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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยเรื่องนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่
ยั้งยื่น 2) เพ่ือสร้างต้นแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่น 3) เพ่ือทดลองและ
ประเมินผลการใช้ต้นแบบ การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุ และ4) เพ่ือจัดท าคู่มือการใช้ต้นแบบ การใช้
หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่นเป็นการวิจัยแบบผสมวิธี กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุใน
ชมรมผู้สูงอายุจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม จ านวน 125 คน โดยการก าหนดขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างด้วยวิธีการเปิดตารางส าเร็จของเกรจซี่ และมอร์แกน และใช้วิธีสุ่มแบบง่ายโดยการจับฉลาก
ในการเก็บรวบรวมข้อมูล พร้อมทั้งท าการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้สูงอายุ จ านวน 10 คน และการสนทนา
กลุ่ม จ านวน 10 คน เครื่องมือที่ใช้ คือ แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์เชิงลึก ซึ่งมีค่าความเชื่อมั่นทั้ง
ฉบับเท่ากับ 0.91 สถิติที่ใช้คือ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ  Paired –
Samples t-test 
 

ผลการวิจัยพบว่า  
1. ผู้สูงอายุ มีระดับคุณภาพชีวิต โดยรวมทั้ง 4 ด้าน อยู่ในระดับมาก และมีการใช้หลักจักร 4 

อยู่ในระดับครั้งเว้นครั้ง ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุ
เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน พบว่า การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน โดยยึดหลัก 3 
ส. คือ สุขภาพ สังคม สิ่งแวดล้อม แนวทางในการเลือกอยู่ในถิ่นที่ดี (ปฏิรูปเทสวาสะ) โดยยึดหลัก 4 
ส. คือ สะดวก สบาย สะอาด สงบ แนวทางในการเลือกสมาคมกับคนดี สัตบุรุษ (สัปปุริสูปัสสยะ) โดย
ยึดหลัก 2 จ. คือ จริยธรรม จิตสาธารณ แนวทางในการตั้งตนไว้ชอบ (อัตตสัมมาปณิธิ) โดยยึด 3 ส. 
คือ แสวงหา สร้างสัมพันธ์ เสียสละ และแนวทางในการเป็นผู้ได้ท าความดี (ปุพเพกตปุญญตา) โดยยึด 
3 ส. คือ สติ สุจริต สัจจะ 

2. ต้นแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน คือ Good R-A MODEL 
3. ผลการทดสอบสมมุติฐานการหาประสิทธิภาพต้นแบบการใช้หลักจักร 4 เพื่อคุณภาพชีวิต

ที่ยั่งยืน พบว่า หลังฝึกอบรมสูงกว่าก่อนฝึกอบรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
4. ผลการจัดท าคู่มือต้นแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน โดยมี

เนื้อหาดังนี้ หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค์ของการจัดท าคู่มือ คุณสมบัติของผู้ใช้คู่มือ ขอบเขตของ
เนื้อหา กิจกรรม การประเมิน และประโยชน์ที่จะได้รับ 
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ABSTRACT 
 
The objectives of this research were as follows : 1) to study an application of 

the principle of Four Cakkas to sustainable life quality for older persons in the 
Provinces of Kalasin, Roi Et and Maha Sarakham; 2) to build a model for applying the 
principle of Four Cakkas to sustainable life quality for older persons in the Provinces 
of Kalasin, Roi Et and Maha Sarakham ; 3) to test and evaluate the application of the 
principle of Four Cakkas to the principle of Four Cakkas to sustainable life quality for 
older persons in the Provinces of Kalasin, Roi Et and Maha Sarakham; and 4) to build 
the handbook for the application of the principle of Four Cakkas to sustainable life 
quality for older persons in the Provinces of Kalasin, Roi Et and Maha Sarakham. The 
research was mixed methodology. The sample group were 125 older persons in the 
Provinces of Kalasin, Roi Et and Maha Sarakham ; sized by Krejcie’s and Morgan’s 
completed table and used simple random sampling on collecting data. The in-depth 
interviews were used with 10 older persons and the group conversations were used 
with 10 older persons. The used tools were questionnaires and in-depth interview 
forms with confidential values at 0.91. The used statistics were descriptive statistics, 
frequency, percentage, mean, standard deviation and inferential statistics of Paired –
Samples T-test. 
The results of research were found as follows:  

1) The older persons had a level of sustainable life quality in all four aspects 
at a high level and applied the principle of four Cakkas at a level of every other time. 
The results of the data analysis from the in-depth interviews concerning an 
application of the principle of Four Cakkas to sustainable life quality for older 
persons in the Provinces of Kalasin, Roi Et and Maha Sarakham were found that the 
application of the principle of Four Cakkas to sustainable life quality for older 
persons in the Provinces of Kalasin, Roi Et and Maha Sarakham, based on three 
principles of health, society and environment; the application of the principle of 
Patirupadesavasa (living a suitable region) based on four principles of Convenience, 
Happiness, Cleanness, and Peace; the application of Sappurisupassaya (association 
with good people) based on two principles of Ethics and Public Mind; the application 
of the principle of Attasammapanithi (setting oneself in the right course) based on 3 
principles of  Attempt, Creation of Relationship and Sacrifice; and the application of 
the principle of Pubbekatapunnata (having formerly done meritorious deeds) based 
on 3 principles of Mindfulness, Right Conduct and Truth.  
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2) The model for applying the principle of four Cakkas to sustainable life 
quality for older persons in the Provinces of Kalasin, Roi Et and Maha Sarakham was Good 
R-A MODEL.  

3) The results of the hypothetical test concerning the effectiveness of the 
model for the application of the principle of Four Cakkas to sustainable life quality 
for older persons in the Provinces of Kalasin, Roi Et and Maha Sarakham were found 
that the application of the principle after training was higher than before training with 
difference in statistical significance at the level of 0.01.  

4) The results of building the handbook for the application of the principle of 
Four Cakkas to sustainable life quality for older persons in the Provinces of Kalasin, Roi Et 
and Maha Sarakham had the following contents: Rationality Criterion, Objectives, 
Qualities of the Users, Scope of Content, Activities, Evaluation, and Expected Benefits 
 
Keywords: 1. Four Cakkas 2. Sustainable Life Quality 3. Older Persons 4. Model  

5. Evaluation 6. Handbook 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

การวิจัยเรื่อง “การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพื่อคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ 
ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม” นี้  เป็นงานวิจัยซึ่งได้รับเงินอุดหนุนการสถาบันวิจัยญาณสังวร
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ประจ าปีงบประมาณ 2560 

ขอขอบพระคุณมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ที่ให้ทุนสนับสนุนการวิจัย ตลอดจน 
พระมหาน่วม สุจิตฺโต ผู้อ านวยการสถาบันวิจัยญาณสังวร และเจ้าหน้าที่ของสถาบันวิจัยญาณสังวรที่
คอยอ านวยความสะดวก ติดต่อประสานงานต่างๆ เกี่ยวกับการวิจัย และอาจารย์ธเนศ ต่วนชเอมที่
คอยแนะน าแนวทางการท าวิจัยในครั้งนี้ 

ขอขอบพระคุณผู้บริหาร คณาจารย์ และเจ้าหน้าที่ วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย ทุกท่าน 
อาทิ พระปริยัติธรรมเมธี รักษาการรองอธิการบดี พระครูสิริธรรมนิเทศ, ผศ.ดร. ผู้อ านวยการ
วิทยาลัยศาสนศาสตร์ ที่เป็นก าลังใจในการท าการวิจัยในครั้งนี้ 

ขอขอบพระคุณผู้สูงอายุจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และจังหวัดมหาสารคาม ที่ได้อนุเคราะห์
ตอบแบบสอบถามและได้ให้สัมภาษณ์ด้วยความเมตตาอย่างยิ่ง จึงท าให้การวิจัยส าเร็จลงไปได้ ซึ่ งผล
ที่ได้รับจะท าให้หน่วยงานต่างๆ น าไปใช้เพ่ือแก้ปัญหาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุให้มีความเป็นอยู่ที่ดี
ขึ้นอันเป็นการช่วยเหลือครอบครัว ชุมชน สังคม และประเทศชาติในอนาคตต่อไป 

ผู้วิจัยคาดหวังว่า งานวิจัยนี้จะเป็นประโยชน์แก่ผู้ที่มีบทบาทในพัฒนาสังคมน ามาแก้ปัญหา
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุให้มีความเป็นอยู่ที่ดี ซ่ึงถือว่า การมีคุณภาพชีวิตที่ดี คือ สภาพการด ารงชีวิต
ที่สามารถตอบสนองความต้องการของตนเองได้อย่างเหมาะสมกับอัตภาพ อยู่ในกรอบและระเบียบ
แบบแผนวัฒนธรรมที่ดีงามตามมาตรฐานที่ยอมรับของสังคม จึงจ าเป็นที่จะต้องพัฒนาคุณภาพชีวิตให้
มีคุณภาพโดยการใช้หลักจักร 4 เพ่ือเป็นแนวทางท่ีถูกต้องในการพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างยั้งยืน 

คุณความดีและประโยชน์ที่ได้รับจากงานวิจัยนี้ คณะผู้วิจัยขออุทิศให้แด่บุพการีและผู้มี
พระคุณทุกๆ ท่าน อนึ่งหากความผิดพลาด บกพร่องถ้าจะพึงมี คณะผู้วิจัยขอน้อมรับเพ่ือน าไป
ปรับปรุงแก้ไขต่อไป 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
1.1 ควำมส ำคัญและที่มำของปัญหำที่ท ำกำรวิจัย 

ในปัจจุบันจากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของประชากรไทย พบว่า ประชากรวัยสูงอายุมีการ
เพ่ิมจ านวนขึ้นอย่างรวดเร็ว โดยรายงานการส ารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทยครั้งล่าสุด พ.ศ. 
2550 พบว่า ประเทศไทยมีประชากรผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไปประมาณ 7 ล้านคนคิดเป็นร้อยละ 10.7 
ของประชากรทั้งประเทศ พบว่า จ านวนประชากรไทยมีอัตราเพ่ิมขึ้นประมาณ ร้อยละ 0.5 ต่อปี 
ขณะที่จ านวนผู้สูงอายุมีอัตราเพ่ิมขึ้นร้อยละ 3 ต่อปี และในพ.ศ. 2553-2564 หรืออีกประมาณ 11 ป ี
จ านวนผู้สูงอายุจะมากกว่าเด็กเป็นครั้งแรกในประวัติศาสตร์ด้านโครงสร้างประชากร (สถาบันวิจัย
ประชากรศาสตร์, 2550) จากการที่สัดส่วนของผู้สูงอายุที่เพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วส่งผลให้ลักษณะการ
พ่ึงพาทางเศรษฐกิจและการเกื้อหนุนทางสังคมระหว่างประชากรวัยต่างๆ เปลี่ยนแปลงไปศักยภาพ
ของวัยแรงงานในการสนับสนุนผู้สูงวัยลดลง ในส่วนของผู้สูงวัยเองก็มีแต่ภาวะเสื่อมถอยทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ และยิ่งมีอายุยืนยาวมากข้ึน ความเสื่อมถอยยิ่งมีมากขึ้นเป็นล าดับ โอกาสการเผชิญ
กับภาวการณ์เจ็บป่วยและการช่วยเหลือตัวเองได้น้อยลงมีมากขึ้นกว่าวัยอ่ืนๆ รัฐบาลได้เล็งเห็น
ความส าคัญและตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของประชากรที่ก าลังก้าวไปสู่สังคมผู้สูงอายุ 
จึงได้มีการก าหนดยุทธศาสตร์หลัก “กำรเตรียมควำมพร้อมสังคมไทยสู่สังคมผู้สูงอำยุ” โดยเป็นหนึ่ง
ในยุทธศาสตร์หลักของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 10 (คณะกรรมการพัฒนา
แผนงานด้านเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2551) และก าหนดแผนผู้สูงอายุแห่งชาติระยะยาว พ.ศ.
2545-2564 ที่เหมาะสมเพ่ือก าหนดทิศทางของนโยบายและการด าเนินงานด้านผู้สูงอายุในระยะยาว 
ในการรองรับการเปลี่ยนแปลง ซึ่งแผนดังกล่าวมีการก าหนดยุทธศาสตร์และมาตรการเกี่ยวกับการ
ส่งเสริมและพัฒนาศักยภาพของผู้สูงอายุไว้อย่างชัดเจน โดยมุ่งหวังให้ประชากรผู้สูงอายุที่มีสถานภาพ
ที่ดี มีสุขภาวะทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ส่งเสริมให้เกิดสถาบันครอบครัวอบอุ่นมีสังคมที่เกื้อหนุนซึ่ง
กันและกันมีหลักประกันที่ม่ันคงปลอดภัยและสามารถพ่ึงพาตนเองได้ 

จังหวัดกาฬสินธุ์ได้มีการปรับยุทธศาสตร์การพัฒนาจังหวัดในพ.ศ. 2555-2558 โดยให้
ความส าคัญของการพัฒนาคนและสังคมเป็นยุทธศาสตร์ที่ 1คือ การพัฒนาคน สังคม เศรษฐกิจ และ
สิ่งแวดล้อม เนื่องจากอดีตที่ผ่านมาได้มุ่งการพัฒนาเกษตร การท่องเที่ยวเป็นยุทธศาสตร์ที่ส าคัญ
อันดับต้นๆ และให้ความส าคัญทุ่มเททรัพยากรและจัดสรรงบประมาณด้านการพัฒนาคนค่อนข้างจะ
น้อย ผลจากการพัฒนาที่ขาดความสมดุลและไม่เป็นบูรณาการ พบว่า สถำนกำรณ์ปัญหำที่ส ำคัญ
ของจังหวัดกำฬสินธุ์1 ที่ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของชาวกาฬสินธุ์ที่ได้แก่ ปัญหาด้านสุขภาพ 
โรคมะเร็ง เป็นสาเหตุการตายอันดับต้น ตายปีละประมาณ 1,200 คน โรคเบาหวานความดันโลหิตสูง 

                                                           
1HTTPS://WWW.GOOGLE.CO.TH/SEARCH?Q=CHROME.69I57.2460J0J8&SOURCEID=CHROME&

ES_SM=93&IE=UTF-8 (22/6/2015) 

https://www.google.co.th/search?q=chrome.69i57.2460j0j8&sourceid=chrome&es_sm=93&ie=UTF-8
https://www.google.co.th/search?q=chrome.69i57.2460j0j8&sourceid=chrome&es_sm=93&ie=UTF-8
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มีผู้ป่วยมากกว่า 35,000 คน อัตราป่วยและตายมีแนวโน้มสูงขึ้น ปัญหาอนามัยมารดา  การตายของ
มารดา มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้น การตั้งครรภ์ของมารดาที่อายุน้อยกว่า 20 ปี มีแนวโน้มที่เพ่ิมขึ้นอย่างน่า
เป็นห่วง ปัญหาการใช้สารเคมีในการเกษตร ส่งผลต่อการตกค้างของสารเคมีในพืชผักผลการตรวจ
สารเคมีในเลือดประชาชน พบว่าไม่ปลอดภัยถึงร้อยร้อย 62 และมากท่ีสุดถึงร้อยละ 91 สถำนกำรณ์
ในจังหวัดร้อยเอ็ด2 ก าหนดตัวชี้วัดระดับจังหวัดในการด าเนินงานด้านผู้สูงอายุ จ านวน 2 ตัวชี้วัดคือ 
ตัวชี้วัดที่ 21 ร้อยละของผู้สูงอายุมีพฤติกรรมสุขภาพที่ พึงประสงค์ ไม่น้อยกว่าร้อยละ 30 และ
ตัวชี้วัดที่ 22 : ระดับความส าเร็จการด าเนินงานดูแลผู้สูงอายุระยะยาว (Long Term Care) ด้าน
สุขภาพระดับ 5 ซึ่งในการดูแลผู้สูงอายุระยะยาวและผู้สูงอายุที่ต้องการพ่ึงพิง (Long Term Care) 
ด้านสุขภาพ มีเกณฑ์ความส าเร็จในตัวชี้วัดคือมีระบบการตรวจประเมิน/คัดกรอง และมีข้อมูลผู้สูงอายุ
ตามกลุ่มศักยภาพตามความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจ าวัน (Barthel Activity daily living 
: ADL) 3 กลุ่ม มีข้อมูลผู้สูงอายุที่จ าเป็นต้องได้รับการดูแลช่วยเหลือระยะยาวและเกณฑ์การ
ด าเนินงานต าบลต้นแบบด้านการดูแลผู้สูงอายุระยะยาว ซึ่งจะมีกิจกรรมพัฒนาชมรมผู้สูงอายุและวัด
ส่งเสริมสุขภาพในการส่งเสริม ให้ผู้สูงอายุมาร่วมกิจกรรมของชมรมซึ่งจะส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้รับการ
ตรวจประเมินคัดกรอง และติดตามดูแลโดยอาสาสมัคร และบุคลากรด้านสาธารณสุขในด้านการ
พัฒนาระบบการดูแลผู้สูงอายุที่ครบวงจร จังหวัดร้อยเอ็ด ได้จัดประชุมผู้รับผิดชอบงานผู้สูงอายุใน
โรงพยาบาลและส านักงานสาธารณสุขอ าเภอทุกแห่ง เพื่อหารูปแบบแนวทางในการด าเนินงาน เพื่อให้
ผู้สูงอายุได้รับบริการตรวจ/คัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และเข้ารับบริการอย่างครบวงจร โดยในปี 
2558 การคัดกรอง/ประเมินสุขภาพผู้สูงอายุทั้งทางร่างกาย และจิตใจ 3 ด้าน ที่ประชุมได้ก าหนดเป็น
แนวทางการด าเนินงานคัดกรองด้วยกันทั้งจังหวัดคือ ทุกอ าเภอต้องด าเนินการคัดกรอง อย่างครบ
วงจรในเรื่อง โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ความเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง สุขภาพช่อง
ปาก ภาวะซึมเศร้า ภาวะโภชนาการ และสถำนกำรณ์ในจังหวัดมหำสำรคำม3 นายแพทย์ ไพบูลย์  
อัศวบดี แพทย์ผู้เชี่ยวชาญพิเศษด้านเวชกรรมศาสตร์ ดูแลงานด้านการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชน 
จังหวัดมหาสารคาม มาบรรยาย ร่วมอภิปราย และรับฟังความต้องการและความคิดเห็นของผู้สูงอายุ
ในแต่ละอ าเภอ “ ปัญหาส่วนใหญ่ของผู้สูงอายุ คือ การไม่สามารถเข้าถึงระบบบริการสุขภาพที่ดี การ
เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง โดยเฉพาะเบาหวาน ความดัน และปวดตามข้อกล้ามเนื้อที่ส าคัญขาดการ
สนับสนุนที่ดีจากบุคคลในครอบครัว ตลอดทั้งหน่วยงานภาครัฐ” ผลการด าเนินงานที่เกิดขึ้นที่ส าคัญ
ได้แก่ การมีแผนงานโครงการผู้สูงอายุของจังหวัดมหาสารคาม และเกิดการน าแผนผู้สูงอายุไปสู่การ
ปฏิบัติจริงโดยการจัดท าโครงการส่งเสริมและพัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุ 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องพัฒนาให้มีคุณภาพ เพราะมนุษย์เป็น
ปัจจัยที่ส าคัญยิ่งต่อการพัฒนาสิ่งต่างๆ ดังนั้นจึงจ าเป็นที่จะต้องสร้างคนให้มีความรู้มีความสามารถ มี
ทักษะพ้ืนฐานที่จ าเป็น มีลักษณะนิสัยจิตใจที่ดีงาม มีความพร้อมที่จะประกอบการงานอาชีพได้  มี

                                                           
2จีระวรรณ  ศรีจันทร์ไชย, ถอดบทเรียน : โครงกำร ส่งเสริมและพัฒนำศักยภำพผู้สูงวัยสู่

หลักชัยที่ ม่ันคง จังหวัดมหำสำรคำม, โครงการได้รับการสนับสนุนงบประมาณจากส านักงาน
หลักประกันสุขภาพแห่งชาติวิทยาลัยพยาบาลศรีมหาสารคาม, หน้า 4. 

3เรื่องเดียวกัน, หน้า 12.  
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ความพร้อมที่จะต่อสู้เพ่ือตนเองและสังคม การศึกษาพัฒนาคุณภาพชีวิตนั้นก็เพ่ือที่จะได้พัฒนาไปใน
ทิศทางที่ถูกต้องเหมาะสม จึงเป็นสิ่งจ าเป็นต่อชีวิตของคนเราอีกประการหนึ่งที่นอกเหนือจากปัจจัย 4 
ในการด ารงชีวิตให้มีคุณภาพ คือ สภาพการด ารงชีวิตที่สามารถตอบสนองความต้องการของตนเองได้
อย่างเหมาะสมกับอัตภาพอยู่ในกรอบ และระเบียบแบบแผนวัฒนธรรมที่ดีงามตามมาตรฐานที่ยอมรับ
ของสังคมโดยทั่วไป และพร้อมที่จะพัฒนาตนเองให้เหมาะสมตามการเปลี่ยนแปลงของสังคม เพราะ
ในปัจจุบันนี้มีปัจจัยหลายอย่างที่เข้ามากระทบต่อการด าเนินชีวิตท าให้การด าเนินชีวิตเป็นไปไม่
ราบรื่น ขาดความมั่นคง ขาดความปลอดภัยในชีวิต ขาดความรักความอบอุ่นมากขึ้น ซึ่งท าให้เกิด
ปัญหาต่างๆ ตามมามากมายจึงจ าเป็นที่จะต้องศึกษาการใช้หลักจักร 4 เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่น 
เพ่ือที่จะเข้าใจหาแนวทางท่ีถูกต้อง 

จากสภาพปัญหาสาเหตุที่ก่อให้เกิดปัญหาและผลกระทบดังกล่าวมาแล้วผู้วิจัยในฐานะที่
ติดตามและสนใจเรื่องนี้จึงจ าเป็นอย่างเร่งด่วนที่จะต้องท าวิจัยเรื่องนี้โดยใช้หลักจักร 4 เพ่ือน ามา
แก้ปัญหาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุให้มีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้นอันเป็นการช่วยเหลือครอบครัว ชุมชน 
สังคมตลอดจนประเทศชาติในอนาคตต่อไป 

 
1.2 ปัญหำวิจัย 

1.2.1 สภาพทั่วไปของคุณภาพชีวิต ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 
เป็นอย่างไร 

1.2.2 ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีการใช้หลักจักร 4 เพ่ือ
คุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่น หรือไมอ่ย่างไร 
 
1.3 วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

1.3.1 เพ่ือศึกษาการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่น 
1.3.2 เพ่ือสร้างต้นแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่น 
1.3.3 เพ่ือทดลองและประเมินผลการใช้ต้นแบบ การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุ 
1.3.4 เพ่ือจัดท าคู่มือการใช้ต้นแบบ การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่น 

 
1.4 สมมติฐำนของกำรวิจัย  

1.4.1 ถ้ามีการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่นแล้วก็จะท าให้ผู้สูงอายุมี
คุณภาพชีวิตทีย่ั้งยื่นขึ้นได้ 

 
1.5 ขอบเขตของกำรวิจัย 

ในการท าวิจัยเรื่องนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตการวิจัยไว้ 4 ด้าน คือ 
1.5.1 ขอบเขตด้ำนเนื้อหำที่วิจัย  

เป็นการวิจัยเฉพาะ การใช้หลักจักร 4 ได้แก่ 1. ปฏิรูปเทสวาสะ (การอยู่ในถิ่นที่ดี) 
2. สัปปุริสูปัสสยะ (การสมาคมกับสัตบุรุษ) 3. อัตตสัมมาปณิธิ (การตั้งตนไว้ชอบ) 4. ปุพเพกตปุญญตา 
(ความเป็นผู้ได้ท าความดีไว้ก่อนแล้ว ) คุณภาพชีวิต ได้แก่ 1. ด้านร่างกาย 2. ด้านจิตใจ 3. ด้าน
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ความสัมพันธ์ทางสังคม 4. ด้านสิ่งแวดล้อม ต้นแบบ ทดลองและประเมิน และคู่มือเท่านั้น นอกนี้ไม่
อยู่ในขอบเขตของการวิจัย 

1.5.2 ขอบเขตด้ำนประชำกรที่วิจัย  
เป็นการวิจัยเฉพาะ ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ทั้งหญิงและชาย โดยสุ่มมาจ านวน 120 คน 

และเลือกผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key informants) จ านวน 15 ท่าน 
1.5.3 ขอบเขตด้ำนสถำนที่ท ำวิจัย  

เป็นการวิจัยเฉพาะ ได้แก่ จังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 
1.5.4 ขอบเขตด้ำนระยะเวลำที่วิจัย  

เป็นการด าเนินวิจัย 1 ปี ตามงบประมาณ คือ ตั้งแต่เดือนตุลาคม 2559 - กันยายน 
2560 

 
1.6 นิยำมศัพท์  

จักร 4 หมายถึง ธรรมมีอุปการะมากเป็นเครื่องช่วยให้มีคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในกาฬสินธุ์ 
ร้อยเอ็ด  และมหาสารคาม  หรือเรียกอีกชื่อหนึ่ งว่า เรียกอีกอย่างหนึ่ งว่า พหุการธรรม  
คือ 1. ปฏิรูป เทสวาสะ (การอยู่ ในถิ่นที่ดี ) 2. สัปปุริสูปัสสยะ (การสมาคมกับสัตบุรุษ )  
3. อัตตสัมมาปณิธิ  (การตั้ งตนไว้ชอบ ) 4. ปุพเพกตปุญญตา (ความเป็นผู้ ได้ท าความดี
ไว้ก่อนแล้ว ) 

กำรอยู่ในถิ่นที่ดี หมายถึง การที่ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม ได้
อาศัยอยู่ในถิ่นที่ท ามาหาเลี้ยงชีพได้ง่าย อยู่ในถิ่นที่มีศาสนาสอนให้ละโทษ อบรมคุณความดี สอนให้
ช าระจิตใจให้บริสุทธิ์ มีคนทรงศีลทรงธรรมทรงวิทยาคุณมาก มีการศึกษาสะดวก มีระเบียบแบบแผน 
ประเพณี ศีลธรรม และวัฒนธรรม 

กำรสมำคมกับสัตบุรุษ  หมายถึง การที่ผู้สู งอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์  ร้อยเอ็ด และ
มหาสารคาม คบกับบุคคลที่มีความกตัญญูกตเวที บุคคลที่มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่การงาน บุคคล
ที่ช่วยเหลือสังคม มีลักษณะความเป็นธรรม บุคคลที่ประกอบกรรมที่เป็นกายสุจริต วจีสุจริต และมโน
สุจริต  

กำรตั้งตนไว้ชอบ หมายถึง การที่ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 
หมั่นฝึกตนให้เป็นคนมีศรัทธา มีเหตุ เชื่อในสิ่งที่ควรเชื่อ ตั้งเป้าหมายชีวิตแน่ชัด ตั้งตนให้เชื่อเรื่องบุญ
บาป เชื่อนรกสวรรค์ ตั้งตนให้เป็นคนมีคุณธรรม เช่น ปลอดจากอบายมุข 

ควำมเป็นผู้ได้ท ำควำมดีไว้ก่อนแล้ว หมายถึง การที่ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด 
และมหาสารคาม สร้างสมคุณความดีเตรียมพร้อมไว้แต่ต้น รักษาศีล ท าทาน เจริญภาวนา เอ้ือเฟ้ือกับ
คนอ่ืน ฝึกฝนในการบังคับตนเอง เพ่ือสร้างความดี 

กำรใช้หลักจักร 4 หมายถึง การที่ผู้สูงอายุในกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีการน า
หลักจักร 4 มาใช้เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่น 

ผู้สูงอำยุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป มีสัญชาติไทย ทั้งหญิงและชาย ที่มีสภาพร่างกาย
เสื่อมถอยตามธรรมชาติที่มนุษย์มิอาจหลีกเลี่ยงได้ ในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 
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คุณภำพชีวิต หมายถึง การมีชีวิตที่มีความสุขทางร่างกาย จิตใจ ความสัมพันธ์ทางสังคม 
และสิ่งแวดล้อมของผู้สูงอายใุนกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 

คุณภำพชีวิตด้ำนร่ำงกำย หมายถึง การมีชีวิตที่มีความสุขทางร่างกาย คือ การรับรู้สภาพ
ทางด้านร่างกายของบุคคลซึ่งมีผลต่อชีวิตประจ าวัน  เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของ
ร่างกาย การรับรู้ถึงความรู้สึกสุขสบายไม่มีความเจ็บปวด การรับรู้ถึงความสามารถที่จะจัดการกับ
ความเจ็บปวดทางร่างกาย การรับรู้ถึงพละก าลังในการด าเนินชีวิตประจ าวัน และการรับรู้ถึงความเป็น
อิสระที่ไม่ต้องพ่ึงพาผู้อื่น 

คุณภำพชีวิตด้ำนจิตใจ หมายถึง การมีชีวิตที่มีความสุขทางจิตใจ คือ การรับรู้สภาพทาง
จิตใจของตนเอง เช่น การรับรู้ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง การรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเอง 
การรับรู้ถึงความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง การรับรู้ถึงความมั่นใจในตนเอง การรับรู้ถึงความคิด 
ความจ า สมาธิ การตัดสินใจ และความสามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่างๆ ของตน 

คุณภำพชีวิตด้ำนควำมสัมพันธ์ทำงสังคม หมายถึง การมีชีวิตที่มีความสุขทางความสัมพันธ์
ทางสังคม คือ การรับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของตนกับบุคคลอ่ืน เช่น การรับรู้ถึงการที่ได้รับความ
ช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสังคม การรับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคม และการ
รับรู้ในเรื่องอารมณ์ทางเพศหรือการมีเพศสัมพันธ์ 

คุณภำพชีวิตด้ำนสิ่งแวดล้อม หมายถึง การมีชีวิตที่มีความสุขทางสิ่งแวดล้อม คือ การรับรู้
เกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต เช่น การรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระไม่ถูกกักขังมี
ความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต การรับรู้ว่าได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดีปราศจากมลพิษ การ
รับรู้ว่าตนมีโอกาสที่จะได้รับข่าวสารหรือฝึกฝนทักษะต่างๆ การรับรู้ว่าตนได้มีกิจกรรมนันทนาการ
และมีกิจกรรมในเวลาว่าง และการรับรู้ว่าตนได้มีแหล่งประโยชน์ด้านการเงิน สถานบริการทาง
สุขภาพและสังคมสงเคราะห์ 

ต้นแบบ หมายถึง ต้นแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่นในกาฬสินธุ์ 
ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 

ประเมินผล หมายถึง การประเมินผลการใช้ต้นแบบ การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุใน
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 

คู่มือ หมายถึง คู่มือการใช้ต้นแบบ การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่นใน
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 
 
1.7 ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 

1.7.1 ได้องค์ความรู้เกี่ยวกับการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน ในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม  

1.7.2 ได้ต้นแบบการใช้หลักจักร 4 เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนของผู้สูงอายุ ในจังหวัดกาฬสินธุ์ 
ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 

1.7.3 น าผลการวิจัยไปเป็นแนวทางการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายเุพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน ใน
จังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 
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1.7.4 น าผลการวิจัยไปเขียนบทความวิจัยลงตีพิมพ์ในต่างๆ เช่น วารสารสิรินธรปริทรรศน์ 
วารสารสถาบันวิจัยญาณสังวร วารสารสมาคมนักวิจัย เป็นต้น เพ่ือเผยแพร่ต่อไป 

1.7.5 น าผลการวิจัยไปเผยแพร่ทางเว็บไซต์ของมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขต 
สิรินธรราชวิทยาลัย และเว็บไซต์ของจังหวัดในเขตปริมณฑลตลอดจนจังหวัดอ่ืนๆ ทั่วประเทศ 
 
1.8 หน่วยงำนที่น ำผลกำรวิจัยไปใช้ 

1.8.1 กระทรวงสาธารณสุข 
1.8.2 โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 

 1.8.3 มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
 1.8.4 จังหวัดอ่ืนๆ ทั่วประเทศ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

7 

 
บทท่ี 2 

เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

การวิจัยเรื่อง “กำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกำฬสินธุ์ 
ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม” นี้เป็นการวิจัยแบบผสมวิธี (Mixed Methods Research) ผู้วิจัยได้
ศึกษาเนื้อหาสาระท่ีส าคัญทั้งแนวคิดทฤษฎี ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง มีรายละเอียดดังนี้ 

2.1 แนวคิดเก่ียวกับคุณภาพชีวิต 
2.2 แนวคิดเก่ียวกับผู้สูงอายุ 
2.3 แนวคิดเก่ียวกับรูปแบบ 
2.4 แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรม 
2.5 แนวคิดเก่ียวกับการประเมินผล 
2.6 แนวคิดเก่ียวกับคู่มือ 
2.7 หลักจักร 4 
2.8 สภาพพ้ืนที่ท าวิจัย 
2.9 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
2.10 สรุปกรอบแนวคิดการวิจัย 
 

2.1 แนวคิดเกี่ยวกับคุณภำพชีวิต 
 2.1.1 ควำมหมำยของคุณภำพชีวิต 

กัญจนพร  อ่วมส ำอำงค์ ได้กล่าวไว้ว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง การมีสภาพความ
เป็นอยู่และการด าเนินชีวิตที่ดี หรือการใช้ชีวิตอย่างมีความสุขโดยวัดได้จากความรู้สึกพึงพอใจในด้าน
ร่างกายและสติปัญญา ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคมและสิ่งแวดล้อม รวมถึงด้านปัจจัยที่จ าเป็นใน
การด ารงชีวิตโดยผ่านการรับรู้และประเมินด้วยตนเอง4 

พจนำนุกรม ฉบับรำชบัณฑิตยสถำน พ.ศ. 2542 ได้กล่าวไว้ว่า คุณภาพ หมายถึง 
ลักษณะที่ดีเด่นของบุคคลหรือสิ่งของชีวิต หมายถึง ความเป็นอยู่ตรงข้ามกับความตายรวมความแล้ว 
หมายถึง ลักษณะที่ดีเด่นของบุคคลในความเป็นอยู่5 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ว่า คุณภาพชีวิต มีความหมายกว้างขวาง
ซับซ้อนครอบคลุมลักษณะที่เป็นความต้องการทางวัตถุและทางจิตใจของบุคคล และลักษณะที่เป็น

                                                           
4กัญจนพร  อ่วมส าอางค์, กำรศึกษำคุณภำพชีวิตของนักเรียนระดับมัธยมศึกษำสังกัดกองกำรศึกษำ

สงเครำะห์ กรมสำมัญศึกษำ เขตภำคกลำง, ปริญญานิพนธ์ (กศ.ม. การวิจัยและสถิติทางการศึกษา) มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ, 2547, หน้า 12. 

5ราชบัณฑิตสถาน, พจนำนุกรม ฉบับรำชบัณฑิตสถำน พ.ศ. 2542, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทนานมีบุ๊ค
พับลิเคชั่นส์ จ ากัด, 2546), หน้า 253, 366. 
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คุณค่าที่มีความส าคัญ และจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตที่ดีของบุคคลมีการประเมินทั้งลักษณะทางวัตถุที่
แวดล้อมบุคคล และลักษณะทางจิตของบุคคลนั้นๆ และก าหนดเกณฑ์ขึ้นเพ่ือวัดว่าลักษณะต่างๆ นั้น
ผ่านตามเกณฑ์หรือไม่อย่างไร เกณฑ์ที่ว่านี้ หมายถึง เกณฑ์ที่บุคคลอาจก าหนดขึ้นเองโดยเฉพาะหรือ
หมายถึง เกณฑ์ที่กลุ่มหรือสังคมใด สังคมหนึ่งก าหนดขึ้นเป็นบรรทัดฐาน หรือเป็นสากลซึ่งค านี้เป็น
หัวใจส าคัญในความหมายของคุณภาพชีวิต ตามข้อความข้างต้น6 

ยุพำ  อุดมศักดิ์ ได้กล่าวไว้ว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง คุณภาพในด้านสุขภาพร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม เศรษฐกิจ การศึกษา การเมือง และศาสนา ซึ่งเป็นค่าเทียบเคียงไม่มีกฎเกณฑ์
ตายตัวแน่นอน กล่าวคือ ทุกคนหรือทุกประเทศอาจจะก าหนดมาตรฐานต่างๆ กันไปตามต้องการและ
ความต้องการในด้านคุณภาพชีวิตนี้ย่อมเปลี่ยนแปลงไปได้ตามเวลาและภาวะ7 

ผำสุก  มุทธเมธำ ได้กล่าวไว้ว่า ชีวิตที่มีคุณภาพเป็นชีวิตที่สามารถสนองตอบความ
ต้องการของตนได้อย่างเหมาะสมกับอัตภาพ อยู่ในกรอบ และระเบียบแบบแผน วัฒนธรรมที่ดีงาม
ตามมาตรฐานที่ยอมรับของสังคมพร้อมทั้งสามารถพัฒนาตนเองได้อย่างเหมาะสมกับสังคมที่
เปลี่ยนแปลงชีวิตจะมีคุณภาพได้ต้องอาศัยสถาบันต่างๆ ของสังคมร่วมกันท าหน้าที่ตามบทบาท8 

วศิน  อินทสระ ได้กล่าวไว้ว่า คุณภาพชีวิต คือ ชีวิตที่ดีนั้นเองทุกคนต้องการชีวิตที่ดี
หรืออย่างน้อยก็ดีกว่าเก่าชีวิตจะมีคุณภาพดีได้ด้วยการงานที่เขาท าถ้าการงานที่เขาท านั้นดีก็จะท าให้
คุณภาพชีวิตของเขาดีขึ้น9 

วิลำวัณย์  จรัณยำนนท์ ได้กล่าวไว้ว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง เป็นมโนคติหรือ
ความคิดรวบยอด (Concept) ที่ประกอบด้วยคุณลักษณะของประชากรที่มีความสมบูรณ์ทางร่างกาย 
จิตใจ สติปัญญา และสังคม มีคุณธรรม และท าประโยชน์ให้แก่สังคม และประเทศชาติ10 

สุชำติ  ประสิทธิ์รัฐสินธุ์ ได้กล่าวไว้ว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง ความมั่นคงปลอดภัยใน
ชีวิตและทรัพย์สินและอีกบางกลุ่มอาจหมายถึง การมีเวลาพักผ่อนหย่อนใจบางกลุ่มอาจหมายถึง การ
ให้โอกาสแก่บุคคลที่จะพัฒนาตนเองหรือบางกลุ่มอาจหมายถึง การมีสิ่งแวดล้อมที่อยู่อาศัย11 

 

                                                           
6พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุง, พิมพ์ครั้งที่ 6, (กรุงเทพ : โรงพิมพ์มหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546), หน้า 494 – 510. 
7ยุพ า  อุ ดมศั กดิ์ , แนวคิ ดหลั กกำรและวิ ธีก ำรทำงประชำกรศึ กษ ำ , (กรุ งเทพมหานคร : 

มหาวิทยาลัยมหิดล, 2516), หน้า 41 - 42. 
8ผาสุก  มุทธเมธา , คติชำวบ้ำนกับกำรพัฒนำคุณภำพชีวิต, พิมพ์ครั้งที่  2, (กรุงเทพมหานคร : 

ส านักพิมพ์โอเดียนสโตร์, 2535), หน้า 96. 
9วศิน  อินทสระ, คติชีวิตเพ่ือชีวิตที่เติบโตและเข้มแข็ง, พิมพ์ครั้งที่ 5, (กรุงเทพมหานคร :ส านักพิมพ์

ธรรมดา, 2543), หน้า 45 - 47. 
10วิลาวัณย์  จรัณยานนท์, “หน่วยที ่10 ประชากรศึกษาเพื่อพัฒนาครอบครัว”, ใน เอกสำรกำรสอน ชุด

วิชำประชำกรและประชำกรศึกษำ หน่วยที่  6 - 10, พิมพ์ครั้ งที่  2, (นนทบุ รี  : มหาวิทยาลัยสุ โขทัย 
ธรรมาธิราช, 2533), หน้า 515. 

11สุชาติ  ประสิทธิ์รัฐสินธุ์, กำรจัดกำรด้ำนสิ่งแวดล้อม , (กรุงเทพมหานคร : ส านักงานคณะกรรมการ
สิ่งแวดล้อมแห่งชาติ, 2525), หน้า 1. 
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อวย  เกตุสิงห์ ได้กล่าวไว้ว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง การมีร่างกายปกติมีจิตใจปกติมี
ความ ส าเร็จในหน้าที่การงานและมีความส าเร็จในสังคม ดังแผนภูมิต่อไปนี้ คือ12 

 
แผนภำพที่ 2.1 คุณภำพชีวิต 

 
สรุปได้ว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง การใช้ชีวิตอย่างมีความสุขโดยวัดได้จากความรู้สึกพึง

พอใจในด้านร่างกายและสติปัญญา ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคมและสิ่งแวดล้อม การมีชีวิตที่ดีมี
ความสุขมีความสมบูรณ์ทั้งทางด้านสุขภาพ ได้แก่ สุขภาพกายและสุขภาพจิต ด้านสังคม ได้แก่ 
วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี และด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ การประกอบอาชีพ รายได้ เป็นต้น 
รวมทั้งเป็นความรู้สึกของการอยู่อย่างพอใจต่อองค์ประกอบต่างๆ ของชีวิตและที่มีส่วนส าคัญมาก
ที่สุด ของบุคคลสามารถด ารงตนเองให้เป็นประโยชน์ทั้งต่อตนเอง และสังคม เป็นคนที่รู้จักการ
ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และไม่ท าตนให้เป็นภาระท่ีก่อให้เกิดปัญหาแก่สังคม  

2.1.2 ควำมส ำคัญของคุณภำพชีวิต 
คุณภาพชีวิตมีความส าคัญทั้งต่อบุคคลและสังคม  คุณภาพชีวิตเป็นสิ่งที่มนุษย์ก าหนด

สร้างขึ้น และขวนขวายให้ได้มาด้วยตัวของมนุษย์เองนอกจากนั้นยังเป็นเกณฑ์หรือมาตรฐานที่จะท า
ให้มนุษย์ได้พัฒนาตนเองไปสู่เป้าหมายที่พึงปรารถนาบุคคลและครอบครัวที่มีคุณภาพชีวิตที่ดีย่อมมี
เป้าหมายในการด าเนินชีวิตให้ดีขึ้นในทุกๆ ด้านอยู่ตลอดเวลา เป็นต้นว่า ด้านการศึกษา อาชีพรายได้
สุขภาพอนามัย คุณธรรมจริยธรรม ในลักษณะเช่นนี้เขาย่อมจะมีความสามารถในการปรับปรุงทั้ง
ตนเอง สังคม และสิ่งแวดล้อมให้เกิดคุณค่าหรือประโยชน์สูงสุดปัญหาต่างๆ ในสังคมก็จะลดลงหรือ
หมดไปได้ อาทิเช่น ปัญหาครอบครัว ปัญหาเศรษฐกิจ ปัญหาอาชญากรรม ปัญหาสิ่งแวดล้อมและ
ทรัพยากรธรรมชาติ การด าเนินชีวิตให้เจริญก้าวหน้าในทิศทางที่ถูกต้องตามครรลองที่ดีนั้นย่อมข้ึนอยู่
กับปัจจัยหลายด้าน เช่น มีหลักในการด าเนินชีวิตที่ดีมีผู้ชี้แนะข้อดีข้อเสียให้พิจารณาประพฤติปฏิบัติ 
และมีสิ่งแวดล้อมที่ดีเหมาะสมแก่การพัฒนาชีวิตแม้ว่าทุกคนต่างก็พยายามเพ่ือจะพัฒนาชีวิตของตน
เพ่ือให้ชีวิตด าเนินในวิถีทางที่ถูกต้องก็ตามแต่ก็มีอุปสรรคที่คอยลิดรอนความเจริญก้าวหน้าของการ

                                                           
12อวย  เกตุสิงห์ , พลศึกษำและสุขศึกษำเพ่ือพัฒนำคุณภำพชีวิต , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2526), หน้า 1. 

ความส าเร็จในหนา้ท่ีการงาน 

คุณภาพชีวติ 

ความส าเร็จในสังคม 

จิตใจปกติ ร่างกายปกติ 
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ด ารงชีวิตอยู่เสมอและอุปสรรคที่ส าคัญนี้ก็คือ อบายมุข คือทางแห่งความเสื่อมความพินาศแห่งชี วิต 
และเป็นเหตุแห่งความย่อยยับเป็นที่ทราบกันดีว่ารากฐานของปัญหาอาชญากรรมส่วนใหญ่ที่เกิดขึ้น
นั้นมีสาเหตุมาจากปัญหาทางเศรษฐกิจ13 
 ส่วนประเทศที่มีประชากรไม่มีคุณภาพชีวิตจะประสบกับปัญหาความล่าช้าหรือความ
ล้มเหลวในการพัฒนาประเทศซึ่งเป็นปัญหาต่อเสถียรภาพความมั่นคงและความปลอดภัยของประเทศ
ด้วย ดังนั้นประเทศทั้งหลายจึงใช้ความพยายามกันอย่างเต็มที่ในการที่จะปรับปรุงพัฒนาประชากรที่
ด้อยคณุภาพให้มีคุณภาพชีวิตที่สูงขึ้นจนถึงระดับมาตรฐานที่สังคมต้องการทั้งนี้เพ่ือช่วยให้บุคคล และ
สังคมเกิดความเจริญก้าวหน้ามีความสุขสมบูรณ์ และเกิดความมั่นคงปลอดภัยไปพร้อมๆ กันคุณภาพ
ชีวิตมีความส าคัญทั้งต่อบุคคล และสังคมอย่างยิ่งโดยผู้มีคุณภาพชีวิตจะช่วยให้ตนเอง และสังคมเกิด
ลักษณะ 5 ประการดังมีรายละเอียดต่อไปนี้ คือ 

1) บุคคลจะมีการด ารงชีวิตในแนวทางที่ดีใช้วิธีการอันชอบธรรมในการสนองความ
ต้องการในด้านต่างๆ ของตนโดยไม่ก่อให้เกิดความเดือดร้อนแก่ตนเอง และผู้อ่ืน 

2) บุคคลจะมีการสร้างสรรค์พัฒนา คิดปรับปรุงตนเอง สังคม และสิ่งแวดล้อมให้ดี
ขึ้นอยู่เสมอ 

3) บุคคลจะใช้ภูมิปัญญา เหตุผล และวิธีการแห่งสันติในการแก้ปัญหาต่างๆ 
4) บุคคลจะมีการยอมรับในคุณค่า และความส าคัญของตนเองผู้ อ่ืนสังคม และ

สิ่งแวดล้อม ดังนั้นการอยู่ร่วมกันในสังคมจึงมีปัญหาและความขัดแย้งน้อย 
5) บุคคลจะเป็นพ้ืนฐานของครอบครัว และสังคมที่มีความสงบสุขมีความเจริญก้าวหน้า

มีเสถียรภาพความปลอดภัยความเป็นปึกแผ่นมั่นคง และความเป็นระเบียบเรียบร้อย14 
สรุปได้ว่า ความส าคัญของคุณภาพชีวิตนั้นมีส่วนที่เชื่อมโยงกันและกันคือเมื่อบุคคลดีก็

จะได้สังคมที่ดีแต่ถ้าบุคคลนั้นเลวในสังคมนั้นก็เลวตามไปด้วยดังนั้น หากปรารถนาสังคมที่พึงประสงค์
ก็จ าเป็นต้องสร้างความส าพันธ์ที่ถูกต้อง และเมื่อต้องการอยู่ในสังคมที่ดีมีสันติสุขก็จ าเป็นต้อง
สนับสนุนพฤติกรรมที่ดีงาม ความสัมพันธ์ที่ทุกคนพึงปรารถนานั้นต้องสร้างจากพฤติกรรมอัน
เหมาะสมดีงามซึ่งสอดคล้องกับบทบาทหน้าที่ของตนในสังคมอันอาจมีอยู่หลายด้านหลายมุมมอง
แล้วแต่ว่าเป็นความสัมพันธ์กับผู้ใด เช่น แต่ละคนเป็นลูกของพ่อแม่และโตขึ้นก็จะเป็นพ่อแม่ของลูก
ด้วยเมื่อเข้าเรียนก็เป็นศิษย์ของครูบาอาจารย์ฯลฯ บทบาทหน้าที่ของแต่ละคนในสังคมจึงนับว่ามีอยู่
หลายด้านการก าหนดความประพฤติการปฏิบัติที่ถูกต้องสอดคล้องกับกฎเกณฑ์หรือหลักการตาม
ธรรมชาติอันจะท าให้เกิดความผาสุกกลมเกลียว และท าให้สังคมมีความก้าวหน้าอย่างมั่นคงจึงเป็นสิ่ง
ส าคัญ 

 
                                                           

13ตรีนุช  พลางกูร, “การใช้พุทธธรรมในการพัฒนาชีวิต : ศึกษากรณีผู้พ้นโทษท่ีเข้ารับการอุปสมบท ณ วัด
หนองปลิง ต าบลดอนแสลบ อ าเภอห้วยกระเจา จังหวัดกาญจนบุรี”, วิทยำนิพนธ์ศิลปศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยรามค าแหง), 2545, หน้า 67. 

14จ่าสิบเอกมนตรี  พลเยี่ยม, “แนวทางพัฒนาคุณภาพชีวิตของพลทหารกองประจ าการในกองร้อย จังหวัด
ทหารบกร้อยเอ็ด”, สำรนิพนธ์ศำสนศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย, 
2549), หน้า 10 - 11. 
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2.1.3 องค์ประกอบของคุณภำพชีวิต 
 องค์กำรอนำมัยโลก ได้แบ่ งองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตประกอบด้วย 6 

องค์ประกอบ คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านระดับความเป็นอิสระของบุคคล ด้านความสัมพันธ์ทาง
สังคม ด้านสิ่งแวดล้อม ด้านความเชื่อส่วนบุคคล ในค .ศ. 1995 ทีมพัฒนาคุณภาพชีวิตขององค์การ
อนามัยโลกได้จัดองค์ประกอบใหม่ โดยรวมองค์ประกอบบางด้านเข้าด้วยกันคือ ด้านร่างกายกับด้าน
ระดับความเป็นอิสระของบุคคลและ ด้านจิตใจกับด้านความเชื่อส่วนบุคคลจึงเหลือเพียง 4 
องค์ประกอบ ดังนี้  

1) ด้ำนร่ำงกำย (Physical Domain) คือ การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบุคคลซึ่ง
มีผลต่อชีวิตประจ าวัน เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายการรับรู้ถึงความรู้สึกสุข
สบายไม่มีความเจ็บปวดการรับรู้ถึงความสามารถที่จะจัดการกับความเจ็บปวดทางร่างกายได้การรับรู้
ถึงพละก าลังในการด าเนินชีวิตประจ าวันการรับรู้ถึงความเป็นอิสระที่ ไม่ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืนการรับรู้ถึง
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของตนการรับรู้ถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันของตน
การรับรู้ถึงความสามารถในการท างาน การรับรู้ว่าตนไม่ต้องพ่ึงพายาต่างๆ หรือการรักษาทาง
การแพทย์อ่ืนๆ เป็นต้น  

2) ด้ำนจิตใจ (Psychological Domain) คือ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง เช่น 
การรับรู้ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเองการรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเองการรับรู้ถึงความรู้สึก
ภาคภูมิใจในตนเอง การรับรู้ถึงความมั่นใจในตนเองการรับรู้ถึงความคิด ความจ า สมาธิ การตัดสินใจ  
และความสามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่างๆ ของตนการรับรู้ถึงความสามารถในการจัดการกับความ
เศร้าหรือกังวลการรับรู้เกี่ยวกับความเชื่อต่างๆ ของตนที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต เช่น การรับรู้ถึงความ
เชื่อด้านวิญญาณ ศาสนาการให้ความหมายของชีวิตและความเชื่ออ่ืนๆ ที่มีผลในทางที่ดีต่อการด าเนิน
ชีวิตมีผลต่อการเอาชนะอุปสรรค เป็นต้น  

3) ด้ ำนควำมสัมพั นธ์ทำงสั งคม (Social Relationships) คือ  การรับรู้ เรื่ อ ง
ความสัมพันธ์ของตนกับบุคคลอ่ืนการรับรู้ถึงการที่ได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคมการรับรู้
ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคมด้วยรวมทั้งการรับรู้ในเรื่องอารมณ์ทางเพศหรือการ
มีเพศสัมพันธ์  

4) ด้ำนสิ่งแวดล้อม (Environment) คือ การรับรู้เกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อการ
ด าเนินชีวิต เช่น การรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระไม่ถูกกักขังมีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิตการ
รับรู้ว่าได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดีปราศจากมลพิษต่างๆ การคมนาคมสะดวกมีแหล่ง
ประโยชน์ด้านการเงินสถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห์การรับรู้ว่าตนมีโอกาสที่จะได้รับ
ข่าวสารหรือฝึกฝนทักษะต่างๆ การรับรู้ว่าตนได้มีกิจกรรมสันทนาการและมีกิจกรรมในเวลาว่าง เป็น
ต้น15  

 
 

                                                           
15<http://www.dmh.moph.go.th/test/whoqol/> (สืบค้นข้อมูลเมื่อวันท่ี 11 ตุลาคม พ.ศ. 2559) 
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 อำร์ซี  ชำร์มำ (Sharma) ผู้เชี่ยวชาญของยูเนสโก (UNESCO) ได้กล่าวไว้ว่า ชีวิตจะ
มีคุณภาพได้หรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับองค์ประกอบส าคัญอีก 5 ประการ ดังนี้  

1) มำตรฐำนกำรครองชีพหรือระดับควำมเป็นอยู่ (Level of Living) ประกอบไป
ด้วยปัจจัยย่อยอีก 5 ประการ คือ รายได้ประชากรต่อหัว สุขภาพ ที่อยู่อาศัย สวัสดิการทางสังคม 
และการศึกษา ระดับความเป็นอยู่ของบุคคลและครอบครัวจะดีขึ้นถ้าประเทศมีรายได้สูงสมาชิกใน
ครอบครัวมีสุขภาพดีมีที่อยู่อาศัยที่มีความม่ันคงปลอดภัย รัฐจัดการศึกษาพ้ืนบ้านเพื่อการมีอาชีพและ
จัดโอกาสทางการศึกษาที่ดีให้พอเพียงอย่างทั่วถึง ตลอดจนการจัดหลักประกันเรื่องสวัสดิการสังคม 

2) สภำวะกำรเปลี่ยนแปลงประชำกร (Population Dynamics) ประกอบไปด้วย
ปัจจัยย่อยอีก 5 ประการ คือ อัตราเพ่ิมประชากร อัตราการเกิด อัตราการตาย องค์ประกอบด้านอายุ 
และการย้ายถิ่นรัฐจ าเป็นต้องจัดบริการต่างๆ ทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม สวัสดิการ การศึกษา 
การแพทย์ และสาธารณสุข ศาสนา สาธารณูปโภคให้พอเหมาะกับขนาดของประชากรแต่ละชุมชน 

3) ทรัพยำกร (Resources) ประกอบไปด้วยปัจจัยย่อยอีก 5 ประการ คือ มนุษย์ 
อาหาร เงินทุน ธรรมชาติ และเทคโนโลยี ทรัพยากรที่ส าคัญที่สุด คือ ทรัพยากรมนุษย์เพราะถ้ามนุษย์
มีคุณภาพมีความคิดวิเคราะห์วิจารณ์ตัดสินทางเลือกที่ฉลาดในการด าเนินชี วิตประจ าวัน และ
ประกอบอาชีพที่ดีจะท าประโยชน์ให้กับตนเองครอบครัวและประเทศชาติ ในยุคของวิทยาศาสตร์
เทคโนโลยีเจริญมากยิ่งต้องเน้นในเรื่องจิตใจ และคุณธรรมควบคู่กันไป  

4) ระบบสังคมและวัฒนธรรม (Socio - Cultural System) ประกอบไปด้วยปัจจัย
ย่อยอีก 5 ประการ คือ ระบบสังคม ค่านิยมทางศาสนา วิถีชีวิต ค่านิยมทางวัฒนธรรม และระบบการ
ปกครอง เป็นที่ทราบกันว่ามนุษย์เป็นสัตว์สังคม ไม่สามารถจะแยกตัวอยู่อย่างโดดเดี่ยวได้ จึงต้องอยู่
ร่วมกันเป็นสังคมเมื่อสังคมขยายตัวเพ่ิมขึ้น และมีความสลับซับซ้อนมากขึ้นจึงต้องมีระบบ มีกฎเกณฑ์
ที่เรียกว่า รูปแบบการปกครอง ที่น าไปสู่การปฏิบัติอันเกิดจากความเชื่อ ความศรัทธา และค่านิยมทาง
ศาสนา จนเป็นวิถีชีวิตของสมาชิกนั้นๆ ที่เรียกว่า วัฒนธรรม ทั้งนี้เพ่ือความสงบสุขร่วมกัน อันจะ
น าไปสู่การยกระดับคุณภาพชีวิตทุกระดับ ระบบสังคม และวัฒนธรรมของแต่ละสังคมย่อมมีผลต่อ
การพัฒนาคุณภาพชีวิตที่แตกต่างกันในแต่ละสังคม 

5) กระบวนกำรพัฒนำ (Process of Development) โดยประกอบไปด้วยปัจจัย
ย่อยอีก 5 ประการ คือ การพัฒนาประสิทธิภาพและความสามารถของบุคคล การพัฒนาเศรษฐกิจ 
การพัฒนาสังคม และการพัฒนาระบบการค้า การพัฒนาเป็นกระบวบการที่จะก่อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นโดยจะต้องกระท าอย่างต่อเนื่อง และสอดคล้องสัมพันธ์กันกับปัจจัยทาง
สังคม สภาพแวดล้อม และทรัพยากรธรรมชาติในด้านคุณภาพชีวิตทั้งระดับบุคคล ครอบครัว และ
ประเทศ ประชากรแต่ละสังคมจะต้องมีการพัฒนาอยู่เสมอเพ่ือให้บรรลุถึงเป้าหมายการมีคุณภาพชีวิต
ที่ดี ตามที่สังคมจะก าหนดเกณฑ์มาตรฐานได้ องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตทั้ง 5 ประการ มี
ความสัมพันธ์ซึ่งกันและกันประดุจลูกโซ่ ดังแผนภูมิวงจรสัมพันธ์ขององค์ประกอบคุณภาพชีวิต ดังนี้16 
 

                                                           
16วิลาวัณย์ จรัณยานนท์ และคณะ, ภำวะประชำกรกับกำรพัฒนำคุณภำพชีวิต , (กรุงเทพมหานคร : 

หน่วยศึกษานิเทศก์ กรมการฝึกหัดครู, 2528), หน้า 20 – 59. 
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แผนภำพที่ 2 วงจรสัมพันธ์ขององค์ประกอบของคุณภำพชีวิต 

 
 

สรุปได้ว่า องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตนั้นประกอบไปด้วยปัจจัยย่อยมากมาย 
นอกเหนือไป จากปัจจัยพ้ืนฐาน คือเรื่องที่เกี่ยวกับปัจจัย 4 ที่เป็นพ้ืนฐานทางด้านร่างกายเพ่ือที่จะ
ไม่ให้โรคภัยไข้เจ็บคอยเบียดเบียน ตลอดจนการศึกษา และวิธีเสริมสร้างคุณธรรม และจริยธรรม ที่ดี
เพ่ือให้สามารถต่อสู้ฝ่าฟันกับอุปสรรคท่ีอาจเกิดขึ้น และมีความเข้มแข็งที่จะพัฒนาตนเอง ส่วนในด้าน
จิตใจนั้น ทุกคนปรารถนาที่จะมีความสุข แต่การที่จะมีความสุขได้นั้นก็ต้องมีองค์ประกอบไปด้วย
ปัจจัยหลายอย่างชีวิตที่เป็นสุขควรประกอบ ด้วยปัจจัยใดบ้าง ค าตอบน่าจะมีหลากหลายและแน่นอน
ที่จะต้องผสมผสานกลมกลืนกันไป  

2.1.4 กำรก ำหนดเป้ำหมำยของคุณภำพชีวิต 
  การก าหนดเป้าหมายของคุณภาพชีวิต เป็นจุดเริ่มต้น และเป็นรากฐานของคุณภาพ
ชีวิตเป้าหมายของคุณภาพชีวิตเปรียบได้กับเข็มทิศ ส าหรับชี้ทางเดินชีวิตให้ถึงจุดหมาย บุคคลที่
ต้องการความส าเร็จในชีวิต ต้องก าหนดเป้าหมายของคุณภาพชีวิตของตนเองให้เหมาะสม เป้าหมาย
ของคุณภาพชีวิตแบ่งออกเป็น 3 ระดับดังมีรายละเอียดดังต่อไปนี้  

 1) เป้ำหมำยของคุณภำพชีวิตระดับพื้นฐำน ได้แก่ การศึกษาหาความรู้ มีความ
ประพฤติดีพ่ึงตนเองได้ และสามารถประกอบอาชีพที่สุจริตได้17 แนวทางที่จะน าความรู้ความประพฤติ
มาพัฒนาคุณภาพชีวิตนั้น มีสาระส าคัญดังนี้  

1.1) พัฒนาวินัยและคุณธรรมให้เกิดข้ึนกับตนเอง 
1.2) รู้จักแสดงความเคารพต่อบิดามารดา ครูอาจารย์ด้วยความสุภาพ 
1.3) ตั้งใจหาความรู้ 
1.4) ฝึกมารยาทพ้ืนฐานของสังคม  
1.5) ในการแสวงหาทรัพย์ ต้องมีเป้าหมายในการแสวงหา คือต้องมีอาชีพที่สุจริต18 

                                                           
17สมภพ  ชีวรัฐพัฒน์, จริยธรรมกับชีวิต, พิมพ์ครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร : นานาสิ่งพิมพ์), หน้า 110. 
18ผศ.ดร. ชาติชาย  พิทักษ์ธนาคม , “การพัฒนาคุณภาพชีวิต”, ใน สำรนิพนธ์พุทธศำสตรบัณฑิต 

ประจ ำปี 2551, (กรุงเทพมหานคร : นวสาส์นการพิมพ,์ 2551), หน้า 425 – 426. 

มาตรฐานการด ารงชีวิต 

คุณภาพชีวิต 

กระบวนการพัฒนา ระบบของสังคม 

ทรัพยากร สภาวะประชากร 
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 2) เป้ำหมำยของคุณภำพชีวิตระดับกลำง ได้แก่ ความต้องการความสุขในการครอง
เรือน มีคู่ครองที่ดีมีบุตรที่เชื่อฟัง มีทรัพย์สมบัติ และมีเพ่ือนที่ดี เป็นต้น19 แนวทางในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตในระดับกลาง มีสาระส าคัญดังนี้ 

2.1) การปฏิบัติต่อมารดา บิดา ด้วยการท าให้ท่านสบายใจ 
2.2) มีความเคารพ เกรงใจ ทุกคนที่มีคุณธรรม 
2.3) มีความสามัคคีในครอบครัว มีความรักให้กันและกัน 
2.4) ให้ก าลังใจและชื่นชมเม่ือท าดี และต าหนิเมื่อท าผิด 
2.5) ฝึกลูกให้รู้จักช่วยเหลือตนเอง ปลูกฝังคุณธรรมให้กับลูก 
2.6) ไม่ใช้อารมณ์ตัดสินปัญหา ควรใช้เหตุผล 
2.7) สามีภรรยารู้จักครองใจกันด้วยหลักฆราวาสธรรม 
2.8) มีความสันโดษ ไม่สร้างหนี้สิน 
2.9) คบเพ่ือนดีไม่คบคนพาล20 

3) เป้ำหมำยของคุณภำพชีวิตระดับสูง ได้แก่ ความต้องการการพ้นทุกข์ จึงต้อง
ประพฤติธรรมมีจุดมุ่งหมาย และเพ่ือนิพพาน เพ่ือการครองชีวิตที่ประเสริฐ เป็นการพัฒนาจิตให้หมด
กิเลสเป็นเป้าหมายสูงสุดของชีวิตที่มนุษย์ต้องการ เป็นการดับทุกข์อย่างสิ้นเชิง การพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตในการก าหนดเป้าหมายในระดับสูง มีหลักปฏิบัติดังนี้ 

3.1)  ทวนกระแสกิเลสเพ่ือเอาชนะสิ่งทั้งปวงมีชีวิตอยู่ด้วยการทวนกระแส ไม่ปล่อย
ชีวิตไปตามกระแส คือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง 

3.2) ใช้ปัญญาเลิกความงมงาย เพราะความงมงายเป็นเครื่องบั่นทอนชีวิต 
3.3) พิจารณาความทุกข์ด้วยปัญญา จิตที่มันเป็นทุกข์ก็จะหายไปแต่ถ้าพิจารณา

ความทุกข์ด้วยปัญญา ความทุกข์ก็จะหายไป 
3.4) ใช้ปัญญาพิจารณาทุกสิ่งล้วนเป็นอนิจจัง ชีวิตเกิดมามีดับเห็นปัจจัยที่ท าให้ดับ

จึงไม่ยึดมั่นถือมั่น ถือในสภาวธรรมทั้งหลาย 
3.5) พัฒนาจิตที่ปลอดภัยพ้นจากกิเลสเป็นจิตที่มีสุขภาพจิตที่ดี มีความสะอาด 

สว่าง สงบ หลุดพ้นจากการเวียนว่ายตายเกิดมีนิพพานเป็นที่สุด21 เป้าหมายของคุณภาพชีวิตทั้ง 3 
ระดับนั้น ขั้นพ้ืนฐานเพ่ือต้องการให้มีการครองตน ครองงานที่ดี ระดับกลางเพ่ือมีความสุขในการ
ครองเรือน และระดับสูงเพ่ือการครองชีวิตที่ประเสริฐ เพ่ือความพ้นทุกข์22 

สรุปได้ว่า การก าหนดเป้าหมายของชีวิต จุดเริ่มต้นที่กล่าวไว้ในข้อแรก คือความรู้
เป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นส าหรับการด ารงชีวิต ก็เพราะเพ่ือที่จะประกอบอาชีพและด าเนินกิจการใน
สังคมเพ่ือที่จะน าไปสู่ในเป้าหมายต่อไปก็คือ การท าตนให้เป็นประโยชน์ต่อครอบครัว ด้วยการบ ารุง
มารดาบิดา บุตร ภรรยาและสามี เป็นการปฏิบัติตนให้เหมาะสมเพ่ือจะด ารงวงศ์สกุลให้มั่นคงสืบไป 
                                                           

19สมภพ  ชีวรัฐพัฒน์, จริยธรรมกับชีวิต, อ้างแล้ว, หน้า 110. 
20ผศ.ดร. ชาติชาย  พิทักษ์ธนาคม , “การพัฒนาคุณภาพชีวิต”, ใน สำรนิพนธ์พุทธศำสตรบัณฑิต 

ประจ ำปี 2551, อ้างแล้ว, หน้า 421 – 422. 
21เรื่องเดียวกัน, หน้า 431 – 432. 
22สมภพ  ชีวรัฐพัฒน์, จริยธรรมกับชีวิต, อ้างแล้ว, หน้า 110. 
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สุดท้ายคือการพัฒนาคุณภาพชีวิตระดับสูง เพ่ือให้เกิดความก้าวหน้าต่อไปเพื่อพัฒนาจิตใจให้หมดจาก
กิเลสบรรลุพระนิพพานได้นั้น ต้องปฏิบัติด้วยการละชั่ว ท าดี ท าจิตให้หมดจากกิเลสเครื่องเศร้าหมอง 
อันเปรียบเป็นบันไดก้าวเดินของพุทธบริษัท ผู้มีศรัทธามัน่คงในพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์ 
 
2.2 แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอำยุ 

2.2.1 ควำมหมำยของผู้สูงอำยุ 
กุลยำ  ตันติผลำชีวะ ให้ความหมายของผู้สูงอายุว่า หมายถึง วัยผู้สูงอายุเป็นช่วง

สุดท้ายของอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปสภาพความเสื่อมถอยทางร่างกายและจิตใจมีมากในระยะนี้ ขาด
ความคล่องแคล่วว่องไวความจ าเสื่อม ความคิดอ่านช้าลง ความขยันหมั่นเพียรลดลง ความคิดก้าวหน้า
ลดลง สภาพทางร่างกาเสื่อมถอย หูตึง ตามัว ผมหงอก และนอกจากนี้ยังต้องพบกับปัญหาการปรับตัว
ให้เข้ากับสภาพร่างกายและสังคมในวัยสูงอายุด้วย23 

ชุติมำ  เจริญกุล ให้ความหมายของผู้สูงอายุว่า หมายถึง สภาวะที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี
ขึ้นไป มีความอ่อนแอทางร่างกายและจิตใจ อาจเจ็บป่วยหรือความพิการ เกิดร่วมเป็นวัยที่เกิดการ
เปลี่ยนแปลงสู่ความเสื่อมทางร่างกายและจิตใจ การเปลี่ยนแปลงจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับพันธุกรรม 
สิ่งแวดล้อม ภาวะโภชนาการ และการเปลี่ยนแปลงของแต่ละบุคคล24 

บรรลุ  ศิริพำนิช ให้ความหมายของผู้สูงอายุว่า หมายถึง เป็นบุคคลที่มีอายุตั้งแต่ 60 
ปีขึ้นไป โดยนับอายุในปีปฏิทินซึ่งเห็นเกณฑ์ที่องค์การระหว่างประเทศได้ประชุมตกลงกันเป็น
มาตรฐานสากล25 

ประพิณ  วัฒนกิจ ให้ความหมายของผู้สูงอายุว่า หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีเป็น
วัยที่พ้นจากการท างานของทางราชการหรือรัฐวิสาหกิจหรือส านักงานของภาคเอกชนบางแห่ง
โดยทั่วไปผู้ที่ก้าวสู่วัยนี้มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีวิทยาอย่างเห็นได้ชัดเจน26 

สุรกุล  เจนอบรม ให ้ความหมายของ ผู ้ส ูงอายุว ่า หมายถึง เป็นกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องในระยะสุดท้ายของช่วงอายุมนุษย์ ดังนั้น ความสูงอายุหรือความชราภาพ
จึงเกี่ยวข้องกับความเสื่อมถอยทั้งทางร่างกาย จิตใจและพฤติกรรมที่เกิดข้ึนตามอายุ27 

อดุลย์  บัณฑกุล ได้กล่าวถึงความสูงอายุว่า เป็นขบวนการหนึ่งของชีวิต ซึ่งมีการ
เปลี่ยนแปลงของเซล มีความเสื่อมทางสรีรวิทยา และเกิดการสูญเสียชีวิตขึ้น28 

                                                           
23กุลยา  ตันติผลาชีวะ, กำรพยำบำลผู้สูงอำยุ, (กรุงเทพมหานคร: เจริญกิจ, 2524), หน้า 5. 
24ชุติมา  เจริญกุล, เศรษฐกิจสุขภาพและความพึงพอใจในชีวิตผู้สูงอายุ,  (กรุงเทพมหานคร : กองการ

พยาบาล ส านักงานปลัดกระทรวง กระทรวงสาธารณสุข), 2531, หน้า 12. 
25บรรลุ  ศิริพานิช, ผู้สูงอำยุไทย, พิมพ์ครั้งที่ 2, (กรุงเทพมหานคร : สภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทย , 

2542), หน้า 24. 
26ประพิณ  วัฒนกิจ, มโนมติเกี่ยวกับคุณภำพชีวิต, (กรุงเทพมหานคร : วารสารกองพยาบาล), 2531, 

หน้า 8. 
27สุรกุล  เจนอบรม, วิทยำกำรผู้สูงอำยุ, (กรุงเทพมหานคร : คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 

2534), หน้า 2. 
28อดุลย์  บัณฑกุล, “ความรู้เกี่ยวกับความชรา”, วำรสำรโรงพยำบำลนพรัตนรำชธำนี, 2534, หน้า 230. 
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คำห์น และแมคคอนเนลล์ (Khan and McConnell) ได้แบ่งลักษณะกลุ่มผู้สูงอายุ
เป็น 2 ลักษณะ คือ29  

1. ผู้สูงอายุตามปฏิทินอายุ (Chronological Approach) แบ่งได้ 3 กลุ่ม คือ 
1.1 ผู้สูงอายุวัยต้น มีอายุระหว่าง 60 หรือ 65 ถึง 74 ปี 
1.2 ผู้สูงอายุวันกลางคืน มีอายุระหว่าง 75 ถึง 84 ปี 
1.3 ผู้สูงอายุวัยสุดท้าย มีอายุ 85 ปี ขึ้นไป 

2. ผู้สูงอายุตามความพร่องในหน้าที่ (Functional Impairment) แบ่งได้ 3 กลุ่ม
คือ 

2.1 ผู้สูงอายุที่มีความคล่องแคล่ว 
2.2 ผู้สูงอายุที่เกษียณราชการแล้ว แต่ยังปฏิบัติหน้าที่ได้ดี 
2.3 ผู้สูงอายุที่เกษียณราชการแล้ว และไร้ความสามารถ 

สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุว่า หมายถึง ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ทั้งหญิงและชาย สภาพ
ร่างกายเสื่อมถอยตามธรรมชาติที่มนุษย์มิอาจหลีกเลี่ยงได้ มีการเปลี่ยนแปลงของเซล มีความเสื่อม
ทางสรีรวิทยา อันส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจและพฤติกรรมที่เกิดข้ึนตามอายุ  

2.2.2. กำรเปลี่ยนแปลงวัยผู้สูงอำยุ 
วันเพ็ญ  วงศ์จันทรำ ได้กล่าวไว้ว่า การเปลี่ยนแปลงวัยผู้สูงอายุ 3 ประการ ได้แก่30 

1. การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จ าแนกตามระบบของร่างกาย ดังนี้ 
1.1 ระบบผิวหนัง ผิวหนังบางลง เพราะเซลล์ที่เหลือเจริญช้าลง เซลล์ผิวหนังมี

จ านวนลดลงอัตราการสร้างเซลล์ใหม่ลดลง  
1.2 ระบบประสาทและระบบสัมผัส เซลล์สมอง และเซลล์ประสาท มีจ านวนลดลง 

ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก จ านวนและขนาดเส้นใยของเซลล์กล้ามเนื้อลดลง  
1.3 ระบบการไหลเวียนโลหิต หลอดลม ปอดมีขนาดใหญ่ขึ้น ความยืดหยุ่นของเนื้อ

ปอดลดลง 
1.4 ระบบทางเดินอาหาร ฟันของผู้สูงอายุไม่แข็งแรง เคลือบฟันเริ่มบางลง เซลล์

สร้างฟันลดลง ฟันผุง่ายขึ้น  
1.5 ระบบทางเดินปัสสาวะและระบบสืบพันธุ์ ผู้สูงอายุมีขนาดของไตลดลงการ

ไหลเวียนโลหิตในไตลดลง  
1.6 ระบบต่อมไร้ท่อ ต่อมใต้สมองท างานลดลง ผู้สูงอายุจะเกิดอาการอ่อนเพลีย เบื่อ

อาหารและน้ าหนักลดลง 
2. การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ มีความสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

และการเปลี่ยนแปลงทางสังคม เนื่องจากความเสื่อมของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย  
                                                           

29Khan and McConnell, อ้างใน ศรีทับทิม  พานิชพันธ์ , บริการสังคมกับผู้สูงอายุ. คุรุปริทัศน์ , ปี 
สุขภาพผู้สูงอายุ, 25 (ฉบับพิเศษ), 2525, หน้า 27. 

30วันเพ็ญ  วงศ์จันทรา, “แบบแผนสุขภาพของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชราบ้านธรรมปกรณ์ จังหวัด
เชียงใหม่ ” , ป ริญ ญ ำนิพนธ์วิทยำศำสตรมหำบัณ ฑิ ต  (สำธำรณ สุ ขศำสต ร์), (บัณ ฑิ ตวิทยาลั ย  : 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่), 2539, หน้า 10. 
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3. การเปลี่ยนแปลงทางสังคม บทบาทของผู้สูงอายุจะลดลง มีข้อจ ากัดทางร่างกาย 
สัมพันธภาพทางสังคมมีขอบเขตจ ากัด ความห่างเหินจากสังคมมีมากขึ้น  

2.2.3 ควำมต้องกำรของผู้สูงอำยุ 
กุลยำ  ตันติผลำชีวะ ได้เน้นถึงความต้องการของผู้สูงอายุโดยยึดแนวคิดของคลาร์ค 

(Clark) พบว่า ผู้สูงอายุต้องการในสิ่งต่อไปนี้ 
1. ต้องการท าตนให้เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม 
2. ต้องการมีส่วนร่วมหรือเป็นส่วนหนึ่งของสังคม ชุมชน 
3. ต้องการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
4. ต้องการเข้าร่วมสนุกกับเพื่อนตามปกต ิ
5. ต้องการการยอมรับนับถือ 
6. ต้องการแสดงออกในผลส าเร็จของตน31 
ศรีทับทิม  รัตนโกศล แบ่งความต้องการของผู้สูงอายุออกเป็นด้านต่างๆ ดังนี้ 
1. ความต้องการการสนับสนุนจากครอบครัว ผู้สูงอายุมีความต้องการที่จะได้รับการ

สนับสนุนจากครอบครัวของตนเองควบคู่ไปกับการช่วยเหลือจากภายนอกครอบครัว  
2. ความต้องการด้านการประกันรายได้ เพ่ือช่วยให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมี

ความสุขและม่ันคงปลอดภัยตามควรแก่อัตภาพในบั้นปลายชีวิต ไม่เป็นภาระแก่บุตรหลานและสังคม 
3. ความต้องการมีส่วนร่วมในชุมชน การมีส่วนร่วมในกิจกรรมในสังคม การปรับตัวให้

ทันกับการเปลี่ยนแปลงต่างๆ และการรักษาสุขภาพท้ังทางร่างกายและจิตใจให้แข็งแรงอยู่เสมอ 
4. ความต้องการที่ลดการพ่ึงพาตนเองให้น้อยลง หากครอบครัวและสังคมส่งเสริมให้

ผู้สูงอายุได้มีโอกาสร่วมกิจกรรมต่างๆ จะเป็นการช่วยผู้สูงอายุให้รู้จักพ่ึงพาตนเอง ไม่เป็นภาระแก่
สังคมในบั้นปลายชีวิต 

5. ความต้องการทางสังคมของผู้สูงอายุ ได้แก่ 
5.1 ความต้องการเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัว กลุ่มสังคม 
5.2 ความต้องการการยอมรับและเคารพยกย่องนับถือจากบุคคลในครอบครัว และ

สังคม 
5.3 ความต้องการเป็นบุคคลที่มีความส าคัญในสายตาของสมาชิกในครอบครัวของ

กลุ่ม ของชุมชน และของสังคม 
5.4 ความต้องการมีสัมพันธ์อันดีกับบุคคลภายในครอบครัว ชุมชน และสังคม

สามารถปรับตัวให้เข้ากับบุตรหลานในครอบครัวและสังคมได้ 
5.5 ความต้องการมีโอกาสท าในสิ่งที่ตนปรารถนา 

6. ความต้องการทางกายและจิตใจ เป็นความต้องการขั้นพ้ืนฐานที่สุดในชีวิตมนุษย์ 
ความต้องการทางด้านร่างกาย ได้แก่ ปัจจัย 4 ความต้องการทางด้านจิตใจ ได้แก่ ความมั่นคง
ปลอดภัยโดยเฉพาะความต้องการด้านที่อยู่อาศัยที่ปลอดภัย ต้องการได้รับการยอมรับนับถือ ความ
ต้องการที่จะได้รับการยอมรับ  

                                                           
31กุลยา  ตันติผลาชีวะ, กำรพยำบำลผู้สูงอำยุ, อ้างแล้ว, หน้า 5. 
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7. ความต้องการด้านเศรษฐกิจ ต้องการได้รับการช่วยเหลือด้านการเงินจากบุตรหลาน
เพ่ือสะสมไว้ใช้จ่ายในภาวะที่ตนเองเจ็บป่วย ต้องการให้รัฐช่วยจัดหาอาชีพเพ่ือเป็นการเพ่ิมพูน
รายได้32 
 2.2.4 กำรสร้ำงสุขภำพดีส ำหรับผู้สูงอำยุ 

การสร้างสุขภาพดีส าหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย33 
1. อาหาร กินอาหารโดยยึดหลักการกินให้หลากหลายชนิดมากที่สุด ควรกินอาหารให้

ครบ 5 หมู่ หลีกเลี่ยงอาหารประเภทไขมันและแป้งในปริมาณมากเกินไป ควรเน้นอาหารประเภทผัก
ผลไม ้

2. ออกก าลังกาย ควรออกก าลังกายครั้งละ 30 นาที อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
อย่างสม่ าเสมอ 

3. อารมณ์ อารมณ์มีความสัมพันธ์กับสุขภาพ การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์มีผลต่อ
ร่างกาย อารมณ์ดีส่งผลดีต่อสุขภาพ การรู้จักควบคุมอารมณ์อย่างเหมาะสม มีผลต่อสุขภาพร่างกาย
และจิตใจท าให้การด ารงชีวิตประจ าวันมีความสุข 

4. อนามัยสิ่งแวดล้อมสภาพแวดล้อมในบ้านที่ดีเอ้ือต่อการมีสุขภาพดีของคนใน
ครอบครัว ขณะเดียวกันก็ควรสร้างสิ่งแวดล้อมท่ีดีในชุมชนด้วย 

5. อโรคยา หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงที่จะท าให้เกิดโรคต่างๆ เช่น หลีกเลี่ยงการกินอาหาร
ที่มีไขมันสูง ลดการกินอาหารรสจัด ไม่กินอาหารที่สุกๆ ดิบๆ การท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 

6. อบายมุข งดเว้นบุหรี่ สุรา ยาเสพติด การพนัน และการส าส่อนทางเพศ ซึ่ง
ก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพกายและจิตใจ 
 2.2.5 กิจกรรม 9 ประกำรเพื่อชีวีสดใสวัยสูงอำยุ 

สถำบันเวชศำสตร์ผู้สูงอำยุ กรมกำรแพทย์ กระทรวงสำธำรณสุข  ได้ท าการศึกษา
วิจัยคุณลักษณะผู้สูงอายุไทยที่มีอายุยืนเกิน 100 ปี พ.ศ. 2539 พบว่า การมีสุขภาพที่ดีเป็นปัจจัย
ส าคัญที่ท าให้ชีวิตด ารงอยู่ได้อย่างมีความสุข สามารถประกอบกิจการหรือภารกิจหน้าที่ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ การมีสุขภาพที่ดีจึงเป็นสิ่งส าคัญที่บุคคลทุกเพศทุกวัยปรารถนา คนเราจึงต้องใส่ใจต่อ
การปฏิบัติตนเองให้บรรลุถึงการมีสุขภาพดี 9 ประการเพื่อชีวีสดใสวัยสูงอายุ ประกอบด้วย34 

1. อาบน้ าทุกวัน แปรงฟันสะอาดอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 
2. กินอาหารสุกสะอาด วันละ 3 มื้อ ให้ถือ 5 หมู่ 
3. ออกก าลังกาย 3 ครั้งต่ออาทิตย์ ครั้งละนิด ไม่เกิน 30 นาที 
4. ดื่มน้ าสุกสะอาด อย่าให้ขาด วันละ 6-8 แก้ว 
5. พักผ่อนให้เพียงพอ วันละ 6-8 ชั่วโมง ปลอดโปร่งแจ่มใส 

                                                           
32ศรีทับทิม  รัตนโกศล, สัมพันธภำพที่ดีในครอบครัว , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาวิทยาลัย  

ธรรมศาสตร์, 2527), หน้า 4. 
 33ลิขิต  กาญจนาภรณ์, สุขภำพจิต, พิมพ์ครั้งที่ 3, (นครปฐม : โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยศิลปากร, 2547). 
หน้า 26. 
 34สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข, 9 ประกำรเพ่ือชีวีสดใสวัยสูงอำยุ, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย, 2541). หน้า 1. 
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6. งดสิ่งเสพติด คบหาญาติมิตร ใกล้ชิดครอบครัว 
7. ดูแลบ้านเรือนของใช้ เสื้อผ้า ให้สะอาดตา น่าใช้ 
8. ตรวจสุขภาพให้ถ้วนถี่ ปีละครั้ง เป็นอย่างน้อย 
9. ฝักใฝ่ในธรรม ประกอบกรรมดี อารีต่อทุกคน 

2.2.6 แผนผู้สูงอำยุแห่งชำติ ฉบับท่ี 2 (พ.ศ.2545 - 2564)35  
แนวคิดพื้นฐำนของกำรจัดท ำแผน  
ปรัชญำ 
(1) การสร้างหลักประกันในวัยสูงอายุเป็นกระบวนการสร้างความมั่นคงให้แก่สังคม 
(2) ผู้สูงอายุมีคุณค่าและศักยภาพ สมควรได้รับการส่งเสริมสนับสนุนให้มีส่วนร่วมอัน

เป็นประโยชน์ต่อสังคม 
(3) ผู้สูงอายุมีศักดิ์ศรีและสมควรด ารงชีวิตอยู่ในชุมชนของตนได้อย่างมีคุณภาพที่

สมเหตุสมผล และสมวัย 
(4) ผู้ สูงอายุส่วนใหญ่ไม่ใช่บุคคลด้อยโอกาสหรือเป็นภาระต่อสังคมและถึงแม้ผู้สูง 

อายุจ านวนหนึ่งจะประสบความทุกข์ยาก และต้องการการเกื้อกูลจากสังคมและรัฐ แต่ก็เป็นเพียงบาง
ช่วงเวลาของวัยสูงอายุเท่านั้น 

วิสัยทัศน์ 
"ผู้สูงอายุเป็นหลักชัยของสังคม" โดยประชากรผู้สูงอายุที่มีสถานภาพดี (สุขภาพ ดีทั้ง

กายและจิต ครอบครัวอบอุ่นมีสังคมที่ดี มีหลักประกันที่มั่นคง ได้รับสวัสดิการและการบริการที่
เหมาะสมอยู่อย่างมีคุณค่า มีศักดิ์ศรี พึ่งตนเองได้ มีส่วนร่วม มีโอกาสเข้าถึงข้อมูลและข่าวสารอย่าง
ต่อเนื่อง) 

ผู้สูงอายุที่ทุกข์ยากและต้องการการเกื้อกูล หากมีการด าเนินการที่เหมาะสมจะช่วยให้
ผู้สูงอายุเหล่านี้ส่วนใหญ่ด ารงอยู่ใน ชุมชนได้อย่างต่อเนื่อง 

ครอบครัวและชุมชนเป็นสถาบันหลักในการเกื้อหนุนผู้สูงอายุ 
ระบบสวัสดิการและบริการจะต้องสามารถรองรับผู้สูงอายุให้สามารถด ารงอยู่กับ

ครอบครัวและชุมชนได้อย่างมีคุณภาพ 
รัฐจะต้องส่งเสริมและสนับสนุนให้เอกชนเข้ามามีส่วนร่วมในระบบบริการ 
วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือสร้างจิตส านึกให้คนในสังคมตระหนักถึงผู้สูงอายุในฐานะบุคคลที่มีประโยชน์ต่อ

สังคม 
2. เพ่ือให้ประชากรทุกคนตระหนักถึงความส าคัญของการเตรียมการและมีการ

เตรียมการเข้าสู่การเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ 

                                                           
35http://www.thaicentenarian.mahidol.ac.th/tecic/index.php?option=com_content&view=

article&id=49:-2-2545-2564&catid=39:policy&Itemid=60 31 มี.ค. 2557. 
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3. เพ่ือให้ผู้สูงอายุด ารงชีวิตอย่างมีศักดิ์ศรี พ่ึงตนเองได้  มีคุณภาพชีวิตและมี
หลักประกัน 

4. เพ่ือให้ประชาชน ครอบครัว ชุมชน องค์กรภาครัฐและเอกชนมีส่วนร่วมในภารกิจ
ด้านผู้สูงอายุ 

5. เพ่ือให้มีกรอบและแนวทางปฏิบัติส าหรับส่วนต่างๆ ในสังคมทั้งภาคประชาชน
ชุมชน องค์กรภาครัฐและเอกชนที่ปฏิบัติงานเกี่ยวกับผู้สูงอายุได้ปฏิบัติงานอย่าง ประสานและ
สอดคล้องกัน 

ยุทธศำสตร์ของแผน 
แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ.2545 - 2564) จัดแบ่งเป็น 5 ยุทธศาสตร์ ดังนี้ 
1. ยุทธศำสตร์ด้ำนกำรเตรียมควำมพร้อมของประชำกรเพื่อวัยสูงอำยุที่มีคุณภำพ 

ประกอบด้วย 3 มาตรการหลัก 
 1.1 มาตรการหลักประกันด้านรายได้เพ่ือวัยสูงอายุ 
 1.2 มาตรการการให้การศึกษาและการเรียนรู้ตลอดชีวิต 
 1.3 มาตรการการปลุกจิตส านึกให้คนในสังคมตระหนักถึงคุณค่าและศักดิ์ศรีของ

ผู้สูงอายุ 
2. ยุทธศำสตร์ด้ำนกำรส่งเสริมผู้สูงอำยุ ประกอบด้วย 6 มาตรการหลัก 
 2.1 มาตรการส่งเสริมความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกัน ดูแลตนเองเบื้องต้น 
 2.2 มาตรการส่งเสริมการอยู่ร่วมกันและสร้างความเข้มแข็งขององค์กรผู้สูงอายุ 
 2.3 มาตรการส่งเสริมด้านการท างานและการหารายได้ของผู้สูงอายุ 
 2.4 มาตรการสนับสนุนผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ 
 2.5 มาตรการ ส่งเสริม สนับสนุนสื่อทุกประเภทให้มีรายการเพ่ือผู้สูงอายุ และ

สนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้รับความรู้ และสามารถเข้าถึงข่าวสารและสื่อ 
 2.6 มาตรการส่งเสริมและสนับสนุนให้ผู้สูงอายุมีที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อมที่

เหมาะสมและปลอดภัย 
3. ยุทธศำสตร์ด้ำนระบบคุ้มครองทำงสังคมส ำหรับผู้สูงอำยุ  ประกอบด้วย 4 

มาตรการหลัก 
 3.1 มาตรการคุ้มครองด้านรายได้ 
 3.2 มาตรการหลักประกันด้านคุณภาพ 
 3.3 มาตรการด้านครอบครัว ผู้ดูแล และการคุ้มครอง 
 3.4 มาตรการระบบบริการและเครือข่ายการเก้ือหนุน 
 4. ยุทธศำสตร์ด้ำนกำรบริหำรจัดกำรเพื่อกำรพัฒนำงำนด้ำนผู้สูงอำยุระดับชำติ

และกำรพัฒนำบุคลำกรด้ำนผู้สูงอำยุ ประกอบด้วย 2 มาตรการหลัก 
 4.1 มาตรการการบริหารจัดการเพื่อการพัฒนางานด้านผู้สูงอายุระดับชาติ 
 4.2 มาตรการส่งเสริมและสนับสนุนการพัฒนาบุคลากรด้านผู้สูงอายุ 
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 5. ยุทธศำสตร์ด้ำนกำรประมวลและพัฒนำองค์ควำมรู้ด้ำนผู้สูงอำยุและกำร
ติดตำมประเมินผลกำรด ำเนินกำร ตำมแผนผู้สูงอำยุแห่งชำติ ประกอบด้วย 4 มาตรการหลัก 

 5.1 มาตรการ สนับสนุนและส่งเสริมให้หน่วยงานวิจัยด าเนินการประมวล และ
พัฒนาองค์ความรู้ด้านผู้สูงอายุที่จ าเป็นส าหรับการก าหนดนโยบาย และการพัฒนาการบริการหรือ
การด าเนินการที่เป็นประโยชน์แก่ผู้สูงอายุ 

 5.2 มาตรการ สนับสนุนและส่งเสริมการศึกษาวิจัยด้านผู้สูงอายุ โดยเฉพาะที่เป็น
ประโยชน์ต่อการก าหนดนโยบาย การพัฒนาการบริการและการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถด ารงชีวิต
อยู่ใน สังคมอย่างเหมาะสม 

 5.3 มาตรการด า เนินการให้มีการติดตามประเมินผลการด า เนินการตามแผน
ผู้สูงอายุแห่งชาติที่มีมาตรฐานอย่างต่อเนื่อง 

 5.4 มาตรการพัฒนาระบบข้อมูลทางด้านผู้สูงอายุให้เป็นระบบและทันสมัย 
 

2.3 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับรูปแบบ 
 2.3.1 แนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบ 

คัมภีร์  สุดแท้ กล่าวว่า รูปแบบ หมายถึง สิ่งที่สร้างหรือพัฒนาขึ้นแสดงให้เห็นถึง
องค์ประกอบส าคัญๆ ของเรื่องให้เข้าใจง่ายขึ้น เพ่ือใช้แนวทางในการด าเนินงานต่อไป36 

ปัญญำ  ทองนิล กล่าวว่า รูปแบบ หมายถึง โครงสร้างที่เกิดจากทฤษฎีประสบการณ์ 
การคาดการณ์ น าเสนอในรูปของข้อความหรือแผนผัง37 

ณัฐศักดิ์  จันทร์ผล กล่าวว่า รูปแบบ หมายถึง โครงสร้างโปรแกรม แบบจ าลองหรือ
ตัวแบบที่จ าลองสภาพความเป็นจริงที่สร้างข้ึนจากการลดทอนเวลาและเทศะ พิจารณาว่ามีสิ่งใดบ้างที่
จะต้องน ามาศึกษาเพ่ือใช้ทดแทนแนวคิดหรือปรากฏการณ์ใดปรากฏการณ์หนึ่ง โดยอธิบาย
ความสัมพันธ์ขององค์ประกอบต่างๆ ของรูปแบบนั้นๆ38 

มำลี  สืบกระแส กล่าวว่า รูปแบบมี 2 ลักษณะ คือ รูปแบบจ าลองของสิ่งที่ เป็น
รูปธรรม เช่น ระบบการปฏิบัติงาน และรูปแบบที่เป็นแบบจ าลองของสิ่งที่เป็นนามธรรม เช่น เครื่อง
คอมพิวเตอร์ เป็นต้น รูปแบบอาจแสดงความสัมพันธ์ด้วยเส้นโยงแสดงในรูปแผนภาพหรือเขียนในรูป
สมการคณิตศาสตร์ หรือสมการพยากรณ์หรือเขียนเป็นข้อความ จ านวน หรือภาพ หรือแผนภูมิหรือ
รูปสามมิติ39 

                                                           
36คัมภีร์  สุดแท้, การพัฒนารูปแบบการบริหารงานวิชาการส าหรับโรงเรียนขนาดเล็ก, วิทยำนิพนธ์ดุษฎี

บัณฑิต มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม, 2553.  
37ปัญญา  ทองนิล, รูปแบบการพัฒนาสมรรถภาพการสอนโดยบูรณาการแบบสอดแทรกส าหรับนักศึกษา

ครูเพื่อเสริมสร้างคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของผู้เรียน, วิทยำนิพนธ์ดุษฎีบัณฑิต มหาวิทยาลัยศิลปกร, 2553. 
38ณัฐศักดิ์  จันทร์ผล, การพัฒนารูปแบบการบริหารงานส านักเขตพื้นท่ีการศึกษาท่ีเน้นการกระจายอ านาจ

, วิทยำนิพนธ์ดุษฎีบัณฑิต มหาวิทยาลัยสยาม, 2552, หน้า 125. 
39มาลี  สืบกระแส, การพัฒนารูปแบบองค์กรแห่งการเรียนรู้ของส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา,

วิทยำนิพนธ์ดุษฎีบัณฑิต มหาวิทยาลัยสยาม, 2552 ,หน้า 108-109. 
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ทิศนำ  แขมมณี กล่าวว่า รูปแบบ หมายถึง เครื่องมือทางความคิดที่บุคคลใช้ในการ
สืบสวนหาค าตอบ ความรู้  ความเข้าใจในปรากฏการณ์ที่ เกิดขึ้น โดยสร้าง มาจากความคิด 
ประสบการณ์ การใช้อุปมาอุปไมย หรือจากทฤษฎี หลักการต่างๆ และแสดงออกในลักษณะใด 
ลักษณะหนึ่ง40 

สรุปได้ว่า รูปแบบ หมายถึง เครื่องมือทางความคิดโดยสร้างมาจากประสบการณ์ 
ความคิด การใช้อุปมาอุปไมย จากทฤษฎี หลักการต่างๆ มาใช้ในการหาค าตอบ ความรู้ ความเข้าใจใน
ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้น โดยอธิบายความสัมพันธ์ขององค์ประกอบต่างๆ ของรูปแบบนั้นๆ รูปแบบอาจ
แสดงความสัมพันธ์ด้วยเส้นโยงแสดงในรูปแผนภาพหรือเขียนในรูปสมการคณิตศาสตร์ หรือสมการ
พยากรณ์หรือเขียนเป็นข้อความ รูปแบบอาจจะเป็นนามธรรม หรือรูปธรรมก็ได้  

2.3.2 องค์ประกอบของรูปแบบ  
อัสเซน และ โพสเล็ทเวท (Husen and Postlethwaite)41 
1. รูปแบบสามารถน าไปสู่การท านายผลที่ตามมา สามารถทดสอบ / สังเกตได้ 
2. มีความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ อธิบายปรากฏการณ์เรื่องนั้น / ปรากฏกลไกเชิงสาเหตุที่

ก าลังศึกษาและอธิบายเรื่องท่ีก าลังศึกษา 
3. รูปแบบช่วยจินตนาการสร้างความมาคิดรวบยอด ความสัมพันธ์ของสิ่งที่ก าลังศึกษา / 

ช่วยสืบเสาะความรู้ 
4. รูปแบบมีความสัมพันธ์เชิงโครงสร้างมากกว่าความสัมพันธ์เชิงเชื่อมโยง 

2.3.3 ประเภทของรูปแบบ 
รูปแบบมีหลายประเภทด้วยกันซึ่งนักวิชาการด้านต่างๆ ก็ได้จัดแบ่งประเภทต่างกัน

ออกไปส าหรับรูปแบบทางการศึกษาและสังคมศาสตร์นั้น Keeves ได้แบ่งออกเป็น 4 ประเภท คือ42 
1. Analogue Model เป็นรูปแบบที่ใช้การอุปมาอุปมัยเทียบเคียงปรากฏการณ์ซึ่งเป็น

รูปธรรมเพ่ือสร้างความเข้าใจในปรากฏการณ์ที่เป็นนามธรรม เช่นใจการท านายจ านวนนักเรียนที่จะ
เข้าสู่ระบบโรงเรียน ซึ่งอนุมานแนวความคิดมาจากการเปิดน้ าเข้าและปล่อยน้ าออกจากถัง นักเรียนที่
จะเข้าสู่ระบบเปรียบเทียบได้กับน้ าที่เปิดออกจากถัง ดังนั้นนักเรียนที่คงอยู่ในระบบจึงเท่ากับนักเรียน
ที่เข้าสู่ระบบลบด้วยนักเรียนที่ออกจากระบบ เป็นต้น 

2 . Semantic Model เป็ น รูป แบบที่ ใช้ ภ าษ าสื่ อ ในการบรรยายหรืออธิบ าย
ปรากฏการณ์ที่ศึกษาด้วยภาษา แผนภูมิ หรือรูปภาพ เพื่อให้เห็นโครงสร้างทางความคิดองค์ประกอบ 
และความสัมพันธ์ขององค์ประกอบของปรากฏการณ์นั้นๆ เช่น รูปแบบการสอนของ Joyce and 
Well 

                                                           
40ทิศนา  แขมมณี, ศำสตร์กำรสอนองค์ควำมรู้เพ่ือกำรจัดกระบวนกำรเรียนรู้ที่มีประสิทธิภำพ, พิมพ์

ครั้งท่ี 6, 2550. 
41Husen and Postlethwaite, อ้างใน ทิศนา  แขมมณี , ศำสตร์กำรสอนองค์ควำมรู้เพ่ือกำรจัด

กระบวนกำรเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภำพ, พิมพ์ครั้งท่ี 6, 2550. หน้า 220. 
42Keeves, อ้างใน บุญเชิด  ชานิศาสตร์, การพัฒนารูปแบบการบริหารวิชาการในการจัดการศึกษาปฐมวัย

ของสถานศึกษาสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีประถมศึกษาเพชรบุรี, วิทยำนิพนธ์ปรัชญำดุษฎีบัณฑิต, สาขาการบริหาร
การศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยสยาม, 2556, หน้า 14. 
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3. Mathematical Model เป็นรูปแบบที่ใช้สมการทางคณิตศาสตร์เป็นสื่อในการแสดง
ความสัมพันธ์ของตัวแปรต่างๆ รูปแบบประเภทนี้นิยมใช้กันในสาขาจิตวิทยาและศึกษาศาสตร์ รวมทั้ง
การบริหารการศึกษาด้วย 

4. Causal Model เป็นรูปแบบที่พัฒนามาจากเทคนิคที่เรียกว่า Path Analysis และ 
หลักการสร้าง Semantic Model โดยการน าเอาตัวแปรต่างๆ มาสัมพันธ์กันเชิงเหตุและผลที่เกิดขึ้น 
เช่น The Standard Model ซึ่งเป็นรูปแบบที่แสดงความสัมพันธ์ระหว่างสภาพทางเศรษฐกิจสังคม
ของบิดา มารดาสภาพแวดล้อมทางการศึกษาท่ีบ้าน และระดับสติปัญญา ของเด็ก เป็นต้น 

จอยส์ และเวลล์ Joyce and Well ได้ศึกษาและจัดแบ่งประเภทของรูปแบบตาม
แนวคิดหลักการหรือทฤษฎี ซึ่งเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนารูปแบบนั้นๆ และ ได้แบ่งกลุ่มรูปแบบการ
สอนเอาไว้ 4 รูปแบบ คือ43 

1. Information-Processing Model เป็นรูปแบบการสอนที่ยึดหลักความสามารถใน
กระบวน การประมวลข้อมูลของผู้เรียนและแนวทางในการปรับปรุงวิธีการจัดการกับข้อมู ลให้มี
ประสิทธิภาพยิ่งขั้น 

2. Personal Models รูปแบบการสอนที่จัดไว้ในกลุ่มนี้ให้ความส าคัญกับปัจเจกบุคคล
และการพัฒนาบุคคลเฉพาะราย โดยมุ่งเน้นกระบวนการที่แต่ละบุคคลจัดระบบปฏิบัติต่อสรรพสิ่ง 
(Reality) ทั้งหลาย 

3. Social Interaction Models เป็นรูปแบบที่ให้ความส าคัญกับความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลและบุคคลต่อสังคม 

4. Behavior Models เป็นกลุ่มรูปแบบการสอนที่ใช้องค์ความรู้ด้านพฤติกรรมศาสตร์
เป็นหลักในการพัฒนารูปแบบ จุดเน้นที่ส าคัญ คือ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่สังเกตได้ของผู้เรียน
มากกว่าการพัฒนาโครงสร้างจิตวิทยา และพฤติกรรมที่ไม่สามารถสังเกตได ้

สไตเนอร์ Steiner รูปแบบแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภทคือ 
1) รูปแบบเชิ งปฏิบั ติ  (Prectcal Model or Model-of) รูปแบบประเภทนี้ เป็ น

แบบจ าลองกายภาพ เช่น แบบจ าลองรถยนต์ เครื่องบิน ภาพจ าลอง  
2) รูปแบบเชิงทฤษฎี (Theoretical Model-of) เป็นแบบจ าลองที่สร้างขึ้นจากกรอบ

ความคิดที่มีทฤษฎีเป็นพ้ืนฐาน ตัวทฤษฎีเองไม่ใช่รูปแบบหรือแบบจ าลองเป็นตัวช่วยให้เกิดรูปแบบที่มี
โครงสร้างต่างๆ ที่สัมพันธ์กัน 

สรุปได้ว่า รูปแบบมีหลายประเภทด้วยกัน รูปแบบทางการศึกษาและสังคมศาสตร์ คือ 
รูปแบบที่ใช้การอุปมาอุปไมยเทียบเคียงปรากฏการณ์ ซึ่งเป็นรูปธรรมเพ่ือสร้างความเข้าใจใน
ปรากฏการณ์ที่เป็นนามธรรม รูปแบบที่ใช้ภาษาเป็นสื่อในการบรรยายหรืออธิบายปรากฏการณ์ที่
ศึกษาด้วยภาษา แผนภูมิ รูปภาพ รูปแบบที่ ใช้สมการทางคณิตศาสตร์เป็นสื่อในการแสดง
ความสัมพันธ์ของตัวแปรต่างๆ และรูปแบบที่น าเอาตัวแปรต่างๆ มาสัมพันธ์กันเชิงเหตุและผลที่

                                                           
43Joyce and Well, อ้างใน บุญเชิด  ชานิศาสตร์, การพัฒนารูปแบบการบริหารวิชาการในการจัด

การศึกษาปฐมวัยของสถานศึกษาสังกัดส านักงานเขตพื้นที่ประถมศึกษาเพชรบุรี, วิทยำนิพนธ์ปรัชญำดุษฎีบัณฑิต, 
สาขาการบริหารการศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยสยาม, 2556, หน้า 14-15. 
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เกิดขึ้น และรูปแบบการสอนที่ยึดหลักความสามารถในกระบวนการประมวลข้อมูล รูปแบบการสอนที่
จัดไว้ในกลุ่มนี้ให้ความส าคัญกับปัจเจกบุคคลและการพัฒนาบุคคลเฉพาะราย โดยมุ่งเน้นกระบวนการ 
ให้ความส าคัญกับความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและบุคคลต่อสังคม รูปแบบการสอนที่ใช้องค์ความรู้
ด้านพฤติกรรมศาสตร์ คือประเภทของรูปแบบตามแนวคิดทฤษฎีหรือหลักการ  

2.3.4 คุณลักษณะของรูปแบบที่ดี  
Keeves (2988:560) กล่ าวว่ า รูปแบบที่ ใช้ประโยชน์ ได้  ควรจะมีข้อก าหนด 

(Requirement) 4 ประการ คือ44 
1 . รูป แบบ  ควรประกอบด้ วยความสั ม พันธ์อย่ างมี โครงสร้ าง (Structural 

Relationship) มากกว่าความสัมพันธ์ที่เก่ียวเนื่องกันแบบรวมๆ (Associative Relationship) 
2. รูปแบบ ควรใช้เป็นแนวทางในการพยากรณ์ผลที่จะเกิดข้ึน ซึ่งสามารถถูกตรวจสอบ

ได้โดยการสังเกต ซึ่งเป็นไปได้ท่ีจะทดสอบรูปแบบพื้นฐานของข้อมูลเชิงประจักษ์ได ้
3. รูปแบบ ควรจะต้องระบุหรือชี้ให้เห็นถึงกลไกเชิงเหตุผลของเรื่องที่ศึกษา ดังนั้น

นอกจากรูปแบบจะเป็นเครื่องมือในการพยากรณ์ได้ ควรใช้อภิปรายปรากฏการณ์ได้ด้วย 
4. รูปแบบ ควรเป็นเครื่องมือในการสร้างมโนทัศน์ใหม่ และสร้างความสัมพันธ์ของตัว

แปรในลักษณะใหม่ ซึ่งเป็นการขยายในเรื่องที่ก าลังศึกษา 
สรุปได้ว่า คุณลักษณะรูปแบบที่ดีควรประกอบด้วยความสัมพันธ์อย่างมีโครงสร้างใช้

เป็นแนวทางในการพยากรณ์ผลที่จะเกิดขึ้นจะต้องระบุหรือชี้ให้เห็นถึงกลไกเชิงเหตุผลของเรื่องที่
ศึกษา และควรเป็นเครื่องมือในการสร้างมโนทัศน์ใหม่ และสร้างความสัมพันธ์ของตัวแปรในลักษณะ
ใหม่ใช้อภิปรายปรากฏการณ์ได้ด้วย 

 
2.4 แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 
 2.4.1 ควำมหมำยของพฤติกรรม 

เจษฎา บุญมาโฮม กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง การตอบสนองต่อสิ่งต่างๆ ที่เข้า
มากระทบกับบุคคลโดยสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นอาจจะสามารถสังเกตได้โดยตรงหรือไม่ ก็ได้ การแสดงออก
นั้นอาจเกิดขึ้นในช่วงที่เรามีสติรู้สึกตัวหรือไม่รู้สึกตัวก็ได้ จัดเป็นพฤติกรรมทั้งสิ้น 45 

ประสิทธิ์ ทองอุ่น กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง การกระท า การแสดงอาการหรือ
อากัป กิริยาของอินทรีย์ ทั้งในส่วนที่เจ้าของพฤติกรรมเอง เท่านั้นที่รู้ได้ และในส่วนที่บุคคลอ่ืนอยู่
ในวิสัยที่จะรู้ได้46 

                                                           
44Keeves, อ้างใน บุญเชิด  ชานิศาสตร์, การพัฒนารูปแบบการบริหารวิชาการในการจัดการ ศึกษา

ปฐมวัยของสถานศึกษาสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีประถมศึกษาเพชรบุรี, วิทยำนิพนธ์ปรัชญำดุษฎีบัณฑิต, สาขาการ
บริหารการศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยสยาม, 2556, หน้า 16-17. 

45เจษฎา บุญมาโสม , พฤติกรรมมนุษย์กับการพัฒนาคน, กลุ่มวิชาจิตวิทยาและการแนะแนวคณะครุ
ศาสตร์, (นครปฐม : สถาบันราชภัฎนครปฐม, 2546), หน้า 1. 

46ประสิทธ์ ทองอุ่นและคณะ, พฤติกรรมมนุษย์กับการพัฒนาคน “โครงการพัฒนาสื่อการศึกษาเพื่อ
ส่งเสริมการเรียนรู้ด้วยตนเองของนักศึกษา.”, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เธิร์ดเวฟ เอ็ดดูเคช่ัน จ ากัด, 2542), หน้า 
4. 
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เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมของบุคคลที่เป็น
รูปธรรม เช่นการกระท า การตอบโต้กับสิ่งแวดล้อม และกิจกรรมภายในจิตใจที่เป็นนามธรรม เช่น
ความคิด ความรู้สึก47 

สรุปได้ว่า พฤติกรรม หมายถึง การกระท า สิ่งที่บุคคลกระท ำเพ่ือเป็นกำรตอบสนอง
ต่อสิ่งที่เรำสังเกตเห็นได้ การแสดงออกอาจเกิดขึ้นในขณะที่รู้สึกตัวหรือไม่รู้สึกตัวก็ได้ หรือกิจกรรม
ของบุคคลที่เป็นรูปธรรมและเป็นนามธรรม 
 2.4.2 ประเภทของพฤติกรรม 

สงวน สุทธิเลิศอรุณ ได้แบ่งประเภทของพฤติกรรมมนุษย์ได้เป็น 2 ประเภท คือ48 
1. พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) เป็นพฤติกรรมที่ผู้ อ่ืนสังเกตได้ โดยใช้

ประสาทสัมผัสหรือใช้เครื่องมือ 
2. พฤติกรรมภำยใน (Covert Behavior) ได้แก่ พฤติกรรมที่เจ้ำตัวเท่ำนั้นรับรู้ เช่น 

กำรได้ยิน กำรเข้ำใจ กำรรู้สึกหิว 
ลุฟท์  และอิงแฮม  (Joseph Luft and Harry Ingham) ได้แบ่งพฤติกรรมไว้ 4 

ประเภท ในเนื้อเรื่องหน้าต่างหัวใจ (Johari Window) ซึ่งเป็นหัวใจหลักของวิชากระบวนการกลุ่ม 
(Group Process) ดังนี้49 

1. เปิดเผย (Open) คือ พฤติกรรมที่ตนเองรู้และผู้อื่นก็รู้ 
2. ความลับ (Secret) คือ พฤติกรรมที่ตนเองรู้แต่ผู้อื่นไม่รู้ 
3. จุดบอด (Blind) คือ พฤติกรรมที่ตนเองไม่รู้แต่ผู้อื่นรู้ 
4. อวิชชา (Unknown) คือ พฤติกรรมที่ตนเองไม่รู้และผู้อ่ืนก็ไม่รู้ 
พระรำชวรมุนี (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ได้จ าแนกพฤติกรรมออกเป็น 2 ลักษณะ คือ  

พฤติกรรมของมนุษย์ในทางดี และพฤติกรรมของมนุษย์ในทางไม่ดี ดังนี้50 
(1) พฤติกรรมของมนุษย์ในทางดีพฤติกรรมของมนุษย์ในทางดี คือ ผู้มีความเมตตา 

หมายถึง ความรัก หรือการแผ่ ความปรารถนาดี หรือการบ าเพ็ญคุณประโยชน์ 
(2) พฤติกรรมของมนุษย์ในทางไม่ดีพฤติกรรมของมนุษย์ในทางไม่ดี คือ การกระท า

ความชั่วทางกาย ทางวาจา และทางใจและขาดการรักษาศีล 
หลักค าสอนในพระพุทธศาสนา ได้จ าแนกประเภทแห่งพฤติกรรมไว้หลายลักษณะ 

เช่น จ าแนกตามคุณภาพหรือตามธรรมที่เป็นมูลเหตุให้เกิดพฤติกรรม จ าแนกตามทวารหรือทาง
แสดงออกของพฤติกรรม หรือจ าแนกตามความสัมพันธ์ของพฤติกรรมกับผลที่เกิดจากการแสดง

                                                           
47เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ และคณะ , พฤติกรรมมนุษย์กับการพัฒนาตน , (กรุงเทพมหานคร : 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต, 2549), หน้า 1. 
48สงวน สุทธิเลิศอรุณ, พฤติกรรมมนุษย์กับกำรพัฒนำตน, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์อักษราพิพัฒน์ 

จ ากัด, 2543), หน้า 5-6. 
49Joseph Luft and Harry Ingham อ้างในประสิทธ์ ทองอุ่นและคณะ, พฤติกรรมมนุษย์กับกำรพัฒนำ

คน “โครงการพัฒนาสื่อการศึกษาเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ด้วยตนเองของนักศึกษา”, หน้า 6. 
50พระราชวรมุนี (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), พจนำนุกรมพุทธศำสน์ ฉบับประมวลศัพท์, (กรุงเทพมหานคร 

: โรงพิมพ์อมรินทร์การพิมพ์, 2527), หน้า 237. 
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พฤติกรรม เนื่องจากค าสอนเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษย์นี้มีปรากฏมากมายในคัมภีร์ทาง
พระพุทธศาสนา ทั้งในส่วนพระไตรปิฎกและอรรถกถาต่างๆ จึงขอน ามากล่าวถึงโดยสังเขป ดังนี้
พฤติกรรมของมนุษย์จ าแนกตามทางหรือทวารที่แสดงพฤติกรรมออกมาได้เป็น 3 ประเภท คือ51 

1) กายทวาร พฤติกรรมทางกาย คือ การกระท าท่ีแสดงออกทางกาย หรือกระท าด้วย
กาย 

2) วจีกรรม พฤติกรรมทางวาจา คือ การกระท าที่แสดงออกทางวาจาหรือค าพูด 
3) มโนกรรม พฤติกรรมทางใจ คือ การกระท าที่กระท าทางใจหรือความนึกคิด 

 2.4.3 วิธีการศึกษาพฤติกรรม 
ว ิธ ีก ารศ ึกษ าพฤต ิก รรม  ค ือ ว ิธ ีก ารที ่ถ ูกน าม า ใช ้เพื ่อ แสว งห าข ้อค วาม รู้ 

(Knowledge)ต่างๆ เกี ่ยวกับพฤติกรรมซึ ่งวิชาใดๆ ที ่มีความเป็นศาสตร์ (Science) นั ้น ล้วน
แล้วแต่น ามาใช ้ค ือน าว ิธ ีการทางวิทยาศาสตร์ (Scientific Method) มาใช ้ในการแสวงหา
ข้อความรู้ทั้งสิ้น วิธีการนี้ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน คือ ก าหนดปัญหา ตั้งสมมติฐาน รวบรวมข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูลและสรุปผลตามล าดับ ขั ้นตอนดังกล่าวนี ้เป ็นแนวทางส าหรับวิธ ีการศึกษา
พฤติกรรมทุกๆ วิธีที่จะต้องด าเนินการตาม แม้ว่าแต่ละวิธีจะมีรายละเอียดปลีกย่อยแตกต่างกันก็
ตาม วิธีการศึกษาพฤติกรรมที่ส าคัญกระท าได้ 4 วิธีตามลักษณะของพฤติกรรมที่ศึกษา ดังนี้52 

1. ทดลอง (Experimental Method) เป็นการศึกษาพฤติกรรมในทางจิตวิทยาที่มี
ความเป ็นว ิทยาศาสตร ์ส ูงมาก มุ ่งศ ึกษาความส ัมพ ันธ ์เช ิงเหต ุและผลระหว ่างเหตุการณ์ 
(Event)สองเหตุการณ์ เหตุการณ์ที่เป็นเหตุเรียกว่าตัวแปรอิสระ ( Independent Variable) ส่วน
เหตุการณ์ที่เป็นผล เรียกว่า ตัวแปรตาม (Dependent Variable) การปฏิบัติของผู้ทดลองต่อตัว
แปรอิสระเรียกว่า การจัดกระท า (Treatment) การทดลองครั้งหนึ่งๆ จะต้องมีตัวแปรตั้งแต่สอง
ตัวแปรขึ้นไปแต่การทดลองก็มีข้อจ ากัดอยู่มาก เพราะการควบคุมตัวแปรใดตัวแปรหนึ่งนั้น อาจจะ
มีป ัจจัยอื ่นๆ ที ่เข ้ามาแทรกแซงจนเกิดคว ามล้มเหลวได ้ ในการทดลองส่วนใหญ่ม ักมีการ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง คือกลุ่มที่ผู้ทดลองจัดกระท ากับตัวแปรกลุ่มควบคุม คือกลุ่มที่ผู้
ทดลองมิได้จัดกระท ากับตัวแปร 

2. ส ารวจ (Survey Method) เป็นการศึกษาในเชิงวิทยาศาสตร์เช่นกัน แม้ว่าจะไม่
เข้มข้นนักก็ตาม วิธีการนี้ศึกษาตัวแปรเหมือนการทดลอง แต่ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรจะเป็น
เหตุเป็นผลกันไม่ได้ และผู้ศึกษาไม่มีการจัดกระท าต่อตัวแปร กระท าเพียงแค่ศึกษาตัวแปรอย่างมี
ระบบในสถานการณ์ที่พบ การส ารวจจ าเป็นต้องอาศัยเครื่องมือ ( Instrument) ที่มีทั้งความเชื่อถือ
ได้ (Reliability) และความตรง (Validity) รวมทั ้งกลุ ่มต ัวอย่างที ่ได ้มาจากการสุ ่มต ัวอย่าง 
(Sampling) ด้วยวิธีการที่เหมาะสม เพ่ือให้เป็นตัวแทนที่ดีของประชากร (Population) 

3. คลินิก (Clinical Method) เป็นการศึกษาพฤติกรรมแบบลึก (In-depth Study) 
รายใดรายหนึ่งใช้เครื่องมือหลายๆ อย่าง เพื่อให้ได้ข้อมูลหลายๆ ด้านและใช้ระยะเวลานาน ท าให้

                                                           
51ม.ม. (ไทย) 13/57/55., องฺ.ติก. (ไทย) 20/147-154/395-399.  
52ประสิทธ์ ทองอุ่นและคณะ, พฤติกรรมมนุษย์กับกำรพัฒนำคน “โครงกำรพัฒนำสื่อกำรศึกษำเพ่ือ

ส่งเสริมกำรเรียนรู้ด้วยตนเองของนักศึกษำ”, หน้า 7-9. 
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ทราบสาเหตุของพฤติกรรมบุคคลนั้นๆ ตลอดจนได้ข้อความรู้ใหม่ๆ ที่จะน าไปใช้กับกรณีอื่นๆ ได้
ท านองเดียวกับแพทย์รักษาคนไข้รายใดรายหนึ่งนั ่นเอง การศึกษาบุคคลเป็นรายกรณี (Case 
Study) ก็คือวิธีการทางคลินิกวิธีหนึ่ง 

4. ส ัง เกตอย ่างม ีระบบ (Systematic Observation) พฤต ิกรรมจ านวนมาก
จ าเป็นต้องศึกษาในสถานการณ์ปกติที่พฤติกรรมเหล่านั้นเกิดขึ้น โดยการเฝ้าสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งเรียกว่า การสังเกตอย่างมีระบบ วิธีการนี้ต้องนิยามพฤติกรรมที่จะ
สังเกตให้ชัดเจนและวัดได้เรียกว่า นิยามปฏิบัติการ (Operational Definition) รวมทั้งจะต้องท า
การสังเกตโดยมิให้กลุ่มตัวอย่างรู้ตัวด้วย 

สรุปได้ว่า วิธีการศึกษาพฤติกรรมน ามาใช้เพื่อแสวงหาข้อความรู้ (Knowledge) 
ต่างๆ เกี ่ยวกับพฤติกรรม วิธีการประกอบด้วย 5 ขั ้นตอน คือ ก าหนดปัญหา ตั ้งสมมติฐาน 
รวบรวมข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลและสรุปผลตามล าดับ วิธีการศึกษาพฤติกรรมที่ส าคัญกระท าได้  4 
วิธี คือ วิธีการทดลอง วิธีการส ารวจ วิธีการทางคลินิก และวิธีการสังเกตอย่างมีระบบ 

 
2.5 แนวคิดเกี่ยวกับกำรวัดผลประเมินผล 
 2.5.1 ควำมหมำยของกำรวัดผลประเมินผล 

พิชิต  ฤทธิ์จรูญ ไดก้ล่าวไว้ว่า การประเมินผล หมายถึง การตัดสินคุณค่าหรือคุณภาพ
ของผลที่ได้จากการวัดโดยเปรียบเทียบกับผลกรวัดอื่นๆ หรือเกณฑ์ที่ตั้งไว้53 

รำตรี  นันทสุคนธ์ ได้กล่าวไว้ว่า การประเมินผล หมายถึง กระบวนการเก็บรวบรวม
ข้อมูลอย่างมีระบบ เพ่ือน าผลมาใช้ในการวินิจฉัย ตัดสินในคุณค่าโดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์ที่
ก าหนด54 

เสนอ ภิรมย์จิตรผ่อง ได้กล่าวไว้ว่า การประเมินผล หมายถึง การประเมินผลเป็น
กระบวนการสังเคราะห์สารสนเทศที่รวบรวมมาจากแหล่งต่างๆ ที่สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายของการ
ประเมิน แล้วน ามาเปรียบเทียบกับเกณฑ์เพ่ือใช้ในการตัดสินคุณค่าหรือทางเลือกของสิ่งที่ประเมินนั้น 
หรือเพ่ือน ามาตีค่าเป็นความสามารถท่ีแท้จริง55 

สรุปได้ว่า การประเมินผล หมายถึง การวัดผลการประเมินผลซึ่งเป็นกระบวนการ
สังเคราะห์ การเก็บรวบรวมข้อมูลมาจากแหล่งต่างๆ อย่างมีระบบ เพ่ือใช้ในการตัดสิน การวินิจฉัย 
คุณค่าโดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ 

                                                           
53พิชิต  ฤทธิ์จรูญ, หลักกำรวัดและกำรประเมินผลกำรศึกษำ, (กรุงเทพมหานคร : เฮ้าส์ ออฟ เคอร์มิสท์, 

2552) , หน้า 5.  
54ราตรี  นันทสุคนธ์, หลักกำรวัดและกำรประเมินผลกำรศึกษำ, (กรุงเทพมหานคร : จุดทอง, 2553),หน้า 

12.   
55เสนอ ภิรมย์จิตรผ่อง, กำรประเมินผลภำคปฏิบัติ, (อุบลราชธานี : คณะคุรุศาสตร์สถาบันราชภัฏ

อุบลราชธานี, 2542), หน้า 2. 
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2.5.2 รูปแบบกำรวัดผลประเมินผล56 
การวัดผลประเมินผลมีรูปแบบดังนี้ 
1) กำรวัดผลแบบอิงกลุ่ม (Norm-referenced measurement) เป็นการวัดผลที่

ต้องการจะทราบถึงการปฏิบัติของบุคคลในรูปที่สัมพันธ์กับการปฏิบัติของผู้อ่ืน ซึ่งใช้เครื่องมือวัดวัด
อย่างเดียวกัน ความหมายของคะแนนแต่ละบุคลจะเกิดจากการเปรียบเทียบกับคะแนนของคนอ่ืนๆ 
โดยการใช้คะแนนแปลงรูป การวัดชนิดนี้จะใช้ได้ดีในสถาน การณ์ที่เป็นการคัดเลือก ซึ่งต้องการ
จ านวนคนจ ากัด และใช้ได้ดีในเรื่องที่เก่ียวข้องกับสถานการณ์ 

2) กำรวัดผลแบบอิงเกณฑ์ (Criteria-referenced measurement) เป็นการวัดที่
ต้องการจะทราบถึงสภาพของบุคคลโดยอาศัยเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ในจุดมุ่งหมายเป็นหลักในการ
พิจารณาความหมายของคะแนนแต่ละบุคคล 

2.5.3 องค์ประกอบของกำรวัดผลประเมินผล57 
การวัดผลประเมินผลมีองค์ประกอบดังนี้ 
1) มำตรฐำน หมายถึง เป้าหมายหรือความต้องการที่ใช้เป็นเกณฑ์ว่า สิ่งนั้นจะดี 

เหมาะสม ถูกต้อง จะต้องมีคุณสมบัติอย่างไร มีองค์ประกอบอย่างไร เช่น คนที่จะได้คะแนนระดับ 4  
จะต้องเป็นบุคคลที่มีคุณสมบัติอย่างไร เรียนรู้อะไรบ้าง มีคุณภาพหรือมีพฤติกรรมเช่นไร  

2) กำรวัดผล หมายถึง การก าหนดหาจ านวนปริมาณของสิ่งใดสิ่งหนึ่งโดยอาศัย
เครื่องมือเป็นหลักในการวัด การวัดผลทางการศึกษาจึงเป็นการตรวจสอบคุณสมบัติของผู้เรียนว่ามี
ความงอกงาม มีการเรียนรู้ในระดับใด มากน้อยเพียงใด ผลที่ได้จากการวัดก็คือข้อมูลหรือรายละเอียด
เกี่ยวกับตัวเด็ก 

3) กำรตัดสิน เป็นการน าผลที่ได้จากการวัดไปเปรียบเทียบกับมาตรฐานหรือเกณฑ์ที่
ก าหนดไว้ เพ่ือสรุปว่า เก่ง อ่อน ดี เลว ได้ ตก เป็นต้น ข้อส าคัญของการตัดสินผู้ประเมินจะต้องไม่
ล าเอียงหรือมีอคติต้องให้ความยุติธรรมเสมอหน้ากัน 

2.5.4 ควำมส ำคัญของกำรวัดผลประเมินผล58 
การวางจุดมุ่งหมายในการศึกษาไว้อย่างรอบคอบ ถี่ถ้วน และมองการณ์ไกลเพ่ือให้ก่อ

ประโยชน์ทั้งแก่ชีวิตและสังคม เมื่อวางเป้าหมายที่เห็นว่าดี เห็นว่าเหมาะสม แล้วจึงด าเนินการผลิต
โดยการอบรมสั่งสอนให้เห็นเป็นไปตามนั้น โดยสร้างความมุ่งหมายทางการศึกษาสร้างหลักสูตร 
ด าเนินการเรียนการสอน โดยมุ่งหวังว่าจะได้บุคคลตามรูปแบบที่วางไว้ มีบุคลิกภาพที่มุ่งหวังไว้ แต่จะ
ได้ผลดังหวังหรือไม่จะต้องมีกระบวนการอย่างหนึ่งที่จะคอยตรวจสอบและควบคุมคุณภาพสิ่งที่ผลิต
ออกมาว่ามีคุณสมบัติตรงกับเป้าหมายหรือไม่เพียงใด กระบวนการนี้เองเรียกรวมๆ ว่า กระบวนการ
ควบคุมคุณภาพ 

                                                           
56วิญญู  กินะเสน, ศึกษำศำสตร์ตำมแนวพุทธศำสตร์, เอกสารประกอบการบรรยาย, บัณฑิตวิทยาลัย, 

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย, 2552, (อัดส าเนา), หน้า 145-146. 
57วศิน อินทสระ, “การวัดและประเมินผลการศึกษาตามแนวพุทธศาสตร์”, ใน ศึกษำตำมแนวพุทธ

ศำสตร์, (กรุเทพมหานคร : ส านักพิมพ์กราฟิคอาร์ต), 2526, หน้า 86. 
58วิญญู  กินะเสน, ศึกษำศำสตร์ตำมแนวพุทธศำสตร์, อ้างแล้ว, หน้า 140-141.  
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กระบวนการนี้จะได้มาซึ่งกระบวนการผลิต ผลผลิต ได้ผลเป็นประการใด เพ่ือใช้เป็น
ข้อมูลในการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงให้มีคุณภาพยิ่งขึ้น เรียกข้อมูลในการเปลี่ยนแปลงกระบวนการผลิต 
เป้าหมายการผลิต และผลผลิตนี้ว่า ข้อมูลย้อนกลับ กระบวนการในการได้มาซึ่งข้อมูลทางการศึกษา
อันเป็นผลมาจากการเรียนการสอน เป็นกิจกรรมที่เราเรียกว่า การวัดผลการศึกษา โดยมีเป้าหมายที่
จะใช้ในการประเมินเพ่ือควบคุมคุณภาพ ให้เป็นไปตามเป้าหมาย 

2.5.5 ขอบข่ำยกำรวัดผลประเมินผล 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลไปในระดับและทิศทางที่พึงประสงค์ 

คือ59 
1) ภำคควำมสำมำรถด้ำนสติปัญญำ (cognitive domain) เป็นจุดประสงค์ด้านที่

เกี่ยวกับความสามารถทางสติปัญญาของบุคคลซึ่งจ าแนกอกเป็น 6 ประเภท คือ 
1.1) ความรู้ความจ า (Knowledge) 
1.2) ความเข้าใจ (Comprehension)  
1.3) การน าไปใช้ (Application) 
1.4) การวิเคราะห์ (Analysis) 
1.5) การสังเคราะห์ (Synthesis) 
1.6) การประเมินผล (Evaluation) 

2) ภำคควำมรู้สึกและอำรมณ์ ด้ำนจิตใจ (Affective domain)เป็นจุดประสงค์ที่
เกี่ยวกับความรู้สึกนึกคิดทางจิตใจ อารมณ์ของบุคคล ซึ่งจ าแนกออกเป็น 5 ประเภท คือ 

2.1) การยอมรับ (Attending) 
2.2) การตอบสนอง (Responding) 
2.3) การสร้างคุณค่า (Valuing) 
2.4) การจัดระบบ (Organization) 
2.5) การสร้างลักษณะนิสัย (Characterization) 

3) ภำคควำมสำมำรถด้ำนทักษะ (Psychomotor domain) เป็นจุดประสงค์ที่
เกี่ยวกับความสามารถและทักษะการใช้กล้ามเนื้อ เพ่ือจัดกระท ากับสาระหรือวัตถุหรือกิจกรรมที่ต้อง
อาศัยการประสานงานกับประสาทที่ควบคุมกล้ามเนื้อด้วย นั่นคือ การท าหน้าที่อย่างประสานสัมพันธ์
กันระหว่างกล้ามเนื้อกับสมอง โดยทั่วๆ ไปเรามักจะเรียกว่า ทักษะ (skill) ซึ่งจ าแนกออกเป็น 7 
ประเภท คือ  

3.1) การรับรู้ (Perception)  
3.2) สภาพความพร้อมที่จะท าสิ่งต่างๆ (Set) 
3.3) การตอบสนองตามแนวทางที่ก าหนดให้ (guided response) 
3.4) ความสามารถด้านกลไก (Mechanism) 
3.5) การตอบสนองที่ซับซ้อน  
3.6) ความสามารถในการดัดแปลงสิ่งต่างๆ ให้เหมาะสม 

                                                           
59เรื่องเดียวกัน, หน้า 142-143.  
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3.7) ความสามารถในการริเริ่ม 
2.5.6 จุดมุ่งหมำยของกำรวัดผล 

จดุมุ่งหมายของการวัดผลแยกเป็นข้อๆ ได้ดังนี้ 
1) จุดมุ่งหมำยทำงกำรเรียนกำรสอน (Classroom) เป็นการใช้ผลการสอบในระบบ

การเรียนการสอน ได้แก่ การจัดต าแหน่ง วินิจฉัย และเปรียบเทียบ พยากรณ์และประเมิน 
1.1) เพื่อจัดประเภทหรือจัดต ำแหน่ง (Placement) โดยการใช้เกณฑ์การสอบบ่ง

ต าแหน่งของบุคคลว่ามีความรู้ความสามารถเด่น-ด้อยปานใด มีต าแหน่งอยู่ในระดับใดของกลุ่ม หรือ
เปรียบเทียบกับเกณฑ์แล้วอยู่ระดับใดโดยใช้แบบทดสอบชนิดต่างๆ การใช้ผลการสอบเพ่ือจัดต าแหน่ง
นี้ มักใช้เพื่อวัตถุประสงค์ส าคัญ 2 ประการ คือ 

(1) ใช้ส ำหรับคัดเลือก (Selection) เป็นการใช้ผลการสอบในการตัดสินใจใน
การคัดเลือกเพ่ือจุดมุ่งหมายต่างๆ เช่น ใช้ส าหรับสอบคัดเลือกรับหรือไม่รับเข้าเรียนต่อ รับหรือไม่
รบัเข้าท างาน หรือเพ่ือกิจการอื่นๆ การใช้ผลการสอบไปใช้เพ่ือการนี้จะค านึงถึงอันดับที่เป็นส าคัญ 

(2) ใช้ส ำหรับแยกประเภท (Classification) เป็นการใช้ผลการสอบในการ
จ าแนกแจกแจงบุคคลเป็นกลุ่มเป็นพวก เช่น ใช้ในการตัดสินได้ ตก ใช้ในการแบ่งพวกเก่งหรืออ่อน
ด้านใด เช่น เก่งภาษา เก่งค านวณ พวกความสามารถทางมิติสัมพันธ์สูง พวกมีความพร้อมหรือยังไม่
พร้อม เป็นต้น 

1.2) เพื่อกำรวินิจฉัย (Diagnosis) เป็นการใช้ผลการสอบเพ่ือคัดค้นหาจุดอ่อน
หรือจุดเด่นว่าใครเก่งหรือใครอ่อนตรงไหน มีสมมุติฐานมาจากอะไร ยังขาดพ้ืนฐานส าคัญเรื่องใด เพ่ือ
จะน าไปสู่การตัดสินใจแก้ไขปรับปรุงได้ตรงเป้าหมาย เสมือนนายแพทย์ตรวจวินิจฉัยก่อนวางยาให้ 
ฉะนั้น แบบทดสอบที่ใช้ในการนี้เรียกว่า แบบทดสอบวินิจฉัย การน าผลการสอบไปใช้ในการวินิจฉั ย 
ท าเพ่ือจุดมุ่งหมายส าคัญ 2 ประการ คือ 

(1) เพื่อใช้ปรับปรุงกำรเรียน ข้อมูลจากการทดสอบวินิจฉัยจะบ่งว่านักเรียน
คนใดอ่อนตรงไหน เก่งตรงไหน ขาดพ้ืนฐานเรื่องอะไร ไม่เข้าใจส่วนใด นับว่าเป็นความบกพร่องของ
ฝ่ายผู้เรียนซึ่งจะช่วยให้ครูสอนซ่อมเสริมได้ตรงเป้ายิ่งขึ้นและสามารถแก้จุดอ่อนได้ทันท่วงที ไม่พอก
พูนไว้จนเกิดความเสียหายแก่การเรียนทั้งกระบวนวิชา หรือท าให้อ่อนวิชานั้นไปเลย 

(2) เพื่อปรับปรุงกำรสอน ผลการสอบนอกจากจะช่วยบอกว่าผู้เรียนอ่อน
ตรงไหน ขาดพ้ืนฐานเรื่องใดแล้วยังช่วยบอกจุดบกพร่องของกระบวนการเรียนการสอนอีกด้วย 
นอกจากนี้ยังมีผลต่อการพัฒนาหลักสูตร เพราะข้อมูลจากาการสอบ จะช่วยชี้แนะว่าสิ่งใดยากหรือ
ง่ายเกินไป สิ่งใดที่เด็กสนใจหรือไม่สนใจ มีประโยชน์มากหรือน้อยเพียงไร เพ่ือน าไปเป็นแนวพัฒนา
ต่อไปข้างหน้า 

1.3) เพื่อกำรเปรียบเทียบระดับกำรพัฒนำ (Assessment) เป็นการใช้ผลการ
สอบเพ่ือเปรียบเทียบว่าดีขึ้นจากเดิมและอยู่ในระดับที่น่าพึงพอใจหรือไม่ โดยเปรียบเทียบก่อนเรียน
กับหลังเรียน 

1.4) เพื่อพยำกรณ์ (Prediction) การวัดชนิดนี้เพ่ือน าผลจากการสอบไปพยากรณ์
ผลในอนาคตว่า เด็กสามารถเรียนไปได้ไกลเท่าใด จะเรียนวิชานั้นๆ ได้ส าเร็จหรือไม่ หรือเขาควรที่จะ



 

 

31 

เรียนอะไรดี ซึ่งผู้ที่ออกข้อสอบจะต้องมีความช านาญ การสอบวัดตรงตามจุดมุ่งหมายนี้มักน าผลที่
ได้มาไปใช้ในการแนะแนว หรือสอบคัดเลือก 

1.5) เพื่อประเมินผล (Evaluation) เป็นการวัดเพ่ือประเมินโดยส่วนรวมเพ่ือ
ประกอบการตัดสินใจว่า ดีหรือเลวอย่างไร เหมาะสมมากน้อยเพียงใด เช่น ประเมินผลการเรียน
หลังจากจบการเรียนการสอนในภาคหนึ่งๆ เพ่ือตัดเกรด ประเมินหลักสูตรที่ใช้ในปัจจุบันเหมาะสม
เพียงไร การบริหารงานของครูใหญ่ดีหรือไม่ การสอนโรงเรียนใดโรงเรียนหนึ่งสัมฤทธิ์ผลเพียงใด หรือ
ผลการจัดการศึกษาทั้งจังหวัด หรือภาคการศึกษาเป็นส่วนรวม เป็นต้น 

1.6) เพื่อประเมินย่อย (Formative Evaluation) การประเมินผลย่อยท าเมื่อ
เรียนหรือสอนเสร็จสิ้นในหน่วยย่อยแต่ละหน่วยสามารถใช้ผลการสอบย่อยเป็นข้อมูลย้อนกลับแก่ครู
และนักเรียนว่าได้รับผลส าเร็จในการเรียนแต่ละหน่วยย่อยเพียงไร อ่อนแก่ เข้าใจ หรือไม่ เข้าใจ
ตรงไหน เพ่ือน าไปสู่การพัฒนาวิธีการเรียนการสอน และก าหนดกิจกรรมสอนซ่อมเสริมได้ถูกต้อง 

1.7) เพื่อเพิ่มแรงจูงใจ (Motivation) ท าให้ผู้เรียน ผู้สอนมีแรงจูงใจเพ่ิมข้ึนเพราะ
ได้การเสริมแรง จากการทดสอบ ข้อสอบที่ใช้เสริมแรงได้ดีจะต้องยากง่ายพอเหมาะ ไม่ยากหรือง่าย
จนเกินไป ต้องให้ผู้สอบสนองความรู้สึกท่ีได้รับผลส าเร็จและอยากสู้อยากลองอีก 

2) จุดมุ่งหมำยทำงกำรแนะแนว (Guidance) หลักการส าคัญที่สุดของการแนะแนวอยู่
ที่ว่าจะต้องช่วยให้นักเรียนรู้จักตนเอง เข้าใจตนเองเพ่ือที่จะช่วยเหลือตนเองได้ นั่นคือช่วยให้เขาช่วย
ตัวเองได้มิใช่ไปช่วยบอกวิธีการแก้ปัญหา หรือเข้าไปแก้ปัญหา ไปแนะ เมื่อเป็นเช่นนี้ข้อมูลจาการ
ทดสอบยิ่งมีความส าคัญมาก เพราะจะช่วยให้นักเรียนเห็นภาพตัวเองแจ่มชัดขึ้นว่าตนเองเก่ง สนใจ 
ถนัดทางใดยังมีข้อบกพร่องตรงไหน จะท าให้เขาสามารถช่วยตนเองในการแก้ปัญหาได้ 

3) จุดมุ่งหมำยทำงกำรบริหำร (Administration) การบริหารมุ่งที่ประสิทธิ ภาพและ
ประหยัด จึงต้องการข้อมูล เพ่ือใช้ในการตัดสินใจมาก เช่น การตัดสินใจเกี่ยวกับบุคลากร 
งบประมาณการด าเนินงาน การทดสอบจะช่วยให้ผู้บริหารตัดสินใจด าเนินการใดๆ ได้เหมาะสม เช่น 
จัดครูเข้าสอน บริหารหลักสูตร การจัดวัสดุอุปกรณ์ การตรวจสอบคุณภาพของการเรียนการสอนว่า
เข้าข้ันตามมาตรฐานหรือไม่  

4) จุดมุ่งหมำยทำงกำรวิจัย (Research) ผลการสอบจะช่วยให้ได้ข้อมูลในการ
วิเคราะห์วิจัย ค้นหาความจริงเกี่ยวกับการเรียนการสอน หลักสูตร แนะแนว การบริหารการศึกษา
และอ่ืนๆ อันน าไปสู่การตัดสินใจเลือก ปรับปรุง เปลี่ยนแปลง เช่น การพัฒนาหลักสูตร การพัฒนา
วิธีการสอน การพัฒนาโครงการแนะแนว เป็นต้น60 

สรุปได้ว่า จุดมุ่งหมายของการวัดผล  คือ เพ่ือรวบรวมรายละเอียดต่างๆ เพ่ือแสดง 
ความก้าวหน้าตามเป้าหมาย แยกเป็นจุดมุ่งหมายทางการเรียนการสอน จุดมุ่งหมายทางการแนะแนว 
จุดมุ่งหมายทางการบริหาร และจุดมุ่งหมายทางการวิจัย 
 
 
 

                                                           
60เรื่องเดียวกัน, หน้า 143-145.   
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2.6 แนวคิดเกี่ยวกับคู่มือ 
2.6.1 ควำมหมำยของคู่มือ 

พจนำนุกรม ฉบับรำชบัณฑิตยสถำน ได้นิยามความหมายว่า คู่มือ หมายถึง สมุดหรือ
หนังสือที่ให้ความรู้เกี่ยวกับเรื่องใดเรื่องหนึ่งที่ต้องการรู้เพ่ือใช้ประกอบต ารา เพ่ืออ านวยความสะดวก
เกี่ยวกับการศึกษาหรือการปฏิบัติเรื่องใดเรื่องหนึ่ง หรือเพ่ือแนะน าวิธีใช้อุปกรณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง61 

ปรีชำ  ช้ำงขวัญยืน  ได้นิยามความหมายว่า คู่มือ หมายถึง เป็นสมุดที่ใช้ควบคู่ไปกับ
การกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ให้แนวทางปฏิบัติกับผู้สามารถกระท าสิ่งนั้นให้บรรลุเป้าหมายในท านอง
เดียวกัน62 

สุนิตย์  เย็นสบำย ได้นิยามความหมายว่า คู่มือ หมายถึง เป็นหนังสืออ้างอิงประเภท
หนึ่งที่จัดท าขึ้น เพื่อรวบรวมเรื่องราว และข้อเท็จจริงเกี่ยวกับบุคคล เหตุการณ์แนวโน้มเฉพาะด้าน ซึ่ง
อาจเป็นเรื่องที่น่าสนใจด้านใดด้านหนึ่ง หรือเรื่องในสาขาวิชาใดวิชาหนึ่งโดยเฉพาะอย่างกว้างๆ 
สามารถใช้เป็นคู่มือศึกษาเรื่องที่น่าสนใจได้เป็นอย่างดี หรืออาจใช้เป็นคู่มือในการปฏิบัติงาน และใช้
เป็นแหล่งอ้างอิงข้อเท็จจริงที่จะตอบค าถามในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง63 

2.6.2 วัตถุประสงค์ของคู่มือ64 
1. ให้เรื่องราวและความรู้ซึ่งเป็นที่ยอมรับโดยทั่วไป  
2. เป็นคู่มือในการตอบค าถามเฉพาะด้านใดด้านหนึ่งอย่างรวดเร็ว  
3. เป็นคู่มือในการศึกษาปฏิบัติงานในด้านหนึ่งๆ ได้เป็นอย่างดี 

2.6.3 ประโยชน์ของคู่มือ 
หนังสืออ้างอิงประเภทนี้จะช่วยให้ทราบถึงข้อเท็จจริง ตัวเลข สถิติต่างๆ ตลอดจน

เรื่องราวที่ควรรู้ในสาขาวิชาต่าง และคู่มือปฏิบัติในวิชาใดวิชาหนึ่ง  
2.6.4 ประเภทของคู่มือ 

คู่มือมี 4 ประเภทได้แก่ 
1. คู่มือช่วยปฏิบัติงาน เป็นหนังสือที่ท าหน้าที่แนะแนวทางให้ค าสั่งสอนและแนะน า

เช่นหนังสือแนะน าอาชีพ ต าราประกอบอาหาร คู่มือซ่อมรถ เป็นต้น  
2. หนังสือรวบรวมความรู้เบ็ดเตล็ด เป็นหนังสือที่รวบรวมความรู้ที่ค้นได้ยากใน

สาขาวิชาต่างๆ  

                                                           
61ราชบัณ ฑิตยสถาน , พจนานุกรมฉบับราชบัณ ฑิตยสถาน พ .ศ . 2542, กรุ งเทพมหานคร : 

ราชบัณฑิตยสถาน, 2546, หน้า 256. 
62ปรีชา  ช้างขวัญยืน, อ้างใน โกศล  แย้มกาญจนวัฒน์, คู่มือการจัดกิจกกรมการพัฒนาวินัยนักเรียนด้าน

ความรับผิดชอบต่อตนเองของนักเรียนโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการตอนคลัง, สำรนิพนธ์, กศ.ม.(การบริหาร
การศึกษา), กรุงเทพมหานคร : บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทร์, 2552, หน้า 38. 

63สุนิตย์  เย็นสบาย, ควำมรู้เบ้ืองต้นเกี่ยวกับหนังสืออ้ำงอิง,  พิมพ์ครั้งที่ 2.  กรุงเทพมหานคร : ภาควิชา
บรรณารักษศาสตร์,  คณะวิชามนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์,  สถาบันราชภัฎบ้านสมเด็จเจ้าพระยา, 2543, หน้า 
97. 

64รศ.จุมพจน์  วนิชกุล, chumpot@hotmail.com/chumpotw@yahoo.com http://wachum. org/ 
eBook / 1631303/handbook1.html, ( สืบค้น 21/6/2560). 

http://wachum/
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3. หนังสือคู่มือเป็นหนังสือที่ให้ค าอธิบายและตีความหมายของเรื่องราวของเนื้อหาวิชา
ใดวิชาหนึ่งในแง่มุมหลายๆ ด้าน  

4. หนังสือที่ให้เรื่องราวหรือเนื้อหาส าคัญโดยย่อเป็นหนังสือที่ให้ความรู้ในเรื่องใดเรื่อง
หนึ่งเฉพาะเรื่องท่ีส าคัญ โดยย่อภายใต้หัวเรื่องหรือชื่อเรื่องท่ีเกี่ยวข้อง 
 
2.7 หลักจักร 4  

จักร 4 คือ ธรรมที่เป็นเครื่องช่วยให้สามารถสร้างสมความดีอ่ืนๆ ทุกอย่าง และช่วยให้
ประสบความเจริญก้าวหน้าในชีวิต บรรลุความงอกงามไพบูลย์65 จักรธรรมทั้ง 4 เป็นจักร หรือวงล้อ
ส าคัญ ที่จะชักน าชีวิตของเราด าเนินไปในวิถีทางที่ถูกต้องสอดคล้องลงตัว ทั้งนี้ชีวิตจะเจริญก้าวหน้า
ได้ ต้องอาศัยปัจจัยทั้งภายนอก และภายใน จึงจะสามารถน าชีวิตไปถึงจุดหมายปลายทางได้ด้วย
ความส าเร็จ เราคงต้องพิจารณาองค์ประกอบของจักรธรรม หลักการในเรื่องของจักร 4 นี้ นับได้ว่า
เป็นการให้ค าแนะน าหรือสอนหลักการหรือวิธีการในการด ารงชีวิต ให้กับบุคคลทั้งหลายในทุก
ระดับชั้นได้เป็นอย่างดีซึ่งก็ขึ้นอยู่กับว่าใครจะมีบทบาท ความรู้อย่างไร ควรที่จะแสวงหาถิ่นที่จะท าให้
บุคคลนั้นๆ มีความสุข ความเจริญ ในชีวิตตั้งแต่ระดับปุถุชน ไปจนถึงระดับอริยบุคคลเลยก็ว่าได้  
 2.7.1 ปฏิรูปเทสวำสะ (กำรอยู่ในถิ่นที่ดี) 
 (1) ควำมหมำยของปฏิรูปเทสวำสะ 

 สมเด็จพระมหำวีรวงศ์ (พิมพ์  ธมฺมธโร) ได้ให้ความหมายของปฏิรูปเทสวาสะไว้ว่า 
คือ การอยู่ในถิ่นที่เหมาะสม เรียกตามภาษาบาลีว่า “ปฏิรูปเทสวาสะ” แยกออกเป็น 3 บท คือ 
“ปฏิรูป” ว่าสมควร หรือเหมาะสม “เทสะ” ว่า ถิ่น สถาน บ้าน เมือง ประเทศ “วาสะ” ว่าการอยู่ 
แปลรวมกันว่า “การอยู่ในถิ่นที่เหมาะสม” แต่โดยเฉพาะ เทสะ นั้น หมายถึง ถิ่นทั่วไป จะอยู่ในบ้าน
ในเมือง  หรือในประเทศ แต่โดยเฉพาะเทสะนั้น หมายถึง ถิ่นทั่วไป66 

 ศ.พิเศษจ ำนง  ทองประเสริฐ  รำชบัณฑิต ได้ให้ความหมายของปฏิรูปเทสวาสะ ไว้
ว่า สถานที่เป็นสิ่งแวดล้อมที่ส าคัญสามารถที่จะท าให้จิตใจของเราหันเหไปทางไหนก็ได้67 

 พันเอกปิ่น  มุทุกันต์ ได้ให้ความหมายของปฏิรูปเทสวาสะไว้ว่า ปฏิรูปเทสวาสะ 
แปลว่า ประเทศมีรูปเฉพาะ หมายความว่า ประเทศเสรี มีเอกราชเป็นของตนเอง มีสัญลักษณ์ ศักดิ์ศรี 
เป็นของตนเอง มีระบบการปกครองเป็นของตนเอง68 

                                                           
 65พระธรรมปิฎก (ป .อ . ปยุตฺ โต ), พจนำนุกรมพุทธศำสตร์ฉบับประมวลธรรม , พิมพ์ครั้งที่  12 , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546), หน้า 114. 

66สมเด็จพระมหาวีรวงศ์  (พิมพ์  ธมฺมธโร), มงคลยอดชีวิต (ฉบับสมบูรณ์) , (กรุงเทพมหานคร : 
ธรรมสภา, 2546), หน้า 74.  

67ศ.พิเศษจ านง  ทองประเสริฐ  ราชบัณฑิต, รวมบทควำมสำรคดีเชิงศำสนำ, (กรุงเทพมหานคร : 
ส านักพิมพ์ดวงแก้ว, 2547), หน้า 110.   

68พันเอกปิ่น  มุทุกันต์, มงคลชีวิต ภำค 1, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิมหามกุฏราชวิทยาลัย ในพระบรม
ราชูปถัมภ์, 2535), หน้า 246.  
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 อร่ำม  อินพุ่ม ได้ให้ความหมายของปฏิรูปเทสวาสะไว้ว่า ถิ่นที่เหมาะสม หมายถึง 
ถิ่นทั่วไป หรือประเทศที่ผู้คนอยู่กันอย่างสงบ ประกอบสัมมาอาชีวะกันอย่างมีความสุข ประชาชนอยู่
กันอย่างมีน้ าใจไมตรี เอ้ืออารี สามัคคีปองดอง ผู้คนตั้งมั่นอยู่ในศีลธรรม69 

 สรุปได้ว่า ปฏิรูปเทสวาสะ คือ ถิ่นที่เหมาะสมกับตัวเรา ทางโลก หมายถึง ประเทศที่
มีภูมิล าเนาและถิ่นฐานอันเหมาะสม แก่การครองชีพของตนๆ โดยกิจการต่างๆ การท างาน การอยู่
อาศัย ทางธรรม หมายถึง ประเทศท่ีมีสัตบุรุษ คือท่านผู้มีสันดานสงบระงับ ดังนั้น ในแต่ละบุคคลต้อง
ค้นหาตัวเองให้ได้ก่อนว่าชอบสิ่งไหน แล้วจึงแสวงหาถิ่นที่ตนเองต้องการ ที่เหมาะกับตนเอง เหมาะสม
กับฐานะ และประโยชน์ต่อครอบครัว สิ่งที่ส าคัญคือ ถิ่นนั้นต้องเป็นถิ่นที่มีคนประพฤติธรรมกันมาก 
เพราะเม่ือผู้คนมีศีลมีธรรมสังคมย่อมสงบสุข ผู้คนตั้งมั่นมีศีลมีธรรม สังคมก็สงบสุข 

(2) ลักษณะของปฏิรูปเทสวำสะ 
ลักษณะของถิ่นที่ เหมาะสมนั้นมีลักษณะสมบูรณ์  5 ประการ มีรายละเอียด

ดังต่อไปนี้ 
1) ถิ่นที่เป็นศูนย์กลำง หมายถึง ถิ่นเป็นที่รวมระเบียบแบบแผน ลัทธิประเพณี

ศีลธรรมวัฒนธรรม และเป็นที่มาของประชาชนในถิ่นและต่างถิ่นจากทิศทั้ง 4 เมื่อคนหมู่มากมา
รวมกันย่อมจะเกิดพฤติการณ์ต่างๆ เช่น แย่งอาหารการกิน แย่งถิ่นกันอยู่ แย่งคู่กันพิศวาส และแย่ง
อ านาจกันเป็นใหญ่ มีประสบการณ์สิ่งแวดล้อมทั้งดี และไม่ดี คนฉลาดสามารถปรับตนให้เป็นคนดีท า
แต่ดี มีชีวิตอยู่ดีกินดีได้ แต่คนโง่มักลืมตัวกลายเป็นคนชั่วท าแต่ชั่ว ต้องมีชีวิตอยู่ชั่วกินชั่ว ดังนั้น 
ท้องถิ่นจึงควรเร่งพัฒนาให้มีหลักฐานจรรยา และระเบียบวินัย เมื่อคนในครอบครัวแต่ละครอบครัว มี
จรรยา และระเบียบวินัยแล้ว จะช่วยให้ส่วนใหญ่ คือ ประเทศชาติเจริญก้าวหน้า เพราะว่าประเทศจะ
เจริญก้าวหน้าเป็นอารยประเทศ อยู่ที่พลเมืองในประเทศ แต่ละคนเป็นอารยชนก็อยู่ที่ความมีจรรยา 
และระเบียบวินัย 

2) ถิ่นที่มีกำรอำชีพสะดวก หมายถึง ถิ่นที่ท ามาหาเลี้ยงชีพได้ง่าย ช่วยให้ผู้อยู่คิด
ตั้งเนื้อตั้งตัวได้เอง เร่งรัดก่อร่างสร้างตัวให้เป็นหลักแหล่ง มีบ้านเรือนเป็นของตนเอง มีที่ดินเป็นของ
ตนเอง สร้างการอาชีพที่เป็นหลักทรัพย์ เช่น มีเรือกสวนไร่นามั่นคง ประกอบการงานของตนตาม
ล าพังตน ให้เป็นชิ้นเป็นอันเป็นล่ าเป็นสัน เพ่ือยังบริโภคทรัพย์ให้เกิดแก่ตน และประเทศชาติท าให้ตน
และครอบครัวได้อยู่ดีกินดี มีหน้ามีตาเป็นเกียรติยศ เมื่อผู้อยู่แต่ละคนพ่ึงตนสร้างหลักฐานได้แล้ว แม้
จะพ่ึงผู้อื่นบ้าง ก็มีคุณความดีพอพ่ึงพาอาศัยผู้อื่นได้ และอ านวยให้เขาเป็นที่พ่ึงของตนเองได้ด้วย ทั้งนี้ 
ก็เท่ากับตนพ่ึงตนเอง คือ พ่ึงคุณความดีของตนซึ่งช่วยให้เขาพลอยยินดีให้ตนพ่ึงเขาและเมื่อช่วย
ตัวเองได้แล้วก็ช่วยครอบครัว ช่วยคณะญาติ ช่วยเพ่ือนร่วมบ้าน และช่วยชาติได้ในคราวที่ชาติ
ต้องการ 

3) ถิ่นที่มีกำรศึกษำสะดวก หมายถึง ถิ่นที่มีระบบการศึกษาเปิดโอกาสให้ผู้อยู่
ศึกษาได้ง่าย เช่น จ านวน 50 ครัวเรือนในทุกหมู่บ้าน มีโรงเรียนชั้นประถม 1 แห่ง จ านวน 500 
ครัวเรือนในทุกต าบลมีโรงเรียนชั้นมัธยม 2 แห่ง จ านวน 2500 ครัวเรือน ในทุกจังหวัดมีวิทยาลัย  

                                                           
69อร่าม  อินพุ่ม, มงคลชีวิต 38 ประกำรส ำหรับผู้ครองเรือน, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์เพชรกะรัต, 

2537), หน้า 35.  
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1 แห่ง และในทุกภาคของรัฐมีมหาวิทยาลัย 1 แห่ง ผู้ใคร่ศึกษาเมื่อเรียนจบชั้นมั ธยมแล้ว จะเลือก
เรียนวิชาแขนงใดๆ ในวิทยาลัย และมหาวิทยาลัยได้ตามใจสมัครหรือจะเรียนวิชาชีพพิเศษอ่ืนใดก็ได้
ง่าย ที่จริงการศึกษาเป็นเครื่องส่งเสริมความเจริญงอกงามของบุคคล และสังคม ท าให้คนฉลาดรู้จักคิด
หาเหตุผล ท าให้เข้าใจซาบซึ้งในสิ่งต่างๆ ซึ่งอยู่รอบๆ ตัวและช่วยให้สามารถประกอบกิจได้ ซึ่งจะ
บันดาลให้เกิดผลแก่ตน แก่ชาติ เร่งเร้าให้ผู้ศึกษาคิดชอบ ท าชอบ เห็นใจหรือรู้ใจคนอ่ืนในทางชอบ
ช่วยตัวเองช่วยผู้อ่ืน และเข้าร่วมมือกันกับผู้อ่ืนในทางชอบ ท าให้สถานะของตน และชาติมีสภาพดีขึ้น 

4) ถิ่นที่มีศำสนำประกำศสัจธรรม หมายถึง ถิ่นที่มีศาสนาสอนให้ละโทษ สอนให้
อบรมคุณความดี และสอนให้ช าระจิตใจให้บริสุทธิ์สะอาด อันเป็นหลักประพฤติปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ
ของมวลชนพึงทราบว่า ศาสนาเป็นมูลฐานแห่งการศึกษาที่ชอบ ดูเถิดดูวิธีการสอนซึ่งสอนคนให้
เฉลียวฉลาดรู้จักคิดชอบ ท าชอบ พูดชอบ สอนวิธีค านวณหัดให้คิดแม่นย า สอนภาษาหัดให้พูดถูกต้อง
ตามความเป็นจริง สอนวิชาประวัติศาสตร์หัดให้รู้มนุษยธรรม สอนวิชาภูมิศาสตร์หัดให้คิดกว้างขวาง 
สอนวิชาฝีมือ หัดให้พินิจพิเคราะห์ละเอียดถี่ถ้วน สอนวิชาดาราศาสตร์ หัดให้รู้ความใหญ่หลวงของ
ธรรมชาติ และสอนวิชากีฬา หัดเล่นด้วยความเป็นธรรมไม่เอารัดเอาเปรียบผู้อ่ืน ล้วนแต่เกี่ย วกับ
ศาสนา ทั้งสิ้น เมื่อศาสนา คือ การศึกษาที่ชอบ แม้การศึกษาที่ชอบ คือ ศาสนาจนแยกกันไม่ออกแล้ว 
เราจะจ ากัดใช้ศาสนาแต่เฉพาะในวันพระ ในโอกาสที่ต้องล าบากยากเข็ญหรือในวัยชราที่ใกล้จะถึง
ความตายเท่านั้น ดูจะเป็นการไม่ชอบเลย และเราจะดูหมิ่นดูแคลนศาสนาหรือเยาะเย้ยผู้ ปฏิบัติตาม
ศาสนาก็จะเป็นความผิดอันจะโทษใครไม่ได้ ความจริงศาสนาเป็นสิ่งที่ต้องใช้อยู่ทุกวันเริ่มแต่วันรู้
เดียงสาเข้าโรงเรียนไปจนตลอดชีวิต ถ้าขืนแยกศาสนาออกจากการศึกษาแล้ว ก็จะเป็นผลร้ายแก่
เยาวชน เพราะศาสนาเป็นการศึกษาที่ชอบน าคน ให้คนตั้งอยู่ในความคิดที่ชอบความคิดที่ผิดเกิดแต่
การศึกษาที่ผิด ถ้าเราจะหลีกให้พ้นความคิดที่ผิดแล้ว ก็จะต้องฝึกฝนอบรมเยาวชนด้วยศาสนาเสีย
ตั้งแต่ต้น เพ่ือปิดช่องมิให้ความคิดที่ผิดเกิดข้ึนได้ 

5) ถิ่นที่มีคนทรงศีลทรงธรรมทรงวิทยำคุณมำก หมายถึง ถิ่นที่มีนักปฏิบัติธรรม
มาก มีใจสูงใจเป็นระเบียบเรียบร้อยมุ่งให้เป็นคุณประโยชน์แก่ตน และเพ่ือนมนุษย์ มีการปฏิบัติตาม
เหตุผล มีสติปัญญาแนบไปด้วยการท าพูดคิดมีศีลธรรมประจ าใจตน เป็นผู้ที่คนอ่ืนคาดได้ว่าเขาจะ
บ าเพ็ญอะไรจะเว้นอะไรอย่างไร ไม่ใช้กุศโลบาย หรือเล่ห์กะเท่ ปราศจากลูกไม้ ใช้สัตยธรรมเป็น
มรรคา มีสัมมาอาชีพเป็นอุดมคติ ซึ่งรักยิ่งกว่าชีวิต มีน้ าใจสุจริตแน่นเหนียวมั่นคง เคารพใน
ผลประโยชน์ของคนอื่นเหมือนของตน ท าดีเป็นกายสุจริต พูดดีเป็นวจีสุจริต คิดดีเป็นมโนสุจริตซึ่งตน 
และคนอ่ืนติเตียนตนไม่ได้ แม้ผู้รู้ใคร่ครวญแล้วก็สรรเสริญ ในถิ่นนั้นมีนักปราชญ์ราชบัณฑิตผู้ ทรง
วิทยาคุณมาก และเป็นคนคงแก่เรียนรู้มากกว่าคนธรรมดา เชี่ยวชาญในภาษาช่วยให้พูดได้ถูกต้อง รู้
ค านวณช่วยให้คิดได้เร็ว สามารถท างานยาก งานหนัก งานใหญ่ ปกครองตนเองได้ ด ารงชีพอยู่ด้วย
การช่วยตัวเอง และช่วยผู้อ่ืนให้ด ารงชีพอยู่ด้วยความร่วมมือกัน เป็นผู้คิดกว้าง และชอบด้วยเหตุผล
ถือการช่วยตัวเองเป็นกุญแจของชีวิต ถือการร่วมมือกันเป็นแม่จักรของชีวิต เข้ารวมก าลังในการงาน
ของคนอ่ืน เหมือนแม่จักรของนาฬิกาช่วยจักรตัวอ่ืนให้เดินและเข้มเคลื่อนที่ ให้รู้ชั่วโมงนาที วินาที 
และแต่ละคนร่วมใจกันแนะน าพร่ าสอนมวลชน ให้รู้จักด าเนินชีวิตไปสู่เป้าหมาย70 

                                                           
70สมเด็จพระมหาวีรวงศ์ (พิมพ์  ธมฺมธโร), มงคลยอดชีวิต (ฉบับสมบูรณ์), อ้างแล้ว, หน้า79 - 84. 
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สรุปได้ว่า ถิ่นที่มีลักษณะสมบูรณ์ 5 ประการ คือถิ่นที่มีศูนย์กลาง ถิ่นที่มีการอาชีพ
สะดวก ถิ่นที่มีการศึกษาสะดวก ถิ่นที่มีศาสนาประกาศสัจธรรม และถิ่นที่มีคนทรงศีลทรงธรรมทรง
วิทยาคุณมาก ชื่อว่าถิ่นที่เหมาะสม คือการอยู่ในท้องถิ่นอันสมควร คืออยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดีมีความ
พร้อม ผู้ต้องการประกอบอาชีพค้าขาย ควรอยู่ในท้องถิ่นที่มีประชากรหนาแน่น มีสาธารณูปโภค และ
เส้นทางคมนาคมสะดวก การที่อยู่ในประเทศอันสมควรก็เพราะว่าการอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดีย่อมท าให้
เป็นคนดี ผู้ต้องการศึกษาวิชาการสาขาใด ควรอยู่ในท้องถิ่นที่มีความพร้อมทุกๆ ด้าน เช่น ครู 
อาจารย์ ต าราเรียน การคมนาคมสะดวก และสิ่งอ่ืนๆ ที่จะอ านวยให้การเรียนมีประสิทธิภาพ คนมี
ความรู้ถ้าอยู่ในถิ่นที่ไม่ต้องใช้วิชาความรู้ ความรู้นั้นก็หมดค่าไป และท าให้คนเรากล้าต่อการเผชิญกับ
ปัญหา เพ่ือสร้างสิ่งแวดล้อมที่ดีได้ ได้รับความสุขกาย สุขใจ มีความเจริญก้าวหน้าประเทศอันสมควร
นั้น หมายถึง การอยู่ในประเทศ คือถิ่นฐานดีเหมาะสมมีลักษณะ ดังนี้ มีทางศึกษาศิลปวิทยาได้ตาม
ปรารถนา มีทางประกอบอาชีพได้ตามปรารถนา มีสาธารณูปโภคเพียงพอแก่ประชาชน มีมาตรการ
ป้องกันสาธารณภัยดี รวมความว่า อยู่ในถิ่นที่สามารถใช้ชีวิตอยู่ได้อย่างเป็นปกติสุขสามารถศึกษา 
และปฏิบัติธรรมได้ดี เพราะเป็นปัจจัยให้ผู้อยู่ได้ตั้งตนเป็นหลักฐานทั้งในทางโลก และทางธรรม 

(3) กำรพัฒนำคุณภำพชีวิตตำมหลักของปฏิรูปเทสวำสะ 
การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักของปฏิรูปเทสวาสะเป็นปัจจัยส าคัญในการด าเนิน

ชีวิตในสังคม บุคคลควรมีเกณฑ์ในการเลือกถิ่นที่อยู่อาศัยที่เหมาะสม โดยมีหลักปฏิบัติดังนี้ 
1) จัดที่อยู่อาศัยให้สะอาดและเป็นระเบียบ 
2) การปรับตัวเข้าหาเพ่ือนที่เป็นบัณฑิต 
3) สร้างบรรยากาศให้เหมาะแก่การปฏิบัติธรรม 
4) ปฏิบัติตามกฎหมาย และข้อบังคับระเบียบในที่ท างาน 
5) ชักชวนการจัดกิจกรรมทางพุทธศาสนา71 
สรุปได้ว่า หลักการของสิ่งแวดล้อมมีส่วนส าคัญยิ่ง โดยเฉพาะต่อตนเอง ต่อ

ครอบครัว ต่อสังคมและประเทศชาติ หลักในการด าเนินชีวิตนั้น ต้องค านึงถึงหลักปฏิรูปเทสวาสะเป็น
อันดับแรกที่กล่าวข้างต้น หมายถึง การพิจารณาท้องถิ่นที่เหมาะสมกับกิจกรรมต่างๆ โดยปฏิรูปให้ดี
ขึ้น ปรับปรุงส่วนที่ต้องแก้ไข แต่ความหมายโดยตรงของจักรข้อที่ 1 ได้แก่ การอยู่ในท้องถิ่นที่สามารถ
ศึกษาธรรมและปฏิบัติธรรมได้ดี คือ ท้องถิ่นที่มีคนดีผู้รู้ธรรม จะเห็นได้ว่าวงล้อของจักรข้อที่ 1 ได้
เคลื่อนที่ไปสู่ความเจริญรุ่งเรืองได้ส่วนหนึ่งแล้ว 

 
 
 
 
 
 

                                                           
71ผศ.ดร.ชาติชาย  พิทักษ์ธนาคม, “การพัฒนาคุณภาพชีวิต”, ในสำรนิพนธ์พุทธศำสตรบัณฑิต ประจ ำปี 

2551, อ้างแล้ว, หน้า 419.  



 

 

37 

2.7.2 สัปปุริสูปัสสยะ (กำรสมำคมกับสัตบุรุษ) 
 (1) ควำมหมำยของสัปปุริสูปัสสยะ (กำรสมำคมกับสัตบุรุษ) 

 คัมภีร์และนักปราชญ์ทางพระพุทธศาสนาได้ให้ความหมายของสัตบุรุษไว้ดังนี้ 
   ในมัชฌิมนิกำย อุปริปัณณำสก์ จุฬปุณณมสูตร ได้กล่าวความหมายของสัตบุรุษ

ไว้ดังนี้ “สัตบุรุษเป็นผู้ประกอบด้วยธรรมของสัตบุรุษ มีศรัทธา มีหิริ มีโอตตัปปะ มีสุตะมาก มีความ
เพียร มีสติตั้งมั่น มีปัญญา มีความเห็นถูก”72 

   ในอังคุตตรนิกำย ติกนิบำต ได้กล่าวความหมายของสัตบุรุษที่พระพุทธองค์ตรัสไว้
ในบัณฑิตสูตร ดังนี้ ทรงสรุปตอนท้ายว่า การบ ารุงบิดามารดา เป็นข้อที่สัตบุรุษทั้งหลายตั้งไว้ ข้อ
เหล่านี้เป็นฐานะแห่งสัตบุรุษผู้สงบระงับเป็นพรหมจารี ซึ่งเป็นฐานะผู้เป็นอริยะ ถึงพร้อมด้วย
ความเห็นย่อมไปสู่โลกอันเกษม บัณฑิตทั้งหลาย หรือสัตบุรุษทั้งหลาย หรือโดยเฉพาะมหาบุรุษ
ทั้งหลาย (มีพระพุทธเจ้าเป็นต้น) บัญญัติไว้แล้ว สรรเสริญแล้วในสูตรอ่ืน ค าว่า “สัตบุรุษ” จะ
หมายถึงพระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจ้า และพระอริยสาวกท้ังหลาย แต่ในสูตรนี้ พระองค์หมายเอา
ผู้บ ารุงมารดาบิดา ผู้ให้ทาน ผู้นั้นชื่อว่า สัตบุรุษ ผู้ใดเว้นการเบียดเบียน ผู้นั้น ชื่อว่า สัตบุรุษ ผู้ใดดูแล
บ ารุงบิดามารดา ผู้นั้น ชื่อว่า “สัตบุรุษ” หรือสามารถเรียกท่านเหล่านี้ว่า พรหมจารี แทนสัตบุรุษก็ได้  
เพราะเป็นผู้ประพฤติประเสริฐที่สุดเป็นต้นเหตุให้สัตบุรุษทั้งหลายเป็น “อริยะ” และ “ถึงพร้อมด้วย
ความเห็น” ค าว่า อริยะและถึงพร้อมด้วยความเห็นในสูตรนี้ ไม่ทรงหมายถึง พระพุทธเจ้า หรือ 
พระอริยเจ้าทั้งหลาย มีพระโสดาบันเป็นต้น หมายถึง “ผู้ปฏิบัติตามสัปปุริสบัญญัติ 3 เพราะทรงระบุ
ในท้ายสุดว่า ย่อมไปสู่โลกอันเกษม โลกอันเกษมท่านหมายถึง เทวโลก ดังนั้น สูตรนี้ จึงหมายถึงกัลป์
ยาณปุถุชน (คนดี) ผู้ท าตามธรรม 3 ประการนี้ได้73 

  ในปฐมขตสูตร ว่าด้วยเหตุให้ตนถูกจ ากัด สูตรที่ 1 ได้กล่าวความหมายของสัตบุรุษ
ที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า สัตบุรุษประกอบด้วยธรรม 4 ประการ ย่อมบริหารตนไม่ให้ถูกก าจัด ไม่ให้ถูก
ท าลาย ไม่มีความเสียหาย ไม่ถูกผู้รู้ติเตียน และประสพบุญเป็นอันมาก ธรรม 4 ประการนั้น ได้แก่ 

1) พิจารณา ไตร่ตรองแล้ว กล่าวติเตียนผู้ที่ควรติเตียน 
2) พิจารณาแล้ว ไตร่ตรองแล้ว กล่าวสรรเสริญผู้ที่ควรสรรเสริญ 
3) พิจารณาแล้ว ไตร่ตรองแล้ว แสดงความไม่เลื่อมใสในฐานะท่ีไม่ควรเลื่อมใส 
4) พิจารณาแล้ว ไตร่ตรองแล้ว แสดงความเลื่อมใสในฐานะท่ีควรเลื่อมใส74 
พจนำนุกรม ฉบับรำชบัณฑิตยสถำน พ.ศ. 2542 ได้ให้ความหมายไว้ว่า สัปปุริส, 

สัปปุรุษ (สับปุริส, สับปุหรุด) น. คนที่เป็นสัมมาทิฐิ, คฤหัสถ์ผู้มีศรัทธาในพระพุทธศาสนา, คนที่มี
ความเห็นชอบตามท านองคลองธรรม (ป. สปฺปุริส ส. สตฺปุรุษ)75 

 
 

                                                           
72ม.อุ. 14/22/185.  
73องฺ.ติก. 20/484/191.  
74องฺ.จตุกฺก. 21/3/4.  
75ราชบัณฑิตยสถาน, พจนำนุกรม ฉบับรำชบัณฑิตยสถำน พ.ศ. 2542, อ้างแล้ว, หน้า 1168.  
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พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สัตบุรุษ แปลว่า คนสงบ, คน
ดี, คนมีศีลธรรม, คนที่ประกอบด้วยสัปปุริสธรรม76 

พระครูประโชตโพธิธรรม (ไชยรัตน์) ได้กล่าวไว้ในงานวิจัยว่า สัตบุรุษ คือ ผู้
ประกอบกิจที่เป็นประโยชน์ และประกอบกิจด้วยปัญญารอบรู้ในเหตุ และผล รู้จักความเจริญและทาง
เสื่อม รู้จักอุบายที่ท าให้ตนเองและผู้อ่ืนพ้นจากความเสื่อม และให้ถึงซึ่งความเจริญได้ คือ ประกอบ
กุศลกรรมบถ 10 อย่าง77 

สรุปได้ว่า สัปปุริสสังเสวะ การเข้าไปคบหาคนดี แปลว่า การคบสัตบุรุษ สัตบุรุษ 
แปลว่า คนดี คนสงบ ตรงกับภาษาบาลีว่า สัปปุริสะ ผู้ที่เป็นสัตบุรุษหรือสัปปุริสะ ย่อมมีสัปปุริสธรรม
ประจ าตน การเข้าไปคบหา ได้แก่ การเข้าไปสนทนาไต่ถาม มอบตัวเป็นศิษย์ รับโอวาทของสัตบุรุษ 
เมื่ออยู่ในท้องถิ่นที่มีสัตบุรุษ ย่อมแนะน าสิ่งที่ควรแนะน า ให้รู้จักบาปบุญคุณโทษ ประโยชน์มิใช่
ประโยชน์ ให้รู้จักเว้นชั่วประพฤติดี ละสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ กระท าแต่สิ่งที่เป็นประโยชน์อย่างสัตบุรุษ 
จึงเป็นคนดี คนสงบ คนที่พร้อมมูลด้วยธรรม สัตบุรุษ หมายถึง คนที่มีคุณธรรม คนที่เป็นสัมมาทิฏฐิ 
คนที่ประพฤติธรรมเป็นปกติ เป็นผู้ที่ละเว้นจากการกระท าอกุศลกรรมด้วย กาย วาจาและใจโดยปกติ 
เป็นผู้ละเว้นแล้วจากทางแห่งความเสื่อมถอยทั้งปวง  เป็นผู้ที่มีชีวิตสมบูรณ์พร้อมด้วยประโยชน์ใน
ปัจจุบัน และประโยชน์ในอนาคต 
 (2) ลักษณะของสัตบุรุษ 

 พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงลักษณะของสัตบุรุษไว้ดังนี้ 
1) ลักษณะทำงกรรมบถ หมายถึง กุศลธรรมฝ่ายดีเป็นเกณฑ์ที่ท าให้คนเป็นคนดี 

ได้แก่ การประกอบกรรมที่เป็นกายสุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริต มีปกติท ากุศล คือกรรมดี มีคุณ 
และมีประโยชน์เกื้อกูลแก่ตนและสังคม ไม่ท าลายทั้งคน และสิ่งแวดล้อมให้เสียหายอันเนื่องมาจาก
การกระท าของตน เพราะเกิดจากมูลเหตุที่เป็นกุศลมูล 3 ประการ78 

2) ลักษณะทำงสติปัญญำและอุปนิสัย หมายถึง ลักษณะทางปัญญา และอุปนิสัย
เป็นรากฐานส าคัญของพฤติกรรมของมนุษย์ เพราะการท า การพูด การคิด ของมนุษย์ที่แตกต่างกัน
ล้วนแต่เกิดจากพ้ืนฐานทางจิตใจ และพ้ืนฐานทางสติปัญญาที่ไม่เหมือนกัน สัตบุรุษนั้นจัดว่าเป็นคนมี
ปัญญาเนื่องจากพ้ืนฐานทางจิตใจ สติปัญญา และกรรมในทางท่ีดี79 

3) ลักษณะทำงกรรมดี หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลพึงแสดงออกทางกาย วาจา 
และทางใจเป็นฝ่ายดี กรรมจ าแนกคนให้ดี หมายถึง การกระท าที่ดีนั่นเองซึ่งพระพุทธองค์ทรงจ าแนก

                                                           
76พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺ โต), พจนำนุกรมพุทธศำสตร์ ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์ครั้งที่11, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546), หน้า 271.   
77พระครูประโชตโพธิธรรม (ไชยรัตน์ ), “ศึกษาวิ เคราะห์ลั กษณ ะของคนพาลกับบัณ ฑิ ต ใน

พระพุทธศาสนา”, วิทยำนิพนธ์ศำสนศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย), 
2549, หน้า 33.   

78ที.ปา. 11/305/259. 
79องฺ.จตุกฺก. 21/210/332. 
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บุคคลออกเป็นประเภทตามพฤติกรรมที่เขาแสดงออกมา พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ว่า “บุคคลหว่านพืช
เช่นใด ย่อมได้รับผลเช่นนั้น ผู้กระท าดีย่อมได้รับผลดี ผู้กระท าชั่วย่อมได้รับผลชั่ว”80 

4) ลักษณะทำงควำมรับผิดชอบต่อหน้ำที่กำรงำน หมายถึง ผู้ที่มีความรับผิดชอบ
ในหน้าที่การงานนั้นแล้ว ก็ย่อมท างานนั้นจนสุดก าลัง และความสามารถ และเอาใจใส่ดูแลด้วยดี ไม่
บกพร่อง ท าด้วนความพึงพอใจ81 

5) ลักษณะของกำรช่วยเหลือสังคม หมายถึง ผู้มีลักษณะเป็นผู้เสียสละด้วยส่วน
ใดๆ ก็ตามคือ ก าลังกาย หรือก าลังทรัพย์ ก็มิได้กล่าวเพ่ือที่จะมุ่งหวังให้คนอ่ืนยกย่องชมเชยตนเอง 
แม้เวลาประสบสุขหรือประสบทุกข์ก็ไม่หวั่นไหวไปตาม82 

6) ลักษณะควำมปรำรถนำ หมายถึง ผู้ที่ปรารถนาบุตร ทรัพย์ รัฐ ความส าเร็จ
ต่างๆ โดยชอบธรรม เพราะตนมีศีล มีปัญญา ประกอบด้วยธรรม83 

7) ลักษณะทำงกำรศึกษำ หมายถึง ผู้ที่มีการศึกษามาก ฟังมาก เป็นพหุสูต แม้จะมี
อายุมากก็ยังท าประโยชน์ต่อคนอื่นได้84 

8) ลักษณะควำมส ำคัญตน หมายถึง ผู้ที่เป็นสัตบุรุษย่อมมีลักษณะรู้ถึงคุณค่าแห่ง
ตนโดยแท้จริง ไม่เบียดเบียน และมิได้กล่าวเพ่ือที่จะโอ้อวด85 

9) ลักษณะควำมเป็นธรรม หมายถึง สภาใดขาดสัตบุรุษเข้าร่วมประชุมก็ถือว่าไม่ใช่
สภาที่ส าคัญ ส่วนผู้ที่ละราคะ โทสะ โมหะ มีความเป็นธรรมจึงชื่อว่าเป็นสัตบุรุษ86 

10) ลักษณะควำมกตัญญูกตเวที หมายถึง คนที่เป็นบัณฑิตนั้นจะต้องมีความ
กตัญญูรู้คุณท่าน คบหาสมาคมกับกัลยาณมิตร คือมีมิตรดี มีความภักดีมั่นคงช่วยเหลือคนตกทุกข์ได้
ยากด้วยใจจริง ไม่แอบแฝงอามิสหรือช่วยเหลือเพราะเห็นแก่รางวัล87 

11) ลักษณะกำรค ำนึงถึงฐำนะและอฐำนะ หมายถึง ผู้ที่พิจารณาเห็นว่าแม้เรื่องนี้
เป็นประโยชน์แก่คนทั้งหลายจึงสมควรท า แม้เรื่องนี้เราไม่ชอบใจที่จะท าตามแต่ก็เป็นไปเพ่ือประโยชน์
แก่คนทั้งหลาย และเม่ือท าไปแล้วก็มีประโยชน์88 

สรุปได้ว่า ลักษณะต่างๆ ที่กล่าวมานั้นเป็นการกล่าวถึงลักษณะที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ 
พระองค์ทรงกล่าวยกย่องสรรเสริญผู้ที่มีลักษณะดังกล่าว ลักษณะของสัตบุรุษทั้ง 11 ประการ ตามที่
กล่าวมานั้น เป็นการแสดงลักษณะเพ่ือบ่งบอกถึงลักษณะหรือคุณค่าหรือเครื่องหมายที่ดีที่มีอยู่ใน
ตนเอง 

 

                                                           
80ส .ส. 15/903/333. 
81องฺ.ทุก. 20/343 – 344/105. 
82ขุ.ธ. 25/15/24. 
83ขุ.ธ. 25/17/26. 
84ขุ.ธ. 25/21/35. 
85ขุ.ธ. 25/63/46. 
86ส .ส. 15/725/270. 
87ขุ.ชา. 27/246/541. 
88องฺ.จตุกฺก. 21/115/159. 
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(3) กำรพัฒนำคุณภำพชีวิตตำมหลักของสัปปุริสูปัสสยะ 
หลักการด าเนินชีวิตตามหลักของสัปปุริสูปัสสยะนั้น มีความส าคัญมาก เพราะการ

เลือกคบคนเป็นพ้ืนฐานส าคัญในการสร้างชีวิตให้ก้าวหน้า การด าเนินชีวิตด้วยการสมาคมกับสัตบุรุษ 
มีหลักการดังนี ้

1) หมั่นคบหาสัตบุรุษ 
2) พัฒนาตนเอง 
3) มีมนุษยธรรม 
4) พัฒนาตนเองให้มีมารยาที่ดีงาม 
5) พัฒนาจิตให้สงบ89 
สรุปได้ว่า การคบที่แท้จริงนั้น หมายถึง การพยายามถ่ายทอดเอานิสัยใจคอและคุณ

ความดีจากผู้ที่คบเข้ามาสู่ตัว ในตัวของสัตบุรุษนั้นมีธาตุธรรมะหลายอย่าง ที่จะเป็นอาหารแก่ชีวิต
จิตใจของผู้คบหาสมาคม เพราะฉะนั้น ผู้ที่หวังความก้าวหน้า ควรพยายามคบหาสมาคมกับสัตบุรุษ
และสามารถพัฒนาตนเองให้เป็นสัตบุรุษ เพราะวิญญูชนย่อมจะมองเห็นและเข้าใจ สามารถตัดสิน
ความ สูง ต่ า ดี ชั่ว จากการกระท าที่เขาท าซ้ าๆ จนเป็นนิสัยนั่นเอง และยังเห็นได้ว่า หลักของสัปปุริ
สูปัสสยะ (สมาคมกับสัตบุรุษ) นั้น ยังเกี่ยวข้องกับหลักของปฏิรูปเทสวาสะ (การอยู่ในถิ่นที่ดี มี
สิ่งแวดล้อมเหมาะสม) นั่นก็คือ ถ้าเราอยู่ในประเทศที่ดีอันจัดเป็นปฏิรูปเทศแล้ว ไม่เข้าไปคบคนดี
ความเจริญจะมีแก่เราไม่ได้ ความเจริญจะมีได้ก็ต่อเมื่อเราเข้าไปคบกับคนดี 

2.7.3 อัตตสัมมำปณิธิ (กำรตั้งตนไว้ชอบ) 
(1) ควำมหมำยของอัตตสัมมำปณิธิ 

 คัมภีร์และนักปราชญ์ทางพระพุทธศาสนา ได้ให้ความหมายของอัตตสัมมาปณิธิ ไว้
ดังนี้ 

 พจนำนุกรม ฉบับรำชบัณฑิตยสถำน พ.ศ. 2541  ได้ให้ความหมายไว้ว่า อัต 
(อัตตะ) ตน, ตนเอง90 

 พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายของอัตตสัมมาปณิธิไว้ว่า การ
ตั้งตัว คือ ด ารงตนมั่นอยู่ในธรรม และทางด าเนินชีวิตที่ถูกต้อง ตั้งเป้าหมายชีวิตและการงานให้ดีงาม
แน่ชัด และน าตนไปสู่จุดหมาย แน่วแน่ มั่นคง ไม่พร่ าส่าย ไม่ไถลเชือนแช91 

 พันเอกปิ่น  มุทุกันต์ ได้ให้ความหมายของอัตตสัมมาปณิธิไว้ว่า อตฺตสมฺมาปณิธิ 
แปลตามส านวนนักศึกษาธรรมะว่า การตั้งตนไว้ชอบ หมายความว่า คนที่จะเจริญก้าวหน้าต่อไปได้นั้น  
ต้องตั้งตนไว้ชอบ ส านวนแปลที่ว่า การตั้งตนไว้ชอบนั้น แม้จะเป็นส านวนง่ายๆ ส าหรับท่านที่เป็นนัก
ธรรมะอยู่แล้ว แต่ก็ดูจะไม่คล่องหูคล่องใจของท่านที่ไม่คุ้นกับภาษาศาสนาเท่าไรนัก ไปขัดตรงค าว่า 
ตน กับค าว่า ชอบ ซึ่งเป็นค าชาวบ้านไม่สู้จะชอบใช้ ถึงใช้ก็ใช้ในภาษาหนังสือเสียมาก ทางภาษา พูด
                                                           

89ผศ.ดร.ชาติชาย  พิทักษ์ธนาคม, “การพัฒนาคุณภาพชีวิต”, ในสำรนิพนธ์พุทธศำสตรบัณฑิต ประจ ำปี 
2551, อ้างแล้ว, หน้า 418.  

90ราชบัณฑิตยสถาน, พจนำนุกรม ฉบับรำชบัณฑิตยสถำน พ.ศ. 2542, อ้างแล้ว, หน้า 1352.  
91พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิต พุทธจริยธรรมเพ่ือชีวิตที่ดีงำม , พิมพ์ครั้งที่ 31, 

(ชุมพร : สวนปฏิบัติธรรมทุ่งไผ่, 2547), หน้า 35.   
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ไม่ได้ใช้ ฉะนั้น ค าท่ีว่า การตั้งตนไว้ชอบนั้น หากจะแปลให้ถึงใจของคนทุกชั้นทุกคนต้องแปลว่า “การ
ตั้งตัวถูก” อย่างนี้เป็นอันเข้าใจได้หมด ตั้งแต่เด็กถึงผู้ใหญ่ ฟังแล้วเข้าใจทันทีว่าท่านจะให้ท าอะไร 
และท าให้เป็นอย่างไร ทั้งชวนให้อยากศึกษาต่อไปว่า ท าอย่างไรจึงเป็นอย่างนั้น ในที่นี้ต้องเข้าใจค าว่า 
ตน หรือตัวก่อน เพราะสาระส าคัญอยู่ที่การตั้งตัว เราจะต้องจับตัวให้ได้เสียก่อนจึงจะตั้งตัวได้ และ
ขอให้ท่านนักธรรมะได้โปรดเข้าใจว่า ค าว่า ตัวตน หมายถึง ตัวตนตามสมมติโลก  ตามภาษาโลก อย่า
เอาความหมายตามส านวนปรมัตถ์มาหักล้างประเดี๋ยวจะหาตนไม่เจอ92 

 อร่ำม  อินพุ่ม ได้ให้ความหมายของอัตตสัมมาปณิธิไว้ว่า การตั้งตัวนี้ คนส่วนมาก
จะเข้าใจไปว่า การตั้งตัวนี้ หมายถึง ภายนอก เช่น การตั้งหลักปักฐาน การก่อร่างสร้างตัวมีทรัพย์สิน
เงินทอง มั่งคั่ง มีต าแหน่งหน้าที่การงานมั่นคงสมบูรณ์ไปด้วยสังหาริมทรัพย์ และอสังหาริมทรัพย์ แต่
ในความจริง หมายถึง การตั้งตัวภายใน คือ ตั้งในตัวเราเองซึ่งเป็นข้อที่มาก่อน เพราะเมื่อมีการตั้งตัว
ภายในแล้ว การตั้งตัวภายนอกก็จะตามมาเอง กล่าวได้เป็น 3 ส่วน คือ ส่วนกาย ส่วนวาจา และส่วน
ใจ การตั้งตัวถูก ก็คือ ตั้งกายถูก ตั้งวาจาถูก และตั้งใจถูก93 

 สรุปได้ว่า คนส่วนมากมักส่งใจออกไปนอกตัว คือ ไปคิดถึงที่ดินเงินทุน และต าแหน่ง 
คิดว่าการตั้งตัวจะต้องเริ่มต้นจากการมีสิ่งของเหล่านั้น ความจริงนั่นเป็นงานล าดับ 2 หรือ 3 เป็นงาน
ตั้งตัวจริง แต่ไม่ใช่งานแรก และนั่นไม่ใช่ตั้งตัว การตั้งตัวกับการมีที่ดินเงินทองมันเป็นคนละงาน อย่า
ไปเหมารวมกัน ที่ว่าตั้งตัว หมายถึง ตัวเราเอง ตั้งที่นี้ ตั้งในตัวเรานี้ ให้นึกถึงคนแบกของหนัก อย่าง
จับกังแบกกระสอบข้าวคนแบกเขาจะต้องตั้งตัวให้ดี แล้วคนยกจึงจะยกกระสอบข้าววางบนบริเวณ
ไหล่ของคนแบก ถ้าคนแบกยังไม่ได้ตั้งตัว ฝ่ายคนยกเขาก็ต้องรอไว้ก่อน เพราะถ้ายกกระสอบข้าวโยน
เข้าใส่คนที่ยังไม่ได้ตั้งตัว หรือตั้งตัวยังไม่พร้อม เขาก็แบกไม่ไหว อาจถูกกระสอบข้าวทับแบนลงไปก็ได้ 
ตามตัวอย่างนี้ พอจะมองเห็นถึงการตั้งตัวที่ถูกต้อง คือ ตั้งตัวอยู่ในศีลในธรรมก่อนนั่นเอง ชี้ให้เห็นว่า 
การตั้งตัวเป็นสิ่งจ าเป็นที่เราจะต้องค านึงก่อนงานอ่ืน และด้วยเหตุผลง่ายๆ นี่เอง พระพุทธเจ้า จึงชี้
เข้าสู่จุดนี้ คือ การตั้งตัว 

(2) ลักษณะของอัตตสัมมำปณิธิ 
ค าว่า “ตัว หรือ ตน” ก็คือ “ตัวเรานั่นเอง ไม่ใช่คนอ่ืน ค าว่า “ตัว หรือ ตน” นี้ ท่าน

แยกเป็น 2 ส่วน คือ กาย กับ จิต ตัวของเราแต่ละคนนี้ ส าหรับเราแล้วก็มีอยู่เพียงคนเดียวเท่านั้น 
ไม่ได้มากไปกว่านี้เลย ถ้าล้มหายตายจากไปแล้ว ก็หมดกันเท่านั้นเอง จะหาที่ไหนมาแทนอีกไม่ได้ ผู้ที่
เรารักที่สุดในโลกนี้ คือ ตัวเราเอง แม้เราจะรักคนอ่ืนรักประเทศชาติ รักคุณธรรมเหนือชีวิตของเรา ก็
เพราะรักตัวเรานั่นเอง โดยเห็นว่า คนหรือสิ่งที่เรารักนั้นเป็นของเรา 94 เพราะความรู้สึกที่มันกระตุ้น
ความมีตัวตนนี้มีอ านาจรุนแรงมาก มันเป็นสิ่งที่ประเล้าประโลมใจอย่างยิ่งด้วยเหมือนกัน95 

                                                           
92พันเอกปิ่น  มุทุกันต์, มงคลชีวิต ภำค 1, อ้างแล้ว, หน้า 287-289.  
93อร่าม  อินพุ่ม, มงคลชีวิต 38 ประกำรส ำหรับผู้ครองเรือน, อ้างแล้ว, หน้า 46.  
94พ.สถิตวรรณ (พระธรรมวิสุทธิกวี), อุดมมงคลในพระพุทธศำสนำ, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, 

2548), หน้า 67-68.  
95พุทธทาสภิกขุ, บำงแง่มุมของมนุษย์ในทัศนะท่ำนพุทธทำสภิกขุ เล่ม 1, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์

สุขภาพใจ, 2543), หน้า 187.  
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ในขุททกนิกำย ธรรมบท พระพุทธเจ้าตรัสว่า “เมื่อทราบว่า ตัวเราเป็นที่รักยิ่งของ
ตัวเราแล้ว ก็พึงรักษาตัวนั้นให้ดี พึงเตือนตน ฟังตนด้วยตัวของเราเอง เพราะตนแล เป็นที่พ่ึงของตน  
ตนแลเป็นคติของตน คนอ่ืนใครเล่าที่จะเป็นที่พ่ึงได้ดีเท่าตัวของเรา”96 

ระหว่างร่างกายกับจิต ซึ่งรวมกันเป็นชีวิต เป็นตัวตนนี้ จิตมีความส าคัญมากกว่ากาย
เพราะจิตเป็นผู้น า กายเป็นผู้ท าตามค าสั่งของจิต ดังสุภาษิตไทยที่ว่า “ใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว” ถ้า
ฝึกจิตตั้งจิตไว้ถูกทาง หรือตั้งจิตของตนไว้ดีแล้ว กายก็พลอยถูกทางไปด้วย แต่ในทางตรงกันข้าม ถ้า
เราตั้งจิตไว้ผิดแล้ว กายก็พลอยผิดพลอยเสียหายไปด้วย พระพุทธเจ้าตรัสย้ าไปที่ความส าคัญของจิต
นั้นมาก97 

ในขุททกนิกำย ธรรมบท พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “จิตที่ตั้งไว้ผิด จะพึงท าความเสื่อม
เสียให้แก่ผู้นั้นเอง ร้ายยิ่งกว่าโจรเห็นโจร หรือคนคู่เวรเจอกันเข้า แล้วพึงท าความย่อยยับแก่กันเสีย
อีก”98 

ข้อนี้ หมายความว่า จิตนี้ ถ้าตั้งไว้ผิดแล้ว ย่อมท าลายตัวเรา ท าลายทุกสิ่งทุกอย่าง
ได้มาก ดังนั้น จิตที่ตั้งไว้ผิดนี้ร้ายแรงมาก ยกตัวอย่าง คนที่เห็นว่า การติดของเสพติดเป็นของดี ใคร
จะแนะน าเท่าไรก็ไม่ยอม และถือว่าเป็นของดีอยู่นั้นเอง เช่น เห็นเหล้า บุหรี่ เฮโรอีน ผงขาว หรือ
ยาบ้าว่าเป็นของประเสริฐ ใครจะแนะน าอย่างไรก็ไม่เชื่ อฟัง เพราะใจของเขาตกต่ าเสียแล้ว 
เพราะฉะนั้นคนนั้นย่อมท าความเดือดร้อนให้แก่ตนได้มากทีเดียว เพราะจิตของเขาตั้งไว้ผิดทางเสีย
แล้ว99 คนที่เป็นมิจฉาทิฏฐิ ไม่เชื่อเรื่องบุญบาป ไม่เชื่อนรกสวรรค์ เห็นว่าตายแล้วสูญ เป็นต้น เป็น
พวกตั้งตนไว้ผิดทั้งสิ้น ทิฏฐิดังกล่าว พระพุทธเจ้าตรัสเรียกว่า มิจฉาทิฏฐิ เป็นทิฏฐิที่มีอันตรายมาก 
เป็นบาปหนักที่สุด ยิ่งกว่าอนันตริยกรรม ในพระพุทธศาสนาเสียอีก100 เพราะเมื่อจิตตั้งไว้ผิดแล้ว กาย
ก็ท าผิดด้วยทั้งแก่ตนเอง และผู้อ่ืนได้เป็นอันมาก แต่ในทางตรงกันข้าม ถ้าตั้งตนไว้ถูกทางก็จะท า
ความสุขความเจริญได้มาก101 

ในขุททนิกำย ธรรมบท พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “จิตที่ตั้งไว้ถูกทางแล้ว จะพึงท า
ความเจริญก้าวหน้าให้แก่ผู้นั้นเองอย่างมาก ยิ่งเสียกว่าสิ่งที่พ่อแม่ หรือญาติพ่ีน้องจะพึงท าให้กันเสีย
อีก”102 

คนที่ท าความเจริญให้แก่เราได้มาก คือ จิตของเรา ที่ตัวเราที่ตั้งไว้ถูกทาง ถ้าเราตั้งไว้
ถูกทางแล้ว จะท าความเจริญได้มาก พ่อแม่หรือพ่ีน้อง ท าความเจริญให้เราได้เหมือนกัน แต่ก็สู้จิตที่ตัว
เราตั้งไว้ถูกทาง ท าให้ไม่ได้เลย พ่อแม่หรือพ่ีน้อง อาจจะท าให้เงินทองเลี้ยงดู อาจจะแนะน าเรา แต่ถ้า
เราไม่ฟังไม่ท าตามเราก็เจริญไม่ได้ แต่ถ้าพ่อแม่พ่ีน้องแนะน าแล้วเราท าตาม คนที่ได้รับความเจริญ คือ 

                                                           
96ขุ.ธ. 25/35/66.  
97พ.สถิตวรรณ (พระธรรมวิสุทธิกวี), อุดมมงคลในพระพุทธศำสนำ, อ้างแล้ว, หน้า 68.  
98ขุ.ธ. 25/13/20.  
99พ.สถิตวรรณ (พระธรรมวิสุทธิกวี), อุดมมงคลในพระพุทธศำสนำ, อ้างแล้ว, หน้า 69.  
100ฟื้น  ดอกบัว, แนวควำมคิดเกี่ยวกับสังสำรวัฏ กำรเวียนว่ำยตำยเกิดในพระพุทธศำสนำ , 

(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศิลปาบรรณาคาร, 2542), หน้า 5.  
101พ.สถิตวรรณ (พระธรรมวิสุทธิกวี), อุดมมงคลในพระพุทธศำสนำ, อ้างแล้ว, หน้า 69.  
102ขุ.ธ. 25/13/20.  
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ตัวเราเอง และจิตที่ยอมรับการแนะน าอย่างดี นั่นคือสิ่งที่ตั้งไว้ถูกทาง ย่อมท าความเจริญให้แก่ตนได้
เป็นอันมาก ยิ่งกว่าคนอ่ืนท าให้หลายเท่านัก บางคนกลับคิดว่า การที่ตัวเราจะเสื่อม หรือจะเจริญนั้น 
เพราะคนนั้นคนนี้ท าให้ แท้ที่จริงคือ ตัวเราเองที่ตั้งไว้ถูก หรือตั้งไว้ผิด ท าให้ทั้งสิ้น เพราะถ้าเราไม่
ท าบุญ หรือบาป ผลของบุญหรือบาป คือความสุข หรือความทุกข์ จะมาถึงเราไม่ได้ การตั้งตัวไว้ถูก
ทางนั้น หมายถึง การท าตนที่ไม่มีศีลให้ตั้งอยู่ในศีล การท าตนซึ่งไม่มีศรัทธาให้มีศรัทธา การท าตนซึ่ง
เป็นคนตระหนี่ให้เป็นผู้ยินดีในการเสียสละ หรือ พูดง่ายๆ ก็คือ การท าตัวเราซึ่งยังไม่มีคุณธรรม ยัง
ขาดคุณธรรม เช่น ยังตกอยู่ในอบายมุข ยังขาดขันติธรรม เป็นต้น ให้เป็นคนมีคุณธรรม เช่น ปลอด
จากอบายมุข และมีขันติธรรม เป็นต้น ท่านกล่าวในคัมภีร์ว่า การท าตนซึ่งไม่มีศรัทธาให้มีศรัทธาขึ้น
นั้น หมายความถึง ศรัทธาในพระพุทธศาสนา คือ เชื่อในสิ่งที่ควรเชื่อ ได้แก่ ความเชื่อ 4 ประการ103 

สรุปได้ว่า ตั้งกายและจิตให้ถูกต้องตามคลองธรรม เช่น ตั้งตนไว้ในศีล ในศรัทธา ใน
จาคะ ในสุจริต ในกุศลกรรมบถ ในความเพียร ในความซื่อตรงต่อเวลา หน้าที่ บุคคลในความเที่ยง
ธรรมไม่ล าเอียง วางตนให้เหมาะสมแก่ฐานะ เพศ ภูมิ และด ารงชีวิตที่ถูกที่ต้อง ด้วยการเป็นผู้มี
เป้าหมายในชีวิตจะท าอะไรต้องมีเป้าหมาย อย่าเป็นคนหลักลอยปล่อยให้พระพายพัดไปที่นั่นพัดไป
ที่นี่ เราจะต้องมีเป้าหมายของชีวิตในการงานที่ดีที่งามและต้องแน่ชัดด้วย ท าหน้าที่อะไรอยู่ก็จะต้อง
ขวนขวายสร้างตนเองให้สูงให้ดี ไม่เถลไถลเชือนแช ด าเนินชีวิตตนไปสู่เป้าหมายอย่างแน่วแน่และ
มั่นคง 

(3) กำรพัฒนำคุณภำพชีวิตตำมหลักของอัตตสัมมำปณิธิ 
กำรพัฒนำคุณภำพชีวิตตามหลักของอัตตสัมมาปณิธินั้น เป็นสิ่งที่ส าคัญในการ

ด าเนินชีวิตให้บรรลุเป้าหมายที่วางไว้ ต้องอาศัยการตั้งตนไว้ชอบ หรือการก าหนดเป้าหมายชีวิตของ
ตนเอง เพ่ือด าเนินชีวิตให้ดีขึ้น การฝึกตนเองให้เป็นคนตั้งตนไว้ชอบ จึงต้องมีหลักปฏิบัติ ดังต่อไปนี้ 
 1) หมั่นฝึกตนให้เป็นคนมีศรัทธา มีเหตุ เชื่อในสิ่งที่ควรเชื่อ 
 2) มีระเบียบวินัย รู้หน้าที่ 
 3) ฝึกเป็นคนเสียสละ 
 4) ขยันหมั่นเพียร 
 5) ก าหนดเป้าหมายชีวิตของตนเอง104 
 สรุปได้ว่า การตั้งตัวถูก ที่ได้กล่าวมาแล้วนั้น เป็นเรื่องความถูกชั้นนอก คือ ถูกทาง 
ต้องถูกชั้นในอีกที จึงจะนับว่าถูกแท้ ถูกชั้นใน คือ ถูกวิธีการรู้จักตนเองในแง่มุมที่ส าคัญก็คือ การเรียน
รู้จักกฎธรรมชาติ ที่ควบคุมความเป็นไปในจิตใจของเรานั่นเอง จะเห็นได้ว่า ในจักรทั้ง 4 จักรที่ 3 
อัตตสัมมาปณิธิ มีคุณแรงกล้ากว่าจักรทั้งปวง ในจักรที่ 3 อัตตสัมมาปณิธิ การตั้งตนไว้ชอบ นั้นส าคัญ
กว่าจักรอ่ืนเพราะเหตุไร เพราะเหตุว่า การอยู่ในปฏิรูปเทศก็ดี การได้คบกับสัตบุรุษก็ดี การท าบุญไว้
ในปางก่อนก็ดี จักส าเร็จผลได้ก็ด้วยอาศัยความตั้งตนไว้ชอบ บุคคลแม้เป็นผู้มีบุญได้กระท าความดีไว้
ในกาลก่อน แต่ภายหลังไม่รู้ตั้งตน ความดีที่ได้ท ามาก็ไม่อาจส่งเสริมได้ 

                                                           
103พ.สถิตวรรณ (พระธรรมวิสุทธิกวี), อุดมมงคลในพระพุทธศำสนำ, อ้างแล้ว, หน้า 70.  
104ผศ.ดร.ชาติชาย  พิทักษ์ธนาคม, “การพัฒนาคุณภาพชีวิต”, ในสำรนิพนธ์พุทธศำสตรบัณฑิต 

ประจ ำปี 2551, อ้างแล้ว, หน้า 419.  
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2.7.4 ปุพเพกตปุญญตำ (ควำมเป็นผู้ได้ท ำควำมดีไว้ก่อนแล้ว) 
(1) ควำมหมำยของปุพเพกตปุญญตำ 

 คัมภีร์และนักปราชญ์ทางพระพุทธศาสนา ได้ให้ความหมายของปุพเพกตปุญญตาไว้
ดังนี้ 

 พจนำนุกรมพุทธศำสตร์ ฉบับประมวลธรรม ได้ให้ความหมายของปุพเพกตปุญญตา 
ว่า  ความเป็นผู้ได้ท าความดีไว้ก่อนแล้ว มีพ้ืนเดิมดี ได้สร้างสมคุณความดีเตรียมพร้อมไว้แต่ต้น105 

 สมเด็จพระมหำวีรวงศ์ (พิมพ์  ธมฺมธโร) ได้ให้ความหมายของปุพเพกตปุญญตาไว้
ว่า  ความมีบุญบารมีมาก่อนนี้ เรียกตามภาษาบาลีว่า ปุพเพกตปุญญตา โดยพยัญชนะว่า ความมีบุญ
ได้ท าไว้ก่อน โดยอรรถว่า ความมีบุญบารมีมาก่อน106 

 พ.สถิตวรรณ (พระธรรมวิสุทธิกวี) ได้ให้ความหมายของปุพเพกตปุญญตาไว้ว่า 
การได้สั่งสมบุญมาก่อน ทางพระเรียกว่าปุพเพกตปุญญตา ความดีทุกอย่างที่คนเราได้ท ามาแล้ว ได้สั่ง
สมไว้แล้วทั้งในชาติอดีตทั้งในชาติปัจจุบัน ซึ่งท าให้จิตสะอาดให้สูงขึ้น อันส่งผลเป็นความเจริญแก่ผู้ได้
สั่งสมบุญไว้ ทั้งในด้านร่างกายและจิตใจ ทั้งในชาตินี้และชาติต่อไป เรียกว่า การได้สั่งสมบุญมาก่อน 
หรือเรียกว่า ปุพเพกตปุญญตา มีบุญวาสนามาก่อนก็ได้107 

 ดร.บุณย์  นิลเกษ ได้ให้ความหมายของปุพเพกตปุญญตาไว้ว่า ตามหลักค าสอนของ
พระพุทธศาสนาแล้ว จะเห็นหลักค าสอนที่แน่นอนและแจ่มแจ้งเหลือเกินว่า คนเรานั้นจะกลายเป็นคน
ดีหรือชั่วนั้น มิใช่จะเป็นไปได้เพราะการเกิดในครอบครัวที่สูงหรือต่ า ปานกลาง ค่อนข้างดี เศรษฐีหรือ
คนจน ตรงกันข้ามเขาจะเป็นคนดีหรือคนชั่ว ก็เนื่องจากพฤติกรรม หรือการกระท าดีหรือชั่วต่างๆ 
ด้วยตัวเขาเองมากกว่าที่จะมองว่า จะดีหรือชั่วมาจากชาติเกิด108 

พันเอกปิ่น  มุทุกันต์ ได้ให้ความหมายของปุพเพกตปุญญตาไว้ว่า ภาษาบาลีว่า  
“ปุพฺเพกตปุญฺญตา” แปลตามศัพท์ว่า “ความเป็นผู้มีบุญที่ได้กระท าไว้แต่กาลก่อน” นี่แปลตามตัว 
ปุพฺเพกต แปลว่า ท าไว้ก่อน ปุญฺญตา แปลว่า มีบุญ บุญที่ท าไว้ก่อนนั้นถ้าใช้ส านวนพูดที่เข้ าใจกัน
ทั่วไป ตรงกับค าว่า “บุญวาสนา” นั่นเอง ค าว่าบุญวาสนา ก็หมายถึง บุญที่ส่งเสริมไว้นานแล้ว ค านี้
ชาวบ้านเราใช้แพร่หลายอยู่แล้ว อย่างชนคนรุ่งโรจน์ว่า เป็นคนมีบุญวาสนา หรือบางทีคนที่ท าอะไรไม่
ส าเร็จ  ก็นึกน้อยใจตัวเองว่า ตนเป็นคนอาภัพอับวาสนา บุญวาสนานี้ ในวงการหมอดู เรียกว่า ชาตา 
หรือโชคชาตา แล้วแต่จะเรียก ความหมายก็ดูเหมือนจะตรงกันคือ หมายถึงบุญเก่าที่แต่ละคนได้สั่งสม
ไว้109 

สรุปได้ว่า ความหมายและไวพจน์ของปุพเพกตปุญญตา คือการได้สั่งสมบุญมาก่อน 
ได้สร้างสมคุณงามความดี ความเป็นผู้ที่ได้ท าดีไว้ก่อนแล้ว เรียกว่าบุญทั้งสิ้นหรือบุญวาสนา หรือคนที่
ท าบุญมากช่วยเหลือคนมามากเรียกว่าบุญบารมี บุญที่ท าแล้วช่วยให้ประสบความเจริญก้าวหน้าใน
                                                           

105พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนำนุกรมพุทธศำสตร์ ฉบับประมวลธรรม, อ้างแล้ว, หน้า 144.  
106สมเด็จพระมหาวีรวงศ์ (พิมพ์  ธมฺมธโร), มงคลยอดชีวิต (ฉบับสมบูรณ์), อ้างแล้ว,  หน้า 88.  
107พ.สถิตวรรณ (พระธรรมวิสุทธิกวี), อุดมมงคลในพระพุทธศำสนำ, อ้างแล้ว, หน้า 57.  
108ดร.บุณย์  นิลเกษ, อุดมกำรณ์ชีวิตแบบโพธิสัตว์ เล่มที่ 1, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, 2534), หน้า 22. 
109พันเอกปิ่น  มุทุกันต์, มงคลชีวิต ภำค 1, อ้างแล้ว, หน้า 258.  
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ชีวิตส่งผลเป็นความสุขความเจริญแก่ผู้ได้สั่งสมบุญไว้ ทั้งในด้านร่างกายและจิตใจ ทั้งในชาตินี้และชาติ
ต่อไป เรียกว่า การได้สั่งสมบุญมาก่อน 

(2) ลักษณะของปุพเพกตปุญญตำ 
 ความดีทุกอย่างที่คนเราได้ท ามาแล้ว ได้สั่งสมไว้แล้ว ทั้งในอดีตชาติ ทั้งในปัจจุบันซึ่ง

ท าให้จิตใจสะอาดให้สูงขึ้นอันจะส่งผลเป็นความสุขความเจริญแก่ผู้ที่ได้สั่งสมบุญไว้ทั้งในด้านร่างกาย
และจิตใจ ทั้งในชาตินี้และชาติต่อไป เรียกว่า การได้สั่งสมบุญมาก่อน 

 บุญ คืออะไร บุญ คือ การท าความดี บุญ คือ ความสุข คือ สภาพที่ช าระจิตใจให้
สะอาดผ่องใส ดังนั้น เพ่ือความเข้าใจง่าย จึงควรทราบลักษณะของบุญ 3 ประการ คือ 

 1) เมื่อพูดถึงเหตุของบุญ บุญก็คือ การท าความดี 
 2) เมื่อพูดถึงผลของบุญ บุญก็คือ ความสุขความเจริญ 
 3) เมื่อพูดถึงสภาพจิต บุญก็คือสภาพที่ช าระจิตให้สะอาด ให้ผ่องใสหรือความ

สะอาดผ่องใสของจิต 
 บางคนเข้าใจบุญเพียงแง่เดียว เฉพาะเหตุของบุญ หรือเฉพาะผลของบุญ หรือเฉพาะ

สภาพจิตของคนที่ท าบุญ การที่จะทราบเรื่องบุญได้ชัดเจน ก็ต้องเข้าใจลักษณะของบุญทั้ง 3 ประการ
ให้ถกูต้องทั้ง 3 อย่าง คือ 

 1) เหตุของบุญ ได้แก่ การท าความดี ความดีอะไรก็ได้เป็นบุญทั้งสิ้น 
 2) ผลของบุญ คือ ความสุขความเจริญ ความสุขกายสุขใจ ทั้งในชาตินี้และชาติต่อไป  
ล้วนเป็นผลบุญทั้งสิ้น คนที่รูปสวยรวยทรัพย์ มีสติปัญญาดีมีเสียงไพเราะ เป็นต้น นั้นเป็นผลของบุญ
ไม่ใช่เหตุของบุญ เช่น การเจริญสมาธิก็เป็นการสร้างเหตุของบุญ และผลก็ออกมาเป็นความสุข 
 3) สุขภาพจิต ผลบุญส่งให้จิตเกิดความเบิกบาน เกิดความผ่องใสขึ้น เพราะตาม
ศัพท์ค าว่า “บุญ” ก็คือ สภาพที่ช าระจิตใจให้ผ่องใส สิ่งใดที่ช าระจิตให้ผ่องใส สิ่งนั้นเรียกว่า บุญ110 
 สรุปได้ว่า ลักษณะของปุพเพกตปุญญตา คือ ความรู้ความเข้าใจในการกระท าความ
ดี คือท าอย่างไรที่เรียกว่าดี เมื่อท าแล้วมีผลอย่างไร เมื่อเข้าใจถึงลักษณะต่างๆ ที่กล่าวมาแล้ว จะ
ทราบได้ว่าบุญคือ ความดีนั่นเอง มีผลคือ ท าให้มีความสบายใจ มีความสุข จึงควรที่จะสะสมบุญให้
มากเพราะบุญมีผลต่อร่างกายและจิตใจ มีผลในการด าเนินชีวิตประจ าวัน และมีผลทั้งในชาตินี้และ
ชาติต่อไป เรียกว่าการได้สั่งสมบุญมาก่อน 

 (3) กำรพัฒนำคุณภำพชีวิตตำมหลักของปุพเพกตปุญญตำ 
 การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักของปุพเพกตปุญญตานั้น เป้าหมาย คือ การท าบุญ

เพ่ือช าระกาย วาจาใจ ให้บริสุทธิ์ ลดความโลภ โกรธ หลง เป็นปัจจัยให้น าไปเกิดในที่ดี ภพดี สิ่งที่
ส าคัญคือหลักปฏิบัติเพื่อด าเนินชีวิตด้วยการท าบุญนั้น ท าได้ดังนี้ 
 1) ฝึกตนเองให้มีระเบียบวินัย 
 2) เคารพกฎหมายและกติกาของสังคม 
 3) รักษาศีล ท าทาน เจริญภาวนา 
 4) ฝึกฝนในการบังคับตนเอง เพ่ือสร้างความดี 

                                                           
110พ.สถิตวรรณ (พระธรรมวิสุทธิกวี), อุดมมงคลในพระพุทธศำสนำ, อ้างแล้ว, หน้า 57-58.  
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 5) ไม่เห็นแก่ตัว111 
 สรุปได้ว่า บุญเป็นสิ่งที่สามารถบ าเพ็ญให้มีได้ บุญมีผลเกิดขึ้นได้จริงถ้าปฏิบัติตาม
หลักแห่งบุญกิริยาวัตถุนั้น หรือหลักธรรมที่เกี่ยวข้องต่างๆ ดังที่กล่าวมา เนื่องจากทางเกิดแห่งบุญมี
หลายทาง แต่มีผลเท่ากัน ควรที่จะมุ่งเน้นในการบ าเพ็ญบุญให้เกิดขึ้น และไม่ควรดูถูกบุญว่าเล็กน้อย
แล้วไม่ท า จะท าแต่บุญที่ใหญ่มากๆ ถ้ามีความคิดเช่นนี้บางทีชั่วชีวิตจะไม่มีโอกาสท าบุญเลยก็ได้ จะ
อยู่อย่างชีวิตว่างเปล่า คือ ว่างเปล่าไปจากคุณงามความดีทั้งปวง ทั้งชาตินี้และชาติหน้า การที่เราเกิด
มาเป็นมนุษย์ได้นั้น ต้องเรียกว่าเราได้ท าบุญไว้แต่ชาติปางก่อนแล้ว ลองคิดดูว่าท าไมเราไม่ไปเกิดเป็น
สัตว์เดรัจฉาน ท าไมเราไม่ไปเกิดในนรกภูมิในเปรตวิสัย ท าไมเรามีรางกายที่สมบูรณ์ด้วยอาการ 32 
และท าไมเราร่ ารวยเป็นเศรษฐีมหาเศรษฐี ที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะบุญที่เราได้ท าไว้แต่ชาติก่อนนั้นเอง 
ส่งเสริมสนับสนุน สิ่งที่เราก าลังเป็นอยู่สะท้อนฐานกรรมที่เคยท ามา เราจะท าดีได้ง่ายต่อเมื่อเรามีฐาน
ความดีอยู่ก่อน และจะรู้สึกเป็นสิ่งฝืดฝืนยากเย็นยิ่ง ถ้าต้องท าดีทั้งที่ฐานเดิมเป็นตรงข้าม แต่หากไม่มี
การต่อยอดความดี ความดีก็มักถล่มพัง และหากมีการกัดฟันทนสร้างฐานความดี ในที่สุดความดีก็งอก
งามไพบูลย์ทุกอย่างขึ้นกับการตัดสินใจ ณ จุดที่ก าลังรู้ได้ว่าหายใจเข้า หรือหายใจออก เพียงเมื่อ
ก าหนดแน่วแน่ว่าจะท าดี เราก็ก าลังบ่ายหน้าไปสู่ทิศทางที่จะท าให้เป็นสุขมากข้ึนแล้ว 
 
2.8 สภำพพื้นที่ที่ท ำวิจัย 

จังหวัดกำฬสินธุ์ เป็นจังหวัดหนึ่งในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย เป็นจังหวัดที่
มีความอุดมสมบูรณ์จังหวัดหนึ่งในภาคอีสาน จากหลักฐานทางโบราณคดีบ่งบอกว่าเคยเป็นที่อยู่อาศัย
ของเผ่าละว้า ซึ่งมีความเจริญทางด้านอารยธรรมประมาณ 1,600 ปีพระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟ้า
จุฬาโลกมหาราช ต่อมาได้รับพระกรุณาโปรดเกล้า ยกฐานะบ้านแก่งส าโรงขึ้นเป็นเมือง และ
พระราชทานนามว่า “เมืองกาฬสินธุ์” หรือ “เมืองน้ าด า” ซึ่งเป็นเมืองที่ส าคัญทางประวัติศาสตร์มา
ตั้งแต่สมัยโบราณกาล “กาฬ” แปลว่า “ด า” “สินธุ์” แปลว่า “น้ า” กาฬสินธุ์จึงแปลว่า “น้ าด า” และ
ยังมีแหล่งซากไดโนเสาร์หลายแห่งด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในอ าเภอสหัสขันธ์ นอกจากนี้ยังมีชื่อเสียง
ด้านโปงลาง 

จังหวัดกาฬสินธุ์มีอาณาเขตติดกับจังหวัดอ่ืนๆ ดังนี้ 
ทิศเหนือ จรดจังหวัดอุดรธานีและจังหวัดสกลนคร 
ทิศตะวันออก จรดจังหวัดมุกดาหาร 
ทิศใต้ จรดจังหวัดร้อยเอ็ดและจังหวัดมหาสารคาม 
ทิศตะวันตก จรดจังหวัดมหาสารคามและจังหวัดขอนแก่น 
จังหวัดร้อยเอ็ด ตั้งอยู่ตอนกลางของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ระหว่างละติจูดที่ 15 องศา 

24 ลิปดาเหนือ ถึง 16 องศา 19 ลิปดาเหนือ และลองจิจูดที่ 103 องศา 16 ลิปดาตะวันออก ถึง 104 
องศา 21 ลิปดาตะวันออก อยู่ห่างจากกรุงเทพมหานคร โดยทางรถยนต์ประมาณ 512 กิโลเมตร มี
พ้ืนที่ทั้งสิ้น 8,299.46 ตารางกิโลเมตร หรือ 5,187,156 ไร่ มีเขตแดนติดต่อกับจังหวัดอ่ืนดังนี้ 

                                                           
111ผศ.ดร.ชาติชาย  พิทักษ์ธนาคม, “การพัฒนาคุณภาพชีวิต”, ในสำรนิพนธ์พุทธศำสตรบัณฑิต 

ประจ ำปี 2551, อ้างแล้ว, หน้า 419.  
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ทิศเหนือและตะวันตกเฉียงเหนือ จรดจังหวัดกาฬสินธุ์ 
ทิศตะวันออกเฉียงเหนือ จรดจังหวัดมุกดาหาร 
ทิศตะวันออก จรดจังหวัดยโสธร 
ทิศตะวันออกเฉียงใต้ จรด จังหวัดศรีสะเกษ 
ทิศใต้ จรดจังหวัดสุรินทร์ 
ทิศตะวันตก จรดจังหวัดมหาสารคาม 
จังหวัดมหำสำรคำม ตั้งอยู่บริเวณตอนกลางของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีพ้ืนที่ประมาณ 

5,300 ตารางกิโลเมตร (3,307,300 ไร่) ระยะทางห่างจากกรุงเทพมหานคร 475 กิโลเมตร มีอาณา
เขตติดต่อกับจังหวัดใกล้เคียง ดังนี้ 

ทิศเหนือ ติดต่อกับจังหวัดขอนแก่น และจังหวัดกาฬสินธุ์ 
ทิศใต้ ติดต่อกับจังหวัดสุรินทร์ และจังหวัดบุรีรัมย์ 
ทิศตะวันออก ติดต่อกับจังหวัดกาฬสินธุ์ และจังหวัดร้อยเอ็ด 
ทิศตะวันตก ติดต่อกับจังหวัดขอนแก่น และจังหวัดบุรีรัมย์ 
 

2.9 งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
ค ำพอง  สมศรีสุข ได้ท าวิจัยเรื่อง “กำรพัฒนำคุณภำพชีวิตตำมหลักพุทธธรรม : ศึกษำ

กรณีกำรเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสฺโภ” สรุปความได้ว่า การพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตนั้น จะต้องอาศัยหลักพุทธธรรมเป็นเครื่องมือในการพัฒนา การศึกษา เรียนรู้ การเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหว เป็นอีกวิธีหนึ่งที่จะช่วยให้ผู้สนใจในการปฏิบัติธรรม ไม่ว่าจะนับถือศาสนาใด หรือชนชาติ
ใด ไม่ว่าจะเป็นหญิงหรือชาย เด็กหรือผู้ใหญ่ มีฐานะอย่างไร ได้มีทางเลือกในการประพฤติปฏิบัติตน 
ให้เกิดความรู้สึก ในทุกอิริยาบถให้เกิดความมั่นใจ ซึ่งการปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องนี้เป็นสิ่งจ าเป็น
และสิ่งส าคัญที่สุดต่อชีวิตในการพัฒนาตนเอง เพ่ือเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตให้พ้นทุกข์112 

ไฉไลฤดี  ยุวนะศิริ ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง “กำรน ำหลักธรรมทำงพระพุทธศำสนำมำ
ประยุกต์ใช้แบบบูรณำกำรเพื่อเสริมสร้ำงสุขภำพจิตและคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุ” ผลจากการ
วิจัยพบว่า ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตปกติ (ร้อยละ 48.7) สุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตสูง
กว่าปกติ (ร้อยละ 26.3) และต่ ากว่าปกติ (ร้อยละ 25) จากผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ พบว่า 
ปัจจัยด้านเศรษฐกิจ คือ รายได้มีความสัมพันธ์กับระดับสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.01 นั่นคือ ผู้สูงอายุที่มีรายได้พอใช้จ่าย (ร้อยละ 82.9) มีสุขภาพจิตและคุณภาพ
ชีวิตดีกว่าผู้ที่มีรายได้ไม่พอใช้จ่าย และสินทรัพย์มีความสัมพันธ์กับสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิต อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นั่นคือ ผู้สูงอายุที่มีสินทรัพย์ (ร้อยละ 77.8) มีสุขภาพจิตและคุณภาพ
ชีวิตดีกว่าผู้สูงอายุที่ไม่มีสินทรัพย์ และปัจจัยส่วนบุคคล คือ ประสบการณ์อาชีพมีความสัมพันธ์กับ
ระดับสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิต อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นั่นคือ ผู้สูงอายุที่มีอาชีพ

                                                           
112ค าพอง  สมศรีสุข, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม  : ศึกษากรณีการเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยำนิพนธ์ปริญญำศิลปศำสตรมหำบัณฑิต, (ส านักงานบัณฑิตศึกษา : 
สถาบันราชภัฏเลย), 2546, 131 หน้า. 
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ภาคเกษตรกรรม (ร้อยละ 80.9) มีระดับสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตดีกว่าผู้สูงอายุที่มีอาชีพนอกภาค
เกษตรกรรม  

หลักธรรมเพ่ือการบูรณาการกิจกรรมของผู้สูงอายุ ได้แก่ พร 4 (จตุรพิธพร) และพร 5  ดังนี้ 
ประการแรก ความมีอายุยืน (อายุ) จากผลการศึกษา พบว่า ผู้สูงอายุมีการด าเนินชีวิตโดยใช้หลักอิทธิ
บาท 4 ระดับมาก ค่าเฉลี่ย 2.12 เรียงตามล าดับ คือ ความพึงพอใจในชีวิต (ฉันทะ) ค่าเฉลี่ย 2.18 
ความมีจิตใจมุ่งมั่น (จิตตะ) ค่าเฉลี่ย 2.17 ความเพียรพยายาม (วิริยะ) ค่าเฉลี่ย 2.12 ความคิด
ทบทวน (วิมังสา) ค่าเฉลี่ย 1.99 ส่วน 4 ประการนอกนี้ คือ ความงาม (วรรณะ) ความสุข (สุขะ) 
ทรัพย์สมบัติ (โภคะ) และพละก าลัง (พละ) จากผลการศึกษา พบว่า ผู้สูงอายุมีการด าเนินชีวิตโดยใช้
หลักอายุวัฒนธรรม 5 ระดับมาก ค่าเฉลี่ย 2.08 เรียงตามล าดับ คือ รับประทานอาหารที่ย่อยง่าย 
(ปริณตโภชี) ค่าเฉลี่ย 2.25 ด ารงชีวิตแต่พอดี (สัปปาเย มัตตัญญู) ค่าเฉลี่ย 2.17 ดูแลรักษาสุขภาพ 
(สัปปายการี) ค่าเฉลี่ย 2.12 ปฏิบัติตนเหมาะสมกับเวลา (กาลจารี) ค่าเฉลี่ย 1.96  ปฏิบัติตนในหลัก
ศีลธรรมของศาสนา (พรหมจารี) ค่าเฉลี่ย 1.89 และจากการศึกษาการจัดกิจกรรมของกลุ่มผู้สูงอายุใน
ชุมชน พบว่า ในอดีต ผู้สูงอายุในล้านนามีบทบาทและกิจกรรมที่บูรณาการกับระบบความเชื่อทาง
วัฒนธรรมในเรื่องผีปู่ย่า (ครอบครัวและเครือญาติ) ผีเสื้อบ้าน (ชุมชน) และผีเสื้อวัด (ศาสนสถาน) 
บทบาทในฐานะผู้น าทางศาสนาและภูมิปัญญาท้องถิ่น รวมทั้งระบบความเคารพนับถือในผู้อาวุโส 
ส่วนในปัจจุบัน บทบาทและกิจกรรมของผู้สูงอายุได้รับการสนับสนุนส่งเสริมจากภาครัฐมากขึ้น ดังนี้ 
กิจกรรมด้านเศรษฐกิจ เช่น กลุ่มอาชีพเสริมรายได้ กลุ่มออมทรัพย์  การจัดสวัสดิการผู้สูงอายุฯลฯ 
กิจกรรมด้านสาธารณสุข เช่น การดูแลรักษาสุขภาพ การออกก าลังกาย การกีฬา การตรวจสุขภาพ
ฯลฯ กิจกรรมด้านวัฒนธรรม เช่น  การอนุรักษ์ประเพณีวัฒนธรรมทางศาสนา การถ่ายทอด
ศิลปวัฒนธรรมท้องถิ่นฯลฯ กิจกรรมด้านสังคม การรวมกลุ่มหรือจัดตั้งชมรมเพ่ือสนับสนุนการพัฒนา
ชุมชนและแก้ไขปัญหาสังคม เช่น ปัญหายาเสพติด ปัญหาสิ่งแวดล้อม ปัญหาค่านิยมฯลฯ โดย
กิจกรรมเหล่านี้เป็นความร่วมมือระหว่างชมรมผู้สูงอายุในระดับจังหวัด ชุมชนหมู่บ้าน และองค์กร
ชุมชนในท้องถิ่น ได้แก่ เทศบาล องค์การบริหารส่วนต าบล  กลุ่มองค์กรพัฒนาในชุมชน และผู้น า
ชุมชน ได้แก่ พระสงฆ์ ผู้ใหญ่บ้าน ก านัน คณะกรรมการหมู่บ้าน ส่วนการบูรณาการหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาไปใช้ในการด าเนินกิจกรรมยังเป็นเพียงการน าไปใช้ในการด าเนินชีวิตส่วนบุคคล 
มากกว่าการน าไปใช้ในการด าเนินกิจกรรมระดับกลุ่มหรือชมรมของผู้สูงอายุอย่างเป็นรูปธรรม 113 

พระเกื้อพงศ์  ปิยธมฺโม (พิมพ์พร) ได้ท าวิจัยเรื่อง “กำรศึกษำเชิงวิเครำะห์ประโยชน์ของ
หลักพหุกำรธรรม 4 ในฐำนะเป็นหลักกำรพัฒนำคุณภำพชีวิต” ผลการวิจัยพบว่า หลักพหุการธรรม
ในฐานะเป็นหลักการพัฒนาคุณภาพชีวิต หมายถึง หลักธรรม 4 ข้อเรียกอีกชื่อหนึ่งว่า จักร 4 คือ  
1) ปฏิรูปเทสวาสะ (การอยู่ในถิ่นที่ดี) 2) สัปปุริสปัสสยะ (การสมาคมกับสัตบุรุษ) 3) อัตตสัมมาปณิธิ 
(การตั้งตนไว้ชอบ) 4) ปุพเพกตปุญญตา (ความเป็นผู้ได้ท าความดีไว้ก่อนแล้ว) ซึ่งสามารถน ามาใช้
พัฒนาคุณภาพชีวิต เป็นหลักที่สร้างคุณประโยชน์ในทุกๆ ด้าน ท าให้ปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้น เพ่ือ

                                                           
113ไฉไลฤดี  ยุวนะศิริ และนายภัชรบถ, “การน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้แบบบูรณา

การเพื่อเสริมสร้างสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ”, วิทยำนิพนธ์สังคมสงเครำะห์ศำสตร์มหำบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์), 2523, บทคัดย่อ. 
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ยกระดับคุณภาพชีวิตให้มีคุณภาพสูงขึ้น ประโยชน์ของหลักพหุการธรรมในฐานะเป็นหลักการพัฒนา
คุณภาพชีวิต หมายถึง การน าหลักธรรมทั้ง 4 ข้อมาพิจารณา และพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง ใน
ด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ให้ประสบความเจริญก้าวหน้าในชีวิต มีสภาพชีวิตที่เป็นคุณปราศจาก
โทษ114 

พระมหำวิทูร  ธมฺมโชโต (แสงอินทร์) ได้ท าวิจัยเรื่อง “กำรด ำเนินชีวิตตำมหลักจักร 4 
ของนักเรียนโรงเรียนป้อมนำครำชสวำทยำนนท์ อ ำเภอพระสมุทรเจดีย์ จังหวัดสมุทรปรำกำร” 
ผลการวิจัยพบว่า 

1) นักเรียนโรงเรียนป้อมนาคราชสวาทยานนท์ อ าเภอพระสมุทรเจดีย์ จังหวัดสมุทรปราการ 
มีการด าเนินชีวิตตามหลักจักร 4 โดยรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 3.66 เมื่อพิจารณาในแต่ละด้าน 
มีรายละเอียด คือ ด้านอัตตสัมมาปณิธิ อยู่ ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ย 3.72 รองลงมา คือ  
ด้านปุพเพกตปุญญตา อยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ย 3.70 ด้านสัปปุริสูปัสสยะ อยู่ในระดับมาก โดย
มีค่าเฉลี่ย 3.68 และด้านปฏิรูปเทสวาสะ อยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ย 3.56 ตามล าดับ 

2) ผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่า นักเรียนโรงเรียนป้อมนาคราชสวาทยานนท์ อ าเภอพระ
สมุทรเจดีย์ จังหวัดสมุทรปราการ ที่มีเพศ และความรู้ทางธรรม ต่างกัน มีการด าเนินชีวิตตามหลัก
จักร 4 โดยรวมทั้ง 4 ด้าน ไม่แตกต่างกัน แต่นักเรียนโรงเรียนป้อมนาคราชสวาทยานนท์ อ าเภอพระ
สมุทรเจดีย์ จังหวัดสมุทรปราการ ที่มีอายุ และระดับชั้นเรียน ต่างกัน มีการด าเนินชีวิตตามหลักจักร 
4 โดยรวมทั้ง 4 ด้าน แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3) นักเรียนโรงเรียนป้อมนาคราชสวาทยานนท์ อ าเภอพระสมุทรเจดีย์ จังหวัดสมุทรปราการ 
ได้ให้ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับปัญหาและแนวทางแก้ไขปัญหาการด าเนินชีวิตตามหลักจักร 4 ที่ส าคัญ คือ 
1) ด้านปฏิรูปเทสวาสะ นักเรียนไม่จัดที่อยู่อาศัยให้สะอาดเป็นระเบียบเรียบร้อย จึงควรให้นักเรียน
หมั่นดูแลและจัดที่อยู่อาศัยให้สะอาดเป็นระเบียบเรียบร้อย 2) ด้านสัปปุริสูปัสสยะ  นักเรียนมีจิตไม่
สงบ และไม่สามารถพัฒนาจิตให้สงบได้ จึงควรให้นักเรียนหมั่นฝึกสมาธิและพัฒนาจิตให้สงบ  
3) ด้านอัตตสัมมาปณิธิ นักเรียนไม่รู้หน้าที่ของตนเอง และไม่มีความรับผิดชอบ จึงควรให้นักเรียน
ปลูกจิตส านึกในการรู้หน้าที่และความรับผิดชอบของตนเอง และ 4) ด้านปุพเพกตปุญญตา นักเรียน
ไม่เคยรักษาศีล ท าทาน และเจริญภาวนา จึงควรให้นักเรียนหมั่นรักษาศีล ท าทาน และเจริญ
ภาวนา115 

ทิพวรรณ  สุธำนนท์ ได้ท าการศึกษา “กำรประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกำรด ำเนินชีวิต
อย่ำงมีควำมสุขของผู้สูงอำยุ” ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุมีสภาพปัญหา 4 ด้าน คือ 1) ด้านร่างกาย 
2) ด้านจิตใจ 3) ด้านสังคมและการอยู่ร่วมกัน 4) ด้านเศรษฐกิจและรายได้ ส าหรับผู้สูงอายุกลุ่ม
ตัวอย่าง ก็มีอาการของโรคต่างๆ ที่พบในวัยสูงอายุ แต่ส่วนใหญ่มีบุคลิกภาพที่กระฉับกระเฉง ไม่
                                                           

114พระเกื้อพงศ์  ปิยธมฺโม (พิมพ์พร), “การศึกษาเชิงวิเคราะห์ประโยชน์ของหลักพหุการธรรม 4 ในฐานะ
เป็นหลักการพัฒนาคุณภาพชีวิต”, วิทยำนิพนธ์ศำสนศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาม
กุฏราชวิทยาลัย), 2552, 186 หน้า. 

115พระมหาวิทูร  ธมฺมโชโต (แสงอินทร์), “การด าเนินชีวิตตามหลักจักร 4 ของนักเรียนโรงเรียนป้อม
นาคราชสวาทยานนท์ อ าเภอพระสมุทรเจดีย์ จังหวัดสมุทรปราการ”, วิทยำนิพนธ์ศำสนศำสตรมหำบัณฑิต , 
(บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย), 2554, 170 หน้า. 
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ปรากฏปัญหาอารมณ์ทางลบ เช่น อารมณ์เหงา เศร้า เบื่อหน่าย ว้าเหว่ และมีความสามารถในการ
พ่ึงตนเองได้เป็นอย่างดี  

จากการศึกษาหลักพุทธธรรมส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ พบว่า หลักธรรมที่น ามาใช้ 
มีดังนี้ 1) ด้านร่างกาย ได้แก่ หลักอริยสัจ 4 ไตรลักษณ์ ขันธ์ 5 และหลักอายุวัฒนธรรม 2) ด้านจิตใจ 
ได้แก่ บุญกิริยาวัตถุ 3 อิทธิบาท 4 สติปัฎบาน 4 และมรณสติ 3) ด้านสังคม ได้แก่ โลกธรรม8 พรหม
วิหาร4 กัลป์ยาณมิตตตา ขันติ และโสรัจจะ 4) ด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ ละเว้นอบายมุข ทิฎฐธัมมิกัตถ
ประโยชน์ และสันโดษ116 

ภูมิวัฒน์ พรวนสุข ได้ท าการศึกษา “แนวทำงกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุ ขององค์กร
ปกครองส่วนท้องถิ่น ในเขตจังหวัดแพร่”ผลการวิจัย พบว่า 1. ภาพรวมของปัญหาการพัฒนา
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ด้านสุขภาพอนามัย ด้านสังคม ด้านครอบครัว และด้านการเงิน  และการงาน 
อยู่ในระดับมาก 2. แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ด้านสุขภาพอนามัย ควรมีการน าแผน
ยุทธศาสตร์ไปปฏิบัติได้จริง ที่สอดคล้องและตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุ ควรมีการจัดอบรม
ให้ความรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ พร้อมทั้งมีบริการตรวจสุขภาพประจ าปีอย่างจริงจัง
ควรมีการตั้งศูนย์พัฒนาผู้สูงอายุอย่างเหมาะสม หรือศูนย์ออกก าลังกาย  ควรมีกลุ่มอาสาสมัครออก
เยี่ยมที่บ้านพร้อมรับฟังปัญหาและแนะน าแนวทาง พร้อมทั้งตั้งงบประมาณไว้รองรับผู้สูงอายุใน
อนาคต ด้านสังคม ควรจัดกิจกรรมส่งเสริมให้คนในชุมชนมีส่วนร่วมดูแลและให้เกิดความสัมพันธ์กับ
ผู้สูงอายุ และควรจัดสวัสดิการแจก สิ่งของที่จ าเป็นแก่ผู้สูงอายุ และเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้ร่วม
กิจกรรมทางศาสนาและได้บ าเพ็ญประโยชน์แก่สังคม ควรมีรถ  รับ-ส่ง ไปโรงพยาบาลเมื่อเจ็บป่วย 
ควรมีการแจ้งข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์แก่ผู้สูงอายุอย่างทั่วถึง ด้านครอบครัว ควรจัดการ  
ปรับปรุงที่อยู่อาศัยและตั้งศูนย์ที่พักพิงชั่วคราวของผู้สูงอายุอย่างเหมาะสมและปลอดภัย และควร
สนับสนุนงบประมาณในการ จัดกิจกรรมให้เพียงพอต่อความต้องการในวันส าคัญของครอบครัวเพ่ือ
สร้างสานสายใยครอบครัวและสนับสนุนให้อยู่กับครอบครัว และส่งเสริมให้ผู้สูงอายุอยู่กับครอบครัว
อย่างมีความสุขจนวาระสุดท้าย และควรจัดอบรมให้ความรู้แก่สมาชิกในครอบครัวในการ  ดูแล
ผู้สูงอายุอย่างถูกต้องตามหลักเกณฑ์ ด้านการเงินและการงาน ควรสนับสนุนในด้านอาชีพการหา
รายได้อย่างเหมาะสมตาม ความถนัดของผู้สูงอายุ และให้มีส่วนร่วมปฏิบัติทุกขั้นตอน พร้อมทั้ง
สนับสนุนงบประมาณเพ่ือจัดอบรมเพ่ิมความรู้และทักษะ ด้านอาชีพ และมีการบริการจัดการน า
ผลิตภัณฑ์กลุ่มออกจ าหน่าย และจัดตั้งกองทุนและสวัสดิการกลุ่ม117 

มำลินี  วงษ์สิทธ์ และคนอ่ืน ได้ท าการศึกษา “รูปแบบกำรส่งเสริมสุขภำพผู้สูงอำยุ กำรอยู่
อำศัยของผู้สูงอำยุ” จากผลการศึกษา พบว่า ผู้สูงอายุจ านวน 250 คน ใน ต.แม่สา อ.แม่ริม  
จ.เชียงใหม่ เกี่ยวกับการอยู่อาศัยของผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ล าพังคนเดียวมีร้อยละ 11.2 
ร้อยละ 37.6 อยู่กัน2-3 คน ร้อยละ 36.8 อยู่กัน 4-5 คน และร้อยละ 14.4 อยู่กันตั้งแต่ 5 คนขึ้นไป 
                                                           

116 ทิพวรรณ  สุธานนท์, “การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ”, 
วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ), 2556, 
บทคัดย่อ. 

117ภูมิวัฒน์ พรวนสุข, “แนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ในเขต
จังหวัดแพร่”, วำรสำรบัณฑิตวิทยำลัย พิชญทรรศน์ 10 (1) : ม.ค. - มิ.ย. 2558, หน้า 77. 
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นับว่าผู้สูงอายุมิได้อาศัยอยู่โดดเดี่ยวจนเกินไป ส าหรับการอยู่อาศัยกับบุตรนั้น พบว่า มีร้อยละ 32.8 
ไม่มีบุตรอาศัยอยู่ด้วย มีร้อยละ52.4 ที่มีบุตรอาศัยอยู่ด้วย 1 คน และนอกนั้นคือร้อยละ 14.8 มีบุตร
อาศัยอยู่ด้วย 2 คน และมากกว่าขึ้นไปเมื่อพิจารณาถึงการอยู่อาศัยของผู้สูงอายุทั้ง 250 คน ที่ศึกษา
แล้ว พบว่า บุคคลที่อาศัยอยู่กับผู้สูงอายุ คือ มีผู้สูงอายุร้อยละ 44.8 ที่มีหลานสายตรงที่เป็นโสดอาศัย
อยู่ด้วย มีผู้สูงอายุร้อยละ 43.2 ที่มีคู่สมรสอาศัยอยู่ด้วย ผู้สูงอายุร้อยละ 34.8 มีญาติอ่ืนๆ ที่สมรส
แล้วอาศัยอยู่ด้วย ผู้สูงอายุร้อยละ 14.8-16.4 มีบุตรชายบุตรสาวที่เป็นโสดอาศัยอยู่ด้วย และร้อยละ 
20.0-30.0 118 

สุเทพ  ธรรมะตระกูล ได้ท าการวิจัยเรื่อง “กำรวิจัยและพัฒนำกำรส่งเสริมสุขภำพ
ผู้สูงอำยุ” ผลการวิจัย พบว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและ หลังเข้าร่วมกิจกรรมการ
ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุแล้วปรากฏว่ามีความแตกต่างกัน โดยหลังการอบรม ผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่ผ่าน
เกณฑ์การประเมินทุกๆ รายการและรายการประเมินที่ผู้สูงอายุเพศชายผ่านเกณฑ์มากที่สุด คือ ยืน
ไขว่ขา นั่งลงกับพื้นแล้วลุกขึ้น ซึ่งผ่านเกณฑ์ 52 คน ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 86.67 และส าหรับผู้สูงอายุเพศ
หญิงผ่านเกณฑ์มากที่สุดคือ ยืนขาเดียว ปิดตา กางแขน ซึ่งผ่านเกณฑ์ 52 คน ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 
86.67 

ผลจากการทดสอบสุขภาพจิต หลังเข้าร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุแล้ว  ส่วน
ใหญ่จะมีองค์ประกอบที่บ่งชี้ถึงการมีสุขภาพจิตดีขึ้น ได้แก่ ความรู้สึกสมหวังในชีวิต รู้สึกพึงพอใจใน
ชีวิต รู้สึกว่าชีวิตมีความสุข มั่นใจว่าจะสามารถควบคุมอารมณ์ได้ รู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง ตามล าดับ 
และค่าเฉลี่ยโดยภาพรวม เท่ากับ 4.51 

ผลการเข้ารับการอบรมให้ความรู้การดูแลส่งเสริมสุขภาพ ผลการประเมิน ส่วนใหญ่จะเห็นว่า
วิทยากรมีความรู้ ความสามารถดี สามารถถ่ายทอดความรู้ได้ดี สถานที่อบรมมีความสะดวกเพียงพอ 
ผู้เข้ารับการอบรมมีความพึงพอใจมากเกี่ยวกับ เนื้อหาที่ใช้ในการอบรม มีความสอดคล้องกับการ
ส่งเสริมสุขภาพ มีความใหม่และทันสมัย และค่าเฉลี่ยโดยภาพรวม เท่ากับ 4.17 

ผลจากการประเมินพฤติกรรมปรากฏว่า ผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่ที่มีพฤติกรรมที่มีคุณลักษณะที่พึง
ประสงค์ที่ดีมาก ได้แก่ การออกก าลังกายตามหลักวิธีการ การกินอาหารครบ 5 หมู่ผลจากการจัด
กิจกรรมต่างๆ ปรากฏว่า ผลของการจัดกิจกรรมต่างๆ นั้นสามารถส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุได้เป็น
อย่างดี และมีประสิทธิภาพ และกิจกรรมที่ผู้สูงอายุเห็นว่ามีประโยชน์และเหมาะสมต่อการส่งเสริม
สุขภาพ คือ กิจกรรมส่งเสริมการออกก าลังกายทั่วไป และเฉพาะโรค กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรม
การการปฏิบัติธรรมของผู้สูงอายุ กิจกรรมงานอาชีพจากภูมิปัญญาท้องถิ่น และกิจกรรมการประกวด
แข่งขันสุขภาพ ตามล าดับ119 

จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องสรุปได้ว่า งานวิจัยดังกล่าวได้ศึกษาเกี่ยวกับเรื่องการน า
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้แบบบูรณาการเพ่ือเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ  

                                                           
118มาลินี  วงษ์สิทธ์ และคนอื่น, “การศึกษารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  การอยู่อาศัยของ

ผู้สูงอาย”ุ, 2540, บทคัดย่อ. 
119สุเทพ  ธรรมะตระกูล,“การวิจัยและพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ”, งำนวิจัย, (เพชรบูรณ์ : 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์), 2552, บทคัดย่อ. 
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รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ การอยู่อาศัยของผู้สูงอายุ แม้ไม่เกี่ยวข้องโดยตรง แต่สามารถ
น ามาเป็นแนวทางในการศึกษาได้ 

 
2.10 กรอบแนวควำมคิดในกำรท ำวิจัย 

ในการศึกษาวิจัยได้ครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเรื่อง “กำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพ
ชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม” ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีที่
เกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิตและงานวิจัยที่ เกี่ยวข้อง และก าหนดเป็นกรอบแนวความคิดของ
โครงการวิจัย โดยก าหนดตัวแปรอิสระ และตัวแปรตาม ไว้ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

ภำพที่ 2.3 แสดงสรุปกรอบแนวคิดในกำรท ำวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กำรใช้หลักจักร 4 
 

- ปฏิรูปเทสวาสะ (การอยู่ในถิ่นที่ด)ี 
- สัปปุ ริสูปัสสยะ (การสมาคมกับ
สัตบุรุษ) 
- อัตตสัมมาปณิธิ (การตั้งตนไว้ชอบ) 
- ปุพเพกตปุญญตา (ความเป็นผู้ได้ท า
ความดีไว้ก่อนแล้ว) 

คุณภำพชีวิตที่ย่ังยนื 
 

-ด้านร่างกาย 
-ด้านจิตใจ 
-ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม 
-ด้านสิ่งแวดล้อม 
 

คู่มือผ่ำนกำรทดลองโดยพร้อมที่จะ
น ำไปเผยแพร่ ไปท่ัวประเทศ 
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
การวิจัยเรื่อง “กำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกำฬสินธุ์ 

ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม” นี้เป็นการวิจัยแบบผสมวิธี (Mixed Methods Research) ระหว่างการ
วิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) จากแบบสอบถาม (Questionnaire) และการวิจัยเชิง
คุณ ภาพ  (Qualitative Research) โดยการเก็บข้อมู ลจากการสัมภาษณ์ เชิ งลึ ก  (In-Depth 
Interview) จากผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key Informant) ซึ่งเป็นผู้ทรงคุณวุฒิรวมถึงผู้แทนจากหน่วยงาน 
จากนั้นน ามาสังเคราะห์เป็นรูปแบบเบื้องต้น (Basic Model) น าเสนอปรึกษาเพ่ือให้ค าชี้แนะ แล้ว
น าเสนอต่อเวทีการสนทนากลุ่มเฉพาะ (Focus Group Discussions) เพ่ือยืนยันรูปแบบให้มีความ
สมบูรณ์ สุดท้ายน ารูปแบบที่ได้น าเสนอต่อเวทีประชาพิจารณ์ (Public Hearing) เพ่ือหาข้อสรุปและ
ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงรูปแบบ รูปแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนให้
เป็นมาตรฐาน ก่อนที่จะน าเสนอผลงานวิจัยต่อสาธารณะในล าดับต่อไปมีขั้นตอนและวิธีการ
ด าเนินการวิจัย ดังนี้ 

 
3.1 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

3.1.1 ประชำกร ได้แก่ ชมรมผู้สูงอายุ ในจังหวัดกาฬสินธุ์ 1 ชมรม จ านวน 65 คน จังหวัด
ร้อยเอ็ด 1 ชมรม จ านวน 61 คน และจังหวัดมหาสารคาม 1 ชมรม จ านวน 60 คน โดยเป็นชมรม
ผู้สูงอายุน าร่องในการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน รวมทั้งหมดจ านวน 186 คน 

3.1.2 กลุ่มตัวอย่ำง ได้แก่ ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และ
มหาสารคาม จ านวน 125 คน 

3.1.3 ผู้ให้ข้อมูลส ำคัญ 
1) สัมภาษณ์เชิงลึก (In - Depth Interview) ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key Informants) ที่

เป็นผู้ทรงคุณวุฒิ 10 คน ประกอบด้วยสัมภาษณ์เจ้าหน้าที่สาธารณสุข นักวิชาการ และผู้แทนจาก
ชมรมผู้สูงอายุ เพ่ือการส ารวจหาคุณลักษณะที่ต้องการและจ าเป็น 

2) สนทนากลุ่มเฉพาะ (Focus Group Discussion) เพ่ือยืนยันเรื่อง “การใช้หลักจักร 
4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม” โดยมี
ผู้เชี่ยวชาญประกอบด้วย เจ้าหน้าที่สาธารณสุข นักวิชาการ และผู้แทนจากชมรมผู้สูงอายุ จ านวน 10 
คน 
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3.2 เทคนิคและวิธีกำรสุ่มตัวอย่ำง 
ในการวิจัยครั้งนี้ ได้ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยโดยวิธีการเปิดตารางส าเร็จของเกรจซี่ 

(Krejcie) และมอร์แกน (Morgan)120 จากบัญชีรายชื่อชมรมผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และ
มหาสารคาม จ านวน 186 คน ได้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด จ านวน 125 คน และใช้วิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้น 
โดยใช้ชมรมผู้สูงอายุเป็นตัวแบ่งชั้นภูมิ โดยมีขั้นตอนการสุ่มดังนี้ 

1) แบ่งประชากรเป็นชั้นภูมิ โดยใช้ชมรมผู้สูงอายุเป็นตัวแบ่งชั้นภูมิ 
2) ก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างในแต่ละชั้นภูมิตามสัดส่วน 
3) ท าการสุ่มแต่ละชั้นภูมิตามจ านวนที่ก าหนดไว้ 

 

สูตร121 nh = 
N

Nn h.  

  n หมายถึง  ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
  nh หมายถึง  ขนาดของตัวอย่างในชั้นภูมิที่ h 
  N หมายถึง  จ านวนประชากร 
  Nh หมายถึง  จ านวนประชากรในชั้นภูมิที่ h 
 
ตำรำงที่ 3.1 จ ำนวนประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำงจ ำแนกตำมชมรมผู้สูงอำยุ ในจังหวัดกำฬสินธุ์ 

ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม 
 

รำยช่ือชมรมผู้สูงอำยุ จ ำนวน
ประชำกร 

จ ำนวนกลุ่ม
ตัวอย่ำง 

ชมรมผู้สูงอายุบ้านนาหมู่ 4 จังหวัดกาฬสินธุ์ 65 44 
ชมรมผู้สูงอายุดงลาน จังหวัดร้อยเอ็ด 61 41 
ชมรมผู้สูงอายุ จังหวัดมหาสารคาม 60 40 

รวม 186 125 
 
 เมื่อได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างดังกล่าวแล้ว จึงใช้วิธีสุ่มแบบง่ายโดยการจับฉลากรายชื่อผู้สูงอายุ
โดยวิธีหยิบครั้งละ 1 ใบ และน าใบที่หยิบได้คืนเข้าที่เดิม แล้วจับสลากอีกจนครบตามจ านวนที่
ต้องการในการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้สูงอายุ  
 
 
                                                           

120ยุทธพงษ์  กัยวรรณ์, พื้นฐำนกำรวิจัย, (กรุงเทพมหานคร : สุรีริยาสาส์น, 2543), หน้า 
75. 

121กัลยา วานิชบัญชา, สถิติส ำหรับงำนวิจัย , (กรุงเทพมหานคร : ภาควิชาสถิติ คณะ
พาณิชยศาสตร์บัญชี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2548), หน้า 19. 
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3.3 กำรก ำหนดตัวแปร 
การวิจัยครั้งนี้ ได้ก าหนดตัวแปรในการศึกษาไว้ ดังนี้ 
3.3 .1 ตัวแปรอิสระ (Independent Variables) ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคลของผู้สูงอายุใน

จังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม ในด้านเพศ อายุ และระดับการศึกษา  
 3.3.2 ตัวแปรตำม (Dependent Variables) ได้แก่ คุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน 1) ด้านร่างกาย  
2) ด้านจิตใจ 3) ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม 4) ด้านสิ่งแวดล้อม  และหลักจักร4 ได้แก่ 1) ปฏิรูปเท
สวาสะ (การอยู่ในถิ่นที่ดี) 2) สัปปุริสูปัสสยะ (การสมาคมกับสัตบุรุษ) 3) อัตตสัมมาปณิธิ (การตั้งตน
ไว้ชอบ) 4) ปุพเพกตปุญญตา (ความเป็นผู้ได้ท าความดีไว้ก่อนแล้ว) 
 
3.4 ข้อมูลที่ใช้ในกำรวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แบ่งข้อมูลที่ใช้ออกเป็น 2 ลักษณะ ดังนี้ 
3.4.1 ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Data) ได้แก่ ข้อมูลจากการสอบถามโดยใช้ แบบสอบถาม 

จ านวน 125 ชุด และแบบสัมภาษณ์เชิงลึกแบบมีโครงสร้าง จ านวน 10 ชุด 
3.4.2 ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) ได้แก่ ข้อมูลจากเอกสาร ต าราวิชาการ แนวคิด

ทฤษฎีและผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งที่เป็นงานวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) และ
งานวิจัยเชิงส ารวจหรืองานวิจัยภาคสนาม (Survey Research or Field Research) 

 
3.5 เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ใช้เครื่องมือทั้งหมด 3 ประเภท ได้แก่ 
1) แบบสอบถามเชิงส ารวจ (Questionnaire) 
2) แบบการสัมภาษณ์เชิงลึก (In - Depth Interview Form) 
3) แบบการสนทนากลุ่มเฉพาะ (Focus Group Discussion Form) ทั้งนี้มีขั้นตอนในการ

ด าเนินการดังนี้ 
3.5.1 ขั้นตอนกำรสร้ำงเครื่องมือ 

1. ศึกษาแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการคุณภาพชีวิต ตามแนวคิดองค์การอนามัยโลก ได้
แบ่งองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตไว้ 6 องค์ประกอบ คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านระดับความเป็น
อิสระของบุคคล ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม ด้านสิ่งแวดล้อม ด้านความเชื่อส่วนบุคคล ใน  ค.ศ. 
1995 ทีมพัฒนาคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกได้จัดองค์ประกอบใหม่ โดยรวมองค์ประกอบ
บางด้านเข้าด้วยกันคือ ด้านร่างกายกับด้านระดับความเป็นอิสระของบุคคล และด้านจิตใจกับด้าน
ความเชื่อส่วนบุคคลจึงเหลือเพียง 4 องค์ประกอบ คือ 

1) ด้านร่างกาย (Physical Domain) 
2) ด้านจิตใจ (Psychological Domain) 
3) ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (Social Relationships)  
4) ด้านสิ่งแวดล้อม (Environment) 

2. เมื่อศึกษาแนวคิดทฤษฎีทั่วไปและตามแนวคิดทฤษฎีข้างต้นแล้ว  ได้น าความรู้ที่
ได้รับมาก าหนดเป็นกรอบแนวคิดในการที่จะสร้างเครื่องมือในการวิจัยที่เป็นแบบสอบถาม  เพ่ือเป็น
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ฐานข้อมูลที่จะเชื่อมไปเป็นเครื่องมือที่เป็นแบบสัมภาษณ์เชิงลึก และเป็นแนวทางในการน าไปสู่การ
สร้างรูปแบบในขั้นต้น 

3. ก าหนดวัตถุประสงค์ในการที่จะสร้างเครื่องมือ โดยการขอรับค าปรึกษาจากที่
ปรึกษา 

4. ด าเนินการสร้างเครื่องมือที่เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุ
เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน 

5. น าเสนอร่างเครื่องมือการวิจัยต่อที่ปรึกษาเพ่ือขอรับค าชี้แนะและน ามาด าเนินการ
ปรับปรุงแก้ไข 

6. น าเสนอร่างเครื่องมือการวิจัยต่อคณะผู้เชี่ยวชาญเพ่ือรับการตรวจสอบและน ามา
ด าเนินการปรับปรุงแก้ไข 

7. น าเครื่องมือที่ผ่านการปรับปรุงแก้ไขไปทดลองใช้กับประชากรที่มีลักษณะคล้ายกับ
กลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน เพ่ือหาค่าสัมประสิทธิ์ความเท่ียงตรงของเครื่องมือ 

8. ด าเนินการปรับปรุงแก้ไขเครื่องมือ กรณีที่ค่าสัมประสิทธิ์ความเที่ยงตรงของ
เครื่องมือไม่ได้รับการยอมรับ 

9. จัดพิมพ์เครื่องมือฉบับสมบูรณ์ที่เป็นแบบสอบถามความคิดเห็นเพ่ือน า ไปเก็บ
รวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างขณะเดียวกันในส่วนของการวิจัยเชิงคุณภาพนั้น เมื่อได้ผลการวิจัยเชิง
ส ารวจที่เป็นค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานที่แสดงให้เห็นถึงระดับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุมาก าหนดเป็น
กรอบแนวคิดในการที่จะสร้างแบบสัมภาษณ์เชิงลึก (In - Depth Interview Form) สร้างขึ้นมาเพ่ือ
ตอบวัตถุประสงค์ เพ่ือสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ซึ่งเป็นเครื่องมือในการวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือหาการ
ใช้หลักจักร 4 และคุณลักษณะจ าเป็น 4 ด้าน ทั้งนี้เพ่ือเป็นแนวทางในการน าไปสู่การสร้างต้นแบบใน
การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในขั้นต้น (Basic Model) ขั้นต่อมาน าต้นแบบ
การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในขั้นต้น (Basic Model) มาเป็นเครื่องมือหรือ
เป็ น แบ บ สน ท น าก ลุ่ ม เฉพ าะ  (Focus Group Discussion Form) ที่ น า ไป สู่ ก ระบ วน การ
วิพากษ์วิจารณ์  และหาข้อสรุปในเวทีการสนทนากลุ่มเฉพาะ (Focus Group Discussion) ที่มี
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข นักวิชาการ และผู้เชี่ยวชาญมาร่วมแสดงมุมมองเพ่ือหาข้อสรุปที่เป็นรูปแบบ
การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในระดับมาตรฐานร่วมกัน 

3.5.2 ลักษณะของเครื่องมือ 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเชิงส ารวจ  (Survey Research) ที่ เป็นแบบสอบถามวัด

พฤติกรรม ในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นมาจากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี งานวิจัยที่เกี่ยวข้องและหลัก
พุทธธรรม พร้อมผ่านการปรึกษาท่ีปรึกษา คณะผู้เชี่ยวชาญ แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไข ส าหรับเครื่องมือ
ที่เป็นแบบสอบถามความคิดเห็นการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนแยกออกเป็น
ส่วนต่างๆ ดังนี้ 

ตอนที ่1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับระดับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ จ านวน 20 ข้อ ลักษณะ

ของแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 5 ระดับ โดยก าหนดค่าดังนี้ 
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ระดับ 5 หมายถึง มีระดับการใช้......อยู่ในระดับมากที่สุด 
ระดับ 4 หมายถึง มีระดับการใช้…...อยู่ในระดับมาก 
ระดับ 3 หมายถึง มีระดับการใช้…...อยู่ในระดับปานกลาง 
ระดับ 2 หมายถึง มีระดับการใช้…...อยู่ในระดับน้อย 
ระดับ 1 หมายถึง มีระดับการใช้…...อยู่ในระดับน้อยที่สุด 

ตอนที ่3 แบบสอบถามเกี่ยวกับระดับการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่
ยั่งยืน จ านวน 20 ข้อ ลักษณะของแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 4 ระดับ โดยก าหนดค่าดังนี้ 

ระดับ 4 หมายถึง มีระดับการใช้…...อยู่ในระดับทุกครั้ง 
ระดับ 3 หมายถึง มีระดับการใช้…...อยู่ในระดับครั้งเว้นครั้ง 
ระดับ 2 หมายถึง มีระดับการใช้…...อยู่ในระดับนานๆ ครั้ง 
ระดับ 1 หมายถึง มีระดับการใช้…...อยู่ในระดับไม่ใช้เลย 

ตอนที่ 4 ข้อเสนอแนะ ซึ่งจะเป็นค าถามที่เปิดโอกาสให้ผู้ตอบแบบสอบถามได้แสดง
ความคิดเห็นอย่างอิสระ 
  ส าหรับแบบสัมภาษณ์เชิงลึก (In - Depth Interview) ผู้วิจัยได้จัดสร้างขึ้นนั้นนอกจาก
จะมุ่งเน้นคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน 4 ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม ด้าน
สิ่งแวดล้อม ส่วนด้านการใช้หลักจักร4 มี 4 ด้าน คือ ด้านปฏิรูปเทสวาสะ (การอยู่ในถิ่นที่ดี )  
ด้ านสั ปปุ ริสู ปั สสยะ (การสมาคมกับสัตบุ รุษ ) ด้ าน อัตตสั มมาปณิ ธิ  (การตั้ งตน ไว้ชอบ )  
ด้านปุพเพกตปุญญตา (ความเป็นผู้ได้ท าความดีไว้ก่อนแล้ว) โดยยึดโยงกับผลการศึกษาวิจัยเชิงส ารวจ 
(Survey Research) ตลอดจนแนวคิดทฤษฎีและหลักจักร 4 ที่เกี่ยวข้องเพ่ือหาข้อสรุปที่เป็นรูปแบบ
เบื้องต้นก่อนที่จะน าไปสู่การปรับปรุงและพัฒนาในขั้นต่อไป 
 
3.6 กำรตรวจคุณภำพเครื่องมือวิจัย 

การสร้างและตรวจคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้ด าเนินการตามล าดับขั้นตอน ดังนี้ 
3.6.1 ศึกษาค้นคว้าเอกสาร บทความ ต ารา และผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
3.6.2 สร้างแบบสอบถามให้ครอบคลุมขอบเขตการศึกษาวิจัย โดยใช้ค าถาม 2 ประเภท คือ 

แบบปลายปิดและแบบปลายเปิด และแบบสัมภาษณ์ 
3.6.3 น าเครื่องมือที่สร้างเสร็จเรียบร้อยแล้ว เสนอที่ปรึกษาแก้ไขปรับปรุงให้ถูกต้องและ

ชัดเจน เหมาะสม ทั้งเนื้อหาสาระ และการใช้ถ้อยค าส านวนภาษา แล้วน ามาจัดท าเป็นแบบสอบถาม 
3.6.4 น าเครื่องมือที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วเสนอผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 รูป/คน คือ  

1) พระครูศรีปริยัติคุณาภรณ์, ผศ. ดร. อาจารย์ประจ า มหาวิทยาลัยมหามกุฏราช
วิทยาลัย วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย  

2) รศ.ดร.มานพ  นักการเรียน อาจารย์ประจ า มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย  

3) ดร.วิญญู  กินะเสน นักวิจัย 
4) นายพรเทพ  กิตติสุบรรณ เจ้าหน้าที่สาธารณสุข จังหวัดสมุทรสาคร  
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5) นางสาวชลลดา ค าสัมฤทธิ์  ผู้ อ านวยการกองสาธารณสุขและสิ่ งแวดล้อม  
(นักบริหารงานสาธารณสุข) อ าเภอบ้านแพ้ว จังหวัดสมุทรสาคร 

เพ่ือตรวจสอบหรือปรับปรุงแก้ไขความถูกต้องสมบูรณ์ของเนื้อหาโดยการหาค่าดัชนีความ
สอดคล้องของข้อค าถามกับวัตถุประสงค์หรือเนื้อหา (IOC) ตามสูตรดังนี้122 

 สูตร  IOC = 
N

x
 

 เมื่อ  IOC แทนดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ 
    X แทนผลรวมของคะแนนความคิดเห็นจากผู้เชี่ยวชาญ 
   N แทนจ านวนผู้เชี่ยวชาญ 

โดยที่  +1 แน่ใจว่าสอดคล้อง 
     0 ไม่แน่ใจว่าสอดคล้อง 
    -1 แน่ใจว่าไม่สอดคล้อง 

โดยเลือกข้อค าถามที่มีค่าตั้งแต่ 0.60 ขึ้นไป จากข้อค าถามทั้งหมดจ านวน 40 ข้อ ใช้ได้
จ านวน 40 ข้อ ซึ่งข้อค าถามท่ีใช้ได้มีค่า IOC อยู่ในช่วง 0.60 - 1.00 

3.6.5 เมื่อผู้เชี่ยวชาญได้ตรวจสอบความถูกต้องเสร็จแล้ว จึงน าไปใช้กับผู้ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 
แต่มีคุณลักษณะคล้ายกันกับกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยนี้ คือ ผู้สูงอำยุในจังหวัดกำฬสินธุ์ จ ำนวน 30 
คน แล้วน าผลการตอบแบบสอบถาม ไปหาค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์ อัลฟา 
(alpha Cronbach –Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) และได้ค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือ
เท่ากับ 0.91 

3.6.6 น าเครื่องมือที่สมบูรณ์แล้วไปใช้เก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยต่อไป 
3.6.7 การทดลองใช้ในกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยประสานงานกับบุคคลที่เกี่ยวข้อง และท าความ

เข้าใจ ชี้แจงวัตถุประสงค์ และรายละเอียดต่างๆ ไปทดลองใช้ในผู้สูงอายุที่เข้าร่วมอบรม  
 3.6.8 การประเมินผลและปรับปรุงการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนใน
จังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม ผู้วิจัยน าผลที่ได้จากการทดลองใช้ มาพิจารณาปรับปรุง
เพ่ือให้ไดต้้นแบบที่มีประสิทธิภาพ 
 
3.7 วิธีกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้ด าเนินการตามล าดับขั้นตอน ดังนี้ 
3.7.1 ออกหนังสือถึงประธานชมรมผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม

เพ่ือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้สูงอายุในชมรม 
3.7.2 ส่งแบบสอบถามให้กลุ่มตัวอย่างตอบ 
3.7.3 ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลคืนด้วยตนเอง 

                                                           

 122ธีระศักดิ์  อุ่นอารมณ์เลิศ, เครื่องมือวิจัยทำงกำรศึกษำ : กำรสร้ำงและกำรพัฒนำ , 
(ภาควิชาพ้ืนฐานทางการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร, 2549), หน้า 65.  
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3.7.4 เมื่อได้แบบสอบถามกลับคืนมาแล้ว จ านวน 125 ชุด คิดเป็นร้อยละ 100 จึงตรวจสอบ
ความสมบูรณ์และจัดล าดับข้อมูล 

3.7.5 น าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์และประมวลผลต่อไป 
 3.7.6 การประเมินประสิทธิภาพเก็บข้อมูลจากกลุ่มทดลอง 30 คน แล้วน ามาวิเคราะห์และ
ประมวลผลต่อไป 
 
3.8 กำรวัดค่ำตัวแปร 

การวิจัยครั้งนี้ ได้ก าหนดการวัดค่าตัวแปร ซึ่งเป็นการแปลผลค่าเฉลี่ยคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
 

     =   
5

15       =   
5

4    = 0.80 
 

ระดับค่ำ  ช่วงค่ำเฉลี่ย  กำรแปลผล 
 5  4.21 - 5.00  ในระดับ....มากที่สุด 
 4  3.41 - 4.20  ในระดับ....มาก 
 3  2.61 - 3.40  ในระดับ....ปานกลาง 
 2  1.81 - 2.60  ในระดับ....น้อย 
 1  1.00 - 1.80  ในระดับ....น้อยที่สุด 

 
การวิจัยครั้งนี้ ได้ก าหนดการวัดค่าตัวแปร ซึ่งเป็นการแปลผลค่าเฉลี่ยการใช้หลักจักร 4 ใน

ผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน ในด้านต่างๆ โดยใช้เกณฑ์ ดังนี้ 
 

    =   
4

15   =  
4

4    = 1.00 

 
ระดับค่ำ  ช่วงค่ำเฉลี่ย  กำรแปลผล 

 4  4.10 - 5.00  ในระดับ....ทุกครั้ง 
 3  3.10 - 4.00  ในระดับ....ครั้งเว้นครั้ง 
 2  2.10 - 3.00  ในระดับ....นานๆ ครั้ง 
 1  1.00 - 2.00  ในระดับ....ไม่ใช้ 
 
 
 
 
 
 
 

คะแนนสูงสุด-คะแนนต่ าสุด 
จ านวนระดับค่า 

คะแนนสูงสุด-คะแนนต่ าสุด 
จ านวนระดับค่า 
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3.9 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูล ในการวิจัยนี้ได้ด าเนินการโดยน าข้อมูลจากแบบสอบถามมาวิเคราะห์

ด้วยคอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ มีล าดับขั้นตอน ดังนี้ 
3.9.1 ศึกษาปัจจัยส่วนบุคคล โดยหาค่าสถิติพ้ืนฐาน คือ ค่าความถี่ (Frequency) และค่า

ร้อยละ (Percentage) 
3.9.2 ศึกษาคุณภาพชีวิตผู้สู งอายุ  โดยการหาค่าความถี่   (Frequency) ค่าร้อยละ 

(Percentage) ค่าเฉลี่ย ( X ) ค่าส่วนเบี่ยง เบนมาตรฐาน (SD)  
3.9.3 ศึกษาการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุโดยการหาค่าความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ 

(Percentage) ค่าเฉลี่ย ( X ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
3.9.4 วิเคราะห์การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ 

ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม  โดยการหาค่าความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย 
( X ) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และแปลผล 

3.9.5 ทดสอบสมมติฐานการวิจัย โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการใช้หลักจักร 4 ใน
ผู้สูงอายุกับคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม ก่อนและหลังการอบรม 
โดยใช้ Paired –Samples T-test 

3.9.6 การวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสัมภาษณ์เชิงลึก ซึ่งเป็นข้อมูลเชิงคุณภาพมีขั้นตอนดังนี้  
สัมภาษณ์เชิงลึก (In - Depth Interview) ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key Informants) คือ ผู้ทรงคุณวุฒิ 
จ านวน 10 คน ประกอบด้วยเจ้าหน้าที่สาธารณสุข นักวิชาการ และผู้แทนจากชมรมผู้สูงอายุ เพ่ือการ
ส ารวจหาคุณลักษณะที่เหมาะสมกับการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีรายละเอียด ดังนี้ 

ระยะที่ 1 กำรพัฒนำรูปแบบ 
ในการพัฒนารูปแบบ ผู้วิจัยได้ด าเนินการ ดังต่อไปนี้ 
1. ศึกษาคัมภีร์ ต ารา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับหลักจักร 4 เพ่ือให้มีความ

เข้าใจในหลักหลักจักร 4 ในพระพุทธศาสนาให้ลึกซ้ึงยิ่งขึ้น 
2. ค าถามส าหรับการสัมภาษณ์ มี 5 ค าถามหลัก โดยยึดหลักจักร 4 เป็นแนวทางใน

การสร้างค าถาม และน าเครื่องมือที่สร้างเสร็จเรียบร้อยแล้ว เสนอผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 รูป / คน 
ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความต้องและชัดเจน เหมาะสม ทั้งเนื้อหาสาระ และการใช้ถ้อยค าส านวนภาษา 
ได้ค าถามส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึก 5 หัวข้อ ส าคัญ ได้แก่ 

1. ท่านคิดว่าการใช้หลักจักร 4 ช่วยเสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่นให้กับผู้สูงอายุได้
อย่างไรบ้าง 

2. ท่านมีแนวทางในการเลือกอยู่ในถิ่นที่ด ี(ปฏิรูปเทสวาสะ) อย่างไร 
3. ท่านมีแนวทางในการเลือกสมาคมกับคนด ีสัตบุรุษ (สัปปุริสูปัสสยะ) อย่างไร 
4. ท่านมีแนวทางในการตั้งตนไว้ชอบ (อัตตสัมมาปณิธิ) อย่างไร 
5. ท่านมีแนวทางในการเป็นผู้ได้ท าความดี (ปุพเพกตปุญญตา) อย่างไร 
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3. การวิเคราะห์ข้อมูล ผลจากการสัมภาษณ์น าไปวิเคราะห์ข้อมูลเนื้อหา (Content 
analysis)ด้วยโปรแกรม Atlas. ti. โดยด าเนินการอยู่ 3 ขั้นตอน123 ดังนี้ 

1. การจัดระเบียบข้อมูล (Data organization) คือ การจัดการกับข้อมูลให้เป็น
ระเบียบ อยู่ในหมวดหมู่เดียวกันด้วยการให้รหัส (Coding) และเชื่อมโยงข้อมูล (Network) ใน
โปรแกรม Atlas. ti.  

2. การแสดงข้อมูล (Data display) น าเสนอข้อมูลด้วยการพรรณนาจากผลการ
เชื่อมโยงข้อมูลที่จัดระเบียบแล้วเข้าด้วยกัน เพ่ือบอกเรื่องราวของการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือ
คุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน ในขั้นนี้เป็นการบอกเรื่องราวของผลจากการสัมภาษณ์ เพ่ือให้ความหมายจาก
การจัดข้อมูลไว้ดีแล้ว พูดออกมา 

3. การหาข้อสรุป เป็นการสร้างข้อสรุปรูปแบบชั่วคราว อันเป็นผลจากการแสดง
ข้อมูลในรูปของแผนภาพและการบรรยายเป็นข้อความพรรณนาจากแผนภาพ 

ระยะที่ 2 กำรตรวจสอบควำมเที่ยงตรงของรูปแบบ 
ผู้วิจัยท าการตรวจสอบความเที่ยงตรงของรูปแบบด้วยการจัดสัมมนากลุ่มย่อย (Focus 

group) ประกอบด้วยผู้เชี่ยวชาญและผู้สูงอายุ จ านวน 1 ครั้ง เพ่ือยืนยันรูปแบบที่พัฒนาขึ้น จากนั้น
น ารูปแบบไปทดลองใช้กับผู้สูงอายุ รายละเอียดมีดังนี้ 

1. จั ดสนทนากลุ่ มย่ อย (Focus Group Discussion) กั บผู้ เชี่ ยวชาญ ที่ มี ความรู้
ความสามารถและประสบการณ์ในการใช้หลักจักร 4 ช่วยเสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่นในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม จ านวน 10 คน เพ่ือตรวจสอบรูปแบบที่พัฒนาขึ้น ผลจากการ
สนทนากลุ่มย่อยวิธีการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เนื้อหาโดยใช้โปรแกรม Atlas. ti.  

2. ทดลองใช้รูปแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่นในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม คือ รูปแบบที่ผ่านจากผู้เชี่ยวชาญแล้ว น าไปทดลองใช้กับกลุ่ม
ตัวอย่าง จ านวน 30 คน ดังนี้ 

  2.1 ด าเนินการฝึกอบรมตามแผนการทดลองเบื้องต้น (Pre-experimental research) 
แบบ One group pretest-posttest design124 ดังนี้ 
 

O1                X           O2  
 

  O1  คือ วัดการปฏิบัติตามรูปแบบการใช้หลักจักร 4 ช่วยเสริมสร้าง
คุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่นในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคามก่อนฝึกอบรม 

X  คือ การฝึกอบรม จ านวน 12 ชั่วโมง 

                                                           
123ชาย  โพธิสิ ต า , ศำสตร์และศิ ลป์ แห่ งกำรวิจั ย เชิ งคุณ ภำพ , (พิ ม พ์ ครั้ งที่  3), 

กรุงเทพมหานคร : อมรินทร์พริ้นติ้ง, 2550, หน้า 361. 
124Campbell and Stanley. (1 9 6 6 ) .  Experimental and Quasi-Experimental 

Designs for Research. U.S.A : Houghton Mifflin. 
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O2  คือ วัดการปฏิบัติตามรูปแบบการใช้หลักจักร 4 ช่วยเสริมสร้าง
คุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่นในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคามหลังฝึกอบรมผ่านไป 2 สัปดาห์ 
เพ่ือติดตามผลการน ารูปแบบไปใช้ในการด าเนินชีวิต 

2.2 หัวข้อและกิจกรรมการฝึกอบรม จ านวน 12 ชั่วโมง มีดังนี้ 
 

รูปแบบ วัตถุประสงค์ กิจกรรม คุณภำพชีวิต เวลำ/
ชั่วโมง 

- สะดวก 
- สบาย 
- สะอาด 

- ส ารวจบ้านของผู้สูงอายุ 
- ออกแบบการจัด
สภาพแวดล้อมให้น่าอยู่
ส าหรับผู้สูงอายุ 

- เล่าเรื่องบ้านของ
เรา 
- วาดฝันบ้านน่าอยู่ 

- สิ่งแวดล้อม 0.5 

- สงบ - เห็นคุณค่าในการสร้าง
กุศล 

- ทัวร์วัดสร้างกุศล - จิตใจ 6 

- สงบ 
- มีสติใน
ปัจจุบัน 
 

- เพ่ือบริหารปอด คลาย
เครียดและหยุดอารมณ์ด้าน
ลบด้วยการฝึกวิธีการ
หายใจอย่างถูกวิธีตามหลัก
ทางแพทย์และพุทธศาสนา 

- หายใจดี มีแต่ได้ - ร่างกาย 
- จิตใจ 

0.5 

- เสียสละ - เห็นคุณค่าในการให้
ก าลังใจ และการช่วยเหลือ
ซึ่งกันและกันส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

- อาสาเยี่ยมบ้าน - สัมพันธภาพ
ทางสังคม 

0.5 

- มีสติใน
ปัจจุบัน 

- ฝึกทักษะการเคลื่อนไหว
ร่างกายอย่างมีสติส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

- เต้นร า  
- ท่าบริหารกาย
ประจ าวัน 

- ร่างกาย 
- จิตใจ 

0.5 

- มีสติใน
ปัจจุบัน 

- วางแผนชีวิตในการ
สร้างสรรค์คุณค่าต่อตนเอง
และสังคมส าหรับผู้สูงอายุ 

- ชีวิตที่เหลือ 
- กายบริหารเชิง
พุทธ 

- ร่างกาย 
- จิตใจ 
- สัมพันธภาพ

ทางสังคม 

1 

- มีสติใน
ปัจจุบัน 

-ฝึกการรับรู้วัน เวลา และ
สถานที่ส าหรับผู้สูงอายุ  
-กระตุ้นความจ าส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

- ปฏิทินชีวิต - ร่างกาย 
- จิตใจ 

0.5 
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- การ
เคารพให้
เกียรติซึ่ง
กันและกัน 

- สร้างการเห็นคุณค่าใน
ตนเองส าหรับผู้สูงอายุ 

- ข้อดีฉันมีอยู่ - จิตใจ 1 

- มีสติใน
ปัจจุบัน 

- กระตุ้นประสาทสัมผัส
ส าหรับผู้สูงอายุ 
- ฝึกความมีสติกับปัจจุบัน
ส าหรับผู้สูงอายุ 

- จ าภาพผลไม้  
- จ าตัวเลข 
- ปั้นกระดาษด้วย
เท้า 

- ร่างกาย 
- จิตใจ 

0.5 

- การ
เคารพให้
เกียรติซึ่ง
กันและกัน 

- ฝึกการสื่อสารทั้งใน
รูปแบบค าพูดและท่าที 
- ลดลักษณะการยึดตนเอง
เป็นศูนย์กลาง 

- ใจเขา ใจเรา - สัมพันธภาพ
ทางสังคม 

0.5 

- ละเว้น
อบายมุข 

- เห็นโทษภัยของอบายมุข
ส าหรับผู้สูงอายุ 

- บิณฑบาตความชั่ว - จิตใจ 0.5 

รวม 12 
 
3.10 กำรน ำเสนอผลกำรวิจัย 

ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิจัยในรูปของตารางประกอบความเรียง ส่วนข้อมูลที่เป็นเชิงคุณภาพ
ได้เขียนอธิบายและบรรยายตามความเป็นจริง เพ่ือตอบโจทย์วิจัยและวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 
3.11 กำรสร้ำงคู่มือ 

ผู้วิจัยท าการสร้างคู่มือการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่นในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม โดยการน าข้อสรุปจากผลการวิจัยมาจัดท าเป็นคู่มือและให้
ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหาก่อนน าไปเผยแพร่แก่กลุ่มเป้าหมายซึ่งเป็นผู้สูงอายุ ใน
จังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม และผู้สูงอายุในจังหวัดอ่ืนๆ ที่สนใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

64 

 
บทท่ี 4 

ผลกำรวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง “กำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกำฬสินธุ์ 
ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม” นี้ เป็นการวิจัยผสมวิธี (Mixed Methods Research) ซึ่งผู้วิจัยได้ตั้ง
วัตถุประสงค์ของการวิจัย ไว้ 4 ประการ คือ 1) เพ่ือศึกษาการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพ
ชีวิตที่ยั้งยื่น 2) เพ่ือสร้างต้นแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพื่อคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่น 3) เพ่ือทดลอง
และประเมินผลการใช้ต้นแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุ และ4) เพ่ือจัดท าคู่มือการใช้ต้นแบบ การ
ใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั้งยื่น เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือแบบสอบถามส าหรับใช้
ในการเก็บรวบรวมข้อมูล แล้วน าแบบสอบถามมาด าเนินการวิเคราะห์และประมวลผลข้อมูลด้วย
คอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ เพ่ือค านวณหาค่าสถิติ และแบบสัมภาษณ์ซึ่งผู้วิจัยน า
ข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกมาวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) โดยได้เขียนอธิบายและ
บรรยายตามความเป็นจริง เพ่ือตอบโจทย์วิจัยและวัตถุประสงค์ของการวิจัยให้ครบถ้วนตามที่ตั้งไว้ 
 
4.1 ปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถำม 

การวิจัยเรื่องนี้ประชากรที่ศึกษา ได้แก่ ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ จังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด 
และมหาสารคาม ใช้การวิเคราะห์หาความถี่ (Frequency) และร้อยละ (Percentage) แล้วน าเสนอ
ในรูปตารางประกอบการบรรยาย ปรากฏดังตารางต่อไปนี้ 
 
ตำรำงท่ี 4.1 จ ำนวนและร้อยละผู้สูงอำยุที่ตอบแบบสอบถำม จ ำแนกตำมเพศ 
 

เพศ จ ำนวน ร้อยละ 
ชาย 52  41.60  
หญิง 73  58.40  

รวม 125    100.00  
 
จากตารางที่ 4.1 พบว่า ผู้สูงอายุที่ตอบแบบสอบถาม เป็นเพศหญิง ร้อยละ 58.40 และเป็น

เพศชาย ร้อยละ 41.60 
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ตำรำงท่ี 4.2 จ ำนวนและร้อยละผู้สูงอำยุที่ตอบแบบสอบถำม จ ำแนกตำมอำยุ 
 

อำยุ จ ำนวน ร้อยละ 
60-65 ปี 65 52.00  
66-70 ปี 29 23.20  
71-75 ปี 19 15.20  
76 ขึ้นไป 12 9.60  

รวม 125 100.00  
 
จากตารางที่ 4.2 พบว่า ผู้สูงอายุที่ตอบแบบสอบถาม มีอายุ 60-65 ปี ร้อยละ 52.00 และมี

อายุ  66-70 ปี ร้อยละ 23.20 
 

ตำรำงท่ี 4.3 จ ำนวนและร้อยละผู้สูงอำยุที่ตอบแบบสอบถำม จ ำแนกตำมระดับกำรศึกษำ 
 

อำยุ จ ำนวน ร้อยละ 
ประถมศึกษา 111 88.80  
มัธยมศึกษา 8 6.40  
ปริญญาตรี 5 4.00  
สูงกว่าปริญญาตรี 1 0.80  

รวม 125 100.00  
 

จากตารางที่ 4.3 พบว่า ผู้สูงอายุที่ตอบแบบสอบถาม มีการศึกษาระดับประถมศึกษา ร้อยละ 
88.80 และมีการศึกษาระดับมัธยมศึกษา ร้อยละ 6.40 
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4.2 คุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุ 
การศึกษาวิเคราะห์ระดับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 

ใช้การวิเคราะห์หาค่าความถี่ (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย ( x ) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบการบรรยาย มีปรากฏดังตารางต่อไปนี้ 

   
ตำรำงท่ี 4.4 ค่ำเฉลี่ย ( x ) ค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (SD) และกำรแปลผลคุณภำพชีวิต

ผู้สูงอำยุในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม โดยรวมทั้ง 4 ด้ำน 
 

ข้อควำม 
ระดับคุณภำพชีวิต 

x  SD แปลผล 
1. ด้านร่างกาย 4.08 0.71 มาก 
2. ด้านจิตใจ 4.18 0.68 มาก 
3. ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม 3.79 0.85 มาก 
4. ด้านสิ่งแวดล้อม 4.14 0.72 มาก 

รวม 4.05 0.63 มำก 
 
จากตารางที่ 4.4 พบว่า ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีระดับ

คุณภาพชีวิต โดยรวมทั้ง 4 ด้าน อยู่ในระดับมาก ( x =4.05, SD=0.06) และเมื่อพิจารณาในแต่ละด้าน 
พบว่า อยู่ในระดับมาก ทุกด้านตามล าดับ คือ ด้านจิต ( x =4.18, SD=0.06) รองลงมาคือด้านร่างกาย 
( x =4.08, SD=0.06) และสุดท้ายคือด้านความสัมพันธ์ทางสังคม ( x =3.79, SD=0.08) 
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ตำรำงท่ี 4.5 จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย ( x ) ค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (SD) และกำรแปลผล
คุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม ด้ำนร่ำงกำย 

 
 

ข้อควำม 
 ระดับคุณภำพชีวิต  

x  
 

SD 
 

แปลผล มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้ อ ย
ที่สุด 

1. ท่านรับรู้สภาพความสมบูรณ์
แข็งแรงของร่างกาย 

41 
(32.8) 

56 
(44.8) 

27 
(17.40) 

1 
(0.50) 

- 
  

4.10 0.75 มาก 

2. ท่านรับรู้ถึงความรู้สึกสุขสบายไม่
มีความเจ็บปวด 

39 
(31.2) 

61 
(48.8) 

13  
(10.4) 

11 
(8.8) 

1 
 (0.8) 

4.01 0.92 มาก 

3. ท่านรับรู้ถึงความสามารถท่ีจะ
จัดการกับความเจ็บปวดทาง
ร่างกาย 

39 
(31.2) 

57 
(45.6) 

22 
(17.6) 

7  
(5.6) 

- 4.02 0.84    มาก 

4. ท่านรับรู้ถึงพละก าลังในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวัน 

49 
(39.2) 

52 
(41.6) 

19 
(15.2) 

4 
 (3.2) 

1 
 (0.8) 

4.15 0.85    มาก 

5. ท่านรับรู้ถึงความเป็นอิสระที่ไม่
ต้องพ่ึงพาผู้อื่น 

47 
(37.6) 

55 
(44.0) 

18 
(14.4) 

5 
 (4.0) 

- 4.15 0.81    มาก 

 รวม 4.08 0.71    มำก 
 

จากตารางที่ 4.5 พบว่า ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีระดับ
คุณภาพชีวิต ด้านร่างกาย อยู่ในระดับมาก ( x =4.08, SD=0.71) และเมื่อพิจารณาในแต่ละข้อ พบว่า 
ผู้สูงอายุ มีระดับคุณภาพชีวิต อยู่ในระดับมากทุกข้อตามล าดับ คือ ข้อ 5. ท่านรับรู้ถึงความเป็นอิสระ
ที่ไม่ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน ( x =4.15, SD=0.81) รองลงมาคือ ข้อ 4. ท่านรับรู้ถึงพละก าลังในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน ( x =4.15, SD=0.85) และสุดท้ายคือ ข้อ 2. ท่านรับรู้ถึงความรู้สึกสุขสบายไม่มีความ
เจ็บปวด ( x =4.01, SD=0.92)  
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ตำรำงท่ี 4.6 จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย ( x ) ค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (SD) และกำรแปลผล
คุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม ด้ำนจิตใจ 

 
 

ข้อควำม 
 ระดับคุณภำพชีวิต  

x  
 

SD 
 

แปลผล มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้ อ ย
ที่สุด 

1. ท่านรับรู้ความรู้สึกทางบวกที่
บุคคลมีต่อตนเอง 

52 
(41.6) 

48 
(38.4) 

22 
(17.6) 

3 
 (2.4) 

- 4.19 0.81    มาก 

2. ท่านรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเอง 45 
(36.0) 

53 
(42.4) 

26 
(20.8) 

1 
 (0.8) 

- 4.14 0.76    มาก 

3. ท่านรับรู้ถึงความรู้สึกภาคภูมิใจ
ในตนเอง 

45 
(36.0) 

60 
(48.0) 

16 
(12.8) 

3 
 (2.4) 

1 
 (0.8) 

4.16 0.79    มาก 

4. ท่านรับรู้ถึงความมั่นใจในตนเอง 60 
(48.0) 

45 
(36.0) 

15 
(12.0) 

5 
 (4.0) 

- 4.28 0.82 มาก
ที่สุด 

5. ท่านรับรู้ถึงความคิด ความจ า 
สมาธิ  การตัดสิ น ใจ  และความ 
สามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่างๆ 
ของตน 

43 
(34.4) 

60 
(48.0) 

19 
(15.2) 

3 
 (2.4) 

- 4.14 0.75    มาก 

 รวม 4.18 0.68    มำก 
 

จากตารางที่ 4.6 พบว่า ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีระดับ
คุณภาพชีวิต ด้านจิตใจ อยู่ในระดับมาก ( x =4.18, SD=0.68) และเมื่อพิจารณาในแต่ละข้อ พบว่า 
ผู้สูงอายุ มีระดับคุณภาพชีวิต อยู่ในระดับมากท่ีสุด ข้อ 4. ท่านรับรู้ถึงความมั่นใจในตนเอง ( x =4.28, 
SD=0.82) รองลงมามีระดับคุณภาพชีวิต อยู่ในระดับมาก ข้อ 1. ท่านรับรู้ความรู้สึกทางบวกท่ีบุคคลมี
ต่อตนเอง ( x =4.19, SD=0.81) และสุดท้ายคือ ข้อ 2. ท่านรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเอง ( x =4.14, 
SD=0.76) ตามล าดับ 
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ตำรำงที่ 4.7 จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย ( x ) ค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (SD) และกำรแปลผล
คุณภำพชี วิตผู้ สูงอำยุ ในจังหวัดกำฬสินธุ์  ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม  ด้ำน
ควำมสัมพันธ์ทำงสังคม 

 
 

ข้อควำม 
 ระดับคุณภำพชีวิต  

x  
 

SD 
 

แปลผล มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้ อ ย
ที่สุด 

1. ท่านรับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของ
ตนกบับุคคลอ่ืน 

47 
(37.6) 

58 
(46.4) 

19 
(15.2) 

1 
 (0.8) 

- 4.21 0.72 มาก
ที่สุด 

2. ท่านรับรู้ถึงการที่ ได้รับความ
ช่วยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม 

44 
(35.2) 

47 
(37.6) 

30 
(24.0) 

4 
 (3.2) 

- 4.05 0.85    มาก 

3. ท่านรับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความ
ช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคม 

46 
(36.8) 

48 
(38.4) 

27 
(21.6) 

4 
 (3.2) 

- 4.09 0.84    มาก 

4. ท่านรับรู้ในเรื่องอารมณ์ทางเพศ 34 
(27.2) 

29 
(23.2) 

28 
 (22.4) 

17 
(13.6) 

17 
(13.6) 

3.37 1.37 ปาน
กลาง 

5 . ท่ าน รับ รู้ ใน เรื่ อ งการมี เพ ศ 
สัมพันธ์ 

29 
(23.2) 

31 
(24.8) 

27 
(21.6) 

19 
(15.2) 

19 
(15.2) 

3.26 1.37 ปาน
กลาง 

 รวม 3.79 0.85    มำก 
 

จากตารางที่ 4.7 พบว่า ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีระดับ
คุณภาพชีวิต ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม อยู่ในระดับมาก ( x =3.79, SD=0.85) และเมื่อพิจารณาใน
แต่ละข้อ พบว่า ผู้สูงอายุ มีระดับคุณภาพชีวิต อยู่ในระดับมากท่ีสุด ข้อ 1. ท่านรับรู้เรื่องความสัมพันธ์
ของตนกับบุคคลอ่ืน ( x =4.21, SD=0.72) รองลงมามีระดับคุณภาพชีวิต อยู่ในระดับมาก ข้อ 3. ท่าน
รับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคม ( x =4.09, SD=0.84) และสุดท้ายมีระดับ
คุณภาพชีวิต อยู่ในระดับปานกลาง ข้อ 5. ท่านรับรู้ในเรื่องการมีเพศสัมพันธ์ ( x =3.26, SD=1.37) 
ตามล าดับ 
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ตำรำงท่ี 4.8 จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย ( x ) ค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (SD) และกำรแปลผล
คุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม ด้ำนสิ่งแวดล้อม 

 
 

ข้อควำม 
 ระดับคุณภำพชีวิต  

x  
 

SD 
 

แปลผล มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้ อ ย
ที่สุด 

1. ท่านรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่าง
อิสระไม่ถูกกักขังมีความปลอดภัย
และม่ันคงในชีวิต 

60 
(48.0) 

52 
(41.6) 

12 
 (9.6) 

1 
 (0.8) 

- 4.37 0.69 มาก
ที่สุด 

2. ท่านรับรู้ว่าได้อยู่ในสิ่งแวดล้อม
ทางกายภาพที่ดีปราศจากมลพิษ 

52 
(41.6) 

50 
(40.0) 

21 
(16.8) 

2 
 (1.6) 

- 4.22 0.77 มาก
ที่สุด 

3. ท่านรับรู้ว่าตนมีโอกาสที่จะได้รับ
ข่าวสารหรือฝึกฝนทักษะต่างๆ 

49 
(39.2) 

40 
(32.0) 

33 
(26.4) 

3 
 (2.4) 

- 4.08 0.86 มาก 

4. ท่ านรับรู้ ว่ าตนได้มีกิจกรรม
นันทนาการและมีกิจกรรมในเวลา
ว่าง 

48 
(38.4) 

47 
(37.6) 

23 
(18.4) 

7 
 (5.6) 

- 4.09 0.88 มาก 

5 . ท่ าน รั บ รู้ ว่ า ต น ได้ มี แ ห ล่ ง
ประโยชน์ด้านการเงิน สถานบริการ
ทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห์ 

44 
(35.2) 

44 
(35.2) 

25 
(20.0) 

12  
(9.6) 

- 3.96 0.97 มาก 

 รวม 4.14 0.72    มำก 
 

จากตารางที่ 4.8 พบว่า ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีระดับ
คุณภาพชีวิต ด้านสิ่งแวดล้อม อยู่ในระดับมาก ( x =4.14, SD=0.72) และเมื่อพิจารณาในแต่ละข้อ 
พบว่า ผู้สูงอายุมีระดับคุณภาพชีวิต อยู่ในระดับมากท่ีสุด ข้อ 1. ท่านรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระไม่
ถูกกักขังมีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต ( x =4.37, SD=0.69) รองลงมาคือ ข้อ 2. ท่านรับรู้ว่าได้
อยู่ในสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดีปราศจากมลพิษ ( x =4.22, SD=0.77) และสุดท้ายมีระดับคุณภาพ
ชีวิต อยู่ในระดับมาก ข้อ 5. ท่านรับรู้ว่าตนได้มีแหล่งประโยชน์ด้านการเงิน สถานบริการทางสุขภาพ
และสังคมสงเคราะห์ ( x =3.96, SD=0.97) ตามล าดับ 
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4.3 กำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพ่ือคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด 
และมหำสำรคำม 

การศึกษาวิเคราะห์การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ 
ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม ใช้การวิเคราะห์หาค่าความถี่ (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage) 
ค่าเฉลี่ย ( x ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบการบรรยาย มี
ปรากฏดังตารางต่อไปนี้ 
 
ตำรำงที่ 4.9 จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย ( x ) ค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (SD) และกำรแปลผลกำร

ใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และ
มหำสำรคำม  

 
 
ข้อควำม 

ระดับกำรใช้หลักจักร 4 
ทุกครั้ง ครั้งเว้น

ครั้ง 
นำนๆ 
ครั้ง 

ไม่ใช้ x  SD แปลผล 

1. ท่านได้อาศัยอยู่ในถิ่นที่ท า
มาหาเลี้ยงชีพได้ง่าย 

99 
  (79.2) 

19 
(15.2) 

7 
(5.6) 

0 
(0.0) 

3.74 .55 ครั้งเว้น
ครั้ง 

2. ท่านได้อาศัยอยู่ในถิ่นที่มี
ศาสนาสอนให้ละโทษ อบรม
คุณความดี และสอนให้ช าระ
จิตใจให้บริสุทธิ์ 

91  
(72.8) 

22 
(17.6) 

12 
(9.6) 

0 
(0.0) 

3.63 .65 ครั้งเว้น
ครั้ง 

3. ท่านได้อาศัยอยู่ในถิ่นที่มีคน
ทรงศีลทรงธรรมทรงวิทยาคุณ
มาก 

80 
(64.0) 

36 
(28.8) 

8 
(6.4) 

1 
(0.8) 

3.56 .65 ครั้งเว้น
ครั้ง 

4. ท่านได้อาศัยอยู่ในถิ่นที่มี
การศึกษาสะดวก 

80 
(64.0) 

26 
(20.8) 

16 
(12.8) 

3  
(2.4) 

3.46 .80 ครั้งเว้น
ครั้ง 

5. ท่านได้อาศัยอยู่ในถิ่นที่มี
ระเบียบแบบแผน ประเพณี 
ศีลธรรมและวัฒนธรรม 

73 
(58.4) 

29 
(23.2) 

23 
(18.4) 

0 
(0.0) 

3.40 .78 ครั้งเว้น
ครั้ง 

6. ท่านได้คบกับบุคคลที่มี
ความรับผิดชอบต่อหน้าที่การ
งาน 

69 
 (55.2) 

34 
(27.2) 

19 
(15.2) 

3 
(2.4) 

3.35 .82 ครั้งเว้น
ครั้ง 

7. ท่านได้คบกับบุคคลที่มี
ความกตัญญูกตเวที 

67 
(53.6) 

29 
(23.2) 

28 
(22.4) 

1 
(0. 8) 

3.30 .84 ครั้งเว้น
ครั้ง 

8. ท่านได้คบกับบุคคลที่
ประกอบกรรมที่เป็นกายสุจริต 
วจีสุจริต และมโนสุจริต 

56 
(44.8) 

29 
(23.2) 

37 
(29.6) 

3 
(2.4) 

3.10 .91 ครั้งเว้น
ครั้ง 
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9. ท่านได้คบกับบุคคลที่มี
ลักษณะความเป็นธรรม 

68 
(54.4) 

20 
(16.0) 

37 
(29.6) 

0 
(0.0) 

3.25 .88 ครั้งเว้น
ครั้ง 

10. ท่านได้คบกับบุคคลที่
ช่วยเหลือสังคม 

70 
(56.0) 

22 
(17.6) 

32 
(25.6) 

1 
(0. 8) 

3.29 .87 ครั้งเว้น
ครั้ง 

11. ท่านได้หมั่นฝึกตนให้เป็น
คนมีศรัทธา มีเหตุผล เชื่อในสิ่ง
ที่ควรเชื่อ 

71 
 (56.8) 

29 
(23.2) 

22 
(17.6) 

3 
(2.4) 

3.34 .85 ครั้งเว้น
ครัง้ 

12. ท่านได้ตั้งตนให้เชื่อเรื่อง
บุญบาป เชื่อนรกสวรรค์ 

71 
(56.8) 

26 
(20.8) 

25 
(20.0) 

3 
(2.4) 

3.32 .87 ครั้งเว้น
ครั้ง 

13. ท่านได้ตั้งตัวถูก คือ ตั้ง
กายถูก ตั้งวาจาถูก และตั้งใจ
ถูก 

71 
(56.8) 

32 
(25.6) 

21 
(16.8) 

1 
(0. 8) 

3.38 .79 ครั้งเว้น
ครั้ง 

14. ท่านได้ตั้งตนให้เป็นคนมี
คุณธรรม เช่น ปลอดจาก
อบายมุข 

66 
(52.8) 

36 
(28.8) 

19 
(15.2) 

4 
(3.2) 

3.31 .84 ครั้งเว้น
ครั้ง 

15. ท่านได้ตั้งเป้าหมายชีวิต
แน่ชัด 

68 
(54.4) 

32 
(25.6) 

23 
(18.4) 

2 
(1.8) 

3.33 .83 ครั้งเว้น
ครั้ง 

16. ท่านได้สร้างสมคุณความดี
เตรียมพร้อมไว้แต่ต้น 

79  
(63.2) 

30 
(24.0) 

14 
(11.2) 

2 
(1.8) 

3.49 .75 ครั้งเว้น
ครั้ง 

17. ท่านได้เคารพกฎหมาย 
และกติกาของสังคม 

93 
(74.4) 

23 
(18.4) 

7 
(5.6) 

2 
(1.8) 

3.66 .66 ครั้งเว้น
ครั้ง 

18. ท่านได้รักษาศีล ท าทาน 
เจริญภาวนา 

91 
(72.8) 

25 
(20.0) 

9 
(7.2) 

0 
(0.0) 

3.66 .61 ครั้งเว้น
ครั้ง 

19. ท่านได้ฝึกฝนในการบังคับ
ตนเอง เพื่อสร้างความดี 

93 
(74.4) 

22 
(17.6) 

9 
(7.2) 

1 
(0. 8) 

3.66 .64 ครั้งเว้น
ครั้ง 

20. ท่านได้เอ้ือเฟ้ือกับคนอ่ืน 
เพ่ือไม่ให้เป็นคนเห็นแก่ตัว 

92 
(73.6) 

24 
(19.2) 

8 
(6.4) 

1 
(0. 8) 

3.66 .63 ครั้งเว้น
ครั้ง 

    รวม 3.44 0.47 ครั้งเว้น
ครั้ง 

 
จากตารางท่ี 4.9 พบว่า ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีการใช้หลัก

จักร 4 อยู่ในระดับครั้งเว้นครั้ง ( x =3.44, SD=0.47) และเมื่อพิจารณาในแต่ละข้อ พบว่า อยู่ในระดับ
ครั้งเว้นครั้งทุกข้อ คือ ข้อ 1. ท่านได้อาศัยอยู่ในถิ่นที่ท ามาหาเลี้ยงชีพได้ง่าย ( x =3.74, SD=0.55) 
รองลงมาคือ 18. ท่านได้รักษาศีล ท าทาน เจริญภาวนา ( x =3.66, SD= .61) และสุดท้ายคือ 8. ท่าน
ได้คบกับบุคคลที่ประกอบกรรมที่ เป็นกายสุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริต  ( x =3.10, SD=.91) 
ตามล าดับ 
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4.4 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลจำกกำรสัมภำษณ์เชิงลึก 
 4.4.1 ผลกำรวิเครำะห์เนื้อหำ 
  จากการสัมภาษณ์เชิงลึกเป็นรายบุคคล เพื่อตอบโจทย์วิจัยและวัตถุประสงค์ของการ
วิจัย ผู้วิจัยได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์และสังเคราะห์เชิงเนื้อหา โดยแยกออกตามประเด็นปัญหา ดังนี้ 
  1) ท่ำนคิดว่ำกำรใช้หลักจักร 4 ช่วยเสริมสร้ำงคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืนให้กับ
ผู้สูงอำยุได้อย่ำงไรบ้ำง 
   จากการสัมภาษณ์เชิงลึกเป็นรายบุคคล พบว่า ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ านวน 10 คน 
เป็นเพศชาย 4 คน เพศหญิง 6 คน ได้กล่าวว่า กำรใช้หลักจักร 4 ช่วยเสริมสร้ำงคุณภำพชีวิตที่
ยั่งยืนให้กับผู้สูงอำยุ โดยช่วยในการส่งเสริมและพัฒนาผู้สูงอายุในทุกๆ ด้านรวมถึงความปลอดภัยใน
ชีวิตและทรัพย์สิน ช่วยให้ผู้สูงอายุใช้ชีวิตแบบมีความสุข ปราศจากความกังวลใจ หรือวิตกจริต ขณะ
อยู่ตามล าพังท าให้เกิดสุขภาวะที่ดี มีก าลังใจต่อสู้กับโรคภัยไข้เจ็บ และอยู่ในสังคมโดยไม่รู้สึกโดดเดี่ยว 
หรือไม่รู้สึกว่าตนเองเป็นภาระแก่ลูกหลานและสังคมมีจิตใจเบิกบาน มีความสุขไม่เกิดความเบื่อหน่าย 
และมีก าลังใจในการด าเนินชีวิตประจ าวันไม่เป็นภาระแก่ลูกหลานท าให้สุขภาพดี อารมณ์ดี มีความสุข
ในการท ากิจกรรมร่วมกับผู้อ่ืนมีสุขภาพกาย จิต และสังคมที่ดี มีความสุขในการด าเนินชีวิต ไม่เกิด
ความเบื่อหน่ายช่วยในการส่งเสริมสุขภาพให้ผู้สูงอายุมีร่างกายที่เข้มแข็ง มีจิตใจที่แข็งแกร่ง และตะ
หนักในคุณค่าของตัวเอง พร้อมที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เนื่องจาก สิ่งแวดล้อมที่เอ้ืออ านวย การรู้จักเลือก
คบคน เลือกอยู่อาศัย รวมถึงรู้จักการปฏิบัติตนอย่างไรให้มีความสุขท าให้เกิดความสุข ในการใช้ชีวิต 
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ รู้จักผ่อนสั้นผ่อนยาว ในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน เป็นผู้คิดบวกช่วยให้ผู้สูงอายุมี
ความสุขในการด าเนินชีวิต เพราะสภาพแวดล้อมที่ เอ้ืออ านวยต่อการด าเนินชีวิต ความเข้มแข็งของ
จิตใจส่งผลต่อร่างกายท าให้ผู้สูงอายุรู้จักการอยู่อย่างไรจึงจะมีความสุขทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ ที่
ส่งผลต่ออารมณ์และสังคมช่วยให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงมีความรู้สึกอยากเรียนรู้และแลกเปลี่ยน
ความรู้เพ่ือการมีชีวิตที่ดี เนื่องจากการมีสภาพแวดล้อมที่ดี รู้จักการใช้ชีวิตอย่างมีความสุขท าอย่างไร
(สัมภาษณ์ เมื่อวันที่ 16 สิงหาคม 2560) 

 ดังนั้น จึงสรุปเป็นความจริงขั้นพ้ืนฐาน (Grounded Theory) ได้ว่า กำรใช้หลัก
จักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืน  โดยยึดหลัก 3 ส. คือ สุขภาพ สังคม สิ่งแวดล้อม  
น าเสนอเป็นแผนภาพได้ดังนี้ 
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ภาพที่ 4.1 การใช้หลักจักร 4 ในการสร้างคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนของผู้สูงอายุ 

 
 2) ท่ำนมีแนวทำงในกำรเลือกอยู่ในถิ่นที่ดี (ปฏิรูปเทสวำสะ) อย่ำงไร 
 จากการสัมภาษณ์เชิงลึกเป็นรายบุคคล พบว่า ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ านวน 10 คน 

ได้กล่าวว่า กำรเลือกอยู่ในถิ่นที่ดี (ปฏิรูปเทสวำสะ) โดยสถานที่ที่มีความสะดวกสบายในการท ามา
หากิน มีความสะอาด สงบ และปลอดภัยสูง ใกล้สถานที่ให้บริการต่างๆ ของรัฐ เช่น โรงพยาบาล 
ธนาคาร ไฟฟ้า ประปา ฯลฯ มีสภาพแวดล้อมที่ดี เช่น เพ่ือนบ้านดี อากาศดี ปราศจากมลภาวะ 
สถานที่ที่มีความสะดวกสบาย ใกล้โรงพยาบาล เดินทางสะดวก มีความสะอาดและปลอดภัย มี
สภาพแวดล้อมที่ดี เช่น เพ่ือนบ้านดี อากาศดี และห่างไกลมลพิษ มีความสงบ สะอาด ปลอดภัย มี
เพ่ือนบ้านที่ดี ใกล้โรงพยาบาล และสถานที่บริการอ่ืนๆ ของรัฐที่จ าเป็นต้องไปติดต่อ มีบรรยากาศ 
อากาศ เพ่ือนบ้านที่ดี ไม่ไกลความเจริญ มีความสะดวกสบาย มีความปลอดภัยสูง ความปลอดภัย 
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สภาพแวดล้อม (เพ่ือนบ้าน) ที่ดี อากาศดี มีความสะดวกสบายใกล้ชุมชนและสถานที่ให้บริการต่างๆ 
ที่จ าเป็นในการด าเนินชีวิต มีความปลอดภัยสูงไม่มีโจรผู้ร้าย ลักเล็กขโมยน้อยมีเพ่ือนบ้านที่ดีที่คอย
เป็นยามเฝ้าระวังภัยให้ได้ มีความสะอาดน่าอยู่ ไม่มีมลพิษที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพจิตใจ ที่อยู่อาศัย
ต้องสะอาด ปราศจากมลภาวะต่างๆ การมีเพ่ือนบ้านที่ดี อากาศบริสุทธิ์ ฯลฯ มีความปลอดภัยในชีวิต
และทรัพย์สิน ไม่มีโจรผู้ร้าย ใกล้สถานที่ให้บริการที่จ าเป็นในการด าเนินชีวิต เช่น ตลาด โรงพยาบาล 
สะอาด / ปลอดภัย / สะดวก / เข้าถึงสาธารณูปโภคต่างๆ อย่างง่ายและสะดวกรวดเร็วมีเพ่ือนบ้าน
และสังคมที่ดี สังคมที่เป็นมิตร สะดวก / สะอาด / ปลอดภัย จะน ามาซึ่งความสบายใจ สบายกาย 
และสังคมที่อยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข ที่ที่มีความสะดวกในการไปโรงพยาบาล ไฟฟ้า ประปา ธนาคาร 
ฯลฯ มีเพ่ือนบ้านที่ดี สะดวกในการประกอบอาชีพ มีความปลอดภัย ด้านอากาศดี สังคมเอ้ืออาทร 
(สัมภาษณ์ เมื่อวันที่ 16 สิงหาคม 2560)  

 ดังนั้น จึงสรุปเป็นความจริงขั้นพ้ืนฐาน (Grounded Theory) ได้ว่า แนวทำงใน
กำรเลือกอยู่ในถิ่นที่ดี (ปฏิรูปเทสวำสะ) โดยยึดหลัก 4 ส. คือ สะดวก สบาย สะอาด สงบ 

 3) ท่ำนมีแนวทำงในกำรเลือกสมำคมกับคนดี สัตบุรุษ (สัปปุริสูปัสสยะ) อย่ำงไร 
 จากการสัมภาษณ์เชิงลึกเป็นรายบุคคล พบว่า ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ านวน 10 คน 

ได้กล่าวว่า กำรเลือกสมำคมกับคนดี สัตบุรุษ (สัปปุริสูปัสสยะ) โดยคบคนที่ไม่ยุ่งเกี่ยวกับอบายมุข 
คนที่มีคุณธรรมสูง จิตใจดีงาม มีจิตสาธารณะ ชอบช่วยเหลือผู้อ่ืน เป็นคนคิดบวก มีแบบแผนในการ
ด าเนินชีวิต คนที่สามารถครองตน ครองคน และครองงานได้ เป็นตัวอย่างที่ดีแก่สังคม เป็นผู้มีจิต
อาสา เพราะคนที่มีจิตอาสาจะช่วยให้มีสภาพแวดล้อมที่เอ้ือให้เกิดการพัฒนาตนเองและสังคมได้ดี คบ
คนที่จิตใจดีงาม ใจบุญ ชอบท าบุญท าทาน เป็นคนคิดบวก อยู่ด้วยหรืออยู่ใกล้แล้วมีความสุข เป็นคน
ที่มีความเรียบร้อยในการใช้ชีวิต คนที่ได้รับการยอมรับทางสังคม เป็นที่รักและชื่นชมของคนทั่วไปใน
ทุกๆ ด้าน เป็นคนคิดดี เป็นคนมีจิตอาสา พูดจาดี อัธยาศัยดี ความคิดดี คบบัณฑิต บัณฑิตพาไปหา
ผล คบคน มีจิตใจโอบอ้อมอารี มีจิตใจที่เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ รักความสงบ เคารพในกฎหมายบ้านเมือง
รวมถึงการเคารพในวัฒนธรรมไทย มีแบบแผนในการด าเนินชีวิตที่ดีงาม เลือกคบคนมีความรู้ เป็ น
บัณฑิตทั้งกายและใจ สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้และท ากิจกรรมอ่ืนร่วมกันได้ คบคนคิดบวก เป็นผู้
มองโลกในแง่ดีไม่พูดจาส่อเสียด หรือมีนิสัยชอบนินทาว่าร้ายคนอื่น เป็นผู้มีจิตสาธารณะ โอบอ้อมอารี
และมีเมตตาต่อเพ่ือนมนุษย์ คบคนที่มีจิตใจดี ท าดี ยึดมั่นและด าเนินชีวิตแบบพอเพียงตามหลัก
ศีลธรรม คบคนที่มีจิตใจโอบอ้อมอารี มีความมั่นคงด้านอารมณ์ สังคมและจิตใจ เป็นคนรู้จักผ่อนสั้น
ผ่อนยาว และมีจิตอาสาเลือกคบบัณฑิต การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ แสวงหาความรู้ใหม่ๆ การเป็นผู้
เสียสละ มีจิตอาสา เลือกคบคนที่มีคุณธรรมจริยธรรม คนมีศีลธรรมสูง มีจิตใจโอบอ้อมอารี มีความ
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เป็นผู้รักความยุติธรรม ไม่ยุ่งเกี่ยวกับอบายมุขต่างๆ เป็นคนมีความรู้ความสามารถ มี
จิตอาสา เป็นแบบอย่างท่ีดี (สัมภาษณ์ เมื่อวันที่ 20 กันยายน 2559) 

 ดังนั้น จึงสรุปเป็นความจริงขั้นพ้ืนฐาน (Grounded Theory) ได้ว่า แนวทำงใน
กำรเลือกสมำคมกับคนดี สัตบุรุษ (สัปปุริสูปัสสยะ) โดยยึดหลัก 2 จ คือ จริยธรรม จิตสาธารณ 

 4) ท่ำนมีแนวทำงในกำรตั้งตนไว้ชอบ (อัตตสัมมำปณิธิ) อย่ำงไร 
 จากการสัมภาษณ์เชิงลึกเป็นรายบุคคล พบว่า ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ านวน 10 คน 

ได้กล่าวว่า กำรตั้งตนไว้ชอบ (อัตตสัมมำปณิธิ) โดยไม่ไปยุ่งเกี่ยวกับอบายมุขและสิ่งผิดกฎหมาย 
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เคารพกฎกติกาต่างๆ ของสังคม เป็นคนมีจิตอาสา และคิดบวก การท าตนเป็นแบบอย่างโดยการ
ท างานในหน้าที่และความรับผิดชอบของตนให้ส าเร็จลุล่วง การไม่คบคนพาล เพราะจะน าพาซึ่งความ
เดือนร้อน การแสวงหาแนวทางแนวทางที่จะท าให้ ตนเองเป็นผู้มีความสุขในการใช้ชีวิตหลัก
เกษียณอายุราชการ การเลือกคบหาสมาคมคนดี เพ่ือที่จะสร้างสิ่งแวดล้อมที่ดี การเคารพและให้
เกียรติคนอ่ืน / ยอมรับความคิดเห็นที่แตกต่างๆ ยึดมั่นในหลักค าสอนของศาสนา ช่วยเหลือสังคมตาม
ความสามารถที่จะท าได้ สวดมนต์ ไหว้พระ ท าบุญ จนเป็นนิสัย คิดดีปรารถนาดีต่อผู้ อ่ืน สร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนบ้าน สร้างบรรยากาศภายในบ้าน (การใช้ชีวิตร่วมกันในครอบครัว) การยึด
มั่นในหลักศีลธรรมอย่างเคร่งครัด ยึดมั่นในระเบียบกฎหมายข้อบังคับต่างๆ ของสังคม การให้ความ
เคารพต่อผู้อ่ืน การให้เกียรติและยกย่องคนดี เชื่อในสิ่งที่ควรเชื่อไม่งมงาย หรือหลงผิดเพราะค าคน 
ยึดมั่นในค าสอนของพระพุทธศาสนา เช่น ไม่ยุ่งเกี่ยวกับสิ่งที่เป็นอบายมุงทั้งปวง การท าตัวเป็น
แบบอย่าง การเป็นผู้ที่คิดบวก ไม่สร้างความเดือดร้อนรู้จักผ่อนสั้นผ่อนยาว เอ้ืออาทรต่อคนใน
ครอบครัวและเพ่ือนบ้าน รู้จักหน้าที่ความรับผิดชอบของตนเอง ยึดมั่นในคุณธรรมจริยธรรม รู้จักการ
ให้และการเสียสละ การประพฤติตัวเป็นแบบอย่างที่ดีด้วยการห่างไกลอบายมุขต่างๆ การท าหน้าที่
ของตนให้ดีที่สุด และรับผิดชอบต่อสังคม การช่วยเหลือผู้อ่ืนเมื่อเห็นเขาเดือดร้อน (สัมภาษณ์ เมื่อ
วันที่ 16 สิงหาคม 2560)  

 ดังนั้น จึงสรุปเป็นความจริงขั้นพ้ืนฐาน (Grounded Theory) ได้ว่า แนวทำงใน
กำรตั้งตนไว้ชอบ (อัตตสัมมำปณิธิ) โดยยึด 3 ส คือ แสวงหา สร้างสัมพันธ์ เสียสละ 

 5) ท่ำนมีแนวทำงในกำรเป็นผู้ได้ท ำควำมดี (ปุพเพกตปุญญตำ) อย่ำงไร 
  จากการสัมภาษณ์เชิงลึกเป็นรายบุคคล พบว่า ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ านวน 10 คน 

ได้กล่าวว่า กำรเป็นผู้ได้ท ำควำมดี (ปุพเพกตปุญญตำ) โดยการท าจิตใจให้เบิกบาน แก้ไขปัญหาด้วย
การมีสติ ยึดมั่นในหลักธรรมค าสอนของศาสนา การให้เกียรติและเคารพการตัดสินใจของคนหมู่มาก 
แม้นว่าคนเหล่านั้นจะด้อยอาวุโสกว่า สวดมนต์ นั่งสมาธิ เพ่ือฝึกจิตให้เข้มแข็งและใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ อ่านหนังสือธรรมะ เพ่ือศึกษาหลักธรรม การเป็นผู้เสียสละ มีจิตอาสา ค านึงถึงประโยชน์
ส่วนรวม ร่วมกิจกรรมต่างๆ ของสังคม มีความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน และสังคม เคารพ กฎ
กติกาของสังคม ยึดมั่นในการปฏิบัติตนตามแนวทางพระพุทธศาสนา หมั่นท าจิตใจให้เป็นผู้เสียสละ 
เช่น การใส่บาตรหรือท าบุญเป็นประจ าทุกวัน เท่าที่จะได้ การให้ความช่วยเหลือและเอ้ืออาทรต่อผู้อื่น
เมื่อเห็นเดือนร้อน ไม่เพิกเฉยต่อเหตุการณ์ที่จะน ามาซึ่งความเดือนร้อนต่อตนเองและต่อสังคม 
ร่วมกับชุมชนท าประโยชน์แก่สังคม เคารพกฎระเบียบของสังคม กฎหมาย อ่ืนๆ การเคารพผู้อาวุโส 
และเชื่อฟังผู้อาวุโส พร้อมยึดมั่นในการปฏิบัติตามประเพณีโบราณการใส่บาตร ท าบุญเป็นประจ า ให้
ความช่วยเหลือเพ่ือนบ้านตามโอกาส เลือกคบหาสมาคมคนดี การด าเนินชีวิตตามแนวปฏิบัติศีล 5 
ด้วยการละเว้นบาปทั้งปวง มีจิตอาสา ให้ความอนุเคราะห์และสงเคราะห์ผู้ด้อยกว่า หรือผู้ด้อยโอกาส
ตามสมควร ปฏิบัติหน้าที่ด้วยความซื่อสัตย์ สุจริต ไม่คดโกง เอารัดเอาเปรียบผู้อ่ืน ไม่เล่นการพนัน ไม่
พูดจาส่อเสียด สวดมนต์ไหว้พระ ปฏิบัติธรรมเมื่อโอกาสอ านวย เคารพกฎหมายบ้านเมือง และเกรง
กลัวต่อการท าบาป เคารพกฎหมายบ้านเมือง ยึดมั่นศีลธรรม แสวงหาความรู้ใหม่ๆ ในการพัฒนา
ตนเอง การไหว้พระสวดมนต์ นั่งสมาธิ ช่วยให้จิตใจเข้มแข็ง รู้จักการให้และการเสียสละ การเคารพ
กฎหมายข้อห้ามต่างๆ เพ่ือให้สังคมมีระเบียบ การมีจิตอาสาคือการที่ได้เข้าไปมีส่วนร่วมในกิจกรรม
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ต่างๆ ของชุมชน การพัฒนาจิตใจของผู้สูงอายุโดยการปฏิบัติธรรมะ (สัมภาษณ์ เมื่อวันที่ 16 สิงหาคม 
2560) 

 ดังนั้น จึงสรุปเป็นความจริงขั้นพ้ืนฐาน (Grounded Theory) ได้ว่า แนวทำงใน
กำรเป็นผู้ได้ท ำควำมดี (ปุพเพกตปุญญตำ) โดยยึด 3 ส คือ สติ สุจริต สัจจะ 

 6) ควำมคิดเห็นและข้อเสนอแนะอ่ืนๆ  
 จากการสัมภาษณ์เชิงลึกเป็นรายบุคคล พบว่า ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ านวน 10 คน 

ไดแ้สดงควำมคิดเห็น ไว้ว่า การใช้ธรรมเป็นแนวทางการแก้ไขปัญหาในผู้สูงอายุถือเป็นยารักษาโรคที่
ดีที่สุด เพราะเป็นเรื่องง่ายในการปฏิบัติและสามารถท าเองที่บ้านได้ช่วยให้ผู้สูงอายุมีร่างกายที่แข็งแรง 
เข้มแข็งต่อสู้กับปัญหาและอุปสรรคได้ทุกเรื่อง การใช้กิจกรรมที่ช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาวะที่ท าให้ลืม
ความ ความเหงา หรือความรู้สึกโดดเดี่ยว ตามแนวทางที่เหมาะสมกับบริบทของผู้สูงอายุ จะเป็น
แนวทางที่สามารถท าให้ผู้สูงอายุมีความสุขและใช้ชีวิตอย่างคุ้มค่า ประโยชน์กับสังคม การเป็นผู้ที่ยึด
มั่นและตั้งมั่นในการครองตน ครองคน และครองงาน โดยการสร้างสรรค์สิ่งแวดล้อมให้ดี ท าให้
ผู้สูงอายุมีความสุขกับการด าเนินชีวิต ได้อย่างมีความสุข การเป็นผู้ที่ยึดมั่นในการท าดี เกลียดการเอา
รัดเอาเปรียบ การโกงผู้อ่ืน เป็นพ้ืนฐานของการเป็นคนดี การมีเพ่ือนบ้านที่ดีหรือมีความปลอดภัยท า
ให้มีสุขภาพที่แข็งแรง และมีความสุขในการด าเนินชีวิต การท าตนให้ดีเป็นตัวอย่าง และการสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้อื่น ท าให้การด าเนินชีวิตเป็นไปด้วยความสุข และได้ข้อเสนอแนะ ไว้ว่า ควรจัด
กิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุควรเป็นกิจกรรมที่พัฒนาทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ มีทั้งการแลกเปลี่ยน
การเรียนรู้และกิจกรรมสันทนาการต่างๆ เพ่ือส่งเสริมการเรียนแบบธรรมชาติให้แก่ผู้สูงอายุ และเป็น
การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ด้วยการมีกิจกรรมร่วมกัน ธรรมะเป็นเครื่องช าระจิตใจให้เป็นผู้มี
ความสุขที่สมบูรณ์ การที่จะมีชีวิตที่ดีนั้นต้องตั้งมั่นและด ารงตนภายใต้หลักธรรมค าสอน และกิจกรรม
ส าหรับผู้สูงอายุควรเป็นกิจกรรมเกี่ยวกับการสร้างความสงบทางจิตใจ และมีความสนุกสนานเพ่ือให้
เกิดความผ่อนคลาย ตั้งใจปฏิบัติงานตามหน้าที่ รู้จักหน้าที่ มีความเสียสละ หมั่นตรวจสอบ และขัด
เกลาจิตใจให้เป็นผู้ที่มีความสุขทั้งกายและใจ การที่จะให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้นต้องพัฒนา
ร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุพร้อมทั้งการสร้างสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการใช้ชีวิตของผู้สูงอายุ การ
ส่งเสริมโดยใช้กิจกรรมเกี่ยวกับพระพุทธศาสนาในการพัฒนาผู้สูงอายุ เพราะจะเข้ากับช่วงวัยที่
ต้องการความสงบ และมีความสุข ทั้งกาย และใจ การจัดให้ผู้สูงอายุอยู่ในที่ที่มีความสงบ สะอาด ช่วย
สร้างเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถพัฒนาจิตใจ ที่ส่งผลต่อการมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี 
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 4.4.2 ร่ำงรูปแบบกำรน ำหลักจักร 4 ไปใช้สร้ำงคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืนส ำหรับ
ผู้สูงอำย ุ
  จากการสัมภาษณ์ที่กล่าวมาแล้วในข้อที่ 4.2.1 คณะผู้วิจัยได้ร่างรูปแบบการน าหลัก
จักร 4 ไปใช้ในการสร้างคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนส าหรับผู้สูงอายุ ดังได้นี้ 
 

 
ภาพที่ 4.2 ร่างรูปแบบการน าหลักจักร 4 ไปใช้สร้างคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนส าหรับผู้สูงอายุ 

 
 จากภาพที่ 4.2 อธิบายความได้ว่า ร่างรูปแบบการน าหลักจักร 4 ไปใช้สร้างคุณภาพ
ชีวิตที่ยั่งยืนส าหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ ที่อยู่ดี ซึ่งจัดเป็นสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพ คือ บ้าน หรือที่พักอาศัย มีความสะดวก สบาย สะอาด และสงบ กล่าวคือ บ้านหรือที่พัก
อาศัยควรตั้งอยู่ในชุมชนที่อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี  
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4.5 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลจำกกำรสนทนำกลุ่มเจำะจง (Focus Group Discussion) 
จากการสนทนากลุ่ มเจาะจง (Focus Group Discussion) กับผู้ เชี่ ยวชาญที่ มี ความรู้

ความสามารถ และประสบการณ์ในการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนให้กับผู้สูงอายุ จ านวน 10 คน มี
ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหาได้ พบว่า 

 1) กำรเลือกอยู่ในถิ่นที่ดี (ปฏิรูปเทสวำสะ) จากการสนทนากลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 2 
กลุ่ม พบว่า  

กลุ่มที่ 1 จ านวน 5 คน เป็นเพศชาย 2 คน หญิง 3 คน อายุสูงสุด 70 ปี และมี
อายุต่ าสุด 66 ปี ได้กล่าวว่า การเลือกอยู่ในถิ่นที่ดี (ปฏิรูปเทสวาสะ) ควรมีความสะดวกสบายในการ
ท ามาหากิน มีความสะอาด สงบ มีสภาพแวดล้อมที่ดี เพ่ือนบ้านดี อากาศดี ปราศจากมลภาวะ 
สถานที่ที่มีความสะดวกสบาย ใกล้โรงพยาบาล เดินทางสะดวก มีความปลอดภัยสูง และสถานที่
บริการอ่ืนๆ ของรัฐที่จ าเป็นต้องไปติดต่อ มีบรรยากาศ อากาศ เพ่ือนบ้านที่ดี ไม่ไกลความเจริญ  

กลุ่มที่ 2 จ านวน 5 คน เป็นเพศชาย 2 คน หญิง 3 คน อายุสูงสุด 72 ปี และมี
อายุต่ าสุด 65 ปี ได้กล่าวว่า การเลือกอยู่ในถิ่นที่ดี (ปฏิรูปเทสวาสะ) ควรมีความสะอาดน่าอยู่ ไม่มี
มลพิษท่ีเป็นอันตรายต่อสุขภาพจิตใจ ที่อยู่อาศัยต้องสะอาด ปราศจากมลภาวะต่างๆ การมีเพ่ือนบ้าน
ที่ดี อากาศบริสุทธิ์ ฯลฯ มีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน ไม่มีโจรผู้ร้าย ใกล้สถานที่ให้บริการที่
จ าเป็นในการด าเนินชีวิต เช่น ตลาด โรงพยาบาล เข้าถึงสาธารณูปโภคต่างๆ อย่างง่ายและสะดวก
รวดเร็วมีเพ่ือนบ้านและสังคมท่ีดี  

 ในที่สนทนาทั้ง 2 กลุ่ม มีความเห็นว่า การเลือกอยู่ในถิ่นที่ดี (ปฏิรูปเทสวาสะ) 
คือ สะดวก สบาย สะอาด สงบ 

 2) กำรเลือกสมำคมกับคนดี สัตบุรุษ (สัปปุริสูปัสสยะ) จากการสนทนากลุ่มผู้ให้
ข้อมูลส าคัญ 2 กลุ่ม พบว่า  

 กลุ่มที่ 1 จ านวน 5 คน เป็นเพศชาย 2 คน หญิง 3 คน อายุสูงสุด 70 ปี และมี
อายุต่ าสุด 66 ปีได้กล่าวว่า การเลือกสมาคมกับคนดี สัตบุรุษ (สัปปุริสูปัสสยะ) โดยคบคนที่ไม่ยุ่ง
เกี่ยวกับอบายมุข เป็นคนคิดดี พูดจาดี อัธยาศัยดี ความคิดดี คบบัณฑิต บัณฑิตพาไปหาผล คบคน มี
จิตใจโอบอ้อมอารี มีจิตใจที่เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ รักความสงบ คนที่มีคุณธรรมสูง มีแบบแผนในการด าเนิน
ชีวิต คนที่สามารถครองตน ครองคน และครองงานได้ เป็นตัวอย่างที่ดีแก่สังคม จิตใจดีงาม มีจิต
สาธารณะ ชอบช่วยเหลือผู้ อ่ืน เป็นคนคิดบวกเป็นผู้มีจิตอาสา เพราะคนที่มีจิตอาสาจะช่วยให้มี
สภาพแวดล้อมที่เอ้ือให้เกิดการพัฒนาตนเองและสังคมได้ดี เป็นคนที่มีความเรียบร้อยในการใช้ชีวิต 
คนที่ได้รับการยอมรับทางสังคม เป็นที่รักและชื่นชมของคนทั่วไปในทุกๆ ด้าน เคารพในกฎหมาย
บ้านเมืองรวมถึงการเคารพในวัฒนธรรมไทย มีแบบแผนในการด าเนินชีวิตที่ดีงาม  

กลุ่มที่ 2 จ านวน 5 คน เป็นเพศชาย 2 คน หญิง 3 คน อายุสูงสุด 72 ปี และมี
อายุต่ าสุด 65 ปี ได้กล่าวว่า การเลือกสมาคมกับคนดี สัตบุรุษ (สัปปุริสูปัสสยะ) โดยเลือกคบคนมี
ความรู้ เป็นบัณฑิตทั้งกายและใจ สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้และท ากิจกรรมอ่ืนร่วมกันได้ คบคนคิด
บวก เป็นผู้มองโลกในแง่ดีไม่พูดจาส่อเสียด หรือมีนิสัยชอบนินทาว่าร้ายคนอ่ืน เป็นผู้มีจิตสาธารณะ 
โอบอ้อมอารีและมีเมตตาต่อเพ่ือนมนุษย์ คบคนที่มีจิตใจดี ท าดี ยึดมั่นและด าเนินชีวิตแบบพอเพียง
ตามหลักศีลธรรม คบคนที่มีจิตใจโอบอ้อมอารี มีความม่ันคงด้านอารมณ์ สังคมและจิตใจ เป็นคนรู้จัก



 

 

80 

ผ่อนสั้นผ่อนยาว และมีจิตอาสาเลือกคบบัณฑิต การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ แสวงหาความรู้ใหม่ๆ การเป็น
ผู้เสียสละ มีจิตอาสา เลือกคบคนที่มีคุณธรรมจริยธรรม คนมีศีลธรรมสูง มีจิตใจโอบอ้อมอารี มีความ
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เป็นผู้รักความยุติธรรม ไม่ยุ่งเก่ียวกับอบายมุขต่างๆ เป็นแบบอย่างท่ีดี   

ในที่สนทนาทั้ง 2 กลุ่ม มีความเห็นว่า  การเลือกสมาคมกับคนดี สัตบุรุษ  
(สัปปุริสูปัสสยะ) คือ จริยธรรม จิตสาธารณ 

 3) กำรตั้งตนไว้ชอบ (อัตตสัมมำปณิธิ) จากการสนทนากลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 2 
กลุ่ม พบว่า 

กลุ่มที่ 1 จ านวน 5 คน เป็นเพศชาย 2 คน หญิง 3 คน อายุสูงสุด 70 ปี และมี
อายุต่ าสุด 66 ปี ได้กล่าวว่า การตั้งตนไว้ชอบ (อัตตสัมมาปณิธิ) โดยไม่ไปยุ่งเกี่ยวกับอบายมุขและสิ่ง
ผิดกฎหมาย เคารพกฎกติกาต่างๆ ของสังคม เป็นคนมีจิตอาสา และคิดบวก การท าตนเป็นแบบอย่าง
โดยการท างานในหน้าที่และความรับผิดชอบของตนให้ส าเร็จลุล่วง การไม่คบคนพาล เพราะจะน าพา
ซึ่งความเดือนร้อน การแสวงหาแนวทางแนวทางที่จะท าให้ตนเองเป็นผู้มีความสุขในการใช้ชีวิตหลัก
เกษียณอายุราชการ การเลือกคบหาสมาคมคนดี เพ่ือที่จะสร้างสิ่งแวดล้อมที่ดี การเคารพและให้
เกียรติคนอ่ืน / ยอมรับความคิดเห็นที่แตกต่างๆ ยึดมั่นในหลักค าสอนของศาสนา ช่วยเหลือสังคมตาม
ความสามารถที่จะท าได้ สวดมนต์ ไหว้พระ ท าบุญ จนเป็นนิสัย คิดดีปรารถนาดีต่อผู้ อ่ืน สร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนบ้าน สร้างบรรยากาศภายในบ้าน (การใช้ชีวิตร่วมกันในครอบครัว) การยึด
มัน่ในหลักศีลธรรมอย่างเคร่งครัด ยึดมั่นในระเบียบกฎหมายข้อบังคับต่างๆ ของสังคม  

กลุ่มที่ 2 จ านวน 5 คน เป็นเพศชาย 2 คน หญิง 3 คน อายุสูงสุด 72 ปี และมี
อายุต่ าสุด 65 ปี ได้กล่าวว่า การตั้งตนไว้ชอบ (อัตตสัมมาปณิธิ) โดยการให้ความเคารพต่อผู้อ่ืน การ
ให้เกียรติและยกย่องคนดี เชื่อในสิ่งที่ควรเชื่อไม่งมงาย หรือหลงผิดเพราะค าคน ยึดมั่นในค าสอนของ
พระพุทธศาสนา การเป็นผู้ที่คิดบวก ไม่สร้างความเดือดร้อน รู้จักผ่อนสั้นผ่อนยาว เอ้ืออาทรต่อคนใน
ครอบครัวและเพ่ือนบ้าน รู้จักหน้าที่ความรับผิดชอบของตนเอง ยึดมั่นในคุณธรรมจริยธรรม รู้จักการ
ให้และการเสียสละ การประพฤติตัวเป็นแบบอย่างที่ดีด้วยการห่างไกลอบายมุขต่างๆ การท าหน้าที่
ของตนให้ดีที่สุด และรับผิดชอบต่อสังคม การช่วยเหลือผู้อื่นเมื่อเห็นเขาเดือดร้อน  

 ในที่สนทนาทั้ง 2 กลุ่ม มีความเห็นว่า กำรตั้งตนไว้ชอบ (อัตตสัมมำปณิธิ) คือ 
แสวงหา สร้างสัมพันธ์ เสียสละ 

 4) กำรเป็นผู้ได้ท ำควำมดี (ปุพเพกตปุญญตำ) จากการสนทนากลุ่มผู้ให้ข้อมูล
ส าคัญ 2 กลุ่ม พบว่า 

 กลุ่มที่ 1 จ านวน 5 คน เป็นเพศชาย 2 คน หญิง 3 คน อายุสูงสุด 70 ปี และมี
อายุต่ าสุด 66 ปี ได้กล่าวว่า การเป็นผู้ได้ท าความดี (ปุพเพกตปุญญตา) โดยการท าจิตใจให้เบิกบาน 
แก้ไขปัญหาด้วยการมีสติ ยึดมั่นในหลักธรรมค าสอนของศาสนา การให้เกียรติและเคารพการตัดสินใจ
ของคนหมู่มาก แม้นว่าคนเหล่านั้นจะด้อยอาวุโสกว่า สวดมนต์ นั่งสมาธิ เพ่ือฝึกจิตให้เข้มแข็งและใช้
เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ อ่านหนังสือธรรมะ เพ่ือศึกษาหลักธรรม การเป็นผู้เสียสละ มีจิตอาสา 
ค านึงถึงประโยชน์ส่วนรวม ร่วมกิจกรรมต่างๆ ของสังคม  

กลุ่มที่ 2 จ านวน 5 คน เป็นเพศชาย 2 คน หญิง 3 คน อายุสูงสุด 72 ปี และมี
อายุต่ าสุด 65 ปี ได้กล่าวว่า การเป็นผู้ได้ท าความดี (ปุพเพกตปุญญตา) โดยเป็นผู้มีความรับผิดชอบ
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ต่อตนเองและผู้อ่ืน และมีความรับผิดชอบสังคม เคารพ กฎกติกาของสังคม ยึดมั่นในการปฏิบัติตน
ตามแนวทางพระพุทธศาสนา หมั่นท าจิตใจให้เป็นผู้เสียสละ การให้ความช่วยเหลือและเอ้ืออาทรต่อ
ผู้อ่ืนเมื่อเห็นเดือนร้อน ไม่เพิกเฉยต่อเหตุการณ์ที่จะน ามาซึ่งความเดือนร้อนต่อตนเอง และต่อสังคม 
เลือกคบหาสมาคมคนดี การด าเนินชีวิตตามแนวปฏิบัติศีล 5 ด้วยการละเว้นบาปทั้งปวง มีจิตอาสา 
ให้ความอนุเคราะห์และสงเคราะห์ผู้ด้อยกว่า หรือผู้ด้อยโอกาสตามสมควร ปฏิบัติหน้าที่ด้วยความ
ซื่อสัตย์ สุจริต ไม่คดโกง เอารัดเอาเปรียบผู้อ่ืน ไม่เล่นการพนัน ไม่พูดจาส่อเสียด ยึดมั่ นศีลธรรม 
แสวงหาความรู้ใหม่ๆ ในการพัฒนาตนเอง การไหว้พระสวดมนต์ นั่งสมาธิ ช่วยให้จิตใจเข้มแข็ง รู้จัก
การให้และการเสียสละ การเคารพกฎหมายข้อห้ามต่างๆ เพื่อให้สังคมมีระเบียบ การพัฒนาจิตใจของ
ผู้สูงอายุโดยการปฏิบัติธรรมะ  

 ในที่สนทนาทั้ง 2 กลุ่ม มีความเห็นว่า กำรเป็นผู้ได้ท ำควำมดี (ปุพเพกตปุญญตำ) 
คือ สติ สุจริต สัจจะ 

จากการสนทนากลุ่ มเจาะจง (Focus Group Discussion) กับผู้ เชี่ ยวชาญที่ มี ความรู้
ความสามารถ และประสบการณ์ในการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนให้กับผู้สูงอายุ พบว่า รูปแบบ
การน าหลักจักร 4 ไปใช้สร้างคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนส าหรับผู้สูงอายุ สามารถสรุปได้เป็น 2 องค์ประกอบ
หลัก คือ ที่อยู่ดี (Good Residence) และ ท าความดี (Good Action) ซึ่งรูปแบบที่ย่อลงมานี้ มีความ
เป็นไปได้ที่จะน าไปปฏิบัติส าหรับผู้สูงอายุ และเป็นความรู้ที่มีอยู่ในตัวผู้สูงอายุอยู่แล้ว (Implicit 
knowledge)  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

82 

4.6 ผลกำรสร้ำงรูปแบบกำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืน ใน
จังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม 
 จากผลการวิจัยทั้งในส่วนเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ซึ่งมีทั้งการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้ข้อมูล
หลัก (Key informants) และการสนทนากลุ่มเจาะจง (Focus Group Discussion) กับประชาชนที่มี
ความรู้ความสามารถ และประสบการณ์ในการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนใน
จังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม สามารถสร้างรูปแบบและพัฒนารูปแบบ โดยให้
ผู้ทรงคุณวุฒิได้ตรวจสอบ ได้ดังนี้ 

 
 

ภำพที่ 4.3 รูปแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพื่อคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 

 
 จากภาพที่ 4.3 อธิบายความได้ว่า รูปแบบการใช้หลักจักรธรรมของผู้สูงอายุเพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนประกอบด้วย 2 องค์ประกอบหลัก คือ ที่อยู่ดีและท าความดี กล่าวคือ ที่อยู่ดีนั้น 
ประกอบด้วย 4 ส คือ สะดวก สบาย สะอาด และสงบ มีรายละเอียดดังนี้ 



 

 

83 

 1. ที่อยู่ดี มีรายละเอียดดังนี้ 
   1.1 สะดวก คือ สิ่งของบริเวณบ้านสะดวกง่ายต่อการหยิบจัด จัดได้ถูกต้องตามหลัก
สุขลักษณะ นอกจากนี้ยัง มีโอกาสไปปฏิบัติธรรมตามประเพณีวัฒนธรรมของท้องถิ่น หรือแหล่ง
เรียนรู้ภายในท้องถิ่นเพ่ือการพบปะระหว่างผู้สูงอายุ 
  1.2 สบำย คือ ที่อยู่อาศัยเป็นที่สบายกายและสบายใจ ค าว่า “สบายกาย” คือ ความรู้สึก
ปลอดภัยในการใช้ชีวิตส่วนตัวโดยไม่ต้องพ่ึงพิงคนอ่ืนมากนัก เช่น สามารถใช้ห้องน้ าได้อย่างปลอดภัย 
จากสถิติการเสียชีวิตของคนไทยจากพลัดหกล้มสูงถึง 1,600 คน ซึ่งเป็นสาเหตุการตายเป็นอันดับสอง
ในกลุ่มของการบาดเจ็บโดยไม่ได้ตั้งใจ ซึ่งมักพบในกลุ่มผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไป และความเสี่ยง
จะมีมากขึ้นตามอายุ และปัญหาที่พบบ่อยของผู้สูงอายุที่ได้รับบาดเจ็บดังกล่าว คือ กระดูกสะโพก
แตก หัก หรือ อุบัติเหตุทางสมอง ซึ่งเป็นสาเหตุท าให้มีอัตราความพิการและอัตราการเสียชีวิต
ค่อนข้างสูงมาก125 ค าว่าสบายนี้ตรงกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาว่า “สัปปายะ”126 มี 7 ประการ 
ได้แก่ 

  1. อาวาสสัปปายะ ที่อยู่ที่เหมาะสม เช่น ไม่พลุกพล่านจอแจ  
  2. โคจรสัปปายะ ที่หาอาหารเหมาะดี เช่น มีตลาดในหมู่บ้านหรือชุมชนที่มีอาหาร

ไม่ไกล  
  3. ภัสสสัปปายะ การพูดคุยที่เหมาะสมกัน เช่น พูดคุยกันแต่ในกถาวัตถุ 10 พูดแต่

พอเหมาะ 
  4. ปุคคลสัปปายะ บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน เช่น มีผู้ทรงคุณธรรม ทรงปัญญาปรึกษา

เหมาะใจ 
  5. โภชนสัปปายะ อาหารที่เหมาะกัน เช่น ถูกกับร่างกาย เกื้อกูลสุขภาพ ทานไม่

มาก 
  6. อุตุสัปปายะ ดินฟ้าอากาศธรรมชาติที่เหมาะสม เช่น ไม่หนาวเกินไป ไม่ร้อน

เกินไป 
  7. อิริยาปถสัปปายะ อิริยาบถที่เหมาะกัน เช่น มีที่นั่ง ที่เดิน เคลื่อนไหวที่พอดี 

    ส าหรับวิชาการทางโลกนั้น ค าว่า “สบายใจ” นั้น มีความส าคัญกับผู้สูงอายุเป็น
อย่างมาก เพราะวัยผู้สูงอายุเป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านสรีระวิทยาและจิตใจ สัมพันธภาพ
ทางสังคม บุคคลใกล้ชิดและการคาดค านึงถึงความตายที่ใกล้จะเข้ามาถึง ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้
ไม่ถือว่าเป็นความผิดปกติ (Abnormalities) ปัญหาทางด้านจิตใจ มักจะเกิดกับความสูญเสีย 
โดยเฉพาะเกี่ยวกับความสามารถของตนเองลดลง เพื่อนสนิทถึงแก่กรรม บุตรหลานเติบโตมีครอบครัว
แยกย้ายกันไป เป็นต้น ท าให้รู้สึกเหงา ว้าเหว่ ไม่สบายตามร่างกาย ปวดเมื่อย ไม่มีแรง นอนไม่หลับ 

                                                           
125โรงพยาบาลเปาโล. อุบัติเหตุในผู้สูงอำยุ, จาก www. paolohospital. Com/phahol/ 

healthspine/accidental-elderly ค้นเมื่อ 23 พ.ย. 60. 
126พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนำนุกรมพุทธศำสตร์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์

ครั้งที่ 34. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิการศึกษาเพ่ือสันติภาพ.    
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เบื่ออาหาร มีนักวิชาการได้กล่าวถึงผู้สูงอายุไว้ เช่น Erikson127 กล่าวถึงพัฒนาการด้านจิตใจของ
ผู้สูงอายุเป็น 2 นัย คือ  
    1. Ego integrity ภาวะอารมณ์ที่สามารถรวบรวมประสบการณ์ของชีวิตที่ผ่านมา 
และหันไปมองชีวิตของตนเองแล้วเกิดความภาคภูมิใจในสิ่งที่ตนได้กระท าลงไป เป็นวัยที่พัฒนามาจาก
วุฒิภาวะ (Maturity) ไปสู่วัยแห่งปัญญา (Wisdom) จึงมองชีวิตที่เปลี่ยนแปลงมาได้ด้วยการยอมรับ 
มีอารมณ์ขันมากขึ้น 
     2. The state of despair เป็นภาวะทางอารมณ์ที่ตรงกันข้ามกับ Ego integrity 
เป็นภาวะของบุคคลที่รู้สึกกลัวตาย รู้สึกว่าชีวิตที่ผ่านมาของตนเองล้มเหลว ท าให้เกิดความท้อแท้ สิ้น
หวัง การสนใจในตนเองมากขึ้น หมกมุ่นอยู่กับตนเอง (Repression) และอาจจะเป็นภาวะที่กลับเป็น
เหมือนเด็กที่ต้องพ่ึงพิงอาศัยคนอ่ืน   
   1.3 สะอำด ความสะอาดเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่มีความส าคัญส าหรับผู้สูงอายุ ความสะอาด
จะช่วยให้สุขภาพจิตของผู้สูงอายุดีขึ้น เช่น เสื้อผ้า ที่นอน ห้องน้ า นอกจากนี้แล้ว ความสะอาดยัง
ป้องกันการเกิดอุบัติเหตุที่จะเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุได้อีกด้วย ฉะนั้น เพ่ือเป็นการป้องกันอุบัติเหตุควรจัด
สิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อผู้สูงอายุ เช่น จัดบ้านให้มีแสงไฟที่เพียงพอ ดูแลบริเวณบ้านให้แหงและเป็น
ระเบียบเรียบร้อย ได้แก่ ทางเดินบริเวณบ้าน บันไต ไม่มีฝุ่นหรือสิ่งของขวางทางเดิน สัตว์เลี้ยง ผ้าขี้ริ้ว 
ของเด็กเล่น เป็นต้น นอกจากนี้ ควรดูแลเรื่องเสื้อผ้าไม่ให้หลวม ยาวรุ่มร่าม หรือมีเชือกยาวเกินไป ซึ่ง
สิ่งที่กล่าวมานี้เป็นสาเหตุท าให้เกิดอุบัติเหตุได้แทบทั้งสิ้น เพราะผู้สูงอายุหูตึง มองเห็นไม่ชด ระบบ
ประสามสัมผัสเสื่อ การป้องกันแต่เนิ่นๆ ด้วยการรักษาความสะอาดเรียบร้อยเป็นวิธีป้องกันการเกิด
อุบัติเหตุได้ดีที่สุด หากมีความจ าเป็นที่ต้องมีราวเดิน เช่น ในห้องน้ าก็ควรที่จะจัดหาราวเดินภายใน
ห้องน้ า เพ่ือป้องกันการลื่นหรือหกล้ม เพราะการนั่งขับถ่ายเป็นเวลานาน ขณะลุกอาจจะเกิดหน้ามืด
ได1้28  

 1.4 สงบ ความสงบมีความหมายอยู่ 2 นัย คือ ความสงบภายนอกและความสงบภายใน 
ความสงบภายนอก คือ ความเงียบสงัดของสิ่งแวดล้อมภายใต้ธรรมชาติ ซึ่งหมายถึงสัปปายะดังที่ได้
กล่าวมาแล้ว ส่วนความสงบภายใน คือ ภาวะทางจิตใจที่สงบ ซึ่งสามารถท าได้ทุกที่ทุกเวลา ทุก
สภาพแวดล้อม ฉะนั้น ความสงบภายในจึงเป็นความสงบที่แท้จริงส าหรับผู้สูงอายุ 129 และมีงานวิจัย
ชี้ให้เห็นว่าการท ากิจกรรมทางศาสนาสามารถที่จะท าให้เกิดความสุขสบายใจ130 

                                                           
127คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี, มหาวิทยาลัยมหิดล. สภำพจิตใจของผู้สูงอำยุ. 

ค้น เมื่ อค้น เมื่ อ  23 พ .ย . 60, จาก https://med.mahidol.ac.th/ramamental/generalknow 
ledge/general/07172014-1131 

128โรงพยาบาลเปาโล. อ้ำงแล้ว. 
129รจนา  วิริยะสมบัติและจารุณี  วาระหัส. 2558. ผู้สูงอายุกับความสงบที่แท้จริง. The 

Southern College Network Journal of Nursing and Public Health. ปี ที่  2 ฉบั บ ที่  2 
พฤษภาคม-สิงหาคม 2558, หน้า 100-106.  

130จันทร์เพ็ญ  แสงเทียนฉาย. 2547. ธรรมะกับชีวิต ; ข้อคิดจากผู้สูงอายุ. วำรสำรวิชำกำร
สำธำรณสุข. ปีที่ 13 ฉบับที่ 14: หน้า 660-671. 
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2. ท ำควำมดี มีรายละเอียด ดังนี้ 
 จุดมุ่งหมายของการท าความดี คือ ความสุข ทั้งความสุขในโลกนี้ คือ ความสุขขณะยังมี

ชีวิตอยู่ และความสุขในโลกหน้า คือ ความสุขเมื่อเสียชีวิตไปแล้ว ซึ่งเป็นโลกหน้าตามแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนา จากการพัฒนารูปแบบส าหรับงานวิจัยนี้ พบว่า การท าความดีของผู้สูงอายุที่จะท าให้
มีความสุข คือ ความเสียสละ ความให้เกียรติซึ่งกันและกัน ละเว้นอบายมุข และมีสติกับปัจจุบัน ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของวรรณวิสาข์  ไชยโย131ที่ศึกษาทรรศนะเรื่องความสุขในผู้สูงอายุ กรณีศึกษา
บ้านวัยทองนิเวศน์ พบว่า ความสุขในผู้สูงอายุ คือ ความสุขจากการมีสุขภาพร่างกายท่ีดี และจิตใจสด
ชื่น ความสุขจากการพึงพอใจในชีวิตปัจจุบัน (เจริญสติ) ความสุขจากการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืนให้มี
ความสุข (เสียสละ) ความสุขจากการตระหนักถึงคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน (ให้เกียรติคนอ่ืน) และ
ความสุขจากการได้ปฏิบัติกิจกรรมตามหลักพระพุทธศาสนา (ละเว้นอบายมุข) มีรายละเอียดดังนี้ 

 2.1 เสียสละ ผู้สูงอายุมีประสบการณ์ในการด าเนินชีวิต เป็นผู้ที่สั่งสมประสบการณ์เป็นผู้
มีปัญญา (Wisdom) ฉะนั้น ควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน เช่น มีสมาคมผู้สูงอายุ
ของชุมชน จะเป็นการเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุที่พอมีความสามารถอยู่ เต็มใจช่วยเหลือซึ่งกันและกัน จะ
ได้รับประโยชน์ทั้ง 2 ฝ่าย คือ ฝ่ายรับความช่วยเหลือก็เกิดก าลังใจ ส่วนฝ่ายให้ความช่วยเหลือก็ไดรับ
ความภาคภูมิใจ จากรูปแบบที่ได้จากการวิจัย พบว่า ผู้สูงอายุต้องการบ าเพ็ญประโยชน์เพ่ือสังคม เช่น 
กิจกรรมอาสาต่างๆ ภายในชุมชน ความต้องการหน้าที่รับผิดชอบในสังคม เพ่ือให้ได้รับการยอมรับ
จากคนในชุมชน กัลยา ตันติผลาชีวะ132 กล่าวถึงความต้องการของผู้สูงอายุ 6 ด้าน ดังนี้ 

  1. ความต้องการท าตนให้เป็นประโยชน์ต่อสังคมส่วนรวม 
  2. ความต้องการมีส่วนร่วมของชุมชน 
  3. ความต้องการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
  4. ความต้องการร่วมสนุกกับเพื่อนตามปกต ิ
  5. ความต้องการการยอมรับนับถือ 
  6. ความต้องการแสดงออกในความส าเร็จของตนเอง 
  เช่นเดียวกันกับศรีทับทิม  รัตนโกศล133 กล่าวถึงความต้องการของผู้สูงอายุเพ่ิมเติม

จากกัลยา  ตันติผลาชีวะ คือ ความต้องการการสนับสนุนจากครอบครัวและภายนอกครอบครัว ความ
ต้องการลดการพึ่งพาคนอื่นให้น้อยลง ความต้องการท าในสิ่งที่ตนเองปรารถนา ความต้องการทางกาย
และจิตใจ และความต้องการทางด้านเศรษฐกิจ 

 2.2 กำรเคำรพให้เกียรติซึ่งกันและกัน การให้เกียรติซึ่งกันและกันแฝงด้วยหลักพรหม
วิหารข้อที่ว่าด้วยเมตตา กรุณา และมุทิตา จัดเป็นอปริหานิยธรรม ข้อที่ว่าด้วยให้ความเคารพซึ่งกัน

                                                           

  131วรรณวิสาข์  ไชยโย. รำยงำนวิจัย เรื่อง ทรรศนะเรื่องควำมสุขในผู้สูงอำยุ : กรณีศึกษำ
บ้ำนวัยทองนิเวศน์. สาขาวิชาปรัชญาและศาสนา ภาควิชามนุษยศาสตร์ คณะมนุษยศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่. 2551. 

132กัลยา  ตันติผลาชีวะ. กำรพยำบำลผู้สูงอำยุ. อ้างแล้ว, หน้า 5.  
  133ทับทิม  รัตนโกศล. สัมพันธภำพที่ดี ในครอบครัว. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์. 2527. หน้า 4. 
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และกัน จัดเป็นสารานิยธรรม ข้อที่ว่าด้วยมีเมตตาทั้งกาย วาจา และใจ จัดเป็นสังคหวัตถุ ข้อที่ว่าด้วย
วาจาสุภาพ จะเห็นได้ว่า การเคารพให้เกียรติซึ่งกันและกันนั้น จะช่วยให้เกิดความรักสามัคคีในหมู่
คณะ ซึ่งทางฝ่ายบ้านเมืองถือว่าเป็นเรื่องส าคัญ คือ เป็นองค์ประกอบหนึ่งของความเป็นพลเมือง 
ได้แก่ การเคารพศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ คือ การยอมรับในเกียรติภูมิของแต่ละบุคคล โดยไม่ค านึงถึง
สถานภาพทางสังคม ประกอบด้วย ส านึกรู้ในคุณค่าศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ ตระหนักในความเสมอ
ภาคของความเป็นมนุษย์ เคารพในความหลากหลายทางสังคมวัฒนธรรม และยึดหลักอดทน อดกลั้น
ต่อความคิดเห็นที่แตกต่าง134 นอกจากนี้ การเคารพให้เกียรติซึ่งกันและกันเป็นการสร้างมิตรภาพ 
อริสโตเติ้ลนักปราชญ์ได้กล่าวไว้ในหนังสือจริยศาสตร์ชื่อ Nichomachean Ethic มีในความว่า 
มิตรภาพ คือ คุณธรรม หรือภาวะคุณธรรมที่ส าคัญในการด ารงชีวิตของมนุษย์ นับตั้งแต่วัยเด็กจน
เติบโตเป็นผู้ใหญ่ มิตรภาพเป็นสิ่งที่ช่วยให้มนุษย์มีชีวิตมีความสุข เรียนรู้ข้อผิดพลาด ฟันฝ่าอุปสรรค
ได้อย่างไม่โดดเดี่ยว มิตรภาพจะเกิดขึ้นได้ด้วยการเห็นคุณค่าซึ่งกันลัน ชื่นชมในความดีซึ่งกันและกัน 
ยอมรับในความเข้าใจในความเป็นตัวตนของกันและกัน โดยไม่หวังผลประโยชน์จากกันเป็นเป้าหมาย 
มิตรภาพที่ตั้งอยู่บนผลประโยชน์ ย่อมไม่ใช่มิตรภาพที่แท้จริง เป็นเพียงมิตรภาพที่ฉาบฉวยและ
เปราะบาง135  

2.3 ละเว้นอบำยมุข อบายมุขเป็นปากทางแห่งความเสื่อม วัยผู้สูงอายุไม่ควรที่จะยุ่งเกี่ยวกับ
อบายมุขทุกชนิด อบายมุขในทางพระพุทธศาสนาประกอบด้วย 6 ประการ คือ ดื่มน้ าเมา เที่ยว
กลางคืน เที่ยวดูการละเล่น เล่นการพนัน คบคนชั่วเป็นมิตร และเกียจคร้านการงาน136 โดยเฉพาะใน
ด้านของการเล่นการพนันและการดื่มน้ าเมา ข้อมูลจากการวิจัย เช่น จากการศึกษาของจิตแพทย์ 
พบว่า การเล่นการพนันเสี่ยงต่อการเป็นโรคจิต137 ส่วนการดื่มน าเมา ผลการวิจัยของคิงคอลเลจ 
มหาวิทยาลัยลอนดอน พบว่า การดื่มสุราที่เกินขนาดของผู้สูงอายุที่มีอายุ 65 ขึ้นไป ก่อให้เกิดความ
เสี่ยงและบั่นทอนสุขภาพและอาจจะก่อให้เกิดการสูญเสียชีวิตได้ 

2.4 มีสติกับปัจจุบัน การระลึกถึงความหลังเป็นเรื่องปกติส าหรับผู้สูงอายุ พร้อมไปกับการ
นึกถึงอนาคตอันใกล้เกี่ยวกับความตายที่ก าลังใกล้เข้ามา โดยที่วันเวลาไหนนั้น เป็นสิ่งที่ไม่อาจคาดเดา
ได้ การระลึกถึงความหลังนั้นเป็นเรื่องที่ดีอยู่บ้าง แต่ถ้าจะให้ดีที่สุดควรท าปัจจุบันให้ดี มีงานวิจัยของ

                                                           
134ส านักงานเลขาธิการสภาผู้แทนราษฎร์ . พื้นฐำนควำมเป็นพลเมืองในระบอบ

ประชำธิปไตย. กรุงเทพมหานคร : ส านักการพิมพ์ ส านักงานเลขาธิการสภาผู้แทนราษฎร. 2556. 
135มิตรภำพ Friendship. ค้นเมื่อ 23 พฤศจิกายน 2560, จากhttps:/www.novabizz. 

com/NovaAce/Relationship/friendship.htm 
136พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต). พจนำนุกรมพุทธศำสตร์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์

ครั้งที่ 34. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิการศึกษาเพ่ือสันติภาพ. 
137จิตแพทย์เตือนเล่นการพนั้นเสี่ยงต่อการเป็นโรคทางจิต. Thai PBS News. ค้นเมื่อ 23 

พฤศจิกายน 2560, จาก https:news.thaipbs.or.th/content/265062. 
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สินีนาฏ  ตรีรินทร์ และคณะ138 ได้ศึกษาการใช้โปรแกรมระลึกถึงความหลังในการเห็นคุณค่าในตนเอง 
มีวิธีการ 3 ระยะ คือ ระยะระลึกเหตุการณ์ในอดีต (Memory) ระยะค้นหาความหมายของเหตุการณ์ 
(Experiencing) และระยะแลกเปลี่ยนประสบการณ์ต่อผู้อ่ืน (Social interaction) ผลการวิจัย พบว่า 
ผู้สูงอายุมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ ทั้งก่อนและหลังฝึกโปรแกรม และสูง
กว่าผู้สูงอายุที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม จะเห็นได้ว่า โปรแกรมที่น ามาเสนอเป็นตัวอย่างนี้ เป็นการ ใช้
อดีตความทรงจ าที่ดีในการสร้างให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเองส าหรับการด าเนินชีวิตในปัจจุบัน และ
การสร้างคุณค่าที่เหลือต่อไปในระยะเวลาที่มีจ ากัดนั้น ควรเริ่มที่การมีสติในปัจจุบันขณะ จากงานวิจัย
ของวรรณวิสาข์  ไชยโย139 พบว่า ผู้สูงอายุมีความสุขกับการปฏิบัติธรรมทางพระพุทธศาสนานั้น และ
สอดคล้องกับงานวิจัยของศักดิภัทร์  เฉลิมพุฒิพงศ์140 พบว่า ผู้สูงอายุมีความต้องการเข้าร่วมกิจกรรม
การใช้เวลาว่าง กิจกรรมที่มีความต้องการมากที่สุดคือ การเล่นและฟังดนตรี ร้อยละ 34.50 การ
ท าบุญร่วมงานการกุศล ร้อยละ 33.25 และการจัดแสดงความยินดีครบรอบวันเกิด ร้อยละ 32.25 
ตามล าดับ ฉะนั้น การน าหลักการเจริญสติในการด าเนินชีวิตในปัจจุบัน จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีความสุข
กับการด าเนินชีวิตที่ดีขึ้น จากการศึกษาของพิมผกา  ปัญโญใหญ่ 141 พบว่า การออกก าลังกายมี
ความส าคัญต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ โดยผู้สูงอายุต้องออกก าลังกายให้เหมาะสมกับความสามารถใน
การท าหน้าที่ของร่างกาย การออกก าลังกายแบบแอโรบิคสามารถเพ่ิมความทนทานของหัวใจและ
หลอดเลือดได้ นอกจากนี้ หากน าหลักการออกก าลังกายนี้ผสมผสานเข้ากับหลักการเจริญอานาปาน
สติ คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพท้ังทางร่างกายและจิตใจอย่างแน่นอน 

จากรูปแบบที่กล่าวมาข้างต้นนี้ ผู้วิจัยได้ออกแบบกิจกรรมที่สัมพันธ์กับรูปแบบการใช้หลัก
จักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม จ านวน 16 
กิจกรรม ใช้เวลา 12 ชั่วโมง ดังนี้ 
 
 
 
 
 

                                                           
138สินีนาฏ  ตรีรินทร์ ขนิษฐา  นาคะ และอรวรรณ  หนูแก้ว. ผลของโปรแกรมการระลึก

ความหลังต่อความมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุโรคเรื้อรังที่พักรักษาตัวในโรงพยาบาล. วำรสำร
พยำบำลสงขำนครินทร์. ปีที่ 37 ฉบับที่ 2 เมษายน-มิถุนายน 2560, หน้า 106-117. 

139วรรณวิสาข์  ไชยโย. อ้ำงแล้ว, 2551. 
140ศักดิภัทร์  เฉลิมพุฒิพงศ์. ความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างและคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุกรุงเทพมหานคร. วิทยำนิพนธ์ สำขำกำรจัดกำรนันทนำกำร. บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

141พิมผกา  ปัญโญใหญ่. 2555. การออกก าลังกายแบบแอโรบิคส าหรับผู้สูงอายุ. วำรสำร
พยำบำลศำสตร์และสุขภำพ. ปีที่ 35 ฉบับที่ 2 เมษายน-มิถุนายน, หน้า 140-148. 
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ตำรำงที่ 4.10 กิจกรรมพัฒนำคุณภำพชีวิตส ำหรับผู้สูงอำยุที่ยั่งยืนในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด
และมหำสำรคำม 

 

รูปแบบ วัตถุประสงค์ กิจกรรม คุณภำพชีวิต เวลำ/ชั่วโมง 
- สะดวก 
- สบาย 
- สะอาด 

- ส ารวจบ้านของผู้สูงอายุ 
- ออกแบบการจัด
สภาพแวดล้อมให้น่าอยู่
ส าหรับผู้สูงอายุ 

- เล่าเรื่องบ้านของ
เรา 
- วาดฝันบ้านน่าอยู่ 

- สิ่งแวดล้อม 0.5 

- สงบ - เห็นคุณค่าในการสร้างกุศล - ทัวร์วัดสร้างกุศล - จิตใจ 6 
- สงบ 
- มีสติใน
ปัจจุบัน 
 

- เพ่ือบริหารปอด คลาย
เครียดและหยุดอารมณ์ด้าน
ลบด้วยการฝึกวิธีการหายใจ
อย่างถูกวิธีตามหลักทาง
แพทย์และพุทธศาสนา 

- หายใจดี มแีต่ได้ - ร่างกาย 
- จิตใจ 

0.5 

- เสียสละ - เห็นคุณค่าในการให้
ก าลังใจ และการช่วยเหลือ
ซึ่งกันและกันส าหรับผู้สูงอายุ 

- อาสาเยี่ยมบ้าน - สัมพันธภาพ
ทางสังคม 

0.5 

- มีสติใน
ปัจจุบัน 

- ฝึกทักษะการเคลื่อนไหว
ร่างกายอย่างมีสติส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

- เต้นร า  
- ท่าบริหารกาย
ประจ าวัน 

- ร่างกาย 
- จิตใจ 

0.5 

- มีสติใน
ปัจจุบัน 

- วางแผนชีวิตในการ
สร้างสรรค์คุณค่าต่อตนเอง
และสังคมส าหรับผู้สูงอายุ 

- ชีวิตที่เหลือ 
- บายศรีสู่ขวัญ 

- ร่างกาย 
- จิตใจ 
- สัมพันธภาพ

ทางสังคม 

1 

- มีสติใน
ปัจจุบัน 

-ฝึกการรับรู้วัน เวลา และ
สถานที่ส าหรับผู้สูงอายุ  
-กระตุ้นความจ าส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

- ปฏิทินชีวิต - ร่างกาย 
- จิตใจ 

0.5 

- การ
เคารพให้
เกียรติซึ่ง
กันและกัน 

- สร้างการเห็นคุณค่าใน
ตนเองส าหรับผู้สูงอายุ 

- ข้อดีฉันมีอยู่ - จิตใจ 1 

- มีสติใน
ปัจจุบัน 

- กระตุ้นประสาทสัมผัส
ส าหรับผู้สูงอายุ 
- ฝึกความมีสติกับปัจจุบัน
ส าหรับผู้สูงอายุ 

- จ าภาพผลไม้ จ า
ตัวเลข 
-ปั้นกระดาษด้วยเท้า 
- บริหารสมอง 

- ร่างกาย 
- จิตใจ 

0.5 
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- การ
เคารพให้
เกียรติซึ่ง
กันและกัน 

- ฝึกการสื่อสารทั้งในรูปแบบ
ค าพูดและท่าที 
- ลดลักษณะการยึดตนเอง
เป็นศูนย์กลาง 

- ใจเขา ใจเรา - สัมพันธภาพ
ทางสังคม 

0.5 

- ละเว้น
อบายมุข 

- เห็นโทษภัยของอบายมุข
ส าหรับผู้สูงอายุ 

- บิณฑบาตความชั่ว - จิตใจ 0.5 

รวม 12 
 

4.7 กำรทดลองใช้รูปแบบกำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืนใน
จังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม 

การศึกษาวิเคราะห์การใช้รูปแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพื่อคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน 
ใช้การวิเคราะห์หา ค่าเฉลี่ย ( x ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และ ค่า Paired Samples Test แล้ว
น าเสนอในรูปตารางประกอบการบรรยาย มีปรากฏดังตารางต่อไปนี้ 

 
ตำรำงท่ี 4.11 กำรวิเครำะห์หำ ค่ำเฉลี่ย ( x ) ค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (SD) และกำรแปลผลกำร

ประเมินประสิทธิภำพรูปแบบกำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่
ยั่งยืนในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม ก่อนกับหลังกำรทดลอง 

 
กำรทดลอง N X  S.D. แปลผล 

ก่อน 30 3.31 1.15 ครั้งเว้นครั้ง 
หลัง 30 4.40 .22 ทุกครั้ง 

 
 จากตารางที่ 4.11 พบว่า ผู้สูงอายุมีการใช้หลักจักร 4 เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน ในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม ก่อนอบรมอยู่ในระดับครั้งเว้นครั้ง (3.31, SD=1.15) และหลัง
การอบรมอยู่ในระดับทุกครั้ง ( x =4.40, SD=.22) 
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ตำรำงที่ 4.12 เปรียบเทียบกำรประเมินประสิทธิภำพรูปแบบรูปแบบกำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุ
เพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม ก่อนกับ
หลังกำรทดลอง 

 
กำรทดลอง N X  S.D. t df sig 

ก่อน 30 3.31 1.15 -5.53* 29 .000* 
หลัง 30 4.40 .22    

*<.05 
จากตารางที่ 4.12 พบว่า ผู้สูงอายุมีการใช้หลักจักร 4 เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน ในจังหวัด

กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม ก่อนและหลังการอบรม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
 
4.8 กำรหำประสิทธิภำพรูปแบบกำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพ่ือคุณภำพชีวิต

ที่ยั่งยืนในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม 
การศึกษาวิเคราะห์การหาประสิทธิภาพรูปแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือ

คุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน ผู้วิจัยด าเนินการศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบด้วยการด าเนินการฝึกอบรมตาม
แผนการทดลองเบื้องต้น (Pre-experimental research) แบบ One group pretest-posttest 
design ผลการอบรมตามรูปแบบมีปรากฏดังตารางต่อไปนี้ 
 
ตำรำงที่ 4.13 ค่ำเฉลี่ยและค่ำส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนกำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพ

ชีวิตที่ย่ังยืนในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม ก่อนและหลังฝึกอบรม 
 

 ก่อนฝึกอบรม หลังฝึกอบรม 
ข้อความ   SD แปลผล   SD แปลผล 

1. การอยู่ในถิ่นที่ดี 2.03 0.37 ปานกลาง 3.91 0.96 มาก 
2. การท าความดี 2.44 0.70 น้อย 3.92 1.07 มาก 
 
 จากตารางที่ 4.13 พบว่า ก่อนการฝึกอบรมตามรูปแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือ
คุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม คะแนนเฉลี่ยก่อนฝึกอบรมของ
ผู้สูงอายุ พบว่า คะแนนเฉลี่ยก่อนฝึกอบรมของผู้สูงอายุ ด้านการอยู่ในถิ่นที่ดี อยู่ในระดับปานกลาง 
( =2.03, SD=0.37) และด้านการท าความดี อยู่ในระดับน้อย (  =2.44, SD=0.70) ผู้วิจัยจึงท า
การทดสอบสมมติฐานด้วย t-test dependent การวิเคราะห์ข้อมูลปรากฏผล ดังนี้ 
  
 
 



 

 

91 

ตำรำง 4.14  กำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยกำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืนใน
จังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม ก่อนและหลังฝึกอบรม ด้ำนกำรอยู่ในถิ่น
ที่ดี  

  
ด้านการอยู่ในถิ่นที่
ดี 

n Χ  S.D. t df Sig. 

ก่อนอบรม 30 2.03 0.37 12.591 29 .000** 
หลังอบรม 30 3.91 0.96 

*มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 

 จากตารางที่ 4.14 พบว่า ผู้สูงอายุมีค่าเฉลี่ยการใช้หลักจักร 4 เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน ใน
จังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม ด้านการอยู่ในถิ่นที่ดี หลังฝึกอบรมสูงกว่าก่อนฝึกอบรม
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.01 โดยหลังฝึกอบรมมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าคะแนนก่อน
ฝึกอบรม  
 
ตำรำง 4.15  กำรเปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยกำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืน ใน

จังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม ก่อนและหลังฝึกอบรม ด้ำนกำรท ำควำม
ดี  

  
ด้านการท าความดี n Χ  S.D. t df Sig. 
ก่อนอบรม 30 2.44 0.70 7.223 29 .000** 
หลังอบรม 30 3.92 1.07 

*มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 

 จากตารางที่ 4.15 พบว่า ผู้สูงอายุมีค่าเฉลี่ยการใช้หลักจักร 4 เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน ใน
จังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม ด้านการท าความดี หลังฝึกอบรมสูงกว่าก่อนฝึกอบรม
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.01 โดยหลังฝึกอบรมมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าคะแนนก่อน
ฝึกอบรม  
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4.9 ควำมพึงพอใจของผู้สูงอำยุต่อรูปแบบกำรใช้หลักจักร 4 เพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืน
ในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม  

หลังจากการฝึกอบรมผู้สูงอายุเกี่ยวกับรูปแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิต
ที่ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม ผู้วิจัยได้แจกแบบสอบถามเพ่ือส ารวจความพึง
พอใจต่อการฝึกอบรม ผลปรากฏดังนี้ 
 
ตำรำง 4.16 ค่ำเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนควำมพึงพอใจต่อรูปแบบกำรใช้หลักจักร 4 ใน

ผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตท่ียั่งยืนในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม 
 

ข้อ ข้อความ   SD แปลผล 
1 จุดประสงค์ของกิจกรรมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ 3.93 1.05 มาก 
2 เนื้อหาของกิจกรรมสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ 3.87 1.11 มาก 
3 การด าเนินกิจกรรมสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ 3.92 1.07 มาก 
4 กิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตมีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ 3.86 1.03 มาก 
5 กิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุสนุกสนาน ไม่น่าเบื่อ 3.81 1.12 มาก 
6 การใช้สื่อประกอบการจัดกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับ

ผู้สูงอายุ 
4.05 0.92 มาก 

7 ระยะเวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

3.91 0.96 มาก 

8 สถานที่จัดกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ 3.92 1.07 มาก 
9 สามารถน าความรู้ที่เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ส าหรับผู้สูงอายุ 
3.86 1.03 มาก 

10 วิธีการวัดผลประเมินผลของกิจกรรมการฝึกอบรม 3.81 1.12 มาก 
รวม 3.89 0.99 มำก 

 
จากตารางที่ 4.16 พบว่า ในภาพรวมผู้สูงอายุมีความพึงพอใจต่อการใช้หลักจักร 4 

เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน อยู่ในระดับมาก ( =3.89, SD=0.99) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ทุก
ข้อ มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก ซึ่งข้อที่มีความพึงพอใจสูงสุด 3 อันดับแรก คือ ข้อ 6. การใช้สื่อ
ประกอบการจัดกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ  ข้อ 1. จุดประสงค์ของกิจกรรมเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ และข้อ 3. การด าเนินกิจกรรมสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับ
ผู้สูงอายุ 
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4.10 กำรจัดท ำคู่มือรูปแบบกำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืนใน
จังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม 

การจัดท าคู่มือรูปแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน ในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม ผู้วิจัยได้น าข้อสรุปจากผลการวิจัยมาจัดท าเป็นคู่มือเพ่ือเผยแพร่
แก่กลุ่มเป้าหมายซึ่งเป็นผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม และผู้สูงอายุในจังหวัด
อ่ืนๆ ที่มีความสนใจ โดยแบ่งเนื้อหาออกตามรายละเอียด ดังนี้ 

หลักการและเหตุผล 
วัตถุประสงค์ของการจัดท าคู่มือ 
คุณสมบัติของผู้ใช้คู่มือ 
ขอบเขตของเนื้อหา 
กิจกรรม 
การประเมิน 
ประโยชน์ที่จะได้รับ 

(มีปรากฏในภาคผนวก ฉ) 
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บทท่ี 5 

สรุป อภิปรำยผล และขอ้เสนอแนะ 
 

5.1 สรุปผลกำรวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง “กำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกำฬสินธุ์ 
ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม” นี้ เป็นการวิจัยแบบผสมผสานทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ประชากรที่
ใช้ในการวิจัย คือ ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ จังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม จ านวน 125 
คน โดยการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการเปิดตารางส าเร็จของเกรจซี่ (Krejcie) และมอร์แกน 
(Morgan) จากบัญชีรายชื่อชมรมผู้สูงอายุ จังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม แล้วจึงใช้วิธีสุ่ม
แบบง่ายโดยการจับฉลากรายชื่อผู้สูงอายุโดยวิธีหยิบครั้งละ 1 ใบ และน าใบที่หยิบได้คืนเข้าที่เดิม 
แล้วจับสลากอีกจนครบตามจ านวนที่ต้องการ ในการเก็บรวบรวมข้อมูล และผู้สูงอายุผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
(Key informants) ในการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) จ านวน 10 คน และการสนทนากลุ่ม
เจาะจง (Focus Group Discussion) จ านวน 10 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามปลายปิดและปลายเปิด ใช้สถิติบรรยาย ได้แก่
ความถี่ (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย ( x ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ใช้การ
วิเคราะห์ข้อมูลและประมวลผลด้วยคอมพิวเตอร์โปรมแกรมส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ ซึ่งสามารถ
สรุปผลของการวิจัยตามข้อค้นพบได้ดังต่อไปนี้ 

5.1.1 ผลกำรวิเครำะห์ปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถำม  พบว่า ผู้สูงอายุที่ตอบ
แบบสอบถาม เป็นเพศหญิง ร้อยละ 58.40 เพศชาย ร้อยละ 41.60 มีอายุ 60-65 ปี ร้อยละ 52.00 
อายุ  66-70 ปี ร้อยละ 23.20 มีการศึกษาระดับประถมศึกษา ร้อยละ 88.80 และมีการศึกษาระดับ
มัธยมศึกษา ร้อยละ 6.40  

5.1.2 ผลกำรศึกษำวิเครำะห์ระดับคุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และ
มหำสำรคำม พบว่า ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีระดับคุณภาพชีวิต 
โดยรวมทั้ง 4 ด้าน อยู่ในระดับมาก ( x =4.05, SD=0.06) และเม่ือพิจารณาในแต่ละด้าน พบว่า อยู่ใน
ระดับมาก ทุกด้านตามล าดับ คือ ด้านจิต ( x =4.18, SD=0.06) รองลงคือด้านร่างกาย ( x =4.08, 
SD=0.06) และสุดท้ายคือด้านความสัมพันธ์ทางสังคม ( x =3.79, SD=0.08) 

5.1.3 ผลกำรวิเครำะห์กำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัด
กำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม พบว่า ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มี
การใช้หลักจักร 4 อยู่ในระดับครั้งเว้นครั้ง ( x =3.44, SD=0.47) และเมื่อพิจารณาในแต่ละข้อ พบว่า 
อยู่ในระดับครั้งเว้นครั้งทุกข้อ คือ ข้อ 1. ท่านได้อาศัยอยู่ในถิ่นที่ท ามาหาเลี้ยงชีพได้ง่าย ( x =3.74, 
SD=0.55) รองลงมาคือ 18. ท่านได้รักษาศีล ท าทาน เจริญภาวนา ( x =3.66, SD= .61) และสุดท้าย
คือ 8. ท่านได้คบกับบุคคลที่ประกอบกรรมที่เป็นกายสุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริต  ( x =3.10, 
SD=.91) ตามล าดับ 
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5.1.4 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลจำกกำรสัมภำษณ์เชิงลึก 
จากการสัมภาษณ์เชิงลึกเป็นรายบุคคล เพ่ือตอบโจทย์วิจัยและวัตถุประสงค์ของการ

วิจัย ผู้วิจัยได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์และสังเคราะห์เชิงเนื้อหา โดยแยกออกตามประเด็นปัญหา ดังนี้ 
 1. การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน โดยยึดหลัก 3 ส. คือ 
สุขภาพ สังคม สิ่งแวดล้อม 
 2. แนวทางในการเลือกอยู่ในถิ่นที่ดี (ปฏิรูปเทสวาสะ) โดยยึดหลัก 4 ส คือ สะดวก 
สบาย สะอาด สงบ 
 3. แนวทางในการเลือกสมาคมกับคนดี สัตบุรุษ (สัปปุริสูปัสสยะ) โดยยึดหลัก 2 จ คือ 
จริยธรรม จิตสาธารณ 
 4. แนวทางในการตั้งตนไว้ชอบ (อัตตสัมมาปณิธิ) โดยยึด 3 ส คือ แสวงหา สร้าง
สัมพันธ์ เสียสละ 
 5. แนวทางในการเป็นผู้ได้ท าความดี (ปุพเพกตปุญญตา) โดยยึด 3 ส คือ สติ สุจริต 
สัจจะ 

5.1.5 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลจำกกำรสนทนำกลุ่มเจำะจง 
จากการสนทนากลุ่มเจาะจง (Focus Group Discussion) กับประชาชนที่มีความรู้

ความสามารถและประสบการณ์ในการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม จ านวน 10 คน มีผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหาได้ว่า 
พบว่า รูปแบบการน าหลักจักร 4 ไปใช้สร้างคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนส าหรับผู้สูงอายุ สามารถสรุปได้เป็น 
2 องค์ประกอบหลัก คือ ที่อยู่อาศัยดี (Good Residence) และท าความดี (Good Action)  
 5.1.6 ผลกำรสร้ำงรูปแบบ 

จากผลการวิจัยทั้งในส่วนเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ซึ่งมีทั้งการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ให้
ข้อมูลหลัก (Key informants) และการสนทนากลุ่มเจาะจง (Focus Group Discussion) กับประชาชน
ที่มีความรู้ความสามารถและประสบการณ์ในการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนใน
จังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม สามารถสร้างรูปแบบและพัฒนารูปแบบ โดยให้
ผู้ทรงคุณวุฒิได้ตรวจสอบ ได้ดังนี้ 

Good R-A MODEL  จึงอธิบายได้ดังนี ้
  R = Residence   ที่อยู่อาศัยดี 
  A = Action  ท าความดี 
  MODEL   รูปแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่
ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 

5.1.7 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลจำกกำรหำประสิทธิภำพ พบว่า ผู้สูงอายุมีการใช้หลักจักร 4 
เพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม หลังฝึกอบรมสูงกว่าก่อน
ฝึกอบรมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ 0.01 
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5.2 อภิปรำยผลกำรวิจัย 
จากการสรุปผลการวิจัย สามารถน ามาอภิปรายผล ได้ดังนี ้
5.2.1 คุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม พบว่า ผู้สูงอายุ

ในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีระดับคุณภาพชีวิต โดยรวมทั้ง 4 ด้าน อยู่ในระดับ
มาก ทั้งนี้เนื่องจากผู้สูงอายุ รับรู้ถึงความเป็นอิสระที่ไม่ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน รับรู้ถึงพละก าลังในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน รับรู้ถึงความรู้สึกสุขสบายไม่มีความเจ็บปวด รับรู้ถึงความมั่นใจในตนเอง รับรู้
ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง รับรู้ภาพลักษณ์ของตนเอง รับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของตนกับ
บุคคลอื่น รับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคม รับรู้ในเรื่องการมีเพศสัมพันธ์ รับรู้ว่า
ตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระไม่ถูกกักขังมีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต รับรู้ว่าได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพที่ดีปราศจากมลพิษ และรับรู้ว่าตนได้มีแหล่งประโยชน์ด้านการเงิน สถานบริการทางสุขภาพ
และสังคมสงเคราะห์ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของผำสุก  มุทธเมธำ142 ได้กล่าวไว้ว่า ชีวิตที่มีคุณภาพ
เป็นชีวิตที่สามารถสนองตอบความต้องการของตนได้อย่างเหมาะสมกับอัตภาพ อยู่ในกรอบ และ
ระเบียบแบบแผน วัฒนธรรมที่ดีงามตามมาตรฐานที่ยอมรับของสังคมพร้อมทั้งสามารถพัฒนาตนเอง
ได้อย่างเหมาะสมกับสังคมที่เปลี่ยนแปลงชีวิตจะมีคุณภาพได้ต้องอาศัยสถาบันต่างๆ ของสังคมร่วมกัน
ท าหน้าที่ตามบทบาท กัญจนพร  อ่วมส ำอำงค์143 ได้กล่าวไว้ว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง การมีสภาพ
ความเป็นอยู่และการด าเนินชีวิตที่ดี หรือการใช้ชีวิตอย่างมีความสุขโดยวัดได้จากความรู้สึกพึงพอใจ
ในด้านร่างกายและสติปัญญา ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคมและสิ่งแวดล้อม รวมถึงด้านปัจจัยที่
จ าเป็นในการด ารงชีวิตโดยผ่านการรับรู้และประเมินด้วยตนเอง และสอดคล้องกับงานแนวคิดของ
องค์กำรอนำมัยโลก144 ได้แบ่งองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ  
1) ด้านร่างกาย (Physical Domain) คือ การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบุคคลซึ่งมี ผลต่อ
ชีวิตประจ าวัน เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายการรับรู้ถึงความรู้สึกสุขสบายไม่
มีความเจ็บปวดการรับรู้ถึงความสามารถที่จะจัดการกับความเจ็บปวดทางร่างกายได้การรับรู้ถึง
พละก าลังในการด าเนินชีวิตประจ าวันการรับรู้ถึงความเป็นอิสระที่ไม่ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืนการรับรู้ถึง
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของตนการรับรู้ถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันของตน
การรับรู้ถึงความสามารถในการท างาน การรับรู้ว่าตนไม่ต้องพ่ึงพายาต่างๆ  หรือการรักษาทาง
การแพทย์อ่ืนๆ เป็นต้น 2) ด้านจิตใจ (Psychological Domain) คือ การรับรู้สภาพทางจิตใจของ
ตนเอง เช่น การรับรู้ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเองการรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเองการรับรู้ถึง
ความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง การรับรู้ถึงความม่ันใจในตนเองการรับรู้ถึงความคิด ความจ า สมาธิ การ
ตัดสินใจ และความสามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่างๆ ของตนการรับรู้ถึงความสามารถในการจัดการ
กับความเศร้าหรือกังวลการรับรู้เกี่ยวกับความเชื่อต่างๆ ของตนที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต เช่น การรับรู้
                                                           

142ผาสุก  มุทธเมธา , คติชำวบ้ำนกับกำรพัฒนำคุณภำพชีวิต , พิมพ์ครั้งที่ 2, (กรุงเทพมหานคร : 
ส านักพิมพ์โอเดียนสโตร์, 2535), หน้า 96. 

143กัญจนพร  อ่วมส าอางค์, กำรศึกษำคุณภำพชีวิตของนักเรียนระดับมัธยมศึกษำสังกัดกองกำรศึกษำ
สงเครำะห์ กรมสำมัญศึกษำ เขตภำคกลำง, ปริญญานิพนธ์ (กศ.ม. การวิจัยและสถิติทางการศึกษา) มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ, 2547, หน้า 12.  

144http://www.dmh.moph.go.th/test/whoqol/> (สืบค้นข้อมูลเมื่อวันท่ี 11 ตุลาคม พ.ศ. 2559) 
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ถึงความเชื่อด้านวิญญาณ ศาสนาการให้ความหมายของชีวิตและความเชื่ออ่ืนๆ  ที่มีผลในทางที่ดีต่อ
การด าเนินชีวิตมีผลต่อการเอาชนะอุปสรรค 3) ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (Social Relationships) 
คือ การรับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของตนกับบุคคลอื่นการรับรู้ถึงการที่ได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอื่น
ในสังคมการรับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคมด้วยรวมทั้งการรับรู้ในเรื่องอารมณ์
ทางเพศหรือการมีเพศสัมพันธ์ และ4) ด้านสิ่งแวดล้อม (Environment) คือ การรับรู้เกี่ยวกับ
สิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต เช่น การรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระไม่ถูกกักขังมีความ
ปลอดภัยและมั่นคงในชีวิตการรับรู้ว่าได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดีปราศจากมลพิษต่างๆ การ
คมนาคมสะดวกมีแหล่งประโยชน์ด้านการเงินสถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห์การรับรู้ว่า
ตนมีโอกาสที่จะได้รับข่าวสารหรือฝึกฝนทักษะต่างๆ การรับรู้ว่าตนได้มีกิจกรรมสันทนาการและมี
กิจกรรมในเวลาว่าง 

5.2.2 กำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกำฬสินธุ์ 
ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม พบว่า ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีการใช้
หลักจักร 4 อยู่ในระดับครั้งเว้นครั้ง จึงควรส่งเสริมและพัฒนาให้ผู้สูงอายุ ตระหนักถึงการอาศัยอยู่ใน
ถิ่นที่ท ามาหาเลี้ยงชีพได้ง่าย อาศัยอยู่ในถิ่นที่มีศาสนาสอนให้ละโทษ อบรมคุณความดี และสอนให้
ช าระจิตใจให้บริสุทธิ์ รักษาศีล ท าทาน เจริญภาวนา และคบกับบุคคลที่ประกอบกรรมที่เป็นกาย
สุจริต วจีสุจริต มโนสุจริต และเอ้ือเฟ้ือกับคนอื่น เพ่ือไม่ให้เป็นคนเห็นแก่ตัว ซึ่งสอดคล้องกับหลักจักร 
4 การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักของปฏิรูปเทสวาสะ คือ บุคคลควรมีเกณฑ์ในการเลือกถิ่นที่อยู่
อาศัยที่เหมาะสม โดยมีหลักปฏิบัติดังนี้ 1) จัดที่อยู่อาศัยให้สะอาดและเป็นระเบียบ 2) การปรับตัว
เข้าหาเพ่ือนที่เป็นบัณฑิต 3) สร้างบรรยากาศให้เหมาะแก่การปฏิบัติธรรม 4) ปฏิบัติตามกฎหมาย 
และข้อบังคับระเบียบในที่ท างาน 5) ชักชวนการจัดกิจกรรมทางพุทธศาสนา หลักการด าเนินชีวิตตาม
หลักของสัปปุริสูปัสสยะ คือ การด าเนินชีวิตด้วยการสมาคมกับสัตบุรุษ มีหลักการดังนี้ 1) หมั่นคบหา
สัตบุรุษ 2) พัฒนาตนเอง 3) มีมนุษยธรรม 4) พัฒนาตนเองให้มีมารยาที่ดีงาม 5) พัฒนาจิตให้สงบ 
การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักของอัตตสัมมาปณิธิ คือ การฝึกตนเองให้เป็นคนตั้งตนไว้ชอบ จึงต้อง
มีหลักปฏิบัติ ดังต่อไปนี้ 1) หมั่นฝึกตนให้เป็นคนมีศรัทธา มีเหตุ เชื่อในสิ่งที่ควรเชื่อ 2) มีระเบียบวินัย 
รู้หน้าที่ 3) ฝึกเป็นคนเสียสละ 4) ขยันหมั่นเพียร 5) ก าหนดเป้าหมายชีวิตของตนเอง และการพัฒนา
คุณภาพชีวิตตามหลักของปุพเพกตปุญญตา คือ การท าบุญเพ่ือช าระกาย วาจาใจ ให้บริสุทธิ์ ลดความ
โลภ โกรธ หลง เป็นปัจจัยให้น าไปเกิดในที่ดี ภพดี สิ่งที่ส าคัญคือหลักปฏิบัติเพ่ือด าเนินชีวิตด้วยการ
ท าบุญนั้น ท าได้ดังนี้1) ฝึกตนเองให้มีระเบียบวินัย 2) เคารพกฎหมายและกติกาของสังคม 3) รักษา
ศีล ท าทาน เจริญภาวนา4) ฝึกฝนในการบังคับตนเอง เพ่ือสร้างความดี 5) ไม่เห็นแก่ตัว145 

5.2.3 กำรหำประสิทธิภำพรูปแบบกำรใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอำยุเพื่อคุณภำพชีวิตที่ย่ังยืน
ในจังหวัดกำฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหำสำรคำม พบว่า ผู้สูงอายุมีการใช้หลักจักร 4 เพ่ือคุณภาพชีวิต
ที่ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม ก่อนและหลังการอบรม แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญที่ระดับ 0.01 ทั้งนี้เนื่องจากผู้สูงอายุเมื่อผ่านการอบรมเกี่ยวกับรูปแบบการใช้หลักจักร 4 ใน

                                                           
145ผศ.ดร.ชาติชาย  พิทักษ์ธนาคม, “การพัฒนาคุณภาพชีวิต”, ในสำรนิพนธ์พุทธศำสตรบัณฑิต 

ประจ ำปี 2551, อ้างแล้ว, หน้า 419.  
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ผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีความเข้าใจ และ
สามารถปฏิบัติตามหลักจักร 4 มาใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเองได้ดียิ่งขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของพระมหำวิทูร  ธมฺมโชโต (แสงอินทร์)146 ได้ท าวิจัยเรื่อง “การด าเนินชีวิตตามหลักจักร 
4 ของนักเรียนโรงเรียนป้อมนาคราชสวาทยานนท์ อ าเภอพระสมุทรเจดีย์ จังหวัดสมุทรปราการ” 
ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนโรงเรียนป้อมนาคราชสวาทยานนท์ อ าเภอพระสมุทรเจดีย์ จังหวัด
สมุทรปราการ ที่มีเพศ และความรู้ทางธรรม ต่างกัน มีการด าเนินชีวิตตามหลักจักร 4 โดยรวมทั้ง 4 
ด้าน ไม่แตกต่างกัน แต่นักเรียนโรงเรียนป้อมนาคราชสวาทยานนท์ อ าเภอพระสมุทรเจดีย์ จังหวัด
สมุทรปราการ ที่มีอายุ และระดับชั้นเรียน ต่างกัน มีการด าเนินชีวิตตามหลักจักร 4 โดยรวมทั้ง 4 
ด้าน แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังสอดคล้องกับแนวคิดของผำสุก  มุทธ
เมธำ ได้กล่าวไว้ว่า ชีวิตที่มีคุณภาพเป็นชีวิตที่สามารถสนองตอบความต้องการของตนได้อย่าง
เหมาะสมกับอัตภาพ อยู่ในกรอบ และระเบียบแบบแผน วัฒนธรรมที่ดีงามตามมาตรฐานที่ยอมรั บ
ของสังคมพร้อมทั้งสามารถพัฒนาตนเองได้อย่างเหมาะสมกับสังคมที่เปลี่ยนแปลงชีวิตจะมีคุณภาพได้
ต้องอาศัยสถาบันต่างๆ ของสังคมร่วมกันท าหน้าที่ตามบทบาท147 
 
5.3 ข้อเสนอแนะ 

ข้อค้นพบ (Fact Findings) จากการวิจัยและการอภิปรายผลดังกล่าวมาแล้ว สามารถสรุปผล
เป็นข้อเสนอแนะ โดยแบ่งเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 

5.3.1 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบำย 
ผลการวิจัยการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ 

ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม พบว่า ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีการใช้หลัก
จักร 4 อยู่ในระดับครั้งเว้นครั้ง จึงมีข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย คือ องค์กรหรือหน่วยงานของรัฐควร
ก าหนดนโยบายเกี่ ยวกับการส่ งเสริมคุณภาพชีวิต ให้ ผู้ สู งอายุ  โดยการน าหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาคือหลักจักร 4  มาประยุกต์ใช้ในการด ารงชีวิตให้มากยิ่งขึ้น เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตที่
ยั่งยืนของผู้สูงอายุในชุมชนหรือหมู่บ้าน ต่อไป 

5.3.2 ข้อเสนอแนะส ำหรับผู้ปฏิบัติ 
ผลการวิจัยการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ 

ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม พบว่า ผู้สูงอายุในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม มีการใช้หลัก
จักร 4 อยู่ในระดับครั้งเว้นครั้ง จึงมขี้อเสนอแนะส าหรับผู้ปฏิบัติคือ 

 
 

                                                           
146พระมหาวิทูร  ธมฺมโชโต (แสงอินทร์), “การด าเนินชีวิตตามหลักจักร 4 ของนักเรียนโรงเรียนป้อม

นาคราชสวาทยานนท์ อ าเภอพระสมุทรเจดีย์ จังหวัดสมุทรปราการ”, วิทยำนิพนธ์ศำสนศำสตรมหำบัณฑิต , 
(บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย), 2554, 170 หน้า. 

147ผาสุก  มุทธเมธา , คติชำวบ้ำนกับกำรพัฒนำคุณภำพชีวิต, พิมพ์ครั้งที่ 2, (กรุงเทพมหานคร : 
ส านักพิมพ์โอเดียนสโตร์, 2535), หน้า 96. 
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1) ผู้สูงอายุควรฝึกฝนและปฏิบัติตนตามหลักจักร 4 อย่างจริงจัง 
2) องค์กรหรือหน่วยงานของรัฐควรรณรงค์ส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนของ

ผู้สูงอายุ โดยการจัดกิจกรรมตามรูปแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนที่
กระท าร่วมกันระหว่างภาครัฐกับชาวบ้านในแต่ละชุมชนหรือหมู่บ้าน อย่างต่อเนื่อง 

5.3.3 ข้อเสนอแนะเพื่อกำรวิจัย 
1) การบูรณาการหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้เพ่ือเสริมสร้างคุณภาพ

ชีวิตของผู้สูงอายุ 
2) การน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้เพ่ือเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุ 
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บันทึกข้อความ 
ส่วนงาน  บัณฑิตวิทยาลัย สาขาวิชาการปกครอง วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย  

ที ่ ศธ ๖๐๑๑ (๒.๑๑)/ว ๑๐๑ วันที ่ ๑๙ ตุลาคม ๒๕๖๐ 

เรื่อง  ขอความอนุเคราะห์ตรวจเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน  ดร.วิญญู  กินะเสน 
  ด้วยดิฉัน ดร.บานชื่น  นักการเรียน อาจารย์ประจ าหลักสูตร บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย สาขาวิชาการปกครอง ได้จัดท า
โครงการวิจัยเรื่อง เรื่อง “การใช้หลักจักร ๔ ในผู้สูงอายุเพื่อคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม” ตามที่สถาบันวิจัยญาณสังวร มหาวิทยาลัยมหามกุฎราช
วิทยาลัย ได้จัดสรรงบประมาณเงินอุดหนุนการวิจัย ประจ าปีงบประมาณ ๒๔๖๐ โดยมีเป้าหมายให้
อาจารย์มีผลงานการวิจัยเป็นไปตามมาตรฐาน 
  ดังนั้น เพ่ือให้เป็นไปตามกระบวนการวิจัย จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์ให้ท่าน
ตรวจเครื่องมือวิจัย หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบคุณมา ณ 
โอกาสนี้ด้วย 

   
    
 
 
            ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (ดร.บานชื่น  นักการเรียน) 
หัวหน้าโครงการวิจัย 
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ตรวจเครื่องมือวิจัย หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบคุณมา ณ 
โอกาสนี้ด้วย 

   
    
 
 
           ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(ดร.บานชื่น  นักการเรียน) 
หัวหน้าโครงการวิจัย 
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บันทึกข้อความ 
ส่วนงาน  บัณฑิตวิทยาลัย สาขาวิชาการปกครอง วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย  

ที ่ ศธ ๖๐๑๑ (๒.๑๑)/ว ๑๐๑ วันที ่ ๑๙ ตุลาคม ๒๕๖๐ 

เรื่อง  ขอความอนุเคราะห์ตรวจเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน  รศ.ดร.มานพ  นักการเรียน 
  ด้วยดิฉัน ดร.บานชื่น  นักการเรียน อาจารย์ประจ าหลักสูตร บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย สาขาวิชาการปกครอง ได้จัดท า
โครงการวิจัยเรื่อง เรื่อง “การใช้หลักจักร ๔ ในผู้สูงอายุเพื่อคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม” ตามที่สถาบันวิจัยญาณสังวร มหาวิทยาลัยมหามกุฎราช
วิทยาลัย ได้จัดสรรงบประมาณเงินอุดหนุนการวิจัย ประจ าปีงบประมาณ ๒๔๖๐ โดยมีเป้าหมายให้
อาจารย์มีผลงานการวิจัยเป็นไปตามมาตรฐาน 
  ดังนั้น เพ่ือให้เป็นไปตามกระบวนการวิจัย จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์ให้ท่าน
ตรวจเครื่องมือวิจัย หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบคุณมา ณ 
โอกาสนี้ด้วย 

   
   
    
 
 
            ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(ดร.บานชื่น  นักการเรียน) 
หัวหน้าโครงการวิจัย 
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บันทึกข้อความ 
ส่วนงาน  บัณฑิตวิทยาลัย สาขาวิชาการปกครอง วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย  

ที่  ศธ ๖๐๑๑ (๒.๑๑)/ว ๑๐๑ วันที่  ๑๙ ตุลาคม ๒๕๖๐ 

เรื่อง  ขอความอนุเคราะห์ตรวจเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน  นางสาวชลลดา ค าสัมฤทธิ์ ผู้อ านวยการกองสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม 
  ด้วยดิฉัน ดร.บานชื่น  นักการเรียน อาจารย์ประจ าหลักสูตร บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย สาขาวิชาการปกครอง ได้จัดท า
โครงการวิจัยเรื่อง เรื่อง “การใช้หลักจักร ๔ ในผู้สูงอายุเพื่อคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม” ตามที่สถาบันวิจัยญาณสังวร มหาวิทยาลัยมหามกุฎราช
วิทยาลัย ได้จัดสรรงบประมาณเงินอุดหนุนการวิจัย ประจ าปีงบประมาณ ๒๔๖๐ โดยมีเป้าหมายให้
อาจารย์มีผลงานการวิจัยเป็นไปตามมาตรฐาน 
  ดังนั้น เพ่ือให้เป็นไปตามกระบวนการวิจัย จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์ให้ท่าน
ตรวจเครื่องมือวิจัย หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบคุณมา ณ 
โอกาสนี้ด้วย 

   
   
    
 
 
            ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (ดร.บานชื่น  นักการเรียน) 
หัวหน้าโครงการวิจัย 
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บันทึกข้อความ 
ส่วนงาน  บัณฑิตวิทยาลัย สาขาวิชาการปกครอง วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย  

ที ่ ศธ ๖๐๑๑ (๒.๑๑)/ว ๑๐๑ วันที ่ ๑๙ ตุลาคม ๒๕๖๐ 

เรื่อง  ขอความอนุเคราะห์ตรวจเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน  นายพรเทพ  กิตติสุบรรณ 
 ด้วยดิฉัน ดร.บานชื่น  นักการเรียน อาจารย์ประจ าหลักสูตร บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย สาขาวิชาการปกครอง ได้จัดท า
โครงการวิจัยเรื่อง เรื่อง “การใช้หลักจักร ๔ ในผู้สูงอายุเพื่อคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืนในจังหวัด
กาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม” ตามที่สถาบันวิจัยญาณสังวร มหาวิทยาลัยมหามกุฎราช
วิทยาลัย ได้จัดสรรงบประมาณเงินอุดหนุนการวิจัย ประจ าปีงบประมาณ ๒๔๖๐ โดยมีเป้าหมายให้
อาจารย์มีผลงานการวิจัยเป็นไปตามมาตรฐาน 
  ดังนั้น เพ่ือให้เป็นไปตามกระบวนการวิจัย จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์ให้ท่าน
ตรวจเครื่องมือวิจัย หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบคุณมา ณ 
โอกาสนี้ด้วย 

   
    
 
 
           ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(ดร.บานชื่น  นักการเรียน) 
หัวหน้าโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความร่วมมือ 
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ที่ ศธ ๖๐๑๑ (๒.๑๑) / ๔๖                     มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวทิยาลัย 
            วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย  
            ๒๖ หมู่ ๗  ต าบลอ้อมใหญ่   

     อ าเภอสามพราน  จังหวัดนครปฐม 
                     ๗๓๑๖๐ 
๒๖  กันยายน  ๒๕๖๐ 
 

เร่ือง     ขอความอนุเคราะห์ในการทดลองเครื่องมือเพื่อการวิจัย 
เรียน    นายจรูญ  แลโสภา ผู้อ านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลม่วงนา จังหวัดกาฬสินธุ ์
สิ่งที่ส่งมาด้วย  แบบสอบถาม จ านวน ๓๐ ชุด  
                  

ตามที่คณะกรรมการวิจัยสถาบันวิจัยญาณสังวร มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ได้ประชุม
คณะกรรมการวิจัย ครั้งที่ ๖/๒๕๕๙ เมื่อวันพุธท่ี ๗ เดือนกันยายน พ.ศ. ๒๕๕๙ ได้พิจารณา ระเบียบวาระที่ ๖ ข้อ
ที่ ๖.๑ (๑๘) โครงการวิจัยประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖๐ เร่ือง “การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่
ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม” ซึ่งมีข้ันตอนการด าเนินการวิจัย ด้วยการหาความเชื่อมั่นของ
เครื่องมือการวิจัยก่อนท าการเก็บข้อมูล เพื่อให้งานโครงการวิจัยส าเร็จตามแผนที่ได้ก าหนดไว้ จึ งขอความ
อนุเคราะห์เพื่อแจกแบบสอบถาม แก่ผู้สูงอายุซึ่งเป็นประชาชนในชมรมผู้สูงอายุของท่าน จ านวน ๓๐ ชุด เพื่อ
ทดลองเครื่องมือดังกล่าว 
 จึงเรียนมาเพื่อทราบ ดิฉันหวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบพระคุณมา ณ 
โอกาสนี้ 

 
 
 

(ดร.บานช่ืน  นักการเรยีน) 
หัวหน้าโครงการวิจัย  

มหาวิทยาลยัมหามกุฏราชวิทยาลยั  
 
 
 
 
 
 
โทรศัพท์  :  ๐๙– ๒๒๕๘ – ๐๕๔๑ 
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ที่ ศธ ๖๐๑๑ (๒.๑๑) / ๕๘                        มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวทิยาลัย 
                    วิทย        วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย  
             ๒๖ หมู่ ๗  ต าบลอ้อมใหญ่   

      อ าเภอสามพราน   จังหวัดนครปฐม 
      ๗๓๑๖๐ 

๒๒  กันยายน  ๒๕๖๐ 
 

เร่ือง     ขอความอนุเคราะห์ใช้พื้นที่เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมลูการท าวจิัย   
เรียน    นายจรูญ  แลโสภา ผู้อ านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลม่วงนา จังหวัดกาฬสินธุ ์
                  

ตามที่คณะกรรมการวิจัยสถาบันวิจัยญาณสังวร มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ได้ประชุม
คณะกรรมการวิจัย ครั้งที่ ๖/๒๕๕๙ เมื่อวันพุธท่ี ๗ เดือนกันยายน พ.ศ. ๒๕๕๙ ได้พิจารณา ระเบียบวาระที่ ๖ ข้อ
ที่ ๖.๑ (๑๘) โครงการวิจัยประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖๐ เร่ือง “การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่
ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม” 

ในปีงบประมาณ ๒๕๖๐  ดิฉันได้รับอนุมัติ ให้ด าเนินการโครงการวิจัยภายใต้การสนับสนุนจากส านักงาน
คณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ (วช.) เพื่อให้งานโครงการวิจัยส าเร็จตามแผนที่ได้ก าหนดไว้  ในฐานะหัวหน้า
โครงการวิจัย จึงขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลจากแก่ผู้สูงอายุซึ่งเป็นประชาชนในชมรมผู้สูงอายุของท่าน เพื่อน าไป
วิเคราะห์ประมวลผลของการท าวิจัยต่อไป  
 

 จึงเรียนมาเพื่อทราบ ดิฉันหวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบพระคุณมา ณ 
โอกาสนี้ 
 
 

 
(ดร.บานช่ืน  นักการเรยีน) 

หัวหน้าโครงการวิจัย  
มหาวิทยาลยัมหามกุฏราชวิทยาลยั  

 
 
 
 
 
 
 
โทรศัพท์  :  ๐๙– ๒๒๕๘ – ๐๕๔๑ 
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ที่ ศธ ๖๐๑๑ (๒.๑๑) / ๕๙                  มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
        วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย  
        ๒๖ หมู่ ๗  ต าบลอ้อมใหญ่   

 อ าเภอสามพราน   จังหวัดนครปฐม 
           ๗๓๑๖๐ 

๒๒  กันยายน  ๒๕๖๐ 
 

เร่ือง     ขอความอนุเคราะห์ใช้พื้นที่เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมลูการท าวจิัย   
เรียน    นายกเทศมนตรีเทศบาลต าบลดงลาน จังหวัดร้อยเอ็ด 
                  

ตามที่คณะกรรมการวิจัยสถาบันวิจัยญาณสังวร มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ได้ประชุม
คณะกรรมการวิจัย ครั้งที่ ๖/๒๕๕๙ เมื่อวันพุธท่ี ๗ เดือนกันยายน พ.ศ. ๒๕๕๙ ได้พิจารณา ระเบียบวาระที่ ๖ ข้อ
ที่ ๖.๑ (๑๘) โครงการวิจัยประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖๐ เร่ือง “การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่
ยั่งยนืในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม” 

ในปีงบประมาณ ๒๕๖๐  ดิฉันได้รับอนุมัติ ให้ด าเนินการโครงการวิจัยภายใต้การสนับสนุนจากส านักงาน
คณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ (วช.) เพื่อให้งานโครงการวิจัยส าเร็จตามแผนที่ได้ก าหนดไว้ ในฐานะหัวหน้า
โครงการวิจัย จึงขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลจากแก่ผู้สูงอายุซึ่งเป็นประชาชนในชมรมผู้สูงอายุของท่าน เพื่อน าไป
วิเคราะห์ประมวลผลของการท าวิจัยต่อไป  
 

 จึงเรียนมาเพื่อทราบ ดิฉันหวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบพระคุณมา ณ 
โอกาสนี้ 
 

 
 

(ดร.บานช่ืน  นักการเรยีน) 
หัวหน้าโครงการวิจัย  

มหาวิทยาลยัมหามกุฏราชวิทยาลยั  
 
 
 
 
 
 
 
โทรศัพท์  :  ๐๙– ๒๒๕๘ – ๐๕๔๑ 
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ที่ ศธ ๖๐๑๑ (๒.๑๑) / ๖๐                                มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
           วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย  
           ๒๖ หมู่ ๗  ต าบลอ้อมใหญ่   

    อ าเภอสามพราน   จังหวัดนครปฐม 
               ๗๓๑๖๐ 

๒๓  กันยายน  ๒๕๖๐ 
 

เร่ือง     ขอความอนุเคราะห์ใช้พื้นที่เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมลูการท าวจิัย   
เรียน    จังหวัดมหาสารคาม 
                  

ตามที่คณะกรรมการวิจัยสถาบันวิจัยญาณสังวร มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ได้ป ระชุม
คณะกรรมการวิจัย ครั้งที่ ๖/๒๕๕๙ เมื่อวันพุธท่ี ๗ เดือนกันยายน พ.ศ. ๒๕๕๙ ได้พิจารณา ระเบียบวาระที่ ๖ ข้อ
ที่ ๖.๑ (๑๘) โครงการวิจัยประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖๐ เร่ือง “การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่
ยั่งยืนในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม” 

ในปีงบประมาณ ๒๕๖๐  ดิฉันได้รับอนุมัติ ให้ด าเนินการโครงการวิจัยภายใต้การสนับสนุนจากส านักงาน
คณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ (วช.) เพื่อให้งานโครงการวิจัยส าเร็จตามแผนที่ได้ก าหนดไว้ ในฐานะหัวหน้า
โครงการวิจัย จึงขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลจากแก่ผู้สูงอายุซึ่งเป็นประชาชนในชมรมผู้สูงอายุของท่าน เพื่อน าไป
วิเคราะห์ประมวลผลของการท าวิจัยต่อไป  
 

 จึงเรียนมาเพื่อทราบ ดิฉันหวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะได้รับความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบพระคุณมา ณ 
โอกาสนี้ 

 
 
 

(ดร.บานช่ืน  นักการเรยีน) 
หัวหน้าโครงการวิจัย  

มหาวิทยาลยัมหามกุฏราชวิทยาลยั  
 
 
 
โทรศัพท์  :  ๐๙– ๒๒๕๘ – ๐๕๔๑ 
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ภาคผนวก ค 
เครื่องมือวิจัย 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
 

เรื่อง การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพื่อคุณภาพชีวิตที่ย่ังยืน 
ในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 

 

ค าชี้แจง 
 ขอความกรุณาตอบแบบสอบถามนี้ตามความเป็นจริง โดยใส่เครื่องหมาย ลงใน (   ) หรือ
เติมข้อความลงในช่องว่าง ข้อมูลที่ได้ทั้งหมดจะปกปิดเป็นความลับ แต่จะน าไปวิเคราะห์ เพ่ือน า
ผลการวิจัยไปสร้างต้นแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน เพ่ือเป็นแนวทางใน
การด าเนินชีวิตต่อไป 

แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 4 ตอน คือ 
ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับระดับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับระดับการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิต

ที่ยั่งยืน 
ตอนที่ 4 ข้อเสนอแนะ ซ่ึงจะเป็นค าถามที่เปิดโอกาสให้ผู้ตอบแบบสอบถามได้แสดง

ความคิดเห็นอย่างอิสระ 
 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
                                                       

เลขที่แบบสอบถาม.................                            
1.   เพศ   

(    ) ชาย   (    ) หญิง            
2.   อายุ…………..ปี                          
3.   ระดับการศึกษา   

(    )  ประถมศึกษา  (    )  มัธยมศึกษา       
(    )  ปริญญาตรี  (    )  สูงกว่าปริญญาตรี  
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ตอนที ่2 แบบสอบถามเกี่ยวกับระดับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
ค าชี้แจง กรุณาท าเครื่องหมาย   ลงในช่องข้อความที่ตรงกับความเป็นจริง โดยก าหนดระดับ
คะแนน และมีความหมาย ดังนี้ 

5 หมายถึง มีระดับคุณภาพชีวิต....อยู่ในระดับ...มากท่ีสุด 

4 หมายถึง มีระดับคุณภาพชีวิต....อยู่ในระดับ...มาก 
3 หมายถึง มีระดับคุณภาพชีวิต....อยู่ในระดบั...ปานกลาง 

2 หมายถึง มีระดับคุณภาพชีวิต....อยู่ในระดับ...นอ้ย 
1 หมายถึง มีระดับคุณภาพชีวิต....อยู่ในระดับ...นอ้ยท่ีสุด 

 

ข้อ ค าถาม/ข้อความ 
ระดับคุณภาพชีวิต 

มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอ้ย 
นอ้ย

ท่ีสุด 

ด้านร่างกาย 
1 ท่านรับรู้สภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย      
2 ท่านรับรู้ถึงความรู้สึกสุขสบายไม่มีความเจ็บปวด      
3 ท่านรับรู้ถึงความสามารถที่จะจัดการกับความเจ็บปวดทาง

ร่างกาย 
     

4 ท่านรับรู้ถึงพละก าลังในการด าเนินชีวิตประจ าวัน      
5 ท่านรับรู้ถึงความเป็นอิสระที่ไม่ต้องพ่ึงพาผู้อื่น      

ด้านจิตใจ 
6 ท่านรับรู้ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง       
7 ท่านรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเอง      
8 ท่านรับรู้ถึงความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง      
9 ท่านรับรู้ถึงความม่ันใจในตนเอง      
10 ท่านรับรู้ถึงความคิด ความจ า สมาธิ การตัดสินใจ และความ 

สามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่างๆ ของตน 
     

ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม 
11 ท่านรับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของตนกับบุคคลอ่ืน       
12 ท่านรับรู้ถึงการที่ได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสังคม      
13 ท่านรับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคม      
14 ท่านรับรู้ในเรื่องอารมณ์ทางเพศ      
15 ท่านรับรู้ในเรื่องการมีเพศสัมพันธ์ 
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ด้านสิ่งแวดล้อม 
16 ท่านรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระไม่ถูกกักขังมีความ

ปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต 
     

17 ท่านรับรู้ว่าได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดีปราศจาก
มลพิษ 

     

18 ท่านรับรู้ว่าตนมีโอกาสที่จะได้รับข่าวสารหรือฝึกฝนทักษะ
ต่างๆ 

     

19 ท่านรับรู้ว่าตนได้มีกิจกรรมนันทนาการและมีกิจกรรมในเวลา
ว่าง 

     

20 ท่านรับรู้ว่าตนได้มีแหล่งประโยชน์ด้านการเงิน สถานบริการ
ทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห์ 

     

 
ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับระดับการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายเุพื่อคุณภาพชีวิตที่ย่ังยืน 
ค าชี้แจง กรุณาท าเครื่องหมาย   ลงในช่องข้อความที่ตรงกับความเป็นจริงโดยก าหนดระดับ
คะแนน และมีความหมาย ดังนี้ 

4 หมายถึง มีระดับการใช้หลักจักร 4....อยู่ในระดับ...ทุกคร้ัง 
3 หมายถึง มีระดับการใช้หลักจักร 4....อยู่ในระดบั...คร้ังเวน้คร้ัง 
2 หมายถึง มีระดับการใช้หลักจักร 4....อยู่ในระดับ...นานๆ คร้ัง 
1 หมายถึง มีระดับการใช้หลักจักร 4....อยู่ในระดับ...ไม่ใช ้

 

ข้อ ค าถาม/ข้อความ 

ระดับการใช้หลักจักร 
4 
ทุก
คร้ัง 

คร้ัง
เวน้
คร้ัง 

นานๆ 
คร้ัง 

ไม่
ใช ้

1 ท่านได้อาศัยอยู่ในถิ่นที่ท ามาหาเลี้ยงชีพได้ง่าย     
2 ท่านได้อาศัยอยู่ในถิ่นที่มีศาสนาสอนให้ละโทษ อบรมคุณความดี 

และสอนให้ช าระจิตใจให้บริสุทธิ์ 
    

3 ท่านได้อาศัยอยู่ในถิ่นที่มีคนทรงศีลทรงธรรมทรงวิทยาคุณมาก     
4 ท่านได้อาศัยอยู่ในถิ่นที่มีการศึกษาสะดวก     
5 ท่านได้อาศัยอยู่ในถิ่นทีมี่ระเบียบแบบแผน ประเพณี ศีลธรรมและ

วัฒนธรรม 
    

6 ท่านได้คบกับบุคคลที่มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่การงาน     
7 ท่านได้คบกับบุคคลที่มีความกตัญญูกตเวที 
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8 ท่านได้คบกับบุคคลที่ประกอบกรรมที่เป็นกายสุจริต วจีสุจริต และ
มโนสุจริต 

    

9 ท่านได้คบกับบุคคลที่มีลักษณะความเป็นธรรม     
10 ท่านได้คบกับบุคคลที่ช่วยเหลือสังคม     
11 ท่านไดห้มั่นฝึกตนให้เป็นคนมีศรัทธา มีเหตุผล เชื่อในสิ่งที่ควรเชื่อ     
12 ท่านได้ตั้งตนให้เชื่อเรื่องบุญบาป เชื่อนรกสวรรค์     
13 ท่านได้ตั้งตัวถูก คือ ตั้งกายถูก ตั้งวาจาถูก และตั้งใจถูก     
14 ท่านได้ตั้งตนให้เป็นคนมีคุณธรรม เช่น ปลอดจากอบายมุข     
15 ท่านได้ตั้งเป้าหมายชีวิตแน่ชัด     
16 ท่านได้สร้างสมคุณความดีเตรียมพร้อมไว้แต่ต้น     
17 ท่านไดเ้คารพกฎหมาย และกติกาของสังคม     
18 ท่านไดร้ักษาศีล ท าทาน เจริญภาวนา     
19 ท่านไดฝ้ึกฝนในการบังคับตนเอง เพื่อสร้างความดี     
20 ท่านได้เอ้ือเฟ้ือกับคนอ่ืน เพ่ือไม่ให้เป็นคนเห็นแก่ตัว     

 
ตอนที่ 4 ข้อเสนอแนะ 

4.1 ข้อเสนอแนะคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
1) ด้านร่างกาย 

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

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

.................................................................................................................................... ............................ 
2) ด้านจิตใจ 

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

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

............................................................................................................................. ................................... 
3) ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม 

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

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

............................................................................................................................. ................................... 
4) ด้านสิ่งแวดล้อม 

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

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

....................................................................................................................... ......................................... 
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4.2 ข้อเสนอแนะการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั้งยนื 
1) ด้านปฏิรูปเทสวาสะ (การอยู่ในถิ่นที่ดี) 

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

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

.................................................................................... ............................................................................ 
2) ด้านสัปปุริสูปัสสยะ (การสมาคมกับสัตบุรุษ) 

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

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

............................................................................................................................. ................................... 
3) ด้านอัตตสัมมาปณิธิ (การตั้งตนไว้ชอบ) 

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

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

............................................................................... ................................................................................. 
4) ด้านปุพเพกตปุญญตา (ความเป็นผู้ได้ท าความดีไว้ก่อนแล้ว) 

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

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

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

ขอขอบคุณเป็นอย่างยิ่งที่ให้ความร่วมมือ 
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แบบสัมภาษณ์เชิงลึก 
เรื่อง การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพื่อคุณภาพชีวิตที่ย่ังยืน 

 ในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 
 

 
ชื่อผู้สัมภาษณ์เชิงลึก.......................................... 
วัน/เดือน/ปีที่สัมภาษณ์...................................... 
สถานที่สัมภาษณ์............................................... 
ผู้ให้สัมภาษณ์.................................................... 

 
ค าชี้แจง : โปรดตอบแบบสัมภาษณ์เชิงลึกตามความเป็นจริง หรือตรงกับความคิดเห็นของท่าน
มากที่สุด 
 
1. ท่านคิดว่าการใช้หลักจักร 4 ช่วยเสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่ยั้งยนืให้กับผู้สูงอายุได้อย่างไรบ้าง 

1.1............................................................................................................................. ........................
.............................................................................. .................................................................................. 

1.2.................................................................................... .................................................................
..................................................................... ........................................................................................... 

1.3............................................................................................................... ......................................
.......................................................................... ...................................................................................... 
2. ท่านมีแนวทางในการเลือกอยู่ในถิ่นที่ดี (ปฏิรูปเทสวาสะ) อย่างไร อธิบายอย่างละเอียด 

2.1............................................................................................................................. ........................
................................................................................................................................................................ 

2.2................................................................................................................... ..................................
...................................................................... .......................................................................................... 

2.3.......................................................... ...........................................................................................
....................................................................... ......................................................................................... 
 
3. ท่านมีแนวทางในการเลือกสมาคมกับคนดี สัตบุรุษ (สัปปุริสูปัสสยะ) อย่างไร อธิบายอย่างละเอียด 

3.1............................................................................................................................. ........................
................................................................................................................................................................ 

3.2........................................................................................................... ..........................................
................................................................................. ............................................................................... 

3.3.....................................................................................................................................................
........................................................................................... ..................................................................... 
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4. ท่านมีแนวทางในการตั้งตนไว้ชอบ (อัตตสัมมาปณิธิ) อย่างไร อธิบายอย่างละเอียด 
4.1............................................................................................................................. ........................

..................................................................................................... ........................................................... 
4.2..................................................................................................................... ................................

......................................................................................................... ....................................................... 
4.3................................................................. ....................................................................................

.......................................................................................................... ...................................................... 
5. ท่านมีแนวทางในการเป็นผู้ได้ท าความด ี(ปุพเพกตปุญญตา) อย่างไร อธิบายอย่างละเอียด 

5.1............................................................................................................................. ........................
................................................................................................... ............................................................. 

5.2..................................................................................................................... ................................
....................................................................................................... ......................................................... 

5.3.................................................................... .................................................................................
.................................................................................................... ............................................................ 
6. ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอ่ืนๆ  
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................ ....................................................................................
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............................................................................................................ ....................................................
......................................................... ....................................................................................................... 

 
 
 
 

ขอขอบคุณเป็นอย่างยิ่งที่ให้ความร่วมมือ 
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แบบประเมินความพึงพอใจต่อรูปแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพื่อคุณภาพชีวิตที่ย่ังยืน 
ในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 

ค าชี้แจง 
1. ให้ท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับระดับความพึงพอใจของท่านในแต่ละข้อของ

รายการประเมิน 
2. ระดับความพึงพอใจมี 5 ระดับ ดังนี้ 
 ระดับ 5 หมายถึง  มีความพึงพอใจมากที่สุด 
 ระดับ 4 หมายถึง  มีความพึงพอใจมาก 
 ระดับ 3 หมายถึง  มีความพึงพอใจปานกลาง 
 ระดับ 2 หมายถึง  มีความพึงพอใจน้อย 
 ระดับ 1 หมายถึง  มีความพึงพอใจน้อยที่สุด 

 

ข้อ รายการประเมิน 
ระดับความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 
1 จุดประสงค์ของการฝึกอบรมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน

ตามหลักจักร 4 ส าหรับผู้สูงอายุ  
     

2 เนื้อหาของการฝึกอบรมสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน
ตามหลักจักร 4 ส าหรับผู้สูงอายุ 

     

3 กิจกรรมของการฝึกอบรมสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน
ตามหลักจักร 4 ส าหรับผู้สูงอายุ 

     

4 ได้รับความรู้ที่เป็นประโยชน์ต่อพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน
ตามหลักจักร 4 ส าหรับผู้สูงอายุ 

     

5 สามารถน าความรู้ไปใช้ประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน
ได้ 

     

6 กิจกรรมของการฝึกอบรมเหมาะสมกับผู้สูงอายุ      
7 กิจกรรมของการฝึกอบรมสนุกสนานไม่น่าเบื่อ      
8 การใช้สื่อประกอบการจัดกิจกรรมฝึกอบรม      
9 ระยะเวลาที่ใช้ในการจัดประสบการณ์การเรียนรู้      
10 วิธีการวัดผลประเมินผลของกิจกรรมการฝึกอบรม      
 
ข้อคิดเห็นอื่นๆ  
.................................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
 

ขอบคุณที่ตอบแบบสอบถาม 
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ภาคผนวก ง 
แบบประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบสอบถาม 
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แบบประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบสอบถาม 
เรื่อง การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพื่อคุณภาพชีวิตที่ย่ังยืน 

ในจังหวัดกาฬสินธุ์ ร้อยเอ็ด และมหาสารคาม 

ตอนที่ 2 คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
 

ข้อ 
ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวมของ

คะแนน 
(R ) N

R
IOC


  หมายเหตุ 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 
1. ด้านร่างกาย 
1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
3 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
4 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
5 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  

2. ด้านจิตใจ 
1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
3 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
4 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
5 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  

3. ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม 
1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
3 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
4 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
5 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  

4. ด้านสิ่งแวดล้อม 
1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
3 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
4 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
5 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
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ตอนที่ 3 การใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพื่อคุณภาพชีวิตที่ย่ังยืน 
 

ข้อ 
ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวมของ

คะแนน 
(R ) N

R
IOC


  หมายเหตุ 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 
1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
3 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
4 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
5 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
6 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
7 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
8 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
9 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
10 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
11 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
12 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
13 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
14 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
15 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
16 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
17 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
18 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
19 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
20 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00  
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ภาคผนวก จ 
ค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดยใช้สูตรสัมประสทิธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach) 
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ค่าความเชื่อม่ันของเครื่องมือโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach) 
 

****** Method 1 (space saver) will be used for this analysis ****** 
R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
Item-total Statistics 
 

                

 
Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale Variance if 
Item Deleted 

Corrected Item-
Total 

Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 
ร่างกาย1 130.17 271.592 .602 .915 
ร่างกาย2 130.13 265.223 .749 .913 
ร่างกาย3 130.23 264.185 .689 .914 
ร่างกาย4 130.13 271.568 .474 .916 
ร่างกาย5 130.10 274.024 .370 .917 
จิตใจ1 130.30 265.528 .662 .914 
จิตใจ2 130.20 269.476 .685 .914 
จิตใจ3 130.20 269.476 .638 .915 
จิตใจ4 130.07 265.789 .645 .914 
จิตใจ5 130.30 270.148 .629 .915 
สังคม1 130.07 270.823 .589 .915 
สังคม2 130.23 266.530 .669 .914 
สังคม3 130.33 269.264 .584 .915 
สังคม4 130.60 261.697 .710 .913 
สังคม5 130.60 263.421 .710 .913 
แวดล้อม1 129.90 275.817 .385 .917 
แวดล้อม2 130.17 278.764 .256 .918 
แวดล้อม3 130.50 269.638 .567 .915 
แวดล้อม4 130.53 265.154 .671 .914 
แวดล้อม5 130.70 265.941 .613 .914 
จักร1 130.27 278.478 .275 .918 
จักร2 130.63 268.033 .582 .915 
จักร3 130.73 268.961 .542 .915 
จักร4 131.03 265.964 .572 .915 
จักร5 131.10 268.714 .559 .915 
จักร6 131.07 275.857 .282 .918 
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จักร7 131.17 283.316 .051 .921 
จักร8 131.63 277.137 .337 .918 
จักร9 131.23 288.944 -.141 .923 
จักกร10 131.17 283.454 .038 .921 
จักร11 131.17 280.213 .127 .921 
จักร12 131.20 273.752 .320 .918 
จักร13 131.03 279.482 .168 .920 
จักร14 131.07 274.478 .300 .918 
จักร15 131.13 272.671 .360 .918 
จักร16 130.67 265.126 .609 .914 
จักร17 130.53 273.223 .355 .918 
จักร18 130.40 276.938 .309 .918 
จักร19 130.33 275.471 .347 .918 
จักร20 130.37 275.068 .411 .917 
 
 

Reliability Coefficients 
N of Cases =     30.0                    N of Items = 40 
Alpha =    .918 
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ภาคผนวก จ 
คู่มือ 
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คู่มือ 
การใช้หลักจักร 4 เพื่อคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน 

ส าหรับผู้สูงอาย ุ
หลักการและเหตุผล 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องพัฒนาให้มีคุณภาพ เพราะ
มนุษย์เป็นปัจจัยท่ีส าคัญยิ่งต่อการพัฒนาสิ่งต่างๆ ดังนั้นจึงจ าเป็นท่ีจะต้องสร้างคนให้มี
ความรู้มีความสามารถ มีทักษะพื้นฐานท่ีจ าเป็น มีลักษณะนิสัยจิตใจท่ีดีงาม มีความพร้อม
ท่ีจะประกอบการงานอาชีพได้ มีความพร้อมท่ีจะต่อสู้เพื่อตนเองและสังคม เพื่อท่ีจะได้
พัฒนาไปในทิศทางท่ีถูกต้องเหมาะสม เป็นสิ่งจ าเป็นต่อชีวิตของคนเราอีกประการหนึ่งท่ี
นอกเหนือจากปัจจัย 4 ในการด ารงชีวิตให้มีคุณภาพ คือ สภาพการด ารงชีวิตท่ีสามารถ
ตอบสนองความต้องการของตนเองได้อย่างเหมาะสมกับอัตภาพอยู่ในกรอบ และระเบียบ
แบบแผนวัฒนธรรมท่ีดีงามตามมาตรฐานท่ียอมรับของสังคมโดยท่ัวไป และพร้อมท่ีจะ
พัฒนาตนเองให้เหมาะสมตามการเปลี่ยนแปลงของสังคม  

การใช้หลักจักร 4 เพื่อคุณภาพชีวิตท่ียั้งยื่น เป็นแนวทางท่ีถูกต้องในการพัฒนา
คุณภาพชีวิต กล่าวคือ หลักจักร 4 คือ ปฏิรูปเทสวาสะ (การอยู่ในถิ่นท่ีดี) สัปปุริสปัสสยะ 
(การสมาคมกับสัตบุรุษ) อัตตสัมมาปณิธิ (การตั้งตนไว้ชอบ) และปุพเพกตปุญญตา (ความ
เป็นผู้ได้ท าความดีไว้ก่อนแล้ว) ซึ่งสามารถน ามาใช้พัฒนาคุณภาพชีวิต เป็นหลักท่ีสร้าง
คุณประโยชน์ในทุกๆ ด้าน ท าให้ปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้น เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตให้มี
คุณภาพสูงขึ้น ประโยชน์ของหลักจักร 4 ในฐานะเป็นหลักการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
หมายถึง การน าหลักธรรมท้ัง 4 ข้อมาพิจารณา และพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง ใน
ด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ให้ประสบความเจริญก้าวหน้าในชีวิต มีสภาพชีวิตท่ีเป็นคุณ
ปราศจากโทษ 

 
วัตถุประสงค์ของการจัดท าคู่มือ 

1. เพ่ือเผยแพร่รูปแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน 
2. เพ่ือส่งเสริมการใช้หลักจักร 4 เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ียั่งยืน 
3. ใช้เป็นคู่มือในการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน 

คุณสมบัติของผู้ใช้คู่มือ 
1. ผู้สูงอายุหรือผู้ท่ีมีความสนใจ 
2. ผู้ท่ีสามารถช่วยเหลือตนเองได้ในกิจวัตรประจ าวัน 
3. ผู้ท่ีไม่มีอาการทางจิตท่ีรุนแรง หรือมีพฤติกรรมด้านลบท่ีจะส่งผลกระทบต่อผู้อื่น 
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ขอบเขตของเนื้อหา 
จักร 4 คือ ธรรมท่ีเป็นเครื่องช่วยให้สามารถสร้างสมความดีอื่นๆ ทุกอย่าง และ

ช่วยให้ประสบความเจริญก้าวหน้าในชีวิต บรรลุความงอกงามไพบูลย์1 จักรธรรมทั้ง 4 เป็น
จักร หรือวงล้อส าคัญ ท่ีจะชักน าชีวิตของเราด าเนินไปในวิถีทางท่ีถูกต้องสอดคล้องลงตัว 
ท้ังนี้ชีวิตจะเจริญก้าวหน้าได้ ต้องอาศัยปัจจัยท้ังภายนอก และภายใน จึงจะสามารถน า
ชีวิตไปถึงจุดหมายปลายทางได้ด้วยความส าเร็จ เราคงต้องพิจารณาองค์ประกอบของจักร
ธรรม หลักการในเรื่องของจักร 4 นี้ นับได้ว่าเป็นการให้ค าแนะน าหรือสอนหลักการหรือ
วิธีการในการด ารงชีวิต ให้กับบุคคลท้ังหลายในทุกระดับชั้นได้เป็นอย่างดีซึ่งก็ขึ้นอยู่กับว่า
ใครจะมีบทบาท ความรู้อย่างไร ควรท่ีจะแสวงหาถิ่นท่ีจะท าให้บุคคลนั้นๆ มีความสุข 
ความเจริญ ในชีวิตตั้งแต่ระดับปุถุชน ไปจนถึงระดับอริยบุคคลเลยก็ว่าได้  
 1. ปฏิรูปเทสวาสะ (การอยู่ในถิ่นที่ดี) 

คือ ถิ่นท่ีเหมาะสมกับตัวเรา ทางโลก หมายถึง ประเทศท่ีมีภูมิล าเนาและถิ่น
ฐานอันเหมาะสม แก่การครองชีพของตนๆ โดยกิจการต่างๆ การท างาน การอยู่อาศัย ทาง
ธรรม หมายถึง ประเทศท่ีมีสัตบุรุษ คือท่านผู้มีสันดานสงบระงับ ดังนั้น ในแต่ละบุคคล
ต้องค้นหาตัวเองให้ได้ก่อนว่าชอบสิ่งไหน แล้วจึงแสวงหาถิ่นท่ีตนเองต้องการ ท่ีเหมาะกับ
ตนเอง เหมาะสมกับฐานะ และประโยชน์ต่อครอบครัว ส่ิงท่ีส าคัญคือ ถิ่นนั้นต้องเป็นถิ่นท่ี
มีคนประพฤติธรรมกันมาก เพราะเมื่อผู้คนมีศีลมีธรรมสังคมย่อมสงบสุข ผู้คนตั้งมั่นมีศีลมี
ธรรม สังคมก็สงบสุข 
 ลักษณะของปฏิรูปเทสวาสะ 

ลักษณะของถิ่นท่ีเหมาะสมนั้นมีลักษณะสมบูรณ์ 5 ประการ มีรายละเอียด
ดังต่อไปนี ้

1) ถิ่นที่เป็นศูนย์กลาง หมายถึง ถิ่นเป็นท่ีรวมระเบียบแบบแผน ลัทธิ
ประเพณีศีลธรรมวัฒนธรรม และเป็นท่ีมาของประชาชนในถิ่นและต่างถิ่นจากทิศท้ัง 4 
เมื่อคนหมู่มากมารวมกันย่อมจะเกิดพฤติการณ์ต่างๆ เช่น แย่งอาหารการกิน แย่งถิ่นกันอยู่ 
แย่งคู่กันพิศวาส และแย่งอ านาจกันเป็นใหญ่ มีประสบการณ์สิ่งแวดล้อมท้ังดี และไม่ดี คน
ฉลาดสามารถปรับตนให้เป็นคนดีท าแต่ดี มีชีวิตอยู่ดีกินดีได้ แต่คนโง่มักลืมตัวกลายเป็นคน
ชั่วท าแต่ชั่ว ต้องมีชีวิตอยู่ชั่วกินชั่ว ดังนั้น ท้องถิ่นจึงควรเร่งพัฒนาให้มีหลักฐานจรรยา 
และระเบียบวินัย เมื่อคนในครอบครัวแต่ละครอบครัว มีจรรยา และระเบียบวินัยแล้ว จะ
ช่วยให้ส่วนใหญ่ คือ ประเทศชาติเจริญก้าวหน้า เพราะว่าประเทศจะเจริญก้าวหน้าเป็น

                                                           

 1พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม , พิมพ์ครั้งที่ 
12, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546), หน้า 114. 
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อารยประเทศ อยู่ท่ีพลเมืองในประเทศ แต่ละคนเป็นอารยชนก็อยู่ท่ีความมีจรรยา และ
ระเบียบวินัย 

2) ถิ่นที่มีการอาชีพสะดวก หมายถึง ถิ่นท่ีท ามาหาเล้ียงชีพได้ง่าย ช่วยให้
ผู้อยู่คิดตั้งเนื้อตั้งตัวได้เอง เร่งรัดก่อร่างสร้างตัวให้เป็นหลักแหล่ง มีบ้านเรือนเป็นของ
ตนเอง มีท่ีดินเป็นของตนเอง สร้างการอาชีพท่ีเป็นหลักทรัพย์ เช่น มีเรือกสวนไร่นามั่นคง 
ประกอบการงานของตนตามล าพังตน ให้เป็นชิ้นเป็นอันเป็นล่ าเป็นสัน เพื่อยังบริโภค
ทรัพย์ให้เกิดแก่ตน และประเทศชาติท าให้ตนและครอบครัวได้อยู่ดีกินดี มีหน้ามีตาเป็น
เกียรติยศ เมื่อผู้อยู่แต่ละคนพึ่งตนสร้างหลักฐานได้แล้ว แม้จะพึ่งผู้อื่นบ้าง ก็มีคุณความดี
พอพึ่งพาอาศัยผู้อื่นได้ และอ านวยให้เขาเป็นท่ีพึ่งของตนเองได้ด้วย ท้ังนี้ ก็เท่ากับตน
พึ่งตนเอง คือ พึ่งคุณความดีของตนซึ่งช่วยให้เขาพลอยยินดีให้ตนพึ่งเขาและเมื่อช่วยตัวเอง
ได้แล้วก็ช่วยครอบครัว ช่วยคณะญาติ ช่วยเพื่อนร่วมบ้าน และช่วยชาติได้ในคราวท่ีชาติ
ต้องการ 

3) ถิ่นที่มีการศึกษาสะดวก หมายถึง ถิ่นท่ีมีระบบการศึกษาเปิดโอกาสให้
ผู้อยู่ศึกษาได้ง่าย เช่น จ านวน 50 ครัวเรือนในทุกหมู่บ้าน มีโรงเรียนชั้นประถม 1 แห่ง 
จ านวน 500 ครัวเรือนในทุกต าบลมีโรงเรียนชั้นมัธยม 2 แห่ง จ านวน 2,500 ครัวเรือน ใน
ทุกจังหวัดมีวิทยาลัย 1 แห่ง และในทุกภาคของรัฐมีมหาวิทยาลัย 1 แห่ง ผู้ใคร่ศึกษาเมื่อ
เรียนจบชั้นมัธยมแล้ว จะเลือกเรียนวิชาแขนงใดๆ ในวิทยาลัย และมหาวิทยาลัยได้ตามใจ
สมัครหรือจะเรียนวิชาชีพพิเศษอื่นใดก็ได้ง่าย ท่ีจริงการศึกษาเป็นเครื่องส่งเสริมความ
เจริญงอกงามของบุคคล และสังคม ท าให้คนฉลาดรู้จักคิดหาเหตุผล ท าให้เข้าใจซาบซึ้งใน
สิ่งต่างๆ ซึ่งอยู่รอบๆ ตัวและช่วยให้สามารถประกอบกิจได้ ซึ่งจะบันดาลให้เกิดผลแก่ตน 
แก่ชาติ เร่งเร้าให้ผู้ศึกษาคิดชอบ ท าชอบ เห็นใจหรือรู้ใจคนอื่นในทางชอบช่วยตัวเองช่วย
ผู้อื่น และเข้าร่วมมือกันกับผู้อื่นในทางชอบ ท าให้สถานะของตน และชาติมีสภาพดีขึ้น 

4) ถิ่นที่มีศาสนาประกาศสัจธรรม หมายถึง ถิ่นท่ีมีศาสนาสอนให้ละโทษ 
สอนให้อบรมคุณความดี และสอนให้ช าระจิตใจให้บริสุทธิ์สะอาด อันเป็นหลักประพฤติ
ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบของมวลชนพึงทราบว่า ศาสนาเป็นมูลฐานแห่งการศึกษาท่ีชอบ ดูเถิดดู
วิธีการสอนซึ่งสอนคนให้เฉลียวฉลาดรู้จักคิดชอบ ท าชอบ พูดชอบ สอนวิธีค านวณหัดให้
คิดแม่นย า สอนภาษาหัดให้พูดถูกต้องตามความเป็นจริง สอนวิชาประวัติศาสตร์หัดให้รู้
มนุษยธรรม สอนวิชาภูมิศาสตร์หัดให้คิดกว้างขวาง สอนวิชาฝีมือ หัดให้พินิจพิเคราะห์
ละเอียดถี่ถ้วน สอนวิชาดาราศาสตร์ หัดให้รู้ความใหญ่หลวงของธรรมชาติ และสอนวิชา
กีฬา หัดเล่นด้วยความเป็นธรรมไม่เอารัดเอาเปรียบผู้อื่น ล้วนแต่เกี่ยวกับศาสนา ท้ังสิ้น 
เมื่อศาสนา คือ การศึกษาท่ีชอบ แม้การศึกษาท่ีชอบ คือ ศาสนาจนแยกกันไม่ออกแล้ว 
เราจะจ ากัดใช้ศาสนาแต่เฉพาะในวันพระ ในโอกาสท่ีต้องล าบากยากเข็ญหรือในวัยชราท่ี
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ใกล้จะถึงความตายเท่านั้น ดูจะเป็นการไม่ชอบเลย และเราจะดูหมิ่นดูแคลนศาสนาหรือ
เยาะเย้ยผู้ปฏิบัติตามศาสนาก็จะเป็นความผิดอันจะโทษใครไม่ได้ ความจริงศาสนาเป็นสิ่งท่ี
ต้องใช้อยู่ทุกวันเริ่มแต่วันรู้เดียงสาเข้าโรงเรียนไปจนตลอดชีวิต ถ้าขืนแยกศาสนาออกจาก
การศึกษาแล้ว ก็จะเป็นผลร้ายแก่เยาวชน เพราะศาสนาเป็นการศึกษาท่ีชอบน าคน ให้คน
ตั้งอยู่ในความคิดที่ชอบความคิดท่ีผิดเกิดแต่การศึกษาท่ีผิด ถ้าเราจะหลีกให้พ้นความคิดท่ี
ผิดแล้ว ก็จะต้องฝึกฝนอบรมเยาวชนด้วยศาสนาเสียตั้งแต่ต้น เพื่อปิดช่องมิให้ความคิดท่ี
ผิดเกิดขึ้นได้ 

5) ถิ่นที่มีคนทรงศีลทรงธรรมทรงวิทยาคุณมาก  หมายถึง ถิ่นท่ีมีนัก
ปฏิบัติธรรมมาก มีใจสูงใจเป็นระเบียบเรียบร้อยมุ่งให้เป็นคุณประโยชน์แก่ตน และเพื่อน
มนุษย์ มีการปฏิบัติตามเหตุผล มีสติปัญญาแนบไปด้วยการท าพูดคิดมีศีลธรรมประจ าใจ
ตน เป็นผู้ท่ีคนอื่นคาดได้ว่าเขาจะบ าเพ็ญอะไรจะเว้นอะไรอย่างไร ไม่ใช้กุศโลบาย หรือเล่ห์
กะเท่ ปราศจากลูกไม้ ใช้สัตยธรรมเป็นมรรคา มีสัมมาอาชีพเป็นอุดมคติ ซึ่งรักยิ่งกว่าชีวิต 
มีน้ าใจสุจริตแน่นเหนียวมั่นคง เคารพในผลประโยชน์ของคนอื่นเหมือนของตน ท าดีเป็น
กายสุจริต พูดดีเป็นวจีสุจริต คิดดีเป็นมโนสุจริตซึ่งตน และคนอื่นติเตียนตนไม่ได้ แม้ผู้รู้
ใคร่ครวญแล้วก็สรรเสริญ ในถิ่นนั้นมีนักปราชญ์ราชบัณฑิตผู้ทรงวิทยาคุณมาก และเป็น
คนคงแก่เรียนรู้มากกว่าคนธรรมดา เชี่ยวชาญในภาษาช่วยให้พูดได้ถูกต้อง รู้ค านวณช่วย
ให้คิดได้เร็ว สามารถท างานยาก งานหนัก งานใหญ่ ปกครองตนเองได้ ด ารงชีพอยู่ด้วยการ
ช่วยตัวเอง และช่วยผู้อื่นให้ด ารงชีพอยู่ด้วยความร่วมมือกัน เป็นผู้คิดกว้าง และชอบด้วย
เหตุผลถือการช่วยตัวเองเป็นกุญแจของชีวิต ถือการร่วมมือกันเป็นแม่จักรของชีวิต เข้ารวม
ก าลังในการงานของคนอื่น เหมือนแม่จักรของนาฬิกาช่วยจักรตัวอื่นให้เดินและเข้ม
เคลื่อนท่ี ให้รู้ชั่วโมงนาที วินาที และแต่ละคนร่วมใจกันแนะน าพร่ าสอนมวลชน ให้รู้จัก
ด าเนินชีวิตไปสู่เป้าหมาย2 

สรุปได้ว่า ถิ่นท่ีมีลักษณะสมบูรณ์ 5 ประการ คือถิ่นท่ีมีศูนย์กลาง ถิ่นท่ีมี
การอาชีพสะดวก ถิ่นท่ีมีการศึกษาสะดวก ถิ่นท่ีมีศาสนาประกาศสัจธรรม และถิ่นท่ีมีคน
ทรงศีลทรงธรรมทรงวิทยาคุณมาก ชื่อว่าถิ่นท่ีเหมาะสม คือการอยู่ในท้องถิ่นอันสมควร 
คืออยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีดีมีความพร้อม ผู้ต้องการประกอบอาชีพค้าขาย ควรอยู่ใน
ท้องถิ่นท่ีมีประชากรหนาแน่น มีสาธารณูปโภค และเส้นทางคมนาคมสะดวก การท่ีอยู่ใน
ประเทศอันสมควรก็เพราะว่าการอยู่ในสิ่งแวดล้อมท่ีดีย่อมท าให้เป็นคนดี ผู้ต้องการศึกษา
วิชาการสาขาใด ควรอยู่ในท้องถิ่นท่ีมีความพร้อมทุกๆ ด้าน เช่น ครู อาจารย์ ต าราเรียน 

                                                           
2สมเด็จพระมหาวีรวงศ์ (พิมพ์  ธมฺมธโร), มงคลยอดชีวิต (ฉบับสมบูรณ์), กรุงเทพมหานคร 

: ธรรมสภา. 2546, หน้า79 - 84. 
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การคมนาคมสะดวก และสิ่งอื่นๆ ท่ีจะอ านวยให้การเรียนมีประสิทธิภาพ คนมีความรู้ถ้า
อยู่ในถิ่นท่ีไม่ต้องใช้วิชาความรู้ ความรู้นั้นก็หมดค่าไป และท าให้คนเรากล้าต่อการเผชิญ
กับปัญหา เพื่อสร้างสิ่งแวดล้อมท่ีดีได้ ได้รับความสุขกาย สุขใจ มีความเจริญก้าวหน้า
ประเทศอันสมควรนั้น หมายถึง การอยู่ในประเทศ คือถิ่นฐานดีเหมาะสมมีลักษณะ ดังนี้ มี
ทางศึกษาศิลปวิทยาได้ตามปรารถนา มีทางประกอบอาชีพได้ตามปรารถนา มี
สาธารณูปโภคเพียงพอแก่ประชาชน มีมาตรการป้องกันสาธารณภัยดี รวมความว่า อยู่ใน
ถิ่นท่ีสามารถใช้ชีวิตอยู่ได้อย่างเป็นปกติสุขสามารถศึกษา และปฏิบัติธรรมได้ดี เพราะเป็น
ปัจจัยให้ผู้อยู่ได้ตั้งตนเป็นหลักฐานท้ังในทางโลก และทางธรรม 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักของปฏิรูปเทสวาสะ 
การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักของปฏิรูปเทสวาสะเป็นปัจจัยส าคัญใน

การด าเนินชีวิตในสังคม บุคคลควรมีเกณฑ์ในการเลือกถิ่นท่ีอยู่อาศัยท่ีเหมาะสม โดยมี
หลักปฏิบัติดังนี้ 

1) จัดที่อยู่อาศัยให้สะอาดและเป็นระเบียบ 
2) การปรับตัวเข้าหาเพ่ือนท่ีเป็นบัณฑิต 
3) สร้างบรรยากาศให้เหมาะแก่การปฏิบัติธรรม 
4) ปฏิบัติตามกฎหมาย และข้อบังคับระเบียบในท่ีท างาน 
5) ชักชวนการจัดกิจกรรมทางพุทธศาสนา3 
สรุปได้ว่า หลักการของสิ่งแวดล้อมมีส่วนส าคัญยิ่ง โดยเฉพาะต่อตนเอง ต่อ

ครอบครัว ต่อสังคมและประเทศชาติ หลักในการด าเนินชีวิตนั้น ต้องค านึงถึงหลักปฏิรูปเท
สวาสะเป็นอันดับแรกท่ีกล่าวข้างต้น หมายถึง การพิจารณาท้องถิ่นที่เหมาะสมกับกิจกรรม
ต่างๆ โดยปฏิรูปให้ดีขึ้น ปรับปรุงส่วนท่ีต้องแก้ไข แต่ความหมายโดยตรงของจักรข้อท่ี 1 
ได้แก่ การอยู่ในท้องถิ่นท่ีสามารถศึกษาธรรมและปฏิบัติธรรมได้ดี คือ ท้องถิ่นท่ีมีคนดีผู้รู้
ธรรม จะเห็นได้ว่าวงล้อของจักรข้อท่ี 1 ได้เคล่ือนท่ีไปสู่ความเจริญรุ่งเรืองได้ส่วนหนึ่งแล้ว 

2. สัปปุริสูปัสสยะ (การสมาคมกับสัตบุรุษ) 
สัปปุริสสังเสวะ การเข้าไปคบหาคนดี แปลว่า การคบสัตบุรุษ สัตบุรุษ 

แปลว่า คนดี คนสงบ ตรงกับภาษาบาลีว่า สัปปุริสะ ผู้ท่ีเป็นสัตบุรุษหรือสัปปุริสะ ย่อม
มีสัปปุริสธรรมประจ าตน การเข้าไปคบหา ได้แก่ การเข้าไปสนทนาไต่ถาม มอบตัวเป็น
ศิษย์ รับโอวาทของสัตบุรุษ เมื่ออยู่ในท้องถิ่นท่ีมีสัตบุรุษ ย่อมแนะน าสิ่งท่ีควรแนะน า ให้
รู้จักบาปบุญคุณโทษ ประโยชน์มิใช่ประโยชน์ ให้รู้จักเว้นชั่วประพฤติดี ละสิ่งท่ีไม่เป็น

                                                           
3ผศ.ดร.ชาติชาย  พิทักษ์ธนาคม, “การพัฒนาคุณภาพชีวิต”, ในสารนิพนธ์พุทธศาสตร

บัณฑิต ประจ าปี 2551, อ้างแล้ว, หน้า 419.  
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ประโยชน์ กระท าแต่สิ่งท่ีเป็นประโยชน์อย่างสัตบุรุษ จึงเป็นคนดี คนสงบ คนท่ีพร้อมมูล
ด้วยธรรม สัตบุรุษ หมายถึง คนท่ีมีคุณธรรม คนท่ีเป็นสัมมาทิฏฐิ คนท่ีประพฤติธรรมเป็น
ปกติ เป็นผู้ท่ีละเว้นจากการกระท าอกุศลกรรมด้วย กาย วาจาและใจโดยปกติ เป็นผู้ละ
เว้นแล้วจากทางแห่งความเสื่อมถอยท้ังปวง  เป็นผู้ท่ีมีชีวิตสมบูรณ์พร้อมด้วยประโยชน์ใน
ปัจจุบัน และประโยชน์ในอนาคต 

 ลักษณะของสัตบุรุษ 
 พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงลักษณะของสัตบุรุษไว้ดังนี้ 

1) ลักษณะทางกรรมบถ หมายถึง กุศลธรรมฝ่ายดีเป็นเกณฑ์ท่ีท าให้คน
เป็นคนดี ได้แก่ การประกอบกรรมท่ีเป็นกายสุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริต มีปกติท ากุศล 
คือกรรมดี มีคุณ และมีประโยชน์เกื้อกูลแก่ตนและสังคม ไม่ท าลายทั้งคน และสิ่งแวดล้อม
ให้เสียหายอันเนื่องมาจากการกระท าของตน เพราะเกิดจากมูลเหตุท่ีเป็นกุศลมูล 3 
ประการ4 

2) ลักษณะทางสติปัญญาและอุปนิสัย หมายถึง ลักษณะทางปัญญา และ
อุปนิสัยเป็นรากฐานส าคัญของพฤติกรรมของมนุษย์ เพราะการท า การพูด การคิด ของ
มนุษย์ท่ีแตกต่างกันล้วนแต่เกิดจากพื้นฐานทางจิตใจ และพื้นฐานทางสติปัญญาท่ีไม่
เหมือนกัน สัตบุรุษนั้นจัดว่าเป็นคนมีปัญญาเนื่องจากพื้นฐานทางจิตใจ สติปัญญา และ
กรรมในทางท่ีดี5 

3) ลักษณะทางกรรมดี หมายถึง พฤติกรรมท่ีบุคคลพึงแสดงออกทางกาย 
วาจา และทางใจเป็นฝ่ายดี กรรมจ าแนกคนให้ดี หมายถึง การกระท าท่ีดีนั่นเองซึ่งพระ
พุทธองค์ทรงจ าแนกบุคคลออกเป็นประเภทตามพฤติกรรมท่ีเขาแสดงออกมา พระพุทธ
องค์ทรงตรัสไว้ว่า “บุคคลหว่านพืชเช่นใด ย่อมได้รับผลเช่นนั้น ผู้กระท าดีย่อมได้รับผลดี 
ผู้กระท าชั่วย่อมได้รับผลชั่ว”6 

4) ลักษณะทางความรับผิดชอบต่อหน้าที่การงาน หมายถึง ผู้ท่ีมีความ
รับผิดชอบในหน้าท่ีการงานนั้นแล้ว ก็ย่อมท างานนั้นจนสุดก าลัง และความสามารถ และ
เอาใจใส่ดูแลด้วยดี ไม่บกพร่อง ท าด้วนความพึงพอใจ7 

 

                                                           
4ที.ปา. 11/305/259. 
5อง.ฺจตุกฺก. 21/210/332. 
6ส .ส. 15/903/333. 
7อง.ฺทุก. 20/343 – 344/105. 



153 
 

5) ลักษณะของการช่วยเหลือสังคม หมายถึง ผู้มีลักษณะเป็นผู้เสียสละ
ด้วยส่วนใดๆ ก็ตามคือ ก าลังกาย หรือก าลังทรัพย์ ก็มิได้กล่าวเพื่อท่ีจะมุ่งหวังให้คนอื่นยก
ย่องชมเชยตนเอง แม้เวลาประสบสุขหรือประสบทุกข์ก็ไม่หวั่นไหวไปตาม8 

6) ลักษณะความปรารถนา หมายถึง ผู้ ท่ีปรารถนาบุตร ทรัพย์ รัฐ 
ความส าเร็จต่างๆ โดยชอบธรรม เพราะตนมีศีล มีปัญญา ประกอบด้วยธรรม9 

7) ลักษณะทางการศึกษา หมายถึง ผู้ท่ีมีการศึกษามาก ฟังมาก เป็นพหุ
สูต แม้จะมีอายุมากก็ยังท าประโยชน์ต่อคนอื่นได้10 

8) ลักษณะความส าคัญตน หมายถึง ผู้ท่ีเป็นสัตบุรุษย่อมมีลักษณะรู้ถึง
คุณค่าแห่งตนโดยแท้จริง ไม่เบียดเบียน และมิได้กล่าวเพื่อท่ีจะโอ้อวด11 

9) ลักษณะความเป็นธรรม หมายถึง สภาใดขาดสัตบุรุษเข้าร่วมประชุมก็
ถือว่าไม่ใช่สภาท่ีส าคัญ ส่วนผู้ ท่ีละราคะ โทสะ โมหะ มีความเป็นธรรมจึงชื่อว่าเป็น
สัตบุรุษ12 

10) ลักษณะความกตัญญูกตเวที หมายถึง คนท่ีเป็นบัณฑิตนั้นจะต้องมี
ความกตัญญูรู้คุณท่าน คบหาสมาคมกับกัลยาณมิตร คือมีมิตรดี มีความภักดีมั่นคง
ช่วยเหลือคนตกทุกข์ได้ยากด้วยใจจริง ไม่แอบแฝงอามิสหรือช่วยเหลือเพราะเห็นแก่
รางวัล13 

11) ลักษณะการค านึงถึงฐานะและอฐานะ หมายถึง ผู้ท่ีพิจารณาเห็นว่า
แม้เร่ืองนี้เป็นประโยชน์แก่คนท้ังหลายจึงสมควรท า แม้เรื่องนี้เราไม่ชอบใจท่ีจะท าตามแต่
ก็เป็นไปเพื่อประโยชน์แก่คนทั้งหลาย และเมื่อท าไปแล้วก็มีประโยชน์14 

สรุปได้ว่า ลักษณะต่างๆ ท่ีกล่าวมานั้นเป็นการกล่าวถึงลักษณะท่ี
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ พระองค์ทรงกล่าวยกย่องสรรเสริญผู้ท่ีมีลักษณะดังกล่าว ลักษณะของ
สัตบุรุษท้ัง 11 ประการ ตามท่ีกล่าวมานั้น เป็นการแสดงลักษณะเพื่อบ่งบอกถึงลักษณะ
หรือคุณค่าหรือเครื่องหมายท่ีดีที่มีอยู่ในตนเอง 

 
 

                                                           
8ขุ.ธ. 25/15/24. 
9ขุ.ธ. 25/17/26. 
10ขุ.ธ. 25/21/35. 
11ขุ.ธ. 25/63/46. 
12ส .ส. 15/725/270. 
13ขุ.ชา. 27/246/541. 
14อง.ฺจตุกฺก. 21/115/159. 
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การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักของสัปปุริสูปัสสยะ 
หลักการด าเนินชีวิตตามหลักของสัปปุริสูปัสสยะนั้น มีความส าคัญมาก 

เพราะการเลือกคบคนเป็นพื้นฐานส าคัญในการสร้างชีวิตให้ก้าวหน้า การด าเนินชีวิตด้วย
การสมาคมกับสัตบุรุษ มีหลักการดังนี้ 

1) หมั่นคบหาสัตบุรุษ 
2) พัฒนาตนเอง 
3) มีมนุษยธรรม 
4) พัฒนาตนเองให้มีมารยาท่ีดีงาม 
5) พัฒนาจิตให้สงบ15 
สรุปได้ว่า การคบท่ีแท้จริงนั้น หมายถึง การพยายามถ่ายทอดเอานิสัยใจ

คอและคุณความดีจากผู้ท่ีคบเข้ามาสู่ตัว ในตัวของสัตบุรุษนั้นมีธาตุธรรมะหลายอย่าง ท่ีจะ
เป็นอาหารแก่ชีวิตจิตใจของผู้คบหาสมาคม เพราะฉะนั้น ผู้ท่ีหวังความก้าวหน้า  ควร
พยายามคบหาสมาคมกับสัตบุรุษและสามารถพัฒนาตนเองให้เป็นสัตบุรุษ เพราะวิญญูชน
ย่อมจะมองเห็นและเข้าใจ สามารถตัดสินความ สูง ต่ า ดี ชั่ว จากการกระท าท่ีเขาท าซ้ าๆ 
จนเป็นนิสัยนั่นเอง และยังเห็นได้ว่า หลักของสัปปุริสูปัสสยะ (สมาคมกับสัตบุรุษ) นั้น ยัง
เกี่ยวข้องกับหลักของปฏิรูปเทสวาสะ (การอยู่ในถิ่นท่ีดี มีสิ่งแวดล้อมเหมาะสม) นั่นก็คือ 
ถ้าเราอยู่ในประเทศท่ีดีอันจัดเป็นปฏิรูปเทศแล้ว ไม่เข้าไปคบคนดีความเจริญจะมีแก่เรา
ไม่ได้ ความเจริญจะมีได้ก็ต่อเมื่อเราเข้าไปคบกับคนดี 

3. อัตตสัมมาปณิธิ (การตั้งตนไว้ชอบ) 
คนส่วนมากมักส่งใจออกไปนอกตัว คือ ไปคิดถึงท่ีดินเงินทุน และต าแหน่ง คิด

ว่าการตั้งตัวจะต้องเริ่มต้นจากการมีสิ่งของเหล่านั้น ความจริงนั่นเป็นงานล าดับ 2 หรือ 3 
เป็นงานตั้งตัวจริง แต่ไม่ใช่งานแรก และนั่นไม่ใช่ตั้งตัว การตั้งตัวกับการมีท่ีดินเงินทองมัน
เป็นคนละงาน อย่าไปเหมารวมกัน ท่ีว่าตั้งตัว หมายถึง ตัวเราเอง ตั้งท่ีนี้ ตั้งในตัวเรานี้ ให้
นึกถึงคนแบกของหนัก อย่างจับกังแบกกระสอบข้าวคนแบกเขาจะต้องตั้งตัวให้ดี แล้วคน
ยกจึงจะยกกระสอบข้าววางบนบริเวณไหล่ของคนแบก ถ้าคนแบกยังไม่ได้ตั้งตัว ฝ่ายคนยก
เขาก็ต้องรอไว้ก่อน เพราะถ้ายกกระสอบข้าวโยนเข้าใส่คนท่ียังไม่ได้ตั้งตัว หรือตั้งตัวยังไม่
พร้อม เขาก็แบกไม่ไหว อาจถูกกระสอบข้าวทับแบนลงไปก็ได้ ตามตัวอย่างนี้ พอจะ
มองเห็นถึงการตั้งตัวท่ีถูกต้อง คือ ตั้งตัวอยู่ในศีลในธรรมก่อนนั่นเอง ชี้ให้เห็นว่า การตั้งตัว

                                                           
15ผศ.ดร.ชาติชาย  พิทักษ์ธนาคม, “การพัฒนาคุณภาพชีวิต”, ในสารนิพนธ์พุทธศาสตร

บัณฑิต ประจ าปี 2551, อ้างแล้ว, หน้า 418.  
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เป็นสิ่งจ าเป็นท่ีเราจะต้องค านึงก่อนงานอื่น และด้วยเหตุผลง่ายๆ นี่เอง พระพุทธเจ้า จึงชี้
เข้าสู่จุดนี้ คือ การตั้งตัว 

 ลักษณะของอัตตสัมมาปณิธิ 
ค าว่า “ตัว หรือ ตน” ก็คือ “ตัวเรานั่นเอง ไม่ใช่คนอื่น ค าว่า “ตัว หรือ 

ตน” นี้ ท่านแยกเป็น 2 ส่วน คือ กาย กับ จิต ตัวของเราแต่ละคนนี้ ส าหรับเราแล้วก็มีอยู่
เพียงคนเดียวเท่านั้น ไม่ได้มากไปกว่านี้เลย ถ้าล้มหายตายจากไปแล้ว ก็หมดกันเท่านั้นเอง 
จะหาท่ีไหนมาแทนอีกไม่ได้ ผู้ท่ีเรารักท่ีสุดในโลกนี้ คือ ตัวเราเอง แม้เราจะรักคนอื่นรัก
ประเทศชาติ รักคุณธรรมเหนือชีวิตของเรา ก็เพราะรักตัวเรานั่นเอง โดยเห็นว่า คนหรือสิ่ง
ท่ีเรารักนั้นเป็นของเรา16 เพราะความรู้สึกท่ีมันกระตุ้นความมีตัวตนนี้มีอ านาจรุนแรงมาก 
มันเป็นสิง่ท่ีประเล้าประโลมใจอย่างยิ่งด้วยเหมือนกัน17 

ตั้งกายและจิตให้ถูกต้องตามคลองธรรม เช่น ตั้งตนไว้ในศีล ในศรัทธา  
ในจาคะ ในสุจริต ในกุศลกรรมบถ ในความเพียร ในความซื่อตรงต่อเวลา หน้าท่ี บุคคลใน
ความเท่ียงธรรมไม่ล าเอียง วางตนให้เหมาะสมแก่ฐานะ เพศ ภูมิ และด ารงชีวิตที่ถูกท่ีต้อง 
ด้วยการเป็นผู้มีเป้าหมายในชีวิตจะท าอะไรต้องมีเป้าหมาย อย่าเป็นคนหลักลอยปล่อยให้
พระพายพัดไปท่ีนั่นพัดไปท่ีนี่ เราจะต้องมีเป้าหมายของชีวิตในการงานท่ีดีท่ีงามและต้อง
แน่ชัดด้วย ท าหน้าท่ีอะไรอยู่ก็จะต้องขวนขวายสร้างตนเองให้สูงให้ดี ไม่เถลไถลเชือนแช 
ด าเนินชีวิตตนไปสู่เป้าหมายอย่างแน่วแน่และมั่นคง 

  การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักของอัตตสัมมาปณิธิ 
การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักของอัตตสัมมาปณิธินั้น เป็นสิ่งท่ีส าคัญ

ในการด าเนินชีวิตให้บรรลุเป้าหมายท่ีวางไว้ ต้องอาศัยการตั้งตนไว้ชอบ หรือการก าหนด
เป้าหมายชีวิตของตนเอง เพื่อด าเนินชีวิตให้ดีขึ้น การฝึกตนเองให้เป็นคนตั้งตนไว้ชอบ จึง
ต้องมีหลักปฏิบัติ ดังต่อไปนี้ 
 1) หมั่นฝึกตนให้เป็นคนมีศรัทธา มีเหตุ เชื่อในส่ิงท่ีควรเช่ือ 
 2) มีระเบียบวินัย รู้หน้าท่ี 
 3) ฝึกเป็นคนเสียสละ 
 4) ขยันหมั่นเพียร 

                                                           
16พ.สถิตวรรณ (พระธรรมวิสุทธิกวี), อุดมมงคลในพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : 

ธรรมสภา, 2548), หน้า 67-68.  
17พุ ท ธท าสภิ กขุ , บางแ ง่ มุ มของมนุ ษ ย์ ในทั ศน ะท่ าน พุ ท ธท าสภิ กขุ  เล่ ม  1 , 

(กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, 2543), หน้า 187.  
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 5) ก าหนดเป้าหมายชีวิตของตนเอง18 
 สรุปได้ว่า การตั้งตัวถูก ท่ีได้กล่าวมาแล้วนั้น เป็นเรื่องความถูกชั้นนอก คือ 
ถูกทาง ต้องถูกชั้นในอีกที จึงจะนับว่าถูกแท้ ถูกชั้นใน คือ ถูกวิธีการรู้จักตนเองในแง่มุมท่ี
ส าคัญก็คือ การเรียนรู้จักกฎธรรมชาติ ท่ีควบคุมความเป็นไปในจิตใจของเรานั่นเอง จะ
เห็นได้ว่า ในจักรท้ัง 4 จักรท่ี 3 อัตตสัมมาปณิธิ มีคุณแรงกล้ากว่าจักรท้ังปวง ในจักรท่ี 3 
อัตตสัมมาปณิธิ การตั้งตนไว้ชอบ นั้นส าคัญกว่าจักรอื่นเพราะเหตุไร เพราะเหตุว่า การอยู่
ในปฏิรูปเทศก็ดี การได้คบกับสัตบุรุษก็ดี การท าบุญไว้ในปางก่อนก็ดี จักส าเร็จผลได้ก็ด้วย
อาศัยความตั้งตนไว้ชอบ บุคคลแม้เป็นผู้มีบุญได้กระท าความดีไว้ในกาลก่อน แต่ภายหลัง
ไม่รู้ตั้งตน ความดีที่ได้ท ามาก็ไม่อาจส่งเสริมได้ 

4. ปุพเพกตปุญญตา (ความเป็นผู้ได้ท าความดีไว้ก่อนแล้ว) 
ปุพเพกตปุญญตา คือการได้สั่งสมบุญมาก่อน ได้สร้างสมคุณงามความดี 

ความเป็นผู้ท่ีได้ท าดีไว้ก่อนแล้ว เรียกว่าบุญท้ังสิ้นหรือบุญวาสนา หรือคนท่ีท าบุญมาก
ช่วยเหลือคนมามากเรียกว่าบุญบารมี บุญท่ีท าแล้วช่วยให้ประสบความเจริญก้าวหน้าใน
ชีวิตส่งผลเป็นความสุขความเจริญแก่ผู้ได้สั่งสมบุญไว้ ท้ังในด้านร่างกายและจิตใจ ท้ังใน
ชาตินี้และชาติต่อไป เรียกว่า การได้สั่งสมบุญมาก่อน 

 ลักษณะของปุพเพกตปุญญตา 
ความดีทุกอย่างท่ีคนเราได้ท ามาแล้ว ได้สั่งสมไว้แล้ว ท้ังในอดีตชาติ ท้ังใน

ปัจจุบันซึ่งท าให้จิตใจสะอาดให้สูงขึ้นอันจะส่งผลเป็นความสุขความเจริญแก่ผู้ท่ีได้สั่งสม
บุญไว้ท้ังในด้านร่างกายและจิตใจ ท้ังในชาตินี้และชาติต่อไป เรียกว่า การได้สั่งสมบุญมา
ก่อน 

 บุญ คืออะไร บุญ คือ การท าความดี บุญ คือ ความสุข คือ สภาพท่ีช าระ
จิตใจให้สะอาดผ่องใส ดังนั้น เพื่อความเข้าใจง่าย จึงควรทราบลักษณะของบุญ 3 ประการ 
คือ 

 1) เมื่อพูดถึงเหตุของบุญ บุญก็คือ การท าความดี 
 2) เมื่อพูดถึงผลของบุญ บุญก็คือ ความสุขความเจริญ 
 3) เมื่อพูดถึงสภาพจิต บุญก็คือสภาพท่ีช าระจิตให้สะอาด ให้ผ่องใสหรือ

ความสะอาดผ่องใสของจิต 

                                                           
18ผศ.ดร.ชาติชาย  พิทักษ์ธนาคม, “การพัฒนาคุณภาพชีวิต”, ในสารนิพนธ์พุทธศาสตร

บัณฑิต ประจ าปี 2551, อ้างแล้ว, หน้า 419.  
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 บางคนเข้าใจบุญเพียงแง่เดียว เฉพาะเหตุของบุญ หรือเฉพาะผลของบุญ 
หรือเฉพาะสภาพจิตของคนท่ีท าบุญ การท่ีจะทราบเร่ืองบุญได้ชัดเจน ก็ต้องเข้าใจลักษณะ
ของบญุทั้ง 3 ประการให้ถูกต้องท้ัง 3 อย่าง คือ 

 1) เหตุของบุญ ได้แก่ การท าความดี ความดีอะไรก็ได้เป็นบุญทั้งสิ้น 
 2) ผลของบุญ คือ ความสุขความเจริญ ความสุขกายสุขใจ ท้ังในชาตินี้และ
ชาติต่อไป ล้วนเป็นผลบุญท้ังสิ้น คนท่ีรูปสวยรวยทรัพย์ มีสติปัญญาดีมีเสียงไพเราะ เป็น
ต้น นั้นเป็นผลของบุญไม่ใช่เหตุของบุญ เช่น การเจริญสมาธิก็เป็นการสร้างเหตุของบุญ 
และผลก็ออกมาเป็นความสุข 
 3) สุขภาพจิต ผลบุญส่งให้จิตเกิดความเบิกบาน เกิดความผ่องใสขึ้น 
เพราะตามศัพท์ค าว่า “บุญ” ก็คือ สภาพท่ีช าระจิตใจให้ผ่องใส สิ่งใดท่ีช าระจิตให้ผ่องใส 
สิ่งนัน้เรียกว่า บุญ19 
 สรุปได้ว่า ลักษณะของปุพเพกตปุญญตา คือ ความรู้ความเข้าใจในการ
กระท าความดี คือท าอย่างไรท่ีเรียกว่าดี เมื่อท าแล้วมีผลอย่างไร เมื่อเข้าใจถึงลักษณะ
ต่างๆ ท่ีกล่าวมาแล้ว จะทราบได้ว่าบุญคือ ความดีนั่นเอง มีผลคือ ท าให้มีความสบายใจ มี
ความสุข จึงควรท่ีจะสะสมบุญให้มากเพราะบุญมีผลต่อร่างกายและจิตใจ มีผลในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวัน และมีผลท้ังในชาตินี้และชาติต่อไป เรียกว่าการได้สั่งสมบุญมาก่อน 

  การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักของปุพเพกตปุญญตา 
 การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักของปุพเพกตปุญญตานั้น เป้าหมาย คือ 

การท าบุญเพื่อช าระกาย วาจาใจ ให้บริสุทธิ์ ลดความโลภ โกรธ หลง เป็นปัจจัยให้น าไป
เกิดในท่ีดี ภพดี ส่ิงท่ีส าคัญคือหลักปฏิบัติเพื่อด าเนินชีวิตด้วยการท าบุญนั้น ท าได้ดังนี้ 
 1) ฝึกตนเองให้มีระเบียบวินัย 
 2) เคารพกฎหมายและกติกาของสังคม 
 3) รักษาศีล ท าทาน เจริญภาวนา 
 4) ฝึกฝนในการบังคับตนเอง เพ่ือสร้างความดี 
 5) ไม่เห็นแก่ตัว20 
 สรุปได้ว่า บุญเป็นสิ่งท่ีสามารถบ าเพ็ญให้มีได้ บุญมีผลเกิดขึ้นได้จริงถ้าปฏิบัติตาม
หลักแห่งบุญกิริยาวัตถุนั้น หรือหลักธรรมท่ีเกี่ยวข้องต่างๆ ดังท่ีกล่าวมา เนื่องจากทางเกิด
แห่งบุญมีหลายทาง แต่มีผลเท่ากัน ควรท่ีจะมุ่งเน้นในการบ าเพ็ญบุญให้เกิดขึ้น และไม่ควร

                                                           
19พ.สถิตวรรณ (พระธรรมวิสุทธิกวี), อุดมมงคลในพระพุทธศาสนา, อ้างแล้ว, หน้า 57-58.  
20ผศ.ดร.ชาติชาย  พิทักษ์ธนาคม, “การพัฒนาคุณภาพชีวิต”, ในสารนิพนธ์พุทธศาสตร

บัณฑิต ประจ าปี 2551, อ้างแล้ว, หน้า 419.  
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ดูถูกบุญว่าเล็กน้อยแล้วไม่ท า จะท าแต่บุญที่ใหญ่มากๆ ถ้ามีความคิดเช่นนี้บางทีชั่วชีวิตจะ
ไม่มีโอกาสท าบุญเลยก็ได้ จะอยู่อย่างชีวิตว่างเปล่า คือ ว่างเปล่าไปจากคุณงามความดีท้ัง
ปวง ท้ังชาตินี้และชาติหน้า การท่ีเราเกิดมาเป็นมนุษย์ได้นั้น ต้องเรียกว่าเราได้ท าบุญไว้แต่
ชาติปางก่อนแล้ว ลองคิดดูว่าท าไมเราไม่ไปเกิดเป็นสัตว์เดรัจฉาน ท าไมเราไม่ไปเกิดใน
นรกภูมิในเปรตวิสัย ท าไมเรามีรางกายท่ีสมบูรณ์ด้วยอาการ 32 และท าไมเราร่ ารวยเป็น
เศรษฐีมหาเศรษฐี ท่ีเป็นเช่นนี้ก็เพราะบุญท่ีเราได้ท าไว้แต่ชาติก่อนนั้นเอง ส่งเสริม
สนับสนุน สิ่งท่ีเราก าลังเป็นอยู่สะท้อนฐานกรรมท่ีเคยท ามา เราจะท าดีได้ง่ายต่อเมื่อเรามี
ฐานความดีอยู่ก่อน และจะรู้สึกเป็นสิ่งฝืดฝืนยากเย็นยิ่ง ถ้าต้องท าดีท้ังท่ีฐานเดิมเป็นตรง
ข้าม แต่หากไม่มีการต่อยอดความดี ความดีก็มักถล่มพัง และหากมีการกัดฟันทนสร้างฐาน
ความดี ในท่ีสุดความดีก็งอกงามไพบูลย์ทุกอย่างขึ้นกับการตัดสินใจ ณ จุดท่ีก าลังรู้ได้ว่า
หายใจเข้า หรือหายใจออก เพียงเมื่อก าหนดแน่วแน่ว่าจะท าดี เราก็ก าลังบ่ายหน้าไปสู่
ทิศทางท่ีจะท าให้เป็นสุขมากขึ้นแล้ว 
 
กิจกรรม 

กิจกรรมจ าภาพผลไม้ 
อุปกรณ์  
1. แผ่นป้ายรูปผลไม้ชนิดต่างๆ ไม่ซ้ ากัน ด้านหลังเขียนเป็นตัวเลข 1 - 10 แผ่น

ละ 1 หมายเลข 
2. กระดาษค าตอบ 
 
จุดประสงค์ 
1. เพ่ือกระตุ้นประสาทสัมผัส 
2. เพ่ือฝึกความมีสติอยู่กับปัจจุบัน 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม 
1. ให้ผู้สูงอายุดูภาพ 2 ภาพ เป็นภาพ แผ่นป้ายรูปผลไม้ชนิดต่างๆ ไม่ซ้ ากัน 

ด้านหลังเขียนเป็นตัวเลข 1 - 10 แผ่นละ 1 หมายเลข 
2. อธิบายกติกาว่าห้ามจดค าตอบลงในกระดาษให้ใช้ความจ าของตนเอง 
3. สุ่มผู้สูงอายุขึ้นมา 1 คน บอกว่าถ้าทายถูกติดต่อกัน 10 ภาพได้ 10 คะแนน 
4. ชูแผ่นภาพด้านท่ีเป็นตัวเลขขึ้นมาทีละ 2 ภาพแล้วถามผู้สูงอายุคนนั้นว่า 

“ระหว่างหมายเลข 1 กับหมายเลข 2 หมายเลขใดคือสับปะรด?” ผู้สูงอายุนั้นต้องเดาให้
ถูก (ซึ่งส่วนใหญ่มักจะผิด) ถ้าเดาถูกจะได้เล่นต่อ พลิกแผ่นป้ายเฉลยให้ผู้สูงอายุทุกคนดู 
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เช่น ด้านหลังของป้ายหมายเลข 1 เป็นสับปะรดจริงๆ (ตอนนี้ทุกคนรู้แล้วว่า แผ่นป้าย
หมายเลข 1 คือ สับปะรด) ถ้าผู้สูงอายุตอบผิดให้นั่งลงแล้วสุ่มคนใหม่ขึ้นมาแทน 

5. ชูแผ่นภาพด้านท่ีเป็นตัวเลขขึ้นมาอีก 2 ภาพแล้วถามผู้สูงอายุคนนั้นว่า 
“ระหว่างหมายเลข 3 กับหมายเลข 4 หมายเลขใดคือ มังคุด?” ผู้สูงอายุคนนั้นต้องเดาให้
ถูก (ซึ่งส่วนใหญ่มักจะผิด) ถ้าเดาถูกจะได้เล่นต่อ ผู้น ากลุ่มพลิกแผ่นป้ายเฉลยให้ผู้สูงอายุ
ทุกคนดู เช่น ด้านหลังของป้ายหมายเลข 4 เป็นมังคุดจริงๆ (ตอนนี้ทุกคนรู้แล้วว่า แผ่น
ป้ายหมายเลข 4 คือ มังคุด) ถ้าผู้สูงอายุตอบผิดให้นั่งลงแล้วสุ่มคนใหม่ขึ้นมาแทน 

6. ท าแบบนี้ไปเรื่อยๆ หากหมดหมายเลขแล้วให้เวียนกลับมาที่หมายเลขเดิมอีก
ครั้ง ยกขึ้นมาทีละคู่แล้วให้ทายแบบนี้ไปเรื่อยๆ จนผู้สูงอายุเริ่มจดจ าได้แล้วว่าข้างหลัง
แผ่นป้ายหมายเลขใดเป็นผลไม้ชนิดใด (หมายเหตุ : คนแรกๆ อาจจะเสียเปรียบเพราะต้อง
เดาก่อน) 

7. เมื่อเห็นว่าผู้สูงอายุเริ่มจะจดจ าได้แล้วให้เขียนค าตอบลงในกระดาษว่า
หมายเลข 1 คือผลไม้ชนิดใด หมายเลข 2 คือผลไม้ชนิดใด เช่น 1. สับปะรด 2. ทุเรียน 3. 
องุ่น 4. มังคุด 5........... จนถึง 10. น้อยหน่า 

 
กิจกรรมจ าตัวเลข 

 
อุปกรณ์   แผ่นตัวเลข 
 
จุดประสงค์   
1. เพ่ือกระตุ้นประสาทสัมผัส 
2. เพ่ือฝึกความมีสติอยู่กับปัจจุบัน 
 
วิธีด าเนินการ 
1. ให้ผู้สูงอายุ จ าตัวเลขดังนี้ 
 

8 3 1 9 
6 9 2 7 
4 8 5 1 
9 3 4 1 7 
6 8 2 5 9 
3 7 1 8 6 

1 7 5 8 6 4 2 
2 7 5 4 6 3 9 8 
9 6 3 7 5 2 1 4 
7 2 9 1 5 3 4 6 
6 8 3 2 5 9 4 7 1 
4 1 9 7 3 8 2 5 6 
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8 6 5 1 4 9 
2 7 1 8 9 4 
4 3 8 1 7 2 
7 5 8 6 9 4 3 

                5 2 1 9 8 3 7 

8 4 2 1 6 5 9 7 3 
9 4 1 7 4 6 5 2 3 8 
7 3 4 2 9 1 7 6 8 5 

            3 8 1 9 5 4 1 7 6 2 

 
อ่านบรรทัดแรกของตัวเลขออกมาดังๆ เพียงครั้งเดียว จากนั้นปิดตาแล้วท่องตัวเลขซ ้าโดย
เรียงล าดับให้เหมือนเดิมแล้ว เล่ือนต่อไปเรื่อยๆ ทีละแถว ท าไปเรื่อยๆ จนกว่าจะท่องผิด  

2. ช่วงความทรงจ าของชุดล าดับท่ียาวที่สุดเท่าท่ีทวนซ ้าได้และอัตราเฉลี่ยในคน
ส่วนใหญ่คือ 6 และ 7 ตัว 
 3. สอนวิธีในการจ าให้กับผู้สูงอายุว่า วิธีท่ีจะท าได้ง่าย คือ จ ากลุ่มละ 3 ตัว และ
ท่องเป็นจังหวะเหมือนสูตรคูณ แล้วลองให้ท่องใหม่ ในตัวเลขชุดเดิม 
 

กิจกรรมปั้นกระดาษด้วยเท้า 
 

อุปกรณ์    
กระดาษหนังสือพิมพ์ 1 แผ่น 

 
วัตถุประสงค์   
 1. เพื่อกระตุ้นสหสัมพันธ์ระหว่างการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อขาเท้า และตา 

เพ่ือความสมดุลของร่างกาย 
  2. เพ่ือกระตุ้นประสาทรับความรู้สึกบริเวณปลายเท้าท้ังสองข้าง 

 
วิธีด าเนินกิจกรรม 
 1. ให้ผู้สูงอายุนั่งบนเก้าอี้มีพนักพิงหลัง 
 2. แจกกระดาษหนังสือพิมพ์ให้ผู้สูงอายุ คนละ 1 แผ่น และให้ผู้สูงอายุ

ถอดรองเท้าและเอาเท้า 
เปล่าวางบนหนังสือพิมพ ์

3. ให้ผู้สูงอายุใช้เท้าท้ังสองข้างปั้นหนังสือพิมพ์ให้เป็นลูกกลมๆ และ
พยายามปั้นให้เป็นลูกกลมๆ ท่ีเล็กที่สุด 

4. บอกผู้สูงอายุว่าไม่จ าเป็นต้องท าให้สวยงาม เพียงแต่พยายามท าให้เล็ก
ลง เท่าท่ีท าได้ เสร็จแล้วให้วิทยากรส ารวจลูกบอลกระดา 
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5. ให้ผู้สูงอายุคลี่กระดาษท่ีปั้นออกโดยใช้นิ้วเท้า และกางออกให้เหมือน
ก่อนปั้นกระดาษ 

6. ให้ผู้สูงอายุพับกระดาษโดยใช้นิ้วเท้า และพับให้เล็กท่ีสุดเท่าท่ีจะเล็กได้ 
7. ผู้น ากลุ่มสรุปว่า กิจกรรมนี้จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีการเคลื่อนไหว 

กล้ามเนื้อขาและเท้า ตา สัมพันธ์กัน โดยเฉพาะในคนไข้ เบาหวาน และความดันโลหิตสูง 
เส้นเลือดบริเวณปลายเท้าแข็ง การรับรู้ความรู้สึกไม่ดีนัก ควรกระตุ้นประสาทความรู้สึกท่ี
ปลายเท้าบ่อยๆ  และควรน ากลับไปฝึกต่อที่บ้าน เช่น ขณะดูทีวี 

 
กิจกรรมเล่าเร่ืองบ้านของฉัน 

 
วัตถุประสงค์   
 ส ารวจบ้านของผู้สูงอายุ 
 
วิธีการด าเนินการ 
 วิทยากรเรียกให้ผู้สูงอายุเล่าเรื่องบริเวณบ้านของตนเองตามความคิดของ

ตนเองทีละคนๆ ละ 2 นาที   
 

กิจกรรมวาดฝันบ้านน่าอยู่ 
 

อุปกรณ์    
 กระดาษ และ ปากกา 
 
วัตถุประสงค์   
 ออกแบบการจัดสภาพแวดล้อมให้น่าอยู่ส าหรับผู้สูงอายุ 
 
วิธีการด าเนินการ 
1. วิทยากรให้ผู้สูงอายุเขียนบ้านในฝันของตนเอง ใช้เวลา 5 นาที 
2. วิทยากรเรียกให้ผู้สูงอายุออกมาเล่าเรื่องบ้านในฝันของตนเองละคนๆ ละ 

2 นาที  
3. วิทยากรให้ความรู้ด้วยพาวเวอร์พอยต์ 
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กิจกรรมข้อดีฉันมีอยู ่
 
อุปกรณ์   

1. กระดาษขนาด A 4 
2. ปากกา/ดินสอสี 
 

วัตถุประสงค์  
  สร้างการเห็นคุณค่าในตนเองส าหรับผู้สูงอายุ 

 
การด าเนินกิจกรรม 
1. แจกกระดาษขนาด A 4 ให้ผู้สูงอายุแต่ละคน สั่งให้พับคร่ึงกระดาษ 
2. ให้วาดภาพใบหน้าของตนเองอยู่ตรงกลางหน้ากระดาษทับเส้นครึ่งแบ่งท่ีพับ

เอาไว้เท่าๆกัน 
3. ทางซีกซ้ายของหน้ากระดาษให้เขียนข้อดีของตนเองท่ีเป็นลักษณะภายนอก

ท่ีสังเกตได้ชัดเจน เช่น สวย หล่อ ยิ้มง่าย ตาคม ผมดก หัวล้าน เป็นต้น 
4. ทางซีกขวาของหน้ากระดาษให้เขียนข้อดีของตนเองท่ีลักษณะภายใน (นิสัย) 

เช่น ใจดี มีน้ าใจ ชอบช่วยเหลือผู้อื่น ขยัน อดทน เป็นต้น 
5. ให้ออกมาน าเสนอคนละ 2 นาที 
 

กิจกรรมปฏิทินชีวิต 
อุปกรณ์  ปฏิทิน ดินน้ ามัน 
 
วัตถุประสงค์ 
เพ่ือให้ผู้สูงอายุ รับรู้วันเวลาและสถานท่ีและกระตุ้นความจ า 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม 

1. ถามผู้สูงอายุว่า วันนี้ วันอะไร เดือนอะไร พ.ศ. อะไร หากผู้สูงอายุ 
จ าได้ ให้แจกกระดาษ แต่ถ้าหากจ าไม่ได้ ให้น าปฏิทินท่ีมีวันเดือนปี ชัดเจน แสดงให้
ผู้สูงอายุดูในกลุ่มใหญ่ 

2. แจกดินน้ ามัน แล้วให้ผู้สูงอายุ ปั้น 
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- สิ่งท่ีเกิดขึ้นในวันเวลาสถานท่ี ณ ปัจจุบัน ว่า มีกิจกรรมอะไรท่ีต้อง
ท า หรือท าอะไรอยู่ เช่น วันนี้จะท าอะไร เวลาอะไร จะท าอะไร ท ากับใคร หรือสิ่งท่ี
ประทับใจ 

- ในเดือนนั้นมีกิจกรรมอะไรท่ีต้องท าบ้าง เช่น วันนัดไปหาหมอ วัน
งานประจ าปี อาจใช้วิธีเขียนหรือป้ัน และวางไว้ในปฏิทินวันนั้น 

3. ให้ผู้สูงอายุแต่ละคู่ออกมาเล่าให้ฟังถึงสิ่งท่ีได้ปั้นและความประทับใจ
ท่ีเกิดขึ้น 

4. วิทยากรสรุปถึงการรับรู้วันเวลาและสถานท่ี หากเรามีปฏิทิน หรือสิ่ง
ท่ีจะช่วยในการเตือนไม่ให้ลืม หากไม่มีปฏิทินในขณะนั้น อาจใช้วิธีการพูดคุย กับเพื่อน
หรือ การคิดว่ามีเหตุการณ์ส าคัญอะไรท่ีเกิดขึ้นในวันนั้นบ้างก็จะช่วยให้สามารถนึกถึง วัน 
เดือนปีได้ 
 

กิจกรรมชีวิตที่เหลือ 
อุปกรณ์ 

1. ขวดน้ าตัดครึ่ง จ านวนเท่ากับกลุ่ม  
2. น้ า 1 แก้ว  
3. กรวด 20 ก้อน  
4. ทราย ครั้งแก้ว  
5. กระดาษ ปากกา 
 

จุดประสงค์ 
 วางแผนชีวิตในการมีคุณภาพชีวิตทางกายและใจ 
 
วิธีด าเนินการ 
 1. วิทยากรให้ท ากิจกรรมใส่วัสดุท่ีเตรียมมาให้ให้พอดี ไม่หก ไม่เหลือ ไม่

ล้น  
2. วิทยากรแจกกระดาษ ให้ผู้สูงอายุเขียน สาระท่ีส าคัญท่ีสุดของชีวิต 

สาระท่ีส าคัญปานกลาง และสาระท่ีส าคัญน้อยท่ีสุด จากนั้นให้เวลาออกมาน าเสนอ คนละ 
2 นาที  
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กิจกรรมหายใจดี มีแต่ได้ 
 
วัตถุประสงค ์
เพ่ือบริหารปอด คลายเครียดและหยุดอารมณ์ด้านลบด้วยการฝึกวิธีการหายใจ

อย่างถูกวิธีตามหลักทางแพทย์และพุทธศาสนา 
 
ขั้นตอนการด าเนินงาน 
1. วิทยากรเกริ่นน าถึงหลักการฝึกการหายใจอย่างถูกวิธีตามปกติคนท่ัวไปจะ

หายใจตื้นๆ โดยใช้กล้ามเนื้อหน้าอกเป็นหลักท าให้ได้ออกซิเจนไปเลี้ยงร่างกายน้อยกว่าท่ี
ควรโดยเฉพาะอย่างยิ่งในเวลาเครียด คนเราจะยิ่งหายใจถี่และตื้นมากกว่าเดิมท าให้เกิด
อาการถอนหายใจเป็นระยะๆ เพื่อให้ได้ออกซิเจนมากขึ้นการฝึกหายใจช้าๆ ลึกๆ โดยใช้
กล้ามเนื้อกระบังลมบริเวณท้องจะช่วยให้ร่างกายได้อากาศเข้าสู่ปอดมากขึ้นเพิ่มปริมาณ
ออกซิเจนในเลือดและยังช่วยเพ่ิมความแข็งแรงแก่กล้ามเนื้อหน้าท้องและล าไส้ด้วยการฝึก
หายใจอย่างถูกวิธี จะท าให้หัวใจเต้นช้าลง สมองแจ่มใส เพราะได้ออกซิเจนมากขึ้นและ
การหายใจออกอย่างช้าๆ จะท าให้รู้สึกว่าได้ปลดปล่อยความเครียดออกไปจากตัวจนหมด
สิ้น 

2. วิทยากรน าวิธีการฝึกให้ผู้สูงอายุดังนี้ 
  2.1 นั่งในท่าท่ีสบาย หลับตา เอามือประสานไว้บริเวณท้อง ค่อยๆ หายใจ

เข้า พร้อมๆ กับหายใจเข้าทองในใจว่า พุทธ พร้อมกับนับเลข 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้าๆ 
1...2...3...4... ให้มือรู้สึกว่าท้องพองออก 

  2.2 กลั้นหายใจเอาไว้ชั่วครู นับ 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้าๆ เช่นเดียวกับเมื่อ
หายใจเข้า 

  2.3 ค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 อย่างช้าๆ 1...2...3... 
4...5...6...7...8... 

  2.4 พยายามไล่ลมหายใจออกมาให้หมดสังเกตว่าหน้าท้องแฟบลง 
  2.5 ท าซ้ าอีก โดยหายใจเข้าช้าๆ กลั้นไว้ แล้วหายใจออกโดยช่วงท่ีหายใจ

ออกให้นานกว่าช่วงหายใจเข้า 
3. วิทยากรให้ข้อแนะน า 
  3.1 การฝึกการหายใจ ควรท าติดต่อกันประมาณ 4 - 5 ครั้ง 
  3.2 ควรฝึกทุกครั้งท่ีรู้สึกเครียด รู้สึกโกรธ รู้สึกไม่สบายใจหรือฝึกทุกครั้งท่ี

นึกได้ 
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  3.3 ทุกครั้งท่ีหายใจออก ให้รู้สึกได้ว่าผลักดันความเครียดออกมาด้วยจน
หมดเหลือไว้แต่ความรู้สึกโล่งสบายเท่านั้น 

  3.4 ในแต่ละวัน ควรฝึกการหายใจท่ีถูกวิธีให้ได้ประมาณ 40 ครั้งแต่ไม่
จ าเป็นต้องท าติดต่อในคราวเดียวกัน 

 
กายบริหารเชิงพุทธ 

 
อุปกรณ์ 
 เก้าอี้ครบจ านวนกับผู้สูงอาย ุ
 
จุดประสงค์ 
 ฝึกการบริหารร่างกายเพ่ือผ่อนคลายความเครียด 
 
วิธีด าเนินกิจกรรม 
 วิทยากรพากายบริหารกาย ด้วยการเจริญสติแบบหลวงพ่อเทียน จ านวน 

14 ท่า  
 

กิจกรรมท่าบริหารกายประจ าวัน 
 

อุปกรณ์   
เก้าอี้ไม้ที่สามารถรับน้ าหนักได้เท่ากับจ านวนผู้เข้าอบรม 

 
จุดประสงค์ 

ฝึกทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างมีสติส าหรับผู้สูงอายุ 
 
ขั้นตอนด าเนินกิจกรรม 

1. วันอาทิตย์ ท่าแกว่งแขน ยืนตรง เท้าสองข้างแยกออกจากกันให้มี
ระยะห่างเท่ากับหัวไหล่ ปล่อยมือท้ังสองข้างลงตามธรรมชาติ อย่าเกร็ง ใช้นิ้วมือชิดกัน 
หันอุ้งมือไปข้างหลัง เอวตั้งตรง เหยียดหลัง ผ่อนคลายตามธรรมชาติ จิกปลายนิ้วเท้ายึด
เกาะพื้น ตามองตรงไปจุดใดจุดหนึ่ง สลัดความคิดฟุ้งซ่าน กังวลออกให้หมด ท าสมาธิให้
รู้สึกอยู่ท่ีเท้า แกว่งแขนไปข้างหน้าเบาหน่อย ท ามุม 30 องศากับล าตัว แล้วแกว่งไปข้าง
หลังแรงหน่อยท ามุม 60 องศากับล าตัว 
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 2. วันจันทร ์ท่ายกแขน (กล้ามเนื้อไหล่) 
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3. วันอังคาร ท่ากรรเชียง (กล้ามเนื้อหน้าอก) 
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4. วันพุธ ท่าเหยียดข้อเท้า (กล้ามเนื้อน่อง) 
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5. วันพฤหัสบดี ท่าเหยียดเข่า (กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า) 
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6. วันศุกร์ ท่างอและเหยียดสะโพก (กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า/หลัง) 
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7. วันเสาร์ ท่าโยกล าตัว (กล้ามเนื้อล าตัว) 
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กิจกรรมฝึกสต:ิ กิจกรรมเต้นร า 
 
อุปกรณ์ 
 เพลงประกอบการเต้นร า 
 
จุดประสงค์ 

ฝึกทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างมีสติส าหรับผู้สูงอายุ 
 

วิธีด าเนินการ 
 วิทยากรหาเพลงประกอบการร าเพื่อสร้างความบันเทิงพร้อมกับมีสติกับ

การเคล่ือนไหวร่างกาย 
 

กิจกรรมใจเขา ใจเรา  
จุดประสงค์ 

ฝึกให้ผู้สูงอายุลดลักษณะการยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง 
 
วิธีด าเนินการ 
 วิทยากรให้ผู้สูงอายุนึกถึงเรื่องท่ีคุณทะเลาะกับใครสักคนหรือสักกลุ่ม ไม่ว่า

เป็นการทะเลาะเล็กหรือทะเลาะใหญ่ ให้เอาเร่ืองนั้นเป็นตัวตั้ง ล าดับให้ถูกว่าเหตุการณ์ตั้ง
ต้นจากใครก่อน จากนั้นจาระไนให้ชัดว่าใครเป็นผู้เสียประโยชน์ และคุณมีส่วนท าให้เกิด
การเสียประโยชน์นั้นอย่างไร 
 

กิจกรรมอาสาเยี่ยมบ้าน 
  
จุดประสงค์ 

ฝึกทักษะการเห็นคุณค่าในการให้ก าลังใจ และการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน
ส าหรับผู้สูงอายุ 

 
วิธีด าเนินการ 
 ผู้สูงอายุจับกลุ่มไปเยี่ยมบ้านเพ่ือนๆ สลับหมุนเวียนกันไป 
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กิจกรรมทัวร์สร้างกุศล 
  
จุดประสงค์ 

ฝึกให้ผู้สูงอายุเห็นคุณค่าในการสร้างกุศล 
 

วิธีด าเนินการ 
 พาผู้สูงอายุท าบุญ ไหว้พระ ตามวัดต่างๆ 

 
 

กิจกรรมบิณฑบาตความชั่ว 
อุปกรณ์ 
 1. ปากกา 
 2. กระดาษ 

3. บาตร 
 

จุดประสงค์ 
ฝึกการละเว้นจากบายมุข และเห็นโทษภัยของอบายมุขส าหรับผู้สูงอายุ  
 

วิธีด าเนินการ 
   วิทยากรหาให้ผู้สูงอายุเขียนข้อความท่ีได้กระท าผิดอบายมุขต่างๆ ลงใน
กระดาษ แล้วน ากระดาษที่เขียนไปใส่บาตร 
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การประเมิน 
รูปแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน 

ค าชี้แจง 
 ขอความกรุณาตอบแบบสอบถามนี้ตามความเป็นจริง โดยใส่เครื่องหมาย ลงใน 
(   ) หรือเติมข้อความลงในช่องว่าง 
 
ตอนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้สูงอายุ 

                                                       
1.   เพศ   

(    ) ชาย   (    ) หญิง            
2.   อายุ …………..ปี                          
3.   ระดับการศึกษา   

(    )  ประถมศึกษา  (    )  มัธยมศึกษา       
(    )  ปริญญาตรี  (    )  สูงกว่าปริญญาตรี  
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ตอนที่ 2 รูปแบบการใช้หลักจักร 4 ในผู้สูงอายุเพื่อคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน 
ค าชี้แจง กรุณาท าเครื่องหมาย   ลงในช่องข้อความท่ีตรงกับความเป็นจริงโดยก าหนด

ระดับคะแนน และมีความหมาย ดังนี้ 
 

5 หมายถึง มีระดับการใช้รูปแบบหลักจักร 4....อยู่ในระดับ...ทุกครั้ง 
4 หมายถึง มีระดับการใช้รูปแบบหลักจักร 4...อยู่ในระดับ...คร้ังเว้นคร้ัง 
3 หมายถึง มีระดับการใช้รูปแบบหลักจักร 4....อยู่ในระดับ...บางครั้ง 
2 หมายถึง มีระดับการใช้รูปแบบหลักจักร 4....อยู่ในระดับ...นานๆ ครั้ง 
1 หมายถึง มีระดับการใช้รูปแบบหลักจักร 4....อยู่ในระดับ...ไม่เลย 

 

ข้อ ค าถาม/ข้อความ 
ระดับการปฏิบัต ิ

5 4 3 2 1 
1. อยู่ถิ่นด ี      
1.1 สะดวก      
 1.1.1 ท่านรับรู้ถึงการจัดวางสิ่งของให้เป็นระเบียบง่าย

ต่อการหยิบใช้งาน 
     

 1.1.2 ไม่มีสิ่งกีดขวางทางเดินภายในบริเวณบ้าน      
 1.1.3 แสงสว่างภายในบ้านมองเห็นได้ชัดในการท า

ภารกิจต่างๆ 
     

1.2 สบาย      
 1.2.1 ท่านรับรู้ถึงความเป็นอยู่ท่ีทางกาย       
 1.2.2 ท่านรับรู้ถึงวิธีท่ีจะท าให้ความเป็นอยู่ทางกายให้

สบาย 
     

 1.2.3 ท่านรับรู้ถึงวิธีท าให้เกิดความสบายทางใจ      
1.3 สะอาด      
 1.3.1 เสื้อผ้าท่ีไม่ยาวรุ่มร่าม      
 1.3.2 ห้องนอนสะอาด อากาศปลอดโปร่ง      
 1.3.3 ห้องน้ ามีความสะอาดดี ไม่เปียกชื้น      

1.4 สงบ      
 1.4.1 ท่านมีความสงบทางกาย      
 1.4.2 ท่านมีความสงบทางใจ 
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2. ท าความดี      
2.1 เสียสละ      
 2.1.1 ท่านท าตนให้เป็นประโยชน์ต่อสังคม      
 2.1.2 ท่านมีส่วนร่วมกับกิจกรรมต่างๆ ของสังคม      

2.2 การเคารพให้เกียรติซึ่งกันและกัน 
 2.2.1 ท่านรับฟังความคิดเห็นของคนอื่น      
 2.2.2 ท่านหงุดหงิดหรือไม่สบายใจเมื่อคนอื่นมีความคิด

เห็นไม่ตรงกับท่าน 
     

 2.2.3 ท่านย้ิมแย้มแจ่มใส เมื่อสนทนากับคนอื่น      
2.3 ละเว้นอบายมุข 

 2.3.1 ท่านเกี่ยวข้องกับอบายมุขอย่างใดอย่างหนึ่ง
ต่อไปนี้ คือ ดื่มน้ าเมา เที่ยวกลางคืน เท่ียวดูการละเล่น 
เล่นการพนัน คบคนชั่วเป็นมิตร และเกียจคร้านการงาน 

     

2.4 มีสติในปัจจุบัน 
 2.4.1 ท่านมีสติกับการท ากิจกรรม      
 2.4.2 ท่านมีสติในขณะพูดคุยสนทนา      
 2.4.3 ท่านมีสติในขณะนอนหลับ และในเวลาตื่น      
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ตอนที่ 3 ประโยชน์ของกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ  
ค าชี้แจง 

1. จากการเข้าร่วมกิจกรรม ท่านคิดว่ากิจกรรมใดต่อไปนี้มีประโยชน์ส าหรับการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ 
  2. กรุณาท าเครื่องหมาย   ลงในช่องข้อความท่ีตรงกับความเป็นจริงโดยก าหนด
ระดับคะแนน และมีความหมาย ดังนี้ 

5  หมายถึง  มีประโยชน์....อยู่ในระดับ...มากท่ีสุด 
4  หมายถึง มีประโยชน์....อยู่ในระดับ...มาก 
3  หมายถึง  มีประโยชน์....อยู่ในระดับ...ปานกลาง 
2  หมายถึง  มีประโยชน์....อยู่ในระดับ...น้อย 
1  หมายถึง  มีประโยชน์....อยู่ในระดับ...น้อยท่ีสุด 
 

ข้อ กิจกรรม 
ระดับของ
ประโยชน์ 

5 4 3 2 1 
1. จ าภาพผลไม้      
2. จ าตัวเลข      
3. ปั้นกระดาษด้วยเท้า      
4. เล่าเรื่องบ้านของฉัน      
5. วาดฝันบ้านน่าอยู่      
6. ข้อดีฉันมีอยู ่      
7. ปฏิทินชีวิต      
8. ชีวิตที่เหลือ      
9. หายใจดี มีแต่ได้      
10. กายบริหารเชิงพุทธ      
11. กิจกรรมท่าบริหารกายประจ าวัน      
12. ฝึกสติ-เต้นร า      
13. ใจเขา ใจเรา      
14. อาสาเยี่ยมบ้าน       
15. ทัวร์วัดสร้างกุศล      
16. บิณฑบาตความชั่ว      
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ตอนที่ 4 ความพึงพอใจต่อกิจกรรมการพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ 
ค าชี้แจง  

1. จากการเข้าร่วมกิจกรรม ท่านมีความพึงพอใจต่อกิจกรรมการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตส าหรับผู้สูงอายุมากน้อยเพียงใด 
  2. กรุณาท าเครื่องหมาย   ลงในช่องข้อความท่ีตรงกับความเป็นจริงโดยก าหนด
ระดับคะแนน และมีความหมาย ดังนี้ 

5  หมายถึง  มีความพึงพอใจ....อยู่ในระดับ...มากท่ีสุด 
4  หมายถึง มีความพึงพอใจ....อยู่ในระดับ...มาก 
3  หมายถึง  มีความพึงพอใจ....อยู่ในระดับ...ปานกลาง 
2  หมายถึง  มีความพึงพอใจ....อยู่ในระดับ...น้อย 
1  หมายถึง  มีความพึงพอใจ....อยู่ในระดับ...น้อยท่ีสุด 

 

ข้อ กิจกรรม 
ระดับความพึง

พอใจ 
5 4 3 2 1 

1 
จุดประสงค์ของกิจกรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

 
    

2 
เนื้อหาของกิจกรรมสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

 
    

3 
การด าเนินกิจกรรมสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

 
    

4 กิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตมีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ      

5 
กิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุสนุกสนนา ไม่
น่าเบื่อ 

 
    

6 
การใช้ส่ือประกอบการจัดกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิต
ส าหรับผู้สูงอายุ 

 
    

7 
ระยะเวลาท่ีใช้ในการจัดกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิต
ส าหรับผู้สูงอายุ 

 
    

8 สถานท่ีจัดกิจกรรมพัฒนาคุณภาพชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ      

9 
สามารถน าความรู้ท่ีเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตส าหรับผู้สูงอายุ 
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ประโยชน์ที่จะได้รับ 
1. ได้คู่มือไว้เป็นแนวทางในการด ารงชีวิตตามหลักจักร 4 
2. ได้เพ่ือนท่ีอยู่ในวัยเดียวกัน 
3. ท าให้มีสุขภาพดี 
4. ได้หลักธรรมในการประยุกต์ใช้ในการด ารงชีวิต 
5. จะได้มีคุณภาพชีวิตที่ยั่งยืน 
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ประวัติหัวหน้าโครงการวิจัย / นักวิจัย 
 
ชื่อ-สกุล นางบานชื่น  นักการเรียน 
วัน เดือน ปี เกิด วันที่ 26 ตุลาคม พ.ศ.2517 
ภูมิล าเนาเดิม บ้านเลขท่ี 21 หมู่ 4 ต าบลม่วงนา อ าเภอดอนจาน  
 จังหวัดกาฬสินธุ์ 46000 
ที่อยู่ปัจจุบัน บ้านเลขท่ี 64/280 หมู่ 8 ต าบลอ้อมใหญ่ อ าเภอสามพราน  
 จังหวัดนครปฐม 73160 
วุฒิการศึกษา ธรรมศึกษาชั้นเอก 
 ศาสนศาสตรบัณฑิต (สาขาวิชารัฐศาสตร์การปกครอง)  
 มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
 ประกาศนียบัตรบัณฑิตวิชาชีพครู 
 มหาวิทยาลัยราชภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา 
 ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต (สาขาวิชารัฐศาสตร์การปกครอง)  
 มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
  Ph.D. (Political Science) 
  Magadh  University, India 
 
ต าแหน่งหน้าที่การงาน อาจารย์ประจ าหลักสูตร คณะสังคมศาสตร์  บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัย

มหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตสิรินธรราชวิทยาลัย จังหวัดนครปฐม 
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ประวัติผู้วิจัยร่วม 
 
ชื่อ-สกุล พระมหาวีระชาติ  ปิยวณฺโณ 
วัน เดือน ปี เกิด วันที่ 19 สิงหาคม พ.ศ. 2519 
ภูมิล าเนาเดิม บ้านเลขท่ี 94 หมู่ 1 บ้านปงต า ต าบลปงต า อ าเภอไชยปราการ 
 จังหวัดเชียงใหม่ 50320 
ที่อยู่ปัจจุบัน บ้านเลขท่ี 15 ตรอกวัดอภัยทายาราม แขวงทุ่งพญาไท เขตราชเทวี 
 กรุงเทพมหานคร 10400 
วุฒิการศึกษา นักธรรมชั้นเอก, เปรียญธรรม 3 ประโยค 
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ชื่อ – สกุล รพีพร ธงทอง 
วัน  เดือน  ปีเกิด 7 ตุลาคม 2518 
ภูมิล าเนาเดิม 59 หมู่ 4 บ้านสะอาด ต าบลสะอาด อ าเภอโพธิ์ชัย จังหวัดร้อยเอ็ด 
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ที่อยู่ปัจจุบัน 59 หมู่ 4 บ้านสะอาด ต าบลสะอาด อ าเภอโพธิ์ชัย จังหวัดร้อยเอ็ด 
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