
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิจัยและประชุมกลุ่ม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 90 

รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิจัย 
 
1. รองศาสตราจารย์อรุณลักษณ์ รัตนพันธุ์  คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 
       มหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ละมัย ร่มเย็น  คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 
       มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สัญญาศรณ์ สวัสดิ์ไธสง คณะวิทยาการจัดการ  
       มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 
4.  ดร.ระวิง เรืองสังข์ ม ห า วิ ท ย า ลั ย ม ห า จุ ฬ า ล ง ก ร ณ ์

ราชวิทยาลัย 
5.  ดร.กฤษฎา นันทเพ็ชร    มหาวิทยาลัยบูรพา 
 

รายนามผู้เชี่ยวชาญประชุมกลุ่ม 
 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.ชวลิต  สวัสดิ์ผล  คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 
       มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชฎามาศ ขาวสะอาด คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
       มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รัตนา วงศ์รัศมีเดือน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
4.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปราโมทย์ ยอดแก้ว คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
5.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อุทัย สติมั่น   คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 
      มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
6. ดร.ดวงเนตร ธรรมกุล    คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
7. นางสาวทิพย์วรรณ บุณยาภรณ์   วิทยาลัยบรมราชชนนี ตรัง 
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ภาคผนวก ข 
สรุปค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) แบบสอบถาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

 



 92 

สรุปค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ระหว่างเนื้อหาข้อค าถามกับจุดมุ่งหมายที่ใช้ 
ในการวิจัยของผู้เชี่ยวชาญ 

 
ข้อค าถามแบบสอบถาม คะแนนความคิดเห็น ผล 

รวม 
ค่า 

เฉลี่ย แนวคิดหลักวิถีพุทธเพ่ือการ
ส่งเสริมสขุภาพตามหลัก 
อิทธิบาท 4 
 
ฉันทะ (พรหมวิหาร 4) 

1) ท่ านมี ความ รักและ เมตตา
ปรารถนาจะให้คนอื่นเป็นสุข มีจิต
อันแผ่ไมตรีต่อมนุษย์และสัตว์โดย
ทั่วหน้า 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 
 
 
 
 
1 

 
 
 
 
1 

 
 
 
 
0 

 
 
 
 
0 

 
 
 
 
1 

 
 
 
 
3 

 
 
 
 

0.60 

2) ท่านมีความสงสารคิดจะช่วยให้
พ้นทุกข์ ใฝ่ใจในอันจะปลดเปลื้อง
บ าบัดความทุกข์ยาก เดือดร้อน
ของปวงสัตว์และมนุษย์ทั้งหลาย 

1 1 0 0 1 3 0.60 

3) ท่านมีความยินดี เมื่อผู้อื่นอยู่ดี
มีสุข เมื่อผู้อื่นได้ดี มีจิตใจผ่องใส 
พลอยยินดีด้วยเมื่อเขาได้ดีมีสุข 

1 1 0 0 1 3 0.60 

4) ท่านมีความวางใจเป็นกลาง มี
จิตราบเรียบเที่ยงธรรม ไม่ เอน
เอียงด้วยรักด้วยชัง พิจารณาเห็น
กรรมที่มนุษย์และสัตว์ทั้งหลาย
กระท าแล้ว อันควรได้รับผลดีหรือ
ช่ัวสมควรแก่เหตุที่ตนประกอบ 
พร้อมที่จะวินิจฉัยและปฏิบัติไป
ตามธรรม 

1 1 0 0 1 3 0.60 

5) ท่านมีความพอใจที่จะรักษา
สุขภาพให้แข็งแรงและอายุยืน 

1 1 0 1 1 4 0.80 

 
วิริยะ (เวสารัชชกรณธรรม 5)  
6) ท่านมีความเช่ือและศรัทธาใน
ระพุทธศาสนา 
 

 
1 

 
1 

 
1 

 
0 

 
0 

 
3 

 
0.60 
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ข้อค าถามแบบสอบถาม คะแนนความคดิเห็น ผล 
รวม 

ค่า 
เฉลี่ย  

7) ท่านท าวัตรเช้า-เย็น ทุกวัน 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1 1 0 1 1 4 0.80 
8) ท่านสวดมนต์บทพิเศษทุกวัน 1 1 0 1 1 4 0.80 

9) ท่านรักษาศีล 5 1 1 0 1 1 4 0.80 

10) เมื่อท ากิจกรรมใด ๆ ท่านนึก
ถึงความถูกต้องของศีลเสมอ เช่ือ
เรื่องกฎแห่งกรรม ท าดีได้ดี ท าช่ัว
ได้ชั่ว 

1 1 1 1 0 5 0.80 

11) ท่ านมี ความ เคารพต่ อผู้ มี
พระคุณ ซื่อสัตย์และกตัญญู 

1 1 1 1 0 5 0.80 

12) ท่ า น มี ค ว า ม ตั้ ง ใ จ แ ล ะ
กระตือรือร้นในการเรียนรู้สิ่งใหม่
เสมอ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

13) ท่านท างานด้วยความขยัน 
พากเพียรพยายาม ท าด้วยความ
สนุก กล้าหาญ กล้าเผชิญกับความ
ทุ ก ข์ ย าก  รั บ ผิ ด ชอบ  มุ่ งมั่ น 
ท างานให้ส าเร็จ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

14) ท่านสามารถเอาชนะปัญหา
และอุปสรรคที่ เกิ ดขึ้ น  หากมี
อุปสรรคข้อขัดข้องใดๆ ก็ เพียร
ก าจัดปัดเป่าไปให้หมดสิ้นไป โดย
ไม่ ย่อท้ อ  ไม่ สิ้ นหวั ง เดิ นหน้ า
เรื่อยไปจนกว่าจะบรรลุเป้าหมาย 

1 1 1 1 1 5 1.00 

15) ท่านใช้ความคิด ความเข้าใจ 
รู้จักพิจารณา รู้จักวินิจฉัย เหตุ
ปัจจัย มองเห็นสิ่งทั้งหลายตาม
ความเป็นจริงปราศจากอคติ 

1 1 0 1 1 4 0.80 

16) ท่านมักใช้เหตุผลในการแกไ้ข
ปัญหา 

1 1 0 1 1 4 0.80 
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ข้อค าถามแบบสอบถาม คะแนนความคิดเห็น ผล 
รวม 

ค่า 
เฉลี่ย 17) ท่านมีความเพียรพยายามใน

การรักษาสุขภาพให้แข็งแรงและ
อายุยืน 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 
1 1 1 1 1 5 1.00 

จิตตะ  
18) เมื่อเจอเหตุการณ์ไม่คาดคิด
หรือเมื่อท ากิจกรรมต่าง ๆ ท่านมี
สติ รู้ตัวระวังมิให้เกิดโทษตามมา
เสมอ 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1.00 

19) เมื่อไม่ไดด้ังใจท่านมีสติ
สามารถระงับความโกรธได ้

1 1 1 1 1 5 1.00 

20) ท่านนั่งสมาธิหรือปฏิบัติให้จิต
มีสมาธิทุกวัน 

1 1 1 1 1 5 1.00 

21)  เมื่อท ากิจกรรมต่าง ๆ ท่านมี
สมาธิเสมอและเมื่อเจอเหตุการณ์
ไม่คาดคิดท่านมีสมาธิ มีจิตใจที่
เข้มแข็ง มั่นคงเสมอ 

1 1 0 1 1 4 0.80 

22) ท่ าน เอาใจใส่มุ่ งมั่ น ในการ
รักษาสุขภาพให้แข็งแรงและอายุ
ยืน 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 
วิมังสา  
23) เมื่อท ากิจใด ๆ ท่านมีความ
ไตร่ตรอง ใช้ปัญญาพิจารณาหา
เหตุผลก่อนท าเสมอและไม่ท าให้
เสียใจภายหลังเสมอ 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
5 

 
 

1.00 

24) ท่ าน ใช้ ปั ญ ญ าใน ก ารคิ ด
พิจารณาให้อภัยคนที่เคยท าร้าย
ท่านหรือท าให้ท่านเสียใจได้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

25) ท่านใช้ปัญญาในการแก้ ไข
ปัญหาต่างๆ ได้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

26) ท่ าน ใ ช้ ปั ญ ญ าพิ จ า รณ า
ไตร่ตรองในการรักษาสุขภาพให้
แข็งแรงและอายุยืน 
 

1 1 1 1 1 5 1.00 
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ข้อค าถามแบบสอบถาม คะแนนความคิดเห็น ผล 
รวม 

ค่า 
เฉลี่ย เกณฑ์มาตรฐานสุขภาพของ

ผู้สูงอายุ 
ด้านร่างกาย 
27) ท่านมีสุขภาพร่างกายสมบูรณ์
แข็งแรง คล่องแคล่ว มีก าลัง ไม่
เป็นโรค ไม่พิการ 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที ่5 
 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
0 

 
 
1 

 
 
4 

 
 

0.80 

28) ท่านนอนหลับอย่างสนิทและ
ตื่นนอนอย่างสดชื่น 

1 1 1 1 1 5 1.00 

29) ท่านมีระบบย่อยอาหารและ
ขับถ่ายท างานตามปกติ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

30) ท่านมีเศรษฐกิจหรือปัจจยัที่
จ าเป็นเพียงพอในการดูแลสุขภาพ
ด้านร่างกาย 

1 1 1 0 0 3 0.60 

 
ด้านอารมณ ์
31) ท่านมีจิตใจที่มีความสุข รื่น
เริง คล่องแคล่ว มีอารมณ์ขันและ
มองโลกในแง่ดีเสมอ 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
0 

 
 
4 

 
 

0.80 

32) ท่านมีอารมณ์มั่นคงและและ
ควบคุมอารมณ์ได้ดีอดทนอดกลั้น
ต่อความเครียดในชีวิต 

1 1 1 1 0 4 0.80 

33) ท่านสามารถท าใจให้ดีและ
ปกติได้ เมื่อนึกถึงอดีตไม่ดีที่ผ่าน
มา 

1 1 1 1 1 5 1.00 

34) ท่านมีความกระตือรือร้น ไม่
ท้อแท้เหนื่อยหน่ายและหมดหวัง
ในชีวิต 

1 1 1 1 1 5 1.00 

35) ท่านมีความรู้สึกประสบ
ความส าเร็จในชีวิต 

1 1 1 1 0 4 0.80 

36) ท่านมีความภาคภูมิใจใน
ตนเองและยอมรับ 
ตนเอง 

1 1 1 1 1 5 1.00 
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ข้อค าถามแบบสอบถาม คะแนนความคิดเห็น ผล 
รวม 

ค่า 
เฉลี่ย 37) ท่านสามารถแสดงความรูส้ึก

ร่วม มีทัศนคตเิชิงบวกกับบุคคล
อื่นได ้

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที ่3 คนที่ 4 คนที ่5 
1 1 1 0 0 3 0.60 

 
ด้านสังคม 
38) ท่านมีความสัมพันธ์ที่ดีกับ
เพื่อนและอยู ่
ร่วมกับสังคม ชุมชนด้วยด ี

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
0 

 
 
4 

 
 

0.80 

39) ท่านได้รับความรักและมี
ครอบครัวที่อบอุ่น 

1 1 1 1 1 5 1.00 

40) ท่านเสียสละเพื่อส่วนรวมและ
ชุมชนเสมอ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

41) ท่านมีความสุขสนุกสนานใน
การท ากิจกรรมในชุมชน 

1 1 1 1 1 5 1.00 

42) ท่านมีจิตสาธารณะมีใจรัก
บริการและร่วม 
กิจกรรมในชุมชนเสมอ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

43) ท่านอยู่ในชุมชนเข้มแข็ง 
สังคมมีความยุติธรรม มคีวาม
เสมอภาค มีภารดรภาพ มี
สันติภาพ มคีวามเป็นประชาสังคม  

1 1 1 0 0 3 0.60 

44) ชุมชนของท่านมีระบบการ
บริการที่ดี และระบบบริการเป็น
กิจกรรมทางสังคม 

1 1 1 1 0 4 0.80 

 
ด้านสติปัญญา 
45) ท่านใช้สติปัญญาสามารถ
แยกแยะปัญหาส่วนตัวกับหน้าท่ีที่
รับผิดชอบได ้

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
1 

 
 
5 

 
 

1.00 

46) ท่านให้ความเป็นธรรมกับคน
ที่มาปรึกษาปัญหาได ้

1 1 1 1 1 5 1.00 

47) ท่านมีความเป็นตัวของตัวเอง
และมเีหตผุล มีความสามารถใน
การตัดสินใจ 

1 1 1 1 1 5 1.00 
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ข้อค าถามแบบสอบถาม คะแนนความคิดเห็น ผล 
รวม 

ค่า 
เฉลี่ย 48) ท่านใช้เหตุผลและปัญญาใน

การระงับความเห็นแก่ตัว 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1 1 1 1 0 4 0.80 
 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพให้
อายุยืน 
49) ท่านรับประทานอาหาร
เพียงพอ ครบ 5 หมู่ ตามหลัก
โภชนาการ 

 
 
 
1 

 
 
 
1 

 
 
 
1 

 
 
 
1 

 
 
 
1 

 
 
 
5 

 
 
 

1.00 

50) ท่านรับประทานอาหารที่ย่อย
ง่ายหรือพืชผักมากกว่าเนื้อสัตว์
เพื่อสุขภาพท่ีด ี

1 1 1 1 1 5 1.00 

51) ท่านหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่
ส่งผลต่อสุขภาวะทางกาย เช่น 
การสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอลล ์

1 1 1 1 1 5 1.00 

52) ท่านไม่นอนดึก และพักผ่อน
เพียงพอ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

53) ท่านควบคุมน้ าหนัก ออก
ก าลังกายสม่ าเสมอ 

1 1 1 1 0 4 0.80 

สภาพแวดล้อม 
54) ท่านอยู่ในสิ่งแวดล้อมท่ี
ส่งเสริมสุขภาพกายใจที่ด ี

 
1 

 
1 

 
1 

 
0 

 
0 

 
3 

 
0.60 

55) ท่านสามารถปรับตัวให้เข้ากับ
สิ่งแวดล้อมในปัจจบุันได ้

1 1 1 0 0 3 0.60 

 
สามารถช่วยเหลือตนเองและ
ผู้อื่นได้ตามอัตภาพ 
56) ท่านสามารถช่วยเหลือตนเอง
ได ้

 
 
 
1 

 
 
 
1 

 
 
 
1 

 
 
 
0 

 
 
 
0 

 
 
 
3 

 
 
 

0.60 

57) ท่านสามารถช่วยเหลือคนอื่น
ได ้

1 1 1 0 0 3 0.60 

58) ท่านไม่เป็นภาระกับบุตร
หลานและคนที่ดูแล 

1 1 1 0 0 3 0.60 
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ข้อเสนอแนะ 
ปรับข้อค าถามให้มีฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา แล้วสะท้อนออกมาให้เห็นถึงสุขภาพดี ใช้หลัก

วิถีพุทธมาจับข้อค าถามแต่ละข้อ ข้อค าถามบางข้ออาจจะมีความหมายใกล้เคียงกันควรรวมข้อค าถาม
เป็นข้อเดียวกัน ให้ใช้ค าที่สื่อความหมายให้ผู้สูงอายุอ่านและเข้าใจได้ง่าย ๆ และสั้น ๆ ค าว่าผู้สูงอายุ
พิการควรใช้ค าว่าไม่เป็นโรค ในด้านอารมณ์นั้น ความรู้สึกเป็นเรื่องที่วัดยากถ้าเอาแบบวัดที่เป็น
มาตรฐานมาประยุกต์น่าจะมีความเที่ยงมากยิ่งขึ้นกว่าการตอบจากความรู้สึก ส่วนในด้านสังคมในข้อ
ที่ว่าชุมชนของท่านมีระบบการบริการที่ดีและระบบมีบริการเป็นกิจกรรมทางสังคมนั้นอาจซับซ้อน
และเป็นนามธรรมเกินไป การออกก าลังกายสม่ าเสมอควรระบุจ านวนครั้ง/เวลา/วัน/สัปดาห์ ปรับข้อ
ค าถามให้สอดคล้องกับค านิยามศัพท์ 
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามการศึกษาสภาพการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ 
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แบบสอบถามเพื่อศึกษาสภาพการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวถิีพุทธ 
ค าชี้แจง โปรดเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องว่างตามระดับการปฏิบัติที่แท้จริงของท่านให้มากที่สุด 
เพศ  (  )  ชาย     (  ) หญิง  

ข้อค าถาม ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติมาก

ที่สุด 
ปฏิบัติ
มาก 

ปฏิบัติ
ปาน
กลาง 

ปฏิบัติ
น้อย 

ปฏิบัติ
น้อยที่สุด 

ไม่
ปฏิบัต ิ

แนวคิดหลักวิถีพุทธเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพตามหลกั
อิทธิบาท 4 

      

ฉันทะ (พรหมวิหาร 4) 

1) ท่านมีความรักและเมตตาปรารถนาจะให้คนอ่ืนเป็น

สุข มีจิตอันแผ่ไมตรีต่อมนุษย์และสัตว์โดยทั่วหน้า 

      

2) ท่านมีความสงสารคิดจะช่วยให้พ้นทุกข์ ใฝ่ใจในอัน

จะปลดเปลื้องบ าบัดความทุกข์ยาก เดือดร้อนของปวง

สัตว์และมนุษย์ท้ังหลาย 

      

3) ท่านมีความยินดี เมื่อผู้อื่นอยู่ดีมีสุข เมื่อผู้อื่นได้ดี มี

จิตใจผ่องใส พลอยยินดีด้วยเมื่อเขาได้ดีมีสุข  

      

4) ท่านมีความวางใจเป็นกลาง มีจิตราบเรียบเที่ยง
ธรรม ไม่เอนเอียงด้วยรักด้วยชัง พิจารณาเห็นกรรมที่
มนุษย์และสัตว์ทั้งหลายกระท าแล้ว อันควรได้รับผลดี
หรือช่ัวสมควรแก่เหตุที่ตนประกอบ พร้อมที่จะวินิจฉัย
และปฏิบัติไปตามธรรม 

      

5) ท่านมีความพอใจที่จะรักษาสุขภาพให้แข็งแรงและ
อายุยืน 

      

วิริยะ (เวสารัชชกรณธรรม 5)  
6) ท่านมีความเช่ือและศรัทธาในระพุทธศาสนา 

      

7) ท่านท าวัตรเช้า-เย็น ทุกวัน       
8) ท่านสวดมนต์บทพิเศษทุกวัน       
9) ท่านรักษาศีล 5        
10) เมื่อท ากิจกรรมใด ๆ ท่านนึกถึงความถูกต้องของ
ศีลเสมอ เช่ือเรื่องกฎแห่งกรรม ท าดีไดด้ี ท าช่ัวได้ช่ัว 

      

11) ท่านมีความเคารพต่อผู้มีพระคุณ ซื่อสตัย์และ
กตัญญ ู
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ข้อค าถาม ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติมาก

ที่สุด 
ปฏิบัติ
มาก 

ปฏิบัติ
ปาน
กลาง 

ปฏิบัติ
น้อย 

ปฏิบัติ
น้อยที่สุด 

ไม่
ปฏิบัต ิ

12) ท่านมีความตั้งใจและกระตือรอืร้นในการเรยีนรูส้ิ่ง
ใหม่เสมอ 

      

13) ท่านท างานด้วยความขยัน พากเพียรพยายาม ท า
ด้วยความสนุก กล้าหาญ กล้าเผชิญกับความทุกข์ยาก 
รับผิดชอบ มุง่มั่น ท างานให้ส าเร็จ 

      

14) ท่านสามารถเอาชนะปัญหาและอุปสรรคทีเ่กิดขึ้น 
หากมีอุปสรรคข้อขัดข้องใดๆ ก็เพยีรก าจัดปดัเป่าไปให้
หมดสิ้นไป โดยไม่ย่อท้อ ไมส่ิ้นหวงั เดินหน้าเรื่อยไป
จนกว่าจะบรรลเุป้าหมาย 

      

 15) ท่านใช้ความคิด ความเข้าใจ รู้จักพิจารณา รู้จัก
วินิจฉัย เหตุปัจจยั มองเห็นสิ่งทั้งหลายตามความเป็น
จริงปราศจากอคต ิ

      

16) ท่านมักใช้เหตุผลในการแกไ้ขปัญหา       
17) ท่านมีความเพียรพยายามในการรักษาสุขภาพให้
แข็งแรงและอายุยืน 

      

จิตตะ  
18) เมื่อเจอเหตุการณไ์ม่คาดคิดหรือเมื่อท ากิจกรรม
ต่าง ๆ ท่านมีสติ รู้ตัวระวังมิให้เกดิโทษตามมาเสมอ 

      

19) เมื่อไม่ไดด้ังใจท่านมีสติสามารถระงับความโกรธได ้       
20) ท่านนั่งสมาธิหรือปฏิบัติให้จติมีสมาธิทุกวัน       
21)  เมื่อท ากิจกรรมต่าง ๆ ท่านมสีมาธิเสมอและเมื่อ
เจอเหตุการณไ์ม่คาดคิดท่านมีสมาธิ มีจิตใจท่ีเข้มแข็ง 
มั่นคงเสมอ 

      

22) ท่านเอาใจใส่มุ่งมั่นในการรักษาสุขภาพให้แข็งแรง
และอายุยืน 

      

วิมงัสา  
23) เมื่อท ากิจใด ๆ ท่านมีความไตร่ตรอง ใช้ปัญญา
พิจารณาหาเหตุผลก่อนท าเสมอและไม่ท าให้เสียใจ
ภายหลังเสมอ 

      

24) ท่านใช้ปัญญาในการคิดพิจารณาให้อภัยคนท่ีเคย
ท าร้ายทา่นหรือท าให้ท่านเสียใจได้ 
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ข้อค าถาม ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติมาก

ที่สุด 
ปฏิบัติ
มาก 

ปฏิบัติ
ปาน
กลาง 

ปฏิบัติ
น้อย 

ปฏิบัติ
น้อยที่สุด 

ไม่
ปฏิบัต ิ

25) ท่านใช้ปัญญาในการแก้ไขปัญหาต่างๆ ได ้       
26) ท่านใช้ปัญญาพิจารณาไตรต่รองในการรักษา
สุขภาพให้แข็งแรงและอายุยืน 
 

      

เกณฑ์มาตรฐานสขุภาพของผู้สูงอายุ       
ด้านร่างกาย 
27) ท่านมีสุขภาพร่างกายสมบูรณแ์ข็งแรง คล่องแคล่ว 
มีก าลัง ไมเ่ป็นโรค ไม่พิการ 

      

28) ท่านนอนหลับอย่างสนิทและตื่นนอนอย่างสดชื่น       
29) ท่านมีระบบย่อยอาหารและขบัถ่ายท างาน
ตามปกต ิ

      

30) ท่านมีเศรษฐกิจหรือปัจจยัที่จ าเป็นเพียงพอในการ
ดูแลสุขภาพด้านร่างกาย 

      

ด้านอารมณ ์
31) ท่านมีจิตใจท่ีมีความสุข รื่นเรงิ คล่องแคล่ว มี
อารมณ์ขันและมองโลกในแง่ดีเสมอ 

      

32) ท่านมีอารมณ์มั่นคงและและควบคุมอารมณไ์ด้ดี
อดทนอดกลั้นต่อความเครยีดในชีวิต 

      

33) ท่านสามารถท าใจให้ดีและปกติได้ เมื่อนึกถึงอดีต
ไม่ดีทีผ่่านมา 

      

34) ท่านมีความกระตือรือร้น ไม่ทอ้แท้เหนื่อย 
หน่ายและหมดหวังในชีวิต 

      

35) ท่านมีความรู้สึกประสบความส าเรจ็ในชีวิต       
36) ท่านมีความภาคภูมิใจในตนเองและยอมรบั 
ตนเอง 

      

37) ท่านสามารถแสดงความรูส้ึกรว่ม มีทัศนคติเชิง
บวกกับบุคคลอื่นได ้

      

ด้านสังคม 
38) ท่านมีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพือ่นและอยู ่
ร่วมกับสังคม ชุมชนด้วยดี  

      

39) ท่านได้รับความรักและมีครอบครัวที่อบอุ่น       
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ข้อค าถาม ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติมาก

ที่สุด 
ปฏิบัติ
มาก 

ปฏิบัติ
ปาน
กลาง 

ปฏิบัติ
น้อย 

ปฏิบัติ
น้อยที่สุด 

ไม่
ปฏิบัต ิ

40) ท่านเสียสละเพื่อส่วนรวมและชุมชนเสมอ       
41) ท่านมีความสุขสนุกสนานในการท ากิจกรรม 
ในชุมชน 

      

42) ท่านมีจิตสาธารณะมีใจรักบรกิารและร่วม 
กิจกรรมในชุมชนเสมอ 

      

43) ท่านอยู่ในชุมชนเข้มแข็ง สังคมมีความยตุิธรรม มี
ความเสมอภาค มภีารดรภาพ มีสนัติภาพ มีความเป็น
ประชาสังคม  

      

44) ชุมชนของท่านมีระบบการบรกิารที่ดี และระบบ
บริการเป็นกจิกรรมทางสังคม 

      

ด้านสติปัญญา 
45) ท่านใช้สติปัญญาสามารถแยกแยะปัญหาส่วนตัว
กับหนา้ที่ท่ีรับผิดชอบได ้

      

46) ท่านให้ความเป็นธรรมกับคนที่มาปรึกษาปัญหาได ้       
47) ท่านมีความเป็นตัวของตัวเองและมเีหตผุล มี
ความสามารถในการตัดสินใจ 

      

48) ท่านใช้เหตุผลและปญัญาในการระงับความเห็นแก่
ตัว 

      

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพให้อายุยืน 
49) ท่านรับประทานอาหารเพยีงพอ ครบ 5 หมู่ 
ตามหลักโภชนาการ 

      

50) ท่านรับประทานอาหารที่ย่อยง่ายหรือพืชผัก
มากกว่าเนื้อสตัว์เพื่อสุขภาพท่ีด ี

      

51) ท่านหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ส่งผลต่อสุขภาวะ 
ทางกาย เช่น การสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอลล ์

      

52) ท่านไม่นอนดึก และพักผ่อนเพียงพอ       
53) ท่านควบคุมน้ าหนัก ออกก าลังกายสม่ าเสมอ       
สภาพแวดล้อม 
54) ท่านอยู่ในสิ่งแวดล้อมท่ีส่งเสริมสุขภาพกายใจท่ีดี 

      

55) ท่านสามารถปรับตัวให้ เข้ากับสิ่ งแวดล้อมใน
ปัจจุบันได้ 
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ข้อค าถาม ระดับการปฏิบัติ 
ปฏิบัติมาก

ที่สุด 
ปฏิบัติ
มาก 

ปฏิบัติ
ปาน
กลาง 

ปฏิบัติ
น้อย 

ปฏิบัติ
น้อยที่สุด 

ไม่
ปฏิบัต ิ

สามารถช่วยเหลือตนเองและผู้อืน่ได้ตามอัตภาพ 
56) ท่านสามารถช่วยเหลือตนเองได ้

      

57) ท่านสามารถช่วยเหลือคนอื่นได้       
58) ท่านไม่เป็นภาระกับบุตรหลานและคนท่ีดูแล       
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ภาคผนวก ง 
คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ 
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คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
ตามหลักวิถีพุทธ 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลงานวิจัยของมหาวิทยาลัยสวนดุสิต ปีการศึกษา 2561  
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ค าน า 
คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธเล่มนี้เป็นส่วนหนึ่งของการ

ด าเนินงานวิจัยเรื่อง “การใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธที่ส่งผลต่อสุขภาพที่ดี
ของผู้สูงอายุ” ที่ได้รับงบประมาณสนับสนุนการวิจัยจากมหาวิทยาลัยสวนดุสิต ประจ าปีการศึกษา 
2561 คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธเล่มนี้ มีเนื้อหาเกี่ยวกับแนวคิดหลัก
วิถีพุทธเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพตามหลักอิทธิบาท 4 ได้แก่ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ และวิมังสา  และ
เกณฑ์มาตรฐานสุขภาพของผู้สูงอายุ ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ ด้านสังคม และด้านปัญญา ซึ่ง
สรุปรวมเป็นแนวทางให้ปฏิบัติตามเพ่ือเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดีทั้งทางร่างกายและจิตใจ
อย่างมีคุณภาพ  

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณทุกท่านที่เข้าร่วมกิจกรรมการใช้คู่มือโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธในครั้งนี้ 

      ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ฐิติยา  เนตรวงษ์ 
                                                              อาจารย์รัชฎาพร ธิราวรรณ 

                                                              ผู้วิจัย 
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ด้านร่างกาย  
 

1. ออกก าลังกายเบา ๆ อย่างมีสติ  
    1.1 การเดินเร็ว  
      วิธีการ  1. มีความพอใจ ยินดีท่ีจะออกก าลังกายด้วยการเดินเร็ว สัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
ครั้งละ 30 นาที  เริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกาย เช่น เหยียดแขน ขา และออกก าลังกาย
เบา ๆ ถึงปานกลางก่อนออกเดิน แล้วค่อย ๆ เดินเร็วขึ้นเร่ือย ๆ  

       2. มีความเพียรพยายาม ขยันในการออกก าลังกายด้วยการเดินเร็วเป็น
ประจ าทุกวันเพ่ือประโยชน์ต่อสุขภาพ 

       3. มีความตั้งใจและเอาใจใส่ขณะเดิน เดินด้วยความระมัดระวัง และมีสติ
ขณะเดิน 

       4. ใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรองขณะเดิน เข้าใจถึงประโยชนย์ของการเดิน 
ช่วยสร้างความแข็งแรงของหัวใจ ช่วยลดความเสียงต่อการเกิดสารพัดโรคร้าย ลดน้ าหนัก 
ป้องกันภาวะสมองเสื่อม ช่วยสร้างกล้ามเนื้อขา กระชับหน้าท้องและสะโพกและท าให้มี
ความสุขช่วยให้อายุยืน 
 

 
 

ท่ีมา : แก่ขึ้นอีกปีอย่างมีความสุข (2561)  
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    1.2 กายบริหาร 
         วิธีการ 1. มีความพอใจ ยินดีท่ีจะท ากายบริหาร สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 
นาที   

          2. มีความเพียรพยายาม ขยันในการท ากายบริหารเพื่อประโยชน์ต่อ
สุขภาพ 

          3. มีความตั้ งใจและเอาใจใส่ต่อการท ากายบริหาร มีสติ รู้ตั วขณะ
เคลื่อนไหว ในการท ากายบริหารในท่าต่าง ๆ เช่น ท่ายืนหมุนเอว ท่านยืดแขน ท่ายืดขา 
สลัดมือและเท้า ท่าก้มแตะสลับ เป็นต้น  

          4. ใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรองขณะท ากายบริหาร เข้าใจถึงประโยชน์ใน
การท ากายบริหาร ช่วยให้เคลื่อนไหวร่างกายได้ดี กระชับกล้ามเนื้อ ช่วยให้ข้อต่อต่าง ๆ 
ท างานได้มีประสิทธิภาพและสลายไขมันส่วนเกิน  

 
 

ท่ีมา : ท่าออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ (2561) 

1.3 ร าไท้เก๊ก  

        วิธีการ  1. มีความพอใจ ยินดีที่จะร าไทเ้กก๊ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที   
          2. มีความเพียรพยายาม ขยันในการร าไท้เก๊กเพ่ือประโยชน์ต่อสุขภาพกาย

และจิตใจ 
          3. มีความตั้งใจและเอาใจใส่ต่อการร าไทเ้กก๊ มีสติรู้ตัวขณะเคลื่อนไหว  

                   4. ใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรองขณะร าไท้เก๊ก เข้าใจถึงประโยชน์เพ่ิมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ พัฒนาการทรงตัว ส่งผลต่อสุขภาพร่างกาย เช่น บรรเทาอาการปวดข้อ 
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ปวดหลัง ลดความดันโลหิต และส่งผลต่อสุขภาพของหัวใจ ส่งผลต่อสุขภาพจิต เช่น ช่วยเพิ่ม
สมาธิ ผ่อนคลายความเครียด พัฒนาอารมณ์ ช่วยให้นอนหลับสบายและนอนหลับได้ง่าย 

 

 
 

ท่ีมา : ร ามวยจนี (ไท้เก๊ก) (2561) 

1.4 เล่นโยคะ   

        วิธีการ  1. มีความพอใจ ยินดีที่จะเล่นโยคะ  สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที   
          2. มีความเพียรพยายาม ขยันในการเล่นโยคะเพ่ือประโยชน์ต่อสุขภาพ 
          3. มีความตั้งใจและเอาใจใส่ต่อการเล่นโยคะ มีสติรูต้ัวขณะเคลื่อนไหว จด

จ่อกับลมหายใจ  ท าใจให้เป็นอิสระจากความคิดขณะเล่นโยคะ    
                   4. ใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรองขณะเล่นโยคะ ประโยชน์ของการเล่นโยคะ
จะช่วยให้จิตใจสงบ ลดความเครียด ท าให้ระบบประสาทผ่อนคลาย เผาผลาญแคลอรี่มาก
ขึ้น ควบคุมน้ าหนักตัวได้ ระบบประสาทดีขึ้น ลดความเสี่ยงโรคหัวใจ เจ็บป่วยน้อยลงซึ่ง
การเล่นโยคะมีประโยชน์ท้ังทางร่างกายและจิตใจไม่ว่าจะเป็นขณะก าลังฝึกหรือนอกเวลา
ฝึกและเพ่ิมความเชื่อมั่นในตนเอง 
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ท่ีมา : คนแก่เล่นโยคะ (2561).  

 
2. การรับประทานอาหาร  
    วิธีการ  1. มีความพอใจ ยินดีทีจ่ะรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 

     2. มีความเพียรพยายาม ขยันในการเลือกสรร หรือท าอาหารท่ีมีคุณค่าและมี
ประโยชน์ต่อร่างกายอยู่เสมอ 

     3. มีความตั้งใจและเอาใจใส่ต่ออาหารท่ีรับประทาน มีสติขณะรับประทาน
อาหาร รับรู้ถึงรสชาติของอาหารและเคี้ยวให้ละเอียดก่อนกลืน  

     4. ใช้ปัญญาพิจารณาอาหารที่จะรับประทาน บริโภคอาหารท่ีย่อยง่าย อาหาร
ท่ีไม่เกิดโทษต่อร่างกาย ทุกมื้อเมนูมีคุณค่าทางอาหารครบ 5 หมู่  เน้นอาหารท่ีท าให้
ร่างกายย่อยง่ายและช่วยใหข้ับถ่ายได้ดี  
 

 

ท่ีมา : อาหารหลัก 5 หมู่ ประโยชน์ที่ควรรู้ต่อสุขภาพ (2561) 
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ด้านอารมณ์ 
 
 

1. ท าบุญหรือให้ทาน 
    วิธีการ  1. มีความพอใจ ยินดีที่จะท าบุญหรือให้ทาน 

     2. มีความเพียรพยายามและขยันท่ีจะท าบุญหรือให้ทานเป็นประจ า เช่น 
ท าบุญตักบาตรทุกวัน   

     3. มีความตั้งใจและเอาใจใส่ในการท าบุญหรือให้ทาน เลือกสรรอาหารท่ีมี
คุณภาพหรือส่ิงของท่ีดีในการท าบุญหรือให้ทาน 

     4. ใช้ปัญญาพิจารณาในขณะท่ีท าบุญหรือให้ทาน อนุโมทนากับบุญท่ีให้ทาน
นั้นด้วยความสุขใจและอิ่มใจ ไม่ว่าจะก่อนให้ ขณะให้และหลังจากให้แล้วก็ยังรู้สึกภูมิใจกับ
การใหท้านนั้น 
 

 
ท่ีมา : วิธีการตักบาตรและท าบุญให้ได้ผล (2561)  

    2. รักษาศีล   
       วิธีการ  1. มีความพอใจ ยินดีที่จะรักษาศีล 

         2. มีความเพียรพยายามท่ีจะรักษาศีล 5 เป็นประจ า หรือศีล 8 ในวันพระ 
ถ้ารักษาศีลไม่ได้ครบทุกข้อ ก็ควรให้ได้บางข้อท่ีตั้งใจและพยายามจะรักษาศีลข้อนั้นให้
บริสุทธิ ์
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         3. มีความตั้งใจและเอาใจจดจ่อต่อศีลในแต่ละข้อไม่ให้ศีลด่างพร้อย 
         4. ใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรองถึงเหตุผลในการรักษาศีลท่ีบริสุทธิ์จะท าให้

สุขภาพจิตดี เป็นการพัฒนาจิตของผู้ท่ีรักษาให้มีแต่ความสุขสงบ แม้ว่าบางข้ออาจจะรักษา
ได้ยาก แต่ต้องใช้ปัญญาในการพิจารณาให้เห็นข้อดีและประโยชน์ของการรักษาศีลช่วยท า
ให้อายุยืน สุขภาพแข็งแรง ปราศจากโรคภัยเบียดเบียน มีก าลังมากและมีความคล่องแคล่ว
ว่องไว 

 

 
 

ท่ีมา : พิธีรักษาศีลอุโบสถ (2561) 

3.  สวดมนต์ ไหว้พระ  
     วิธีการ  1. มีความพอใจ ยินดีท่ีจะสวดมนต์ ไหว้พระ เชื่อว่าได้เข้าเฝ้าพระสัมมาสัม
พุทธเจ้าเพราะขณะสวดมนต์อยู่นั้น จิตร าลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า พระธรรมค าสอน 
และคุณความดีของพระสงฆ์สาวก 
               2. มีความเพียรพยายามท่ีจะสวดมนต์ ไหว้พระเป็นประจ าทุกวัน  ขณะท่ีสวด
มนต์อยู่นั้น จิตใจจะสงบ ปราศจากความโลภ ความโกรธ ความหลง ท าจิตให้เป็นสมาธิ 
เข้มแข็งและอดทน 

      3. มีความตั้งใจและเอาใจจดจ่อในขณะท่ีสวดมนต์ ไหว้พระ มีสติ ระลึกรู้ต่อ
บทสวดมนต์ ไม่ใจลอย หรือวอกแวกต่อสิ่งภายนอก 
               4. ใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตองด้วยเหตุผล เข้าใจถึงคุณค่าและประโยชน์ในการ
สวดมนต์ ไหว้พระจะท าให้จิตใจสบาย ได้ปญัญารู้แจ้งเห็นจริงถึงสัจธรรมในการด าเนินชีวิต 
เป็นการสั่งสมบุญบารม ีจิตใจสงบและนอนหลับสบายไม่ฝันร้าย 
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ท่ีมา : สวดมนต์ข้ามปีดีกับชีวิตอย่างไร (2561) 

4. นั่งสมาธิ เจริญสต ิ
       วิธีการ  1. มีความพอใจ ยินดีที่จะนั่งสมาธ ิเจริญสติ  
                  2. มีความเพียรพยายามท่ีจะนั่งสมาธิ เจริญสติเป็นประจ าทุกวัน วันละ 30 
นาที 

         3. มีความตั้งใจและเอาใจจดจ่อในขณะนั่งสมาธิ เจริญสติ ไม่ว่าจะใช้หลัก
บริกรรม   พุทโธ การก านดลมหายใจเข้าออก หรือ การก าหนดพองยุบ ต้องมีสติรู้ตัว
ตลอดสาย 
                  4. ใช้ปัญญาพิจารณาว่าการนั่งสมาธิ เจริญสติ มีประโยชน์มากมายท าให้
จิตใจได้ผ่อนคลายความตึงเครียด ท าให้จิตใจผ่องใส เกิดความสงบเยือกเย็น เป็นผู้ท่ีมี
จิตใจเมตตา กรุณา เห็นอกเห็นใจผู้อื่น มีสติไม่หลงลืม มีสติสัมปชัญญะและมีจิตใจตั้งมั่น 
 

 
 

ท่ีมา : วิธีท าสมาธิเบ้ืองต้น  (2561) 
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5. เดินจงกรม 
       วิธีการ  1. มีความพอใจ ยินดีที่จะเดินจงกรม อย่างน้อย 30 นาที 
                  2. มีความเพียรพยายามท่ีจะเดินจงกรมเป็นประจ า 

         3. มีความตั้งใจและเอาใจจดจ่อในขณะเดินจงกรม มีสติรู้ตัวทุกก้าวย่าง
สม่ าเสมอ 
                  4. ใช้ปัญญาพิจารณาว่าการเดินจงกรมมีประโยชน์มากมายช่วยให้มีความ
อดทน  
เป็นผู้มีอาพาธน้อย มีโรคจะหายได้เร็ว อาหารจะย่อยง่าย และน าสารอาหารไปหล่อเลี้ยง
ตามส่วนต่างๆ ของร่างกายได้อย่างสะดวกสบาย 
 

 

ท่ีมา : ปฏิบัติธรรมเดินจงกรม : วัดผักขะ (2561)   

  6. ท าใจใหผ้่อนคลาย  
      วิธีการ  1. มีความพอใจ ยินดีที่จะท าใจให้ผ่อนคลายเพ่ือสุขภาพจิตที่ดี จิตเบาสบาย 
                 2. มีความเพียรพยายามท่ีจะท าใจให้ผ่อนคลายแม้ว่าจะมีปัญหาสุขภาพ ท า
ให้จิตใจหดหู่ แต่ต้องเพียรพยายามปล่อยวางปัญหาหรือเรื่องท่ีท าให้จิตใจขุ่นมัว 

        3. มีความตั้งใจและเอาใจใส่ในการท าใจให้ผ่อนคลาย มีการท ากิจกรรมต่าง 
ๆ ท่ีช่วยให้จิตใจผ่อนคลาย เช่น ปลูกต้นไม้ท่ีชอบ วาดรูปและร้องเพลงเพื่อความผ่อน
คลาย 
                 4. ใช้ปัญญาพิจารณา ไตร่ตรอง มีเหตุผลในการแก้ไขปัญหาท่ีท าให้จิตใจ
เป็นทุกข์ และเข้าใจถึงประโยชน์ในการท าใจให้ผ่อนคลาย จะช่วยลดความดันเลือด ลด
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ความเครียดท่ีอาจเป็นสาเหตุของโรคซึมเศร้า ปล่อยวางในเร่ืองท่ีท าให้จิตใจเป็นทุกข์ รู้จัก
ให้อภัยและไม่เก็บอารมณ์ท่ีท าให้ใจเศร้าหมอง  
 

 
 

ท่ีมา : สยามเมืองยิ้ม (2561)   

 

ด้านสังคม 
 
 

1. สังสรรค์กับเพ่ือนหรอืเล่นกับสตัว์เลี้ยง 
      วิธีการ  1. มีความพอใจ ยินดีที่จะสังสรรค์กับเพื่อนหรือเล่นกับสัตวเ์ล้ียง 
                 2. มีความเพียรพยายามและหาโอกาสท่ีจะสังสรรค์กับเพ่ือนหรือเล่นกับสัตว์
เล้ียงเป็นประจ า 

        3. มีความตั้งใจและเอาใจใส่ในการสังสรรค์กับเพื่อนหรือเล่นกับสัตว์เลี้ยง 
ตรวจสอบตารางกิจกรรมของเพ่ือน ๆ เพ่ือหาโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมด้วยความจริงใจและ
เต็มใจ และเอาใจใส่ท่ีจะเล่นกับสัตว์เลี้ยงด้วยความรัก เมตตา ให้อาหารท่ีดีและมี
ประโยชน์กับสัตว์เล้ียง 
                 4. ใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรองหาเหตุผล เข้าใจถึงประโยชน์ในการสังสรรค์
กับเพ่ือนหรือเล่นกับสัตว์เลี้ยง ซึ่งสัมพันธภาพเหล่านี้สามารถช่วยป้องกันความดันโลหิตสูง
ท่ีอาจเส่ียงต่อการเกิดภาวะเส้นเลือดอุดตันและหัวใจวายได้ ส่วนสัตว์เล้ียงตัวโปรดจะช่วย
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ให้คลายเครียด ช่วยลดความดันโลหิต และยังช่วยให้ผู้ท่ีตกอยู่ในภาวะหัวใจวายมีชีวิตที่ยืน
ยาวขึ้น 
 

 
 

 

ท่ีมา : เพื่อนท่ีดีเป็นอย่างไร (2561)    ท่ีมา : สัตว์เล้ียงคูใ่จคลายเหงาให้ญาติ
ผู้ใหญ่ได้ (2561). 

 

2. จิตอาสา  
    วิธีการ  1. มีความพอใจ ยินดีที่จะท ากิจกรรมจิตอาสา 
               2. มีความเพียรพยายาม ขยันมุ่งมั่นตั้งใจขณะท ากิจกรรมจิตอาสา 
               3. มีความตั้งใจและเอาใจใส่ในกิจกรรมจิตอาสาในงานท่ีได้รับมอบหมาย ไม่
ว่าจะเป็นจิตอาสาช่วยงานในชุมชน จิตอาสาช่วยงานในสมาคมหรือในโรงพยาบาลต่าง ๆ 
ท างานด้วยความเสียสละ อดทน และไม่หวังผลตอบแทน 
               4. ใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรองเข้าใจเหตุผลและประโยชน์ของการเข้าร่วม
กิจกรรมจิตอาสา ท าให้ตนเองรู้สึกมีคุณค่า ได้พบปะกับเพื่อนท่ีวัยเดียวกันท าให้เข้าใจกัน 
ลดความเห็นแก่ตัวและไม่เหงาเมื่ออยู่บ้านคนเดียว การท ากิจกรรมจิตอาสาช่วยให้
สุขภาพจิตดีส่งผลให้สุขภาพกายท่ีแข็งแรงอายุยืน 
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ท่ีมา : ธนาคารจิตอาสา ปันเวลา แชร์ความสุข จิตอาสา (รามาธิบดี)  (2561) 
 

ด้านปัญญา 
 
 

1. มองโลกในแง่ด ี 
    วิธีการ  1. มีความพอใจ ยินดีที่จะมองโลกในแง่ดีอยู่เสมอ  
               2. มีความเพียรพยายามในการมองโลกในแง่ดี คิดบวกกับทุกอย่างท่ีอยู่
รอบตัว  
               3. มีความตั้งใจและเอาใจใส่มองโลกในแง่ดี แม้บางเรื่องอาจจะฝืนความรู้สึก
แต่ต้องมีความตั้งใจค้นหาสิ่งท่ีดีให้เจอ 
               4. ใช้ปัญญาในการคิดวิเคราะห์ พิจารณาสิ่งต่าง ๆ ท่ีอยู่รอบตัวอย่างเข้าใจ 
มองโลกในแง่บวก เข้าใจถึงประโยชน์การมองโลกในแง่ดี ซึ่งคนท่ีคิดบวกจะมีอายุยืนจะ
ช่วยลดโอกาสในการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรได้ ท าให้จิตใจสบาย ไม่ฟุ้งซ่านและสุขภาพ
แข็งแรง 
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ท่ีมา : กิจกรรมท่ีท า (2561). 
 

2.  มเีหตุผล  
    วิธีการ  1. มีความพอใจ ยินดีที่จะมีเหตุผลในทุกเร่ือง 
               2. มีความเพียรพยายามท่ีจะหาเหตุผลในการแก้ไขปัญหาหรือตัดสินใจ 
               3. มีความตั้งใจและเอาใจใส่ต่อปัญหาต่าง ๆ พยายามหาเหตุผลในการแก้ไข
ปัญหา 
               4. ใช้ปัญญาพิจารณาในการแยกแยะปัญหาต่าง ๆ ตัดสินใจด้วยความมีเหตุผล 
ความยุติธรรม ใช้ปัญญาในการยับยั้งความเห็นแก่ตัว วางตัวให้เหมาะสมกับวัยให้ลูกหลาน
เคารพนับถือและยึดถือเป็นแบบอย่างในการด าเนินชีวิตท่ีดี 

 
 

ท่ีมา : อยู่อย่างไรในวัยผู้สูงอายุ (2561) 
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ภาคผนวก จ 
แบบสัมภาษณ์เชิงลึกเกี่ยวกับสภาพการรักษาสุขภาพผู้สูงอายุ 
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แบบสัมภาษณ์ผู้สูงอาย ุ: แนวทางการพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ 
1. ท่านมีแนวทางการพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพเป็นอย่างไร  

    1.1 ด้านการรับประทานอาหาร 

    1.2 ด้านการออก าลังกาย 

    1.3 ด้านการจัดการกับอารมณ์ 

    1.4 ด้านสังคม หรือการท างานจิตอาสา 

2. ท่านใช้หลักธรรมในพระพุทธศาสนามาปฏิบัติตนในการส่งเสริมสุขภาพอย่างไร 

    2.1 การสวดมนต์ 

    2.2 การนั่งสมาธิ ภาวนาและเจริญสติ 

    2.3 การเดินจงกรมหรือการเดินด้วยสติ 

    2.4 การอ่านหนังสือธรรมะเพ่ือเสริมสร้างปัญญา 

3. ข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ ที่ท่านคิดว่าเป็นประโยชน์ในการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุมีอะไรบ้าง 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบสัมภาษณ์เชิงลึกเกี่ยวกับการพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ 
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แบบสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ : แนวทางการพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ 
1. แนวทางการพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธเป็นอย่างไร 

2. หลักธรรมที่ส่งเสริมสุขภาพตามหลักวิถีพุทธมีอะไรบ้าง 

3. หลักอิทธิบาท 4 เพ่ือการส่งเสริมสุขภาพ เป็นอย่างไร 

3.1 ฉันทะ  

1) ศีล 5 

2) พรหมวิหาร 4 

(1) เมตตา 

(2) กรุณา 

(3) มุทิตา 

(4) อุเบกขา 

3.2 วิริยะ  

1) เวสารัชชกรณธรรม 5 

(1) ศรัทธา 

(2) ศีล 

(3) พหุสัจจะ 

(4) วิริยารัมภา 

(5) ปัญญา 

3.3 จิตตะ 

1) สติ 

2) สมาธิ 

3.4 วิมังสา  

1) ปัญญา 3 

(1) สสชาติกปัญญา 

(2) ปาริหาริกปัญญา 

(3) วิปัสสนาปัญญา 
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4. สุขภาพกายและสุขภาพจิตตามหลักวิถีพุทธสัมพันธ์กันอย่างไรบ้าง  

5. การส่งเสริมและพัฒนาผู้สูงอายุให้มีสุขภาพดีตามหลักวิถีพุทธควรท าอย่างไร 

6. สุขภาพดีของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม 

และสุขภาวะทางปัญญา เป็นอย่างไร 

7. องค์ประกอบที่ท าให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดีและมีคุณภาพตามหลักวิถีพุทธมีอะไรบ้าง 

8. ผู้สูงอายุกับบทบาทในสังคมตามหลักวิถีพุทธส่งผลต่อสุขภาพผู้สูงอายุอย่างไร 

9. การขับเคลื่อนกระบวนการปฏิรูปสุขภาพของผู้สูงอายุให้มีสุขภาพดีและมีคุณภาพของ

ประเทศมีอย่างไรบ้าง 

10.  การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในศตวรรษท่ี 21 เป็นอย่างไรบ้าง 
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ภาคผนวก ช 
ภาพกิจกรรมการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัย 
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การสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญแนวทางการพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
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สัมภาษณ์ผู้สูงอายุเกี่ยวการการรักษาสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ 
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ประชุมกลุ่มระดมความคิดเห็น 
 

 
 

 
 
 



 131 

การใช้โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามหลักวิถีพุทธ 
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2553  
ต าแหน่งและสถานที่ท างานปัจจุบัน  
 อาจารย์ประจ าหลักสูตรเทคโนโลยีสารสนเทศ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
 มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
 
อาจารย์รัชฎาพร ธิราวรรณ  
ประวัติการศึกษา ส าเร็จการศึกษาบรรณารักษศาสตร์ วิทยาลัยครูสกลนคร  พ.ศ.2536 
 ส าเร็จการศึกษาบรรณารักษศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม พ.ศ. 2539 
 ส าเร็จการศึกษาพระพุทธศาสนา  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

พ.ศ. 2559  
 
ต าแหน่งและสถานที่ท างานปัจจุบัน  
 อาจารย์ประจ าหลักสูตรบรรณารักษศาสตร์และสารสนเทศศาสตร์ คณะมนุษยศาสตร์   
 และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
 

 
 


