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บทคัดย่อ
	 บทความวิจัยเรื่อง การจัดคอนโดมิเนียมผู้สูงอายุที่เสริมสร้างสุขภาวะตามแนวพุทธบูรณาการ เป็นส่วนหนึ่ง

ของการวจิยัเชงิคณุภาพเร่ือง การเสริมสร้างสขุภาวะผูส้งูอายใุนสถานดแูลผูส้งูอายตุามแนวพทุธบูรณาการ ประกอบด้วย

การวจิยัเอกสาร การวจิยัภาคสนามโดยการท�ำแบบสอบถาม สมัภาษณ์ผูส้งูอาย ุ32 คน สมัภาษณ์ผูท้รงคณุวุฒ ิ7 คน 

จากการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุต้องการที่อยู่อาศัยที่สมวัย เป็นธรรมชาติ มีผู้ดูแล มีบริการด้านสุขภาพ เพื่อความเจริญ

ด้านอริยทรัพย์ ชีวิต ความดี หลักการเพื่อการจัดคอนโดมิเนียมผู้สูงอายุที่เสริมสร้างสุขภาวะตามแนวพุทธบูรณาการ

เป็นองค์รวมของคนและสถานทีใ่นสงัคมสงูวยั เป็นการบรูณาการหลกัการออกแบบทีอ่ยูอ่าศยั การเสรมิสร้างสขุภาวะ 

เข้ากบัหลกัธรรมสปัปายะ 7 เกดิเป็นหลกัการ “MCS: Minimalist of living with Care for well-being promotion 

to Spirit of silence” ที่หมายถึง ความเรียบง่ายของสถานท่ี ด้วยความเป็นธรรมชาติท่ีท�ำให้เกิดสติและจิตตั้งมั่น 

ออกแบบเรียบง่ายเพื่อความปลอดภัย ความเป็นส่วนตัว ทั้งมีการเอาใจใส่ของเจ้าหน้าที่ท่ีตระหนักรู้ในศีล ความคิด 
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ด้วยกัลยาณมิตรธรรม ดูแลสุขภาวะตนเองด้วยการกินอาหารเป็นยา ออกก�ำลังกายพร้อมออกก�ำลังสมองด้วยสติ  

ท�ำดี ละชั่ว ท�ำจิตใจให้บริสุทธิ์

ค�ำส�ำคัญ: ผู้สูงอายุ  คอนโดมิเนียมผู้สูงอายุ  การเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุแบบพุทธบูรณาการ

Corresponding Author
E-mail: chommakorn@ymail.com



ผ่านการรบัรองคณุภาพจาก TCI (กลุม่ที ่1) สาขามนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ และเข้าสูฐ่านข้อมลู ASEAN Citation Index (ACI)

วารสารปัญญาภวิัฒน์  ปีที่ 10 ฉบับที่ 3 ประจ�ำเดอืนกันยายน - ธันวาคม 2561222

Abstract
	 This research article entitled The Administration of the Elderly Condominium for Well-being 

Promotion towards the Buddhist Integrated Approach that is a part of qualitative research entitled 

Enhancement of the Elderly’s Well-being in the Elderly Care Center According to Buddhist Integration 

towards document research, field work research which were doing the questionnaire, interviewed 

32 older persons and 7 experts. The research findings were the older persons need the natural 

elderly living with the caregiver and heath service for the growth of excellent property, life and 

virtue. The integration of the concept of design, well-being promotion and the dhamma; Suppaya 

become to the MCS concept which are Minimal of the place; natural, induce mindfulness and 

meditation, safety and privacy, with care from the staffs with the awareness of Sila, thought, 

wisdom to promote well-being towards disease prevention and behavior adaptation; therefore, 

the older persons head to the spirit of silence with Kalyanamittata; moreover, well-being promotion 

such as Eat food as medicine, Exercise, Do the good deeds, Abstain from bad action, Purify the 

mind.

Keywords: Older Persons, Elderly’s Condominium, Well-being Promotion towards the Buddhist 

Integrated Approach

บทน�ำ
ปัจจบุนันีป้ระเทศไทยเป็นสงัคมสงูวยัโดยมสีดัส่วน

ประชากรอาย ุ60 ปีขึน้ไป ร้อยละ 10 ตัง้แต่ปี พ.ศ. 2548 

และคาดว่า ในปี พ.ศ. 2564 ประเทศไทยจะกลายเป็น

สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ มีสัดส่วนประชากรอายุ 60 ปี

ขึน้ไป สงูถงึร้อยละ 20 และปี พ.ศ. 2574 จะเป็นสงัคม

สูงวัยระดับสุดยอด มีสัดส่วนประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป

สูงถึงร้อยละ 28 (Prasartkul, 2016: 7) โดยที่สัดส่วน

ของผูส้งูอายทุีอ่ยูค่นเดยีวมแีนวโน้มเพ่ิมขึน้อย่างต่อเน่ือง

นับต้ังแต่การส�ำรวจข้อมูลด้านประชากรสูงอายุในปี 

พ.ศ. 2537 มีผู้สูงอายุที่อยู่คนเดียว ร้อยละ 3.6 และ

เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 6.3 ร้อยละ 7.7 ร้อยละ 8.7 ในปี 

พ.ศ. 2545 2550 และ 2557 ตามล�ำดับ โดยเป็น 

ผู้สูงอายวุยัต้น (60-69 ปี) ร้อยละ 7.6 ผูส้งูอายวุยักลาง 

(70-79 ปี) ร้อยละ 10.0 ผูส้งูอายวุยัปลาย (80 ปีขึน้ไป) 

ร้อยละ 10.6 (Social Statistics Office, 2014: 5-8)

ในขณะที่การศึกษาเรื่องที่อยู่อาศัยผู้สูงอายุพบว่า 

พืน้ท่ีและสภาพแวดล้อมมผีลต่อปฏสิมัพนัธ์และพฤตกิรรม

ของผู้สูงอายุ ตลอดจนชุมชนใกล้เคียงและสาธารณชน

ไม่มีส่วนร่วมในการบริหารจัดการของสถานสงเคราะห์ 

โดยท่ีข้อดีของสถานสงเคราะห์คือ สามารถตอบสนอง

ความต้องการทางด้านกายภาพได้เป็นอย่างด ีแต่ข้อจ�ำกดั

ก็คือ ไม่ตอบสนองความต้องการด้านจิตใจและปัญญา 

บุคลากรระดับปฏิบัติการไม่มีคุณภาพ การจัดการเป็น

รูปแบบที่ผู้สูงอายุรอรับบริการมากกว่าการมีส่วนร่วม 

ท�ำให้ความภูมิใจในตัวเองลดลง ทั้งเป็นรอยต่อของ 

การตายทางสังคมและทางกายภาพ (Jongsathitman, 

Sindhunava & Sirisamphan, 2010: 20) แต่ในทาง

พระพุทธศาสนาเรื่อง การอยู ่ในถ่ินท่ีเหมาะสมจะมี 

ความหมายถึงสถานท่ีท่ีเมื่ออยู่แล้วกุศลธรรมท้ังหลาย

เจรญิยิง่ขึน้ อกศุลธรรมเสือ่มไป ทัง้มคีวามเป็นสปัปายะ

คอื ปัจจยัท่ีสร้างความสุขทางกายและเกือ้กูลต่อความสขุ

ทางใจ ก่อให้เกิดความเจริญในอริยทรัพย์ ชีวิต และ

ความดี ซึ่งเป็นการตอบสนองด้านจิตใจและปัญญา
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ผู ้เขียนจึงด�ำเนินการวิจัยการจัดการที่อยู ่อาศัย 

ผูส้งูอายแุบบพึง่ตนเองทีเ่ป็นคอนโดมเินยีมซึง่ไม่ได้จดัการ

แบบสงเคราะห์ เพื่อการเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ  

รวมทั้งบูรณาการเข้ากับหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 

ที่ตอบสนองทั้งด้านกายภาพ จิตใจ ปัญญา และสังคม 

เป็นการชะลอภาวะพึง่ตนเองให้ได้นานทีส่ดุ ไม่ต้องเข้าสู่

ภาวะพึ่งพาและพึ่งพิงที่เป็นภาระของสังคม

วัตถุประสงค์การวจิัย
1.	เพ่ือศึกษาแนวคิดการจัดที่อยู่อาศัย และการ

เสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุ

2.	เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับการจัดที่อยู่

อาศัย การเสริมสร้างสุขภาวะที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

3.	เพือ่น�ำเสนอแนวคดิการจดัทีอ่ยูอ่าศยัทีเ่สรมิสร้าง 

สุขภาวะผู้สูงอายุแนวพุทธบูรณาการ

ทบทวนวรรณกรรม
การวจิยัทีส่วางคนเิวศ สภากาชาดไทย ซึง่เป็นโครงการ

คอนโดมิเนียมผู้สูงอายุแห่งแรกของประเทศไทยระบุว่า 

ไม่ตอบสนองต่อความต้องการของผู้สูงอายุจนถึงวาระ

สดุท้ายของชวีติ พร้อมทัง้น�ำเสนอรปูแบบการเข้าถงึบริการ

ได้อย่างรวดเร็ว เพ่ิมกจิกรรมการเตรียมความพร้อมสูว่ยั

สูงอายุอย่างต่อเนื่อง การมีส่วนร่วมกับชุมชนภายนอก 

รวมถึงการคัดเลือกและพัฒนาบุคลากรเพื่อให้มีความรู้ 

ทกัษะ ทศันคตทิีด่ต่ีอผูส้งูอายอุย่างสม�ำ่เสมอ พร้อมทีจ่ะ

ดูแลผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพ (Amphaphon, 2013: 

Abstract) นอกจากนัน้การวจิยัโดยใช้สถติพิรรณนาศกึษา

ส่วนประสมทางการตลาดพบว่า ผูส้งูอายใุห้ความส�ำคญั

กบัภาพลกัษณ์ของผูพ้ฒันาโครงการ ราคาระดบัปานกลาง 

ตั้งอยู่ไม่ห่างจากกรุงเทพฯ รู้จักโครงการจากสื่อโฆษณา 

(Lohwachirawat, 2015: Abstract) แต่เมื่อวิจัยเชิง

คณุภาพเรือ่งความหมายของค�ำว่า บ้านในบ้านพกัคนชรา 

บ้านบางแค พบว่า สภาพแวดล้อมทางกายภาพส่งผลต่อ

ความรูส้กึโดยเก่ียวข้องเชือ่มโยงกนัระหว่างความปลอดภัย 

ความเป็นส่วนตัว และการมีปฏิสัมพันธ์ (Pechmisi, 

2015: Abstract) โดยท่ีการวจิยัเชิงปรมิาณเรือ่ง ความสขุ

ของผูส้งูอายใุนสถานสงเคราะห์คนชราในจงัหวดันครปฐม 

จ�ำนวน 2 แห่ง พบว่า การเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา

ต่างกนั ท�ำให้มรีะดบัความสขุทีแ่ตกต่างกนั และความสขุ

เกิดจาก (1) การช่วยเหลือตนเองได้ (2) การยอมรับ 

ต่อการเปลี่ยนแปลงสภาพร่างกาย (3) การมีศาสนา 

เป็นเครือ่งยดึเหนีย่วทางจติใจ (4) การได้รบัการยอมรบั

จากเพื่อนร่วมสถานสงเคราะห์ (5) การยิ้มแย้มแจ่มใส 

(6) การแบ่งปันทุกข์และสุข (7) การได้เห็นความส�ำเร็จ

ของลกูหลาน (8) การได้ร่วมกจิกรรมในสถานสงเคราะห์ 

(Sompong & Rojlert, 2014: 204-218) นอกจากนีแ้ล้ว

จากการวิจัยเชิงคุณภาพท่ีสัมภาษณ์ผู ้สูงอายุท่ีเป็น 

อดีตผู้บริหาร จ�ำนวน 37 คน พบว่า ความสุขทางกาย 

3 อนัดบัแรกคอื สขุภาพแข็งแรง ออกก�ำลงักาย เล่นกีฬา 

ความสุขทางใจคือ ฝึกสมาธิ เดินจงกรม มีจิตสงบ  

(Arjariyanond, 2016: Abstract) ขณะที่การวิจัย 

เชิงคุณภาพพบว่า คุณลักษณะสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อ

การปฏิบัติธรรม (1) สงัด สงบ วิเวก (2) เป็นธรรมชาติ 

(3) เน้นประโยชน์ใช้สอย สร้างแบบเรียบง่าย (4) เป็น

รมณีย์ (5) มีความสมดุล ซึ่งเป็นไปตามหลักสัปปายะ 7 

ซ่ึงเป็นปัจจัยภายนอกท่ีเก่ียวข้องกับการพัฒนาด้านใน

ของมนุษย์ที่เอื้อต่อการด�ำรงชีวิต ส่งเสริมความเข้าใจ 

อนัด ีอันจะน�ำไปสูค่วามประพฤตปิฏบัิติท่ีดีงาม ในหวัข้อ

เรื่อง อาวาสสัปปายะ โคจรสัปปายะ อุตุสัปปายะ 

(Samkhuntod, 2018: Abstract)

จากการทบทวนเอกสารจะพบว่า การจัดท่ีอยูอ่าศยั

เพื่อผู้สูงอายุที่จะตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุ

จนถงึวาระสดุท้ายของชีวติท่ีง่ายทีส่ดุคอื ผูส้งูอายดุ�ำรงตน

เป็นผู้สูงอายุท่ีพ่ึงตนเองได้จนถึงวาระสุดท้าย ท้ังจาก 

การวิจัยก็ยังพบว่า ความสุขของผู้สูงอายุเกิดจากการ

ช่วยเหลอืตนเอง สขุภาพแขง็แรง ตลอดจนสภาพแวดล้อม

ทีเ่อ้ือต่อการปฏบิติัธรรม เพือ่เข้าใจสภาพความเป็นจรงิ

กค็อื สงดั สงบ วเิวก เป็นธรรมชาต ิท่ีเกีย่วข้องเช่ือมโยง

กับความปลอดภัย ความเป็นส่วนตัว การมีปฏิสัมพันธ์ 

ดงันัน้การวจิยันีจ้งึมุง่ปัจจยัภายนอกของทีอ่ยูอ่าศยัทีเ่ป็น
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ปัจจัยเอื้อเกื้อกูลต่อความสุขทางใจ เสริมสร้างสุขภาวะ

ทัง้กาย จติ ปัญญา และสงัคม ให้สอดคล้องในการด�ำเนิน

ชีวิตประจ�ำวันของผู้สูงอายุเพื่อชะลอการเป็นผู้สูงอายุ 

ที่พึ่งตนเองได้นานที่สุด

วธิกีารวจิัย
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยคุณภาพ ได้แก่ (1) วิจัย

เอกสาร (2) วจิยัภาคสนามทีส่วางคนเิวศ สภากาชาดไทย 

ซ่ึงประกอบด้วยการสังเกตการณ์แบบไม่มีส่วนร่วม  

การใช้แบบสอบถาม และการสมัภาษณ์ผูส้งูอาย ุจ�ำนวน 

32 ท่าน (3) สัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 7 ท่าน

วิเคราะห์แปลผลแบบสอบถามสุขภาวะผู้สูงอายุ

ด้วยค่าเฉลีย่ทางสถติ ิค่าความเบีย่งเบนมาตรฐาน วเิคราะห์

สภาพแวดล้อมและศักยภาพ (SWOT Analysis) เพื่อ

รวบรวมข้อมลูความพงึพอใจในการจดัสถานทีแ่ละสขุภาวะ 

สรุปผลการวิจัยด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา

ผลการวจิัย
1.	แนวคิดการจัดที่อยู ่อาศัยและการเสริมสร้าง 

สุขภาวะของผู้สูงอายุพบว่า คอนโดมิเนียมผู้สูงอายุเป็น

สถานที่ให้บริการที่อยู่อาศัยที่เหมาะสมส�ำหรับผู้สูงอายุ

ที่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ หรือช่วยเหลือตนเองได้

บางส่วนในกิจวัตรประจ�ำวัน และไม่มีความจ�ำเป็นต้อง

ได้รับการพยาบาล ก�ำกับดูแลด้วยมาตรฐาน 6 ด้าน 

คือ มาตรฐานอาคารสถานท่ี มาตรฐานห้องพักอาศัย 

มาตรฐานอนามัยสิ่งแวดล้อม มาตรฐานผู้ให้บริการ 

มาตรฐานการจัดการ มาตรฐานการบริการ

	 ความหมายของสุขภาวะตามพระราชบัญญัติ

สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 คือ ภาวะของมนุษย์ที่

สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม 

เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล โดยที่ครอบคลุม  

4 มิติคือ มิติทางกาย หมายถึง ร่างกายที่สมบูรณ์ 

คล่องแคล่ว มีก�ำลัง ไม่มีโรคหรือการท�ำหน้าที่ผิดปกติ

ของร่างกาย เช่น โรคสมองเสือ่ม มอีาหารอย่างเพยีงพอ

และเหมาะสม มีสภาพแวดล้อมที่ดี ไม่พิการ มิติทางจิต 

หมายถึง มีความคิดที่เป็นอิสระ ผ่อนคลาย ไม่มีภาวะ

เครยีด ความรูส้กึทีด่ใีนการด�ำรงชวีติประจ�ำวนั การไม่มี

ผลกระทบทางลบ เช่น รู้สกึเหงา มติทิางปัญญา หมายถึง 

ความรู้เท่าทัน และเข้าใจอย่างแยกได้ในเหตุผลของ

ความด ีความช่ัว ความมปีระโยชน์ และมโีทษ ซึง่น�ำไปสู่

จิตที่ดีงาม รู้สึกเห็นอกเห็นใจ เอื้ออาทร เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ 

มิติทางสังคม หมายถึง การอยู่ร่วมกันดีในระดับต่างๆ 

ในสงัคมอย่างปกตสิขุไม่เป็นภาระต่อสังคม ท�ำคณุประโยชน์ 

เป็นทีย่อมรบันบัถือของสงัคม สิง่ส�ำคญัอย่างยิง่คอื สขุภาวะ

ท้ังสีม่ตินิีจ้ะต้องมคีวามเช่ือมโยงซ่ึงกันและกันอย่างสมดลุ

เป็นองค์รวม เป็นหนึ่งเดียวในแต่ละบุคคลโดยไม่มีการ

แยกส่วน (Sudsuk, 2004: 39-40) ซ่ึงสอดคล้องกับ

คณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ของผูส้งูอายใุนอนาคตทีเ่รยีกว่า 

“สูงอายุอย่างมีพลัง หรือพฤฒพลัง (Active Aging)” 

ตามทีอ่งค์การอนามยัโลกก�ำหนดไว้ตัง้แต่ พ.ศ. 2545 ว่า 

เป็นผูส้งูอายทุีม่สีขุภาพแขง็แรง อายยุนืยาว รูว้ธิจีดัการ

กับชีวิตให้มีความสุข โดยการท�ำตนเองให้มีสุขภาพ

ร่างกาย จติใจทีเ่ข้มแขง็สมบรูณ์ มอีสิระพึง่พาตนเองได้ 

รวมท้ังสามารถเป็นท่ีพึ่งพาช่วยเหลือผู้อื่นได้ เป็นผู้ท่ี 

มองโลกในแง่บวกได้ตลอดเวลา สามารถปรบัสมดลุของ

ชีวิตตนเองให้สามารถด�ำเนินชีวิตเข้ากับสภาพแวดล้อม

ได้อย่างมีศักยภาพ โดยมองเห็นคุณค่าของตนเองและ

เป็นท่ียอมรับของสังคม ตราบจนวาระสุดท้ายของชีวิต

คอื ตายอย่างสงบ และปราศจากโรค รวมทัง้มคีวามพอใจ

และพอในสิง่ท่ีตนม ีในฐานะพทุธศาสนกิชนต้องเช่ือเรือ่ง

กรรมท่ีหมายถึง ผลจากการกระท�ำต่างๆ ท่ีบุคคลได้กระท�ำ

ลงไป ซ่ึงต้นก�ำเนิดท่ีส�ำคัญคือ เจตนา นอกจากนี้แล้ว

ต้องไม่ด�ำเนินชีวิตด้วยตัณหาคือ มีความฉลาดทางสติ

ปัญญา

	 การสร้างเสริมสุขภาวะมี 4 แนวคิดใหญ่คือ  

(1) การขจัดและลดปัจจัยเสี่ยงการเกิดโรค เช่น การให้

วคัซีน (2) การให้ความรูแ้ละพฒันาทกัษะในการใช้ชวีติ

ท่ีถูกสขุลกัษณะจะเสรมิสร้างสขุภาวะ (3) ให้ความส�ำคญั

กบัปัจจยัก�ำหนดสขุภาวะด้านสงัคม เช่น การเข้าถงึแหล่ง

อาหาร (4) การเสริมสร้างศักยภาพเพื่อจัดการปัญหา



ผ่านการรบัรองคณุภาพจาก TCI (กลุม่ที ่1) สาขามนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ และเข้าสูฐ่านข้อมลู ASEAN Citation Index (ACI)

Panyapiwat Journal  Vol.10 No.3 September - December 2018 225

ด้านสุขภาวะ เช่น การจัดการน�ำ้สะอาด

2.	หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการจัดที่อยู่อาศัยและ

การเสริมสร้างสุขภาวะที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุพบว่า  

ในพระพทุธศาสนาถอืว่าความชราเป็นธรรมชาต ิไม่สามารถ

หลกีพ้นได้ เป็นทกุข์เพราะสังขารท้ังสิน้นัน้เกดิข้ึน เจรญิ

เตบิโต เสือ่มก�ำลัง ผวิพรรณ อนิทรย์ี ความจ�ำ สติปัญญา

ก็เสื่อม

	 2.1	ทีอ่ยูอ่าศยัจดัเป็นปัจจยัทีส่�ำคญัประการหนึง่

ในการด�ำรงชีวิต พระพุทธเจ้าได้ทรงกล่าวไว้ในมงคล 

ที่ 4 ของมงคลสูตร ที่ว่า “ปฏิรูปเทสวาโส จ อยู่ในถิ่น

ที่เหมาะสม” ซึ่งท�ำได้ 2 ลักษณะคือ 1) เลือกอยู่ในถิ่น

ที่เหมาะสมคือ การเลือกตามหลักความเจริญ 3 คือ 

ทรัพย์เจริญ ชีวิตเจริญ คุณความดีเจริญ 2) ท�ำที่อยู่ให้

เป็นถิน่ทีเ่หมาะสมคอื การปรบัปรงุตามหลกัความเจรญิ 

อันได้แก่ ด้านทรัพย์คือ การท�ำที่อยู่อาศัยให้ปลอดภัย

ในทรัพย์สิน มีอุปกรณ์ใช้สอยในการแสวงหาทรัพย์  

ซึง่ทรพัย์ส�ำหรบัผูส้งูอายจุะหมายถงึ อริยทรัพย์ ด้านชวิีต

คือ การท�ำท่ีอยู่อาศัยที่มีความปลอดภัยทางกายภาพ 

สามารถเข้าถึงได้ง่าย สามารถสร้างแรงกระตุ้น และดูแล

รักษาง่าย ให้สอดคล้องกบัการเปลีย่นแปลงอนัได้แก่ หตึูง 

ตาฝ้า เหน่ือยง่าย เพือ่นลดลง ไม่มรีายได้ อย่างไรก็ตาม

ควรด�ำเนินชีวิตให้เป็นเอกภาพกับธรรมชาติ อนุรักษ ์

สิง่แวดล้อม ด้านความดคีอื การมอีปุกรณ์เสรมิความเจรญิ

ทางจิตใจ เช่น โต๊ะหมู่บูชา หนังสือธรรมะ (Mutugun, 

2012: 116-123)

	 2.2	 การเสริมสร้างสุขภาวะในสมัยพุทธกาล 

พระพุทธเจ้าทรงด�ำเนินพุทธกิจจนถึงพระชนมายุ  

80 พรรษา ที่เพียบพร้อมด้วยพระพลานามัยที่แข็งแรง 

มสีตสิมัปชญัญะสมบรูณ์ พระองค์ทรงสอนสภุทัทปรพิาชก

ให้บรรลุธรรม ในวันเดียวกับที่พระพุทธองค์ปรินิพพาน 

เป็นปัจฉมิสักขสิาวก (Mahachulalongkornrajavidya-

laya, 1996: 10, 160-164) การจัดการสุขภาวะของ

พระพทุธเจ้าประกอบด้วยการบรโิภคอาหาร สขุลกัษณะ 

การออกก�ำลังกาย อยู่กับธรรมชาติ และการบริหารจิต

		  การบริโภคอาหาร ทรงฉันอาหารมื้อเดียว 

ทรงแนะน�ำว่า “เราเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว ย่อมรู้สึกว่า 

มีอาพาธน้อย มีความล�ำบากกายน้อย มีความเบากาย 

มีก�ำลัง และอยู่อย่างผาสุก” (Mahachulalongkorn- 

rajavidyalaya, 1996: 12, 236) พร้อมท้ังทรงพจิารณา

อาหารก่อนฉนัว่า ไม่น่าตดิใจหลงใหล เพยีงแต่ฉนัระงับ

ความหวิ รูว่้าอร่อยแต่ไม่ถอืว่า เป็นของทีท่�ำให้จติเป็นสขุ 

ทรงเลือกฉันเฉพาะอาหารที่เป็นประโยชน์ ไม่ก่อโทษ 

แก่ร่างกาย ดังท่ีทรงห้ามดื่มสุราและเมรัย (Maha- 

chulalongkornrajavidyalaya, 1996: 11, 202-203) 

ตลอดจนมีสติในการฉันอาหารอย่างรู้จักประมาณดังที่

พระองค์ตรัสแนะน�ำพระเจ้าปเสนทิโกศลว่า “มนุษย์มี

สติอยู่ทุกเมื่อ รู้ประมาณในการบริโภคท่ีได้แล้ว ย่อมมี

เวทนาเบาบาง เขาย่อมแก่ช้าอายยุัง่ยนื” (Mahachula- 

longkornrajavidyalaya, 1996: 15, 145-146)

		  สุขลักษณะ ทรงให้ความส�ำคัญกับหลัก

ปฏบิตัเิรือ่งสขุลกัษณะทัง้ทางด้านร่างกายและสิง่แวดล้อม 

บทบัญญัติสุขลักษณะทางร่างกาย ได้แก่ ให้เคี้ยวไม้

ช�ำระฟันเพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพในช่องปาก (Maha-

chulalongkornrajavidyalaya, 1996: 7, 69) ดัง 

พุทธพจน์ที่ตรัสถึงอานิสงส์ของการเคี้ยวไม้สีฟันคือ  

ตาสว่าง ปากไม่เหม็น ประสาทที่น�ำรสอาหารหมดจดดี 

และเสมหะไม่หุม้ห่ออาหาร เจรญิอาหาร (Mahachula-

longkornrajavidyalaya, 1996: 7, 69) บทบัญญัติ

สขุลกัษณะทางสิง่แวดล้อม ได้แก่ พทุธพจน์ทีว่่า “ภกิษุ

ท้ังหลาย ตนอยูใ่นวหิารใด ถ้าวหิารนัน้สกปรก ถ้าสามารถ

พงึช�ำระให้สะอาด” (Mahachulalongkornrajavidya-

laya, 1996: 7, 283)

		  การออกก�ำลงักาย ทรงยดึหลกัการปรบัเปลีย่น

อิริยาบถท้ังสี่คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ให้มีความสมดุล 

ในการด�ำเนินชีวิตในแต่ละวัน ได้แก่ การเดินบิณฑบาต

ตอนเช้าตรู่ของทุกวัน การเดินจงกรม (การเดินไปมา

อย่างช้าๆ ในที่ที่ก�ำหนดไว้ โดยมีสติก�ำกับการก้าวเดิน) 

ท่ีเป็นท้ังการออกก�ำลงักายและการปฏบัิตธิรรมพร้อมๆ กัน

		  การอยู่กบัธรรมชาต ิทรงเหน็ประโยชน์ของ

การอยูอ่าศยัตามธรรมชาต ิเพราะนอกจากอากาศบรสิทุธิ์ 
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ยังเหมาะแก่การบ�ำเพ็ญเพียรเป็นอย่างยิ่ง ดังพุทธพจน์

ที่ว่า “เมื่อเธอเข้าไปอยู่ในป่าทึบนั้น สติที่ยังไม่ปรากฏ 

กป็รากฏ จติทีไ่ม่ตัง้มัน่กต็ัง้มัน่” (Mahachulalongkorn-

rajavidyalaya, 1996: 12, 205)

		  การบริหารจิต ทรงถือหลักปฏิบัติตามหลัก

โอวาทปาตโิมกข์ คือ “การไม่ท�ำบาปทัง้ปวง การท�ำกศุล

ให้ถึงพร้อม การท�ำจิตของตนให้ผ่องแผ้ว” (Maha- 

chulalongkornrajavidyalaya, 1996: 10, 57) โดยที่

การไม่ท�ำบาปทั้งปวง และการกุศลให้ถึงพร้อม ได้แก่ 

การละเว้นจากฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติในกาม พูด

เพ้อเจ้อ พดูส่อเสยีด พดูค�ำหยาบ เพ่งเล็งอยากได้ของเขา 

จิตพยาบาท มีความเห็นผิด (Mahachulalongkorn- 

rajavidyalaya, 1996: 12, 475-478) พระพทุธเจ้าทรง

สอนให้ท�ำจิตของตนให้ผ่องแผ้วด้วยการท�ำจิตให้อยู่กับ

ปัจจุบันกาลทุกขณะ ดังพุทธพจน์ท่ีว่า “ภิกษุทั้งหลาย 

ไม่เศร้าโศกถึงอดีต ไม่คิดถึงอนาคต ก�ำหนดรู้ปัจจุบัน” 

(Mahachulalongkornrajavidyalaya, 1996: 15, 10)

3.	แนวคิดการจัดที่อยู่อาศัยที่เสริมสร้างสุขภาวะ 

ผู้สูงอายุตามแนวพุทธบูรณาการ

	 การจดัทีอ่ยูอ่าศยั การเสรมิสร้างสขุภาวะผูส้งูอายุ 

เริ่มจากปัจจัยแรกคือ สาเหตุที่ผู้สูงอายุต้องมาอยู่อาศัย

ที่คอนโดมิเนียมผู้สูงอายุ ซึ่งเหตุผลที่ส�ำคัญคือ ต้องการ

ที่อยู่อาศัยเพ่ือการด�ำเนินชีวิตที่สมวัย ในบรรยากาศ 

ที่เป็นธรรมชาติ มีผู้ดูแลความปลอดภัยทั้งทางร่างกาย

และทรัพย์สนิ ผูส้งูอายกุล่าวว่า “ทีน่ีดี่ทีส่ดุคอื ปลอดภยั” 

(Resident over 5 years, 2017) “เลอืกท่ีนีเ่พราะต้องการ

ความปลอดภยั ม่ันใจว่า ปลอดภยัและอุน่ใจเรือ่งสุขภาพ 

เพราะเป็นของสภากาชาดไทย” (Resident over 5 years, 

2017) โดยที่บริการด้านสุขภาพหมายถึง การบริการ 

สิง่อ�ำนวยความสะดวก การบรกิารทางการแพทย์ทีเ่สรมิ

สร้างสขุภาวะ เพ่ือเป็นผูส้งูอายทุีม่พีลงั เช่น สระว่ายน�ำ้ 

ห้องฟิตเนส ห้องพยาบาล 24 ชัว่โมง ห้องกายภาพบ�ำบดั 

ห้องสมุด ห้องซ้อมดนตรี ห้องพระ เป็นต้น

	 จากการวิเคราะห์สภาพแวดล้อมและศักยภาพ 

(SWOT Analysis) พบว่า จุดแข็งของสวางคนิเวศคือ 

พัฒนาโครงการโดยสภากาชาดไทย ภายใต้พันธกิจ 

การบรกิารและการศกึษาวจิยั มีการออกแบบเพือ่ความ

ปลอดภัยจากอุบัตเิหตกุารหกล้มและความสะดวกในการ

ด�ำรงชีวิตประจ�ำวันของผู้สูงอายุ โอกาสที่โดดเด่นคือ  

ตั้งอยู่ในท�ำเลที่ตั้งที่สะดวกส�ำหรับผู้สูงอายุกลับไปยัง 

ถ่ินเดิม เนื่องจากมีรถสาธารณะหลายประเภทผ่าน 

หน้าโครงการ ตลอดท้ังอยูใ่นบรรยากาศทีเ่ป็นธรรมชาติ 

มบีรกิารด้านสขุภาพ ตดิวัดอโศการาม ใกล้แหล่งการค้า 

เช่น โรบินสัน ตลาดปากน�้ำ ใกล้ศูนย์ศึกษาธรรมชาติ

กองทัพบก (บางปู) ในขณะที่จุดอ่อนคือ ตั้งอยู่ใกล้เขต

อตุสาหกรรมท�ำให้ประสบปัญหาเรือ่งกลิน่ เช่น กลิน่จาก

โรงงานฟอกหนัง และการเข้าอยู่อาศัยเป็นการบริจาค

เพื่อขอรับสิทธิอยู่อาศัยตลอดชีวิตจากสภากาชาดไทย 

ไม่สามารถน�ำสทิธไิปท�ำสญัญานติกิรรม นอกจากนีแ้ล้ว

มาตรฐานคุณภาพการบริการขึ้นกับบุคลิกภาพ อารมณ์ 

และสถานการณ์ โดยท่ีอุปสรรคก็คือ มีการแข่งขัน 

การจ้างงานสูง

	 จากเหตุปัจจัยท่ีสวางคนิเวศตั้งอยู่ในท�ำเลที่มี

สภาพแวดล้อมทางกายภาพเหมาะสมกบัสขุภาวะทางกาย

ทีมุ่ง่เน้นความปลอดภยั ป้องกนัการหกล้ม ซึง่จะลดทอน

ภาวะการพึ่งตนเอง สุขภาวะทางใจที่มุ่งเน้นการมีเพื่อน

ในวัยเดียวกัน มีความอุ่นใจ มีพยาบาลวิชาชีพตลอด  

24 ชั่วโมง ติดกับวัดอโศการามส�ำหรับการปฏิบัติธรรม 

สุขภาวะทางปัญญามุ่งเน้นรักษาสภาพแวดล้อมทาง

ธรรมชาติ เพื่อให้ผู้อยู่อาศัยเกิดสติ สุขภาวะทางสังคม

มุง่เน้นการท�ำกจิกรรมร่วมกนั การมนี�ำ้ใจ เช่น การเป็น

จิตอาสาที่ศูนย์เด็กเล็กวิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย 

ในพระบรมราชปูถมัภ์ ซึง่เป็นเพ่ือนบ้านของสวางคนเิวศ

	 อย่างไรก็ตามจากการวิจัยพบว่า สังคมผู้สูงอายุ

ที่พักอาศัยที่สวางคนิเวศเป็นแบบสังคมเมือง ลักษณะ

แบบบ้านมีรั้ว (Kesorn, 2017) ต่างคนต่างอยู่ เช่น  

เมือ่ถามเพือ่นข้างห้องว่า “น�ำ้ขุ่นไหมคะ” ได้รบัค�ำตอบว่า 

“ไปถามยามสิคะ” (Resident over 3 years, 2017) 

ท้ังท่ีการออกแบบให้ชุดห้องพักพยายามให้ผูส้งูอายเุข้ามา

ใช้พื้นท่ีส่วนกลาง เพื่อมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันและกัน 
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เช่น ไม่มพ้ืีนทีส่�ำหรับตัง้เครือ่งซกัผ้า ผลจากแบบสอบถาม

ความพึงพอใจพบว่า ในหนึ่งปีที่ผ่านมา ผู้สูงอายุพอใจ

กับการช่วยเหลือที่ได้รับจากเพื่อนในระดับปานกลาง 

และมีการปรับทุกข์กับคนในโครงการที่ระดับน้อย  

ผู้ทรงคุณวุฒิแนะน�ำว่า การท�ำกิจกรรมนั้นต้องเข้าใจว่า 

ผู้สูงอายุต้องการการชี้แจง ความเข้าใจ ไม่ชอบให้ขัดใจ 

มีข้อตกลงแต่ไม่ใช่กฎเกณฑ์ ต้อนรับเข้ากิจกรรมด้วย

ความอบอุน่ โดยจ�ำนวนผูดู้แลกจิกรรม 1 คนต่อผูส้งูอายุ 

5 คน พร้อมทัง้ก�ำกับดูแลกจิกรรมด้วย “ใจ” คอื เชือ่ใจ

และเกรงใจ (Chamlongsuparat, 2017)

อภปิรายผล
การจัดคอนโดมิเนียมผู้สูงอายุที่เสริมสร้างสุขภาวะ

ตามแนวพุทธบูรณาการ เป็นการเติมเต็มซึ่งกันและกัน

ของหลักสถาปัตยกรรมที่เน ้นเรื่องความปลอดภัย 

ทางกายภาพ การเข้าถึงได้ง่าย การสร้างแรงกระตุ้น  

การดูแลรักษาง่าย หลักสาธารณสุขเน้นการป้องกันโรค 

การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และหลักธรรมสัปปายะ  

ซึ่งเป็นปัจจัยภายนอกที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาด้านใน

ของมนุษย์ที่เป็นปัจจัยที่เอื้อต่อการด�ำรงชีวิต ส่งเสริม

ความเข้าใจอันดี อันจะน�ำไปสู่ความประพฤติปฏิบัติท่ี 

ดีงาม ที่ประกอบด้วยอาวาสสัปปายะ โคจรสัปปายะ  

อุตสุปัปายะ ปคุคลสปัปายะ โภชนสปัปายะ ภสัสสปัปายะ 

อริยิาปถสปัปายะ โดยจดัแบ่งเป็นเรือ่งความสมัพนัธ์กบั

สิง่แวดล้อมทางกายภาพและความสมัพนัธ์กบัสิง่แวดล้อม

ทางสังคมได้ดังนี้

1)	ความสัมพันธ ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ  

ในขณะที่คอนโดมิเนียมผู้สูงอายุปัจจุบันค�ำนึงถึงความ

ปลอดภัย ความอุ่นใจ และความเป็นส่วนตัว แต่ในทาง

พระพุทธศาสนาจะค�ำนงึถงึอาวาสสปัปายะ โคจรสปัปายะ 

(สถานทีแ่หล่งอาหารอ�ำนวยคอื ห่างจากหมูบ้่านทีบ่ณิฑบาต

ประมาณ 2 กิโลเมตร เส้นทางผ่านไปมีผลก่อให้เกิดจิต

ที่น้อมไปสู่อารมณ์ที่ดี ไม่ท�ำให้จิตใจเศร้าหมอง ขาดสติ 

ส่งเสริมให้เกดิตณัหา) และอตุสุปัปายะ (อากาศตามฤดกูาล 

ความร้อน ความเยน็ของอากาศทีส่บายต่อความเป็นอยู่

ในอัตภาพแห่งตน ไม่ท�ำให้เกิดทุกขเวทนา)

	 คุณลักษณะของอาวาสสัปปายะ ประกอบด้วย

ลกัษณะท่ีสอดคล้องกับธรรมชาต ิปราศจากเสยีงรบกวน

และกิจกรรมที่วุ่นวาย เกิดความสงบทางกาย ก็น้อมน�ำ

ชักจงูใจให้สขุสงบ เมือ่จติใจสงบแล้ว ไม่มอีารมณ์วุน่วาย

มารบกวน มสีมาธิ กอ็ยูใ่นสภาพท่ีพร้อมจะฝึกฝนพฒันา

ยิง่ๆ ขึน้ไป ในการพจิารณาให้เกดิปัญญา เหน็ความจรงิ

ของสิง่ท้ังหลาย ท�ำให้จิตใจเป็นอสิระท่ีเรียกว่า อปุธวิเิวก 

คือ ท�ำให้เกิดความสงัดจากกิเลสต่อไปในที่สุด ลักษณะ

ทีส่งบ ร่มรืน่ สะอาด สว่าง จะสร้างความผ่อนคลาย ท�ำให้

เกดิการวางใจ ไม่กลวักงัวล จติใจแจ่มใส เกดิความส�ำรวม 

สตต้ัิงมัน่ไม่เลือ่นลอย ลกัษณะท่ีมเีท่าทีจ่�ำเป็นจะก่อให้เกดิ

อโลภะกบัจติทีเ่ป็นอโทสะ กล่าวคอื หากมมีากจนเกนิไป 

เช่น การตกแต่งประดับประดามากมาย จะส่งผลให้จิต

มคีวามใคร่ (ราคะ) ความอยาก (โลภะ) ได้ง่าย แต่หากว่า

มีน้อยจนเกินไปจนไม่สะดวกก็จะส่งผลให้จิตมีความ 

ขุ่นเคือง (ปฏิฆะ) หรือความโกรธ (โทสะ) ได้ง่าย แต่ถ้า

อยูใ่นความพอดแีล้วจติทีเ่กดิข้ึนกจ็ะเป็นจติทีไ่ม่มทีัง้ราคะ 

โลภะ ปฏิฆะ และโทสะ ซึ่งเป็นจิตที่เป็นกุศลอย่างหนึ่ง 

นอกจากนี้แล้วการมีลักษณะที่แฝงนัยยะทางธรรมคือ  

มีวัตถุธรรมเป็นส่ือแสดงรูปธรรมท�ำให้คนสามารถ 

เข้าถงึได้ง่าย เช่น พระพทุธรปู ความสงบของพระพกัตร์

พระพุทธรูปช่วยให้รู้สึกสงบเย็นในจิตใจ และมีสมาธิ 

มากขึ้น

2)	ความสมัพนัธ์กับสิง่แวดล้อมทางสงัคม ประกอบ

ด้วยปุคคลสัปปายะ (บุคคลที่อยู่ร่วมกัน บุคคลที่ติดต่อ

คบหา ควรเป็นผูต้ัง้ม่ันในศลี ท�ำให้จติทีย่งัไม่ตัง้มัน่ได้ตัง้มัน่ 

หรอืจติทีต่ัง้มัน่แล้วย่อมมัน่คงยิง่ขึน้) ภสัสสปัปายะ (การ

พูดคุยที่เหมาะสมกัน พอประมาณ ได้แก่ ความมักน้อย 

ความสันโดษ ถ้อยค�ำท่ีชักน�ำให้สนใจและเข้าใจเรื่อง

ความรู้ความเห็นในภาวะที่หลุดพ้นจากกิเลสและทุกข์) 

โภชนสัปปายะ (อาหารที่บริโภคควรเป็นอาหารที่สบาย

ต่อความเป็นอยูใ่นอตัภาพแห่งตน เมือ่บรโิภคเข้าไปแล้ว

ไม่ท�ำให้เกดิทกุขเวทนา เช่น ท้องอดื) อริยิาปถสปัปายะ 

(การเคลื่อนไหวยืน เดิน นั่ง นอน อิริยาบถใดท่ีท�ำให้
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จติใจไม่สงบ กแ็สดงว่า อริยิาบถน้ันไม่สบายไม่เหมาะสม 
เลือกอิริยาบถที่ท�ำให้จิตที่ยังไม่ตั้งมั่นได้ตั้งมั่น หรือจิต 
ที่ตั้งมั่นแล้วย่อมมั่นคงยิ่งข้ึน) การจัดการเจ้าหน้าที่
บุคลากรน้ัน ความส�ำคัญอยู่ที่ผู้จัดการซึ่งในฐานะผู้น�ำ 
ควรกระท�ำด้วยความตระหนกัรูน้�ำเจ้าหน้าที ่ด้านศลีคอื 
การแสดงออกทางกาย วาจา กริยิามารยาท การเคล่ือนไหว 
การปฏิบัติต่อผู้คน และสิ่งแวดล้อมในความสัมพันธ์  
การอยูร่่วมกนั และการประกอบกจิกรรมทัง้หลายอย่าง
งดงาม สร้างสรรค์ ไม่เบียดเบียน เกื้อกูล ร่วมมือกัน  
ด้านจติใจ มอีารมณ์และการแสดงความรูส้กึในทางทีด่งีาม 
ประณีต เข้มแขง็ มัน่คง น่าช่ืนชม สดใส ร่าเรงิ เบกิบาน 
เป็นมิตร พร้อมทั้งเกื้อกูล และมีฉันทะที่จะพัฒนาตน 
ยิง่ข้ึนไปในคณุธรรมทัง้หลาย ด้านปัญญา รูจั้กคดิพจิารณา 
ไม่เป็นอยู่แค่ตามความรู้สึก แต่เป็นไปด้วยความรู้และ
ความมเีหตผุล ฝึกนิสัยการสอบถามสบืค้น ฉลาดในการใช้
ถ้อยค�ำสอบถามและปรกึษาหารอือย่างงดงามมมีารยาท 
ตอบสนองการด�ำเนินชวีติประจ�ำวนัผูส้งูอายผุูท้ีต้่องการ
การดูแลที่แสดงออกในพฤติกรรมลักษณะต่างๆ เช่น 
ความรู้สึกเห็นใจ ความสนใจใส่ใจ การประคับประคอง 
การสนับสนุนและเก้ือกลู การให้ข้อมลูและความรูต่้างๆ 
และการอ�ำนวยความสะดวกเพือ่การเข้าถึงบรกิารต่างๆ 
เพ่ือท�ำให้ศีลและทฐิขิองทกุคนในคอนโดมเินยีมผูส้งูอายุ
เสมอกัน ผู้สูงอายุงอกงามในความเจริญในอริยทรัพย์ 
ความเจริญในชีวิต ความเจริญในความดี

	 การจดัการผูส้งูอายน้ัุนจะเป็นปฏสิมัพันธ์ระหว่าง
ผู้สูงอายุกันเอง และความสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุกับ
เจ้าหน้าที่บุคลากร ซึ่งเป็นเรื่องที่ส�ำคัญมาก เนื่องจาก 
ผูส้งูอายมุกีารเจรญิเชงิถดถอยในทางพระพุทธศาสนาน้ัน
จะใช้ “ปรโตโฆสะ” ที่หมายถึง เสียงจากภายนอก 
ครอบคลุมถึงสภาพแวดล้อมภายนอกทุกประเภทที่มี
อิทธิพลหล่อหลอมชีวิตของบุคคล เป็นปัจจัยทางสังคม 
ในที่นี้คือ บุคคลที่เรียกว่า “กัลยาณมิตร” บุคคลที ่
เพียบพร้อมด้วยคุณสมบัติท่ีดีงาม พร้อมที่จะแนะน�ำ 
สัง่สอน ชีแ้จงชกัจงู เป็นแบบอย่างทีด่ใีห้แก่ผูอ้ืน่ได้ด�ำเนนิ
ตามอย่างถกูต้อง ดงัพทุธพจน์ทีว่่า “ภิกษทุัง้หลาย... เรา
ไม่เห็นองค์ประกอบภายนอกอื่นใดที่จะมีประโยชน์มาก

เหมือนความเป็นผู้มีกัลยาณมิตร” (Mahachulalong-
kornrajavidyalaya, 1996: 25, 361) คุณสมบัติของ
กัลยาณมติรประกอบด้วย (1) คณุสมบัตท่ีิพฒันาข้ึนภายใน
ตวัของกลัยาณมติร ซึง่สามารถท�ำหน้าทีต่่อบคุคลอืน่ได้
สมบูรณ์คือ สัปปุริสธรรม (Mahachulalongkornraja-
vidyalaya, 1996: 25, 361)ได้แก่ รู้จักเหตุ ผล ตน 
ประมาณ กาล ชมุชน บคุคล (2) คณุสมบตัทิีป่รากฏต่อ
สงัคมคอื กลัยาณมติรธรรม (Mahachulalongkornra-
javidyalaya, 1996: 23, 57) ได้แก่ น่ารัก น่าเคารพ 
น่ายกย่อง รู้จักผู้ให้ได้ผล อดทนต่อถ้อยค�ำพร้อมรับฟัง
ค�ำปรึกษาซักถาม สามารถอธิบายเรื่องยุ่งยากซับซ้อน 
ให้เข้าใจ ไม่ชกัจงูไปในทางเสือ่มเสยี ผลจากการทีผู่ส้งูอายุ
มีการเปลี่ยนแปลงเคลื่อนไหวช้าคือ กายช้า เพื่อให้เกิด
ความสมดุลจึงต้องท�ำให้ใจช้าลงด้วยคือ การลดเสียง
ภายในที่เกิดจากความรู้สึก (เวทนา) ความจ�ำ (สัญญา) 
ความคิด (สังขาร) และการจ�ำได้หมายรู้ (วิญญาณ)  
ซึ่งท�ำได้โดยการด�ำเนินชีวิตด้วยความสุข ท�ำทีละอย่าง
ด้วยใจจดจ่อเพือ่ให้เกิดสมาธ ิเป็นก้าวแรกของการเจรญิสติ
ต่อไปอย่างสม�่ำเสมอ แต่อย่างไรก็ตามผู้สูงอายุก็ต้อง
สร้างเสรมิสขุภาวะของตนเองตามแบบของพระพทุธเจ้า
ด้วยการกนิอาหารเป็นยา โดยกนิอาหารท้องถ่ิน ตามฤดกูาล 
รสชาติไม่เค็ม ไม่หวาน ไม่มัน ตามความเหมาะสมของ
อายุ อากาศ และอาการ โดยการฟังเสียงของร่างกาย 
นอกจากนี้แล้วยังครอบคลุมถึงธรรมโอสถ ซ่ึงเป็นยา
ป้องกันโรคทางจิตใจ ได้แก่ การบ�ำเพ็ญบุญ ฟังธรรม 
เดินจงกรม ส�ำหรับการออกก�ำลังกายนั้นผู้สูงอายุควร 
ได้รับแสงแดดตอนเช้าเพื่อกระตุ้นการสร้างวิตามินดี
พร้อมกับการออกก�ำลงัทางด้านความคดิความจ�ำพร้อมกับ
การออกก�ำลังกายเพื่อป้องกันสมองเสื่อม เช่น ไทเก๊ก 
เป็นจิตอาสา ท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรม และการอยู่กับ
ธรรมชาติที่ท�ำให้ผู้สูงอายุด�ำเนินชีวิตตามกฎเกณฑ์แห่ง
ธรรมชาตแิละเคารพอ่อนน้อมต่อธรรมชาต ิสงัเกตช่ืนชม
กับระบบความสมัพนัธ์ของธรรมชาติ เช่น มแีมลงมากข้ึน
มีกบน้อยลง ชื่นชมความงามตามธรรมชาติพร้อมไปกับ
ความสงบทางกาย ความสงบทางใจในความสงัดของ
ธรรมชาติ
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สรุปผล
การจัดคอนโดมิเนียมผู้สูงอายุที่เสริมสร้างสุขภาวะ

ผู้สูงอายุตามแนวพุทธบูรณาการ เป็นองค์รวมที่ส�ำคัญ

ในสังคมสูงวัย เป็นความสัมพันธ์ของคนและสถานที่ 

โดยที่คนนั้นมิใช่เพียงแต่ผู้สูงอายุยังหมายถึง เจ้าหน้าที่

บุคลากร สถานที่ก็ไม่เพียงแต่คอนโดมิเนียมผู้สูงอาย ุ

แต่ยงัหมายถงึ ชมุชนใกล้เคียงด้วย จากการวจัิยผูส้งูอายุ

จ�ำเป็นต้องหาทีอ่ยูอ่าศัยทีส่มวยั ต้องการอยูก่บัธรรมชาติ

และมีบริการสุขภาพ ดังนัน้ในการจัดสถานทีค่วรมคีวาม

เป็นธรรมชาติสอดคล้องกับความต้องการของผู้สูงอายุ

และตรงกับหลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่ธรรมชาต ิ

จะท�ำให้เกดิสต ิท�ำให้จติตัง้มัน่ แต่อย่างไรกต็ามเนือ่งจาก

ความเสือ่มของร่างกายของผูส้งูอายจุงึจ�ำเป็นต้องค�ำนงึถึง

ความปลอดภยั ป้องกนัอบุติัเหตุหกล้มทีจ่ะท�ำให้สญูเสยี

ภาวะพึง่ตนเอง นอกจากนีแ้ล้วการดแูลสขุภาวะตามหลกั

พระพุทธศาสนา ที่ประกอบด้วยเรื่องอาหาร การออก

ก�ำลังกาย สุขลักษณะ การบริหารจิต เป็นสิ่งจ�ำเป็นที่

เจ้าหน้าทีบ่คุลากรต้องให้ความรู ้จัดกจิกรรม เฝ้าติดตาม

การสร้างเสรมิสุขภาวะทัง้เรือ่งการป้องกนัโรค การเปลีย่น

พฤติกรรมเพื่อให้เหมาะสมกับการเสื่อมของร่างกาย  

ในขณะเดียวกันผู้สูงอายุก็จ�ำเป็นต้องเข้าใจสภาวะของ

ตนเอง เตรียมพร้อมจิตใจ เจริญสติเพื่อรักษาภาวะพึ่ง

ตนเองจนถงึวาระสดุท้ายของชวีติ ดงันัน้ผูเ้ขยีนจงึน�ำเสนอ

หลกัการส�ำหรบัการจดัท่ีอยูอ่าศยัผูส้งูอายเุพือ่เสรมิสร้าง

สุขภาวะที่เกี่ยวข้องกับสถานที่และคน ที่เรียกว่า Mini-

malist of living with Care for well-being to 

Spirit of Silence (เรียบง่าย เอาใจใส่ ใจสงบ)

ความเรียบง่าย (M: Minimalist of living) ของ

สถานท่ีท่ีสวยงามตามธรรมชาต ิลกัษณะพอเพยีง มเีท่าท่ี

จ�ำเป็น ก่อให้เกิดจิตท่ีมีสติสัมปชัญญะ เป็นอโลภะกับ 

อโทสะ เป็นไปเพื่อความปลอดภัยจากอุบัติเหตุหกล้ม 

และการเสื่อมของสมอง

ความเอาใจใส่ (C: Care for well-being) ท่ีงดงาม

ของเจ้าหน้าทีบ่คุลากรด้วยความเสมอกนัของศลีและทฐิิ 

เข้าใจความเสื่อมถอยทางกายของผู้สูงอายุ สร้างเสริม

กจิกรรมบ�ำบดัเพือ่ออกก�ำลงัสมองและกายให้เป็นผูส้งูอายุ

ที่มีพลัง

ใจสงบ (S: Spirit of Silence) ท่ีมาจากความงอกงาม

แห่งความเป็นกัลยาณมิตรซึ่งกันและกัน ด�ำรงตนอย่าง

มีความหมาย เป็นประโยชน์ต่อผู้อื่น สร้างสรรค์ชีวิต 

ในบัน้ปลายทีน่�ำเอาประสบการณ์ทีผ่่านมา ผสมผสานกบั

การฝึกฝนเจรญิสติทีละก้าวอย่างต่อเนือ่ง เพือ่การละจาก

โลกนีด้้วยความตายอย่างมคีณุค่าท่ีประกอบด้วยความสงบ

สู่สุคติ
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