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บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี ้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพ

ชีวิตของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา และ 2) เพื่อ

ศึกษาแนวทางการพัฒนาการประยุกต์ใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองแห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ

วิจัย ได้แก่ ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองแห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลาจำนวน

ประชากรกลุ่มตัวอย่าง 251 คน ผู้ให้ข้อมูลหลัก คือ ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 รูป/คน การวิจัยน้ี

เป็นแบบผสมผสาน การวิจัยเชิงปริมาณรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดย
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แจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิจัยเชิงคุณภาพใช้การ

สัมภาษณ์แบบโครงสร้างและวิเคราะห์เนื้อหา 

ผลการวิจัย พบว่า 1) การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

ในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา อยู่ในระดับปานกลาง ด้านที่มี

ค่าเฉลี่ยสูงที่สุด คือ ด้านจิตตภาวนา รองลงมา คือ ด้านกายภาวนาและด้านปัญญาภาวนา ด้าน

ศีลภาวนา มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด 2) แนวทางการพัฒนาการประยุกต์ใช้หลักภาวนาธรรมต่อการ

ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองแห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 

การนำหลักภาวนาธรรมมาใช้ในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุสามารถนำไปใช้ในการ

ส่งเสริมและพัฒนาในการใช้ชีวิตให้อยู่ดีมีสุข นำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้เพื่อให้เกิด

ประสิทธิภาพในการดำรงชีวิตที่ดีต่อไป 
 

คำสำคัญ: ภาวนาธรรม, การส่งเสริมคุณภาพชีวิต, ผู้สูงอายุ 

 

ABSTRACT 

 The objectives of this research were: 1. to use the 

pavanadhammeprinciples to enhance the quality of life of the elderly in Muang 

Khlong Hae Municipality, Hat Yai District, Songkhla Province and 2. to study the 

development method for applying the principles of meditation to enhance the 

quality of life of the elderly in Khlong Hae Municipality, Hat Yai District, 

Songkhla Province. The sample used in the research were elderly people in 

Khlong Hae Municipality, Hat Yai District, Songkhla Province. Number of sample 

population 251 people the main informant was 5 experts/person. This research 

was mixed. Quantitative research collected data using a questionnaire. Data 

were analyzed by frequency distribution, percentage, mean and standard 

deviation. Qualitative research used structured interviews and content analysis. 
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 The research results showed that 1) The use of meditation principles to 

promote the quality of life of the elderly in Khlong Hae Municipality, Hat Yai 

District, Songkhla Province was at a moderate level. The aspect with the highest 

average was spiritual meditation, followed by physical meditation and 

intellectual meditation, and moral meditation had the lowest average.  

2) Guidelines for the development of the application of meditation principles 

to promote the quality of life of the elderly in Khlong Hae Municipality, Hat Yai 

District, Songkhla Province. The application of meditation principles to promote 

the quality of life of the elderly can be used to promote and develop a happy 

life. It can be applied in daily life to achieve efficiency in living a good life. 
 

Keywords:  Promotionmeditation, Quality of Life Promotion, Elderly 

 

บทนำ 

 คุณภาพชีวิต เป็นการรับรู้ในบริบทที่ดำรงชีวิตภายใต้วัฒนธรรมและระบบคุณค่าซึ่งมี

ความสัมพันธ์กับเป้าหมายความคาดหวังมาตรฐานและการตระหนักของแต่ละบุคคล (World 

Health Organization, 1997 : 1) จึงเป็นการรับรู้ความพึงพอใจและการรับรู้สถานะด้าน

ร่างกายจิตใจ ความสัมพันธ์ทางสังคม และสภาพแวดล้อมของบุคคลในการดำรงชีวิตในสังคม 

คุณภาพชีวิตจึงมีความสำคัญอย่างมากต่อผู้สูงอายุในสังคม ผู้สูงอายุที่มีคุณภาพชีวิตที่ดีจึงเป็น

ผู้สูงอายุที่สามารถดำเนินชีวิตอย่างผาสุกและมีสุขภาวะในบั้นปลายของชีวิตคุณภาพชีวิตเป็น

ลักษณะที่ดีเด่นของบุคคลในความเป็นอยู่ ครอบคลุมลักษณะที่เป็นความต้องการทางวัตถุและ

ทางจิตใจของบุคคลสามารถดำรงชีวิตได้ในระดับที่เหมาะสมให้สามารถพึ่งตนเองได้โดยไม่

เบียดเบียนซึ่งกันและกันและไม่เบียดเบียนธรรมชาติ (พรปวีณ์ ทรัพย์แก้ว, 2559) 

รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทยพุทธศักราช 2550 มาตรา 54 ได้บัญญัติเกี่ยวกับ

สิทธิผู้สูงอายุให้มีสิทธิได้รับความช่วยเหลือจากรัฐ เพื่อให้ได้กฎหมายที่ครอบคลุมทุกด้าน
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สำหรับผู้สูงอายุและเพื่อใหก้าร ดำเนินงานเกีย่วกับการคุ้มครอง การสง่เสรมิ และการสนับสนุน

ต่อสิทธิประโยชน์ของผู้สูงอายุเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพจึงได้มีการตราพระราชบัญญัติ

ผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ข้ึนและมีผลบังคับใช้ เป็นการให้บุคคลที่มีอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์ข้ึนไป

และมีสัญชาติไทยให้มีสิทธิได้รับการคุ้มครอง ส่งเสริม สนับสนุนในด้านต่างๆมีสาระสำคัญคือ 

ให้การบริการทางการแพทย์และการสาธารณสุขที่จัดไว้โดยให้ความสะดวกและรวดเร็วแก่ 

ผู้สูงอายุเป็นกรณีพิเศษให้การศึกษาการศาสนาและข้อมลูข่าวสารที่เปน็ประโยชน์ต่อการดำเนนิ

ชีวิตให้การประกอบอาชีพหรือฝึกอาชีพที่เหมาะสมให้การพัฒนาตนเองและการมีส่วนร่วมใน

กิจกรรมทางสังคม และการรวมกลุ่มในลักษณะ เครือข่ายหรือชุมชน การอำนวยความสะดวก

และความปลอดภัยโดยตรงแก่ผู้สูงอายุในอาคารสถานที่ยานพาหนะหรือการบริการสาธารณะ

อื่นการช่วยเหลือด้านค่าโดยสารยานพาหนะตามความเหมาะสม การยกเว้นค่าเข้าชมสถานที่

ของรัฐการช่วยเหลือผูสู้งอายุซึ่งได้รับอันตรายจากการถูกทารุณกรรมหรือถูกแสวงหาประโยชน์

โดยมิชอบด้วยกฎหมายหรือถูกทอดทิ้งการให้คำแนะนำปรึกษาดำเนินการอื่นที่เกี่ยวข้องในทาง

คดีหรือในทางการแก้ไขปัญหาครอบครัว การจัดที่พัก อาหารและเครื่องนุ่งห่มให้ตามความ

จำเป็นอย่างทั่วถึง การจ่ายเงินเบี้ยยังชีพเป็นรายเดือนอย่างทั่วถึงและเป็นธรรม การสงเคราะห์

ในการจัดการศพตามประเพณีองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินมีหน้าที่บริหารและการจัดบริการ

สาธารณะมีทั้งในส่วนของการส่งเสริมคุณภาพชีวิต สภาพเศรษฐกิจ สังคม และความเป็นอยู่

ของประชาชนในท้องถ่ินให้มีความอยู่ดีกินดีเหตุผลสำคัญประการหนึ่ง คือ เพื่อให้องค์กร

ปกครองส่วนท้องถ่ินได้ดำเนินการจัดกิจกรรมด้วยตนเองเพื่อช่วยแบ่งเบาภาระของรัฐบาลถือ

เป็นการปฏิบัติงานที่ตรงกับสภาพปัญหาและความต้องการของประชาชนในพื้นที่แต่จากการ

เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั้งทางด้านเศรษฐกิจและสังคมเป็นสาเหตุที่สำคัญทำให้บทบาทของ

ครอบครัวในการดูแลผู้สูงอายุลดลงไป 

 เทศบาลเมืองคลองแหเป็นองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินมีหน้าที่ดำเนินการบริหารและ

พัฒนาในทุกๆด้านของประชาชนทั้งในส่วนของการพัฒนาคุณภาพชีวิต สภาพเศรษฐกิจ สังคม

และความเป็นอยู่ของประชาชนในท้องถ่ินให้มีความอยู่ดีกินดีและให้ความสำคัญต่อคุณภาพ

ชีวิตผู้สูงอายุการส่งเสริมการป้องกันฟื้นฟูและพัฒนาระบบสุขภาพแบบครบวงจร ได้มีการ
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จัดทำโครงการเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุและให้ความสำคัญกับผู้สูงอายุในฐานะที่

เป็นบุคคลที่มีคุณค่าของสังคมในด้านต่างๆ อาทิ การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ โครงการฝึกอบ

รบและพัฒนาอาชีพให้แก่ผูสู้งอายุ ตลอดจนการจ่ายเบีย้ยังชีพผู้สงูอายุตามนโยบาลรัฐบาล เพือ่

นำไปสู่คุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนของผู้สูงอายุ จากความสำคัญดังกล่าวมานี้เห็นว่าหลักธรรมทาง

พระพุทธศาสนามีส่วนสำคัญอย่างยิ่งต่อการใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิต

ผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก โดยการนำหลักธรรมทางพระพทุธศาสนา คือ หลักภาวนาธรรม มาใช้ใน

การส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ เพื่อให้ทราบถึงแนวทางการใช้หลักภาวนาธรรมต่อการ

ส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุคือ การปฏิบัติธรรม การพัฒนาตนเอง การฝึกอบรมตนเองในทาง

ที่เป็นคุณ มิให้เกิดโทษให้กุศลธรรมงอกงามให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี

ทางสังคมวิถีการดำเนินชีวิตของตนตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนา ได้แก่ การรู้จักประมาณ

ตนการใช้ชีวิตให้ผาสุกมีสุขภาวะที่ดีผู้สูงอายุปฏิบัติตนตามหลักศีลธรรมในพระพุทธศาสนาและ

การอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคม การใช้สติปัญญาในการแก้ไขปัญหาตลอดจนรู้เท่าทันเหตุปัจจัยที่

เกิดข้ึนตามเหตุปัจจัยนั้นๆและเพื่อเป็นข้อมูลสารสนเทศเกี่ยวกับการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุต่อไป (เทศบาลเมืองคลองแห, 2565) 

 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเรื่อง การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริม

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้แก่ กลุ่มประชากร คือ ผู้สูงอายุในเขตเทศบาล

เมืองคลองแห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลาอีกทั้งเพื่อทราบถึงแนวทางการใช้หลักภาวนา

ธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุเพื่อนำไปสู่คุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน โดยเทศบาลเมือง

คลองแหได้มีหน้าที่การจัดบริการสาธารณะและการนำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา คือ หลัก

ภาวนาธรรมมาใช้ในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุเพื่อให้ทราบถึงการใช้หลักและแนว

ทางการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุตามหลักภาวนาธรรมสามารถนำมากำหนดทิศ

ทางการส่งเสริมคุณธรรม จริยธรรม และคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุอีกด้วย เพื่อเป็นข้อมูลในการ

กำหนดแนวทางในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุของเทศบาลเมืองคลองแห อำเภอ

หาดใหญ่ จังหวัดสงขลา ต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาการใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขต

เทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 

 2. เพื่อศึกษาแนวทางการพัฒนาการประยุกต์ใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริม

คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ตามหลักภาวนาธรรมในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ 

จังหวัดสงขลา 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

ผู้วิจัยใช้การวิจัยแบบผสมผสาน โดยในส่วนการวิจัยเชิงปริมาณ ประชากรที่ใช้ในการ

วิจัย ได้แก่ ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองแห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา จำนวน 

5,499 คน กำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง ด้วยวิธีของ เครจซี่และมอร์แกน (เครจซี่และมอร์แกน อ

างถึงใน สุทิน ชนะบุญ, 2560, หน้า 148-160) ระดับความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ ร้อยละ 5 

และระดับความเช่ือมั่น ร้อยละ 95 ได้กลุ่มตัวอย่างจำนวน 251 คน สุ่มตัวอย่างแบบง่ายโดย

แบ่งตามสัดส่วน และการวิจัยเชิงคุณภาพใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 

รูป/คน ใช้การสุ่มตัวอย่างใช้วิธีเฉพาะเจาะจงโดยคำนึงถึงความเช่ียวชาญในการใช้หลักภาวนา

ธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ 

จังหวัดสงขลาการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยได้ดำเนินการศึกษาข้อมูลจากเอกสาร ตำรา และ

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขต

เทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา และรวบรวมข้อมูลเพื่อสร้างเป็นกรอบ

คำถามของแบบสอบถาม และสร้างแบบสอบถาม และแบบสัมภาษณ์สำหรับงานวิจัยการใช้

หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอ

หาดใหญ่ จังหวัดสงขลาและนำมาเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาสารนิพนธ์เพื่อตรวจสอบความ

ถูกต้องเชิงเนื้อหาและรับข้อเสนอแนะ และผู้วิจัยได้ทำหนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เช่ียวชาญ

จำนวน 3 ท่าน ตรวจสอบเครื่องมอื ทั้งนี้เพื่อให้การวิจัยมีความสมบรูณ์ตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ 

แล้วดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณจากแบบสอบถาม จากประชากรกลุ่มตัวอย่าง 
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ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา ส่วนแบบสัมภาษณ์ใช้

สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสำคัญผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 รูป/คน ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์รวมรวม 

วิเคราะห์ สังเคราะห์ และเรียบเรียงข้อมูลตามวัตถุประสงค์ สำหรับข้อเสนอแนะและวิธี

แก้ปัญหาเพื่อศึกษาแนวการใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขต

เทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 

 เครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยใช้เครื่องมือในการวิจัย 2 ชนิด คือ แบบสอบถาม

และแบบสัมภาษณ์ มีรายละเอียด ดังนี ้

แบบสอบถามมี 3 ตอน ได้แก่ 

ตอนที่ 1 เป็นแบบสอบถามปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ให้ข้อมูล 3 ด้าน 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามการใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิต

ของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา ซึ่งแบบมาตราส่วน

ประมาณค่า 5 ระดับ 

ตอนที่ 3 เป็นความเห็นและข้อเสนอแนวการใช้หลักภาวนาธรรมต่อการ

ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 

ผู้วิจัยมีการทดสอบแบบสอบถามโดยทดลองจาก ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอ

หาดใหญ่ จังหวัดสงขลา จำนวน 30 คน และคำนวณหาค่าความเช่ือมั่นจากค่าสัมประสิทธ์ิ

สหสัมพัน ธ์ของครอนบาค (CronbachAlphaCoefficient -A) โดยงาน วิจัยนี้ มี ค่า 

CoefficientAlpha ของ Cronbach การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา ได้แก่ ด้านกายภาวนา 

จิตภาวนา ศีลภาวนา และปัญญาภาวนา แสดงให้เห็นว่า แบบสอบถามมีความน่าเช่ือถือที่

สามารถนำไปใช้งานได้จริง 

แบบสัมภาษณ์ 

แบบสัมภาษณ์ใช้สำหรับสัมภาษณ์ กลุ่มเป้าหมายจำนวน 5 รูป/คน เป็นข้อคำถาม

สำหรับการสัมภาษณ์เชิงลึกเกี่ยวกับการใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ
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ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา ตามบริบทของผู้ให้ข้อมูล 

จำนวน 3 ข้อ 

การสร้างเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยดำเนินการนำเครื่องมื อเสนอต่อ

ผู้เช่ียวชาญ จำนวน 3 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (ContentValidity) ความ

ถูกต้อง และความเหมาะสมโดยหาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคําถามกับ เนื้ อหา 

(IndexofObjectiveCongruence : IOC) แล้วเลือกข้อคําถามที่มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.5 ข้ึนมาใช้ 

รวมทั้งปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญอีกครั้งการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณจาก

แบบสอบถามของกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 251 คน คำนวณค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของผู้ตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับระดับคะแนน การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการ

ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 

5 ระดับ และแปลความหมายของค่าเฉลี่ยด้วยเกณฑ์สัมบูรณ์ตามแนวทางของเบสต์ (Best, 

1981, หน้า 240) ดังนี้ ค่าเฉลี่ย 4.51-5.00 หมายถึง ระดับมากที่สุด ค่าเฉลี่ย 3.51 -4.50 

หมายถึง ระดับมาก ค่าเฉลี่ย 2.51-3.50 หมายถึง ระดับปานกลาง ค่าเฉลี่ย 1.51-2.50 

หมายถึงระดับน้อย ค่าเฉลี่ย 1.00-1.50 หมายถึง ระดับน้อยที่สุด  

การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกแบบมีโครงสร้าง การใช้

หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอ

หาดใหญ่ จังหวัดสงขลา ใช้วิธีวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา (ContentAnalysis) 

โดยเรียงลำดับเป็นประเด็นสำคัญประกอบการพรรณนาวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ผลการวิจัย 

 1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับการใช้หลกัภาวนาธรรมต่อการสง่เสรมิคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา โดยการหาค่าเฉลี่ย
และความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิเคราะห์ข้อมูล สรุปผลการวิจัยดังแสดงในตารางที่ 1 
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ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ย ( ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการ

ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา

โดยรวม 

(N = 251) 

ข้อ 

การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคณุภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห 

 อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 

ระดับการใช ้

แปลผล 

  S.D. 

1. 

2. 

3. 

4. 

ด้านกายภาวนา 

ด้านจิตตภาวนา 

ด้านศีลภาวนา 

ด้านปัญญาภาวนา 

3.28 

3.41 

3.15 

3.28 

0.91 

0.81 

0.96 

0.90 

ปานกลาง 

ปานกลาง 

ปานกลาง 

ปานกลาง 

 โดยรวม 3.28 0.80 ปานกลาง 

จากตารางที่ 1 พบว่า การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

ในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลาโดยรวม มีค่าแปลผล ( = 3.28, 

S.D = 0.80) อยู่ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านโดยเรียงลำดับตามค่าเฉลี่ยจาก

สูงสุดไปต่ำสุด พบว่า ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านจิตตภาวนา ( = 3.41, S.D = 0.81) อยู่ใน

ระดับปานกลาง รองลงมา คือ ด้านกายภาวนา ( = 3.28, S.D = 0.91) ด้านปัญญาภาวนา  

(= 3.28, S.D = 0.90) อยู่ในระดับปานกลาง และด้านที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุดคือ ด้านศีลภาวนา  

(= 3.15, S.D = 0.96) อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ 

2. ข้อเสนอแนะการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห 

อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา ดังนี้  


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 ด้านกายภาวนา 1. ควรส่งเสริมการออกกำลังกาย 2. การรับประทานอาหาร
ที่มีประโยชน์เพื่อทำให้สุขภาพดีข้ึน 3. มีการดูแลในเรื่องของสุขภาพอนามัยให้กับผู้สูงอายุเป็น
ประจำเพื่อให้มีชีวิตที่ดีข้ึน 

 ด้านจิตตภาวนา 1. ควรมีการฝึกฝนพัฒนาจิตให้ไม่เกิดภาวะซึมเศร้า 2. มี
ความเมตตากรุณาซึ่งทำให้สมรรถภาพทางใจดีข้ึน 3. มีความเข้มแข็งจะได้เอาไปใช้ให้มีสติมี
ความรับผิดชอบและมีสุขภาพจิตที่ดีข้ึนให้มีความมั่นใจและจิตใจไม่เกิดความฟุ้งซ่านจิตใจสงบ
ข้ึน 

 ด้านศีลภาวนา 1. ควรมีการรักษาศีล 2. ควรมีการใช้กฎหมายและระเบียบ
ในการบังคับให้มากกว่าน้ีเพื่อใช้ชีวิตให้อยู่ร่วมกันกับผู้อื่นในสังคมและการดำเนินชีวิตที่ดีข้ึน 3. 
ควรมีระเบียบและความประพฤติให้อยู่ในระเบียบวินัย 

 ด้านปัญญาภาวนา 1. ควรจัดให้มีการส่งเสริมในการอบรมเพิ่มการเรียนรู้
ด้วยตนเอง 2. จัดให้มีการใช้สื่อต่างๆเพื่อรู้เท่าทันโลก 3. ควรจัดอบรมการการใช้สติปัญญา
แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า 

 

อภิปรายผล 

          1. การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมือง

คลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลาโดยรวม ทั้ง 4 ด้าน พบว่า อยู่ในระดับปานกลาง อธิป

รายผลได้ว่า 

ด้านกายภาวนา พบว่า การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา โดยรวมอยู่ในระดับปาน
กลางทั้งนี้อภิปรายได้ว่า ผู้สูงอายุรักษาสุขภาพของตนเองได้ไม่ดี การมีสุขภาพที่ดีนั้นจะส่งผล
ทำให้ร่างกายดีข้ึนรวมถึงคุณภาพชีวิตที่ดี กายไม่เจ็บป่วย กายไม่มีโรค จะส่งผลต่อสุขภาพจิต
ตามมาด้วย สอดคล้องกับแนวคิดของ ชูฤทธ์ิเต็ง ไตรสรณ์ ได้กล่าว ไว้ว่า กายดี หมายถึง เป็นผู้
ที่มีสุขภาพแข็งแรง สามารถทำงานหรือกิจวัตรประจำวันได้ มีทัศนคติที่ดีใส่ใจต่อสุขภาพใฝ่
เรียนรู้และหมั่นพัฒนาตนสร้างเสริมให้มีสุขภาพดี รู้จักบริโภคปัจจัย 4 (อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่
อยู่อาศัย และยารักษาโรค) เพื่อคุณค่าของมัน ไม่บริโภคตามค่านิยม ความอร่อย หรือโก้หรู 
โดยไม่คำนึงถึงผลเสียต่อสขุภาพ นอกจากนี้ยังรู้จักใช้อินทรีย์ เช่น ตา หู ในทางที่เสริมสร้างการ
เรียนรู้ และฝึกปรือทักษะที่เกื้อหนุนการดำเนินชีวิตกิจการงาน สอดคล้องกับแนวคิดของ
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ประภัสสร กิมสุวรรณวงศ์ ได้ให้ความหมายว่า กายภาวนาหรือ การพัฒนากาย คือ การมี
ความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ หรือทางวัตถุ ให้รู้จัก“กิน อยู่ ดู ฟัง” เป็น 
สามารถเสพสิ่งเหลา่น้ันในทางที่เปน็คุณ มิให้โทษ รู้จักควบคุมไม่ให้เกิดความต้องการทีฟุ่่มเฟือย
เกินความจำเป็น ส่วนข้อที่ว่าผู้สูงอายุใช้เวลาว่างในการทำกิจกรรม ทางกาย ที่เป็นประโยชน์
เพียงใด มีค่าเฉลี่ยน้อยสุด ทั้งนี้อภิปรายผลได้ว่า ผู้สูงอายุไม่ค่อยได้ใช้เวลาว่างทำกิจกรรมต่างๆ 
ที่เป็นประโยชน์มากนักอาจยังไม่เข้าใจถึงการใช้เวลาว่างทำกิจกรรมทางกายที่เป็นประโยชน์  

ด้านจิตตภาวนา พบว่า การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา โดยรวมอยู่ในระดับปาน

กลาง ทั้งนี้ อภิปรายได้ว่า ผู้สูงอายุไม่มีการพัฒนาทางด้านจิตใจ ซึ่งเริ่มมาจากการที่ผู้สูงอายุมี

สุขภาพกายที่ดีส่งผลต่อสุขภาพจิตที่ไม่ดีด้วยรวมถึงการที่อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ไม่ดี องค์ประกอบ

ต่างๆ เหล่านี้ ส่งผลให้คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุไม่ดีข้ึนสอดคล้องกับแนวคิดของ พระพรหม

คุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายของภาวิตจิตว่า ผู้ได้เจริญจิตหรือมีจิตใจที่พัฒนา

แล้ว คือ ได้ฝึกอบรมพัฒนาจิตใจ ให้สดใสเบิกบาน ร่าเริง ผ่องใส โปร่งโล่ง เป็นสุข เจริญงอก

งามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีน้ำใจเมตตากรุณา ศรัทธา กตัญญูกตเวที เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ 

ขยันหมั่นเพียร เข้มแข็ง อดทน สงบ มั่นคง มีสติ มีสมาธิ เป็นต้น สอดคล้องกับแนวคิดของ 

นิศารัตน์ ศิลปะเดช ที่ว่าการที่จะทำให้บุคคลมีคุณภาพชีวิตที่ดีได้น้ัน มีปัจจัยด้านความสมบูรณ์

ด้านจิตใจและอารมณ์ คือ การเป็นผู้ที่มีจิตใจที่ดีมีอารมณ์แจ่มใสมั่นคงไม่แปรปรวน หงุดหงิด 

โมโหง่าย จิตใจมีคุณธรรม ไม่อิจฉาริษยา หรือเคียดแค้นพยาบาทผู้อื่นเป็นผู้มองโลกในแง่ดี มี

ความโอบอ้อมอารี พร้อมที่จะช่วยเหลือผู้ที่ตกทุกข์ได้ยากหรือเดือดร้อนเสมอ การมีพื้นฐาน

ด้านจิตใจและอารมณ์ที่ดี จะช่วยให้บุคคลเกิดความสุขและความสงบในการดำรงชีวิต การ

พัฒนาจิตตามหลักพระพุทธศาสนาเป็นการฝึกอบรมให้จิตมีคุณสมบัติครบ 3 ด้าน คือ ด้าน

คุณภาพจิต สมรรถภาพจิตและสุขภาพจิต และการทำปัญญาให้เจริญงอกงามไป รู้เท่าทันโลก

และชีวิตทำให้เป็นอิสระหลุดพ้นจากความทุกข์โดยสมบูรณ์และพัฒนาไปจนถึง ข้ันวิมุตติ

สอดคล้องกับงานวิจัยของ อนุกูล บุญรักษา ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง “การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์

ตามหลักภาวนา 4 ของกองบัญชาการมณฑลทหารบกที่ ” ผลการวิจัยพบว่าการพัฒนา
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ทรัพยากรมนุษย์ตามหลักภาวนา 4 ของกองบัญชาการมณฑลทหารบกที่ ด้านจิตตภาวนา 

พบว่าในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง 

ด้านปัญญาภาวนา พบว่า การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา โดยรวมอยู่ในระดับปาน

กลาง แต่เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า   มีค่าเฉลี่ยน้อยสุด ทั้งนี้อภิปราย ได้ว่า ผู้สูงอายุรู้

และเข้าใจว่าการเพิ่มพูนทักษะทางปัญญาทำได้หลายๆ ทางไม่ว่าจะเป็นจากการเรียนรู้ด้วย

ตนเองหรือจากการเรียนการศึกษาซึ่งเป็นสิ่งสำคัญที่ส่งผลต่ออนาคตและคุณภาพชีวิตที่ดี แต่

การเรียนรู้ที่ดีน้ันต้องเรียนรู้เพื่อให้เข้าใจโลก ทันโลก และพึ่งพาตัวเองได้ ซึ่งถ้ามองจากสังคม

ทุกวันนี้ คนไทยเข้าถึงการศึกษาและสื่อต่างๆ ได้มากข้ึน สอดคล้องกับแนวคิดของ อุ่นตา นพ

คุณ ได้กล่าวถึงความหมายคุณภาพชีวิตว่า คุณภาพชีวิต คือ ชีวิตที่เป็นลักษณะหรือแบบอย่าง

ของคนที่ “คิดเป็น ทำเป็น แก้ปัญหาเป็น : การศึกษาที่ดีจะต้องเป็นการศึกษาเพื่อส่งเสริมให้

ผู้เรียนทั้งในและนอกระบบโรงเรียนมีคุณลักษณะของการ “คิดเป็น ทำเป็นแก้ปัญหาเป็น” 

เพราะตามความเช่ือพื้นฐานของคนคิดเป็นนั้น จะต้องปรับปรุงตนเอง ครอบ ครัว และ

สิ่งแวดล้อมให้ผสมผสานและกลมกลืนกับวิชาความรู้ที่ได้รับสอดคล้องกับแนวคิดของ นิศารัตน์ 

ศิลปเดช ได้สรุปว่า องค์ประกอบที่จะทำให้บุคคลมี คุณภาพชีวิตที่ดี ได้ประกอบด้วย

ปัจจัยพื้นฐาน ในส่วนของปัจจัยด้านความสมบูรณ์ด้านร่างกายและสติปัญญา หมายถึงการที่

มนุษย์มีคุณภาพชีวิตที่ดีได้น้ันจะต้องมีความเป็นปกติของร่างกายและสติปัญญาเป็นพื้นฐาน ซึ่ง

ได้แก่ การมีอวัยวะต่างๆ ของร่างกายสมบูรณ์ครบถ้วน มีสุขภาพอนามัยแข็งแรง มีพละกำลังที่

สามารถทำกิจการงานได้ดีเช่นเดียวกับคนอื่นๆ มีระดับพัฒนาการของสติปัญญาเป็นปกติ 

สามารถศึกษาเล่าเรียนคิดไตร่ตรองหาเหตุผลต่างๆ รวมทั้งสามารถแก้ปัญหาที่ เกิดข้ึน 

ผลการวิจัยพบว่า การสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูลหลักเกี่ยวกับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์

ตามหลักภาวนา4ขององค์การบริหารส่วนตำบลในอำเภอนาโพธ์ิ จังหวัดบุรีรัมย์ครั้งนี้ทำให้

ทราบถึงข้อเสนอแนะในด้านปัญญาภาวนาว่า ปัญญาภาวนา คือ การฝึกอบรมปัญญาให้รู้เข้าใจ

สิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงรู้เท่าทันเข้าใจโลกและชีวิตตามสภาวะเป็นการไตร่ตรองวินิจฉัย

เหตุการณ์ตามความเป็นจริงการพัฒนาปัจเจกบุคคลจะมีปัญญากำกับเสมอปัญญาเป็นเรื่อง
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สำคัญมากเพราะช่วยเป็นแสงส่องสว่างช่วยให้แก้ไขกระจ่างในเรื่องที่สงสัยหรือเป็นปัญหาการ

เลือกรับสื่อต่างๆที่มอียู่ในปัจจุบนัการคิดวิเคราะห์หาหลกัเหตุผลที่จะนำมาเป็นตัวแบบแห่งการ

พัฒนาสื่อต่างๆก่อให้เกิดผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่นการเพิ่มกิจกรรมทางพุทธศาสนาที่ช่วย

เสริมสร้างปัญญาเพราะพุทธศาสนามีหลักแนวคิดที่สามารถนำมาประยุกต์เข้าใช้ในการเพิ่ม

ปัญญาเพราะปัญญาเกิดจากการประกอบความเพียรฝึกฝนไม่ใช่เกิดข้ึนเองโดยบังเอิญเพราะ

ปัญญาที่เกิดข้ึนเองโดยบงัเอิญไม่สามารถที่จะเป็นปญัญาข้ันสูงสดุปัญญาที่เกิดจากการฟังอบรม

สัมมนาฟังจากสื่อที่สามารถเช่ือถือหรือมีความรู้จริงอีกทั้งการเป็นผู้มีปัญญาสามารถแก้ไข

ปัญหาที่เกิดข้ึนได้อย่างทันท่วงทีหรือเฉพาะหน้าได้ดีก็เกิดมาจากการฝึกฝนอบรมภายในตนเอง

และมีกิจกรรมที่เหมาะสมเข้ามาเพิ่ม 

 ด้านศีลภาวนา พบว่า การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา โดยรวมอยู่ในระดับปาน

กลาง ทั้งนี้อภิปรายได้ว่า ผู้สูงอายุรักษาศีลและยึดมั่นในหลักธรรมคำสอนทางพระพุทธศาสนา 

ซึ่งศีลในความหมายของหลักภาวนาธรรม ยังหมายถึง ความประพฤติ เป็นเรื่องของ

ความสัมพันธ์ของคนในสังคม สะท้อนให้เห็นว่าผู้สูงอายุซึ่งเป็นเยาวชนที่เป็นทรัพยากรที่มี

คุณค่าของประเทศ มีคุณธรรม จริยธรรม มีความประพฤติที่ดี มีระเบียบวินัย เยาวชนเหล่านี้

พร้อมที่จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ เป็นกำลังสำคัญในการพัฒนาประเทศชาติ เรื่องศีลจึง

ไม่ใช่แค่การรักษาศีล แต่เป็นการปฏิบัติตนเพื่อการอยู่ร่วมกันของคนในสังคมอย่างสงบสุขด้วย 

ศีลเป็นเรื่องของความสัมพันธ์ในสังคม ในด้านการมีชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมศีลเป็นสภาพ

หรือคุณสมบัติของตัวบุคคล เป็นเรื่องของการที่บุคคลนั้นมีระเบียบในการดำเนินชีวิตและใน

การอยู่ร่วมกับผู้อื่นด้วยดี ความมีระเบียบหรือประพฤติตนอยู่ในระเบียบอย่างนี้เรียกว่า ศีล 

ส่วนวินัยนั้นเป็นการจัดระเบยีบ ทั้งการจัดระเบยีบชีวิตของตนเองและการจัดระเบียบในการอยู่

ร่วมกับผู้อื่น ตลอดจนการจัดระบบสังคมทั้งหมด ศีลกับวินัย จึงเป็นของคู่กัน คือ วินัยทำให้เกิด

ศีล ถ้าเรารักษาวินัยเราก็เป็นผู้มีศีล ทางพระตามปกติจะเรียกคนว่าเป็นผู้มีศีล แต่ในภาษาไทย

เรานิยมใช้คำว่า มีวินัย วินัยน้ันเนื่องอยู่กับสังคม เพื่อการอยู่ร่วมกันด้วยดีในสังคมซึ่งเป็นเรื่อง

สมมุติ ศีล คือ การที่คนนั้นเขามีระเบียบชีวิตอย่างนั้น หรือประพฤติตนอยู่ในระเบียบอย่างนั้น 
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เรื่องศีลภาวนา การพัฒนาคนให้มีระเบียบในการดำเนินชีวิต และในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสงัคม 

แยกคร่าวๆ ได้หลายระดับความมีระเบียบระบบในการเป็นอยู่ ในการดำเนินชีวิต โดยที่ไม่ให้มี

การเบียดเบียนกัน ในทางชีวิตร่างกายทรัพย์สิน คู่ครอง วาจา ตลอดจนไม่เบียดเบียน

สติสัมปชัญญะของตนเอง ความหมายขยายออกไปถึงความสุจริตมีการช่วยเหลือเกื้อกูลกันการ

ฝึกฝนควบคุมตนในทางกายวาจา  

          2. ผลจากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิที่เกี่ยวข้องกับการใช้หลักภาวนาธรรมต่อการ

ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ตามหลักภาวนาธรรมในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอ

หาดใหญ่ จังหวัดสงขลา สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 

 1. ด้านกายภาวนา พบว่า การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุ ตามหลักภาวนาธรรมในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา ใน

เรื่องร่างกาย เช่น การออกกำลังกายด้านอาหารเพื่อให้ผู้สูงอายุมีร่างกายที่แข็งแรงและได้รับ

ประทานอาหารที่มีประโยชน์เพื่อทำให้สุขภาพดีข้ึนและมีอายุที่ยืนยาวนานให้มีการฝึกฝนการ

ใช้ร่างกายมีการดูแลในเรื่องของสุขภาพอนามัยให้กับผู้สูงอายุเป็นประจำเพื่อให้มีชีวิตที่ดีข้ึน

ตามลำดับ 

 2. ด้านจิตตภาวนา พบว่า การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุ ตามหลักภาวนาธรรมในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 

ควรมีการจัดอบรมฝึกฝนพัฒนาจิตให้ไม่เกิดภาวะซึมเศร้าให้มีความเมตตากรุณาซึ่งทำให้

สมรรถภาพทางใจดีข้ึนและให้มีความเข้มแข็งจะได้เอาไปใช้ให้มีสติมีความรับผิดชอบและมี

สุขภาพจิตที่ดีข้ึนให้มีความมั่นใจและจิตใจไม่เกิดความฟุ้งซ่านจิตใจสงบข้ึน 

3. ด้านศีลภาวนา พบว่า การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุ ตามหลักภาวนาธรรมในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังห วัดสงขลา 

ควรมีการรักษาศีล 5 และต้องมีการใช้กฎหมายและระเบียบในการบังคับให้มากกว่าน้ีเพื่อใช้

ชีวิตให้อยู่ร่วมกันกับผู้อื่นในสังคมและการดำเนินชีวิตที่ดีข้ึนควรมีระเบียบและความประพฤติให้

อยู่ในระเบียบวินัยยึดมั่นในหลักธรรมปฏิบัติธรรมสง่เสรมิคุณธรรมจรยิธรรมเรือ่งศีลจึงไม่ใช่การ

รักษาศีลแต่เป็นการปฏิบัติตนเพื่อการอยู่ร่วมกันของคนในสังคมอย่างสงบสุข 
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4. ด้านปัญญาภาวนา พบว่า การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุ ตามหลักภาวนาธรรมในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 

ควรจัดให้มีการส่งเสริมในการอบรมเพิ่มการเรียนรู้ด้วยตนเองเพื่อให้เข้าถึงโลกทั้งโลกในการ

เสพสื่อต่างๆเท่าที่ควรและเป็นประโยชน์ต่อตนเองโดยเฉพาะสื่อออนไลน์เพื่อส่งเสริมให้รู้ถึง

ข่าวสารในชีวิตประจำวันและต้องรู้จักใช้สติปัญญาไตร่ตรองให้มีความเหมาะสม 

 

องค์ความรู้ใหม่ 

แสดงให้เห็นว่าการใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขต

เทศบาลเมืองคลองแหอำเภอหาดใหญ่จงัหวัดสงขลาอยู่ในระดับปานกลางโดยปรับให้เหมาะสม

กับหลักภาวนาธรรมคือด้านกายภาวนาจิตตภาวนาศีลภาวนาและปัญญาภาวนาเป็น

กระบวนการปฏิบัติและส่งเสริมทั้ง 4 ด้านคือด้านกายภาวนาเป็นการส่งเสริมในด้านร่างกาย

การออกกำลังกายการรับประทานอาหารทีม่ีประโยชน์เพือ่ให้มีสขุภาพร่างกายที่แข็งแรงด้านจิต

ภาวนาเป็นการส่งเสรมิจิตใจไม่ให้เกิดจิตทีฟุ่้งซา่นมีสมาธิที่ดีข้ึนด้านศิลป์ภาวนาเป็นการสง่เสรมิ

ให้มีการรักษาศีล 5 มีการเข้าวัดทำบุญปฏิบัติธรรมด้านปัญญาภาวนาเป็นการส่งเสริมในการ

เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการใช้สติปัญญาและได้รับความรู้ที่เพิ่มมากขึ้น 

 

สรุป/ข้อเสนอแนะ 

ผลการวิจัย พบว่า การใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุใน

เขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา โดยรวม มีค่าแปรผลอยู่ในระดับ

ปานกลาง  

ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย  

ผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา ควรได้รับการ

ส่งเสริมและพัฒนาในจัดกิจกรรม โครงการ อบรมเรื่องการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ
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อย่างสม่ำเสมอ เพื่อทำให้ผู้สูงอายุมีความรูค้วามเข้าใจในการใช้หลักภาวนาธรรมที่ถูกต้องยิ่งข้ึน 

ก็จะทำให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี 

 ด้านกายภาวนา ควรให้ความสำคัญในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สงูอายุในเรือ่งของ

การดูแลสุขภาพและอนามัยให้เพิ่มมากข้ึนในทางที่ดีข้ึนเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อผู้สูงอายุเพราะ

การมีสุขภาพที่ดีน้ัน จะส่งผลทำให้ร่างกายดีข้ึน ส่งผลต่อการเรียนรู้ สติปัญญา รวมถึงคุณภาพ

ชีวิตที่ดีด้วย  

 ด้านจิตตภาวนา ควรมีการจัดอบรมฝึกฝนพัฒนาจิตให้ไม่เกิดภาวะซึมเศร้าให้มีความ

เมตตากรุณาซึ่งทำให้สมรรถภาพทางใจดีข้ึนและให้มีความเข้มแข็งจะได้เอาไปใช้ให้มีสติมีความ

รับผิดชอบและมีสุขภาพจิตที่ดีข้ึนให้มีความมั่นใจและจิตใจไม่เกิดความฟุ้งซ่านจิตใจสงบข้ึน 

 ด้านศีลภาวนา ควรมีการรักษาศีล 5 และการใช้กฎหมาย ระเบียบในการบังคับให้

มากกว่าน้ีเพื่อใช้ชีวิตให้อยู่ร่วมกันกับผู้อื่นในสังคมและการดำเนินชีวิตที่ดีข้ึนควรมีระเบียบและ

ความประพฤติให้อยู่ในระเบียบวินัยยึดมั่นในหลักธรรมปฏิบัติธรรมส่งเสริมคุณธรรมจริยธรรม

เรื่องศีลจึงไม่ใช่การรักษาศีลแต่เป็นการปฏิบัติตนเพื่อการอยู่ร่วมกันของคนในสังคมอย่างสงบ

สุข 

ด้านปัญญาภาวนา พบว่า ควรจัดให้มีการส่งเสริมในการอบรมเพิ่มการเรียนรู้ด้วย
ตนเองเพื่อให้เข้าถึงโลกทั้งโลกในการเสพสื่อต่างๆเท่าที่ควรและเป็นประโยชน์ต่อตนเอง
โดยเฉพาะสื่อออนไลน์เพื่อส่งเสริมให้รู้ถึงข่าวสารในชีวิตประจำวันและต้องรู้จักใช้สติปัญญา
ไตร่ตรองให้มีความเหมาะสม 

ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยครั้งต่อไป 

 ผลการศึกษาวิจัยเรื่อง การใช้หลกัภาวนาธรรมต่อการสง่เสรมิคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

ในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัย

ครั้งต่อไปดังนี้ 

  1. ควรทำการศึกษาวิจัยกระบวนการในการใช้หลักภาวนาธรรมต่อการส่งเสริม

คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 
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  2. ควรทำการศึกษาวิจัยศึกษาปัจจัยที่มีส่งผลต่อการใช้หลักภาวนาธรรมต่อการ

ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองคลองเเห อำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 
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