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บทคัดยอ 

 

 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาศิลปะการดํารงชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุใน
จังหวัดเชียงราย และวิเคราะหหลักการเตรียมความพรอมเพื่อรองรับการเปนผูสูงอายุดวยหลัก
แหงภาวนา 4 ประการ การวิจัยนี้ เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ ทําการสัมภาษณเชิงลึกกับ
กลุมเปาหมายผูสูงอายุ รวมจํานวน 66 คน ซึ่งมีอายุระหวาง 70-79 ป ในพื้นที่ 11 ชุมชนวัดใน
จังหวัดเชียงราย การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพดวยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา  
 ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุในจังหวัดเชียงรายที่ใหขอมูล เปนเพศหญิงมากวาเพศชาย
แตสัดสวนไมตางกันมากนัก เปนผูมีความศรัทธาในพระพุทธศาสนาและทํากิจกรรมทางศาสนา
เปนเนื่องนิตย ช่ืนชอบการทํางานเพื่อสังคม ประกอบอาชีพหรือธุรกิจสวนตัวของครอบครัว และ
การเกษตรกรรมในชุมชนนอกเมือง 
 หลักการเตรียมความพรอมเพื่อรองรับการเปนผูสูงอายุดวยหลักแหงภาวนา 4 สําหรับ   
ผูอยูในวัยทํางาน ผูที่กําลังจะกาวเขาสูการเปนผูสูงอายุ สามารถเลือกใชหรือประยุกตใชตาม    
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จริตชอบที่เอื้อตอการพัฒนาวิธีคิดและพฤติกรรมเชิงบวกของตนในการใชชีวิตและการทํางาน 
ไดแก 1) หลักแหงกายภาวนา คือ ความไมประมาทในตนจะทําใหเปนผูไมไปในทางที่เ ส่ือม        
2) หลักแหงศีลภาวนา คือ การสรางแรงยึดเหนี่ยวทางสังคม และการใชชีวิตที่ไมเส่ือมถอยจะนํา
ความปกติสุขมาสูชีวิตได 3) หลักแหงจิตตภาวนา คือ การไดแนวทางปฏิบัติที่ถูกตองจากผูปฏิบัติ
ดีปฏิบัติชอบตามหลักการศาสนา การมีความเพียรพยายามชอบจะสามารถลดไดซึ่งความทุกข 
และเพิ่มความสุขแกตนเองได และ 4) หลักแหงปญญาภาวนา คือ การมีสติและปญญาเปนเคร่ือง
กํากับและพิจารณา การบมเพาะ “วิชชา” อันเปนทางสูพฤติกรรมแหงความดีในการใชชีวิตและ
การทํางาน ดังกลาวนี้เปนแนวปฏิบัติความสุขที่มีคุณคาตอชีวิตของมนุษย 
 
คําสําคัญ : ผูสูงอายุ; การเตรียมความพรอม; ภาวนา 4 
 

Abstract 
 

 This research aims to study the art of living with the happiness of the elderly 
in Chiang Rai Province and to analyze the preparation to become an elderly with 
Bhävanà 4 principles. This study is qualitative research using an in-depth interview 
with 66 key informants who are elderly people aged 70-79 years old from 11 
communities in Chiang Rai Province. Content analysis is used to analyze the 
qualitative data.  
 The results showed that the respondents are mostly female.  They all 
believe in Buddhism, regularly participate in religious activities, enjoy social work, 
have their own business or family business, and work in farmland outside the city.  
 The preparation to become an elderly person with Bhävanà 4 principles for 
those who are working and becoming elderly. They can choose to apply all or any 
aspect of the Bhävanà 4 principles which is proper to develop their positive way 
of thinking and behavior in living and working. The principles include; 1)  Kaya 
Bhävanà: negligence in oneself in order to not misbehave, 2) Sila Bhävanà: building 
social bonds and living a life in the ways that bring normalcy to life,                             
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3) Jitta Bhävanà: obtaining the right practices from the good practitioners according 
to religious principles, preserving to reduce suffering and increase self- happiness, 
4)  Panya Bhävanà:  having consciousness and wisdom as a tool to regulate and 
consider, and cultivation of wisdom, which is the way to good behavior in life and 
work. These are happiness practices that are valuable to human life. 
 
Keywords: elderly people; preparation; Bhävanà 4 
 
1. บทนํา  
 สังคมปจจุบันมีความจําเปนอยางยิ่งเพื่อใหผูสูงอายุ มีความพรอมและรับมือกับความ
เปล่ียนแปลงทั้งทางดานรางกาย พฤติกรรม จิตใจ และการพัฒนาปญญา (นวินดา นิลวรรณ, 
สิทธิโชค ปาณะศรี, และ พระครูโกศลอรรถกิจ, 2563, น. 38) การคิดและการเตรียมการตาง ๆ 
ควรเร่ิมต้ังแตอยูในวัยทํางาน เนื่องจากเปนกระบวนการที่ตอเนื่องและเพื่อจะไดคอย ๆ คุนชินกับ
ความคิดและแนวปฏิบัติของคนในวัยสูงอายุ ซึ่งสอดคลองกับทฤษฏีความตองการของมนุษย      
5 ข้ัน ของ Abraham Harold Maslow ที่ ดวงเดือน ศาสตรภัทร (2564, น. 1) กลาวถึง การจะ
เปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตที่ดีและเปนสุข แรกทีเดียวควรเร่ิมจากการเตรียมตัวรับสภาพการ
เปนผูสูงอายุต้ังแตเนิ่น ๆ ซึ่งบางคนเตรียมตัวต้ังแตเขาทํางานเปนวันแรก คือตองวางแผนชีวิต 
ยึดหลักที่ เหมาะควร ที่ผานมามีนักวิชาการหลายทานศึกษาเชิงวิเคราะหหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนากับการดําเนินชีวิต ไดแก พระกองสี ญาณธโร (พรมโพธ์ิ) (2560) ประยูร        
เจนตระกูลโรจน (2562) นวินดา นิลวรรณ, สิทธิโชค ปาณะศรี  และ พระครูโกศลอรรถกิจ 
(2563) พระปลัดธัญวัฒน อโสโก (รักษเพ็ชร) (2563) อาจ เมธารักษ, พระมหาดนัยพัชร       
คัมภีรปญโญ (ยุนิรัมย) และ อุเทน ลาพิงค (2564), พระครูสุทธิวรญาณ นิธิมงคลชัย, อาษา      
ศรีประวัติ และ ถาวร โคตรชัย (2565) ใหขอสรุปสําคัญไววา หลักธรรมะเพื่อการพัฒนาคนใหมี
คุณภาพชีวิตที่ดีในพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ ภาวนา 4 อันเปนหลักการของการพัฒนาให
บุคคลเจริญข้ึน 4 ดาน คือ กาย ศีล จิต และปญญา โดยการประยุกตใชหลักกายภาวนา คือการ
ฝกฝนพัฒนาตนดานพฤติกรรมการบริโภคและอุปโภค ใชชีวิตแบบพออยูพอกิน การประยุกตใช
หลักศีลภาวนา คือการพัฒนาพฤติกรรมของตน และการฝกอบรมตนเองใหอยูในระเบียบวินัย 
การประยุกตใชหลักจิตตภาวนา คือการยกระดับจิตตนใหสูงข้ึน ยึดมั่นในความไมประมาท 
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สํารวมระวังอินทรียและมีคุณธรรม การประยุกตใชหลักปญญาภาวนา คือการพัฒนาปญญา และ
อธิปญญาใหยิ่งข้ึนไป เพื่อที่จะไดเขาใจส่ิงทั้งหลายอยางถูกตองตามความเปนจริงของสรรพส่ิงที่
เกิดข้ึนในโลก ซึ่งผลการศึกษาดังกลาวช้ีใหเห็นวา หลักแหงภาวนา 4 ประการนั้น เปนแนวปฏิบัติ
ที่สอดคลองกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษย ทั้งดานรางกาย ดานสังคม ดานจิตใจ และดาน
ปญญา เสมือนเปนเคร่ืองมือปรับปรุงพฤติกรรมของมนุษย และซอนอยูภายใตการดําเนินชีวิต
ของมนุษยนั่นเอง ทั้งนี้ก็ข้ึนอยูกับกลไกชุดความคิดซึ่งทุกคนจะมีความแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับ
บุคคลวาจะเลือกใชหลักการแบบใดเพื่อนํามาปรับใชใหเขากับชีวิตของตน (Lifestyle for my 
live, 2562) แตกระนั้น โดยหลักวิชาการดังกลาวยังขาดซึ่งแนวทางปฏิบัติที่ ดีจากผูซึ่งมี
ประสบการณในการนําไปใชแลวไดผลและหรือบรรลุซึ่งความสุขตามอัตภาพของแตละบุคคลใน
สภาวะแวดลอมที่แตกตางกัน ดังนั้น แนวปฏิบัติวาดวย “หลักการเตรียมความพรอมเพื่อรองรับ
การเปนผูสูงอายุดวยหลักแหงภาวนา 4 นั้น ผูที่จะบอกไดดีและตรงที่สุด คือตัวผูสูงอายุ ผูมี
ประสบการณชีวิตที่สามารถจัดการกับปญหาชีวิตเพื่อลดหรือแกปญหาการดํารงชีพใหมีความสุข 
ต้ังแตกอนเปนผูสูงอายุ สูการเปนผูสูงอายุโดยสมบูรณ และบ้ันปลายความสุขของการสูงวัย และ
จนถึงพรอมดวยการปฏิบัติที่เหมาะสมตามสภาพชีวิต 
 ดวยเหตุ ดังกลาว คณะผูวิจัยจึงเลือกศึกษากลุมผู สูงอายุในจังหวัดเชียงราย ดวยมี
ผูสูงอายุจํานวนมากที่ผานพนการเปนผูสูงอายุโดยสมบูรณแลว และมีพื้นฐานคุณภาพชีวิตที่ดํารง
อยูภายใตวัฒนธรรมและระบบคุณคาที่สัมพันธกับชุมชนวัดในทางพระพุทธศาสนา ซึ่งสงผลตอ
สถานภาพดานรางกาย จิตใจ ความสัมพันธทางสังคม และสภาพแวดลอมของผูสูงอายุโดยตรง 
โดยเช่ือวาผูสูงอายุเหลานั้นครองชีวิตไดอยางเหมาะสม และมีความสุขสมวัยตามอัตภาพ การ
ถอดบทเรียนชีวิตที่เปนแนวปฏิบัติที่ดีนําไปสูการสังเคราะหแนวปฏิบัติและหลักธรรมอันเปนจุด
เปล่ียนสูความสุขของผูสูงอายุ อันจะเปนองคความรูใหมที่บุคคลอื่นสามารถนําไปใชเปนแนวทาง
ปฏิบัติได เปนแบบอยางการใชชีวิตที่ดีแกอนุชนคนรุนหลัง และผูกําลังจะกาวเขาสูการเปน
ผูสูงอายุตอไป 
 
2. วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาศิลปะการดํารงชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุในจังหวัดเชียงราย 
2. เพื่อวิเคราะหหลักการเตรียมความพรอมเพื่อรองรับการเปนผูสูงอายุดวยหลักแหง

ภาวนา 4 ประการ 
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3. วิธีดําเนินการวิจัย 
  การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยเปนสวนหนึ่งของการศึกษาวิจัยเร่ืองพุทธวิธีการ
ดํารงชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงวัยในจังหวัดเชียงราย มีข้ันตอนการวิจัยดังนี้ 
 ข้ันตอนท่ี 1 การศึกษาศิลปะการดํารงชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุทําการศึกษา
เฉพาะในชุมชนวัดหลัก ๆ สําคัญในเขตเมืองจํานวน 4 ชุมชนวัด และในเขตนอกเมืองอีกจํานวน 
7 ชุมชนวัดในจังหวัดเชียงราย กําหนดกลุมเปาหมายเฉพาะคือผูสูงอายุในแตละชุมชนวัด ๆ ละ 
4-6 คน เปนกรณีศึกษารวมจํานวน 66 คน โดยทําการคัดเลือกตัวแทนที่ดีจากชุมชนอยางมี
เงื่อนไข กําหนดอายุระหวาง 70-79 ป เพราะเปนบุคคลที่สามารถบริหารจัดการชีวิตไดอยางมี
ความสุขผานพนชวงวัยของการเปนผูสูงอายุอยางสมบูรณมาแลว และบันปลายของการสูงวัยได
ครองชีวิตอยางเหมาะสม มีความสุขสมวัยตามอัตภาพ มีกิจวัตรเกี่ยวเนื่องกับศาสนา ไดรับการ
ยกยองนับถือ และมีคุณธรรมสมวัย ทําการสัมภาษณเชิงลึกแบบมีโครงสราง ซึ่งมีเนื้อหาเกี่ยวกับ
แนวทางปฏิบัติชีวิตที่ดีอันนําไปสูความสุขทางกาย ทางสังคม ทางใจ และทางสติปญญา หลังจาก
นั้นทําการวิเคราะหขอมูล จัดหมวดหมู และหาความสัมพันธในโครงสรางเนื้อหากับประเด็นที่ต้ัง
คําถาม ตรวจสอบความเช่ือถือของขอมูล ความครบถวนของขอมูลแบบสามเสา ทั้งจากการ
สังเกต การสัมภาษณ และการถามหลาย ๆ ตัวอยางหลาย ๆ คร้ังจนเช่ือถือไดวาขอมูลนั้นมีความ
ถูกตองแลวจึงยุติการตรวจสอบ การทําขอสรุปช่ัวคราวและการลดทอนขอมูล ทั้งนี้มีหลาย
กรณีศึกษาที่นําขอมูลออกดวยใหขอสรุปไมชัดเจน หลังจากนั้นสรางบทสรุปการศึกษา 
 ข้ันตอนท่ี 2 นําขอสรุปผลการศึกษาในข้ันตอนที่ 1 มาวิเคราะหตามหลักแหงภาวนา      
4 ประการ คือ 1) กายภาวนา 2) ศีลภาวนา 3) จิตตภาวนา และ 4) ปญญาภาวนา โดย
สังเคราะหแนวปฏิบัติและหลักธรรมอันเปนจุดเปล่ียนสูความสุข ซึ่งเปนหลักการเตรียมความ
พรอมเพื่อรองรับการเปนผูสูงอายุดวยหลักแหงภาวนา 4 ดวยการจัดประชุมกลุมยอยระหวาง
คณะผูวิจัย ผูเช่ียวชาญดานศาสนา นักวิชาการดานวัฒนธรรม และผูแทนองคกรพุทธศาสนา 
จํานวน 5 คร้ัง ๆ ละจํานวน 10 คน รวมกัน วิเคราะห ตีความ วิพากษ อธิบายเสริม            
การบูรณาการและสังเคราะหองคความรูใหมใหมีความสมบูรณและครอบคลุม ที่บุคคลอื่น
สามารถนําไปใชเปนแนวทางปฏิบัติได 
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4. สรุปผลการวิจัย 
 ผูสูงอายุในจังหวัดเชียงราย ที่ใหขอมูลเปนเพศหญิงมากวาเพศชายแตสัดสวนไมตางกัน
มากนัก เปนกลุมคนที่มีความศรัทธาในพระพุทธศาสนาและทํากิจกรรมทางศาสนาเปนเนื่องนิตย 
กลุมผูที่อาศัยอยูในชุมชนวัดเขตเมือง มีอาชีพสวนตัว ประกอบธุรกิจ และทํางานเพื่อสังคมหลัง
เกษียณ สวนกลุมผูอาศัยอยูในชุมชนวัดนอกเขตเมืองเชนกันมีอาชีพธุรกิจสวนตัวในครอบครัว
และการทําเกษตรกรรม  จากผลการศึกษาเกี่ยวกับแนวทางปฏิบัติชีวิตที่ดีอันนําไปสูความสุขทาง
กาย ทางสังคม ทางใจ และทางสติปญญาของผูสูงอายุในจังหวัดเชียงราย นําไปสูการสังเคราะห
แนวปฏิบัติและหลักธรรมอันเปนจุดเปล่ียนสูความสุข ซึ่งเปนองคความรูใหมที่บุคคลสามารถ
นําไปใชเปนแนวทางปฏิบัติไดที่เรียกวา “หลักการเตรียมความพรอมเพื่อรองรับการเปนผูสูงอายุ
ดวยหลักแหงภาวนา 4” อันประกอบดวย 1) หลักแหงกายภาวนา 2) หลักแหงศีลภาวนา         
3) หลักแหงจิตตภาวนา และ 4) หลักแหงปญญาภาวนา คณะผูวิจัยสรุปผลการวิเคราะห ดังนี ้
 1. หลักแหงกายภาวนา 
 หลักแหงกายภาวนา คือ การเจริญกาย การฝกอบรมกาย โดยการสํารวมอินทรีย 
อายตนะ ใหต้ังตนอยูในความไมประมาท ซึ่งจะนําไปสูการกอเกิดกุศลธรรม อันเปนหนึ่งใน
หลักการเตรียมความพรอมเพื่อการกาวสูการเปนผูสูงอายุอยางมีความสุขที่เรียกวา “ความสุข
ทางกาย” ซึ่งมี 3 แนวทางปฏิบัติ ไดแก 1) การควบคุมตนไมใหตกอยูในความประมาท             
2) การพบบัณฑิตที่พร่ังพรอมดวยภูมิธรรมจะนําความสุขมาให และ 3) การปฏิบัติตนในฐานะคน
ธรรมดาใหสมบูรณดวยหลักฆราวาสธรรม 4 ประการ ซึ่งบุคคลสามารถเลือกใชหรือประยุกตใช
ต ามจ ริตชอบที่ เ อื้ อ ต อการพัฒนา วิ ธี คิดและพฤ ติกรรม เ ชิ งบวกของตน ได  นั่ น คือ                  
“ความไมประมาทในตนจะทําใหเปนผูไมไปในทางที่เส่ือม” ดังภาพที่ 1 มีแนวปฏิบัติ ดังนี้ 
 1.1 การควบคุมตนไมใหตกอยูในความประมาท  
 แนวปฏิบัติในการควบคุมตนไมใหตกอยูในความประมาท คือ บุคคลพึงสังวรใน
การเรียนรูอารมณ ดวยอายตนะ โดยการสํารวมทางตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ เมื่อไดเห็น ไดยิน 
ไดกล่ิน ล้ิมรส และกระทบสัมผัส คิดนึก ทําใหสติและปญญายอมเกิดรูความจริงของสภาวะธรรม
ที่มีในขณะ โดยเมื่อรับรูแลวสามารถควบคุมอารมณไมใหไหลไปในทางที่ช่ัว แตหากสามารถดึง
กลับยอนไปสูการทําความดีได ทําใหไมเปนอกุศลเพราะกุศลเกิดข้ึนเมื่อไดพิจารณา นั่นคือ 
“อินทรียสังวร” อันเปนการสํารวมตอส่ิงที่เขามากระทบทวารแหงการรับรูอารมณตน ถือไดวาต้ัง
ตนอยูใน “ความไมประมาท” แลว  ซึ่งไดแก การพูดอันไมนําความเดือดรอนมาแกตนและผูอื่น 
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ประการที่หนึ่ง การจัดการเร่ืองรายไดของตนเอง ประการที่สอง  การดูแลสุขภาพรางกายและ
การออกกําลังกาย การรับประทานอาหารที่เปนประโยชนและตรงเวลา ประการที่สาม และ
ประการที่ส่ี คือ การเตือนใจปฏิบัติและอบรมคนในครอบครัวไมใหไปในทางที่ช่ัว เพราะแนว
ปฏิบัตินี้ เปนความพยายามควบคุมตนเอง การครองตนใหเปนคนดี ใหอยูในวิถีของความไม
ประมาทในชีวิต 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1. หลักแหงกายภาวนา (ความสุขทางกาย) 

 1.2 การพบบัณฑิตท่ีพรั่งพรอมดวยภูมิธรรมจะนําความสุขมาให 
  การไดพบ พระสงฆ พระนักพัฒนา ที่เสมือนเปนตนแบบและผูช้ีนําทางชีวิต ดวย
ความเปนกัลยาณมิตร ชวนใหปรึกษาไตรถาม นาเคารพ นายกยองในทางคุณความรู รูจักพูดให
เหตุผล ถอยคํานารับฟง สามารถอธิบายธรรมไดเขาใจ และชักนําพาไปในทางที่ดี การเขาถึง   
พระทานผูเปนบัณฑิต ผูถึงพรอมดวยความเปนกัลยาณมิตรนั้น เปนแนวทางปฏิบัติที่จะทําให
ไดรับความสุขจากการเรียนรูจากตัวอยางที่ดี และนํามาเปนแนวทางปฏิบัติชีวิตตนไดเปน
ประการแรก ทั้งนําไปสูการรวมกลุมของผูสูงอายุ การทํากิจกรรมมีประโยชน ประการที่สอง   

 

ปจเจกบุคคล 

อินทรียสังวร 

การควบคุมตน 

ความไมประมาท 

ตา 

ห ู

จมูก 

ลิ้น 

 

กาย 
ใจ 

การเห็นสมณะ, การคบบัณฑิต 

วิถีคนธรรมดา (ฆราวาสธรรม) 

กัลยาณมิตร 

สัจจะ, ทมะ, ขันติ, จาคะ 

-ผูไมไปในทางเสื่อม 

-ความสุขในชีวิต 
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การกอใหเกิดการเรียนรูและปฏิบัติในส่ิงที่ถูกตอง ดวยศีล สมาธิและปญญา อันเปนหลักปฏิบัติ
พื้นฐานในการบริหารชีวิตไดดียิ่งข้ึนตามอัตภาพสมควร เปนประการที่สาม 
  ดังในหมวดธรรมมงคลชีวิตที่ 2 วาดวยการคบบัณฑิต (ธรรมะไทย, 2565ก) 
ความวา “การคบหาบัณฑิตเปนมิตรไว จะชวยใหพนทุกขสบสุขสันต ความคิดดีเลิศลํ้ายิ่งสําคัญ 
ควรคบกันอยาเขวทุกเวลา” 
 1.3 การปฏิบัติตนในฐานะคนธรรมดาใหสมบูรณดวยหลักฆราวาสธรรม 4 
ประการ 
  แนวปฏิบัติตามหลักธรรมที่วาดวย สัจจะ (ความซื่อสัตย) ทมะ (การฝกตนขมใจ) 
ขันติ (การอดทน) และ จาคะ (การบริจาค, การเสียสละ) ดวยผูที่ดําเนินชีวิตในทางโลกนั้น      
ยอมตองรับสภาวะธรรมอันเกิดภายในครอบครัว กิจกรรมงานที่ทํา อารมณกระทบในทางอกุศล 
แมเม่ือไดรูสึกทุกข เหนื่อยหนายจากงาน ควรใชกิจกรรมเกี่ยวเนื่องกับศาสนา เชน ทําบุญ       
ตักบาตร เขาวัดฟงธรรม จิตอาสาพัฒนาวัด เพื่อสรางความสุขอิ่มบุญจากการที่ไดทํานุบํารุง
พระพุทธศาสนา ดังกลาวนั้นสามารถปลดเปล้ืองความทุกขได อีกทั้งการอดทนตอการบีบบังคับ
ของความทุกขนั้น รวมทั้งการฝกฝน ความซื่อสัตย เสียสละ และการขมใจ เพื่อผอนคลายก็ทําให
เปนสุขยิ่งข้ึน ซึ่งอานิสงคของ “ฆราวาสธรรม” จะทําใหเกิดความตระหนักแนน มั่นคงในตน การ
งานหนาที่ ครอบครัว การยับยั้งตนไมใหหลงทําผิดไปในทางที่ช่ัว เปนหลักครอบครัวได สราง
ความปลอดภัยแกตนเอง อารมณผองใสและนิสัยแหงการเสียสละ ยอมเกิดทรัพยในบานและมิตร
ดีในสังคม 
 2. หลักแหงศีลภาวนา 
 แนวปฏิบัติของการเจริญศีล การพัฒนาความประพฤติใหต้ังอยูในระเบียบวินัยของ
สังคม อันเปนหนึ่งในหลักการเตรียมความพรอมเพื่อการกาวสูการเปนผูสูงอายุอยางมีความสุขที่
เรียกวา “ความสุขทางสังคม” ซึ่งมี 3 แนวทางปฏิบัติ ไดแก 1) ความเพียรบริหารกิจการดวย
หลักสังคหวัตถุธรรม 2) การดําเนินชีวิตตามบรรทัดฐานทางสังคมโดยปกติสุข และ 3) การมี
สังคมดี ชีวิตมีความสุข ซึ่งบุคคลสามารถเลือกใชหรือประยุกตใชตามจริตชอบที่เอื้อตอการพัฒนา
วิธีคิดและพฤติกรรมเชิงบวกของตนได นั่นคือ “การสรางแรงยึดเหนี่ยวทางสังคม และการใชชีวิต
ที่ไมเส่ือมถอยจะนําความปกติสุขมาสูชีวิตได” ดังภาพที่ 2 มีแนวปฏิบัติ ดังนี้ 
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ภาพท่ี 2. หลักแหงศีลภาวนา (ความสุขทางสังคม) 

 

 2.1 ความเพียรบริหารกิจการดวยหลักสังคหวัตถุธรรม 
  ความเพียรบริหารในกิจการตามหลักสังคหวัตถุธรรมเพื่อการบริหารคน 
บริหารงานของผูบริหารกิจการ เปนการต้ังอยูบนหลักธรรมที่เปนเคร่ืองยึดเหนี่ยวน้ําใจผูอื่น ดวย
การผูกไมตรี การเอื้อเฟอ เกื้อกูลที่สงเคราะหแกกัน ซึ่งจะไดรับผลในเบ้ืองตน ทามกลาง และ
เบ้ืองปลายไดในที่สุด อันเปนคุณธรรมเพื่อการนําไปสูความสําเร็จของผูประกอบการ ไดแก 
 2.1.1 การชวยเหลือเกื้อกูลแกพนักงาน คนทํางาน ลูกจาง เห็นวาทุกคนเปนสวน
หนึ่งของกิจการที่อยูรอดได การเพิ่มรายได สวัสดิการ การใหความมั่นคงปลอดภัย (ทาน) 
 2.1.2 การพูด การสอนงานที่ดีมีประโยชนมากกวาการกลาวโทษ และการสาน
สายสัมพันธที่ดีดวยเหตุผลความจริง การสรางไมตรีแมเมื่อมีความโกรธเขามากระทบ (ปยวาจา) 
 2.1.3 การสงเคราะหตอคน การบําเพ็ญประโยชนแกหนวยงานองคกรที่เกี่ยวของ 
การจัดโรงทานชวยเหลือสังคม (อัตถจริยา) 

 

สังคมและบรรทัดฐาน

ทางสังคม 
ฟนเฟองขับเคลื่อนชีวิต -ปกติสุข 

-ความสุขของชีวิต 

สังคหวัตถุธรรม 

ทาน, ปยวาจา     

อัตถจริยา, สมานัตตตา 

จักร 4 

-ปฏิรูปเทสวาสะ 

-สัปปุริสูปสงัเสวะ 

-อัตตสัมมาปณิธิ 

-ปุพเพกตปุญญตา 

การยึดเหน่ียวทางสังคม 

สัปปายะ 

(สภาพท่ีเอ้ือตอการอยูดี 

และการพัฒนาชีวิต) 
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 2.1.4 ความกาวหนาและการดํารงอยูของกิจการนับไดวาเปนผลแหงหลักปฏิบัติ
บริหารบุคคล และกิจการ ยังคงประโยชนสุขรวมกัน ดวยความพยายามปฏิบัติใหเสมอตนเสมอ
ปลาย จนกลายเปนคานิยมรวมที่สืบตอและมอบใหแกบุตรหลาน (สมานัตตตา)  
 2.2 การดําเนินชีวิตตามบรรทัดฐานทางสังคมโดยปกติสุข 
  แนวทางปฏิบัติ คือ การปรับตัวดําเนินชีวิตใหเปนปกติ มีพื้นฐานชีวิต คือ ศีล 5 
ต้ังตนอยูในศีลธรรมอันดีของสังคม ความเพียรสรางงานที่เปนประโยชนแกสวนรวม และการ
รักษาระเบียบสังคม ไดแก การทํางานชวยเหลือชุมชน วัด เพื่อนบาน งานจิตอาสา กับการมีสวน
รวมตามประเพณี การสมาคมกับเพื่อนสมาชิก การปะทะสังสรรค พูดคุย แลกเปล่ียน
ประสบการณชีวิต อันเปนความสุขทีพ่ึงปฏิบัติไดไปตามวิถีชนคนปกติทั่วไป 
 ดังนั้น การดําเนินชีวิตของบุคคลที่เปนตามบรรทัดฐานสังคมเสมือนเปนฟนเฟอง
ขับเคล่ือนชีวิตในปกติยอมนําความสุขมาให โดยความปกติสุขในความเปนจริงนั้น มีทั้งสุขและ
ทุกขปะปนกันไปในหลายสถานการณชีวิต อันเปนปกติแสนธรรมดา การกํากับชวงชีวิตใหอยู
ในทางปฏิบัติที่เรียกวา “ศีลภาวนา” โดยมีความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางสังคม ไมคะนองกาย 
วาจาใจ และคอยบังคับจิตใจใหต้ังมั่นในการเพียรละความช่ัว เรงทําความดี และหมั่นชําระจิตใจ
ใหบริสุทธ์ิอยูเสมอ  
 2.3 การมีสังคมดี ชีวิตมีความสุข 
 ส่ิงที่บุคคลพึงแสวงหา คือ การไดการสนับสนุนการใชชีวิตและการทํางานที่
เหมาะสม การเกื้อกูลชวยเหลือกัน ที่จะทําใหไมเส่ือมถอยในสังคม ซึ่งเรียกวา “สัปปายะ” อันจะ
นําบุคคลไปสูความเจริญดวยธรรมที่เรียกวา “จักร 4 ประการ” ไดแก การไดอยูในถ่ินที่ดี มี
สภาพแวดลอมอันเหมาะสม การเขาไปคบกับคนดี ตนแบบในการงาน การต้ังปณิธานไวถูกตอง 
และหากมีบุญเกาสนับสนุนแลวดวยจะชวยใหประสบความเจริญกาวหนาในชีวิต ดุจลอนํารถไปสู
เปาหมาย 
 การขับเคล่ือนชีวิตใหถึงเปาหมาย งานสําเร็จ การมีชีวิตร่ืนรมณ จําตองเกิดจาก
การไดเขารวมกิจการงานตามประเพณีศาสนา การพูดจาแลกเปล่ียนความรู และประสบการณ
กับเพื่อน ๆ สมาชิกชุมชน การไดเรียนรูธรรม การไดปฏิบัติธรรมะ การปฏิบัติกิจกรรมที่พึงปฏิบัติ
ได ทําแลวเกิดความสุข สบายใจ ไมมีความกังวลงานอื่นที่จิตปรารถนาดีแลว จะทําใหบุคคล
เขาใจถึงความสุขในชวงวัยชีวิตที่พึงตองการไดดวยความสัปปายะ ในธรรมจักร 4 ประการ 
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 3. หลักแหงจิตตภาวนา 
 หลักแหงจิตตภาวนา คือ การเจริญจิต การฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งมั่นคงเจริญงอก
งามดวยคุณธรรม ซึ่งเกิดจากการบริกรรมภาวนา อันเปนหนึ่งในหลักการเตรียมความพรอมเพื่อ
การกาวสูการเปนผูสูงอายุอยางมีความสุขที่เรียกวา “ความสุขทางใจ” ซึ่งมี 2 แนวทางปฏิบัติ 
ไดแก 1) การเห็นสมณะ การปฏิบัติชอบ ยอมนําทางสวางมาแกตน และ 2) ความทุกขลดไดดวย
การภาวนา ซึ่งบุคคลสามารถเลือกใชหรือประยุกตใชตามจริตชอบที่เอื้อตอการพัฒนาวิธีคิดและ
พฤติกรรมเชิงบวกของตนได นั่นคือ “การไดแนวทางปฏิบัติที่ถูกตองจากผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ
ตามหลักการศาสนา การมีความเพียรพยายามชอบจะสามารถลดไดซึ่งความทุกข และเพิ่ม
ความสุขแกตนเองได” ดังภาพที่ 3 มีแนวปฏิบัติ ดังนี้ 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 3. หลักแหงจิตภาวนา (ความสุขทางใจ) 

 3.1 การเห็นสมณะ การปฏิบัติชอบ ยอมนําทางสวางมาแกตน 
 แนวทางปฏิบัติสําหรับบุคคล หากดวยอุปนิสัยเดิมสนใจในการทําสมาธิภาวนาอยู
แลว วันหยุดจากการทํางานควรจะเขาวัดหาโอกาสฝกทําสมาธิ จะทําจิตใจใหสงบ สบายข้ึน เกิด
ความรูสึกดี จะทําใหพรอมกลับไปสูกับการทํางานตอไป การไดพบผูช้ีทางสวางใหเกิดเปน

 การภาวนา 

มูลเหตุแหงความทุกข 

ศรัทธา 
ความเพียรพยายาม 

ธรรมะ 
หลักการปฏิบัติ 

การเห็นสภาวะธรรม 

จิตสงบ ไมฟุงซาน  

ลดความทุกข  

ความสุขเพิ่มขึ้นได 

 

การเห็นสมณะ การไดแนวทางปฏิบัติ 

ที่ถูกตอง 

ปญญา 

สติ 
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แนวทางปฏิบัติที่ดีจะนําไปสูการปฏิบัติที่ถูกตอง และจะทําใหพบเห็นความมหัศจรรยของพลังจิต 
การเสพรสพระธรรม การด่ืมดํ่ากับสมาธิภาวนาแลวเกิดความสุข สภาวะธรรมจะเสริมพลังบวก
ใหแกชีวิตได ดังมงคลที่ 29 การเห็นสมณะ (สะมะณานัญจะ ทัสสนัง) “การพบเห็นสมณะ ผูสงบ 
แลวนอบนบ ถามไถไตรสิกขา หมั่นฝกหัดทุกวัน ดวยปญญา ยอมจักพา จิตตรงมงคลดี”     
(ธรรมะไทย, 2565ข) เชนนี้เปนความเขาใจถูกตอง การปฏิบัติถูกตอง ยอมเปนหนทางแหง
ความสุขสวางแกชีวิตตอไป 
 3.2 ความทุกขลดไดดวยการภาวนา 
  การที่บุคคลไดรับโอกาสเขาถึงแหลงเสริมพลังทางจิต หลักสูตรสอนสมาธิที่มี
องคประกอบของการเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การไดปฏิบัติภาวนาบริกรรมอยางตอเนื่อง บอย ๆ 
จะเปนผลดีปรากฎดวยกายและใจ ซึ่ งเปนแนวทางปฏิบัติที่ ดีที่จะทําให บุคคลสามารถ
เปล่ียนแปลงตนเองได โดยเฉพาะภาวะทางจิตใจ อารมณ ความครุกกรุนในชีวิตจะไดบรรเทา 
เบาบางลงไดดวยความเพียรพยายาม การทดลองทําปฏิบัติตามหลักการและวิธีที่ผูสามารถบอก
ทางที่ถูกตองได เปนการเขาถึงการภาวนาของบุคคลข้ันงายที่จะทําใหชีวิตพลิกผันอันสืบเนื่อง
จากความทุกขในชีวิต อาทิ ปญหาในครอบครัว เครือญาติ และสุขภาวะทางกาย ที่รุมเรา
กระแทกชีวิตทําใหเกิดการแสดงอารมณ พฤติกรรมทั้งในเชิงลบ ทั้งนี้จะเปนการหยุดหยั้งอารมณ
ที่เปนฝายตํ่าลงได ทําใหลดซึ่งความทุกขทางกายและใจ นําไปสูความสุขในการดําเนินชีวิตที่ดีข้ึน 
 4. หลักแหงปญญาภาวนา 
 หลักแหงปญญาภาวนา คือ การเจริญปญญากับการใชชีวิตและการทํางาน อันเปน
หนึ่งในหลักการเตรียมความพรอมเพื่อการกาวสูการเปนผูสูงอายุอยางมีความสุขที่เรียกวา 
“ความสุขทางปญญา” ซึ่งมี 3 แนวทางปฏิบัติ ไดแก 1) การปลอยวางแลวความสุขจะปรากฏ    
2) การสรางความสุขเม่ือยามแกชราดวยกิจกรรมทางศาสนา และ 3) การมีสติ  และปญญา      
จะนําพาความสุขมาให ซึ่งบุคคลสามารถเลือกใชหรือประยุกตใชตามจริตชอบที่เอื้อตอการ
พัฒนาวิธีคิดและพฤติกรรมเชิงบวกของตนได นั่นคือ “การมีสติและปญญาเปนเคร่ืองกํากับและ
พิจารณา การบมเพาะ “วิชชา” อันเปนทางสูพฤติกรรมแหงความดีในการใชชีวิตและการ
ทํางาน” ดังภาพที่ 4 มีแนวปฏิบัติ ดังนี้ 
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ภาพที่ 4. หลักแหงปญญาภาวนา (ความสุขทางปญญา) 

 4.1 การปลอยวางแลวความสุขจะปรากฏ 
 วิถีชีวิตคนทํางานเล้ียงชีพที่มีบริบททางสังคมที่โอบลอมดวยธรรมะ (สมณะ, 
ธรรมะ, แนวปฏิบัติที่ถูกตอง, ความเช่ือและวิถีโลกมนุษย) อันเปนทางที่พึงแสวงหา เพราะจะเปน
เคร่ืองชักจูงใหปจเจกบุคคลไดเขาใกลแสงสวางแหงธรรมไดมากข้ึน ทั้งนี้ข้ึนอยูกับปญญาของการ
เขาถึงของแตละคนกับการเพงหรือพิจารณาธรรมตามความเปนจริงของชีวิต หากบุคคลสามารถ
ตัดซึ่งปลิโพธ ที่ตนยึดเกาะมานาน ปลอยละ วาง วางเวนได จะเห็นความสุขอันเกิดจากการ      
ละ วางส่ิงนั้น อันเปนความรูสึกของคนในที่สูงหรืออยูในที่สวางพอ บุคคลนั้นยอมมองเห็น     
ความจริง ดังนั้น ความสุขจะปรากฏจากการปลอยวางภารกิจการงาน การมอบหมายใหลูกหลาน
ไดเจริญรอยตามวิถีแหงความอยูรอดของมนุษย การทําเกษตรกรรม การแสวงหารายได         
การเล้ียงครอบครัวและดูแลเครือญาติ ประหนึ่งของการตัดซึ่ง “ปลิโพธ” ความกังวลที่ตนยึด
เกาะไวมานานช่ัวชีวิตที่ผานมา อันยังใหราคะเบาบางลงในชวงบ้ันปลายชีวิตสูงวัย แลวหันเขาหา
ซึ่งสมณะและศาสนาอันควรเปนที่พึ่งสุดทายของทางชีวิต แลวความสุขจะเกิดข้ึนทั้งทางกายและ
ใจที่เบิกบานเปนสุข 
 4.2 การสรางความสุขเม่ือยามแกชราดวยกิจกรรมทางศาสนา 
 ความชราวัยของบุคคลที่ไมอาจหยุดยั้งได จึงตองหาทางบมเพาะพฤติกรรมแหง
ความดีแกตน ดวยการมีกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา หรือกิจกรรมที่เกี่ยวเนื่องกับศาสนาใหเปน

 

-การพิจารณาแลวปลอยวางดวยปญญา 

-แหลงบมเพาะพฤติกรรมแหงความดี 

-การมีสติเปนเครื่องกํากับชีวิต 

 

ปญญา 

 

การทํางาน 

การใชชีวิต 

ความสุขทางกาย 

ความสุขทางใจ 

ความสุขปกติชน 
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ศูนยกลางของชีวิต ซึ่งจะเปนบอเกิดของความรู ความเขาใจในตน รูในงาน รูในธรรม อันเปนส่ิง
สําคัญสําหรับการดํารงชีวิตประจําวันที่เรียบงาย โดยอาศัยปญญา 3 ประการ คือ สุตมยปญญา 
(การฟง) จินตมยปญญา (การคิด) และภาวนามยปญญา (การลงมือปฏิบัติ) เปนเคร่ืองพิจารณา
ทําความเขาใจและนําไปใชประโยชนในชีวิตไดอยูเนือง ๆ และจะทําใหเกิดความสุขทางกายและ
ทางใจไดอยูเนือง ๆ ดวยเชนกัน 
 4.3 การมีสติและปญญา จะนําพาความสุขมาให 
 การมีสติเปนเคร่ืองมือของการพิจารณาเหลาธรรมที่เกิดข้ึน สติเปนความระลึกได
หรือสํานึกพรอม ยอมนําพาไปสูการเกิดปญญา หากเมื่อบุคคลหมั่นเก็บรักษาใจไวในกลางกาย
เปนเนืองนิตยเปนนิสัย ใหมีสภาพรับรูอารมณตาง ๆ ของโลก จะสรางความสุขแกปกติชนได 
ดังนี้ 
 4.3.1 การเขาใจสังขารธรรม เช่ือและสัมผัส สภาพเห็นทุกขที่ตนหลีกเล่ียงไมได 
แตยังสามารถที่จะใชชีวิตใหมีความเปนปกติสุขได  
 4.3.2 การพยายามสรางกุศลธรรมในชีวิตประจําวัน ดวยการใหทาน รักษาศีล 
และเจริญภาวนา 
 4.3.3 การเพลิดเพลินกับกิจวัตรครัวเรือน ทําใหครอบครัวอบอุนมีความสุขปกติ 
 4.3.4 การไมฝกใฝแสวงหาเกินกําลัง พึงมีทรัพยและปจจัยส่ีที่เพียงพอตอการยัง
ชีพเปนความสุขที่เพียงพอแลว 
 4.3.5 การทํากิจกรรมที่ชอบและเหมาะสมกับวัย ไมใหเกิดความเครียด การรวม
กิจกรรมสันทนาการกับเพื่อนบาน ก็จะเปนสุขยิ่งในชีวิต 
 

5. อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยใหขอสรุปสําคัญเกี่ยวกับหลักการเตรียมความพรอมเพื่อรองรับการเปน
ผูสูงอายุดวยหลักแหงภาวนา 4 ประการ ไดแก 1) หลักแหงกายภาวนา คือความไมประมาทใน
ตนจะทําใหเปนผูไมไปในทางที่เส่ือม 2) หลักแหงศีลภาวนา คือการสรางแรงยึดเหนี่ยวทางสังคม 
และการใชชีวิตที่ไมเส่ือมถอยจะนําความปกติสุขมาสูชีวิตได 3) หลักแหงจิตตภาวนา คือการได
แนวทางปฏิบัติที่ถูกตองจากผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบตามหลักการศาสนา การมีความเพียรพยายาม
ชอบจะสามารถลดไดซึ่งความทุกข และเพิ่มความสุขแกตนเองได และ 4) หลักแหงปญญาภาวนา 
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คือการมีสติและปญญาเปนเคร่ืองกํากับและพิจารณา การบมเพาะ “วิชชา” อันเปนทางสู
พฤติกรรมแหงความดีในการใชชีวิตและการทํางาน ทั้งนี้อาจเปนเพราะหัวใจของพระพุทธศาสนา 
คือ การละเวนความช่ัว การกระทําแตความดี และการฝกจิตใหบริสุทธ์ิ เพราะเมื่อเรารูจักตนเอง
เปนอยางดี การทําคุณงามความดีบําเพ็ญประโยชนชวยเหลือผูอื่น การมีศรัทธาและปฏิบัติในส่ิงที่
ถูกตองดีงาม และการมีปญญาที่ทําใหรูจักการปฏิบัติตอส่ิงทั้งหลายอยางถูกตอง เหลานั้นเปน
แนวปฏิบัติความสุขที่มีคุณคาของชีวิต สอดคลองกับผลการศึกษาของพระปลัดธัญวัฒน อโสโก 
(รักษเพ็ชร) (2563) พระกองสี ญาณธโร (พรมโพธ์ิ) (2560) ที่พบวา การจะมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้น
มนุษยจะตองรูจักการพัฒนาตนเองทั้ง 4 ดาน คือ กาย ศีล จิต และปญญา โดยผลการศึกษาของ 
นวินดา นิลวรรณ, สิทธิโชค ปาณะศรี และ พระครูโกศลอรรถกิจ (2563) ไดสนับสนุนการ
ประยุกตใชหลักภาวนา 4 ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ซึ่งสามารถนํามาใชเพื่อแกไขปญหา
ใหกับผูสูงอายุในสังคมไดอยางครบถวนทุกมิติ และทําใหคุณภาพชีวิตดีข้ึน และผลการศึกษาของ
ประยูร เจนตระกูลโรจน (2562) ที่ช้ีใหเห็นวาหลักไตรสิกขาและภาวนา 4 เปนหลักธรรมเพื่อ
พัฒนามนุษยใหประพฤติปฏิบัติแตส่ิงที่ดีงาม เสริมสรางใหมีความรูความเขาใจในสภาวะแหง
ความเปนจริงทั้งดานรางกายและจิตใจ สงผลใหเกิดการยอมรับกับความจริงไดอยางมีความสุข
 ทั้งนี้หลักการเตรียมความพรอมเพื่อรองรับการเปนผูสูงอายุดวยหลักแหงภาวนา 4 มี
ความสอดคลองกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธปรัชญา จากการศึกษา ของชัชฎาภรณ 
อยูเย็นเปนสุข (2562) ที่ช้ีวาเปนแนวคิดพื้นฐานเร่ืองมนุษยซึ่งมนุษยเปนสวนหนึ่งของธรรมชาติ 
ไมแยกจากกัน เพราะอยูภายใตกฎธรรมชาติ และเนนการพัฒนาที่คน ที่เรียกวา ภาวนา          
อันหมายถึงการพัฒนาทั้งดานพฤติกรรม ความประพฤติ เปนการพัฒนาระดับศีล ดานจิตใจ 
คุณธรรมจริยธรรม เปนการพัฒนาระดับสมาธิ และดานปญญา รวมเรียกวาไตรสิกขา ทั้งสาม
อยางนี้ทําใหเกิดความรูความเขาใจสภาวะของส่ิงทั้งหลายตามความเปนจริง และจากการศึกษา
ของพระครูโสภณรัตนบัณฑิต และ พระครูวุฒิสาครธรรม (2563) ที่ใหขอสรุปวา ผลจากการ
พัฒนาตามหลักพุทธปรัชญาก็เพื่อจะไดพัฒนากาย วาจา และจิตใจ สงผลใหมีความสามารถใน
การคิด ตัดสินใจแกปญหาและปรับตัว ใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางถูกตองเหมาะสมในหลัก
พุทธธรรม เพื่อที่จะไดมีจิตใจที่มีความสุข ร่ืนเริง มีเมตตา มีสติ มีสมาธิ และคุณภาพชีวิตที่ดี 
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6. องคความรูจากการวิจัย 
หลักพุทธธรรมเปนเคร่ืองมือปรับปรุงพฤติกรรมของมนุษย ซึ่งซอนอยูภายใตการดําเนิน

ชีวิตของมนุษยนั่นเอง การเตรียมความพรอมของชีวิต การแกไขปญหาชีวิตที่เกิดข้ึน และการ
แสวงหาความสุขในการดําเนินชีวิตนั้น จะตองเขาใจหัวใจของพระพุทธศาสนาวาดวย การละเวน
ความช่ัว การกระทําแตความดี และการฝกจิตใหบริสุทธ์ิ ซึ่งครอบคลุมโดยหลักไตรสิกขา และ
สามารถสังเคราะหลงในหลักภาวนา 4 ที่สามารถพัฒนาปจเจกบุคคลใหมีความสุขทางกายดวย
ความไมประมาท มีความสุขทางสังคมดวยการสรางแรงยึดเหนี่ยวทางสังคม มีความสุขทางจิตใจ
ดวยมีหลักปฏิบัติจิตที่ถูกตองบนความเพียรชอบ และมีความสุขทางปญญาดวยการพิจารณา    
บมเพาะวิชชาในการใชชีวิตและการทํางาน อันเปนหลักการเตรียมความพรอมเพื่อรองรับการ
เปนผูสูงอายุที่สอดคลองกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธปรัชญา  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

ภาพที่ 5. หลักการเตรียมความพรอมเพื่อรองรับการเปนผูสูงอายุที่สอดคลองกับ 
การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธปรัชญา 

 

การ 

ละเวน

ความ

ชั่ว 

-ความไมประมาทในตน 

(ความสุขทางกาย) 

-การสรางแรงยึด

เหน่ียวทางสังคม 

(ความสุขทางสังคม) 

-การปฏิบัติจิตที่ถูกตอง 

(ความสุขทางจิตใจ) 

-การบมเพาะวิชชา 

ในการดําเนินชีวิต 

(ความสุขทางปญญา) 

 

-หลักแหงกาย

ภาวนา 

-หลักแหงศีล

ภาวนา 

-หลักแหงจิตต

ภาวนา 

-หลักแหงปญญา

ภาวนา 

การพัฒนา 

คุณภาพชีวิตตามหลัก

พุทธปรัชญา 

-การเตรียมความพรอม

เพ่ือรองรับการสงูวัย 

-การแกไขปญหาชีวิต 

-การแสวงหาความสุข

ในการดําเนินชีวิต 

การกระทําแตความดี 

การฝกจิตใหบรสิุทธ์ิ 
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7. ขอเสนอแนะ 
 หลักแหงภาวนา 4 ประการ เปนแนวปฏิบัติที่ดีเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต การแกไข
ปญหา และการสรางความสุขในชีวิต ซึ่งเปนแนวปฏิบัติที่ดีตอการเตรียมความพรอมของบุคคล
เพ่ือรองรับการสูงวัยคุณภาพในอนาคต ดังนั้น ผูอยูในวัยทํางาน ผูที่กําลังจะกาวเขาสูการเปน
ผูสูงอายุ สามารถเลือกใชหรือประยุกตใชตามจริตชอบที่เอื้อตอการพัฒนาวิธีคิดและพฤติกรรม
เชิงบวกของตนในการใชชีวิตและการทํางานไดตามเหมาะสมควรแกตน 
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