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บทคัดย่อ 

การศึกษาการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนา เป็น
เป็นการศึกษาเชิงคุณภาพโดยน าเสนอข้อมูลด้วยวิธีการวิเคราะห์เชิงพรรณนา ผลการวิจ้ยพบว่า 1) ความ
ผาสุกทางจิตวิญญาณมี 2 ทาง คือ 1) ความสุขภายใน เป็นความสุข เป็นความสงบ สันติ ที่เกิดข้ึนภายในจิตใจ 
ไม่ได้ข้ึนอยู่กับการมีหรือไม่มีปัจจัยภายนอกโดยตรง มักจะเป็นความสุขในระดับจิตและปัญญาและ 2) 
ความสุขภายนอก มักจะสัมพันธ์กับปัจจัยต่างๆ ในการด ารงชีวิตความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ด้วยกันและ 
ปัจจัยทางสิ่งแวดล้อม การมีสติ เมื่อรู้ตัวเอง ก็สามารถก ากับให้ปฏิบัติได้ถูกต้องทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม 
และทางปัญญา หรือที่เรียกว่า ภาวนา โดยมีองค์ประกอบของความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตาม
หลักพระพุทธศาสนาคือความสุข ความสงบที่เกิดจากความดี ความไม่เห็นแก่ตัว และมีพรหมวิหาร 4 เป็น
ภาวะที่สิ้นไปของความทุกข์หรือการบีบค้ันทางกาย จิต สังคม และปัญญา เป็นความสุขที่ลึก และยิ่งกว่าสุข
อื่นๆ ไม่มีความเห็นแก่ตัว ผ่อนคลาย ไม่เครียด มีความปีติ ความรู้สึกเบิกบานกับการท าหน้าที่และการใช้ชีวิต 
รู้ตื่นและเบิกบานในทุกย่างก้าวและทุกขณะที่ท าหน้าที่ รู้เท่าทัน ไม่ประมาทหรือขาดสติ มีสติปัญญาในการ
เสพ ทั้งทางหู ตา จมูก ลิ้น กาย และใจอย่างมีการมีสติ สมาธิ และปัญญา 2) การเสริมสรา้งความผาสุกทางจิต
วิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนาด้วยการให้ทาน รักษาศีล การเจริญสติภาวนา เป็นการส่งเสริม
ให้ผู้สูงอายุเกิดความเมตตา กรุณา เห็นอกเห็นใจ ใจเป็นสุข สามารถพิจารณาไตร่ตรองถึงปัญหาต่างๆ ที่
เกิดข้ึนตามความเป็นจริง 
ค าส าคัญ : การเสริมสร้าง, ความผาสุกทางจิตวิญญาณ, ผู้สูงอายุ, หลักพระพุทธศาสนา 
 
ABSTRACT 

This research entitled “Enhancement of Aging people’s Spiritual well - being 
according to Buddhism Doctrines” sets it objectives as follows: 1) to study aging people’s 
spiritual felicity and 2) to enhance aging people’s spiritual felicity according to Buddhism 
doctrines. In addition, it is a qualitative research and uses narrative analysis to present its 
details. 

The study of this research finds that aging people’s spiritual well -being is a kind 
of unceasingly feeling of harmony among oneself, other people, nature and external 
matters without suffering or physical, spiritual, societal and intellectual stresses.  It is the 
supreme happiness without any comparison because it is selfless and relieved. It is without 
stress but with the delighted as well as enjoyable and mindful working in addition to life 
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earning. Moreover, it is always alert but without careless or mindless but fully intellectual 
consciousness to have sensual contacts so that life earning must be stable for satisfaction of 
aging people’s spiritual felicity according to Buddhism doctrines: supramundane or Lokuttara 
Sukkha 

Enhancement of aging people’s spiritual felicity according to Buddhism doctrines 
consists of generosity (Dãna), ethical preservation, meditative praying, merciful distribution in 
order initiate loving-kindness, mercifulness, sympathy. It enables practitioners to make clear 
reflection towards life problems for self-development with strength and internal power for 
enriching spiritual felicity. Hence, promotion of Buddhism doctrine practices enables aging 
people to find meaning of internal life so that spiritual felicity will be gradually enhanced. 

 
Keywords :  Enhancement, Spiritual well - being, aging people, Buddhism doctrines. 
 
บทน า 

ในศตวรรษที่ 21 การก้าวสู่สังคมสูงวัยเป็นปรากฏการณ์ที่ชัดเจนของสังคมไทย จากข้อมูลจ านวน
ประชากรโดยรวมของประเทศไทยตั้งแต่ปี 2503 จนถึงปัจจุบันพบว่าจ านวนผู้สูงอายุเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ และจะ
เพิ่มมากในอนาคต โดยจ านวนประชากรโดยรวมเพิ่มจากประมาณ 26.2 ล้านคนในปี พ.ศ.2523 เป็น 66.5 
ล้านคน และคาดว่าจะเพิ่มเป็น 70 ล้านคนในปี พ.ศ. 2573 ขณะที่จ านวนประชากรสูงอายุหรือประชากรที่มี
อายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป เพิ่มจาก 1.5 ล้านคนในปี พ.ศ. 2503 เป็นประมาณ 7.4 ล้านคนในปัจจุบัน และคาดว่า
จะเพิ่มถึง 17.7 ล้านคนในปี พ.ศ. 2573 ทั้งนี้ จ านวนผู้สูงอายุที่เพิ่มมากข้ึน เนื่องจากการพัฒนาด้าน
การแพทย์และสาธารณสุข ท าให้อัตราการตายลดลง ผู้สูงอายุมีชีวิตยืนยาวข้ึน แต่ผู้สูงอายุมักมีผลกระทบต่อ
สุขภาพ เนื่องจากความเสื่อมถอยของร่างกายตามวัย รวมทั้งผลของโรคเรื้อรังที่พบบ่อย ได้แก่ ความดันโลหิต
สูง เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด การเป็นโรคตามัว และหูเสื่อมจะเพิ่มข้ึนตามอายุที่เพิ่มข้ึน นอกจากนี้ 
ยังมีปัญหาอุบัติเหตุ ซึ่งน าไปสู่ภาวะความถดถอยของร่างกาย เกิดภาวะพึ่งพา ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้
หรือช่วยเหลือตัวเองได้น้อย หรืออาจมีอาการสมองเสื่อม ท าให้ต้องอาศัยบุคคลอื่นในการดูแล ช่วยเหลือ
ตลอดเวลาเพื่อด าเนินชีวิตประจ าวัน ดังนั้น การจัดอุปกรณ์อ านวยความสะดวกและสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย
ส าหรับผู้สูงอายุจะเป็นการแบ่งเบาภาระ และเสริมสร้างคุณภาพชีวิตให้กับผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นเรื่องที่หลีกเลี่ยง
ไม่ได้ในปัจจุบัน (สุภารัตน์ ชัยกิตติภรณ์และคณะ, 2556) ประกอบการท าให้ผู้สูงอายุมีความผาสุกทางจิต
วิญญาณเพื่อให้อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข โดยการส่งเสริมสุขภาพทางจิตจึงมีความส าคัญ ความผาสุกทาง
จิตวิญญาณเป็นความรู้สึกเปน็สุขและพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ เป็นความรู้สึกของแต่ละบุคคลต่อเหตุการณ์
หรือสถานการณ์ที่เผชิญอยู่ตามการรับรู้และตัดสินใจได้ด้วยตนเอง สามารถช่วยเหลือตนเองและชุมชนของตน
ได้ ความผาสุกทางจิตวิญญาณถือเป็นมิติที่ส าคัญมากมิติหนึ่งในการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมเป็นความรู้สึก
ส่วนลึกภายในจิตใจของบุคลที่แสดงถึงภาวะสงบ เป็นสุข มีความเข้มแข็งในจิตใจยอมรับความจริง มีเปูาหมาย
ในชีวิต มีความหวัง ยอมรับ และพึงพอใจในสิ่งที่เป็นอยู่ รู้สึกมั่นใจในความสัมพันธ์กับสิ่งศักดิส์ิทธ์ิหรือสิ่งที่ตน
ยึดเหนี่ยว ผู้สูงอายุที่มีความผาสกุทางจิตวิญญาณจะเปน็ผูท้ี่ใช้สติ และจิตส านึกในการพิจารณาปัญหาที่เกิดข้ึน 
ยอมรับในสิ่งที่เป็นอยู่ มองเห็นชีวิตคนเองมีคุณค่า และสามารถยองรับความจริงของสภาพร่างกายที่เกิดข้ึนใน
ชีวิตได้ ผู้ที่มีความผาสุกทางจิตวิญญาณจะเป็นผู้ที่เห็นความหมายและเปูาหมายในชีวิต มีความเมตตากรุณา มี
ความสุขอันล้ าลึก รู้จักมอบความรักที่ ไม่มีเงื่อนไขให้แก่ผู้อื่น และรับรู้ได้ว่าตนเองก็เป็นผู้ได้รับความรัก 
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สามารถเข้าถึงพระรัตนตรัยหรือพระผู้เป็นเจ้าได้ ความผาสุกทางจิตวิญญาณจึงมีผลดีต่อสุขภาพทางกาย ทาง
จิต และทางสังคม (กนิษฐา ลิ้มทรัพย์, 2557) หากผู้สูงอายุมีความตระหนักรู้ในตนเอง คือมีการท าความรู้จัก
และเข้าใจความรู้สึกของตนเองว่าตนเองขณะนี้มีความรู้สึกอย่างไรและต้องท าความเข้าใจว่าท าไมถึงเป็น
เช่นน้ัน รู้จุดเด่นจุดด้อยของตนเอง และสามารถควบคุมจัดการกับตนเองในด้านต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม เปิด
ใจกว้างยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นมากข้ึน มีการยอบรับได้ต่อการเจ็บปุวยและการเสื่อมลงของสภาพ
ร่างกายก็จะท าให้ผู้สูงอายุสามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่เกิดข้ึนได้ จะท าให้ผู้สูงอายุปรับตัวในการ
ด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขการมองโลกในแง่ดี เป็นการมีทัศนะเชิงบวกกับสถานการณ์ที่ เกิดข้ึน การมี
แนวโน้มที่จะเช่ือว่าการไม่ประสบผลส าเรจ็เป็นการลม้เหลวเพียงช่ัวคราวเท่านั้น ส่วนสิ่งดีๆ นัน้จะเกิดข้ึนเสมอ
จะไม่มัวแต่กล่าวโทษตนเองว่าเป็นสาเหตุของความล้มเหลวนั้นๆ มีก าลังใจที่ท าฝุาฟันอุปสรรคต่อไปจนส าเร็จ
ลุล่วงไปดังนั้นการมองโลกในแง่ดีจึงน่าจะเป็นปัจจัยหนึ่งที่ช่วยให้ผู้สูงอายุมีความหวัง มองสถานการณ์ในเชิง
บวก สามารถปรับเปลี่ยนความคิดและทัศนคติไปตามสถานการณ์ต่างๆของชีวิตได้อย่างเหมาะสมความพึง
พอใจในชีวิต เป็นสิ่งที่บ่งช้ีว่าผู้สูงอายุสามารถด ารงชีวิตได้อย่างราบรื่น มีความสุข ดังนั้นหากผู้สูงอายุปรับตัว
ได้ทันกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม วัฒนธรรม และเหตุการณ์สภาพแวดล้อมต่างๆ ที่เข้ามาในชีวิตได้ดี ก็จะ
สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข เกิดความพึงพอใจในชีวิต 

ดังนั้นการวิจัยการเสริมสร้างความผาสุกทางจิต วิญญาณของผู้ สูงอายุตามหลักพุทธ
พระพุทธศาสนา มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อศึกษาความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ 2) เพื่อเสริมสร้าง
ความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนา ผลที่ได้รับจากการวิจัยคือเป็นแนวทางใน
การเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณ รวมทั้งเป็นข้อมูลสารสนเทศในการก าหนดนโยบายและด าเนินการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ 
2. เพื่อเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนา 

 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพโดยใช้วิธีการวิจัยเอกสาร (Documentary Research) และ
การวิจัยภาคสนาม  (Field   Research)  มุ่งศึกษาประเด็นที่เกี่ยวข้องกับการเสริมสร้างความผาสุกทางจิต
วิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนาซึ่งมีขั้นตอนคือ 

1. ศึกษาวิเคราะห์งานเอกสาร 
2. สร้างค าถามเพื่อใช้ในการสัมภาษณ์  
3. สัมภาษณ์เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลและท าการวิเคราะห์เนื้อหา            
4. สรุปผล อภิปรายผล 

ผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยสรุปตามวัตถุประสงค์ได้ดังนี้ 

1.ความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ 
ความผาสุกทางจิตวิญญาณในพระพุทธศาสนาไม่การกล่าวถึงโดยตรงแต่ได้กล่าวถึงความสุขและ

ความสงบ สันติไว้  ซึ่งค าว่า สุข ในภาษาบาลีคือ สุขัง (ความสุข สะดวก สบาย ส าราญ สบายใจ สบายกาย 
เย็น (เย็นใจ ง่าย ความสุข ความสะดวก ความเย็นใจ) ตามที่ปรากฏในพระไตรปิฎกที่ 
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พระพุทธเจ้า และพระสาวกได้แสดงไว้ ณ สถานที่ต่างๆ ต่างกรรมต่างวาระกัน แต่ในที่นี้ผู้วิจัยขอจัดออกเป็น 2 
ประเภท ที่ได้กล่าวไว้ ณ ข้างต้นนั้น โดยจารีตแล้ว ความสุขสันติที่ปรากฏใน พระสูตรต่างๆ ที่พระพุทธเจ้าได้
ตรัสไว้ ณ สถานที่ต่างๆ ซึ่งจะน ามาแสดงไว้ ดังนี้  

1) ในพระวินัยปิฎก มหาวรรค ได้กล่าวถึงความหมายของค าว่า ความสงบ ว่าคือ พระนิพพาน  
(วิ.ม.(ไทย) 21/394.) 

2) ในคัมภีร์วิมุตติมรรค ได้กล่าวถึงความสงบอันเกิดจากสัมมาสมาธิทีเ่กี่ยวเนื่องด้วยอภิญญา5 
สมาธิ5ว่าเป็นผลแห่งปจัจุบันสุขและอนาคตสุขเกิดข้ึนเพราะปัญญาพจิารณา ดังนี้  

....สมาธิเป็นธรรมที่ก่อให้เกิดความสุขและสงบมากทีสุ่ด
 
 เปน็ธรรมทีป่ระกอบด้วยความสงบ 

(ปัสสัทธิ)..... นิพพานช่ือว่าเป็น วิมุตติ เพราะหลุดพ้นจากสงัขตธรรมทั้งปวง (พระอุปตสิสเถระ, 2553) 
3) ในพระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก ์พระสัมมาสัมพทุธเจ้าได ้

กล่าวถึงค าว่า ความสงบอย่างยิ่ง หมายถึง พระนิพพาน (ม.ม.อ.(ไทย) 2/352/248.) 
4) ในพระสุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค ว่าด้วยชีวิตถูกชราน าเข้าไป ได้กล่าวถึงค าว่า 

สันติ
 
หมายถึง นิพพาน (ส .ส.อ. (ไทย) 1/3/22.) 

5) ในพระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก ์พระสัมมาสัมพทุธเจ้าได้แสดงธรรมเรื่อง
การบรรลุอรหัตผลโดยทรงกล่าวถึงสัจจะอันยอดเยี่ยม ในที่นี้หมายถึงนิพพานสจัจะ (ม.ม.อ. (ไทย) 
2/183/142.) 

6) ในพระสุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค พระผู้มีพระภาคตรัสถึงค าว่า อมตะ 
 
ซึ่งหมายถึง 

นิพพาน (ส .ส.อ. (ไทย) 1/197/243.) 
7) ในพระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาตได้อธิบายขยายความค าว่า ตัณหักขยะ

 
คือ 

ความสิ้นตัณหา (องฺ.ฉกกฺ.อ. (ไทย) 3/55/137.) 
8) ในพระสุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฎิกวรรค ได้กล่าวถึงความหมายของ สังวรในพระปาติโมกข์ มี

อรรถาธิบายแต่ละค าดังนี้ สังวร หมายถึงการไม่ล่วงละเมิดทางกาย ทางวาจาปาติโมกข์ หมายถึงศีลสิกขาบทที่
เป็นเหตุให้ผู้รักษาหลุดพ้นจากทุกข์ ปาติ=รักษา + โมกขะ = ความหลุดพ้นไป (ที.ปา. (ไทย) 11/405/438.) 

9) ในพระสุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย สุตตนิบาตกล่าวถึง เกวละ ไม่กลั้วระคน, สมบูรณ์ ในตัว ใน
พระพุทธศาสนา เป็นแต่เรียกผู้บรรลุนิพพานว่า “เกวล”ี บ้าง “เกพล”ี (ส .ส.(ไทย) 15/656/245.)บ้างในหลาย
แห่ง  

10) ปัสสัทธิ ความสงบระงบั สงบเยือกเย็น สงบกาย สงบใจ (ส .นิ.อ.(ไทย) 2 /23/62) 
11) ทุกขักขยะ ความสิ้นทุกข ์(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2546) 
12) อนาสวะ ไม่มีอาสวะ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2546) พระพุทธเจ้าน าค าน้ันๆมา

ใช้เรียก นิพพาน เพื่อเป็นสื่อเช่ือมโยงความคิด กับคนต่างๆ (ธนิต อยู่โพธ์ิ, 2524) 
ในมุมมองผู้วิจัยเห็นว่าความสุขที่มีลักษณะแห่งความเงียบ ความสะดวก ความเย็นใจ ความระงับ

ดับไป ห่างจากกิเลสที่เป็นเหตุให้เกิดความเรา่ร้อนว้าวุ่นขุ่นมัว ความสงบระงับ สงบกาย สงบใจ เป็นความสุขที่
เกิดจากภาวะแห่งความสงบ อันเป็นผลจากสัมมาทิฏฐิ และองค์ธรรมปฏิบัติที่กี่ยวข้อง ความสุขมีที่มาได้ 2 
ทาง คือ 1) ความสุขภายใน เป็นความสุข เป็นความสงบ สันติ ที่เกิดข้ึนภายในจิตใจ ไม่ได้ข้ึนอยู่กับการมี
หรือไม่มีปัจจัยภายนอกโดยตรง มักจะเป็นความสุขในระดับจิตและปัญญาและ 2) ความสุขภายนอก มักจะ
สัมพันธ์กับปัจจัยต่างๆ ในการด ารงชีวิตความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ด้วยกันและ ปัจจัยทางสิ่งแวดล้อม การมี
สติ เมื่อรู้ตัวเอง ก็สามารถก ากับให้ปฏิบัติได้ถูกต้องทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางปัญญา หรือที่
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เรียกว่า ภาวนา หรือการท าให้เจริญ 4 ประการ อันก่อให้เกิดประโยชน์ สุขอย่างยั่งยืน แต่สันติภาวะที่สูงที่สุด 
คือ “พระนิพพาน” 

ในทัศนะของนักวิชาการมีความเห็นดังต่อไปนี้ 
เบิร์กเกร็น-โธมัส (Berggren-Thomas, 1995) ได้ให้ความหมายของความผาสุกทางจิตวิญญาณ

เป็นความรู้สึกพอดี เป็นความพอใจในความสัมพันธ์ของตนเองกบับุคคลอื่นๆ ธรรมชาติ พระเจ้า ซึ่งความพอใจ
นี้เกี่ยวข้องกับความหวัง การให้อภัย และการให้คุณค่า(อุบล บัวชุม, 2557) นอกจากนี้ยังหมายถึงการรับรู้หรือ
ความรู้สึกถึงความต่อเนื่องกลมกลืนระหว่างตนเอง ผู้อื่น ธรรมชาติ และสิ่งนอกเหนือตนเอง พระเจ้า โดยผ่าน
ระบวนการทางพลวัตรในการเจริญเติบโตน าไปสู่มีความหมายและเปูาหมายในชีวิต (Hungelman , Ross, 
Klassen, &Stollenwerk, 1996) ในขณะที่แม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต (2554) กล่าวว่า ความผาสุกทางจิต
วิญญาณ หมายถึง สภาวะจิตใจที่มีความสุข มีความสงบเยือกเย็น และมีความแข็งแรงทางจิตวิญญาณ
ตลอดจนมีภูมิคุ้มกันทางจิตที่มีกระแสการรับรู้ที่ไวต่อสิ่งที่เข้ามากระทบ รู้ตื่นและเบิกบานกับการท าหน้าที่ 
และการใช้ชีวิตนอกจากนี้ยังรวมไปถึงการรับรู้ถึงภาวะที่ปรากฏอยู่ของตนเองที่แสดงออกถึงความมั่นคงของ
แก่นในชีวิตอันสัมพันธ์กับตนเองกับสิ่งแวดล้อม เป็นภาวะที่บุคคลได้รับการตอบสนองความต้องการด้านจิต
วิญญาณอย่างเพียงพอบุคคลเหล่านี้มักเป็นผู้ที่มีใบหน้าสดช่ืน ยิ้มหัวเราะ เป็นภาวะที่บุคคลรู้สึกว่าชีวิตของ
ตนเองมีความผาสุก สงบ เยือกเย็น สมหวัง มีก าลังใจที่เข้มแข็ง มีความพร้อมที่จะเผชิญหรือด าเนินชีวิตไป
ข้างหน้าได้อย่างมั่นใจสามารถแสดงความพึงพอใจ หรือช่ืนชมในประสบการณ์ของตนและสิ่งแวดล้อม หรือ
อาจกล่าวโดยง่าย ก็คือบุคคลได้ด าเนินชีวิต หรือได้มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งที่เป็นความต้องการด้านจิตวิญญาณ ท า
ให้บุคคลได้รับรู้ว่าชีวิตของตนมีความหมายต่อตนเอง และสามารถให้ความรักต่อผู้อื่นที่มีความส าคัญที่สุดใน
ชีวิต ได้รับการอภัยและให้อภัยผู้อื่น (สตกมล แก้วมา, 2552) 

ผู้สูงอายุ ตรงกับภาษาอังกฤษว่า Elderly person เป็นสภาวะของบุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป 
มีความอ่อนแอทางร่างกายและจิตใจ มีเจ็บปุวยหรือความพิการเกิดร่วมด้วย เป็นวัยที่เกิดการเปลี่ยนแปลงสู่
ความเสื่อมทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งจะมีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล วัยสูงอายุเป็นระยะสุดท้ายของชีวิต
อาจยาวนาน 10-20 ปี หรือมากกว่านั้น ถ้ามีการเตรียมตัวเตรียมใจก่อนเข้าสู่วัยนี้มาตั้งแต่วัยกลางคน จะ
สามารถปรับตัวรับบทบาทวัยสูงอายุได้สมควรแก่ฐานะ ซึ่งเกณฑ์การตัดสินความชรา (cut – off point) อยู่ที่ 
60 ปี ที่ใช้ก าหนดผู้ที่มีอายุ 60 ปีข้ึนไปเป็นคนชรา หรือผู้สูงอายุ ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นเกณฑ์ที่อิงกลุ่มประเทศ
โลกที่สามส าหรับประเทศไทยได้ก าหนดว่าผู้สูงอายุ คือผู้ที่มีอายุ 60 ปีข้ึนไปตามเกณฑ์ปลดเกษียณ ซึ่งตรงกับ
ที่ประชุมโลกว่าด้วยเรื่องผูสู้งอายุ ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย ในปี พ.ศ. 2525 ได้ตกลงกันให้ใช้อายุ 60 
ปี เป็นเกณฑ์มาตรฐานโลกในการที่จะก าหนดผู้ที่จะถูกเรียนว่าเป็นผู้สูงอายุ (สุทธิพงศ์ บุญผดุง, 2554)
องค์ประกอบของความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนา มีดังนี ้

1. ความสุข ความสงบที่เกิดจากความดี ความไม่เห็นแก่ตัว และมีพรหม วิหาร 4 (องฺ.ปญฺจก. 
22/192/252) เป็นภาวะที่สิ้นไปของความทุกข์หรือการบีบค้ันทางกาย จิต สังคม และปัญญา เป็นความสุขที่
ลึก และยิ่งกว่าสุขอื่นๆ ไม่มีความเห็นแก่ตัว ผ่อนคลาย ไม่เครียด มีความปีติ เป็นต้น บุคคลทุกคนเคยมี
ประสบการณ์เกี่ยวกับความผาสุกทางจิตวิญญาณด้วยกันทั้งสิ้นไม่มากก็น้อยและเรียกประสบการณ์นี้ด้วยค า
ต่างๆ เช่น รู้สึกเป็นบุญ อิ่มบุญ ปลื้มใจ เป็นต้น ความรู้สึกดังกล่าวจะเกิดข้ึนหลังจากการท าความดีหรือการมี
กิเลสน้อย และมีพรหมวิหาร 4 ในทางศาสนาพุทธ ความดีที่บุคคลควรกระท าอย่างสม่ าเสมอ เรียกว่า บุญ
กิริยาวัตถุ 10 ได้แก่ ทาน ศีล ภาวนา ขวนขวายในกิจที่ชอบ เคารพบุคคลที่ควรเคารพหรืออ่อนน้อมถ่อมตน 
อุทิศกุศล อนุโมทนาบุญ ฟังธรรม ให้ธรรม และท าความเห็นให้ถูกต้อง ส่วนการมีกิเลสน้อย ได้แก่ ภาวะที่มี
ความโลภ (โลภะ) ความโกรธ (โทสะ) และความหลง (โมหะ) น้อย ซึ่งกิเลสดังกล่าวจะก่อกวนจิตใจ ท าให้ใจ
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เศร้าหมอง คิดในทางที่ผิด และชักน าไปในทางที่ผิด ส าหรับพรหมวิหาร 4 แปลว่า ธรรมของผู้ประเสริฐ ธรรม
ประจ าใจที่ประเสริฐบริสุทธ์ิ หรือคุณธรรมประจ าตัวของท่านผู้มีจิตใจกว้างขวางยิ่งใหญ่ พรหมวิหาร 4 
ประกอบด้วยองค์ประกอบ 4 ข้อ ได้แก่ 1) เมตตา หมายถึง ไมตรี ความรัก ความปรารถนาดี ความเห็นอกเห็น
ใจ ความใฝุใจ หรือต้องการเสริมสร้างประโยชน์สุขแก่เพื่อนมนุษย์และสัตว์ทั้งหลาย ความเข้าใจดีต่อกัน 
เมตตา ท าให้เกิดภาวะจิตที่ปราศจากความเกลียดชังคิดรา้ยที่ละท าลาย มีไมตรี ปรารถนาดีต่อทุกคนสม่ าเสมอ
กัน พิจารณาตัดสินและกระท าสิ่งต่างๆ ไปตามเหตุผล มุ่งประโยชน์สุขที่แท้จริงแก่คนทั้งหลาย 2) กรุณา 
หมายถึง ความสงสาร ความต้องการช่วยเหลือผู้อื่นให้พ้นจากความทุกข์ 3) มุทิตา หมายถึง ความพลอยยินดี 
มีใจเบิกบานเมื่อผูอ้ื่นอยู่ดีมสีุขและเจริญงอกงามประสบความส าเรจ็ยิ่งข้ึนไป หรือการแสดงการยอมรบัหรือช่ืน
ชมยินดี เมื่อผู้อื่นมีความสุขหรือประสบความส าเร็จโดยชอบธรรมหรือโดยเหตุผล และ 4) อุเบกขา หมายถึง 
ความมีใจกว้าง วางจิตเรียบสงบ สม่ าเสมอ เที่ยงตรงดุจตราช่ัง เมื่อมองเห็นมนุษย์สัตว์ทั้งหลายรับผลดีร้าย
ตามเหตุปัจจัย ไม่เอนเอียงด้วยชอบหรือชัง อุเบกขา เป็นองค์ธรรมจ าเพาะส าหรับปูองกันไม่ให้เมตตาเป็น
เครื่องบดบังปัญญา 

2. ความรู้สึกเบิกบานกับการท าหน้าที่และการใช้ชีวิต รู้ตื่นและเบิกบานในทุกย่างก้าวและทุก
ขณะที่ท าหน้าที่ รู้เท่าทัน ไม่ประมาทหรือขาดสติ มีสติปัญญาในการเสพ ทั้งทางหู ตา จมูก ลิ้น กาย และใจ 
(ที.ปา. 11/304/255) ซึ่งการรับอารมณ์อย่างมีสติปัญญาจะท าให้ชีวิตงอกงาม งดงาม เป็นการเสพเพื่อรักษา
สุขภาวะทางกายและจิตวิญญาณให้มีความสมดุล สงบเย็น ภาวะดังกล่าว คือ ความผาสุกทางจิตวิญญาณ 
ความโลภ ความโกรธ ความหลง เป็นตัวท าลายความรู้ตื่นและเบิกบาน ต้องฝึกฝนจิตใจให้รู้ เท่าทัน การเสพ
โดยไม่มีสติท าให้เกิดการใช้ชีวิตที่เบียดเบียน ท าให้กายเบียดเบียน ใจขาดสติปัญญา น ามาสู่การกระท าที่ท าให้
เกิดความเศร้าหมองทางจิตวิญญาณ 

3. การมีสติ สมาธิ และปัญญา 
1) สติ หมายถึง ความระลึกได้ ความไม่เผลอ ไม่เลินเล่อ ความระมัดระวัง ความตื่นตัวต่อ

หน้าที่ มีความพร้อมอยู่เสมอในการรับรู้ต่อสิ่งต่างๆ ที่เข้ามาเกี่ยวข้องและตระหนักว่าควรปฏิบัติต่อสิ่งนั้นๆ 
อย่างไร มีสติรู้เท่าทันความทุกข์ ถ้าเป็นความทุกข์ทางใจ ใช้สติพิจารณาไตร่ตรองถึงเหตุแห่งทุกข์ เข้าใจเหตุ
แห่งทุกข์แล้วสลัดทิ้งหรือปล่อยวางเสีย ถ้าเป็นทุกข์ทางกาย อันเกิดจากความเจ็บปุวย ใช้สติความระลึกได้
พิจารณาไตร่ตรองว่าความเจ็บปุวยเป็นเรื่องธรรมดา เป็นสิ่งที่จะขอไม่ให้เป็นอย่างนั้นไม่ได้ และมีสติอดทนต่อ
ทุกขเวทนาทางกายที่เกิดข้ึนได้สติ ช่วยเตือนใจไม่ให้ประมาทและไม่กลัวความตายเกินเหตุ การฝึก ใจให้เกิด
สติปัญญา ฝึกเจริญมรณสติเพื่อต้อนรับความตายจะช่วยให้จิตใจสงบ 

2) สมาธิ หมายถึง ความตั้งมั่นของจิต หรือ ภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก าหนด คือการที่จิต
ก าหนดแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไม่ฟุูงซา่นหรือส่ายไป การฝึกจิตให้มีสมาธิจะท าให้จิตมีความแข็งแรง มีพลัง 
สงบ ใส กระจ่าง ปลอดโปร่ง หลุดออกจากสิ่งบดบังบีบค้ันกั้นขวาง อิสระ ตื่น เบิกบาน นุ่มนวล ควรแก่งาน
หรือเหมาะแก่การใช้งาน และพร้อมที่จะใช้ปัญญา เมื่อเกิดการเจ็บปุวยจิตที่มีสมาธิจะไม่ปุวยด้วย เมื่อมีความ
ทุกข์ทางใจ สมาธิจะช่วยให้จิตผ่อนคลาย เกิดความสงบ ยั้งหยุดจากความกลัดกลุ้มกังวล ท าให้สบายใจและมี
ความสุข เมื่อเจ็บปุวยทางกาย จิตที่เข้มแข็งจะช่วยบรรเทาความเจ็บปุวยทางกายให้ทุเลาลง 

3) ปัญญา หมายถึง การรู้ความจริง การเข้าถึงความจริงจนลดละความเห็นแก่ตัว มีปัญญา 
และใช้ปัญญาเข้าถึงสิ่งสูงสุด ปัญญาเป็นคุณธรรมที่ประเสริฐสูงสุดที่ผดุงหรือยกจิตใจคนให้สูงด้วยสติและ
ปัญญา สามารถมองเห็นความเป็นจริง รู้จักและเข้าใจถึงความจริงระดับสูงสุด เข้าใจชีวิตและโลกตามความ
เป็นจริง มองเห็นว่าชีวิตมนุษย์ การเกิด แก่ เจ็บ และตาย เป็นธรรมดาของทุกชีวิตไม่อาจหลีกพ้น สิ่งใดก็
ตามที่มีการเกิดสิ่งนั้นย่อมตกอยู่ภายใต้กฎไตรลักษณ์ทั้งสิ้น ได้แก่ ความไม่เที่ยงแท้ ความแปรเปลี่ยน และหา
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ตัวยืนโรงหรือตัวตนไม่ได้ การมีชีวิตอยู่ด้วยปัญญาเป็นสิ่งส าคัญยิ่งทัง้ในฝุายรปูธรรมและนามธรรม อันจะท าให้
มนุษย์ถือเอาประโยชน์จากธรรมชาติ การอยู่อย่างประสานกับธรรมชาติ เป็นการอยู่อย่างอิสระ ไม่ตกอยู่
ภายใต้อ านาจกิเลส เป็นการอยู่อย่างไม่ยึดมั่น ผู้ที่มีปัญญาจะพบลักษณะ 2 ด้าน ได้แก่ ด้านภายใน มีลักษณะ 
เยือกเย็น ปลอดโปร่ง ผ่องใสด้วย ความรู้เท่าทัน เป็นอิสระ เมื่อเสวยสุขก็ไม่เมามัวหลงระเริงลืมตัว เมื่อขาด 
พลาด หรือพรากจาก สิ่งปรนเปรอต่างๆ ก็มั่นคง ไม่หว่ันไหว ไม่หดหู่ ซึมเศร้า สิ้นหวัง ไม่ปล่อยตัวไว้ในก ามือ
ของอามิสภายนอกที่จะตัดสินให้เป็นไป ด้านภายนอกมีลักษณะคล่อง ว่องไว พร้อมอยู่เสมอที่จะเข้าเกี่ยวข้อง
จัดการกับสิ่งทั้งหลายตามที่ควรจะเป็นด้วยเหตุผลบริสุทธ์ิ ไม่มีเงื่อนปมหรือความยึดติดภายในที่จะมาเป็นสิ่ง
ขัดขวาง (อุบล บัวชุม, 2557) 

2. การเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนา 
ผู้วิจัยศึกษาการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนาโดย

การสัมภาษณ์ผู้สูงอายุจังหวัดบุรีรัมย ผลการศึกษามีดังนี ้
1) การให้ทาน 
การให้ทานโดยให้ผู้สูงอายุท าทานเป็นประจ าทุกวัน จนเกิดเป็นนิสัยรักในการให้ทาน ซึ่งสามารถ

ท าได้ง่ายๆ หลาย ประการด้วยกัน เช่น การท าบุญ ตักบาตร โดยอาจคอยใส่กับพระภิกษุหรือสามเณร ที่เดิน
บิณฑบาตอยู่ในละแวกบ้าน หรือจะน าเอาข้าวปลาอาหารไปถวายพระที่วัด หรือจะถวายสังฆทาน คือการ
ถวายแก่สงฆ์โดยไม่เจาะจงภิกษุรูปหนึ่งรูปใดซึ่งท าได้หลายวิธี ด้วยกัน เช่น การน าสิ่งของไปถวายที่วัด หรือ
นิมนต์คณะสงฆ์มารับที่บ้าน แต่ที่นิยมท ากันมาก คือ การท าบุญเลี้ยงพระเนื่องในโอกาสส าคัญต่างๆ เช่ น 
ท าบุญข้ึนบ้านใหม่ ท าบุญวันคล้ายวันเกิด เป็นต้น จากการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุจังหวัดบุรีรัมย์พบว่า"การให้" 
หรือ "ทาน" ตามนัยพระพุทธศาสนานั้น เป็นเครื่องช าระสิ่งไม่สะอาดออกไปจากจิตใจของตน จนมีคุณสมบัติที่
ดีน่าเคารพยกย่อง ไม่ใช่เครื่องพอกพูนสิ่งปฏิกูลข้ึนในจิตใจของตนจนเป็นที่จงเกลียดจงชังของผู้คนทั่วไป ใน
ระดับชุมชนหรือสังคมนั้น "การให้" ได้ก่อให้เกิดการช่วยเหลือเกื้อกูลกัน แบ่งปันกันร่วมกันแก้ไขปัญหาต่างๆ 
ของตนได้ "การให้" ที่จะส่งผลเช่นน้ีได้น้ัน ต้องมีองค์ประกอบส าคัญครบถ้วน 3 ประการด้วยกัน คือ ผู้ให้ ผู้รับ 
และวัตถุสิ่งของที่ให้ถ้าองค์ประกอบทั้ง 3 ประการนี้สมบรูณ์ ไม่ขาดตกบกพร่อง คือทั้งผู้ให้และผู้รับมีคุณธรรม
และจริยธรรม วัตถุสิ่งของที่มอบให้ก็ได้มาโดยสุจริต และเหมาะสมหรือสมควรแก่ผู้รับ"การให้" ก็จะมีอานิสงส์
มาก คือผู้ให้ก็ได้ช าระสิ่งไม่สะอาด ออกไปจากจิตใจของตน เป็นคนน่าเคารพเลื่อมใส ในด้านชุมชนหรือสังคม 
ก็ยั้งผลให้เกิดความสามัคคีปรองดองกัน แต่น้ันก็ดูว่าจะไม่พอที่ "ผู้ให้" จะได้ขจัดสิ่งไม่สะอาดออกไปจากจิตใจ
ของตน แม้ผู้ให้บางคน ชุมชนหรือสังคมจะช่ืนชมว่าเป็นคนดี แต่ถ้ามี "เจตนา" ที่ประกอบไปด้วยอกุศล คนที่
ให้ก็จะไม่ส าเร็จประโยชน์ใดๆ คือไม่ได้อานิสงส์เท่าที่ควร จะเป็นด้วยเหตุนั้น ทางพระพุทธศาสนาจึงให้ดูที่ 
"เจตนา" อีกทีว่า"ก่อนให้" มีจิตใจที่ประกอบไปด้วยความเมตตากรุณาหรือไม่ ปรารถนาจะฝึกตนให้เป็นคน
เสียสละมากน้อยแค่ไหน "ขณะให้" ท าด้วยความจริงใจหรือไม่ ท าด้วยความเมตตากรุณาปรารถนาให้คนอื่น
แก้ปัญหาปากท้องของตน พ้นจากความทุกข์ความยากจนจริงหรือไม่และ "หลังให้" มีความดีใจสุขใจมากน้อย
แค่ไหน ถ้าการให้นั้นเป็นไปโดยนัยนี้ ไม่มีอะไรแอบแฝง ผู้ให้ก็จะเอิบอิ่มและสุขใจ ชุมชนหรือสังคมก็จะด ารง
อยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข ทุกข์ภัยใดกร้ ากรายเข้ามา ก็จะร่วมมือกันแก้ปัญหาให้ผ่านพ้นไปได้ โดยไม่
ก่อให้เกิดระบบอุปถัมภ์ที่เกื้อหนุนกันในหมู่คณะของตน 

2) รักษาศีล 
โดยให้ผู้สูงอายุรักษาศีล 5 หลังจากที่ตื่นนอนข้ึนมาในตอนเช้าแล้วท าการนั่งสงบจิตก่อนจะลุกข้ึน

ไปท ากิจกรรมต่างๆ แล้วท าการสมาทานศีล 5 เพื่อที่จะรักษาศีลให้ดีภายใน 1 วันนี้โดยไม่ให้ผิดซ้ าอีกเหมือน
วันที่ผ่านมาแล้วค่อยออกไปใช้ชีวิตตามปกติ ผลจาการสัมภาษณ์พบว่าผู้สูงอายุมีความผาสุกทางจิตวิญญาณ
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จากการรักษาศีลเพราะเช่ือว่าเมื่อรักษาศีลแล้วจะท าให้ได้อานิสงส์คือ 1) ย่อมเป็นที่รักใคร่พอใจของมนุษย์
และเทวดา 2) ด าเนินชีวิตไปได้เป็นปกติ  สุข  สงบ  เย็นใจ  ไม่เดือดเนื้อร้อนใจ 3) เป็นแบบอย่างที่ดีแก่ผู้อื่น
ได ้4) เป็นสมาชิกที่มีคุณภาพและมากด้วยคุณค่าในสังคม 5) เป็นผู้มีความองอาจ  กล้าหาญ  ไม่เก้อเขินใน
สังคม 6) เป็นผู้น าที่ดีในสังคม 7) เป็นที่เคารพ  ยกย่อง  และนับถือในสังคม 8) เป็นผู้นอนหลับอย่างเป็นสุข  
ไม่ฝันร้าย 9) เป็นต้นเหตุเบื้องต้นแห่งการท าตนให้ก้าวหน้ายิ่งขึ้นไป 10) เป็นผู้มีสติสมบูรณ์จนถึงนาทีสุดท้าย
ของชีวิต  ไม่หลงตาย 11) เป็นผู้ควรแก่การนับถือบูชาหลังจากสิ้นชีวิตไปแล้ว นอกจากนี้การผู้สูงอายุจังหวัด
บุรีรัมย์ยังเช่ือว่าเมื่อรกัษาศีลแลว้จะท าใหเ้กดิผลคือ 1) เป็นสังคมที่มีความเป็นระเบียบเรียบร้อย 2) เป็นสังคม
ที่มีความสามัคคีเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน  ไม่แตกแยกกัน 3) เป็นสังคมที่มีความสงบสุข  ไม่มีการเบียดเบียนใน
กรรมสิทธ์ิของกันและกัน  4) เป็นสังคมที่มีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่  ไม่เห็นแก่ตัว 

3) การเจริญสติภาวนา 
การเจริญสติภาวนามีวิธีการปฏิบัติ คือ ให้ผู้สูงอายุก าหนดติดตามความรู้สึกนึกคิดต่างๆ ที่เข้ามา

ในร่างกายและจิตใจของตนโดยไม่มีความยินดีหรือยินรา้ย ไม่เข้าไปวิพากษ์วิจารณ์ถึงเรื่องที่ผุดข้ึนมาในใจ หรือ
ในความรู้สึกของตนว่าดีหรือไม่ดีแต่อย่างใด เพียงแต่เฝูาดู หากมีความรู้สึกที่เกิดข้ึนในขณะนั้น เป็นต้นว่า รู้สึก
คัน หรือ ได้ยินเสียงหนึ่งเสียงใด ก็ไม่เข้าไปคิดพิจารณาต่อไปว่า ความรู้สึกที่ตนได้รับขณะนี้เป็นอย่างไร ไม่เข้า
ไปวิจารณ์ว่าเสียงนั้นเป็นอย่างไร เพียงแต่ก าหนดรู้อย่างเดียวว่า ขณะนี้มีความรู้สึกอย่างนี้เกิดข้ึน และมีเสียง
อย่างนี้ที่ได้มากระทบกับโสตประสาทของตน ไม่มีการก าหนด ค าภาวนา ไม่ต้องท่องคาถาแต่ประการใด 
ปล่อยใจให้สบายและให้จิตของตนสบายเป็นธรรมชาติ หากจิตคิดฟุูงซ่าน คิดกังวลเรื่องต่างๆ ให้เฝูาดูจิตให้คิด
ไปตามเรื่องนั้นๆ โดยประคองสติให้รู้ว่า ขณะนี้จิตของตนก าลังคิดเรื่องนั้นเรื่องนี้อยู่ หรือรู้สึกอยู่โดยไม่เข้าไป
วิจารณ์หรือครุ่นคิดว่าเป็นความรู้สึกนึกคิดที่ส าคัญหรอืไม่ส าคัญ ชอบหรือไม่ชอบ เพียงแต่เฝูาดูอย่างมีสติ และ
ไม่ต้องอาศัยความพยายามใดๆ ทั้งสิ้น พบว่าการปฏิบัติดังกล่าวเพียง 10 นาที จะเห็นผลว่าจิตใจของผู้สูงอายุ
จะสงบลง และมีความคิดที่ปลอดโปร่งข้ึน ผู้สูงอายุเกิดความเข้าใจในตนเองมากยิ่งข้ึน อารมณ์ที่ขุ่นมัว จะลด
น้อยลง และมีความคิดที่เป็นเหตุเป็นผลมากยิ่งข้ึน 

การบ าเพ็ญจิตภาวนาโดยการก าหนดลมหายใจเข้าออกนั้นในพระพุทธศาสนามีวิธีปฏิบัติสมาธิ
ภาวนาที่ใช้กันอย่างแพร่หลายมาก และ เป็นวิธีการที่พระพุทธเจ้าทรงรับรองไว้ว่าทรงเจริญอานาปาณสติน้ีจน
ท าให้ตรัสรู้พระสัมมา สัมโพธิญาณได้ในที่สุด การก าหนดลมหายใจเข้าออกท าร่วมกับการท่องค าภาวนา หรือ
บริกรรม “พุทฺโธ” ซึ่งเป็นการท าจิตภาวนาสองอย่าง คือ อานาปาณสติ และพุทธานุสติในเวลาเดียวกัน หรือไม่
ท าร่วมกับการท่องคาภาวนาใดๆ เพียงแต่ก าหนดความรู้สึกที่ปลายจมูกถึงลมหายใจผ่านเข้าออกโดยโดย
หลับตา หรือไม่หลับตา ซึ่งหากเริ่มปฏิบัติใหม่ การหลับตาจะช่วยให้จิตรวมได้ง่าย นอกจากนี้ยังสามารถ 
ปฏิบัติได้ในทุกอิริยาบถ ทั้งนั่ง นอน ยืน โดยการจดจ่อที่ลมหายใจ เข้าออกให้นานทีสุ่ด ไม่นึกถึงสิ่งอื่นจะทาให้
จิตสงบ และเกิดสภาพของความรู้สึกกายเบาใจเบา หรือเกิดความรู้สึกปีติ หลังจากนั้นการอธิษฐานจิต
เพราะว่าการอธิษฐานจิตน้ันเป็นการปฏิบัติธรรมอย่างหนึ่ง การอธิษฐานจิตไม่ใช่การสวด อ้อนวอนเพื่อขอต่อ
พระผู้เป็นเจ้าหรือสิ่งศักดิ์สิทธ์ิให้ตนได้บรรลุผลในสิ่งที่ตนเองปรารถนา แต่เป็นการใช้ปัญญาในการพิจารณา
ความเป็นจริงของชีวิตตน และวางแผนที่จะให้สิ่งที่อันเป็นเปูาหมายของชีวิตของตนนั้นได้บรรลุผลตามที่
ต้องการ ด้วยความจริงใจและบริสุทธ์ิใจ แล้วสวดมนต์เพราะว่าการสวดมนต์เป็นกิจกรรมเสริมสรา้งความผาสกุ
ทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนาโดยมีการสวดมนต์ดังนี้ 

บทสวดค าบูชาพระรัตนตรัยเป็นการระลึกถึงพระพุทธเจ้าที่เป็นแบบอย่างของมนุษย์ที่สามารถ
พัฒนาถึงที่สุดแห่งทุกข์ได้ด้วยตนเอง เป็นการเตือนใจให้ระลึกถึงศักยภาพของตนที่จะปฏิบัติพัฒนาตนให้เป็น
อย่างพุทธะ คือ ผู้รู้ ผู้ตื่นและเบิกบาน ระลึกถึงพระธรรมซึ่งเป็นค าสอนของพระพุทธเจ้าเป็นการเตือนใจให้
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ระลึกว่าการที่จะพัฒนาตนให้ส าเร็จนั้นต้องรู้เข้าใจและปฏิบัติให้ถูกต้องตามกฎของธรรมชาติคือธรรมะ การ
ปฏิบัติเพื่อสิ้นทุกข์ และระลึกถึงพระสงฆ์เป็นการเตือนให้ระลึกถึงว่าเราแต่ละคนจะร่วมอาศัยและร่วมสร้าง
สังคมอุดมคติด้วยการเป็นกัลยาณมิตรและเจริญงอกงามข้ึนในชุมชนอริยบุคคล (พระพรหมคุณาภรณ์, 2550) 

สรุปได้ว่าการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนาด้วยการ
ให้ทาน รักษาศีล การเจริญสติภาวนา เป็นการส่งเสริมให้ผูสู้งอายุเกิดความเมตตา กรุณา เห็นอกเห็นใจ ใจเป็น
สุข สามารถพิจารณาไตร่ตรองถึงปัญหาต่างๆ ที่เกิดข้ึนตามความเป็นจริง 
 
อภิปรายผล 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณมี 2 ทาง คือ 1) ความสุขภายใน เป็นความสุข เป็นความสงบ สันติ ที่
เกิดข้ึนภายในจิตใจ ไม่ได้ข้ึนอยู่กับการมีหรือไม่มีปัจจัยภายนอกโดยตรง มักจะเป็นความสุขในระดับจิตและ
ปัญญาและ 2) ความสุขภายนอก มักจะสัมพันธ์กับปัจจัยต่างๆ ในการด ารงชีวิตความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์
ด้วยกันและ ปัจจัยทางสิ่งแวดล้อม การมีสติ เมื่อรู้ตัวเอง ก็สามารถก ากับให้ปฏิบัติได้ถูกต้องทั้งทางกาย ทาง
จิต ทางสังคม และทางปัญญา หรือที่เรียกว่า ภาวนา โดยมีองค์ประกอบของความผาสุกทางจิตวิญญาณของ
ผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนาคือความสุข ความสงบที่เกิดจากความดี ความไม่เห็นแก่ตัว และมีพรหม
วิหาร 4 เป็นภาวะที่สิ้นไปของความทุกข์หรือการบีบค้ันทางกาย จิต สังคม และปัญญา เป็นความสุขที่ลึก และ
ยิ่งกว่าสุขอื่นๆ ไม่มีความเห็นแก่ตัว ผ่อนคลาย ไม่เครียด มีความปีติ ความรู้สึกเบิกบานกับการท าหน้าที่และ
การใช้ชีวิต รู้ตื่นและเบิกบานในทุกย่างก้าวและทุกขณะที่ท าหน้าที่ รู้เท่าทัน ไม่ประมาทหรือขาดสติ มี
สติปัญญาในการเสพ ทั้งทางหู ตา จมูก ลิ้น กาย และใจอย่างมีการมีสติ สมาธิ และปัญญา สอดคล้องกับพัชนี 
สมก าลัง (2552) ที่ศึกษาเรื่อง “ความผาสุกทางจิตวิญญาณของฟลอเรนซ์ ไนติงเกล: การตีความหมาย
ชีวประวัติ”.ผลการศึกษาพบว่า ไนติงเกลกล่าวถึงลักษณะของผู้มีความผาสุกทางจิตวิญญาณ คือ 1) พบ
เปูาหมายและด าเนินชีวิตอย่างมีความหมาย2) มีความกล้าหาญ ตัดสินใจด้วยตนเองอย่างอิสระและพร้อมที่จะ
เผชิญกับชีวิตเบื้องเบื้องหน้าอย่างมั่นใจ 3) มีพลังอ านาจ สงบเยือกเย็นและแข็งแกร่งจากภายใน 4) มีปัญญา 
หยั่งรู้ เฉลียวฉลาดและพลังสร้างสรรค์ 5) มีความสัมพันธ์กับสิ่งที่เช่ือ ยึดเหนี่ยวศรัทธา 6) นอบน้อมและมีแรง
บันดาลใจอันบริสุทธ์ิ 7) ตะหนักรู้ในตนเอง 8) ช่ืนชมยินดีในชีวิต มีสันติสุขภายในและมีความหวังในชีวิตหลัง
ความตาย 9) มีความรัก การให้อภัย ให้เกียรติ ใจดีมีเมตตาต่อผู้อื่น 10) มีภาวะเหนือตนเองและอดทนท างาน
ยากได้ส าเร็จ และ 11) ใกล้ชิดธรรมชาติและความรู้สึกถึงความวิเศษของสิ่งแวดล้อม เมื่อพิจารณาลักษณะ
ความผาสุกทางจิตวิญญาณ 

การเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนาด้วยการให้ทาน 
รักษาศีล การเจริญสติภาวนา เป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดความเมตตา กรุณา เห็นอกเห็นใจ ใจเป็นสุข 
สามารถพิจารณาไตร่ตรองถึงปัญหาต่างๆ ที่เกิดข้ึนตามความเป็นจริงสอดคล้องกับอุบล บัวชม (2557) ที่
ศึกษาผลของการสนับสนุนการปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมต่อความผาสุกทางจิตวิญญาณในผู้สูงอายุที่เป็น
โรคมะเร็งอวัยวะสืบพันธ์ุสตรีโรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ ผลการศึกษาพบว่าควรสนับสนุนการปฏิบัติ
ตามหลักพุทธธรรม เพื่อส่งเสริมความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุโรคมะเร็งอวัยวะสืบพันธ์ุสตรี 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการศึกษา 

ความผาสุกทางจิตวิญญาณคือความรู้และเข้าใจสิ่งรอบกายหรือธรรมชาติตามความเป็นจริง การ
เสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณในทางพระพุทธศาสนาได้แก่การให้ทาน การรักษาศีล การเจริญจิต
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ภาวนาส่งเสริมให้ผู้สูงอายรู้จักปล่อยวางและอยู่ภายใต้กฎของธรรมชาติอย่างเข้าใจอย่างมีสติโดยการฝึกสมาธิ
ตามหลักพระพุทธศาสนาอยู่เป็นประจ า ภาครัฐและเอกชนควรให้การส่งเสริมและสนับสนุนอย่างเป็นระบบ 

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยในครั้งต่อไป 
การศึกษาต่อยอดในประเด็นการเสริมสร้างความผาสุกทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุตามหลัก

พระพุทธศาสนาแบบบูรณาการเพื่อสร้างความร่วมมือในสหสาขาวิชาชีพ 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 

 
     ค าย่อชื่อคัมภีร์พระไตรปิฎก อักษรย่อในสารนิพนธ์ฉบับนี้ใช้อ้างอิงจากพระไตรปิฎกภาษาบาลี
และพระไตรปิฎกภาษาไทย   ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย คัมภีร์อรรถกถาภาษาไทย ใช้ฉบับมหามกุฏ
ราชวิทยาลัย พระไตรปิฎกที่ใช้อ้างอิง  
    การอ้างอิงระบุ เล่ม/ข้อ/หน้า หลังอักษรย่อช่ือคัมภีร์  ใช้อักษรย่อตัวพื้นปกติ เช่น ที.สี.(บาลี) 
9/276/97, ที.ส.ี(ไทย) 9/276/98. หมายถึง ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ ภาษาบาลี เล่ม 9 ข้อ 276 หน้า 97  
ฉบับมหาจุฬาเตปิฏก  2500 และ  ทีฆนิกาย สีลักขันธวรรค ภาษาไทย เล่ม 9 ข้อ 276 หน้า 98 ฉบับมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย 2539 

 
พระวินัยปิฎก 

เล่ม ค าย่อ    ชื่อคัมภีร์ 
1 วิ.มหา. (ไทย)  = วินัยปิฎก  มหาวิภังค์     (ภาษาไทย) 

 
พระสุตตันตปิฎก 

เล่ม     ค าย่อ                ชื่อคัมภีร์ 
11     ที.ปา.    (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย    ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
15  ส .ส.  (ไทย)  = สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค   (ภาษาไทย) 
22   องฺ.ปญฺจก. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย    ปัญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 

 
อรรถกถาพระสุตตันตปิฏก 

ม.มู.อ. (ไทย)  =  มัชฌิมนิกาย  ปปัญจสูทนี  มูลปัณณาสกอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
ส .ส.อ. (ไทย)  =  สังยุตตนิกาย  สารัตถปกาสินี  สคาถวรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
ส .นิ.อ. (ไทย)  =  สังยุตตนิกาย  สารัตถปกาสินี  นิทานวรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก.อ. (ไทย) =  อังคุตตรนิกาย  มโนรถปูรณี  ฉักกนิบาตอรรถกถา  (ภาษาไทย) 


