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บทคัดย%อ 

 

การศึกษาเรื่องรูปแบบการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู"สูงอายุ  
มีวัตถุประสงค&การวิจัย ๓ ประการ คือ ๑. เพ่ือศึกษาการดําเนินชีวิตของผู"สูงอายุ ๒. เพ่ือศึกษาการดําเนินชีวิต
อย�างมีความสุขสําหรับผู"สูงอายุตามหลักพุทธธรรม ๓. เพ่ือนําเสนอรูปแบบการดําเนินชีวิตของผู"สูงอายุ
อย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม  

ผลการวิจัยพบว�า การดําเนินชีวิตของผู"สูงอายุศึกษาจาก ๑. ผู"สูงอายุท่ัวไป ใน ๓ ประเด็นสําคัญ 
ได"แก� ๑) ความต"องการความสุขของผู"สูงอายุแยกเป>น ๒ ด"าน คือ ความต"องการความสุขทางกาย และ
ความต"องการความสุขทางใจ  ๒) ป?ญหาอุปสรรคในการดําเนินชีวิตท่ีทําให"ผู"สูงอายุไม�มีความสุขมี ๒ ด"าน 
คือ อุปสรรคทางกายและอุปสรรคทางใจ ๓) รูปแบบในการดําเนินชีวิตท่ีผู"สูงอายุคาดหวังหลังวัยเกษียณ 
พบว�า แนวคิดเรื่องความสุขของผู"สูงอายุให"ความสําคัญต�อความสุขมากข้ึนกว�าเดิมท้ัง ๒ ด"าน ผู"สูงอายุ
ส�วนใหญ�มีความพอใจในรูปแบบการดําเนินชีวิตป?จจุบันแล"ว มีส�วนน"อยท่ีต"องการเปลี่ยนแปลง 
๒. ศึกษาจากหลักการและแนวคิดของผู"เชี่ยวชาญต�าง ๆ พบว�า ล"วนให"ความรู"และข"อแนะนําท่ีดีใน
การปฏิบัติตนในวิถีการดําเนินชีวิตประจําวัน ซ่ึงผู"สูงอายุสามารถนําไปใช"เพ่ือสุขภาวะท่ีดีต�อไปได" 

การดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขสําหรับผู"สูงอายุตามหลักพุทธธรรมมีคําอธิบายความสุขไว"
ทุกแง�มุม การดําเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนาสอนว�าควรดําเนินชีวิตตามแนวทางมัชฌิมาปฏิปทา
จึงจะมีความสุขและพ"นจากความทุกข&ได" หลักการสําคัญในพุทธธรรมมีความสมบูรณ& ชัดเจน ท้ังด"าน
ปริยัติ และข"อเสนอทางการปฏิบัติท่ีจะสามารถนํามาใช"ในการดําเนินชีวิตท่ีดี และมีความสุขได"จริง ซ่ึง
พระพุทธเจ"าได"ทรงปฏิบัติ ทรงตรัสรู" และทรงเข"าสู�นิพพาน (บรมสุข) อันเป>นความสุขในข้ันสูงสุดด"วย
พระองค&เองแล"ว ดังนั้น การดําเนินชีวิตตามหลักพุทธธรรมเป>นการเจริญรอยตามคําสอนของ
พระพุทธเจ"า จึงสามารถแก"ป?ญหาท่ีทําให"ผู"สูงอายุขาดความสุขได" และจะนําพาชีวิตของผู"สูงอายุไปสู�
ความสุขท่ีประณีตข้ึนต�อไป 
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รูปแบบการดําเนินชีวิตของผู"สูงอายุอย�างมีความสุขได"จากการบูรณาการองค&ความรู"จาก
การศึกษาการดําเนินชีวิตของผู"สูงอายุ หลักการและแนวคิดของผู"เชี่ยวชาญต�าง ๆ รวมกับพุทธธรรม
เป>น ๒ รูปแบบ คือ ๑) รูปแบบการดําเนินชีวิตอย%างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม ใช�เป4น “คู%มือ
ในการดําเนินชีวิตอย%างมีความสุขของผู�สูงอายุ” และ ๒) รูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวันอย%างมี
ความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู�สูงอายุ ใช�เป4น “ระบบการปฏิบัติในชีวิตประจําวันอย%างมี
ความสุข” รูปแบบท่ี ๑ ผู"วิจัยสรุปคู�มือการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมเป>นคําย�อ
คือ GAPPSIDE ประกอบด"วยวิทยาการ ๘ หัวข"อ ได"แก� (๑) จุดหมายของการดําเนินชีวิตคือความสุข
ในระดับต�าง ๆ (Goal) (๒) แนวคิดในการดําเนินชีวิตท่ีถูกต"องตามหลักพุทธธรรม คือ แก"ทุกข& สร"างสุข 
(Attitude) (๓) หลักการในการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรม (Principle) มีส�วนประกอบ 
๕ ข"อ คือ (๓.๑) ไตรสิกขา (๓.๒) หน"าท่ีต�ออริยสัจ (๓.๓) หลักพุทธธรรมเรื่องความสุข (๓.๔) จุดหมาย
ในการดําเนินชีวิต (๓.๕) วิธีปฏิบัติต�อความสุข (๔) แนวทางการดําเนินชีวิตท่ีถูกต"อง และมีความสุข
ตามหลักพระพุทธศาสนา (Right Path) คือ มัชฌิมาปฏิปทา หรือมรรคมีองค&แปด ได"แก� (๔.๑) สัมมาทิฏฐิ 
(เห็นชอบ) (๔.๒) สัมมาสังกัปปะ (ดําริชอบ) (๔.๓) สัมมาวายามะ (พยายามชอบ) (๔.๔) สัมมาสติ 
(ระลึกชอบ) (๔.๕) สัมมาสมาธิ (ต้ังจิตม่ันชอบ) (๔.๖) สัมมาวาจา (วาจาชอบ) (๔.๗) สัมมากัมมันตะ 
(กระทําชอบ) (๔.๘) สัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ) (๕) ระบบการดําเนินชีวิตท่ีถูกต"องและมีความสุข
ตามหลักพระพุทธศาสนา (System of happy life) มี ๔ แง� คือ (๕.๑) ในแง�การรับรู" รับรู"เป>น (๕.๒) ในแง�
การเสพบริโภค กินเป>น ใช"เป>น บริโภคเป>น (๕.๓) ในแง�การทํากรรม คิดเป>น พูดเป>น สื่อสารเป>น เสวนา 
คบหาเป>น (๕.๔) ในแง�การล�วงพ"นป?ญหา แก"ป?ญหาเป>น โดยคําว�า “เป>น” มีความหมายว�า “พอดี” ท่ี
จะบรรลุจุดหมายของกุศลฉันทะได" (๖) วิธีการดําเนินชีวิตอย�างถูกต"องและมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา 
(The Implementation or Procedure of the happy life) มีการฝMก ๒ ด"าน คือ (๖.๑) ฝMกหลักจริยะ
อันประเสริฐ ใน ๓ ข้ัน คือ ข้ันท่ี ๑ เข"าใจ ความจริงของธรรมชาติ ข้ันท่ี ๒ คือ กระทําการท่ีเป>นเหตุ
ให"เกิดผลสอดคล"องกับธรรมชาติ ข้ันท่ี ๓ คือ วางใจเป>นอิสระ ไม�เอาตัวตนเข"าไปเก่ียวข"อง (๖.๒) ฝMกพัฒนาตน
ให"ดําเนินชีวิตไปในทางแห�งความสุขตามหลักพุทธธรรม โดยวิธีท่ีจะเข"าสู�เส"นทางของมรรคมีองค&แปด
คือ ๑. สร"างป?จจัยแห�งสัมมาทิฏฐิ ๒. สร"างป?จจัยแก�สัมมาสังกัปปะให"เกิดข้ึน ๓. ฝMกบําเพ็ญบุญกิริยาวัตถุ ๑๐ 
๔. ฝMกพัฒนาการดําเนินชีวิตให"มีความสุข ๓ ด"าน คือ ด"านความสัมพันธ&กับสิ่งแวดล"อม ด"านพัฒนา
ภาวะจิต และด"านการพัฒนาป?ญญา (๗) หลักพุทธธรรมท่ีใช"ในการดําเนินชีวิตอย�างมีความสุข 
(Dhamma for the happy life) คือ ธรรมท่ีเป>นอาหารของวิชชาและวิมุตติ ได"แก� โพชฌงค& ๗ สติป?ฏฐาน ๔ 
สุจริต ๓ อินทรียสังวร โภชเนมัตตัญPุตา สติสัมปชัญญะ โยนิโสมนสิการ ศรัทธา สัทธรรม และ  
(๘) กระบวนการวัดผลการดําเนินชีวิตท่ีดีตามหลักพุทธธรรม (Evaluate the happy life) คือ ภาวนา ๔ 
ได"แก� (๘.๑) กายภาวนา (๘.๒) ศีลภาวนา (๘.๓) จิตภาวนา (๘.๔) ป?ญญาภาวนา ส�วนรูปแบบท่ี ๒ 
การดําเนินชีวิต ประจําวันอย�างมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผู"สูงอายุ ผู"วิจัยได"ออกแบบระบบ
ให"แก�ผู"สูงอายุท่ีต"องการพัฒนากระบวนการสร"างความสุขในชีวิตประจําวัน โดยใช"รูปแบบท่ี ๑ เป>น
กรอบหลัก แล"วแยกระบบการดําเนินชีวิตท่ีดี (S) จาก GAPPSIDE กับรายละเอียดข"อแนะนําท่ีดีจาก
หลักการและแนวคิดของผู"เชี่ยวชาญต�าง ๆ มานําเสนอให"ผู"สูงอายุเลือกใช"ตามจริตของตน สรุปเป>นคําย�อ 
คือ SCAS ซ่ึงเป>นระบบการดําเนินชีวิตโดยรู"จักใช"ป?ญญาในการกระทําตามแนวทางแห�งมัชฉิมาปฏิปทา
ซ่ึงพอดีท่ีจะบรรลุจุดหมายได"ในระบบท้ัง ๔ แง� คือ ๑. การรับรู"เป>น (Sense)  ๒. การเสพบริโภคเป>น 
(Consumption) ๓. การกระทํากรรมเป>น (Action) ๔. การล�วงพ"นป?ญหาเป>น (Solve the problem) 
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Abstract 

The study of  the models of  the happy livelihood according to the Buddha’s Dhamma 

Principles for the elders is of 3 main objectives, namely:- 1. To study the livelihood of the 

elders 2. To study the ways to happy livelihood according to Buddha’s Dhamma Principles  

3. To propose the models of the happy livelihood according to the Buddha’s Dhamma Principles 

for the Elders. 

The research find that the livelihood of the elders studied from 1. The elders has been 

studied in 3 main areas, namely :- 1. Happiness for the elders can be fulfilled in 2 ways  

1) By physical way 2) By mental way. 2. Obstacles for the elders livelihood which causes 

their unhappy lives are 2 main causes 1) Physical obstacle 2) Mental obstacle. 3. It is found 

out that the daily livelihood of the elders, and their thoughts for happiness are more than the 2 

main areas mentioned. Most of elders are satisfied with their present models of daily lives, 

only a few want some changes. 2. Through the study from the principles and concepts from 

the experts all provide good suggestions to daily livelihood for the elders. 

The happy livelihood for the elders according to the Buddha’s Dhamma Principles 

has detailed explanations in every aspects. In Buddhism, the way to happy life can be reached 

by the way of middle path. In Buddhist teachings, they are cleared and perfected in either 

theories and practising which Lord Buddha had practised and lead to Nirvana by the Lord 

Buddha himself. Thus the happy livelihood according to Buddhist teaching is the right way to 

more happiness for the elders. 

The Models for the happy livelihood for the elders are integrated from the knowledge 

derived from the studies of the elders, principle and concepts from the experts and the Buddha’s 

Dhamma Principles can be grouped into 2 models, namely :- 1. Handbook for the happy livelihood 

for the elders according to the Buddhist Doctrines. 2. The daily lives for the elders to the happy 

livelihood. Model I, the researcher has summarized the handbook into 8 initials as GAPPSIDE :- 

(1) Goal-the goal to happy livelihood of different levels. (2) Attitude-the concepts to stay 

away from suffering and creating the happiness according to Buddhist Doctrines. (3) Principle-

according to Buddhist Doctrines, consist of 5 items (3.1) Threefold learning (Ti Sikkhã)  

(3.2) Performing the Four Noble Truths (3.3) Buddhist Principle as to happiness (3.4) Goal of 

daily lives (3.5) Responding to happiness (4) Right Path-the right path for daily lives that leads 

to happiness according to Buddha’s Dhamma Principles with 3 Middle Paths or the Noble 

Eightfold Path (4.1) Right Understanding (Sammãditthi) (4.2) Right Thought (Sammãsaṅkappӓ) 

(4.3) Right Speech (Sammãvãeã) (4.4) Right Action (Sammãkammanta) (4.5) Right Livelihood 

(Sammã ãjĩva) (4.6) Right Effort (Sammã vã yãma) (4.7) Right Mindfulness (Sammãsati) 

(4.8) Right concentretion (Sammãsamãdhi) (5) System of happy life : consists of 4 sides (5.1) Sense : 

Right Sense (5.2) Consumption : Right Consumption (5.3) Right Action : Right Thinking, Right 

Speaking, Right Communication, Right Relation (5.4) Right Solving : Rightly solving the problem. 

The word “right” refers to the appropriate ways to reach the goal to Kusala Chanda. (6) The 

Implementation or Procedure of happy life is of 2 sides (6.1) Purity, the personal instinct 

(Eariyã) 3 steps (6.1.1) Understanding the nature (6.1.2) Being harmonized with the nature 
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(6.1.3) To liberize their minds, to be independent (6.2) To develop oneself to be of happy 

livelihood according to the Buddhist Principles by mean of The Noble Eightfold Path to build 

up by Right Understanding (Sammãditthi) and Right Thought (Sammãsaṅkappӓ) (6.3) Practicing 

the 10 bases of meritorious actions (Puññakiriyã-vatthu) (6.4) Developing the happy livelihood on 

3 sides : to be related with the environment, to develop mentality and to develop the wisdom (7) 

The Dhammas for the happy life which are the foods of knowledge (Vijã) and Freedom 

(Vimutti), they are enlightenment factors 7 (Bojjhanga), the foundation of mindfulness 4 

(Satipatthãna), the good conduct 3 (Sucarita), the control of senses (Indriya-sañvara), moderation 

in eating (Bhojana-mattaññutã), Awareness (Sati-sampajanna), Analytical thinking (Yonisomanasikãra), 

Faith (Saddhã), Good Law (Seddhamma) (8) To evaluate the happy life by development 4 Bhãvanãs 

(8.1) Physical Development (Kãya-bhãvanã) (8.2) Moral Development (Sĩla-bhãvanã)  

(8.3) Emotional Development (Citta-bhãvanã) (8.4) Wisdom Development (Pañnã-bhãvanã). 

Model II, the researcher has designed a system into SCAS by utilized Model I and all good 

suggestions to daily livelihood for the elders into middle path of livelihood with wisdom 

which can be achieved by 4 sides (1) Sense-Right Sense (2) Consumption-Right consumption 

(3) Action-Right action (4) Solve the problem : Rightly solving the problem. 


