
 

 
บทที่ ๒ 

 
แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 
 การวิจัย เรื่องแรงจูงใจในการดําเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร : 
กรณีศึกษาผู้สูงอายุในเขตธนบุรี มีวัตถุประสงค์ของการวิจัย เพ่ือศึกษาระดับแรงจูงใจในการดําเนิน
ชีวิตอย่างมีคุณภาพของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร: กรณีศึกษาผู้สูงอายุในเขตธนบุรี เพ่ือศึกษาความ
แตกต่างของระดับแรงจูงใจในการดําเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร: 
กรณีศึกษาผู้สูงอายุในเขตธนบุรี ในแง่มุมต่างๆ ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้า แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่
เก่ียวข้องแล้ว นําเสนอตามลําดับดังต่อไปน้ี 
 ๒.๑  หลักธรรมเกี่ยวกับแรงจูงใจในพุทธศาสนา  
 ๒.๒  ชีวิตที่มีคุณค่าในพุทธศาสนา 
 ๒.๓  ชีวิตที่มีคุณค่าในทางจิตวิทยา 
 ๒.๔  ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
 ๒.๕  แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับแรงจูงใจทางจิตวิทยา 
 ๒.๖  งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 ๒.๗ กรอบแนวคิดของการวิจัย  
 
๒.๑  หลักธรรมเก่ียวกับแรงจูงใจในพุทธศาสนา  
 คําว่า แรงจูงใจเป็นคําบัญญัติมาจาก Motivation ซึ่งเป็นศัพท์ทางวิชาการด้านจิตวิทยา
ได้รับการศึกษาค้นคว้าและเป็นที่เช่ียวชาญของนักจิตวิทยาตะวันตก จนเกิดแขนงต่างๆของจิตวิทยา
โดยเฉพาะ จิตวิทยาแรงจูงใจ ส่วนหลักคําสอนทางพุทธศาสนาเรียกว่า พระธรรม ซึ่งองค์สมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้าทรงตรัสรู้มีมากมาย แต่ทรงนํามาสอนแต่เพียงเล็กน้อยเฉพาะท่ีเป็นไปเพ่ือความดับ
ทุกข์ 
 เมื่อจะศึกษาแรงจูงใจทางพระพุทธศาสนาจึงต้องทบทวนพระพุทธพจน์ทั้งหมด กล่าว
เฉพาะคําศัพท์แรงจูงใจ จึงเป็นศัพท์ใหม่ในวงการพระพุทธศาสนา แต่ถ้าจะพิจารณากระบวนการ
รูปแบบ หรือความคิดรวบยอด (Concept) ของ “แรงจูงใจ” ในความหมายของนักจิตวิทยาแล้วนํา
กระบวนการ รูปแบบหรือความคิดรวบยอด (Concept) ที่ได้มาน้ันเป็นกรอบแนวคิดหลักในการศึกษา
แรงจูงใจ ในแง่ของพระพุทธศาสนาจะพบว่า ในพระพุทธศาสนากล่าวถึงเรื่องแรงจูงใจไว้เช่นกัน เมื่อ
พบว่าเป็นหลักการท่ีคล้ายกับหรือตรงกัน จึงกําหนดหลักน้ันเป็นแกนกลางเป็นกรอบแนวคิดที่จะ
ศึกษาแรงจูงใจในพระพุทธศาสนาต่อไป การอธิบายแรงจูงใจในพระพุทธศาสนา จึงให้หลักทาง
จิตวิทยาเป็นกรอบแนวคิดก่อนจึงนําความคิดรวบยอด (Concept) เรื่องน้ันๆมาเทียบกับหลักพุทธ
สาสนา เมื่อมองในมุมแคบในกรณีน้ี จะพบว่าการศึกษาจิตวิทยาในทางพุทธศาสนาหรือพุทธจิตวิทยา
คับแคบ ติดขัดไม่เป็นอิสระเพราะต้องอาศัยกรอบแนวคิดทางจิตวิทยา แต่ถ้าพิจารณาในมุมกว้างแล้ว 
ทั้งพระพุทธศาสนาและจิตวิทยาต่างศึกษาเพ่ืออธิบายพฤติกรรมและชีวิตของมนุษย์เช่นกัน แต่อย่างไร



๙ 

ก็ตามศาสตร์ทุกศาสตร์มีความเป็นอิสระในตัวเอง การอธิบายแรงจูงใจในพระพุทธศาสนาจึงพยายาม
ให้เป็นแบบพุทธศาสนามากที่สุดแนวคิดทางจิตวิทยาเป็นเพียงปัจจัยที่มาจุดประกายให้หรือเปิด
ประเด็นให้เท่าน้ันและการศึกษาครั้งน้ีกําหนดเอาการตีความเรื่องแรงจูงใจทางพระพุทธศาสนาของ
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)๑ซึ่งพยายามทําให้เป็นอิสระมีความเป็นพระพุทธศาสนา มากที่สุดดังน้ี 
คือ ฉันทะและตัณหา  
 ๒.๑.๑  ความหมายและแนวคิดเก่ียวกับฉันทะ 
 แรงจูงใจในธรรม จุดเริ่มต้นสําหรับความเข้าใจกันในตอนน้ีคือ ให้ถือว่า แรงจูงใจในการ
กระทําของมนุษย์แบ่งออกเป็น ๒ ประเภทดังน้ีคือ ความพอใจ ชอบใจ ยินดี อยาก รักใคร่ ต้องการ ที่
ไม่ดี ไม่สบาย ไม่เก้ือกูล เป็นอกุศล เรียกว่า ตัณหา และ ความพอใจ ชอบใจ ยินดี อยาก รักใคร่ 
ต้องการ ที่ดีงาม สบาย เก้ือกูล เป็นกุศลเรียกว่า ฉันทะ๒ 
 พระผู้มีพระภาคได้ตรัสไว้ ในพระอภิธรรมปิฎกไว้ว่า “ คําว่า ฉันทะ  เป็นไฉน..ความพอใจ 
การทําความพอใจ ความเป็นผู้ประสงค์จะทําความฉลาด ความพอใจในธรรม น้ีเรียกว่า ฉันทะ๓ 
 พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ ได้ให้คํานิยามคําว่า ฉันทะ หมายถึง ความ
พอใจ, ความชอบใจ, ความยินดี, ความต้องการ, ความรักใคร่ในสิ่งน้ันๆ ความรักงาน (เป็นกลางๆเป็น
กุศลก็ได้เป็นอกุศลก็ได้๔ คือ ความต้องการที่จะทํา ใฝ่ใจรักจะทําสิ่งน้ันอยู่เสมอ และปรารถนาจะทํา
ให้ได้ผลดีย่ิงๆขึ้นไป ฉันทะ มี ๓ ประเภท คือ  
  ๑) ตัณหาฉันทะ ฉันทะ คือ ตัณหา หรือฉันทะที่เป็นตัณหา เป็นฝ่ายช่ัว หรือ อกุศล 
  ๒) กัตตุกัมยตาฉันทะ ฉันทะ คือ ความใคร่เพ่ือจะทํา ได้แก่ ความต้องการทํา หรือ
อยากทํา เป็นฝ่ายกลางๆ คือใช้ในทางดีก็ได้ ช่ัวก็ได้ แต่ท่านมักจัดรวมเข้าเป็นฝ่ายดี 
  ๓) กุศลธรรมฉันทะ ฉันทะในกุศลธรรม หรือธรรมฉันทะที่เป็นกุศล เป็นฝ่ายดีงาม
หรือกุศล มักเรียกสั้นๆ เพียงว่า กุศลฉันทะ (ความรักดี ความใฝ่ดี) หรือ ธรรมฉันทะ (ความรักธรรม 
หรือ ความใฝ่ธรรม)๕ 

 ฉันทะถือว่าเป็นหลักธรรมพ้ืนฐานของการที่จะก้าวหน้าในคุณธรรมท้ังหมด ฉันทะเป็น
หลักธรรมข้อแรกในอิทธิบาท ๔ ฉันทะ เป็นคุณธรรมที่ให้ถึงความสําเร็จ เป็นเรื่องของการกระทํา จะ
ทําให้สําเร็จต้องมีฉันทะ มีความรักความพอใจในสิ่งที่จะทํา แปลง่ายๆ ว่า “มีใจรัก” เมื่อมีใจรักแล้ว ก็
มาโยงกับความสันโดษและไม่สันโดษ พอเรามีใจรักในงานที่ทํา สิ่งที่เป็นวัตถุประสงค์ สิ่งที่ดีงามข้ึนมา 
เราก็จะมีใจฝักใฝ่อยู่กับวัตถุประสงค์ของเราน้ัน อยู่กับงานที่จะนําไปสู่วัตถุประสงค์ เราจะไม่ยอมหยุด
ถ้าไม่สําเร็จผลตามวัตถุประสงค์ แล้วผลที่เกิดขึ้นในแต่ละขั้นน้ัน เรายังถือว่ายังไม่พอ เราจะต้อง

                                                        

 ๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์คร้ังท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หน้า ๔๖๐. 
 ๒ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า ๔๙๐. 
 ๓  อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/๔๒๑/๓๓๖. 
 ๔ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์,(กรุงเทพมหานคร: โรง
พิมพ์ เอส.อาร์.พร้ินต้ิง แมส โปรดักส์ จํากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๔๒. 
 ๕ พระธรรมปิฎก (ป. อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า ๔๘๖. 



๑๐ 

เดินหน้าต่อไปในแง่น้ี ก็มีความไม่สันโดษเกิดขึ้น เรียกว่า “ไม่สันโดษในกุศลธรรม” และเพราะการท่ี
เราเอาใจมาฝักใฝ่ มามุ่งอยู่กับงานที่เป็นวัตถุประสงค์น่ี เราก็จะเกิดความสันโดษในเร่ืองของเคร่ือง
อํานวยความสะดวกสบาย เรื่องปรนเปรอต่างๆ คือไม่ค่อยเอาใจใส่ จะเห็นว่าคนที่ต้ังใจทํางานอย่าง
จริงจังแล้ว ก็ไม่วุ่นวายกับสิ่งปรนเปรอบํารุงบําเรอทั้งหลาย ดังน้ัน ฉันทะนี้เป็นธรรมพ้ืนฐานที่จะ
นําไปสู่สันโดษ และความไม่สันโดษที่ถูกต้อง 
 นอกจากการที่จะมีความไม่สันโดษ และสันโดษที่ถูกต้องแล้ว เพราะฉันทะทําให้ใจมาอยู่
กับงาน สิ่งที่ทํา สิ่งที่เป็นเป้าหมาย ทําให้เกิดจิตใจฝักใฝ่อย่างที่กล่าวมา เมื่อใจฝักใฝ่ก็ทํางานด้วย
ความแน่วแน่จริงจัง สภาพที่จิตแน่วแน่อยู่กับสิ่งที่กระทําน้ัน เราเรียกว่าเป็น “สมาธิ” 
 เพราะฉะน้ัน ฉันทะก็นําไปสู่สมาธิ สมาธิในการทํางานเกิดได้ด้วยการมีฉันทะ เมื่อมีสมาธิ
และใจก็รักงานน้ัน ทํางานด้วยใจรัก ใจก็เป็นสุข เพราะฉะน้ัน คนที่ทํางานด้วยฉันทะก็มีจิตใจเป็นสุข 
ใจเป็นสมาธิ สมาธิก็ทําให้เป็นสุขเพราะจิตใจสงบแน่วแน่ เมื่อทําจิตใจให้เป็นสมาธิแน่วแน่ ต้ังใจจริงจัง 
ใจรักงานน้ัน ต้ังใจทําเต็มที่ มีความเพียรพยายาม ผลสําเร็จของงานก็เป็นผลสําเร็จที่ดี เรียกว่านําไปสู่ 
“ความเป็นเลิศ” ของงานน้ันหมายความว่า งานน้ันจะสําเร็จผลอย่างดีเลิศ เพราะฉะนั้น พระพุทธเจ้า
จึงตรัสว่า ฉันทะเป็นคุณธรรมอย่างหน่ึงในอิทธิบาท ๔ คือ ธรรมที่เป็นเคร่ืองให้ถึงความสําเร็จ หรือ
เรียกง่ายๆ ว่า “ทางแห่งความสําเร็จ”๖ 
 สรุปได้ว่าในการทํางาน หรือการพัฒนาในงานน้ัน สิ่งแรกที่บุคคลต้องมีไว้ในใจก็คือ ฉันทะ 
มีความพอใจในงานน้ันก่อนเพราะความพอใจเป็นบันไดขั้นแรก ที่จะก้าวไปสู่บันไดข้ันต่อๆ ไป ซึ่งใน
ข้อฉันทะนี้ พระเทพดิลก ได้กล่าวไว้ว่า ฉันทะ ความพอใจรักใคร่ในสิ่งน้ัน คือให้บุคคลปลูกฝังความ
พอใจในหน้าที่การงานในอาชีพ ในการประพฤติปฏิบัติความดีทั้งหลาย แม้ว่าจะไม่เคยมีความพอใจมา
ก่อน แต่ก็ให้ใช้ปัญญาพินิจพิจารณาให้เห็นประโยชน์ของเร่ืองเหล่าน้ัน แล้วปลูกฝังความพอใจให้บัง
เกิดขึ้น คนเรานั้นไม่ว่าจะทําอะไรก็ตาม ถ้าเร่ิมต้นที่จะทําการงานน้ันๆ ให้สําเร็จไปได้ ฉันทะ ความ
พอใจ คือบันไดขั้นแรกที่จะนําคนไปสู่ความสําเร็จในเรื่องน้ันๆ 
 ๒.๑.๒  ความหมายและแนวคิดเก่ียวกับตัณหา 
 ตัณหา หมายถึง ความทะยานอยาก ความด้ินรน ความปรารถนา ความเสน่หามี ๓ คือ 
  ๑. กามตัณหา คือ ความทะยานอยากในกามอยากได้อารมณ์อันน่ารักใคร่ 
  ๒. ภวตัณหา คือ ความทะยานอยากในภพอยากเป็นน่ันเป็นน่ี  
  ๓. วิภวตัณหา คือ ความทะยานอยากในวิภพ อยากไม่เป็นน่ันไม่เป็นน่ี อยากพราก
พ้นดับสูญไปเสีย๗ 
 ความอยากที่เป็น กามตัณหา มุ่งเน้นที่การได้เสพบริโภค เรียกร้องสิ่งเร้าทางตา หู จมูก 
ลิ้น กายและใจ หรือได้สิ่งที่ทําให้เกิดความสุขสบายทางประสาทสัมผัส ความอยากประเภทน้ีเป็นไป
โดยธรรมดาของมันเอง ไม่ขึ้นกับความรู้ของมนุษย์ คือเมื่อเกิดการสัมผัส จะเกิดความรู้สึกและมี

                                                        

 ๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), การเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน, [ออนไลน์] แหล่งท่ีมา  
http://www.watnyanaves.net/uploads/File/books/pdf/increasing_work_efficiency.pdf.[๑ก.ย.๒๕๕๔]. 
 ๗ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์,(กรุงเทพมหานคร: หน้า 
๕๗. 



๑๑ 

ปฏิกิริยาชอบ ไม่ชอบ เป็นไปตามความรู้สึก ไม่ได้เป็นไปเพราะความรู้ ความอยากประเภทน้ีนํามาซึ่ง
ความทุกข์ หรือไม่ทําให้คุณภาพชีวิตดีขึ้นหรืออาจจะทําลายคุณภาพชีวิต การอธิบายกามตัณหาใน
ความหมายที่กว้างออกไปในระดับสังคม จะเป็นสังคมที่เป็นนักบริโภค มุ่งการเสพบริโภค พระธรรม
ปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ปฏิบัติธรรมให้ถูกทาง๘ความอยากประเภทน้ีมุ่งการได้เสพบริโภคบํารุงบําเรอด้วย
สิ่งเร้าประสาทสัมผัส ในทางพระพุทธศาสนารวมถึงการสัมผัสทางใจ (มนายตนะ) การด่ืมดํ่ามโนภาพ
หรือความเพ้อฝันของตนเอง 
 ตัณหา ประเภทภวตัณหา เกิดจากการท่ีมนุษย์เข้าไปเก่ียวข้องกับสิ่งทั้งหลายโดยการเอา
ความรู้สึกว่าตัวฉัน (อัตตา) ซึ่งโดยมีรากเง้ามาจากความไม่รู้ (อวิชชา) ไม่เข้าใจความจริงของสิ่ง
ทั้งหลาย ว่ามีความเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติของมัน เรียกว่าเป็นไปตามเหตุปัจจัยของมันเอง ไม่
ขึ้นกับความรู้สึกนึกคิดของมนุษย์ ไม่เก่ียวข้องกับผู้สร้างผู้บันดาล หรือการเกิดขึ้นของศาสนาหรือ
ศาสดาใดๆ เป็นกฎธรรมชาติเรียกว่า ธรรมนิยาม๙มนุษย์เข้าไปเก่ียวข้องสัมพันธ์ เข้าไปยึดมั่น ถือ
ครอง ความอยากประเภทน้ี จึงเรียกร้องที่จะได้สิ่งทั้งหลายหรือสิ่งเร้ามาเชิดชู ส่งเสริม ขยาย ปกป้อง 
รักษา ความเป็นตัวฉัน หรืออัตตาให้พองโต รู้สึกมั่นคงถาวรแห่งอัตตาขึ้นเช่น สําหรับผู้สูงอายุหรือผู้ที่
อยู่ในวัยเกษียณ การได้รับการยกย่องจากสังคม การได้รับการยอมรับจากสังคม การได้รับความดูแล
เอาใจใส่จากลูกหลาน การมีกัลยาณมิตรของคนในกลุ่มวัยเดียวกัน การได้รับความเข้าใจ ความเห็นอก
เห็นใจกัน เป็นต้น 
 กามตัณหา ได้รับสิ่งเร้าเกิดการได้เห็น ได้กลิ่น ฯลฯ (เกิดผัสสะและเวทนา) เป็นที่ชอบใจ 
จะเกิดการปรุงแต่ง (สังขาร) ความรู้สึกชอบชัง หรือยินดียินร้าย ถ้าสิ่งเร้าทําหน้าที่เป็นที่ชอบใจของ
ตัณหา จะเกิดการยึดครอง สําคัญตนว่าเป็นผู้เสพ มีความรู้สึกว่าเป็นตัวฉัน (เกิดภวตัณหา) แต่ถ้าสิ่ง
เร้า (ที่ผ่านมาทางผัสสะ) ไม่เป็นที่ชอบใจ ความรู้สึกว่าตัวฉันจะหว่ันไหว ถูกลิดรอนกัดกร่อน ไม่เป็นที่
พอใจ อยากจะพรากพ้นจากภาวะน้ันๆ อยากหนีไกลจากภาวะที่เป็นอยู่ ความกระหายอยากในความ
ดับสิ้นดับสูญแห่งตัวตน เรียกว่า วิภวตัณหา 
 ตัณหาใฝ่หรือผูกพันมุ่งหมายเวทนาอย่างน้ี ตัณหาจึงร้อนรนหันไปหาสิ่งที่จะให้เวทนาแก่
มันได้ และสิ่งที่ตัณหาต้องการ ก็คือสิ่งใดก็ตามท่ีจะอํานวยเวทนาอันอร่อยซึ่งตัณหาชอบ สิ่งทั้งหลายที่
อํานวยเวทนาได้เมื่อจัดรวมเข้าเป็นประเภทแล้ว ก็มีเพียง ๕ อย่าง เรียกว่าอารมณ์ ๕ คือ รูป เสียง 
กลิ่น รส โผฏฐัพพะ (สิ่งต้องกาย) และธรรมารมณ์ (เรื่องในใจ) เฉพาะอย่างย่ิงอารมณ์จําพวกที่เด่นชัด
กว่าเป็นรูปธรรม คือ ๕ อย่างแรก ซึ่งเรียกว่า กามคุณ ๕ (ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่น่า
ใคร่น่าพอใจ) อารมณ์ ๖ โดยเฉพาะกามคุณ ๕ น้ี เป็นสิ่งที่ตัณหาต้องการ และเป็นที่เกิดของตัณหา๑๐  
 พระผู้มีพระภาคได้ตรัสเก่ียวกับตัณหา๑๑ ๕ น้ีว่า ตัณหามี ๕ ประการน้ี คือ ๑.รูปตัณหา 
(ความทะยานอยากได้รูป) ๒.สัททตัณหา (ความทะยานอยากได้เสียง) ๓.คันธตัณหา(ความทะยาน

                                                        

 ๘ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๕๒. 
 ๙ เร่ืองเดียวกัน,  หน้า  ๖๗-๖๘. 
 ๑๐ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๔๙๑. 
 ๑๑ ส.นิ. (ไทย) ๑๖/๒/๕. 



๑๒ 

อยากได้กลิ่น) ๔. รสตัณหา (ความทะยานอยากได้รส) ๕. โผฏฐัพพตัณหา (ความทะยานอยากได้
โผฏฐัพพะ) ๖.ธัมมตัณหา (ความทะยานอยากได้ธรรมารมณ์) น้ีเรียกว่า ตัณหา 
 นอกจากน้ีแล้ว พระผู้มีพระภาคได้ตรัสไว้ ในพระสูตรช่ือ ตัณหาสูตร ว่าด้วยตัณหา ดังน้ี
ว่า เทวดาทูลถามว่า “โลกถูกอะไรนําไป ถูกอะไรผลักไสไป อะไรเล่าเป็นธรรมอย่างหน่ึง ที่โลกทั้งหมด
ตกอยู่ในอํานาจ” 
 พระผู้มีพระภาคตรัสตอบว่า “โลกถูกตัณหานําไป ถูกตัณหาผลักไสไป ตัณหาเป็นธรรม 
อย่างหน่ึง ที่โลกทั้งหมดตกอยู่ในอํานาจ” ๑๒ 
 สรุปได้ว่าตัณหา เป็นความทะยานอยากไม่รู้อ่ิมอยากในสิ่งที่ชอบใจมาเสพเสวยเวทนาอัน
อร่อย พูดสั้นๆ ว่า อยากได้หรืออยากเอา ของคนโดยทั่วไปก่อให้เกิดทุกข์เวทนาท้ังทางกายและทาง
จิตใจ  
 กรมพระยาวชิรญาณวโรรส ได้สรุปเรื่อง แรงผลักดันพฤติกรรมของมนุษย์ ได้แก่ความ
อยาก เรียกว่า ตัณหา ซึ่งแบ่งออกได้เป็น ๓ ประเภท คือ (๑) กามตัณหา ความอยากในสิ่งที่น่าใคร่ น่า
ปรารถนา น่าพอใจ ในรูป รส กลิ่น และสัมผัส (๒) ภวตัณหา อยากเป็นโน่นเป็นน่ี เช่น เป็นเศรษฐีเป็น
ดาราภาพยนตร์ ฯลฯ (๓) วิภวตัณหา ความอยากไม่เป็นโน่นเป็นน่ี อยากพ้นไปจากภาวะที่ไม่
ปรารถนาเจตจํานงในการกระทําพฤติกรรมต่างๆ เช่น อยากเป็นเศรษฐีก็ทําให้ยึดมั่นในความคิด
เก่ียวกับความสุขสบายของเศรษฐี ยึดมั่นที่จะทําให้ตนร่ํารวยจึงมีพฤติกรรมขยันขันแข็ง ทํามาหากิน
หรือโกงกินเพ่ือให้เป็นเศรษฐี เป็นต้น 
 นอกจากน้ีในทางพระพุทธศาสนายังได้กล่าวถึงเน้ือหาความต้องการของมนุษย์โดยแบ่ง
หยาบ ๆ  ได้ ๒ ประเภทคือ (๑) ความต้องการเบ้ืองต้น ก็คือปัจจัย ๔ อันเป็นสิ่งจําเป็นแก่การดํารงชีวิต ได้แก่ 
อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรค และที่อยู่อาศัย (๒) ความต้องการทั่วไป ได้แก่ โลกธรรมทั้ง ๔ คือ 
ลาภ ยศ สรรเสริญ และบารมี ความสําเร็จใน การทํางานจัดอยู่ในประเภทความต้องการท่ัวไป ซึ่งได้มี
กล่าวไว้ในอิทธิบาท ๔ คือ ฉันทะ (ความพอใจในงาน) วิริยะ (มีความพากเพียรในงาน) จิตตะ (เอาใจ
ใส่จดจ่อในงาน) วิมังสา (หาทางปฏิบัติงานน้ันให้ได้ผลดีที่สุด) จะเห็นได้ว่า คนเราเมื่อมีฉันทะ มีความ
พอใจในงานย่อมเกิดแรงจูงใจข้ึนในตัวเองอันเป็นแรงจูงใจถาวร เพราะงานต้องอยู่กับเราช่ัวชีวิตเมื่อ
เผชิญกับอุปสรรค หากเรามีอิทธิบาท ๔ น้ี เราก็จะประสบความสําเร็จซึ่งเป็นสิ่งที่มนุษย์ปรารถนา๑๓  
 สรุปได้ว่า ตัณหา แบ่งออกได้เป็น ๓ ประเภท คือ กามตัณหา ภวตัณหาและวิภวตัณหา 
ซึ่งเป็นแรงจูงใจและเป็น แรงผลักดันพฤติกรรมของมนุษย์ 
 การมีตัณหาหรือมีฉันทะเป็นแรงจูงใจในการกระทํา ก่อให้เกิดผลในทางจริยธรรมหรือผล
ในทางปฏิบัติแตกต่างกันออกไปได้มาก เมื่อบุคคลมีตัณหาเป็นแรงจูงใจ การกระทําเป็นเพียงเง่ือนไข 
สําหรับการได้สิ่งเสพเสวยมาปรนเปรอตน เขาไม่ต้องการทั้งการกระทําและผลของการกระทําน้ัน
โดยตรง จุดประสงค์ของเขาอยู่ที่การได้สิ่งเสพเสวยน้ันมา ในหลายกรณี การกระทําที่เป็นเง่ือนไขน้ัน

                                                        

 ๑๒ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๖๑/๗๓. 
 ๑๓ พระมหาธานินทร์ ฐิติวีโร (อินทวี), “การศึกษาแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของนักเรียนชั้นมัธยม ศึกษา
ตอนปลาย ในโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา : ศึกษาเฉพาะกรณีโรงเรียนในจังหวัดศรีสะเกษ”, 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕), หน้า ๒๖-๒๓. 



๑๓ 

เป็นเพียงวิธีการอย่างหน่ึงที่ จะให้ได้สิ่งที่เขาต้องการ ดังน้ัน ถ้าเขาสามารถหาวิธีการอ่ืนที่จะให้ได้โดย
ไม่ต้องทํา เขาก็จะหลีกเลี่ยงการกระทําน้ันเสีย หันไปใช้วิธีที่จะได้โดยไม่ต้องทําแทน เพราะถ้าเป็นไป
ได้ การได้โดยไม่ต้องทําย่อมตรงกับความต้องการของตัณหามากที่สุด และถ้าจําเป็นจริงๆ ไม่สามารถ
หลีกเลี่ยงเง่ือนไขน้ันได้ เขาก็จะทําด้วยความรังเกียจ จําใจ ไม่เต็มใจและไม่ต้ังใจจริง๑๔ 
 
๒.๒  ชีวิตที่มีคุณค่าในพุทธศาสนา 
 ๒.๒.๑.  การดําเนินชีวิตอย่างมีคุณค่า๑๕ 
 คุณภาพชีวิต (Quality of Life) เป็นเป้าหมายของการดําเนินงานสาธารณสุขเพ่ือให้
ประชาชนทุกคนมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
 คุณภาพชีวิต หมายถึง การดํารงชีวิตอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดี มีความสุข มีความสมบูรณ์ 
ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ สามารถแก้ปัญหาต่างๆ ได้ อีกทั้งยังทําประโยชน์ให้กับตนเอง สังคม
และประเทศชาติด้วย คุณภาพชีวิตเป็นเคร่ืองช้ีวัดความเจริญก้าวหน้าของมิติทางด้านประชากร สังคม 
สุขภาพ จิตวิญญาณ สิ่งแวดล้อม และองค์ประกอบอ่ืนๆ ที่เก่ียวข้องกับความเป็นอยู่ที่ดีของมนุษย์ 
เป็นเป้าหมายที่สําคัญของการพัฒนาประชากรของประเทศต่างๆ ในปัจจุบัน 
 จะเห็นได้ว่า คําว่า “สุขภาพ” กับ “ คุณภาพชีวิต” น้ันมีความสัมพันธ์อย่างมาก น่ันคือ 
มนุษย์ทุกคนต้องการที่จะมีชีวิตที่มีคุณภาพในทุกๆด้าน ซึ่งการที่มนุษย์เราจะมีคุณภาพชีวิตที่ดีได้น้ัน
จําต้องมีสุขภาพที่ดีประกอบด้วยเสมอ ซึ่งการมีสุขภาพดี ก็จะต้องครอบคลุมทั้งในด้านร่างกาย ด้าน
จิตใจ ด้านสังคม และด้านจิตวิญญาณ ไปพร้อมๆกัน การมีสุขภาพดีเพียงด้านหน่ึงด้านใด ก็ไม่
สามารถที่จะทําให้มนุษย์มีคุณภาพชีวิตที่ดีและสมบูรณ์ได้๑๖ 
 ความหมายของคําว่า “สุขภาพ” ๔๑๗ ด้านความหมายของคําว่า “สุขภาพ” หลังจากน้ัน 
จึงรวมความหมายถึง สุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ หรือสุข
ภาวะที่สมบูรณ์ทุกๆ ทางเช่ือมโยงกันสะท้อนถึงความเป็นองค์รวมอย่างแท้จริงของสุขภาพที่เก้ือหนุน
และเช่ือมโยงกันทั้ง ๔ มิติ ซึ่งความหมายในแต่ละด้าน คือ 
  ๑. สุขภาวะทางกาย หมายถึง การมีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง มีเศรษฐกิจพอเพียง 
มีสิ่งแวดล้อมดี ไม่มีอุบัติภัย เป็นต้น 
  ๒. สุขภาวะทางจิต หมายถึง จิตใจท่ีเป็นสุข ผ่อนคลาย ไม่เครียด คล่องแคล่ว มี
ความเมตตา กรุณา มีสติ มีสมาธิ เป็นต้น 
  ๓. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยู่ร่วมกันด้วยดี ในครอบครัว ในชุมชน ในที่
ทํางาน ในสังคม ในโลก ซึ่งรวมถึงการมีบริการทางสังคมที่ดี และมีสันติภาพ เป็นต้น 

                                                        

 ๑๔ พระธรรมปิฎก (ป. อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า ๔๙๖. 
 ๑๕  พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม,(กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย , ๒๕๕๒), หน้า  ๕๑๐. 
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273962 [๓๐ ก.ย.๒๕๕๕]. 
 ๑๗  วิริยะ สว่างโชติ, [ ออนไลน์] แหล่งท่ีมา  http://www.thaingo.org [๓๐ กันยายน ๒๕๕๕]. 
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  ๔. สุขภาวะทางปัญญา (จิตวิญญาณ) หมายถึง ความสุขอันประเสริฐที่เกิดจากมี
จิตใจสูง เข้าถึงความจริงทั้งหมด ลดละความเห็นแก่ตัว มุ่งเข้าถึงสิ่งสูงสุด ซึ่งหมายถึงพระนิพพานหรือ
พระผู้เป็นเจ้าหรือความดีสูงสุด สุดแล้วแต่ความเช่ือที่แตกต่างกันของแต่ละคน   
 สุขภาวะทางจิตวิญญาณจึงหมายถึงมิติทางคุณค่าที่สูงสุดเหนือไปจากโลกหรือภาพภูมิทาง
วัตถุ การมีศรัทธาและมีการเข้าถึงคุณค่าที่สูงส่ง ทําให้เกิดความสุขอันประณีตลึกล้ํา  
 ความหมายของสุขภาวะทั้ง ๔ ด้าน สุขภาวะทางกายและสุขภาวะทางจิตเป็นสุขภาวะที่
ทําความเข้าใจได้ง่าย เป็นการเปลี่ยนแปลงที่สังเกตเห็นได้ตลอดเวลา สุขภาวะทางสังคมเป็นการ
แสดงออกรวมกันของสังคม ซึ่งต้องทําความเข้าใจและยอมรับรวมกันของทั้งสังคม และสุขภาวะทาง
ปัญญา (จิตวิญญาณ) เป็นสุขภาวะที่ทําความเข้าใจได้ยากและเป็นขั้นสูงสุดของสุขภาพองค์รวม 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ๑๘ได้กล่าวในหนังสือ ธรรมะสําหรับผู้สูงอายุ สรุป
ความว่า ถ้าพ่อแม่วางอุเบกขาถูก ก็เกิดความสมดุลในชีวิต และความสมดุลระหว่างความสัมพันธ์
มนุษย์กับความสัมพันธ์กับกรรม ท่านผู้สูงอายุส่วนมากก็เป็นผู้ที่มีลูกหลาน ตอนน้ีจึงจะต้องวางใจกับ
ลูกหลานให้ถูกต้องว่า ถึงเวลาแล้วที่เขาจะต้องรับผิดชอบชีวิตของเขาเอง เราวางใจเป็นอุเบกขา เงียบ
สงบ พร้อมจะช่วยเหลือเขา แต่เราไม่เข้าไปจุกจิก วุ่นวาย เจ้าก้ีเจ้าการ ตอนน้ี ถึงเวลาของพรหมที่จะ
วางอุเบกขา ถ้าทําใจได้อย่างน้ี ใจจะสบายขึ้น ถ้าเสียหลักน้ี ก็จะไม่เป็นพรหมที่สมบูรณ์ 
 สรุปได้ว่าคุณภาพชีวิตที่ดีต้องอาศัยหลักธรรมทางพุทธศาสนาน้ันคือหลักอิทธิบาท ๔
โดยเฉพาะ ฉันทะ การดําเนินชีวิตอย่างมีคุณค่าท่าน พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต)ได้กล่าวไว้ใน
หนังสือพุทธธรรมดังน้ี ฉันทะ คือ ภาวะจิตที่ยินดี พอใจ ตลอดจนต้องการให้เกิดมีความดํารงอยู่ด้วยดี
ของสิ่งทั้งหลายที่ควรจะเป็นจะมีของมัน หรือจะว่าต้องการความดํารงอยู่ด้วยดีของสิ่งทั้งหลายในอุดม
สภาวะของมันก็ได้ พูดแยกให้ออกไปหลายๆแง่ว่า ความยินดีในภาวะดีงาม หรือในความเป็นสิ่งดีของ
สิ่งที่ดีน้ันๆ ความต้องการให้สิ่งที่ดีทั้งหลายดํารงอยู่ในภาวะที่ดี ที่ถูกต้อง ที่งอกงาม ที่เรียบร้อย ที่สุข
สมบูรณ์ของมัน หรือให้ภาวะที่ดี ที่ถูกต้อง สมบูรณ์อย่างน้ันเกิดมีเป็นจริงขึ้น ความหมายน้ีรวมไปถึง
ว่า ถ้าภาวะน้ันยังไม่มี หรือสิ่งน้ันๆยังไม่เป็นอย่างน้ัน ก็ต้องการทําให้มีให้เป็นอย่างน้ันด้วย  

 
 ๒.๒.๒ หลักธรรมในการดําเนินชีวิตผู้สูงอายุ 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต)๑๙ ได้กล่าวถึงหลักธรรมในการดําเนินชีวิตให้มีความสุข
หรือมีคุณภาพของผู้สูงอายุคือความสุข ๕ ช้ัน 
  ขั้นที่ ๑ คือ ความสุขจากการเสพวัตถุ หรือสิ่งบํารุงบําเรอภายนอกที่นํามา
ปรนเปรอ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ของเรา ข้อน้ีเป็นความสุขสามัญที่ทุกคนในโลกปรารถนากันมาก 
ความสุขประเภทน้ีขึ้นต่อสิ่งภายนอก เพราะว่าเป็นวัตถุหรืออามิสภายนอก เมื่อเป็นสิ่งภายนอก อยู่

                                                        

 ๑๘ พระพรหมคุณาภรณ์ ( ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมะ สําหรับผู้สูงอายุ, ( กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
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นอกตัว ก็ต้องหา ต้องเอา เพราะฉะน้ันสภาพจิตของคนที่หาความสุขประเภทน้ีจึงเต็มไปด้วยความคิด
ที่จะได้ จะเอา แล้วก็ต้องหา และด้ินรนทะยานไป เมื่อได้มาก ก็มีความสุขมาก แล้วก็เพลิดเพลินไปกับ
ความสุขเหล่าน้ัน พอได้มากๆ เข้า ต่อมาก็นึกว่าตัวเองเก่งมากๆ ไปๆ มาๆ โดยไม่รู้ตัว ก็มีภาวะอย่าง
หน่ึงเกิดขึ้น คือ ชีวิตและความสุขของตัวเองต้องไปขึ้นกับวัตถุเหล่าน้ัน อยู่ลําพังง่ายๆ อย่างเก่า ไม่สุข
เสียแล้ว ตอนที่เกิดมาใหม่ๆ น้ี ไม่ต้องมีอะไรมากก็พอจะมีความสุขได้ ต่อมามีวัตถุมาก เสพมาก ทีน้ี
ขาดวัตถุเหล่าน้ันไม่ได้เสียแล้ว กลายเป็นว่าสูญเสียอิสรภาพ ชีวิตและความสุขต้องไปขึ้นกับวัตถุ
ภายนอก แต่เข้าใจผิดคิดว่าตัวเองเก่ง อันน้ีเป็นข้อสําคัญที่คนเราหลงลืมไป ทางธรรมจึงเตือนไว้เสมอ
ว่า เราอย่าสูญเสียอิสรภาพน้ีไป พร้อมทั้งอย่าสูญเสียความสามารถที่จะเป็นสุข สิ่งที่คนเราจะพัฒนา
กันมากก็คือ การพัฒนาความสามารถที่จะหาสิ่งเสพมาบําเรอความสุข แม้แต่การศึกษา ทําไปทํามาก็
ไม่รู้ตัวว่ากลายเป็นการพัฒนาความสามารถที่จะหาสิ่งเสพบําเรอความ สุข แต่อีกด้านหน่ึงของชีวิตที่
ลืมไปคือ การพัฒนาความสามารถที่จะมีความสุข ถ้าเราไม่พัฒนาความสามารถที่จะมีความสุข หรือ
แม้แต่ไม่รักษามันไว้ เราก็สูญเสียความสามารถท่ีจะมีความสุข อาการของคนที่สูญเสียความสามารถที่
จะมีความสุข ก็คือย่ิงอยู่ในโลกนานไปก็ย่ิงกลายเป็นคนที่สุขยากขึ้น คนจํานวนมากสมัยนี้มีลักษณะ
อย่างน้ี คืออยู่ในโลกนานไป เติบโตขึ้น กลายเป็นคนที่สุขได้ยากข้ึน ต่างจากคนที่รักษาดุลยภาพของ
ชีวิตไว้ได้ โดยพัฒนาความสามารถที่จะมีความสุขควบคู่ไปด้วย จะเป็นคนที่มีลักษณะตรงข้าม คือย่ิง
อยู่ในโลกนานไป ก็ย่ิงเป็นคนท่ีสุขได้ง่ายขึ้น ถ้าเป็นคนที่สุขได้ง่ายขึ้น ก็ดี ๒ ช้ัน คือ เราพัฒนาสอง
ด้านไปพร้อมกัน ทั้งพัฒนาความสามารถที่จะหาสิ่งเสพบําเรอความสุขด้วย และพัฒนาความสามารถ
ที่จะมีความสุขด้วย ผลก็คือ เราหาสิ่งมาบําเรอความสุขได้เก่ง ได้มากด้วย และพร้อมกันน้ันเราก็เป็น
คนที่สุขได้ง่ายด้วย เราก็เลยสุขซ้อนทวีคูณ ส่วนคนที่สูญเสียความสามารถที่จะมีความสุข แม้จะหาสิ่ง
เสพบําเรอความสุขได้มาก แต่ความสุขก็ที่เดิมเรื่อยไป เพราะข้างนอกได้มา ๑ แต่ข้างในก็ลดลงไป ๑ 
เลยเหลือ ๐ ที่เดิม กระบวนการว่ิงหาความสุขจึงดําเนินไปไม่รู้จักจบสิ้น เพราะความสุขว่ิงหนีเราไป
เรื่อยๆ เพราะฉะน้ัน จะต้องพัฒนาความสามารถที่จะมีความสุขไว้ด้วยคู่กัน เป็นคนที่สุขได้ง่ายก็
เป็นอันว่าสบาย อย่างน้อยก็ฝึกตัวเองไว้ อย่าให้ความสุขต้องขึ้นกับวัตถุมากเกินไป ศีล ๕ เป็นตัวอย่าง
ของวิธีฝึกไม่ให้เราสูญเสียอิสรภาพ โดยไม่เอาความสุขไปขึ้นต่อวัตถุมากเกินไป แปดวันก็รักษาศีล ๘ 
ครั้งหน่ึง ลองหัดดูซิว่าให้ความสุขของเราไม่ต้องขึ้นกับการบํารุงบําเรอทางกายด้วยวัตถุ เริ่มด้วยข้อ
วิกาลโภชนาฯ ไม่ต้องบําเรอลิ้นด้วยอาหารอร่อยอยู่เรื่อย ไม่คอยตามใจล้ิน กินแค่เที่ยง เพียงที่ที่
ร่างกายต้องการเพ่ือให้มีสุขภาพดี แข็งแรง ตลอดจนข้ออุจจาสยนะฯ ไม่บําเรอตัวด้วยการนอน ไม่
ต้องนอนบนฟูก ลองนอนง่ายๆ บนพ้ืน บนเสื่อธรรมดา ลองไม่ดูการบันเทิงซิ ทุก ๘ วัน เอาครั้งเดียว 
จะเป็นการรักษาอิสรภาพของชีวิตไว้ และฝึกให้เรามีชีวิตอยู่ดีได้โดยไม่ต้องขึ้นกับวัตถุมากเกินไป พอ
ฝึกได้แล้ว ต่อมาเราจะพูดถึงวัตถุหรือสิ่งบํารุงความสุขเหล่าน้ันว่า “มีก็ดี ไม่มีก็ได้” ต่างจากคนที่ไม่
พัฒนาความสามารถที่จะมีความสุข ซึ่งจะเอาความสุขไปขึ้นต่อวัตถุ ถ้าไม่มีวัตถุเหล่าน้ันเสพแล้วอยู่
ไม่ได้ ทุรนทุราย ต้องพูดถึงวัตถุหรือสิ่งเสพเหล่าน้ันว่า “ต้องมีจึงจะอยู่ได้ ไม่มีอยู่ไม่ได้” คนที่เป็น
อย่างน้ีจะแย่ ชีวิตน้ีสูญเสียอิสรภาพ คนย่ิงอายุมากขึ้นสถานการณ์ก็ไม่แน่นอน ถึงเวลาเจ็บไข้ได้ป่วย 
ร่างกายเสพความสุขจากสิ่งเหล่าน้ันไม่ได้ เช่น ลิ้นไม่รับรู้รส กินอาหารก็ไม่อร่อย ถ้าไม่ฝึกไว้ ความสุข
ของตัวไปอยู่ที่วัตถุเหล่าน้ันเสียหมดแล้ว และตัวก็เสพมันไม่ได้ จิตใจก็ไม่มีความสามารถท่ีจะมี
ความสุขด้วยตนเอง ก็จะลําบากมาก ทุกข์มาก เพราะฉะน้ันท่านจึงสอนให้ฝึกไว้ รักษาศีล ๘ น้ีแปดวัน
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ครั้งหน่ึง จะได้ไม่สูญเสียอิสรภาพนี้ไป เพราะฉะน้ันเอาคําว่า “มีก็ดี ไม่มีก็ได้” น้ีไว้ ถามตัวเองเป็นการ
ตรวจสอบอยู่เสมอว่า เราถึงขั้นน้ีหรือยัง หรือต้องมีจึงจะอยู่ได้ ถ้ายังพูดได้ว่า “มีก็ดี ไม่มีก็ได้” ก็เบา
ใจได้ว่า เรายังมีอิสรภาพอยู่ ต่อไป ถ้าเราฝึกเก่งขึ้นไปอีก อาจจะมาถึงขั้นที่พูดได้ในบางเร่ืองว่า “มีก็
ได้ ไม่มีก็ดี” ถ้าได้อย่างน้ีก็ย่ิงดีขึ้นไปอีก คนที่พูดได้อย่างน้ี จะมีความรู้สึกว่าของพวกน้ีเกะกะ เราอยู่
ของเราง่ายๆ ดีแล้ว มีก็ได้ไม่มีก็ดี ไม่มีเราก็สบาย ชีวิตเป็นอิสระโปร่งเบา ความสุขเริ่มไม่ขึ้นต่อวัตถุ
อามิสสิ่งเสพภายนอก ความสุขเริ่มไม่ต้องหา ความสุขที่ต้องหาแสดงว่าเราขาด คือยังไม่มีความสุขน้ัน 
เราหาได้ที เสพทีก็มีสุขที แต่ระหว่างน้ันต้องอยู่ด้วยการอ อยู่ด้วยความหวัง บางทีก็ถึงกับทุรนทุราย 
กระวนกระวาย เพราะฉะนั้นจะต้องทําตัวให้มีความสุขด้วยตนเองสํารองไว้ให้ได้ ด้วยวิธีฝึกรักษา
อิสรภาพ ของชีวิตและรักษาความสามารถที่จะมีความสุขไว้ 
  ขั้นที่ ๒ พอเจริญคุณธรรม เช่น มีเมตตากรุณา มีศรัทธา เราก็มีความสุขเพ่ิมขึ้นอีก
ประเภทหน่ึง แต่ก่อนน้ีชีวิตเคยต้องได้วัตถุมาเสพ ต้องได้ ต้องเอา เมื่อได้จึงจะมีความสุข ถ้าคือเสียก็
ไม่มีความสุข แต่คราวน้ีคุณธรรมทําให้ใจเราเปลี่ยนไป เหมือนพ่อแม่ที่มีความสุขเมื่อให้แก่ลูก เพราะ
รักลูก ความรักคือเมตตา ทําให้อยากให้ลูกมีความสุข พอให้แก่ลูกแล้ว เห็นลูกมีความสุข ตัวเองก็มี
ความสุข เมื่อพัฒนาเมตตากรุณาขยายออกไปถึงใคร ให้แก่คนน้ัน ก็ทําให้ตัวเองมีความสุขศรัทธาใน
พระศาสนาในการทําความดี และในการบําเพ็ญประโยชน์เป็นต้น ก็เช่นเดียวกัน เมื่อให้ด้วยศรัทธา ก็
มีความสุขจากการให้น้ัน ดังน้ันคุณธรรมที่พัฒนาขึ้นมาในใจ เช่น เมตตากรุณา ศรัทธา จึงทําให้เรามี
ความสุขจากการให้ การให้กลายเป็นความสุข 
  ขั้นที่ ๓ ความสุขเกิดจากการดําเนินชีวิตถูกต้อง สอดคล้องกับความเป็นจริงของ
ธรรมชาติ ไม่หลงอยู่ในโลกของสมมติ ที่ผ่านมาน้ันเราอยู่ในโลกของสมมติมาก และบางทีเราก็หลงไป
กับความสุขในโลกของสมมติน้ัน แล้วก็ถูกสมมติ ล่อหลอกเอา อยู่ด้วยความหวังสุขจากสมมติที่ไม่
จริงจังย่ังยืน และพาให้ตัวแปลกแยกจากความจริงของธรรมชาติ และขาดความสุขที่พึงได้จากความ
เป็นจริงในธรรมชาติ เหมือนคนทําสวนที่มัวหวังความสุขจากเงินเดือน เลยมองข้ามผลท่ีแท้จริงตาม
ธรรมชาติจากการทํางานของตัว คือความเจริญงอกงามของต้นไม้ ทําให้ทํางานด้วยความฝืนใจเป็น
ทุกข์ ความสุขอยู่ที่การได้เงินเดือนอย่างเดียว ได้แต่รอความสุขที่อยู่ข้างหน้า แต่พอใจมาอยู่กับความ
เป็นจริงของธรรมชาติ อยากเห็นผลที่แท้จริงตามธรรมชาติของการทํางานของตน คือ อยากเห็นต้นไม้
เจริญงอกงาม หายหลงสมมติ ก็มีความสุขในทําสวน และได้ความสุขจากการชื่นชมความเจริญงอก
งามของต้นไม้อยู่ตลอดเวลา ดัง น้ัน คนที่ปรับชีวิตได้เข้าถึงความจริงของธรรมชาติ จึงสามารถหา
ความสุขจากการดําเนินชีวิตที่ถูกต้องตามความเป็นจริงของธรรมชาติ ได้เสมอ พอปัญญามาบรรจบให้
วางใจถูก ชีวิตและความสุขก็ถึงความสมบูรณ์  
  ขั้นที่ ๔ ความสุขจากความสามารถปรุงแต่ง คนเราน้ีมีความสามารถในการปรุง
แต่ง ซึ่งเป็นลักษณะพิเศษของมนุษย์ ปรุงแต่งทุกข์ก็ได้ ปรุงแต่งสุขก็ได้ โดยเฉพาะที่เห็นเด่นชัดก็คือ
ปรุงแต่งความคิดมาสร้างสิ่งประดิษฐ์ จนมีเทคโนโลยีต่างๆ มากมาย ที่สําคัญก็คือในใจของเราเอง เรา
มักจะใช้ความสามารถในทางที่เป็นผลร้ายแก่ตนเอง แทนที่จะปรุงแต่งความสุข เรามักจะปรุงแต่งทุกข์ 
คือเก็บเอาอารมณ์ที่ไม่ดี ที่ขัดใจ ขัดหู ขัดตา เอามาครุ่นคิดให้ไม่สบายใจ ขุ่นมัว เศร้าหมอง 
โดยเฉพาะคนที่สูงอายุน่ี ต้องระวังมาก ใจคอยจะเก็บอารมณ์ที่กระทบกระเทือน ไม่สบาย แล้วก็มา
ปรุงแต่ง ให้เกิดความกลุ้มใจ ว้าเหว่ เหงา เรียกใช้ความสามารถไม่เป็น พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เรา
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รู้จักใช้ความสามารถในการปรุงแต่ง แทนที่จะปรุงทุกข์ ก็ปรุงสุข เก็บเอาแต่อารมณ์ที่ดีมาปรุงแต่งใจ
ให้สบาย แม้แต่หายใจ ที่ยังให้ปรุงแต่งความสุขไปด้วย ลองฝึกดูก็ได้เวลาหายใจเข้า ก็ทําใจให้เบิกบาน 
เวลาหายใจออก ก็ทําใจให้โปร่งเบา ท่านสอนไว้ว่าสภาพจิต ๕ อย่างอย่างน้ี ควรปรุงแต่งให้มีในใจอยู่
เสมอ คือ 
  ๑. ปราโมทย์ ความร่าเริงเบิกบานใจ  
  ๒. ปีติ ความอ่ิมใจ 
  ๓. ปัสสัทธิ ความสงบเย็น ผ่อนคลายกายใจ ไม่เครียด 
  ๔. ความสุข ความโปร่งโล่งใจ คล่องใจ สะดวกใจ ไม่มีอะไรมาบีบคั้น หรือติดขัดคับ
ข้อง 
  ๕. สมาธิ ภาวะที่จิตอยู่กับสิ่งที่ต้องการ ได้ตามต้องการ ไม่มีอะไรมารบกวน จิตอยู่
ตัวของมัน ขอยํ้าว่า ๕ ตัวน่ีสร้างไว้ประจําใจให้ได้ เป็นสภาพจิตที่ดีมาก ผู้เจริญในธรรมจะมีคุณสมบัติ
ของจิตใจ ๕ ประการน้ี พระพุทธเจ้าตรัสว่า ตโต ปาโมชฺชพหุโล ทุกฺขสฺสนฺตํ กริสฺสติ แปลว่า ภิกษุ
ปฏิบัติถูกต้องแล้ว มากด้วยปราโมทย์ มีจิตใจร่าเริงเบิกบานอยู่เสมอ จักทําทุกข์ให้หมดสิ้นไป ท่าน
พูดไว้ถึงอย่างน้ี ฉะน้ัน ท่านผู้เกษียณอายุน้ัน ถึงเวลาแล้วควรจะใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ ถือเป็น
โอกาสดีมาปรุงแต่งใจ แต่ก่อนน้ีปรุงแต่งแต่ทุกข์ ทําให้ใจเครียด ขุ่นมัว เศร้าหมอง ตอนนี้ปรุงแต่งใจ
ให้มีธรรม ๕ อย่างน้ี คือ ปราโมทย์ มีความร่าเริงเบิกบานใจ ปีติ ความอ่ิมใจ ปัสสัทธิ ความผ่อนคลาย 
สงบเย็นกายใจ สุข โล่งโปร่งใจ สมาธิ สงบใจต้ังมั่น ไม่มีอะไรมารบกวน อยู่ตัวสบายเลย ทําใจให้ได้
อย่างน้ีอยู่เสมอ ท่องไว้เลย ๕ ตัวน้ี คือ ปราโมทย์ ปีติ ปัสสัทธิ สุข สมาธิ พระพุทธเจ้าประทานไว้แล้ว 
ทําไมเราไม่เอามาใช้ น่ีแหละความสามารถในการปรุงแต่งจิต เอามาใช้ สบายแน่ และก็เจริญงอกงาม
ในธรรมด้วย โดยเฉพาะผู้สูงอายุน้ันก็เป็นธรรมดาว่า จะต้องมีเวลาพักและเวลาว่างที่ว่างจากกิจกรรม 
มากกว่าคนหนุ่มสาวและคนวัยทํางานที่เขายังมีกําลังร่างกายแข็งแรงดี ว่างจากงานเขาก็ไปเล่นไปทํา
กิจกรรมอ่ืนๆ ได้มาก แต่ท่านที่สูงอายุ นอกจากออกกําลังบริหารร่างกายบ้างแล้ว ก็ต้องการเวลา
พักผ่อนมากหน่อย จึงมีเวลาว่าง ซึ่งไม่ควรปล่อยให้กายว่างแต่ใจวุ่น เพราะฉะน้ัน ในเวลาที่ว่าง ไม่มี
อะไรทํา และก็ยังไม่พักผ่อนนอนหลับ หรือนอนแล้วก่อนจะหลับ ก็พักผ่อนจิตใจให้สบาย ขอเสนอวิธี
ปฏิบัติง่ายๆ ไว้อย่างหน่ึงว่า ในเวลาที่ว่างอย่างน้ัน ให้สูดลมหายใจเข้าและหายใจออกอย่างสบายๆ 
สม่ําเสมอ ให้ใจอยู่กับลมหายใจที่เข้าและออกน้ัน พร้อมกันน้ันก็พูดในใจไปด้วย ตามจังหวะลมหายใจ
เข้าและออกว่า จิตใจเบิกบานหายใจเข้า จิตใจโล่งเบาหายใจออก ในเวลาที่พูดในใจอย่างไร ก็ทําใจ
ให้เป็นอย่างน้ันจริงๆ ด้วยหรืออาจจะเปลี่ยนเป็นสํานวนใหม่ก็ได้ว่า หายใจเข้า สูดเอาความสดชื่น  
หายใจออก ฟอกใจให้สดใส ถูกกับตัวแบบไหน ก็เลือกเอาแบบน้ัน หายใจพร้อมกับทําใจไปด้วยอย่าง
น้ี ตามแต่จะมีเวลาหรือพอใจ ก็จะได้การพักผ่อนที่เสริมพลังทั้งร่างกายและจิตใจ ชีวิตจะมีความหมาย
มีคุณค่าและมีความสุขอยู่เรื่อยไป 
  ขั้นที่ ๕ สุดท้าย ความสุขเหนือการปรุงแต่ง คราวน้ีไม่ต้องปรุงแต่ง คืออยู่ด้วย
ปัญญา ที่รู้เท่าทันความจริงของโลกและชีวิต การเข้าถึงความจริงด้วยปัญญาเห็นแจ้ง ทําให้วางจิต
วางใจลงตัวสนิทสบายกับทุกสิ่งทุกอย่าง อยู่อย่างผู้เจนจบชีวิต สภาพจิตน้ีจะเปรียบเทียบได้เหมือน
สารถีที่เจนจบการขับรถ สารถีผู้ชํานาญในการขับรถน้ัน จะขับม้าให้นํารถเข้าถนน และวิ่งด้วย
ความเร็วพอดี ตอนแรกต้องใช้ความพยายาม ใช้แซ่ดึงบังเหียนอยู่พักหน่ึง แต่พอรถม้าน้ันว่ิงเข้าที่เข้า
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ทางดี ความเร็วพอดี อยู่ตัวแล้ว สารถีผู้เจนจบ ผู้ชํานาญแล้วน้ัน จะน่ังสงบสบายเลย แต่ตลอดเวลา
น้ันเขามีตลอดเวลานั้น เขาไม่มีความประหว่ัน ไม่มีความหวาด จิตเรียบสนิท ไม่เหมือนคนที่ยังไม่
ชํานาญ จะขับรถน่ี ใจคอไม่ดี หวาดหว่ัน ใจคอยกังวลโน่นน่ี ไม่ลงตัว แต่พอรู้เข้าใจความจริงเจนจบดี 
ด้วยความรู้น่ีแหละ จะปรับความรู้สึกให้ลงตัว เป็นสภาพจิตที่เรียบสงบสบายที่สุด คนที่อยู่ในโลกด้วย
ความรู้เข้าใจโลกและชีวิตตามเป็นจริง จิตเจนจบกับโลกและชีวิต วางจิตลงตัวพอดี ทุกอย่างเข้าที่อยู่
ตัวสนิทอย่างน้ี ท่านเรียกว่าเป็นจิตอุเบกขา เป็น จิตที่สบาย ไม่มีอะไรกวนเลยเรียบสนิท เป็นตัวของ
ตัวเอง ลงตัว เมื่อทุกสิ่งเข้าที่ของมันแล้ว คนที่จิตลงตัวเช่นน้ี จะมีความสุขอยู่ประจําตัวอยู่ตลอดเวลา 
เป็นสุขเต็มอ่ิมอยู่ข้างใน ไม่ต้องหาจากข้างนอก และเป็นผู้มีชีวิตที่พร้อมที่จะทําเพ่ือผู้อ่ืนได้เต็มที่ 
เพราะไม่ต้องห่วงกังวลถึงความสุขของตน และไม่มีอะไรท่ีจะต้องทําเพ่ือตัวเองอีกต่อไป จะมองโลก
ด้วยปัญญาที่รู้ความจริง และด้วยใจที่กว้างขวางและรู้สึกเกื้อกูล คนที่พัฒนาความสุขมาถึงขึ้นสุดท้าย
แล้วน้ี เป็นผู้พร้อมที่จะเสวยความสุขทุกอย่างใน ๔ ข้อแรก ไม่เหมือนคนที่ไม่พัฒนา ได้แต่หาความสุข
ประเภทแรกอย่างเดียว เมื่อหาไม่ได้ก็มีแต่ความทุกข์เต็มที่ และในเวลาที่เสพความสุขน้ัน จิตใจก็ไม่
โปร่งไม่โล่ง มีความหว่ันใจหวาดระแวงขุ่นมัว มีอะไรรบกวนอยู่ในใจ สุขไม่เต็มที่ แต่พอพัฒนา
ความสุขขึ้นมา ย่ิงพัฒนาถึงขั้นสูงขึ้น ก็มีโอกาสได้รับความสุขเพ่ิมขึ้นหลายทาง กลายเป็นว่า ความสุข
มีให้เลือกได้มากมาย และจิตใจที่พัฒนาดีแล้ว ช่วยให้เสวยความสุขทุกอย่างได้เต็มที่ โดยที่ใน
ขณะนั้นๆ ไม่มีอะไรรบกวนให้ขุ่นข้องหมองมัว เป็นอันว่าธรรมะช่วยให้เรารู้จักความสุขในการดําเนิน
ชีวิตมากย่ิงๆ ขึ้นไป สู่ความเป็นผู้เต็มเป่ียมสมบูรณ์ จนกระทั่งความสุขเป็นคุณสมบัติของชีวิตอยู่
ภายในตัวเองตลอดทุกเวลา ไม่ต้องหาไม่ต้องรออีกต่อไป ความสุข ๕ ขั้นน้ี  เพราะฉะนั้นจึงควรต้ังใจ
ว่า เราจะเดินหน้าต่อไปอีกสู่จุดหมายชีวิตที่ควรจะได้ต่อไป เพราะยังมีสิ่งที่จะทําชีวิตให้สมบูรณ์
ย่ิงขึ้นไปอีกไม่ใช่แค่น้ี ชีวิตน้ันยังเป็นสิ่งที่มีคุณค่า เป็นประโยชน์ ที่จะทําให้เต็มเป่ียมได้ย่ิงกว่าน้ี  
 พระมหาสมปอง ตาลปุตฺโต๒๐ ได้เทศนาถึงการนําหลักธรรมะมาใช้ในวัยเกษียณ ที่ “บ้าน
บางแค ๒” ว่า การมีผู้สูงอายุอยู่ในบ้านเหมือนมีหลักชัยของครอบครัว เพราะการใช้ชีวิตไม่ต่างจาก
การว่ิงแข่งกินวิบากที่ต้องใช้เวลาในการสะสมความชํานาญเพ่ือว่ิงเข้าเส้นชัยเป็นคนแรก ซึ่งประสบ 
การณ์เหล่าน้ีผู้สูงอายุจะเป็นผู้แนะนําให้กับคนรุ่นใหม่นําไปปรับใช้ในชีวิตได้ขณะเดียวกันคนใน
ครอบครัวต้องรู้จักการนําหลักพรหมวิหาร ๔ คือ  
  ๑.  เมตตา ความรัก เรารักพ่อรักแม่เราด้วยความจริงใจ ไม่รังเกียจ ไม่เหน่ือยล้าที่จะ
รัก แม้ท่านจะเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรก็ตาม  
  ๒. กรุณา สงสารเห็นใจท่าน ร่างกายท่านไม่เหมือนเดิม ซึ่งบางคร้ังผู้สูงอายุก็มีการ
อารมณ์เสียอันเป็นเรื่องธรรมดา  
  ๓. มุทิตา ท่านทําอะไรดีๆ ยินดีกับท่าน เช่น ท่านอยากทําบุญก็ยินดีกับท่าน ซึ่งจะ
ทําให้ผู้สูงอายุมีความสุขไม่เกิดทัศนคติเชิงลบต่อลูกหลาน  
  ๔. อุเบกขา บางอย่างวางเฉยบ้าง เช่นบางคร้ังท่านทําตัวเหมือนเด็กๆ ก็ปล่อยเฉย
อย่าใส่ใจมากเพราะจะทําให้จิตใจของเราเป็นทุกข์ พระมหาสมปอง แนะนําถึงการใช้ชีวิตในครอบครัว
                                                        

 ๒๐ พระมหาสมปอง, การนําหลักธรรมะมาใช้ในวัยเกษียณ, [ออนไลน์] แหล่งท่ีมา http://www. 
board.palungjit.com [๘ มี.ค.๒๕๕๕]. 



๑๙ 

ปัจจุบันว่า การมีผู้สูงอายุอยู่ในบ้านเป็นอีกการหล่อหลอมหน่ึงของครอบครัวให้รู้จักวัฒนธรรม
ประเพณีด้ังเดิมของสังคม เช่น ปัจจุบันเด็กหลายคนใช้เวลาว่างเล่นเกม แต่หากมีผู้สูงอายุอยู่ด้วยเด็ก
จะได้เรียนรู้ผ่านพฤติกรรมอย่างการทําบุญทุกเช้า ความเคารพนอบน้อมต่อผู้ใหญ่ ปัจจุบันพ่อแม่
หลายคนกําลังเลี้ยงลูกโดยใช้เงิน ซึ่งเป็นความคิดที่ผิด ต่างจากการให้ผู้สูงอายุที่บ้านเลี้ยงจะได้การ
สัมผัสทางร่างกาย อันจะทําให้สภาวะจิตใจของเด็กเกิดความอบอุ่น และมีภูมิต้านทานทางจิตใจไม่
หลงระเริงไปตามกระแส เทคโนโลยีจนสุดกู่`ตลอดจนผู้สูงอายุต้องรู้จักนําหลักธรรมะมาเป็นหลักครอง
ชีวิตคือ การเกษียณกายแต่ไม่เกษียณใจ เน่ืองจากเดิมสมัยยังทํางานอยู่เรามักหาข้ออ้างว่าไม่มีเวลาไป
ทําบุญ ไม่มีเวลาทําความดี เป็นผลจากสังคมมีการแก่งแย่งกันตลอด ดังน้ันจึง ควรปฏิบัติตนด้วยหลัก 
๓ ก. คือ ๑. กาม หมายถึง การด้ินรน ๒. กิน หมายถึง การแสวงหา ๓. เกียรติ หมายถึง การแบกหาม 
ดังเช่นชีวิตเหมือนกับรถไฟที่บรรทุกของหนักมาเต็มโบก้ี พอสุดรางก็ต้องเอาของที่แบกหนักอ้ึงมาทั้ง
ชีวิตลงให้เหลือเพียงความว่างเปล่า แล้วเติมความดีด้วยกุศลต่างๆ ลงไปแทนที่ ชีวิตเราไม่มีทาง
เกษียณ ตราบใดที่เรายังมีศักยภาพในการทํางาน ก็ยังคงมีพลังใจที่จะทําสิ่งดีๆ ต่อไปไม่รู้จักเหน่ือย
หรือเรียกว่า ทํางานลืมตาย การท่องเที่ยวเป็นอีกปัจจัยทําให้ผู้สูงอายุไม่เกิดความเครียด โดยเฉพาะ
การท่องเที่ยวไปกับครอบครัวซึ่งคอยช่วยเหลือซึ่งกันและกันอันเป็นภาพที่น่ารักซึ่งควรนําไปเป็น
แบบอย่าง นอกจากน้ี การเตรียมตัวเข้าวัดของคนวัยเกษียณต้องปล่อยวางความคิดและความทุกข์ไว้
นอกวัดเสียก่อน เพราะหากแบกทุกข์มาเต็มหัวใจแล้วจะเอาหัวใจที่ไหนรับธรรมะ ขณะเดียวกันหลาย
คนยังมองว่า มาวัดเพ่ือแบกทุกข์มาทิ้งในวัด ซึ่งเป็นความคิดที่ผิดอย่างมาก เพราะการมาเพ่ือปฏิบัติ
ธรรมเพ่ือให้จิตใจผ่องใสบริสุทธ์ิ ย่อมได้อานิสงส์แรงกล้าทั้งกับตัวเองครอบครัวและผู้คนรอบข้าง 
 หลวงพ่อจรัญ ฐิติธมฺโม๒๑วัดอัมพวันกล่าวถึงธรรมะที่ให้ความสุขแก่ผู้สูงอายุ คนสูงอายุน้ัน 
เมื่ออนุสรณ์ถึงชีวิตของตนเองว่า ได้ทําดีไว้ให้ลูก ทําถูกไว้ให้หลานอย่างครบถ้วนแล้ว ก็ย่อมจะเกิดปีติ
หล่อเลี้ยงจิตใจให้เกิดความสุขทางจิตใจได้ คนสูงอายุที่ไม่มีธรรมะนั้นมักจะรู้สึกว้าเหว่และสิ้นหวัง 
เพราะย่ิงเมื่อสูงอายุมากขึ้นเท่าไร ก็ย่ิงจะพ่ึงตัวเองได้น้อยลงเท่าน้ัน แม้ว่าจะมีเงินจ้างคนอ่ืนช่วย แต่
ถ้าเราขาดคุณธรรมหรือไม่มีนํ้าใจ ก็จะหาคนรับจ้างยาก หรือไม่ทําด้วยนํ้าใจ ทําพอให้พ้นๆ หน้าที่ไป
เท่าน้ัน หรือถ้าเป็นผู้สูงอายุที่โหดร้ายด้วยเงินก็จะไร้ค่าไปทันที ในทางตรงกันข้าม ผู้สูงอายุที่มี
คุณธรรม มีเมตตาอารีต่อลูกหลานและบุคคลทั่วไป ใครๆ ก็อยากเข้าใกล้ เพราะมันทําให้เขาสงบและ
อบอุ่น สติ และ สมาธิ ของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุทั่วไปมักจะหลงลืมง่าย แม้กระทั่งกินอาหารแล้วก็ว่ายัง
ไม่กิน เหตุเพราะขาดสติ หรือไม่เจริญสติอยู่เป็นประจําวันไว้ก่อน แม้ว่าจะมาเจริญในเมื่อสูงอายุก็
มักจะไม่ทันใช้ คือ มักจะไม่ได้ผล ผู้สูงอายุทั่วไปมักมีจิตใจฟุ้งซ่าน ด่า หรือ บ่นเก่ง จนลูกหลานไม่
อยากเข้าใกล้ เพราะเบ่ือระอาในความจู้จี้ขี้บ่น เหตุเพราะจิตขาดสมาธิและไม่มีสติควบคุม สติและ
สมาธิจึงเป็นยอดธรรมะที่คนสูงอายุจะต้องมีประจําใจจึงจะเป็นคนสูงอายุที่น่าเคารพรักเป็นหลักให้
ลูกหลาน ได้มีที่พ่ึงทางใจ และการที่ผู้สูงอายุจะทําตนให้เป็นที่พ่ึง ของผู้อ่อนอายุได้ ตนเองต้องเร่ิมทํา
ตนเองให้มีที่พ่ึงเสียแต่บัดน้ี ด้วยการสละหรือแบ่งเวลาให้แก่ธรรมะบ้าง หมั่นศึกษาค้นคว้า ฟัง อ่าน

                                                        

 ๒๑ หลวง พ่อจ รัญ  ฐิ ติ ธ มฺ โม ,ธรรมะ ท่ี ใ ห้ความสุ ขแ ก่ ผู้ สู ง อายุ ,  [ออนไลน์ ] แหล่ ง ท่ี ม า   
url=http://www.dhammajak.net/board/viewtopic.php?t=1474 [๘ มี.ค.๒๕๕๕]. 



๒๐ 

ธรรมะให้มากต้ังแต่บัดน้ี ที่ควรสังวรก็คือ อย่ามัวแต่อ่านหรือฟังอย่างเดียวควรจะมีการปฏิบัติควบคู่
กันไปด้วย  
 สรุปได้ว่าการจะพัฒนาฝึกปรือตนตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท มีความมุ่งหมายให้ผู้
ฝึกฝนพัฒนานั้น ได้รับประโยชน์สุขต้ังแต่ขั้นต้นในการลงมือปฏิบัติ กล่าวคือ เริ่มแต่การรู้จักปฏิบัติตน
ที่ดีต่อสภาพสิ่งแวดล้อมภายนอก ซึ่งเรียกว่าความสํารวมอินทรีย์ทั้งหลาย๒๒ มีสํารวมตา สํารวมหู 
สํารวมจมูก สํารวมลิ้น สํารวมกาย และสํารวมใจ เพ่ือจะได้ใช้เป็นพ้ืนฐานของศีล คือ เจตนางดเว้น
จากความช่ัวทางกาย และเจตนางดเว้นจากความช่ัวทางวาจา เรียกว่าพัฒนาด้านความประพฤติ หรือ
พัฒนาด้านพฤติกรรมที่ดี อันเป็นช่องทางให้จิตใจพัฒนาและช่วยให้ปัญญางอกงาม อย่างน้อยพึง
พัฒนาพฤติกรรมที่ไม่เบียดเบียน แต่เป็นพฤติกรรมที่สร้างสรรค์เก้ือกูล๒๓ ฉะน้ัน พึงทราบความ
ต้องการขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์ เพ่ือจะได้พัฒนากาย วาจา และจิตใจ ได้อย่างถูกต้อง ตามลําดับ
ดังต่อไปน้ี 
  ๑. ความต้องการพื้นฐานของมนุษย์  
  ความต้องการทางกาย และจิตใจ เป็นเหตุปัจจัย ให้มีการพัฒนามนุษย์ให้ดีขึ้น มี
ดังต่อไปน้ี 
  ๑) ความต้องการทางร่างกาย หมายถึง ความต้องการปัจจัย ๔ คือ ความต้องการ
ทางเศรษฐกิจ ได้แก่ เครื่องนุ่มห่ม อาหาร ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค  
  ๒) ความต้องการทางสังคม หมายถึง ความปรารถนาสร้างหลักฐานทางครอบครัว 
หลักฐานในหมู่คณะ ในชาติ และกว้างออกไปถึงความต้องการผูกพันระหว่างชาติ เช่น สถาบัน
ครอบครัว สถาบันชาติ เป็นต้น  
  ๓) ความต้องการทางจิตใจหรือทางศาสนา หมายถึง ความจําเป็นต้องมีศีล คือ การ
ละเว้นจากความช่ัว และมีธรรม คือ การประพฤติปฏิบัติที่ดีงาม อันเป็นรากฐานของกิจการทั้งปวง 
และต้องการให้หลักธรรมทางศาสนาเป็นเคร่ืองมือพัฒนาคน เพ่ือควบคุมคนให้มีความประพฤติที่ดี
งามแก่สังคมของตน ความกลัวเป็นพ้ืนฐาน เช่น ปรากฏการณ์ธรรมชาติบางอย่างที่อธิบาย ไม่ได้ก็ให้
ความสําคัญ เคารพนับถือ บูชา เช่น บูชาต้นไม้ ภูเขา เทพเจ้าต่างๆ เป็นต้น  
  ๔) ความต้องการรู้แจ้งเห็นจริง หมายถึง การใช้เหตุผลเพ่ือเข้าใจชีวิต ความต้องการ
รักษาผลประโยชน์ของหมู่คณะ สังคม ให้ปลอดภัย ความต้องการเสรีภาพในการดําเนินชีวิตไม่ตกเป็น
เหย่ือของสิ่งใด และความต้องการให้ผู้มีความสามารถ ทําคุณประโยชน์แก่สังคม๒๔ 
  กล่าวโดยสรุปการพัฒนาชีวิต ควรพัฒนาที่จิตใจก่อนจึงจะได้ผลดี ดังพระพุทธภาษิต
ว่า “ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจเป็นใหญ่สําเร็จด้วยด้วยใจคนจะทําดี พูดดี หรือทําช่ัวพูดช่ัวก็

                                                        

 ๒๒ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๔๕๓ – ๔๖๓/๕๐๔-๕๑๐.  
 ๒๓ พระธรรมปิฎก (ป. อ.ปยุตฺโต), การพัฒนาที่ยั่งยืน, พิมพ์คร้ังท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร: สหธรรมิก, 
๒๕๔๓), หน้า ๒๓๘.  
 ๒๔ พระมหาสมชาย เกิดแก้ว, “พระพุทธศาสนาในสังคมที่เปลี่ยนแปลง: ศึกษาเปรียบเทียบการ ตัก
บาตรของพุทธศาสนิกชนในเขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร และอําเภอศรีประจันต์ จังหวัดสุพรรณบุรี” 
วิทยานิพนธ์ปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๗), หน้า ๓๐-๓๕.  



๒๑ 

ล้วนมาจากใจทั้งสิ้น๒๕ ต่อจากน้ันการแสดงออกภายนอกที่เป็นพฤติกรรมทางกายและวาจาเป็นผล
ติดต่อกันไปดังลูกโซ่ มีข้อน่าสังเกตว่า พฤติกรรมที่ถูกอํานาจของจิตใจถ่ายทอดออกมาน้ัน มีผล ๒ 
อย่าง คือ พฤติกรรมฝ่ายดี ให้คุณต่อชีวิต เรียกว่า กุศลกรรม และ พฤติกรรมฝ่ายเลว ให้โทษต่อชีวิต 
เรียกว่า อกุศลกรรม๒๖ กล่าวคือ บุคคลผู้พัฒนาเรียกว่าผู้มีบุญมีกุศล และบุคคลผู้ไม่พัฒนาตนเองเลย
ท่านเรียกว่า ผู้ขาดบุญขาดกุศล ดังนักประพันธ์ท่านหน่ึงได้รวบรวมและเรียบเรียงไว้ว่า 
  เกิดมาเพียรก่อสร้างความดี   แก่เฒ่ากุศลมีเสาะบ้าง  
  เจ็บป่วยพยาธิมั่วทั่วกันนา   ตายแต่กายช่ือย้ังช่ัวฟ้าดินสลาย  
  อันวัวควายตายเล่าเหลือเขาหนัง   ช้างตายยังเหลืองาเป็นศักด์ิศรี  
  คนเราตายเหลือไว้แต่ช่ัวดี   บรรดามีประดับไว้ในโลกา๒๗ 
 
  ๒. วัตถุประสงค์ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต  
  วัตถุประสงค์ของการพัฒนาคุณภาพชีวิต ก็เพ่ือให้เกิดความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับ
พัฒนาการของมนุษย์ จากความอยู่รอดด้วยกิเลส มาสู่ความเป็นอยู่ด้วยปัญญาน้ี นอกจากเป็นหลัก 
และเป็นประโยชน์ในการพัฒนาตนเองแล้ว ยังทําให้เกิดความกรุณาต่อผู้อ่ืนด้วย คือ ทําให้เกิดความ
เข้าใจและเห็นอกเห็นใจเพื่อนมนุษย์ คิดจะช่วยเหลือ ตลอดจนช่วยให้สามารถวางตนเป็นกัลยาณมิตร 
สามารถคิดหาวิธีช่วยแก้ไขปัญหา เพ่ือฝึกฝนพัฒนาคนให้รู้จักปฏิบัติต่อชีวิต หรือ ดําเนินชีวิตอย่าง
ถูกต้องมีความสุข ให้รู้จักแก้ปัญหาชีวิต และหาทางออกจากความทุกข์ได้ด้วยดี โดยไม่ก่อให้เกิดโทษ
พิษภัยแก่ผู้อ่ืนและแก่สังคม ให้รู้จักแสวงหา และ เสพความสุขทางวัตถุอย่างถูกต้อง ปราศจากโทษพิษ
ภัย ไร้การเบียดเบียด และพร้อมที่จะใช้สิ่งอํานวยความสุขน้ันๆ ในทางที่เก้ือกูลแก่ ผู้อ่ืนและสังคม 
และให้พร้อมและมีความสามารถ บางอย่างในการที่จะเอ้ืออํานวยความสุขแก่ผู้อ่ืน และแผ่ขยาย
ความสุขออกไปในสังคม๒๘  
  สรุปได้ว่าวัตถุประสงค์แท้จริง ก็คือ เพ่ือให้พ่ึงตนเองได้ โดยไม่ต้องขึ้นต่อวัตถุ
ภายนอกทุกอย่างไป จะพ่ึงวัตถุภายนอกในกรณีที่จําเป็นต่อสุขภาพ อนามัย ความจําเป็นด้านปัจจัย 4 
มีเครื่องนุ่มห่ม อาหาร ที่อยู่อาศัยและยารักษาโรค แต่ไม่ใช่แสวงหาเพ่ือมอมเมาจิตใจให้เกิดการสะสม
จนไม่รู้จักเพียงพอ ฉะน้ัน จุดมุ่งหมายเพ่ือให้รู้ความสําคัญในการพัฒนาชีวิต จะได้แก้ปัญหาได้อย่าง
ถูกต้อง รวดเร็ว และทันต่อเหตุการณ์ไม่ประมาทในการทํากิจการ โดยผ่านกระบวนการฝึกฝนอย่าง
เป็นระบบ เพ่ือการดําเนินชีวิตที่ถูกต้องได้ผลดี 

 

                                                        

 ๒๕ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑-๒/๒๓-๒๔.  
 ๒๖ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๕๙.  
 ๒๗ พระพิพิธธรรมสุนทร (ชัยวัฒน์ ธมฺมวฑฺฒโน), เทศนาวาไรต้ี, (กรุงเทพมหานคร: เลี่ยงเซียง, ๒๕๓๙), 
หน้า ๘๐.  
 ๒๘ พระธรรมปิฎก(ป.อ.ปยุตฺโต), ทศวรรษธรรมทัศน์พระธรรมปิฎกหมวดศึกษาศาสตร์, 
(กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๓ ), หน้า ๑๓๑.  



๒๒ 

 พุทธทาสภิกขุ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “แก่อย่างฉลาดและเป็นสุข” สรุปได้ว่า๒๙ “ใน
พระพุทธศาสนาน้ี ยกย่องหรือให้เกียรติแก่ผู้สูงอายุเป็นพิเศษ เรียกว่าเป็นผู้รัตตัญญูแปลว่าเป็นผู้รู้
ราตรีมากหรือนานรู้ราตรีมากหรือนานเพราะอายุมันมากมันผ่านวันคืนมานาน   มันก็รู้วันคืนน้ันมาก
อย่างน้ีเรียกว่า รัตตัญญูพระพุทธเจ้าให้ความสําคัญถึงกับว่าเป็นเอตทัคคะตําแหน่งหน่ึง” 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต) ได้กล่าวถึงธรรมของผู้สูงวัยไว้ในหนังสือ“ธรรมะ
สําหรับผู้สูงอายุ” สรุปความได้ว่า๓๐  ธรรมะสําหรับผู้สูงอายุ คือ อิทธิบาท ๔ ถือเป็นหลักการสําคัญ ที่
จะทําให้อายุยืน เพราะทําให้ชีวิตของเรามีกําลัง แล้วก็มีทางเดินที่มุ่งไปข้างหน้าสู่จุดหมาย ซึ่งทําให้
ชีวิตมีความหมายที่จะอยู่ต่อไป ไม่ใช่อยู่อย่างเลื่อนลอย นอกจากน้ันยังเป็นตัวตัดอารมณ์ ป้องกันสิ่งที่
ไม่ควรจะเข้ามารบกวนจิตใจและชีวิตของเรา 
 เฉก ธนะสิริ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “ทําอย่างไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข”สรุปความได้
ว่า๓๑ ร่างกายหรือชีวิตมนุษย์น้ีประกอบด้วย ๒ ส่วน คือ (๑) รูปหรือร่างกายจับต้องและมองเห็นได้ 
(๒) นามหรือจิตจับต้องไม่ได้ ไม่มีตัวตนและมองไม่เห็น สองส่วนคือกายและจิตน้ี แยกกันทํางาน มี
การทํางานเป็นระบบ ต่างฝ่ายต่างทํา แต่มีความสัมพันธ์ประสานกันอย่างใกล้ มนุษย์หรือคนน้ัน
ประกอบขึ้นจาก รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญูหรือที่เรียกว่า ขันธ์ ๕ ตามหลักธรรมะทาง
พระพุทธศาสนานั้น ให้ความสําคัญของจิตหรือนาม มากกว่าร่างกายหรือรูป ฉะนั้นจึงมีคํากล่าวเอาไว้
ว่า จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว 
 เฉก ธนะสิริ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “เล่นกับตัวเองอย่างไรให้สุขกายสุขใจปลอดโรคภัยเกิน 
๑๐๐ ปี” สรุปความได้ว่า๓๒ การจะให้สุขกาย สุขใจปลอดโรคภัยเกิน ๑๐๐ ปี ว่าแนวความคิด คือ ให้
มองชีวิตทั้งในแง่บวกแง่ลบ ละตามแนวคําสอนทางพระพุทธศาสนา ถ้าเราริจะเล่นกับตัวเองแล้ว 
จะต้องมองให้ทะลุปรุโปร่งทั้งสามแนว ให้เห็นสัจธรรมอันแท้จริงของชีวิต อย่าง 
น้อยก็ให้เข้าใจว่า ไม่ว่าจะเกิดอะไรข้ึนก็ทําความเข้าใจให้ได้ อันเป็นหลักการเบ้ืองต้นของการพร้อมที่
จะเล่นกับมันอย่างสนุก อย่างไม่ประมาท อย่างมีเหตุผล อย่างไม่กลัวความป่วย ความเจ็บ ความแก่ 
หรือแม้แต่ความตาย ซึ่งเป็นธรรมชาติของชีวิตที่จะต้องเกิดขึ้นหากแต่เราพร้อมอยู่เสมอที่จะเผชิญกับ
มันโดยเราจะต้องรู้จักกลไกแห่งชีวิตหากจะหมดกําลังก็ให้มันหมดกําลังไปอย่างธรรมชาติที่สุด 
 นพวรรณ จงวัฒนา และคณะ ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “ฐานข้อมูลผู้สูงอายุที่น่าสนใจ” 
สรุปความได้ว่า๓๓ “ฐานข้อมูลผู้สูงวัยในประเทศไทยว่ามีจํานวนและสัดส่วนของประชากรสูงอายุเพ่ิม

                                                        

 ๒๙ พุทธทาสภิกขุ, แก่อย่างฉลาดและเป็นสุข, (กรุงเทพมหานคร : อตัมมโย, ๒๕๒๗),หน้า ๓๑ . 
 ๓๐ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), ธรรมะสําหรับผู้สูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพ์ธรรมสภา, 
๒๕๕๐), หน้า ๒๘. 
 ๓๑ เฉก ธนะสิริ, ทําอย่างไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสุข, พิมพ์คร้ังท่ี ๘๖, (กรุงเทพมหานคร :โรง
พิมพ์เช็ท เอน ชู้ท สตูดิโอ,๒๕๔๘), หน้า ๓๙-๔๐. 
 ๓๒ เฉก ธนะสิริ, เล่นกับตัวเองอย่างไรให้สุขกายสุขใจปลอดโรคภัยเกิน ๑๐๐ ปี, พิมพ์คร้ังท่ี ๒, 
(กรุงเทพมหานคร : นานมีบุ๊คส์พับลิเคชั่นส์, ๒๕๕๐), หน้า ๘๙. 
 ๓๓ นพวรรณ จงวัฒนา และคณะ, ฐานข้อมูลผู้สูงอายุท่ีน่าสนใจ, พิมพ์คร้ังท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร : 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,๒๕๔๑), หน้า ๓๐๕. 



๒๓ 

สูงขึ้นมาอย่างต่อเน่ืองจากอดีตและในอนาคตคาดว่าจะเพ่ิมสูงขึ้นอย่างต่อเน่ือง เน่ืองมาจากอายุขัย
เฉลี่ยของประชากรประเทศไทยยืนยาวขึ้น” 
 พระพิจิตรธรรมพาที (ชัยวัฒน์ ธมฺมวณฺโณ)๓๔  ได้กล่าวในหนังสือ แก่อย่างมีคุณค่า ชรา
อย่างมีคุณภาพ สรุปความว่า การเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นสัจธรรมของชีวิตมนุษย์ทุกคน ไม่ว่าจะยากดี
มีจนแต่หากจะพิจารณาถึงสิ่งที่เราต้องประสบหลังจากการเกิดมาแล้ว ดูเหมือนจะเป็นสิ่งที่คนเราไม่
ต้องการท้ังน้ัน การอยู่ในโลกได้นานวัน จัดได้ว่าเป็นผู้ที่มีโชคดี เพราะจะได้รับประโยชน์จากการ
พิจารณาสังขารให้เห็นความจริงในมายาชีวิต แต่สําหรับผู้ที่ไม่พิจารณาไม่เอาใจใส่ต่อการเจาะทําลาย
ของโมหะ อวิชชาก็แก่เสียเปล่า การมีชีวิตอยู่นานวันไม่ได้ช่วยให้เกิดประโยชน์อะไรเลย จึงจัดว่าเป็นผู้ 
แก่ฟัก แก่แฟง แก่แตงแก่นํ้าเต้า เติบโตเพราะกินข้าว แก่เฒ่าเพราะอยู่นาน ชีวิตในตัวของคนๆ น้ัน 
ไม่มีค่าอะไรเลย คุณค่า หรือราคาของชีวิตจะเกิดจากการเรียนรู้ การใช้ชีวิตให้เกิดประโยชน์ ให้เกิด
คุณมากที่สุด 
 เจียรนัย  ทรงชัยกุล๓๕ ได้กล่าวไว้ว่าการดํารงชีวิตอย่างมีคุณค่าของผู้สูงอายุไทยโดย
วิธีการ “จ-ห-ร” วิธีการ “จ-ห-ร” (ย่อมาจาก เจตคติ-ผู้ให้-ผู้รับ) จะช่วยสร้างเสริมให้ผู้สูงอายุไทย
ดํารงชีวิตอย่างมีคุณค่า และนําพาชีวิตสุขสันต์ ด้วยตัวของผู้สูงอายุเป็นหลัก ประกอบด้วยวิธีการท่ี
สําคัญ ๓ ข้อ ตามลําดับต่อไปน้ี  
  ๑. การสร้างเสริมให้ตนเองมีเจตคติที่ดีต่อการมีชีวิตยืนยาว  
  ผู้สูงอายุควรดําเนินการสร้างเสริมให้ตนเองมีเจตคติที่ดีต่อการดํารงชีวิตยืนยาว ด้วย
ขั้นตอน 3 ประการ ตามลําดับดังน้ี 
  ขั้นตอนท่ี ๑ แสวงหาความรู้ใหม่และข้อเท็จจริงเพิ่มเติมเก่ียวกับประโยชน์ของ
การมีชีวิตยืนยาวผู้สูงอายุอาจแสวงหาความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับประโยชน์ของการมีชีวิตยืนยาวได้
จากบุคคลอ่ืน วิทยุ โทรทัศน์ คอมพิวเตอร์ หนังสือพิมพ์ วารสาร หนังสือ และประสบการณ์ตรงของ
ตนเอง เป็นต้น ประโยชน์ของการมีชีวิตยืนยาวซึ่งผู้สูงอายุจะได้เรียนรู้ มีตัวอย่าง เช่น การมีเวลามาก
ขึ้นที่จะเลือกทํากิจกรรมต่างๆ ได้ตามความสนใจและความต้องการ การมีโอกาสใช้ชีวิตอย่างอิสระ
มากข้ึน ซึ่งปลอดโปร่งจากพันธนาการ และภารกิจ จําเป็นต่างๆ ซึ่งตนได้แบกรับภาระมาเน่ินนาน 
การมีโอกาสช่วยเหลือผู้อ่ืน ชุมชน และสังคมได้มากขึ้น และยาวนานข้ึน 

 

                                                        

 ๓๔ พระพิจิตธรรมพาที (ชัยวัฒน์ ธมฺมวณฺโณ), แก่อย่างมีคุณค่า ชราอย่างมีคุณภาพ, 
(กรุงเทพมหานคร : โรง พิมพ์เลี่ยงเชียง, ๒๕๓๖), หน้า๕๘. 
 ๓๕ เจียรนัย  ทรงชัยกุล, “การดํารงชีวิตอย่างมีคุณค่าของผู้สูงอายุไทยโดยวิธีการ “จ-ห-ร, 
[ออนไลน์] แหล่งท่ีมา  http:// www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html”[ ๑๒ มีค.๒๕๕๕] 
 
  
 
 
 



๒๔ 

  ขั้นตอนที่ ๒ ส่งเสริมให้เกิดความรู้สึกพึงพอใจต่อการมีชีวิตยืนยาว เมื่อผู้สูงอายุ
เห็นประโยชน์ของการมีชีวิตยืนยาวแล้ว ผู้สูงอายุควรได้รับการส่งเสริมจากผู้รู้ ผู้เช่ียวชาญ ให้มีโอกาส
ได้สังเกตและเรียนรู้จากผู้สูงอายุต้นแบบที่เป็นตัวอย่างที่ดี ทั้งโดยทางตรงและทางอ้อม เป็นต้น 
ความรู้สึกพึงพอใจต่อการมีชีวิตยืนยาว ซึ่งน่าจะเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ มีตัวอย่าง เช่น ความช่ืนชอบการมี
ชีวิตยืนยาว ซึ่งเป็นช่วงเวลาได้ตักตวงกําไรของชีวิต ความพอใจที่จะดูแลรักษาตนเองให้มีชีวิตยืนยาว
อย่างมีความสุข ความอยากเอาอย่างผู้สูงอายุต้นแบบที่มีชีวิตยืนยาวและมากด้วยคุณค่า  
  ขั้นตอนที่ ๓ หม่ันกระทําพฤติกรรมซ่ึงสนับสนุนเจตคติที่ดีต่อการมีชีวิตยืน
ยาว  เมื่อผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกพึงพอใจต่อการมีชีวิตยืนยาวแล้ว ผู้สูงอายุน่าจะมีแนวโน้มที่จะหมั่น
กระทําพฤติกรรมซึ่งสนับสนุนเจตคติที่ดีต่อการมีชีวิตยืนยาว ตัวอย่างเช่น การกําหนดเป้าหมายเพ่ือ
การมีชีวิตยืนยาวอย่างมีความสุข ทั้งเป้าหมายระยะสั้น ระยะกลาง และระยะยาว ควรกําหนดคร้ังละ
๑ เป้าหมาย และควรเป็นเป้าหมายที่สามารถทําให้สําเร็จได้ การวางแผนสู่เป้าหมายเพ่ือการมีชีวิตยืน
ยาวอย่างมีความสุข ความมุ่งมั่นลงมือทําให้เกิดผลสําเร็จตามแผน เช่น การดูแลตนเองให้พร้อมเสมอ 
ที่จะพ่ึงพาตนเองได้ดี ทั้งด้านสุขภาพ ด้านเศรษฐกิจ ด้านที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อมเพ่ือการมีชีวิต
ยืนยาวอย่างมีความสุข การให้กําลังใจ/รางวัลแก่ตนเองทุกครั้งเมื่อเกิดผลสําเร็จตามเป้าหมายที่
กําหนดไว้ การกําหนดเป้าหมายลําดับต่อไป แล้วดําเนินการอย่างต่อเน่ืองเร่ือยไปไม่หยุดย้ัง ดัง
แผนภาพต่อไปน้ี 

แผนภาพวงจรส่งเสริมการมีชีวิตยืนยาวอย่างมีความสขุ 

 
 
 
  ๒. การมุ่งม่ันเป็นผู้ให้ที่ดีอย่างต่อเนื่อง  
  ผู้สูงอายุควรมุ่งมั่นเป็นผู้ให้ที่ดีอย่างต่อเน่ืองได้ ตัวอย่างเช่น การให้ความรู้ ความคิด 
ให้แนวทาง ให้คําแนะนํา ให้การปรึกษาให้ข้อคิดจากการ มีชี วิตยืนยาว ตลอดจนแบ่งปัน
ประสบการณ์ให้แก่ผู้ที่เก่ียวข้อง และผู้ที่ขอร้องการให้ความรัก ความอบอุ่น  ให้ความเมตตา  ให้
ความเห็นอกเห็นใจ ให้ความเอาใจใส่  ให้กําลังใจแก่สมาชิกในครอบครัว ผู้ร่วมงาน และผู้ที่ด้อย
โอกาสในสังคมการให้สิ่งที่มีมากเกินพอแก่ผู้อ่ืนที่มีความจําเป็นต้องใช้ประโยชน์ตามความ เหมาะสม 
  ๓. การปฏิบัติตนเป็นผู้รับที่ดีอยู่เสมอ  
   ผู้สูงอายุควรปฏิบัติตนเป็นผู้รับที่ดีอยู่เสมอ ตัวอย่างเช่น การน้อมรับคําแนะนํา 
ความช่วยเหลือจากผู้อ่ืนได้ด้วยดี เมื่อประสบปัญหาที่เกิน กําลัง และสติปัญญาของตนเพียงลําพังที่จะ



๒๕ 

แก้ไขได้ โดยไม่อวดดี อวดรู้ อวดหย่ิง การยอมรับความรู้และประสบการณ์ใหม่ๆเพ่ือช่วยให้ตน
สามารถปรับตัวได้อย่างเท่าทันกับการเปลี่ยนแปลงของโลก การรับความไม่แน่นอนและความไม่
สมหวังที่เกิดขึ้นได้อย่างมีสติ และสงบ การยินดีรับเพ่ือนใหม่ได้ ผูกมิตรเป็น ทั้งกับบุคคลวัยเดียวกัน
และต่างวัยกันที่จะช่วยให้ตนมีชีวิตชีวาขึ้น และช่วยเพ่ิมความหมายในการดํารงชีวิตการรับธรรมะเข้า
มาหล่อเลี้ยงใจได้อย่างถูกต้อง เพียงพอ และเหมาะสมกับโอกาส เพ่ือให้จิตมีคุณภาพสูง และมีพลัง
สรุปได้ว่าการดํารงชีวิตอย่างมีคุณค่าของผู้สูงอายุจะนําพาความสุข ความมีชีวิตชีวา ความหวัง 
ความหมายการเห็นคุณค่าและความภาคภูมิใจในตนเองมาสู่ตัวผู้สูงอายุเองทุกขณะในช่วงวัยสุดท้าย
ของชีวิต อีกทั้งยังก่อให้เกิดประโยชน์แก่บุคคลใกล้ชิด ผู้ที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ  ตลอดจนชุมชน และ
สังคมของผู้สูงอายุอีกด้วย  ดังน้ันผู้สูงอายุจึงไม่ควรปล่อยให้วันเวลาล่วงผ่านเป็นเพียงการเพ่ิมความ
ชราให้แก่ชีวิต แต่ควรเพ่ิมความงดงามและคุณค่าให้แก่ชีวิตทุกขณะเมื่อวันเวลาล่วงผ่าน 
 นพ. แพทย์พงษ์  วรพงศ์พิเชษฐและน.ส. นภัส  แก้ววิเชียร๓๖ได้กล่าวไว้ว่า“จิต” ที่ดีมี
ความสําคัญย่ิงต่อคุณภาพชีวิต พระพุทธองค์ทรงแสดงถึงความสําคัญของการฝึกอบรมจิตปรากฏในพระ
ไตรปิกฏ ในส่วนอังคุตตรนิกาย เอกนิบาต ว่า “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย จิตที่ไม่ได้อบรม ย่อมไม่พร้อมที่จะ
ใช้งาน จิตที่อบรมแล้วย่อมพร้อมที่จะใช้งาน จิตที่ไม่ได้อบรมย่อมเป็นไปเพ่ือความเสื่อมประโยชน์
อย่างใหญ่หลวง จิตที่อบรมแล้วย่อมเป็นไปเพ่ือประโยชน์อย่างใหญ่หลวง จิตที่อบรมแล้วนําสุขมาให้ 
จิตที่ยังไม่ได้อบรมย่อมนําทุกข์มาให้ ไม่มีอะไรที่จะให้คุณหรือให้โทษได้มากเท่ากับจิตที่อบรมแล้วหรือ
ที่ยังไม่ได้อบรม”  การฝึกจิตในชีวิตประจําวัน จะสร้างเสริมสุขภาพให้ผู้สูงอายุเป็นสุข รู้จักตัวเอง 
มองดูทุกข์ด้วยความรู้เท่าทัน ไม่ถูกทุกข์บีบคั้น จิตใจปลอดโปร่งเป็นอิสระ เกิดการผ่อนคลายทั้งกาย
และใจ จิตที่ดีเป็นกุศล จะประกอบด้วยสติเสมอ และต้องมีความเบา (ถ้าปฏิบัติแล้วจิตเราหนักๆ เป็น
อกุศล) ต้องอ่อนโยน (ปฏิบัติไปแล้วจิตเราแข็งๆ ทื่อๆ เป็นอกุศล) และต้องเป็นจิตที่คล่องแคล่ว (ถ้า
ซึมๆ ทื่อๆ เป็นจิตอกุศล ต้องระมัดระวัง) ควรแก่การงาน การปฏิบัติธรรมในเบื้องต้น ได้แก่ หม่ัน
พิจารณาความแก่ ความเจ็บ ความตาย อยู่เป็นประจํา เพราะเป็นความจริงแท้ของชีวิต ที่ไม่มีใคร
หลีกเลี่ยงได้ ไม่ว่าเราจะด้ินรนแสวงหาเงินทองสะสมทรัพย์ไว้มากเพียงใด วันหน่ึงเราก็ต้องพลัดพราก
จากสมบัติที่เราหาเอาไว้ ทรัพย์สมบัติเป็นเคร่ืองช่วยให้เราดํารงชีวิต เป็นทรัพย์ภายนอก พุทธศาสนา
เปรียบไว้เสมือนก่ิงใบของต้นไม้ เมื่อเราตายก็นําติดตัวไปไม่ได้  การได้พิจารณาแบบน้ีบ่อยๆ ความ
โลภในทรัพย์สมบัติก็จะลดลง มุ่งหน้าทําความดี มาสะสมอริยทรัพย์ คือ  ให้ทาน รักษาศีล และฝึกจิต
เจริญภาวนา อันเป็นทรัพย์ภายในที่เราจะพ่ึงพาอาศัยได้  
  ให้ทาน หมายถึง การให้โดยบริสุทธ์ิใจ ไม่หวังผลตอบแทน การให้ทานเป็นการขจัด
ความตระหน่ี ความโลภในใจไปทีละน้อย ทานจึงเป็นพ้ืนฐานของการพัฒนาคุณภาพจิตให้
เจริญก้าวหน้า อน่ึงธรรมทาน (การให้ธรรมะเป็นทาน) เป็นการให้ที่ประเสริฐกว่าทานทั้งปวง เปรียบ
ได้กับการให้ประทีปส่องทางชีวิต ที่ดีงาม อานิสงส์ของการให้ทาน ที่ผู้รับจะได้ทันทีก็คือ ได้รับ
ความสุขย่ิงอันเกิดจากการให้  
                                                        

 ๓๖ นพ. แพทย์พงษ์  วรพงศ์พิเชษฐและน.ส. นภัส  แก้ววิเชียร,การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุแบบบูรณา
การ,พิมพ์คร้ังท่ี ๕,(กรุงเทพมหานคร:สํานักกิจการโรงพิมพ์ องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก ในพระบรมราชูปถัมภ์, 
๒๕๕๔),หน้า ๑๐๐-๑๐๑. 



๒๖ 

                   รักษาศีล ศีล เป็นคุณธรรมท่ีทําให้ใจสงบ ปลอดกังวล นําไปสู่จุดหมายอันดีงามได้
ง่าย เราควรต้ังใจรักษาศีล ๕ ให้สมบูรณ์ เพ่ือเป็นกรอบให้เราไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน และหาโอกาสรักษาศีล 
๘ เพ่ือฝึกหัดขัดเกลาใจ ให้มองเห็น ว่าความสุขเกิดขึ้นได้ โดยกินง่าย นอนง่าย อยู่ง่าย ไม่ต้องพ่ึงพา
ทรัพย์ภายนอกมากนัก  
  เจริญภาวนาให้หมั่นฝึกจิต เจริญสติ และเจริญเมตตาภาวนาอยู่เป็นประจํา 
โดยเฉพาะเวลาก่อนนอนและตอนเช้า ก่อนที่จะเริ่มภารกิจอย่างอ่ืน ช่วยให้เราดําเนินชีวิตได้ ด้วยการ
คิดดี พูดดี ทําดีได้ไม่ยาก  

พระพรหมคุณาภรณ์ ( ป.อ. ปยุตฺโต)๓๗ได้กล่าวไว้ว่า ระบบการพัฒนาคน เพ่ือมีองค์
รวมการดํา เนินชีวิตที่ดี มีองค์ร่วม ๓ แดน และระบบการพัฒนาชีวิตของมนุษย์ การดํา เนินชีวิต ๓ 
แดนที่เป็นองค์ร่วม คือ แดนความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม แดนภาวะจิต และแดนปัญญา ที่จริง องค์
รวมการดํา เนินชีวิต และระบบการพัฒนาชีวิต ก็อยู่ด้วยกัน และโยงเป็นเรื่องเดียวกันระบบการ
พัฒนาชีวิต ก็คือการจัดการให้การดํา เนินชีวิต ๓ แดนที่เป็นองค์ร่วมในองค์รวมการดํา เนินชีวิตน้ัน 
เป็นปัจจัยเก้ือหนุนกันในการก้าวไปสู่จุดหมายแห่งความเป็นชีวิตที่ดี ซึ่งมีคุณลักษณะที่มองได้หลาย
ด้าน เฉพาะด้านที่ประสงค์ในที่น้ี เรียกว่า สุขภาวะ เมื่อองค์รวมการดํา เนินชีวิตก้าวไปในการพัฒนา 
หรือมีการพัฒนาอยู่ ก็เรียกว่า “องค์รวมการดํา เนินชีวิตที่ดี” 
 พระพรหมคุณาภรณ์ ( ป.อ. ปยุตฺโต)๓๘ได้กล่าวไว้ว่า ภาวนา ๔ คือ การพัฒนา 
(Development) ๔ ด้าน มีดังน้ี 
  ๑. กายภาวนา (การพัฒนากาย การพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 
(Physical Development) คือ การมีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพในทางที่เก้ือกูลและ
ได้ผลดี โดยรู้จักอยู่ดีมีสุขอย่างเกื้อกูลกันกับธรรมชาติ และปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลายอย่างมีสติ มิให้เกิด
โทษ แต่ให้เก้ือกูล เป็นคุณ โดยเฉพาะให้ ก) รู้จักใช้อินทรีย์ เช่น ตา หู ดู ฟัง เป็นต้น อย่างมีสติ ดูเป็น
ฟังเป็นให้ได้ปัญญาและ ข) กินใช้ด้วยปัญญา เสพบริโภคปัจจัย ๔และสิ่งของเครื่องใช้ ตลอดจน
เทคโนโลยี อย่างฉลาด ให้พอดี ที่จะได้ผลตรงเต็มตามคุณค่าที่แท้จริง ไม่ลุ่มหลงมัวเมา ไม่ประมาท
ขาดสติ 
  ๒. ศีลภาวนา (การพัฒนาศีล,การพัฒนาความสัมพันธ์ทางสังคม Moral 
Development; Social Development) คือ การมีความสัมพันธ์ที่เก้ือกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม มี
พฤติกรรมดีงามในความสัมพันธ์กับเพ่ือนมนุษย์ โดยต้ังอยู่ในวินัย อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยดี และมี
อาชีวะสุจริต ไม่ใช้กายวาจาและอาชีพในทางที่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายเวรภัย แต่ใช้
เป็นเคร่ืองพัฒนาชีวิตของตน และช่วยเหลือเก้ือกูลกัน สร้างสรรค์สังคม ส่งเสริมสันติสุข 
  ๓. จิตภาวนา (การพัฒนาจิตใจ Emotionaldevelopment; Psychological 
Development) คือ การทํา จิตใจให้เจริญงอกงามข้ึนในคุณธรรม ความดีงามความเข้มแข็งมั่นคง 
และความเบิกบานผ่องใสสงบสุขสมบูรณ์ด้วยคุณภาพจิต คือ งอกงามด้วยคุณธรรม เช่น มีน้ําใจ 
                                                        

 ๓๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ,พิมพ์คร้ังท่ี ๖ (กรุงเทพมหานคร : 
บริษัทสหมิตรพร้ินต้ิงแอนด์พับลิสซ่ิง จํากัด, ๒๕๕๑),หน้า ๑๐๗. 
 ๓๘ เร่ืองเดียวกัน ,หน้า ๑๑๒-๑๑๓ 



๒๗ 

เมตตากรุณา เผื่อแผ่ เอ้ืออารี มีมุทิตา มีศรัทธา มีความเคารพ อ่อนโยน ซื่อสัตย์ กตัญญู เป็นต้น
สมบูรณ์ด้วยสมรรถภาพจิต คือ มีจิตใจเข้มแข็ง มั่นคง หมั่นขยันเพียรพยายาม กล้าหาญ อดทน 
รับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิ เป็นต้น และสมบูรณ์ด้วยสุขภาพจิต คือ มีจิตใจร่าเริง เบิกบาน สดช่ืน เอิบ
อ่ิมโปร่งโล่ง ผ่องใส และสงบ เป็นสุข 
  ๔. ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญาCognitive Development; Mmental 
Development; Intellectual Development) คือ การฝึกอบรมเจริญปัญญา เสริมสร้างความรู้
ความคิดความเข้าใจ ให้รู้จักคิด รู้จักพิจารณา รู้จักวินิจฉัย รู้จักแก้ปัญหา และรู้จักจัดทํา ดําเนินการ
ต่างๆ ด้วยปัญญาบริสุทธ์ิ ซึ่งมองดูรู้เข้าใจเหตุปัจจัย มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริงหรือตามที่มัน
เป็น ปราศจากอคติและแรงจูงใจแอบแฝง เป็นผู้ที่กิเลสครอบงํา บัญชาไม่ได้ ให้ปัญญาเจริญพัฒนาจน
รู้เข้า ใจหย่ังเห็นความจริง เป็นอยู่ด้วยปัญญารู้เท่าทัน เห็นแจ้งโลกและชีวิตตามสภาวะ ลุถึงความ
บริสุทธ์ิปลอดพ้นจากกิเลสสิ้นเชิง มีจิตใจเป็นอิสระสุขเกษมไร้ทุกข์ 
  สรุปได้ว่าการฝึกสติต่ืนรู้อยู่เสมอ ทําให้อารมณ์ของเรามั่นคง กํากับอารมณ์ของ
ตัวเองได้ จึงใช้ชีวิตร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีเมตตากรุณา ถ้าเราเริ่มรู้จักตนเอง มีสติ รู้ทันกิเลสของตัวเอง
แล้ว วิธีคิดก็เป็นระบบมากขึ้น การตัดสินปัญหาต่างๆ ก็ชัดเจนขึ้น เริ่มมองเห็นสิ่งต่างๆ ได้ ตามความ
เป็นจริง ทั้งตัวเอง เหตุการณ์ต่างๆ และสิ่งแวดล้อม จึงมีใจเป็นกลางๆ ที่ทําให้อคติหรือความลําเอียงไม่
สามารถแทรกแซงการตัดสินใจ ไม่ว่าจะมีทุกข์  มีวิกฤตใดๆ เกิดขึ้นในชีวิต ก็สามารถจะใช้ปัญญา
แก้ปัญหา หาทางออก ได้ในทุกสถานการณ์    

 
๒.๓  ชีวิตที่มีคุณค่าในทางจิตวิทยา 
 ๒.๓.๑  ความรู้เบื้องต้นเก่ียวกับผู้สูงอายุ 
 คําว่า “ผู้สูงอายุ” เริ่มใช้กันอย่างแพร่หลายหลังจากการประชุมสมัชชาสหประชาชาติว่า
ด้วยผู้สูงอายุ (World Assembly on Ageing)  ซึ่งจัดขึ้นที่กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย เมื่อวันที่ 
๒๖ กรกฎาคม- ๖ สิงหาคม ๒๕๒๕ ที่ประชุมได้ให้ความหมายว่า  ผู้ที่มีอายุเท่ากับหรือมากกว่า ๖๐ 
ปีขึ้นไป  ทั้งเพศชายและเพศหญิง เรียกว่า ผู้สูงอายุ๓๙  ถึงแม้ว่าที่ประชุมสมัชชาสหประชาชาติได้
กําหนดให้ผู้ที่มีอายุต้ังแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป ถือว่าเป็นผู้สูงอายุโดยให้เป็นมาตรฐานเดียวกันทั่วโลก และให้
ถือเป็นเกณฑ์การเกษียณอายุราชการด้วย  แต่ด้วยเหตุที่ความแตกต่างตามสภาพของสังคม  และ
ผู้สูงอายุมีอายุคาดหมายเฉล่ียสูงขึ้น   
 จากการศึกษาพบว่า  ประเทศในทวีปยุโรปและอเมริกาได้กําหนดบุคคลที่มีอายุต้ังแต่ ๖๕ 
ปีขึ้นไป  มักจะถือว่าเป็นผู้สูงอายุ ได้มีการแบ่งกลุ่มผู้สูงอายุออกเป็น ๓ กลุ่มคือ ผู้สูงอายุตอนต้น 
(Young-Old) ผู้สูงอายุ (Old) และผู้สูงอายุตอนปลาย (Old-Old) การแบ่งกลุ่มดังกล่าวไม่ได้แบ่งตาม
อายุปี แต่แบ่งตามความสามารถที่จะช่วยเหลือตัวเองได้ เช่น ผู้สูงอายุที่สามารถทําอะไรได้ด้วยตัวเอง 
มีสุขภาพดี มีการทํากิจกรรมที่เหมาะสม จะจัดเป็นกลุ่มผู้สูงอายุตอนต้น แม้จะมีอายุมากก็ตาม 

                                                        

 ๓๙ สถาบันเวชศาสตร์สูงอายุ กรมการแพทย์, (กรุงเทพมหานคร: กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๑), 
หน้า ๓. 



๒๘ 

ในทางตรงกันข้ามผู้สูงอายุที่มีวัยน้อยกว่าแต่สุขภาพไม่ดี มีกิจกรรมในชีวิตน้อย และต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน
มาก ก็จัดอยู่ในกลุ่มผู้สูงอายุตอนปลาย๔๐   
 สําหรับประเทศไทย ขณะนี้ยังมีความเหมาะสมกับเกณฑ์อายุที่สหประชาชาติกําหนดไว้ 
คือ  อายุ ๖๐ ปี  เป็นผู้สูงอายุ  และให้เกษียณอายุราชการ  โดยถือตามวันเกิดภายในวันที่ ๓๐ 
กันยายน  ของแต่ละปีเป็นเกณฑ์สําหรับเกษียณอายุราชการ 
 แฮนลอน และพิคเคท๔๑ แบ่งกลุ่มผู้สูงอายุเป็น ๓ กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ ๑ ผู้สูงอายุวัยเริ่มต้น  
อายุ ๖๐-๖๙ ปี กลุ่มที่ ๒ ผู้สูงอายุวัยกลาง  อายุ ๗๐-๗๙ ปี และ กลุ่มที่ ๓ ผู้สูงอายุวัยยอด  อายุ
มากกว่า ๘๐ ปีขึ้นไป นําเสนอตามลําดับดังน้ี 
  ๑)  กลุ่มที่ ๑ ผู้สูงอายุวัยเริ่มต้น  อายุ ๖๐-๖๙ ปี  ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีสุขภาพ
อนามัยที่อยู่ในสภาพช่วยตนเองได้และเป่ียมไปด้วยประสบการณ์ชีวิต  สามารถจะมีส่วนร่วมในการ
พัฒนาสังคมโดยเฉพาะการช่วยงานต่างๆท่ีเป็นแนวคิดหรือนโยบาย  สามารถทํางานในทางสร้างสรรค์  
ทางวิชาการ  และดูแลผู้สูงอายุวัยอ่ืนๆ โดยผ่านโครงการกิจกรรมชมรมผู้สูงอายุ  หรือโครงการทาง
สังคม และมีข้อสังเกตในแนวน้ีว่า ก่อนเข้าสู่วัยน้ี  ควรจัดกิจกรรมเตรียมตัวสําหรับการย่างเข้าสู่วัย
ผู้สูงอายุ และมีการส่งเสริมสุขภาพเพ่ือป้องกันการเสื่อมของอวัยวะต่างๆก่อนวัยอันควร 
  ๒)  กลุ่มที่ ๒ ผู้สูงอายุวัยกลาง  อายุ ๗๐-๗๙ ปี ผู้สูงอายุวัยน้ีกว่าครึ่งหน่ึงของ
สภาพทางสุขภาพที่ช่วยตนเองได้  กิจกรรมที่ควรส่งเสริมได้แก่  การส่งเสริมสุขภาพเกี่ยวกับด้าน
อาหาร  การออกกําลังกาย และการพักผ่อน ด้วยการดูแลตนเอง หรือมีผู้สูงอายุวัยเริ่มต้น และบุตร
หลานดูแล 
  ๓) กลุ่มที่ ๓ ผู้สูงอายุวัยยอด  อายุมากกว่า ๘๐ ปีขึ้นไป ผู้สูงอายุในกลุ่มน้ี  ส่วน
ใหญ่จะต้องได้รับการดูแลจากผู้สูงอายุวัยอ่ืนๆ และบุตรหลานทั้งทางกายและจิตใจ 
 ๒.๓.๒  แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวกับผู้สูงอายุ 
 ปัจจุบันการศึกษาเก่ียวกับกายภาพได้ขยายตัวอย่างกว้างขวาง  วิทยาการว่าด้วยความ
ชราภาพของมนุษย์  ประกอบด้วยศาสตร์หลายสาขา  จึงเกิดทฤษฎีเก่ียวกับผู้สูงอายุทวนทฤษฎี
ด้วยกัน กล่าวโดยสรุปทฤษฎีเก่ียวกับผู้สูงอายุแบ่งออกเป็น ๓ กลุ่มใหญ่ๆ ได้แก่๔๒ ๑) ทฤษฎีทาง
ชีวภาพ (Biological Theory) ๒) ทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological Theory) และ ๓) ทฤษฎีทาง
สังคมวิทยา (Sociological Theory) 
 

                                                        

 ๔๐ Mooney,L”A.,Knox.D., & Schachi. C. understanding social problems. St. Paul,MN: 
West Publishing  Company. 1997, p.164 
 ๔๑ Hanlin Pickette,อ้างใน สุนีย์ มัตนาวี, “ความรูสึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ ตําบลนาป่า 
อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี”, ภาคนิพนธ์สาธารณสุขศาสตรบัณฑิต  สาขาสาธารณสุข, (บัณฑิตวิทยาลัย  
มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๔๑,  หน้า ๑๐. 
 ๔๒ ไมตรี ติยรัตนกร, “ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ ในเขตกรุงเทพมหานคร 
กรณีศึกษาผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุกรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธ์สังคมศาสตรมหาบัณฑิต (สาขาวิจัย
ประชากรและสังคม), (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๖), หน้า ๗-๙. 



๒๙ 

 
   ๒.๓.๒.๑)  ทฤษฎีทางชีวภาพ (Biological Theory) 
   ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า มนุษย์ประกอบด้วยองค์ประกอบใหญ่ๆ ๓ อย่างคือ เซลล์ที่
สามารถเพ่ิมเติมเองตลอดชีวิต เซลล์ที่ไม่สามารถแบ่งตัวเองและองค์ประกอบอ่ืนๆที่ไมใช่เซลล์ ทฤษฎี
น้ีแบ่งเป็นทฤษฎีย่อยได้ดังน้ี 
   ๑.๑) ทฤษฎีว่าด้วยความสามารถที่เกิดจากการเผาผลาญ (Free Radical 
Theory) กล่าวถึงการใช้ออกซิเจนของเซลล์ และการเผาผลาญสารอาหารพวกโปรตีน คาร์โบไฮเดรต
และอ่ืนๆ จะทําให้เกิดเรดิคัลอิสระ อันเป็นสารที่ทําลายผนังเซลล์ให้เสื่อมสลาย สารที่ช่วยป้องกันเรดิ
คัลอิสระ ได้แก่ วิตามินซี และยังมีไนอาซีนช่วยจับเรดิคัลอิสระได้ด้วย 
   ๑.๒) ทฤษฎีว่าด้วยคอลลาเจน (Collagen Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า เมื่อเข้าวัย
สูงอายุ สารที่เป็นสารประกอบ คอลลาเจน และโปรตีนจากเส้นใยจะมีจํานวนเพ่ิมขึ้น และเกิดการจับ
ตัวกันมาก ทําให้เส้นใยคอลลาเจนหดสั้นเข้าในวัยสูงอายุ 
   ๑.๓)  ทฤษฎีว่าด้วยภูมิคุ้มกันโรค (Immunological) ทฤษฎีน้ีมีความเช่ือว่า 
เมื่ออายุมากข้ึนร่างกายจะสร้างภูมิคุ้มกันตามปกติน้อยลงพร้อมๆกับสร้างภูมิคุ้มกันชนิดทําลายตัวเอง
มากขึ้น ทําให้ร่างกายต่อสู้กับเช้ือโรคไม่ได้ และทําให้เจ็บป่วยได้ง่าย 
   ๑.๔)  ทฤษฎีว่าด้วยการเปลี่ยนแปลงและความผิดพลาดของเซลล์ร่างกาย 
(Somatic Mutation and Error Theory) ทฤษฎีแรกกล่าวถึงภาระการแบ่งตัวผิดปกติ ทําให้เกิดการ
สูงอายุเร็วขึ้น เช่น การได้รับรังสีเพียงเล็กน้อยเป็นประจํา ส่วนทฤษฎีความผิดพลาด เช่ือว่าเมื่อเข้าสู่
วัยสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงในโครงสร้างของ DNA และถูกส่งต่อไปยัง RAN และเอ็นไซม์ที่
สังเคราะห์ใหม่ เอ็นไซม์ที่ผิดปกติน้ีจะผลิตสารชนิดหน่ึงขึ้นภายในเซลล์ มีผลต่อขบวนการเผาผลาญซึ่ง
อาจเสื่อม หรือเสียสมรรถภาพ ถ้าจํานวน RAN ลดลงมาก จะทําให้เสียชีวิต 
   ๑.๕) ทฤษฎีว่าด้วยพันธุกรรม (Genetic Theory) เช่ือว่าการสูงอายุน้ันเป็น
ลักษณะที่เกิดขึ้นตามพันธุกรรม ซึ่งการเปลี่ยนแปลงโดยโครงสร้างของอวัยวะบางส่วนของร่างกาย 
เมื่ออายุมากขึ้นคล้ายคลึงกันหลายช่ัวอายุคน เช่น ลักษณะศีรษะล้าน ผมหงอกเร็ว    เป็นต้น 
ลักษณะดังกล่าวจะพบในบางคนเท่าน้ัน ถึงแม้จะมีอายุเท่ากัน 
   ๑.๖)  ทฤษฎีว่าด้วยการเสื่อม และการถดถอย (Wear and Tear Theory) 
เปรียบสิ่งมีชีวิตทั้งหลายเหมือนเครื่องจักร เช่ือว่าหลังจากการใช้งานครั้งแล้วครั้งเล่า  เครื่องจักรย่อม
มีการสึกหรอ  แต่สิ่งมีชีวิตต่างจากเครื่องจักรตรงที่สามารถซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอได้เอง  เน้ือเย่ือบาง
ชนิด เช่น  ผิวหนังเม็ดเลือดแดงมีการสร้างเซลล์ใหม่ทดแทนเซลล์เก่าที่ตายไปอย่างต่อเน่ืองเป็นการ
ชะลอความเสื่อมและความถดถอย  แต่ในระบบเซลล์อ่ืนๆ เช่น  เซลล์ประสาท  และเซลล์กล้ามเน้ือ
จะไม่มีการเพ่ิมใหม่อีก  แต่เข้าสู่วัยสูงอายุ  การเสริมสร้างจะต่างจากพวกด้วยกล่าว คือ  เป็นการ
เสริมสร้างได้เฉพาะภายในเซลล์เดิม  ประสิทธิภาพในการซ่อมเสริมด้อยกว่าดังเห็นได้เมื่อเวลาผ่านไป
ร่างกายทั้งโครงสร้างมีการใช้จะทําให้เซลล์เกิดการหมดอายุ     ซึ่งถ้ามีการใช้มากก็จะทําให้เกิดการ
สูงอายุได้เร็วขึ้น 



๓๐ 

   ๑ .๗ )  ทฤษฎีว่าด้วยความเครียดและการปรับตัว  (Stress–Adaptation 
Theory) ทฤษฎีน้ีกล่าวว่า ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันมีผลทําให้เซลล์ตายได้ง่าย บุคคลที่
ต้องเผชิญกับความเครียดบ่อยๆ จะทําให้บุคคลน้ันเข้าสู่วัยสูงอายุเร็วขึ้น 

 
   ๒.๓.๒.๒) ทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological Theory) 
   ทฤษฎีทางจิตวิทยา ได้เช่ือมโยงเอาทฤษฎีทางชีวิทยาและสังคมวิทยาเข้ามา
เก่ียวข้องด้วยโดยเช่ือว่า  การเปลี่ยนแปลงบุคลิกภาพ และพฤติกรรมของผู้สูงอายุน้ันเป็นการพัฒนา
และปรับตัวของความนึกคิด ความรู้ ความเข้าใจ แรงจูงใจ การเปลี่ยนแปลงไปอวัยวะรับสัมผัสทั้งปวง
ตลอดจนสังคมท่ีคนชรานั้นอาศัยอยู่  นักจิตวิทยาได้ทําการศึกษาเก่ียวกับความสูงอายุทางจิตวิทยา
ได้ผลดังน้ี 
   ๑) สติปัญญา จากการศึกษา พบว่า ในผู้สูงอายุปกติที่ไม่มีความเจ็บป่วย 
ทางด้านร่างกาย จิตใจ และสามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ดีอาจมีการเปลี่ยนแปลงทาง
สติปัญญาเสื่อมถอยลงเพียงเล็กน้อย หรืออาจไม่มีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมเลย 
   ๒) ความจํา และการเรียนรู้จากการวินิจฉัย พบว่า ผู้สูงอายุมีความสามารถใน
การเรียนรู้ได้เท่ากับคนอ่อนวัย แต่ต้องใช้เวลานานกว่า ปัจจัยที่ทําให้เกิดปัญหาต่อการเรียนรู้ คือ 
ความเครียด ปัจจัยทางด้านสังคมผลจากประสาท และสรีระวิทยาของบุคคล การสูญเสียความจําและ
ความสามารถในการเข้าใจสิ่งต่างๆ ที่เป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุหวาดกลัว และเป็นปัญหาในการดูแลสุขภาพ
ผู้สูงอายุ 
   ๓) แรงจูงใจ จากการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุไม่จําเป็นที่จะต้องใช้แรงกระตุ้นใน
การทํางานมากกว่าบุคคลในวัยอ่ืน 
   นอกจากน้ีจากการศึกษาทางจิตวิทยา พบว่า ผู้สูงอายุมีเซลล์ประสาทในสมอง
ตายไปมาก  แต่ในขณะเดียวกันก็มีการสะสมประสบการณ์อันเกิดจากเรียนรู้ไว้มาก  ถ้าผู้สูงอายุเคยมี
ประสบการณ์ที่ดีในอดีต  ได้รับการยอมรับที่ดี  มีสภาพอารมณ์มั่นคง  ก็จะมีผลต่อวัยที่สูงขึ้นมีความ
รอบคอบสุขุมตามไปด้วยในด้านจิตวิทยาส่วนใหญ่เช่ือว่า  คนทุกเช้ือชาติอายุมากจะมีเชาวน์ปัญญา
เสื่อมลง  กล่าวคือ  เชาวน์ปัญญาพัฒนาเต็มที่ในวัยผู้ใหญ่ตอนต้น  ต่อจากน้ันก็จะค่อนข้างเต็มที่
ประมาณ ๑๐ ปี แล้วจึงค่อยๆเสื่อมลง แนวคิดจิตวิทยาที่สําคัญ ได้แก่ ทฤษฎีบุคลิกภาพ  ทฤษฎีน้ี
กล่าวว่า  ผู้สูงอายุจะมีความสุข  หรือความทุกข์น้ันขึ้นอยู่กับภูมิหลัง  และการพัฒนาจิตใจของผู้น้ัน  
ถ้าผู้สูงอายุเติบโตมาด้วยความมั่นคง อบอุ่น  มีความรักแบบ ทีถ้อยอาศัย เห็นความสําคัญของคนอ่ืน 
รักคนอ่ืน และทํางานร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างดี ก็มักจะเป็นผู้สูงอายุที่ค่อนข้างจะมีความสุข  สามารถอยู่
กับลูกหลานหรือผู้อ่ืนได้โดยไม่มีความเดือดร้อน ในทางกลับกัน ถ้าเป็นผู้สูงอายุที่เติบโตมาในลักษณะ
ที่ร่วมมือกับใครไม่ได้ ไม่ช่วยเหลือผู้ใด  จิตใจคับแคบ  ผู้สูงอายุน้ันก็จะเป็นผู้ที่ไม่ค่อยจะมีความสุขนัก 

 
   ๒.๓.๒.๓) ทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Sociological Theory) 
   ทฤษฎีทางสังคมวิทยาเป็นทฤษฎีที่กล่าวถึงแนวโน้ม ทบบาทของบุคคล
สัมพันธภาพและการปรับตัวทางสังคมในช่วงท้ายของชีวิต ได้มีการวิเคราะห์ถึงสาเหตุที่ทําให้ผู้สูงอายุ
ต้องมีลักษณะทางสังคมเปลี่ยนแปลงไป ทั้งพยายามท่ีช่วยให้การดํารงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข 



๓๑ 

โดยเช่ือว่าถ้าสังคมเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ก็จะทําให้สถานภาพของผู้สูงอายุอาจเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็วตามไปด้วยและสถานะภาพของผู้สูงอายุในสังคมใดจะเป็นอย่างไร  ขึ้นอยู่กับจํานวนผู้สูงอายุ
ในสังคมน้ัน ซึ่งมีทฤษฎีที่สําคัญที่อธิบายความสูงอายุได้ดังน้ี 
   ๑) ทฤษฎีกิจกรรม (The Activity Theory) เป็นทฤษฎีทางสังคมที่เก่าแก่ที่สุด
และเป็นแก่นแท้ของชีวิตที่จําเป็นสําหรับคนทุกวัย สําหรับบุคคลที่ย่างเข้าสู่วัยสูงอายุ กิจกรรมเป็นสิ่ง
สําคัญมาก เป็นสิ่งที่นําไปสู่สุขภาพและชีวิตที่ดี บุคคลที่มีกิจกรรมสูง การปรับตัวได้ดีทั้งร่างกาย จิตใจ 
และสังคม ผู้สูงอายุที่สามารถดํารงกิจกรรมทางสังคมได้ จะมีภาพพจน์ต่อตนเองในด้านบวก และมี
ระดับความพอใจในชีวิตสูง 
   ๒) ทฤษฎีแยกตนเอง (Disengagement Theory) แครนเดล กล่าวว่า ผู้สูงอายุ
และสังคมจะลดบทบาทซึ่งกันและกัน ทั้งน้ี เน่ืองจากผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองมีความสามารถลดลง 
สุขภาพที่เสื่อมถอย รวมทั้งความตายที่ค่อยๆมาถึง ผู้สูงอายุจึงหลีกหนีถอนตัวออกจากสังคมเพ่ือลด
ความตึงเครียด และพอใจกับการไม่เก่ียวข้องกับสังคมน้ัน เป็นการถอนสภาพและบทบาทของตน
ให้แก่หนุ่มสาวหรือคนที่มีบทบาทได้ดีกว่า ในระยะแรกน้ันผู้สูงอายุอาจจะรู้สึกวิตกกังวล และมีความ
บีบคั้นแต่ในที่สุดผู้สูงอายุก็ยอมรับบทบาทใหม่ๆ คือ การไม่เก่ียวข้องกับสังคมได้ 
   ๓) ทฤษฎีความต่อเน่ือง (Continuity Theory) ทฤษฎีน้ีเป็นจากการศึกษาเพ่ือ
หาข้อขัดแย้งของทฤษฎีกิจกรรม และทฤษฎีแยกตนเอง นิวการ์เทน๔๓ ได้ทําการศึกษาสองทฤษฎีและ
นํามาวิเคราะห์ พบว่าการท่ีผู้สูงอายุจะมีความสุข และมีการเข้าร่วมกิจกรรมน้ัน ขึ้นอยู่กับบุคลิกและ
แบบแผนชีวิตของแต่ละคน เช่น ผู้สูงอายุที่ชอบเข้าร่วมกิจกรรมในสังคมก็จะมีกิจกรรมเหมือนเดิมเมื่อ
มีอายุมากขึ้น ส่วนผู้สูงอายุที่ชอบสันโดษไม่เคยมีบทบาทในสังคมมาก่อน ก็ย่อมจะแยกตัวออกจาก
สังคมเมื่อมีอายุมากขึ้น 
   ๔) ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) ทฤษฎีน้ีกล่าวว่า เมื่อบุคคลเข้าสู่วัยสูงอายุ
ต้องปรับสภาพต่างๆ หลายอย่างที่ไม่ใช่บทบาทเดิมของตนเองมาก่อน เช่น การละทิ้งบทบาททาง
สังคม และความสัมพันธ์ซึ่งเป็นไปแบบวัยผู้ใหญ่ ยอมรับทบบาทของสังคม และความสัมพันธ์ใน
รูปแบบของความสูงอายุ และละเว้นความสัมพันธ์กับคู่สมรส เน่ืองจากการตายของฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง
เป็นต้น 
   จากทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ สรุปได้ว่า ทฤษฎีทางด้านชีววิทยาได้อธิบาย
ถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีระโดยจะมองความสูงอายุทางด้านความเสื่อมถอย และความดับของ
สภาวะการมีชีวิตของร่างกายภายหลังการเจริญเติบโตเต็มที่แล้วตามกาลเวลา  ส่วนทฤษฎีทาง
จิตวิทยา จะมองความสูงอายุโดยพิจารณาความจํา การเรียนรู้  สติปัญญา  อารมณ์ เป็นต้น  และ
ทฤษฎีสังคมวิทยา  มองความสูงอายุในลักษณะของภาวการณ์ปรับตัวทางสังคม  และบุคลิกภาพของ

                                                        

 ๔๓ จันทนา รณฤทธิชัย, ทฤษฎีเก่ียวกับความสูงอายุ: การพยาบาลผู้สูงอายุ. (กรุงเทพมหานคร: โรง
พิมพ์รุ่งเรืองธรรม,๒๕๓๓), หน้า ๕๘. 



๓๒ 

คนว่าในวัฏจักรแห่งชีวิตของคนจะมีพลวัตรทางสังคมในตัวเองที่คนจะต้องปรับโดยการยอมรับสภาพ
การเปลี่ยนแปลงที่ไม่คงที่ให้สมดุลเพ่ือความอยู่รอดในสังคม๔๔ 
 
๒.๔ ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
 ปัจจัยต่างๆ ที่มีส่วนเสริมการมีคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุอย่างเช่น ปัจจัยด้านอายุ เพศ 
สังคมขนบธรรมเนียมประเพณี สภาพที่อยู่อาศัย แบบแผนการดําเนินชีวิต ภาวะสุขภาพ ระบบบริการ
สุขภาพ แหล่งประโยชน์ และประสบการณ์ที่สําคัญในชีวิต๔๕ ซึ่งความสัมพันธ์กันระหว่างปัจจัย
ดังกล่าวกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุทําให้เกิดความแตกต่างของคุณภาพชีวิต ทั้งน้ีเน่ืองจากเป็น
ลักษณะภายในของบุคคล ที่ทําให้บุคคลมีความรู้สึกนึกคิด ปรับตัว มีความเป็นอยู่และพึงพอใจในชีวิต
ที่แตกต่างกัน นอกจากน้ียังมีผู้ศึกษาถึงปัจจัยที่มีความสัมพันธ์คุณภาพชีวิตไว้มากมาย กล่าวคือ 
ปัจจัยพ้ืนฐาน และปัจจัยแวดล้อม 
 ๒.๔.๑ ปัจจัยพื้นฐาน  
  ๒.๔.๑.๑) อายุ อายุเป็นข้อบ่งช้ีถึงความมีวุฒิภาวะหรือความสมารถในการจัดการ
ตนเอง นิสัย การรับรู้ การแปลความหมาย ความเข้าใจและการตัดสินใจ ซึ่งมีความแตกต่างกันตาม
ระดับพัฒนาการ เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านชีววิทยา จิตใจและสังคม เช่น 
การเกษียณอายุ  การสูญเสียรายได้ คู่ครอง หรือเพ่ือน ซึ่งอาจต้องพ่ึงพิงบุคคลอ่ืน เป็นเหตุให้การเข้า
ร่วมกิจกรรม ทางสังคมลดน้อยลง ๔๖  นอกจากน้ีผู้สูงอายุยังเป็นวัยที่มีความเสื่อมด้านร่างกายทั้ง
โครงสร้างและหน้าที่ โรคภัยคุกคามได้ง่าย โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่ปัญหาทางด้านเศรษฐกิจ จะขาด
ข้อมูลและความรู้พ้ืนฐานด้านการป้องกันโรค ซึ่งจะเป็นปัญหาท่ีสัมพันธ์กันไปตลอดชีวิต ที่ก่อให้เกิด
ปัญหาทางด้านสุขภาพตามมา๔๗ จากรายงานการศึกษาวิจัย พบว่า โรคเรื้อรังส่วนใหญ่มักมีอัตรา
เพ่ิมขึ้นตามอายุ ทั้งน้ีเพราะระยะเวลาที่ได้รับเป็น องค์ประกอบที่ทําให้เกิดโรคจากสิ่งแวดล้อม เป็น
สัดส่วนโดยตรงกับอายุกล่าวคือ อายุย่ิงมากย่ิงมีโอกาสได้รับสารที่ทําให้เกิดโรคเพ่ิมขึ้น และกลไกใน
การสร้างความต้านทานโรคสัมพันธ์กับอายุ คือระยะเข้าสู่วัยสูงอายุ กลไกการสร้างภูมิต้านทาน
ลดลง๔๘ นอกน้ี ดวงพร รัตนอมรชัย๔๙ ได้ศึกษาถึง ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยลักษณะส่วนบุคคล 

                                                        

 ๔๔ เกษม และกุลยา ตันติผลาชีวะ, การรักษาสุขภาพในวัยสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: อรุณการพิมพ์, 
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ในผู้สูงอายุ”, วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๒), หน้า ๑๔. 
 ๔๙ ดวงพร  รัตนอมรชัย, “ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยลักษณะส่วนบุคคล  การรับรู้ภาระสุขภาพ
และรับรู้การควบคุมกับวิถีชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดอ่างทอง”,วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต (มหาวิทยาลัยมหิดล
,๒๕๓๕),หน้า ๑๑๔. 



๓๓ 

การรับรู้ภาวะสุขภาพและการรับรู้การควบคุมสุขภาพ กับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุในจังหวัดอ่างทอง 
พบว่าอายุมีความสัมพันธ์ในทางลบกับวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ โดยกลุ่ม ผู้สูงอายุที่มีอายุ ๗๕ ปี ขึ้นไป มี
ค่าคะแนนเฉล่ียวิถีชีวิตน้อยที่สุดและมีความแตกต่างกันทุกกลุ่ม จะเห็นได้ว่า เมื่อมีอายุมากขึ้น 
ร่างกายจะมีกระบวนการเปล่ียนแปลงในลักษณะที่เสื่อมลง เป็นผลให้ความสามารถด้านร่างกาย 
ทางด้านจิตใจและสังคมลดลง ซึ่งส่งผลกระทบต่อการดูแลตนเองและการพัฒนา คุณภาพชีวิตด้วย 
  ๒.๔.๑.๒) เพศ เป็นปัจจัยหน่ึงที่มีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
เน่ืองจากเพศ เป็นตัวบ่งช้ีถึงความแตกต่างกันทางสรีระ และเป็นตัวกําหนดบทบาท บุคลิกภาพใน
ครอบครัวชุมชนและสังคม ตลอดจนการแสดงถึงค่านิยมของบุคคลที่บอกถึงความสามารถตาม
ธรรมชาติของมนุษย์๕๐ ผู้สูงอายุที่เพศต่างกันจะมีคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิตต่างกัน 
ซึ่งศึกษาพบว่าเพศมีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุโดยเฉพาะเพศชายจะมีความ
พึงพอใจในชีวิตสูงกว่าเพศหญิง๕๑ จากความรู้สึกของเพศชายว่า ตนเองมีคุณค่ามากกว่าเพศหญิง และ
เพศหญิงเองรู้สึกว่าตนมีความสามารถทางด้านร่างร่างกายตํ่ากว่า เพศชาย มีการปรับตัวยาก มีระดับ
การพ่ึงพาผู้อ่ืน และมีกิจวัตรประจําวันมากกว่าเพศชาย และจากการสํารวจประชากรผู้สูงอายุของ 
นภาพร ชโยวรรณ และคณะ๕๒ พบว่า ผู้สูงอายุเพศชายมีอัตราการทํางานในเชิงเศรษฐกิจมากกว่าเพศ
หญิง ซึ่งมีผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ นอกจากน้ีมีผู้ศึกษาพบว่า บทบาททางสังคมท่ีเคยมีของเพศ
ชายเริ่มลดลงเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ ทั้งน้ี เน่ืองจากความสามารถในการทํากิจกรรมลดลง จากความเสื่อม
ของร่างกาย กลายเป็นผู้ไม่ประกอบอาชีพมีรายได้น้อยลง ขาดการติดต่อกับสังคมเน่ืองจากสุขภาพไม่
อํานวย ต้องพ่ึงผู้อ่ืนมากขึ้นทําให้เกิดปัญหาในการปรับตัว จึงมีปัญหาในการดํารงชีวิตและเกิดความไม่
พึงพอใจตามมา๕๓  
  ๒.๔.๑.๓)  สถานภาพสมรส เป็นอีกปัจจัยหน่ึงที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
เน่ืองจากชีวิตคู่จะสร้างความผูกพันระหว่างผู้สูงอายุกับคู่ชีวิตกันอย่างลึกซึ้งยามเจ็บป่วยย่อม
ช่วยเหลือดูแลเอาใจใส่ซึ่งกันและกัน ซึ่งแตกต่างกับผู้สูงอายุที่มีสถานภาพอยู่อย่างโดดเด่ียว การขาดคู่
สมรสจะทําให้รู้สึกอ้างว้าง โดดเด่ียว เหงา ขาดคู่คิดและให้กําลังใจ โดยเฉพาะผู้ที่สูญเสียคู่สมรสซึ่งจะ
ส่งผลต่อภาวะจิตใจ อารมณ์และสุขภาพ ส่วน ผู้สูงอายุที่สถานภาพโสด จะเกิดภาวะความรู้สึกเหงา
ว้าเหว่ขาดความสนใจต่อสุขภาพของตนเอง ซึ่งสิ่งทั้งหลายเหล่าน้ีย่อมมีผลต่อคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุ ได้มีผู้ศึกษา พบว่าผู้สูงอายุที่มีสถานภาพสมรสคู่มีวิถีชีวิตหรือพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพดีกว่า 
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สุราษฎ์ร์ธานี”, วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๘), หน้า ๘๒. 



๓๔ 

ผู้สูงอายุที่มีสถานภาพสมรสโสด และม่าย๕๔ นอกจากน้ีผู้สูงอายุที่มีสถานภาพสมรสคู่มีคุณภาพชีวิต
ดีกว่าผู้สูงอายุที่สถานภาพสมรสโสดและม่าย๕๕     
  ๒.๔.๑.๔)  ระดับการศึกษา การศึกษาเป็นการเรียนรู้ที่สําคัญของบุคคลทั้งน้ีเพราะ
การศึกษา คือการพัฒนาความรู้ ทักษะ ทัศนะคติและพฤติกรรมที่มีต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
โดยทั่วไปแล้วผู้ที่มีระดับการศึกษาสูงสามารถจะใช้ทักษะแสวงหาข้อมูล เพ่ือตัดสินใจกระทําในการ
ดูแลรักษา และเอาใจใส่สุขภาพตนเองมากกว่าผู้มีการศึกษาน้อย ทั้งน้ีเพราะการศึกษาทําให้คนพัฒนา
ได้ทุกด้าน สามารถท่ีจะเรียนรู้การกระทําตนได้ดีขึ้น ในแง่สุขภาพรู้จักรักษาและดูแลตนเอง ได้ดี ไม่
เจ็บป่วย แต่ผู้ที่มีการศึกษาน้อยมักไม่เข้าใจถึงการดูแลสุขภาพให้ดีได้ อย่างถูกต้อง๕๖  นอกจากน้ีมี
การศึกษาพบว่าผู้ที่มีการศึกษาสูงเป็นผู้ที่มีความรู้ความสามารถมี อัตมโนทัศน์ในทางบวก สามารถ
ตัดสินใจทําในสิ่งต่างๆ ได้อย่างมีเหตุผล รวมทั้งรู้จักใช้ความรู้และทักษะแก้ปัญหาได้ดีกว่า มีความ
มั่นใจที่จะทํากิจกรรม หรือร่วมกิจกรรม มากกว่าผู้ที่มีการศึกษาตํ่า๕๗ การศึกษา จึงเป็นปัจจัยสําคัญที่
เก่ียวข้องสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ เน่ืองจากการศึกษา ทําให้บุคคลใช้ความรู้ มีทักษะ  
ความคิด  ตัดสินใจดําเนินชีวิตที่ก่อให้เกิดความพึงพอใจ กล่าวคือ  การศึกษาเป็นพ้ืนฐานของการ
ประกอบอาชีพและรายได้ คนที่มีการศึกษาสูงย่อมมีโอกาสเลือกประกอบอาชีพที่ดี และมีรายได้สูง มี
ผู้กล่าวว่า ผู้สูงอายุที่มีการศึกษาสูงมีคุณภาพชีวิตสูงกว่าผู้ที่มีการศึกษาตํ่ากว่า๕๘  
  ๒.๔.๑.๕)  อาชีพ การประกอบอาชีพ เป็นที่มาของรายได้ นับว่าเป็นอีกปัจจัยหน่ึง
ที่สําคัญต่อการดูแลตนเองและคุณภาพชีวิตของบุคคล เพราะการมีอาชีพ และรายได้ย่อมก่อให้เกิด
ความมั่นคงด้านเศรษฐกิจ สามารถ ดูแลตนเองและช่วยเหลือผู้อ่ืนได้ ทําให้เกิดความรู้สึกมีคุณค่าใน
ตนเองมีอํานาจในการแสวงหาปัจจัยเพ่ือ ส่งเสริมให้มีสุขภาพดี และอยู่อย่างเป็นสุขสําหรับผู้สูงอายุก็
เช่นเดียวกัน หากมีอาชีพย่อมมีสุขภาพดี ซึ่งต่างกับผู้สูงอายุที่ไม่มีอาชีพหรือไม่มีงานทํา รายได้ก็ไม่มี 
ไม่เป็นของตัวเองต้องอาศัยรายได้จากบุตรหลาน การใช้จ่ายเพ่ือสนองความต้องการจึงไม่เต็มที่ และ
ส่งผลต่อคุณภาพชีวิต ส่งผลให้ผู้สูงอายุ ซึมเศร้า จากรายงานพบว่า อาชีพมีความสัมพันธ์ต่อ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ๕๙ ดังน้ัน การมีงานทํา มีส่วนสําคัญทําให้บุคคลเกิดความพึงพอใจในชีวิต 

                                                        

 ๕๔ ดวงพร  รัตนอมรชัย, “ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยลักษณะส่วนบุคคล การรับรู้ภาระสุขภาพและ
รับรู้การควบคุมกับวิถีชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดอ่างทอง”, วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๕), หน้า ๑๑๕. 
 ๕๕ สุวิมล   พนาวัฒนกุล, “อัตมโนทัศน์ความสามารถในการดูแลตนเองและคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุ”, วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล,๒๕๔๐), หน้า ๕๐. 
 ๕๖ เกษม  ตันติผลาชีวะและกุลยา ตันติผลาชีวะ, การรักษาสุขภาพในผู้สูงอายุ. (กรุงเทพมหานคร: 
อรุณการพิมพ์, ๒๕๓๓), หน้า ๒๔. 
 ๕๗ สุกัญญา  รําพึงกิจ, “ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล การทํากิจกรรมกับภาวะสุขภาพของ
ผู้สูงอายุ”, วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๗), หน้า ๙๗. 
 ๕๘ ประภาพร จินันทุยา, “คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชุมชนดินแดง”, วิทยานิพนธ์ปริญญา
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๖), หน้า ๘๑. 
 ๕๙ ศุภวรินทร์ หันกิตติกุล, “ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุจังหวัดลําปาง”, 
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙), หน้า ๑๔๗. 



๓๕ 

เพราะการทํางานเพ่ือประกอบอาชีพ นอกจากมีรายได้แล้วยังเป็นการแสดงบทบาททางสังคมของ
บุคคลอีกด้วย ผู้สูงอายุก็เช่นเดียวกัน ยังต้องการแสดงบทบาทให้เป็นที่ยอมรับ มีคุณค่า ถึงแม้ว่าวัยจะ
เปลี่ยนแปลงไป แต่ยังคงต้องการแสดงความสามารถและไม่ต้องเป็นภาระแก่ครอบครัว ที่ทําให้
ผู้สูงอายุรับรู้ถึงคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งมี  ผู้ศึกษาพบว่าอาชีพมีความสัมพันธ์ทางบวกกับระดับคุณภาพ
ชีวิตของผู้สูงอายุ   
  ๒.๔.๑.๖) รายได้ ตัวช้ีบอกสถานภาพทางเศรษฐกิจของบุคคลและครอบครัว คือ
รายได้ที่สามารถส่งผลต่อการเลือกใช้บริการสุขภาพที่สัมพันธ์กับคุณภาพชีวิต เน่ืองจากรายได้เป็น
ปัจจัยที่ตอบสนองความต้องการขั้นพ้ืนฐาน ซึ่งเป็นปัจจัยต่อการดํารงชีวิตของบุคคล มีผู้ศึกษา พบว่า 
ผู้สูงอายุที่มีรายได้ต่างกันพฤติกรรมการดูแลตนเองแตกต่างกัน กล่าวคือ ผู้สูงอายุมีรายได้สูงมีการ
ปฏิบัติกิจกรรมดีกว่า ผู้สูงอายุที่มีรายได้ระดับตํ่า๖๐ และจากการศึกษา พบว่า รายได้มี ความสัมพันธ์
กับพฤติกรรม ส่งเสริมสุขภาพอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ความพึงพอใจในชีวิตของบุคคล ส่วนหน่ึงน้ัน
เกิดจากการมีรายได้ที่เพียงพอแต่จะเพียงพอมากน้อยแค่ไหนย่อมขึ้นอยู่กับความการของแต่ละบุคคล 
โดยเฉพาะของผู้สูงอายุจะเป็นผู้ประเมิน ตนเอง ซึ่งจะเป็นตัวทํานายความพึงพอใจที่ชัดเจน๖๑  
  ๒.๔.๑.๗)  ลักษณะของครอบครัว ครอบครัวเป็นสถาบันปฐมภูมิของบุคคล ซึ่งทํา
หน้าที่ดูแลเลี้ยงดูให้ความรักเอาใจใส่ เข้าใจและเห็นใจ ที่สนองตอบความต้องการขั้นพ้ืนฐานทั้งด้าน
ร่างกายและจิตใจ อารมณ์ และสังคม ย่อมส่งผลสุดท้ายทําให้บุคคลในครอบครัวมีพฤติกรรมสุขภาพ 
และมีคุณภาพชีวิตที่ดีได้ ลักษณะครอบครัว ที่มีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ เน่ืองจาก
ความสามารถใน ทุกด้านของของผู้สูงอายุลดลง จึงต้องการความช่วยเหลือดูแลเอาใจใส่จากบุคคล
อ่ืนๆ ในครอบครัว เช่นบุตรหลาน ญาติๆ พ่ีน้อง เป็นต้น การอยู่ในครอบครัวขยายหรือมีสมาชิก
ครอบครัวจํานวนมากๆ ย่อมได้รับการช่วยเหลือดูแล ให้ความรัก ความอบอุ่นจากบุคคลเหล่าน้ัน 
รวมถึงผู้สูงอายุเองยังมีโอกาสช่วยเหลือแนะนํา ปรึกษาให้กับสมาชิกในครอบครัวได้อีกด้วย ทําให้เกิด
ความรู้สึกมีคุณค่าและไม่รู้สึกเหงา ผู้สูงอายุจะสามารถปรับตัวรับสภาพการเปลี่ยนแปลง และรับ
สถานการณ์ได้ดี ย่อมจะพึงพอใจในชีวิตและความเป็นอยู่๖๒ นอกจากน้ียังมีผู้ศึกษาพบว่าครอบครัว
และลูกๆ มีบทบาทสําคัญในยามชรา เพราะบุตรหลานเป็นที่พ่ึงยามแก่เฒ่าหรือเจ็บป่วย เป็นที่ปรึกษา
เมื่อมีปัญหา หรือมีความวิตกกังวล    
  ๒.๔.๑.๘)  ภาวะสุขภาพ สุขภาพของบุคคลมีส่วนเก่ียวข้องสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิต 
คือ บุคคลที่มี สุขภาพดี มีความแข็งแรงสมบูรณ์ ทั้งร่างกายและจิตใจ ย่อมจะสามารถดูและตนเองได้
ดีกว่าคนที่มีสุขภาพไม่ ดี ทั้งน้ีเน่ืองมาจากอยู่ในภาวะที่เจ็บป่วย พิการ หรือเกิดจากภาวะเสื่อมถอย 

                                                        

 ๖๐ พนิดา คุณาธรรม, “ทัศนคติและพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู้สูงอายุในจังหวัดตรัง”,  
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๖), หน้า ๑๔๗. 
 ๖๑ Pender, N. Health Promotion in Nursing Practice.  Norwalk: Appleton Century 
Crofts. J. 1982, p. 163. 
 ๖๒ จารุนันท์  สมบุณณ์สิทธ์ิ, “ความสัมพันธ์ระห่างปัจจัยทางประชากร กิจกรรมในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันกับความพึงพอใจของผู้สูงอายุ”, วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๓๕), หน้า ๗. 



๓๖ 

จึงทําให้ความสมารถในการดูและตนเองไม่เต็มที่กิจกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวันกับความพึง
พอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ พบว่าภาวะสุขภาพ เป็นปัจจัยสําคัญสูงสุดที่มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมใน
การดําเนินชีวิตประจําวันละความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ เช่นเดียวกับผู้สูงอายุที่มีความพึงพอใจ
ในชีวิตและมีสุขภาพที่ดีจะปฏิบัติกิจกรรมในระดับสูง และใกล้เคียงกับที่ จารุนันท์ สมบูรณ์สิทธ์ิ๖๓  ได้
ศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยทางประชากรด้วย ส่วน จําเรียง กูระมะสุวรรณ, นิตยา ภาสุนันท์ 
และวีนัส ตันติบูล ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านสถานภาพส่วนบุคคล ความสามารถในการ
ดูแลตนเองและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ พบว่า ภาวะสุขภาพไม่ใช่ตัวบ่งช้ีคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีสุขภาพดี  ได้แก่ ผู้สูงอายุ ร้อย ๗๖.๐๐ ไม่มีโรคประจําตัว 
และ ร้อยละ ๒๔.๐๐ มีโรคประจําตัวแต่มีอาการไม่รุนแรง สามารถช่วยเหลือตนเอง และเข้าร่วม
กิจกรรมต่างๆ ได้ 
 ๒.๔.๒  ปัจจัยแวดล้อม 
  ๒.๔.๒.๑)  สภาพแวดล้อมที่อยู่อาศัย นอกจากปัญหาทางด้านเศรษฐกิจและ
สุขภาพแล้ว ยังพบว่าในปัจจุบัน  ผู้สูงอายุมักมีปัญหาด้านที่อยู่อาศัย และผู้ดูแลในวัยชราอีกด้วย๖๔  ที่
พักอาศัยนอกจากจะเป็นหน่ึงในปัจจัยสี่ ที่มีความสําคัญต่อมนุษย์ทุกคนแล้ว ยังมีความสําคัญต่อ 
ผู้สูงอายุและครอบครัวอีกด้วย เพราะที่พักอาศัยน้ันมีผลต่อการปรับตัวของผู้สูงอายุมาก ดังน้ันจึงควร
มีที่อยู่อาศัยอย่างเหมาะสมสําหรับการใช้ชีวิตในยามสูงวัยซึ่งได้แก่ การมีบ้านอยู่อาศัยเป็นของตนเอง 
คงทนถาวร ขนาดพอเหมาะพอดีกับครอบครัว สะอาด สะดวก ปลอดภัย และมีสภาพแวดล้อมอ่ืนๆ 
เช่น มีเพ่ือนบ้าน ดังข้อแนะนําในการปรับปรุงสภาพแวดล้อมของที่พักอาศัยว่า พ้ืนที่ควรใช้วัสดุกันลื่น 
และติดให้เรียบร้อย ติดไฟฟ้าให้มีแสงสว่างเพียงพอ การจัดวางเฟอร์นิเจอร์ ควรจัดให้ลักษณะที่ไม่กีด
ขวางทางเดินที่สะดุดได้ ห้องนํ้าควรติดต้ังราวเกาะยึดและพ้ืนห้องนํ้าปูด้วยวัสดุกันลื่น เครื่องใช้ต่างๆ 
ในบ้านและในครัวควรจัดเก็บให้เป็นระเบียบหยิบใช้ง่าย ควรตรวจซ่อมแซมระบบความปลอดภัยใน
บ้านเป็นประจํา เช่น หน้าต่าง ประตูบ้าน รวมทั้งควรติดต้ังโทรศัพท์ไว้ในบ้าน นอกจากน้ีควรให้มี
บริเวณสําหรับออกกําลังกาย และมีแสงแดดสว่างพอสมควร  
  ๒.๔.๒.๒) สัมพันธภาพในครอบครัว รูปแบบและความสัมพันธ์ในครอบครัวได้
เปลี่ยนแปลงไป จากการเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมในยุคโลกาภิวัตน์ ผู้สูงอายุมักถูกละทิ้ง
ให้อยู่ตามลําพัง จึงก่อให้เกิดความห่วงใยต่อสถานะและความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุ ทั้งในปัจจุบันและ
อนาคต โดยเฉพาะในด้านเศรษฐกิจ สุขภาพและการดูแลยามเจ็บป่วย ซึ่งผู้สูงอายุในอนาคต อาจไม่
สามารถพ่ึงพาบุตรหลาน หรือ  ครอบครัวได้อย่างในปัจจุบัน จะเห็นได้ว่าความสัมพันธ์ภายใน
ครอบครัว เป็นสิ่งจําเป็นสําหรับผู้สูงอายุอีกปัจจัยหน่ึง ที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตที่ดี เพราะวิถีการดําเนิน
ชีวิตประจําวันย่อมจะเปลี่ยนแปลงไป เช่น ผู้ที่เกษียณจะมีเวลาอยู่บ้านมากขึ้น อาจเกิดความรู้สึก
รําคาญบุตรหลานได้ ดังน้ันจึงควรมีการเตรียมความพร้อมก่อนถึงวัยสูงอายุ น่ันคือจัดการและเตรียม
ตัวขณะอยู่ในวัยหนุ่มสาว หรือวัยกลางคน เพ่ือที่จะได้มีชีวิตเป็นสุขเมื่อสูงอายุ 
                                                        

 ๖๓ เร่ืองเดียวกัน หน้า ๑๐๔. 
 ๖๔ บรรลุ   ศิริพานิช และคณะ, ชมรมผู้สูงอายุ : การศึกษารูปแบบและการดําเนินงานท่ีเหมาะสม,
(กรุงเทพมหานคร: วิญญาณ, ๒๕๓๙), หน้า ๒. 



๓๗ 

  ๒.๔.๒.๓)  การรับรู้ข่าวสาร ข่าวสารต่างๆ ที่บุคคลได้รับรู้น้ัน เป็นอีกปัจจัยหน่ึงที่
ก่อให้บุคคล เกิดความรู้ ความเข้าใจ ซึ่งเป็นขึ้นตอนแรกของการสร้างแรงจูงใจให้เกิดการดําเนินชีวิต
อย่างมีคุณภาพ เช่น การรับรู้ ข่าวสารด้านสุขภาพของผู้สูงอายุ ผ่านสื่อต่างๆ ได้แก่วิทยุ โทรทัศน์ 
เพ่ือนๆ หนังสือพิมพ์ วารสาร หรือสิ่งพิมพ์ต่างๆ เป็นต้น ซึ่งมีผู้ศึกษา พบว่า การรับรู้ข่าวสารของ
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ได้รับรู้จากเพ่ือนๆ แนะนํา หรือบอกกล่าวมากกว่าบุตรหลาน เน่ืองจากเพ่ือนเป็นผู้ที่
ให้คําแนะนําได้ดีกว่า บุตรหลาน และค่านิยมไทยทําให้บุตรหลานไม่กล้าให้คําแนะนําบิดา มารดา๖๕ 
นอกจากน้ี ผู้สูงอายุที่มีการรับรู้ภาวะสุขภาพดี มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านอุดมการณ์ ของตน 
และด้านการรับประทานอาหารดี ยกเว้นด้านการรับผิดชอบต่อสุขภาพไม่ดี๖๖  
  ๒.๔.๒.๔) ปัญหาสุขภาพจิต๖๗ จิตใจและพฤติกรรมที่แสดงออกของมนุษย์ เป็นผล
จากการที่ร่างกายต้องมีปฏิสัมพันธ์กับสังคมสิ่งแวดล้อม ความจริงมนุษย์ต้องปรับตัวในชีวิตประจําวัน
อยู่ตลอดเวลา แต่การเปล่ียนแปลงเป็นไปอย่างช้าๆ ทําให้ไม่รู้สึกตัว แต่เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ จะมีการ
เปลี่ยนแปลงในกายภาพและสังคมสิ่งแวดล้อมมากและรวดเร็ว วัยสูงอายุเป็นวัยที่บุคคลต้องเผชิญกับ
วิกฤตการณ์อย่างมากมาย ซึ่งเป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ และมัก
เปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อม สรุปได้เป็น ๓ ด้าน ดังน้ี 
  ๑) การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
  ความชราเป็นปรากฏการณ์ตามธรรมชาติภายนอก ได้แก่ ผมหงอก ผิวหนังเห่ียวย่น 
ตกกระ กล้ามเน้ือเห่ียว หน้าตาเห่ียวย่น เคลื่อนไหวได้ช้าลง การทรงตัวไม่ดี อ่อนเพลียเหน่ือยล้าเร็ว 
กระดูกเปราะหักง่าย ฟันหัก หมอนรองกระดูกเสื่อม เลนส์ตาเส่ือม สายตายาวมองเห็นไม่ชัดเจน 
ความสามารถในการได้ยินลดลง เป็นต้น ส่วนระบบต่างๆ ภายในร่างกายน้ัน ค่อยๆ มีการ
เปลี่ยนแปลงในทุกระบบ เกิดโรคเก่ียวกับหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง บางครั้งเลือด
อาจไปเลี้ยงสมองไม่เพียงพอ ผู้สูงอายุจึงหลงๆ ลืมๆ จนบางครั้งกลายเป็นจู้จี้ ยํ้าคิดยํ้าทํา หรือบาง
รายกลั้นปัสสาวะไม่ได้ เกิดความละอายใจในการเข้าสังคม ซึ่งจะนําไปสู่ความคับข้องใจ และแยกตัว
ออกจากสังคม เกิดความเหงา เศร้า มีปัญหาสุขภาพจิตในที่สุด 
  ๒) การเปลี่ยนแปลงทางสังคม 
  ผู้ ที่มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป หรือนับจากระยะปลดเกษียณจากการทํางานประจําแล้ว 
การเปลี่ยนแปลงจากบทบาทการเป็นผู้นําครอบครัวมาเป็นสมาชิกในครอบครัว สังคมของผู้สูงอายุจะ
แคบลงเหลือเพียงครอบครัว เพ่ือนสนิท และวัดอาจทําให้ผู้สูงอายุ มีทัศนคติทางลบต่อความสูงอายุ 
เกิดความรู้สึกท้อแท้ ไร้ประโยชน์ เป็นการสูญเสียรายได้ สูญเสียอํานาจ บทบาทลดลง 

                                                        

 ๖๕ นงลักษณ์ บุญไทย, “ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุและความสัมพันธ์กับปัจจัยอ่ืนๆ”, 
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙), หน้า ๑๕๕-๑๕๖. 
 ๖๖ วันดี  แย้งจันทร์ฉาย, “ความพันธ์ระหว่างการรับรู้สมรรถนะของตนเอง การรับรู้ภาวะสุขภาพกับ
พฤติกรรมการส่ ง เส ริมสุขภาพของผู้ สู งอา ยุ”, วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ,  (บัณฑิต วิทยา ลัย 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๘), หน้า ๔๔. 
 ๖๗ปัญหาสุขภาพจิต, [ออนไลน์] แหล่งท่ีมา  
http:// www.stou.ac.th/stoukc/elder/main6_61.html. [ ๑๒ มี.ค.๒๕๕๕]  



๓๘ 

  ๓) การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ 
  การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจในผู้สูงอายุ เป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย สังคม และสิ่งแวดล้อม ทําให้เกิดความเครียดในชีวิต ถ้าผู้สูงอายุมีการเตรียมตัวดี หรือมี
สุขภาพจิตดีก็ปรับตัวได้ จะไม่มีอาการหรือพฤติกรรมผิดปกติที่เกิดขึ้น แต่ถ้าไม่มีการเตรียมตัวที่ดี 
หรือสุขภาพจิตไม่ดี ก็จะปรับตัวได้ยาก หรือปรับตัวจากสาเหตุต่างๆไม่ได้ เกิดพฤติกรรมที่
เปลี่ยนแปลงจากปกติ บางคร้ังอาจรุนแรงหรือเจ็บป่วยได้ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพจิตดี คือ ผู้สูงอายุที่มี
ความพึงพอใจในชีวิต พอใจในชีวิตความเป็นอยู่ในปัจจุบัน ภาคภูมิใจ และรู้สึกว่าตนเองประสบ
ความสําเร็จ คิดว่าชีวิตยังเต็มไปด้วยสิ่งที่น่าสนใจ มีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรุ่นลูกหลานและคนวัย
เดียวกัน ปราศจากความทุกข์ วิตกกังวล ซึมเศร้า แนวทางแก้ไขและส่งเสริมสุขภาพจิต ๗ ประการ 
   ๑. ยอมรับความจริงของชีวิต 
   ๒. ฝึกควบคุมอารมณ์ให้มีสติ ไม่ให้ดีใจ เสียใจ เกินกว่าปกติ รักษาความสุขุม
เยือกเย็น 
   ๓. มองคนในแง่ดี คบหามิตรสหาย 
   ๔.สามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันด้วยตนเอง ต้องฝึกให้เป็นคน
รู้จักแก้ปัญหา 
   ๕. ฝึกตนเองให้อดทน มั่นคง ยุติธรรม รับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืนด้วย 
   ๖. ทําตนให้เป็นประโยชน์ โดยทํางานหรือทํากิจกรรมกับลูกหลาน เพ่ือนบ้าน 
ชุมชน เท่าที่ทําได้อย่างสมํ่าเสมอ  
   ๗. หาความสงบสุขจากธรรมะ แล้วนํามาปฏิบัติให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองและ
สังคม  
 สรุปได้ว่าปัจจัยสิ่งแวดล้อมที่กล่าวมาน้ีมีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงในการดําเนินชีวิต 
เกิดพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพจิตดี คือ ผู้สูงอายุที่มีความพึงพอใจใน
ชีวิต พอใจในชีวิตความเป็นอยู่ในปัจจุบัน ภาคภูมิใจ และรู้สึกว่าตนเองประสบความสําเร็จ คิดว่าชีวิต
ยังเต็มไปด้วยสิ่งที่น่าสนใจ มีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรุ่นลูกหลานและคนวัยเดียวกัน ปราศจากความ
ทุกข์ วิตกกังวล ซึมเศร้า สามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได้ 

 
๒.๕ แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับแรงจูงใจทางจิตวิทยา 
 ๒.๕.๑ ความหมายของแรงจูงใจ 
  การศึกษาถึงรากศัพท์เดิม motivation หรือ motive มีรากศัพท์มาจากภาษาละตินว่า 
“emovere” ซึ่งหมายถึง motion แปลว่า การเคล่ือนไหวที่มีแรงดัน ทําให้คนหรือ สัตว์ หรือสิ่งของ
อยู่น่ิงไม่ได้๖๘ คําว่า แรงจูงใจ (Motivation) นักจิตวิทยาหลายคนได้ให้ความหมายแตกต่างกันออกไป 
เพราะว่าแรงจูงใจเป็นคําที่มีความหมายกว้าง ซับซ้อน และละเอียดอ่อน แต่ละคนจึงมีมุมมองแตกต่าง
กันออกไป อาทิ เช่น           

                                                        
    

 ๖๘ อารยา คูหา, แรงจูงใจและอารมณ์, (ภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว คณะศึกษาศาสตร์ : 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี, ๒๕๔๕), หน้า ๕. 



๓๙ 

             Webster’s New World Dictionary ให้ความหมายว่า Motivation : to perform 
with a motive; to impel ; to induce (แรงจูงใจ:การปฏิบัติด้วยแรงขับ,กระตุ้น, ชักนํา)๖๙  
              Westen ให้ความหมายของแรงจูงใจว่า หมายถึง แรงขับที่อยู่เบ้ืองหลังพฤติกรรมที่นําพา
บุคคลไปสู่เป้าหมายบางอย่าง และหลีกเลี่ยงจากบางอย่าง๗๐แรงจูงใจเป็นปัจจัยสําคัญที่ทําให้บุคคล
แสดงพฤติกรรมออกมา เมื่อบุคคลหิวจะแสวงหาอาหารหรืออ่ืนๆ บุคคลจะต้องแสวงปัจจัยที่กระตุ้น
ให้เกิดการกระทําเพ่ือตอบสนองความต้องการ บุคคลแสวงหาอาหารก็เพราะความหิวเป็นตัวกระตุ้น 
แรงจูงใจถือว่า เป็นธรรมชาติของมนุษย์ ซึ่งอาจจะเกิดจากทางสรีระ หรือ ทางสังคม๗๑ 
 แรงจูงใจจะเกิดขึ้นได้ต้องมีความต้องการเกิดขึ้นภายในคนน้ัน หรือเกิดความไม่สมดุล
ภายในจิตใจความไม่สมดุลน้ีจะทําให้เกิดความเครียด คนจึงพยายามท่ีจะกระทําบางอย่างเพ่ือที่จะลด
ความเครียดเมื่อความเครียดคลาย ความต้องการก็หมดไปและจะหมดแรงจูงใจ ซึ่งสามารถอธิบายได้ 
๖ ขั้นตอน ดังน้ี 
  ๑) ขั้นความต้องการ (Need Stage) 
 ๒) ขั้นความเครียด (Tension Stage) 
  ๓) ขั้นแรงขับ (Drive Stage) 
  ๔) ขั้นพฤติกรรม (Behavior Stage) 
  ๕) ขั้นความต้องการได้รับการตอบสนอง (Satisfied Need) 
 ๖) ขั้นความเครียดลดลง (Reduction Tension) ๗๒ 
  นอกจากน้ียังมีกลุ่มคําที่ใช้ใกล้เคียงกับ “แรงจูงใจ” ทั้งที่แท้จริงแล้วคําเหล่าน้ีต่างมี
ความหมาย ที่เป็นอิสระและมีความหมายไม่เหมือนกัน ได้แก่ 
  (๑) ความต้องการ (Need) หมายถึงความต้องการต่างๆ ที่เป็นความต้องการข้ันพ้ืนฐาน 
เพ่ือดํารงชีวิตและเป็นตัวผลักดันให้บุคคลมีพฤติกรรมเพ่ือลดความต้องการน้ันๆ เช่น ความต้องการ
อาหาร ความต้องการเสื้อผ้า ยารักษาโรค ความต้องการการหายใจ การขับถ่าย การหลีกหนีความ
เจ็บปวด เป็นต้น 
  (๒) แรงขับ (Drives) คือ แรงขับหรือ แรงผลักดันที่บงการโน้มน้าวให้เอกัตตบุคคล
พร้อมแสดง พฤติกรรมมุ่งสู่เป้าหมาย หรือให้บรรลุความต้องการน้ันๆ เช่น แรงขับทางเพศ แรงขับ
ความหิวกระหาย แรงขับทางสังคม เป็นต้น 

                                                        

 ๖๙ Webster’s New World Dictionary of the American Language, (Cleveland and 
new York: The World Publishing Company, 1951), p. 624. 
                ๗๐ Westen, Drew. Psychology: Brain, Behavior & Culture.Third Edition, John Wiley & 
Sons,2002. 
 ๗๑ เริงชัย หม่ืนชนะ, จิตวิทยาพ้ืนฐาน, พิมพ์คร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทจรัลสนิทวงศ์ การ
พิมพ์ จํากัด, ๒๕๔๙), หน้า ๓๔ – ๔๖. 
 ๗๒ ยงยุทธ พีรพงศ์พิพัฒน์, “ปัจจัยส่วนบุคคลท่ีส่งผลต่อความพึงพอใจในการทํางานในองค์การ”, 
วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๓๘), หน้า ๑๑-๑๒. 



๔๐ 

  (๓) แรงจูงใจ (Motive) คือ ความปรารถนาที่จะบรรลุเป้าประสงค์ หรือความรู้สึกที่
จะกระตุ้น หรือเร้าการกระทํา เป็นพลังภายในที่ก่อให้เกิดพฤติกรรม  
   (๔) ปฏิกิริยาสะท้อน (Reflexes) เป็นกระบวนการที่เกิดภายในร่างกายอย่างทันทีทันใด 
ฉับพลันโดยอัตโนมัติอยู่นอกเหนือการควบคุมของระบบประสาท เป็นพฤติกรรมที่ไม่ได้เกิดจากการ
เรียนรู้แต่ได้จากกําเนิด เช่น การมีนํ้าลายไหลขณะมีอาหารวางตรงหน้าของสุนัขม่านตาขยายเมื่อเกิด
ความกลัวเป็นต้น 
  (๕) สัญชาติญาณ (Instincts) มาจากภาษาลาติน “Intinctus” แปลว่า แรงกระตุ้น
ของสัตว์ หมายถึง แรงกระตุ้นตามธรรมชาติ หรือ แรงกระตุ้นที่มีมาต้ังแต่เกิด หรือโดยสันดาน หรือ
อาจกล่าวอีกนัยหน่ึงได้ว่า เป็นแบบของพฤติกรรมที่ไม่ได้เกิดจากการเรียนรู้ เช่น การสะสมอาหารของ
มด การให้นมของแมว การป้องอาหารของแม่นก  
   (๖) การฝังใจ (Imprinting) พฤติกรรมการฝังใจ เป็นทั้งพฤติกรรมที่มีมาแต่กําเนิด
ตามสัญชาติ และเป็นพฤติกรรมที่ได้จากการเรียนรู้ พฤติกรรมน้ีจะเกิดขึ้นในระยะแรกๆของชีวิตผ่าน
ทางประสบการณ์ต่างๆ จนกลายเป็นโปรแกรมแห่งชีวิต เป็นพิมพ์แห่งชีวิตหรือเป็นความฝังใจ เช่น 
งานศึกษาลูกห่านของ ลอเรนซ์ (Konrad Lorenz, 1973) 
  (๗) สิ่งล่อใจ (Incentive) คือ ตัวกระตุ้นจากภายนอก เป็นสิ่งที่กระตุ้นหรือเป็นแรง
เสริม เพ่ือให้ไปถึงเป้าหมายตามประสงค์ สิ่งล่อใจมักมาทีหลังความต้องการ เป็นได้ทั้งในรูปวัตถุ 
สิ่งของ คําพูด รางวัล สัญลักษณ์ เกียรติยศ การยกย่องชมเชย ความสําเร็จ เป็นต้น 
  (๘) เป้าหมาย (Goals) คือ จุดสุดท้ายที่แรงขับมุ่งสู่ถึงเป้าหมายปลายทาง ที่อาจ
เป็นได้ทั้งเป้าหมายระยะไกลและเป้าหมายระยะใกล้ซึ่งทั้งสองปัจจัยมีผลต่อพฤติกรรมที่แตกต่างกัน๗๓ 
  สรุปได้ว่า แรงจูงใจหมายถึงสภาวะที่ผลักดันให้บุคคลแสดงพฤติกรรมอย่างมีทิศทาง เพ่ือ
บรรลุสู่จุดหมาย หรือเง่ือนไขที่ต้องการซึ่งอาจจะเกิดจากทางสรีระ หรือ สิ่งแวดล้อมทางสังคมก็ได้ 
 Maslow ๗๔กล่าวว่าแรงจูงใจหรือความปรารถนาของมนุษย์น้ันติดตัวมาแต่กําเนิดและ
ความปรารถนา เหล่าน้ีจะเรียงลําดับขั้นของความปรารถนา ต้ังแต่ขั้นแรกไปสู่ความปรารถนา ขั้น
สูงขึ้นไปเป็นลําดับ 
 ลําดับขั้นความต้องการของมนุษย์ 
 Maslow เรียงลําดับความต้องการของมนุษย์จากขั้นต้นไปสู่ความต้องการขั้นต่อไปไว้
เป็นลําดับดังน้ี 
  ๑. ความต้องการทางด้านร่างกาย (Physiological Needs) 
  ๒. ความต้องการความปลอดภัย (Safety Needs) 
  ๓. ความต้องการความรักและความเป็นเจ้าของ (Belongingness and Love 
Needs) 

                                                        
  

 ๗๓ อารยา คูหา, แรงจูงใจและอารมณ์, หน้า ๒-๓. 
 ๗๔ ศรีเรือน  แก้วกังวาล, ทฤษฎีจิตวิทยาบุคลิกภาพ, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ์หมอชาวบ้าน , 
๒๕๕๑) , หน้า  ๑๑๙-๑๒๒. 

 



๔๑ 

  ๔. ความต้องการได้รับความนับถือยกย่อง (Esteem Needs) 
  ๕. ความต้องการที่จะเข้าใจตนเองอย่างแท้จริง (Self-actualization Needs) 
 ลําดับขั้นความต้องการของมาสโลว์ มีการเรียงลําดับขั้นความต้องการที่อยู่ในขั้นตํ่าสุด 
จะต้องได้รับความพึงพอใจเสียก่อนบุคคลจึงจะสามารถผ่านพ้นไปสู่ความต้องการที่อยู่ในขั้นสูงขึ้น
ตามลําดับดังจะอธิบายโดยละเอียดดังน้ี 
  ๑.  ความต้องการทางด้านร่างกาย (Physiological Needs) 
  เป็นความต้องการขั้นพ้ืนฐานที่มีอํานาจมากท่ีสุดและสังเกตเห็นได้ ชัดที่สุด จาก
ความต้องการทั้งหมดเป็นความต้องการที่ช่วยการดํารงชีวิต ได้แก่ ความต้องการอาหาร นํ้าด่ืม 
ออกซิเจน การพักผ่อนนอนหลับ ความต้องการ ทางเพศ ความต้องการความอบอุ่น ตลอดจนความ
ต้องการที่จะถูกกระตุ้นอวัยวะรับ สัมผัส แรงขับของร่างกายเหล่าน้ีจะเกี่ยวข้องโดยตรงกับความอยู่
รอดของร่างกายและของอินทรีย์ ความพึงพอใจท่ีได้รับในข้ันน้ีจะกระตุ้นให้เกิดความต้องการในขั้นที่
สูงกว่าและถ้าบุคคลใดประสบ ความล้มเหลวท่ีจะสนองความต้องการพ้ืนฐานน้ีก็จะไม่ได้รับการ
กระตุ้น ให้เกิดความต้องการในระดับที่สูงขึ้น 
  ๒. ความต้องการความปลอดภัย (Safety  Needs) 
  เมื่อความต้องการทางด้านร่างกาย ได้รับความพึงพอใจแล้วบุคคลก็จะพัฒนาการไปสู่
ขั้นใหม่ต่อไป ซึ่งขั้นน้ีเรียกว่าความต้องการความปลอดภัยหรือความรู้สึกมั่นคง (Safety or Security) 
Maslow กล่าวว่าความต้องการความปลอดภัยน้ีจะสังเกตได้ง่ายในทารกและในเด็กเล็กๆ เน่ือง จาก
ทารกและเด็กเล็กๆ ต้องการความช่วยเหลือและต้องพ่ึงพาอาศัยผู้อ่ืน  
  ๓. ความต้องการความรักและความเป็นเจ้าของ (Belongingness and Love 
Needs) 
  ความต้องการความรักและความเป็นเจ้าของเป็นความต้องการข้ันที่ ๓ ความต้องการ
น้ีจะเกิดขึ้นเมื่อความต้องการทางด้านร่างกาย และความต้องการความปลอดภัยได้รับการตอบสนอง
แล้ว บุคคลต้องการได้รับความรัก และความเป็นเจ้าของโดยการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เช่น 
ความสัมพันธ์ภาย ในครอบครัวหรือกับผู้อ่ืน สมาชิกภายในกลุ่มจะเป็นเป้าหมายสําคัญสําหรับ บุคคล 
กล่าวคือ บุคคลจะรู้สึกเจ็บปวดมากเมื่อถูกทอดทิ้งไม่มีใครยอมรับ หรือ ถูกตัดออกจากสังคม ไม่มี
เพ่ือน โดยเฉพาะอย่างย่ิงเมื่อจํานวนเพ่ือนๆ ญาติพ่ี น้อง สามีหรือภรรยาหรือลูกๆ ได้ลดน้อยลงไป 
นักเรียนที่เข้าโรงเรียนที่ห่างไกลบ้านจะเกิดความต้องการเป็นเจ้าของอย่างย่ิง และจะแสวงหาอย่าง
มากที่จะได้รับการยอมรับจากกลุ่มเพ่ือน  
  ๔.  ความต้องการได้รับความนับถือยกย่อง (Self-Esteem Needs) 
  เมื่อความต้องการได้รับความรักและการให้ความรักแก่ผู้อ่ืนเป็นไปอย่างมีเหตุผลและ 
ทําให้บุคคล เกิดความพึงพอใจแล้ว พลังผลักดันในขั้นที่๓ ก็ จะลดลงและมีความต้องการในขั้นต่อไป
มาแทนที่ กล่าวคือมนุษย์ต้องการท่ีจะได้ รับความนับถือยกย่องออกเป็น ๒ ลักษณะ คือ ลักษณะแรก
เป็นความต้องการนับถือตน เอง (Self-Respect) ส่วนลักษณะที่ ๒ เป็นความต้องการได้รับการยก
ย่องนับถือ จากผู้อ่ืน (Esteem From Others) 
 
 



๔๒ 

  ๕.  ความต้องการนับถือตนเอง (Self-Respect) คือ ความต้องการมีอํานาจ 
  มีความเช่ือมั่นในตนเอง มีความแข็งแรง มีความ สามารถในตนเอง มีผลสัมฤทธ์ิไม่
ต้องพ่ึงพาอาศัยผู้อ่ืนและมีความเป็นอิสระ ทุกคนต้องการที่จะรู้สึกว่าเขามีคุณค่าและมีความสามารถ
ที่จะประสบความสําเร็จในงานภาระกิจต่างๆ และมีชีวิตที่เด่นดัง 
  ๖.  ความต้องการได้รับการยกย่องนับถือจากผู้อ่ืน (Esteem From Others) 
  คือความต้องการมีเกียรติยศ การได้รับ ยกย่อง ได้รับการยอมรับ ได้รับความสนใจ มี
สถานภาพ มีช่ือเสียงเป็นที่กล่าวขาน และเป็นที่ช่ืนชมยินดี มีความต้องการที่จะได้รับความยกย่อง
ชมเชยในส่ิงที่เขากระทําซึ่งทําให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าว่าความสามารถของเขาได้รับการยอมรับจาก
ผู้อ่ืน ความต้องการได้รับความนับถือยกย่อง ก็เป็นเช่นเดียวกับธรรมชาติของลําดับช้ันในเรื่องความ
ต้องการด้านแรงจูงใจตามทัศนะของ Maslow ใน เรื่องอ่ืนๆ ที่เกิดขึ้นภายในจิตน่ันคือ บุคคลจะ
แสวงหาความต้องการได้รับการ ยกย่องก็เมื่อภายหลังจาก ความต้องการความรักและความเป็น
เจ้าของได้รับการตอบสนองความพึงพอใจของเขา แล้ว และ Maslow กล่าวว่ามันเป็นสิ่งที่เป็นไปได้ที่
บุคคลจะย้อนกลับ จากระดับขั้นความต้องการในขั้นที่ ๔ กลับไปสู่ระดับขั้นที่๓ อีกถ้าความต้องการ
ระดับขั้นที่๓ ซึ่งบุคคลได้รับไว้แล้วน้ันถูกกระทบ กระเทือนหรือสูญสลายไปทันทีทันใด  
  ๗.  ความต้องการท่ีจะเข้าใจตนเองอย่างแท้จริง (Self-Actualization Needs) 
  ถึงลําดับขั้นสุดท้าย ถ้าความต้องการลําดับขั้นก่อนๆ ได้ทําให้เกิดความพึงพอใจ 
อย่างมีประสิทธิภาพ ความต้องการเข้าใจตนเองอย่างแท้จริงก็จะเกิดขึ้น  
              สรุปได้ว่าแรงจูงใจตามลําดับช้ันของ Maslow มีความสําคัญด้วยเหตุผล ๒ ประการ คือ 
ประการแรก เน้นถึงความต้องการของมนุษย์ ประการที่สอง เน้นให้เห็นว่า เมื่อบุคคลยังไม่ได้ในความ
ต้องการช้ันตํ่าสุด บุคคลก็จะยังไม่สนใจความต้องการความรัก และการยอมรับนับถือ ตัวอย่างเช่น 
เมื่อบุคคลหิว ความสนใจอันดับแรกสุด คือ อาหาร บุคคลจะยังไม่สนใจความต้องการในเรื่องความหิว
และการยอมรับนับถือ๗๕ 
   
 ทฤษฎีแรงจูงใจของ แอริค เอช. แอริคสัน (Erik  H. Erikson) (1902-1994)๗๖ 
 ทฤษฎีน้ีเช่ือว่าการพัฒนาการเป็นเร่ืองทางจิตสังคม (Psychosocial) แทนที่จะเป็นการ
ตอบสนองความพึงพอใจทางกาย (Psychosexual) ยังมีการพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคลเกิดขึ้นทุก
ช่วงวัยตลอดเวลาซึ่งมีผลต่อคุณภาพชีวิตเป็นผลเน่ืองมาจากวุฒิภาวะบวกกับการเรียนรู้ในการปรับตัว
เข้ากับสิ่งแวดล้อมและบุคลิกภาพของบุคคลจะเป็นเช่นไรขึ้นอยู่กับพัฒนาการตามข้ันตอน โดย
พัฒนาการจากข้ันต่างๆดังน้ี 

                                                        

 ๗๕ สุขิตา อยู่คงศักด์ิ, “แรงจูงใจ ค่านิยม ความเชื่อ และการเปิดรับข้อมูลข่าวสาร เพ่ือสร้างศรัทธาต่อ
วัตถุมงคลจตุคามรามเทพ”,วิทยานิพนธ์นิเทศศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
,๒๕๕๐), หน้า ๒๔-๒๕. 
 ๗๖ กันยา  สุวรรณแสง รศ.ดร., จิตวิทยาทั่วไป, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ์อักษรพิทยา , 
๒๕๔๔),  หน้า  ๖๒-๖๓. 
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  ขั้นที่ ๑-๔ ซึ่งเป็นช่วงวัยของการเตรียมความพร้อมเพ่ือเตรียมตัวเข้าสู่ขั้นของความ
เป็นผู้ใหญ่ เป็นขั้นพัฒนาความไว้วางใจ-ความไม่ไว้วางใจ (Trust vs. Mistrust) พัฒนาการด้านความ
เป็นอิสระเป็นตัวของตัวเอง อยากรู้อยากเห็น ช่างซักถามถ้าได้รับการพัฒนาหรือได้รับการตอบสนอง
จะเกิดความภาคภูมิใจ ถ้าผิดหวังจะเกิดความรู้สึกด้อย หากได้รับการพัฒนาที่ถูกต้องเหมาะสมซึ่งจะ
ส่งผลสู่การเป็นผู้ใหญ่ที่มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ และกล้าแสดงออก ซึ่งเหมาะสมกับบุคลิกภาพใน
การทํางาน เป็นการพัฒนาเพ่ือเตรียมความพร้อมไปสู่ขั้นตอนอ่ืนๆต่อไปให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
  ขั้นที่ ๕-๖ การพัฒนาการ ต้ังแต่ช่วงของการเป็นวัยรุ่นจนกระทั่งถึงวัยความเป็น
ผู้ใหญ่วัยน้ีเป็นวัยสร้างหรือวัยทํางานสร้างความเป็นเอกลักษณ์ (Identity) ให้กับตนเอง สนใจตนเอง
มากเป็นพิเศษถ้าอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ไม่เหมาะสม บางคนว้าวุ่นไม่แน่ใจบทบาทหน้าที่ของตนเอง 
สับสนในบทบาทของตน มีพฤติกรรมที่เป็นปัญหา แต่ถ้าพัฒนาการในข้ันที่แล้วที่ ๑-๔ได้รับการ
ตอบสนอง มาดี ถึงวัยน้ีมักมองตนเองด้วยความเป็นจริง รู้บทบาทหน้าที่ตนเองดี มีความรับผิดชอบ
ต่อเน่ืองไปถึงวัยผู้ใหญ่ ซึ่งเป็นปัจจัยที่มีผลต่อการทํางานและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเองให้มี
ความสมบูรณ์มากขึ้นไป 
  ขั้นที่ ๗-๘ ช่วงวัยน้ีเป็นช่วงวัยที่มีการพัฒนาบุคลิกภาพที่สมบูรณ์ ถ้าพัฒนาการใน
ขั้นที่ ๕-๖ ผ่านไปได้ด้วยดี บุคคลน้ันก็พร้อมที่จะทําประโยชน์ให้แก่สังคมทําให้เกิดความภาคภูมิใจ 
ทําให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า รู้จักอบรมสั่งสอนลูกหลานให้เป็นคนดี หากการ ปรับตนไม่เหมาะสม อาจ
มีพฤติกรรมเป็นปัญหาในวัยผู้ใหญ่ 
 สรุปได้ว่า ทฤษฎีพัฒนาการทางบุคลิกภาพของแอริคสันน้ี ถ้าวัยเด็กน้ันมีพัฒนาการที่
เต็มไปด้วยความสุขจะทําให้เกิดความคิดว่าโลกน้ีน่ารื่นรมย์มีความสุขแต่ถ้าหากเด็กเกิดความยุ่งยาก
ทุกข์ใจแล้วก็จะเป็นไปในทางตรงข้าม เพราะฉะนั้นความรู้สึกของเด็กจึงขึ้นอยู่กับการปฏิบัติของ บิดา 
มารดา ซึ่งจะทําให้เด็กแน่ใจว่ารักเขาเน่ืองจากความสัมพันธ์ในขั้นต้นน้ีเป็นจุดเร่ิมต้นในการพัฒนา
ความเช่ือมั่นและอารมณ์ในวัยต่อๆไป 
 ๒.๕.๒ ปัจจัยที่สําคัญของแรงจูงใจ 
  ๑) ความต้องการของมนุษย์ ๒ ระดับ คือ  
   (๑) ต้องการที่จะให้กายดํารงอยู่ได้ โดยอาศัยปัจจัย ๔ 
   (๒) ความต้องการตอบสนองจิตใจ ได้แก่ ความต้องการท่ีไม่มีความจําเป็นใน
การอยู่รอดของมนุษย์แต่แสดงออกถึงความฝักใฝ่ความสุข ทางการรับรู้ด้านต่างๆ เพ่ือสนองความ
พอใจแก่ตนเอง ถ้าไม่สามารถสนองได้ก็จะเกิดความไม่สบายใจ อึดอัดใจ หมกมุ่นใจ วิตกกังวล อัน
เป็นชนวนก่อให้เกิดปัญหาตัวเองและสังคม 
   ๒) แรงขับ เป็นสภาวะที่ถูกกระตุ้นของอินทรีย์ แรงขับทําให้สิ่งมีชีวิตว่องไวขึ้นและ
กระทําตอบสิ่งที่มาเร้า แรงขับทางสรีระเป็นส่วนหนึ่งของกลไกแห่งการควบคุมการปรับให้เกิดความ
สมดุลในร่างกาย 
   ๓) แรงกระตุ้น ในการที่จะเข้าใจเก่ียวกับแรงจูงใจทางสังคมได้ จะต้องเข้าใจเก่ียวกับ
พฤติกรรมที่ปฏิบัติกันในทางสังคมที่เรียกว่า แรงกระตุ้นโดยเฉพาะแรงกระตุ้นทางสังคม แรงกระตุ้น
ทางสังคมน้ีเป็นตัวควบคุมการกระทําพฤติกรรมเช่นเดียวกับแรงขับทางสรีระ 
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   ๔) ความทะเยอทะยาน มีทั้งข้อดีและข้อเสีย ข้อเสียเป็นเหตุนํามาซึ่งความทุกข์ ข้อดี 
คือมนุษย์ วิ วัฒนาการตนเองมาจนอยู่ในรูปแบบสังคมปัจจุบันน้ีได้เน่ืองจากมนุษย์มี ความ
ทะเยอทะยานที่จะมีชีวิตที่สมบูรณ์แบบ มนุษย์ควรปรับระดับ ความทะเยอทะยานให้เหมาะสมกับ
ความสามารถของตนเองที่จะผลักดันตนเองให้บรรลุถึงจุดหมายได้๗๗  
  สรุปได้ว่าปัจจัยที่สําคัญของแรงจูงใจคือความต้องการของมนุษย์ทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ ประกอบกับแรงขับ แรงกระตุ้น ความทะเยอทะยาน เพ่ือผลักดันให้ตนบรรลุจุดหมาย 
 ๒.๕.๓ ขั้นตอนของการเกิดแรงจูงใจ (Stages of Motivation) 
 กระบวนการของการเกิดแรงจูงใจเกิดขึ้นอย่างเป็นวัฏจักร ที่ไม่มีการหยุดน่ิงเป็นไป
ตามลําดับช้ันตอน ๔ ช้ัน ดังน้ี 
  ๑)  ความต้องการ (Need) 
  ๒)  แรงขับ (Drive) 
  ๓)  พฤติกรรมเพ่ือจุดมุ่งหมาย (Behavior towards Goal) 
  ๔)  แรงขับถดถอย (Drive Reduction) 

 
 
 
      

       
                             

       
    

 
ตารางที่ ๒.๑  แสดงวัฏจักรของการเกิดแรงจูงใจ 

 
 Need หรือความต้องการ เกิดจากสภาวะขาดสมดุลที่บุคคลไม่มีสิ่งที่ทําให้ร่างกายดําเนิน
ชีวิตไปได้อย่างปกติสุข อันเป็นสิ่งจําเป็นและสําคัญต่อชีวิต ซึ่งมีมากบ้างน้อยบ้างอยู่ตลอดเวลา มนุษย์
ทุกคนต่างต้องการเพ่ือการดํารงชีวิตด้วยกันทั้งน้ัน ทั้งน้ีไม่ว่า จะเป็นความต้องการภายใน ความ
ต้องการภายนอก เมื่อเราอยู่ในสภาวะที่ต้องการ หรือกําลังขาดแคลน ก็จะมีแรงขับ หรือ ความ
ต้องการที่มีอํานาจสูง ที่จะกระตุ้น และเร้าให้บุคคลน้ันแสดงพฤติกรรมให้เข้าสู่ภาวะสมดุล 
 Drive หรือ แรงขับ จากความต้องการในข้ันแรกที่เป็นแรงจูงใจให้บุคคลอยู่น่ิงเฉยไม่ได้ 
 จะเกิดความกระวนกระวายใจ อยู่ไม่น่ิง ร้อนรน ทุรนทุราย ไม่เป็นสภาพที่เป็นสุข ภาวะลักษณะดังน้ี
เรียกว่า แรงขับ ซึ่งแต่ละบุคคลจะมีมากน้อยแตกต่างกันออกไป แต่อย่างไรก็ตาม สิ่งที่จะมาเป็นตัวลด
แรงขับ ให้บุคคลแสดงออก หรือ แสดงพฤติกรรมเพื่อลดแรงขับ อยู่ที่ระดับสติปัญญา (Intelligence) 

                                                        

 ๗๗ เริงชัย หม่ืนชนะ, จิตวิทยาพ้ืนฐาน, หน้า ๓๔-๔๖. 

แรงขบั 
Drive 

Drive Reduction 
แรงขบัถดถอย 

ความตอ้งการ 
Need 

พฤตกิรรมเพือ่จุดมุง่หมาย 
Behavior to Goal 
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ความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotient หรือ EQ) และการฝึกฝนตนเองทางสังคมของ
บุคคลน้ันๆ 
 Behavior towards Goal หรือ พฤติกรรมเพ่ือจุดมุ่งหมาย เป็นขั้นปฏิบัติลดแรงขับเพ่ือ
มุ่งสู่เป้าหมาย เช่น คนที่หิวมาก กับคนที่หิวน้อยย่อมมีพฤติกรรมในการแสวงหาอาหารแตกต่างกัน 
คนที่หิวมาก ย่อมตักอาหารมากมาย ทั้งอาหารคาว หวาน ผลไม้ มาวางพร้อมๆ กันตรงหน้า ในขณะที่
คนหิวน้อยอาจต้องการเพียงแค่นํ้าแก้วเดียวหรือ พฤติกรรมของนักเรียนที่ต้องการเกรด A กับคนที่
ต้องการเพียงเพ่ือให้พอผ่านจะไม่เหมือนกัน 
 Drive Reduction หรือ แรงขับถดถอย แรงขับจะลดลงภายหลังจากที่บุคคลได้ตอบสนอง
ความต้องการของตนเอง หรือเมื่อได้สร้างภาวะความสมดุลให้เกิดภายในร่างกายแล้ว๗๘  
  สรุปได้ว่าขั้นตอนของการเกิดแรงจูงใจคือความต้องการนําไปสู่แรงขับ เกิดพฤติกรรมเพ่ือ
จุดมุ่งหมาย และ แรงขับจะถดถอยลงภายหลังเมื่อบรรลุจุดมุ่งหมายแล้ว 
 ๒.๕.๔ ประเภทของแรงจูงใจ 
  ๑) จําแนกตามกระบวนการเกิด หากจําแนกตามกระบวนการเกิด นักจิตวิทยามัก
จําแนกเป็น แรงจูงใจและแรงขับ โดยเมื่อเอ่ยถึงแรงขับ จะหมายถึง แรงจูงใจท่ีสัมพันธ์อยู่กับการเอา
ชีวิตรอดและการดํารงพันธ์ุ ตัวอย่างเช่น ความหิว และกระหายจัด เป็นแรงขับทางชีวะ เกิดขึ้นเองโดย
อัตโนมัติไม่ต้องเรียนรู้ แต่เมื่อพูดถึงแรงจูงใจ จะหมายถึงความต้องการจําเป็นที่ได้มาจากการเรียนรู้ 
เช่น ความต้องการใฝ่สัมฤทธ์ิ ความต้องการที่จะเก่งหรือ ชํานาญการในเร่ืองใดเรื่องหน่ึง อย่างไรก็ตาม
พฤติกรรมพ้ืนฐานหลายชนิดของมนุษย์ เช่น การกิน การด่ืม หรือพฤติกรรมทางเพศ ล้วนมีรากฐานมา
จากแรงขับทางชีวะและความต้องการที่ได้มาจากการเรียนรู้ผสมกันไป ดังน้ัน การจําแนกข้างต้นจึง
มิใช่ การจําแนกประเภทอย่างเด็ดขาด 
  ๒) จําแนกตามแหล่งการเกิดในประเภทท่ีสองนี้จําแนกเป็นแรงจูงใจ  ภายในตนและ
แรงจูงใจภายนอกตน เมื่อบุคคลถูกจูงใจด้วยแรงจูงใจภายในเขาจะกระทํากิจกรรมเพ่ือตอบสนอง
ความต้องการส่วนตัวโดยไม่พ่ึงพิงอยู่กับแหล่งรางวัลจากภายนอก กิจกรรมประกอบเล่นดนตรี ดู
ภาพยนตร์ หรืออ่านหนังสือนวนิยาย เป็นตัวอย่างของการกระทําที่ เกิดจากแรงจูงใจภายใน 
นักจิตวิทยาพบว่า การที่ใครจะถูกจูงใจด้วยแรงจูงใจภายในได้น้ันจะสัมพันธ์อยู่กับบุคลิกภาพและ
ความสนใจพิเศษของบุคคลผู้น้ัน ส่วนแรงจูงใจภายนอกเป็นแรงจูงใจที่แหล่งของการตอบสนองอยู่
ภายนอกตัวบุคคล การแสดงพฤติกรรมของบุคคลที่ถูกจูงใจภายนอกจะสัมพันธ์อยู่กับความคาดหวังถึง
ผลที่จะตามมา เช่น คําชม เงิน หรือรางวัลมากกว่า แสดงพฤติกรรมไปเพ่ือตอบสนองความต้องการ
ส่วนตัวแรงจูงใจภายนอกน้ียังขึ้นอยู่กับวัฒนธรรมของสังคม และความกดดันจากสถานการณ์ใน
ขณะนั้นด้วย 
   ๓) จําแนกตามทิศทางของแรงจูงใจ ในประเภทที่สามนี้แบ่งแรงจูงใจเป็นเชิงบวก
และเชิงลบ อธิบายไว้ว่า เมื่อคนเราถูกจูงใจให้กระทําสิ่งใดสิ่งหน่ึงเพราะส่ิงน้ันสัมพันธ์อยู่กับความพึง
พอใจของเรา แรงจูงใจน้ันเป็นแรงจูงใจเชิงบวก แต่หากคนเราถูกจูงใจให้ถอยห่างจากบางอย่างซึ่ง
สัมพันธ์กับความไม่พึงพอใจของเรา แรงจูงใจน้ันเป็นแรงจูงใจเชิงลบเป็นเรื่องปกติที่การกระทําหน่ึงๆ 
                                                        
  

 ๗๘ อารยา คูหา, แรงจูงใจและอารมณ์, หน้า ๖-๗. 



๔๖ 

ของเราอาจเป็นผลมาจากแรงจูงใจเชิงบวกผสมอยู่กับแรงจูงใจเชิงลบตัวอย่างเช่น นักศึกษาคนหน่ึง
เลือกเรียนในสถาบันน้ีเพราะไม่อยากอยู่บ้านเท่าๆ กับอยากศึกษาต่อเพ่ืออนาคต เป็นต้น๗๙ 
 สรุปได้ว่าประเภทของแรงจูงใจ จําแนกตามกระบวนการเกิด เป็นแรงจูงใจที่สัมพันธ์กับ
การเอาตัวรอดจําแนกตามแหล่งเกิดเป็นแรงจูงใจจากภายในและภายนอก และจําแนกตามทิศทาง
เป็นการแบ่งแรงจูงใจเป็นเชิงบวกและเชิงลบ 
 ๒.๕.๕ ทฤษฎีแรงจูงใจ    
  ๑) ทฤษฎีแรงขับ (Drive Theory) แรงจูงใจแล้วว่าแรงขับ (Drive) คือ สิ่งที่เป็น
ความตึงเครียดทางร่างกายจากน้ันก็เกิดกิจกรรมที่จะบรรเทาหรือลดความตึงเครียดตามมา พูดอีกนัย
หน่ึง แรงขับเป็นสภาวะขาดดุลในร่างกาย ซึ่งจะทําให้เกิดทั้งความวิตกกังวล (Amxiety) และ
ความเครียด (Stress) ตัวความวิตกกังวลและตัวความเครียด กลายมาเป็นแรงจูงใจให้เกิดพฤติกรรม
ต่างๆ เพ่ือจะให้หมดภาวะความเครียดและความวิตกกังวลลงได้ราวกับปาฏิหาริย์ทีเดียวทฤษฎีแรงขับ
น้ีส่วนมากจะเป็นเร่ืองของแรงจูงใจที่เกิดมาจากสาเหตุของแรงขับอันเน่ืองมาจากระบบชีววิทยาที่
ก่อให้เกิดเป็นความต้องการข้ึนก่อน นักจิตวิทยาที่ช่ือกิลเมอร์ Gilmer, B Von Haller จึงเรียก ทฤษฎี
น้ีในตําราของท่านว่า Need Drive Incentive Theory คือทฤษฎีที่มีสาเหตุมาจากความต้องการและ
แรงขับซึ่งจะแบ่งเป็นทฤษฎีย่อยๆ 4 ทฤษฎี คือ  
    (๑) ทฤษฎีแรงขับที่ต้องการดําเนินชีวิต (Vegetative Drives) เป็นแรงขับที่มา
จากความต้องการทางชีวิทยาโดยตรง ได้แก่ ความต้องการท้ังหลายที่เป็นความต้องการประเภทปัจจัย
สี่ (Basic Needs) คือ ต้องการอาหาร เครื่องด่ืมเสื้อผ้า ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค 
    (๒) ทฤษฎีแรงขับที่ต้องการเป็นกรณีฉุกเฉิน (Emergency Drives) คือในกรณีที่
ไม่คาดฝัน เช่น ไฟไหม้ นํ้าท่วม ผู้ประสบภัยเหล่าน้ีก็ย่อมต้องการให้มีการช่วยเหลืออย่างรวดเร็ว แรง
ขับที่เกิดจากกรณีเช่นน้ีมักฉุกเฉิน เรียกได้ว่า ไม่มีเวลาจะคิด  
   (๓) ทฤษฎีแรงขับเพ่ือต้องการสืบพันธ์ุ (Reproductive Drives) เป็นทฤษฎีที่มุ่ง
เพ่ือต้องการสืบพันธ์ุของสิ่งที่มีชีวิตทั้งหมด ทั้งของคนสัตว์และพืช 
   (๔) ทฤษฎีแรงขับเพ่ือต้องการการศึกษา (Educational Drives) แรงขับเพ่ือ
ต้องการการศึกษานี้ จะแสดงออกทางความกระตือรือร้นให้สังเกตเห็นได้อยู่แล้ว๘๐  
 สรุปได้ว่าแรงขับเป็นความเครียดทางร่างกาย ทําให้เป็นแรงจูงใจในการเกิดพฤติกรรม
ต่างๆเพ่ือคลายเครียด แบ่งเป็น๔ ทฤษฎีย่อยคือ แรงขับที่ต้องดําเนินชีวิต,เพ่ือต้องการเป็นกรณีฉุกเฉิน
,เพ่ือต้องการสืบพันธ์ และเพ่ือต้องการศึกษา 
   ๒) ทฤษฎีแห่งความคาดหวัง (Expectancy Theory) ทฤษฎีน้ีมีข้อสมมุติฐานว่า 
ความต้องการท่ีมนุษย์คาดหวัง เป็นแรงจูงใจให้เกิดพฤติกรรม แรงจูงใจจะเข้มข้นมากน้อยปานใด
ขึ้นอยู่กับความต้องการท่ีเขาคาดหวังไว้ ต้นคิดของทฤษฎีน้ีคือ Victor Vroom : 1964 ทฤษฎีแห่ง
ความคาดหวัง ความดาดหวังน้ีมีตัวที่เป็นปัจจัยมาเก่ียวข้องอยู่ 2 ตัวคือ ความเข้าใจ(Cognition หรือ 
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๔๗ 

Understanding) และกระบวนการ (Process) สิ่งที่คนทั่วไปคาดหวังน้ันถ้าเป็นกระบวนการธรรมดา
ไม่สลับซับซ้อนนัก แรงจูงใจที่มีต่อสิ่งคาดหวังน้ันก็จะเป็นแรงจูงใจที่มีความเข้มกว่าแรงจูงใจที่มีต่อ
คาดหวังสลับซับซ้อน๘๑ 
  สรุปได้ว่าความต้องการที่มนุษย์คาดหวังไม่ว่ามาก หรือน้อยย่อมเป็นแรงจูงใจให้เกิด
พฤติกรรมต่างๆ ขึ้นได้ 
  ๓) ทฤษฎีความต้องการ อับราฮัมมาสโลว์ (Abraham Maslow) เป็นนักจิตวิทยา
แนวมนุษยนิยม (Humanist Psychology) ที่ได้ศึกษาเก่ียวกับแรงจูงใจของมนุษย์ที่สําคัญๆ มาสโลว์ 
เรียกมนุษย์ว่า “สัตว์ที่มีความต้องการ” (Wanting Animal) เขาได้ศึกษากับความต้องการของมนุษย์
แล้วจัดระดับความต้องการออกเป็นขั้นๆ และเรียกทฤษฎีน้ีว่า Maslow s Theory of Need 
Gratification ในหนังสือที่เขาเขียน “Motivation and personality” และ “Toward a 
Psychology of Being” ซึ่งมาสโลว์ได้เน้นว่า ความต้องการของมนุษย์มีมากมายหลายอย่างด้วยกัน 
ดังน้ัน เขาจึงได้จัดวางลําดับความต้องการออกเป็นขั้นๆ เริ่มจากขั้นที่ตํ่าสุดไปสู่ขั้นสูงสุด โดยที่มนุษย์
จะมีความต้องการข้ันสูงๆ ได้น้ันก็ต้องได้รับการสนองความต้องการในข้ันต้นเสียก่อนมาสโลว์ เช่ือว่า 
มนุษย์น้ันแสดงพฤติกรรมเพ่ือแสวงหาสิ่งที่บําบัดระงับความต้องการของตนความต้องการจึงเป็นบ่อ
เกิดของแรงจูงใจ เขาเน้นว่า โดยธรรมชาติน้ัน มนุษย์ล้วนเกิดมาดี พร้อมที่จะทําดีถ้าความต้องการข้ัน
พ้ืนฐานได้รับการตอบสนองอย่างเพียงพอ เพ่ือที่จะสนองความต้องการสู่เป้าหมายและบรรลุสัมฤทธ์ิ
ผล  
 ส่วนในเร่ืองการเรียนรู้และการแสดงพฤติกรรมอันเกิดจากแรงผลักดันภายในตัวบุคคล 
ทุกคนจะมีแรงภายในที่จะไปถึงสภาพที่เรียกว่า “Self-actualization” อันหมายถึง ความสามารถที่จะ
ประสบความสําเร็จ การตระหนักในความสามารถของตนเอง การยอมรับในตนเอง๘๒ มาสโลว์ ได้
อธิบายถึงลักษณะของความต้องการในแต่ละขั้นไว้ให้เห็นชัดเจน ดังน้ี 
   ๑) ความต้องการทางสรีรวิทยา (Physiological Need) เป็นความต้องการพ้ืนฐาน 
ที่สําคัญที่สุดในการดําเนินชีวิต ได้แก่ อาหาร นํ้า อากาศ เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรค การขับถ่าย การ
หายใจ ความต้องการทางเพศ ทั้งหมดน้ีเป็นความต้องการที่ต้องได้รับการตอบสนอง เพ่ือความพึง
พอใจในแต่ละเวลาแต่ละคร้ัง 
  ๒) ความต้องการความปลอดภัย (Safety and Security Need) เป็นความต้องการการ
ปกป้องคุ้มครอง ความเป็นปึกแผ่น ความรู้สึกที่ปลอดภัยไม่มีสิ่งคุกคาม ไม่มีความวิตกกังวล ความ
มั่นคงทางจิตใจ และความปลอดภัยทางกาย 
   ๓) ความต้องการความรักและเป็นเจ้าของ (Belongingness and Love Need) 
หากความต้องการในขั้นแรกทั้งสองได้รับการตอบสนองด้วยดีและเพียงพอ มนุษย์ก็จะมีความต้องการ
ต่อเน่ืองสูงขึ้นไปอีกน่ันคือความต้องการยอมรับ การได้รับการยอมรับ ความรัก อยากอยู่ในกลุ่มเพ่ือน 
อยากอยู่ในแวดวงเพ่ือนๆ ต้องการเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มที่ตนเกี่ยวข้อง อยากมีคนรัก ความต้องการ
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๔๘ 

ประเภทน้ีย่ิงคนที่ขาดมากจะย่ิงต้องการมากมนุษย์ทุกคนมีความปรารถนาภายใน เช่น การต้องการ
ความรัก ความห่วงใย ความใกล้ชิดต้องการให้บุคคลอ่ืนมองตนเองว่ามีคุณค่า มีความสําคัญ เกิดความ
อ่ิมเอิบ อบอุ่นและเกิดความรู้สึกที่ดีงาม 
  ๔) ความต้องการท่ีจะได้รับการยกย่องและการยอมรับ (Esteem Need) เป็นความ
ต้องการท่ีจะให้ตนเองมีค่าในสายตาของตนเอง และผู้อ่ืน ต้องการทําอะไรท่ีนําซึ่งช่ือเสียง และ
เกียรติยศ ตําแหน่งหน้าที่การงาน คนที่ยอมรับนับถือตนเองมองเห็นคุณค่าและความสามารถของ
ตนเองนั้น จะมี ๒ ลักษณะ ดังน้ี 
    (๑) ลักษณะแรกจะเป็นคนที่เช่ือมั่นในตนเองให้ความช่วยเหลือต่อสังคม ร่วมมือ 
เป็นมิตร จะยอมรับผู้อ่ืน ตระหนักในคุณค่าของผู้อ่ืนว่ามีศักด์ิศรีเช่นเดียวกัน 
   (๒) ลักษณะที่สองจะเป็นคนที่มองเห็นเพียงคุณค่าของตนเอง มั่นใจในตนเอง 
ไม่ค่อยมีมนุษย์สัมพันธ์ไม่ใคร่ยอมรับคุณค่าและความสามารถของผู้อ่ืนไม่ชอบช่วยเหลือผู้ที่อ่อนแอ
กว่า คนประเภทน้ีถ้ามอบหมายการงานให้ใครก็จะไม่วางใจ 
   ๕)  ความต้องการที่จะเข้าใจตนเองอย่างถ่องแท้ (Self-actualzation) หมายถึงการที่
บุคคลใดๆ ต้องการที่จะพัฒนาความสามารถตนเองให้สูงขึ้น เป็นความต้องการบริสุทธ์ิไม่มีสิ่งอ่ืนแอบ
แฝง ในขั้นน้ีบุคคลต้องการท่ีจะใช้ศักยภาพ ความสามารถ ความสนใจ ความถนัดและความต้องการ
ของตนเองให้เป็นประโยชน์อย่างสูงสุด พร้อมที่จะเปิดเผยตนเอง ส่วนใหญ่แล้วบุคคลจะไม่พัฒนาขึ้นมี
ถึงจุดน้ีได้ ทั้งน้ีเพราะโดยธรรมชาติทุกคนล้วนต้องการที่ให้คนรอบๆ ข้างมองเห็นศักด์ิศรีและคุณค่าใน
ตนเอง มากกว่า ที่จะยอมรับความสามารถของใครๆ การเปิดรับความสามารถ ยอมรับคุณค่าในคนอ่ืน
จึงจํากัด ในขณะเดียวกันก็ไม่อยากให้ใครทราบถึงจุดอ่อน จุดบกพร่องของตน๘๓  
  แบบจําลองแรงจูงใจตามลําดับช้ันของ Maslow มีความสําคัญด้วยเหตุผล ๒ ประการ 
คือ ประการแรก แบบจําลองเน้นถึงความซับซ้อนความต้องการของมนุษย์ ประการที่สอง เน้นให้เห็น
ว่า เมื่อบุคคลยังไม่ได้ในความต้องการช้ันตํ่าสุด บุคคลก็จะยังไม่สนใจความต้องการความรัก และการ
ยอมรับนับถือ ตัวอย่างเช่น เมื่อบุคคลหิว ความสนใจอันดับแรกสุด คือ อาหาร บุคคลจะยังไม่สนใจ
ความต้องการในเรื่องความหิวและการยอมรับนับถือ๘๔ 
  สรุปได้ว่าความต้องการเป็นการแสดงพฤติกรรม เพ่ือแสวงหาสิ่งที่บําบัดระงับความ
ต้องการของตนเองซึ่ง Maslow แบ่งไว้ดังน้ี ความต้องการทางสรีรวิทยา, ความต้องการความ
ปลอดภัย, ความต้องการความรักและเป็นเจ้าของ, ความต้องการที่จะได้รับการยกย่องและการยอมรับ 
และความต้องการที่จะเข้าใจตนเองอย่างถ่องแท้ 
 
 
 

                                                        
  

 ๘๓อริยา คูหา, แรงจูงใจและอารมณ์, หน้า ๖๒-๖๓. 
 ๘๔สุขิตา อยู่คงศักด์ิ, “แรงจูงใจ ค่านิยม ความเชื่อ และการเปิดรับข้อมูลข่าวสาร เพ่ือสร้างศรัทธาต่อ
วัตถุมงคลจตุคามรามเทพ”, วิทยานิพนธ์นิเทศศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย), 
๒๕๕๐, หน้า ๒๔-๒๕. 



๔๙ 

๒.๖ งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 ๒.๖.๑ งานวิจัยที่เก่ียวข้องทางพุทธศาสนา 
 พระมหาสมชาย สิริจนฺโท (หานนท์)๘๕ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง พุทธธรรมเพ่ือการพัฒนา
คุณภาพชีวิตตามแนวทางของ  พระเทพวรคุณ(สมาน สุเมโธ) พบว่าผลการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
พระเทพวรคุณ (สมาน สุเมโธ) สงเคราะห์ลงเป็น ๒ ด้าน ได้แก่ (๑) ผลในด้านกายภาพที่มีต่อสังคม
และชุมชน (๒) ผลในด้านจิตใจและปัญญาที่มีต่อสังคมและชุมชน ซึ่งในข้อแรก มีผลต่อการพ่ึงตนเอง, 
หน้าที่ในครอบครัว, การอนุรักษ์วัฒนธรรมท้องถิ่นอีสาน, การสืบสานประเพณี, โครงการและการ
พัฒนาองค์กรสงฆ์และชุมชน ส่วนในข้อที่สอง เป็นการส่งเสริมความรู้ด้านปรัชญา และวิชาการทาง
พระพุทธศาสนา และเป็นการส่งเสริมความรู้เชิงอนุรักษ์ 
 พระมหาบุญล้อม ธีรปญฺโญ (วิปุละ)๘๖ ศึกษา"ประสิทธิผลของการสื่อสาร ในการเผย
แผ่พุทธธรรมในชมรมผู้สูงอายุ กรณีศึกษา ชมรมผู้สูงอายุ วัดสมรโกฏิ"  พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่เป็น
ผู้สูงอายุวัดสมรโกฏิ ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุมากกว่า ๔๑ ปีขึ้นไปส่วนใหญ่มีอาชีพแม่บ้าน 
โดยรวมคิดเห็นต่อบทบาทด้านการจัดกิจกรรมให้ความรู้และการสื่อสารธรรมะ   มีความคิดเห็นด้วย
ในระดับมาก ในเรื่อง บทบาทการใช้สื่อ ของพระวิทยากรมีความเห็นด้วยในระดับปานกลาง  
 ปัญหาของผู้สูงอายุในฐานะผู้รับสาร มีความเห็นด้วยในระดับปานกลางโดยมี
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม ให้มีการส่งเสริมธรรมะในเยาวชนด้วย รวมทั้งจัดค่ายธรรมะในโอกาสต่างๆเพ่ิม
มากขึ้น และต้องการให้พระสงค์มีบทบาทเข้าร่วมแก้ไขปัญหาของชมรมผู้สูงอายุ รวมต้องการให้
สนับสนุนด้านงบประมาณ บุคลากร ให้แก่ชมรมผู้สูงอายุและเพ่ิมการประชาสัมพันธ์ด้วย 
 สําหรับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นพระวิทยากร ในเรื่องบทบาทในการจัดกิจกรรมให้ความรู้และ
การสื่อสารธรรมะมีความเห็นด้วยในภาพรวมในระดับมาก และในเร่ืองบทบาทการใช้สื่อของพระ
วิทยากร มีความเห็นด้วยในระดับมากเช่นกัน เมื่อเปรียบเทียบระดับความคิดเห็นในประเด็นเดียวกัน
โดยสถิติพรรณนา ได้แก่ค่าเฉล่ีย พบว่าไม่มีความแตกต่างกันมากนัก 
 พระมหาสํารวย จารุวณฺโณ (บุญส่ง) ๘๗ ศึกษาความสัมฤทธิผลในการเปิดรับข่าวสาร
ด้านพุทธธรรมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต และสังคม ณ วัดปากนํ้า ภาษีเจริญ กรุงเทพมหานครพบว่า 
 ๑. คุณลักษณะทางประชากรได้แก่ เพศ อายุ มีความสัมพันธ์กับความถี่ในการเปิดรับ
ข่าวสารด้านธรรมทั่วไปพบว่า อยู่ในระดับตํ่า ในขณะที่ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ มีความสัมพันธ์

                                                        

 ๘๕ พระมหาสมชาย สิริจนฺโท (หานนท์), “พุทธธรรมเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของ  
พระเทพวรคุณ(สมาน สุเมโธ)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัญฑิตวิทยาลัย มหวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย), ๒๕๔๗, บทคัดย่อ 
 ๘๖ พระมหาบุญล้อม ธีรปญฺโญ (วิปุละ), “ประสิทธิผลของการสื่อสาร ในการเผยแผ่พุทธธรรมใน
ชมรมผู้สูงอายุ กรณีศึกษา ชมรมผู้สูงอายุ วัดสมรโกฏิ”,วิทยานิพนธ์ พุทธศาสตร์มหาบัณฑิต(ธรรมนิเทศ), (บัญฑิต
วิทยาลัย มหวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย),๒๕๔๙, บทคัดย่อ 
 ๘๗ พระมหาสํารวย จารุวณฺโณ (บุญส่ง), “ศึกษาความสัมฤทธิผลในการเปิดรับข่าวสารด้านพุทธธรรม
เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิ และสังคม ณ วัดปากน้ําภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร”,วิทยานิพนธ์ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
(ธรรมนิเทศ), (บัญฑิตวิทยาลัย มหวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย),๒๕๕๒, บทคดัย่อ 



๕๐ 

กับความถ่ีในการเปิดรับข่าวสารด้านธรรมในการพัฒนาอยู่ในระดับตํ่า ส่วนทางด้านสถานภาพสมรสมี
ความสัมพันธ์กับความถ่ีในการเปิดรับข่าวสารด้านธรรมเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับปาน
กลาง 
 ๒. ด้านการสื่อสาร ได้แก่ ผู้ส่งสาร เน้ือหาข่าวสารด้านธรรม และช่องทางการสื่อสารมี
ความสัมพันธ์กับความถ่ีในการเปิดรับข่าวสารด้านธรรมทั่วไปพบว่า อยู่ในระดับปานกลาง 
 ๓. ความถี่ในการรับข่าวสารด้านธรรมเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตสัมพันธ์กับการมีส่วน
ร่วมในการพัฒนาชุมชนอยู่ในระดับตํ่า 
 ๔. ความถี่ในการเปิดรับข่าวสารด้านธรรมเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตและพัฒนาจิตใจ
กับการนําข่าวสารด้านธรรมไปใช้ประโยชน์ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตและการพัฒนาจิตใจ มี
ความสัมพันธ์กันอยู่ในระดับสูง 
 สําหรับเรื่องปัญหาและอุปสรรค คือ การสื่อสารทางด้านธรรมของพระสงฆ์ยังเข้าไปไม่ถึง
พุทธศาสนิกชน เน่ืองจากพระสงฆ์ขาดความเข้าใจในกระบวนการสื่อสาร ธรรมที่นําเสนอบางคร้ังไม่
เหมาะกับผู้ฟัง สื่อของพระสงฆ์ยังขาดความพร้อม อิทธิพลของสื่อในด้านอ่ืนมากกว่าธรรมะ จาก
ปัญหาดังกล่าวน้ี พุทธศาสนิกชนให้ข้อเสนอแนะว่า ต้องการให้มีสถานที่ปฏิบัติธรรมให้มากขึ้น 
พระสงฆ์ควรประยุกต์หลักธรรมให้ทันสมัยเป็นที่น่าสนใจของประชาชนทุกระดับช้ัน และเพ่ิมรายการ
ธรรมะทางวิทยุและโทรทัศน์มากกว่าที่เป็นอยู่ แก้ไขภาพพจน์การเสนอข่าวเก่ียวกับพระสงฆ์ให้
เหมาะสม และควรให้มีการเปิดโอกาสให้สาธุชนผู้มาปฏิบัติธรรมได้สอบถามข้อข้องใจหลังจากฟัง
ธรรมและปฏิบัติธรรมเสร็จแล้ว ผลการวิจัยครั้งน้ี จะเป็นประโยชน์ในการนําผลไปใช้ในการวางแผน
กําหนดยุทธวิธีการสื่อสารด้านธรรม เพ่ือความเจริญด้านธรรมแห่งพระพุทธศาสนาต่อไป 
 พระมหาบูรณะ ชาตเมโธ (โพธิ์นอก)๘๘ ศึกษาอิทธิพลของอายตนะ(สื่อ)ที่มีต่อการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตพบว่า อายตนะเป็นเคร่ืองมือที่มีความสําคัญต่อมนุษย์และสัตว์มาก เพราะใช้เป็น
สื่อรับรู้อารมณ์ภายนอกได้ทั้งหมด แต่ในการรับรู้น้ัน ถ้าไม่รู้จักเลือกรับเลือกพิจารณาเสพเสวยก็จักก่อ
ทุกข์ให้แก่ตน แต่ถ้ามีสติรับรู้ก็จักได้ประโยชน์ตามประสงค์จึงเสนอแนะให้มีการส่งเสริมการศึกษาและ
สอนวิธีฝึกสติตามแนวของมหาสติปัฏฐานสูตรให้มาก เพราะผู้ที่ศึกษาและปฏิบัติดีแล้ว สามารถพัฒนา
ตนเองให้ไปสู่ความเจริญย่ิงๆ ขึ้นไปได้ 
 การุณ  สุขวณิช๘๙ศึกษาคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน: กรณีศึกษาผู้ปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน วัดพิชยญาติการามวรวิหาร  กรุงเทพมหานคร  ผลการศึกษา พบว่าปัจจัยส่วนบุคคล 
พบว่า ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุระหว่าง ๓๑-๔๐ ปี ส่วนใหญ่เป็นโสด 
มีการศึกษาระดับปริญญาตรี และส่วนใหญ่เป็นแม่บ้าน/พ่อบ้าน ปัจจัยทางสังคม พบว่า ผู้ปฏิบัติ

                                                        

 ๘๘ พระมหาบูรณะ ชาตเมโธ (โพธ์ินอก),“ศึกษาอิทธิพลของอายตนะ(สื่อ)ท่ีมีต่อการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิต”,วิทยานิพนธ์ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (ธรรมนิเทศ), (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย),๒๕๔๕, บทคัดย่อ 
 ๘๙ การุณ  สุขวณิช,ศึกษาคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน: กรณีศึกษาผู้ปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน วัดพิชยญาติการามวรวิหาร  กรุงเทพมหานคร ,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต(สาขาชีวิตและความตาย),
(คณะมนุษศาสตร บัญฑิตวิทยาลัย มหวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๓, บทคัดย่อ 



๕๑ 

วิปัสสนากัมมัฏฐาน มีปัจจัยทางสังคมโดยรวม ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ผู้
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน มีการเข้าร่วมพิธีกรรมทางพระพุทธศาสนา การแสวงหาความรู้เก่ียวกับ
ธรรม และประสบการณ์การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ทั้ง ๓ ด้าน ในระดับปานกลาง 
 พระครูสุจิณธรรมนิวิฐ (สมจิตร อธิปญฺโญ)๙๐ ศึกษาบทบาทพระสงฆ์ในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของชุมชน : กรณีศึกษาคณะสงฆ์อําเภอลอง จังหวัดแพร่ พบว่าระดับความคิดเห็นของ
ประชาชนต่อบทบาทของพระสงฆ์ ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชน ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก 
เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านทั้ง ๓ ด้าน พบว่า ด้านการให้ความรู้เก่ียวกับการดําเนินชีวิตตามหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนาและ การดํารงชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง ที่มีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ พระสงฆ์มี
บทบาทสําคัญต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของท่านด้านคุณธรรม จริยธรรม ด้านการเป็นแบบอย่างที่ดี
ในเรื่องการเป็นพระสงฆ์นักพัฒนา และใช้แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว
มาประยุกต์ใช้ในการดําเนินกิจการต่างๆ ของวัด ที่มีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ พระสงฆ์ปรับปรุง พัฒนาวัด
โดยให้ประชาชนในชุมชนมีส่วนร่วมเสมอ และด้านการสนับสนุน ส่งเสริม ประสานงานจากภาคส่วน
ต่างๆเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชน ที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด  คือ พระสงฆ์สามารถเป็นผู้ประสาน
ระหว่างประชาชนและหน่วยงานต่างๆให้เกิดความเข้าใจนําไปสู่การพัฒนาที่แท้จริงได้ ปัญหาและ
อุปสรรคของพระสงฆ์ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนตามความคิดเห็นของพระสงฆ์เอง ได้แก่ 
การขาดความรู้และข้อมูลที่จําเป็นเก่ียวกับการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของประชาชน ตามแนวทาง
เศรษฐกิจพอเพียง พฤติกรรมของพระสงฆ์ ที่มีความสมถะน้อยลง และประชาชน เข้าวัดน้อยลง 
ข้อเสนอแนะจากการศึกษาครั้งน้ี คือ ควรให้ทุกภาคส่วนร่วมมือกันอย่างจริงจังในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง เพ่ือลดผลกระทบทางลบท่ีจะเกิดขึ้นกับประชาชนจากกระแส
โลกาภิวัฒน์และอิทธิพลของสื่อยุคใหม่ 
 กานต์สินี จันทร์วิภาดิลก๙๑ ศึกษาวิเคราะห์ระบบวิธีคิดเพ่ือการดําเนินชีวิตตามแนว
พุทธศาสน์ พบว่าโยนิโสมนสิการเป็นวิธีคิดที่มีกล่าวเฉพาะในพระพุทธศาสนาและเป็นวิธีคิดที่ทําให้
เกิดสภาวะรู้จริง รู้แจ้งและให้ผลเป็นความเห็นถูก (สัมมาทิฏฐิ) หรือปัญญาในระดับต่างๆ บทบาท
สําคัญของโยนิโสมนสิการ คือ ทําหน้าที่เช่ือมต่อหลักธรรมกับการนําหลักธรรมไปใช้ในการดําเนินชีวิต 
หรือในอีกมุมหน่ึง โยนิโสมนสิการเป็นกลไกสําคัญในกระบวนการเรียนรู้ซึ่งประกอบด้วยกระบวนการ
รับรู้ กระบวนการคิด และกระบวนการนําหลักธรรมสู่ภาคปฏิบัติการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และ
หลักการวิธีคิดของนักวิชาการตะวันตกและนักวิชาการไทย พบว่า มีรากฐานมาจากแนวคิดเชิงปรัชญา
และจิตวิทยา รูปแบบของวิธีคิดที่ได้รับการยอมรับในปัจจุบันล้วนแต่มีจุดมุ่งหมายเพ่ือการนําไปใช้ให้
เกิดประโยชน์ ทั้งในการดําเนินชีวิต การทําธุรกิจ การบริหารจัดการ งานการเมือง เศรษฐกิจและ

                                                        

 ๙๐ พระครูสุจิณธรรมนิวิฐ (สมจิตร อธิปญฺโญ) ,“บทบาทพระสงฆ์ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชน 
: กรณีศึกษาคณะสงฆ์อําเภอลอง จังหวัดแพร่”,วิทยานิพนธ์ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พุทธศาสนา), (บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๔, บทคัดย่อ 
 ๙๑ กานต์สินี จันทร์วิภาดิลก, “การศึกษาวิเคราะห์ระบบวิธีคิดเพ่ือการดําเนินชีวิตตามแนวพุทธ
ศาสน์”,วิทยานิพนธ์ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พุทธศาสนา), (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย), ๒๕๕๔, บทคัดย่อ 



๕๒ 

สังคม เป็นต้นและที่สําคัญประโยชน์ที่ได้รับจะต้องสามารถวัดได้อย่างเป็นรูปธรรม ในรูปของผลผลิต 
รายได้หรือประสิทธิภาพที่เพ่ิมมากขึ้น นอกจากน้ี แนวคิดทั้งของนักวิชาการตะวันตกและนักวิชาการ
ไทยกับวิธีคิดแบบพุทธ มีส่วนคล้ายคลึงที่สําคัญ คือ แนวคิดเรื่องระบบการมองโลกหรือระบบ
ความคิดแบบเดิมเป็นตัวทําให้เกิดปัญหา การสร้างระบบการมองโลก ระบบความคิดใหม่อย่างเป็น
ระบบและถูกทาง จะช่วยให้ชีวิตประสบความสําเร็จ และมีความสุขย่ิงขึ้นการศึกษากระบวนการ
บูรณาการและการประยุกต์ วิธีคิดของนักวิชาการตะวันตกและนักวิชาการไทยกับวิธีคิดแบบพุทธ จะ
ได้รูปแบบวิธีคิดใหม่ ที่เรียกว่า “ระบบวิธีคิดแยบคาย” กับ บันได ๔ ขั้น ประกอบด้วย ๑) เข้าใจหัวใจ
ตนเอง ๒) เข้าใจหัวใจผู้อ่ืน ๓) เข้าใจหัวใจกันและกัน ๔) เข้าถึงหัวใจสัจธรรม และได้เทคนิคการ
ประยุกต์ใช้ ๔ แบบ คือ ๑) การหลุดจากกรอบความคิดเดิม ๒) การสร้างกรอบความคิดใหม่ ๓) การ
หมั่นฝึกฝนจนกลายเป็นอุปนิสัย ๔) การประเมินผล 
 พระมหาธานินทร์ ฐิติวีโร (อินทรี)๙๒ ได้ทําการวิจัยเรื่อง “การศึกษาแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา ตอนปลาย ในโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา : ศึกษาเฉพาะ
กรณีโรงเรียนในจังหวัดศรีสะเกษ” ผลการศึกษาพบว่า มีนักเรียนตอบคําแบบสอบถาม ๑๙๒  รูป 
ระดับอายุของนักเรียนส่วนใหญ่ ๑๖- ๒๐ ปีการศึกษาเดิมก่อนเข้าเรียนพบว่า ส่วนใหญ่เคยอาศัยอยู่
กับบิดามารดา บิดามารดาอยู่ด้วยกันและยังมีชีวิตอยู่อาชีพของบิดามารดาพบว่า ส่วนใหญ่ทํานา 
รายได้ส่วนใหญ่ระบุไม่ได้เก่ียวกับแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ ทางการเรียนพบว่า นักเรียนส่วนใหญ่มีแรงจูงใจ
ใฝ่สัมฤทธ์ิอยู่ในระดับมาก (คิดเป็นร้อยละ ๗๑.๘๘) การศึกษาวิจัยในครั้งน้ี เมื่อพิจารณาข้อคําถาม
รายข้อแล้ว สามารถปรับเข้าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เรื่อง อิทธิบาท ๔ ซึ่งเป็นแรงจูงใจใน
หลักธรรมการนําไปสู่ความสําเร็จแห่งผลที่มุ่งหมาย ซึ่งได้แก่ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา คือเมื่อ
นักเรียนมีความต้องการจะประสบความสําเร็จ 
 พระครูวิจิตธรรมนนท์ (ฮงทอง)๙๓ ได้ทําการศึกษาพฤติกรรมการดําเนินชีวิตในสังคม
ตามหลักสัมมาอาชีวะของชุมชนเขตตําบลบก อําเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษ พบว่า 
 ๑) พฤติกรรมการดําเนินชีวิตในสังคมตามหลักสัมมาอาชีวะของชุมชนเขตตําบลบก 
อําเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษโดยรวมอยู่ในระดับมากมีรายละเอียดดังน้ี  ๑) ด้านการดําเนินชีวิต
พบว่าโดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก  ทั้งน้ีเป็นเพราะประชาชนมีการแสวงหารายได้โดยวิธีไม่ผิด
กฎหมาย หรือผิดศีลธรรม ให้ประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน เปิดโอกาส ในการพัฒนาชีวิตของตนให้
เจริญงอกงามข้ึนในด้านพฤติกรรมด้านจิตใจและด้านปัญญาตลอดถึงไม่กระทําผิดจารีตประเพณีที่วิญญู
ชนสรรเสริญ ๒) ด้านการประกอบอาชีพ พบว่าโดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก  ทั้งน้ีเป็นเพราะ

                                                        

                 ๙๒ พระมหาธานินทร์ ฐิติวีโร (อินทวี), “การศึกษาแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ในโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนสามัญศึกษา: ศึกษาเฉพาะกรณีโรงเรียนในจังหวัดศรีสะเกษ”, วิทยานิพนธ์ 
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พุทธศาสนา), (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๔๕, 
บทคัดย่อ. 
                ๙๓ พระครูวิจิตธรรมนนท์ (ฮงทอง),การศึกษาพฤติกรรมการดําเนินชีวิตในสังคมตามหลักสัมมาอาชีวะ
ของชุมชนเขตตําบลบก อําเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษ,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (พุทธศาสนา), 
(บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๔, บทคัดย่อ. 



๕๓ 

ประชาชนยินดีในการเลี้ยงชีพชอบ ครองชีวิตชอบ คือไม่ให้การเลี้ยงชีพของตนทําให้คนอ่ืนและตนเอง
เดือดร้อน ครองชีพอย่างเรียบง่ายตามความจําเป็นแห่งธรรมชาติและสังคม เลือกประกอบอาชีพสุจริต
เพ่ือการดํารงชีวิตแบบพอเพียง ๓) ด้านการประยุกต์ใช้กับชีวิตประจําวัน พบว่าโดยภาพรวมอยู่ใน
ระดับมาก  ทั้งนี้เป็นเพราะประชาชนยินดีในสิ่งทั้งหลายที่เป็นประโยชน์ต่ออาชีพที่จะนํามาซึ่ง
ความสุขทั้งแก่ตนเองและผู้อ่ืนและส่งเสริมกุศลธรรมให้เจริญก้าวหน้าเป็นสิ่งที่สําคัญเป็นเคร่ืองกระตุ้น
ดึงดูดสนับสนุนให้บุคคลผู้ประพฤติปฏิบัติประกอบอาชีพเกิดแรงจูงใจที่ดีเพราะมีเป้าหมายที่ดีก็ย่ิงมี
ความอยากที่จะปฏิบัติเพ่ือเข้าสู่เป้าหมายอันเป็นคุณค่าที่แท้จริงต่อไป 
 ๒) ทัศนะคติผู้ตอบแบบสอบถามท่ีมีต่อพฤติกรรมการดําเนินชีวิตในสังคมตามหลัก
สัมมาอาชีวะของชุมชนเขตตําบลบก อําเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษท่ีมีเพศอายุการศึกษาและของ
อาชีพแตกต่างกันพบว่าโดยภาพรวมไม่แตกต่างกันมีรายละเอียดดังน้ี   ๑) ผู้ตอบแบบสอบถามท่ีมี
เพศต่างกัน  มีพฤติกรรมการดําเนินชีวิตในสังคมตามหลักสัมมาอาชีวะของชุมชนเขตตําบลบก อําเภอ
โนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษด้านการประกอบอาชีพ  โดยภาพรวมแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .๐๕  สอดคล้องกับสมมติฐานที่ต้ังไว้  ส่วนด้านอ่ืนไม่แตกต่างกัน  ไม่สอดคล้องกับสมมติฐาน
ที่ต้ังไว้๒) ผู้ตอบแบบสอบถามท่ีมี  อายุ  โดยภาพรวมแตกต่างกัน  มีพฤติกรรมการดําเนินชีวิตใน
สังคมตามหลักสัมมาอาชีวะของชุมชนเขตตําบลบก อําเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษภาพรวมทั้ง ๓ 
ด้าน  ไม่แตกต่างกัน  ไม่สอดคล้องกับสมมติฐานที่ต้ังไว้๓) ผู้ตอบแบบสอบถามที่มี  การศึกษา  
แตกต่างกัน  มีพฤติกรรมการดําเนินชีวิตในสังคมตามหลักสัมมาอาชีวะของชุมชนเขตตําบลบก อําเภอ
โนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษภาพรวมท้ัง ๓ ด้าน  ไม่แตกต่างกัน  ไม่สอดคล้องกับสมมติฐานที่ต้ังไว้๔) 
ผู้ตอบแบบสอบถามท่ีมี  อาชีพ  แตกต่างกัน  มีพฤติกรรมการดําเนินชีวิตในสังคมตามหลัก
สัมมาอาชีวะของชุมชนเขตตําบลบก อําเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษโดยภาพรวมทั้ง ๓ ด้าน ไม่
แตกต่างกัน  ไม่สอดคล้องกับสมมติฐานที่ต้ังไว้ 
 ๓) ประชาชนเขตตําบลบก อําเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษได้เสนอแนะเก่ียวกับ
พฤติกรรมการดําเนินชีวิตในสังคมตามหลักสัมมาอาชีวะของชุมชนเขตตําบลบก อําเภอโนนคูณ 
จังหวัดศรีสะเกษสามารถแยกออกเป็นด้านมีรายละเอียดดังต่อไปนี้คือ๑) ด้านการดําเนินชีวิตคือ  
ประชาชนควรให้ความสําคัญเห็นประโยชน์ในความรู้สมัยใหม่กับความช่ืนชมในภูมิปัญญาแบบด้ังเดิม
อย่างเหมาะสม  ๒) ด้านการประกอบอาชีพคือ ประชาชนควรงดประกอบอาชีพที่เป็นต้นเหตุของ
อบายมุข ๓) ด้านการประยุกต์ใช้กับชีวิตประจําวัน คือ ประชาชนควรอนุรักษ์ประเพณีวัฒนธรรม
ท้องถิ่น 
 ๒.๖.๒  งานวิจัยที่เก่ียวข้องทางจิตวิทยา 
 พระมหาสุเทพ สุทฺธิญาโณ (ธนิกกุล)๙๔ ศึกษาปัจจัยทางจิต-สังคมแห่งการมีอายุยืน
กรณีศึกษาผู้มีอายุยืนต้ังแต่ ๑๐๐ ปีขึ้นไป พบว่าคุณค่าทางชีวิตที่สําคัญที่ทําให้ผู้สูงอายุมีชีวิตยืน

                                                        

 ๙๔ พระมหาสุเทพ สุทฺธิญาโณ(ธนิกกุล), ปัจจัยทางจิต-สังคมแห่งการมีอายุยืนกรณีศึกษาผู้มีอายุยืน
ต้ังแต่ ๑๐๐ ปีข้ึนไป, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร์มหาบัณฑิต (สาขาชีวิตและความตาย), (คณะมนุษศาสตร บัญฑิต
วิทยาลัย มหวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย),๒๕๕๓, หน้า ๑๒๙ 



๕๔ 

ขึ้นอยู่กับคุณค่าทางด้านจิตใจและปัญญาเป็นคุณค่าสูงสุด ของผู้สูงวัยมีปัจจัยแวดล้อมที่มีผลต่อการมี
อายุยืนด้านต่างๆ ดังน้ีด้าน 
 ด้านจิตใจพบว่า  ผู้สูงอายุที่มีอายุยืน มีการดําเนินชีวิตที่เรียบง่ายไม่แกร่งแย่งแข่งขัน มี
ความสันโดษไม่ฟุ่มเฟือย มีจิตใจเอ้ืออารี ไม่กังวล ไม่เครียด ไม่หงอยเหงาเศร้าสร้อย ทํากิจกรรมต่างๆ
ด้วยความกระปร้ีกระเปร่า สดช่ืนอยู่เสมอ ไม่ผูกใจเจ็บพยาบาทใครๆ ทําอะไรจิตใจจดจ่อ จริงจัง มี
ความสดช่ืนแจ่มใสอยู่เสมอ 
 ด้านกายภาพพบว่า ผู้สูงอายุทีมีอายุยืนส่วนใหญ่ร่างกาย สมส่วน คุณภาพในการพักผ่อน
ดี ไม่เสพสิ่งเสพติดไม่มีโรคประจําตัว นอกจากความเสื่อมของวัยชรา อยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดี 
รับประทานอาหารธรรมชาติ เน้นอาหารพืชผัก รับประทานอาหารช้าและปริมาณไม่มาก  
 ด้านกายภาพแวดล้อมพบว่า ผู้สูงอายุทีมีอายุยืนส่วนใหญ่อาศัยอยู่ในถิ่นที่มีอากาศ
บริสุทธ์ิ ปราศจากควันพิษ อากาศถ่ายเทสะดวก มีต้นไม้สมบูรณ์ รับประทานอาหารพ้ืนบ้าน เช่น ผัก 
ผลไม้ ปลา ไม่นิยมอาหารตะวันตก อาหารสําเร็จรูปที่มีส่วนผสมของผงชูรสมาก  
 ด้านสังคมพบว่า มีครอบครัวที่อบอุ่นลูกหลานดูแลใกล้ชิดเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมและ
ประเพณี ด้านจิตใจพบว่า มีความสันโดษ ใจกว้างหนักแน่น มีอารมณ์ขันไม่โกรธ มองโลกในแง่ดี รู้จัก
ทําจิตใจให้สงบ และปล่อยวาง  
 ด้านปัญญาพบว่า รู้เท่าทันชีวิตสังคมและโลก มีความรู้เก่ียวกับการดูแลสุขภาพด้วย
ตนเอง รู้จักเลือกรับประทานอาหารและทํากิจที่สบายแก่ตนเอง 
 ว่าที่ร้อยตรี ดร.มนัส บุญประกอบ และดร.พรรณี บุญประกอบ๙๕ พบว่าปัจจัยทางจิต
สังคมปัญญา ส่งผลต่อพฤติกรรมการทํางานภายหลังเกษียณอายุ ของข้าราชการมหาวิทยาลัยศรีนคริ
นทรวิโรฒ ตัวแปรจําแนกพฤติกรรมการทํางานภายหลังเกษียณอายุราชการ ได้แก่ สถานการณ์ ในที่
ทํางาน การได้รับคําแนะนําชักจูง และการรับรู้ความสามารถของตนในการทํางาน โดยสามารถ 
จําแนกเป็นการทํางานในสถาบันอุดมศึกษาของรัฐ/เอกชน และงานอ่ืนๆ ออกจากการไม่ได้ทํางาน  
 ข้าราชการเกษียณอายุที่แตกต่างกัน ทางด้านเพศ อายุ ระดับการศึกษา และเงินรายได้ 
จะมีความแตกต่างกันในด้านการรับรู้ความสามารถของตนในการทํางาน นอกจากน้ีผู้ที่มีระดับ 
การศึกษาแตกต่างกันยังมีความแตกต่างกันในเรื่องการเห็นคุณค่าในตนเอง สุขภาพจิต และเจตคติ ต่อ
การทํางาน รวมทั้งผู้ที่มีตําแหน่งทางวิชาการแตกต่างกันก็จะได้รับคําแนะนําชักจูงแตกต่างกัน  
 ปริญา พึ่งประสิทธิ์๙๖ ศึกษาโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ เขตธนบุรี กรุงเทพมหานครพบว่า ผู้สูงอายุในสังคมไทยมักขาดพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพซึ่งก่อให้เกิดปัญหา ทางสุขภาพ การออกกําลังกายถือเป็นพฤติกรรมที่สามารถชะลอความ

                                                        

 ๙๕มนัส บุญประกอบ ว่าท่ีร้อยตรี ดร. และ พรรณี บุญประกอบ ดร., ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการ
ทํางานภายหลังจากการเกษียณอายุ ของข้าราชการมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ,รายงานการวิจัย ฉบับท่ี 
๑๐๗, [ออนไลน์] แหล่งท่ีมา bsris.swu.ac.th/hitc_research.asp?id=42 [๒๖ ก.ย ๒๕๕๔]  
 ๙๖ ปริญา พ่ึงประสิทธ์ิ ,โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของผู้สูงอายุ เขต
ธนบุรี กรุงเทพมหานคร,วิทยานิพนธ์มหาบัณฑิต,วิทยาศาสตร์ (สุขศึกษาและพฤติกรรมศาสตร์) ,(คณะ
วิทยาศาสตร์ บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๔๑  ,บทคัดย่อ 



๕๕ 

เสื่อมของสภาวะสุขภาพ ให้คงไว้ซึ่งการดูแลสุขภาพตนเองได้ การวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง มี
วัตถุ ประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยประยุกต์ ทฤษฎี
การเรียนรู้ของบลูม ร่วมกับกระบวนการกลุ่ม การจูงใจ และการกระตุ้นเตือน กลุ่มทดลองเป็น
ผู้สูงอายุชุมชนเก้ือวิทยา จํานวน ๕๐ คน และกลุ่มเปรียบเทียบเป็น ผู้สูงอายุ ชุมชนกุฎีจีน จํานวน๕๐ 
คน จัดโปรแกรมในกลุ่มทดลองเป็นเวลา ๘ สัปดาห์ และศึกษาความคงทนต่อเน่ืองระยะหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลสถิติ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน Students t-test 
Paired sampled t-test ผลการวิจัยสรุปได้ว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู้ เจต
คติ พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ ภาวะสุขภาพ ค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของชีพจร อัตรา การหายใจ 
และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญ ทางสถิติ และกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู้ เจตคติ พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ ภาวะสุขภาพ และค่าเฉล่ียความ
ดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่าง มีนัยสําคัญทางสถิติ จากผลการวิจัยแสดงให้
เห็นว่า โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย สามารถทําให้ผู้สูงอายุมีการออกกําลังกาย
เพ่ิมขึ้น ส่งผลให้มีภาวะสุขภาพดี มีพฤติกรรม การออกกําลังกายที่ต่อเน่ืองและคงทน จึงควรมีการนํา
การจัดโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรม การออกกําลังกายไปใช้ในชุมชนอ่ืนต่อไป 
 ดร.สมโภชน์ อเนกสุข ,ดร.กชกร สังขชาติ ๙๗ศึกษารูปแบบการดํารงชีวิตของผู้สูงวัย
อายุเกิน ๑๐๐ ปี จังหวัดชลบุรี พบว่าผลการวิจัยพบว่า 
 ๑. รูปแบบการดํารงชีวิตของผู้สูงวัยอายุเกิน๑๐๐ ปี ตามกลไกที่สังคมกําหนด แบ่งผู้สูง
วัยออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ช่วยตัวเองได้กับกลุ่มที่ช่วยตัวเองไม่ได้ พบว่า ผู้สูงวัยที่ช่วยตัวเองได้จะ
ทํากิจวัตรประจําวันได้ด้วยตนเองเป็นส่วนใหญ่ลูกหลานหรือผู้ดูแลจะคอยช่วยเหลือตามความจําเป็น 
ส่วนผู้สูงวัยที่ช่วยตัวเองไม่ได้ต้องมีผู้คอยช่วยเหลือทํากิจวัตรประจําวันให้ทั้งหมด เวลาส่วนใหญ่จะ
หมดไปกับการนอน ในภาพรวมพบว่า ผู้สูงวัยส่วนใหญ่จะมีระบบขับถ่ายดีทุกวันท้องไม่ผูก 
รับประทานอาหารพ้ืนบ้านหรืออาหารจากธรรมชาติ ด่ืมนํ้าธรรมดา ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ไม่สูบ
บุหรี่ ไม่สามารถทํางานเพ่ือหารายได้ ให้ความช่วยเหลือผู้อ่ืนได้น้อยและไม่ค่อยได้ออกไปนอกบ้าน 
 ๒. รูปแบบการดํารงชีวิตตามการรับรู้ของผู้สูงวัยที่มีความสุขและไม่มีความสุข พบว่า
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองจากการเอาใจใส่จากครอบครัวไม่แตกต่างกัน ผู้สูงวัยที่ไม่มีความสุขเกิด
จากช่วยตัวเองไม่ได้โดยเฉพาะในเร่ืองการออกกําลังกาย ในภาพรวมผู้สูงวัยที่ช่วยตัวเองได้มีความสุข
มากกว่าผู้สูงวัยที่ช่วยตัวเองไม่ได้ 
 ๓. รูปแบบการดํารงชีวิตของผู้สูงวัยตามสภาพแวดล้อมทางกายภาพ คือผู้สูงวัยที่พัก
อาศัยอยู่ในเขตเทศบาล และนอกเขตเทศบาลมีรูปแบบการดํารงชีวิตคล้ายคลึงกันในด้านภาวะทาง
สุขภาพ รายได้ที่ต้องพ่ึงพาบุตรหลาน ความสัมพันธ์กับบุคคลในครอบครัว กิจกรรมทางสังคมที่ไม่
สามารถทําได้ และความปลอดภัยแต่ลักษณะที่อยู่อาศัยแตกต่างกันคือ ผู้ที่อยู่ในเขตเทศบาลมักอยู่ใน

                                                        
                 ๙๗ สมโภชน์ อเนกสุข และ กชกร สังขชาติ, รูปแบบการดํารงชีวิตของผู้สูงวัยอายุเกิน 100 ปี 
จังหวัดชลบุรี,[ออนไลน์]แหล่งท่ีมา www.thaicentenarian.mahidol.ac.th/ TECIC/index.php/about.../ 
research, วารสารศึกษาศาสตร์ ปีท่ี ๑๗ ฉบับท่ี ๑ เดือนมิถุนายน-ตุลาคม ๒๕๔๘ , [๒๖ ก.ย ๒๕๕๔]. 
 



๕๖ 

บ้านที่ใกล้กับบ้านหลังอ่ืนๆหรือเป็นอาคารพาณิชย์ ส่วนผู้ที่อยู่นอกเขตเทศบาลมักอยู่ในบ้านเด่ียวหรือ
บ้านที่มีพ้ืนที่บริเวณกว้างลักษณะร่วมกันทั้งในเขตเทศบาลและนอกเขตเทศบาล คือ ถ้าเป็นบ้านของผู้
สูงวัยเองจะเป็นบ้านเก่า หลังใหญ่ และมีสภาพชํารุด แต่ถ้าเป็นบ้านของลูกหลาน บ้านจะมีลักษณะ
ใหม่และทรงทันสมัย หรือเป็นอาคารพาณิชย์ตามลักษณะอาชีพของลูกหลาน 
 นายภิรมย์ เจริญผล๙๘ ศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 
:กรณีศึกษา ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์ จังหวัดนครปฐมพบว่า ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์ มักพบกับ
ปัญหาทางด้านจิตใจ ถ้าผู้สูงอายุเหล่าน้ันสามารถนําหลักพุทธธรรมไปปฏิบัติ น่าจะทําให้คุณภาพชีวิต
ดีขึ้นในช่วงปัจฉิมวัย ผู้วิจัยจึงได้ทําการศึกษาวิเคราะห์หลักพุทธธรรมที่ใช้ในการดําเนินชีวิตของ
ผู้สูงอายุ : กรณีศึกษา ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์จังหวัดนครปฐม ผลการศึกษาสาเหตุและสภาพ
ปัญหาของผู้สูงอายุ พบว่า สาเหตุที่ผู้สูงอายุเข้ารับการอุปการะในสถานสงเคราะห์ เน่ืองจากการไม่มี
ผู้ดูแล ไม่มีที่อยู่อาศัย และอยู่กับครอบครัวไม่มีความสุขตามลําดับ และสภาพปัญหา ๔ ด้าน มีดังน้ี 
(๑) ด้านร่างกาย พบว่า ผู้สูงอายุมีอาการของโรคต่างๆ ที่พบในวัยของผู้สูงอายุ (๒) ด้านจิตใจ พบว่า 
ผู้สูงอายุมีความวิตกกังวลในเร่ืองความเจ็บป่วย และมีอาการซึมเศร้า (๓) ด้านสังคมในการอยู่ร่วมกัน 
พบว่า ผู้สูงอายุ มีปัญหาการปรับตัวในการอยู่ร่วมกันให้เป็นสุข (๔) ด้านเศรษฐกิจและรายได้ พบว่า 
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ ไม่มีปัญหา จะได้รับบริการต่างๆ จากสถานสงเคราะห์ ผลการศึกษาหลักพุทธธรรม
ที่เก่ียวข้องกับการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ในพระพุทธศาสนาพบว่า (๑) หลักธรรมท่ีส่งเสริมการ
พัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านร่างกาย ได้แก่ไตรลักษณ์ ขันธ์ ๕ และอริยสัจ ๔ (๒) หลักธรรมที่ส่งเสริม
การพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านจิตใจ ได้แก่ การรักษาศีล ๕ ไตรสิกขา บุญกิริยาวัตถุ และการเจริญ
วิปัสสนากรรมฐาน (๓) หลักธรรมที่ส่งเสริมการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านสังคมในการอยู่ร่วมกัน 
ได้แก่ โลกธรรม ๘ พรหมวิหาร ๔ สังคหวัตถุ ๔ คารวะธรรมอคติ ๔ และขันติ โสรัจจะ (๔) หลักธรรม
ที่ส่งเสริมการพัฒนาและแก้ไขปัญหาด้านเศรษฐกิจและรายได้ ได้แก่ อิทธิบาท ๔ ละเว้นอบายมุข 
และทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ผลการศึกษาวิเคราะห์การนําหลักพุทธธรรมมาใช้ในการดําเนินชีวิตของ
ผู้สูงอายุ ในสถานสงเคราะห์ พบว่า มี ๔ ด้าน ดังน้ี (๑) ปัญหาด้านร่างกาย พบว่า ผู้สูงอายุมีการ
ยอมรับสภาพความจริงของสังขาร มีความเช่ือในกฎแห่งกรรม จึงปลงตกและการปล่อยวาง (๒) 
ปัญหาด้านจิตใจ พบว่าผู้สูงอายุปฏิบัติโดยใช้หลักธรรม การบําเพ็ญทาน การรักษาศีล และการเจริญ
ภาวนา (๓) ปัญหาด้านสังคมในการอยู่ร่วมกัน พบว่า ผู้สูงอายุปฏิบัติโดยใช้หลักธรรม การคบหา
กัลยาณมิตร มีเมตตา กรุณาต่อกัน มีความอดทน อดกลั้น และระงับความโกรธ (๔) ปัญหาด้าน
เศรษฐกิจและรายได้ พบว่าผู้สูงอายุดําเนินชีวิตด้วยความไม่ประมาท ละเลิกอบายมุข และรู้จัก
ประมาณตน  

                                                        

 ๙๘ นายภิรมย์ เจริญผล, “วิเคราะห์หลักพุทธธรรมท่ีใช้ในการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุ : กรณีศึกษา 
ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์ จังหวัดนครปฐม”,วิทยานิพนธ์ พุทธศาสตร์มหาบัณฑิต,(บัญฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๔, บทคัดย่อ 
 



๕๗ 

 สุรางค์  โคว้ตระกูล ๙๙ได้ทําการศึกษาวิจัย เรื่อง ปัญหาผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุมี
ปัญหา ๓ ด้าน คือ ๑. การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ๒. การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม ๓. การ
เปลี่ยนแปลงทางด้านจิตวิทยา และได้เสนอแนะเก่ียวกับปัญหาแต่ละประเภท เช่น การปฏิบัติธรรม 
ด้วยการน่ังสมาธิ ซึ่งทางวิทยาศาสตร์การแพทย์ ปัจจุบัน โดยอ้างผลการรักษาของ นายแพทย์เบ็นสัน 
( Benson) แห่งมหาวิทยาลัยฮาวาร์ด ที่ได้ให้คนไข้เป็นโรคหัวใจ และความดันโลหิต ปฏิบัติสมาธิ
เบ้ืองต้นปรากฏว่า ให้คนไข้มีอาการดีขึ้น และมีผู้นําเอาวิธีการน้ีไปใช้รักษาโรคอ่ืนๆ เช่น มะเร็ง 
ปรากฏว่าคนไข้ที่รักษาโดยวิธีการใช้ยาและนั่งสมาธิ จะมีชีวิตอยู่ได้นานกว่าคนไข้ที่ใช้เฉพาะยา ฉะน้ัน 
จึงพิสูจน์ได้ว่าการรักษาด้วยการฝึกสมาธิมีผลทางด้านจิตใจ คือ ทําให้เกิดการผ่อนคลายทางอารมณ์ 
และทําให้สุขภาพดีขึ้น 
 เดชา เส็งเมือง ๑๐๐ได้ศึกษาวิจัยเรื่องพฤติกรรมและการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุในชนบท 
ผลการวิจัย พบว่า ผู้สูงอายุในชนบท แม้จะถูกลดบทบาทในครอบครัวลงไป แต่ก็ยังได้รับความเคารพ
นับถือจากลูกหลาน นอกจากน้ันยังได้รับบริการของรัฐ เช่น อาหาร เครื่องนุ่งห่ม เป็นต้นกิจวัตร
ประจําวันของผู้สูงอายุ ได้แก่ การเข้าร่วมพิธีกรรมทางศาสนา และมีความพึงพอใจท่ีได้มีส่วนสืบทอด
พระพุทธศาสนา ทําให้วัยผู้สูงอายุได้รับความสุขใจ 
 มนตรี คงวัดใหม่๑๐๑ ได้ศึกษาเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุระหว่างชาวไทยพุทธ
และชาวไทยมุสลิมในจังหวัดระนอง พบว่าผู้สูงอายุชาวไทยพุทธมีคุณภาพชีวิตดีกว่าผู้สูงอายุชาวไทย
มุสลิม การปฏิบัติตนตามหลักธรรมศาสนาผู้สูงอายุชาวไทยมุสลิมเคร่งครัดมากกว่าผู้สูงอายุชาวไทย
พุทธ การอุปถัมภ์จากครอบครัวด้านจิตใจ ด้านบทบาทหน้าที่ ด้านความสัมพันธ์พ่ึงพาระหว่างกัน ผู้
สูง อายุชาวไทยพุทธได้รับการอุปถัมภ์จากครอบครัวดีกว่าผู้สูงอายุชาวไทยมุสลิม สําหรับการอุปถัมภ์ 
จากครอบครัวด้านร่างกายพบว่าไม่แตกต่างกันส่วนสภาวะสุขภาพและการใช้บริการสาธารณสุข ใน
ชุมชนพบว่าว่าผู้สูงอายุชาวไทยพุทธมีสภาวะสุขภาพอนามัยดีกว่าและเข้าถึงบริการสาธารณสุขใน
ชุมชนได้ดีกว่าผู้สูงอายุชาวไทยมุสลิม ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุโดยรวมทั้งสองกลุ่มสูง
ที่สุดคือ สภาวะสุขภาพ อนามัย รองลงมาคือบทบาทหน้าที่การทํางานเพ่ือการเลี้ยงชีพ การอุปถัมภ์
จากครอบครัวด้านจิตใจ การอุปถัมภ์จากครอบครัวด้านความสัมพันธ์พ่ึงพาระหว่างกันและการมีส่วน
ร่วมในชุมชนตามลําดับ โดยชุดตัวแปรพยากรณ์สามารถอธิบายความผันแปรคุณภาพชีวิตได้ร้อยละ 
๔๖ เมื่อแยกวิเคราะห์ในแต่ละกลุ่มพบว่า ปัจจัยที่มีอิทธิพลสูงสุดต่อคุณภาพชีวิตต่อผู้สูงอายุ ชาวไทย
พุทธ คือ สภาวะสุขภาพอนามัย รองลงมาคือบทบาทการทํางานเพ่ือการเลี้ยงชีพ การ อุปถัมภ์จาก
ครอบครัวด้านความสัมพันธ์พ่ึงพาระหว่างกันและการศึกษา โดยชุดตัวแปรพยากรณ์ สามารถอธิบาย

                                                        

 ๙๙ สุรางค์ โคว้ตระกูล ,ปัญหาผู้สูงอายุ, สภาสังคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์
, (กรุงเทพมหานคร : สมชายการพิมพ์, ๒๕๓๖), หน้า ๕๘. 
 ๑๐๐ เดชา เส็งเมือง, “พฤติกรรมและการดําเนินชีวิตของผู้สูงอายุในชนบท”, วิทยานิพนธ์ศึกษา
ศาสตรมหาบัณฑิต,(บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่), ๒๕๓๘, หน้า ๗๙. 
 ๑๐๑ มนตรี คงวัดใหม่, “การศึกษาเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุระหว่างชาวไทยพุทธและชาวไทย
มุสลิมในจังหวัดระนอง” ,วิทยานิพนธ์มหาบัณฑิตสังคมศาสตร์ (วิจัยประชากรและสังคม),(คณะสังคมศาสตร์ 
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๔๒, บทคัดย่อ 



๕๘ 

ความผันแปรคุณภาพชีวิตได้ร้อยละ ๕๐ สําหรับตัวแปรที่มีอิทธิพลสูงสุดต่อคุณภาพ ชีวิตต่อผู้สูงอายุ
ชาวไทยมุสลิม คือ สภาวะสุขภาพอนามัย รองลงมาคือการปฏิบัติตนตามหลักศาสนาและการมีส่วน
ร่วมในชุมชนตามลําดับ ซึ่งชุดตัวแปรพยากรณ์สามารถอธิบายความผันแปรคุณภาพชีวิตได้ร้อยละ๔๔
ซึ่งผลการศึกษาครั้งน้ีเป็นไปตามสมมุติฐานที่ต้ังไว้ในบางส่วน 
 อัมภัสชา พานิชชอบ๑๐๒ได้ศึกษาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชรา
บ้านบางแค และสถานที่พักผู้สูงอายุเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล พบว่าคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางแคและสถานที่พักผู้สูงอายุเอกชนส่วนใหญ่อยู่ในระดับดี 
ร้อยละ ๔๘.๘ และร้อยละ ๗๓.๘ ตามลําดับ ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ได้แก่ เพศชาย
, อายุตํ่ากว่า ๗๐ ปี, การศึกษาระดับอนุปริญญาขึ้นไป, ประกอบอาชีพข้าราชการ, ก่อนเข้าพัก
ดํารงชีวิตอยู่กับคู่สมรส, พักอาศัยในบ้านพักของตนเอง, เข้ากันได้ดีกับสมาชิกในครอบครัว,ก่อนเข้า
พักคู่สมรสดูแลอย่างใกล้ชิด, ปัจจุบันไม่ได้ใช้สารเสพติด, สุขภาพแข็งแรงและตัดสินใจเข้าพักเอง 
พบว่ามีคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับดี ส่วนสถานภาพสมรสและเหตุผลในการเข้าพักน้ัน พบว่าลักษณะที่
แตกต่างกันไม่ทําให้คุณภาพชีวิตต่างกัน จากการศึกษาเปรียบเทียบ ๒ กลุ่ม พบว่าคุณภาพชีวิตด้าน
สภาพเศรษฐกิจ, สุขภาพ, สภาพแวดล้อม,การพ่ึงพาตนเอง และคุณภาพชีวิตด้านรวมของผู้สูงอายุที่
พักในสถานที่พักผู้สูงอายุเอกชนดีกว่าผู้สูงอายุที่พักในสถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางแค ส่วนด้าน
กิจกรรมพบว่าไม่มีความแตกต่างกัน และจากการศึกษาความสัมพันธ์ของปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า
ความพึงพอใจในด้านกิจกรรม และความพึงพอใจด้านสัมพันธภาพทางสังคม มีความสัมพันธ์กับ
คะแนนคุณภาพชีวิต ส่วนความพึงพอใจในลักษณะการบริการน้ันไม่มีความสัมพันธ์กับคะแนน
คุณภาพชีวิต 
 นางสาวปนัดดา พาลีและคณะ๑๐๓ศึกษากระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ
อย่างมีส่วนร่วมในชุมชนบ้านโนนคูณ-โนนคํา ตําบลโนนค้อ อําเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษผล
การศึกษาพบว่า สถานการณ์ปัญหาของผู้สูงอายุในปัจจุบันคือ ๑.ผู้สูงอายุในชุมชนมีการศึกษาน้อย
ส่วนใหญ่ จบการศึกษาในระดับประถมศึกษา เน่ืองจากยังไม่ค่อยเห็นความสําคัญของการศึกษา 
สถานศึกษาใกล้หมู่บ้านก็มีน้อย ๒.ผู้สูงอายุสุขภาพร่างกายไม่แข็งแรงมีโรคประจําตัว ๓.ผู้สูงอายุ
ประสบปัญหาหน้ีสินทั้งที่เป็นของตนเองและลูกหลานสร้างขึ้นไว้ สาเหตุของการกู้หน้ียืมสินก็มาจาก
การซื้อยารักษาโรค ค่าใช้จ่ายในการรับการรักษา โดยเฉพาะหากเป็นโรคที่ร้ายแรงต้องรักษาอย่างแร่ง
ด่วน กู้ยืมมาเพ่ือใช้ในการทํานา ทําสวน ๔.ผู้สูงอายุถูกทอดทิ้งจากบุตรหลานโดยลูกหลานส่วนใหญ่จะ

                                                        

 ๑๐๒ อัมภัสชา พานิชชอบ, “การศึกษาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางแค 
และสถานที่พักผู้สูงอายุเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล” ,วิทยานิพนธ์มหาบัณฑิต, วิทยาศาสตร์ 
(สุขภาพจิต) ,(คณะวิทยาศาสตร์ บัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย), ๒๕๔๖ , บทคัดย่อ 
 ๑๐๓ นางสาวปนัดดา พาลีและคณะ,ศึกษากระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุอย่างมีส่วน
ร่วมในชุมชนบ้านโนนคูณ-โนนคํา ตําบลโนนค้อ อําเภอโนนคูณ จังหวัดศรีสะเกษ, [ออนไลน์] แหล่งท่ีมา 
http://elibrary.trf.or.th/download_fullstep1TRFN.asp รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์ ,บทคัดย่อ [๒๖ ก .พ .
๒๕๕๖]. 
  



๕๙ 

ไปทํางานต่างจังหวัด หรือกรุงเทพฯ นานๆ ครั้งจะกลับมาเย่ียมบ้าน ทําให้ผู้สูงอายุรู้สึกเหงา และเกิด
อาการซึมเศร้า ๕.การใช้บริการด้านสุขภาพของผู้สูงอายุปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของผู้สูงอายุประกอบด้วย ปัจจัยด้านร่างกายระบบต่างๆ ภายในร่างกายก็จะเริ่มมีการ
เปลี่ยนแปลง อวัยวะต่างๆ เริ่มเสื่อมถอยและทํางานไม่เป็นปกติ ทําให้ผู้สูงอายุมีโอกาสรับโรคภัยไข้
เจ็บได้ง่าย ปัจจัยด้านจิตใจ เมื่อร่างกายเปลี่ยนแปลงไปทําให้ผู้สูงอายุมีสภาพจิตใจที่สับสน เกิดจาก
การขาดความรักการดูแลอย่างใกล้ชิดจากลูกหลาน ไม่มีเพ่ือนพูดคุย ทําให้ผู้สูงอายุมีอารมณ์เศร้าซึม 
มีเรื่องครุ่นคิดและวิตกกังวลตลอดเวลา มองตนเองว่าไม่มีความสําคัญไร้ความสามารถ ปัจจัยด้าน
สังคมความทันสมัยต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ก่อให้เกิดการอพยพย้ายถิ่น เมื่อโครงสร้างของครอบครัวเริ่ม
เปลี่ยนแปลงไปลูกหลานมักนิยมไปทํางานต่างจังหวัดหรือในตัวเมืองที่เจริญกว่า โดยทิ้งให้ผู้สูงอายุ
ต้องอยู่บ้านเพียงลําพัง ทําให้เกิดอารมณ์เศร้าซึมไม่มีเพ่ือนคุย เกิดความน้อยใจในตนเองขึ้น ปัจจัย
ด้านเศรษฐกิจผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีฐานะยากจนและเกือบทุกคนก็ประสบกับภาระหน้ีสินไม่ว่าจะเป็น
ของตนเองหรือลูกหลาน การแข่งขันสูง ทําให้ผู้สูงอายุไม่สามารถจะประกอบอาชีพได้ เน่ืองจาก
ตลาดแรงงานต้องการคนวัยหนุ่มสาวแข็งแรง และมีการศึกษาสูงมาทํางาน  

 
๒.๗ กรอบแนวคิดของการวิจัย  
 จากการทบทวนวรรณกรรม แนวคิด ทฤษฏี และผลงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ผู้ศึกษาได้นํา
หลักธรรมทางพุทธศาสนามาใช้ในกาวิจัยคือหลักอิทธิบาท ๔ คือ ฉันทะ และ ตัณหา ซึ่งเป็นหลักธรรม
ที่นํามาใช้ในการดําเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพของผู้สูงอายุ ทางด้านจิตวิทยาผู้ศึกษาได้ศึกษาแนวคิด
ทฤษฎีของ Maslow ซึ่งเป็นทฤษฎีพ้ืนฐานในการดําเนินชีวิตของมนุษย์ ทฤษฎีของแอริค เอช.แอริค
สัน (Erik H. Erikson) เช่ือว่าการพัฒนาการเป็นเรื่องทางจิตสังคม (Psychosocial) ซึ่งมีผลต่อ
คุณภาพชีวิตอย่างต่อเน่ือง และผู้ศึกษาได้กําหนดตัวแปรอิสระหรือตัวแปรต้น ซึ่งเป็นตัวแปรสาเหตุ
ของปัญหา และตัวแปรตามหรือตัวแปรผลที่เกิดจากเหตุ ในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี คือ 
 ๑) ตัวแปรอิสระหรือตัวแปรต้นได้แก่ เพศ อายุ อาชีพเดิม งานปัจจุบัน รายได้ต่อเดือน 
ที่อยู่อาศัย สุขภาพ กิจกรรมทางศาสนาที่ปฏิบัติบ่อยที่สุด  
  ๒) ตัวแปรตาม ได้แก่ แรงจูงใจในการดําเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพของผู้สูงอายุใน
กรุงเทพมหานคร ทั้ง ๔ ด้าน ได้แก่ ด้านกายภาพ ด้านสังคม ด้านจิตวิทยา ด้านปัญญา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๖๐ 

            ตัวแปรอิสระ                                   ตัวแปรตาม 
    (Independent Variable)                 (Dependent Variable) 

 
 
 

  
 
 
 
 
 

 
  
 
 
 

แรงจูงใจในการดําเนินชีวิตอย่างมี 
คุณภาพของผูสู้งอายุใน
กรุงเทพมหานคร ๔ ด้าน 

                 
            ๑) ด้านกายภาพ 

๒) ด้านสังคม 
๓) ด้านจิตวิทยา 
๔)  ด้านปัญญา 

ข้อมูลทั่วไปปัจจัยส่วนบุคคล 

 ๑)  เพศ 
 ๒)  อายุ 
 ๓)  อาชีพเดิม 
 ๔)  งานปัจจุบัน 
 ๕)  รายได้ต่อเดือน 
 ๖)  ที่อยู่อาศัย  
 ๗) สุขภาพ  
 ๘) กิจกรรมทางศาสนาที่ปฏิบัติบ่อยที่สุด 
 


