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บทคััดย่่อ
บทความนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อเสนอแนวทางการปรัับตััวของผู้้�สููงอายุุในศตวรรษที่่� 21 ตามหลััก

พระพุุทธศาสนา เพื่่�อรัับมืือกัับการเปลี่่�ยนแปลงของโลกยุุคใหม่่และสร้้างคุุณภาพชีีวิิตที่่�ยั่่�งยืืน บนพื้้�นฐานจาก
ความก้้าวหน้้าทางเทคโนโลยี ีการประยุกุต์์ใช้้หลักัธรรมทางพระพุทุธศาสนา เช่่น หลักัอิทิธิบิาท 4, หลััก “3 อ” 
(อาหาร ออกกำำ�ลัังกาย อารมณ์์) การฝึึกจิิต สามารถยอมรัับความเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิตอย่่างมีีสติิ ซึ่่�งผู้้�สููงอายุุ
ยัังมีีบทบาทสำำ�คััญในฐานะที่่�ปรึึกษา ถ่่ายทอดภููมิิปััญญาจากประสบการณ์์ที่่�สั่่�งสมมา สามารถเชื่่�อมโยง
วัฒันธรรมและคุณุค่า่เดิมิสู่่�คนรุ่่�นใหม่ ่โดยมุ่่�งเน้้นการเรียีนรู้้�ตลอดชีวีิติ รวมถึึงทักัษะการประยุกุต์ใ์ช้้เทคโนโลยีี
อย่่างเหมาะสมตามหลัักมััชฌิิมาปฏิิปทา นอกจากนี้้� นโยบายภาครััฐที่่�เกี่่�ยวข้้อง เช่่น การจััดสวััสดิิการด้้าน
สุุขภาพ การศึึกษา และสัังคม ได้้รัับการมุ่่�งเน้้นถึึงความสำำ�คััญ เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถเข้้าถึึงการรัับบริิการที่่�
ช่่วยยกระดัับคุุณภาพชีีวิิต และปรัับตััวให้้สอดคล้้องกัับความเปลี่่�ยนแปลงของโลกยุุคใหม่่ อีีกทั้้�งยัังชี้้�ให้้เห็็นถึึง
บทบาทของชุมุชนและเครือืข่า่ยทางสังัคมในการสนัับสนุุนผู้้�สูงูอายุอุย่า่งรอบด้้าน การสร้้างสมดุุลระหว่า่งการ
พัฒันาเทคโนโลยีีกับัการรัักษาคุุณค่่าทางจิิตใจถืือเป็็นปัจจัยัสำำ�คัญที่่�ช่่วยให้้ผู้้�สูงูอายุุมีชีีวีิติที่่�มั่่�นคงในสังคม ดังันั้้�น 
การปรัับตััวตามแนววิิถีีพุุทธในศตวรรษที่่� 21 ไม่่เพีียงช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุรัับมืือกัับความเปลี่่�ยนแปลงได้้อย่่างมีีสติิ 
แต่่ยัังส่่งเสริิมความสััมพัันธ์์ในครอบครััวและชุุมชน พร้้อมวางรากฐานในการสร้้างสัังคมที่่�ยั่่�งยืืนและสมดุุล
สำำ�หรัับทุุกช่่วงวััยอย่่างแท้้จริิง

คำำ�สำำ�คััญ: ผู้้�สููงอายุุ วิิถีีพุุทธ โลกอารยธรรมร่่วมสมััย

Abstract
This article aimed to propose adaptation approaches for the elderly in the 21st century 

based on Buddhist principles to address changes in the modern world and achieve a sustainable 
quality of life. Grounded in technological advancements, the application of Buddhist principles-such 
as the Four Iddhipadas, the “3 A” principles (food, exercise, emotion), and mindfulness training 
enable the elderly to embrace life’s changes with awareness. The elderly also play a vital role 
as advisors, sharing their accumulated wisdom and experience, connecting traditional culture 
and values with the younger generation, and emphasizing lifelong learning, including skills for 
appropriate use of technology in line with the Middle Way. Furthermore, government policies 
related to the elderly, such as welfare in health, education, and social support, have been 
emphasized to ensure access to services that enhance the quality of life and facilitate adaptation 
to changes in the modern world. The importance of community roles and social networks in 
providing holistic support for the elderly has also been highlighted. Striking a balance between 
technological development and preserving spiritual values is a crucial factor in ensuring a stable 
and meaningful life for the elderly in society. Therefore, adapting according to Buddhist principles 
in the 21st century not only helps the elderly coping with changes mindfully but also fosters 
relationships within families and communities, laying the foundation for creating a sustainable 
and balanced society for all generations.
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ของโลกร่่วมสมััยตามแนววิิถีีพุทธ

บทนำำ�
	ด้้วยวิ วิัฒันาการทางสังัคมของโลกยุคุปัจัจุบุันัที่่�มีกีารเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา อีกีทั้้�งมีกีารอุบุัตัิใิหม่่

ของเทคโนโลยีีดิิจิิทััลอย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อตอบสนองความต้้องการของมนุุษย์์ และความสะดวกสบายในการ

ดำำ�รงชีวีิติ แต่่ไม่่ความทรััพยากรที่่�มีกี็อ็าจไม่่เพีียงพอต่่อความต้้องการของมนุุษย์์ที่่�ไม่่มีคีวามจำำ�กัดั ดังัจะเห็็นได้้ว่า 

ในทุกุ ๆ  ปี ีทรััพยากรธรรมชาติิ และสิ่่�งแวดล้้อมทั้้�งที่่�เกิดิขึ้้�นเองตามธรรมชาติิ หรืือเกิดิจากการที่่�มนุุษย์ไ์ด้้สร้้าง

ขึ้้�นมา ก็ม็ีกีารเสื่่�อมถอยน้้อยลงไป ทำำ�ให้้เกิิดผลกระทบโดยภาพรวมทั้้�งการเมืือง เศรษฐกิิจ สังัคม และวััฒนธรรม 

ทำำ�ให้้สิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�มีีอยู่่�มีีผลกระทบต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิต โดยเฉพาะการใช้้สิินค้้าและบริิการในชีีวิิตประจำำ�วัันที่่�มีี

ค่่าครองชีีพที่่�สููงขึ้้�นในทุุก ๆ  ปีี ซึ่่�งมีีผลสำำ�รวจพบว่่า ตลอดช่่วง 10 ปีีที่่�ผ่่านมาค่่าใช้้จ่่ายทั้้�งสิ้้�นเฉลี่่�ยต่่อเดืือนของ

ครัวัเรือืนเพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งต่อ่เนื่่�อง ระหว่า่งปี ี2555-2565 เพิ่่�มขึ้้�น 19.21% [1] แม้้ว่า่การดำำ�รงชีวีิติของคนในสังัคม

จะมีีการเปลี่่�ยนแปลง วิิวััฒนาการทางสัังคมของโลกที่่�เกิิดขึ้้�นพร้้อมกัับการก้้าวหน้้าทางเทคโนโลยีีดิิจิิทััลก็็ยััง

ไม่่หยุุดนิ่่�ง แต่่เมื่่�อวิิเคราะห์์สภาพทางสัังคมไทยแล้้วตลอดหลายปีีที่่�ผ่่านมาในการอยู่่�อาศััยในครััวเรืือนที่่�เมื่่�อ

แต่ก่่อ่นมีคีวามนิิยมอยู่่�อาศััยเป็น็กลุ่่�มครอบครััวใหญ่่ เพราะมัักนิยิมใช้้ชีวีิติโดยต่างคนต่างทำำ�งานเพื่่�อให้้มีคี่า่ใช้้

จ่่ายหมุุนเวีียนในครอบครััว ครอบครััวลัักษณะนี้้�มีีกลุ่่�มคนตั้้�งแต่่วััยเด็็กไปจนถึึงวััยผู้้�สููงอายุุ ข้้อสัังเกตที่่�สำำ�คััญ

คือื เมื่่�อผู้้�สูงูอายุุได้้มีบีุคุคลในครอบครัวัอยู่่�ด้้วยกัน มักัมีสีภาวะทางจิติใจที่่�เข้้มแข็ง็ และไม่รู่้้�สึึกโดดเดี่่�ยวจนเกินิ

ไปในการดำำ�รงชีีวิิต แต่่เมื่่�อปััจจุุบัันวิถีีชีีวิิตในการทำำ�งานส่วนใหญ่่ทำำ�ให้้ครอบครััวต้้องจากบ้้านที่่�เคยอยู่่�อาศััย 

เพื่่�อทำำ�งานที่่�มีคีวามเจริิญก้้าวหน้้ามากกว่่า จึึงทำำ�ให้้ครอบครััวสมััยปัจจุุบันัได้้ถูกลดขนาดลงเป็็นครอบครััวเดี่่�ยว 

ซึ่่�งครอบครััวเดี่่�ยวมัักประกอบไปด้้วยพ่่อ แม่่ และลููก เพื่่�ออาศััยอยู่่�ใกล้้กัับแหล่่งทำำ�งานของตนเอง ส่่วนบ้้านที่่�

เคยอยู่่�ก่อนทำำ�งาน มัักมีีเพีียงผู้้�สููงอายุุ และ/หรืือผู้้�ที่่�คอยดูแลเพีียงไม่่กี่่�คน จึึงสะท้้อนให้้เห็็นว่่า วิิถีีชีีวิิตที่่�

เปลี่่�ยนแปลงไประยะห่่างช่่องว่่างของช่่วงวััยมัักมีีมากขึ้้�น ประกอบกัับสัังคมไทยยุุคปััจจุุบััน มีีความต้้องการ

กำำ�เนิิดบุุตรน้้อยลง เมื่่�อเทีียบสััดส่่วนของประชากรประเทศไทย จึึงก้้าวเข้้าสู่่�สังคมผู้้�สูงูอายุุ โดยมีผลการสำำ�รวจ

จากสำำ�นักงานสถิติิแิห่ง่ชาติ ิ(สสช.) ได้้มีการสำำ�รวจและเปรียีบเทียีบอัตัราประชากรไทย พบว่า่ ในปี พ.ศ. 2566 

พบว่่า กลุ่่�มวััยเด็็ก (0-14 ปีี) มีีจำำ�นวนร้้อยละ 15.6 กลุ่่�มแรงงาน (15-59 ปีี) มีีจำำ�นวนร้้อยละ 64.4 และกลุ่่�ม

วััยสููงอายุุ (60 ปีีขึ้้�นไป) มีีจำำ�นวนร้้อยละ 20.0 นั้้�นแสดงให้้เห็็นว่่าสััดส่่วนของประชากรกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุมีีจำำ�นวน

มากขึ้้�น โดยมีีการเปรีียบเทีียบผลจากการตลอด 3 ปีีที่่�ผ่่านมา (2564-2566) ทำำ�ให้้เห็็นว่่า ประชากรวััยเด็็ก

และวััยทำำ�งานน้้อยลง ในขณะที่่�วััยสููงอายุุมีีจำำ�นวนประชากรเพิ่่�มขึ้้�น และอััตราการทำำ�งานในวััยสููงอายุุจากปีี 

พ.ศ. 2565 พบว่า่ มีจีำำ�นวนทั้้�งสิ้้�น 13.14 ล้้านคน โดยส่ว่นใหญ่เ่ป็น็ผู้้�ปฏิบิัตัิงิานที่่�มีฝีีมีือืด้้านเกษตรและประมง

ในสัดส่่วนการทำำ�งานจำำ�นวนร้้อยละ 57.1 [2] ซ่ึ่�งในปัจจุุบัันนี้้�ภาครััฐได้้ให้้ความสำำ�คััญกัับสวััสดิิการผู้้�สููงอายุุ

ผ่่านนโยบายต่าง ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับผู้้�สูงูอายุุ ซึ่่�งนโยบายการจััดสวััสดิกิารผู้้�สูงูอายุุหลักั ๆ  ประกอบด้้วย 1) นโยบาย

ด้้านสุขุภาพอนามัยั 3) นโยบายด้้านการศึึกษา 3) นโยบายด้้านความมั่่�นคงของรายได้้และการทำำ�งาน 4) นโยบาย

ด้้านสัังคมและวััฒนธรรม และ 5) นโยบายด้้านสวััสดิิการสัังคม [3] ฉะนั้้�นการมีีสวััสดิิการที่่�เหมาะสมผู้้�สููงอายุุ

ก็็สามารถเข้้าถึึงนโยบายที่่�ภาครััฐรัับมืือ โดยที่่�ผู้้�สููงอายุุสามารถเป็็นบุคลากรที่่�ดีีมีีคุุณภาพ มีีความเข้้มแข็็งทั้้�ง

ทางกาย และใจ รัับมืือกัับสภาวะแวดล้้อมที่่�เกิิดขึ้้�นในปััจจุุบัันได้้ดีี

การยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตผ่่านเทคโนโลยีีและความรู้้�ใหม่่ ๆ เป็็นความสำำ�คัญของการรัักษาสมดุุล

ระหว่่างความก้้าวหน้้าทางสัังคมและการดำำ�รงไว้้ซึ่่�งคุุณค่่าดั้้�งเดิิมของมนุุษยชาติิที่่�กลัับมาทวีีความสำำ�คัญขึ้้�น 

หนึ่่�งในกลุ่่�มบุุคคลที่่�มีีบทบาทสำำ�คััญในการส่่งเสริิมสมดุุลนี้้�คืือ ผู้้�สููงอายุุ ผู้้�ซึ่่�งสะสมประสบการณ์์ชีีวิิต ความรู้้� 
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และคุุณธรรมจากอดีีต การมีีส่่วนร่วมของผู้้�สููงอายุุในสังคมไม่่เพีียงช่่วยสร้้างความเชื่่�อมโยงระหว่่างอดีีตและ

อนาคต แต่่ยังัช่่วยสร้้างแรงบัันดาลใจให้้กับคนรุ่่�นใหม่่ในการดำำ�รงชีีวิติอย่่างมีีความหมายและยั่่�งยืืน แต่่รัฐับาล

ยัังให้้ความสำำ�คััญกัับกลุ่่�มคนผู้้�สููงอายุุที่่�มีีจำำ�นวนมากขึ้้�นทุุก ๆ  ปีี เมื่่�อถึึงวััยที่่�ผู้้�สููงอายุุหมดภาระจากการทำำ�งาน 

หรืือหมดภาระในการหาเลี้้�ยงชีีพ การดููแลตนเองถืือว่่ามีีความสำำ�คััญมาก โดยอาจยึึดหลััก การส่่งเสริิมสุุขภาพ

ผู้้�สูงูอายุตุามหลักั 3 อ กล่่าวคือ 1) อ: อาหาร เป็็นการส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�ส่่งผลด้้านร่างกายให้้กับัผู้้�สููงอายุ ุโดยมุ่่�งเน้้น

การรัับประทานอาหาร เพื่่�อเสริิมสร้้างร่่างกายส่วนที่่�เสื่่�อมถอยตามอายุุหรืือโรคประจำำ�ตัวั 2) อ: ออกกำำ�ลังกาย 

เป็็นการส่่งเสริมิสุขุภาพที่่�ส่่งผลด้ำำ��นร่างกายให้้กับัผู้้�สูงูอายุ ุเพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุมุีสุีุขภาพกายที่่�แข็ง็แรง ปราศจากโรคภัยั 

เคลื่่�อนไหวร่างกายได้้โดยมุ่่�งเน้้นในการออกกำำ�ลังักายเพื่่�อเสริิมสร้้างความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อและหััวใจ รวม

ทั้้�งส่่วนต่าง ๆ  ของร่่างกายที่่�เสื่่�อมสภาพตามสภาพอาให้้สามรถทำำ�หน้้าที่่�ได้้อย่่างปกติ ิและ 3) อ: อารมณ์์เป็็นการ

ส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�ส่่งผลด้้านจิิตใจให้้กัับผู้้�สููงอายุุ โดยการส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความสุุข และพึึงพอใจในการ

ดำำ�เนินิชีวีิติ มีสีุขุภาพจิิตที่่�ดี ีไม่ม่ีคีวามวิิตกกังัวล ปราศจากความเครียีด รู้้�จักัการยอมรัับตนเอง เห็็นคุณุค่่าของ

ตนเอง รวมถึึงการควบคุุมอารมณ์์ของตนเอง และมุ่่�งเน้้นในการส่่งเสริิมอารมณ์์ในทางบวกเพื่่�อกำำ�รดำำ�รงชีีวิติของ

ตนเองและการอยู่่�ร่่วมกัับครอบครััว ชุุมชนอย่่างผาสุุก [4]

ในปััจจุุบััน ผู้้�สููงอายุุสามารถทำำ�หน้้าที่่�เป็็นผู้้�ให้้คำำ�ปรึึกษาทางจิิตวิิญญาณและเป็็นต้้นแบบด้้าน

คุุณธรรม โดยเฉพาะในสัังคมที่่�เปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว หลัักธรรมคำำ�สอนของพุุทธศาสนา เช่่น ความเมตตา 

ความกรุณุา และความเพียีร สามารถนำำ�มาใช้้เป็็นเครื่่�องมืือในการเสริมิสร้้างจิติใจของคนรุ่่�นใหม่ใ่ห้้มีคีวามเข้้ม

แข็็งต่่อความท้้าทายในยุุคดิิจิิทััล ผู้้�สููงอายุุเป็็นผู้้�ที่่�สามารถเชื่่�อมโยงคนรุ่่�นปััจจุุบัันกัับวััฒนธรรมดั้้�งเดิิมผ่่านการ

เล่่าเรื่่�อง การถ่่ายทอดภููมิิปััญญา และการเป็็นแบบอย่่างในชีีวิิตจริิง การมีีส่่วนร่่วมของผู้้�สููงอายุุในบทบาทนี้้� 

ไม่่เพีียงช่่วยรัักษาความต่่อเนื่่�องของวััฒนธรรมไทยและคุุณค่่าทางศาสนา แต่่ยัังช่่วยสร้้างสัังคมที่่�เข้้มแข็็งและ

ยั่่�งยืืนสำำ�หรัับคนทุกวััย ซ่ึ่�งสะท้้อนให้้เห็็นว่่าผู้้�สููงอายุุมีีความสำำ�คัญในการขัับเคลื่่�อนสังคมของกลุ่่�มกลุ่่�มคน

ทุกุช่่วงวััย สอดคล้้องกับัทฤษฎีภีารกิจิตามพัฒันาการของฮาวิกิเฮิร์ิ์สทที่่�ได้้แบ่่งตามภารกิจิในจิติวิทิยาการสำำ�หรับั

ผู้้�ใหญ่่ทั้้�ง 3 ช่่วง แต่่ในที่่�นี่่�จะเน้้นภารกิิจตามพััฒนาการในวััยสููงอายุุ (55 ปีีขึ้้�นไป)  ได้้แก่่ 1) ปรัับตััวให้้เข้้ากัับ

ความเสื่่�อมถอยของกำำ�ลัังกายและสุุขภาพ 2) ปรัับตััวให้้เข้้ากัับการเกษีียณและการมีีรายได้้น้้อยลง 3) ปรัับตััว

ให้้เข้้ากับัการจากไปของคู่่�สมรส 4) สร้้างสัมัพันัธภาพและมิิตรภาพกับักลุ่่�มผู้้�สููงอายุทุี่่�รุ่่�นราวคราวเดีียวกันั 5) การมีี

ภาระหน้้าที่่�ทางสัังคมและการเป็็นพลเมืือง และ 6) การสร้้างสภาพความเป็็นอยู่่�ใหม่่ที่่�น่่าพอใจ [5] ดัังจะเห็็น

ได้้ว่าผู้้�สูงูอายุมุีปีระสบการณ์์ชีวีิติและผ่่านช่วงเหตุกุารณ์์ต่่าง ๆ  มามากมายในการดำำ�รงชีวีิติ จึึงถือืได้้ว่าเป็็นบุคุคล

ที่่�สามารถให้้คำำ�แนะนำำ�เชิิงประสบการณ์์ และเป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีแก่่คนรุ่่�นหลัังต่่อ ๆ ไป

ด้้วยเหตุุนี้้� การส่่งเสริิมบทบาทของผู้้�สููงอายุุให้้เป็็นส่่วนสำำ�คัญของสัังคมยุุคใหม่่จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�ต้้อง

ให้้ความสำำ�คััญ การให้้ความรู้้�แก่่คนรุ่่�นใหม่่เกี่่�ยวกัับคุุณค่่าของวััฒนธรรมดั้้�งเดิิมและหลัักธรรมทางศาสนาผ่่าน

ผู้้�สููงอายุุ ไม่่เพีียงเป็็นการสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันทางจิิตใจแก่่เยาวชน แต่่ยัังช่่วยเสริิมสร้้างความเข้้าใจที่่�ลึึกซึ้้�งระหว่่าง

คนต่่างวััยในสัังคม การใช้้เทคโนโลยีีเพื่่�อสนัับสนุุนการสื่่�อสารและการแลกเปลี่่�ยนความรู้้�ระหว่่างผู้้�สููงอายุุและ

คนรุ่่�นใหม่่ จะเป็็นกุุญแจสำำ�คััญในการสร้้างสัังคมที่่�ทุุกคนสามารถอยู่่�ร่่วมกัันได้้อย่่างกลมเกลีียวและสมดุุล 

ผู้้�สููงอายุุในยุุคศตวรรษที่่� 21

ในศตวรรษที่่� 21 ประเทศไทยกำำ�ลังัก้้าวเข้้าสู่่� สังัคมผู้้�สููงวัยัระดับัสููง (Super-aged Society) ซึ่่�งหมายถึึง



วารสารปาริิชาต
ปีีที่่� 38 ฉบัับที่่� 3 (กรกฎาคม - กัันยายน 2568)

649การส่่งเสริมบบทบาทของผู้้�สููงอายุุเพื่่�อการรัับมืือกัับการเปลี่่�ยนแปลง 

ของโลกร่่วมสมััยตามแนววิิถีีพุทธ

สัดัส่ว่นประชากรอายุ ุ65 ปีขีึ้้�นไปมากกว่า่ 20% ของประชากรทั้้�งหมด ส่ง่ผลกระทบต่อ่เศรษฐกิจิและสวัสัดิกิาร

สัังคม เช่่น ค่่าใช้้จ่่ายด้้านสุุขภาพที่่�เพิ่่�มขึ้้�น การลดลงของกำำ�ลัังแรงงาน และปััญหาความมั่่�นคงทางการเงิินของ

ผู้้�สููงอายุุ [6]

แนวทางการจััดการสวััสดิิการสัังคม เพื่่�อตอบสนองต่่อการเปลี่่�ยนแปลงดัังกล่่าว เทคโนโลยีี

สารสนเทศเข้้ามามีีบทบาทสำำ�คััญ โดยสามารถแบ่่งออกเป็็น 6 กลุ่่�มหลััก ได้้แก่่ 1) Big Data สำำ�หรัับวิิเคราะห์์

ข้้อมูลูสุขุภาพของผู้้�สูงูอายุ ุ2) อุปุกรณ์ต์รวจจับัการเคลื่่�อนไหว ลดอุบุัตัิเิหตุแุละเพิ่่�มความปลอดภััย 3) เทคโนโลยีี

สื่่�อสาร เช่่น แอปพลิิเคชัันสนทนาเพื่่�อป้้องกัันความเหงา 4) GPS ติิดตามตำำ�แหน่่ง ลดปััญหาผู้้�สููงอายุุหลงทาง 

5) หุ่่�นยนต์์ดููแลผู้้�สููงอายุุ ช่่วยเหลืือด้้านสุขภาพและกิิจวััตรประจำำ�วััน 6) แอปพลิิเคชัันสุุขภาพ สำำ�หรัับการ

ติิดตามอาการและการนััดหมายแพทย์์ 7) ความท้้าทายในการจััดสวััสดิิการผู้้�สููงอายุุ [7]

ปััจจััยสำำ�คััญที่่�ส่่งผลต่่อคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ ได้้แก่่ 1) โครงสร้้างประชากรที่่�เปลี่่�ยนไป ทำำ�ให้้

ระบบบำำ�นาญและสวัสัดิกิารรัฐัต้้องรองรับัค่า่ใช้้จ่า่ยสูงูขึ้้�น 2) ความเหลื่่�อมล้ำำ��ทางเศรษฐกิจิ ซึ่่�งเป็น็อุปุสรรคต่อ่

การเข้้าถึึงบริิการสาธารณสุุขและสวััสดิิการ 3) การเข้้าถึึงเทคโนโลยีี ที่่�ไม่่เท่่าเทีียมกัันระหว่่างผู้้�สููงอายุุในเมืือง

และชนบท 4) โครงสร้้างครอบครััวที่่�เปลี่่�ยนไป จากครอบครััวขยายสู่่�ครอบครััวเดี่่�ยว ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุขาดการ

ดููแลจากคนในครอบครััว

หลัักพุุทธธรรมกัับบทบาทผู้้�สููงอายุุ
1. พุุทธปรััชญาว่่าด้้วย “ความเป็็นผู้้�สููงวััย”

พระพุุทธศาสนาได้้มีีหลัักพุุทธปรััชญาที่่�เกี่่�ยวของกัับผู้้�สููงอายุุ อาทิิ หลัักไตรลัักษณ์์ 3 หลัักมรณสติิ 

ซึ่่�งแต่่ละประเด็็นได้้ให้้ความสำำ�คััญในการพััฒนาความเป็็นผู้้�สููงอายุุให้้เท่่าทัันความเป็็นปััจจุุบััน สำำ�หรัับหลััก

ไตรลัักษณ์ 3 ถือืว่่ามีีความสำำ�คัญัที่่�ทำำ�ให้้เข้้าใจสภาพชีีวิติของมนุุษย์ไ์ม่่ให้้ยึึดติิดกัับร่่างกายนี้้�ที่่�ไม่่เที่่�ยง เป็็นทุกข์์ 

ไม่่มีีตััวตน โดยสามารถให้้เกิิดความเข้้าใจหลัักไตรลัักษณ์์ ลัักษณะ 3 ประการ แห่่งสัังขารธรรมทั้้�งหลาย (the 

Three Characteristics) ดัังนี้้� 1) อนิิจจตา - ความเป็็นของไม่่เที่่�ยง (impermanence; transiency) การ

ยอมรับัความจริงิเกี่่�ยวกับัการเปลี่่�ยนแปลงของร่า่งกายและจิติใจช่ว่ยให้้ผู้้�สูงูวัยัเข้้าใจและปล่อ่ยวางความยึึดติดิ

ในความหนุ่่�มสาวหรืืออดีีตที่่�ผ่่านมา 2) ทุุกขตา – ความเป็็นทุุกข์์ (state of suffering or being oppressed) 

ความเสื่่�อมถอยของสุุขภาพและการสููญเสีียเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิต หลัักอริิยสััจ 4 ช่่วยให้้เข้้าใจทุุกข์์และวิิธีีดัับ

ทุุกข์์ และ 3) อนััตตตา - ความเป็็นของไม่่ใช่่ตน (soullessness; not-self) ให้้มองเห็็นว่่าไม่่มีีสิ่่�งใดเป็็นของ

เราหรืือเป็็นตััวเราจริิง ๆ ซึ่่�งนำำ�ไปสู่่�การปล่่อยวางและการใช้้ชีีวิิตอย่่างสงบ [8] สำำ�หรัับหลัักการเจริิญมรณสติิ

ถืือว่่ามีีความสำำ�คััญ เป็็นหลัักที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�สููงวััยเตรีียมพร้้อมทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ และปััญญาเพื่่�อเผชิิญกัับความตาย

อย่่างสงบ โดยตระหนัักรู้้�ว่่าความตายเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตช่่วยลดความกลััวและสร้้างความสุุขในปััจจุุบััน 

โดยในการระลึึกถึึงความตาย (มรณสติิ) เป็็นเครื่่�องมืือสำำ�คัญในการพััฒนาจิิตใจและสร้้างความตระหนัักรูู

ถึึงความไม่่เที่่�ยง (อนิิจจััง) ของชีีวิิต โดยเฉพาะสำำ�หรัับผู้้�สููงวััยที่่�อยู่่�ในช่่วงบั้้�นปลายของชีีวิิต มรณสติิช่่วยให้้ 

1) ลดความกลัวัความตาย 2) สร้้างความไม่่ประมาทในชีวีิติ อยู่่�บนความไม่่ประมาท (อัปัปมาทธรรม) จิติไม่่ตก

ไปจากความเพีียร (สััมมััปปธานทั้้�ง 3) การฝึึกปล่่อยวางจากความวิิตก เช่่น ที่่�อยู่่�อาศััย (อาวาสปลิิโพธิิ), เรื่่�อง

ครอบครััว (ญาติิปลิิโพธิิ) และ สุุขภาพ (อาพาธปลิิโพธิิ) ช่่วยให้้ผู้้�สููงวััยใช้้เวลาที่่�เหลืือไปกัับการพััฒนาจิิตใจ [9]
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2. อริิยสััจ 4 เพื่่�อการเผชิิญความเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิต

หากนึึกถึึงหลัักธรรมทำำ�ให้้เข้้าใจสภาวะปััญหาที่่�เข้้ามาใช้้ชีีวิิต คืือ อริิยสััจ 4 โดยอริิยสััจ 4 คืือธรรมะ

ที่่�นำำ�ผู้้�ปฏิิบััติิไปสู่่�ความรู้้�แจ้้งและการหลุุดพ้้นจากข้้าศึึกที่่�คืือกิิเลส ตามลำำ�ดัับขั้้�น อริิยสััจประกอบด้้วย 4 ส่่วน 

ได้้แก่่ ทุุกข์์ สมุุทััย นิิโรธ และมรรค [10] [11] สำำ�หรัับแนวประยุุกต์์อริิยสััจ 4 เพื่่�อการเผชิิญความเปลี่่�ยนแปลง

ในชีวิติ คือื 1) การยอมรัับความจริิงของชีีวิติ (ทุุกข์์) เป็็นการตระหนัักถึึงความทุุกข์์ในชีวิติเป็็นก้้าวแรกของการ

เข้้าใจธรรมชาติิของความเปลี่่�ยนแปลง เช่น่ การยอมรัับการสููญเสีียคนที่่�รักั การเผชิญกับัความเปลี่่�ยนแปลงใน

หน้้าที่่�การงานหรืือสถานภาพ 2) การค้้นหาสาเหตุุของความทุุกข์์ (สมุุทััย) เมื่่�อเผชิิญความเปลี่่�ยนแปลง ควร

วิิเคราะห์์ว่่าสาเหตุุของความทุุกข์์คืืออะไร เช่่น การสููญเสีียงานอาจเกิิดจากการเปลี่่�ยนแปลงทางเศรษฐกิิจ 

ความทุุกข์จ์ากความแก่่ชราอาจเกิิดจากการยึึดติิดในรูปลักัษณ์เดิมิของตััวเอง 3) การปล่่อยวางและตั้้�งเป้้าหมาย

ใหม่ ่(นิโิรธ) เข้้าใจความเปลี่่�ยนแปลงเป็น็โอกาสในการปล่อ่ยวางจากสิ่่�งที่่�ไม่ส่ามารถควบคุมุได้้ เช่น่ การยอมรับั

ว่่าอายุุและสุุขภาพเปลี่่�ยนแปลงตามเวลา การค้้นหาเป้้าหมายใหม่่ในชีีวิิต เช่่น การช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นหรืือพััฒนา

ตนเอง และ 4) การเดิินตามเส้้นทางที่่�เหมาะสม (มรรค) เป็็นการเผชิิญความเปลี่่�ยนแปลงด้้วย มรรคมีีองค์์ 8 

ช่่วยให้้จััดการกัับชีีวิิตได้้อย่่างสมดุุล เช่่น สััมมาสติิ: ระลึึกถึึงปััจจุุบััน และไม่่หลงอยู่่�ในอดีีตหรืืออนาคต สััมมา

วายามะ: พยายามทำำ�ในสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์และเลิิกพฤติิกรรมที่่�เป็็นโทษ สััมมาทิิฐิิ: เข้้าใจว่่าทุุกอย่่างไม่่เที่่�ยง

และเปลี่่�ยนแปลงได้้

ตััวอย่่างการนำำ�ไปใช้้ โดยผู้้�สููงอายุุที่่�เผชิิญการเปลี่่�ยนแปลงทางสุุขภาพ ที่่�ต้้องยอมรัับความจริิงว่่า

ร่่างกายเสื่่�อมถอย (ทุุกข์์) และพยายามลดความยึึดติิดในวัยหนุ่่�มสาว (สมุุทััย) อาจช่่วยให้้ผู้้�สููงวััยมุ่่�งเน้้นการ

ดููแลสุุขภาพจิิตและฝึึกสมาธิิ (มรรค) เพื่่�อความสงบ เป็็นต้้น

3. การบ่่มเพาะ “อุุเบกขา” เพื่่�อการยอมรัับความเปลี่่�ยนแปลง

อุุเบกขาจััดอยู่่�ในฐานะหนึ่่�งในพรหมวิิหาร 4 ดัังนั้้�น อุุเบกขา (ธรรม 4 ประการ) หมายถึึง การมีีใจ

เป็็นกลาง หรืือการวางตััวอย่่างสงบ โดยแปลให้้ละเอีียดว่่า การดููอยู่่�โดยไม่่แสดงอารมณ์์ หรืือการรัับรู้้�สิ่่�งต่่าง 

ๆ ด้้วยความสงบและตามเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น [12] ซึ่่�งในช่่วงวััยผู้้�สููงอายุุ การเผชิิญกัับความเปลี่่�ยนแปลงต่่าง 

ๆ เช่่น การสููญเสีียความสามารถทางร่่างกาย การสููญเสีียบุุคคลอัันเป็็นที่่�รััก หรืือการปรัับตััวเข้้ากัับเทคโนโลยีี

ใหม่่ ๆ  อาจทำำ�ให้้รู้้�สึึกท้้อแท้้หรืือวิิตกกัังวล แต่่การฝึึกฝนอุุเบกขาสามารถช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีมุุมมองที่่�ดีีกว่่าและ

รับัมือืกับัการเปลี่่�ยนแปลงได้้อย่่างมีีสติแิละเป็็นสุขุ โดยมีวิธิีกีารบ่ม่เพาะอุุเบกขาในผู้้�สููงอายุ ุดังันี้้� 1) การยอมรัับ

ความจริิง ต้้องเข้้าใจและปรัับตััวต่่อความเสื่่�อมถอยของร่่างกายและการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิต 2) การปล่่อยวาง 

ลดความยึึดติิดกัับอดีีต ฝึกึสงบจิิตใจเมื่่�อเผชิญกัับความทุุกข์์ 3) ความเมตตาต่่อตััวเอง ไม่่ตำำ�หนิิตัวัเอง มองการ

เปลี่่�ยนแปลงเป็็นโอกาสในการเรีียนรู้้� และ 4) การฝึึกสติิ  ใช้้สมาธิิและการอยู่่�กัับปััจจุุบัันเพื่่�อรัับมืือกัับความ

เปลี่่�ยนแปลงอย่่างมีีสติิ

ลัักษณะของผู้้�สููงอายุุในสัังคมร่่วมสมััย
1. การเป็็นที่่�ปรึึกษาและผู้้�ถ่่ายทอดภููมิิปััญญาในครอบครััว

ผู้้�สููงอายุุมีีบทบาทสำำ�คััญในครอบครััวโดยเฉพาะในฐานะที่่�ปรึึกษาและผู้้�ถ่่ายทอดภููมิิปััญญา ซึ่่�งเป็็น

สิ่่�งที่่�มีีคุุณค่่าและส่่งเสริิมความแข็็งแรงในโครงสร้้างครอบครััว เมื่่�อมองจากมุุมมองทางสัังคม ผู้้�สููงอายุุไม่่เพีียง

แต่่เป็็นผู้้�ที่่�สะสมประสบการณ์์ชีีวิิตมายาวนาน แต่่ยัังเป็็นแหล่่งของภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�นและค่่านิิยมที่่�ได้้รับการ
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ของโลกร่่วมสมััยตามแนววิิถีีพุทธ

ถ่า่ยทอดจากรุ่่�นสู่่�รุ่่�น [13-16] ดังันี้้� 1) การเป็น็ที่่�ปรึกึษา ผู้้�สููงอายุใุนครอบครัวัมักัมีบีทบาทในการให้้คำำ�แนะนำำ�

และคำำ�ปรึึกษากัับสมาชิิกในครอบครััว โดยเฉพาะในเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวกัับการตััดสิินใจสำำ�คััญในชีีวิิต เช่่น การเลืือก

อาชีพี การจัดัการการเงินิ หรือืการแก้้ไขปััญหาความขัดัแย้้งภายในครอบครัวั ทักัษะการให้้คำำ�ปรึึกษาของผู้้�สูงู

อายุุส่่วนใหญ่่เกิิดจากประสบการณ์์จริิงและการเรีียนรู้้�จากการผ่่านเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ ในชีีวิิต ตััวอย่่างเช่่น ผู้้�สููง

อายุุอาจใช้้ประสบการณ์์ในการเลี้้�ยงลููกและการจััดการชีีวิิตที่่�สามารถเป็็นแนวทางให้้กัับสมาชิิกในครอบครััว

รุ่่�นใหม่่ได้้เป็็นอย่่างดีี 2) การถ่่ายทอดภููมิิปััญญา ภููมิิปััญญาของผู้้�สููงอายุุมัักรวมไปถึึงความรู้้�ทางการเกษตร 

ความเชื่่�อทางศาสนา ประเพณีี และวิิถีีชีีวิิตที่่�สืืบทอดจากรุ่่�นก่่อน การถ่่ายทอดภููมิิปััญญาเหล่่านี้้�ไม่่ได้้จำำ�กััดแค่่

การให้้ความรู้้�ทางทฤษฎี ีแต่่ยังัรวมถึึงการฝึกึปฏิบัิัติทิี่่�ช่ว่ยให้้สมาชิิกในครอบครััวมีทีักัษะในการดำำ�เนินิชีวีิติ เช่น่ 

การปลูกูพืชื การทำำ�อาหาร การรัักษาสุขุภาพ หรืือการดููแลเด็็กในครอบครััว นอกจากนี้้�ยังัมีกีารถ่า่ยทอดคุุณค่า่

ทางจิิตใจ เช่่น ความเมตตา ความอดทน และการเคารพผู้้�อื่่�น ซึ่่�งเป็็นพื้้�นฐานสำำ�คััญในการสร้้างความสมดุุลใน

ครอบครััวและสัังคม และ 3) การสร้้างความยั่่�งยืืนในครอบครััว การเป็็นที่่�ปรึึกษาและผู้้�ถ่่ายทอดภููมิิปััญญา

ของผู้้�สููงอายุุช่่วยสร้้างความยั่่�งยืืนให้้กัับครอบครััว โดยการเสริิมสร้้างความสััมพัันธ์ที่่�แน่่นแฟ้้นและการเข้้าใจ

ในบทบาทของแต่่ละคนในครอบครััว ผู้้�สููงอายุุไม่่เพีียงแต่่ถ่่ายทอดความรู้้� แต่่ยัังส่่งเสริิมความมั่่�นคงทางจิิตใจ

และอารมณ์์ให้้กับสมาชิิกในครอบครััว ส่ง่ผลให้้การจััดการปัญัหาต่่าง ๆ  ในชีวิติมีีความสมดุุลและเข้้าใจง่่ายขึ้้�น

 2. การมีีบทบาททางสัังคมผ่่านกิิจกรรมทางศาสนา

ในทางพระพุุทธศาสนาได้้ให้้ความสำำ�คัญักับัพระรััตนตรััย คือื พระพุุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ ์โดย

มีีหลัักการศึึกษาพระพุุทธศาสนา ซึ่่�งประกอบด้้วย 3 ขั้้�นตอนหลััก ได้้แก่่ ปริิยััติิ คืือ การศึึกษาความรู้้�จากพระ

ธรรมคำำ�สั่่�งสอน ปฏิิบััติิ คืือ การนำำ�สิ่่�งที่่�ได้้เรีียนรู้้�มาลงมืือปฏิิบััติิให้้เกิิดความเข้้าใจ และปฏิิเวธ คืือ การบรรลุุ

ผลจากการปฏิิบััติิที่่�เกิิดจากการทำำ�ความเข้้าใจอย่่างลึึกซึ้้�ง นอกจากนี้้�ยัังเห็็นได้้ว่่า ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่มีีกิิจกรรม

ที่่�สามารถส่่งเสริิมทัักษะทางสัังคม เช่่น การเข้้าวััดฟัังธรรมในวัันสำำ�คััญทางพระพุุทธศาสนาและการทำำ�ธััมมััส

สวนะ ซึ่่�งเป็็นการสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีระหว่่างสมาชิิกในครอบครััวและคนในชุุมชน รวมถึึงการมีีส่่วนร่่วมใน

กิิจกรรมทางศาสนา เช่่น การทำำ�บุุญตัักบาตร ที่่�ช่่วยเสริิมสร้้างความเป็็นอัันหนึ่่�งอัันเดีียวกัันในสัังคมและสร้้าง

ความสััมพัันธ์์อัันดีีในครอบครััว [17] สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นคืือ ผู้้�สููงอายุุมีีทัักษะการใช้้ชีีวิิตในสัังคม เป็็นทัักษะที่่�ช่่วยให้้

ผู้้�สููงอายุุมีีสััมพัันธ์์อัันดีีและรู้้�จัักการอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�น ประกอบไปด้้วยสมรรถนะที่่�จำำ�เป็็น คืือ 1) ความสามารถ

ในการวางแผนชีีวิิตเพื่่�อเตรีียมตััวก่่อนเกษีียณในการมีีส่่วนร่่วมกิิจกรรมตามความสนใจ 2) การเรีียนรู้้�ระหว่่าง

วััยและการรัักษาความสััมพัันธ์์ในครอบครััว 3) การประนีีประนอมต่่อรองกัับคนรุ่่�นใหม่่ 4) การเข้้าสัังคมโดย

การปฏิิสััมพัันธ์์กัับบุุคคลอื่่�น 5) ความเข้้าใจความต่่างวััฒนธรรม 6) การมีีส่่วนร่่วมในชุุมชน 7) การมีีความรู้้�

และทักัษะที่่�จำำ�เป็็นต่อการเป็็นอาสาสมััครในด้้านต่าง ๆ ในชุมชน และ 8) ความสามารถในการถ่่ายทอดความรู้้�

และประสบการณ์์ [18]

3. การส่่งเสริิมการเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิิต (Lifelong Learning) ในผู้้�สููงอายุุ

การจััดการเรียีนรู้้�ตลอดชีีวิติสำำ�หรับัผู้้�สูงูอายุุสามารถสรุปุได้้เป็็น 7 ประเด็็นหลักั ดังันี้้� 1) การจููงใจให้้

ผู้้�สููงอายุุเข้้ารัับการศึึกษา โดยการประชาสััมพัันธ์์กิิจกรรมให้้เห็็นประโยชน์์จากการศึึกษา เช่่น การจััดกิิจกรรม

ร่่วมกัับกลุ่่�มต่่างวััย และหลัักสููตรที่่�เหมาะสมกัับชีีวิิตประจำำ�วัันของผู้้�สููงอายุุ 2) ผู้้�จััดการศึึกษาและผู้้�สอน 

ควรเป็็นผู้้�ที่่�มีีความรู้้�ในชุุมชน เช่่น ครููภููมิิปััญญา หรืือเจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุุขที่่�คุ้้�นเคยกัับผู้้�สููงอายุุ 3) กิิจกรรม

การเรียีนรู้้�แบบบูรูณาการ ควรจัดักิจิกรรมที่่�หลากหลาย เช่น่ อบรมระยะสั้้�น/ยาว การศึึกษาผ่า่นสื่่�อ นิทิรรศการ 
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หรืือการศึึกษาร่่วมกัันหลายวััย 4) เทคนิิคการให้้ความรู้้� โดยการอภิิปรายและแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�ในลัักษณะไม่่

เป็็นทางการ เช่่น ชมรมผู้้�สูงูอายุุ หรือืสภากาแฟ เพื่่�อสร้้างความรู้้�จากประสบการณ์์ 5) สื่่�อและแหล่่งการเรียีนรู้้� 

การใช้้สื่่�อบุคุคลในชุมุชนและสื่่�อสารมวลชนที่่�เข้้าใจผู้้�สูงูอายุ ุ รวมถึึงแหล่่งการเรียีนรู้้�ที่่�เหมาะสม เช่่น วัดั ศูนูย์์

การเรียีนรู้้�ชุมุชน และพิพิิธิภัณัฑ์์ 6) การประเมินิที่่�เหมาะสม เช่่น การสังัเกตและทบทวนการเรียีนรู้้�ของผู้้�สูงูอายุุ 

โดยใช้้ประสบการณ์์เดิิมเพื่่�อเป็็นประโยชน์์ต่่อสัังคม และ 7) การบริิหารจััดการ ต้้องส่่งเสริิมให้้ภาคีีเครืือข่่ายร่วม

กันับริิหารจัดัการกิิจกรรมการเรียีนรู้้� และให้้ผู้้�สูงูอายุุมีส่ี่วนร่วมในการจัดักิจิกรรมตามความเหมาะสม [19]

นอกจากนี้้�การจััดตั้้�งศูนูย์์การเรียีนรู้้�ชุมุชนเพื่่�อผู้้�สูงูอายุยุังัเน้้นการเรียีนรู้้�ตามอััธยาศััยที่่�สามารถเลืือก

เรียีนได้้ตามความสนใจและศักัยภาพของแต่่ละคน รวมถึึงการส่่งเสริมิกิจิกรรมที่่�เหมาะสมกับัวิถิีชีีวีิติของผู้้�สููงอายุุ

ทัักษะการปรัับตััวของผู้้�สููงอายุุในยุุคดิิจิิทััล
1. หลัักมััชฌิิมาปฏิิปทากัับการใช้้เทคโนโลยีีของผู้้�สููงอายุุ

ท่่านพุุทธทาสภิิกขุุ ให้้นััยเกี่่�ยวกัับทางสายกลางไว้้ว่่า ในการศึึกษาเรื่่�องมััชฌิิมาปฏิิปทานั้้�น ควรจะ

ศึึกษามััชฌิิมาปฏิิปทาขั้้�นพื้้�นฐานทั่่�วไป คืือ อััฏฐัังคิิกมรรค เป็็นลำำ�ดัับแรก, แล้้วศึึกษามััชฌิิมาปฏิิปทาในความ

หมายชั้้�นกว้้าง คืือ โพธิิปัักขิิยธรรมทั้้�งหมด เป็็นลำำ�ดัับที่่�สอง แล้้วจึึงศึึกษามััชฌิิมาปฏิิปทาในความหมายชั้้�นลึึก 

คือื ปฏิจิจสมุปุบาท เป็็นลำำ�ดับัสุดุท้้าย มิฉิะนั้้�นจะลำำ�บาก [20] ซึ่่�งมัชัฌิมิาปฏิปิทาเป็็นอริยิมรรคมีอีงค์์ 8 ประการ 

เป็็นทางดำำ�เนิินสู่่�ความดัับทุุกข์์คืือการรู้้�แจ้้งพระนิิพพานโดยผู้้�ปฏิิบััติิจะหยั่่�งเห็็นอริิยสััจ 4 ด้้วยมรรคญาณและ

สามารถรู้้�แจ้้งพระนิิพพานด้้วยผลญาณ เนื่่�องจากพระนิิพพานเป็็นจุุดหมายสููงสุุดในทางพระพุุทธศาสนาและ

เป็น็จุดุมุ่่�งหมายสูงูสุดุของผู้้�ปฏิบิัตัิธิรรมทั้้�งหลายเพื่่�อหวังัความสิ้้�นทุกุข์ห์ลุดุพ้้นจากวัฏัสงสารดังันั้้�นพระพุทุธเจ้้า

จึึงตรััสว่่าการบรรลุุความสำำ�เร็็จอีีกขั้้�นหนึ่่�งที่่�เป็็นความดัับทุุกข์์คืือรููปนามทั้้�งหมด (นิิพฺฺพานาย สํํวตฺฺตติิ) เมื่่�อ

พระอรหัันต์์ดัับขัันธ์์สิ้้�นชีีวิิตแล้้วก็็จะไม่่เวีียนว่่ายตาย เกิิดอีีกจึึงถืือว่่าเป็็นการสิ้้�นทุุกข์์อย่่างสิ้้�นเชิิง [21] สำำ�หรัับ

การใช้้เทคโนโลยีีของผู้้�สููงอายุุในหลัักมััชฌิิมาปฏิิปทา คืือการนำำ�เทคโนโลยีีมาช่่วยเหลืือในการดำำ�เนิินชีีวิิตใน

รููปแบบที่่�เหมาะสม ไม่่มากจนเกิินไปและไม่่ขาดจนเกิินไป โดยสามารถสรุุปแนวทางได้้ดัังนี้้� 1) ใช้้เทคโนโลยีี

เพื่่�อการปรัับตััวและการเรีียนรู้้� ผู้้�สููงอายุุสามารถใช้้เทคโนโลยีีในการเรีียนรู้้�เพื่่�อพััฒนาตนเอง เช่่น การใช้้

สื่่�อออนไลน์์เพื่่�อเรีียนรู้้�ข้้อมููลใหม่่ ๆ หรืือการเรีียนออนไลน์์ในลัักษณะที่่�ไม่่เครีียดเกิินไป เพื่่�อเสริิมสร้้างทัักษะ

และความรู้้�ใหม่่ ๆ อย่่างต่่อเนื่่�อง 2) การใช้้เทคโนโลยีีในการดููแลสุุขภาพ การใช้้แอปพลิิเคชัันเพื่่�อเช็็คสุุขภาพ

หรืือดููแลสุุขภาพ เช่่น การใช้้สมาร์์ตโฟนในการตรวจวััดสุุขภาพ หรืือใช้้บริิการทางการแพทย์์ทางไกล เพื่่�อ

ป้้องกันัและตรวจสอบสุุขภาพเป็็นประจำำ� ซ่ึ่�งถือืเป็็นการใช้้เทคโนโลยีอีย่่างสมดุุลเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดี ี3) การหลีีกเลี่่�ยง

การพึ่่�งพาเทคโนโลยีีมากเกิินไป แม้้ว่่าเทคโนโลยีีจะมีีประโยชน์์มาก แต่่ก็็ไม่่ควรพึ่่�งพาเทคโนโลยีีจนเกิินไปจน

ทำำ�ให้้เกิิดการเสพติิดหรืือการละเลยการติิดต่่อกัับมนุุษย์์ในชีีวิิตจริิง การใช้้เทคโนโลยีีเพื่่�อเชื่่�อมโยงกัับคนใน

ครอบครััวหรืือเพื่่�อนฝููงสามารถสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีและเป็็นการหลีีกเลี่่�ยงการใช้้เทคโนโลยีีในลัักษณะที่่�ไม่่

สมดุุล 4) การสร้้างสมดุุลทางสัังคม การใช้้เทคโนโลยีีช่่วยในการเชื่่�อมต่่อกัับสัังคมในแง่่บวก เช่่น การเข้้าร่่วม

กลุ่่�มหรืือกิจิกรรมออนไลน์เ์พื่่�อแลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็น็และประสบการณ์์ รวมถึึงการทำำ�กิจิกรรมร่่วมกัับคนใน

ชุุมชนโดยไม่่ใช้้เทคโนโลยีีเกิินไปจนขาดการเชื่่�อมโยงกัับความเป็็นจริิง และ 5) การใช้้เทคโนโลยีีในการช่่วย

ชีวีิติประจำำ�วัน การใช้้เทคโนโลยีีที่่�เหมาะสม เช่น่ การใช้้สมาร์์ตโฟนเพื่่�อทำำ�การสั่่�งซื้้�อสิินค้้าหรืือการใช้้เครื่่�องมืือ

ช่่วยในงานบ้้านที่่�สามารถอำำ�นวยความสะดวกให้้กัับผู้้�สููงอายุุในชีีวิิตประจำำ�วัันได้้อย่่างสมดุุล
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653การส่่งเสริมบบทบาทของผู้้�สููงอายุุเพื่่�อการรัับมืือกัับการเปลี่่�ยนแปลง 

ของโลกร่่วมสมััยตามแนววิิถีีพุทธ

2. การพึ่่�งพาตััวเองในผู้้�สููงอายุุ

การพึ่่�งพาความคำำ�นึึงของผู้้�สููงอายุุมีีทั้้�งหมด 5 ด้้าน [22] ดัังนี้้� 1) ด้้านเทคโนโลยีี ประกอบด้้วยการ

ใช้้เทคโนโลยีีและอุุปกรณ์์ทางการแพทย์์ที่่�ช่่วยในการเคลื่่�อนที่่�ของผู้้�สููงอายุุ เช่่น อุุปกรณ์์ช่่วยเดิิน, การใช้้

เทคโนโลยีีในการสื่่�อสารในครอบครััว และเครื่่�องมืือที่่�ช่ว่ยให้้ผู้้�สูงูอายุุไม่รู่้้�สึึกเหงาเสมืือนเพื่่�อน อีกีทั้้�งยังัรวมถึึง

การใช้้เทคโนโลยีีสารสนเทศในการเข้้าถึึงข้้อมููลต่่าง ๆ เพื่่�อการรัักษาและการดููแลสุุขภาพ 2) ด้้านเศรษฐกิิจ

ประกอบด้้วยรายได้้จากการได้้รัับเงิินบำำ�นาญหรืือเงิินบำำ�เหน็็จ, รายได้้จากเบี้้�ยยัังชีีพผู้้�สููงอายุุ, รายได้้จากการ

ประกอบอาชีีพหลัังเกษีียณ, และรายได้้จากการรวมกลุ่่�มของผู้้�สููงอายุุในชุมชน 3) ด้้านทรััพยากรธรรมชาติิ

ประกอบด้้วยการใช้้ทรััพยากรธรรมชาติิในท้้องถิ่่�น เช่่น แหล่่งน้ำำ��ในครััวเรืือนและชุุมชนเพื่่�อการเพาะปลููกผััก

สวนครััว, การเลี้้�ยงสััตว์์เช่น่ เป็็ด ไก่่ หรืือปลาในพื้้�นที่่�ว่า่งเปล่่าเพื่่�อการบริิโภค, การใช้้ปุ๋๋�ยธรรมชาติิในการทำำ�การ

เกษตร และการใช้้ประโยชน์์จากต้้นไผ่่และต้้นกล้้วยในท้้องถิ่่�น 4) ด้้านจิิตใจ ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่เมื่่�อมีีเวลาว่่าง

จะเข้้าวัดั ฟังัเทศน์ ์ฟังัธรรม และแสวงหาสิ่่�งยึึดเหนี่่�ยวจิติใจ เช่น่ การทำำ�บุญุ รักัษาศีลี และเจริญิภาวนา เนื่่�องจาก

มีีความเชื่่�อว่่า “ทำำ�ดีีได้้ดีี ทำำ�ชั่่�วได้้ชั่่�วฆ นอกจากนี้้�ยัังมีีประเพณีีวััฒนธรรมท้้องถิ่่�น เช่่น การเข้้า “ทรงเจ้้า” ซึ่่�ง

ยังัคงเป็็นสิ่่�งที่่�คนในชุมชนเชื่่�อว่่าเป็็นเครื่่�องยึึดเหนี่่�ยวจิตใจ และช่่วยเสริิมสร้้างความมั่่�นใจในการประกอบอาชีีพ

หรืือฝ่่าฟัันอุุปสรรคต่่าง ๆ และ 5) ด้้านสัังคม ผู้้�สููงอายุุในชุุมชนยัังคงมีีบทบาทในสัังคมส่่วนรวม โดยการให้้

ความร่่วมมืือและช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลกััน นอกจากนี้้�ยัังมีีการรวมกลุ่่�มกัันจััดตั้้�งชมรมผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งทำำ�กิิจกรรมร่่วม

กััน ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกว่่าตนเองไม่่ใช่่ภาระของลููกหลานหรืือสัังคมอีีกต่่อไป แต่่เป็็นพลัังที่่�ช่่วยขัับเคลื่่�อนสัังคม

และช่่วยเหลืือผู้้�สููงอายุุที่่�ประสบปััญหาหรืือท้้อแท้้จากสถานการณ์์ต่่าง ๆ

3. พุุทธศาสนากัับการสร้้างจิิตวิิญญาณเพื่่�อความสุุขในยุุคดิิจิิทััล

ในยุุคดิิจิิทััล ผู้้�สููงอายุุเผชิิญกัับการเปลี่่�ยนแปลงทางเทคโนโลยีีที่่�รวดเร็็ว พระพุุทธศาสนาสามารถ

เป็็นแนวทางในการสร้้างสมดุุลระหว่่างเทคโนโลยีีกัับจิิตวิิญญาณ โดยใช้้หลัักธรรมสำำ�คัญ [23] ดัังนี้้� 1) การ

เผชิิญความเปลี่่�ยนแปลงด้้วยสติิและปััญญา หลัักอริิยสััจ 4 และสติิปััฏฐาน 4 ช่่วยให้้เข้้าใจและปรัับตััวต่่อการ

เปลี่่�ยนแปลงโดยไม่่ทุุกข์์ 2) เทคโนโลยีีเพื่่�อพััฒนาจิิตใจการฟัังธรรมะออนไลน์์ การใช้้แอปพลิิเคชัันฝึึกสมาธิิ 

และติิดตามคำำ�สอนทางศาสนา ช่่วยเสริิมสร้้างสติิและลดความเครีียด 3) AI และ Big Data เพื่่�อเสริิมจริิยธรรม  

เทคโนโลยีีสามารถช่่วยแนะนำำ�หลัักธรรมที่่�เหมาะสมกัับสภาวะจิิตใจของผู้้�สููงอายุุ 4) สมดุุลระหว่่างเทคโนโลยีี

กับัจิติใจ ใช้้เทคโนโลยีีอย่า่งพอเหมาะเพื่่�อเสริิมสร้้างความสััมพันัธ์ท์างสัังคมและการปฏิบัิัติธิรรม 5) การพััฒนา

จิติวิญิญาณเพื่่�อความสุขุที่่�แท้้จริงิ การนำำ�หลักัคำำ�สอนทางศาสนามาช่ว่ยให้้ผู้้�สูงูอายุใุช้้ชีวีิติอย่า่งสงบและมีคีุณุค่า่ 

6) ชุุมชนธรรมะออนไลน์์ การสร้้างเครืือข่่ายผู้้�สููงอายุุที่่�สนใจปฏิิบััติิธรรมผ่่านแพลตฟอร์์มดิิจิิทััล ช่่วยให้้เกิิด

การสนัับสนุุนซึ่่�งกัันและกััน

การดููแลสุุขภาพผู้้�สููงอายุุตามหลัักพระพุุทธศาสนา
1. การใช้้หลัักอิิทธิิบาท 4 ในการดููแลสุุขภาพตนเองผู้้�สููงอายุุ

การดููแลสุุขภาพตนเองเป็็นเรื่่�องสำำ�คััญสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ ทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ หลััก อิิทธิิบาท 4 

ในพระพุทุธศาสนาเป็น็แนวทางที่่�ช่ว่ยให้้ผู้้�สูงูอายุสุามารถดำำ�เนินิชีวีิติอย่า่งมีสีุขุภาพดีแีละมีอีายุยุืนื โดยให้้ความ

สำำ�คััญกับัความสัมัพันัธ์์ระหว่า่งกายและจิติใจ ดังันี้้� 1) ฉัันทะ (ความพอใจในสิ่่�งที่่�ทำำ�) ความรักัและพอใจในการ

ดูแูลสุขุภาพ ผู้้�สูงูอายุคุวรพัฒันาความพอใจในสุขุภาพของตนเอง รักัและใฝ่ด่ีทีี่่�จะดูแูลร่า่งกายและจิติใจให้้แข็ง็
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แรง ตัวัอย่่างการปฏิบัิัติ ิเช่น่ รักัที่่�จะออกกำำ�ลังักายเบา ๆ  เช่น่ การเดิินเล่่นหรืือโยคะ พอใจในการบริิโภคอาหาร

ที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ เช่่น อาหารที่่�มีีคุุณค่่าทางโภชนาการและเหมาะสมกัับวััย และรัักษาจิิตใจให้้สงบและเบิิกบาน

ผ่่านการทำำ�สมาธิิหรืือการฟัังธรรมะ 2) วิิริิยะ (ความพากเพีียร) ความมุ่่�งมั่่�นและไม่่ย่่อท้้อ ผู้้�สููงอายุุควรมีีความ

อุตุสาหะในการดูแูลสุขุภาพอย่า่งต่อ่เนื่่�อง แม้้จะเจออุปุสรรคหรือืข้้อจำำ�กัดัของร่า่งกาย ตัวัอย่า่งการปฏิบิัตัิ ิเช่น่ 

มีีความเพีียรในการออกกำำ�ลัังกายที่่�เหมาะสม เช่่น การบริิหารกล้้ามเนื้้�อเบา ๆ ทุุกวััน หลีีกเลี่่�ยงอบายมุุข เช่่น 

งดการดื่่�มแอลกอฮอล์์หรืือสููบบุุหรี่่� มุ่่�งมั่่�นปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมที่่�เสี่่�ยงต่่อสุุขภาพ เช่่น ลดการบริิโภคอาหาร

เค็็มหรืือหวานเกิินไป 3) จิิตตะ (ความเอาใจใส่่ในสิ่่�งที่่�ทำำ�) ความใส่่ใจในรายละเอีียดและการปฏิิบััติิสุุขภาพ ผู้้�

สูงูอายุคุวรมีสีติแิละเอาใจใส่ใ่นกิจกรรมที่่�ช่ว่ยเสริมิสร้้างสุขุภาพ ทั้้�งในด้้านร่างกายและจิติใจ ตัวัอย่า่งการปฏิบิัตัิิ 

เช่่น ตรงต่่อเวลาในการรัับประทานยาและการตรวจสุุขภาพ ใส่่ใจในการเลืือกอาหารที่่�มีีประโยชน์์และเหมาะ

สมกัับโรคประจำำ�ตััว ฝึึกสมาธิิหรืือเจริิญสติิทุุกวัันเพื่่�อเสริิมสร้้างจิิตใจให้้มั่่�นคง และ 4) วิิมัังสา (การไตร่่ตรอง

และปรัับปรุุง) การพิิจารณาและปรัับปรุุงสุุขภาพอย่่างมีีเหตุุผล ผู้้�สููงอายุุควรตรวจสอบและพิิจารณาพฤติิกรรม

ของตนเอง พร้้อมทั้้�งปรับัปรุงุให้้เหมาะสมกับัสภาพร่า่งกายและจิติใจตัวัอย่า่งการปฏิิบัตัิ:ิ สังัเกตว่า่สิ่่�งที่่�บริโิภค

ส่่งผลต่่อสุุขภาพอย่่างไร เช่่น อาหารชนิิดใดที่่�ช่่วยให้้ระบบย่่อยอาหารดีีขึ้้�น ประเมิินกิิจกรรมออกกำำ�ลัังกายที่่�

เหมาะสมและปรัับให้้สอดคล้้องกัับสภาพร่่างกาย ใช้้ปััญญาไตร่่ตรองเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้จิิตใจขุ่่�นมััว เช่่น 

การละเว้้นความโกรธหรืือความเครีียด

2. หลัักการใช้้สติิและสมาธิิเพื่่�อฟื้้�นฟููสุุขภาพจิิต

การพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตตามแนวทางพระพุุทธศาสนา โดยเฉพาะการฝึึกสติิและสมาธิิ เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ

อย่า่งยิ่่�งที่่�ช่ว่ยนำำ�พามนุุษย์ไ์ปสู่่�ความสุุขในชีวิติประจำำ�วันั หลัักการนี้้�เหมาะสมกัับทุกุช่่วงวััย แต่ใ่นผู้้�สููงอายุุ การ

ฝึึกสติิและสมาธิิสามารถช่่วยฟื้้�นฟููสุุขภาพจิิตและเสริิมสร้้างคุุณภาพชีีวิิตให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น [24] 1) ความสำำ�คััญของ

สติิและสมาธิิต่่อสุุขภาพจิิตของผู้้�สููงอายุุ มีีดัังนี้้� 1.1) สุุขภาพจิิตที่่�มั่่�นคงการฝึึกสมาธิิช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุสงบจิิตใจ 

ลดความวิิตกกัังวลจากการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิต เช่่น การสููญเสีียคนใกล้้ชิด หรืือการเปลี่่�ยนบทบาทในสัังคม 

1.2) การอยู่่�ร่ว่มกันัอย่า่งมีเีมตตา การมีสีติชิ่ว่ยให้้ผู้้�สูงูอายุุเข้้าใจตนเองและผู้้�อื่่�น เกิดิความเมตตา ไม่เ่บียีดเบียีน

หรือืข่่มเหงกััน 1.3) การมองเห็น็ความเป็น็จริงิตามคำำ�สอนของพระสัมัมาสัมัพุุทธเจ้้า การฝึกึสติิช่ว่ยให้้ผู้้�สูงูอายุุ

ยอมรัับความเป็็นจริิงของชีีวิิต เช่่น ความชรา ความเจ็็บป่่วย และความพลััดพราก 2) หลัักการฝึึกสมาธิิเพื่่�อ

ฟื้้�นฟููสุุขภาพจิิตในผู้้�สููงอายุุมีีดัังนี้้� 2.1) ฝึึกสมาธิิอย่่างเรีียบง่่ายในชีีวิิตประจำำ�วััน นั่่�งในท่่าที่่�สบาย หลัับตา และ

ฝึึกหายใจช้้า ๆ ใช้้คำำ�บริิกรรม เช่่น “พุุท-โธ” หรืือการนัับลมหายใจ เพื่่�อจดจ่่ออยู่่�กับปััจจุุบััน 2.2) ปฏิิบััติิ

สม่ำำ��เสมอ กำำ�หนดเวลาในการฝึึก เช่่น 10-15 นาทีีต่่อวััน ฝึึกในช่่วงเช้้าหรืือก่่อนนอน เพื่่�อเริ่่�มต้้นวัันใหม่่หรืือ

ผ่่อนคลายก่่อนเข้้านอนสมาธิิในกิิจกรรมประจำำ�วััน เช่่น การเดิินจงกรม การทำำ�สวน หรืือการสวดมนต์์ เพื่่�อ

สร้้างสมดุุลระหว่่างร่่างกายและจิิตใจ 3) ประโยชน์์ของการฝึึกสติิและสมาธิิสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ 3.1) สุุขภาพจิิตดีี

ขึ้้�น การฝึึกสมาธิิช่่วยลดความเครีียด ความวิิตกกัังวล และความเหงาในผู้้�สููงอายุุ 3.2) เสริิมสร้้างปััญญา การ

ใช้้สติิช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถเข้้าใจชีีวิิตในมุุมมองที่่�ถููกต้้องตามธรรมชาติิ 3.3) สร้้างความสุุขที่่�แท้้จริิง การ

ปฏิบิัตัิติามแนวทางพระพุุทธศาสนาช่่วยให้้ผู้้�สูงูอายุุพบความสุุขภายในที่่�ยั่่�งยืนื และ 4) การพััฒนาคุุณภาพชีีวิติ

ของผู้้�สููงอายุุผ่่านสมาธิิ การฝึึกสมาธิิไม่่ได้้เป็็นเพีียงการส่่งเสริิมสุุขภาพจิิตส่่วนบุุคคลเท่่านั้้�น แต่่ยัังช่่วยให้้ผู้้�สููง

อายุสุามารถมีบีทบาทที่่�ดีตี่อ่สังัคม ประเทศชาติ ิและพระศาสนา 4.1) ส่ง่เสริิมความเข้้าใจและเห็น็ใจผู้้�อื่่�น การ

ฝึกึสติชิ่ว่ยให้้ผู้้�สูงูอายุอุยู่่�ร่วมกับัครอบครัวัและชุมุชนด้้วยความเข้้าใจและเห็น็อกเห็น็ใจ 4.2) ส่ง่เสริมิการดำำ�เนินิ
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655การส่่งเสริมบบทบาทของผู้้�สููงอายุุเพื่่�อการรัับมืือกัับการเปลี่่�ยนแปลง 

ของโลกร่่วมสมััยตามแนววิิถีีพุทธ

ชีวีิติที่่�สงบสุขุ สมาธิชิ่ว่ยให้้ผู้้�สูงูอายุมุีจีิติใจที่่�เข้้มแข็ง็ สามารถดำำ�เนินิชีวีิติด้้วยปัญัญาและยอมรับัการเปลี่่�ยนแปลง

ในชีีวิิต และ 4.3) สืืบทอดคำำ�สอนทางพระพุุทธศาสนาผู้้�สููงอายุุที่่�ปฏิิบััติิดีีสามารถเป็็นแบบอย่่างในการส่่งต่่อ

คำำ�สอนที่่�ดีีงามแก่่ลููกหลาน

3. แนวทางการประยุุกต์์ศีีล 5 ในชีีวิิตประจำำ�วัันของผู้้�สููงอายุุ

หลัักศีีล 5 เป็็นหลัักคำำ�สอนในทางพระพุุทธศาสนาในส่่วนที่่�เกี่่�ยวกัับความประพฤติิที่่�ดีีงาม และการ

หาเลี้้�ยงชีีพในทางสุุจริิต ได้้แก่่ ศีีล 5 โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งมุ่่�งเน้้นที่่�เป็็นประโยชน์์เกื้้�อกุุลแก่่สัังคมในการอยู่่�ร่่วม

กัันอย่่างสงบสุุข ศีีล 5 ประการนี้้� เรีียกว่่า หลัักมนุุษยธรรมแปลว่่า ธรรมสำำ�หรัับมนุุษย์์ ธรรมทำำ�ให้้คนเป็็น

มนุุษย์์อย่่างสมบููรณ์์ คืือ การไม่่ฆ่่าสััตว์์ การไม่่ลัักทรััพย์์ การไม่่ประพฤติิผิิดในกาม การไม่่พููดเท็็จ การไม่่ดื่่�ม

สุุราเมรััยหลัักศีีล 5 นี้้�เป็็นศีีลระดัับต้้นในการที่่�จะพััฒนาตนเองให้้มีีภููมิิธรรมสููงขึ้้�นไป [25] ซึ่่�งการประยุุกต์์ศีีล 

5 ในชีีวิิตประจำำ�วัันของผู้้�สููงอายุุสามารถทำำ�ได้้โดยการเข้้าใจและปรัับใช้้หลัักธรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องในแต่่ละข้้อ เพื่่�อ

ส่่งเสริิมความสุุขและการอยู่่�ร่่วมกัันในสัังคมที่่�สงบสุุข ดัังนี้้� ศีีลข้้อที่่� 1 เว้้นจากการฆ่่าสััตว์์ แสดงความเมตตา

ต่่อสััตว์์ ดููแลสััตว์์เลี้้�ยง และปลููกฝัังให้้ลููกหลานเคารพชีีวิิต ศีีลข้้อที่่� 2 เว้้นจากการลัักทรััพย์์ ซื่่�อสััตย์์ในการใช้้

ทรัพัย์ส์ินิ วางแผนการเงินิอย่า่งมีรีะเบียีบ และสอนลูกหลานให้้รู้้�คุณุค่า่ของความสุจุริติ ศีลีข้้อที่่� 3 เว้้นจากการ

ประพฤติผิิดิในกาม  รักัษาความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีใีนครอบครัวั สื่่�อสารด้้วยความเข้้าใจ และส่ง่เสริมิค่า่นิยิมแห่ง่ความ

ซื่่�อสัตัย์์ ศีลีข้้อที่่� 4 เว้้นจากการพูดูเท็จ็ โดยพููดความจริงิ หลีกีเลี่่�ยงคำำ�พููดที่่�ทำำ�ร้้ายผู้้�อื่่�น และส่ง่เสริมิการสื่่�อสาร

ที่่�สร้้างสรรค์์ และศีีลข้้อที่่� 5 เว้้นจากการดื่่�มสุุราและของมึึนเมา โดยการหลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ รัักษา

สุุขภาพ และทำำ�กิิจกรรมที่่�เป็็นประโยชน์์ เช่่น ออกกำำ�ลัังกายหรืือทำำ�สวน

การประยุุกต์์ศีลี 5 ในชีวิติประจำำ�วันัของผู้้�สูงูอายุุไม่่เพีียงแต่่ช่่วยให้้มีจิติใจสงบ ยังัเสริิมสร้้างคุุณภาพชีีวิติ

และความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับคนรอบข้้าง การนำำ�หลัักธรรมเหล่่านี้้�มาใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วัันสามารถช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีี

ชีีวิิตที่่�เต็็มไปด้้วยความสุุข ความสงบ และความเคารพซึ่่�งกัันและกััน อีีกทั้้�งรัักษาสุุขภาพของตนเองอีีกด้้วย

4. โภชเนมััตตััญญุุตากัับการเลืือกรัับประทานอาหารอย่่างถููกหลัักโภชนาการในผู้้�สููงอายุุ
	 อาหารมีีความสำำ�คััญต่่อการดำำ�รงชีีวิิตของมนุุษย์์ เพราะช่่วยให้้ร่่างกายเจริิญเติิบโต แข็็งแรง และ
เสริิมสร้้างภููมิิต้้านทานโรค การมีีชีีวิิตอยู่่�ได้้จำำ�เป็็นต้้องได้้รัับอาหาร พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า สรรพสััตว์์สามารถมีี
ชีีวิิตอยู่่�ได้้ด้้วยอาหาร ผู้้�ที่่�ไม่่ได้้รัับประทานอาหารย่่อมเกิิดความหิิวกระหาย ซึ่่�งจััดเป็็นโรคหนึ่่�งในพระพุุทธ
ศาสนา ดัังคำำ�ตรััสว่่า “ความหิิวเป็็นโรคอย่่างยิ่่�ง” เพราะต้้องได้้รัับการเยีียวยาและรัักษาด้้วยอาหารอยู่่�ตลอด
เวลา อาหารจึึงมีีความสำำ�คััญต่่อสิ่่�งมีีชีีวิิตอย่่างยิ่่�ง โดยจะพบว่่า ปััจจััย 3 ประการที่่�ทำำ�ให้้มนุุษย์์ดำำ�รงชีีวิิตอยู่่�ได้้ 
ได้้แก่่ 1) อาหาร 2) เครื่่�องนุ่่�งห่่ม 3) ที่่�อยู่่�อาศััย และยารัักษาโรค [26] ซึ่่�งแนวทางการบริิโภคอาหารสำำ�หรัับผู้้�
สููงอายุุทั่่�วไป มีีดัังนี้้� 1) คาร์์โบไฮเดรต ควรลดปริิมาณข้้าว แป้้ง และน้ำำ��ตาล เพื่่�อลดความเสี่่�ยงโรคเบาหวาน
และไขมัันในเลืือดสููง 2) โปรตีีน ต้้องเลืือกเนื้้�อสััตว์์ไม่่ติิดมััน เนื้้�อปลา ไข่่ หลีีกเลี่่�ยงเนื้้�อแข็็งเคี้้�ยวยาก 3) นม 
ควรดื่่�มนมพร่่องมัันเนย นมถั่่�วเหลืือง หรืือโยเกิิร์์ต หากแพ้้น้ำำ��ตาลแลกโตส 4) ไขมััน ใช้้น้ำำ��มัันพืืชที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ 
หลีีกเลี่่�ยงอาหารทอดและไขมัันจากสััตว์์ 5) ผัักและผลไม้้ ควรเลืือกผัักต้้ม ผัักนึ่่�ง และผลไม้้เนื้้�อนุ่่�ม หลีีกเลี่่�ยง
ผลไม้้รสหวานจัดั 6) น้ำำ�� ดื่่�มน้ำำ��ให้้เพียีงพอ โดยอาจเป็็นซุปุหรือืแกงจืดืเพื่่�อกระตุ้้�นความอยากอาหาร 7) จำำ�นวนมื้้�อ 
แบ่่งอาหารเป็็น 5-6 มื้้�อย่่อย เพื่่�อลดอาการแน่่นท้้อง และ 8) บรรยากาศการรัับประทาน ควรจััดอาหารให้้มีี
สีีสััน รสชาติิ น่่ารัับประทาน และรัับประทานร่่วมกัับครอบครััว [27]
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บทสรุุป
บทความนี้้�เน้้นย้ำำ��ถึึงความสำำ�คััญของการปรัับตััวของผู้้�สููงอายุุในศตวรรษที่่� 21 ท่่ามกลางความ

เปลี่่�ยนแปลงของโลกยุคุใหม่ ่โดยใช้้แนวทางของพระพุทุธศาสนาเป็น็เครื่่�องมืือสำำ�คัญัในการสร้้างสมดุลุทั้้�งทาง
กาย จิิตใจ และสัังคม ผู้้�สููงอายุุในยุุคนี้้�ต้้องเผชิิญกัับความท้้าทายหลายด้้าน เช่่น การเปลี่่�ยนแปลงโครงสร้้าง
ครอบครััว ค่่าใช้้จ่่ายที่่�สููงขึ้้�น และความเสื่่�อมถอยของสุุขภาพ ซึ่่�งส่่งผลกระทบต่่อคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ

เพื่่�อรับัมือืกับัปัญัหาเหล่า่นี้้� บทความนี้้�เสนอแนวทางการส่ง่เสริมิสุขุภาพโดยยึึดหลักั “3 อ” (อาหาร 
ออกกำำ�ลังักาย อารมณ์์) และการนำำ�หลักัอิิทธิิบาท 4 มาประยุุกต์์ใช้้เพื่่�อเสริมิสร้้างความเข้้มแข็ง็และแรงบัันดาลใจ 
นอกจากนี้้� ผู้้�สููงอายุุยัังสามารถมีีบทบาทสำำ�คััญในฐานะที่่�ปรึึกษาและผู้้�ถ่่ายทอดภููมิิปััญญาเพื่่�อเชื่่�อมโยง
วััฒนธรรมและคุุณค่่าดั้้�งเดิิมสู่่�คนรุ่่�นใหม่่

บทความยัังชี้้�ให้้เห็็นถึึงความสำำ�คััญของนโยบายรััฐ เช่่น สวััสดิิการด้้านสุุขภาพและการศึึกษา ที่่�ช่่วย
ส่่งเสริิมคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ รวมถึึงบทบาทของชุุมชนและเครืือข่่ายทางสัังคมในการสนัับสนุุนการใช้้
เทคโนโลยีีอย่่างสมดุุลตามหลัักมััชฌิิมาปฏิิปทา

สรุุปได้้ว่่า การปรัับตััวของผู้้�สููงอายุุในศตวรรษที่่� 21 ตามแนวทางพระพุุทธศาสนา ไม่่เพีียงช่่วยให้้
พวกเขาเผชิญกัับการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างมีีสติิ แต่่ยังัสร้้างความสััมพัันธ์ที่่�แน่่นแฟ้น้ในครอบครััวและสัังคม พร้้อม
ทั้้�งมีีส่่วนร่่วมในการสร้้างสัังคมที่่�ยั่่�งยืืนและสมดุุลสำำ�หรัับทุุกช่่วงวััย
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