด แก่ เจ็บ ตำย เป็นสัจ
ธรรมของชีวิตมนุษย์ทุกคน ไม่ว่ำจะยำกดีมีจนแต่หำกจะพิจำรณำถึงสิ่งที่เรำต้องประสบหลังจำกกำร
เกิดมำแล้ว ดูเหมือนจะเป็นสิ่งที่คนเรำไม่ต้องกำรทั้งนั้น กำรอยู่ในโลกได้นำนวัน จัดได้ว่ำเป็นผู้ที่มี
โชคดี เพรำะจะได้รับประโยชน์จำกกำรพิจำรณำสังขำรให้เห็นควำมจริงในมำยำชีวิต แต่ส ำหรับผู้ที่
ไม่พิจำรณำไม่เอำใจใส่ต่อกำรเจำะท ำลำยของโมหะ อวิชชำก็แก่เสียเปล่ำ กำรมีชีวิตอยู่นำนวันไม่ได้
ช่วยให้เกิดประโยชน์อะไรเลย จึงจัดว่ำเป็นผู้ แก่ฟัก แก่แฟง แก่แตงแก่น้ ำเต้ำ เติบโตเพรำะกินข้ำว 
แก่เฒ่ำเพรำะอยู่นำน ชีวิตในตัวของคนๆ นั้น ไม่มีค่ำอะไรเลย คุณค่ำหรือรำคำของชีวิตจะเกิดจำก
กำรเรียนรู้ กำรใช้ชีวิตให้เกิดประโยชน์ ให้เกิดคุณมำกที่สุด (พระพิจิตธรรมพำที (ชัยวัฒน์ ธมฺมวณฺ
โณ, 2536: 58) 
 หลักไตรลักษณ์ เรียกอีกอย่ำงหนึ่งว่ำ สำมัญลักษณะ แปลว่ำลักษณะที่ทั่วไปหรือเสมอ
เหมือนกันแก่สิ่งทั้งปวง ซึ่งได้ควำมหมำยเท่ำกันควำมหมำยของไตรลักษณ์ (The Three 
Characteristics of Existence) โดยย่อ มีดังนี้ 
 1) อนิจจตา (Impermanance) ควำมไม่เที่ยง ควำมไม่คงที่ ควำมไม่ยั่งยืน ภำวะที่
เกิดข้ึนแล้วเสื่อมและสลำยไป 
 2) ทุกขตา (Stress and Conflict) ควำมเป็นทุกข์ ภำวะที่ถูกบีบคั้นด้วยกำรเกิดขึ้นและ
สลำยตัว ภำวะที่กดดัน ฝืนและขัดแย้งอยู่ในตัว เพรำะปัจจัยที่ปรุงแต่งให้มีสภำพเป็นอย่ำงนั้น
เปลี่ยน แปลงไป จะท ำให้อยู่ในสภำพนั้นไม่ได้ ภำวะที่ไม่สมบูรณ์มีควำมบกพร่องอยู่ในตัว ไม่ให้
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ควำมเสมออย่ำงแท้จริง หรือควำมพึงพอใจเต็มที่แก่ผู้อยำกด้วยตัณหำ และก่อให้เกิดทุกข์แก่ผู้เข้ำไป
อยำกเข้ำไปยึดด้วยตัณหำอุปำทำน 
 3) อนัตตตา (Soullessness) ควำมเป็นอนัตตตำ ควำมไม่ใช่ตัวตน ควำมไม่มีตัวตนที่
แท้จริงของมัน สิ่งทั้งหลำยประกอบด้วยปัจจัยต่ำงๆ อันสัมพันธ์เนื่องกัน เกิดดับสืบต่อกันไปอยู่
ตลอด เวลำไม่ขำดสำยจึงเป็นภำวะที่ไม่เที่ยง เมื่อต้องเกิดดับไม่คงที่และเป็นไปตำมเหตุปัจจัยที่
อำศัยก็ย่อมมีควำมบีบคั้น กดดัน ขัดแย้งและแสดงถึงควำมบกพร่องไม่สมบูรณ์อยู่ในตัว เมื่อทุกส่วน
เป็นไปในรูปกระแสที่เกิดดับอยู่ตลอดเวลำขึ้นต่อเหตุปัจจัยเช่นนี้ ก็ย่อมไม่เป็นตัวของตัว มีตัวตน
แท้จริงไม่ได้ 
 พุทธพจน์แสดงไตรลักษณ์ในกรณีของขันธ์ 5 ตัวอย่ำงที่เด่น ดังนี้ 

  “ภิกษุทั้งหลำย เพรำะเหตุนั้นแล รูป ...เวทนำ...สัญญำ... สังขำร... วิญญำณ อย่ำง
ใดอย่ำงหนึ่ง ทั้งที่เป็นอดีต อนำคต และปัจจุบัน ทั้งภำยในและภำยนอก หยำบหรือ
ละเอียด เลวหรือประณีต ทั้งที่ไกลและที่ใกล้ทั้งหมดนั้น เธอทั้งหลำยพึงเห็นด้วยปัญญำอัน
ถูกต้อง ตำมท่ีมันเป็นว่ำ 

  “นั่นไม่ใช่ของเรำ เรำไม่ใช่นั่น นั่นไม่ใช่ตัวตนของเรำ” (ส .ข. (ไทย) 18/1 /1 – 2) 
 กำรรู้เท่ำทันในไตรลักษณ์ จะเป็นตัวเร่งท ำให้ผู้สูงอำยุไม่อยู่ในควำมประมำท เพรำะเมื่อรู้
ว่ำสิ่งทั้งหลำยไม่เที่ยงแท้แน่นอน ไม่คงที่ เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลำไม่คงตัว จะต้องแตกสลำยกลับ
กลำยไป วิธีปฏิบัติที่ถูกต้อง พึงเร่งรัดท ำกำรตำมเหตุปัจจัย จะต้องเร่งขวนขวำยป้องกันควำมเสื่อมที่
ยังไม่เกิดขึ้น แก้ไขปัญหำหรือควำมเสียหำยผิดพลำดที่ เกิดขึ้นแล้ว รักษำสิ่งที่ดีและท ำสิ่งที่ดีเพ่ือให้
เกิด ควำมเจริญงอกงำมต่อไป เช่น รู้ว่ำสิ่งทั้งหลำยไม่เที่ยง จะเสื่อมสิ้นสูญสลำยไปตำมเหตุปัจจัย 
เมื่อต้องกำรควำมดีงำมควำมเจริญก็ต้องเพียรพยำยำมท ำกรรมทั้งหลำย อันจะเป็นเหตุให้สิ่งดีงำม
นั้นด ำรงอยู่ได้นำนที่สุด และบังเกิดประโยชน์แก่ตนมำกที่สุด จึงเรียกว่ำ คุณค่ำด้ำนท ำกิจ หรือ
คุณค่ำเพ่ือควำมไม่ประมำท 
 ขันธ์ 5 
 ขันธ์ 5 เป็นส่วนประกอบ 5 อย่ำงของชีวิต สิ่งทั้งหลำยที่มองเห็น ในรูปของส่วนประกอบ
ต่ำงๆ ที่มำประชุมกันเข้ำ ตัวตนแท้ๆของสิ่งทั้งหลำยไม่มี เมื่อแยกส่วนต่ำงๆ ที่มำประกอบกันเข้ำนั้น
ออกไปให้หมด ก็จะไม่พบตัวตนของสิ่งนั้น สภำพของสิ่งทั้งหลำยในรูปของกำรประชุม ส่วนประกอบ
เช่นนี้ พุทธธรรมได้แสดงส่วนประกอบต่ำงๆ ซึ่งครอบคลุมทั้งวัตถุและจิตใจหรือทั้งรูปธรรมและนำม 
ธรรม กำรแสดงส่วนประกอบต่ำงๆ นั้น ในพระสูตรได้แสดงแบบขันธ์ 5 
 วิธีแบ่งแบบขันธ์ 5 (The Five Aggregates) พุทธธรรมแยกแยะชีวิต พร้อมทั้งองคำพยพ
ทั้งหมดที่บัญญัติเรียกว่ำ “สัตว์” “บุคคล” ฯลฯ ออกเป็นส่วนประกอบต่ำงๆ 5 ประเภท หรือ 5 
หมวด เรียกทำงธรรมว่ำ เบญจขันธ์ คือ 
 1) รูป (Corporeality) ได้แก่ส่วนประกอบฝ่ำยรูปธรรมทั้งหมด ร่ำงกำยและพฤติกรรม
ทั้งหมดของร่ำงกำย หรือสสำรและพลังงำนฝ่ำยวัตถุ พร้อมทั้งคุณสมบัติและพฤติกำรณ์ต่ำงๆ ของ
สสำรพลังงำนเหล่ำนั้น 
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 2) เวทนา ( Feeling หรือ Sensation) ได้แก่ ควำมรู้สึกสุข ทุกข์ หรือเฉยๆ ซึ่งเกิดจำก
ผัสสะทำงประสำททั้ง 5 และทำงใจ 
 3) สัญญา (Perception) ได้แก่ ควำมก ำหนดได้หรือหมำยรู้ คือ ก ำหนดรู้อำกำรเครื่อง 
หมำยลักษณะต่ำงๆ อันเป็นเหตุให้จ ำอำรมณ์ ( Object) นั้นๆ ได้ 
 4) สังขาร ( Mental Formation หรือVolitional Activities) ได้แก่ องค์ประกอบหรือ
คุณสมบัติต่ำงๆของจิต มีเจตนำเป็นตัวน ำ ซึ่งแต่งจิตให้ดีหรือให้ชั่ ว หรือเป็นกลำงๆปรุงแปรกำรตริ
ตรึกนึกคิดในใจ และกำรแสดงออกทำงกำย ทำงวำจำ ให้เป็นไปต่ำงๆ เป็นที่มำของกรรม เช่น 
ศรัทธำสติ หิริ โอตัปปะ เมตตำ กรุณำ มุทิตำ อุเบกขำ ปัญญำ โลภะ โทสะ โมหะ มำนะ ทิฐิ เป็นต้น
เรียกรวมอย่ำงง่ำยๆว่ำเครื่องปรุงของจิต เครื่องปรุงของควำมคิด หรือเครื่องปรุงของกรรม 
 5) วิญญาณ (Consciousness) ได้แก่ ควำมรู้แจ้งอำรมณ์ทำงประสำททั้ง 5 และทำงใจ 
คือ กำรเห็น กำรได้ยิน กำรได้กลิ่น กำรรู้รส กำรรู้สัมผัสทำงกำย และกำรรู้อำรมณ์ทำงใจ 
 ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงขันธ์ต่ำง ๆ ขันธ์ทั้ง 5 อำศัยซึ่งกันและกัน รูปขันธ์ เป็นส่วนกำยนำม
ขันธ์ทั้งสี่ เป็นส่วนใจ กำยกับใจท ำหน้ำที่เป็นปกติ และประสำนสอดคล้องกัน ชีวิตจึงจะด ำรงอยู่ได้
ด้วยดี เช่น กิจกรรมของจิตใจต้องอำศัยควำมรู้เกี่ยวกับโลก ซึ่งเกิดขึ้นได้ด้วยอำศัยอำรมณ์ คือ รูป
กลิ่น รส และสิ่งต้องกำย ผ่ำนเข้ำมำทำงตำ หู จมูก ลิ้นและกำย อำรมณ์ทั้ง 5 ก็ดี ตำ หู จมูก ลิ้น 
กำยก็ดี ต่ำงก็เป็นรูปธรรมอยู่ในรูปขันธ์ คือ เป็นฝ่ำยกำย ส่วนด้ำนจิตใจถือกำยเป็นเสมือนอุปกรณ์
ส ำเร็จรูปที่สร้ำงขึ้นมำรับใช้กิจกรรมของจิตใจ จึงถือว่ำจิตใจเป็นศูนย์กลำงแห่งกิจกรรมของชีวิต มี
ควำมกว้ำงขวำง ซับซ้อนและลึกซ้ึงมำก เป็นที่ให้คุณค่ำและควำมหมำยแก่ชีวิต และเกี่ยวข้อง
โดยตรง 
 กำรแสดงขันธ์ 5 นี้ มุ่งให้เห็นว่ำสิ่งที่เรียกว่ำ สัตว์ บุคคล ตัวตนเป็นต้นนั้น เมื่อแยก
ออกไปแล้ว ก็จะพบแต่ส่วนประกอบ 5 ส่วนเหล่ำนี้เท่ำนั้น ไม่มีสิ่งอ่ืนเหลืออยู่ที่จะมำเป็นตัวตน
ต่ำงหำกได้ แต่ละอย่ำงก็มีอยู่เพียงในรูปที่สัมพันธ์เนื่องอำศัยกันไม่เป็นอิสระ ไม่มีโดยตัวของมันเอง 
ขันธ์ 5 แต่ละอย่ำงนั้นก็ไม่ใช่ตัวตน จึงแสดงถึงควำมเป็นอนัตตำ สิ่งที่เรำเรียกว่ำ สัตว์ หรือบุคคล 
หรือตัวตน เป็นเพียงชื่อที่สมมติขึ้นหรือ ค ำเรียกที่ให้แก่กำรรวมกันแห่งขันธ์ทั้ง 5 นี้ และขันธ์ 5 
ทั้งหมดเป็นสิ่งไม่เที่ยงและเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ สิ่งใดไม่เที่ยง สิ่งนั้นก็เป็นทุกข์ (ย  อนิจฺจ  ต  ทุกฺข ) (ชู
ศักดิ์ ทิพย์เกษร และคณะ (แปล), 2551 : 50) 
 กำรที่ผู้สูงอำยุมองเห็นสิ่งทั้งหลำย ในรูปของส่วนประกอบต่ำงๆ ของขันธ์ 5 ที่เข้ำมำ
ประชุมกันเข้ำว่ำ ตัวตนแท้ๆ ของสิ่งทั้งหลำยไม่มี จะช่วยท ำให้ผู้สูงอำยุเข้ำใจ และเห็นคุณค่ำของ
ควำมเป็นจริง กำรรู้จักมองสิ่งทั้งหลำยตำมสภำวะล้วนๆ คือ มองเห็นสิ่งทั้งหลำย ตำมที่มันเป็น โดย
ไม่ยึดมั่นถือมั่น ไม่น ำเอำตัณหำอุปำทำนเข้ำไปจับ อันเป็นเหตุให้มองเห็นตำมที่อยำก หรือไม่อยำก
ให้มันเป็น แต่จะใช้ปัญญำเข้ำไปจัดกำรกับสิ่งทั้งหลำย ดังนั้น ผู้สูงอำยุ พึงขวนขวำยท ำในสิ่งที่เป็น
กุศลธรรม ไม่ประมำทในชีวิต ที่เหลือเวลำอยู่ 
 อริยสัจ 4 



ปีที่ 1 ฉบับที่ 2  กรกฎาคม-ธันวาคม 2558

 อริยสัจ 4 เป็นหลักธรรมส ำคัญที่ครอบคลุมค ำสอนทั้งหมดในพระพุทธศำสนำ ลักษณะ
ของค ำสอนในพระพุทธศำสนำ เป็นกำรสอนควำมจริงที่เป็นประโยชน์ กล่ำวคือ ควำมจริงที่น ำมำใช้
ให้เป็นประโยชน์แก่ชีวิตได้ ส่วนสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ แม้เป็นควำมจริงก็ไม่สอน และอริยสัจนี้ ถือว่ำ
เป็นควำมจริงที่เป็นประโยชน์ โดยเหตุนี้ พระพุทธเจ้ำจึงไม่ทรงสนพระทัย และไม่ยอมทรงเสียเวลำ
ในกำรถกเถียงปัญหำทำงอภิปรัชญำต่ำงๆ พระพุทธเจ้ำทรงให้ควำมส ำคัญของอริยสัจว่ำ เป็นกำร
ประกอบกุศลธรรมอันยิ่งใหญ่ เปรียบดังกับรอยเท้ำช้ำง ซึ่งมีขนำดใหญ่ยอดเยี่ยมกว่ำรอยเท้ำของ
สัตว์อ่ืน 
 1) ทุกข์ แปลว่ำ ความทุกข์ หรือสภำพที่ทนได้ยำก ได้แก่ ปัญหำต่ำงๆของมนุษย์กล่ำว
ให้ลึกลงไปอีก หมำยถึง สภำวะของสิ่งทั้งหลำยที่ติดอยู่ในกฎธรรมดำแห่งควำมไม่เที่ยง เป็นทุกข์เป็น
อนัตตำ ซึ่งประกอบด้วยภำวะบีบคั้น กดดัน ขัดแย้ง ขัดข้อง มีควำมบกพร่องไม่สมบูรณ์ในตัวเอง
ขำดแก่นสำรและควำมเที่ยงแท้ ไม่อำจให้ควำมพึงพอใจเต็มอ่ิมแท้จริง พร้อมที่จะก่อปัญหำ สร้ำง
ควำมทุกข์ข้ึนมำได้เสมอ ทั้งที่เกิดเป็นปัญหำขึ้นแล้ว และที่อำจเกิดเป็นปัญหำขึ้นมำ เมื่อใดเมื่อหนึ่ง 
ในรูปใดรูปหนึ่งแก่ผู้ที่ยึดติดถือมั่นไว้ด้วยอุปำทำน 
 2) ทุกขสมุทัย เรียกสั้นๆว่ำ สมุทัย แปลว่ำ เหตุเกิดแห่งทุกข์ หรือสำเหตุให้ทุกข์เกิดขึ้น 
ได้แก่ ควำมอยำกท่ียึดถือเอำตัวตนเป็นที่ตั้ง โดยอำกำรที่มีเรำซึ่งเสพเสวย ที่จะได้ จะเป็น จะไม่เป็น
อย่ำงนั้นอย่ำงนี้ ท ำให้ชีวิตถูกบีบคั้นด้วยควำมเร่ำร้อน ร่ำนรน กระวนกระวำย ควำมหวงแหนเกลียด
ชัง หวั่นกลัว หวำดระแวง ควำมเบื่อหน่ำย หรือควำมคับข้องติดขัดในรูปใดรูปหนึ่งอยู่ตลอดเวลำไม่
อำจปลอดโปร่งโล่งเบำ เป็นอิสระ สดชื่น เบิกบำนได้อย่ำงบริสุทธิ์สิ้นเชิง ไม่รู้จักควำมสุขชนิดที่
เรียกว่ำ ไร้ไฝฝ้ำ และไม่อืดเฟ้อ 
 3) ทุกขนิโรธ เรียกสั้นๆ ว่ำ นิโรธ แปลว่ำควำมดับทุกข์ ได้แก่ภำวะที่เข้ำถึง เมื่อก ำจัด
อวิชชำ ส ำรอกตัณหำสิ้นแล้ว ไม่ถูกตัณหำย้อมใจหรือฉุดลำกไป ไม่ถูกบีบคั้นด้วยควำมรู้สึกกระวน
กระวำยควำมเบื่อหน่ำย หรือควำมคับข้องติดขัดอย่ำงใดๆ หลุดพ้นเป็นอิสระ ประสบควำมสุขที่
บริสุทธิ์สงบปลอดโปร่ง โล่งเบำ ผ่องใส เบิกบำน เรียกสั้นๆ ว่ำนิพพำน 
 4) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา เรียกสั้นๆ ว่ำ มรรค แปลว่ำ ปฏิปทำที่น ำไปสู่ควำมดับทุกข์ 
หรือข้อปฏิบัติให้ถึงควำมดับทุกข์ ทุกขนิโรธคำมินีปฏิปทำอริยสัจ คือ อริยมรรค มีองค์ 8 คือ
สัมมำทิฏฐิ สัมมำสังกัปปะ สัมมำวำจำ สัมมำกัมมันตะ สัมมำอำชีวะ สัมมำวำยำมะ สัมมำสติ และ
สัมมำสมำธิ ที่เรียกว่ำ มัชฌิมำปฏิปทำ เพรำะเป็นทำงสำยกลำงซึ่งด ำเนินไปพอดี ที่จะให้ถึงนิโรธ
โดยไม่ติดข้องหรือเอียงไปหำที่สุดสองอย่ำง คือ กำมสุขัลลิกำนุโยค (ควำมหมกมุ่นในเรื่องกำม) 
และอัตตกิลมถำนุโยค (กำรประกอบควำมล ำบำกแก่ตน หรือบีบคั้นทรมำนตนเองให้เดือดร้อน) 
 หำกผู้สูงอำยุในสถำนสงเครำะห์ ได้พิจำรณำเข้ำใจและรู้จักวิธีแก้ไขปัญหำโดยน ำหลัก
ฝ่ำยเหตุฝ่ำยผลในอริยสัจ 4 น ำมำปฏิบัติด้วยควำมเพียรพยำยำมตำมหลักเหตุผลดังกล่ำวย่อมท ำให้
พ้นจำกสภำพปัญหำ และควำมทุกข์ทำงกำยและจิตใจที่มีอยู่ได้ทุกขณะ 
 
ความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะทางจิตและสังคม 



วารสาร มจร มนุษยศาสตร์ปริทรรศน์

 ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงลักษณะทำงจิตและสังคมที่น ำ มำเสนอในบทควำมครั้ งนี้
ประกอบด้วย กล่ำวว่ำ เจตคติ หมำยถึง ท่ำทีควำมรู้สึก ควำมเชื่อ และแนวโน้มของพฤติกรรมของ
บุคคลที่มีต่อบุคคล หรือสิ่งของ หรือควำมคิด หรือสภำวะควำมพร้อมทำงจิตที่เกี่ยวข้องกับควำมคิด 
ควำมรู้สึกและแนวโน้มของพฤติกรรมที่บุคคลมีต่อบุคคล สิ่งของ และสถำนกำรณ์ต่ำง ๆ ไปใน
ทิศทำงหนึ่ง สภำวะควำมพร้อมทำงจิตจะอยู่นำนพอสมควร ถ้ำเรำมีท่ำทีควำมรู้สึกหรือเจตคติเชิง
บวก เรำย่อมปฏิบัติออกมำในทำงบวก แต่ถ้ำเรำมีท่ำทีควำมรู้สึกเชิงลบ เรำก็ปฏิบัติออกมำทำงลบ  
(วิไลวรรณ ศรีสงครำม และคนอ่ืนๆ, 2549 : 260) ที่กล่ำวว่ำ เจตคติ เป็นนำมธรรมที่เกิดจำกกำร
เรียนรู้หรือประสบกำรณ์ในชีวิตของบุคคล และเจตคติมีควำมส ำคัญต่อกำรตอบสนองทำงสังคมของ
บุคคลเป็นอย่ำงมำก นั่นคือบุคคลมีพฤติกรรมอย่ำงไร หรือทำสิ่งใดลงไป เจตคติจะเป็นเครื่อง
ก ำหนด เจตคติจึงเป็นส่วนหนึ่งของบุคลิกภำพของบุคคล และบุคคลมีเจตคติต่อสิ่ งแวดล้อมต่ำง ๆ 
ในลักษณะที่แตกต่ำงกันออกไป (สุชำ จันทร์เอม, 2544 : 270)  
 เจตคติประกอบด้วยองค์ประกอบที่ส ำคัญ 3 องค์ประกอบ คือ 1) องค์ประกอบทำงกำรรู้
คิด (Cognitive Component) หมำยถึง กำรรู้ กำรคิด ควำมเชื่อ ตลอดจนข้อสนเทศทั่วไปที่
เกี่ยวข้องกับวัตถุทำงเจตคติ เจตคติของบุคคลที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งต้องประกอบด้วยควำมรู้เกี่ยวกับสิ่ง
นั้นเป็นอันดับแรก และเป็นควำมรู้ว่ำสิ่งนั้นมีคุณหรือมีโทษมำกน้อยเพียงใด เป็นควำมรู้หรือควำม
เชื่อถือที่ใช้ประเมินค่ำได้ 2) องค์ประกอบทำงควำมรู้สึก (Affective Component) องค์ประกอบนี้
เป็นส่วนส ำคัญท่ีสุดของเจตคติ หมำยถึง ควำมรู้สึกชอบหรือไม่ชอบ พอใจหรือไม่พอใจ ควำมรู้สึกนี้
จะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ เมื่อบุคคลมีควำมรู้เกี่ยวกับคุณหรือโทษของสิ่งนั้นแล้วบุคคลจะต้องมีควำมรู้
ว่ำ สิ่งใดดีหรือไม่ดี ก่อนที่เขำจะมีควำมรู้สึกชอบหรือไม่ชอบสิ่งนั้น องค์ประกอบทำงควำมรู้สึกยัง
สอดคล้องกับองค์ประกอบทำงกำรรู้คิดด้วย กล่ำวคือ ถ้ำบุคคลรู้เกี่ยวกับสิ่งหนึ่งในทำงดีก็ย่อมจะ
เกิดควำมรู้สึกพอใจ แต่ถ้ำรู้เกี่ยวกับสิ่งนั้นในทำงไม่ดีก็ย่อมจะไม่ชอบไม่พอใจ 3) องค์ประกอบ
ทำงกำรพร้อมกระท ำ (Action Tendency Component) หมำยถึง กำรที่บุคคลมีควำมพร้อมที่จะ
ช่วยเหลือสนับสนุน ส่งเสริม สิ่งที่เขำชอบ พอใจ และพร้อมที่จะทำลำยหรือเพิกเฉยต่อสิ่งที่เขำไม่
ชอบ ไม่พอใจ เมื่อบุคคลมีควำมรู้เชิงประเมินค่ำ และมีควำมรู้สึกชอบหรือไม่ชอบสิ่งนั้นแล้ว สิ่งที่
สอดคล้องกันซึ่งติดตำมมำคือ ควำมพร้อมที่จะกระทำกำรให้สอดคล้องกับควำมรู้สึกของตนต่อสิ่งนั้น
ด้วย ดังนั้น กำรรำยงำนถึงควำมพร้อมในกำรปฏิบัติต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งจึงเป็นเครื่องสะท้อนให้เข้ำใจเจต
คติของบุคคลได้ด้วย (งำมตำ วนินทำนนท์, 2534 : 212-214) 
 เจตคติมีลักษณะส ำคัญหลำยประกำรต่ำง ๆ กัน แต่ลักษณะ ที่เป็นสำมัญในองค์ประกอบ
ทั้ง 3 ซึ่งนักจิตวิทยำสังคมนิยมวัด คือ ทิศทำง และปริมำณขององค์ประกอบนั้น ๆ ส ำหรับทิศทำง 
(Direction) หมำยถึง กำรประเมินค่ำควำมรู้ ควำมรู้สึก และควำมพร้อมกระทำไปในด้ำนที่เป็นบวก
หรือลบ เช่นเกี่ยวกับองค์ประกอบทำงควำมรู้ สำมำรถวัดได้ว่ำบุคคล มีควำมรู้ในประเด็นที่ต้องกำร
วัดในทำงท่ีว่ำ สิ่งนั้นดีหรือเลว ส่วนองค์ประกอบทำงควำมรู้สึก สำมำรถ วัดว่ำบุคคลมีควำมรู้สึกต่อ
สิ่งนั้นไปในทำงบวกหรือลบ คือ ในทำงชอบและพอใจ หรือไม่ชอบ ไม่พอใจ ส่วนองค์ประกอบทำง
ควำมพร้อมกระท ำ สำมำรถวัดได้ว่ำบุคคลพร้อมที่จะกระทำต่อสิ่งนั้นในทำงบวกหรือลบ ซึ่งทำงบวก 
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หมำยถึง ควำมพร้อมที่จะให้กำรสนับสนุนหรือช่วยเหลือ ส่วนทำงลบ หมำยถึง ควำมพร้อมที่จะ
ท ำลำย หรือขัดขวำงควำมเจริญของสิ่งนั้น ส่วนปริมำณ (Magnitude) นั้น หมำยถึงควำมเข้มข้น
หรือปริมำณควำมรุนแรงของเจตคติไปในทิศทำงบวกหรือลบ กล่ำวคือ บุคคลอำจมีเจตคติต่อสิ่งหนึ่ง
อย่ำงรุนแรงมำก และต่ออีกสิ่งหนึ่งเพียงเบำบำง ทั้งนี้ย่อมข้ึนอยู่กับควำมส ำคัญของสิ่งนั้นหรือขึ้นอยู่
กับควำมพัวพันของบุคคลกับเรื่องนั้น (งำมตำ วนินทำนนท์, 2534 : 214-215) 
 
บทสรุป 
 วัยสูงอำยุเป็นวัยที่มีกำรเปลี่ยนแปลงทั้งด้ำนร่ำงกำย จิตใจ และสังคม กำรเปลี่ยนแปลง
ด้ำนร่ำงกำยอันเป็นผลมำจำกควำมเสื่อมและควำมสำมำรถในกำรท ำหน้ำที่ลดลง ก่อให้เกิดปัญหำ
ด้ำนต่ำงๆตำมมำ เช่นกำรเปลี่ยนแปลงของระบบกล้ำมเนื้อ และโครงกระดูกพบว่ำกล้ำมเนื้อเหี่ยว
กระดูกมีควำมแข็งแรงลดลงเนื่องจำกกำรสูญเสียเนื้อกระดูก ท ำให้กระดูกเปรำะและหักง่ำยแต่ติด
ช้ำบำงคนอำจมีหลังโก่งท ำให้กำรเคลื่อนไหวเชื่องช้ำ ไม่กระฉับกระเฉง และกำรทรงตัว ไม่ดี อำจท ำ
ให้เกิดอุบัติได้ง่ำย กำรเปลี่ยนแปลงของระบบประสำทสัมผัสพบว่ำ ควำมสำมำรถในกำรมองเห็น 
กำรได้ยินลดลงท ำให้มีควำมบกพร่องในกำรติดต่อสื่อสำร กำรรับรู้กลิ่นและรสลดลง เมื่อร่วมกับกำร
เปลี่ยนแปลงของระบบทำงเดินอำหำร ที่มีกำรย่อยและกำรดูดซึมไม่ดีเกิดอำกำรท้องอืด แน่นท้อง
และอำจจะรู้สึกเบื่ออำหำร ท ำให้แบบแผนกำรรับประทำนอำหำรเสียไป เกิดกำรบริโภคที่ไม่ถูก
สัดส่วน ผลจำกกำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำยประกอบกับวัยสูงอำยุต้องเผชิญกับเปลี่ยนแปลง
หน้ำที่กำรงำน ส่งผลท ำให้รำยได้และควำมภำคภูมิใจในตนเองลดลงด้วย และเมื่อมีกำรสูญเสียคู่
สมรสหรือเพ่ือนฝูงที่ใกล้ชิด จะท ำให้รู้สึกท้อแท้ หมดหวัง บุคลิกภำพเปลี่ ยนไปจะรู้สึกน้อยใจ 
อ่อนไหวง่ำย วิตกกังวล รู้สึกไม่มั่นคงปลอดภัย และต้องกำรกำรพ่ึงพำมำกขึ้น รู้สึกขำดควำมอบอุ่น
ก่อให้เกิดควำมเครียด ส่งผลให้พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงได้ เช่นซึมเศร้ำ แยกตัวจำกสังคม กำร
เปลี่ยนแปลงทำงสังคมในผู้สูงอำยุ เป็นกำรเปลี่ยนแปลงทั้งในครอบครัว และสังคม กำรเปลี่ยนแปลง
ในครอบครัวน้ันจะพบว่ำผู้สูงอำยุจะลดบทบำทลง เช่นจำกกำรเป็นหัวหน้ำครอบครัวกลับเป็นผู้ที่
ต้องได้รับกำรเลี้ยงดูจำกบุตรหลำน และบำงคนอำจจะถูกทอดทิ้งให้อยู่ตำมล ำพัง และจำกกำร
เปลี่ยนแปลงสังคมเกษตรกรรมเป็นสังคมอุตสำหกรรมท ำให้ผู้สูงอำยุบำงคนต้องเปลี่ยนแปลงกำร
ประกอบอำชีพ อีกท้ังกำรเกษียณอำยุรำชกำรจะส่งผลให้ผู้สูงอำยุมีบทบำทและกำรเข้ำร่วมกิจกรรม
ทำงสังคมลดน้อยลง เกิดกำรพ่ึงพิงทั้งด้ำนกิจวัตรประจ ำวันตลอดจนกิจกรรมที่จ ำเป็นในกำรด ำเนิน
ชีวิต ส่งผลกระทบด้ำนจิตใจของผู้สูงอำยุได้ ผลจำกกำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในผู้สูงอำยุทั้งด้ำน
ร่ำงกำย จิตใจและสังคมจะส่งผลกระทบถึงกันและกันเป็นวงจรไม่รู้จบ มีผลให้คุณภำพชีวิตของ
ผู้สูงอำยุลดลง ดังนั้นค ำสอนทำงพระพุทธศำสนำสอนให้รู้จักควำมจริงธรรมชำติของชีวิตให้รู้จัก
ตนเองด้วยหลักกำรและเหตุผล สอนให้คนเรำรู้จักควำมจริงของธรรมชำติและชีวิต ให้รู้จักตนเอง
พิจำรณำแก้ไขปัญหำของตนด้วยหลักเหตุผล หลักค ำสอนของพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำ ที่เรียกว่ำ 
“หลักพุทธธรรม” ผู้ที่ปฏิบัติชอบตำมแนวทำงพุทธธรรมจะเกิดภำวะควำมประพฤติหรือกำรด ำเนิน
ชีวิต ที่เรียกว่ำ มีศีล ประกอบแต่กุศลกรรม คือ ไม่มีโลภ โกรธ หลงปรำศจำกอวิชชำ ตัณหำและ
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อุปำทำนมำครอบง ำ หรือชักจูงไปในที่ผิด และเป็นกำรกระท ำด้วยใจที่เป็นอิสระ ผลที่ตำมมำ คือ ท ำ
ให้ผู้ปฏิบัติมีสุขภำพกำยดี ไม่มีโรค ควำมไม่มีโรคหรือควำมแข็งแรงมีสุขภำพดีเป็นภำวะที่สมบูรณ์ใน
ตัวเอง 
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