
 

บทที่ ๕ 
สรุปผล และข้อเสนอแนะ 

 

การวิจัยเรื่องการใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัด

ล าปาง มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยเพื่อ (๑) ศึกษาบริบทชุมชนและสภาพปัญหาท่ีเกี่ยวกับการด าเนิน

ชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง (๒) ศึกษาหลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนา ของ

ผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง และ (๓) ศึกษาการใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิต ของ

ผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ คณะกรรมการชุมนุม

ผู้สูงอายุสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปาง จ านวน ๑๒ คน และผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปาง ท้ังเพศ

ชาย และหญิง จ านวน ๑๐๑ คน รวม ๑๑๓ คน กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการสนทนากลุ่ม ซึ่งได้รับการ

คัดเลือกจากชุมชนสุขสวัสด์ิ ต าบลพระบาท อ าเภอเมืองล าปาง จังหวัดล าปาง ว่าเป็นผู้ท่ีปฏิบัติตน

และสามารถการด าเนินชีวิตอยู่ร่วมกับครอบครัวและชุมชนได้อยู่ในเกณฑ์ ดี จ านวน ๒๐ คน 

ด าเนินการเก็บรวบรวมโดยใช้แบบสอบถามและการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) ท า

การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ ความถี่ ( f ) ร้อยละ (%) ค่าเฉล่ีย (𝑥̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(S.D.)  

 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

(๑) ศึกษาบริบทชุมชนและสภาพปัญหาที่เก่ียวกับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุชุมชน
สุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปาง 

ชุมชนสุขสวัสด์ิ ต าบลพระบาท อ าเภอเมืองล าปาง จังหวัดล าปาง มีผู้สูงอายุ (อายุ ๖๐ ปี 
บริบูรณ์ขึ้นไป) รวมท้ังส้ิน ๓๔๖ คน ส่วนใหญ่นับถือศาสนาพุทธ ผู้สูงอายุในชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัด
ล าปาง จะประสบปัญหาด้านความเส่ือมทางด้านร่างกาย เกิดโรคภัยไข้เจ็บ สุขภาพไม่แข็งแรง จึง
ส่งผลต่อด้านจิตใจ ท าให้มีการเปล่ียนแปลงด้านอารมณ์ เกิดความวิตกกังวล ว้าเหว่ ขาดความเช่ือมั่น
ในการอยู่ร่วมในสังคม และการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ประกอบกับเกิดการสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก 
เช่น สามีหรือภรรยา เพื่อนร่วมงาน เป็นต้น การสูญเสียสถานภาพทางสังคม และการสูญเสีย
สัมพันธภาพทางครอบครัว เนื่องจากบุตรหลานต้องแยกออกไปมีครอบครัวใหม่จึงขาดผู้เล้ียงดู อีกท้ัง



๑๐๐ 

มีรายไม่แน่นอน ไม่มี ท่ีอยู่อาศัยเป็นของตนเอง จึงท าให้ ผู้ สูงอายุจะต้องปรับตัวให้ เข้ากับ
สภาพแวดล้อมใหม่ จากสาเหตุและสภาพปัญหาดังกล่าว ท าให้ผู้สูงอายุบางท่านขาดความมั่นคงทาง
อารมณ์ จิตใจ และมีเริ่มมีปัญหาด้านเศรษฐกิจเนื่องจากขาดรายได้ 

 
 (๒) หลักการด าเนินชีวิตในพระพุทธศาสนาของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง  

ประกอบด้วย ด้านกายภาวนา ด้านจิตภาวนา ด้านสังคมการอยู่ร่วมกัน ด้านเศรษฐกิจ
และรายได้ และ ด้านการด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท ด้านกายภาวนา ผู้สูงอายุจะมี
การเตรียมใจไว้ล่วงหน้า ยอมรับความจริงตามหลักไตรลักษณ์ว่า ทุกชีวิตจะต้องพบกับความตายอย่าง
แน่นอน เป็นไปตามกฎแห่งธรรมชาติไม่สามารถหลีกเล่ียงได้  มีการออกก าลังกายสม่ าเสมอให้
เหมาะสมกับวัย มีงานอดิเรกท าหรือการช่วยเหลืองานส่วนรวมโดยท าให้เป็นกิจวัตรเพื่อสุขภาพกายท่ี
สมบูรณ์แข็งแรง รับประทานท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย และให้ถูกหลักอนามัย เช่น การเลือก
รับประทานอาหารท่ีย่อยง่าย รับประทานเป็นเวลา และด่ืมน้ ามากๆ เสมอๆ เป็นต้น ละเว้นเครื่องด่ืม
ประเภทแอลกอฮอล์หรือส่ิงเสพติด และพักผ่อนให้เพียงพอ ด้วยการเข้านอนแต่หัวค่ า ต่ืนแต่เช้า ไม่
นอนดึก ด้านจิตภาวนา มีการบ าเพ็ญบุญกิริยาวัตถุ อยู่เป็นนิจ และไม่ปล่อยใจให้ฟุ้งซ่าน ไปกับอดีตท่ี
ท าให้เกิดทุกข์ ไม่ฟุ้งซ่านไปกับอนาคตท่ียังมาไม่ถึง ให้เพ่งเล็งอยู่กับปัจจุบัน และท าปัจจุบันให้ดีท่ีสุด 
เจริญสติอยู่เสมอด้วยการปฏิบัติกรรมฐาน ให้มีสติควบคุมการกระท ากิจการต่างๆทุกอิริยาบถ ท้ังทาง
กาย วาจาและใจ เพื่อการมีชีวิตท่ีอยู่อย่างยืนยาวด้วยความไม่ประมาทm ด้านสังคมการอยู่ร่วมกัน 
แสดงไมตรีและความหวังดีต่อเพื่อนร่วมงาน ร่วมกิจการ ร่วมชุมชน ด้วยการช่วยเหลือกิจธุระต่างๆ
โดยเต็มใจ แสดงอาการกิริยาสุภาพ เคารพนับถือกันท้ังต่อหน้าและลับหลัง พูดต่อกันด้วยเมตตา คือ 
ช่วยบอกแจ้งส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ ส่ังสอนหรือแนะน าตักเตือนกันด้วยความหวังดี กล่าววาจาสุภาพ 
แสดงความเคารพนับถือกัน ท้ังต่อหน้าและลับหลัง ติดต่อกันด้วยเมตตา คือ ต้ังจิตปรารถนาดี คิดท า
ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์แก่กัน มองกันในแง่ดี มีหน้าตายิ้มแย้มแจ่มใสต่อกัน แบ่งกันกินใช้ คือ แบ่งปันลาภ
ผลท่ีได้มาโดยชอบธรรม แม้เป็นของเล็กน้อยก็แจกจ่ายให้ ได้มีส่วนร่วมใช้สอยบริโภคท่ัวกัน ประพฤติ
ให้ดีเหมือนเขา คือ มีความประพฤติสุจริตดีงาม รักษาระเบียบวินัยของส่วนรวม ไม่ท าตนเป็นท่ีน่า
รังเกียจ หรือเส่ือมเสียแก่หมู่คณะ ปรับความเห็นเข้ากันได้ คือ เคารพรับฟังความคิดเห็นกัน มีความ
เห็นชอบร่วมกัน ตกลงกันได้ในหลักการส าคัญ ยึดถืออุดมคติ หลักแห่งความดีงาม หรือจุดหมายสูงสุด
อันเดียวกัน ด้านเศรษฐกิจและรายได้ มีการใช้ชีวิตอย่างประหยัด ด้วยการไม่ก่อหนี้สินอันไม่จ าเป็น 
ให้พอใจกับส่ิงท่ีตนมีอยู่อย่างพอเหมาะพอสมกับอัตภาพ หรืออยู่อย่างสันโดษ ท าตนให้เป็นคนเล้ียง
ง่าย อยู่ง่าย กินง่าย ไม่เรื่องมาก ไม่จู้จ้ีจุกจิก ท าแต่ส่ิงง่ายๆ ไม่ท าเรื่องง่ายให้เป็นเรื่องยาก ควรท า
อะไรด้วยตนเอง โดยพึ่งพาผู้อื่นให้น้อยท่ีสุด ด้วยการไม่เป็นภาระของผู้อื่น รู้จักประมาณตน เช่น รู้จัก
ประมาณในการรับประทาน ท่ีเรียกว่า กินเพื่อให้ชีวิตด ารงอยู่ได้ และการใช้จ่ายทรัพย์เท่าท่ีจ าเป็น 



๑๐๑ 

ด้านการด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้วยความไม่ประมาท ด้วยการเจริญไตรลักษณ์ เพื่อพัฒนาด้านปัญญา
ให้รู้เท่าทัน ต่อสภาวะความจริงของสรรพส่ิงท้ังปวง ไม่ประมาทในโลกธรรม ๘ ท้ังท่ีเป็นฝ่ายดี น่า
ปรารถนา น่าพอใจ คือ ความมีลาภยศ สรรเสริญ และความสุข ในขณะเดียวกันพึงระมัดระวัง มิให้
เสียใจไปตามฝ่ายท่ีไม่ปรารถนาตรงกันข้าม ในฝ่ายไม่สมหวังหรือฝ่ายเกิดทุกข์ ไม่ประมาทในสังขาร
ร่างกาย เพราะร่างกายเป็นรังของโรค ท าให้เกิดความทุกข์  ไม่ประมาทในสุขและทุกข์ ความสุขและ
ทุกข์เป็นธรรมดาของโลก ให้ปล่อยวางท าจิตใจให้ปลอดโปร่งโล่ง ไม่ยึดติด ไม่กังวล แล้วปฏิบัติตนให้
พ้นทุกข์ อยู่ด้วยธรรมะ คือ การปฏิบัติธรรม จะมองเห็นสภาพแห่งกฎธรรมดา หรือกฎธรรมชาติ 

 
(๓) การใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิต ของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัด

ล าปาง  
พบว่า หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ จังหวัดล าปาง คือ 

หลักไตรลักษณ์ หลักอริยสัจ ๔ หลักบุญบาป/หลักกรรม หลักพรหมวิหาร ๔ หลักสังคหวัตถุ ๔ หลัก
เบญจศีล-เบญจธรรม และหลักอบายมุข ๖ เนื่องจากผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีปัญหาด้านโรคประจ าตัว บาง
คนมีโรคประจ าตัวหลายโรค เมื่อผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปางเกิดปัญหาทางด้านร่างกาย จะ
ใช้หลักพุทธธรรมคือ ไตรลักษณ์ อริยสัตย์ ๔ มาแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้น เมื่อเจ็บป่วยเนื่องจากโรค
ประจ าตัว ไม่ว่า จะเป็น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต โรคปวดเมื่อยตามร่างกาย ไม่มีวันใดท่ีไม่มี
อาการด้านร่างกายเนื่องจากความไม่เท่ียงของสังขาร ภาวะท่ีเส่ือมไปของสังขารท่ีท าให้เกิดทุกข์ หาก
คิดว่าเจ็บปวดมากก็จะเจ็บปวดมาก หากไม่คิดก็จะเจ็บป่วยน้อยลง เนื่องจากจิตปรุงแต่ง สูงอายุจึง
ควรมองว่าร่างกายท่ีอาศัยอยู่มิใช่ของเรา เมื่อถึงเวลาก็ต้องท้ิงไป ภาวะท่ีเกิดข้ึนและเส่ือมสลายไปของ
สังขาร เรียกว่า อนิจจตา การแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับร่างกายท่ีเปล่ียนไปของสภาพสังขารเพื่อให้คลาย
กังวลไม่เป็นทุกข์ และแก้ปัญหาของร่างกายด้วยการเจริญสติ สวดมนต์ ออกก าลังกาย รับประทาน
อาหารท่ีเป็นประโยชน์เหมาะสมกับวัยเมื่อเจ็บป่วยไปพบแพทย์ รับประทานยาตามท่ีแพทย์แนะน า 
เพื่อให้หายหรือบรรเทาอาการเจ็บป่วย เพื่อการชะลอความเส่ือมของร่างกายให้ช้าลง เว้นเครื่องด่ืม
ของมึนเมา พักผ่อนให้เพียงพอ นอนแต่หัวค่ า ก่อนนอนสวดมนต์ท าสมาธิ ต่ืนนอนสวดมนต์ท าสมาธิ 
แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์และแผ่เมตตาให้ตนเอง พิจารณาตนเองตลอดเวลา ยอมรับความจริงของชีวิต 
เช่ือในกฎแห่กรม ท าดีได้ดี ท าช่ัวได้ช่ัว ไม่ประมาท อดทนและปล่อยวาง แม้ว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะมี
โรคประจ าตัวแต่ก็มีสุขภาพจิตท่ีดี ส่วนใหญ่ครอบครัวอบอุ่นดี ดูแลเอาใจใส่คนในครอบครัว มีการ
ช่วยเหลือซึ่งกันและกันในชุมชน เมื่อผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปางเกิดปัญหาทางด้านจิตใจ 
จะยึดหลักพุทธธรรม คือ เบญจศีล เบญจธรรม หลักพรหมวิหาร ๔ มาปฏิบัติ ส่ิงท่ีกระทบจิตของ
ผู้สูงอายุ ท าให้เกิดความว้าเหว่ เหงา เศร้าซึม การถูกทอดท้ิงไว้ตามล าพัง ต้องเฝ้าบ้าน ท างานบ้าน
แทนลูกหลานท าให้เกิดความรู้สึกขาดความส าคัญ เพื่อนๆ ญาติพี่น้องเริ่มตายจาก ผู้สูงอายุต้อง



๑๐๒ 

ควบคุมอารมณ์ของตนเอง เนื่องจาก ปัญหาเหล่านี้จะช้าจะเร็วต้องเป็นเช่นนี้เหมือนกันไม่ว่าคนหรือ
สัตว์ หากคิดได้เช่นนี้ จิตใจจะสงบ เมื่อเกิดอารมณ์หดหู่ ก็น าหนังสือธรรมะมาอ่าน เปิดเทปฟังธรรมะ 
ฝึกปฏิบัติสมาธิเพื่อให้จิตใจหนักแน่น ปฏิบัติตนไม่ให้เกิดปัญหากับลูกหลาน ส่ิงใดพอท่ีจะช่วย
ลูกหลานก็ควรช่วยตามอัตภาพ อดทน อดกล้ัน ลดความโกรธ ความโลภ เจริญสติ ฟังธรรมะ และ
ช่วยเหลือสังคม เมื่อผู้สูงอายุเกิดปัญหาด้านสังคมการอยู่ร่วมกัน ผู้สูงอายุจะยึดหลักพุทธธรรม คือ 
พรหมวิหาร ๔ สังคหวัตถุ ๔ หลักบุญบาป/หลักกรรม มาประพฤติปฏิบัติในการอยู่ร่วมกับสังคมและ
ครอบครัว และสังคม ท าให้ในวิถีชีวิตของผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิจังหวัดล าปาง มีความรักความผูกพัน
ซึ่งกันและกัน เมื่อเพื่อนสมาชิกในชุมชนเกิดความทุกข์ ไม่ว่าจะจากโรคภัยไข้เจ็บ ก็จะไปเย่ียมเยือน
กัน หรือหากเพื่อนสมาชิกในชุมชนมีการจัดกิจกรรมไม่ว่างานบุญหรืองานอื่นๆ ก็จะไปร่วมงานด้วย
ความเต็มใจ องโลกในแง่ดีไม่ใส่ร้าย หลีกเล่ียงปัญหาข้อขัดแย้ง ให้ทาน ช่วยเหลือ เนื่องจากผู้สูงอายุ
ส่วนใหญ่ใช้ชีวิตอย่างพอเพียง ท าให้เศรษฐกิจในครอบครัวพอมีพอกิน เมื่อผู้สูงอายุชุมชนสุขสวัสด์ิ
จังหวัดล าปางเกิดปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ก็จะใช้หลักยึดหลักพุทธธรรม คือ อบายมุข ๖ มา
ประพฤติปฏิบัติ ท าให้เห็นโทษภัยต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นกับผู้ท่ีติดอบายมุขท้ัง ๖ ท่ีเป็นหนทางแห่งความ
เส่ือมท้ังของตนเองและสังคม เห็นว่าผู้สูงอายุท่ีไม่ติดอบายมุข ไม่ว่าจะเป็นเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
ไม่เล่นการพนันไม่ว่าจะเป็นลอดตอรี่ หวยใต้ดิน ก็จะไม่มีปัญหาด้านเศรษฐกิจ ส าหรับผู้สูงอายุท่ีมีการ
ออกก าลังกายและใช้เวลาว่างในการปลูกพืชผักสวนครัว นอกจะจะลดรายจ่ายภายในบ้านแล้ว ยังท า
ให้เกิดรายได้ท่ีแม้จะไม่มากนัก แต่เมื่อได้บ่อยๆ ก็กลายเป็นรายได้ท่ีสามารถน าไปใช้จ่ายส่วนตัวหรือ
แบ่งท าบุญได้โดยไม่ต้องรบกวนลูกหลานภายในครอบครัว ด้านการด าเนินชีวิตประจ าวันด้วยความไม่
ประมาท รู้จักใช้จ่ายอย่างประหยัด อยู่อย่างพอเพียง ระมัดระวังร่างกายและจิตใจ เมื่อเกิดปัญหาการ
ด าเนินชีวิตประจ าวัน ก็จะใช้หลักยึดหลักพุทธธรรม คือ หลักไตรลักษณ์ หลักอริยสัจ ๔ หลักบุญบาป/
หลักกรรม หลักพรหมวิหาร ๔ หลักสังคหวัตถุ ๔ หลักเบญจศีล-เบญจธรรม หลักอบายมุข ๖ มาใช้
เป็นส่ิงช้ีน าในการด าเนินชีวิต พยายามแก้ปัญหาอย่างมีสติและเหตุผล จะน าพาความสุขมาสู่
ครอบครัวและชุมชน 

 

๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

 ๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะท่ัวไป 

ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะเกี่ยวกับผู้สูงอายุการด าเนินชีวิตตามหลักพุทธธรรม ดังนี้ 
(๑) ปัญหาด้านร่างกาย ผู้สูงอายุต้องช่วยเหลือตนเอง อย่าให้ลูกหลานช่วยเพื่อสร้างความ

มั่นใจ) นอกจากช่วยเหลือตนเองไม่ได้จริงๆ หมั่นออกก าลังกาย เลือกออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย 
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์พักผ่อนให้เพียงพอ ปฏิบัติตามค าส่ังแพทย์ และไปพบแพทย์ตามนัด 



๑๐๓ 

(๒) ปัญหาด้านจิตใจ อารมณ์ รักษาศีล ปล่อยวาง พยายามระงับสติอารมณ์ให้สงบสติอยู่
กับตัวเองตลอดเวลา ควบคุมกาย วาจา ใจ นึกเสมอว่าความตายเป็นเรื่องธรรมดาท่ีทุกคนหนีไม่พ้น 

(๓) ปัญหาด้านสังคมและครอบครัว ผู้สูงอายุต้องมองโลกในแง่ดีให้อภัยในความผิดพลาด
ของผู้อื่น ปล่อยวางลดความขัดแย้งกับบุคคลรอบข้าง ช่วยงานสาธารณเท่าท่ีตนเองพอจะช่วยเหลือได้ 
บุคคลในครอบครัวต้องระมัดระวังค าพูดหรือการกระท าท่ีแสดงออกต่อผู้สูงอายุ เน้นความส าคัญของ
ผู้สูงอายุอันดับแรก อ านวยความสะดวกแก่ท่านเมื่อท่านจะไปท าบุญ ไปวัด ดูแลเรื่องอาหาร การออก
ก าลังกาย ดูแลเรื่องท่ีพัก บางโอกาสพาผู้สูงอายุไปพบปะสังสรรค์กับญาติหรือเพื่อนสนิท ดูแล
ช่วยเหลือยามเจ็บป่วย 

(๔) ปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ด ารงชีวิตด้วยความพอเพียง ใช้จ่ายทรัพย์เท่าท่ี
จ าเป็น ท าตนให้เป็นคนเล้ียงง่าย พยายามพึ่งพาตนเองให้มากโดยพึ่งพาผู้อื่นให้น้อยท่ีสุด 

 
 ๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 

ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการใช้หลักพุทธธรรมในการดูแลสุขภาพตนเองเฉพาะกลุ่ม เช่น 
ผู้สูงอายุท่ีป่วยด้วยโรคเรื้อรังหรือกลุ่มวัยท างาน เพื่อทราบถึงปัญหาและหาแนวทางแก้ไข รวมท้ังจุด
แข็ง จุดอ่อนและอุปสรรคต่อการดูแลสุขภาพตนเองต่อไป 


