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บทที่ ๔ 

ผลการศึกษา 
 

การวิจัยเรื่องการใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัด
ล าปาง มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยเพื่อ (๑) ศึกษาบริบทชุมชนและสภาพปัญหาท่ีเกี่ยวกับการด าเนิน
ชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง (๒) ศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของ
ผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง และ (๓) ศึกษาการใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิต ของ
ผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง ในบทนี้ ผู้วิจัย ได้ศึกษาการน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการ
ด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ซึ่งมีความส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งต่อผู้สูงอายุ ท่ีจะได้น าไปพัฒนาตนเอง ได้
เสนอเนื้อหาสาระเกี่ยวกับการพัฒนากาย (พัฒนาอินทรีย์ ๖) การพัฒนาจิต (จิตภาวนา) และการ
ประพฤติธรรมตามหลัก “ คิหิปฏิบัติ” อันเป็นแนวทางปฏิบัติของคฤหัสถ์ เพื่อแก้ไขปัญหาด้านสังคม
ในการอยู่ร่วมกัน และปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ให้ผู้สูงอายุประพฤติปฏิบัติเพื่อความดีความ
ถูกต้อง ท้ังทางกายและจิตใจ ซึ่งเป็นพัฒนาคุณภาพชีวิตให้สามารถอยู่ในสังคมได้เป็นปกติ รวมท้ังได้
ศึกษาวิเคราะห์ผลการน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ ดังจะ
ได้กล่าว ตามล าดับต่อไป 

๔.๑ ผลการศึกษาบริบทชุมชนและสภาพปัญหาท่ีเกี่ยวกับผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัด
ล าปาง 

๔.๒ ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ
จังหวัดล าปาง 

๔.๓ ผลการศึกษาการใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิต ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ
จังหวัดล าปาง 
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๔.๑ ผลการศึกษาบริบทชุมชนและสภาพปัญหาท่ีเกี่ยวกับผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ
จังหวัดล าปาง 

 
 ๔.๑.๑ สภาพทั่วไปและความเป็นมาของชุมชน 

ชุมชนสุขสวัสด์ิ ต าบลพระบาท อ าเภอเมืองล าปาง จังหวัดล าปาง ต้ังอยู่บนถนนไฮเวย์
ล าปาง-งาว และถนนล าปาง-แม่ทะ พื้นท่ีเดิมเป็นทุ่งนาเจ้าของท่ีดินมีหลายคนครอบครองอยู่ แต่พื้น
ท่ีดินส่วนมากเจ้าของคือ ร้านทองสุขสวัสด์ิ ภายหลังได้มีการจัดสรรให้คนมาซื้อท าเป็น อาศัยจ านวน
เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จนในท่ีสุดได้ต้ังเป็นหมู่บ้านสุขสวัสด์ิ ในปี พ.ศ. ๒๕๒๑ โดยมีผู้ใหญ่บ้านเป็นผู้น า และ
ขึ้นตรงต่อองค์การปกครองส่วนท้องถิ่น สุขาภิบาลต าบลชมพู อ าเภอเมือง จังหวัดล าปาง ในปี
พุทธศักราช ๒๕๓๖ ได้ท าการโอนพื้นท่ีการปกครองขึ้นตรงกับความรับผิดชอบของเทศบาลนคร
ล าปาง มีการเปล่ียนแปลงการปกครองจากหมู่บ้านเป็นชุมชนฯ ได้มีการรวมหมู่บ้านสุขสวัสด์ิ หมู่ท่ี ๘ 
และหมู่บ้านศรีชุม หมู่ท่ี ๕ บางส่วนเข้ารวมกันเป็น “ชุมชนสุขสวัสด์ิ” ได้มีการคัดเลือกประธานชุมชน 
ขึ้นเป็นผู้น าชุมชน เพื่อท าหน้าท่ีเป็นผู้ประสานงานระหว่างประชาชนในชุมชนกับเทศบาล มีจ านวน
ประชากร รวมทั้งส้ิน ๒,๓๓๑  คน แยกเป็น ชาย ๑,๐๑๑  คน เป็นหญิง ๑,๒๓๐ คน มีผู้สูงอายุ (อายุ 
๖๐ ปี บริบูรณ์ขึ้นไป) รวมท้ังส้ิน ๓๔๕ คน มีจ านวนครัวเรือนท้ังส้ิน ๑,๖๓๓ ครัวเรือน การนับถือ
ศาสนา ประชากรส่วนใหญ่ในหมู่บ้านนับถือศาสนาพุทธ 

อาชีพหลักของครัวเรือน ได้แก่ อาชีพรัฐวิสาหกิจ ค้าขาย ธุรกิจส่วนตัว อาชีพเสริมหรือ
อาชีพรอง ได้แก่ รับจ้างท่ัวไป สานเข่งใส่เซรามิค 

รายได้เฉล่ียของประชากร (ตามเกณฑ์ จปฐ. ปี ๒๕๕๗) จ านวน ๑๐๐,๐๐๐ บาท/คน/ปี 
ครัวเรือนยากจน (รายได้ไม่ถึง ๓๐,๐๐๐ บาท/คน/ปี) จ านวน ๒ ครัวเรือน 

จ านวนกลุ่มกิจกรรม/อาชีพ มีจ านวน ๕ กลุ่ม ดังนี้ กลุ่มอสม. กลุ่มแม่บ้าน กลุ่มผู้สูงอายุ 
กลุ่มชุมชน กลุ่มเยาวชน 

  
 ลักษณะทางกายภาพและทางภูมิอากาศ 

- พื้นท่ีท้ังหมดประมาณกว่า ๑๐๐ ตารางกิโลเมตร 

 
 ข้อมูลสภาพทั่วไปของหมู่บ้าน / ชุมชน 

- พื้นท่ี อาศัย ๑๐๐ ไร่  พื้นท่ีท าการเกษตร/ ท าสวนครัว ๑๐ ไร ่
- คลองชลประทาน - ไร่ 
- พื้นท่ีป่าชุมชนมีกี่แห่ง ( ระบุ ) จ านวน - ไร่ 
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- แหล่งน้ าสาธารณะ ( ระบุ ) ไม่มี 
- ประปา ( ระบุ ) / ประปาภูมิภาค ประปาหมู่บ้าน / ชุมชน 
- อื่นๆ พื้นท่ีรกร้าง จ านวน ๑๐ ไร ่
- โรงเรียน ในเขตหมู่บ้าน / ชุมชน ๓ แห่ง 
- ระดับประถมศึกษา ๓ แห่ง 
- ระดับมัธยมศึกษา ๓ แห่ง 
- ระดับอาชีวศึกษา 
- ระดับมหาวิทยาลัย 
- จ านวนผู้ใช้ไฟฟ้า ๑,๓๕๑ ครัวเรือน คิดเป็นร้อยละ ๑๐๐ 
- ตู้โทรศัพท์สาธารณะ ๒ แห่ง 
- โทรศัพท์บ้าน (ส่วนตัว) ๑๐๐๐ เครื่อง 
- โทรศัพท์มือถือ ๒๐๐๐ เครื่อง 
- หอกระจายข่าว / เสียงตามสาย ๑ แห่ง 
- วิทยุชุมชน ๑ แห่ง 
- ศูนย์ส่งเสริมการเรียนรู้ประจ าชุมชน ๑ แห่ง 
- ท่ีอ่านหนังสือพิมพ์ประจ าหมู่บ้าน / ชุมชน ๑ แห่ง 
- ศาลาเอนกประสงค์ / ศาลาประชาคม ๓ แห่ง 
- สวนสาธารณะในชุมชน ๑ แห่ง 
- อื่นๆ ท่ีออกก าลังกาย ๒ แห่ง 

 
 อาณาเขตติดต่อ 

ชุมชนสุขสวัสด์ิ ต้ังอยู่ในต าบล พระบาท อ าเภอ เมืองล าปาง จังหวัด ล าปาง ห่างจากท่ีว่า
การอ าเภอเมืองล าปาง ไปทางทิศเหนือ ๓.๕ กิโลเมตร ห่างจากเทศบาลนครล าปางไปทางทิศตะวันตก 
๑ กิโลเมตร มีอาณาเขตติดต่อ ดังนี้ 

- ทิศเหนือ ติดต่อถนนไฮเวย์ล าปาง – งาว , ห้างสรรพสินค้าโลตัส 
- ทิศใต้  ติดต่อโรงเรียนเทศบาล ๗ (ศิรินาวินวิทยา) 
- ทิศตะวันออก ติดต่อชุมชนศรีชุมป่าไผ่ ชุมชนการเคหะล าปาง 
- ทิศตะวันตก  ติดต่อโรงเรียนพินิจวิทยา ห้างสรรพสินค้าแมคโค 
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 ลักษณะภูมิประเทศ 
ภูมิอากาศ ฤดูกาล มีลักษณะในช่วงฤดูกาลต่างๆ ไม่ค่อยมีผลกระทบต่อ ชุมชน เนื่องจาก

ประชากรส่วนใหญ่ของประชาชนมิได้ประกอบอาชีพ ทางการเกษตร 
 
 ๔.๑.๒ สภาพปัญหาที่เก่ียวกับผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ 

สถาบันครอบครัวเป็นสถาบันพื้นฐานท่ีส าคัญยิ่ง เนื่องจากเป็นแหล่งผลิตสมาชิกของสังคม 
จ าเป็นต้องมีความมั่นคง อบอุ่น มีหลักด าเนินชีวิตท่ีดีงาม ตามกรอบของศีลธรรม ประเพณีวัฒนธรรม
และกฎหมาย สมาชิกของครอบครัวประกอบไปด้วย ปู่ย่า ตายาย บิดามารดา บุตรธิดา ล้วนต้องมี
หน้าท่ีท่ีต้องปฏิบัติต่อกันอย่างถูกต้อง “แต่ปัจจุบันความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัว มีความ
ห่างเหิน เนื่องสาเหตุจากสภาพเศรษฐกิจและสังคม ส่งผลให้ความสัมพันธ์ของสมาชิกท่ีเคยแน่นแฟ้น 
กลายเป็นความสัมพันธ์แบบหละหลวม” เช่น บุตรหลานหลังจากแต่งงานแล้ว ก็แยกออกไปสร้าง
บ้านเรือนอยู่ต่างหาก และสาเหตุจากความยากจน ท่ีต้องออกไปท างานอยู่ห่างไกลต่างถิ่น จึงไม่ได้อยู่
ใกล้ชิดพ่อแม่ 

ปัจจุบันจึงท าให้ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางเกิดปัญหาท่ีส าคัญอีกเรื่องหนึ่ง 
คือ “คนชราถูกทอดท้ิงให้อยู่ตามล าพัง” จึงเป็นสาเหตุอันส าคัญ ท่ีท าให้ผู้สูงอายุประสบความทุกข์ 
ยากเดือดร้อน ขาดผู้เล้ียงดูมีรายได้ไม่เพียงพอ ไร้ท่ีอยู่อาศัย บางรายคู่สมรสเสียชีวิตอยู่ตามล าพัง 
บางรายเป็นโสด ท าให้ไม่สามารถอยู่ในครอบครัวได้  

ในทรรศนะของพุทธศาสนา “ผู้สูงอายุ” มีความหมายเช่นเดียวกับ“ชรา”และ“รัตตัญญู” 
ตามหลักค าสอนของพุทธศาสนา “ชรา” เป็นปรากฏการณ์หนึ่งของชีวิต ทุกชีวิตท่ีเกิดขึ้นสืบเนื่องมา
โดยตลอด ต้ังแต่เป็นทารกจนกระท่ังตาย และเป็นกฎธรรมชาติ หรือหลักความจริงท่ีมีอยู่โดยปกติ ท่ี
เป็นไปตามหลักไตรลักษณ์ และปฏิจจสมุปบาท นั่นคือ กระบวนการหมุนเวียนเกิดดับ ผู้สูงอายุใน
ชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางมีสภาพปัญหาท่ีส าคัญ สรุปได้ดังนี้ 

(๑) ด้านร่างกาย 
อวัยวะต่างๆ รวมท้ังจิตใจของผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางเกิดความเส่ือม

ถอยน ามาซึ่งโรคภัยไข้เจ็บ แม้ว่าปัจจัยท่ีมีอิทธิพลท าให้เกิดความเส่ือมถอยดังกล่าว ปัจจัยหนึ่ง คือ 
ปัจจัยด้านพันธุกรรม เป็นส่ิงท่ีไม่สามารถควบคุมได้ แต่ปัจจัยท่ีส าคัญอีกประการหนึ่ง ท่ีมีอิทธิพล
อย่างมากต่อภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุคือ แบบแผนในการด าเนินชีวิต หรือส่ิงท่ีผู้สูงอายุประพฤติ
ปฏิบัติเป็นประจ านั่นเอง ซึ่งปัจจัยนี้ผู้สูงอายุสามารถก าหนดและควบคุมได้ ในวัยผู้สูงอายุร่างกายมี
การเปล่ียนแปลงต่างๆ ดังนี้  

     (๑.๑) ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางจะเริ่มมี
อาการกล้ามเนื้อมีอาการเห่ียวฝ่อ มีเย่ือพังผืดมากขึ้นกล้ามเนื้ออ่อนก าลัง ท าให้สูญเสียความแข็งแรง
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ว่องไวและการทรงตัวท่ีดี กระดูกจะบางลงผุและหักง่าย หมอนรองกระดูกสันหลังจะเหี่ยวเสียความ
ยืดหยุ่น ท าให้ตัวเต้ียลง ๑ เซนติเมตร ทุก ๒๐ ปี ข้อเส่ือมตามวัยปวดตามข้อ และท าให้เกิดอุบัติเหตุ
ระหว่างเคล่ือนไหวได้ง่าย 

     (๑.๒) ระบบสัมผัส ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางจะเริ่มมีการเส่ือมลง 
ได้แก่ การเห็นเส่ือมลง เลนส์ตาเกิดต้อกระจก สายตายาวขึ้น กล้ามเนื้อลูกตาเส่ือม การปรับสายตาช้า 
ท าให้เวียนหัวได้ง่าย ประสาทรับเสียงเส่ือมท าให้หูตึงได้ยินเสียงต่ าหรือเสียงสูงกว่าธรรมดา มีการ
เส่ือมของหูท่ีเกี่ยวกับระบบการทรงตัวท าให้ผู้สูงอายุเดินโซเซได้จมูกมีประสาทรับกล่ินเลวลง ล้ิมรสได้
น้อยลง การรับสัมผัสบริเวณปลายมือ ปลายเท้าเส่ือมลงท าให้มีความอดทนต่อความเจ็บปวดสูง ซึ่ง
อาจเป็นอันตรายได้ เช่น ผิวหนังพองจากความร้อน เป็นจมูกมีประสาทรับกล่ินเลวลง ล้ิมรสได้น้อยลง 
การรับสัมผัสบริเวณปลายมือ ปลายเท้าเส่ือมลง ท าให้มีความอดทนต่อความเจ็บปวดสูง ซึ่งอาจเป็น
อันตรายได้ เช่น ผิวหนังพองจากความร้อน เป็นต้น 

     (๑.๓) ผิวหนัง ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางจะเริ่มมีอาการผิวหนังจะบาง
และเหี่ยวย่น สีของผิวหนังน้อยลง ท าให้เกิดจุดด่างขาว แต่บางครั้งเกิดตกกระจากการมีสีเพิ่มขึ้ น 
ต่อมน้ ามันขับน้ ามันน้อย ท าให้ผิวแห้ง คัน ต่อมเหงื่อขังเหงื่อได้น้อยลง ส่วนผมจะร่วงและเปล่ียนเป็น
สีขาว 

     (๑.๔) ระบบหายใจ ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางจะเริ่มมีอาการ
สมรรถภาพปอดลดลง ความจุและความยืดหยุ่นของปอดลดลง เลือดจับออกซิเจนขณะผ่านปอดไ ด้
น้อยลง ท าให้เหนื่อยง่าย นอกจากนี้ กลไกการไอท างานได้น้อยลงท าให้มีเสมหะสะสมภายในปอดมาก
ขึ้น 

     (๑.๕) ระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปาง
จะเริ่มมีอาการเยื่อผุผนังด้านในของหัวใจหนาขึ้น และมีคอเลสเตอรอลแทรกในผนังหลอดเลือด ท าให้
หลอดเลือดแข็งตัวขาดความยืดหยุ่น การไหลเวียนของเลือดช้าลง ท าให้หัวใจต้องท างานหนักมากขึ้น 
เกิดหัวใจเต้นผิดจังหวะ และหัวใจวายได้ง่าย นอกจากนี้ผู้สูงอายุยังมีอาการหน้ามืดเป็นลมได้ง่าย เกิด
จากเลือดไปเล้ียงสมองไม่ทัน ขณะท่ีมีการเปล่ียนท่าหรืออิริยาบถของร่างกาย 

     (๑.๖) ระบบประสาท ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางจะเริ่มมีอาการสมองมี
ขนาดเล็กลงเส่ือมหน้าท่ีท าให้มีการเคล่ือนไหวช้า มีอาการส่ันตามร่างกายได้ จะเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆได้ยาก
แก้ปัญหาต่างๆได้ไม่ดี นอกจากนี้ผู้สูงอายุยังขี้ลืมง่ายโดยเฉพาะเหตุการณ์ในปัจจุบัน แต่สามารถจ า
เรื่องราวเก่าๆ ได้ดี 

     (๑.๗) ระบบทางเดินอาหาร ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางจะเริ่มมีอาการ
ส่วนใหญ่ฟันจะหัก ต่อมน้ าลายขับน้ าลายออกมาน้อยลงท าให้ปากแห้ง การผลิตน้ าย่อยน้อยลง การ
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เคล่ือนตัวของกระเพาะอาหารและล าไส้ช้าลง ท าให้ท้องอืด อาหารไม่ย่อย นอกจากนี้การดูดซึม
อาหารไปสู่เซลล์ต่างๆท าได้น้อยลง จึงท าให้ผู้สูงอายุขาดสารอาหารได้ง่าย 

     (๑.๘) ระบบขับถ่ายปัสสาวะ ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางจะเริ่มมีอาการ
เส่ือมหน้าท่ีของระบบขับถ่ายปัสสาวะ ท าให้ไตขับถ่ายของเสียได้น้อยลง ถ่ายปัสสาวะบ่อยเนื่องจาก
กระเพาะปัสสาวะมีความจุลดลง ผู้สูงอายุบางรายอาจปัสสาวะขัด โดยเฉพาะผู้ชายจากต่อมลูกหมาก
โต ส่วนในเพศหญิงอาจมีอาการกล้ันปัสสาวะไม่อยู่ เพราะกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานหย่อนเนื่องจากการ
คลอดลูกมาหลายคน 

     (๑.๙) ระบบขับถ่ายอุจจาระ ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางจะเริ่มมีอาการ
ท้องผูกจากระบบการย่อยอาหารไม่ปกติ และร่างกาย มีกิจกรรมต่างๆน้อยลง 

     (๑.๑๐) ระบบต่อมไร้ท่อ ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางจะเริ่มมีการผลิต
ฮอร์โมนของต่อมไร้ท่อลดลง ตับอ่อนผลิตอินซูลินได้น้อยลง ท าให้ผู้สูงอายุมีโอกาสเป็นเบาหวานได้
ง่ายกว่าวัยอื่น 

     (๑.๑๑) ระบบภูมิคุ้มกัน ในผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางจะเริ่มมีอาการ
จะมีภูมิคุ้มกันเส่ือมลง ท าให้ความต้านทานโรคต่ าเกิดภูมิแพ้ได้มากขึ้น และมีโอกาสเกิดมะเร็งได้ 

นอกจากการเปล่ียนแปลงในระบบต่างๆ แล้ว ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางจะ
เริ่มมีอาการยังมีลักษณะเฉพาะท่ีเกิดขึ้นนอก เหนือจากการเปล่ียนแปลงตามปกติ ได้แก่ เมื่อเจ็บป่วย
จะมีพยาธิสภาพผิดปกติหลายอย่าง และไม่มีลักษณะท่ีเฉพาะโรค มีการเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมลง
อย่างรวดเร็ว ถ้าไม่มีการรักษามีโรคแทรกซ้อนในระหว่างการท าการรักษาสูง และต้องการการฟื้นฟู
สมรรถภาพมาก  

การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายของผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางดังกล่าว
ข้างต้น สอดคล้องกับทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับความสูงอายุทางด้านชีววิทยา ได้แก่ทฤษฎีการท าลายตนเอง 
(Autoimmunity) และทฤษฎีระบบภูมิคุ้มกัน (Immune system theory) ท่ีกล่าวว่า การชราเกิด
จากร่างกายมีการสร้างภูมิคุ้มกัน ชนิดท่ีท าลายตัวเองมากขึ้น เมื่อระยะวัยเจริญพันธ์ส้ินสุดลง ท าให้มี
การสร้างภูมิคุ้มกันปกติน้อยลง ระบบภูมิคุ้มกันเริ่มเส่ือมลงเมื่อมีอายุเพิ่มข้ึน ท าให้เกิดความเจ็บป่วย
ได้ง่ายและเป็นรุนแรง สอดคล้องกับทฤษฎีการเปล่ียนแปลงให้ผิดไปจากเดิมด้านร่างกาย (Somatic 
mutation theory) ท่ีพบว่าการเปล่ียนแปลงให้ผิดไปจากเดิม (Mutation) ท่ีเกิดขึ้นในเซลล์ของ
ร่างกายจะไปท าลายยีนส์ และโครโมโซมอย่างช้าๆ จนกระท่ังความสามารถด้านหน้าท่ีของโครโมโซม
ในร่างกายถูกท าลายไป เมื่อมีการเปล่ียนแปลงท่ีผิดไปจากเดิมสะสมเพิ่มมากขึ้น จนถึงจุดท่ีสูญเสีย
หน้าท่ีของยีนส์ และโครโมโซม จะท าให้ไม่สามารถผลิตโปรตีนได้ ท าให้เซลล์ตายโดยเฉพาะเซลล์
ประสาท เซลล์กล้ามเนื้อลาย และเซลล์กล้ามเนื้อหัวใจ  
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(๒) ด้านจิตใจ 
“การเปล่ียนแปลงด้านร่างกายและสังคมมีผลต่อโดยตรง ต่อสภาพจิตใจและอารมณ์ของ

ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปาง” การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ในวัยนี้ ส่วน
ใหญ่เป็นไปในทางลบ ได้แก่ “การสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก เช่น คู่ชีวิตหรือญาติสนิท การสูญเสีย
สัมพันธภาพในครอบครัวจากบุตรหลานแยกย้ายกันไป การสูญเสียสมรรถภาพทางเพศท าให้ผู้สูงอายุ
วิตกกังวล” และความคับข้องในทางสังคมก็เป็นสาเหตุหนึ่งของปัญหาด้านจิตใจ อันเนื่องมาจากการ
ถูกปลดเกษียณต้องหยุดรับผิดชอบงานต่างๆ ท้ังท่ีผู้สูงอายุบางรายยังไม่พร้อมท่ีจะหยุดท างาน จึงมี
ผลกระทบต่อจิตใจของผู้สูงอายุนั้นเป็นอย่างมาก เพราะผู้สูงอายุนั้น ไม่ได้หมายความว่า เป็นผู้หมด
สมรรถภาพในการท างาน แต่สังคมก าหนดให้เป็นเช่นนั้นปัจจุบันมีการเปล่ียนแปลงโครงสร้างระบบ
ครอบครัว จากครอบครัวขยายไปเป็นครอบครัวเด่ียวจึงเป็นสาเหตุหนึ่ง จึงท าให้ผู้สูงอายุเกิด
ความรู้สึกว่าถูกทอดท้ิง หรือบางรายก็ถูกบุตรหลานทอดท้ิงให้อยู่โดดเด่ียวตามล าพัง ขาดการพัฒนา
คุณภาพชีวิตให้ดีให้อยู่ดีกินดี จึงเกิดปัญหาด้านสุขภาพและจิตใจ “ บางครั้งบุตรหลานเห็นว่า 
ผู้สูงอายุเป็นภาระความรับผิดชอบ ท่ีเกินความสามารถของครอบครัวท าให้ผู้สูงอายุส่วนหนึ่งต้องพึ่ง
สถานสงเคราะห์คนชรา และมีปัญหาทางจิตใจเกิดขึ้นได้ ” 

นอกจากนี้ ปัญหาด้านอารมณ์ของผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปาง ยังขึ้นอยู่กับ
ประสบการณ์ของชีวิตด้วย ถ้าผู้สูงอายุมีประสบการณ์ชีวิตวัยต้น ประสบความส าเร็จ จะเป็นผู้ท่ีมี
ความเยือกเย็นยอมรับวัยสุดท้ายด้วยความรู้สึกท่ีดี ส่วนผู้ท่ีประสบความล้มเหลวในชีวิตวัยต้น จะมี
ชีวิตในทางตรงกันข้าม การเปล่ียนแปลงต่างๆ นี้ ท าให้ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ มีอารมณ์ไม่มั่นคง เมื่อถูก
กระทบกระเทือนจิตใจเพียงเล็กน้อยจะท าให้เสียใจ หงุดหงิด หรือโกรธง่าย แต่เมื่อผู้สูงอายุยอมรับ
การเปล่ียนแปลง ว่าต้องมีการเปล่ียนแปลงบทบาทจากผู้ปฏิบัติเป็นเพียงผู้แนะน า หรือบางครั้งต้อง
เป็นผู้รับการดูแล เพราะข้อจ ากัดของร่างกาย จะช่วยให้ผู้สูงอายุรู้จักสกัดกั้นอารมณ์ และแสดง ออก
ในทางท่ีดีขึ้น ความเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุท่ีพบมาก ได้แก่ การแสดงออกถึงความ
ว้าเหว่ ช่วยตัวเองไม่ได้ รู้สึกว่าตัวเองไม่มีค่า หรือถูกรังเกียจทอดท้ิงจากครอบครัว ตลอดจนปัญหา
ความสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุกับสมาชิกในครอบครัว และอาจมีผลไปถึงความไม่ใยดี และเพิกเฉยต่อ
กิจกรรมทางสังคม โดยมีสาเหตุมาจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย เพราะความเส่ือมของระบบ
อวัยวะท้ังหลายล้วนมีอิทธิพลต่อสภาพจิตใจของผู้สูงอายุ โดยจะเป็นอุปสรรคต่อการติดต่อกับบุคคล 
และการปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อมต่างๆ ปัจจัยอื่นท่ีมีอิทธิพลต่อการเปล่ียนแปลงด้านจิตใจของ
ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปาง ได้แก่ 

     (๒.๑) ความจ าเส่ือม จ าช่ือคนหรือสถานท่ีได้ยากขึ้น จ าเหตุการณ์ในอดีตได้ดี แต่ลืม
เหตุการณ์ในปัจจุบัน หรือเหตุการณ์ท่ีเพิ่งเกิดขึ้นกระบวนการจดจ าท าได้ในระยะส้ัน การคิดค านวณ
ท าได้ยากขึ้น เป็นเหตุให้ผู้สูงอายุรู้สึกสับสน หงุดหงิด และขาดความมั่นใจในตนเอง 



๗๒ 

     (๒.๒) ความหว้าเหว่ เศร้าหมอง เป็นปัญหาส าคัญของผู้สูงอายุ จากสภาพท่ีผู้สูงอายุ
ต้องประสบกับการสูญเสียต่างๆ ท้ังสภาวะสุขภาพ บทบาททางสังคม การต้องอยู่อย่างโดดเด่ียว ถูก
ทอดท้ิงและความกระทบกระเทือนใจ ท าให้จิตใจเปล่ียนใจเปล่ียนแปลงไป เกิดความรู้สึกท้อแท้ใน
ชีวิต บางคนอาจมีอารมณ์ฉุนเฉียว โกรธง่าย 

     (๒.๓) ความสามารถในการเรียนรู้ จะเปล่ียนแปลงไปตามปัจจัยแวดล้อมท่ีเกี่ยวข้อง 
รวมท้ังแรงกระตุ้นต่างๆ ช่วงความสนใจ และการแปลความหมายสู่ระบบประสาท การลดภาวการณ์
รับรู้ หรือการแปลความ ซึ่งจะท าให้ความพร้อมในการเรียนรู้ลดลง ต้องอาศัยประสบการณ์ ในอดีต
ช่วยในการแก้ปัญหาแทนการค้นหาด้วยเทคนิคใหม่ 

     (๒.๔) สติปัญญาและความสามารถทางสมองจะลดลง ความสามารถทางคณิตศาสตร์
และการวิเคราะห์จะค่อยๆ ลดลง แต่ประสบการณ์และความรู้ท่ีมีในอดีต จะช่วยให้สามารถแก้ไข
ปัญหาต่างๆ ได้ 

นอกจากปัจจัยต่างๆดังกล่าวแล้ว การท่ีผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางขาดการ
ส่งเสริมสนับสนุนทางด้านการศึกษาอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้ผู้สูงอายุหรือผู้ท่ีก าลังจะเปล่ียนแปลงเข้าสู่
วัยสูงอายุ ได้รับความรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ การเตรียมตัวรับความเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดขึ้นในวัย
ผู้สูงอายุและความเปล่ียนแปลงต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในสังคม ท าให้ดูเหมือนว่าผู้สูงอายุตัดขาดจากโลก
ภายนอก ไม่เข้าใจวิถีชีวิตแบบใหม่หรือกระแสความเจริญ ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท าให้เกิดความไม่เข้าใจ
กัน ระหว่างผู้สูงอายุกับสมาชิกวัยอื่นในครอบครัว บุตรหลานอาจมองผู้สูงอายุว่าคร่ าครึไม่ทันสมัย 
หรือไม่แสดงความเคารพผู้สูงอายุเหมือนในอดีตท่ีผ่านมา ท่ีผู้สูงอายุเคยเป็นผู้ถ่ายทอดความรู้ต่างๆ ให้
บุตรหลาน ซึ่งก็ท าให้เกิดปัญหาด้านจิตใจขึ้นได้เช่นกัน 

 
(๓) ด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน 
การเปล่ียนแปลงทางด้านสังคมของผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปาง เช่น การ

สูญเสียบทบาททางสังคม การเป็นผู้น า การต้องออกจากต าแหน่งหน้าท่ีการงาน รายได้ลดลง ท าให้
ผู้สูงอายุมีการเปล่ียนแปลงวีถีการด าเนินชีวิตใหม่ท่ีใช้เวลาในการเตรียมตัวและการปรับตัว การ
เปล่ียนแปลงทางสังคม ความเครียดทางสังคม ปฏิกิริยาของสังคมมีอิทธิพลต่อผู้สูง อายุ การ
เปล่ียนแปลงรูปแบบทางสังคม เดิมผู้สูงอายุเคยมีฐานะเป็นผู้น าให้ความรู้ถ่ายถอดวิชาการ ได้รับการ
ยอมรับนับถือ เมื่อสังคมเปล่ียนแปลงเป็นลักษณะของสังคมอุตสาหกรรมมากขึ้น ผู้สูงอายุจะไม่มี
บทบาทเหมือนสังคมเดิม ท่ีเป็นสังคมเกษตรกรรม ท าให้ผู้สูงอายุขาดการยอมรับจากสังคมและบุตร
หลาน ก่อให้เกิดความว้าเหว่ได้ การลดความสัมพันธ์กับชุมชนผู้สูงอายุ จึงต้องเปล่ียนบทบาทหน้าท่ี 
และความรับผิดชอบจากผู้ท่ีลงมือท างานใช้ความคิดกลายเป็นผู้คอยรับค าปรึกษา การยอมรับและ
พิจารณามอบหมายงานของชุมชนให้ ผู้สูงอายุน้อยลง ท าให้ ผู้สูงอายุขาดความเช่ือมั่น ไม่กล้า
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แสดงออก สมรรถภาพลดลง นอกจากนั้น การยอมรับของครอบครัวที่มีต่อผู้สูงอายุก็ลดลงกว่าแต่ก่อน
ไปด้วย ดังนั้น กิจกรรมต่างๆ ในวัยผู้สูงอายุจึงลดลง ความสัมพันธ์กับคนอื่น ก็ลดลงและหยุดตามไป
ด้วย ลูกหลานต่างโตขึ้น และเป็นตัวของตัวเอง ต่างก็มีความสัมพันธ์กับคนอื่นต่อไป ส าหรับผู้สูงอายุ
บางรายคู่ชีวิตอาจจากไปโดยถึงแก่กรรมหรือหย่าร้าง ในขณะเดียวกันความสัมพันธ์กับคนอื่น ท่ียังมี
อยู่ก็ค่อยๆ ขาดหายไปตามธรรมชาติ เช่น คนในครอบครัว เพื่อนฝูง คนรู้จักคุ้นเคย แยกย้ายไปอยู่ท่ี
อื่นหรือตายจากไป ด้วยเหตุนี้ ผู้สูงอายุจึงจ าเป็นท่ีจะเสริมสร้างความสัมพันธ์กับบุคคลอื่น และหาทาง
คงสภาพไว้ พร้อมท้ังสร้างสัมพันธภาพใหม่ๆ ขึ้นมา เพราะผู้อื่นจะเป็นเพื่อนคลายเหงา ท าให้ไม่ต้อง
อยู่อย่างโดดเด่ียว มีอารมณ์ดีขึ้นและช่วยท ากิจกรรมบางอย่างท่ีท าคนเดียวไม่ได้ ท าให้เกิดความรู้สึก
ว่าตนเองมีประโยชน์ และไม่ถูกปฏิเสธจากสังคมสรุปได้ว่า ผู้สูงอายุควรหาเพื่อนท่ีอยู่ในสภาพท่ี
คล้ายคลึงกันและอยู่ในวัยเดียวกัน ซึ่งเมื่อมีปัญหาอะไรท่ีเหมือนๆ กันจะได้ร่วมกันปรึกษาหารือ มี
ส่วนร่วมและช่วยกันแก้ไขได้ ผู้สูงอายุบางรายท่ีสนใจทางด้านศาสนา อาจเข้าวัดฟังธรรม ศึกษาธรรม 
หรือมีส่วนร่วมในการค้ าจุนพระศาสนา หรือบางรายมีสุขภาพดีท่ีแข็งแรงพอท่ีจะเข้าชมรมสมาคม 
เพื่อบ าเพ็ญประโยชน์ต่อสาธารณะ ก็จะท าให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกว่าตนเองยังมีคุณค่าอยู่ ปัญหาใน
ด้านสังคมท่ีผู้สูงอายุในปัจจุบันก าลังประสบอยู่ จึงเป็นไปในลักษณะของการสูญเสียในด้านต่างๆ 
ได้แก่ 

     (๓.๑) การสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก เนื่องจากเพื่อน บุคคลท่ีเป็นญาติสนิท หรือคู่ชีวิต
เสียชีวิตหรือย้ายไปอยู่ท่ีอื่น ท าให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกถูกพรากจากบุคคลอันเป็นท่ีรัก 

     (๓.๒) การสูญเสียสถานภาพทางสังคม เนื่องจากถึงวัยเกษียณอายุ หรือหมดเวลา
ท างานท าให้ผู้สูงอายุหมดภาวะติดต่อทางด้านธุรกิจการงาน ภาระหน้าท่ีท่ีรับผิดชอบ หรือเคยท าอยู่
ความสัมพันธ์ทางสังคมลดน้อยลง ขาดรายได้หรือมีรายได้น้อยลง เกิดความรู้สึกสูญเสียต าแหน่ง
หน้าท่ีเกียรติยศ ช่ือเสียง ความนับหน้าถือตา ความภาคภูมิใจ และเสียคุณค่าในตัวเอง ( Self- 
esteem) รู้สึกหมดหวังขาดเสถียรภาพความมั่นคงทางจิตใจ (Insecure) เกิดความรู้สึกไม่มั่นใจ 

     (๓.๓) การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เนื่องจากบุตรธิดามักจะมีครอบครัว และ
แยกออกไปต้ังครอบครัวใหม่ ซึ่งสังคมปัจจุบันจะมีลักษณะเป็นครอบครัวเด่ียวมากขึ้น ท าให้ความ 
สัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ซึ่งเป็นผู้สูงอายุกับบุตรหลานของตนลดลง โดยต่างคนต่างอยู่หรือมีการติดต่อ
ร่วมกิจกรรมกันน้อยลงกว่าแต่ก่อน บทบาททางด้านการให้ค าปรึกษาดูแลและส่ังสอนจึงน้อยลง 

จากสาเหตุและปัจจัยท้ัง ๓ ด้านของผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางนี้ จะเห็นว่า
จากเดิมท่ีสังคมไทยเป็นสังคมเกษตรกรรม ลักษณะครอบครัวเป็นครอบครัวขยาย ซึ่งมีสมาชิกใน
ครอบครัวเดียวกันถึง ๓ ช้ันอายุ คือพ่อแม่ ปู่ย่า ตายาย และบุตรหลาน ผู้สูงอายุได้รับความเคารพนับ
ถือยกย่องและการดูแลเอาใจใส่จากบุตรหลานอย่างบริสุทธิ์ใจ และได้รับการยกย่องจากสังคมว่าเป็นผู้
ทรงเกียรติ เป็นผู้มีประสบการณ์และเป็นแหล่งความรู้ มีสิทธิพิเศษ และความมั่นคงในชีวิตจนกระท่ัง
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ตาย ปัญหาของผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางจึงมักเป็นด้านความเจ็บป่วย หรือความ
เปล่ียนแปลงทางร่างกายมากกว่าด้านอื่น แม้จะมีปัญหาด้านจิตใจบ้างแต่ก็ไม่รุนแรงนัก เพราะ
สังคมไทยยังคงมีประเพณี และวัฒนธรรมในการเล้ียงดู และกตัญญู ต่อผู้ใหญ่  แต่เมื่อมีการ
เปล่ียนแปลงไปสู่การเป็นสังคมอุตสาหกรรม ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงขนานใหญ่ของทุกสถาบันใน
สังคม นับต้ังแต่สถาบันครอบครัว เศรษฐกิจและสังคม ส่งผลให้ความอบอุ่นของสมาชิกครอบครัวท่ี
เคยมีมากลับเส่ือมลง ผู้สูงอายุจึงขาดการดูแลให้ความช่วยเหลือ ประกอบกับไม่ได้ท างานท าให้ไม่มี
รายได้หรือรายได้ลดลง ปัญหาด้านเศรษฐกิจสังคมและวัฒนธรรม จึงทวีความรุนแรงขึ้นและส่ง
ผลกระทบถึงปัญหาด้านอื่นโดยเฉพาะปัญหาด้านจิตใจท่ีเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ ในปัจจุบันดูจะรุนแรงมาก
ขึ้นเรื่อยๆ ดังนั้น การดูแลผู้สูงอายุโดยท่ัวไป จึงไม่อาจให้การดูแลแก้ไขเพียงล าพังด้านใดด้านหนึ่งได้
จ าเป็นท่ีจะต้องด าเนินการพร้อมๆ กันทุกด้าน 

 
(๔) ด้านเศรษฐกิจและรายได้ 
วัยผู้สูงอายุเป็นวัยท่ีมีการท างานลดลง หรือเกษียณอายุการงาน ท าให้ ผู้สูงอายุในชุมชน

สุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปางมีรายได้ลดลงในขณะเดียวกันสภาพร่างกายท่ีเส่ือมถอย มีโรคภัยไข้เจ็บ 
จะต้องใช้จ่ายเงินเป็นค่ารักษาพยาบาลเพิ่มมากขึ้น ดังนั้น ผู้สูงอายุควรจะต้องมีวางแผนการด า เนิน
ชีวิต ด้านเศรษฐกิจให้รอบคอบ เพื่อท่ีจะได้ไม่มีปัญหาการเงินมาท าให้กลุ้มใจ การวางแผนการด าเนิน
ชีวิตด้านเศรษฐกิจของผู้สูงอายุ พอสรุปได้ดังนี้  

     (ก) ควรท างบประมาณประจ าปี เพื่อท่ีจะได้ไม่หลงลืมรายได้รายจ่าย ท่ีมีช่วงการเว้น
ระยะนานๆ หรือไม่สม่ าเสมอ เช่น ค่าธรรมเนียมอนุญาตรายปีภาษีต่างๆ เป็นต้น 

     (ข) ควรท างบประมาณคร่าวๆ ก่อน แล้วค่อยท ารายละเอียดในภายหลัง 
     (ค) ถ้างบประมาณมีผลออกมาว่า รายจ่ายเกินรายรับ จะต้องพิจารณาหาทางเพิ่ม

รายได้หรือมิฉะนั้นก็ต้องตัดรายจ่ายลง 
การเพิ่มรายได้และการประหยัดค่าใช้จ่าย ผู้สูงอายุสามารถมีวิธีง่ายๆ ในการเพิ่มรายได้ 

คือ หางานท าอาจจะเป็นเฉพาะบางช่วงเวลา หรือเต็มเวลาแล้วแต่สถานการณ์ และสภาพส่ิงแวดล้อม 
การประหยัดค่าใช่จ่ายท าได้โดยใช้จ่ายในเรื่องท่ีสมควร ลดค่าใช้จ่ายใหญ่ๆ แทนการตัดรายจ่ายเล็กๆ 
น้อยๆ หยุมหยิม และลดเลิกอบายมุข เช่น ด่ืมเหล้า เล่นการพนัน สูบบุหรี่ เป็นต้น 

นอกจากนั้น ปัญหาการเงินของผู้สูงอายุมักเกิดจากการขาดการวางแผนท่ีดี และไม่
ยอมรับการเปล่ียนแปลงของรายได้และรายจ่ายท่ีเกิดขึ้นใหม่ ดังนั้น ผู้สูงอายุจะต้องการวางแผนใน
การด าเนินชีวิต จะต้องมีพฤติกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพ การบริโภคอาหาร การออกก าลังกาย การมี
สัมพันธภาพกับผู้อื่น การช่วยเหลือเกื้อกูลกัน รวมท้ังการวางแผนการใช้จ่าย และการหารายได้เพิ่ม 
ควรปฏิบัติดังนี้ 



๗๕ 

(ก) วิเคราะห์สถานการณ์ทางการเงินของตนว่า มีรายได้รายจ่ายจ านวนเท่าไร และได้จาก
แหล่งใดบ้าง และจะท าอย่างไรให้รายได้ท่ีมีอยู่เพียงพอส าหรับการด าเนินชีวิต 

(ข) ท าบัญชีทรัพย์สินท่ีมีอยู่ และท างบประมาณค่าใช้จ่ายท้ังหมดท่ีต้องใช้ 
(ค) ควบคุมค่าใช้จ่าย โดยน ารายได้จากทรัพย์สินต่างๆ และรายได้ประจ าท่ีได้หลัง

เกษียณอายุมาลงรายการเพื่อท าบัญชีงบดุล 
(ง) ต้องรู้จักค่าของเงิน ใช้จ่ายอย่างประหยัดและคุ้ม 
สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุโดยท่ัวไป จะประสบปัญหาด้านความเส่ือมทางด้านร่างกาย เกิดโรคภัย

ไข้เจ็บ สุขภาพไม่แข็งแรง จึงส่งผลต่อด้านจิตใจ ท าให้มีการเปล่ียนแปลงด้านอารมณ์ เกิดความวิตก
กังวล ว้าเหว่ ขาดความเช่ือมั่นในการอยู่ร่วมในสังคม และการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ประกอบกับเกิด
การสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก เช่น สามีหรือภรรยา เพื่อนร่วมงาน เป็นต้น การสูญเสียสถานภาพทาง
สังคม และการสูญเสียสัมพันธภาพทางครอบครัว เนื่องจากบุตรหลานต้องแยกออกไปมีครอบครัวใหม่
จึงขาดผู้เล้ียงดู อีกท้ังมีรายไม่แน่นอน ไม่มีท่ีอยู่อาศัยเป็นของตนเอง จึงท าให้ผู้สูงอายุจะต้องปรับตัว
ให้เข้ากับสภาพแวดล้อมใหม่ จากสาเหตุและสภาพปัญหาดังกล่าว ท าให้ผู้สูงอายุบางท่านขาดความ
มั่นคงทางอารมณ์ จิตใจ และมีเริ่มมปีัญหาด้านเศรษฐกิจเนื่องจากขาดรายได้  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗๖ 

๔.๒ ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ
จังหวัดล าปาง 
 
๔.๒.๑ ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัด
ล าปาง 
 

 ตารางที ่๓ ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของผู้สูงอายุชุมชนสุข
สวัสด์ิจังหวัดล าปาง 
 

ท่ี รายการ 𝑥̅ SD. การแปลผล 
๑ ด้านกายภาวนา ๓.๖๑ ๐.๖๓ มากท่ีสุด 
๒ ด้านจิตภาวนา ๓.๔๗ ๐.๗๓ มาก 
๓ ด้านสังคมการอยู่ร่วมกัน ๓.๖๐ ๐.๕๙ มากท่ีสุด 
๔ ด้านเศรษฐกิจและรายได้ ๓.๖๘ ๐.๖๑ มากท่ีสุด 
๕ ด้านการด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่

ประมาท 
๓.๖๐ ๐.๖๗ มากท่ีสุด 

เฉล่ีย ๓.๕๙ ๐.๔๙ มากท่ีสุด 
 

 จากตารางที่ ๓ พบว่า ผลการศึกษาหลักการด าเน ินชีว ิตในพระพุทธศาสนา ของ
ผู้ส ูงอายุช ุมชนสุขสวัสดิ ์จ ังหว ัดล าปาง  จากกลุ ่มตัวอย่าง จ านวน ๑๑๓ คน ม ีผลการตอบ
แบบสอบถามคิดเป็นค่าเฉลี่ย ๓.๕๙ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากที่สุด เมื่อพิจารณาระดับ
ปฏิบัติเป็นรายข้อ พบว่า  
 ด้านที่มีค่าเฉลี่ยระดับการปฏิบัติมากกว่าด้านอื่นๆ คือ ด้านเศรษฐกิจและรายได้ มี
ค่าเฉล่ีย ๓.๖๘ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด รองลงมาคือ ด้านสังคมการอยู่ร่วมกันและ
ด้านการด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท มีค่าเฉล่ียเท่ากัน ๓.๖๐ การแปลผลปฏิบัติอยู่
ในระดับมากที่สุด และด้านที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือ ด้านจิตภาวนา มีค่าเฉลี่ย ๓.๔๗ การแปลผล 
ปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด  

 
 



๗๗ 

๔.๒.๒ ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัด

ล าปาง ด้านกายภาวนา 

 ตารางที ่ ๔ ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของผู้สูงอายุชุมชนสุข
สวัสด์ิจังหวัดล าปาง ด้านกายภาวนา 
 

ท่ี รายการ 𝑥̅ SD. การแปลผล 

๑ 

มีการเตรียมใจไว้ล่วงหน้า ยอมรับความจริงตามหลักไตรลักษณ์
ว่า ทุกชีวิตจะต้องพบกับความตายอย่างแน่นอน เป็นไปตามกฎ
แห่งธรรมชาติไม่สามารถหลีกเล่ียงได้ 

๓.๖๐ ๐.๖๙ มากท่ีสุด 

๒ 

การออกก าลังกายสม่ าเสมอให้เหมาะสมกับวัย มีงานอดิเรกท า
หรือการช่วยเหลืองานส่วนรวม โดยท าให้ เป็นกิจวัตรเพื่อ
สุขภาพกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง 

๓.๖๑ ๐.๖๐ มากท่ีสุด 

๓ 

การรับประทานท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย และให้ถูกหลักอนามัย 
เช่น การเลือกรับประทานอาหารท่ีย่อยง่าย รับประทานเป็น
เวลา และด่ืมน้ ามากๆ เสมอๆ เป็นต้น ละเว้นเครื่องด่ืมประเภท
แอลกอฮอล์หรือส่ิงเสพติด 

๓.๖๕ ๐.๕๘ มากท่ีสุด 

๔ 
การพักผ่อนให้เพียงพอ ด้วยการเข้านอนแต่หัวค่ า ต่ืนแต่เช้า ไม่
นอนดึก 

๓.๕๘ ๐.๖๖ มากท่ีสุด 

เฉล่ีย ๓.๖๑ ๐.๖๓ มากท่ีสุด 
 

 จากตารางที่ ๔ พบว่า ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของผู้สูงอายุ
ชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง ด้านกายภาวนา จากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน ๑๑๓ คน มีผลการตอบ
แบบสอบถามคิดเป็นค่าเฉล่ีย ๓.๖๑ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด  
 เมื่อพิจารณาระดับปฏิบัติเป็นรายข้อพบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียระดับการปฏิบัติมากกว่าด้าน
อื่นๆ คือ การรับประทานท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย และให้ถูกหลักอนามัย เช่น การเลือกรับประทาน
อาหารท่ีย่อยง่าย รับประทานเป็นเวลา และด่ืมน้ ามากๆ เสมอๆ เป็นต้น ละเว้นเครื่องด่ืมประเภท
แอลกอฮอล์หรือส่ิงเสพติด มีค่าเฉล่ีย ๓.๖๕ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด รองลงมาคือ การ
ออกก าลังกายสม่ าเสมอให้เหมาะสมกับวัย มีงานอดิเรกท าหรือการช่วยเหลืองานส่วนรวม โดยท าให้
เป็นกิจวัตรเพื่อสุขภาพกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง มีค่าเฉล่ีย ๓.๖๑ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
รองลงมาคือ มีการเตรียมใจไว้ล่วงหน้า ยอมรับความจริงตามหลักไตรลักษณ์ว่า ทุกชีวิตจะต้องพบกับ



๗๘ 

ความตายอย่างแน่นอน เป็นไปตามกฎแห่งธรรมชาติไม่สามารถหลีกเล่ียงได้ มีค่าเฉล่ีย ๓.๖๐ การ
แปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด และด้านท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุดคือ การพักผ่อนให้เพียงพอ ด้วยการ
เข้านอนแต่หัวค่ า ต่ืนแต่เช้า ไม่นอนดึก มีค่าเฉล่ีย ๓.๕๘ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด  
 

๔.๒.๓ ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนาของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัด
ล าปาง ด้านจิตภาวนา 
 
 ตารางที ่ ๕ ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนาของผู้สูงอายุชุมชนสุข
สวัสด์ิจังหวัดล าปาง ด้านจิตภาวนา 

ท่ี รายการ 𝑥̅ SD. การแปลผล 
๑ การบ าเพ็ญบุญกิริยาวัตถุ อยู่เป็นนิจ และไม่

ปล่อยใจให้ฟุ้งซ่าน ไปกับอดีตท่ีท าให้เกิดทุกข์ 
ไม่ฟุ้งซ่านไปกับอนาคตท่ียังมาไม่ถึง ให้เพ่งเล็ง
อยู่กับปัจจุบัน และท าปัจจุบันให้ดีท่ีสุด 

๓.๔๙ ๐.๗๓ มาก 

๒ เจริญสติอยู่เสมอด้วยการปฏิบัติกรรมฐาน ให้มี
สติควบคุมการกระท ากิจการต่างๆ ทุกอิริยาบถ 
ท้ังทางกาย วาจาและใจ เพื่อการมีชีวิตท่ีอยู่
อย่างยืนยาวด้วยความไม่ประมาท 

๓.๔๖ ๐.๗๓ มาก 

เฉล่ีย ๓.๔๗ ๐.๗๓ มาก 
 

 จากตารางที่ ๕ พบว่า ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของผู้สูงอายุ
ชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง ด้านจิตภาวนา จากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน ๑๑๓ คน มีผลการตอบ
แบบสอบถามคิดเป็นค่าเฉล่ีย ๓.๔๗ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาระดับปฏิบัติเป็น
รายข้อพบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียระดับการปฏิบัติมากกว่าด้านอื่นๆ คือ การบ าเพ็ญบุญกิริยาวัตถุ อยู่เป็น
นิจ และไม่ปล่อยใจให้ฟุ้งซ่าน ไปกับอดีตท่ีท าให้เกิดทุกข์ ไม่ฟุ้งซ่านไปกับอนาคตท่ียังมาไม่ถึง ให้
เพ่งเล็งอยู่กับปัจจุบัน และท าปัจจุบันให้ดีท่ีสุด มีค่าเฉล่ีย ๓.๔๙ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมาก 
รองลงมาและด้านท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุดคือ เจริญสติอยู่เสมอด้วยการปฏิบัติกรรมฐาน ให้มีสติควบคุม
การกระท ากิจการต่างๆทุกอิริยาบถ ท้ังทางกาย วาจาและใจ เพื่อการมีชีวิตท่ีอยู่อย่างยืนยาวด้วย
ความไม่ประมาท มีค่าเฉล่ีย ๓.๔๗ การแปลผล ปฏิบัติในระดับมาก  
 



๗๙ 

๔.๒.๔ ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนาของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัด
ล าปาง ด้านสังคมการอยู่ร่วมกัน 
 ตารางที ่๖ ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนาของผู้สูงอายุชุมชนสุข
สวัสด์ิจังหวัดล าปาง ด้านสังคมการอยู่ร่วมกัน 

ท่ี รายการ 𝑥̅ SD. การแปลผล 
๑ ท าต่อกันด้วยเมตตา คือ แสดงไมตรีและ

ความหวังดีต่อเพื่อนร่วมงาน ร่วมกิจการ ร่วม
ชุมชน ด้วยการช่วยเหลือกิจธุระต่างๆ โดยเต็ม
ใจ แสดงอาการกิริยาสุภาพ เคารพนับถือกัน
ท้ังต่อหน้าและลับหลัง ๓.๕๕ ๐.๖๕ 

 
 
 
 

มากท่ีสุด 

๒ พูดต่อกันด้วยเมตตา คือ ช่วยบอกแจ้งส่ิงท่ีเป็น
ประโยชน์ ส่ังสอนหรือแนะน าตักเตือนกันด้วย
ความหวังดี กล่าววาจาสุภาพ แสดงความ
เคารพนับถือกัน ท้ังต่อหน้าและลับหลัง ๓.๖๐ ๐.๕๙ 

 
 
 

มากท่ีสุด 

๓ ติดต่อกันด้วยเมตตา คือ ต้ังจิตปรารถนาดี คิด
ท าส่ิงท่ีเป็นประโยชน์แก่กัน มองกันในแง่ดี มี
หน้าตายิ้มแย้มแจ่มใสต่อกัน ๓.๖๐ ๐.๕๖ 

 
 

มากท่ีสุด 

๔ แบ่งกันกินใช้ คือ แบ่งปันลาภผลท่ีได้มาโดย
ชอบธรรม แม้เป็นของเล็กน้อยก็แจกจ่ายให้ ได้
มีส่วนร่วมใช้สอยบริโภคท่ัวกัน ๓.๖๓ ๐.๕๕ 

 
 

มากท่ีสุด 

๕ ประพฤติให้ดีเหมือนเขา คือ มีความประพฤติ
สุจริตดีงาม รักษาระเบียบวินัยของส่วนรวม ไม่
ท าตนเป็นท่ีน่ารังเกียจ หรือเส่ือมเสียแก่หมู่
คณะ ๓.๖๖ ๐.๕๔ 

 
 
 

มากท่ีสุด 

๖ ปรับความเห็นเข้ากันได้ คือ เคารพรับฟังความ
คิดเห็นกัน มีความเห็นชอบร่วมกัน ตกลงกันได้
ในหลักการส าคัญ ยึดถืออุดมคติ หลักแห่ง
ความดีงาม หรือจุดหมายสูงสุดอันเดียวกัน ๓.๕๘ ๐.๖๒ 

 
 
 

มากท่ีสุด 

เฉล่ีย ๓.๖๐ ๐.๕๙ มากท่ีสุด 
 



๘๐ 

 จากตารางที่ ๖ พบว่า ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของผู้สูงอายุ
ชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง ด้านสังคมการอยู่ร่วมกัน จากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน ๑๑๓ คน มีผลการ
ตอบแบบสอบถามคิดเป็นค่าเฉล่ีย ๓.๖๐ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด เมื่อพิจารณาระดับ
ปฏิบัติเป็นรายข้อพบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียระดับการปฏิบัติมากกว่าด้านอื่นๆ คือ ประพฤติให้ดีเหมือน
เขา คือ มีความประพฤติสุจริตดีงาม รักษาระเบียบวินัยของส่วนรวม ไม่ท าตนเป็นท่ีน่ารังเกียจ หรือ
เส่ือมเสียแก่หมู่คณะ มีค่าเฉล่ีย ๓.๖๖ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด รองลงมาคือ แบ่งกัน
กินใช้ คือ แบ่งปันลาภผลท่ีได้มาโดยชอบธรรม แม้เป็นของเล็กน้อยก็แจกจ่ายให้ ได้มีส่วนร่วมใช้สอย
บริโภคท่ัวกัน มีค่าเฉล่ีย ๓.๖๓ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด รองลงมาคือ ติดต่อกันด้วย
เมตตา คือ ต้ังจิตปรารถนาดี คิดท าส่ิงท่ีเป็นประโยชน์แก่กัน มองกันในแง่ดี มีหน้าตายิ้มแย้มแจ่มใส
ต่อกันและพูดต่อกันด้วยเมตตา คือ ช่วยบอกแจ้งส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ ส่ังสอนหรือแนะน าตักเตือนกัน
ด้วยความหวังดี กล่าววาจาสุภาพ แสดงความเคารพนับถือกัน ท้ังต่อหน้าและลับหลัง มีค่าเฉล่ีย  การ
แปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด รองลงมาคือ ปรับความเห็นเข้ากันได้ คือ เคารพรับฟังความ
คิดเห็นกัน มีความเห็นชอบร่วมกัน ตกลงกันได้ในหลักการส าคัญ ยึดถืออุดมคติ หลักแห่งความดีงาม 
หรือจุดหมายสูงสุดอันเดียวกัน มีค่าเฉล่ีย ๓.๕๘ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด และด้านท่ีมี
ค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุดคือ ท าต่อกันด้วยเมตตา คือ แสดงไมตรีและความหวังดีต่อเพื่อนร่วมงาน ร่วมกิจการ 
ร่วมชุมชน ด้วยการช่วยเหลือกิจธุระต่างๆ โดยเต็มใจ แสดงอาการกิริยาสุภาพ เคารพนับถือกันท้ังต่อ
หน้าและลับหลัง มีค่าเฉล่ีย ๓.๕๕ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘๑ 

๔.๒.๕ ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัด
ล าปาง ด้านเศรษฐกิจและรายได้ 
 ตารางที ่๗ ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนาของผู้สูงอายุชุมชนสุข
สวัสด์ิจังหวัดล าปาง ด้านเศรษฐกิจและรายได้ 

ท่ี รายการ 𝑥̅ SD. การแปลผล 

๑ 
การใช้ชีวิตอย่างประหยัด ด้วยการไม่ก่อหนี้สินอัน
ไม่จ าเป็น ให้พอใจกับส่ิงท่ีตนมีอยู่อย่างพอเหมาะ

พอสมกับอัตภาพ หรืออยู่อย่างสันโดษ 
๓.๖๕ ๐.๖๕ มากท่ีสุด 

๒ 

ควรท าตนให้เป็นคนเล้ียงง่าย อยู่ง่าย กินง่าย ไม่
เรื่องมาก ไม่จู้จ้ีจุกจิก ท าแต่ส่ิงง่ายๆ ไม่ท าเรื่องง่าย
ให้เป็นเรื่องยาก ควรท าอะไรด้วยตนเอง โดยพึ่งพา

ผู้อื่นให้น้อยท่ีสุด ด้วยการไม่เป็นภาระของผู้อื่น 

๓.๗๒ ๐.๕๗ มากท่ีสุด 

๓ 
รู้จักประมาณตน เช่น รู้จักประมาณในการ

รับประทาน ท่ีเรียกว่า กินเพื่อให้ชีวิตด ารงอยู่ได้ 
และการใช้จ่ายทรัพย์เท่าท่ีจ าเป็น 

๓.๖๗ ๐.๖๒ มากท่ีสุด 

เฉล่ีย ๓.๖๘ ๐.๖๑ มากท่ีสุด 
 
 จากตารางที่ ๗ พบว่า ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของผู้สูงอายุ
ชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง ด้านเศรษฐกิจและรายได้ จากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน ๑๑๓ คน มีผลการ
ตอบแบบสอบถามคิดเป็นค่าเฉล่ีย ๓.๖๘ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด เมื่อพิจารณาระดับ
ปฏิบัติเป็นรายข้อพบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียระดับการปฏิบัติมากกว่าด้านอื่นๆ คือ ควรท าตนให้เป็นคน
เล้ียงง่าย อยู่ง่าย กินง่าย ไม่เรื่องมาก ไม่จู้จ้ีจุกจิก ท าแต่ส่ิงง่ายๆ ไม่ท าเรื่องง่ายให้เป็นเรื่องยาก ควร
ท าอะไรด้วยตนเอง โดยพึ่งพาผู้อื่นให้น้อยท่ีสุด ด้วยการไม่เป็นภาระของผู้อื่น มีค่าเฉล่ีย ๓.๗๒ การ
แปลผลปฏิบัติอยู่ ในระดับมากท่ีสุด รองลงมาคือ รู้จักประมาณตน เช่น รู้จักประมาณในการ
รับประทาน ท่ีเรียกว่า กินเพื่อให้ชีวิตด ารงอยู่ได้ และการใช้จ่ายทรัพย์เท่าท่ีจ าเป็น มีค่าเฉล่ีย ๓.๖๗ 
การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด และด้านท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุดคือ การใช้ชีวิตอย่างประหยัด 
ด้วยการไม่ก่อหนี้สินอันไม่จ าเป็น ให้พอใจกับส่ิงท่ีตนมีอยู่อย่างพอเหมาะพอสมกับอัตภาพ หรืออยู่
อย่างสันโดษ มีค่าเฉล่ีย ๓.๖๕ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด 

 



๘๒ 

๔.๒.๖ ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัด
ล าปาง ด้านการด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท 
 ตารางที่ ๘ ผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของผู้สูงอายุชุมชนสุข
สวัสด์ิจังหวัดล าปาง ด้านการด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท 

 
ท่ี รายการ 𝑥̅ SD. การแปลผล 

๑ 
ไม่ประมาทด้วยการเจริญไตรลักษณ์ เพื่อพัฒนาด้านปัญญา
ให้รู้เท่าทัน ต่อสภาวะความจริงของสรรพส่ิงท้ังปวง 

๓.๖๐ ๐.๗๑ มากท่ีสุด 

๒ 

ไม่ประมาทในโลกธรรม ๘ ท้ังท่ีเป็นฝ่ายดี น่าปรารถนา น่า
พอใจ คือ ความมีลาภยศ สรรเสริญ และความสุข ใน
ขณะเดียวกันพึงระมัดระวัง มิให้เสียใจไปตามฝ่ายท่ีไม่
ปรารถนาตรงกันข้าม ในฝ่ายไม่สมหวังหรือฝ่ายเกิดทุกข์ 

๓.๕๕ ๐.๗๑ มากท่ีสุด 

๓ 
ไม่ประมาทในสังขารร่างกาย เพราะร่างกายเป็นรงัของโรค 
ท าให้เกิดความทุกข์ 

๓.๖๓ ๐.๖๒ มากท่ีสุด 

๔ 

ไม่ประมาทในสุขและทุกข์ ความสุขและทุกข์เป็นธรรมดา
ของโลก ให้ปล่อยวางท าจิตใจให้ปลอดโปร่งโล่ง ไม่ยึดติด 
ไม่กังวล แล้วปฏิบัติตนให้พ้นทุกข์ อยู่ด้วยธรรมะ คือ การ
ปฏิบัติธรรม จะมองเห็นสภาพแห่งกฎธรรมดา หรือกฎ
ธรรมชาติ 

๓.๖๐ ๐.๖๓ มากท่ีสุด 

เฉล่ีย ๓.๖๐ ๐.๖๗ มากท่ีสุด 
 

 จากตารางที่ ๘ พบว่าผลการศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของผู้สูงอายุ
ชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง ด้านการด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท จากกลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน ๑๑๓ คน มีผลการตอบแบบสอบถามคิดเป็นค่าเฉล่ีย ๓.๖๐ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับ
มากท่ีสุด เมื่อพิจารณาระดับปฏิบัติเป็นรายข้อพบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียระดับการปฏิบัติมากกว่าด้าน
อื่นๆ คือ ไม่ประมาทในสังขารร่างกาย เพราะร่างกายเป็นรังของโรค ท าให้เกิดความทุกข์ มีค่าเฉล่ีย 
๓.๖๓ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด รองลงมาคือ ไม่ประมาทในสุขและทุกข์ ความสุขและ
ทุกข์เป็นธรรมดาของโลก ให้ปล่อยวางท าจิตใจให้ปลอดโปร่งโล่ง ไม่ยึดติด ไม่กังวล แล้วปฏิบัติตนให้
พ้นทุกข์ อยู่ด้วยธรรมะ คือ การปฏิบัติธรรม จะมองเห็นสภาพแห่งกฎธรรมดา หรือกฎธรรมชาติและ
ไม่ประมาทด้วยการเจริญไตรลักษณ์ เพื่อพัฒนาด้านปัญญาให้รู้เท่าทัน ต่อสภาวะความจริงของสรรพ



๘๓ 

ส่ิงท้ังปวง มีค่าเฉล่ีย ๓.๖๐ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด และด้านท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุดคือ 
ไม่ประมาทในโลกธรรม ๘ ท้ังท่ีเป็นฝ่ายดี น่าปรารถนา น่าพอใจ คือ ความมีลาภยศ สรรเสริญ และ
ความสุข ในขณะเดียวกันพึงระมัดระวัง มิให้เสียใจไปตามฝ่ายท่ีไม่ปรารถนาตรงกันข้าม ในฝ่ายไม่
สมหวังหรือฝ่ายเกิดทุกข์ มีค่าเฉล่ีย ๓.๕๕ การแปลผลปฏิบัติอยู่ในระดับมากท่ีสุด  

 
๔.๓ ผลการศึกษาการใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิต ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ
จังหวัดล าปาง 

๔.๓.๑ การใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิต ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัด
ล าปาง  

 
(๑) ปัญหาในการด ารงชีวิตในชุมชน 
     (๑.๑) ด้านร่างกาย (ความถ่ี) 
๑.  สุขภาพไม่ดีมีโรคประจ าตัว ( ๕๑ ) 
๒ ปวดเมื่อยตามร่างกาย ( ๔๘ ) 
๓.  ความดันโลหิต ( ๔๑ ) 
๔. เบาหวาน ( ๒๘ ) 
๕. มีโรคประจ าตัวหลายโรค ( ๒๗ ) 
๖. ไมสามารถอกก าลังกายได้ ( ๒๓ ) 
๗. ไขมันสูง ( ๒๓ ) 
๘. หอบหืด ( ๒๑ ) 
๙. มีอาการมึนหัว ( ๒๑ ) 
๑๐. หอบหืด ( ๒๑ ) 
๑๑ ระบบทางเดินปัสสาวะ ( ๒๑ ) 
๑๒ โรคเก๊าท์ ( ๒๑ ) 
๑๓ เหน็บชา ( ๒๑ ) 
๑๔ อาการของผู้สูงอายุท่ัวไป ( ๒๑ ) 
๑๕ ภูมิแพ้ ( ๒๑ ) 

 
 
 



๘๔ 

     (๑.๒) ด้านจิตใจ (ความถ่ี) 
1.  ปกติดี ( ๖๗ ) 
2.  เหงา ( ๔๐ ) 
3.  ไม่เหงา ( ๓๗ ) 
4.  อารมณ์ดี ( ๒๖ ) 
5.  เหงาเป็นบางครั้ง ( ๒๕ ) 
6.  ท าตัวให้ร่าเริง ( ๒๔ ) 
7.  มีครอบครัวที่ดี ( ๒๒ ) 
8.  เครียด/ กังวล ( ๒๒ ) 
9.  ท าใจให้สบาย ( ๒๒ ) 
10.  มีงานอดิเรกท า ( ๒๑ ) 
11.  กลัวการจากลาของครอบครัว ( ๒๑ ) 
12.  ไม่เครียด ( ๒๑ ) 
13.  ท างานตลอดเวลา ( ๒๑ ) 
14.  ท าสมาธิ ( ๒๑ ) 

 
     (๑.๓) ด้านสังคม (ความถ่ี) 
1.  ครอบครัวอบอุ่นดี ( ๕๑ ) 
2.  มีการช่วยเหลือซึ่งกันและกันในชุมชน ( ๔๔ ) 
3.  ดูแลเอาใจใส่คนในครอบครัว ( ๓๗ ) 
4.  ปกติดี ( ๒๗ ) 
5.  สังคมดูแลกันดี ( ๒๔ ) 
6.  มีความสุขดี ( ๒๔ ) 
7.  ต้องเอาใจใส่ดูแลซึ่งกันและกัน ( ๒๓ ) 
8.  ให้ความเข้าใจกัน ( ๒๓ ) 
9.  ช่วยเหลือสังคม ( ๒๒ ) 
10.  ไม่เห็นแก่ตัว เอาใจเขามาใส่ใจเรา ( ๒๒ ) 
11.  ฟังความคิดเห็นของผู้ร่วมงาน ( ๒๑ ) 
12.  อยู่ในสังคมได้ ( ๒๑ ) 
13.  บางครั้งเกิดปัญหาในครอบครัว ( ๒๑ ) 
14.  มีความใจกว้าง ( ๒๑ ) 



๘๕ 

15.  ปฏิบัติตัวเป็นแบบอย่างให้แก่ผู้อื่น ( ๒๑ ) 
16.  มีปัญหาในครอบครัว ( ๒๑ ) 

 
     (๑.๔) ด้านเศรษฐกิจ (ความถ่ี) 
1.  พอเพียง ( ๔๑ ) 
2.  พอมีพอกิน ( ๓๙ ) 
3.  ฐานะปานกลาง ( ๓๘ ) 
4.  มีรายได้ดี ( ๒๘ ) 
5.  เบ้ียผู้สูงอายุ ( ๒๘ ) 
6.  เบ้ียผู้สูงอายุและลูกหลาน ( ๒๗ ) 
7.  มีบ านาญ ( ๒๖ ) 
8.  อยู่อย่างประหยัด ( ๒๔ ) 
9.  รายได้ไม่เพียงพอ ( ๒๔ ) 
10.  ใช้จ่ายอย่างระมัดระวงั ( ๒๓ ) 
1.  เล้ียงตนเองได้ ( ๒๓ ) 
2.  มีงานอดิเรกท าตลอดเวลา ( ๒๒ ) 
3.  ไม่มีหนี้สิน ( ๒๑ ) 
4.  ไม่มีรายได้ประจ า ( ๒๑ ) 
5.  มีความเป็นอยู่ที่ดี ( ๒๑ ) 
6.  ลูกหลานส่งเสีย ( ๒๑ ) 
7.  รายได้ไม่คงท่ี ( ๒๑ ) 
8.  รู้จักใช้จ่าย ( ๒๑ ) 
9.  ค้าขาย ( ๒๑ ) 

 
      (๑.๕) ด้านการด าเนินชีวิตประจ าวันด้วยความไม่ประมาท (ความถ่ี) 
1.  ใช้จ่ายอย่างประหยัด ( ๓๖ ) 
2.  อยู่อย่างพอเพียง ( ๓๔ ) 
3.  ระมัดระวงัร่างกายและจิตใจ ( ๓๔ ) 
4.  นั่งสมาธิ วิปัสสนา ( ๓๓ ) 
5.  ใช้จ่ายอย่างระมัดระวงั ( ๓๒ ) 
6.  ออกก าลังกายทุกวัน ( ๒๕ ) 



๘๖ 

7.  ท างานบ้าน ( ๒๔ ) 
8.  หมั่นสวดมนต์ไหว้พระ ( ๒๔ ) 
9.  อยู่อย่างสมถะ เรียบง่าย ( ๒๓ ) 
10.  ดูแลสุขภาพ ( ๒๓ ) 
11.  ขับขี่ยานพาหนะอย่างระมัดระวัง ( ๒๓ ) 
1.  มีสติอยู่เสมอ ( ๒๓ ) 
2.  มีรายได้ดี ( ๒๑ ) 
3.  ท าใจให้สงบ ( ๒๑ ) 
4.  ใช้จ่ายตามปกติ ( ๒๑ ) 
5.  น าหลักธรรมมาใช้ในชีวิตประจ าวัน ( ๒๑ ) 
6.  ด าเนินชีวิตปกติ ( ๒๑ ) 
7.  ใช้จ่ายตามความจ าเป็น ( ๒๑ ) 
8.  ถูกต้อง ( ๒๑ ) 

 
      (๑.๖) ด้านอื่นๆ (ความถ่ี) 
1.  เงินไม่พอใช้ ( ๒๖ ) 
2.  ค่าครองชีพสูง ( ๒๕ ) 
3.  ร่วมกิจกรรมกับชุมชนสม่ าเสมอ ( ๒๑ ) 
4.  ถ้าช่วยได้ก็ดี ( ๒๑ ) 
5.  ท าจิตใจให้สงบ ( ๒๑ ) 
6.  อยากให้รัฐช่วยเหลือผู้สูงอายุ ( ๒๑ ) 
7.  เวลามีจ ากัดในการช่วยเหลือครอบครัวและชุมชน ( ๒๑ ) 
8.  ไม่มีเพราะไมพู่ดมาก ( ๒๑ ) 

 
 

(๒) การน าหลักพุทธธรรม มาประยุกต์ ใช้แก้ไขปัญหาต่างๆ ในการด ารงชีวิตในชุมชนสุขสวัสด์ิ 
ต าบลพระบาท อ าเภอเมืองล าปาง จังหวัดล าปาง (ความถ่ี) 
 
      (๒.๑) การแก้ไขปัญหาด้านร่างกาย การเจ็บป่วย (ความถ่ี) 
1.  พบแพทย์ ( ๕๙ ) 
2.  ออกก าลังกายสม่ าเสมอ ( ๕๕ ) 



๘๗ 

3.  ปฏิบัติตามค าส่ังแพทย์ ( ๓๓ ) 
4.  สวดมนต์ ท าสมาธิ ( ๒๖ ) 
5.  ทานอาหารครบ ๕ หมู ่ ( ๒๕ ) 
6.  ท าใจให้สบาย ( ๒๓ ) 
7.  ดูแลสุขภาพสม่ าเสมอ ( ๒๓ ) 
8.  ทานอาหารเน้นผัก ผลไม้ ( ๒๒ ) 
9.  ตรวจสุขภาพทุกปี ( ๒๑ ) 
10.  อดทน เพราะเป็นไปตามวัย ( ๒๑ ) 
11.  รักษาด้วยตนเอง ( ๒๑ ) 
12.  ก าหนดลมหายใจ ( ๒๑ ) 
13.  อดทน และปลง ( ๒๑ ) 
14.  พักผ่อนให้เพียงพอ ( ๒๑ ) 
15.  มีสติ รับมือกับส่ิงท่ีเกิดขึ้น ( ๒๑ ) 

 
      (๒.๒) การแก้ไขปัญหาด้านจิตใจ (ความถ่ี) 
1.  ท าจิตใจให้ผ่องใส ( ๔๙ ) 
2.  ท าสมาธิ ( ๔๓ ) 
3.  ปล่อยวาง ( ๓๒ ) 
4.  พูดคุยกับเพื่อนบ้าน ( ๓๐ ) 
5.  สวดมนต์เป็นบางครั้ง ( ๒๕ ) 
6.  ร่วมกิจกรรมกับชุมชนสม่ าเสมอ ( ๒๓ ) 
7.  ไปท าบุญสม่ าเสมอ ( ๒๓ ) 
8.  ไม่โกรธง่าย ( ๒๒ ) 
9.  สวดมนต์เป็นประจ า ( ๒๒ ) 
10.  ทานอาหารตามเวลา ( ๒๒ ) 
11.  ไปเท่ียวตามท่ีต่างๆ ( ๒๒ ) 
12.  ปฏิบัติธรรม ( ๒๒ ) 
13.  ปกติดี ( ๒๒ ) 
14.  ก าหนดลมหายใจ ( ๒๒ ) 
15.  ปฏิบัติได้ตามปกติ ( ๒๑ ) 
16.  อดทน ( ๒๑ ) 



๘๘ 

17.  ปลงตัวเองให้ได้ ( ๒๑ ) 
18.  อ่านหนังสือ ( ๒๑ ) 
19.  มีเมตตา ( ๒๑ ) 
20.  รักษาศีล ( ๒๑ ) 
21.  มองโลกในแง่ดี ( ๒๑ ) 
22.  อยู่อย่างพอเพียง ( ๒๑ ) 
23.  ใช้หลักธรรมเป็นแนวปฏิบัติ ( ๒๑ ) 
       (๒.๓) การแก้ไขปัญหาทางสังคม หรือการอยู่ร่วมกัน (ความถ่ี) 
1.  ให้ความร่วมมือกับชุมชน ( ๔๓ ) 
2.  เอาใจเขามาใส่ใจเรา ( ๓๖ ) 
3.  ไม่เห็นแก่ตัว ( ๓๐ ) 
4.  ร่วมกิจกรรมในชุมชน ( ๒๙ ) 
5.  ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ( ๒๙ ) 
6.  เห็นอกเห็นใจกัน ( ๒๔ ) 
7.  รับฟังเหตุผลของผู้อื่น ( ๒๓ ) 
8.  ช่วยเหลือสังคม ( ๒๒ ) 
9.  ให้เกียรติกัน ( ๒๒ ) 
10.  ไม่นินทาว่าร้าย ( ๒๒ ) 
11.  รู้จักการให้อภัย ( ๒๑ ) 
12.  ทีต่อคนในสังคม ( ๒๑ ) 
13.  มีเมตตาต่อกัน ( ๒๑ ) 
14.  เข้ากับคนง่าย ไม่เรื่องมาก ( ๒๑ ) 
15.  ไม่โกหกกัน ( ๒๑ ) 
16.  ใช้สติ ( ๒๑ ) 
17.  ยิ้มให้กับปัญหา ( ๒๑ ) 
18.  ท าความรู้จักกับเพื่อนบ้านในชุมชน ( ๒๑ ) 
19.  ร่วมประชุมกับคณะกรรมการหมู่บ้าน ( ๒๑ ) 
20.  ใช้หลักธรรมมาปรับใช้ ( ๒๑ ) 
21.  ใช้จ่ายอย่างประหยัด ( ๒๑ ) 
22.  ไม่เอารัดเอาเปรียบผู้อื่น ( ๒๑ ) 
23.  อยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุข ( ๒๑ ) 



๘๙ 

24.  เอาใจใส่ดูแลคนในครอบครัว ( ๒๑ ) 
25.  ปรับตัวเข้าหากัน ( ๒๑ ) 

 
       (๒.๔) การแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจ การไม่มีรายได้ (ความถ่ี) 
1.  ใช้จ่ายอย่างประหยัด ( ๕๔ ) 
2.  ใช้จ่ายอย่างพอเพียง ( ๓๘ ) 
3.  ปลูกผัก/ผลไม้กินเองท่ีบ้าน ( ๓๑ ) 
4.  หารายได้เสริม ( ๒๘ ) 
5.  ใช้จ่ายในส่ิงท่ีจ าเป็น ( ๒๗ ) 
6.  พอเพียง ( ๒๓ ) 
7.  ไม่เล่นการพนัน ( ๒๒ ) 
8.  ท าบัญชีครัวเรือน ( ๒๑ ) 
9.  ใจเย็นและอดทน ( ๒๑ ) 
10.  ไม่มีปัญหา ( ๒๑ ) 
11.  ใช้สติ ( ๒๑ ) 
12.  ค้าขาย ( ๒๑ ) 

 
        (๒.๕) การแก้ไขปัญหาด้านการด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท (ความถ่ี) 
1.  อยู่อย่างพอเพียง ( ๔๒ ) 
2.  ใช้จ่ายอย่างประหยัด ( ๓๓ ) 
3.  ไม่ประมาท ( ๓๒ ) 
4.  นั่งสมาธิ ( ๒๘ ) 
5.  มีสติอยู่เสมอ ( ๒๖ ) 
6.  ไม่ยึดติด ปล่อยวาง ( ๒๖ ) 
7.  ท าดี/ไม่ขัดแย้งกับคนในบ้าน ( ๒๓ ) 
8.  รักษาสุขภาพให้แข็งแรง ( ๒๓ ) 
9.  ใช้หลักธรรมมาด าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท ( ๒๒ ) 
10.  พักผ่อนให้เพียงพอ ( ๒๒ ) 
11.  การดูแลเอาใจใส่คนในครอบครัว ( ๒๒ ) 
12.  ใช้จ่ายในส่ิงท่ีจ าเป็น ( ๒๒ ) 
13.  ท าแต่ละวันให้ดีท่ีสุด ( ๒๑ ) 



๙๐ 

14.  ไม่ขัดแย้งในครอบครัว ( ๒๑ ) 
15.  สวดมนต์ก่อนนอน ( ๒๑ ) 
16.  ไม่มีปัญหา ( ๒๑ ) 
17.  ใช้จ่ายตามปรกติ ( ๒๑ ) 
18.  ถือศีล ๕ ( ๒๑ ) 
19.  คิดก่อนลงมือท า ( ๒๑ ) 
20.  กินอาหารท่ีมีประโยชน์ ( ๒๑ ) 
21.  อยู่ไปวันๆ ( ๒๑ ) 
22.  จัดสรรรายจ่ายให้พอดี ( ๒๑ ) 
23.  นึกถึงความตายตลอดเวลา ( ๒๑ ) 

 
        (๒.๖) ผลการน าหลักพุทธธรรม มาใช้แก้ไขปัญหาต่างๆ (ความถ่ี) 
1.  เป็นคนมีเหตุ มีผล ( ๓๑ ) 
2.  ไม่ยึดติด ไม่กังวล ( ๓๐ ) 
3.  มีชีวิตดีมีความสุขใจ สุขกาย ( ๒๘ ) 
4.  จิตใจสงบ ( ๒๘ ) 
5.  ช่วยให้จิตใจดี ไม่ฟุง้ซ่าน ( ๒๗ ) 
6.  เป็นคนมีเมตตา ( ๒๗ ) 
7.  ท าให้เป็นคนอารมณ์ดี ( ๒๖ ) 
8.  ท าให้ใจสบาย ( ๒๕ ) 
9.  สามารถแก้ปัญหาได้ ( ๒๕ ) 
10.  เป็นคนโอบอ้อมอารี ( ๒๓ ) 
11.  ไม่ประมาท ( ๒๓ ) 
12.  มีความอดทนในการแก้ไขปัญหา ( ๒๒ ) 
13.  ใช้หลักธรรมมาด าเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท ( ๒๒ ) 
14.  มองคนมองโลกในแง่ดี ( ๒๒ ) 
15.  ท าสมาธิ ( ๒๒ ) 
16.  ปล่อยวาง ( ๒๒ ) 
17.  เป็นคนไม่เห็นแก่ตัว ( ๒๒ ) 
18.  ท าให้เป็นคนใจเย็น ( ๒๒ ) 
19.  ได้ผลดี ( ๒๒ ) 



๙๑ 

20.  เข้าใจสัจธรรมขอชีวิต ( ๒๑ ) 
21.  ครอบครัวอบอุ่น ( ๒๑ ) 
22.  เป็นคนรอบคอบ ( ๒๑ ) 
23.  เป็นคนมีคุณธรรม ( ๒๑ ) 
24.  ท าให้คิดดี ท าดี ( ๒๑ ) 
25.  รู้สึกดีมาก ( ๒๑ ) 

 
       (๒.๗) ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอื่นๆ เก่ียวกับความศรัทธาและเชื่อถือใน หลักธรรม
ของพุทธศาสนา ที่ใช้ประพฤติปฏิบัติในชีวิตประจ าวันให้เกิดความสงบสุข (ความถ่ี) 
1.  ดี ( ๓๐ ) 
2.  ใช้หลักธรรมในการด าเนินชีวิต ( ๒๖ ) 
3.  ใช้หลักธรรมในการแก้ปัญหาในชีวิต ( ๒๔ ) 
4.  เข้าวัดฟังเทศน์ ( ๒๓ ) 
5.  มีศรัทธาในพระพุทธศาสนา  ( ๒๒ ) 
6.  ท าให้ใจหนักแน่น ( ๒๒ ) 
7.  อยู่ร่วมกันมีแต่ความสุข ( ๒๑ ) 
8.  ไหว้พระสวดมนต์ ( ๒๑ ) 
9.  ควรปฏิบัติเป็นประจ า ( ๒๑ ) 
10.  ส่ิงท่ีปฏิบัติในปัจจุบันจะส่งผลถึงอนาคต ( ๒๑ ) 
11.  หมั่นท าความดี ( ๒๑ ) 
12.  เลิกหลงในพิธีกรรมมากกว่าหลักธรรม ( ๒๑ ) 
13.  ใจเย็น ไม่โกรธง่าย ( ๒๑ ) 
14.  เป็นคนดี มีสมาธิ ( ๒๑ ) 
15.  มีสติ ไม่คิดฟุ้งซ่าน ( ๒๑ ) 
16.  อยู่อย่างเป็นสุข ( ๒๑ ) 
17.  เป็นผลดีต่อประชาชนและชุมชน ( ๒๑ ) 
18.  ท าให้คนเป็นคนดี ( ๒๑ ) 
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(๓) การแนะน าการน าหลักพุทธธรรม มาประยุกต์ ใช้การแก้ไขปัญหาต่างๆ ให้แก่เพื่อนๆ 
ผู้สูงอายุในในการด ารงชีวิตในชุมชนสุขสวัสด์ิ ต าบลพระบาท อ าเภอเมืองล าปาง จังหวัดล าปาง 
(ความถ่ี) 

 
       (๓.๑) การแก้ไขปัญหาด้านร่างกาย การเจ็บป่วย (ความถ่ี) 
1.  ออกก าลังกายพอสมควรกับสุขภาพ ( ๓๙ ) 
2.  เจ็บป่วยต้องรีบพบแพทย์ ( ๓๑ ) 
3.  พบแพทย์ตามนัด ( ๒๖ ) 
4.  ปล่อยวาง ( ๒๕ ) 
5.  ปฏิบัติตามท่ีแพทย์ส่ัง ( ๒๔ ) 
6.  ดูแลสุขภาพสม่ าเสมอ ( ๒๓ ) 
7.  พบแพทย์เมื่อเจ็บป่วย ( ๒๓ ) 
8.  สวดมนต์ ฟังธรรม นั่งวิปัสสนา ( ๒๓ ) 
9.  เป็นตัวอย่างในการปฏิบัติ ( ๒๑ ) 
10.  ท าใจให้สงบ ( ๒๑ ) 
11.  รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู ่ ( ๒๑ ) 
12.  ให้ยึดหลักธรรมเป็นท่ีพึ่ง ( ๒๑ ) 
13.  พักผ่อนให้เพียงพอ ( ๒๑ ) 

 
       (๓.๒) การแก้ไขปัญหาด้านจิตใจ (ความถ่ี) 
1.  ปฏิบัติธรรม/ ท าสมาธิ ( ๓๗ ) 
2.  พยายามท าใจให้สบาย ( ๒๘ ) 
3.  พยายามท าใจให้สงบ ( ๒๖ ) 
4.  สวดมนต์ไหว้พระเป็นประจ า ( ๒๕ ) 
5.  พยายามท าใจให้ร่าเริง ( ๒๕ ) 
6.  ปล่อยวาง ( ๒๓ ) 
7.  ความอดทน ( ๒๒ ) 
8.  พยายามท าใจเย็น ( ๒๒ ) 
9.  ไม่มีทิฐิ  ( ๒๑ ) 
10.  ท าบุญเป็นประจ า ( ๒๑ ) 
11.  ใช้ขันติ ( ๒๑ ) 
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12.  แนะน าแนวทางอริยสัจ ๔ ( ๒๑ ) 
13.  พูดคุยให้ก าลังใจ ( ๒๑ ) 
14.  มีเมตตาต่อกัน ( ๒๑ ) 

 
        (๓.๓) การแก้ไขปัญหาทางสังคม หรือการอยู่ร่วมกัน (ความถ่ี) 
1.  อยู่ร่วมกับสังคม ( ๒๖ ) 
2.  เห็นอกเห็นใจกัน ( ๒๕ ) 
3.  การให้ความร่วมมือกับชุมชน ( ๒๔ ) 
4.  เข้าร่วมกิจกรรมของชุมชน ( ๒๔ ) 
5.  อยู่ด้วยความเข้าใจกัน ( ๒๔ ) 
6.  ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ( ๒๓ ) 
7.  ท าดีต่อทุกคนในสังคม ( ๒๒ ) 
8.  ให้อภัยเสมอเมื่อผู้อื่นท าผิด ( ๒๒ ) 
9.  การมีส่วนร่วมในชุมชน ( ๒๒ ) 
10.  ช่วยเหลือสังคม ( ๒๒ ) 
11.  ให้ความร่วมมือกับสังคม ( ๒๒ ) 
12.  ไม่เห็นแก่ตัว ( ๒๒ ) 
13.  เสียสละ เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ ( ๒๒ ) 
14.  ไม่นินทาว่าร้าย ( ๒๑ ) 
15.  ช่วยเหลือตนเองก่อนช่วยเหลือผู้อื่น ( ๒๑ ) 
16.  ท าจิตใจให้สบาย ( ๒๑ ) 
17.  ร่วมแสดงความคิดเห็นท่ีเป็นประโยชน์แก่ชุมชน ( ๒๑ ) 
18.  อ่อนน้อมถ่อมตน ( ๒๑ ) 
19.  ไม่เห็นแก่ตัว ( ๒๑ ) 
20.  ฟังความคิดเห็นของคนอื่น ( ๒๑ ) 
21.  ปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างท่ีดี ( ๒๑ ) 
22.  มีสติอยู่เสมอ ( ๒๑ ) 

 
        (๓.๔) การแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจ การไม่มีรายได้ (ความถ่ี) 
1.  ใช้จ่ายอย่างประหยัด ( ๔๒ ) 
2.  ใช้ชีวิตอย่างพอเพียง ( ๓๒ ) 
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3.  ใช้จ่ายแต่ส่ิงท่ีจ าเป็น ( ๒๗ ) 
4.  หารายได้เสริม ( ๒๒ ) 
5.  ตามสภาพจริงแก่ผู้มีปัญหา ( ๒๑ ) 

 
        (๓.๕) การแก้ไขปัญหาด้านการด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท (ความถ่ี) 
1.  อยู่อย่างพอเพียง ( ๒๙ ) 
2.  มีสติอยู่เสมอ ( ๒๖ ) 
3.  รักษาสุขภาพ ( ๒๓ ) 
4.  รู้จักระมัดระวงั ( ๒๓ ) 
5.  เอาใจใส่ดูแลคนในครอบครัว ( ๒๓ ) 
6.  ปล่อยวาง ไม่ยึดติด ( ๒๓ ) 
7.  ประหยัด/ พอเพียง ( ๒๒ ) 
8.  อยู่ด้วยกันอย่างเข้าอกเข้าใจกัน ( ๒๒ ) 
9.  จัดสรรเวลา ( ๒๒ ) 
10.  ไตร่ตรองก่อนลงมอืท า ( ๒๒ ) 
11.  ใช้จ่ายเฉพาะในส่ิงท่ีจ าเป็น ( ๒๒ ) 
12.  แบ่งเวลาให้พอเหมาะ ( ๒๑ ) 
13.  เอาใจใส่ดูแลคนในสังคม ( ๒๑ ) 
14.  สวมหมวกนิรภัยทุกครั้ง ( ๒๑ ) 
15.  อยู่อย่างเรียบง่าย ( ๒๑ ) 
16.  ใช้หลักธรรม ( ๒๑ ) 
17.  ท าดีต่อทุกคนในครอบครัว ( ๒๑ ) 
18.  จัดสรรรายได้เป็นสัดส่วน ออมเงินเป็นประจ า ( ๒๑ ) 

 
        (๓.๖) ผลการน าหลักพุทธธรรม มาใช้แก้ไขปัญหาต่างๆ (ความถ่ี) 
1.  ท าใจเป็นสุข จิตใจแจ่มใส ( ๒๙ ) 
2.  เป็นคนใจเย็น ไม่วู่วาม มีเหตุผล ( ๒๘ ) 
3.  เป็นคนมีเหตุมีผล ( ๒๖ ) 
4.  เป็นคนอารมณ์ดี ( ๒๓ ) 
5.  เป็นคนไม่โกรธง่าย ( ๒๒ ) 
6.  อยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข ( ๒๒ ) 
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7.  ท าให้มีความสุข ( ๒๒ ) 
8.  สบายใจ ( ๒๒ ) 
9.  ต้องเป็นแบบอย่างเพื่อแนะแนวทางให้ผู้อื่น ( ๒๑ ) 
10.  ปล่อยวาง ไม่ยึดติด ( ๒๑ ) 
11.  ใช้สติในการแก้ไขปัญหา ( ๒๑ ) 
12.  มีความเห็นอกเห็นใจกัน ( ๒๑ ) 
13.  สวดมนต์ไหว้พระ ( ๒๑ ) 
14.  สุขภาพดี จิตใจดี ( ๒๑ ) 
15.  เป็นคนสุขุม รอบคอบ ( ๒๑ ) 
16.  ท าจิตใจให้สงบ ไม่ฟุ้งซ่าน ( ๒๑ ) 
17.  เป็นคนมีสติในการท างาน ( ๒๑ ) 
18.  เป็นคนมีสติในการใช้ชีวิตประจ าวัน ( ๒๑ ) 
19.  เป็นคนมีเมตตา โอบอ้อมอารี ( ๒๑ ) 

 
         (๓.๗) ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอื่นๆ เก่ียวกับความศรัทธาและเชื่อถือใน หลักธรรม
ของพุทธศาสนา ที่ใช้ประพฤติปฏิบัติในชีวิตประจ าวันให้เกิดความสงบสุข (ความถ่ี) 
1.  ท าให้จิตใจสงบ ( ๒๒ ) 
2.  อยู่อย่างประหยัด ( ๒๑ ) 
3.  ไม่ก่อหนี ้ ( ๒๑ ) 
4.  หมั่นเจริญภาวนาเป็นประจ า ( ๒๑ ) 
5.  ไม่คิดร้ายต่อใคร ( ๒๑ ) 
6.  เป็นสิริมงคลแก่ชิวิต ( ๒๑ ) 
7.  ยึดหลักความถูกต้อง เท่ียงธรรม ( ๒๑ ) 
8.  ควรเริ่มปฏิบัติตามพระธรรมค าส่ังสอนต้ังแต่อายุยังน้อย ( ๒๑ ) 
9.  ศึกษาธรรมอย่างจริงจัง ( ๒๑ ) 
10.  เป็นคนมีเหตุ มีผล ( ๒๑ ) 
11.  น าหลักธรรมเป็นวิชาบังคับจนถึงอุดมศึกษา ( ๒๑ ) 
12.  ท าให้ประชาชนและชุมชนมีการพัฒนา ( ๒๑ ) 
13.  ปฏิบัติตามแนวทางพระพุทธศาสนา ( ๒๑ ) 
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๔.๔ การสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) การใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิต ของ
ผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง 

 
หลักพุทธธรรมมีคุณค่าอย่างยิ่งส าหรับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง ท่ี

จะน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิต ท้ังด้านกายภาวนา ด้านจิตภาวนา ด้านสังคมการอยู่
ร่วมกัน ด้านเศรษฐกิจและรายได้ และการด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท 

 
๔.๔.๑ ด้านกายภาวนา 
จากการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) การใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนิน

ชีวิต ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง ด้านกายภาวนา พบว่า เมื่อผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ
จังหวัดล าปางเกิดปัญหาทางด้านร่างกาย จะใช้หลักพุทธธรรมคือ ไตรลักษณ์ อริยสัตย์ ๔ มาแก้ปัญหา
ท่ีเกิดขึ้น เมื่อเจ็บป่วยมีอาการเนื่องจากโรคประจ าตัว ไม่ว่า จะเป็น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต 
โรคปวดเมื่อยตามร่างกาย ไม่มีวันใดท่ีไม่มีอาการด้านร่างกายเนื่องจากความไม่เท่ียงของสังขาร ภาวะ
ท่ีเส่ือมไปของสังขารท่ีท าให้เกิดทุกข์ หากคิดว่าเจ็บปวดมากก็จะเจ็บปวดมาก หากไม่คิดก็จะเจ็บป่วย
น้อยลง เนื่องจากจิตปรุงแต่ง สูงอายุจึงควรมองว่าร่างกายท่ีอาศัยอยู่มิใช่ของเรา เมื่อถึงเวลาก็ต้องท้ิง
ไป ภาวะท่ีเกิดขึ้นและเส่ือมสลายไปของสังขาร เรียกว่า อนิจจตา การแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับร่างกายท่ี
เปล่ียนไปของสภาพสังขารเพื่อให้คลายกังวลไม่เป็นทุกข์ และแก้ปัญหาของร่างกายด้วยการเจริญสติ 
สวดมนต์ ออกก าลังกาย รับประทานอาหารท่ีเป็นประโยชน์เหมาะสมกับวัยเมื่อเจ็บป่วยไปพบแพทย์ 
รับประทานยาตามท่ีแพทย์แนะน า เพื่อให้หายหรือบรรเทาอาการเจ็บป่วย เพื่อการชะลอความเส่ือม
ของร่างกายให้ช้าลง เว้นเครื่องด่ืมของมึนเมา พักผ่อนให้เพียงพอ นอนแต่หัวค่ า ก่อนนอนสวดมนต์ท า
สมาธิ ต่ืนนอนสวดมนต์ท าสมาธิ แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์และแผ่เมตตาให้ ตนเอง พิจารณาตนเอง
ตลอดเวลา ยอมรับความจริงของชีวิต เช่ือในกฎแห่กรม ท าดีได้ดี ท าช่ัวได้ช่ัว ไม่ประมาท อดทนและ
ปล่อยวาง 

 
๔.๔.๒ ด้านจิตภาวนา 
จากการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) การใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนิน

ชีวิต ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง ด้านจิตภาวนา พบว่า เมื่อผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ
จังหวัดล าปางเกิดปัญหาทางด้านจิตใจ จะยึดหลักพุทธธรรม คือ เบญจศีล เบญจธรรม หลักพรหม
วิหาร ๔  มาปฏิบัติ 
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ส่ิงท่ีกระทบจิตของผู้สูงอายุ ท าให้เกิดความว้าเหว่ เหงา เศร้าซึม การถูกทอดท้ิงไว้ตาม
ล าพัง ต้องเฝ้าบ้าน ท างานบ้านแทนลูกหลานท าให้เกิดความรู้สึกขาดความส าคัญ เพื่อนๆ ญาติพี่น้อง
เริ่มตายจาก 

ผู้สูงอายุต้องควบคุมอารมณ์ของตนเอง เนื่องจาก ปัญหาเหล่านี้จะช้าจะเร็วต้องเป็นเช่นนี้
เหมือนกันไม่ว่าคนหรือสัตว์ หากคิดได้เช่นนี้ จิตใจจะสงบ เมื่อเกิดอารมณ์หดหู่ ก็น าหนังสือธรรมะมา
อ่าน เปิดเทปฟังธรรมะ ฝึกปฏิบัติสมาธิเพื่อให้จิตใจหนักแน่น ปฏิบัติตนไม่ให้เกิดปัญหากับลูกหลาน 
ส่ิงใดพอท่ีจะช่วยลูกหลานก็ควรช่วยตามอัตภาพ อดทน อดกล้ัน ลดความโกรธ ความโลภ เจริญสติ 
ฟังธรรมะ และช่วยเหลือสังคม 

 
๔.๔.๓ ด้านสังคมการอยู่ร่วมกัน 
จากการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) การใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนิน

ชีวิต ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง ด้านสังคมการยู่ร่วมกัน พบว่า เมื่อผู้สูงอายุชุมชนสุข
สวัสด์ิจังหวัดล าปางเกิดปัญหาด้านสังคมการอยู่ร่วมกัน ผู้สูงอายุจะยึดหลักพุทธธรรม คือ พรหมวิหาร 
๔ สังคหวัตถุ ๔ หลักบุญบาป/หลักกรรม มาประพฤติปฏิบัติในการอยู่ร่วมกับสังคมและครอบครัว 
และสังคม ท าให้ในวิถีชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง มีความรักความผูกพันซึ่งกันและ
กัน เมื่อเพื่อนสมาชิกในชุมชนเกิดความทุกข์ ไม่ว่าจะจากโรคภัยไข้เจ็บ ก็จะไปยี่ยมเยือนกัน หรือหาก
เพื่อนสมาชิกในชุมชนมีการจัดกิจกรรมไม่ว่างานบุญหรืองานอื่นๆ ก็จะไปร่วมงานด้วยความเต็มใจ อง
โลกในแง่ดีไม่ใส่ร้าย หลีกเล่ียงปัญหาข้อขัดแย้ง ให้ทาน ช่วยเหลือ 

 
๔.๔.๔ ด้านเศรษฐกิจและรายได้ 
จากการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) การใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนิน

ชีวิต ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง ด้านเศรษฐกิจและรายได้ พบว่า เมื่อผู้สูงอายุชุมชนสุข
สวัสด์ิจังหวัดล าปางเกิดปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ก็จะใช้หลักยึดหลักพุทธธรรม คือ อบายมุข ๖ 
มาประพฤติปฏิบัติ ท าให้เห็นโทษภัยต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นกับผู้ท่ีติดอบายมุขท้ัง ๖ ท่ีเป็นหนทางแห่งความ
เส่ือมท้ังของตนเองและสังคม 

จากการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) ในครั้งนี้ท าให้เห็นว่าผู้สูงอายุท่ีไม่ติด
อบายมุข ไม่ว่าจะเป็นเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ ไม่เล่นการพนันไม่ว่าจะเป็นลอดตอรี่ หวยใต้ดิน ก็จะ
ไม่มีปัญหาด้านเศรษฐกิจ 

ส าหรับผู้สูงอายุท่ีมีการออกก าลังกายและใช้เวลาว่างในการปลูกพืชผักสวนครัว นอก
จะจะลดรายจ่ายภายในบ้านแล้ว ยังท าให้เกิดรายได้ท่ีแม้จะไม่มากนัก แต่เมื่อได้บ่อยๆ ก็กลายเป็น
รายได้ท่ีสามารถน าไปใช้จ่ายส่วนตัวหรือแบ่งท าบุญได้โดยไม่ต้องรบกวนลูกหลานภายในครอบครัว 



๙๘ 

 
๔.๔.๕ การด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท 
จากการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) การใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนิน

ชีวิต ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง การด าเนินชีวิต ด้วยความไม่ประมาท เมื่อเกิดปัญหา
การด าเนินชีวิตประจ าวัน ก็จะใช้หลักยึดหลักพุทธธรรม คือ หลักไตรลักษณ์ หลักอริยสัจ ๔ หลักบุญ
บาป/หลักกรรม หลักพรหมวิหาร ๔ หลักสังคหวัตถุ ๔ หลักเบญจศีล-เบญจธรรม หลักอบายมุข ๖ มา
ใช้เป็นส่ิงช้ีน าในการด าเนินชีวิต พยายามแก้ปัญหาอย่างมีสติและเหตุผล จะน าพาความสุขมาสู่
ครอบครัวและชุมชน 

จากการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) สรุปได้ว่า หลักพุทธธรรมในการ
ด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปาง คือ หลักไตรลักษณ์ หลักอริยสัจ ๔ หลักบุญ
บาป/หลักกรรม หลักพรหมวิหาร ๔ หลักสังคหวัตถุ ๔ หลักเบญจศีล-เบญจธรรม และหลักอบายมุข ๖  

 


