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บทคัดย่อ 
 กระบวนการพึ่ งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุตามหลักพุทธจิตวิทยา มี
วตัถุประสงค ์1)  เพื่อศึกษาสภาพลกัษณะปัจจยัการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวติของผูสู้งอาย ุ 
2) เพื่อศึกษาหลกัธรรมและทฤษฎีจิตวทิยาส าหรับการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอาย ุ3. 
เพื่อน าเสนอกระบวนการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธจิตวิทยา ใชก้าร
วิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ดว้ยวิธีการเก็บขอ้มูลจากเอกสารและการสัมภาษณ์เชิงลึก 
(In-depth interview) กบัผูใ้ห้ขอ้มูลส าคญั (Key informants) และการสนทนากลุ่ม (Focus group) ซ่ึง
เป็นผูสู้งอายุ อายุ 60-75 ปี ท่ีพึ่ งพาตนเองได ้เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ ขอ้แนวค าถาม รวมทั้ง 
ผูท้รงคุณวุฒิ และผูเ้ช่ียวชาญด้านผูสู้งอายุ วิชาการ จิตวิทยา พุทธศาสนาและน าข้อมูลท่ีได้มา
สังเคราะห์โดยใชว้ธีิการวเิคราะห์สรุปแบบอุปนยัแลว้เขียนพรรณนา กระบวนการพึ่ งพาตนเองใน
การด าเนินชีวิตตามหลกัพุทธจิตวิทยา ประกอบดว้ย 2 กระบวนการยอ่ย คือ 1) กระบวนการพฒันา 
สร้างเสริมทศันคติเชิงบวกต่อชีวิต   ดว้ยวธีิ ติดตามข่าวสารโลกสมยัใหม่ นโยบายในอนาคต ผลิตผล
ทางนวตักรรมใหม่ๆ  ใฝ่เรียนรู้อยา่งต่อเน่ืองตลอดชีวิต  และการสร้างเสริมคุณลกัษณะของอิทธิบาท
4 ด้วยวิธีการฝึกสมาธิภาวนา อย่างสม ่าเสมอ  และการท ากิจกรรมต่างๆ อย่างตั้งใจ ให้ได้ผลงาน
ออกมาอย่างดี มีคุณค่าและประโยชน์ต่อตนเองและผูอ่ื้น  เป็นความภาคภูมิใจและเกิดปีติ  2) 
กระบวนการปรับปรุงแกไ้ขปัญหา ท่ีเกิดข้ึนในตนของผูสู้งอายุ โดยการฝึกการเรียนรู้ตนเองดว้ยการ
ฝึกสมาธิ ให้เกิดสติและปัญญา เม่ือพบปัญหาท่ีปรากฏ ให้แสวงหาสาเหตุ แนวทางแก้ไข และ
ด าเนินการแกไ้ข ดว้ยตนเองใหห้มดส้ินไป 
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Abstract 

A Self- Reliance Process in the way of life for the elders according to the Buddhist 
Psychology comprises three objectives 1)  to study the conditional character of factors in the self-
reliance in the way of life for the elderly; 2)  to study the Buddhadhamma and psychological theory 
for a self-reliance in the way of life for the elderly; and 3) to present the self-reliance process in the 
way of life for the elderly based on Buddhist Psychology.  This is a qualitative research in nature. 
The researcher uses an in- depth interview from the key informants who are scholars, specialists in 
the elderly’ s way of life, academics in the fields of psychology and Buddhism and a focus group 
discussion of the self-reliant elderly aged between 60-75 years is also done. A content analysis and 
inductive analysis with the descriptive explanation are used for analyzing data. 

A self- reliance process of living lifestyle for elderly people with Buddhist Psychology 
consists of two sub- processes: 1)  process of development, enhancing positive thinking with 
following the world news, future policy, innovative, keeping learning forever and promoting of 
having the qualities of Iddhipada 4 by practicing frequently meditation, performing activities with 
intention to get a good and valuable performance for ourselves and others and finally be proud and 
be happy, 2)   process of improvement and resolve the problems that occurred inside their elderly 
people by practicing self- learning, knowing practicing meditation to get consciousness and 
mindfulness.   When they face the problems, they can find out the causes, the solutions and then 
implement by themselves. 
 
Keyword: self-reliant process , elder, Buddhist psychology 
 
 
 
 

 
 

บทน า 
เน่ืองดว้ยสภาวะ ของการสูงวยัของประชากรไดถู้กก าหนดให้เป็นหน่ึงในประเด็นการ

วิจยัส าคญั เพราะมีผลกระทบต่อการพฒันาประเทศทั้งทางด้านเศรษฐกิจและสังคม ค่าใช้จ่ายท่ี
เพิ่มข้ึนอยา่งมากของภาครัฐ เอกชน และครอบครัวท่ีตอ้งด าเนินงานต่าง ๆ เพื่อคุม้ครอง ส่งเสริมและ
สนบัสนุนสถานภาพ บทบาท และกิจกรรมของผูสู้งอายุ ทั้งในเร่ืองสวสัดิการและสุขภาพอนามยั 
นอกจากน้ีสัดส่วนประชากรสูงอายุยงัเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว และต่อเน่ือง ประเทศไทยจึงกลายเป็น
สังคมสูงอายุไปแล้ว  (National research council of Thailand, 2013-2016) สังคมผู ้สูงอายุนั้ นเกิด
ข้ึนกบัหลายๆประเทศ บางสังคมอาจจะจดัการรับมือไดดี้กว่า ในแง่ท่ีคุน้ชินกบัการเป็นครอบครัว
เด่ียว และการพึ่งพาตนเอง ขณะท่ีสังคมไทยนั้นดูเหมือนก าลงัยืนอยูร่ะหวา่งจุดเปล่ียนผา่น ระหวา่ง
สังคมยคุเก่าและใหม่   

Seedsman ศึกษาพบว่าประชากรมีอายุเฉล่ียเพิ่มข้ึนอีก27ปี เป็นผลมาจากอตัราการเกิด
และอตัราการตายต ่า (Seedsman , 2004) จากตวัเลขการคาดประมาณประชากรแสดงให้เห็นว่าในปี
พ.ศ. 2566  ประชากรอายุ 60ปีข้ึนไปในประเทศมีจ านวน 14.1ล้านคน คิดเป็นร้อยละ21ของ
ประชากรทั้งหมด กล่าวคือประเทศไทยกลายเป็นสังคมผูสู้งวยัอย่างสมบูรณ์ นั่นหมายความว่า 
ผูสู้งอายุจะกลายเป็นภาระและในทางหน่ึง คนสูงอายุตอ้งพึ่งพาตนเองมากข้ึนและในปีพ.ศ.2576 จะ
มีประชากรสูงอายุ 60ปีข้ึนไปถึง18.7ล้านคน คิดเป็นร้อยละ  29 (National research council of 
Thailand, 2013-2016 ) สภาพสังคมไทยในปัจจุบนัก าลงักา้วเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุมากข้ึน ประกอบกบั
โครงสร้างทางเศรษฐกิจท่ีเปล่ียนแปลงไปอีกทั้งสภาพแวดลอ้มทางสังคมมีความเจริญทางวตัถุมาก
ข้ึน วิถีชีวิตไทยของผูค้นแบบดงัเดิมก็เปล่ียนไป จากสังคมชนบทสู่สังคมเมือง จากครอบครัวขยายก็
ลดขนาดลงเหลือเป็นครอบครัวเด่ียว ท าใหรู้ปแบบความสัมพนัธ์กบัสมาชิกในครอบครัวเปล่ียนไป  

ผูสู้งอายุไทยอาศยัอยูต่ามล าพงัเพิ่มมากข้ึน รูปแบบการอยูอ่าศยัของผูสู้งอายุในลกัษณะ
การอยูต่ามล าพงัคนเดียว หรืออยูต่ามล าพงักบัคู่สมรส มีสัดส่วนท่ีสูงข้ึน ในอนาคตก็ยอ่มจะมีผลต่อ
การดูแลผูสู้งอายใุนระยะยาว  จากสภาพเศรษฐกิจและสังคมท่ีกล่าวมาแลว้เบ้ืองตน้ ท าใหผู้สู้งอายถูุก
ทอดทิ้งให้อยูต่ามล าพงัมากข้ึน ตอ้งดูแลและพึ่งพาตนเองมากข้ึน ตอ้งหารายไดด้ว้ยตนเองเพื่อความ
อยู่รอด จึงกลายเป็นปัญหา และเป็นเร่ืองส าคัญท่ีคุกคามผูสู้งอายุทั้ งด้านร่างกาย และจิตใจจน
กลายเป็นปัญหาระดบัประเทศ ในท่ีสุดผูสู้งอายุจึงตอ้งเตรียมพร้อมรับมือ และปรับตวัเพื่อให้การ
ด าเนินชีวติดว้ยการพึ่งพาตนเองได ้(Siriwongpakhon, 2013) 
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กลายเป็นปัญหาระดบัประเทศ ในท่ีสุดผูสู้งอายุจึงตอ้งเตรียมพร้อมรับมือ และปรับตวัเพื่อให้การ
ด าเนินชีวติดว้ยการพึ่งพาตนเองได ้(Siriwongpakhon, 2013) 
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 นอกจากน้ีพบว่า ความหมายการดูแลตนเองของผูสู้งอายุท่ีอาศยัเพียงล าพงัไดส้องนยัยะ  
คือการใส่ใจดูแลสุขภาพด้านร่างกายและจิตใจ และอีกประการคือ การพึ่งพาตนเอง จากการรับรู้
ความสามารถของตนในการปฏิบติักิจกรรมต่างๆ ผูสู้งอายพุยายามพึ่งตนเองหลีกเล่ียงการพึ่งพาผูอ่ื้น
(Aintarapirom et al, 2008) สอดคล้องกบังานวิจยัของพระสุรชัย อยู่สาโก (Ysako, 2007) ผูสู้งอายุ
เป็นบุคคลส าคญัท่ีลูกหลานและคนในครอบครัวควรตระหนักเอาใจใส่ และเน่ืองจากบุคคลเม่ือเขา้สู่
อายุสูงวยัแล้วย่อมมีปัญหาท่ีเกิดจากกายท่ีเส่ือมสภาพไป ปัญหาจิตใจ ความจ า บุคลิกภาพล้วน
แปรเปล่ียนไปทั้งส้ิน ผูสู้งอายบุางคนจะคิดวา่ตนเองไร้ค่า ไร้ความสามารถ ไม่สามารถปรับตวัให้เขา้
กบัการเปล่ียนแปลงของตนเองและสภาพแวดลอ้มได ้จึงส่งผลใหผู้สู้งอาย ุ
 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อศึกษาสภาพลกัษณะการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวติของผูสู้งอายุ 
2. เพื่อศึกษาหลกัธรรมและทฤษฎีจิตวทิยาส าหรับการกบัการพึ่งพาตนเองในการด าเนิน

ชีวติของผูสู้งอายุ 
3. เพื่อน าเสนอกระบวนการพ่ึงพาตนเองของผูสู้งอายุในการด าเนินชีวิตตามหลกัพุทธ

จิตวทิยา 
 
วธีิการด าเนินการวจัิย 
 กระบวนการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธจิตวิทยา เป็นวิธี
วจิยัเชิงคุณภาพ  (Qualitative Research) โดยมีวธีิด าเนินการวจิยั แบ่งเป็น 3ระยะ คือ ระยะท่ี 1 สภาพ
ลกัษณะปัจจยัการพ่ึงพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุและหลกัพุทธจิตวิทยา โดยศึกษาจาก
เอกสาร  (Documentary study) ทั้งขอ้มูลปฐมภูมิและทุติยภูมิ เพื่อวเิคราะห์ความหมาย แนวคิด ทฤษฎี  
ปัญหาและองค์ประกอบของการพึ่งพาตนเองของผูสู้งอายุ  หลกัพุทธรรมและจิตวิทยา  ระยะท่ี 2 
วิเคราะห์การพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตตามหลกัพุทธจิตวิทยาของผูสู้งอายุ  โดยศึกษารายกรณี
จากผูใ้ห้ขอ้มูลส าคญัแบบเฉพาะเจาะจง คือ  ผูสู้งอายุ ท่ีมีอายุ 60-75 ปีทั้งชายและหญิง ไม่มีภาวะ
ทุพพลภาพและนับถือศาสนาพุทธ ในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 4 คน  ผู ้เ ช่ียวชาญและ
ผูท้รงคุณวุฒิผูมี้ประสบการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอายุและหลกัพุทธจิตวิทยา จ านวน 9 รูป/คน  โดย
การสัมภาษณ์เชิงลึก การสังเกตแบบมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม การสนทนากลุ่ม การเขา้อบรม  

 
 

และตรวจสอบขอ้มูลโดยผูท้รงคุณวุฒิและผูเ้ช่ียวชาญ  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั คือ ชุดแนวค าถาม
ในการสัมภาษณ์เชิงลึกก่ึงโครงสร้าง เคร่ืองบนัทึกภาพเสียงและการจดบนัทึก ระยะท่ี 3 ตรวจสอบ
กระบวนการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวติของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธจิตวทิยา โดยการสนทนากลุ่ม
ผูท้รงคุณวฒิุผู ้ท่ีมีประสบการณ์ทางดา้นการศึกษาหรือดา้นผูสู้งอาย ุจ  านวน ๙รูป/คน วเิคราะห์ขอ้มูล
เชิงคุณภาพ ดว้ยการน าไปจดัเป็นหมวดหมู่ตามประเด็นท่ีศึกษา  วิเคราะห์เชิงปริมาณดว้ยค่าร้อยละ 
และสร้างขอ้สรุปแบบอุปนยั เขียนงานวจิยัเป็นเชิงพรรณา   
  
สรุปผลการวจัิย 

การศึกษาวจิยัเร่ืองกระบวนการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวติของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธ
จิตวทิยา สรุปผลตามวตัถุประสงคไ์ดด้งัน้ี 

1. สภาพลักษณะปัจจัยการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุและหลักพุทธ
จิตวทิยา 

1.1 สภาพลกัษณะปัจจยัการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุ ประกอบดว้ย 
1) ผูสู้งอาย ุมีอายรุะหวา่ง 60-75 ปี 2) ปัญหาและอุปสรรคในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอาย ุไดแ้ก่ ดา้น
ร่างกาย เน่ืองจากความเส่ือมของอวยัวะ ท าใหเ้กิดโรค เช่น โรคปวดเม่ือย ขอ้ เอน็ โรคไขมนัในเลือด
สูง เบาหวาน เป็นตน้ ดา้นจิตใจ รู้สึกวา้เหว ่เบ่ือ ซึมเศร้า แยกตวั รายไดล้ดลง เน่ืองจากเกษียณและ
ท างานไม่ไดเ้พราะความเส่ือมของร่างกาย ดา้นสังคม ถูกลดบทบาทเพราะถูกคิดวา่เป็นภาระ แยกตวั 
3) ปัจจยัการพึ่งพาตนเอง ร่างกายแข็งแรง จิตใจดี มีรายไดพ้อเพียง สังคมดี เรียนรู้ตามอธัยาศยั 4) 
การด าเนินชีวติ ไดแ้ก่ การกิน การอยู ่การใช ้และการมีสังคมในกิจวตัรประจ าวนั 

1.2 หลกัพุทธจิตวทิยาท่ีควรน ามาประยกุตใ์ชใ้นการพึ่งพาตนเองในการ าเนินชีวิตของ
ผูสู้งอายุ ประกอบดว้ย 1) หลกัพุทธธรรม คือ สร้างคุณลกัษณะอิทธิบาท 4 เร่ิมจากการสร้างฉนัทะ 
โดยมีขั้นตอน ดงัน้ี คือ เห็นผลดี ผลเสีย เลือกส่ิงท่ีตอ้งท า ความเช่ือมัน่ในประโยชน์ของส่ิงท่ีกระท า 
และการมุ่งมัน่กระท าจนบรรลุเป้าหมาย เม่ือฉันทะเกิดแลว้ย่อมท าให้ วิริยะ จิตตะ วิมงัสา จะเกิด
ตามมาจนครบองค ์2) สร้างทศันคติเชิงบวก ดว้ยการคาดหวงัเป้าหมายท่ีมีคุณค่า เช่น การมีอายุยืน 
การเป็นครูจิตอาสา เช่ือมัน่ในความสามารถตน ในส่ิงท่ีท า ให้เหตุผลเชิงคุณค่า มองหาดา้นดี และ
การเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง 
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 นอกจากน้ีพบว่า ความหมายการดูแลตนเองของผูสู้งอายุท่ีอาศยัเพียงล าพงัไดส้องนยัยะ  
คือการใส่ใจดูแลสุขภาพด้านร่างกายและจิตใจ และอีกประการคือ การพึ่งพาตนเอง จากการรับรู้
ความสามารถของตนในการปฏิบติักิจกรรมต่างๆ ผูสู้งอายพุยายามพึ่งตนเองหลีกเล่ียงการพึ่งพาผูอ่ื้น
(Aintarapirom et al, 2008) สอดคล้องกบังานวิจยัของพระสุรชัย อยู่สาโก (Ysako, 2007) ผูสู้งอายุ
เป็นบุคคลส าคญัท่ีลูกหลานและคนในครอบครัวควรตระหนักเอาใจใส่ และเน่ืองจากบุคคลเม่ือเขา้สู่
อายุสูงวยัแล้วย่อมมีปัญหาท่ีเกิดจากกายท่ีเส่ือมสภาพไป ปัญหาจิตใจ ความจ า บุคลิกภาพล้วน
แปรเปล่ียนไปทั้งส้ิน ผูสู้งอายบุางคนจะคิดวา่ตนเองไร้ค่า ไร้ความสามารถ ไม่สามารถปรับตวัให้เขา้
กบัการเปล่ียนแปลงของตนเองและสภาพแวดลอ้มได ้จึงส่งผลใหผู้สู้งอาย ุ
 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อศึกษาสภาพลกัษณะการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวติของผูสู้งอายุ 
2. เพื่อศึกษาหลกัธรรมและทฤษฎีจิตวทิยาส าหรับการกบัการพึ่งพาตนเองในการด าเนิน

ชีวติของผูสู้งอายุ 
3. เพื่อน าเสนอกระบวนการพึ่งพาตนเองของผูสู้งอายุในการด าเนินชีวิตตามหลกัพุทธ

จิตวทิยา 
 
วธีิการด าเนินการวจัิย 
 กระบวนการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธจิตวิทยา เป็นวิธี
วจิยัเชิงคุณภาพ  (Qualitative Research) โดยมีวธีิด าเนินการวจิยั แบ่งเป็น 3ระยะ คือ ระยะท่ี 1 สภาพ
ลกัษณะปัจจยัการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุและหลกัพุทธจิตวิทยา โดยศึกษาจาก
เอกสาร  (Documentary study) ทั้งขอ้มูลปฐมภูมิและทุติยภูมิ เพื่อวเิคราะห์ความหมาย แนวคิด ทฤษฎี  
ปัญหาและองค์ประกอบของการพึ่งพาตนเองของผูสู้งอายุ  หลกัพุทธรรมและจิตวิทยา  ระยะท่ี 2 
วิเคราะห์การพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตตามหลกัพุทธจิตวิทยาของผูสู้งอายุ  โดยศึกษารายกรณี
จากผูใ้ห้ขอ้มูลส าคญัแบบเฉพาะเจาะจง คือ  ผูสู้งอายุ ท่ีมีอายุ 60-75 ปีทั้งชายและหญิง ไม่มีภาวะ
ทุพพลภาพและนับถือศาสนาพุทธ ในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 4 คน  ผู ้เ ช่ียวชาญและ
ผูท้รงคุณวุฒิผูมี้ประสบการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอายุและหลกัพุทธจิตวิทยา จ านวน 9 รูป/คน  โดย
การสัมภาษณ์เชิงลึก การสังเกตแบบมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม การสนทนากลุ่ม การเขา้อบรม  

 
 

และตรวจสอบขอ้มูลโดยผูท้รงคุณวุฒิและผูเ้ช่ียวชาญ  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั คือ ชุดแนวค าถาม
ในการสัมภาษณ์เชิงลึกก่ึงโครงสร้าง เคร่ืองบนัทึกภาพเสียงและการจดบนัทึก ระยะท่ี 3 ตรวจสอบ
กระบวนการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวติของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธจิตวทิยา โดยการสนทนากลุ่ม
ผูท้รงคุณวฒิุผู ้ท่ีมีประสบการณ์ทางดา้นการศึกษาหรือดา้นผูสู้งอาย ุจ  านวน ๙รูป/คน วเิคราะห์ขอ้มูล
เชิงคุณภาพ ดว้ยการน าไปจดัเป็นหมวดหมู่ตามประเด็นท่ีศึกษา  วิเคราะห์เชิงปริมาณดว้ยค่าร้อยละ 
และสร้างขอ้สรุปแบบอุปนยั เขียนงานวจิยัเป็นเชิงพรรณา   
  
สรุปผลการวจัิย 

การศึกษาวจิยัเร่ืองกระบวนการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวติของผูสู้งอายตุามหลกัพุทธ
จิตวทิยา สรุปผลตามวตัถุประสงคไ์ดด้งัน้ี 

1. สภาพลักษณะปัจจัยการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุและหลักพุทธ
จิตวทิยา 

1.1 สภาพลกัษณะปัจจยัการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุ ประกอบดว้ย 
1) ผูสู้งอาย ุมีอายรุะหวา่ง 60-75 ปี 2) ปัญหาและอุปสรรคในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอาย ุไดแ้ก่ ดา้น
ร่างกาย เน่ืองจากความเส่ือมของอวยัวะ ท าใหเ้กิดโรค เช่น โรคปวดเม่ือย ขอ้ เอน็ โรคไขมนัในเลือด
สูง เบาหวาน เป็นตน้ ดา้นจิตใจ รู้สึกวา้เหว ่เบ่ือ ซึมเศร้า แยกตวั รายไดล้ดลง เน่ืองจากเกษียณและ
ท างานไม่ไดเ้พราะความเส่ือมของร่างกาย ดา้นสังคม ถูกลดบทบาทเพราะถูกคิดวา่เป็นภาระ แยกตวั 
3) ปัจจยัการพึ่งพาตนเอง ร่างกายแข็งแรง จิตใจดี มีรายไดพ้อเพียง สังคมดี เรียนรู้ตามอธัยาศยั 4) 
การด าเนินชีวติ ไดแ้ก่ การกิน การอยู ่การใช ้และการมีสังคมในกิจวตัรประจ าวนั 

1.2 หลกัพุทธจิตวทิยาท่ีควรน ามาประยกุตใ์ชใ้นการพึ่งพาตนเองในการ าเนินชีวิตของ
ผูสู้งอายุ ประกอบดว้ย 1) หลกัพุทธธรรม คือ สร้างคุณลกัษณะอิทธิบาท 4 เร่ิมจากการสร้างฉนัทะ 
โดยมีขั้นตอน ดงัน้ี คือ เห็นผลดี ผลเสีย เลือกส่ิงท่ีตอ้งท า ความเช่ือมัน่ในประโยชน์ของส่ิงท่ีกระท า 
และการมุ่งมัน่กระท าจนบรรลุเป้าหมาย เม่ือฉันทะเกิดแลว้ย่อมท าให้ วิริยะ จิตตะ วิมงัสา จะเกิด
ตามมาจนครบองค ์2) สร้างทศันคติเชิงบวก ดว้ยการคาดหวงัเป้าหมายท่ีมีคุณค่า เช่น การมีอายุยืน 
การเป็นครูจิตอาสา เช่ือมัน่ในความสามารถตน ในส่ิงท่ีท า ให้เหตุผลเชิงคุณค่า มองหาดา้นดี และ
การเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง 
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   2. วเิคราะห์การพึง่พาตนเองในการด าเนินชีวติตามหลกัพุทธจิตวทิยาของผู้สูงอายุ 
   ลกัษณะการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธจิตวิทยา จิตวิทยา
เชิงบวกมีอิทธิพลมากต่อผูสู้งอายุในการสร้างแรงจูงใจ การปรับตวั ทศันคติ ความกลา้ ความเช่ือมัน่
และนบัถือในตนเอง (self -esteem) ช่วยท าใหสุ้ขภาพกายและจิตใจ สังคมและเศรษฐกิจของผูสู้งอายุ
ดีข้ึนได ้โดยการผสมผสานความคาดหวงัผลลพัธ์ท่ีดี ท่ีมีคุณค่ากบัพุทธวิธี คือ หลกัอิทธิบาท 4 เพื่อ
การพึ่งพาตนเอง ดงัต่อไปน้ี 1) ด้านร่างกาย ความคาดหวงัหรือเป้าหมายตอ้งการมีอายุยืนอย่างมี
คุณภาพ ใชห้ลกัฉนัทะและทศันคติเชิงบวก 2) การขยบัเคล่ือนไหวร่างกายดว้ยความเพียรพยายาม ใช้
หลกัวิริยะและทศันคติเชิงบวก 3) จิตใจจดจ่อ มุ่งมัน่ตั้งใจ ในการออกก าลงักายใช้หลกัจิตตะและ
ทศันคติเชิงบวก 4) ศึกษา คน้ควา้ ปรึกษาแพทย ์หากเจบ็ป่วย ใชห้ลกัวมิงัสาและทศันคติเชิงบวก 
    3 ตรวจสอบและน าเสนอกระบวนการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุตาม
หลกัพุทธจิตวทิยา 

องคค์วามรู้ท่ีผูว้ิจยัพฒันาไดคื้อ กระบวนการ IO 5L 4G เพื่อการพึ่งพาตนเองตามหลกัพุทธ
จิตวิทยา ประกอบด้วย 1)  Iddhipada 4 -I  หมายถึง ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมงัสา 2) Optimism-O 
หมายถึงทศันคติเชิงบวกการมองโลกในแง่ดี ดว้ยการคาดหวงัเป้าหมายท่ีมีคุณค่า การเรียนรู้ตลอด
ชีวิต  ความเช่ือมัน่ในความสามารถของตน หาเหตุผลเชิงคุณค่า 3) กระบวน การพึ่งพาตนเอง -5L มี 
5 ขั้ นตอนคือ เรียนรู้สภาพปัญหา (Learning the problem) สร้างทัศนคติเชิงบวก (Learn to be 
optimism) สร้างคุณลักษณะอิทธิบาท 4 (Leading to accomplishment) สร้างนิสัยใฝ่รู้ ( life-Long 
Learning) 5. พ่ึงพาตนเองได้ (Learn to be Self-Reliant) 4) การพึ่ งพาตนเอง -4G ประกอบด้วย 
ร่างกายดี (Good Health) จิตใจดี  (Good Mind) เศรษฐกิจดี (Good Money)  สังคมดี (Good Society) 
ดงัภาพท่ี 1 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1: กระบวนการ IO5L4G เพื่อการพึ่งพาตนเองตามหลกัพุทธจิตวทิยา 
 
 
อภิปรายผล 

การเสนออภิปรายผลการวจิยั สามารถอภิปรายผลตามวตัถุประสงคไ์ด ้ดงัน้ี 
1. สภาพลกัษณะปัจจยัการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวติตามหลกัพุทธจิตวทิยา 
สภาพปัญหาและอุปสรรค  ผูสู้งอายปุระสบปัญหามากมายหลายดา้น ไดแ้ก่ ปัญหาดา้น

ร่างกาย  เกิดจากการเปล่ียนแปลงของร่างกายและสรีรวทิยาตามอาย ุเช่นขอ้เส่ือม ปวดกลา้มเน้ือ 
ความดนัโลหิตสูง  โรคไต โรคหลอดเลือดสมอง หวัใจ เป็นตน้ ปัญหาดา้นจิตใจ  พบวา่มีอารมณ์
เหงา วา้เหว ่เพราะวา่งจากกิจการงานและสังคม การพลดัพรากจากคู่ชีวติ สัตว ์ส่ิงของและอ่ืนๆ และ
จะน าไปสู่ความเจบ็ป่วยทางใจและทางกายได ้ปัญหาดา้นรายได ้การเกษียณอายแุละสภาพร่างกายท่ี
ทรุดโทรมลงมีผลกระทบต่ออาชีพและหารายได ้ผูสู้งอายุจ  านวนมากตอ้งพึ่งพาอาศยับุตรหลานหรือ
ญาติพี่นอ้ง ปัญหาดา้นสังคม ในสภาพแวดลอ้มทางสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป ท าใหบ้ทบาทการเป็นท่ี
ปรึกษาใหค้นหนุ่มสาวของผูสู้งอายดูุเสมือนวา่ถูกลดความส าคญัลง ท าใหผู้สู้งอายรูุ้สึกตนเองไม่มี

ทัศนคติเชิงบวกการมองโลกในแง่ดี 
(O) 

-คาดหวังเป้าหมายที่มีคณุค่า 
-การเรียนรู้ตลอดชีวิต 
-ความเชื่อมั่นในความสามารถของตน 
-เหตุผลเชิงคุณคา่ 
 

       การพ่ึงพาตนเอง (4G) 
1. ร่างกายดี (Good Health) 
2. จิตใจดี  (Good Mind) 
3. เศรษฐกิจดี (Good Money) 
4. สังคมดี (Good Society) 
 

อิทธิบาท 4 ( I ) 
ฉันทะ ความพอใจในสิ่งท่ีท า 
วิริยะ   เพียรลงมือกระท าเพื่อเป้าหมาย 
จิตตะ   จดจ่อแน่วแน่กับสิ่งที่ท า 
วิมังสา  ไตร่ตรองด้วยปัญญา 
 

กระบวนการพ่ึงพาตนเอง (5L) 
1. เรียนรูส้ภาพปญัหา (Learning the 
problem) 
2. สร้างทัศนคติเชิงบวก (Learn to be 
optimism) 
3. สร้างคุณลักษณะอิทธิบาท 4 (Leading to 
accomplishment)  
4. สร้างนิสัยใฝ่รู้  ( life Long Learning) 
5. พ่ึงพาตนเองได้ (Learn to be Self- Reliant) 
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   2. วเิคราะห์การพึง่พาตนเองในการด าเนินชีวติตามหลกัพุทธจิตวทิยาของผู้สูงอายุ 
   ลกัษณะการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธจิตวิทยา จิตวิทยา
เชิงบวกมีอิทธิพลมากต่อผูสู้งอายุในการสร้างแรงจูงใจ การปรับตวั ทศันคติ ความกลา้ ความเช่ือมัน่
และนบัถือในตนเอง (self -esteem) ช่วยท าใหสุ้ขภาพกายและจิตใจ สังคมและเศรษฐกิจของผูสู้งอายุ
ดีข้ึนได ้โดยการผสมผสานความคาดหวงัผลลพัธ์ท่ีดี ท่ีมีคุณค่ากบัพุทธวิธี คือ หลกัอิทธิบาท 4 เพื่อ
การพึ่งพาตนเอง ดงัต่อไปน้ี 1) ด้านร่างกาย ความคาดหวงัหรือเป้าหมายตอ้งการมีอายุยืนอย่างมี
คุณภาพ ใชห้ลกัฉนัทะและทศันคติเชิงบวก 2) การขยบัเคล่ือนไหวร่างกายดว้ยความเพียรพยายาม ใช้
หลกัวิริยะและทศันคติเชิงบวก 3) จิตใจจดจ่อ มุ่งมัน่ตั้งใจ ในการออกก าลงักายใช้หลกัจิตตะและ
ทศันคติเชิงบวก 4) ศึกษา คน้ควา้ ปรึกษาแพทย ์หากเจบ็ป่วย ใชห้ลกัวมิงัสาและทศันคติเชิงบวก 
    3 ตรวจสอบและน าเสนอกระบวนการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุตาม
หลกัพุทธจิตวทิยา 

องคค์วามรู้ท่ีผูว้ิจยัพฒันาไดคื้อ กระบวนการ IO 5L 4G เพื่อการพึ่งพาตนเองตามหลกัพุทธ
จิตวิทยา ประกอบด้วย 1)  Iddhipada 4 -I  หมายถึง ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมงัสา 2) Optimism-O 
หมายถึงทศันคติเชิงบวกการมองโลกในแง่ดี ดว้ยการคาดหวงัเป้าหมายท่ีมีคุณค่า การเรียนรู้ตลอด
ชีวิต  ความเช่ือมัน่ในความสามารถของตน หาเหตุผลเชิงคุณค่า 3) กระบวน การพึ่งพาตนเอง -5L มี 
5 ขั้ นตอนคือ เรียนรู้สภาพปัญหา (Learning the problem) สร้างทัศนคติเชิงบวก (Learn to be 
optimism) สร้างคุณลักษณะอิทธิบาท 4 (Leading to accomplishment) สร้างนิสัยใฝ่รู้ ( life-Long 
Learning) 5. พึ่ งพาตนเองได้ (Learn to be Self-Reliant) 4) การพึ่ งพาตนเอง -4G ประกอบด้วย 
ร่างกายดี (Good Health) จิตใจดี  (Good Mind) เศรษฐกิจดี (Good Money)  สังคมดี (Good Society) 
ดงัภาพท่ี 1 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1: กระบวนการ IO5L4G เพื่อการพึ่งพาตนเองตามหลกัพุทธจิตวทิยา 
 
 
อภิปรายผล 

การเสนออภิปรายผลการวจิยั สามารถอภิปรายผลตามวตัถุประสงคไ์ด ้ดงัน้ี 
1. สภาพลกัษณะปัจจยัการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวติตามหลกัพุทธจิตวทิยา 
สภาพปัญหาและอุปสรรค  ผูสู้งอายปุระสบปัญหามากมายหลายดา้น ไดแ้ก่ ปัญหาดา้น

ร่างกาย  เกิดจากการเปล่ียนแปลงของร่างกายและสรีรวทิยาตามอาย ุเช่นขอ้เส่ือม ปวดกลา้มเน้ือ 
ความดนัโลหิตสูง  โรคไต โรคหลอดเลือดสมอง หวัใจ เป็นตน้ ปัญหาดา้นจิตใจ  พบวา่มีอารมณ์
เหงา วา้เหว ่เพราะวา่งจากกิจการงานและสังคม การพลดัพรากจากคู่ชีวติ สัตว ์ส่ิงของและอ่ืนๆ และ
จะน าไปสู่ความเจบ็ป่วยทางใจและทางกายได ้ปัญหาดา้นรายได ้การเกษียณอายแุละสภาพร่างกายท่ี
ทรุดโทรมลงมีผลกระทบต่ออาชีพและหารายได ้ผูสู้งอายุจ  านวนมากตอ้งพึ่งพาอาศยับุตรหลานหรือ
ญาติพี่นอ้ง ปัญหาดา้นสังคม ในสภาพแวดลอ้มทางสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป ท าใหบ้ทบาทการเป็นท่ี
ปรึกษาใหค้นหนุ่มสาวของผูสู้งอายดูุเสมือนวา่ถูกลดความส าคญัลง ท าใหผู้สู้งอายรูุ้สึกตนเองไม่มี

ทัศนคติเชิงบวกการมองโลกในแง่ดี 
(O) 

-คาดหวังเป้าหมายที่มีคณุค่า 
-การเรียนรู้ตลอดชีวิต 
-ความเชื่อมั่นในความสามารถของตน 
-เหตุผลเชิงคุณคา่ 
 

       การพ่ึงพาตนเอง (4G) 
1. ร่างกายดี (Good Health) 
2. จิตใจดี  (Good Mind) 
3. เศรษฐกิจดี (Good Money) 
4. สังคมดี (Good Society) 
 

อิทธิบาท 4 ( I ) 
ฉันทะ ความพอใจในสิ่งท่ีท า 
วิริยะ   เพียรลงมือกระท าเพื่อเป้าหมาย 
จิตตะ   จดจ่อแน่วแน่กับสิ่งที่ท า 
วิมังสา  ไตร่ตรองด้วยปัญญา 
 

กระบวนการพ่ึงพาตนเอง (5L) 
1. เรียนรูส้ภาพปญัหา (Learning the 
problem) 
2. สร้างทัศนคติเชิงบวก (Learn to be 
optimism) 
3. สร้างคุณลักษณะอิทธิบาท 4 (Leading to 
accomplishment)  
4. สร้างนิสัยใฝ่รู้  ( life Long Learning) 
5. พ่ึงพาตนเองได้ (Learn to be Self- Reliant) 
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คุณค่าหมดความส าคญั  การเตรียมตวัเขา้สู่วยัสูงอายเุป็นเร่ืองส าคญั การเตรียมตวั มี ๔ดา้น คือ การ
เตรียมตวัดา้นสุขภาพร่างกายและจิตใจ การเตรียมตวัดา้นการเงิน การเตรียมตวัดา้นท่ีอยูอ่าศยั  และ
การเตรียมตวัดา้นการมีส่วนร่วมในสังคมและงานอดิเรก (Chuenwatana, 2012 )    
 ปัจจยัการพึ่งพาตนเองของผูสู้งอายุ  นั้นมีปัจจยั 5 ดา้น คือ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้น
สังคม ดา้นรายได ้ ดา้นการเรียนรู้ ดงัน้ี ดา้นร่างกาย คือการท่ีผูสู้งอายุสามารถดูแลสุขภาพร่างกาย  
ให้แข็งแรง ดว้ยอาหาร ยาและวิตามิน  การออกก าลงักาย สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัไดด้ว้ยตนเอง
อยา่งเป็นปกติ ดา้นจิตใจ  คือการท่ีผูสู้งอายุสามารถควบคุมสภาวะอารมณ์ของตนเองและแสดงออก
ได้อย่างเหมาะสมกบัเหตุการณ์ต่างๆท่ีเกิดข้ึน โดยไม่ทุกข์ใจ วิตกกงัวลหรือหดหู่ทอ้แท ้ยอมรับ
ธรรมชาติความจริงของชีวิตด้วยความเขา้ใจ และยงัเป็นท่ีพึ่งของลูกหลานหรือคนรอบขา้ง ด้าน
สังคม  คือการท่ีผู ้สูงอายุสามารถดูแลตนเองให้อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข  โดยเร่ิมจาก
ความสัมพนัธ์กบัสมาชิกในครอบครัว  และชุมชน  และสามารถการเขา้ร่วมกิจกรรม  พบปะพูดคุย  
การบริจาค  รวมถึงการเขา้ร่วมประเพณีต่างๆ  ท่ีชุมชนจดัข้ึนไป ด้านรายได้  คือการท่ีผูสู้งอายุ
สามารถจดัการบริหารเร่ืองการเงิน ควบคุมรายรับ-รายจ่าย การมีอาชีพและหารายได้เสริมตาม
ศกัยภาพของตนท่ีพอท าได้ต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนัโดยไม่เป็นภาระต่อคนในครอบครัวและ
สังคม ผูสู้งอายุมีความตอ้งการพฒันาในเร่ืองการพึ่งตนเองตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
(Gunlawong.et al., 2016) ดา้นเรียนรู้อย่างต่อเน่ือง การใช้ไลน์ เฟสบุ๊ค หรืออีเมล์ (Social network)   
นอกจากน้ี การเรียนรู้ดา้นอ่ืนๆ  งานศิลปะ หตักรรมงานช่าง ก็สามารถใชเ้ป็นอาชีพเสริมได ้ไดท้ั้ง
ความรู้เพิ่มเติมในการด ารงชีวิตท่ีเหมาะสมและยงัส่งผลต่อการเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเพื่อ
การพึ่งพาตนเอง  การเปิดรับข่าวสารเก่ียวกบัผูสู้งอายุจากทุกส่ือ มีความสัมพนัธ์กบัความสามารถใน
การพึ่งตนเองของผูสู้งอายุ ( Siriwongpakhon,2013)  และการส่งเสริมความรู้เร่ืองการดูแลสุขภาพ
ตนเองดา้นต่างๆและจะตอ้งจดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพใหก้บัผูสู้งอาย ุการด าเนินชีวิตคือการ ปฏิบติั
ตน และวางตนไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัวยั หรือการปรับตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ต่างๆในชีวิตประจ าวนั
ในเร่ือง การกิน การอยู ่การใช ้การสังคม รวมถึงความพร้อมท่ีจะจดัการปัญหาท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต
อย่างรู้เท่าทนั (Tanatiti and Chumroonsawad, 2015 ) ผูสู้งอายุ  หมายถึง ผูท่ี้มีอายุ ระหว่าง 60-75 ปี
ทั้งเพศหญิงและชาย เพราะเป็นผูสู้งอายตุอนตน้เป็นช่วงท่ีพบกบัการเปล่ียนแปลงของชีวติท่ีค่อนขา้ง
วิกฤติหลายด้าน เช่น การเกษียณอายุ การจากไปของเพื่อนสนิท คู่ครอง รายได้น้อยลง สูญเสีย
ต าแหน่งทางสังคม ทัว่ไปยงัมีสุขภาพแขง็แรงแต่อาจตอ้งพึ่งพาคนอ่ืนบา้ง 

 
 

 2. การพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตตามหลกัพุทธจิตวทิยา 
การท่ีผูสู้งอายุจะประสบความส าเร็จในการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิต ด้านร่างกาย 

จิตใจ รายได้ สังคม และการเรียนรู้นั้น ต้องสร้างคุณลกัษณะอิทธิบาท 4 คือฉันทะ วิริยะ จิตตะ 
วิมงัสา ( Payutto, 1992) ได้อรรถาธิบายไวใ้นหนังสือคติธรรมแห่งชีวิต ในเร่ืองธรรมะส าหรับ
ผูสู้งอายวุา่  อิทธิบาท ๔  น่ีแหละเป็นหลกัการส าคญั ท่ีจะท าใหอ้ายยุนื เพราะท าใหชี้วติมีก าลงั แลว้ก็
มีทางเดินท่ีมุ่งไปสู่ขา้งหนา้สู่จุดหมาย ซ่ึงท าใหชี้วติมีความหมายท่ีจะอยูต่่อไป สอดคลอ้งกบั  
(Tulpongsarasana  et al, 2012) พบวา่ การพึ่งตนเองเป็นการแสดงออกถึงความพยายามท่ีจะใชค้วามรู้ 
ความสามารถท่ีตนมีอยู่กระท าส่ิงใดๆให้ส าเร็จด้วยตนเองและแกไ้ขปัญหาอุปสรรคอย่างถูกตอ้ง
เหมาะสม โดยสามารถพึ่งตนเองได ้5 ดา้น คือดา้นเศรษฐกิจ ดา้นทรัพยากรและส่ิงแวดลอ้ม ดา้น
เทคโนโลย ีดา้นสังคมและวฒันธรรมและดา้นจิตใจ และหลกัพุทธธรรมมีความเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กบั
วิธีชีวิตของคนไทยอยา่งแนบแน่น ดงันั้นจึงมีส่วนในการเสริมสร้างให้คนไทยสามารถพึ่งพาตนเอง
ในดา้นต่างๆ เช่น หลกัทิฏฐธมัมิกตัถ สังวตัตนิถธรรม 4อิทธิบาท 4 เป็นตน้ 

ฉันทะ วธีิปฏิบติัเก่ียวกบัฉนัทะ 1) ความพอใจในส่ิงท่ีท า 2) ความมีใจรักในส่ิงท่ีท า3 ความ
ยนิดีในส่ิงท่ีท า เม่ือผูสู้งอายคิุดจะท าส่ิงหน่ึงส่ิงใด ตอ้งสร้างฉนัทะข้ึน คือความพอใจรักใครในส่ิง
นั้นก่อน โดย การท่ีจะกระท าส่ิงนั้นไดต้อ้งพิจารณาใหเ้ห็นผลดีผลเสีย กล่าวคือถา้ท าส่ิงนั้นแลว้จะ
เกิดผลอยา่งไรและถา้ไม่ท าจะเกิดผลเสียหายอยา่งไร  ตอ้งมีส่ิงหน่ึงท่ีตอ้งการจะท า  ส าหรับบางท่าน
อาจจะท าเป็นงานอดิเรก ท างานใหต้วัเอง เช่ือมัน่ในส่ิงท่ีท าวา่เป็นของดีมีประโยชน์  ความมุมานะท่ี
จะปฏิบติักิจการงานเหล่านั้นใหส้ าเร็จลุล่วงดว้ยปัญญา เม่ือฉนัทะเกิดข้ึนแลว้ยอ่มส่งผลใหว้ริิยะ จิต
ตะ และวมิงัสาเกิดข้ึนตามจนครบองคป์ระกอบเพื่อบรรลุผลส าเร็จตามท่ีคาดหวงั 

วิริยะ วิธีปฏิบติัให้เกิดวิริยะ 1) เพียรลงมือท าในทางท่ีถูกท่ีชอบ ดว้ยความไม่ประมาท เพื่อ
เป้าหมายอนัใดอนัหน่ึงให้ส าเร็จ 2) มีความกลา้ท่ีจะท าโดยไม่กลวัต่ออุปสรรค 3) บากบัน่ อุตสาหะ
และความอดทน เพื่อใหมี้ความ กา้วหนา้อยา่งสม ่าเสมอการปลูกฝังความเพียรควรพิจารณาถึงเหตุผล 
2เร่ืองคือ 1) นึกถึงความจ าเป็นท่ีตอ้งการความส าเร็จ หากไม่สร้างความเพียรกลบัไปเกียจคร้านเป็น
การขดัตวัเอง และ 2) นึกถึงคุณค่าของชีวิต  คุณค่าของชีวิตอยูท่ี่กิจการงานท่ีท า อยา่งไรก็ตามความ
เพียรท่ีมีมากไป ย่อมเป็นไปเพื่อความฟุ้งซ่านและตรงกนัขา้มหากความเพียรน้อย ย่อมเป็นไปดว้ย
ความเกียจคร้าน ด้วยเหตุน้ีจึงตอ้งใช้ปัญญาในการด าเนินความเพียรท่ีพอเหมาะ พอดี ไม่ตึงหรือ
หยอ่นเกินไป 
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คุณค่าหมดความส าคญั  การเตรียมตวัเขา้สู่วยัสูงอายเุป็นเร่ืองส าคญั การเตรียมตวั มี ๔ดา้น คือ การ
เตรียมตวัดา้นสุขภาพร่างกายและจิตใจ การเตรียมตวัดา้นการเงิน การเตรียมตวัดา้นท่ีอยูอ่าศยั  และ
การเตรียมตวัดา้นการมีส่วนร่วมในสังคมและงานอดิเรก (Chuenwatana, 2012 )    
 ปัจจยัการพึ่งพาตนเองของผูสู้งอายุ  นั้นมีปัจจยั 5 ดา้น คือ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้น
สังคม ดา้นรายได ้ ดา้นการเรียนรู้ ดงัน้ี ดา้นร่างกาย คือการท่ีผูสู้งอายุสามารถดูแลสุขภาพร่างกาย  
ให้แข็งแรง ดว้ยอาหาร ยาและวิตามิน  การออกก าลงักาย สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัไดด้ว้ยตนเอง
อยา่งเป็นปกติ ดา้นจิตใจ  คือการท่ีผูสู้งอายุสามารถควบคุมสภาวะอารมณ์ของตนเองและแสดงออก
ได้อย่างเหมาะสมกบัเหตุการณ์ต่างๆท่ีเกิดข้ึน โดยไม่ทุกข์ใจ วิตกกงัวลหรือหดหู่ทอ้แท ้ยอมรับ
ธรรมชาติความจริงของชีวิตด้วยความเขา้ใจ และยงัเป็นท่ีพึ่งของลูกหลานหรือคนรอบขา้ง ด้าน
สังคม  คือการท่ีผู ้สูงอายุสามารถดูแลตนเองให้อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข  โดยเร่ิมจาก
ความสัมพนัธ์กบัสมาชิกในครอบครัว  และชุมชน  และสามารถการเขา้ร่วมกิจกรรม  พบปะพูดคุย  
การบริจาค  รวมถึงการเขา้ร่วมประเพณีต่างๆ  ท่ีชุมชนจดัข้ึนไป ด้านรายได้  คือการท่ีผูสู้งอายุ
สามารถจดัการบริหารเร่ืองการเงิน ควบคุมรายรับ-รายจ่าย การมีอาชีพและหารายได้เสริมตาม
ศกัยภาพของตนท่ีพอท าได้ต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนัโดยไม่เป็นภาระต่อคนในครอบครัวและ
สังคม ผูสู้งอายุมีความตอ้งการพฒันาในเร่ืองการพึ่งตนเองตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
(Gunlawong.et al., 2016) ดา้นเรียนรู้อย่างต่อเน่ือง การใช้ไลน์ เฟสบุ๊ค หรืออีเมล์ (Social network)   
นอกจากน้ี การเรียนรู้ดา้นอ่ืนๆ  งานศิลปะ หตักรรมงานช่าง ก็สามารถใชเ้ป็นอาชีพเสริมได ้ไดท้ั้ง
ความรู้เพิ่มเติมในการด ารงชีวิตท่ีเหมาะสมและยงัส่งผลต่อการเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเพื่อ
การพึ่งพาตนเอง  การเปิดรับข่าวสารเก่ียวกบัผูสู้งอายุจากทุกส่ือ มีความสัมพนัธ์กบัความสามารถใน
การพึ่งตนเองของผูสู้งอายุ ( Siriwongpakhon,2013)  และการส่งเสริมความรู้เร่ืองการดูแลสุขภาพ
ตนเองดา้นต่างๆและจะตอ้งจดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพใหก้บัผูสู้งอาย ุการด าเนินชีวิตคือการ ปฏิบติั
ตน และวางตนไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัวยั หรือการปรับตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ต่างๆในชีวิตประจ าวนั
ในเร่ือง การกิน การอยู ่การใช ้การสังคม รวมถึงความพร้อมท่ีจะจดัการปัญหาท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต
อย่างรู้เท่าทนั (Tanatiti and Chumroonsawad, 2015 ) ผูสู้งอายุ  หมายถึง ผูท่ี้มีอายุ ระหว่าง 60-75 ปี
ทั้งเพศหญิงและชาย เพราะเป็นผูสู้งอายตุอนตน้เป็นช่วงท่ีพบกบัการเปล่ียนแปลงของชีวติท่ีค่อนขา้ง
วิกฤติหลายด้าน เช่น การเกษียณอายุ การจากไปของเพื่อนสนิท คู่ครอง รายได้น้อยลง สูญเสีย
ต าแหน่งทางสังคม ทัว่ไปยงัมีสุขภาพแขง็แรงแต่อาจตอ้งพึ่งพาคนอ่ืนบา้ง 

 
 

 2. การพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตตามหลกัพุทธจิตวทิยา 
การท่ีผูสู้งอายุจะประสบความส าเร็จในการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิต ด้านร่างกาย 

จิตใจ รายได้ สังคม และการเรียนรู้นั้น ต้องสร้างคุณลกัษณะอิทธิบาท 4 คือฉันทะ วิริยะ จิตตะ 
วิมงัสา ( Payutto, 1992) ได้อรรถาธิบายไวใ้นหนังสือคติธรรมแห่งชีวิต ในเร่ืองธรรมะส าหรับ
ผูสู้งอายวุา่  อิทธิบาท ๔  น่ีแหละเป็นหลกัการส าคญั ท่ีจะท าใหอ้ายยุนื เพราะท าใหชี้วติมีก าลงั แลว้ก็
มีทางเดินท่ีมุ่งไปสู่ขา้งหนา้สู่จุดหมาย ซ่ึงท าใหชี้วติมีความหมายท่ีจะอยูต่่อไป สอดคลอ้งกบั  
(Tulpongsarasana  et al, 2012) พบวา่ การพึ่งตนเองเป็นการแสดงออกถึงความพยายามท่ีจะใชค้วามรู้ 
ความสามารถท่ีตนมีอยู่กระท าส่ิงใดๆให้ส าเร็จด้วยตนเองและแกไ้ขปัญหาอุปสรรคอย่างถูกตอ้ง
เหมาะสม โดยสามารถพึ่งตนเองได ้5 ดา้น คือดา้นเศรษฐกิจ ดา้นทรัพยากรและส่ิงแวดลอ้ม ดา้น
เทคโนโลย ีดา้นสังคมและวฒันธรรมและดา้นจิตใจ และหลกัพุทธธรรมมีความเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กบั
วิธีชีวิตของคนไทยอยา่งแนบแน่น ดงันั้นจึงมีส่วนในการเสริมสร้างให้คนไทยสามารถพึ่งพาตนเอง
ในดา้นต่างๆ เช่น หลกัทิฏฐธมัมิกตัถ สังวตัตนิถธรรม 4อิทธิบาท 4 เป็นตน้ 

ฉันทะ วธีิปฏิบติัเก่ียวกบัฉนัทะ 1) ความพอใจในส่ิงท่ีท า 2) ความมีใจรักในส่ิงท่ีท า3 ความ
ยนิดีในส่ิงท่ีท า เม่ือผูสู้งอายคิุดจะท าส่ิงหน่ึงส่ิงใด ตอ้งสร้างฉนัทะข้ึน คือความพอใจรักใครในส่ิง
นั้นก่อน โดย การท่ีจะกระท าส่ิงนั้นไดต้อ้งพิจารณาใหเ้ห็นผลดีผลเสีย กล่าวคือถา้ท าส่ิงนั้นแลว้จะ
เกิดผลอยา่งไรและถา้ไม่ท าจะเกิดผลเสียหายอยา่งไร  ตอ้งมีส่ิงหน่ึงท่ีตอ้งการจะท า  ส าหรับบางท่าน
อาจจะท าเป็นงานอดิเรก ท างานใหต้วัเอง เช่ือมัน่ในส่ิงท่ีท าวา่เป็นของดีมีประโยชน์  ความมุมานะท่ี
จะปฏิบติักิจการงานเหล่านั้นใหส้ าเร็จลุล่วงดว้ยปัญญา เม่ือฉนัทะเกิดข้ึนแลว้ยอ่มส่งผลใหว้ริิยะ จิต
ตะ และวมิงัสาเกิดข้ึนตามจนครบองคป์ระกอบเพื่อบรรลุผลส าเร็จตามท่ีคาดหวงั 

วิริยะ วิธีปฏิบติัให้เกิดวิริยะ 1) เพียรลงมือท าในทางท่ีถูกท่ีชอบ ดว้ยความไม่ประมาท เพื่อ
เป้าหมายอนัใดอนัหน่ึงให้ส าเร็จ 2) มีความกลา้ท่ีจะท าโดยไม่กลวัต่ออุปสรรค 3) บากบัน่ อุตสาหะ
และความอดทน เพื่อใหมี้ความ กา้วหนา้อยา่งสม ่าเสมอการปลูกฝังความเพียรควรพิจารณาถึงเหตุผล 
2เร่ืองคือ 1) นึกถึงความจ าเป็นท่ีตอ้งการความส าเร็จ หากไม่สร้างความเพียรกลบัไปเกียจคร้านเป็น
การขดัตวัเอง และ 2) นึกถึงคุณค่าของชีวิต  คุณค่าของชีวิตอยูท่ี่กิจการงานท่ีท า อยา่งไรก็ตามความ
เพียรท่ีมีมากไป ย่อมเป็นไปเพื่อความฟุ้งซ่านและตรงกนัขา้มหากความเพียรน้อย ย่อมเป็นไปดว้ย
ความเกียจคร้าน ด้วยเหตุน้ีจึงตอ้งใช้ปัญญาในการด าเนินความเพียรท่ีพอเหมาะ พอดี ไม่ตึงหรือ
หยอ่นเกินไป 
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จิตตะ วธีิปฏิบติัของจิตตะ 1) การมีจิตใจจดจ่อแน่วแน่กบัส่ิงท่ีท า 2)  มุ่งมัน่ ไม่หว ัน่ไหว ใน
ส่ิงท่ีก าลงักระท าอยู ่3) สนใจและเอาใจใส่ในกิจกรรมนั้นๆอยา่งจริงจงั  พยายามศึกษารายละเอียด
ของส่ิงท่ีต้องการจะท า ให้เข้าใจ กล่าวคือ ให้รู้ว่าจะท าส่ิงนั้นๆมนัมีขั้นตอนอย่างไร เช่นความ
ตอ้งการปลูกตน้ไม ้ตอ้งรู้วา่ รดน ้าเวลาไหน ใหปุ๋้ยก่ีวนัต่อคร้ัง ตอ้งการแดดจกัหรือไม่อยา่งไร  
เป็นตน้ 

วมิังสา วธีิปฏิบติัของวมิงัสา 1) การท างานโดยพิจารณา ไตร่ตรอง ก่อนท่ีจะท าส่ิงใดๆ  
2) การปรับปรุง  วิเคราะห์  ทดลอง และแกไ้ขขอ้บกพร่องดว้ยปัญญา 3) การใชปั้ญญาในทางท่ี
ถูกตอ้ง เม่ือจะท าส่ิงใดตอ้งพิจารณา ไตร่ตรอง และศึกษาวธีิการใหถู้กตอ้ง ปรึกษาผูร้อบรู้ รวมทั้ง
ปรับปรุงแกไ้ข หรือหาวธีิท าท่ีดีท่ีเหมาะสมกวา่ 

การสร้างทัศนคติเชิงบวกการมองโลกในแง่ดีเพื่อการพึ่ งพาตนเองในการด าเนินชีวิต 
ผูสู้งอายุท่ีมองโลกในแง่ดีจะคาดหวงัในส่ิงท่ีดี  และมีความมัน่ใจวา่ตนสามารถบรรลุเป้าหมายท่ีตน
คาดไว ้ ซ่ึงต่างจากผูสู้งอายุท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคาดหวงัในส่ิงร้ายและจะขาดความเช่ือมัน่ว่าตน
สามารถบรรลุเป้าหมายท่ีตนคาดไว ้ ดงันั้น  เม่ือเผชิญกบัอุปสรรคหรือความทา้ทาย  ผูสู้งอายุท่ีมอง
โลกในแง่ดีจะมีความอดทน  สามารถจดัการกบัปัญหาและน าไปสู่ความส าเร็จได ้บุคคล สามารถ
เรียนรู้และพฒันาลกัษณะการมองโลกในแง่ดีในตนเอง (Seligman, Peterson  and  Steen, 2002)   การ
สร้างทศันคติเชิงบวกดว้ยการมองโลกในแง่ดีเพื่อการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุ มี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความผาสุกทางใจเช่นตวัอย่างดงัต่อไปน้ี  1) ดา้นร่างกาย ความคาดหวงั
หรือเป้าหมายตอ้งการมีอายุยืน 2) การขยบัเคล่ือนไหวร่างกายดว้ยความเพียรพยายาม 3) จิตใจจดจ่อ 
มุ่งมัน่ตั้งใจจริง ในการออกก าลงักายสม ่าเสมอ 4) ศึกษา คน้ควา้ ปรึกษาแพทย ์หากเจบ็ป่วย จนบรรลุ
ตามเป้าหมาย คือ มีสุขภาพแข็งแรงน าไปสู่การมีอายุยืนก็จะปล้ืมใจ  เม่ือกายแข็งแรงก็มีผลต่อการ
พึ่งพาทางจิตใจด้วยท าให้จิตใจเข็มแข็งและมีพฤติกรรมการแสดงออกต่อตนเองและคนรอบขา้ง
ดว้ยดี ไดรั้บการยอมรับจากสังคม นอกจากน้ียงัสร้างสรรคผ์ลงานท่ีสร้างรายได ้ท าใหส้ามารถพึ่งพา
ตนเองได้ และการพฒันาการเรียนรู้อย่างต่อเน่ืองเพื่อใช้ในการประกอบอาชีพ ท าให้มีคุณค่าต่อ 
ตนเอง สังคมและประเทศ 

3. น าเสนอกระบวนการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตตามหลกัพุทธจิตวิทยา ผูว้ิจยัได้
พฒันากระบวนการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธจิตวิทยา มี 5 ขั้นตอน
ดงัน้ี ขั้นท่ี 1 รู้สภาพปัญหา ดา้นกาย จิตใจ รายได ้สังคม อา้งถึงแลว้ ขั้นท่ี2 การสร้างคุณลกัษณะอิทธิ

 
 

บาท4 (อา้งถึงแลว้ )ขั้นท่ี3 สร้างทศันคติเชิงบวกดว้ยการมองโลกในแง่ดี (อา้งถึงแลว้ ) ขั้นตอนท่ี 4 
สร้างนิสัยใฝ่รู้ ผูสู้งอายุท่ีพฒันาความรู้อยา่งต่อเน่ืองจากการ เปิดรับข่าวสารผา่นส่ือต่าง ๆ เช่น  ส่ือ
วิทยุโทรทัศน์ ส่ือส่ิงพิมพิ์  อินเตอร์เนต เช่น การเรียนรู้การใช้ไลน์ เฟสบุ๊ค หรืออีเมล์ (Social 
network)  ส่ือกิจกรรมและส่ือบุคคลตวัอยา่งเพื่อสร้างแรงบนัดาลใจในการกระท าและมีผลบวกต่อ
การพึ่งพาตนเองของผูสู้งอายไุด ้ นอกจากน้ี การเรียนรู้ดา้นอ่ืนๆ เช่น งานศิลปะ หตัถกรรมงานช่าง ก็
สามารถใชเ้ป็นอาชีพเสริมได ้ไดท้ั้งความรู้เพิ่มเติมในการด ารงชีวิตท่ีเหมาะสมและยงัส่งผลต่อการ
เช่ือมัน่ในความสามารถของตนเพื่อการพึ่งพาตนเองไดดี้ข้ึน ไดท้ั้งความรู้เพิ่มเติมในการด ารงชีวิตท่ี
เหมาะสมและยงัส่งผลต่อการเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเพื่อการพึ่งพาตนเองไดดี้ข้ึน นอกจากน้ี
มีการจดักิจกรรมพฒันาผูเ้รียนในรูปแบบต่าง ๆเช่นอบรม จิตอาสา การท าสบู่ เป็นตน้ ขั้นตอนท่ี5 
พึ่งพาตนเองได ้ผูสู้งอายสุามารถพึ่งพาตนเองไดใ้นการด าเนินชีวิต(การกิน การอยู ่การใช ้การสังคม) 
กล่าวคือ เม่ือรู้สภาพปัญหาของผูสู้งอายุ 4ดา้น คือดา้นกาย จิตใจ รายไดแ้ละสังคม ผูสู้งอายุจะแกไ้ข 
ปัญหาหรือปรับปรุงดว้ยกระบวนทางพุทธจิตวทิยา ซ่ึงประกอบดว้ย การสร้างคุณลกัษณะอิทธิบาท4
กบัการสร้างทศันคติเชิงบวกดงักล่าว มาเสริมสร้างพฒันาหลกัการการปฏิบติัดา้นต่างๆดงัตวัอยา่ง
ต่อไปน้ี 

ด้านร่างกายดีมีวิธีการปฏิบติัดงัน้ี 1) ออกก าลงักายท่ีเหมาะสม 2) ท ากิจกรรมย่อยๆด้วย
ตนเอง เช่นการ เดิน กวาดบา้น 3) ทานอาหารใหค้รบหมู่ในสัดส่วนท่ีพอเหมาะ ดา้นจิตใจดี  มีวธีิการ
ปฏิบติัดงัน้ี  1) ร่วมกิจกรรมกลุ่ม 2) ร่วมชมรมจิตอาสา 3) ปลูกตน้ไม ้สวนครัว รายไดพ้อเพียง  มี
วิธีการปฏิบติัดงัน้ี  1) จดัท าบญัชีรายรับ-รายจ่าย 2) ร่วมชมรมจิตอาสา 3) ปลูกตน้ไม ้สวนครัว ดา้น
สังคมดี มีวธีิการปฏิบติัดงัน้ี 1) ร่วมกิจกรรมภายในบา้นและภายนอก 2) การใชS้ocial Media   3) ไป
ตามนดัหมายเพื่อน หรือ พบแพทย ์

 
ข้อเสนอแนะ  
    1. ขอ้เสนอแนะเชิงนโยบาย 
      1.1 ผลการวิจยัน้ี ควรไดมี้การเผยแพร่ไปสู่หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งในระดบันโยบาย
และปฏิบติัการ 
  1.2 หน่วยงานทั้งภาคเอกชนและรัฐบาลควรจดัใหมี้การฝึกอบรมเก่ียวกบักิจกรรมท่ี
ส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจ การตั้งเป้าหมายเพื่อการพึ่งพาตนเอง  
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จิตตะ วธีิปฏิบติัของจิตตะ 1) การมีจิตใจจดจ่อแน่วแน่กบัส่ิงท่ีท า 2)  มุ่งมัน่ ไม่หว ัน่ไหว ใน
ส่ิงท่ีก าลงักระท าอยู ่3) สนใจและเอาใจใส่ในกิจกรรมนั้นๆอยา่งจริงจงั  พยายามศึกษารายละเอียด
ของส่ิงท่ีต้องการจะท า ให้เข้าใจ กล่าวคือ ให้รู้ว่าจะท าส่ิงนั้นๆมนัมีขั้นตอนอย่างไร เช่นความ
ตอ้งการปลูกตน้ไม ้ตอ้งรู้วา่ รดน ้าเวลาไหน ใหปุ๋้ยก่ีวนัต่อคร้ัง ตอ้งการแดดจกัหรือไม่อยา่งไร  
เป็นตน้ 

วมิังสา วธีิปฏิบติัของวมิงัสา 1) การท างานโดยพิจารณา ไตร่ตรอง ก่อนท่ีจะท าส่ิงใดๆ  
2) การปรับปรุง  วิเคราะห์  ทดลอง และแกไ้ขขอ้บกพร่องดว้ยปัญญา 3) การใชปั้ญญาในทางท่ี
ถูกตอ้ง เม่ือจะท าส่ิงใดตอ้งพิจารณา ไตร่ตรอง และศึกษาวธีิการใหถู้กตอ้ง ปรึกษาผูร้อบรู้ รวมทั้ง
ปรับปรุงแกไ้ข หรือหาวธีิท าท่ีดีท่ีเหมาะสมกวา่ 

การสร้างทัศนคติเชิงบวกการมองโลกในแง่ดีเพื่อการพึ่ งพาตนเองในการด าเนินชีวิต 
ผูสู้งอายุท่ีมองโลกในแง่ดีจะคาดหวงัในส่ิงท่ีดี  และมีความมัน่ใจวา่ตนสามารถบรรลุเป้าหมายท่ีตน
คาดไว ้ ซ่ึงต่างจากผูสู้งอายุท่ีมองโลกในแง่ร้ายจะคาดหวงัในส่ิงร้ายและจะขาดความเช่ือมัน่ว่าตน
สามารถบรรลุเป้าหมายท่ีตนคาดไว ้ ดงันั้น  เม่ือเผชิญกบัอุปสรรคหรือความทา้ทาย  ผูสู้งอายุท่ีมอง
โลกในแง่ดีจะมีความอดทน  สามารถจดัการกบัปัญหาและน าไปสู่ความส าเร็จได ้บุคคล สามารถ
เรียนรู้และพฒันาลกัษณะการมองโลกในแง่ดีในตนเอง (Seligman, Peterson  and  Steen, 2002)   การ
สร้างทศันคติเชิงบวกดว้ยการมองโลกในแง่ดีเพื่อการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุ มี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความผาสุกทางใจเช่นตวัอย่างดงัต่อไปน้ี  1) ดา้นร่างกาย ความคาดหวงั
หรือเป้าหมายตอ้งการมีอายุยืน 2) การขยบัเคล่ือนไหวร่างกายดว้ยความเพียรพยายาม 3) จิตใจจดจ่อ 
มุ่งมัน่ตั้งใจจริง ในการออกก าลงักายสม ่าเสมอ 4) ศึกษา คน้ควา้ ปรึกษาแพทย ์หากเจบ็ป่วย จนบรรลุ
ตามเป้าหมาย คือ มีสุขภาพแข็งแรงน าไปสู่การมีอายุยืนก็จะปล้ืมใจ  เม่ือกายแข็งแรงก็มีผลต่อการ
พึ่งพาทางจิตใจด้วยท าให้จิตใจเข็มแข็งและมีพฤติกรรมการแสดงออกต่อตนเองและคนรอบขา้ง
ดว้ยดี ไดรั้บการยอมรับจากสังคม นอกจากน้ียงัสร้างสรรคผ์ลงานท่ีสร้างรายได ้ท าใหส้ามารถพึ่งพา
ตนเองได้ และการพฒันาการเรียนรู้อย่างต่อเน่ืองเพื่อใช้ในการประกอบอาชีพ ท าให้มีคุณค่าต่อ 
ตนเอง สังคมและประเทศ 

3. น าเสนอกระบวนการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตตามหลกัพุทธจิตวิทยา ผูว้ิจยัได้
พฒันากระบวนการพึ่งพาตนเองในการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุตามหลกัพุทธจิตวิทยา มี 5 ขั้นตอน
ดงัน้ี ขั้นท่ี 1 รู้สภาพปัญหา ดา้นกาย จิตใจ รายได ้สังคม อา้งถึงแลว้ ขั้นท่ี2 การสร้างคุณลกัษณะอิทธิ

 
 

บาท4 (อา้งถึงแลว้ )ขั้นท่ี3 สร้างทศันคติเชิงบวกดว้ยการมองโลกในแง่ดี (อา้งถึงแลว้ ) ขั้นตอนท่ี 4 
สร้างนิสัยใฝ่รู้ ผูสู้งอายุท่ีพฒันาความรู้อยา่งต่อเน่ืองจากการ เปิดรับข่าวสารผา่นส่ือต่าง ๆ เช่น  ส่ือ
วิทยุโทรทัศน์ ส่ือส่ิงพิมพิ์  อินเตอร์เนต เช่น การเรียนรู้การใช้ไลน์ เฟสบุ๊ค หรืออีเมล์ (Social 
network)  ส่ือกิจกรรมและส่ือบุคคลตวัอยา่งเพื่อสร้างแรงบนัดาลใจในการกระท าและมีผลบวกต่อ
การพึ่งพาตนเองของผูสู้งอายไุด ้ นอกจากน้ี การเรียนรู้ดา้นอ่ืนๆ เช่น งานศิลปะ หตัถกรรมงานช่าง ก็
สามารถใชเ้ป็นอาชีพเสริมได ้ไดท้ั้งความรู้เพิ่มเติมในการด ารงชีวิตท่ีเหมาะสมและยงัส่งผลต่อการ
เช่ือมัน่ในความสามารถของตนเพื่อการพึ่งพาตนเองไดดี้ข้ึน ไดท้ั้งความรู้เพิ่มเติมในการด ารงชีวิตท่ี
เหมาะสมและยงัส่งผลต่อการเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเพื่อการพึ่งพาตนเองไดดี้ข้ึน นอกจากน้ี
มีการจดักิจกรรมพฒันาผูเ้รียนในรูปแบบต่าง ๆเช่นอบรม จิตอาสา การท าสบู่ เป็นตน้ ขั้นตอนท่ี5 
พึ่งพาตนเองได ้ผูสู้งอายสุามารถพึ่งพาตนเองไดใ้นการด าเนินชีวิต(การกิน การอยู ่การใช ้การสังคม) 
กล่าวคือ เม่ือรู้สภาพปัญหาของผูสู้งอายุ 4ดา้น คือดา้นกาย จิตใจ รายไดแ้ละสังคม ผูสู้งอายุจะแกไ้ข 
ปัญหาหรือปรับปรุงดว้ยกระบวนทางพุทธจิตวทิยา ซ่ึงประกอบดว้ย การสร้างคุณลกัษณะอิทธิบาท4
กบัการสร้างทศันคติเชิงบวกดงักล่าว มาเสริมสร้างพฒันาหลกัการการปฏิบติัดา้นต่างๆดงัตวัอยา่ง
ต่อไปน้ี 

ด้านร่างกายดีมีวิธีการปฏิบติัดงัน้ี 1) ออกก าลงักายท่ีเหมาะสม 2) ท ากิจกรรมย่อยๆด้วย
ตนเอง เช่นการ เดิน กวาดบา้น 3) ทานอาหารใหค้รบหมู่ในสัดส่วนท่ีพอเหมาะ ดา้นจิตใจดี  มีวธีิการ
ปฏิบติัดงัน้ี  1) ร่วมกิจกรรมกลุ่ม 2) ร่วมชมรมจิตอาสา 3) ปลูกตน้ไม ้สวนครัว รายไดพ้อเพียง  มี
วิธีการปฏิบติัดงัน้ี  1) จดัท าบญัชีรายรับ-รายจ่าย 2) ร่วมชมรมจิตอาสา 3) ปลูกตน้ไม ้สวนครัว ดา้น
สังคมดี มีวธีิการปฏิบติัดงัน้ี 1) ร่วมกิจกรรมภายในบา้นและภายนอก 2) การใชS้ocial Media   3) ไป
ตามนดัหมายเพื่อน หรือ พบแพทย ์

 
ข้อเสนอแนะ  
    1. ขอ้เสนอแนะเชิงนโยบาย 
      1.1 ผลการวิจยัน้ี ควรไดมี้การเผยแพร่ไปสู่หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งในระดบันโยบาย
และปฏิบติัการ 
  1.2 หน่วยงานทั้งภาคเอกชนและรัฐบาลควรจดัใหมี้การฝึกอบรมเก่ียวกบักิจกรรมท่ี
ส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจ การตั้งเป้าหมายเพื่อการพึ่งพาตนเอง  
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บทคัดย่อ 

กระบวนการเธต้าตามแนวพุทธจิตวิทยามี 4 ขั้นตอน คือ 1) การมองเห็นและการยอมรับ
ปัญหา 2) การหยุดส่ิงท่ีท าให้เกิดปัญหา 3) ตั้งเป้าในการจดัการกบัปัญหา และ 4) การลงมือปฏิบติั
เพื่อจดัการกบัปัญหา โดยมีปัจจยัท่ีเอ้ือต่อการสนับสนุนกระบวนการเธตา้ 2 ปัจจยั คือ ปัจจยัด้าน
วธีิการคิด และปัจจยัดา้นกลัยาณมิตรของผูป้ฏิบติัธรรม ผลการพฒันาโมเดลความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุ
ท่ีแสดงอิทธิพลของกระบวนการเธตา้ตามแนวพุทธจิตวิทยาต่ออิสระแห่งตนเพื่อการต่ืนรู้ของนัก
ธุรกิจ มีตวัแปรท่ีสังเกตได ้รวมทั้งหมด 13 ตวัแปร ซ่ึงปรากฏเป็นตวัแปรภายในแฝง 2 ตวัแปรและ
ตวัแปรภายนอกแฝง 2 ตวัแปร ผลการทดสอบความตรงของโมเดลเชิงสาเหตุของอิสระแห่งตนเพื่อ
การต่ืนรู้พบว่าโมเดลมีความสอดคลอ้งกบัขอ้มูลเชิงประจกัษ์ มีค่าไค-สแควร์ = 51.84; df = 37; p = 
.053; GFI = .970 และ AGFI = .940. กระบวนการเธตา้ตามแนวพุทธจิตวิทยาสามารถอธิบายความ
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