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บทคัดย่อ (Abstract) 
 บทความนี้มีวัตถุประสงค์ 3 ประเด็น คือ (1) เพ่ือน าเสนอสภาพการณ์ของผู้สูงอายุต าบล
กันตวจระมวลในปัจจุบัน (2) เพ่ือน าเสนอการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมแนวพุทธ และ (3) เพ่ือน า
รูปแบบการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของโรงเรียนผู้สูงอายุ เทศบาลกันตวจระมวล อ าเภอปราสาท 
จังหวัดสุรินทร์ ซึ่งสุขภาวะองค์รวมของระบบชีวิต 4 ด้าน คือ ทางกาย ทางสังคม ทางจิตใจ และ
ทางสติปัญญา และจากการศึกษาพบว่ารูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธของโรงเรียน
ผู้สูงอายุเทศบาลต าบลกันตวจระมวล โดยยึดกรอบของการส่งเสริมและพัฒนาตามหลักภาวนา 4 ใน
พระพุทธศาสนานั้น ได้ปรากฏรูปแบบกิจกรรมในโรงเรียนผู้สูงอายุเทศบาลต าบลกันตวจระมวล 
ครบทั้ง 4 ด้าน ประกอบไปด้วย ด้านที่ 1 รูปแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะด้านกาย (กายภาวนา) มี 
3 กิจกรรมหลัก คือ (1) การออกก าลังกาย (2) การดูแลสุขอนามัยในช่องปาก และ (3) การจัดการ
กับอารมณ์ที่มีผลกระทบต่อสุขภาพผู้สูงอายุ ด้านที่ 2 รูปแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะด้านสังคม 
(สีลภาวนา) คือ การให้ค าปรึกษาด้านต่าง ๆ เช่นด้านการด าเนินชีวิต ด้านครอบครัว เป็นต้น ด้านที่ 
3 รูปแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะด้านสุขภาพใจ (จิตภาวนา) คือ (1) ให้ความเคารพ นับถือ       
(2) ขยับแขน-ขา เพ่ือให้การผ่อนคลาย (3) การพบเพ่ือนนักเรียนด้วยกันในทุกวันพุธ (4) สร้าง
อารมณ์ขันเพ่ือการผ่อนคลายความตึงเครียด และด้านที่ 4 รูปแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านการ
เสริมสร้างปัญญา (ปัญญาภาวนา) ทางโรงเรียนได้ใช้วิธีการ 4 อย่างปรับเพ่ือต้องการให้ผู้สูงอายุ
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ตระหนักถึงความเปลี่ยนแปลง ดังนี้ (1) ปรับกายให้มีร่างกายแข็งแรง  (2) ปรับอารมณ์ให้มีอารมณ์
ที่เป็นสุข (3) ปรับใจให้ภาคภูมิใจในตัวเอง (4) ปรับสมองเพ่ือชะลอความเสื่อมของสมอง 

ค าส าคัญ (Keywords) : สุขภาพองค์รวม,  ผู้สูงอายุ, พระพุทธศาสนา,  โรงเรียนผู้สูงอายุเทศบาลกันตวจระมวล 

Abstract 
 There are three objectives of this article: (1) to present the condition of the 
elderly in Kantuad-ramual sub-district (2) to present the holistic health care in 
Buddhism and (3) to present the model of the holistic in the elderly school, in 
Kantuad-ramual sub-district, Prasat District, Surin province. There are four systems of 
the holistic health according to the Buddhist way are; physical, social, mental and 
wisdom. From the studied, it was found that the model of the Buddhist holistic health 
in elder of the elderly School of Kantuad-ramual municipal district, Prasat district, 
Surin province, as follows: there are three main physical activities: (1) physical activity 
(2) oral hygiene care and (3) emotional management health, which impact on elderly; 
the second form of social activity is to provide counseling, such as family life etc.; 
the third aspect of health promotion activities is mental health namely; (1) respecting 
(2) moving arms - legs to relax, (3) the students meet classmate in every Wednesday, 
(4) create humor for relaxation from tension; and the last activity, the fourth aspect 
of health promotion activities in the field of intellectual enhancement (wisdom). 
There are five methods to adjust and require for the elderly to be aware of the 
following changes: (1) adjust the body to have a healthy body (2) adjust the emotion 
to be happy (3) adjust the heart to be proud of yourself (4) adjust brain to slow down 
brain degeneration. 
Keywords:  Holistic Health Care, Elder, Buddhism, Elderly School, Kantuad-ramaul Sub-district 
Municipality 
 
บทน า (Introduction) 
 ประเทศไทยได้เข้าสู่ “สังคมผู้สูงอายุ” มาตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2548 กล่าวคือ มีประชากรอายุ 60 
ปีขึ้นเกินกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทั้งประเทศ อันเป็นผลมาจากอัตราการเกิดที่ลดลงและความ
เจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ ท าให้ผู้สูงอายุมีอายุยืนยาวขึ้น (Elderly Health Promotion 
Division, 2016 : 2) ดังนั้น ในปัจจุบันรัฐบาลได้ก าหนดให้การเตรียมความพร้อมสังคมไทยสู่สังคม
ผู้สูงอายุ เป็นยุทธศาสตร์หนึ่งใน แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ และมีการจัดท าแผน
ผู้สูงอายุแห่งชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545-2564) ไว้แล้ว การที่รัฐต้องก าหนดแผนงานเกี่ยวกับผู้สูงอายุ
ไว้อย่างเป็นทางการนั้น เป็นเพราะการเปล่ียนแปลงในโครงสร้างทาง ประชากรของประเทศ แสดง
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ให้เห็นอย่างชัดเจนว่าประเทศไทยก าลังเผชิญหน้ากับภาวการณ์เพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็วของ ประชากร
ผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีและมากกว่า) การเพ่ิมข้ึนของประชากรผู้สูงอายุของประเทศไทย มีระยะเวลาที่
จะเข้าสู่ ภาวะประชากรสูงอายุค่อนข้างสั้น เมื่อเปรียบเทียบกับประเทศที่พัฒนาแล้วหลายๆ 
ประเทศ กล่าวคือ สัดส่วน ประชากรสูงอายุไทยจะเพ่ิมจากประมาณร้อยละ 8 ในปี พ.ศ. 2543 เป็น
ประมาณร้อยละ 16 ในปี พ.ศ. 2563 หรือใช้เวลาเพียงประมาณ 20 ปี ในการเพิ่มสัดส่วนประชากร
สูงอายุเป็นเท่าตัว ในขณะที่ประเทศพัฒนาแล้วส่วน ใหญ่ใช้เวลาประมาณ 70 ปี ถึงกว่า 100 ปี 
(Kantuad-ramual Sub-district Municipality, 2017 : 1)  ซึ่งผลจากการที่ประชากรสูงอายุมี
แนวโน้มเพ่ิมจ านวนขึ้นอย่างรวดเร็ว ท าให้ประเทศต้องมีรายจ่ายด้านสวัสดิการเพ่ือผู้สูงอายุเพ่ิม
สูงขึ้น ครอบครัวต้องแบกรับภาระในการดูแลผู้สูงอายุมากขึ้น ขณะที่ผู้อายุเองเมื่อมีอายุยืนยาวขึ้นก็
ยิ่งต้องเผชิญกับปัญหาการขาดแคลนรายได้หรือมีรายได้ไม่เพียงพอแก่การด ารงชีพ รวมถึงความ
เสี่ยงจากการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังต่าง ๆ ความพิการหรือทุพพลภาพ  (Kantuad-ramual Sub-
district Municipality, 2017 : 1) และจากการศึกษาฐานข้อมูล ระบบข้อมูลต าบล (Thailand 
Community Network Appraisal Program ;TCNAP) แล้วปรากฏว่า จ านวนผู้สูงอายุในเขต
เทศบาลต าบลกันตวจระมวล อ าเภอปราสาท จังหวัดสุรินทร์ มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นทุก ๆ ปี และสภาพ
ปัญหาของผู้สูงอายุส่วนใหญ่เป็นปัญหาด้านสุขภาพ ในโรคภัยไข้เจ็บที่ไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้
ด้วยยา แผนปัจจุบัน แต่สามารถป้องกันและรักษาได้ด้วยวิธีการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพใจ
ให้กับผู้สูงอายุ ซึ่งกรอปกับ ภารกิจหน้าที่ขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในการส่งเสริมคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุ โรงเรียนผู้สูงอายุต าบลกันตวจระมวล เกิดขึ้นจากความตระหนักถึงผลกระทบที่เกิด
จากแนวโน้มเปลี่ยนแปลง โครงสร้างประชากรของต าบลกันตวจระมวล ดังกล่าวข้างต้นที่เริ่มปรากฏ
ขึ้นในชุมชน จ านวนผู้สูงอายุที่เจ็บป่วยด้วยโรค เรื้อรัง ปัญหาสุขภาพจิต ภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอายุ 
การถูกทอดทิ้งให้อยู่ตามล าพัง ผ่านกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การมีส่วนร่วมในการก าหนด
ยุทธศาสตร์ การส่งเสริมและการสนับสนุนด้านต่าง ๆ พัฒนาให้ผู้สูงอายุมีขีดความสามารถ ในการ
ดูแลสุขภาพตนเองและผู้สูงอายุด้วยกันเอง ภายใต้ทุนทางสังคมที่เข้มแข็งของภาคีเครือข่ายทุกส่วน
ในต าบลกันตวจระมวลและนอกพ้ืนที่ (Kantuad-ramual Sub-district Municipality, 2017 : 1) 
การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม (Holistic Health Care) “เป็นสภาวะที่มีความสมบูรณ์ทั้งร่างกาย
และจิตใจและอยู่ในสังคมได้ดี มิใช่เพียงแต่ปราศจากโรคหรือความพิการเท่านั้น กายและใจต้อง
ประสานกันมิอาจแยกตัวอยู่โดด ๆ ได้ และยังต้องมีความสัมพันธ์กับผู้คน” ดังนั้น การดูแลสุขภาพ
แบบองค์รวมในมิติทางพระพุทธศาสนานั้น คือ “ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ
ประกอบด้วยลักษณะที่เป็นวิชชา (ความสว่างผ่องใส) วิมุตติ (ความหลุดพ้นเป็นอิสระ) วิสุทธิ (ความ
หมดจดไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง) สันติ (ความสงบไม่ร้อนรนกระวนกระวาย) ซึ่งเป็นภาวะที่เป็นความดี
งามของชีวิต (Tangwitit, 2016 : 54) 
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สภาพการณ์ของผู้สูงอายุต าบลกันตวจระมวลในปัจจุบัน 
 ค านิยามผู้สูงอายุ: ค าว่า “ผู้สูงอายุ” มาจากศัพท์ภาษาอังกฤษว่า Elderly หรือ Aging ใน
ประเทศไทยได้บัญญัติขึ้นโดย พล.ต.ต.หลวงอรรถสิทธิ์ สิทธิสุนทร เม่ือปี พ.ศ.2506 เนื่องจากที่
ประชุมผู้สูงอายุเห็นว่า ความแก่ หนุ่ม ชรา ไม่มีอะไรเป็นเครื่องวัดและเครื่องขีดคั่นกับทั้งไม่สมควร
ใช้ค าว่า ผู้ชรา เพราะจะท าให้รู้สึกหดหู่ จึงให้ใช้ค าว่า ผู้สูงอายุ ตั้งแต่นั้นมาโดยให้ หมายถึงผู้ที่มีอายุ 
60 ปีขึ้นไป มีความเสื่อมของร่างกายตามสภาพ มีก าลังถดถอยเชื่องช้า หรือเป็นผู้ที่มีโรคสมควรจะ
ได้รับการช่วยเหลืออุปการะ (Suphap, 2000 : 48) ประเภทของผู้สูงอายุ: Craig และ Roach ได้
แบ่งไว้ 3 ประเภท คือ (1) ผู้สูงอายุตอนต้น (the Young-Old) ช่วงนี้อายุประมาณ 60-69 ปี โดยทั่ว 
ๆ ไป ช่วงนี้บุคคลยังเป็นคนแข็งแรง แต่อาจพ่ึงพิงผู้ อ่ืนบ้าง อย่างไรก็ดีช่วงนี้ยังเป็นช่วงที่จะมี
สมรรถภาพด้านต่าง ๆ ใกล้เคียงกับคนหนุ่มสาวมาก ยังเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ทางสังคมทั้งใน
ครอบครัวและนอกครอบครัว (2) ผู้สูงอายุตอนกลาง (the middle-age) ช่วงนี้อายุประมาณ 70-79 
ปี เป็นช่วงคนเริ่มเจ็บป่วย เข้าร่วมกิจกรรมของสังคมน้อยลง (3) ผู้สูงอายุตอนปลาย (the old-old) 
ช่วงนี้อายุประมาณ 80-90 ปี เป็นระยะที่ปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ยากขึ้น ผู้สูงอายุนี้ต้องการ
ความช่วยเหลือจากผู้อ่ืนมากกว่าในวัยที่ผ่านมา เริ่มย้อนถึงอดีตมากขึ้น  (Phramaha Kraisorn 
Chotipanyo, 2014 : 7) สถานการณ์ด้านผู้สูงอายุในเขตเทศบาลต าบลกันตวจระมวล : การ
เปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรดังกล่าวท าให้อัตราส่วนภาระพ่ึงพิงหรือภาวะโดยรวมของ
ประชากรวัย ท างานจะต้องเลี้ยงดูประชากรวัยเด็กและวัยผู้สูงอายุมีจ านวนเพิ่มมากขึ้นอีกด้วย ถือได้
ว่าเป็นความท้าทายที่ส าคัญ เรื่องหนึ่งในหลาย ๆ เรื่อง เช่น ในสังคมไทยยังมีผู้สูงอายุที่เปราะบางที่
จ าเป็นต้องใช้ความร่วมมือของหลายๆ ฝ่ายที่จะ เข้ามาดูแลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี แทนที่จะปล่อยให้
ขึ้นอยู่กับความสามารถของแต่ละครอบครัวหรือเป็นเรื่องของ ลูกหลานและญาติที่จะหาทางช่วยกัน
ตามมีตามเกิด ตั้งแต่อดีตที่ผ่านมาผู้สูงอายุในต าบลกันตวจระมวลได้รับการดูแลจากครอบครัวและ
สังคมอย่างต่อเนื่อง แม้ว่าใน ต าบลกันตวจระมวลจะมีการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมอยู่
ตลอดเวลาก็ตาม จากข้อมูลผู้สูงอายุในต าบลกันตวจระมวลเมื่อ เดือนกันยายน 2559 มีผู้สูงอายุใน
ต าบลกันตวจระมวลทั้งหมดจ านวน 712 ราย  ซ่ึงเป็นผู้พิการด้วย  จ านวน  65 ราย ตามบทบาท
และภาระกิจการถ่ายโอนอ านาจสู่ท้องถิ่น นอกจากการช่วยเหลือเรื่องเบี้ยผู้สู งอายุที่เทศบาลต าบล
กันตวจระมวล จ่ายให้กับผู้สูงอายุทุกเดือนแล้ว เทศบาลต าบลกันตวจระมวล  มีความพร้อมที่จะ
พัฒนา ผู้สูงอายุไปสู่เป้าหมาย “แก่แบบมีคุณค่า ชราแบบมีคุณภาพ” โดยการพัฒนาศักยภาพ
ผู้สูงอายุในทุกด้าน (สุขภาพ การศึกษา อาชีพ สังคม) ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมี การรวมกลุ่มกันท า
กิจกรรมทางด้านวิถีชีวิต ศาสนา วัฒนธรรม และภูมิปัญญาท้องถิ่น  (Kantuad-ramual Sub-
district Municipality, 2017 : 1)  

กระบวนทัศน์สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ 
 ค าว่า “สุขภาวะ” หรือ “สุภาพ” หมายถึง “ ซึ่งค านี้ตรงกับค าศัพท์ภาษาอังกฤษว่า 
“Health”ได้มีปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกที่หมายถึงสภาวการณ์ของการเป็นบุคคลที่มีสุขภาพกาย
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ดีมีอยู่ 2 ค า คือ ค าว่า “อฺปฺปาพาโธ” มีความเจ็บป่วยน้อย หรือ “อปฺปาตงฺโก” มีโรคน้อย เช่น 
“ภิกษุในธรรมวินัยนี้...เป็นผู้อาพาธน้อย มีโรคเบาบ้าง...” (พระไตรปิฎก ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย ภาษาไทย เล่ม 13 ข้อ 379 หน้า 464) “บุคคลในโลกนี้...เป็นผู้ไม่เบียดเบียนสัตว์...กลับมา
เกิดเป็นมนุษย์ในที่ใดๆ เขาก็จะเป็นผู้มีโรคน้อย..” Tripitaka, Mahachulalongkornrajavidyalaya 
edition, Thai language book 11, article 317, page 306-307; Tripitaka, 
Mahachulalongkornrajavidyalaya University, Thai Language Volume 13, Article 134, 
Page 150) “ภิกษุทั้งหลายองค์ภิกษุ ผู้บ าเพ็ญเพียรมี 5 ประการ คือ...หลังจากตายแล้ว ถ้าไม่ไปเกิด
ในสุคติสวรรค์ กลับมาเกิดเป็นมนุษย์ในที่ใด ๆ เขาก็จะเป็นผู้มีอาพาธน้อย โรคเบาบาง” (Tripitaka, 
Mahachulalongkornrajavidyalaya University, Thai Language Volume 22, Article 53-54, 
page 92-93) ดังนั้น ในการดูแลผู้สูงอายุนั้นต้องค านึงเสมอบทพ้ืนฐานของไตรสิกขา เพราะ “หลัก
ของไตรสิกขาเปรียบเสมือนหลักการ หรือกรอบของการพัฒนา และแนวทางการพัฒนา ก็มีหลาย
แนวทางตามหลักค าสอนต่าง ๆ แต่ในที่นี้จะเสนอแนวทางการพัฒนาที่เรียกว่า ภาวนา 4 เป็นการ
ดูแลด้านร่างกายและจิตใจให้สัมพันธ์เชื่อมโยงอย่างสมดุลทั้งร่างกายและจิตใจ สังคมและ
สิ่งแวดล้อม ไตรสิกขาคือหลักการพัฒนา ส่วนหลักภาวนา คือธรรมส าหรับวัดคนได้รับการพัฒนา
ครบทั้ง 3 ด้าน” และนอกเหนือจากหลักค าสอนเร่ืองไตรสิกขาแล้ว ในพระพุทธศาสนาใช้ค าสอน
เรื่ อ งภาวนา  4 (Tripitaka, Mahachulalongkornrajavidyalaya University, Thai Language 
Volume 36, Article 79, pages 144-146) เป็นแนวคิดในการดูแลผู้สูงอายุ ซึ่งประกอบไปด้วย  
(1) พัฒนาด้านกาย (Physical Development) คือ สุขภาพร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคแต่ในทาง
ศาสนามีความหมายลึกไปอีก คือเป็นการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพอย่าง
ถูกต้อง ดีงาม ในทางที่เป็นคุณประโยชน์ คือเป็นการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพอย่างถูกต้อง ดีงาม ในทางที่เป็นคุณประโยชน์ ทางศาสนาใช้ค าว่า กายภาวนาเป็นการ
พัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์กับธรรมชาติ โดยรู้จักเอาใจใส่ค านึงถึงธรรมชาติ รู้จักใช้ธรรมชาติ
อย่างมีเหตุผล ดังนั้นการพัฒนาด้านกายทางศาสนาจึงมีความหมายกว้างกว่าการพัฒนากายทางโลก 
ซึ่งหมายเพียงการอาศัยกีฬาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาให้สุขภาพแข็งแรงและปราศจากโรคภัยไข้
เจ็บ (2) พัฒนาการทางสังคม (Social Development) หมายถึง การพัฒนาทางสังคม คือการไม่ก่อ
การเบียดเบียน ไม่ท าความเดือดร้อนให้เกิดแก่ผู้อ่ืน แก่สังคมและการประพฤติสิ่งที่เป็นประโยชน์
เกื้อกูลแก่ผู้อ่ืน การมีระเบียบวินัย การอยู่รวมกันกับผู้อ่ืนด้วยดีและการประกอบอาชีพสุจริต ด้วย
ความขยันหมั่นเพียร เป็นการพัฒนาความสัมพันธ์ในทางสังคม ทางศาสนาเรียกศีลภาวนา หมายถึง
การพัฒนาการอยู่รวมกันในสังคมด้วยดี อย่างเกื้อกูล เป็นประโยชน์ มีอาชีพที่ถูกต้องโดยประกอบ
สัมมาชีพ (3) พัฒนาอารมณ์ (Emotional Development) หมายถึง การพัฒนาอารมณ์ คือการ
ฝึกฝนอบรมเสริมสร้างจิตใจให้ดีงาม พรั่งพร้อมสมบูรณ์ด้วยคุณสมบัติ 3 ประการ คือ 1) คุณภาพจิต 
คือ เสริมสร้างจิตให้ดีงามด้วยคุณธรรมต่าง ๆ ในจิตใจให้มีจิตใจสูง ประณีต มีเมตตา ความรัก ความ
เป็นมิตร ความปรารถนาประโยชน์สุขแก่ผู้อ่ืน มีกรุณาธรรม มีความกตัญญูกตเวที รู้จักคุณค่าแห่ง
การกระท าของผู้อ่ืน เป็นต้น 2) สมรรถภาพจิต คือ ความสามารถทางขจิต เช่นมีสติดี มีวิริยะ
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อุตสาหะมีความเพียรพยายามสู้งาน รู้จักคุณค่าแห่งการกระท าของผู้อ่ืน เป็นต้น และ 3) สุขภาพจิต 
คือ มีจิตสุขภาพดี มีจิตเป็นสุข สดชื่น เบิกบาน ไม่ขุ่นมัว ปลอดโปร่ง สงบ ปิติปราโมทย์ ไม่ตกเป็น
ทาสของอารมณ์ กล่าวโดยรวบยอดก็คือ การศึกษาท าให้คนมีจิตใจดี มีอารมณ์แจ่มใส มีความสุข 
เพราะความสุขเป็นแกนแห่งจริยธรรม และเป็นจุดหมายสูงสุดของชีวิต ทางศาสนาเรียกว่าจิตภาวนา 
และ (4) การพัฒนาทางปัญญา (Intellectual Development) หมายถึง ความรู้ความเข้าใจ คือ 
เข้าใจในศิลปะวิทยาการ กล่าวคือ ความรู้ทางวิชาการและวิชาชีพอย่างแท้จริง ถูกต้องปราศจาก
อคติ ด้วยความบริสุทธิ์ใจ และสามารถแก้ไขปัญหาชีวิต โดยเฉพาะหมายถึงการรู้เท่าทันธรรมดาของ
โลกและชีวิต ทางศาสนาเรียกว่าปัญญาภาวนา (Prasitthanakit, 2002 : 16-17) ในประเด็นของ
การดูแลผู้สูงอายุนั้น Wattana (2016) ได้เสนอแนวคิดการดูแลผู้สูงอายุตามพระพุทธศาสนาเถร
วาท โดยน าเอาหลักภาวนา 4 มาประยุกต์ใช้ ดังมีรายละเอียดดังต่อไปนี้(1) กายภาวนา คือ การ
พัฒนาด้านร่างกาย การพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ การดูแลผู้สูงอายุทางด้าน
ร่างกายและพฤติกรรมอันเนื่องด้วยร่างกาย เช่น ส่งเสริมให้ท่านออก าลังกายตามสมควร จัดหายา
รักษาโรค การจัดหาอาหารที่เหมาะสมให้แก่ท่าน การระวังและกาการป้องกันโทษภัยต่าง ๆ ที่อาจะ
เกิดแก่ผู้สูงอายุ การดูแลสุขภาพอนามัยต่าง ๆ (2) ศีลภาวนา คือ การพัฒนาด้านสัมพันธภาพทาง
สังคม การพัฒนาด้านสัมพันธภาพทางสังคม การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม มี
พฤติกรรมดีงามในความสัมพันธ์กับเพ่ือนมนุษย์ มีวินัย สามารถอยู่กับผู้อ่ืนได้ด้วยดี ดังนั้ นผู้ที่ดูแล
ผู้สูงอายุ ควรค านึงถึง การช่วยให้ผู้สูงอายุได้มีปฏิสัมพันธ์ดีกับบุคคลรอบข้าง ไม่ว่าจะเป็นญาติพี่น้อง 
เพ่ือน ๆ การมีทัศคติที่ดีต่อคนรอบข้าง รวมทั้งส่งเสริมการมีระเบียบวินัยในการดูแลสุขภาพตนเอง
ของผู้สูงอายุ (3) จิตภาวนา คือ การพัฒนาด้านจิตใจ จิตภาวนาเป็นการท าจิตให้เข้มแข็งมีความสุข 
เบิกบาน มีความมั่นคง ไม่ว่าเหว่ ไม่วิตกกังวล การดูแลผู้สูงอายุควรให้ความส าคัญกับด้านนี้เป็น
พิเศษ เพราะคนในวัยชรามักจะต้องการการให้เกียรติ เอาใจใส่ จากบุตรหลาน (4) ปัญญาภาวนา 
คือ การพัฒนาด้านปัญญา ในการดูแลผู้สูงอายุ ตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท หากบุตรหลาน
หรือผู้ที่ดูแลผู้สูงอายุสามารถสนับสนุนส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความเข้าใจในธรรมชาติของชีวิต และ
สร้างโอกาสให้ท่านได้ใกล้ชิดหลักธรรมค าสอนทางพระพุทธศาสนา เช่น ส่งเสริมให้ท่านไหว้พระ 
สวดมนต์ รักษาศีล ฝึกสมาธิจนมีจิตใจมั่นคง มองสิ่งทั้งหลายอย่างเข้าใจในสัจธรรมของชีวิต รู้คิดว่า
อะไรควรไม่ควร จนสามารถลดความว้าเหว่ ความวิตกกังวล มีจิตใจที่มีความสุขมีอิสระ (Wattana, 
2016 : 184-186) ดังนั้น “หลักพระพุทธศาสนาเน้นการสร้างสุขภาพหรือภาวะที่เป็นสุขแบบองค์
รวมให้กับระบบชีวิต 4 ด้าน คือ ทางกาย ทางสังคม และทางสติปัญญา โดยเน้นการพัฒนาจาก
ธรรมชาติภายในชีวิตคือพัฒนาจิตใจให้เกิดปัญญา อันส่งผลต่อชีวิตซึ่งด าเนินไปโดยเกี่ยวข้องสัมพันธ์
กั บ ธ ร ร ม ช า ติ ภ า ย น อ ก ทั้ ง ทั้ ง ก า ย แ ล ะ สั ง ค ม ”  ( Buddhist Research Institute, 
Mahachulalongkornrajavidyalaya University, 2015)  ดังนั้น “เนื่องจากผู้สูงอายุมีอุปการคุณ
อย่างสูงต่อสังคม อนุชนรุ่นหลังควรตอบแทนบุญคุณท่าน โดยการน าแนวทางการดูแลผู้สูงอายุตาม
แนวทางพระพุทธศาสนาเถรวาท มาดูแลท่านในช่วงปัจฉิมวัย สังคมไทยก็จะได้มีแนวทางในการดูแล
ผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพอีกแนวทางหนึ่ง” (Wattana, 2016: 190) ดังนั้นแล้ว จึงกล่าวได้ว่า “หลัก
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ไตรสิกขา และภาวนา 4 เป็นการดูแลด้านร่างกายและจิตใจให้สัมพันธ์เชื่อมโยงสมดุลอย่างปกติ 
หรือเป็นองค์รวมของบุคคลนั้นเอง ซึ่งองค์รวมจะเกิดขึ้นได้ต้องอาศัยความสัมพันธ์ทั้งร่างกาย จิตใจ 
สังคม และสิ่งแวดล้อม จะขาดด้านใดด้านหนึ่ งไม่ได้ การดูแลตนเองแบบองค์รวม” (Phra 
Soonthornkittikun, 2016 : 20) ซึ่งเมื่อผู้สูงอายุได้รับการดูแล เอาใจใส่อย่างครบองค์ประกอบ
ตามนัยของการดูแลนี้ ผู้สูงอายุก็ย่อมเป็นผู้สูงอายุที่มีสุขภายที่แข็งแรงมีสุขภาพใจที่เข้มแข็งนั่นเอง 
และไม่สร้างภาระให้กับลูกหลานและสังคมในที่สุด 

โรงเรียนผู้สูงอายุ  กรอบแนวคิด,รูปแบบ และวัตถุประสงค์ 
 โรงเรียนผู้สูงอายุ: เป็นรูปแบบหนึ่งในการส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต  การจัดการศึกษา  
การพัฒนาทักษะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ  และกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ  จะเป็นเรื่องที่
ผู้สูงอายุสนใจ  และมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิต  ช่วยเพ่ิมพูนความรู้  ทักษะชีวิตที่จ าเป็น  โดย
วิทยากรจิตอาสา  หรือจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องขณะเดียวกันก็เป็นพ้ืนที่ที่ผู้สูงอายุจะได้แสดง
ศักยภาพ  โดยการถ่ายทอดภูมิความรู้ประสบการณ์  ที่สั่งสมแก่บุคคลอ่ืนเพ่ือสืบสานภูมิปัญญาให้
คงคุณค่าคู่กับชุมชน  กรอบแนวคิดโรงเรียนผู้สูงอายุ: ด าเนินการภายใต้แนวคิดการส่งเสริมกระบวน
การเรียนรู้ตลอดชีวิตของผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้  พัฒนาทักษะในการดูแล
ตนเอง  ซึ่งจะน าไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ โดยอยู่บนพ้ืนฐานแนวคิดที่ว่า  “ผู้สูงอายุมี
คุณค่าและมีศักยภาพ  ควรได้รับการส่งเสริม  สนับสนุนให้มีส่วนร่วมท าประโยชน์ให้สังคม  และ
ส่งเสริมการเรียนรู้ให้ผู้สูงอายุ  โดยเชื่อมโยงกับประสบการณ์ของผู้สูงอายุ สาระการเรียนรู้จะต้องท า
ให้ผู้สูงอายุสามารถน าไปใช้ได้จริงในชีวิตปัจจุบัน  เพ่ิมโอกาสในการรวมกลุ่มในลักษณะเครือข่าย
หรือชุมชน” (Elderly Health Promotion Division, 2016 : 4) วัตถุประสงค์ของโรงเรียนผู้สูงอายุ 
: (1). เพ่ือส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตและการจัดการเรียนรู้ตลอดชีวิตของผู้สูงอาย (2) เพ่ือ
ส่งเสริมการพัฒนาตนเอง  การดูแล  คุ้มครอง และพิทักษ์สิทธิผู้สูงอายุ (3) เพ่ือเสริมสร้างสุขภาพที่
ดีของผู้สูงอายุ  ทั้งด้านร่างกาย  และจิตใจ (4) เพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสร้างสรรค์ประโยชน์แก่ชุมชน
และสังคม (5)  เพ่ือเสริมสร้างศักยภาพ  คุณค่าภูมิปัญญาผู้สูงอายุให้เป็นที่ประจักษ์และยอมรับ 
และ (6) เพ่ือส่งเสริมภูมิปัญญาและวัฒนธรรมท้องถิ่นให้ด ารงสืบทอดต่อไป (Elderly Health 
Promotion Division, 2016 : 6)ประโยชน์ที่ได้รับจากโรงเรียนผู้สูงอายุ: (1) ด้านสุขภาพร่างกาย  
ท าให้มีสุขภาพแข็งแรง  กระฉับกระเฉง ลดความเสี่ยงจากการเจ็บป่วย ลดระยะเวลาพ่ึงพาผู้อ่ืน  
อายุยืน (2) ด้านจิตใจ  ช่วยให้คลายเหงา จิตใจกระชุ่มกระชวย  สดชื่น  รู้สึกภาคภูมิใจและตระหนัก
ในคุณค่าความสามารถของตนเอง  มีมุมมองเชิงบวกต่อตนเอง (3) ด้านสังคม  มีความสัมพันธ์ที่ดีกับ
คนวัยเดียวกันและคนต่างวัย  ได้รับการยอมรับในฐานะสมาชิดของกลุ่ม (4)  ด้านจิตปัญญา  รู้เท่า
ทันและเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น  สามารถปรับตัวและด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสมตามวัย และ   
(5)  ด้านเศรษฐกิจ  เรียนรู้ทักษะทางด้านอาชีพ  สามารถน าไปประกอบอาชีพสร้างงานสร้างรายได้  
ช่วยเหลือตนเองต่อไป (Elderly Health Promotion Division, 2016 : 7) 
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รูปแบบการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมกับการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของผู้สูงอายุ
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ เทศบาลกันตวจระมวล 
 โรงเรียนผู้สูงอายุเทศบาลต าบลกันตวจระมวล ในสังกัดของเทศบาลต าบลกันตวจระมวล 
อ าเภอปราสาท จังหวัดสุรินทร์ เกิดขึ้นจากความตระหนักถึงผลกระทบที่เกิดจากแนวโน้ม
เปลี่ยนแปลง โครงสร้างประชากรของต าบลกันตวจระมวล  ดังกล่าวข้างต้นที่เริ่มปรากฏขึ้นในชุมชน 
จ านวนผู้สูงอายุที่เจ็บป่วยด้วยโรค เรื้อรัง ปัญหาสุขภาพจิต ภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอายุ การถูกทอดทิ้ง
ให้อยู่ตามล าพัง จึงมีการจัดกิจกรรมผ่านกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การมีส่วนร่วมในการ
ก าหนดยุทธศาสตร์ การส่งเสริมและการสนับสนุนด้านต่าง ๆ พัฒนาให้ผู้สูงอายุมีขีดความสามารถ 
ในการดูแลสุขภาพตนเองและผู้สูงอายุด้วยกันเอง ภายใต้ทุนทางสังคมที่เข้มแข็งของภาคีเครือข่าย
ทุกส่วนในเขตเทศบาลต าบลกันตวจระมวลและนอกพ้ืนที่ และยังเป็นการจัดการศึกษารูปแบบหนึ่งที่
ต้องการให้ผู้สูงอายุมีความรู้ ความเข้าใจ ในเรื่องที่มีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิต เพ่ือให้ผู้สูงอายุมี
คุณภาพ ดังวิสัยทัศน์ของโรงเรียนผู้สูงอายุ “เรียนรู้อย่างมีคุณค่า สูงวัยอย่างสง่าสุขภาพดี วิถี
พอเพียง ถ่ายทอดประเพณีวัฒนธรรมภูมิปัญญาท้องถิ่น” ซึ่งแบ่งหลักสูตรการเรียน การสอน 
ออกเป็น 4 หลักสูตร เน้นการเรียนการสอนในระดับพ้ืนฐานทั่วไป เพ่ือมุ่งสู่เป้าหมาย “รู้จริง ปฏิบัติ
ได้ ถ่ายทอดเป็น” ซึ่งปัญหาที่พบส่วนใหญ่ในกลุ่มของผู้สูงอายุคือ  ปัญหาด้านสุขภาพอนามัย  
โรงเรียนผู้สูงอายุต าบลกันตวจระมวล  จึงเน้นการส่งเสริมด้านสุขภาพ เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ในการ
ดูแลสุขภาพของตนเอง มีความรู้ในการปฏิบัติตัวได้เมื่อมีโรคเรื้อรังประจ าตัว มีความรู้ด้าน
โภชนาการที่เหมาะสม มีความรู้ด้านสมุนไพรและการนวดแผนไทย สามารถน าไปปฏิบัติได้ และ
ผู้สูงอายุสามารถออกก าลังกายได้อย่างเหมาะสม ดังนั้น ในประเด็นเรื่องการส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมแนวพุทธ ของโรงเรียนผู้สูงอายุเทศบาลต าบลกันตวจระมวล โดยยึดกรอบของการส่งเสริมและ
พัฒนาตามหลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนานั้น ได้ปรากฏรูปแบบกิจกรรมในโรงเรียนผู้สูงอายุ
เทศบาลต าบลกันตวจระมวล ครบทั้ง 4 ด้าน อันประกอบไปด้วย 1.รูปแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะ
ด้านกาย (กายภาวนา)  ในส่วนรูปแบบของกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุเทศบาลต าบลกันตวจระ
มวลในด้านการส่งเสริมสุขภาพร่างกาย หรือสุขภาวะทางกาย (กายภาวนา) ของผู้สู งอายุนั้น คณะ
ผู้ด าเนินการได้วางกรอบในการด าเนินการไว้ดังนี้ วัตถุประสงค์: ได้ก าหนดเอาไว้ 5 ข้อ คือ            
(1) เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความรู้ในการดูแลสุขภาพของตนเอง (2) เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความรู้ในการปฏิบัติ
ตัวได้เมื่อมีโรคเรื้อรังประจ าตัว (3) เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีความรู้ด้านโภชนาการที่เหมาะสม (4) เพ่ือให้
ผู้สูงอายุมีความรู้ด้านสมุนไพรและการนวดแผนไทย สามารถน าไปปฏิบัติได้ และ (5) เพ่ือให้ผู้สูงอายุ
สามารถออกก าลังกายได้อย่างเหมาะสม ความคาดหวัง: ได้ตั้งความคาดหวังในการด าเนินกิจกรรม
ดังกล่าวเอาไว้ ซึ่งหลังจากที่ผู้สูงอายุสามารถน าความรู้ที่ได้จากการเรียนไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน 
ท าให้มีสุขภาพแข็งแรง  กระฉับกระเฉ  ลดความเสี่ยงจากการเจ็บป่วยลดระยะเวลาการพ่ึงพาผู้อ่ืน  
ท าให้อายุยืนยาวขึ้นกิจกรรมการเรียนการสอน: ได้มีการจัดการเรียนการสอนแบ่งออกได้ ดังนี้       
(1) การเปลี่ยนแปลงด้าน (2) การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ (3) การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม ปัญหาขั้น
พ้ืนฐานด้านร่างกาย: จากการท างานแบบบูรณาการกับทุกภาคส่วนนั้น โดยเฉพาะทางกายได้รับ
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ความร่วมมือจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบลกันตวจระมวล ได้ส่งทีมคณะหมอเข้ามา
ตรวจสุขภาพเป็นประจ า ซ่ึงจากการตรวจสุขภาพทางกายนั้น คณะท างานได้พบว่าโรคที่พบบ่อยใน
ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลต าบลกันตวจระมวลนั้น มีอยู่ 5 โรคหลักคือ (1) โรคความดันโลหิตสูง       
(2) โรคเบาหวาน (3) โรคหัวใจและหลอดเลือด (4) โรคข้อเสื่อม และ (5) โรคความจ าเสื่อม โดยมี
กลุ่มอาการต่าง ๆ ใน ผู้สูงอายุ (Geriatric syndrome) (1) ภาวะซึมเศร้า (2) ปัญหาหกล้ม           
(3) ปัญหากลั้นปัสสาวะ และ (4) ปัญหาการนอนไม่หลับ ในด้านโภชนาการส าหรับผู้สูงอายุ            
(1) อาหารที่เหมาะสมส าหรับ ผู้สูงอายุ (2) อาหารที่เหมาะสมกับโรคใน ผู้สูงอายุ และ (3) อาหารที่
ควรหลีกเลี่ยงใน ผู้สูงอายุกิจกรรส่งเสริมสุขภาวะทางกาย: ซึ่งเมื่อได้ท าการตรวจวิเคราะห์เพ่ือหา
ข้อมูลสุขภาพข้ันพื้นฐานแล้ว ทางโรงเรียนได้ก าหนดกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ ผู้สูงอายุ ไว้จ านวน 3 
กิจกรรมหลัก คือ (1) การออกก าลังกายที่เหมาะสม (2) การดูแลสุขอนามัยในช่องปาก และ (3) การ
จัดการกับอารมณ์ท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพผู้สูงอายุ เน้นภูมิปัญญาท้องถิ่น: ซึ่งในการก าหนดรูปแบบ
ของกิจกรรมนั้น และทางโรงเรียนได้ค านึงถึงความเป็นอัตลักษณ์ของชุมชนเทศบาลต าบลกันตวจระ
มวล จึงได้ก าหนดกิจกรรมด้านภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน อันประกอบไปด้วย (1) นวดแผนไทย เพ่ือคลาย
เครียด และคลายปวดเมื่อย และ (2) สมุนไพรใกล้ตัว 2. รูปแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะด้านสังคม 
(สีลภาวนา)  การจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านสังคม  โรงเรียนผู้สูงอายุเน้นให้นักเรียนมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นของครอบครัว เช่น ช่วยดูแลบุตรหลาน ขณะที่พ่อแม่ออกไปท างาน  
ช่วยดูแลบ้านเรือน ผู้สูงอายุบางท่านยังช่วยหุงหาอาหารต่าง ๆ ช่วยท างานเล็ก ๆ น้อย ๆ ตามก าลัง
ของท่าน  การมีส่วนร่วมกับหน่วยงานราชการ และชุมชน  เช่น  การให้ค าปรึกษาด้านต่าง ๆ ไม่ว่า
จะเป็นด้านอาชีพการงาน  ด้านการด าเนินชีวิต ด้านครอบครัว  ด้านสังคมและอ่ืน ๆ ผู้สูงอายุบาง
ท่านมีทักษะในวิชาชีพ  เช่น  ช่างไม้  ท าอาหาร ท าขนม งานฝีมือ งานดนตรี หรือภูมิปัญญาด้านอ่ืน 
ก็จะใช้ความสามารถด้านต่าง ๆ เหลานี้ในการมีส่วนร่วมกับชุมชน  เพราะผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่
เพียบพร้อมไปด้วยความรู้  และประสบการณ์เป็นผู้ถึงพร้อมทั้งคุณวุฒิ และวัยวุฒิ เป็นทรัพยากร
บุคคลที่มีคุณค่า  แม้ผู้สูงอายุจะเข้าสู่วันที่ร่างกายอ่อนแอเสื่อมถอยแต่ท่านก็ยังพร้อมและสามารถที่
จะช่วยเหลือครอบครัวและชุมชน นอกจากนี้ยังช่วยให้ค าปรึกษาในด้านต่าง ๆ ดังนั้นการจัดกิจกรรม
ในโรงเรียนผู้สูงอายุจึงเป็นเพียงส่วนหนึ่งของการท ากิจกรรมร่วมกันในช่วงระยะเวลาหนึ่งเท่านั้น  
แต่ในความเป็นจริงแล้วผู้สูงอายุก็จะมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชนอยู่เสมอ 3. รูปแบบกิจกรรม
ส่งเสริมสุขภาวะด้านสุขภาพใจ (จิตภาวนา): สืบเนื่องจากผู้สูงอายุ เป็นวัยของการเปลี่ยนแปลง มี
การเปลี่ยนแปลงทั้งทางกาย มีความเสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ เมื่ออายุมากขึ้น ผิวหน้า กล้ามเนื้อ 
สายตาแย่ลง และนอกจากทางกาย เรื่องของจิตใจก็มีการเปลี่ยนแปลงเช่นกัน ในแง่ดี ได้แก่ ผู้สูงอายุ
มีประสบการณ์มีความสามารถในการปรับตัวมาก่อน จากด้านสุขภาพจิต “อาบน้ าร้อนมาก่อน” จึง
เป็นการที่มีคุณค่ามากในผู้สูงอายุ แต่ในอีกแง่มุมหนึ่ง ผู้สูงอายุจะประสบกับการสูญเสียในชีวิตมาก 
อาทิ เกษียณอายุการท างาน สูญเสียเพ่ือนจากการเสียชีวิต คู่ครอง ท าให้ผู้สูงอายุต้องปรับตัวมาก
เมื่อก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุ แต่หากผู้สูงอายุไม่สามารถปรับตัวได้ และบางครั้งเราไม่ทันได้สังเกตเกิดการ
สะสมเป็นระยะเวลานานก็อาจจะพบปัญหาสุขภาพจิตซึ่งปัญหาที่พบบ่อยได้แก่ ความวิตกกังวล โรค
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ซึมเศร้า ปัญหานอนไม่หลับ ภาวะสมองเสื่อม เป็นต้น โรงเรียนผู้สูงอายุจึงมีกิจกรรมเพ่ือช่วยลด
สาเหตุการเกิดปัญหาสุขภาพจิต ดังนี้ (1) ให้ความเคารพ นับถือ และยกย่อง ซึ่งรูปแบบกิจกรรมนี้
เป็นสิ่งส าคัญ และเป็นสิ่งแรกที่ควรจะต้องปฏิบัติในการดูแลสุขภาพจิตผู้สูงอายุ ที่ผู้ดูแลจะต้องท า
เพ่ือให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่ากับคนในครอบครัวกับสังคมเช่น  การให้ความส าคัญกับผู้สูงอายุโดยมี
การเลือกกรรมการโรงเรียนเป็นตัวแทนนักเรียนในต าแหน่งต่าง ๆ (2) ขยับแขน-ขา เพ่ือให้การผ่อน
คลายด้านสภาวะอารมณ์ของผู้สูงอายุ และเป็นการผ่อนคลายสภาวะจิตใจก่อนเข้าเรียน ทาง
โรงเรียนจึงได้ก าหนดจัดให้มีกิจกรรมหน้าเสาธง เพ่ือต้องการผู้ผู้สูงวัยได้การออกก าลังกาย ไม่ว่าจะ
เป็นการเดิน การเต้นร า นอกจากเป็นการรักษาสุขภาพทางกาย ท าให้รู้สึกมีความสุขมากขึ้น ลด
ความเครียด ลดความวิตกกังวลได้ (3) การพบเพ่ือนนักเรียนด้วยกัน  อีกรูปแบบหนึ่งก็คือความสุข
ของผู้สูงวัยก็คือการได้มีโอกาสพูดคุยเพ่ือนที่มีอายุร่วมรุ่นกัน (Contemporary) โดยการมาเรียนทุก
วันพุธ ทางโรงเรียนได้ก าหนดให้มีการจัดกิจกรรมท าร่วมกันระหว่างผู้สูงอายุด้วยกัน เช่น การท า
ขนม การเขียนหนังสือ  การเรียนรู้เรื่องสุขภาพอนามัยของผู้สูงอายุ การรับประทานอาหารพร้อม
หน้ากัน การท าบุญ ปลูกต้นไม้ เป็นต้น(4) สร้างอารมณ์ขัน กิจกรรมสุดท้ายในการส่งเสริมสุขภาวะ
ด้านจิตใจก็คือกิจกรรมการเล่านิทาน หรือการร้องร าท าเพลงของผู้สูงอายุ ซึ่งประโยชน์โดยตรงของ
กิจกรรมนี้ก็คือเพ่ือการผ่อนคลายความตึงเครียดของผู้สูงอายุ และประโยชน์โดยอ้อมก็คือท าให้
ผู้สูงอายุได้มีโอกาสซึมซับหลักแก่นธรรมที่สอดแทรกอยู่ในนิทานแต่ละเรื่องที่ผู้อายุแต่ละคนน ามา
เล่า  4. รูปแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านการเสริมสร้างปัญญา  (ปัญญาภาวนา): ในการจัด
กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านการเสริมสร้างปัญญาของโรงเรียนผู้สูงอายุนั้นเน้นให้ความรู้เรื่องการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุไม่ว่าจะเกิดจากร่างกายที่มีความเสื่อมถอยการเปลี่ยนแปลงทาง
สังคมจากผู้เคยด ารงต าแหน่งใหญ่ หรือจากผู้ที่เคยมีบริวารหอบล้อมก็ต้องยุติบทบาทเมื่อครบ
ก าหนดอายุในการเกษียณจากราชการ เป็นต้น ซึ่งหากปรับตัวไม่ทัน หรือรับมือการได้ไม่ดีพอ ก็อาจ
ท าให้ผู้สูงอายุประสบปัญหาทางจิตใจได้ โดยผู้สูงอายุสามารถ ปรับตัว ปรับใจพร้อมรับ การ
เปลี่ยนแปลง โดยใช้วิธีการ 5 ปรับ เพ่ือต้องการให้ผู้สูงอายุตระหนักถึงความเปลี่ยนแปลง ดังนี้      
(1) ปรับกาย ให้มีร่างกายแข็งแรงพร้อมรับการเปลี่ยนแปลง เช่น ออกก าลังกายอย่างน้อยวัน        
(2) ปรับอารมณ์ ให้มีอารมณ์ที่เป็นสุข สนุกสนาน  โดยเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ เล่นดนตรี งาน
อดิเรกที่ชอบ (3) ปรับใจ ให้ภาคภูมิใจในตัวเอง เชื่อมั่นในตัวเอง การเรียนรู้สิทธิ์ของผู้สูงอายุ  การ
เรียนรู้กฎหมาย ที่เก่ียวข้องกับสูงอายุ  การช่วยเหลือตัวเองในเรื่องกิจวัตรประจ าวัน ท างานบ้าน ฝึก
การเป็น   ผู้ฟังที่ดี ฝึกการใช้สื่อเทคโนโลยีใหม่ ๆ หรือท ากิจกรรมใหม่ ๆ ในชุมชน หรือในสังคม       
(4) ปรับสมอง โดยท ากิจกรรมที่ชะลอความเสื่อมของสมอง เช่น พบปะเพ่ือน ท ากิจกรรมฝึก
ความจ า เช่น เล่นเกม ต่อค า ต่อเพลง คิดเลข ใบ้ค า การฝึกเขียนหนังสือ (5) ปรับความคิด ให้
บริหารจิตใจให้เกิดสติ สมาธิ เช่น ฝึกการคิดเชิงบวก การควบคุมอารมณ์ การคลายเครียด การฝึก
หายใจ การฝึกสติสมาธิ การปรับตัว ปรับใจพร้อมรับการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ จะช่วยให้
ผู้สูงอายุ มีความสุขมีความภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณค่าของตนเอง สามารถใช้ชีวิตอยู่ในสังคมได้
อย่างมีความสุข 
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บทสรุป (Conclusion) 
 รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธของโรงเรียนผู้สูงอายุเทศบาลต าบลกันตวจระ
มวล โดยยึดกรอบของการส่งเสริมและพัฒนาตามหลักภาวนา 4 ในพระพุทธศาสนานั้น ได้ปรากฏมี
รูปแบบกิจกรรมในโรงเรียนผู้สูงอายุเทศบาลต าบลกันตวจระมวล ครบทั้ง 4 ด้าน อันประกอบไป
ด้วย1.รูปแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะด้านกาย (กายภาวนา) ทางโรงเรียนได้ก าหนดกิจกรรมที่
ส่งเสริมสุขภาพ ผู้สูงอายุจ านวน 3 กิจกรรมหลัก คือ (1) การออกก าลังกาย (2) การดูแลสุขอนามัย
ในช่องปาก และ (3) การจัดการกับอารมณ์ที่มีผลกระทบต่อสุขภาพผู้สูงอายุ และมีเน้นภูมิปัญญา
ท้องถิ่น: ซึ่งในการก าหนดรูปแบบของกิจกรรมนั้น และทางโรงเรียนได้ค านึงถึงความเป็นอัตลักษณ์
ของชุมชนเทศบาลต าบลกันตวจระมวล จึงได้ก าหนดกิจกรรมด้านภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน อันประกอบไป
ด้วย (1) นวดแผนไทย เพ่ือคลายเครียด และคลายปวดเมื่อย และ (2) สมุนไพรใกล้ตัว 2. รูปแบบ
กิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะด้านสังคม (สีลภาวนา) ทางโรงเรียนได้ก าหนดกิจกรรมในการให้ค าปรึกษา
ด้านต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นด้านอาชีพการงาน  ด้านการด าเนินชีวิต ด้านครอบครัว  ด้านสังคมและอ่ืน 
ๆ ผู้สูงอายุบางท่านมีทักษะในวิชาชีพ  เช่น  ช่างไม้  ท าอาหาร ท าขนม งานฝีมือ งานดนตรี หรือภูมิ
ปัญญาด้านอ่ืน ก็จะใช้ความสามารถด้านต่าง ๆ 3. รูปแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะด้านสุขภาพใจ 
(จิตภาวนา): ทางโรงเรียนได้ก าหนดกิจกรรม เพ่ือช่วยลดสาเหตุการเกิดปัญหาสุขภาพจิต ดังนี้       
(1) ให้ความเคารพ นับถือ และยกย่อง (2) ขยับแขน-ขา เพ่ือให้การผ่อนคลายด้านสภาวะอารมณ์
ของผู้สูงอายุ (3) การพบเพื่อนนักเรียนด้วยกัน  โดยการมาเรียนทุกวันพุธ ทางโรงเรียนได้ก าหนดให้
มีการจัดกิจกรรมท าร่วมกันระหว่างผู้สูงอายุด้วยกัน (4) สร้างอารมณ์ขัน  ซึ่งประโยชน์โดยตรงของ
กิจกรรมนี้ก็คือเพ่ือการผ่อนคลายความตึงเครียดของผู้สูงอายุ 4. รูปแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ด้านการเสริมสร้างปัญญา  (ปัญญาภาวนา): ทางโรงเรียนได้ใช้วิธีการ 5 ปรับ เพ่ือต้องการให้
ผู้สูงอายุตระหนักถึงความเปลี่ยนแปลง ดังนี้ (1) ปรับกาย ให้มีร่างกายแข็งแรงพร้อมรับการ
เปลี่ยนแปลง (2) ปรับอารมณ์ ให้มีอารมณ์ที่เป็นสุข (3) ปรับใจ ให้ภาคภูมิใจในตัวเอง เชื่อมั่นใน
ตัวเอง การเรียนรู้สิทธิ์ของ (4) ปรับสมอง โดยท ากิจกรรมที่ชะลอความเสื่อมของสมอง 
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