
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๒ 

 
ภาคผนวก  ก 

ทีป่รกึษาวิทยานิพนธ ์
 

1. พระครูพิพิธสุตาทร, ดร.         ท่ีปรึกษาหลัก 

อาจารย์ผู้สอนพุทธศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัยวิทยาเขตเชียงใหม่ 
2. ผศ.ดร.พูนชัย    ปันธิยะ         ท่ีปรึกษาร่วม 

อาจารย์ผู้สอนปรัชญา  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัยวิทยาเขตเชียงใหม่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๓ 

ภาคผนวก  ข 
แบบสมัภาษณ ์

 
เร่ือง การใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปาง 

--------------------------------------- 
ผู้ให้ข้อมูล คือ ผู้สูงอายุ ท้ังเพศชาย และหญิง ซึ่งได้รับการคัดเลือกจากชุมชนสุขสวัสด์ิ 

ต าบลพระบาท อ าเภอเมืองล าปาง จังหวัดล าปาง ว่า เป็นผู้ท่ีปฏิบัติตนและสามารถการด าเนินชีวิตอยู่
ร่วมกับครอบครัวและชุมชนได้อยู่ในเกณฑ์ดี 

 
ชื่อผู้สัมภาษณ์ พระอธิการสมหมาย มหาปุญฺโญ ( รินทรชัย ) นิสิตบัณฑิตศึกษา 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย คณะพระพุทธศาสนา ชั้นปีที่ ๒ 
ส่วนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไป 
 
๑.  เพศ [ ] หญิง [ ] ชาย  

๒.  อายุ...............ปี  

๓.  การศึกษา [ ] อนุปริญญา [ ] ปริญญาตรี [ ] ปริญญาโท [ ] อื่น ๆ ระบ.ุ................................  

๔.  ช่ือผู้ให้สัมภาษณ์ .............................................................................................  

๕.  วันท่ีให้สัมภาษณ์ วันท่ี............เดือน..............................พ.ศ. ...........................  

  เวลา................................สถานท่ี..............................................  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๔ 

ส่วนที่ ๒ พฤติกรรมของผู้สูงอายุ 
๑. ท าเครื่องหมาย / ลงใน [ ] และเติมข้อความลงในช่องว่างตามความเป็นจริง  
๒. ก าหนดค่าพฤติกรรม ดังนี้  

๔ มากท่ีสุด หมายถึง  มีการปฏิบัติเป็นประจ า หรือบ่อยครั้ง อย่างสม่ าเสมอ  
๓ มาก หมายถึง  มีการปฏิบัติค่อนข้างบ่อย  
๒ น้อย หมายถึง  มีการปฏิบัติเป็นบางครั้ง  
๑ น้อยท่ีสุด หมายถึง  มีการปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง  

 

ด้าน/พฤติกรรม ระดับค่าน้ าหนักคะแนน 
4 3 2 1 

1.  ด้านกายภาวนา 
๑) มีการเตรียมใจไว้ล่วงหน้า ยอมรับความจริงตามหลักไตร
ลักษณ์ว่า ทุกชีวิตจะต้องพบกับความตายอย่างแน่นอน เป็นไป
ตามกฎแห่งธรรมชาติไม่สามารถหลีกเล่ียงได้ 

    

๒) การออกก าลังกายสม่ าเสมอให้เหมาะสมกับวัย มีงานอดิเรกท า
หรือการช่วยเหลืองานส่วนรวม โดยท าให้เป็นกิจวัตรเพื่อสุขภาพ
กายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง 

    

๓) การรับประทานท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย และให้ถูกหลัก
อนามัย เช่น การเลือกรับประทานอาหารท่ีย่อยง่าย รับประทาน
เป็นเวลา และด่ืมน้ ามากๆ เสมอๆ เป็นต้น ละเว้นเครื่องด่ืม
ประเภทแอลกอฮอล์หรือส่ิงเสพติด 

    

๔) การพักผ่อนให้เพียงพอ ด้วยการเข้านอนแต่หัวค่ า ต่ืนแต่เช้า 
ไม่นอนดึก 

    

2.  จิตภาวนา 
๑) การบ าเพ็ญบุญกิริยาวัตถุ อยู่เป็นนิจ และไม่ปล่อยใจให้ฟุ้งซ่าน 
ไปกับอดีตท่ีท าให้เกิดทุกข์ ไม่ฟุ้งซ่านไปกับอนาคตท่ียังมาไม่ถึง ให้
เพ่งเล็งอยู่กับปัจจุบัน และท าปัจจุบันให้ดีท่ีสุด 

    

๒) เจริญสติอยู่เสมอด้วยการปฏิบัติกรรมฐาน ให้มีสติควบคุมการ
กระท ากิจการต่างๆทุกอิริยาบถ ท้ังทางกาย วาจาและใจ เพื่อการ
มีชีวิตท่ีอยู่อย่างยืนยาวด้วยความไม่ประมาท 

    

3.  ด้านสังคมการอยู่ร่วมกัน 
(๑) ท าต่อกันด้วยเมตตา คือ แสดงไมตรีและความหวังดีต่อเพื่อน
ร่วมงาน ร่วมกิจการ ร่วมชุมชน ด้วยการช่วยเหลือกิจธุระต่างๆ
โดยเต็มใจ แสดงอาการกิริยาสุภาพ เคารพนับถือกันท้ังต่อหน้า
และลับหลัง 
 

    



๑๑๕ 

ด้าน/พฤติกรรม ระดับค่าน้ าหนักคะแนน 
4 3 2 1 

(๒) พูดต่อกันด้วยเมตตา คือ ช่วยบอกแจ้งส่ิงท่ีเป็นประโยชน ์ส่ัง
สอนหรือแนะน าตักเตือนกันด้วยความหวังดี กล่าววาจาสุภาพ 
แสดงความเคารพนับถือกัน ท้ังต่อหน้าและลับหลัง 

    

(๓) ติดต่อกันด้วยเมตตา คือ ต้ังจิตปรารถนาดี คิดท าส่ิงท่ีเป็น
ประโยชน์แก่กัน มองกันในแง่ดี มีหน้าตายิ้มแย้มแจ่มใสต่อกัน 

    

(๔) แบ่งกันกนิใช้ คือ แบ่งปันลาภผลท่ีได้มาโดยชอบธรรม แม้
เป็นของเล็กน้อยก็แจกจ่ายให้ ได้มีส่วนร่วมใช้สอยบริโภคท่ัวกัน 

    

(๕) ประพฤติให้ดีเหมือนเขา คือ มีความประพฤติสุจริตดีงาม 
รักษาระเบียบวินัยของส่วนรวม ไม่ท าตนเป็นท่ีน่ารังเกียจ หรือ
เส่ือมเสียแก่หมู่คณะ 

    

(๖) ปรับความเห็นเข้ากันได้ คือ เคารพรับฟังความคิดเห็นกัน มี
ความเห็นชอบร่วมกัน ตกลงกันได้ในหลักการส าคัญ ยึดถืออุดม
คติ หลักแห่งความดีงาม หรือจุดหมายสูงสุดอันเดียวกัน 

    

4.  ด้านเศรษฐกิจและรายได้ 
๑) การใช้ชีวิตอย่างประหยัด ด้วยการไม่ก่อหนี้สินอันไม่จ าเป็น ให้
พอใจกับส่ิงท่ีตนมีอยู่อย่างพอเหมาะพอสมกับอัตภาพ หรืออยู่
อย่างสันโดษ 

    

๒) ควรท าตนให้เป็นคนเล้ียงง่าย อยู่ง่าย กินง่าย ไม่เรื่องมาก ไม่
จู้จ้ีจุกจิก ท าแต่ส่ิงง่ายๆ ไม่ท าเรื่องง่ายให้เป็นเรื่องยาก ควรท า
อะไรด้วยตนเอง โดยพึ่งพาผู้อื่นให้น้อยท่ีสุด ด้วยการไม่เป็นภาระ
ของผู้อื่น 

    

๓) รู้จักประมาณตน เช่น รู้จักประมาณในการรับประทาน ท่ี
เรียกว่า กินเพื่อให้ชีวิตด ารงอยู่ได้ และการใช้จ่ายทรัพย์เท่าท่ี
จ าเป็น 

    

5.  การด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท 
๑) ไม่ประมาทด้วยการเจริญไตรลักษณ์ เพื่อพัฒนาด้านปัญญาให้
รู้เท่าทัน ต่อสภาวะความจริงของสรรพส่ิงท้ังปวง 

    

๒) ไม่ประมาทในโลกธรรม ๘ ท้ังท่ีเป็นฝ่ายดี น่าปรารถนา น่า
พอใจ คือ ความมีลาภยศ สรรเสริญ และความสุข ใน
ขณะเดียวกันพึงระมัดระวัง มิให้เสียใจไปตามฝ่ายท่ีไม่ปรารถนา
ตรงกันข้าม ในฝ่ายไม่สมหวังหรือฝ่ายเกิดทุกข์ 

    

๓) ไม่ประมาทในสังขารร่างกาย เพราะร่างกายเป็นรังของโรค ท า
ให้เกิดความทุกข์ 

    

๔) ไม่ประมาทในสุขและทุกข์ ความสุขและทุกข์เป็นธรรมดาของ     



๑๑๖ 

ด้าน/พฤติกรรม ระดับค่าน้ าหนักคะแนน 
4 3 2 1 

โลก ให้ปล่อยวางท าจิตใจให้ปลอดโปร่งโล่ง ไม่ยึดติด ไม่กังวล 
แล้วปฏิบัติตนให้พ้นทุกข์ อยู่ด้วยธรรมะ คือ การปฏิบัติธรรม จะ
มองเห็นสภาพแห่งกฎธรรมดา หรือกฎธรรมชาติ 
 
ส่วนที่ 3  การใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชวิีตของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปาง 
๓.1 ปัญหาของท่านในการด ารงชีวิตในชุมชนสุขสวัสด์ิ ต าบลพระบาท อ าเภอเมืองล าปาง 
จังหวัดล าปาง มีอะไรบ้าง 

(๑) ด้านร่างกาย ท่านเจ็บป่วยอะไร และมีอาการอย่างไรบ้าง 
............................................................................................................................. ......... 
...................................................................................................................................... 
............................................................................................................................. ......... 
(๒) ด้านจิตใจ ท่านมีอาการอย่างไร เช่น เหงาว้าเหว่ เศร้าหรืออาการอย่างอื่น ๆ 
............................................................................................................................. ......... 
............................................................................................................................. ......... 
......................................................................................................................... ............. 
(๓) ด้านสังคม การอยู่ร่วมกับครอบครัว หรือผู้อืน่ในชุมชนเป็นอย่างไร 
............................................................................................................................. ......... 
...................................................................................................................................... 
............................................................................................................................. ......... 
(๔) ด้านเศรษฐกิจ หรือการมีรายได้ เป็นอย่างไร 
............................................................................................................................. ......... 
...................................................................................................... ................................ 
............................................................................................................................. ......... 
(๕) การด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท 
............................................................................................................................. ......... 
......................................................................................................................... ............. 
............................................................................................................................. ......... 
(6) ปัญหาอืน่ๆ 
............................................................................................ .......................................... 
............................................................................................................................. ......... 
............................................................................................................................. ......... 
......................................................................................................................... ............. 
............................................................................................................................. ......... 
........................................................................................................... ........................... 



๑๑๗ 

๓.2 ท่านได้น าหลักพุทธธรรม มาประยุกต์ ใช้แก้ไขปัญหาต่าง ๆ ในการด ารงชีวิตในชุมชนสุข
สวัสด์ิ ต าบลพระบาท อ าเภอเมืองล าปาง จังหวัดล าปาง อย่างไรบ้าง 

๑. แก้ไขปัญหาด้านร่างกาย การเจ็บป่วย ท่านปฏิบัติอย่างไร ให้ยกตัวอย่าง 
............................................................................................................................. ......... 
......................................................................................................................... ............. 
............................................................................................................................. ......... 
๒. แก้ไขปัญหาด้านจิตใจ ท่านปฏบิัติอย่างไร ให้ยกตัวอย่าง 
...................................................................................................................................... 
............................................................................................................................. ......... 
...................................................................................................................................... 
๓. แก้ไขปัญหาทางสังคม หรือการอยู่ร่วมกัน ท่านปฏิบัติอยา่งไร ให้ยกตัวอย่าง 
............................................................................................................................. ......... 
......................................................................................................................... ............. 
............................................................................................................................. ......... 
๔. แก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจ การไม่มีรายได้ ท่านปฏิบัติอยา่งไร ให้ยกตัวอย่าง 
......................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ......... 
......................................................................................................................................  
5. แก้ไขปัญหาด้านการด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท ท่านปฏิบัติอยา่งไร 

ให้ยกตัวอย่าง 
...................................................................................................................................... 
............................................................................................................................. ......... 
............................................................................................................................. ......... 
6. จากการน าหลักพุทธธรรม มาใช้แก้ไขปัญหาต่างๆ ผลเป็นอย่างไร และท่านมี

ความรู้สึกอย่างไร 
............................................................................................................................. ......... 
......................................................................................................................... ............. 
............................................................................................................................. ......... 
7. ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอื่นๆ เก่ียวกับความศรัทธาและเชื่อถือใน หลักธรรม

ของพุทธศาสนา ที่ใช้ประพฤติปฏิบัติในชีวิตประจ าวันให้เกิดความสงบสุข ท่านมีความเห็น
อย่างไร 

............................................................................................................................. ......... 

...................................................................................................................................... 

............................................................................................................................. ......... 



๑๑๘ 

๓.3 ท่านได้แนะน าการน าหลักพุทธธรรม มาประยุกต์ ใช้การแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ให้แก่เพื่อน ๆ 
ผู้สูงอายุในในการด ารงชีวิตในชุมชนสุขสวัสด์ิ ต าบลพระบาท อ าเภอเมืองล าปาง จังหวัดล าปาง  
อย่างไรบ้าง 

๑. แก้ไขปัญหาด้านร่างกาย การเจ็บป่วย ท่านปฏิบัติอย่างไร ให้ยกตัวอย่าง 
...................................................................................................................................... 
............................................................................................................................. ......... 
...................................................................................................................................... 
 
๒. แก้ไขปัญหาด้านจิตใจ ท่านปฏบิัติอย่างไร ให้ยกตัวอย่าง 
..................................................................................................... ................................. 
............................................................................................................................. ......... 
....................................................................................... ............................................... 
๓. แก้ไขปัญหาทางสังคม หรือการอยู่ร่วมกัน ท่านปฏิบัติอยา่งไร ให้ยกตัวอย่าง 
............................................................................................................................. ......... 
............................................................................................................................. ......... 
........................................................................................................................ .............. 
๔. แก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจ การไม่มีรายได้ ท่านปฏิบัติอยา่งไร ให้ยกตัวอย่าง 
............................................................................................................................. ......... 
............................................................................................................................. ......... 
......................................................................................................................... ............. 
5. แก้ไขปัญหาด้านการด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท ท่านปฏิบัติอยา่งไร 

ให้ยกตัวอย่าง 
............................................................................................................................. ......... 
......................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ......... 
6. จากการน าหลักพุทธธรรม มาใช้แก้ไขปัญหาต่างๆ ผลเป็นอย่างไร และท่านมี

ความรู้สึกอย่างไร 
............................................................................................................................. ......... 
............................................................................................................................. ......... 
......................................................................................................................... ............. 
7. ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอื่นๆ เก่ียวกับความศรัทธาและเชื่อถือใน หลักธรรม

ของพุทธศาสนา ที่ใช้ประพฤติปฏิบัติในชีวิตประจ าวันให้เกิดความสงบสุข ท่านมีความเห็น
อย่างไร 

...................................................................................................................................... 

............................................................................................................................. ......... 

...................................................................................................................................... 



๑๑๙ 

ภาคผนวก  ค 
กิจกรรมของผู้สงูอายุ 

 

 
 

อบรมผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ 
 

 
 

ท ากิจกรรมของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ 
 
 



๑๒๐ 

 
 

มาตรวจสุขภาพแต่ละเดือนของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ 
 

 



๑๒๑ 

 
 

 
 

มาท ากิจกรรมประจ าแต่ละเดือนของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ 
 



๑๒๒ 

 
 

 
 

ผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ ต.พระบาท  อ.เมือง  จ.ล าปาง  ขึ้นปีใหม่  ๒๕๕๘ 
 

 
 



๑๒๓ 

 
 

วันเฉลิมพระชนพรรษาวนัพ่อแห่งชาติประจ าปี ๒๕๕๘ 
 

 
 

 



๑๒๔ 

ผู้สูงอายุมาท ากิจกรรมวันแม่แห่งชาติ 
 

 
 
 

 



๑๒๕ 

ประวัตผิู้วิจัย 
 
 

ชื่อ พระอธิการสมหมาย มหาปุญฺโญ ( รินทรชัย ) 
วัน  เดือน  ปี เกิด วันท่ี ๑๗ ธันวาคม พ.ศ.๒๕๐๒ 
สถานที่เกิด ณ.บ้านหนองปลิง  ๒๕ หมู่ ๑๐ ต าบลวังชะพลู  อ าเภอขาณุวรลักษบุรี  
 จังหวัด ก าแพงเพชร  
ปัจจุบัน ด ารงต าแน่งเจ้าอาวาส เมื่อวันท่ี  ๑ มิถุนายน  พ.ศ  ๒๕๓๑  

 ๑๒๘ ถนนสุขสวัสด์ิ ๑ วัดสุขสวัสด์ิ  ต าบลพระบาท  อ าเภอเมือง  จังหวัดล าปาง 
๕๒๐๐๐ 

การศึกษา นักธรรมเอก พ.ศ. ๒๕๒๗ พุทธศาสตร์บัณฑิต  ( สาขา ศาสนา ) รุ่นท่ี ๕๗  พ.ศ 
๒๕๕๓ 

 


