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บทคัดย่อ 

บทความนี้นำเสนอแนวทางการประยุกต์ใช้ พุทธนวัตกรรม เพ่ือเสริมสร้าง ภูมิคุ้มกันทางจิตใจของผู้สูงวัยใน
สังคมไทย โดยมุ่งวิเคราะห์หลักธรรมสำคัญของพระพุทธศาสนา ได้แก่ พรหมวิหาร 4 อริยสัจ 4 และสติปัฏฐาน 4 
ว่าสามารถนำไปใช้ในการพัฒนาสุขภาพจิตของผู้สูงวัยให้สามารถเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิตได้อย่างมั่นคง
และสมดุล การศึกษาได้วิเคราะห์ปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาพจิตของผู้สูงวัย เช่น ความเหงา ความเครียด และ
ความรู้สึกโดดเดี่ยว รวมถึงศึกษากรณีตัวอย่างจากโครงการในประเทศไทย เช่น "วัดบันดาลใจ" และ "ชุมชนสติ
เข้มแข็ง" ที่ช่วยส่งเสริมการฝึกสติและการปฏิบัติธรรมเพ่ือเสริมสร้างความสัมพันธ์ในชุมชน นอกจากนี้ ยังพิจารณา
แนวทางระดับสากล เช่น โปรแกรม Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) ในสหรัฐอเมริกา และ
โครงการฝึกสมาธิในญี่ปุ่น ที่มีผลเชิงบวกต่อสุขภาพจิตของผู้สูงวัย 

ผลการศึกษาชี้ให้เห็นว่า พุทธนวัตกรรม เป็นแนวทางที่มีศักยภาพในการส่งเสริมสุขภาพจิตและความมั่นคง
ของสังคม อย่างไรก็ตาม ยังมีข้อจำกัดในเรื่อง การเข้าถึงในพื้นที่ห่างไกล และความเหมาะสมกับบริบทสังคม
สมัยใหม่ จึงจำเป็นต้องได้รับการสนับสนุนจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องเพ่ือขยายผลให้ทั่วถึงและยั่งยืน 

คำสำคัญ: พุทธนวัตกรรม, ผู้สูงวัย, ภูมิคุ้มกันทางจิตใจ, พรหมวิหาร 4, อริยสัจ 4, สติปัฏฐาน 4 
 
Abstract 

This article presents an approach to applying Buddhist innovations to enhance the 
psychological resilience of the elderly in Thai society. It explores key Buddhist principles, 
including the Four Brahmaviharas, the Four Noble Truths, and the Four Foundations of 
Mindfulness, and how they can be utilized to help elderly individuals navigate life changes with 
stability and balance. 

The study analyzes factors affecting the mental well -being of the elderly, such as 
loneliness, stress, and feelings of isolation, and examines case studies from both Thailand and 
abroad. Notable Thai initiatives such as "Wat Bandan Jai" and "Strong Mindfulness Communities" 
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have successfully promoted mindfulness practices and community cohesion. Additionally, 
international programs such as the Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) program in the 
United States and elderly meditation training programs in Japan have demonstrated tangible 
benefits in reducing stress and improving quality of life. 

Findings indicate that Buddhist innovations serve as an effective means to foster mental 
well-being and social stability. However, challenges remain in accessibility in remote areas and 
adaptation to modern societal contexts. Thus, further support from relevant organizations is 
needed to expand and implement these approaches more inclusively and sustainably. 
  Keywords: Buddhist innovation, elderly, mental resilience, Four Brahmavihāras, Four Noble 
Truths, Four Foundations of Mindfulness 
              
 
บทนำ 

ประเทศไทยกำลังก้าวเข้าสู่ สังคมผู้สูงวัยเต็มรูปแบบ โดยคาดว่าภายในปี พ.ศ. 2573 ผู้สูงอายุจะมีจำนวน
กว่า 20 ล้านคน หรือ 30% ของประชากรทั้งประเทศ (Office of the National Economic and Social 
Development Council, 2022) การเปลี่ยนแปลงนี้ส่งผลต่อทั้งเศรษฐกิจ สังคม และ สุขภาพจิตของผู้สูงวัย ซึ่ง
เผชิญกับปัญหา ความเหงา ความเครียด และความรู้สึกไร้คุณค่า อันเป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงในโครงสร้าง
ครอบครัว ความสัมพันธ์ทางสังคม และบริบทของสื่อยุคใหม่ที่เต็มไปด้วยดราม่าและข่าวสารกระตุ้นอารมณ์ ปัญหา
เหล่านี้ทำให้สุขภาพจิตของผู้สูงวัยเป็นประเด็นที่ต้องการแนวทางแก้ไขอย่างเป็นระบบ "พุทธนวัตกรรม" ถูกนำมา
เป็นทางเลือกสำคัญในการ เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ หลักธรรมในพระพุทธศาสนา เช่น พรหมวิหาร 4 อริยสัจ 
4 และสติปัฏฐาน 4 ไม่เพียงแต่เป็นคำสอนเชิงปรัชญา แต่ยังสามารถประยุกต์ใช้เพื่อช่วยให้ผู้สูงวัยเผชิญกับความ
เปลี่ยนแปลงในชีวิตได้อย่างมั่นคง การปฏิบัติธรรม เช่น การทำสมาธิ เดินจงกรม และสวดมนต์ สามารถลด
ความเครียด เสริมสร้างสติ และทำให้มุมมองต่อชีวิตเป็นบวกมากข้ึน 

ปัญหาสุขภาพจิตของผู้สูงวัยมี รากฐานจากหลายปัจจัย หนึ่งในนั้นคือ ความโดดเดี่ยวทางสังคม อันเกิดจาก 
การเกษียณอายุ การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก และการเปลี่ยนแปลงของครอบครัว จากครอบครัวขยายเป็น
ครอบครัวเดี่ยว (Institute for Population and Social Research, 2021) การขาดปฏิสัมพันธ์ทางสังคมส่งผล
ให้ผู้สูงวัยเกิดความรู้สึกว้าเหว่ ขาดที่พึ่งพิง และส่งผลต่อสุขภาพจิตโดยตรง  อีกปัจจัยหนึ่งคือ สภาพสังคมและ
วัฒนธรรมสื่อ ที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ปัจจุบัน สื่อออนไลน์แพร่กระจายข่าวสารที่กระตุ้นอารมณ์ ส่งผลให้เกิด
ความกังวล ความหวาดระแวง และความไม่มั่นคงทางจิตใจ ผู้สูงวัยที่ขาดทักษะในการคัดกรองข่าวสารอาจได้รับ
ผลกระทบทางอารมณ์ เช่น ความเครียด วิตกกังวล หรือภาวะซึมเศร้า การเผชิญกับข่าวสารในเชิงลบโดยปราศจาก
สติปัญญา อาจทำให้ผู้สูงวัยเกิดความรู้สึกทุกข์ใจโดยไม่จำเป็น 

พระพุทธศาสนานำเสนอแนวทางที่ช่วยสร้าง ภูมิคุ้มกันทางจิตใจ อย่างเป็นระบบ โดยอาศัยหลักธรรมที่
สามารถปรับใช้ในชีวิตประจำวัน ได้แก่  พรหมวิหาร 4 (เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) เป็นแนวทางสร้างความคิด
เชิงบวก ช่วยให้ผู้สูงวัยปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงโดยไม่ยึดติดกับความทุกข์  อริยสัจ 4 (ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค) 
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เป็นหลักในการทำความเข้าใจปัญหาและการแก้ไขด้วยปัญญา สติปัฏฐาน 4 (กาย เวทนา จิต ธรรม) มุ่งเน้นการฝึก
จิตให้มีสติรู้เท่าทันอารมณ์ ช่วยให้ผู้สูงวัยรับมือกับปัญหาทางอารมณ์ได้อย่างสงบ 

การนำหลักธรรมเหล่านี้ไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน เช่น การฝึกสมาธิ การเจริญสติ และการเข้าร่วมกิจกรรม
ทางศาสนา ช่วยให้ผู้สูงวัยมีความสงบ ลดความเครียด และเกิดความรู้สึกมั่นคงในชีวิต  การส่งเสริมพุทธนวัตกรรม
ในระดับชุมชนมีบทบาทสำคัญ การสร้างชุมชนแห่งการปฏิบัติธรรม เช่น การจัดกลุ่มสวดมนต์ การแลกเปลี่ยนข้อ
ธรรม และการฝึกสมาธิร่วมกัน ช่วยให้ผู ้สูงวัยรู ้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสังคม ลดความรู้สึกโดดเดี่ยว และสร้าง
ความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้นขึ้น ในบางพ้ืนที่ของไทย โครงการเช่น "วัดบันดาลใจ" และ "ชุมชนสติเข้มแข็ง" ได้นำพุทธ
นวัตกรรมมาใช้เพ่ือเสริมสร้างสุขภาพจิตของผู้สูงวัย ส่งเสริมความร่วมมือในชุมชน และลดปัญหาความขัดแย้งทาง
สังคม ในระดับสากล โปรแกรม Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) ในสหรัฐอเมริกา และโครงการ
ฝึกสมาธิในญี่ปุ่น แสดงให้เห็นว่าการฝึกสติสามารถลดระดับความเครียดและพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงวัยได้อย่าง
เป็นรูปธรรม 

การก้าวเข้าสู่ สังคมผู้สูงวัย ทำให้ปัญหาสุขภาพจิตของผู้สูงวัยเป็นประเด็นที่ต้องได้รับการแก้ไขอย่างเร่งด่วน 
พุทธนวัตกรรมมีบทบาทสำคัญในการ เสริมสร้างภูมิคุ ้มกันทางจิตใจ ผ่านการนำหลักธรรมมาประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจำวัน การปฏิบัติธรรม การฝึกสมาธิ และการเจริญสติ ช่วยให้ผู้สูงวัยสามารถรับมือกับความเปลี่ยนแปลง
ในชีวิตได้อย่างมั่นคง 

นอกจากนี้ การส่งเสริมกิจกรรมทางศาสนาในระดับชุมชน ยังช่วยสร้างเครือข่ายทางสังคมที่เข้มแข็ง ลด
ความเหงา และเสริมสร้างความมั ่นคงทางจิตใจ อย่างไรก็ตาม ยังมีข้อจำกัดในการเข้าถึงและการปรับใช้ให้
สอดคล้องกับสังคมยุคใหม่ จึงจำเป็นต้องได้รับการสนับสนุนจากหน่วยงานที่เ กี่ยวข้องเพื่อให้แนวทางนี้สามารถ
ขยายผลและสร้างผลกระทบเชิงบวกในวงกว้าง ท้ายที่สุด พุทธนวัตกรรมไม่ใช่เพียงแนวทางในการดูแลสุขภาพจิต
ของผู้สูงวัย แต่ยังเป็นเครื่องมือสำคัญในการพัฒนา สังคมไทยให้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงวัยอย่างมีคุณภาพ มีความสงบ
สุข และมีความเข้าอกเข้าใจกันมากขึ้น 

 

ความหมายและความสำคัญของ "พุทธนวัตกรรม"  
ความหมายของ "พุทธนวัตกรรม" 
พุทธนวัตกรรม หมายถึง การประยุกต์ใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนาให้สอดคล้องกับสังคมปัจจุบัน  โดย

ยังคงแก่นแท้ของธรรมะ (Jindasawat, W., 2021) เช่น เมตตา สติ และสมาธิ แนวคิดนี้เน้นการนำคำสอนทาง
ศาสนามาใช้เพื่อเสริมสร้างสุขภาวะจิตใจและแก้ไขปัญหาสังคม หลักธรรมสำคัญ เช่น  อริยสัจ 4 แสดงให้เห็นถึง
ความยืดหยุ่นของพระพุทธศาสนาในการปรับใช้ตามบริบทของผู้ปฏิบัติ 

ความสำคัญของ "พุทธนวัตกรรม" 
รองรับความเปลี่ยนแปลงของสังคม – การฝึกสติปัฏฐาน 4 ถูกนำมาปรับใช้ในการฝึกสมาธิประจำวัน เช่น 

การเจริญสติขณะทำงานหรือใช้สื่อดิจิทัล เพ่ือช่วยลดความเครียดจากสภาพแวดล้อมท่ีเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ – หลัก พรหมวิหาร 4 เช่น เมตตาและอุเบกขา ช่วยให้ผู้คนมีทัศนคติที่เป็น

กลางและลดความขัดแย้งในสังคม 
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สร้างสังคมที่สงบสุข – การใช้หลัก อริยสัจ 4 เป็นแนวทางในการแก้ปัญหา เช่น การไกล่เกลี่ยข้อขัดแย้งใน
ครอบครัวและชุมชน 

พัฒนาคุณภาพชีวิต – หลัก สัปปุริสธรรม 7 เช่น สัจจะ (ความจริงใจ) และปัญญา (ความรอบรู้) ถูก
นำมาใช้ในกระบวนการเรียนรู้และการทำงาน เพ่ือช่วยให้บุคคลพัฒนาทั้งด้านศีลธรรมและปัญญา 

ตัวอย่างพุทธนวัตกรรมในปัจจุบัน 
การเจริญสติแบบสมัยใหม่ – แนวทาง Mindfulness ซึ่งได้รับความนิยมทั่วโลก นำหลักสติปัฏฐาน 4 มา

ประยุกต์ใช้เพ่ือช่วยลดความเครียดและเพ่ิมสมาธิ 
การสร้างชุมชนธรรมะสำหรับผู้สูงวัย – กลุ่มผู้สูงอายุรวมตัวกันทำกิจกรรมทางธรรม เช่น สวดมนต์และนั่ง

สมาธิ เพ่ือเสริมสร้างความสัมพันธ์และลดความเหงา 
พุทธนวัตกรรมจึงเป็นแนวทางสำคัญที่ช่วยให้คำสอนทางพุทธศาสนายังคงมีบทบาทในการพัฒนาสังคมและ

จิตใจของผู้คนในยุคปัจจุบัน 
กล่าวโดยสรุป พุทธนวัตกรรม เป็นเครื่องมือสำคัญในการเชื่อมโยงหลักธรรมพุทธศาสนากับโลกยุคใหม่ 

ช่วยให้บุคคลมีสติปัญญาในการใช้ชีวิต ลดความเครียด และส่งเสริมสังคมที่สมดุลและยั่งยืน 

 
ความท้าทายทางจิตใจของผู้สูงวัยในสังคมไทย 

ประเทศไทยกำลังก้าวเข้าสู่ สังคมผู้สูงวัย ซึ่งส่งผลต่อสุขภาพจิตของผู้สูงวัยอย่างมีนัยสำคัญ ปัญหาหลัก 
ได้แก่ ความเหงา ความเครียดจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต การรับสื่อออนไลน์ที่กระตุ้นอารมณ์ และการขาด
การสนับสนุนเชิงจิตวิญญาณ แนวทางทางพระพุทธศาสนาสามารถช่วยบรรเทาปัญหาเหล่านี้ผ่านหลักธรรมที่ช่วย
เสริมสร้าง ภูมิคุ้มกันทางจิตใจ 

1. ความเหงาและความโดดเดี่ยวในผู้สูงวัย 
การเปลี่ยนแปลงจากครอบครัวขยายสู่ครอบครัวเดี่ยว ส่งผลให้ผู้สูงวัยจำนวนมาก ต้องอยู่อาศัยเพียงลำพัง 

ขาดปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ในพระพุทธศาสนา สติปัฏฐาน 4 ถูกนำมาใช้เป็นแนวทางในการฝึกสมาธิและพัฒนาสติ 
เพื่อลดความทุกข์จากความโดดเดี่ยว งานวิจัยในญี่ปุ่นพบว่าการปฏิบัติธรรมและเข้าร่วมกิจกรรมชุมชนช่วยลด
ภาวะซึมเศร้าและเสริมสร้างความสัมพันธ์ทางสังคม (Kawamura, 2020) 

2. ความเครียดจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต 
การเกษียณอายุ การสูญเสียคู่ชีวิต และความเสื่อมของร่างกาย อาจทำให้ผู้สูงวัยรู้สึก  ไร้คุณค่าและขาด

เป้าหมายในชีวิต ในพระไตรปิฎก หลัก อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ถูกนำมาใช้เพื่อช่วยให้เข้าใจธรรมชาติของความ
เปลี่ยนแปลง และปล่อยวางสิ่งที่ควบคุมไม่ได้ นอกจากนี้  Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
ซึ่งพัฒนาจากหลักพุทธศาสนา ยังช่วยลดความเครียดและภาวะซึมเศร้าในผู้สูงวัย (Kabat-Zinn, 2011) 

3. การบริโภคข้อมูลและดราม่าทางสังคม 
การเสพข่าวที่กระตุ้นอารมณ์ผ่านสื่อออนไลน์ อาจทำให้ผู้สูงวัยเกิดความวิตกกังวลและไม่มั่นคงทางจิตใจ 

พระพุทธศาสนาเน้น การเจริญสติ เพื่อควบคุมอารมณ์และมุมมองต่อข่าวสาร หลัก พรหมวิหาร 4 โดยเฉพาะ
อุเบกขา ช่วยให้ผู้สูงวัยมีสติและมองปัญหาอย่างเป็นกลาง งานวิจัยในอังกฤษพบว่าการฝึกสติช่วยเสริมสร้างความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ และลดผลกระทบจากข่าวสารเชิงลบ (Lomas, 2017) 
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4. การขาดการสนับสนุนเชิงจิตวิญญาณ 
การขาดกิจกรรมทางศาสนาอาจทำให้ผู้สูงวัยรู้สึกขาดที่พ่ึงทางจิตใจ หลัก อริยสัจ 4 เน้นกระบวนการเข้าใจ

ทุกข์และการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์ งานวิจัยในศรีลังกาพบว่า ผู้สูงวัยที่เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาเป็นประจำ  มี
สุขภาพจิตที่ดีกว่า เนื่องจากได้รับการสนับสนุนจากชุมชนและเสริมสร้างพลังทางจิตวิญญาณ (Gunaratne, 
2015) 

 กล่าวโดยสรุปความท้าทายทางจิตใจของผู้สูงวัยในสังคมไทยเกิดจาก ความโดดเดี่ยว ความเครียดจาก
การเปลี่ยนแปลง การรับข่าวสารที่กระตุ้นอารมณ์ และการขาดการสนับสนุนทางจิตวิญญาณ พระพุทธศาสนา
เสนอแนวทาง ฝึกสติ สมาธิ และเจริญเมตตา เพื่อลดความทุกข์ เสริมสร้างความสมดุลทางอารมณ์ และช่วยให้ผู้
สูงวัยปรับตัวกับความเปลี่ยนแปลงได้อย่างมั่นคงและสงบสุข 

 

หลักธรรมในพระพุทธศาสนากับการสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ 
พระพุทธศาสนาเสนอแนวทางพัฒนาจิตใจเพื่อรับมือกับปัญหาและความทุกข์ โดยใช้หลักธรรม เช่น  พรหม

วิหาร 4 อริยสัจ 4 และสติปัฏฐาน 4 ซึ่งเป็นเครื่องมือสำคัญในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ หลักธรรมเหล่านี้
ได้รับการประยุกต์ใช้ในระดับสากล เช่น การบำบัดด้วยสติ (Mindfulness) และการพัฒนาความเห็นอกเห็นใจ 

1. พรหมวิหาร 4: หลักธรรมแห่งความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลประกอบด้วย เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา 
ซึ่งช่วยเสริมสร้างความสงบและความสัมพันธ์ที่ดี ในพระไตรปิฎก (ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค) พระพุทธองค์ทรงสอนว่า
ผู้ที่ฝึกพรหมวิหาร 4 อย่างสมบูรณ์ย่อมมีจิตใจที่สงบเย็น การบำบัดจิต เช่น Compassion-Focused Therapy 
(CFT) ของ Gilbert (2010) พบว่าความเมตตาช่วยลดความเครียดและเสริมสร้างสุขภาพจิต 

2. อริยสัจ 4: แนวทางการเข้าใจและเผชิญหน้ากับทุกข์ 
อริยสัจ 4 ประกอบด้วย ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค ซึ่งช่วยให้มนุษย์เผชิญกับปัญหาอย่างมีสติ พระพุทธ

องค์ทรงสอนว่า การเข้าใจทุกข์และหาสาเหตุช่วยให้เรา 
หลุดพ้นจากความทุกข์ (มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์) ในทางจิตวิทยา แนวคิดนี้สอดคล้องกับ Cognitive 

Behavioral Therapy (CBT) ซึ่งมุ่งเน้นการวิเคราะห์ปัญหาและปรับเปลี่ยนความคิดที่เป็นอุปสรรค งานวิจัย
ของ Hayes (2004) พบว่า CBT สามารถช่วยลดภาวะซึมเศร้าและความเครียดได้ 

3. สติปัฏฐาน 4: การพัฒนาสติในทุกอิริยาบถ 
สติปัฏฐาน 4 ได้แก่ กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา และธัมมานุปัสสนา เป็นแนวทางฝึก

สติให้รู้เท่าทันอารมณ์และความคิด พระพุทธองค์ทรงเน้นว่าสติปัฏฐาน 4 เป็นแนวทางสู่ความสงบ (ทีฆนิกาย 
มหาวรรค) โปรแกรม Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) ของ Kabat-Zinn (1990) ได้พิสูจน์
แล้วว่าการฝึกสติช่วยลดความเครียดและเสริมสร้างสุขภาพจิต งานวิจัยของ Grossman (2004) ยืนยันว่าการฝึก 
MBSR ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตใจและลดภาวะซึมเศร้า 

 
การประยุกต์ใช้หลักธรรมในชีวิตประจำวัน 

เจริญเมตตาภาวนา เพ่ือเสริมสร้างความสงบและลดความโกรธ 
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ฝึกสมาธิในชีวิตประจำวัน เช่น การเดินจงกรมหรือการทำสมาธิก่อนนอน 
ใช้หลักอริยสัจ 4 ในการแก้ไขปัญหาโดยการวิเคราะห์ทุกข์และหาทางออก 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 หลักธรรมพระพุทธศาสนาเพื่อเสริมสร้างจิตใจอย่างยั่งยืน 
ที่มา : พัฒนาขึ้นจากการวิเคราะห์ของผู้เขียน 

กล่าวโดยสรุป พรหมวิหาร 4 อริยสัจ 4 และสติปัฏฐาน 4 เป็นหลักธรรมสำคัญที่ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
ทางจิตใจ ทั้งในระดับบุคคลและชุมชน การนำหลักธรรมเหล่านี้มาใช้ในชีวิตประจำวันช่วยให้มนุษย์เผชิญปัญหา
ด้วยสติ ลดความเครียด และเสริมสร้างความมั่นคงทางจิตใจในสังคมที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 

 

กรณีศึกษา: การใช้พุทธนวัตกรรมในชีวิตผู้สูงวัย 
พุทธนวัตกรรมมีบทบาทสำคัญในการเสริมสร้างสุขภาพจิตของผู้สูงวัย ผ่านการนำหลักธรรม เช่น  พรหม

วิหาร 4 อริยสัจ 4 และสติปัฏฐาน 4 มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน ทั ้งในระดับบุคคลและระดับชุมชน 
กรณีศึกษาจากประเทศไทยและต่างประเทศแสดงให้เห็นถึงแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจของผู้สูงวัยอย่าง
เป็นระบบ 

1) การนำพุทธนวัตกรรมมาใช้ในชุมชนผู้สูงวัยในประเทศไทย 
ในประเทศไทย วัดและศูนย์ปฏิบัติธรรมถูกนำมาใช้เป็นศูนย์กลางในการพัฒนาจิตใจของผู้สูงวัย โครงการ  

"วัดบันดาลใจ" เป็นตัวอย่างของการส่งเสริมการใช้วัดเป็นพื้นที่สำหรับการพัฒนาสุขภาพจิตและการเรียนรู้
หลักธรรม โดยมีกิจกรรมที่ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ ได้แก่ 

การฝึกสมาธิและการเจริญสติ เพ่ือช่วยให้ผู้สูงวัยสามารถลดความเครียดและสร้างสมาธิในชีวิตประจำวัน 
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การสนทนาธรรมและการฝึกพรหมวิหาร 4 ซึ่งช่วยให้ผู้สูงวัยสามารถพัฒนาความเมตตา ลดความโกรธ 
และเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวและชุมชน 

การอบรมหลักอริยสัจ 4 ที่ช่วยให้ผู้สูงวัยเข้าใจธรรมชาติของความทุกข์และสามารถจัดการกับอารมณ์ด้าน
ลบได้อย่างมีสติ 

ผลลัพธ์ของโครงการพุทธนวัตกรรมในประเทศไทย 
โครงการที่เน้นการปฏิบัติธรรมและการฝึกจิตใจช่วยให้ผู้สูงวัยมี ความเหงาน้อยลง ลดภาวะเครียด และมี

สุขภาวะจิตใจที่ดีขึ้น งานวิจัยพบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนามีระดับความวิตกกังวลลดลงและมีความสุขใน
ชีวิตเพ่ิมข้ึน อย่างไรก็ตาม โครงการเหล่านี้ยังมีข้อจำกัดในแง่ของ การเข้าถึงกิจกรรมในพื้นที่ชนบท และการขาด
ความต่อเนื่องในการดำเนินโครงการ 

การใช้ Mindfulness ในผู้สูงวัยระดับสากล 
ในต่างประเทศ แนวคิด Mindfulness-Based Interventions (MBI) ซึ่งมีรากฐานจากพระพุทธศาสนา

ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวาง โดยเฉพาะในประเทศท่ีมีสังคมผู้สูงวัย เช่น ญี่ปุ่นและสหรัฐอเมริกา 
ในญี่ปุ่น โปรแกรม "Mindfulness for Aging Populations" ใช้เทคนิคการฝึกสติ เช่น การเดินจงกรม

และการดื่มน้ำชาอย่างมีสติ เพื่อช่วยลดความเครียดและพัฒนาสุขภาพจิต งานวิจัยพบว่าผู้สูงวัยที่เข้าร่วมมีภาวะ
วิตกกังวลลดลงอย่างมีนัยสำคัญ 

ในสหรัฐอเมริกา โปรแกรม Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) ของ Kabat-Zinn ถูก
นำมาใช้ในบ้านพักคนชราเพ่ือช่วย ลดภาวะซึมเศร้าและจัดการกับความเจ็บปวดทางกาย ผลวิจัยยืนยันว่าการฝึก
สติช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิตของผู้สูงวัย 

2) การเปรียบเทียบกรณีศึกษาจากไทยและต่างประเทศ 
 

หัวข้อ กรณีศึกษาไทย กรณีศึกษาต่างประเทศ 
(ญี่ปุ่น) 

กรณีศึกษาต่างประเทศ 
(สหรัฐอเมริกา) 

กิจกรรมที่ใช้ สวดมนต์ สนทนาธรรม 
ปฏิบัติธรรม 

Mindfulness และ Walking 
Meditation 

MBSR และสมาธิผ่าน
กิจกรรมออนไลน์ 

ผลลัพธ์ทาง
สุขภาพจิต 

ลดความเครียดและ
ความเหงา 

ลดความวิตกกังวล เพิ่ม
คุณภาพชีวิต 

ลดอาการซึมเศร้า เพ่ิมความ
สงบ 

ข้อจำกัด การเข้าถึงไม่ทั่วถึงใน
พ้ืนที่ห่างไกล 

ขาดความครอบคลุมในพ้ืนที่
ชนบท 

ใช้งบประมาณสูง ต้องการ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ความเหมาะสม
กับบริบท 

เหมาะกับบริบทวัดใน
ชุมชน 

สอดคล้องกับวัฒนธรรมญี่ปุ่น เน้นการปรับใช้ในบ้านพัก
คนชรา 

  
3. การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน: การปฏิบัติธรรมเพื่อสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ 

ผู้สูงวัยสามารถนำ หลักธรรมในพระพุทธศาสนา มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันเพื่อ เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
ทางจิตใจ และลดความเครียดได้หลากหลายวิธี เช่น: 
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การเจริญเมตตาภาวนา  – การสวดมนต์และภาวนาเพื ่อฝึกเมตตาช่วยลดความโกรธ เสริมสร้าง
ความสัมพันธ์ในครอบครัวและชุมชน 

การฝึกสมาธิสั้น ๆ – การนั่งสมาธิหรือเดินจงกรมเพียงไม่กี่นาทีต่อวัน ช่วยเพิ่มสมาธิและความสงบ ลด
ความฟุ้งซ่านและความวิตกกังวล 

การใช้หลักอริยสัจ 4 ในการแก้ปัญหา – การพิจารณาสาเหตุของปัญหา (สมุทัย) และการวางแนว
ทางแก้ไขอย่างมีสติ (มรรค) ช่วยให้ผู้สูงวัยเผชิญกับอุปสรรคในชีวิตอย่างมีปัญญา 

กล่าวโดยสรุปกรณีศึกษาการใช้พุทธนวัตกรรมในชีวิตผู้สูงวัยทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศแสดงให้เห็น
ว่า หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เช่น พรหมวิหาร 4 อริยสัจ 4 และสติปัฏฐาน 4 สามารถช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
ทางจิตใจ ลดความเครียด และพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงวัยได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในประเทศไทย โครงการ "วัด
บันดาลใจ" แสดงให้เห็นว่าการใช้วัดเป็นศูนย์กลางกิจกรรมทางศาสนาและการปฏิบัติธรรมช่วยลดความเหงา 
ส่งเสริมความสัมพันธ์ในชุมชน และพัฒนาสุขภาพจิตของผู้สูงวัย ขณะที่ในต่างประเทศ แนวคิด Mindfulness-
Based Interventions (MBI) เช่น Mindfulness for Aging Populations ในญี่ปุ่น และ MBSR ในสหรัฐอเมริกา 
ได้รับการพิสูจน์ว่าช่วยลดความวิตกกังวลและเพ่ิมความสงบทางจิตใจแม้พุทธนวัตกรรมจะมีประโยชน์อย่างมากใน
การดูแลสุขภาพจิตของผู้สูงวัย แต่ยังมีข้อจำกัด เช่น การเข้าถึงกิจกรรมในพ้ืนที่ห่างไกล ความต่อเนื่องของโครงการ 
และความจำเป็นในการปรับให้เหมาะสมกับวัฒนธรรมของแต่ละพื้นที่ อย่างไรก็ตาม แนวทางนี้ยังคงเป็นเครื่องมือ
สำคัญที่สามารถช่วยให้ผู้สูงวัยใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพ และสร้างสังคมที่สงบสุขและเก้ือกูลกันมากข้ึน 

 

พุทธนวัตกรรมกับการสร้างความมั่นคงในสังคมไทย 
การนำพุทธนวัตกรรมมาใช้ไม่เพียงแต่ช่วยพัฒนาจิตใจในระดับบุคคล แต่ยังมีบทบาทสำคัญในการสร้าง

ความมั่นคงในระดับชุมชนและสังคมโดยรวม โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสังคมไทยที่พระพุทธศาสนาเป็นรากฐานทาง
วัฒนธรรมและจิตวิญญาณ พุทธนวัตกรรมสามารถเป็นเครื่องมือสำคัญในการเสริมสร้างความเข้าใจ ความร่วมมือ 
และการอยู่ร่วมกันอย่างสงบสุข กรณีศึกษาทั้งในประเทศและต่างประเทศแสดงให้เห็นถึงศักยภาพของหลักธรรม 
เช่น พรหมวิหาร 4 อริยสัจ 4 และสติปัฏฐาน 4 ในการแก้ไขปัญหาสังคมและสร้างความมั่นคง 

1. บทบาทของพุทธนวัตกรรมในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในสังคม 
หลักพรหมวิหาร 4: เครื่องมือแห่งความเข้าใจและความเมตตา พรหมวิหาร 4 เป็นหลักธรรมที่เน้น

ความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างมนุษย์ อันประกอบด้วยเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา พระพุทธองค์ทรงแสดงใน
พระไตรปิฎก (ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑/๒๖) ว่าการปฏิบัติพรหมวิหาร 4 ไม่เพียงช่วยให้บุคคลมีจิตใจสงบ แต่ยังช่วยลด
ความขัดแย้งและสร้างความร่วมมือในสังคม 

ในบริบทของสังคมไทย การส่งเสริมให้คนในชุมชนปฏิบัติตามพรหมวิหาร 4 เช่น การเจริญเมตตาภาวนา 
(Metta Meditation) ช่วยลดความขัดแย้งในครอบครัวและชุมชน ตัวอย่างเช่น โครงการสร้างชุมชน "ธรรมะ
สัมพันธ์" ในพ้ืนที่ชนบทของไทย ซึ่งส่งเสริมให้คนในชุมชนเข้าร่วมกิจกรรมสวดมนต์และสนทนาธรรมร่วมกัน ทำให้
เกิดความสัมพันธ์ที่ดีข้ึนและลดความตึงเครียดในสังคม 

กรณีศึกษาจากต่างประเทศ ในประเทศศรีลังกา ซึ่งเคยประสบกับสงครามกลางเมืองมายาวนาน การใช้
หลักธรรมในพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะพรหมวิหาร 4 ได้ถูกนำมาใช้ในกระบวนการฟื้นฟูสันติภาพผ่านกิจกรรม
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ทางศาสนาและการสนับสนุนให้คนในชุมชนฝึกเจริญเมตตาและอุเบกขา ผลการศึกษาของ Gunaratne (2015) 
พบว่ากิจกรรมเหล่านี้ช่วยลดความเกลียดชังและเพ่ิมความเข้าใจระหว่างกลุ่มชาติพันธุ์ที่เคยขัดแย้งกัน 

2. การสร้างความม่ันคงทางสังคมผ่านการพัฒนาจิตใจของบุคคล 
อริยสัจ 4: แนวทางการแก้ไขปัญหาสังคมอย่างมีระบบ  หลักอริยสัจ 4 ซึ่งประกอบด้วย ทุกข์ สมุทัย นิโรธ 

และมรรค เป็นหลักธรรมที่เน้นการแก้ไขปัญหาอย่างมีข้ันตอน พระพุทธองค์ทรงแสดงในพระไตรปิฎก (ม.มู. (ไทย) 
๑๒/๑/๒/หน้า ๑) ว่าการเข้าใจต้นเหตุของปัญหาและการหาทางแก้ไขอย่างมีสติช่วยให้บุคคลและสังคมสามารถ
พ้นจากความทุกข์ได ้

ในบริบทของสังคมไทย หลักอริยสัจ 4 ถูกนำมาใช้ในโครงการ "ธรรมะเพื่อเยาวชน" ซึ่งจัดโดยสำนักงาน
พระพุทธศาสนาแห่งชาติ กิจกรรมในโครงการนี้สอนเยาวชนให้ใช้กระบวนการคิดตามแนวทางอริยสัจ 4 ในการ
แก้ปัญหาส่วนตัวและปัญหาในครอบครัว เช่น การวิเคราะห์สาเหตุของความขัดแย้งและการใช้สติในการหา
ทางออก 

กรณีศึกษาจากต่างประเทศ 
ในประเทศอินเดีย หลักอริยสัจ 4 ถูกนำมาใช้ในโครงการพัฒนาชุมชนโดยมูลนิธิ Vipassana International 

Academy ซึ่งสนับสนุนให้ชาวชนบทฝึกวิปัสสนากรรมฐานเพื่อเสริมสร้างสติและปัญญา กิจกรรมเหล่านี้ช่วยลด
ปัญหาความขัดแย้งและความรุนแรงในชุมชน โดยการศึกษาของ Goenka (2010) ระบุว่าผู้เข้าร่วมโครงการ
รายงานถึงความสงบในจิตใจและการลดความโกรธอย่างมีนัยสำคัญ 

3. การพัฒนาสังคมอย่างย่ังยืนผ่านสติปัฏฐาน 4 
สติปัฏฐาน 4: การพัฒนาสติในชีวิตประจำวัน  สติปัฏฐาน 4 ซึ่งประกอบด้วย กายานุปัสสนา เวทนานุปัสส

นา จิตตานุปัสสนา และธัมมานุปัสสนา เป็นหลักธรรมที่ช่วยพัฒนาสติในทุกอิริยาบถ พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ใน
พระไตรปิฎก (ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑ /๑ ว่าการเจริญสติในชีวิตประจำวันเป็นหนทางแห่งการหลุดพ้นจากทุกข์ 

ในประเทศไทย หลักสติปัฏฐาน 4 ถูกนำมาใช้ในโครงการ "ชุมชนสติเข้มแข็ง" โดยวัดป่านานาชาติในภาค
อีสาน คือ วัดป่านานาชาติ (Wat Pah Nanachat) จังหวัดอุบลราชธานี กิจกรรมในโครงการนี้สอนคนในชุมชนให้
ฝึกสมาธิและการเจริญสติ เช่น การเดินจงกรมและการนั่งสมาธิ เพื่อเสริมสร้างความสงบและความยืดหยุ่นทาง
จิตใจ 

กรณีศึกษาจากต่างประเทศ 
ในสหรัฐอเมริกา โปรแกรม MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) ซึ่งพัฒนามาจากหลักสติปัฏ

ฐาน 4 ได้ถูกนำมาใช้ในกลุ่มผู้ปฏิบัติธรรมและผู้ป่วยที่มีความเครียดเรื้อรัง การศึกษาของ Kabat-Zinn (1990) 
ระบุว่าผู้ที่ฝึก MBSR มีความสามารถในการจัดการอารมณ์และความเครียดได้ดีขึ้น และมีสุขภาพจิตที่มั่นคงขึ้น 

4. บทเรียนจากกรณีศึกษาสำหรับสังคมไทย 
จากกรณีศึกษาในประเทศไทยและต่างประเทศ มีบทเรียนสำคัญที่สามารถนำไปใช้พัฒนาสังคมไทยได้ดังนี้ 
• การเสริมสร้างความสัมพันธ์ในชุมชน: การนำหลักพรหมวิหาร 4 มาส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีในชุมชน 

เช่น การจัดกิจกรรมสนทนาธรรมและการเจริญเมตตาภาวนา 
• การฝึกกระบวนการคิดอย่างมีสติ: หลักอริยสัจ 4 สามารถใช้เป็นแนวทางในการแก้ปัญหาสังคม เช่น การ

พัฒนาความคิดเชิงวิเคราะห์ในเยาวชน 
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• การสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ: การฝึกสติปัฏฐาน 4 ช่วยให้คนในสังคมสามารถรับมือกับความเครียด
และปัญหาในชีวิตประจำวันได้อย่างมั่นคง 

สรุปได้ว่า พุทธนวัตกรรมมีบทบาทสำคัญในการสร้างความม่ันคงในสังคมไทย โดยการส่งเสริมความสัมพันธ์
ในชุมชน การพัฒนาความคิดเชิงบวก และการสร้างสุขภาวะทางจิตใจ หลักธรรม เช่น พรหมวิหาร 4 อริยสัจ 4 
และสติปัฏฐาน 4 สามารถปรับใช้ได้ในบริบทที่หลากหลายทั้งในประเทศและต่างประเทศ เพ่ือสร้างสังคมที่สงบสุข
และยั่งยืน 

 

บทสรุป 
การนำ พุทธนวัตกรรม มาใช้ในสังคมไทยเพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจให้กับผู้สูงวัย เป็นกระบวนการที่แสดง

ถึงศักยภาพของหลักธรรมในพระพุทธศาสนาในการตอบโจทย์ความท้าทายของชีวิตในยุคปัจจุบัน ทั้งในระดับ
บุคคล ชุมชน และสังคมโดยรวม หลักธรรมสำคัญ เช่น พรหมวิหาร 4 อริยสัจ 4 และ สติปัฏฐาน 4 เป็นเครื่องมือ
ที่ช่วยพัฒนาจิตใจให้มั่นคง สงบ และพร้อมเผชิญหน้ากับความทุกข์และการเปลี่ยนแปลงในชีวิต 

ในแง่ของการพัฒนาจิตใจในระดับบุคคล ผู้สูงวัยสามารถใช้หลักธรรมเหล่านี้เป็นแนวทางในการสร้างความ
สงบในจิตใจ เช่น การเจริญสติผ่านกิจกรรมในชีวิตประจำวัน การฝึกเมตตาภาวนาเพื่อปลูกฝังความเมตตาต่อ
ตนเองและผู ้อื ่น และการพิจารณาปัญหาชีวิตด้วยกระบวนการคิดเชิงลึกตามแนวทา งอริยสัจ 4 ซึ ่งช่วยลด
ความเครียด ความเหงา และความทุกข์จากความเปลี่ยนแปลงของชีวิต 

ในระดับชุมชน การใช้พุทธนวัตกรรมผ่านกิจกรรมทางศาสนา เช่น การจัดสนทนาธรรม การสวดมนต์ร่วมกัน 
และการฝึกสมาธิในกลุ่มผู้สูงวัย ได้ช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีและลดความขัดแย้งในครอบครัวและชุมชน 
กรณีศึกษาในประเทศไทย เช่น โครงการ "วัดบันดาลใจ" และโครงการ "ชุมชนสติเข้มแข็ง" แสดงให้เห็นว่า
พระพุทธศาสนาสามารถเป็นศูนย์กลางของการฟ้ืนฟูความสัมพันธ์ในชุมชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ในระดับสังคมโดยรวม พุทธนวัตกรรมยังมีบทบาทในการส่งเสริมความมั่นคงทางสังคมผ่านการสร้างความ
สงบและความเข้าใจในหมู่ประชาชน หลักพรหมวิหาร 4 เช่น เมตตาและอุเบกขา ช่วยลดความขัดแย้งและ
เสริมสร้างความร่วมมือในสังคม ในขณะที่สติปัฏฐาน 4 ช่วยให้ประชาชนมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ สามารถเผชิญ
กับความท้าทายและปัญหาที่เกิดข้ึนในสังคมที่ซับซ้อนได้ 

กรณีศึกษาจากต่างประเทศ เช่น การนำแนวคิด Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) มา
ใช้ในสหรัฐอเมริกา และโปรแกรมการเจริญสติในญี่ปุ่น แสดงให้เห็นว่าหลักธรรมในพระพุทธศาสนามีศักยภาพใน
การแก้ปัญหาสุขภาพจิตและเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของผู้คนทั่วโลก การประยุกต์ใช้หลักธรรมเหล่านี้ในบริบท
สมัยใหม่ ชี้ให้เห็นถึงความเป็นสากลของพระพุทธศาสนาในการสร้างสังคมที่สงบสุขและยั่งยืน 

ทั้งนี้ แม้ว่าการนำพุทธนวัตกรรมมาใช้จะประสบความสำเร็จในหลายด้าน แต่ก็ยังมีข้อจำกัดที่ต้องพิจารณา 
เช่น การเข้าถึงกิจกรรมในพ้ืนที่ห่างไกล การขาดความต่อเนื่องของโครงการ และความท้าทายในการปรับหลักธรรม
ให้เข้ากับวิถีชีวิตของผู้คนที่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตาม หากได้รับการสนับสนุนจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง การขยาย
โครงการพุทธนวัตกรรมให้ครอบคลุมทุกพื้นที่และปรับให้เหมาะสมกับแต่ละบริบท จะช่วยเสริมสร้างคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงวัย และพัฒนาสังคมไทยให้ก้าวไปสู่ความสงบสุขอย่างยั่งยืน 
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ท้ายที่สุด พุทธนวัตกรรม ไม่ได้เป็นเพียงเครื่องมือในการดูแลจิตใจของผู้สูงวัยเท่านั้น แต่ยังเป็นแนวทางที่
สามารถนำมาใช้สร้างสังคมที่มีความเข้าใจ ความเมตตา และความร่วมมือระหว่างคนทุกวัย ความเชื่อมโยงระหว่าง
หลักธรรมและการดำเนินชีวิตประจำวัน เป็นสิ่งที่ทำให้พระพุทธศาสนามีบทบาทสำคัญในสังคมไทย และมี
ศักยภาพที่จะเป็นเครื่องนำทางสู่ความมั่นคงในระดับสากล 

จากบทความที่นำเสนอแนวทางการประยุกต์ใช้ พุทธนวัตกรรม เพื่อเสริมสร้าง ภูมิคุ้มกันทางจิตใจของผู้สูง
วัยในสังคมไทย โดยมุ่งวิเคราะห์หลักธรรมสำคัญของพระพุทธศาสนา ได้แก่ พรหมวิหาร 4 อริยสัจ 4 และสติปัฏ
ฐาน 4 ว่าสามารถนำไปใช้ในการพัฒนาสุขภาพจิตของผู้สูงวัยให้สามารถเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิตได้อย่าง
มั่นคงและสมดุล สารมารถสรุปเป็นองค์ความรู้จากการวิเคราะห์ของผู้เขียนได้ดังนี้ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2 พุทธนวัตกรรมเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพจิตของผู้สูงวัย 
ที่มา : พัฒนาขึ้นจากการวิเคราะห์ของผู้เขียน 

แผนภาพนี้แสดงแนวทางการใช้ พุทธนวัตกรรมเพื่อเสริมสร้างสุขภาพจิตผู้สูงวัยในประเทศไทย โดยใช้
สัญลักษณ์กุญแจ 5 ดอก เพื่อสื่อถึง ปัจจัยสำคัญในการสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจสำหรับผู้สูงวัย ซึ่งประกอบด้วย
หลักธรรมสำคัญและแนวทางปฏิบัติ ดังนี้ 

1) สติปัฏฐาน 4 – การฝึกสติช่วยให้ผู้สูงวัยสามารถจัดการกับอารมณ์และความเปลี่ยนแปลงในชีวิตได้ดีขึ้น 
2) อริยสัจ 4 – การยอมรับความจริงของทุกข์และการค้นหาทางออก เพ่ือนำไปสู่ความสงบทางจิตใจ 
3) พรหมวิหาร 4 – หลักการมีเมตตาต่อผู้อื่น เสริมความสุขภายในและความเข้าใจต่อสังคม 
4) โครงการตัวอย่าง – แสดงให้เห็นถึงผลลัพธ์จากการนำหลักธรรมไปใช้ในชีวิตจริงเพื่อส่งเสริมสุขภาพจิต 
แนวทางระดับสากล – ปรับแนวทางการปฏิบัติให้สอดคล้องกับบริบทของสังคมโลก และส่งเสริมการพัฒนา

สุขภาพจิตผ่านหลักพุทธศาสนา 
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แผนภาพยังเน้น การประยุกต์ใช้พุทธนวัตกรรม โดยผสานหลักธรรมเข้ากับชีวิตประจำวันของผู้สูงวัย เพ่ือ
ช่วยให้พวกเขามีความสมดุลทางอารมณ์ ลดความเครียด และสร้างสังคมที่เอ้ือเฟ้ือและสงบสุขมากขึน้ 

 

บรรณานุกรม 
Department of Religious Affairs. (2000). Principles of Dhamma in Buddhism. Bangkok: Ministry of 

Culture. 
Gilbert, P. (2010). Compassion-Focused Therapy: The CBT Distinctive Features Series. London: 

Routledge. 
Goenka, S. N. (2010). Vipassana Meditation and Social Change. Mumbai: Vipassana Research 

Institute. 
Grossman, P. (2004). "Mindfulness-Based Stress Reduction and Health Benefits: A Meta-Analysis". 

Journal of Psychosomatic Research, 57(1), 35-43. 
Gunaratne, R. (2015). The Role of Buddhism in Mental Health Among Elderly in Sri Lanka. 

Colombo: Buddhist Publication Society. 
Jindasawat, W. (2021). Teaching innovations based on the Four Noble Truths. Journal of 

Pawanasar Parithat, 1(2), May–August. 
Kabat-Zinn, J. (1990). Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind to Face 

Stress, Pain, and Illness. New York: Delta. 
Kabat-Zinn, J. (2011). Mindfulness for Beginners: Reclaiming the Present Moment—and Your Life. 

Boulder: Sounds True. 
Kawamura, S. (2020). Mindfulness Practice in Aging Populations in Japan. Kyoto: International 

Buddhist Institute. 
Lomas, T. (2017). The Flourishing Elder: Buddhist Approaches to Ageing and Mental Health. 

London: Routledge. 
Phra Dhammapitaka (P.A. Payutto). (2003). Buddhadhamma (11th ed.). Bangkok: Dhamma for 

Youth Foundation. 
Tipitaka (Thai version). (1982). Digha Nikaya – Mahavagga (Vol. 10). Bangkok: Mahamakut Buddhist 

University Printing House. 
Tipitaka (Thai version). (1982). Mahasatipatthana Sutta (Digha Nikaya – Mahavagga, Vol. 10). 

Bangkok: Mahamakut Buddhist University Printing House. 
Tipitaka (Thai version). (1982). Majjhima Nikaya – Mulapannasaka (Vol. 12). Bangkok: Mahamakut 

Buddhist University Printing House. 
Tipitaka (Thai version). (1982). Satipatthana Sutta (Majjhima Nikaya – Mulapannasaka, Vol. 12). 

Bangkok: Mahamakut Buddhist University Printing House. 



   
 

วารสารพุทธอาเซียนศึกษา ปีท่ี 10 ฉบับท่ี 1 (มกราคม -มิถุนายน 2568)
Buddhist ASEAN Studies Journal (BASJ) Vol. 10 No. 1 (January-June 2025) 13
 

Traiphop, S. (2020). The effects of Dhamma practice on mental health among the elderly in 
communities. Journal of Buddhist Studies, 25(1), 45–60. 


