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การประยุกต์หลกัไตรสิกขาเพือ่ความสมดุลในชีวติส าหรับผู้สูงวยั1 

Application of the Three Buddhist Principles of Training (Tisikkhā)                            
in Balancing Life for the Aged 

 ดร. อุดมพร ชั้นไพบูลย์2 

บทคัดย่อ 
 การวจิยัเร่ือง การประยกุตห์ลกัไตรสิกขาเพื่อความสมดุลในชีวิตส าหรับผูสู้งวยั มีวตัถุประสงค ์
(1) เพื่อศึกษาหลกัไตรสิกขาตามค าสอนในพระพุทธศาสนา (2) เพื่อน าเสนอการประยุกต์หลกั
ไตรสิกขาท่ีสร้างความสมดุลในชีวิตให้กบัผูสู้งวยั และ (3) เพื่อน าเสนอรูปแบบกิจกรรมจาก                   
การประยกุตห์ลกัไตรสิกขาส าหรับผูสู้งวยัถือปฏิบติัให้เกิดความสมดุลในชีวิต โดยใชร้ะเบียบวิธี
วิจยัเชิงคุณภาพ ค้นควา้จากแหล่งขอ้มูลปฐมภูมิ คือ พระไตรปิฎก ประกอบกบัต ารา เอกสาร 
บทความทางวชิาการ น ามาวเิคราะห์เปรียบเทียบเชิงพรรณนา 
 ผลการวิจยัพบว่า ในพระพุทธศาสนา การด ารงชีวิตอยูอ่ย่างมีคุณภาพมีความสุขท่ีแทจ้ริง
เป็นส่ิงส าคญั จึงสอนใหป้ฏิบติัทางกายและจิตใจควบคู่กนัไปอยา่งพอดีตามหลกั มชัฌิมาปฏิปทา 
ซ่ึงสรุปไดใ้นหลกัไตรสิกขา อนัประกอบดว้ย อธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขา อธิปัญญาสิกขา เพื่อพฒันา
พฤติกรรมทางกาย พฒันาจิตใจ พฒันาความรู้ความเขา้ใจให้สมบูรณ์พร้อม ซ่ึงผูสู้งวยัสามารถ
น ามาประยุกต์ใช้เพื่อสร้างความสมดุลในชีวิตได ้โดยมีรูปแบบกิจกรรม คือ วิเวก วิวฒัน์ วิรัติ 
วริิยะ และวจิารณญาณ  

ค าส าคัญ:      พระพุทธศาสนา; ไตรสิกขา; ผูสู้งวยั; ชีวติท่ีสมดุล 
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Abstract 
 The objectives of this research were 1) to study the Three Principles of Training 
(Tisikkhā) as taught in Buddhism, 2) to present how to apply these three principles in balancing 
life for the aged, and 3) to develop a series of activities to be practiced by the aged in order for 
them to live a balanced life. The research was classified into the category of qualitative 
research. The information used in the research was collected mostly from the Holy Buddhist 
Scripture or Tipiaka and also from the related texts, documents, articles and research works. All 
the collected information had been put into the analytical and comparative process, and 
concluded before reporting in the descriptive style of writing.  
 The research results were as follows: According to Buddhism, to live a quality and 
blissful life needs a hand-in-hand control of both physical and mental behaviors along with the 
Middle Path or Majjhimāpaipadā, which could be classified into the Three Buddhist Principles                                 
of Training or Tisikkhā, namely, Adhisīlasikkhā, Adhicittasikkhā and Adhipaññāsikkhā. The 
training procedures based on these three principles are deemed absolutely effective to cause a 
balanced life in both physical and mental aspects. To apply the Three Buddhist Principles of 
Training or Tisikkhā in balancing life for the aged is practical. The series of activities could be 
prescribed as follows: Viveka, Vivahana, Viratti, Viriya and Vicāraañāa.  

Keywords:   Buddhism; Three Buddhist Principles of Training (Tisikkhā); The aged;                                
                       Balancing Life  
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บทน า 
 หล ัง ปี  พ . ศ .  2520 จนถึงปัจ จุบ ัน 
ประเทศไทยมีการพัฒนาด้านการแพทย ์                  
อยา่งมาก ท าให้ชีวิตของประชากรไทยยืนยาว
ข้ึน ในขณะเดียวกนั อตัราของการเกิดก็ลดลง 
อย่างต่อเน่ือง ท าให้จ  านวนประชากรผูสู้งวยั
เพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็ว จนมีการประมาณการว่า 
ในปี พ.ศ. 2573 ประชากรผูสู้งวยัจะเพิ่มข้ึน
เป็นร้อยละ 25 หรือประมาณ 17.76 ลา้นคน 
จากประชากรทั้ งประเทศ 70.62 ล้านคน 
(ส านักงานส่ง เส ริมและพิทักษ์ผู ้สู งอาย ุ
(สทส.), 2556, หน้า 1) จ  านวนผูสู้งวยัท่ีมากข้ึน 
นอกจากจะมีผลกระทบต่อโครงสร้างของ
ประชากรแลว้ ยงัส่งผลกระทบไปยงัระบบอ่ืน 
เช่น การเมือง เศรษฐกิจ สังคมของประเทศ 
เป็นตน้ อีกด้วย ประเทศท่ีพฒันาแล้วรวมทั้ง
ประเทศไทยจึงเผชิญกบัปัญหาสวสัดิการของ
ประชากรสูงวยัมากข้ึนทุกขณะ  
 บุคคล เ ม่ือ เข้า สู่ ว ัย สู งว ัย  จะ มีการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ 
สติปัญญา และสังคมส่ิงแวดล้อมแตกต่าง             
จากวยัท่ีผา่นมาอยา่งมากและรวดเร็ว (อุดมพร  
ชั้นไพบูลย,์ 2549, หนา้ 13–17) ซ่ึงท าให้ผูสู้งวยั
ประสบกับปัญหาหลายประการ ผูสู้งวยัจึง

ต้องปรับตัวเพื่อรับมือกับปัญหาเหล่านั้ น              
หากปรับตวัไปในทิศทางท่ีไม่เหมาะสมก็จะ                 
ไม่ก่อใหเ้กิดประโยชน์ทั้งแก่ตนเองและสังคม 
ความส าคญัของผูสู้งวยัจึงไม่ไดข้ึ้นอยู่กบัอายุ
ยืนยาว จ านวนประชากรผูสู้งวยัมากหรือนอ้ย 
อัตราการเพิ่มข้ึนหรือลดลงของผูสู้งวยั แต่
ข้ึนอยูก่บัคุณภาพชีวิตของผูสู้งวยั ดงันั้น ส่ิงท่ี
ควรพิจารณาก็ คือ ผู ้สู งว ัยจะด ารงชีวิตอยู่
อย่างไร ควรมีวิถีการด า เนินชีวิตอย่างไร 
พฒันาตนเองอย่างไร จึงจะสามารถมีชีวิตอยู่
อยา่งมีคุณภาพ  
 
วธีิด าเนินการวจัิย 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ 
โดย ศึกษาจ าก เอกสารชั้ นปฐม ภู มิท า ง
พระพุทธศาสนา คือ พระไตรปิฎก เอกสาร
ทุติยภูมิ คือ อรรถกถา ปกรณ์วิเสส คัมภีร์
ส าค ัญอื่น ๆ งานวิจ ัย  วิทยานิพนธ์ ต ารา  
บทความทางวิชาการด้านพระพุทธศาสนา
และด้านต่าง ๆ นอกเหนือจากหลักค าสอน
ทางพระพุทธศาสนาท่ีเก่ียวขอ้งกบัหลกัปฏิบติั
เพื่อปรับตวัของกลุ่มบุคคล น าขอ้มูลท่ีคน้ควา้
รวบรวมได้มาคดักรอง แยกประเด็น ตีความ 
จดัหมวดหมู่ เช่ือมโยงความสัมพนัธ์ วิเคราะห์  



 
                   วารสารรามค าแหง  ฉบับมนุษยศาสตร์  ปีที ่ 35  ฉบับที ่ 1                    
   44  
 
สังเคราะห์ สรุปรวมให้สัมพนัธ์สอดคลอ้งกนั
อย่างเป็นระบบ ปรับเป็นรูปแบบกิจกรรม
ส าหรับการพัฒนาตนเองส าหรับผู ้สูงว ัย 
น าเสนอด้วยการอธิบายเชิงพรรณนา เพื่อ                
เป็นแนวทางส าหรับผู ้สูงว ัยปฏิบัติให้เกิด
ความสมดุลในชีวติ ซ่ึงสรุปผลการวจิยัไดด้งัน้ี  
 
ความหมายของผู้สูงวยั 
 ค าวา่ สูงวยั หรือ แก่ เป็นคุณศพัทข์ยาย
ความค านาม คน ว่ามีลักษณะทางชีวภาพ             
เป็นอย่างไร แต่บางคนอายุมากแล้วก็ยงัดู            
ไม่ แ ก่  บ า งคน ดูแ ก่ กว่ า ว ัย  จึ ง มีก า ร ให้
ความหมายของค าวา่ แก่ ชรา ผูสู้งอายุ ผูสู้งวยั 
จากอายุ ท่ีสูงข้ึนตามปีปฏิทิน สภาวะของ
ชีววทิยา สถานภาพทางสังคม และสภาพร่างกาย 
โดยพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน          
ให้ความหมายของค าวา่ แก่ วา่หมายถึง อายุมาก 
อยู่ในวยัชรา เช่น คนแก่ คนสูงอายุ เป็นต้น 
ชรา หมายถึง แก่ด้วยอายุ ช ารุดทรุดโทรม 
สูงอายุ หมายถึง มีอายุมาก (ราชบณัฑิตยสถาน, 
2546, หนา้ 148, 347, 1209) สถาบนัเวชศาสตร์
ผูสู้งอายุ ให้ความหมายของค าว่า สูงอายุ ว่า
หมายถึง ผูท่ี้มีอายุ 60 ปีข้ึนไป กระบวนการ
ความชราจะเร่ิมตั้งแต่อยู่ในครรภ์มารดา เม่ือ

เติบโตเต็มท่ี  การเปล่ียนแปลงจะเป็นไปใน               
ทางเส่ือมถอยมากกว่าเสริมสร้าง (สถาบนั              
เวชศาสตร์ผูสู้งอายุ, 2554, หนา้ 1) นกัวิชาการ
บางท่าน ให้ความหมายของผูสู้งอายุ วา่หมายถึง 
บุคคลท่ีสังคมก าหนดเกณฑ์อายุเม่ือมีชีวิตอยู่
ในช่วงว ัยสุดท้ายของชีวิต ซ่ึงเป็นว ัยแห่ง         
การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกาย จิตใจ และสังคม 
(สมศกัด์ิ ศรีสันติสุข, 2539, หน้า 3) เป็นต้น 
และองค์การสหประชาชาติให้เกณฑ์ก าหนด
วา่ ผู ้สูงอายุ คือ ผู ้ท่ีมีอายุตั้ งแต่ 60 ปีข้ึนไป 
(ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2555, ค  าน า) เพื่อให้
เป็นมาตรฐานเดียวกนัทัว่โลก ส่วนในทางสังคม 
พิจารณาจากลักษณะบทบาททางสังคม ท่ี
เปล่ียนแปลงไปเป็นเกณฑ์ เช่น เปล่ียนบทบาท
จากพ่อ แม่ เป็นปู่  ย่า ตา ยาย การเกษียณอาย ุ
เป็นตน้ (Hooyman, 1988, pp. 96–114)  
 จากการให้ความหมายดงักล่าว จึงสรุป
ไดว้่า ผูสู้งวยั หมายถึง บุคคลเพศชายและหญิง    
ท่ีมีเวลาในการด ารงชีวิตอยู่มากจนถึงช่วงวยั
สุดทา้ยของวงจรชีวิต มีอายุอยูใ่นเกณฑ์ก าหนด
ของสังคมว่าเป็นผูสู้งวยั มีความเปล่ียนแปลง
ไปในทางเส่ือมถอยอย่างต่อเน่ืองดา้นร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา และพฤติกรรมต่อ
สังคมส่ิงแวดล้อม บทบาท หน้าท่ีทางสังคม 
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เกณฑ์ก าหนดท่ีจะเรียกบุคคลว่าเป็นผูสู้งวยั
ตามหลักสากลจะใช้อายุ 60 ปี เป็นเกณฑ์ 
ส่วนในทางสังคมจะพิจารณาจากลักษณะ
บทบาททางสังคมเป็นเกณฑ ์ 
 
ความสูงวยัทีป่รากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
 ในพระไตรปิฎก พระพุทธเจา้ตรัสถึง
ความชราหรือความสูงวยัว่า “ชราเป็นไฉน 
ความแก่ ภาวะของความแก่ ฟันหลุด ผมหงอก 
หนัง เป็นเกลียวเ ห่ียวย่น ความเ ส่ือมแห่ง                
อายุ ความแก่หง่อมแห่งอินทรีย์ ในหมู่สัตว ์             
นั้น ๆ ของเหล่าสัตวน์ั้น ๆ อนัน้ีเรียกว่า ชรา” 
(พระไตรปิฎก, 2538, ที.ม. 10/295/341–343) 
แสดงให้เห็นว่า ในพระพุทธศาสนา ความแก่ 
ความชรา หรือความสูงวยั คือ สภาพร่างกายท่ี
เส่ือมถอยไปตามกาลเวลา ซ่ึงมีแก่ทุกชีวิต
นับตั้ งแต่ปฏิสนธิในครรภ์มารดา แม้ในวยั
หนุ่มสาวก็มีความชรา แต่ท่ีมองไม่เห็นเพราะ
ความเป็นหนุ่มสาวปิดบงัความชราไว ้ต่อเม่ือ
เข้าสู่วยัชรา ความชราจึงปรากฏชัดเจน เช่น 
ผิวหนังเห่ียวย่น ผมหงอก ตาฝ้าฟาง เป็นต้น 
ดงัท่ีพระพุทธเจา้ตรัสว่า “ชราธรรมย่อมมีอยู่
ในความเป็นหนุ่มสาว พยาธิธรรมยอ่มมีอยูใ่น
ความไม่มีโรค มรณธรรมย่อมมีอยู่ในชีวิต 

ผวิพรรณไม่บริสุทธ์ิผุดผอ่งเหมือนก่อน สรีระ
เห่ียวย่นเป็นเกลียว กายก็ค้อมไปข้างหน้า 
ความแปรปรวนแห่งอินทรีย์ คือ จกัขุนทรีย ์
โสตินทรีย ์ฆานินทรีย ์ชิวหินทรีย ์กายินทรีย ์
ก็ปรากฏ” (พระไตรปิฎก, 2538, ส .ม. 19/964/287) 
และเม่ือล่วงเข้าสู่วยัชราแล้วชีวิตก็เหลือน้อย             
ลงทุกที เพราะมีแต่จะมุ่งหน้าไปสู่ความตาย
ตามวนัคืนท่ีล่วงไป ไม่อาจยอ้นกลบัไปสู่วยั           
ท่ีผ่านมาได้อีก ดงัปรากฏในพระไตรปิฎกว่า 
“เม่ือดา้ยท่ีเขาก าลงัทอ ช่างหูกทอไปไดเ้ท่าใด 
ส่วนท่ีจะต้องทอก็เหลืออยู่น้อยลงเท่านั้ น                  
แม้ฉันใด ชีวิตสัตว์ทั้ งหลายก็ฉันนั้น แม่น ้ า                
ท่ีเต็มฝ่ังยอ่มไม่ไหลไปสู่ท่ีสูง ฉนัใด อายุของ
มนุษย์ทั้ งหลาย ย่อมไม่กลับไปสู่ความเป็น 
เด็กอีก ฉันนั้น” (พระไตรปิฎก, 2538, ขุ.ชา. 
28/439/163–164)  
 ในหลักค าสอนของพระพุทธศาสนา 
ส่ิงทั้งหลายเม่ือเกิดมีข้ึน ย่อมตั้งอยู่ชั่วขณะ 
แล้วเส่ือมสลายดบัไป (พระไตรปิฎก, 2538, 
องฺ.ติก. 20/576/368-369) ชีวิตก็เช่นเดียวกัน 
เม่ือเกิดมาแล้วก็ย่อมมีการแก่ การเจ็บ และ   
การตาย ความแก่ชราหรือความสูงวยัจึงเป็น
ส่วนหน่ึงของชีวิต ดงัปรากฏในพระไตรปิฎกวา่ 
“ปุถุชนทั้ งหลาย มีความป่วยไข้เป็นธรรมดา 
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มีความแก่ความตายเป็นธรรมดา” (พระไตรปิฎก, 
2538, องฺ.ทุก. 20/478/186) ดงันั้น เมื่อชีวิต
เกิดมีข้ึนมาแล้วย่อมหนีไม่พ้นความแก่และ
ความตาย โดยไม่มีใครหลบหนีหรือหลีกเล่ียงได ้
แมแ้ต่พระอรหันต์และพระพุทธเจา้ก็ยงัตอ้ง
แก่ชรา ดงัท่ีพระพุทธเจา้ตรัสว่า “บดัน้ี เราแก่
เฒ่าเป็นผูใ้หญ่ ล่วงกาลผา่นวยัมาโดยล าดบัแลว้  
วยัของเราเป็นมาถึง 80 ปีแลว้ เกวียนเก่ายงัจะ
ใชไ้ปไดเ้พราะการซ่อมแซมดว้ยไมไ้ผ ่แมฉ้นัใด 
กายของตถาคต ฉันนั้นเหมือนกนั ยงัเป็นไปได้
ก็คล้ายกับเกวียนเก่าท่ีซ่อมแซมด้วยไม้ไผ่” 
(พระไตรปิฎก, 2538, ที.ม. 10/93/116-119 

บุคคลเม่ือเขา้สู่วยัสูงวยัย่อมตอ้งเผชิญ
กบัความทุกข์หรือปัญหาอีกมากมาย ทั้งโรค           
ทางกายและโรคทางใจ หากผูสู้งวยัแก้ทุกข์
แก้ปัญหาด้วยวิธีการท่ีไม่ถูกต้อง เม่ือเวลา  
และส่ิงแวดล้อมหรือสถานการณ์เปล่ียนไป               
ทุกข์หรือปัญหานั้นก็จะกลับปรากฏข้ึนอีก 
หรือมีทุกข์มีปัญหาใหม่เกิดข้ึนแทนท่ี ท าให้
ต้องแก้ทุกข์แก้ปัญหากันอย่างไม่จบส้ิน 
พระพุทธศาสนาจึงสอนให้รู้จักพฒันาชีวิต 
เพื่อพน้จากกองทุกข์ทั้งปวง มีชีวิตอยู่อย่างมี
คุณภาพ มีความสุขท่ีแทจ้ริง 

 

หลกัไตรสิกขาตามค าสอนในพระพุทธศาสนา 
พระพุทธศาสนาได้สอน เ ก่ี ยวกับ

องค์ประกอบของชีวิตว่า ชีวิตประกอบด้วย
ขนัธ์ 5 (พระไตรปิฎก, 2538, วิ.ม. 4/20/24-26) 
ธาตุ 6 (พระไตรปิฎก, 2538, ม.อุ. 14/684-
689/437-441) หรือรูปกบันาม หรือกายกบัจิต 
ท างานประสานและเช่ือมโยงกัน หากขาด
องคป์ระกอบใดหรือองคป์ระกอบใดบกพร่อง
เสียหาย ชีวิตก็จะไม่สามารถด ารงอยู่ได้ ใน
การพฒันาตนจึงตอ้งพฒันาดา้นกายและจิตใจ
ควบคู่กนัไปอยา่งพอดีตามหลกั มชัฌิมาปฏิปทา 
หรือการปฏิบติัตามหลกั อริยมรรคมีองค ์8 ซ่ึง
สรุปลงได้ในหลักไตรสิกขา หลักปฏิบัติท่ี
สัมพนัธ์สอดคล้องกันขององค์ประกอบทั้ ง                 
3 ส่วน คือ กาย ใจ และปัญญา (พระธรรม
ปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2546ค, หน้า 346–347) 
ชีวติท่ีมีระยะเวลาอยูเ่พียงเล็กนอ้ยจึงจะพฒันา
เป็นชีวิตท่ีสมบูรณ์และสมดุล เป็นอยู่อย่างมี
คุณภาพ มีความสุขท่ีแทจ้ริง 

ในพระไตรปิฎก กล่าวถึง สิกขา 3 หรือ 
ไตรสิกขา ว่า “ธรรม มีประเภทละ 3 ... พึง
เป็นไปเพื่อประโยชน์แก่ชนมาก เพื่อความสุข
แก่ชนมาก เพื่อความอนุเคราะห์แก่โลก เพื่อ
ประโยชน์ เพื่อเก้ือกูล เพื่อความสุขแก่เทวดา 
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และมนุษย์ทั้ งหลาย ธรรมมี 3 ประเภทเป็น
ไฉน ... สิกขา 3 อยา่ง 1 อธิศีลสิกขา (สิกขาคือ
ศีลอนัยิ่ง) 2 อธิจิตสิกขา (สิกขาคือจิตอนัยิ่ง)         
3 อธิปัญญาสิกขา (สิกขาคือปัญญาอนัยิ่ง)” 
(พระไตรปิฎก, 2538, ที.ปา. 11/228/227–232) 
และคมัภีร์วิสุทธิมรรคอธิบายว่า “ไตรสิกขา
เป็นหลกัการและวิธีปฏิบติัเพื่อให้บุคคลล่วง
พน้จากอบาย กามธาตุและภพทั้งปวงดว้ยแนว
ปฏิบัติสายกลาง ... มีศีลท่ีเป็นปฏิปักษ์ต่อ
กิเลสทางการล่วงละเมิดทางกาย วาจา สมาธิท่ี
เป็นปฏิปักษ์ต่อกิเลสท่ีกลุ้มรุมจิตใจ และ
ปัญญาท่ีเป็นปฏิปักษต่์ออนุสัยกิเลสท่ีซุกซ่อน
อยู่ในจิต เพื่อพฒันาบุคคลให้เป็นพระอริยะ” 
(มหามกุฏราชวิทยาลยั, 2554ก, หนา้ 4, 9-12)
 ไตรสิกขา จึงหมายถึง ขอ้ท่ีตอ้งศึกษา
และปฏิบัติส าหรับฝึกฝนอบรมกาย วาจา 
จิตใจ และปัญญาเพื่อพฒันาตนเองจนบรรลุ
จุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา คือ 
นิพพาน ตามขั้นตอน 3 ประการ คือ   

1. อธิศีลสิกขา หมายถึง ข้อปฏิบัติ
ส าหรับฝึกอบรมในทางความประพฤติอย่างสูง 
ฝึกฝนอบรมความประพฤติทางกาย วาจา                 
คือ ระเบียบวินัย การอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นและใน
ส่ิงแวดล้อมต่าง ๆ ด้วยดี ด้วยความเก้ือกูล              

ไม่ท าลาย ไม่ เบียดเบียน (พระธรรมปิฎก 
(ป.อ. ปยตฺุโต), 2546ข, หนา้ 308)   

ศีล จ าแนกออกเป็นประเภทใหญ่ ๆ ได ้
2 ประเภท คือ อาคาริยวนิยั วนิยัท่ีพระพุทธเจา้
ทรงบญัญติัส าหรับชาวบา้นผูค้รองเรือนทัว่ไป 
ได้แก่ ศีล 5 ศีล 8 และ อนาคาริยวินัย วินัยท่ี
พระพุทธเจา้ทรงบญัญติัข้ึนส าหรับบรรพชิต
ในพระพุทธศาสนา ได้แก่ ศีล 10 ส าหรับ
สามเณร ศีล 227 ส าหรับพระภิกษุ และศีล 
331 ส าหรับภิกษุณี โดยในการฝึกฝนศึกษาขั้น
ศีลใหบ้ริสุทธ์ิตอ้งปฏิบติัตามหลกัปาริสุทธิศีล 
ซ่ึงหมายถึง ศีลเป็นเคร่ืองท าให้บริสุทธ์ิ ศีล
เป็นเหตุให้บริสุทธ์ิ หรือความประพฤติท่ี
จดัเป็นศีล อนัประกอบดว้ย  
 ปาฏิโมกขสั งวร ศีล  ความส ารวม                     
ในพระปาฏิโมกข์ เวน้จากขอ้ห้าม ท าตามขอ้
อนุญาต ประพฤติเคร่งครัดในสิกขาบททั้งหลาย 
ซ่ึงหมายถึง ไม่ละเมิดสิกขาบทท่ีพระพุทธเจา้
ทรงบญัญติัทั้งทางกายและทางวาจา โดยถือ
เป็นการรักษาวินัยแม่บทในการอยู่ร่วมกัน 
เพื่อจดัระเบียบให้สังคมเกิดความสงบเรียบร้อย
 อินทรียสังวรศีล ความส ารวมอินทรีย ์
ระวงัไม่ให้อกุศลธรรมครอบง าเม่ือรับรู้อารมณ์
ดว้ยอินทรียท์ั้ง 6 ซ่ึงหมายถึง  การรู้จกัใชต้า หู 
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จมูก ล้ิน กายและใจ อย่างส ารวมระวงั มีสติ 
ไม่ให้ถูกความโลภ ความโกรธ ความหลง 
ความแคน้เคือง ริษยา ครอบง า เพื่อให้ตั้งมัน่
อยูใ่นปาฏิโมกขสังวรศีลได ้  
 อาชีวปาริสุทธิศีล ความบริสุทธ์ิแห่ง
อาชีวะ เล้ียงชีวติตนเองในทางท่ีชอบ ซ่ึงหมายถึง 
การงดเวน้จากมิจฉาชีพ ไม่ประกอบอาชีพท่ี
ผิดศีลธรรม เพื่อไม่เบียดเบียน ไม่ก่อเวรภัย  
ไม่ก่อความเดือดร้อนให้ทั้งแก่ตนเอง บุคคลอ่ืน 
กลุ่ม ชุมชนและสังคม  
 ปัจจยัสันนิสิตศีล ศีลท่ีเก่ียวกบัปัจจยั 4 
ไดแ้ก่ การพิจารณาเสพบริโภคใชส้อยปัจจยั 4 
ให้เป็นไปตามความหมายและประโยชน์                 
ของส่ิงนั้น ไม่บริโภคดว้ยตณัหา ซ่ึงหมายถึง                  
การพิจารณาเสพบริโภคอาหาร การใช้สอย
เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยู่อาศยัและยารักษาโรค ดว้ย
ปัญญาท่ีรู้และเข้าใจคุณค่าหรือประโยชน์ท่ี
แทจ้ริงของส่ิงเหล่านั้น (พระธรรมปิฎก (ป.อ. 
ปยุตฺโต), 2546ก, หน้า 123-124) เพื่อระงบั
ความหิว ใหร่้างกายด ารงอยูไ่ด ้มีสุขภาพแข็งแรง 
ปกปิดอวยัวะท่ีควรละอาย ป้องกนัความร้อน 
ความหนาว ลม แดด ฝน ยุงและแมลงต่าง ๆ 
ป้องกันและรักษาอาการเจ็บป่วยให้ทุ เลา 
สามารถด าเนินชีวติท่ีดีงามต่อไปได ้  

2. อธิจิตสิกขา หมายถึง ข้อปฏิบัติ
ส าหรับฝึกอบรมจิตเพื่อให้เกิดสมาธิอย่างสูง 
การฝึกฝนอบรมจิตใจให้เข้มแข็งมั่นคงมี
คุณธรรม (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 
2546ข, หนา้ 307) การฝึกจิตให้มีสมาธิมี 2 วิธี 
คือ การเจริญสมถกรรมฐาน หรือ สมถภาวนา 
คือ การฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบหรือเกิด
สมาธิ โดยให้จิตยึดเกาะส่ิงใดส่ิงหน่ึงเป็น
อารมณ์ หรือก าหนดจิตให้ระลึกถึงเร่ืองใด
เร่ืองหน่ึงโดยไม่มีเร่ืองอ่ืนแทรกเข้ามา และ 
การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน หรือ วิปัสสนา-
ภาวนา คือ การฝึกอบรมให้เกิดปัญญา ความรู้
ความเข้าใจตามความเ ป็นจริง  รู้ เท่ าทัน
ปรากฏการณ์ทุกอย่าง ท่ี เข้าไปเ ก่ียวข้อง                       
โดยไม่ปรุงแต่งยึดติดถือมัน่ด้วยอ านาจของ
อวิชชา ตัณหา อุปาทาน เพื่อให้จิตได้รับ                  
การพฒันาอยา่งเหมาะสม ควรแก่การงานทาง
ปัญญา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 
2553, หนา้ 63-66)   
 3. อธิปัญญาสิกขา หมายถึง ขอ้ปฏิบัติ
ส าหรับอบรมปัญญาใหเ้กิดความรู้แจง้อยา่งสูง 
มอง เ ห็น ส่ิ งทั้ งหลายตามความ เ ป็นจ ริง                      
จนจิตใจหลุดพน้เป็นอิสระ ปราศจากกิเลส
และกองทุกข ์(พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 
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2546ข, หน้า 308) ปัญญามี 2 ระดับ ได้แก่                
โลกิยปัญญา หรือ ปัญญาระดับทิฏฐิ เป็น
ปัญญาทางโลกของปุถุชนทัว่ไป เกิดข้ึนจาก
การพิจารณาด้วยจิตธรรมดา เพื่อการด าเนิน
ชีวิตท่ีถูกต้อง มีความเจริญก้าวหน้า และ 
โลกุตตรปัญญา หรือ ปัญญาระดบัญาณ เป็น
ปัญญาของอริยชนท่ีรู้ยิ่งเห็นจริง เกิดจากการ
บ าเพ็ญเพียรทางจิตตามหลักสมาธิโดยตรง 
ผา่นการฝึกอบรมอยา่งยิ่งยวดจนขดัเกลากิเลส 
ตณัหา ความเห็นผิดได ้(พระไตรปิฎก, 2538, 
อภิ.วิ. 35/796/420–422) การพฒันาปัญญาจึง
แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 
 ก. การฝึกฝนอบรมปัญญาตาม
แนวโลกิยปัญญา คือ การคิดพิจารณาอย่าง
เป็นระบบด้วยโยนิโสมนสิการ จนถึงพร้อม
ด้วยศรัทธา เ กิดความเ ล่ือมใส มั่นใจใน
หลกัธรรม โดยเฉพาะ เช่ือในปัญญาตรัสรู้ของ
พระพุทธเจ้า ถึงพร้อมด้วยศีล รักษาศีลให้
บริสุทธ์ิ เวน้ขาดจากการประพฤติท่ีเบียดเบียน
ตนเองและผู ้อ่ืน ถึงพร้อมด้วยการเสียสละ 
รู้จกัเสียสละความสุขสบายและผลประโยชน์
ท่ีตนควรจะได้รับให้แก่ผูอ่ื้น พร้อมท่ีจะให้
ความช่วยเหลือ เอ้ือเฟ้ือ เผื่อแผโ่ดยไม่เห็นแก่
ตวั ถึงพร้อมดว้ยปัญญา รู้จกับาปบุญ คุณโทษ 

ประโยชน์ ไม่ใช่ประโยชน์ มีความเขา้ใจชีวิต
ตามความเป็นจริงท่ีสามารถเปล่ียนมุมมอง 
ทัศนคติ การแสดงออกทางพฤติกรรมท่ี
เป็นไปเพื่อความสุขทั้ งในชีวิตปัจจุบนัและ
ชีวติภายหนา้  
 ข. การฝึกฝนอบรมปัญญาตาม
แนวโลกุตตรปัญญา คือ การปฏิบัติตาม
อริยมรรคมีองค ์8 จนรู้แจง้ในไตรลกัษณ์ เห็น
สภาวธรรมอนัเน่ืองมาจากขนัธ์ 5 ท่ีประกอบ
ข้ึนเป็นชีวิต ธรรมชาติของส่ิงทั้ งหลายท่ี              
เป็นเหตุปัจจยัซ่ึงกนัและกัน ต่างอิงอาศยักัน
เกิดข้ึน เม่ือมีการเกิดข้ึนแล้ว ย่อมตั้ งอยู่ชั่ว
ระยะเวลาหน่ึง แล้วเส่ือมสลายดบัไป รู้แจ้ง 
ในอริยสัจ 4 ขอ้ปฏิบติัเพื่อให้ถึงความดบัทุกข ์
ท าให้จิตเข้มแข็ง ผ่องใส พฒันาไปสู่สัมมา-
วิมุตติ บรรลุโสดาบนัหรืออริยผลได้ทุกขั้น
จนถึงอรหตัตผล  
  ในการฝึกฝนศึกษาตามหลัก
ไตรสิกขา ตอ้งเร่ิมตน้ดว้ยการสร้างสัมมาทิฏฐิ
จากการแนะน าชกัจูงของกลัยาณมิตร แลว้ใช้
โยนิโสมนสิการคิดพิจารณา จากนั้นจึงฝึกฝน
ศึกษาตามหลกัไตรสิกขา ดว้ยการรักษาศีลเพื่อ
พฒันาพฤติกรรมทางกาย วาจา ให้ถูกต้อง 
ประกอบอาชีพท่ีสุจริต บริโภคใชส้อยปัจจยั 4 
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เคร่ืองเสริมความสะดวกสบาย เทคโนโลยีต่าง ๆ 
ตามคุณค่าท่ีแทจ้ริง ท าใหส้ามารถพฒันาจิตใจ
ให้มีสมรรถภาพ คุณภาพและสุขภาพท่ีดีได ้
ส่งผลให้สามารถพฒันาความรู้ความเข้าใจ 
ความคิดเห็นให้สมบูรณ์พร้อม จนถึงขั้นเท่าทนั
ความจริงของสังขาร สามารถไวว้างใจต่อส่ิง
ทั้งหลายได้อย่างถูกต้อง จิตใจหลุดพ้นเป็น
อิสระโดยสมบูรณ์ อันเป็นการพัฒนาชีวิต
อย่างมีบูรณาการและเป็นองค์รวมท่ีพฒันา
อยา่งมีดุลยภาพ 
 
การประยุกต์หลักไตรสิกขาที่สร้างความสมดุล
ในชีวติให้กบัผู้สูงวยั 

ในการฝึกฝนศึกษาขั้ นอธิศีลสิกขา                    
ผูสู้งวยัสามารถน าหลกัปาริสุทธิศีลมาปฏิบติั
ไดด้งัน้ี 

1. ปาฏิโมกขสังวรศีล ดว้ยการน าศีล 5 
หรือ ศีล 8 มาเป็นพื้นฐานในการฝึกพฤติกรรม
ให้ถูกต้อง เหมาะสม กับครอบครัว ชุมชน 
สังคม ตามระเบียบ กฎเกณฑ์ กติกา กฎหมาย 
โดยไม่ว่าจะรักษาศีลประเภทใดก็ตาม ต้อง
สมาทาน คือเปล่งวาจาเพื่อตั้ งเจตนารับเอาศีล
ประเภทนั้นมาปฏิบติัเป็นประจ าจนเป็นนิสัย
และวถีิชีวติของตนเอง 

2. อินทรียสังวรศีล ด้วยการฝึกฝน
พฤติกรรมการใช้อินทรีย ์ดู ฟัง รับประทาน 
อย่างมีสติ พร้อมกันนั้นก็พฒันาตนเองอย่าง
ต่อเน่ือง เพื่อให้ปัญญาเจริญงอกงาม ไดคุ้ณภาพ
ชีวติ มีชีวติท่ีดีงามและมีคุณค่า 

3. อาชีวปาริสุทธิศีล ดว้ยการท ากิจกรรม 
งานอดิเรก ประกอบอาชีพท่ีสุจริต งดเวน้จาก
อาชีพผิดศีลธรรม เช่น ฉ้อโกง หลอกลวง               
เป็นตน้ เพื่อให้ไม่เบียดเบียน ไม่สร้างความ
เดือดร้อนให้แก่ตนเอง สังคม ส่ิงแวดล้อม                 
ไม่ท าลายคุณค่าและคุณภาพของชีวิต รวมทั้ง                   
สามารถพึ่งตนเองเป็นหลกั พึ่งผูอ่ื้นนอ้ยลง 

4. ปัจจยัสันนิสิตศีล ดว้ยการรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์ พอดีกับความต้องการ
ของร่างกาย เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพ
ดีตามวัย  ใช้เคร่ืองแต่งกาย เคร่ืองอ านวย                 
ความสะดวก เทคโนโลยีอย่างประหยดั ได้
ประโยชน์มากท่ีสุด ท่ีอยู่อาศยัมัน่คง สะอาด 
ปลอดภยั สามารถซ้ือหาอาหารและส่ิงจ าเป็นได้
สะดวก มีโอกาสพบปะ พูดคุย ท ากิจกรรมกบั
ผูมี้ความรู้ ให้ค  าปรึกษา เช่น พระภิกษุ แพทย ์
ผูท้รงคุณธรรม เป็นต้น เพื่อช่วยให้รู้จักใช้
ปัญญาในการด าเนินชีวิต รู้จกัพอเพียงและ
อดทนเม่ือตอ้งตกอยูใ่นภาวะล าบากขาดแคลน 
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ดูแลสุขภาพ สุขลกัษณะ ออกก าลงักายอย่าง            
มีสติเป็นประจ า รู้จกับริหารเวลา ควบคุมจิต 
ควบคุมกามารมณ์ ใชย้ารักษาโรคท่ีถูกกบัโรค
ในปริมาณท่ีถูกต้อง เพื่อช่วยให้มีสุขภาพดี 
ร่างกายแขง็แรง เป็นโรคนอ้ย อายยุนื 
 ในการฝึกฝนศึกษาในขั้นอธิจิตสิกขา  
ผูสู้งวยัสามารถควบคุมจิตดว้ยการเจริญสมถะ
และวิปัสสนา เพื่อให้จิตมีคุณภาพท่ีดี คือ                 
มีพรหมวิหารธรรม มีความสุภาพ อ่อนโยน 
ซ่ือสัตย ์กตญัญู ละอายต่อการท าชัว่ เกรงกลวั
ต่อบาป จิตมีสมรรถภาพดี คือ จิตมีความเขม้แข็ง 
มัน่คง มีความเพียรพยายาม มีสติ รู้จกัยบัย ั้ง 
ชัง่ใจ และจิตมีสุขภาพดี คือ มีความสงบเย็น 
สดช่ืนผ่องใส ปราโมทย์ ร่าเริงเบิกบานใจ 
มองโลกในแง่ดี มีแรงบนัดาลใจในการเรียนรู้ 
โดยสามารถน าหลกักวา้ง ๆ มาเป็นแนวทาง
ในการฝึกฝนอบรมดา้นสมาธิ ดงัน้ี  

1. การเจริญสมาธิตามวิธีธรรมชาติ 
เป็นวิธีปฏิบติัตามหลกัการเกิดสมาธิโดยมีศีล
เป็นฐานรองรับ (พระไตรปิฎก, 2538, ที.ป. 
11/302/254, องฺ .ปญฺจก. 22/26/25) ผู ้สูงว ัย
สามารถปฏิบติัได้ดว้ยการมีความประพฤติท่ี
สุจริต ดีงาม เม่ือนึกถึงความประพฤติท่ีถูกตอ้ง
ของตน นึกถึงหลักธรรมท่ีน ามาพิจารณาก็จะ

เกิดความปลาบปล้ืมใจ มีความสุขส่งผลให้จิต
เป็นสมาธิได ้

2. การเจริญสมาธิตามหลักอิทธิบาท 
เป็นวธีิปฏิบติัท่ีท าให้เกิดสมาธิท่ีประกอบดว้ย 
ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา (พระไตรปิฎก, 
2538, ที.ม. 10/200/243, ที.ปา. 11/50/75, อภิ.วิ. 
35/505/292) ผู ้สูงวยัจึงสามารถน างานหรือ
กิจกรรมท่ีดีงาม เป็นประโยชน์ต่อตนเองและ
ผูอ่ื้นมาท าไดทุ้กท่ีทุกเวลา ไม่วา่จะเป็นท่ีบา้น                
ท่ีท างาน หรือในทุ่งนา แมร่้างกายจะอ่อนแอลง 
แต่จิตใจท่ีเขม้แข็ง แน่วแน่ จดจ่ออยู่กบัส่ิงท่ี
ท าก็จะท าให้ร่างกายแข็งแรงข้ึน พร้อมกนันั้น
ก็ตรวจสอบงานหรือกิจกรรมท่ีก าลงัท าอยา่งมี
เหตุผล ปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องตามเหตุ
ปัจจยั ก็จะท างานหรือกิจกรรมนั้นส าเร็จได้
ดว้ยสมาธิ  

3. การเจริญสมาธิโดยใช้สติเป็นตวัน า 
หรือการเจริญสมาธิอยา่งสามญั เป็นวิธีปฏิบติั
โดยใช้สติดึงและกุมจิตไวก้ับอารมณ์ (พระ
พรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2553, หน้า 
36-37) ผู ้สู งว ยัจึงสามารถน าวิธีการของ 
สติปัฏฐานมาใชใ้นชีวติประจ าวนัได ้ดว้ยการใช้
สติควบคุมจิตไวก้บังานหรือกิจกรรมท่ีก าลงั
ท าอยู ่ 
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4. การเจริญสมาธิอย่างมีแบบแผน 
เป็นวิธีปฏิบัติด้วยการให้จิตก าหนดในส่ิง                  
ท่ีชักน าให้ เ กิดสมาธิ เ ร็วและมั่นคง ท่ี สุด                     
(มหามกุฏราชวิทยาลยั, 2554ข, หน้า 14–15) 
วิธีท่ีเหมาะกบัผูสู้งวยัคือ อานาปานสติ เพราะ
ปฏิบัติง่าย ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ จึงปฏิบัติได ้              
ทุกเวลา ทุกสถานท่ี เม่ือเร่ิมปฏิบัติก็จะเห็น
ประโยชน์อย่างต่อเน่ืองทนัที เพราะกาย ใจ 
ผ่อนคลาย จิตสงบสบายลึกซ้ึงข้ึนเป็นล าดบั จึง
เป็นกรรมฐานท่ีนอกจากจะท าให้อกุศลธรรม
ระงับ ส่งเสริมให้กุศลธรรมเกิดข้ึนแล้ว ยงั
เก้ือกลูต่อสุขภาพใหดี้ยิง่ข้ึนอีกดว้ย  
 ในการฝึกฝนศึกษาขั้นอธิปัญญาสิกขา 
ผูสู้งวยัสามารถฝึกอบรมในระดบัโลกิยปัญญา
ได้ด้วยการตั้ งใจศึกษาเรียนรู้อย่างต่อเน่ือง                
รับฟังค าแนะน าจากกัลยาณมิตร ผูมี้ความรู้                 
ผูท้รงธรรม เพื่อใหคิ้ด วนิิจฉยั พิจารณาส่ิงต่าง ๆ 
อยา่งเป็นระบบตามหลกัโยนิโสมนสิการ เกิด
ปัญญารู้จกัตนเอง ซ่ึงครอบคลุมถึง การรู้จกัเหตุ 
การรู้จกัผล เช่ือมโยงไปสู่การรู้จกัชุมชน รู้จกั
บุคคล รู้จกัประมาณ รู้จกัเวลาท่ีเหมาะสม น า
ความรู้ความสามารถมาปฏิบติั ด าเนินการให้
ส าเร็จผล ป้องกันปัญหาท่ีย ังไม่เกิดไม่ให้
เกิดข้ึน แก้ไขปัญหาท่ีเกิดข้ึนแล้วได้ตรงจุด 

ฟ้ืนฟูและพัฒนาตนให้มีทัศนคติและแนว
ประพฤติปฏิบัติ ท่ีถูกต้อง ก็จะด ารงชีวิตท่ี
สัมพนัธ์กบัครอบครัว ชุมชน สังคมได้อย่าง                
มีความสุข มีทุกข์น้อย แม้จะยงัไม่สามารถ                  
ละกิเลสไดอ้ยา่งเด็ดขาดก็ตาม ในขั้น โลกุตตร-
ปัญญา ผูสู้งวยัสามารถปฏิบติัตามหลกัอริยมรรค
มีองค ์8 ดว้ยการเจริญสติปัฏฐาน 4 เพื่อพฒันา
ให้มีคุณภาพจิตท่ีดี สมรรถภาพจิตท่ีดี  และ
สุขภาพจิตท่ีดี เม่ือจิตพฒันาถึงท่ีสุด ก็จะหลุดพน้
จากกิเลสทั้ งหลาย พิจารณาเห็นไตรลักษณ์ 
รู้เท่าทนัธรรมชาติ เห็นชีวิตซ่ึงประกอบด้วย
ขนัธ์ 5 ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ปราศจากตวัตนท่ี
แท้จริงให้ยึดติดถือมั่น รู้แจ้งในอริยสัจ 4 รู้ 
เท่าทนัโลกธรรม 8 ไม่มวัเมาในทรัพยส์มบติั 
และชีวิต เม่ือประสบกับความไม่สมหวัง  
พลดัพราก ก็ท  าใจสงบระงบัไดง่้าย ด ารงชีวิต
ไดอ้ยา่งมีความสุข  
 
รูปแบบกจิกรรมจากการประยุกต์หลักไตรสิกขา
ส าหรับผู้สูงวัยถือปฏิบัติให้เกิดความสมดุล             
ในชีวติ  
 หลกัไตรสิกขา สามารถน ามาประยุกต์ใช้
เพื่อพฒันาชีวิตบุคคลได้อย่างกวา้งขวางและ
ลุ่มลึก แต่ในการปฏิบติัตามหลกัธรรมระดบัสูง 
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ไม่สามารถวดัผลไดด้ว้ยการสังเกตพฤติกรรม 
ผูสู้งวยัทั่วไป ไม่ว่าจะมีสถานภาพ บทบาท 
หน้าท่ีทางสังคมอย่างไร จึงสามารถน าหลัก
ไตรสิกขามาประยุกต์ใชเ้ป็นหลกับริหารจดัการ
ชีวิต เพื่อการด าเนินชีวิตท่ีถูกตอ้ง พฒันาตนเอง
ได้ โดยเลือกท ากิจกรรมท่ีส่งเสริมการรักษา
ศีล เจริญสมาธิ และพฒันาปัญญา ให้เหมาะสม
กบัตน ทั้งท าตามล าพงั รวมกลุ่มจดักิจกรรม 
หรือเข้าร่วมกับชมรมท่ีจัดกิจกรรมให้เป็น 
กุศลจริยา สัมมาปฏิบติั ดงัต่อไปน้ี  
 1. วิเวก เป็นรูปแบบกิจกรรมให้รู้จัก
เลือกปัจจยัท่ีเหมาะสมกับการพฒันาตนเอง 
ประกอบดว้ย  
 ก. การอยูอ่ยา่งสงบ เพื่ออยูอ่าศยัใน
ท่ีสะดวก สบาย ปลอดภยั เหมาะแก่การปฏิบติั
ธรรม พัฒนาปัญญา ด้วยการอยู่อาศัยในท่ี
เหมาะสม มีความมัน่คงปลอดภยัในชีวิตและ
ทรัพย์สิน เคล่ือนไหวและบริหารร่างกาย                    
ได้คล่อง ไม่ติดขัด ใช้ท ากิจท่ีต้องการได้ดี 
สามารถหาอาหารท่ีเก้ือกูลต่อสุขภาพ มีรสชาติ
พอสมควร และหาส่ิงจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต
ได้ไม่ย าก  เ ช่น  มีหมู่ บ้าน  ชุมชน ตลาด 
โรงพยาบาล ไม่ไกลเกินไปนัก เขา้ถึงขอ้มูล
ข่าวสารท่ีสร้างสรรค์ มีโอกาสแลกเปล่ียน

ความรู้ความคิด ได้รับความรู้ ความเขา้ใจหลกั
ความจริง ความดี และความงาม จากผู ้ทรง
คุณธรรม เอ้ือต่อการพฒันาคุณภาพชีวิต จิตใจ 
ปัญญาใหดี้ยิง่ข้ึน เป็นตน้  
 ข. การอยู่อย่างสันโดษ เพื่อการ
ด ารงชีวิตอย่างมีความสุขตามฐานะ โดย                
ไม่ตอ้งแยกตวัออกจากครอบครัว สังคม มาอยู่
ตามล าพงั แต่สามารถท ากิจกรรมเพื่อพฒันา
ชีวิตตนเองได้เต็มท่ี ด้วยการใช้สอยปัจจัย
เคร่ืองอาศัย เท่า ท่ีจ  าเป็นหรือสิทธิของตน                     
ตามมีตามได้ ไม่ ทุจริตเพื่อปากท้องหรือ
ผลประโยชน์ ส่วนตัว  เ ม่ือหามาได้โดย                    
ชอบธรรมแล้วก็ ใช้สอยอย่ า งประหยัด                       
ไม่ถือเอาส่ิงท่ีหามาไดห้รือความส าเร็จอนัเกิด
จากก าลังกาย ก าลังสติปัญญาของตนเป็น
เหตุผล ยกตนข่มผู ้อ่ืน หากไม่สามารถหา                   
มาไดห้รือสุดวิสัยท่ีจะหามาไดก้็ไม่เดือดร้อน 
ซ่ึงแมจ้ะท าให้มีวตัถุนอ้ยลง ก็จะมีความเป็นอยู่
อยา่งเรียบง่ายในสังคมบริโภคได ้ 
 ค. การอยู่อย่างพึ่งตนเองเป็นหลัก 
เพื่อไม่ให้เป็นภาระแก่ผูอ่ื้น ดว้ยการพยายาม
ช่วยตนเองในส่ิงท่ีท าไดใ้ห้มากท่ีสุด รู้จกัดูแล
ตนเอง ใช้สมองและความคิดตดัสินใจแก้ไข
ปัญหาของตนเอง ไม่ตอ้งให้บุตรหลานเป็น
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ห่วงกังวลจนไม่เป็นอันท างานตามหน้าท่ี 
ประกอบอาชีพหรือศึกษาเล่าเรียน แต่ก็ไม่ 
อวดด้ือถือดีวา่ตนเองรู้ไปหมดทุกอยา่ง ปัญหา
บางอย่างอาจร้องขอขอ้แนะน า ขอค าปรึกษา 
ขอความช่วยเหลือจากคนในครอบครัวได ้
โดยไม่รู้สึกเสียเกียรติ ลดความต้องการและ
ตัดรายจ่ายท่ีไม่จ  าเป็นลง ด าเนินชีวิตอย่าง
พอเพียง กินง่าย อยู่ง่าย ไม่ไปในท่ีท่ีท าให้
ส้ินเปลือง ไม่ตกเป็นทาสเทคโนโลยี ก็จะ                      
ท  าให้เกิดคุณภาพชีวิต มีสุขภาพจิตท่ีดี แมใ้น
ยามอตัคดัขาดแคลน 
 2. วิว ัฒน์  เป็นรูปแบบกิจกรรมการ
พฒันาพฤติกรรมของตนเอง ให้สอดคล้อง             
กับการเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจ              
ท  าให้ผูสู้งวยัด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างเหมาะสม 
ประกอบดว้ย  
 ก. การเตรียมพร้อมก่อนเข้าสู่ว ัย               
สูงวยั เพื่อด ารงชีวิตในวยัสูงวยัอยา่งมีคุณภาพ 
มีความสุข ด้วยการด าเนินการให้พร้อมต่อ 
การเป็นผูสู้งวยัในดา้นต่าง ๆ คือ ดา้นสุขภาพ 
ควรดูแลสุขภาพให้ดีอยูเ่สมอ เพื่อเป็นผูสู้งวยั
ท่ีมีสุขภาพดีตามวยั ด้านจิตใจ ควรรักษาศีล 
เจริญสมาธิ พฒันาปัญญา เพื่อเป็นผูสู้งวยัท่ีมี
คุณภาพ ดา้นเศรษฐกิจ ควรเตรียมไวใ้ชจ่้ายใน

วยัสูงวยั เพื่อความมัน่คงทางเศรษฐกิจ ด้าน
งานอดิเรก ควรเตรียมงานอดิเรกท่ีชอบไว ้เพื่อ
ท า เ ม่ือเข้า สู่ว ัยสูงว ัย  ด้านท่ีอยู่อาศัย  ควร
จดัการเร่ืองท่ีอยู่อาศยัให้แน่ชดั เพื่อไม่ให้เกิด
ปัญหากับตนเองและบุตรหลาน ด้านการมี
ส่วนร่วมในสังคม ควรท ากิจกรรม พบปะ
สังสรรค์กับบุคคลวยัเดียวกันหรือต่างวยัอยู่
เสมอ เพื่อเป็นผูสู้งวยัท่ีสามารถปรับตวัด้าน
อารมณ์และดา้นสังคมไดดี้  
 ข. การปรับตวั เพื่อมีปฏิสัมพนัธ์กบั
ผูอ่ื้นได้อย่างเหมาะสม ด้วยการปรับบทบาท
ของตนเองให้ถูกตอ้ง หลีกเล่ียงพฤติกรรมจูจ้ี้ 
ข้ีบ่น น่าเบ่ือหน่าย ยอมรับการช่วยเหลือและ
การดูแลจากบุตรหลาน บุคคลอ่ืน เม่ือถึง            
เวลาจ าเป็น พยายามช่วยเหลือ มีส่วนร่วมใน
กิจกรรมของครอบครัว กลุ่ม ชุมชน จะท าให้
เกิดความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งกนั ในดา้นจิตใจ 
ควรท าจิตใจให้เบิกบาน มองโลกในแง่ดี สนใจ
กิจกรรมทางศาสนาให้มากข้ึน ใช้หลกัธรรม
ค าสอนในพระพุทธศาสนามาเป็นแนวทาง
ปฏิบติั กล่อมเกลาจิตใจ  
 ค. การ ดูแล สุขภาพ  เพื่ อก าร มี
สุขภาพท่ีดีตามวยัของตน ดว้ยการรู้จกับริหาร
จดัการเวลา รู้ว่าเวลาใดควรท างาน เวลาใด
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ควรออกก าลังกาย เวลาใดควรปฏิบัติธรรม
เวลาใดควรพกัผ่อน ท าถูกเวลา ท าเป็นเวลา 
ท าพอดีแก่เวลา มีวิ ถี ชีวิตท่ีไม่ เคร่งเครียด
เกินไป ไม่หย่อนยานจนเกินเหตุ ท าส่ิงท่ีสบาย 
เก้ือกูลต่อสุขภาพ ตรวจร่างกายเป็นประจ า
อยา่งสม ่าเสมอ ไปพบแพทยท์นัทีเม่ือมีอาการ
ผดิปกติ เพื่อจะไดดู้แลรักษาตั้งแต่เน่ิน ๆ  
 ง. การดูแลสุขลักษณะ เพื่อท่ีอยู่
อาศยัและส่ิงแวดล้อมเป็นระเบียบ เรียบร้อย 
เหมาะแก่การอยู่อาศยั ไม่ก่อให้เกิดอุบติัเหตุ 
ด้วยการดูแลรักษา พฒันาท่ีอยู่อาศยั บริเวณ
โดยรอบ สถานท่ีส่วนรวมให้น่าอยู ่ไม่ทิ้งขยะ
เร่ียราด ดูแล รักษาธรรมชาติส่ิงแวดล้อมให้
สะอาด สวยงาม  
 จ. การออกก าลังกายและพกัผ่อน 
เพื่ อให้ ร่ างกายแข็งแรงตามวัย  ด้วยการ                  
ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพท าให้ร่างกายมี            
การหดขยายกลา้มเน้ือ รวมทั้งท าให้งานหรือ
กิจวตัรประจ าวนัเป็นการออกก าลังกายได ้
เช่น ท างานบา้น ท าความสะอาดบา้น ท าสวน 
เดินไปซ้ือของ พูดคุยกบัเพื่อนบา้นหรือญาติท่ี
อยูใ่กลเ้คียง เป็นตน้ ส่วนการพกัผอ่นท่ีดีท่ีสุด
คือการนอนหลบั ผูสู้งวยัจึงควรนอนหลบัให้
สนิทวนัละ 8–9 ชัว่โมง  

 ฉ. การมีกิจกรรมนันทนาการ เพื่อ
ท าให้ไม่รู้สึกเหงา ไม่ฟุ้งซ่าน มีความต่ืนตวั 
เบิกบาน อยู่ เสมอ ด้วยการท างานอดิเรก 
กิจกรรมนนัทนาการท่ีสนใจหรือมีความถนดั
เป็นพิเศษ เพื่อเคล่ือนไหวร่างกาย ออกก าลงั
ในทางยืดหยุน่ ใชส้มาธิและปัญญาพิจารณา เช่น 
ปลูกตน้ไม ้ท าอาหาร วาดรูป เย็บปักถกัร้อย 
จกัสาน เล่นเกม หมากรุก ปริศนาอกัษรไขว ้
เล่นกีฬาประเภทเดิน ว่ายน ้ า  ถีบจ ักรยาน                  
เปตอง แบดมินตนั กอล์ฟ อ่านหนังสือนิยาย 
ประวติัศาสตร์ ธรรมะ ฟังดนตรี เล่นดนตรี 
ร่วมร้องเพลงหมู่ เดินทางท่องเท่ียว กิจกรรม
ดงักล่าวจะดียิ่งข้ึน หากได้ร่วมกลุ่มกบัผูอ่ื้น 
เพราะนอกจากจะได้เรียนรู้ไดแ้นะน าผูอ่ื้นแล้ว 
ยงัท าให้ผูสู้งวยัไดแ้ลกเปล่ียนความคิดความรู้
และประสบการณ์ร่วมกนั   
 ช. การเรียนรู้อยา่งต่อเน่ืองตลอดเวลา 
เพื่อพัฒนาปัญญา มีความคิดเห็นถูกต้อง                  
ด้วยการพยายามเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ ส่ิงท่ีถนัด 
ชอบ และรู้สึกสนุกสนานอย่างตั้ งใจ อดทน 
เช่น เขา้อบรมระยะสั้ นท่ีจดัโดยสถานศึกษา 
เขา้เรียนในชั้นเรียนท่ีจดัสอนข้ึนโดยองค์กร
ต่าง ๆ เขา้ศึกษาเล่าเรียนในมหาวิทยาลยัเปิด 
ฟังปาฐกถาธรรมหรือฟังค า เทศนาต่าง ๆ 
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เรียนรู้หลักค าสอนในพระพุทธศาสนาเพื่อ
พฒันาปัญญาเบ้ืองตน้ เป็นตน้ 

ซ. การท าประโยชน์ให้แก่สังคม 
เพื่อท าให้รู้สึกว่าตนเองมีประโยชน์ มีคุณค่า  
มีความหมาย ด้วยการมีกิจกรรมบริการผูอ่ื้น 
เช่น ช่วยเหลือกิจการของโรงพยาบาล อนามยั 
สถานสงเคราะห์ องค์กรการกุศล สมาคม 
ชมรมต่าง ๆ เป็นตน้ ซ่ึงจะท าให้ชีวิตในวยัสูงวยั
สมบูรณ์ข้ึน หากมีกิจกรรมช่วยเหลือหน่วยงาน
ท่ีท างานเก่ียวกับเด็กและวยัรุ่น ก็จะท าให้
ช่องวา่งระหวา่งวยัลดลงหรือหมดไป  
 3. วิรัติ เป็นรูปแบบกิจกรรมให้รู้จกั
งดเวน้การกระท าท่ีเป็นโทษ ควบคุมกาย     
วาจาให้เป็นปกติ ไม่สร้างความเดือดร้อน
ให้กบัตนเองและผูอ่ื้น ท าให้ไม่ต้องวิตกกับ
การกระท าของตน ประกอบดว้ย  
 ก. การสมาทาน เพื่อตั้งเจตนางดเวน้
พฤติกรรมท่ีเป็นโทษ รักษาศีลไดม้ัน่คง ดว้ย
การตั้งเจตนาท่ีจะงดเวน้ โดยในวนัปกติหรือ
วนัอุโบสถศีล สมาทานศีลด้วยตนเอง ตั้งจิต
อธิษฐาน ตั้งเจตนางดเวน้วา่ขอสมาทานศีลใน
วนัน้ี ตั้งแต่ต่ืนนอนตอนเช้า ในระหว่างวนัก็
ก าหนดใจ ตั้งเจตนาท่ีจะงดเวน้อยู่เสมอ เม่ือ
ประสบกบัเหตุการณ์เฉพาะหนา้ท่ีสัมพนัธ์กบั

ศีลข้อใด สามารถงดเว้นเฉพาะศีลข้อนั้ น                   
ในเหตุการณ์นั้น ๆ เป็นกรณีไปได้ทุกขณะ 
หรือเปล่งวาจาตามผูอ่ื้น ปฏิญาณตนต่อหน้า
พระสงฆ ์ผูท้รงศีล ผูท่ี้เคารพ หากไม่สามารถ
สมาทานศีลกบับุคคลดงักล่าวได ้ก็อาจเปล่ง
วาจากับรายการธรรมะท่ีแพร่ภาพและเสียง
ออกอากาศทางสถานีวทิยหุรือสถานีโทรทศัน์ได ้ 
 ข. การรักษาศีล เพื่อมีความประพฤติ
ท่ี ถูกต้อง  ไม่ เ บียดเ บียนตนเองและผู ้อ่ืน                   
ด้วยการงดเวน้พฤติกรรมท่ีเป็นโทษ น าศีล
ระดับพื้นฐานมาเป็นศีลปาฏิโมกข์ควบคุม
ตนเองเป็นประจ าตลอดชีวิต  หรืออาจตั้ ง
เจตนารักษาศีลแยกเป็นข้อ ๆ ข้อใดข้อหน่ึง
หรือหลายขอ้ แลว้รักษาศีลขอ้นั้น ๆ ให้แน่วแน่ 
ก็สามารถท าได ้หากเกิดเหตุท่ีท าให้รักษาศีล
ขอ้หน่ึงขอ้ใดไม่ได ้ศีลขอ้อ่ืน ๆ ท่ีรักษาได้ก็
จะยงัคงอยู ่ 
 ค. การจัดระเบียบกาย วาจา เพื่อ
ควบคุมการใช้อินทรีย ์ดว้ยการใช้สติควบคุม
ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ให้สัมพนัธ์กบับุคคล 
ชุมชน สังคม รวมทั้งส่ิงแวดลอ้มทางธรรมชาติ
และทางว ัตถุอย่างเหมาะสม รู้จัก เลือกดู                   
ฟัง ล้ิมรส สัมผสั โดยไม่ลุ่มหลงไม่เห็นแก่              
ความสวยงาม ความสนุกสาน รสชาติเอร็ดอร่อย 
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ง. การจดัระเบียบการประกอบอาชีพ 

เพื่อไม่ท าให้ตนเองและผูอ่ื้นเดือดร้อน ด้วย
การท ากิจกรรม งานอดิเรก หรือประกอบอาชีพ
ท่ีสุจริต ไม่ขดัประเพณี วฒันธรรม กฎหมาย 
ไม่ประกอบอาชีพท่ีผิดศีลธรรม อันได้แก่              
ไม่คา้ขายอาวุธ เคร่ืองประหาร ไม่คา้ขายมนุษย ์
ไม่คา้ขายสัตวมี์ชีวิตให้ผูอ่ื้นเอาไปฆ่า ไม่คา้ขาย
สุรา สารเสพติด ไม่ค้าขายยาพิษหรือสารท่ี
เป็นอนัตรายต่อชีวิตมนุษย์และสัตว ์รวมทั้ง              
ไม่ใชส้อยธรรมชาติส่ิงแวดลอ้มอยา่งฟุ่มเฟือย 

จ. การจดัระเบียบการใช้สอยปัจจยั 
4 เพื่ออยู่อย่างพอเพียง ไม่มีปัญหาการใช้จ่าย 
ไม่เป็นภาระแก่ผูอ่ื้น ดว้ยการรับประทานอาหาร
ท่ีมีประโยชน์ พอประมาณ ไม่ใช้ส่ิงเสพติด 
สวมเส้ือผา้ท่ีสะอาด มีขนาดพอดี ท่ีอยู่อาศยั
แข็งแรง สะอาด อากาศถ่ายเทสะดวก ระมดัระวงั
ในการใชย้า รับประทานยาตามแพทยส์ั่ง 

ฉ. การจัด ระ เ บี ยบการใช้สอย
ทรัพยสิ์นท่ีหามาไดโ้ดยสุจริต เพื่อความมัน่คง
ทางเศรษฐกิจ มีใชจ่้ายยามฉุกเฉิน ไม่ก่อปัญหา
ให้แก่ตนเองและบุตรหลานด้วยการจดัสรร
ทรัพย์สินให้เป็นสัดส่วนชัดเจน วางแผน             
การใช้จ่าย ท าพินัยกรรมแบ่งทรัพยสิ์นอย่าง
ยุติธรรม  ถูกต้องตามกฎหมาย  ไม่ท าให้  

บุตรหลานมีปัญหา 
ช. การสั่ ง สม บุญ  เพื่ อ ให้ ชี วิ ต

ประณีตงอกงามข้ึน แสวงหาทรัพยสิ์นไดง่้าย
ในภายหน้า  ดว้ยการท าบุญให้ทาน ให้อภยักนั               
อยู่เสมอ เช่น ใส่บาตรพระเป็นประจ าทุกวนั 
ไปวดัในวนัอุโบสถศีลเพื่อรักษาศีล ฟังธรรม 
ทอดกฐิน ทอดผา้ป่า ช่วยเหลือผูป้ระสบภัย
ต่าง ๆ เป็นตน้ 

 ซ. การมีสัมพนัธภาพท่ีเหมาะสม
กบัครอบครัวและสังคม เพื่อใหค้รอบครัวและ
สังคมมีดุลยภาพ ด้วยการมีส่วนร่วม ร่วมคิด
และร่วมท ากิจกรรมกับบุตรหลาน การเปิด
โอกาสให้บุตรหลานได้พูดคุยเก่ียวกับเร่ือง
ของตนจะเสริมสร้างความสัมพนัธ์ในครอบครัว
ได้อย่างดี การได้พบปะพูดคุยแลกเปล่ียน
ความคิดเห็นกับญาติพี่น้อง คนวยัเดียวกัน
หรือต่างวยัจะช่วยให้ผูสู้งวยัไม่เหงา ไม่เครียด 
มีความสุขมากข้ึน การไปท าบุญหรือไปวดัใน
วนัอุโบสถศีลจะส่งเสริมให้ผูสู้งวยัได้สั่งสม
บุญและแบ่งปันอาหาร มีโอกาสพบปะพูดคุย
กบัเพื่อน แลกเปล่ียนความคิดเห็นแสดงน ้ าใจ 
ความห่วงใยต่อกนั  

4. วิ ริยะ  เ ป็นรูปแบบกิจกรรมเพื่ อ
ควบคุมพฤติกรรมทางใจ ประกอบดว้ย 
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ก. การสวดมนต ์ไหวพ้ระ เพื่อสร้าง
ศรัทธา เพิ่มบุญ บ าบัดโรค สะเดาะเคราะห์               
ต่ออายุให้กบัตนเอง ดว้ยการสวดมนต์ไหวพ้ระ
ก่อนนอนเป็นประจ าทุกคืน เช่น บทสรรเสริญ
พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ                 
บทโพชฌังคปริตร บทพุทธชัยมงคลคาถา                  
บทชยัปริตร เป็นตน้ ซ่ึงนอกจากจะช่วยเพิ่มบุญ 
ช่วยให้ปลอดภัยจากภูตผีปีศาจ ปราศจาก
โรคภยั สัตวร้์ายไม่เบียดเบียน และท าให้รู้สึก
สงบและหลับสนิทข้ึนแล้ว การสวดมนต ์              
ยงัเป็นการเจริญสมาธิได ้ 
 ข. การมีสติ ไม่ประมาท เพื่อปฏิบติั
กิจวตัรประจ าวนัและท ากิจกรรมต่าง ๆ ได ้              
ไม่ผิดพลาด ไม่เกิดอุบติัเหตุ ด้วยการด าเนิน
ชีวิตอยา่งมีสติ ไม่ประมาทในทุก ๆ ดา้น เช่น              
ไม่ประมาทในวยั ไม่ประมาทในความไม่มีโรค 
ไม่ประมาทในชีวติ ไม่ประมาทในทรัพยสิ์นท่ี
หามาได้ เป็นต้น ในชีวิตประจ าวนั ผูสู้งวยั
ควรท ากิจวตัรประจ าวนัหรือกิจกรรมต่าง ๆ 
อยา่งมีสติ ไม่เล่ือนลอย เช่น อาบน ้ า แปรงฟัน
ออกก าลงักาย ท าความสะอาดบา้น ท าอาหาร 
ลา้งจาน ท าสวน หรือท ากิจกรรมใด ๆ ก็ใช้สติ
ควบคุมการกระท าเพื่อให้กิจกรรมท่ีก าลังท า
ด าเนินไปอยา่งถูกตอ้ง เป็นตน้  

ค. การพัฒนาจิต เพื่อท าจิตใจให้
สงบแน่วแน่ มัน่คง เขม้แข็ง โลภ โกรธ หลง 
ลดลง เมตตา กรุณาเพิ่มข้ึน ปัญญาท างานไดดี้                   
ด้วยการเจริญสมาธิ วิปัสสนา ฝึกอบรมจิต 
ควบคุมจิตใจให้อยู่ในสภาพท่ีจะใช้งานหรือ
ท าประโยชน์ไดม้ากท่ีสุดตามตอ้งการ ซ่ึงผูสู้งวยั
สามารถท าไดโ้ดยไม่ตอ้งไปวดั แมจ้ะเจ็บป่วย 
ตอ้งนอนอยูบ่นเตียง ลุกไปไหนไม่ไดก้็สามารถ
เจริญสมาธิได ้ 
 ง. การรักษาสุขภาพจิต เพื่อสุขภาพ 
จิตดี ไม่เครียด ไม่วิตกกงัวล ไม่ซึมเศร้า ซ่ึงจะ
ท าใหสุ้ขภาพกายดีไปดว้ย ดว้ยการท าจิตใจให้
สบาย ไม่ปล่อยให้ใจวุ่นวาย หากรู้สึกเครียด 
ควรหาทางผ่อนคลาย เช่น เล่นกับสัตว์เล้ียง   
ออกก าลังกาย ฟังดนตรีท่ีชอบ เป็นตน้ ก็จะ
ช่วยป้องกนัความกงัวลและซึมเศร้าได ้ 
 5. วิจารณญาณ เป็นรูปแบบกิจกรรม
เพื่อด าเนินชีวิตอยา่งมีประสิทธิภาพ มีวิถีชีวิต
ท่ีถูกตอ้งดีงาม จนสามารถเขา้ถึงจุดหมายสูงสุด
ของชีวติ ประกอบดว้ย  
 ก. การรู้จกัป้องกนัและแกไ้ขปัญหา 
เพื่อให้สามารถป้องกนัไม่ให้มีปัญหาเกิดข้ึน 
แกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนแลว้ไดต้ามหลกัเหตุผล
ดว้ยวิธีการท่ีถูกตอ้ง ด าเนินชีวิตอยู่กบัปัญหา 
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ท่ีแก้ไขไม่ได้อย่างปกติและมีความสุข ด้วย
การพิจารณาให้เห็นว่า ทุกคนในโลกต่างก็มี
ปัญหาของตนทั้ งส้ิน ปัญหาบางอย่างหาก
ปรึกษากบัคนในครอบครัว เพื่อน ผูรู้้ นายแพทย ์
ก็จะช่วยแกปั้ญหานั้น ๆ ไดไ้ม่มากก็น้อย แต่
ปัญหาบางอย่างไม่สามารถแก้ไขให้หมดได ้
เช่น โรคบางชนิด ไม่มีทางรักษาให้หายขาดได ้
เป็นตน้ เม่ือไม่สามารถแกปั้ญหานั้นได ้ก็ตอ้ง
ปรับตัวเพื่อด ารงชีวิตอยู่อย่างปกติและมี
ความสุขอยูก่บัปัญหานั้นใหไ้ด ้

ข. การรู้จักเลือกรับเอาส่ิงท่ีเป็น
ประโยชน์เขา้มาในชีวิต เพื่อให้สามารถน าส่ิง
ท่ีเป็นประโยชน์มาพัฒนาชีวิต มีความสุข                  
ไดง่้าย โดยไม่จ  าเป็นตอ้งพึ่งพาวตัถุมากเกินไป 
ดว้ยการไม่รับเอาส่ิงท่ีไม่ดีหรือเป็นโทษเขา้มา
ในชีวิต รู้จกัคดักรอง แยกแยะขอ้มูล เพื่อให้
ไดข้อ้มูลข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ พยายามให้
ความสนใจในเหตุการณ์ ศึกษาหาความรู้ใน
เร่ืองต่าง ๆ เช่น ประเพณี วฒันธรรม ศาสนา 
ความเช่ือ เศรษฐกิจ การเมืองการปกครอง  
เป็นต้น อยู่เสมอ เปิดใจรับฟังความคิดเห็น 
จากบุตรหลานและคนรอบด้านให้มากข้ึน 
เพื่อเรียนรู้ให้ทนัโลก รู้สถานการณ์ สามารถมี
ส่วนร่วมในกิจกรรมกบัครอบครัว กลุ่ม หรือ 

ชุมชนไดด้ว้ยความรู้ ทนัต่อเหตุการณ์ 
ค. การตรวจสอบตนเอง เพื่อพิจารณา

วา่พฤติกรรมใดควรปรับปรุงแกไ้ข พฤติกรรมใด
ควรให้ดียิ่งข้ึน ดว้ยการตรวจสอบการท ากิจกรรม
ทุกอย่าง การด าเนินชีวิตในแต่ละวนัหรือใน
รอบปีท่ีผา่นมาวา่ ท าดว้ยความรู้ ความเขา้ใจท่ี
ถูกตอ้งหรือไม่ เช่น ตกเป็นทาสวตัถุ เทคโนโลย ี
ส่ิงเสริมความสุขต่าง ๆ หรือไม่ ตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้น 
ตอ้งอาศยัผูอ่ื้นช่วยตดัสินใจให้หรือไม่ เป็นตน้ 
เม่ือพบขอ้บกพร่องผดิพลาด ก็ใชเ้ป็นบทเรียน 
บทเร่ิมในการแก้ไข ปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
ให้ดีข้ึน ซ่ึงสามารถเร่ิมต้นท าได้ทุกวนัโดย 
ไม่ตอ้งรอฤกษย์าม 

ง. การประเมินคุณภาพชีวิตตนเอง 
เพื่อพฒันาตนยิ่งข้ึนไป ดว้ยการคิด วิเคราะห์
ว่า  ชีวิตมี คุณภาพอยู่ในระดับใด หากใน
ชีวติประจ าวนั สามารถควบคุมความประพฤติ
ทางกาย วาจา ให้ถูกตอ้ง พิจารณาไดว้า่ชีวิตมี
การเกิดข้ึน ตั้งอยู่ ดบัไป มีการเปล่ียนแปลง 
การพลดัพราก เป็นธรรมดา ด ารงชีวิตอยู่กบั                   
โลกธรรม 8 ได้อย่างเหมาะสม ใช้ปัญญาน า
ความผนัผวนปรวนแปรมาท าประโยชน์ให้แก่
ชีวติ จิตใจ และการงานได ้ชีวิตก็มีคุณภาพทั้ง
ดา้นร่างกาย จิตใจและสังคม หากมีปัญญาชดัเจน
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ถึงสัจธรรม จิตใจก็จะเป็นอิสระ ไม่หว ัน่ไหว 
ไม่ผิดหวงัโศกเศร้า ด ารงชีวิตอยู่ด้วยปัญญา
โดยมองท่ีเหตุปัจจัย ซ่ึงเป็นคุณภาพสูงสุด  
ของชีวติ 

 จ. การพิจารณาเห็นความจริง เพื่อ
รู้เท่าทันความจริงของโลกและชีวิต ด้วย                  
การพิจารณาให้เห็นความเป็นจริงของชีวิต โยง
มาสู่การใช้เวลาให้เป็นประโยชน์มากท่ีสุด 
พฒันาชีวิตท่ีควรจะเขา้ถึง อนัเป็นจุดหมายท่ี             
สูงกวา่ คือ การมีจิตใจเป็นอิสระ ไม่ยึดติดถือมัน่ 
รู้เท่าทนัความจริงของโลกและชีวติ 

 

อภิปรายผล 
ผูสู้งวยัเป็นผูท่ี้มีชีวติอยูใ่นช่วงวยัสุดทา้ย                             

ของวงจรชีวิต ซ่ึงเป็นวยัแห่งการเปล่ียนแปลง
ในลกัษณะเส่ือมถอย 3 ด้าน คือ ด้านร่างกาย 
ด้านจิตใจ และด้านสังคมส่ิงแวดล้อม ท าให ้             
ผูสู้งวยัต้องเผชิญกับทุกข์ทางกายและทุกข ์
ทางใจ พระพุทธศาสนาจึงสอนให้ด าเนินชีวิต
ท่ีพอดี ซ่ึงเรียกวา่ มชัฌิมาปฏิปทา คือ อริยมรรค
มีองค์ 8 ซ่ึงสรุปลงได้ในหลักไตรสิกขา อนั
ประกอบด้วย อธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขา และ 
อธิปัญญาสิกขา 

การฝึกฝนศึกษาในขั้นอธิศีลสิกขา เป็น 

การปฏิบติัตนอยูใ่นกฎ ระเบียบ วินยั มารยาท 
เพื่อพัฒนาพฤติกรรมทางกาย วาจา  ให้มี
ความสัมพนัธ์กับส่ิงแวดล้อมทางสังคม คือ 
เพื่อนมนุษย์ สัตว์ และส่ิงแวดล้อมทางวตัถุ 
คือ ธรรมชาติ ส่ิงอ านวยความสะดวก รวมทั้ง
เทคโนโลยีต่าง ๆ ได้อย่างถูกตอ้ง เหมาะสม 
ด ารงตนดว้ยดี ไม่เบียดเบียนตนเองและผูอ่ื้น 
อยู่ร่วมกับผูอ่ื้นในสังคมได้อย่างเหมาะสม 
ช่วยเหลือเก้ือกลูกนั 

 การฝึกฝนศึกษาในขั้นอธิจิตสิกขา เป็น
การปฏิบัติเพื่อพัฒนาคุณสมบัติของจิต คือ 
พฒันาคุณภาพของจิตหรือดา้นคุณธรรม เพื่อ
เสริมสร้างจิตใจให้ดีงาม พฒันาสมรรถภาพ
ของจิตหรือความสามารถของจิต เพื่อเสริมสร้าง
คุณสมบัติท่ีท าให้จิตใจเข้มแข็ง มั่นคง ท า                  
กิจหน้าท่ีได้ผลดี พฒันาสุขภาพของจิต เพื่อ
ความมีสุขภาพจิตท่ีดี และในระหว่างปฏิบติั 
จิตยงัพร้อมต่อการใชปั้ญญาพิจารณาให้รู้แจง้
สภาวธรรมตามความเป็นจริง ท าให้จิตหลุดพน้
จากกิเลสขณะอยูใ่นสมาธิ 

 การฝึกฝนศึกษาในขั้นอธิปัญญาสิกขา 
เ ป็นการปฏิบัติ เพื่ อ มีความเห็น  ทัศนคติ 
ความคิด ความเช่ือ ค่านิยมท่ีสอดคล้องกับ
ความเป็นจริง รู้เหตุผล  รู้จกับาปบุญคุณโทษ  
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รู้จ ักประโยชน์ ไม่ใช่ประโยชน์ เพื่อละเวน้
ความชั่ว ท าความดีได้อย่างถูกต้อง ปฏิบัติ                        
ต่อชีวิต คิด พูด ท าไดอ้ยา่งเหมาะสม แกทุ้กข์
แก้ปัญหาในระยะยาวได้ น าไปสู่ชีวิตท่ีดี                 
งามทั้ งในปัจจุบันและอนาคต ในระดับสูง                 
ข้ึนไป สามารถรู้เขา้ใจในอริยสัจ 4 ไตรลกัษณ์                   
แจ้งชัดในธรรมชาติของโลกและชีวิต ตาม
ความเป็นจริง วางใจต่อส่ิงทั้งหลายได้อย่าง
ถูกต้อง จิตใจหลุดพ้นเป็นอิสระ ปราศจาก
กิเลสและความทุกข์ เขา้ถึงจุดมุ่งหมายสูงสุด
ในพระพุทธศาสนา  
 ผูสู้งวยัสามารถน าหลักไตรสิกขามา
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวนั โดยอาศัยอยู ่                    
ในสภาพแวดล้อม ท่ี ดี  ต่ืนนอนตอนเช้ า                           
ควรสมาทานศีล สวดมนต์ ดูแลสุขภาพ 
ขบัถ่าย ช าระร่างกาย ใส่บาตร ฟังธรรมทาง
สถานีโทรทัศน์หรือวิทยุ เลือกรับรู้ข่าวสาร 
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ รู้จกัส ารวม
อินทรีย ์ควบคุมอารมณ์ตนเองเม่ือมีปฏิสัมพนัธ์
กบัผูอ่ื้น ร่วมกิจกรรมกบัสมาชิกในครอบครัว 
ชุมชน ออกก าลงักาย ท างานอดิเรก ก่อนเขา้
นอน สวดมนต์ นั่งสมาธิ ท าจิตใจให้สงบ 
อนุโมทนาส่วนกุศลท่ีไดรั้กษาศีล ฟังธรรม ท า
ความดีให้แก่ตนเองและผูอ่ื้น ส่วนในระหวา่งวนั 

ผูสู้งวยัสามารถน าหลกัไตรสิกขามาประยุกตใ์ช้
กับกิจกรรมได้ทุกอย่าง โดยในขณะท่ีกาย               
ลงมือท า ใจก็ท าดว้ยสติ ไม่เล่ือนลอย พร้อมกบั
ใช้ปัญญาพิจารณาไตร่ตรอง เพื่อให้กิจกรรม
ด าเนินไปอยา่งถูกตอ้งตามลกัษณะของกิจกรรม
นั้น ๆ เช่น กวาดบา้น ลา้งถว้ยชาม หากท าตาม
วิธีการท่ีถูกตอ้ง ก็ถือวา่เป็นศีล มีสติ จดจ่ออยู่
กบัการกวาดบา้น ลา้งถว้ยลา้งชาม ก็เป็นสมาธิ 
พิจารณาเห็นว่า ท่ีอยู่อาศยั ภาชนะท่ีสะอาด  
จะท าให้ตนเองและผู ้อ่ืนได้อยู่อาศัยในท่ี                  
ท่ีสะอาด เป็นระเบียบเรียบร้อย ใช้ภาชนะ                  
ท่ีปราศจากเช้ือโรค ก็เป็นปัญญา เป็นตน้  
 ผูสู้งวยัสามารถน าหลักไตรสิกขามา
ประยุกต์เป็นรูปแบบกิจกรรม 5 วิ คือ วิเวก 
กิจกรรมให้รู้จกัเลือกใช้ปัจจยัท่ีเหมาะสมกบั
การพัฒนาตนเอง วิว ัฒน์  กิจกรรมให้รู้จัก
พัฒนาพฤ ติกรรมให้สอดคล้องกับการ
เปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจ วิ รั ติ 
กิจกรรมให้รู้จกังดเวน้การกระท าท่ีเป็นโทษ 
วิริยะ กิจกรรมให้รู้จกัควบคุมพฤติกรรมทางใจ 
จิตมีการพฒันาอย่างเหมาะสม วิจารณญาณ 
กิจกรรมให้รู้จกัคิด พิจารณา วิเคราะห์ มี                     
ความคิดเห็นท่ีถูกต้อง เข้าถึงธรรมชาติของ
ตนเอง ด าเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ มีวิถี 
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ชีวิตถูกต้องดีงาม ในระดับสูง ข้ึนไป คือ                   
การเขา้ถึงจุดหมายสูงสุดของชีวติ 
 
ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

1. หน่วยงานต่าง ๆ ควรส่งเสริมและ
สนับสนุนให้บุคลากรในหน่วยงานศึกษา   
หลักไตรสิกขา และน าไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวนั โดยเฉพาะ หน่วยงานท่ีมีส่วน
เก่ียวขอ้งกบัการศึกษาทุกระดบั ควรประยุกต์
หลักไตรสิกขาเข้ากับกระบวนการเ รียน                  
การสอน เพื่อการพฒันาบุคคลอยา่งสมดุล 
 2. หน่วยงานท่ีมีผูส้นใจการประยุกต์
หลกัไตรสิกขา ควรส่งเสริมและสนบัสนุนให้
มีการรวมกลุ่มเป็นชุมชนนักปฏิบติั จดัให้มี
กลุ่มสนทนาแลกเปล่ียนประสบการณ์ ระหว่าง
บุคคลท่ีน าหลักไตรสิกขาไปประยุกต์ใช้                  
ในชีวิตประจ าวนัข้ึน ในชุมชนเดียวกนั และ
ขา้มชุมชน 
 
ข้อเสนอแนะเชิงวจัิย 
 1. ศึกษาประสบการณ์ด้านส่ิงเก้ือกูล 
อุปสรรค ปัญหา การแก้ปัญหา และผลท่ี                   
เ กิด ข้ึนกับผู ้สู งว ัย ท่ีน าหลักไตรสิกขามา
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวนั น าเสนอเป็น

แนวทางการน าหลกัไตรสิกขามาประยุกต์ใช้
ในชีวติประจ าวนัท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งวยั 
 2. วิเคราะห์ช่องว่างขององค์ความรู้ 
เก่ียวกบัการน าหลกัไตรสิกขามาประยุกต์ใช้
กับผูสู้งวยัท่ีมีอยู่ สู่การก าหนดประเด็นวิจัย
ต่อไปใหค้รอบคลุมและลุ่มลึกข้ึน 
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