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คำนำ 
 

 คู่มือฉับนี้จัดทำขึ้นภายใต้โครงการวิจัยเรื่อง “การพัฒนา
กิจกรรมเสริมสร้างทักษะการบริหารจิตและเจริญปัญญาตามแนว
พุทธสำหรับผู้สูงอายุโดยใช้ LOVE MODEL” ซึ่งได้รับทุนอุดหนุน
การวิจัยจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย  
 จัดทำขึ้นโดยการบูรณาหลักพระพุทธศาสนากับแนวคิด
การจัดการเรียนรู้โดยใช้รูปแบบโมเดลเลิฟ (Love Model) พัฒนา
เป็นกิจกรรมที่ออกแบบขึ้นภายใต้กรอบของการนำหลักพุทธธรรม
มาประยุกต์ในในการดูแลจิตใจและเสริมสร้างปัญญาให้ผู้สูงอายุเป็น
ผู้เจริญเติบโตทางจิตวิญญาณ จึงเหมาะสำหรับหน่วยงาน องค์กร 
หรือนักกระบวนกรที่ดำเนินงานเกี่ยวข้องกับการพัฒนายกระดับ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ซึ่งประเทศไทยเป็นประเทศสังคมสูงอายุ
แบบสมบูรณ์ (Aged Society) 
 สุดท้ายนี้ คณะผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า คู่มือฉบับนี้จะเป็น
ประโยชน์แก่ชุมชน สังคม ประเทศชาติ หากคู่มือฉบับนี้ ผิดพลาด
ขาดตกบกพร่องในส่วนใด ท่านผู้รู ้โปรดแนะนำเพื่อการปรับปรุง
แก้ไข พัฒนาให้ถูกต้องสมบูรณ์ ยิ่งขึ้นไป 
 
 
          พระเจริญพงษ์ วิชัย, ผศ.ดร. และคณะ 

 
 



สารบญั 
 

เรือ่ง หนา้ 

คำนำ ก 

ส่วนที่ ๑ การจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบ  
 LOVE MODEL 

 
๑ 

ส่วนที่ ๒ กิจกรรมเสริมสร้างทักษะการบริหารจิตและ 
 เจริญปัญญาตามแนวพุทธสำหรับผู้สูงอายุ 
 โดยใช้โมเดลเลิฟ LOVE MODEL 

 
 

๔ 

ส่วนที่ ๓ สะท้อนคิดการบริหารจิตและเจริญปัญญา 
 ตามแนวพุทธ 

 
๑๖ 

ส่วนที่ ๔ GROWTH Model : แนวคิดการพัฒนา 
 ทักษะการบริหารจิตและเจริญปัญญาสำหรับ 
 ผู้สูงอายุตามแนวพุทธ 

 
 

๒๘ 

เอกสารอ้างอิง ๓๖ 
 



ส่วนที ่๑  
 

การจดักจิกรรมการเรยีนรูแ้บบ LOVE MODEL 
  
 โมเดลเลิฟ เป็นแนวคิดที่  เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ ได้
พัฒนามาจากแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา แนวคิดหลักธรรมคำสอน
ทางพระพุทธศาสนา และแนวคิดด้านความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ 
ประเวศ วะสี กล่าวถึงแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาว่า เป็นแนวคิด
เกี่ยวกับกระบวนการเรียนรู้ที่ช่วยให้บุคคลรู้จักตัวเอง รู้จักความดี 
ความงาม ความเข้าใจธรรมชาติ ความมีสติ รอบคอบ รู้จักใคร่ครวญ 
เพื่อการพัฒนาจิตใจและปัญญา ส่วนแนวคิดหลักธรรมคำสอนทาง
พระพุทธศาสนาเป็นแนวคิดที่มุ่งสอนให้คนทำความดี ละเว้นความ
ชั่ว และทำจิตใจให้ผ่องใสบริสุทธิ์ โดยการรักษาศีล การทำสมาธิ 
เพื่อให้เกิดปัญญา หรือหลักไตรสิกขานั่นเอง สำหรับแนวคิดด้าน
ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์นั้น เป็นแนวคิดท่ีเกี่ยวข้องกับสภาวะของ
บุคคลที่มีความเข้าใจตนเอง มีสติและปัญญาในการใคร่ครวญสรรพ
สิ่งทั้งหลาย และมีความเข้าใจในธรรมชาติของชีวิต ซึ่งประกอบด้วย 
การทำความดี การรู้จักความจริงของชีวิต และการมีความรู้ปฏิบัติ
ในการทำความดี และยอมรับความจริงของชีวิต เพ่ือการดำเนินชีวิต
ในสังคมอย่างมีความสุข เป็นรูปแบบการเรียนรู้ที่ประกอบด้วย ๔ 
ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นเรียนรู้ (Learning หรือ L) ขั้นเปิดใจ (Openness 
หรือ O) ขั้นเห็นคุณค่า (Value หรือ V) และขั้นเห็นคุณงามความดี 
(Excellence หรือ E)  ดังมีรายละเอียดลำดับขั ้นตอนการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้แบบ LOVE MODEL ดังนี้ 
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ขั้นที ่๑ ขัน้เรยีนรู ้(Learning: L)  
 เป็นการจัดการเรียนรู้โดยให้ผู้เรียนแลกเปลี่ยนเรียนรู้และ
ประสบการณ์ร่วมกัน เรียนรู้ที่จะรักตนเองและผู้อื่น รวมทั้งเรียนรู้
ในเนื ้อหาสาระของหลักคำสอนทางพระพุทธศาสนาเพื ่อการ
ประยุกต์ใช้ในการเสริมสร้างทักษะการบริหารจิตและเจริญปัญญา 
โดยใช้กิจกรรม ดังนี้ 
  ๑. การตั้งคำถาม 
  ๒. การทำสมาธิ 
  ๓. การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
  ๔. การอภิปราย 
 
ขั้นที ่๒ ขัน้เปดิใจ (Openness: O)  
 เป็นการจัดการเรียนรู้ที่ให้ผู้เรียนรู้จักตนเอง รู้จักผู้อื่น และ
ยอมรับความจริงของชีวิตในเรื ่องการเกิด แก่ เจ็บ ตาย โดยใช้
กิจกรรม ดังนี้ 
  ๑. การระบายความรู้สึก 
  ๒. การเล่าประสบการณ์ 
  ๓. การแสดงความคิดเห็น 
  ๔. การแสดงความรู้สึก 
  ๕. การจัดสุนทรียสนทนา 
 
 
 
 



~ ๓ ~ 
 

ขั้นที ่๓ ขัน้เหน็คณุคา่ (Value: V)  
 เป็นการจัดการเรียนรู้ที่ให้ผู้เรียนเห็นคุณค่าของตนเองและ
ผู ้อื ่น คุณค่าของชีว ิต คุณค่าของความรู ้ และคุณค่าของการมี
สุขภาพดี โดยใช้กิจกรรม ดังนี้ 
  ๑. การให้น้ำหนักคะแนน 
  ๒. การเขียนบันทึก 
  ๓. การทำสมาธิ 
  ๔. การแสดงบทบาทสมมติ 
  ๕. การแสดงความคิดเห็น 
  ๖. การแสดงความรู้สึก 
 
ขั้นที ่๔ ขัน้เหน็คณุงามความด ี(Excellence: E)  
 เป็นการจัดการเรียนรู้ที่ให้ผู้เรียนเห็นคุณงามความดี ความ
จริง ความรู้ และความสุข โดยใช้กิจกรรม 
  ๑. การแผ่เมตตา การทำสมาธิ การสวดมนต์ 
  ๒. การเขียนบันทึก  
  ๓. การจัดกิจกรรมการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน  
  ๔. การแสดงความรู้สึกเกี ่ยวกับคุณงามความดี
ของตนเองและผู้อ่ืน  
  ๕. การแสดงความรักโดยการใช้คำพูด  
  ๖. การเขียนข้อความ 
  ๗. การวาดภาพ  
  ๘. การเขียนคำขวัญ  
  ๙. การทำบัตรแสดงความรัก 



ส่วนที ่๒  
 

กจิกรรมเสรมิสรา้งทกัษะการบรหิารจติและเจรญิปญัญา 
ตามแนวพทุธสำหรบัผู้สงูอายุ 

โดยใชโ้มเดลเลฟิ LOVE MODEL 
 
 การออกแบบและพัฒนากิจกรรมเสริมสร้างทักษะการ
บริหารจิตและการเจริญปัญญาตามแนวพุทธสำหรับผู้สูงอายุ ผู้วิจัย
ได้นำองค์ความรู้ทางพระพุทธศาสนาเกี่ยวกับการบริหารจิตและ
การเจริญปัญญาสำหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ คำสอนเรื่องสติปัฏฐาน ขันธ์ 
๕ ไตรลักษณ์ การเจริญสติ สมาธิ แนวคิดการดำเนินชีวิตตามหลัก
ศีลธรรม แนวคิดชุมชนวีถีพุทธ กัลยาณมิตรเพื่อการเสริมสร้าง
สุขภาพทางจิตและปัญญา  
 องค์ความรู้ทางพระพุทธศาสนาดังที่กล่าวมานี้ บูรณาการ
กับแนวคิดการจัดการเร ียนรู ้โดยใช้ร ูปแบบโมเดลเลิฟ (Love 
Model) เป็นแนวคิดการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที ่พัฒนาโดย เอม
อัชฌา วัฒนบุรานนท์ นำมาใช้ออกแบบและพัฒนาเป็นกิจกรรมการ
เรียนรู้ ประกอบด้วย ๔ ขั้นตอน ได้แก่  
  ขั้นเรียนรู้ (Learning หรือ L)  
  ขั้นเปิดใจ (Openness หรือ O)  
  ขั้นเห็นคุณค่า (Value หรือ V)  
  ขั้นเห็นคุณงามความดี (Excellence หรือ E)  
 โดยการบูรณาการหลักคำสอนทางพระพุทธศาสนาที่
เหมาะสมกับผู้สูงอายุและสามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้จริงในวิถีการ
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ดำเนินชีวิตประจำวัน การออกแบบกิจกรรมตามแนวทางของการ
จัดกระบวนการเรียนรู ้โดยใช้ LOVE MODEL เป็นกระบวนการ
สำคัญในการพัฒนากิจกรรมเสริมสร้างทักษะการบริหารจิตและ
เจริญปัญญาตามแนวพุทธสำหรับผู ้ส ูงอายุ ซ ึ ่งโมเดลนี ้ได ้ถูก
ออกแบบมาเพื่อกระตุ้นการเรียนรู้ การเปิดใจ การเห็นคุณค่า และ
การพัฒนาความดีงามของผู้เข้าร่วมกิจกรรม  
 กิจกรรมการเรียนรู้แต่ละขั้นตอนมีบทบาทสำคัญในการ
สร้างสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ที่เปิดกว้างและส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ
สามารถเข้าใจและปฏิบัติตามหลักการทางพุทธศาสนาได้อย่าง
ลึกซึ้ง ในการออกแบบและพัฒนาจัดกิจกรรมเสริมสร้างทักษะการ
บริหารจิตและเจริญปัญญาตามแนวพุทธสำหรับผู้สูงอายุโดยใช้ 
LOVE MODEL มุ่งเน้นไปที่การสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้ที่ผู้สูงอายุ
มีบทบาทเป็นทั้งผู้เรียนและผู้สนับสนุนซึ่งกันและกัน การที่ผู้สูงอายุ
สามารถเรียนรู ้และพัฒนาตนเองได้อย่างต่อเนื ่อง ไม่เพียงช่วย
ส่งเสริมสุขภาพจิตและร่างกายของตนเอง แต่ยังช่วยสร้างสังคมที่มี
ความรู้ความเข้าใจในเรื่องการบริหารจิตและการอยู่ร่วมกันอย่าง
สันติ การเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้มีส่วนร่วมในการเรียนรู้ และเห็น
คุณค่าในตนเองและผู้อื่นจะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางบวกทั้ง
ในระดับบุคคลและสังคม  
 สังคมที่ผู ้สูงอายุมีบทบาทในการสนับสนุนและแบ่งปัน
ความรู้และประสบการณ์จะเป็นสังคมที่ยั่งยืนและพร้อมที่จะเติบโต
ไปด้วยกัน การจัดการเรียนรู ้โดยใช้ร ูปแบบโมเดลเลิฟ (Love 
Model) ยังสอดคล้องกับแนวคิดการ เรียนรู้ตลอดชีวิต (Lifelong 
Learning) ซึ่งเป็นแนวคิดที่เน้นการเรียนรู้และพัฒนาตนเองอย่าง
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ต่อเนื่อง การเรียนรู้ไม่ได้สิ้นสุดเมื่อคนเข้าสู่วัยสูงอายุ แต่ควรดำเนิน
ต่อไปอย่างไม่มีที่สิ ้นสุด การเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้และ
พัฒนาทักษะการบริหารจิตและเจริญปัญญาจะช่วยให้พวกเขาเห็น
ค ุณค ่าในช ีว ิต และม ีความพร ้อมในการเผช ิญหน้าก ับการ
เปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในช่วงชีวิต 
 กิจกรรมเสริมสร้างทักษะการบริหารจิตและการเจริญ
ปัญญาตามแนวพุทธกับแนวคิดการจัดการเรียนรู ้โดยใช้รูปแบบ
โมเดลเลิฟ (Love Model) จำนวน ๓ กิจกรรม คือ กิจกรรมที่ ๑ 
มองโลกมองชีวิตแบบพระพุทธเจ้า กิจกรรมที่ ๒ การบริหารจิตใน
ชีวิตประจำวัน และ กิจกรรมที่ ๓ เรียนรู้เพื่อเผชิญความตายอย่าง
สงบ มีรายละเอียดลำดับขั้นตอนการดำเนินกิจจกรรม ดังนี้ 
 

กิจกรรมที ่๑ เรือ่ง มองโลกมองชวีติแบบพระพุทธเจา้ 
 
สาระสำคัญ 
 มุมมองต่อโลกและชีวิตมีผลต่อการดำเนินชีวิตของบุคคล 
พระพุทธศาสนาได้เสนอคำสอนเรื่องไตรลักษณ์ เป็นกฎธรรมชาติ 
หรือกฎความจริงที่แสดงลักษณะของโลกและชีวิต เมื่อประจักษ์ใน
กฎธรรมชาตินี้แล้วก่อให้เกิดปัญญา ตื่นรู ้ คลายความหลงยึดถือ
ปลดเปลื้องเหตุแห่งทุกข์ 
 
วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 
 เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ความสามารถ ดังนี้ 
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 ๑. ผ ู ้ ส ู งอาย ุอธ ิบายม ุมมองต ่อโลกและช ีว ิตแบบ
พระพุทธเจ้าได้ 
 ๒. ผู้สูงอายุเสนอวิธีการประยุกต์ใช้หลักไตรลักษณ์ในการ
บริหารจิตและเจริญปัญญาได้ 
  
สาระการเรียนรู้ 
 ๑. ไตรลักษณ์ กฎธรรมชาติ ความจริงของโลกและชีวิต 
 ๒. ประโยชน์ของมุมมองต่อโลกและชีวิตแบบพระพุทธเจ้า 
 
กิจกรรมการเรียนรู้ 
 ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน 
 ให้ผู้สูงอายุ ทำสมาธิ ประกอบดนตรี 
 ขั้นการจัดการเรียนรู้ 
  ขั้นที่ ๑ ขั้นเรียนรู้ (Learning) 
  ๑) ว ิทยากรแจกกระดาษพร้อมปากกาให้แก่
ผู้สูงอายุคนละ ๑ ชุด และให้ผู้สูงอายุหลับตา สงบนิ่ง นึกถึงตนเอง 
มองย้อนดูภาพตัวเองตั้งแต่อดีตถึงปัจจุบัน ใช้เวลา ๓ นาที 
  ๒) ให้ผู ้สูงอายุลืมตาและวาดใบหน้าของตนเอง 
พร้อมแสดงรายละเอียด จุดเด่นของใบหน้าตนเอง 
  ๓) เมื ่อวาดเสร็จให้ผู ้สูงอายุส่งภาพของตนเอง
ให้กับกระบวนกรเพ่ือคละรวมกัน เมื่อครบแล้วแจกภาพวาดใบหน้า
คืนให้กับผู้สูงอายุ (ต้องไม่ได้ภาพของตนเอง) 
  ๔) ให้ผู้สูงอายุมองหาคนในภาพ ถ้าคิดว่าเจอแล้ว
ให้เดินไปหา พร้อมทักทายด้วยคำว่า “สวัสดี” และแนะนำตัวซึ่งกัน
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และกัน จากนั้นถามว่า “นี่ใช่ภาพของเธอไหม” ถ้าใช่ให้ตอบว่า 
“ใช่ ครับ/ใช่ค่ะ” ถ้าไม่ใช่ให้ตอบว่า “ไม่ใช่ครับ/ไม่ใช่ค่ะ” ถ้าใช่ให้
คืนภาพให้เจ้าของภาพ ถ้าไม่ใช่ให้หาต่อไปจนกว่าจะพบคนในภาพ 
ถ้ามีสมาชิกหาเจ้าของภาพไม่พบ ก็ให้กระบวนกรและผู้สูงอายุ
ช่วยกัน 
  ๕) กระบวนกร ตั้งคำถาม เพื่อเป็นการสอบถาม
ให้เกิดสะท้อนคิด เกี่ยวกับมุมมองต่อโลกและชีวิตที่มีผลต่อความสุข
และความทุกข์ของชีวิต สอดแทรกหลักไตรลักษณ์ระหว่างดำเนิน
กิจกรรม 
  ขั้นที่ ๒ ขั้นเปิดใจ (Openness) 
  ผู ้สูงอายุทบทวนการเปลี ่ยนแปลงและความไม่
แน ่นอนของช ีว ิตในแง ่ม ุมต ่าง ๆ สะท ้อนค ิด แลกเปล ี ่ยน
ประสบการณ์การบริหารจิตเมื่อประสบกับการเปลี่ยนแปลงและ
ความไม่แน่นอนของชีวิต 
  ขั้นที่ ๓ ขั้นเห็นคุณค่า (Value) 
  กระบวนกรร่วมกับผู ้สูงอายุ อภิปรายเกี ่ยวกับ
คุณค่าและความสำคัญของการเข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริง 
ตามหลักไตรลักษณ์ 
  ขั้นที่ ๔ ขั้นเห็นคุณงามความดี (Excellence) 
  ให้ผู้สูงอายุแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการนำหลัก
ไตรลักษณ์ไปประยุกต์ใช้ในการบริหารจิตและการเจริญปัญญาใน
การดำเนินชีวิตประจำวัน เขียนลงในกระดาษ Post-it เขียนเสร็จ
แล้วนำมาติดบนกระดานรวมกัน กระบวนกรร่วมกับผู ้ส ูงอายุ
ช่วยกันสังเคราะห์ทัศนะของทุกคนร่วมกัน 
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ขั้นสรุป 
 - กระบวนกรสรุปความรู้เกี่ยวกับการมองโลกมองชีวิตแบบ
พระพุทธเจ้า  
 - ผู้สูงอายุสะท้อนคิด ความรู้ ความเข้าการนำหลักไตร
ลักษณ์ไปประยุกต์ใช้ในการบริหารจิตและการเจริญปัญญา 
 
สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ 
 - Post-it 
 - กระดาษ A4 
 - ปากกาเมจิก 
 - กระดาษ ฟลิปชาร์จ 
 
การประเมินผลการเรียนรู้  
 - การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของผู้สูงอายุ 
 - การเสนอวิธ ีนำหลักไตรลักษณ์ไปประยุกต์ใช้ในการ
บริหารจิตและการเจริญปัญญา 

. 
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กิจกรรมที ่๒ เรือ่ง การบรหิารจติในชวีติประจำวนั 
 

สาระสำคัญ 
 การมีสติเป็นการฝึกที่เกี่ยวข้องกับการอยู่กับปัจจุบันอย่าง
เต็มที่และให้ความสนใจกับความคิด ความรู้สึก การมีสติช่วยให้
ผู้สูงอายุเข้าใจและจัดการอารมณ์ได้ดีขึ้น ลดความเครียด ลดความ
วิตกกังวล ส่งเสริมทัศนคติเชิงบวกต่อชีวิต การไม่ด่วนตัดสินใจ 
สร้างเสริมทักษะการบริหารจิต นำไปสู่ความเป็นอยู่ที่ดีทางอารมณ์
และความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลรอบข้าง  
 
วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 
 เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ความสามารถ ดังนี้ 
 ๑. ผู ้สูงอายุบอกประโยชน์ของสติกับการบริหารจิตใน
ชีวิตประจำวันได้ 
 ๒. ผู้สูงอายุเสนอวิธีการนำหลักสติไปใช้ในการบริหารจิต
และเจริญปัญญาได้  
  
สาระการเรียนรู้ 
 ๑. สติปัฏฐาน ๔ / ลักษณะการทำงานของสติ  
 ๒. การประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจำวันเพื ่อเสริมสร้าง
ทักษะการบริหารจิต  
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กิจกรรมการเรียนรู้ 
 ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน 
 กระบวนกรเป ิดเพลง “สดใสว ัยชรา” ให ้ผ ู ้ส ูงอายุ
เคลื่อนไหวร่างกายตามจังหวะเพลง 
  กติกา :  
   ๑) เมื่อกระบวนกรปิดเสียงเพลง ผู้สูงอายุ
เคลื่อนไหวร่างกายอยู่ในท่าใด เสียงเพลงหยุด ให้หยุดค้างอยู่ในท่า
นั้น  
   ๒) ต้องมีสติอยู่กับการเคลื่อนไหวร่างกาย 
การได้ยิน และความรู้สึก 
 ขั้นการจัดการเรียนรู้ 
  ขั้นที่ ๑ ขั้นเรียนรู้ (Learning) 
  ๑) กระบวนกรพูดคุยซักถามผู้สูงอายุเกี่ยวกับการ
มีสติอยู่กับการเคลื่อนไหวร่างกาย การได้ยิน และความรู้สึก  จาก
กิจกรรมขั้นนำเข้าสู่บทเรียน 
  ๒) แลกเปลี่ยนประสบการณ์การฝึกสติในวิถีการ
ดำเนินชีวิตประจำวัน ระหว่างสนทนาแลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
กระบวนกรอธิบายเชื่อมโยงกับเรื่องหลักสติปัฏฐาน ๔ 
  ๓) กระบวนกรเก็บประเด็นจากการแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ นำมาอภิปรายร ่วมกับผ ู ้ส ูงอาย ุเก ี ่ยวกับการ
ประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐานในชีวิตประจำวัน 
  ขั้นที่ ๒ ขั้นเปิดใจ (Openness) 
  ให้ผู้สูงอายุแลกเปลี่ยนประสบการณ์การฝึกสติใน
ชีวิตประจำวัน และการใช้สติเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ เช่น 
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เมื่อรู้สึกขัดใจจากการพูด การกระทำของคนอื่น เมื่อเครียด วิตก
กังวล เมื่อเจ็บป่วย 
  ขั้นที่ ๓ ขั้นเห็นคุณค่า (Value) 
  ให้ผู้สูงอายุแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับคุณค่าและ
ประโยชน์ของการฝึกสติในการดำเนินชีวิตประจำวัน และแสดง
ความคิดเห็นเกี่ยวกับโทษของการขาดสติ  
  ขั้นที่ ๔ ขั้นเห็นคุณงามความดี (Excellence) 
  ให้ผู ้สูงอายุเสนอวิธีการฝึกสติในชีวิตประจำวัน 
โดยเขียนลงในกระดาษ Post-it เขียนเสร็จแล้วนำมาติดบนกระดาน
รวมกัน กระบวนกรร่วมกับผู้สูงอายุช่วยกันสังเคราะห์ทัศนะของทุก
คนร่วมกัน 
  
ขั้นสรุป 
 - กระบวนกรสรุปความรู้เกี่ยวกับประโยชน์ของการฝึกสติ
ในชีวิตประจำวัน และวิธีการฝึกสติเพ่ือการบริหารจิต 
 - ผู ้สูงอายุสะท้อนคิด ความรู ้ ความเข้าใจที ่ได้ร ับจาก
กิจกรรม 
 
สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ 
 - Post-it 
 - กระดาษ A4 
 - ปากกาเมจิก 
 - กระดาษ ฟลิปชาร์จ 
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การประเมินผลการเรียนรู้  
 - การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของผู้สูงอายุ 
 - การเสนอวิธีการฝึกสติเพ่ือการบริหารจิตในชีวิตประจำวัน 

 
 

กิจกรรมที ่๓ เรือ่ง เรยีนรูเ้พือ่เผชญิความตายอยา่งสงบ 
 

สาระสำคัญ 
 การตระหนักรู ้ถึง “ความตาย” อยู ่เนือง ๆ มีทัศนะต่อ
ความตายว่าเป็นสัจธรรมของชีวิตที่ทุกคนต้องเผชิญ นับว่าเป็น
อุบายวิธีตามหลักคำสอนทางพระพุทธศาสนา เป็นหลักปฏิบัติที่เป็น
เหตุปัจจัยก่อให้เกิดปัญญา มีโลกทัศน์ ชีวทัศน์ ส่งผลให้มีท่าทีทาง
ปัญญาต่อสิ ่งต่าง ๆ อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง เป็นการ
เสริมสร้างทักษะการปล่อยวาง มีปัญญาดำเนินชีวิตอย่างสันติสุข  
 
วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 
 เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ความสามารถ ดังนี้ 
 ๑. มีทัศนะต่อความตายที่ถูกต้องตามหลักคำสอนทาง
พระพุทธศาสนา 
 ๒. บอกวิธีการประยุกต์ใช้หลัก “มรณานุสติ” การเตรียม
ตัวก่อนตาย 
  
สาระการเรียนรู้ 
 ๑. มุมมองเก่ียวกับความตายตามหลัก 
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พระพุทธศาสนา 
 ๒. หลักการ วิธีการยอมรับความจริงในเรื่องความตาย 
 
กิจกรรมการเรียนรู้ 
 ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน 
 ให้ผู้สูงอายุ ทำสมาธิ ระลึกถึงความตาย ประกอบดนตรี 
 ขั้นการจัดการเรียนรู้ 
  ขั้นที่ ๑ ขั้นเรียนรู้ (Learning) 
  กระบวนกร ตั้งคำถาม เพื่อเป็นการสอบถามพ้ืน
ฐานความรู้ ความเข้าใจ มุมมองเกี่ยวกับความตาย โดยให้เขียน
คำตอบใส่กระดาษ Post-it 
  ขั้นที่ ๒ ขั้นเปิดใจ (Openness) 
  ผู ้สูงอายุเล่าประสบการณ์ เกี ่ยวกับ ความตาย 
หลักการปฏิบัติเพื่อเตรียมตัวก่อนตาย ทั้งเป็นเรื่องที่ประสบด้วย
ตนเอง หรือเป็นบอกเล่าจากผู้อ่ืน ข้อมูลข่าวสาร ที่ได้รับฟัง 
  ขั้นที่ ๓ ขั้นเห็นคุณค่า (Value) 
  ผู ้ส ูงอายุร ่วมกันอภิปราย ถกคิด แสดงความ
คิดเห็น นำเสนอ เกี ่ยวกับความสำคัญของหลักการและวิธ ีการ
ปฏิบัติเพื่อเป็นการเตรียมตัวก่อนตาย 
 
  ขั้นที่ ๔ ขั้นเห็นคุณงามความดี (Excellence) 
  ผู้สูงอายุร่วมกันแสดงความรู้สึกเกี่ยวกับวิธีการ
เตรียมตัวก่อนตายของตนเองและผู้อ่ืน 
 



~ ๑๕ ~ 
 

ขั้นสรุป 
 - กระบวนกร สรุปความรู้เกี่ยวกับหลัก “มรณานุสติ” การ
เตรียมตัวก่อนตาย 
 - ผู ้ส ูงอายุเสนอแนวทางวิธ ีการเตรียมตัวก่อนตาย ๑ 
วิธีการ 
 
สื่อ/อุปกรณ์การเรียนรู้ 
 - Post-it 
 - กระดาษ A ๔ 
 - ปากกาเมจิก 
 - กระดาษ ฟลิปชาร์จ 
 
การประเมินผลการเรียนรู้  
 - การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของผู้สูงอายุ 
 - การเสนอวิธีการเตรียมตัวก่อนตาย  
 

 



ส่วนที ่๓ 
 

สะทอ้นคดิการบรหิารจติและเจรญิปญัญาตามแนวพทุธ 
 
 การบริหารจิตและการเจริญปัญญาเป็นหลักการสำคัญใน
พระพุทธศาสนา ที่เน้นการพัฒนาความสงบของจิตใจและการทำ
ความเข้าใจธรรมชาติของชีวิต ผู ้ส ูงอายุซึ ่งกำลังเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ สามารถได้รับประโยชน์จาก
การนำหลักการนี้มาใช้ในการพัฒนาความสุขและความสงบภายใน
ตนเอง การบริหารจิตและการเจริญปัญญาช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ
เผชิญกับความเปลี่ยนแปลงทางสรีระและอารมณ์ได้อย่างมีสติ และ
สามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ อย่างมีสติและปัญญา ผล
จากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลสำคัญ และการสะท้อนคิดจากการเข้า
ร่วมกิจกรรม ผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการบริหารจิตและการเจริญ
ปัญญาตามแนวพุทธเพื ่อการพัฒนาคุณภาพชีว ิตผู ้ส ูงอายุ มี
รายละเอียดนำเสนอตามลำดับ ดังนี้ 
 
สติปัฎฐาน : หลักการบริหารจิตตามแนวพุทธสำหรับผู้สูงอายุ 
 สาระสำคญั 
 การฝึกสติปัฏฐาน เป็นหลักการฝึกสติที่ช่วยให้เกิดความ
ชัดเจนในการรับรู้การเปลี่ยนแปลงและตระหนักรู้ในสิ่งที่เกิดขึ้นกับ
ตัวเอง การฝึกสติปัฏฐานช่วยให้ผู้ฝึกเข้าใจตนเองมากขึ้น มีความ
ชัดเจน และรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ผ่านฝึกสังเกตความ
รู้สึกตัว มีสติในการทำกิจวัตรประจำวันมากขึ้น เป็นการเชื่อมต่อกับ



~ ๑๗ ~ 
 

ร่างกายและสร้างการยอมรับในตัวเอง ความตระหนักในปัจจุบัน
และการรู้เท่าทันทำให้ผู้ฝึกเกิดความสงบ มีคุณค่าในชีวิตและเกิด
ความเข้าใจในธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลง จากการสัมภาษณ์
ผู้ให้ข้อมูลสำคัญกล่าวถึงเรื่องนี้ ว่า 
 
 สติอยู่กับกาย 

 “การสังเกตลมหายใจเขา้ออก ทำให้ฉัน

รู้สกึว่ามีชีวิตอยู่ในปัจจุบัน และไม่วุ่นวายกับ

ความคิดท่ีฟุ้งซ่านตอนท่ีน่ังสมาธิ ฉันเรียนรู้ท่ีจะ

ยอมรับร่างกายและการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้น

ตามวัยของตัวเอง”  

 “การฝึกสตใินการเคลื่อนไหว ทำให้ฉัน

รู้สกึมีสมาธแิละทำให้กจิวัตรประจำวันมี

ความหมายมากขึ้น ฉันรู้สกึว่าสตท่ีิมีอยู่ในทุกก้าว

เดิน ทำให้รู้สกึว่าชวีติของตัวเองยังมคีวามสำคัญ

และมีคุณค่า”  

 “การฝึกสตปัิฏฐานด้วยการสังเกตการ

เคลื่อนไหวของร่างกาย ทำให้ฉนัมคีวามชัดเจน

และรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของตัวเองมากขึ้น” 

 
 
 
 



~ ๑๘ ~ 
 

 

 สตอิยู่กบัความรูส้ึก 

 “เมื่อฝึกสังเกตความเจ็บปวดท่ีเกิดขึ้น ฉัน

กลับพบว่ามันไม่ทรมานเท่าเดิม รูส้ึกว่ามันเป็นแค่

ความรู้สกึหนึ่งท่ีผ่านเขา้มาแล้วก็ผ่านไป ฉันเร่ิม

ยอมรับความเจ็บปวดในร่างกายของตัวเองมาก

ขึน้ รู้สกึสงบและไม่พยายามต่อสู้กับมันอีกต่อไป” 

 “การฝึกสตทิำให้ฉันมองเห็นว่า ความสุข 

ความทุกข์ และความรูส้กึเฉย ๆ ท้ังหมดเป็นเพยีง

สิ่งท่ีเกิดขึ้นและดับไปเท่านั้น เมื่อมีสติรู้เท่าทัน

ความรู้สกึในร่างกาย ฉันรู้สกึผ่อนคลายและ

สามารถอยู่กับความเจ็บปวดโดยไม่ทุกข์ใจ”  

 การฝึกสังเกตเวทนาในใจทำใหฉ้ันเข้าใจ

ความรู้สกึของตัวเองมากขึ้น ทำให้รู้ว่าความสุข

และทุกข์นั้นมชี่วงเวลาของมัน เวลารับประทาน

อาหาร ฉันพยายามฝึกสตใินการรับรู้รสชาติและ

ความรู้สกึต่าง ๆ อย่างเต็มท่ี ทำให้รู้สกึมีความสุข

กับสิ่งเล็ก ๆ ในชีวิตมากขึ้น”  

 ฉันเร่ิมรู้จักความรูส้ึกเฉย ๆ ท่ีเกิดขึน้ใน

ชวีติประจำวัน ทำให้รู้ว่ามันก็เป็นส่วนหน่ึงของ

ชวีติ เมื่อฉันสังเกตความรู้สกึที่เกิดขึ้นในใจ”  



~ ๑๙ ~ 
 

  ฉันพบว่าความรูส้ึกท่ีเคยคิดว่ายากเกิน

ทนก็ไม่ได้ยั่งยืนเสมอไป การฝึกเวทนานุปัสสนา 

ทำให้ฉันรู้สกึสงบและสามารถอยู่กับความรู้สกึ

ต่าง ๆ ได้อย่างไม่ติดยดึ”  

 “ฉันเรียนรู้ว่าการรับรู้และยอมรับ

ความรู้สกึของตัวเองอย่างตรงไปตรงมา ช่วยให้

จิตใจของฉันเบาสบายและปล่อยวางได้มากขึ้น” 

 

 สตอิยู่กบัจติ 

 “ฉันเร่ิมสังเกตเห็นว่าความโกรธท่ีเกิดขึ้น

ในจิตใจมันมาแลว้กไ็ป เมื่อเราไม่ยึดติด มันก็

หายไปเอง เมื่อมีสติรับรู้ถึงความวิตกกังวลที่

เกิดขึ้น ฉันสามารถปล่อยวางและไม่ให้มัน

ควบคุมจิตใจของฉันได้อีกต่อไป”  

 การฝึกสังเกตจิตใจทำให้ฉันรู้ว่า

ความรู้สกึต่าง ๆ ท่ีเข้ามานัน้เป็นเพยีงแค่

ความคิดท่ีผ่านเขา้มาแล้วกผ็่านไป ฉันเร่ิมเรียนรู้

ท่ีจะยอมรับความรู้สกึไม่พอใจของตัวเอง โดยไม่

พยายามหลกีเล่ียงหรือปฏเิสธมันอีกต่อไป”  



~ ๒๐ ~ 
 

 “การเขียนบันทึกจิตใจช่วยให้ฉนัมองเห็น

ความเปลี่ยนแปลงในอารมณ์และความคิดของ

ตัวเองอย่างชัดเจนขึน้”  

 “การฝึกสตขิณะทำกิจวัตรประจำวัน ทำ

ให้ฉันรู้สกึสงบและไม่หงุดหงิดกบัสิ่งเล็ก ๆ ที่เคย

กวนใจอกีต่อไป เมื่อรู้สกึเครียด ฉันพยายาม

กลับมามีสติรู้ตัวและสังเกตว่าความเครยีดน้ัน

เป็นเพยีงแค่สภาวะหนึ่งของจิต”  

 “ฉันพบว่าการสังเกตจิตใจตัวเองทำให้รู้

ว่าความสุขและความทุกข์นั้นไมย่ั่งยืน เมื่อเรามี

สตเิราจะไม่หลงไปกับมัน ตอนนี้ฉันสามารถเฝ้าดู

ความโลภและความหลงของตัวเองได้โดยไม่

ปล่อยให้มันครอบงำจิตใจ”  

 “การฝึกสังเกตจิตใจทำให้ฉันมีความ

เข้าใจในตัวเองมากขึน้ และทำให้สามารถอยู่กับ

ความรู้สกึของตัวเองอย่างสบายใจ” 

 

 สตอิยู่กบัธรรมารมณ ์

 “เมื่อฉันยอมรับว่าทุกสิ่งไม่เท่ียง ความ

ทุกข์จากการสูญเสียคนท่ีรักก็ลดลง ฉันรู้ว่ามัน

เป็นธรรมชาติของชีวิต”  



~ ๒๑ ~ 
 

 “การฝึกพิจารณาว่าความสุขและความ

ทุกข์เป็นเพยีงส่ิงท่ีมาแล้วก็ไป ทำให้ใจของฉัน

สงบและไม่หวั่นไหวกับการเปลี่ยนแปลง ฉันเร่ิม

เห็นว่า ความเจ็บป่วยและความเสื่อมถอยของ

ร่างกายก็เป็นส่วนหน่ึงของธรรมชาติ เมื่อยอมรับ

ได้ ใจก็สบายขึน้”  

 “การฝึกสตเิฝา้สังเกตความรู้สกึท่ีเกิดขึ้น

ภายในจิตใจ ทำใหฉ้ันรู้ว่า ความยึดติดกับอดตี

หรืออนาคตไม่ได้ทำให้ฉันมีความสุข การอยู่กับ

ปัจจุบันทำให้ใจสงบมากกว่า”  

 เมื่อฉันเห็นความไม่เท่ียงของทุกสิ่ง ฉันจึง

ไม่กลัวความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นในชีวิตอกี

ต่อไป ฉันรู้สกึปล่อยวางจากความตอ้งการท่ีไม่

จำเป็น เพราะเข้าใจว่าทุกสิ่งท่ีเรามีในชวีติเป็น

เพยีงส่ิงช่ัวคราว”  

 “การสังเกตธรรมชาติของจิตใจทำให้ฉัน

เข้าใจว่าความโกรธและความหวังเป็นเพยีงส่วน

หนึ่งของชีวิต ฉันไม่ต้องตดิยดึกบัมัน ตอนนีฉ้ัน

สามารถยอมรับความไม่แน่นอนของชีวิตได้มาก

ขึน้ เพราะรู้ว่าทุกสิ่งมกีารเกิดขึ้นและดับไปเสมอ”  



~ ๒๒ ~ 
 

 “การพิจารณาว่าทุกสิ่งไม่มตีัวตน ทำให้

ฉันไม่ตอ้งกังวลกับการเปลี่ยนแปลงของตัวเอง

และสิ่งรอบข้าง การฝึกพจิารณาธรรมทำให้ฉัน

รู้สกึเบาสบาย ไม่ยึดติดกับความสุขหรือความ

ทุกข์ แต่รับรู้ทุกสิ่งตามความเป็นจริง” 

 

ไตรลักษณ ์: หลกัการเจรญิปญัญาตามแนวพุทธสำหรบัผูส้งูอายุ 
 ส ุขภาวะทางป ัญญาในม ุมมองของพ ุทธศาสนามี
ความหมายกว้างกว่าความสามารถทางสมองหรือ IQ ซึ ่งสื ่อถึง
ปัญญาที่สามารถทำความเข้าใจตนเองและโลกได้อย่างลึกซึ ้ง มี
ความชัดเจนทางความคิด และสามารถใช้เหตุผลในการแก้ไขปัญหา
ชีวิตได้ โดยเฉพาะในผู้สูงอายุ สุขภาวะทางปัญญามีความสำคัญยิ่ง 
เพราะเม่ืออายุมากข้ึน กระบวนการของสมองเสื่อมถอยอาจกระทบ
คุณภาพชีวิตอย่างมาก ในคำสอนของพระพุทธศาสนา สุขภาวะทาง
ปัญญาไม่ได้จำกัดแค่การรักษาความจำหรือความสามารถในการ
แก้ปัญหา แต่ยังครอบคลุมถึงการพัฒนาปัญญาในด้านความเข้าใจ
กฎธรรมชาติและความจริงของชีวิตที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้น เป็นสุขภาวะที่มี
รากฐานอยู ่ในความเข้าใจเรื ่องไตรลักษณ์ อนิจจัง ทุกขัง และ
อนัตตา การนำเอาหลักคำสอนเหล่านี้มาใช้ในชีวิตประจำวันของ
ผู้สูงอายุ จะช่วยให้พวกเขาสามารถรักษาสุขภาวะทางปัญญาได้
อย่างยั่งยืน ด้วยความเข้าใจในธรรมชาติของชีวิต ยอมรับความเป็น
จริง และดำรงชีวิตอยู่ด้วยความสมดุลและสงบ จากการสัมภาษณ์
ผู้ให้ข้อมูลสำคัญกล่าวถึงเรื่องนี้ ว่า  
 



~ ๒๓ ~ 
 

 “การเข้าใจเร่ืองความไม่เท่ียง ทำให้ฉัน

ยอมรับความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับร่างกาย

และจิตใจได้ง่ายขึน้ ฉันไม่ต้องกงัวลกับความ

เจ็บป่วยหรือความเสื่อมถอย เพราะทุกอย่างเป็น

ธรรมชาติของชีวิต”  

 “เมื่อฉันยอมรับว่า ความทุกข์เป็นส่วน

หนึ่งของชีวิต ฉันก็เร่ิมรู้สกึว่ามันเบาลง ความ

เจ็บปวดจากการเสื่อมถอยของร่างกายไม่ใช่ส่ิงท่ี

ตอ้งต่อสู ้แต่เป็นสิ่งท่ีต้องยอมรับและเรียนรู้”  

 “การเรียนรู้เรื่องอนัตตาทำให้ฉันรู้ว่า 

ตัวตนท่ีเคยยึดติดน้ันไม่ใช่สิ่งถาวร ฉันสามารถ

ปล่อยวางความคิดเกี่ยวกับตัวเองได้ และไม่ตอ้ง

กังวลเมื่อความสามารถของฉันลดลง”  

 “ฉันเคยกลัวการสูญเสียความทรงจำและ

ความสามารถ แต่เมื่อเข้าใจเร่ืองอนิจจัง ฉันรู้ว่า

มันเป็นธรรมชาติท่ีทุกอย่างต้องเปลี่ยนแปลง ฉัน

จึงมคีวามสุขกับปัจจุบันมากขึ้น”  

 “ความเข้าใจในเร่ืองทุกข์ช่วยให้ฉันไม่ยดึ

ตดิกับความเจ็บปวดท่ีเกิดขึ้นในชีวิต ความ

เจ็บปวดไม่ได้เป็นศัตรูของฉัน แต่เป็นครูท่ีช่วยให้

ฉันเรียนรู้และเติบโต”  



~ ๒๔ ~ 
 

 “การมองว่าตัวตนเป็นสิ่งไม่ถาวรทำให้ฉัน

ไม่ยึดติดกับอดตีหรือสิ่งท่ีฉันเคยเป็น ฉันสามารถ

ยอมรับตัวเองในสภาพปัจจุบันได้อย่างเต็มใจ 

และนี่คือความสุขท่ีแท้จริง”  

 “เมื่อฉันเข้าใจว่าโลกนีไ้ม่มอีะไรเท่ียง ฉัน

ก็เร่ิมปล่อยวางจากความกังวลท่ีมีต่ออนาคต ไม่

ตอ้งคาดหวังว่าจะต้องเป็นอะไรหรือทำอะไร แค่มี

สตอิยู่กับปัจจุบันก็เพยีงพอแล้ว”  

 “การเรียนรู้เรื่องทุกข์ทำให้ฉันสามารถ

มองเห็นชีวิตในมุมท่ีกวา้งขึ้น แมจ้ะมคีวาม

เจ็บปวดหรือความสูญเสีย แต่ฉันรู้ว่านั่นคอืส่วน

หนึ่งของการเป็นมนุษย์ ไม่ใช่สิ่งท่ีต้องปฏเิสธ”  

 “การยอมรับว่าไม่มตีัวตนท่ีถาวรทำให้ฉัน

รู้สกึเป็นอิสระ ฉันไม่ตอ้งการยดึตดิกับช่ือเสียง 

สถานะ หรือสิ่งท่ีเคยเป็น เพราะทุกสิ่ง

เปลี่ยนแปลงได้เสมอ”  

 “เมื่อฉันเรียนรู้ท่ีจะปล่อยวางจากความ

ทุกข์และยอมรับความไม่เท่ียงของชีวิต ฉันก็เร่ิม

รู้สกึถึงความสงบและความเป็นอิสระในจิตใจ มัน

ทำให้ฉันเผชญิกับความชราอย่างมีปัญญาและ

ความสุขใจ” 



~ ๒๕ ~ 
 

 

สะทอ้นคดิกจิกรรมเสรมิสร้างทักษะการบรหิารจติและเจรญิปญัญา
สำหรับผูส้งูอายโุดยใชโ้มเดล LOVE MODEL 
 สะท้อนผล การเข้าร่วมกิจกรรมเสริมสร้างทักษะการ
บริหารจิตและเจริญปัญญาสำหรับผู้สูงอายุโดยใช้ LOVE MODEL 
มีประโยชน์สำคัญในด้านการพัฒนาสมาธิและสติ ช่วยให้ผู้เข้าร่วม
สามารถควบคุมอารมณ์และจัดการกับความเครียดได้ดีขึ้น พวกเขา
เรียนรู้ที่จะวางใจเป็นกลาง ยอมรับความไม่แน่นอนของชีวิต และ
พร้อมรับมือกับการเปลี่ยนแปลง อีกทั้งยังได้รับประโยชน์จากการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับเพื่อนร่วมกลุ่ม สร้างความรู้สึกผ่อน
คลาย มีพลังในการใช้ชีวิต และมีสุขภาพจิตที่แข็งแรง 

 “กิจกรรมนี้ช่วยให้ฉันเข้าใจหลักธรรมใน

พุทธศาสนาได้ลึกซึ้งมากขึ้น โดยเฉพาะการฝึก

สตแิละสมาธิท่ีสามารถนำไปใชใ้นชีวิตประจำวัน

ได้จริง ทำให้ฉันสามารถควบคมุอารมณ์และ

ความคิดของตัวเองได้ดขีึน้ รู้สกึสงบและมีสติ

มากขึ้นเมื่อต้องเผชญิกับความท้าทาย”  

 “LOVE MODEL ช่วยให้ฉันมแีนวทางท่ีชัดเจน

ในการเรียนรู้และฝึกฝน เร่ิมตัง้แต่การเรียนรู้

ทฤษฎี การเปิดใจ แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ไป

จนถึงการฝกึปฏิบัตจิรงิ ซึ่งทำให้ฉันเข้าใจและนำ

หลักธรรมมาใช้ในชีวิตได้อย่างเป็นขัน้ตอน”  



~ ๒๖ ~ 
 

 “การได้เปิดใจและแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็นกับเพื่อนร่วมกลุ่มเป็นสิ่งท่ีมีคุณค่าอย่าง

มาก ฉันได้เรียนรู้มุมมองใหม่ ๆ และเห็นวิธีการ

บริหารจิตท่ีหลากหลายมากขึ้น ทำให้รู้สกึว่า

ไม่ได้อยู่คนเดียวในเส้นทางนี ้มีเพื่อนร่วมทางที่

เข้าใจและให้กำลงัใจกัน”  

 “การฝึกสตแิละสมาธใินกจิกรรมนี้ช่วยให้

ฉันสามารถรับมอืกับความเครยีดและความทุกข์

ได้ดีขึ้น เมื่อเจอเร่ืองท่ีทำให้ไม่สบายใจ กลับมามี

สตแิละสงบลงได้เร็วขึน้ ซึ่งทำให้ชีวิตประจำวันมี

ความสุขและมคีวามหมายมากขึน้”  

 “การได้เรียนรู้เกี่ยวกับไตรลักษณ์ทำให้

ฉันเห็นถึงความจรงิของชีวิตว่าทุกสิ่งไม่แน่นอน 

กิจกรรมนี้ช่วยให้ฉันปล่อยวางความยดึตดิในสิ่ง

ต่าง ๆ และพร้อมท่ีจะเผชญิกับการเปลี่ยนแปลง

ในชีวิตด้วยใจที่สงบและเข้าใจ”  

 “กระบวนการเรียนรู้ท่ีใช ้LOVE MODEL ทำ

ให้ฉันรู้สกึเป็นระบบ ไม่เร่งรีบ เร่ิมจากการเรียนรู้

ทฤษฎีก่อน แล้วค่อย ๆ ฝกึปฏิบัต ิทำให้ฉันรู้สกึ

ว่ามีความม่ันใจในการนำหลักธรรมมาปรับใชใ้น

ชวีติจริงมากขึ้น”  



~ ๒๗ ~ 
 

 “การฝึกปฏิบัตจิรงิท่ีมาพร้อมกบัการสอน

ทฤษฎีในกิจกรรมนี้เป็นสิ่งท่ีฉันประทับใจมาก 

การฝึกสมาธแิละการเจรญิสตทิำให้ฉันรู้สกึว่า

สามารถนอ้มนำหลักธรรมเข้าสู่จิตใจได้อย่าง

ลึกซึ้งมากกว่าเพียงแค่การเรียนรู้ทฤษฎี”  

 “การเปิดโอกาสให้เราแสดงความคิดเห็น

และถามคำถามในกิจกรรมทำให้รู้สกึว่าฉันได้มี

ส่วนร่วมอย่างแท้จริง ไม่ใช่เพยีงแค่ผู้ฟัง การได้

แบ่งปันประสบการณ์และฟังความคิดเห็นของคน

อื่นช่วยให้การเรียนรู้ไม่น่าเบ่ือและมีชีวิตชวีา”  

 “กิจกรรมนี้ทำให้ฉันรู้สกึว่าได้เรียนรู้ไป

พร้อมกับการปฏบัิต ิทำให้ฉันมีทักษะการบริหาร

จิตท่ีม่ันคงขึน้และสามารถนำความรู้มาใชไ้ด้จริง 

การฝึกสติและสมาธชิ่วยให้ฉันมองเห็นความเป็น

จรงิของชีวิตและยอมรับสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้อย่างมสีต”ิ  

 “ฉันรู้สกึว่าการเข้าร่วมกิจกรรมนี้เป็น

ประสบการณ์ท่ีเปลี่ยนชีวิต ทำให้ฉันเข้าใจ

ความหมายของการบริหารจิตและการเจรญิ

ปัญญาตามหลักพุทธศาสนา สามารถปล่อยวาง

จากความทุกข์และเผชญิกับชีวิตด้วยความสงบ

และสตปัิญญาที่ลึกซึง้ขึน้” 



ส่วนที ่๔  
 

GROWTH Model: รปูแบบการพฒันาทกัษะการบรหิารจติ
และเจรญิปญัญาสำหรับผูสู้งอายตุามแนวพทุธ 

 
 การศึกษาวิจัยเรื ่องการพัฒนากิจกรรมเสริมสร้างทักษะ
การบริหารจิตและเจริญปัญญาตามแนวพุทธสำหรับผู้สูงอายุโดยใช้ 
LOVE MODEL ผู้วิจัยได้สังเคราะห์ความรู้เกี่ยวกับการบริหารจิต
และการเจริญปัญญาตามแนวพุทธสำหรับผู้สูงอายุ นำองค์ความรู้ที่
สังเคราะห์แล้วมาบูรณาการกับรูปแบบการจัดการเรียนรู้โดยใช้
รูปแบบโมเดลเลิฟ (Love Model) ประกอบด้วย ๔ ขั้นตอน ได้แก่ 
ขั้นเรียนรู้ (Learning หรือ L) ขั้นเปิดใจ (Openness หรือ O) ขั้น
เห ็นค ุณค ่ า  (Value หร ือ  V) และข ั ้ น เห ็ นค ุณงามความดี  
(Excellence หรือ E) ซึ ่งเป็นขั ้นตอนการเรียนรู ้ที ่ออกแบบขึ้น
ภายใต้แนวคิดจิตปัญญาศึกษา เป็นรูปแบบการจัดการเรียนรู้เพ่ือ
การเข้าใจชีวิตอย่างลึกซึ้ง เกิดการเปลี่ยนแปลงจากภายในและ
นำไปสู่ความสุขที่ยั่งยืน โดยนำมาออกแบบและพัฒนาเป็นกิจกรรม 
จำนวน ๓ กิจกรรม คือ กิจกรรมที ่ ๑ มองโลกมองชีว ิตแบบ
พระพุทธเจ้า กิจกรรมที่ ๒ การบริหารจิตในชีวิตประจำวัน และ 
กิจกรรมที่ ๓ เรียนรู้เพื่อเผชิญความตายอย่างสงบ ผู้วิจัยนำกิจกรรม
นี้ไปทดลองใช้กับผู้สูงอายุกลุ่มเป้าหมาย ทำการประเมินโดยการ
สังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้ของผู้เข้าร่วมระหว่างดำเนินกิจกรรม 
การประเมินโดยการจัดสนทนากลุ่มและสัมภาษณ์ผู้สูงอายุที่เข้าร่วม
กิจกรรมเป็นรายบุคคล ผลการถอดบทเรียนจากการจัดกิจกรรม/



~ ๒๙ ~ 
 

วิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์และสนทนากลุ่ม สรุปนำเสนอ
เป็นรูปแบบเพื่อการพัฒนาทักษะการบริหารจิตและเจริญปัญญา
ตามแนวพุทธสำหร ับผ ู ้ส ูงอายุ  ค ือ “GROWTH Model” ดัง
แผนภาพต่อไปนี้ 
 

 
แผนภาพที ่๑ GROWTH MODEL 

 
 GROWTH Model เป็นกระบวนการส่งเสริมการพัฒนา
ด้านจิตใจ อารมณ์ และจิตว ิญญาณ โดยเฉพาะอย่างยิ ่งเ พ่ือ
เสริมสร้างทักษะการบริหารจิตและเจริญปัญญาตามแนวพุทธ
สำหรับผู้สูงอายุ เนื่องจากวัยสูงอายุมาพร้อมกับความท้าทายทั้งทาง
กายภาพและจิตใจ ดังนั้นการส่งเสริมการพัฒนาผู้สูงอายุในทุกด้าน



~ ๓๐ ~ 
 

ของชีวิตตามกรอบโมเดล GROWTH ประกอบด้วยแนวคิดหลัก ๖ 
ประการ คือ  
  (๑) Guide (ชี้นำ-ปรโตโฆสะ) 
  (๒) Reflect (สะท้อน-โยนิโสมนสิการ) 
  (๓) Optimize (ปรับปรุง) 
  (๔) Wisdom (ปัญญา)  
  (๕) Transform (เปลี่ยนแปลง) 
  (๖) Harmony (สมดุล) 
 GROWTH Model เป ็นโมเดลที ่ช ่วยกระตุ ้นให ้ เกิด
กระบวนการพัฒนาจากภายในที่ลึกซึ้งและต่อเนื่อง ซึ่งจะช่วยให้
ผู้สูงอายุรู้สึกถึงความสงบ ความมีจุดมุ่งหมาย และความเข้มแข็งใน
ชีวิตประจำวัน สามารถขยายความแต่ละองค์ประกอบของ โมเดล 
GROWTH และอธิบายถึงการนำไปใช้ในทางปฏิบัติเพื่อการพัฒนา
ทักษะการบริหารจิตและการเจริญปัญญาสำหรับผู้สูงอายุ ดังนี้ 
 ๑. Guide (ชี้นำ-ปรโตโฆสะ) การรวบรวมปัญญาผ่านการ
ชี้นำและการเรียนรู้ 
 ขั้นแรกในโมเดล GROWTH คือ Guide (ชี้นำ-ปรโตโฆสะ) 
ซึ ่งเน้นความสำคัญของการได้ร ับการชี ้นำผ่านการเรียนรู ้ การ
สะท้อนตัวเอง และการแสวงหาปัญญาจากแหล่งต่าง ๆ สำหรับ
ผู้สูงอายุ ขั้นตอนนี้จะเป็นการเสริมสร้างแนวคิดการเรียนรู้ตลอด
ชีวิต ที่ไม่เพียงแค่การรับความรู้จากประสบการณ์ในอดีต แต่ยัง
รวมถึงการเรียนรู้จากผู้อื่น จากการสังเกตธรรมชาติ และจากการ
สนทนากับคนในชุมชนหรือกลุ่มบุคคลที่มีประสบการณ์ในด้านการ
บริหารจิต Guide (ชี ้นำ-ปรโตโฆสะ) เป็นขั้นพื้นฐานสำหรับการ



~ ๓๑ ~ 
 

เรียนรู้เครื่องมือและแนวคิดใหม่ ๆ ที่จะช่วยในการจัดการความคิด
และอารมณ์อย่างมีประสิทธิภาพ ผู้สูงอายุสามารถหาความรู้และ
แนวคิดใหม่จากการศึกษาธรรมะ เช่น การฝึกสมาธิ และการปฏิบตัิ
ตามหลักคำสอนทางพระพุทธศาสนา สิ่งเหล่านี้จะเป็นเครื่องมือที่
ช่วยเสริมสร้างความสงบในจิตใจและการเข้าใจความเป็นจริงของ
ชีวิต การได้รับการชี ้นำจากผู ้มีปัญญายังเป็นการเรียนรู ้แบบมี
โครงสร้างที่ช่วยให้ผู้สูงอายุมีวิธีการเรียนรู้ที่ชัดเจน การได้รับคำ
ชี้แนะเกี่ยวกับการมองเห็นชีวิตอย่างไม่ยึดติด และการฝึกฝนจิตใจ
ให้เกิดความสมดุล ทำให้ผู้สูงอายุสามารถเริ่มกระบวนการพัฒนา
ภายในที่ลึกซึ้งได้ 
 ๒. Reflect (สะท้อน-โยนิโสมนสิการ) การปลูกฝังปัญญา
ผ่านการทบทวนตัวเอง 
 ขั้นตอนที่สองคือ Reflect (สะท้อน-โยนิโสมนสิการ) เป็น
ขั้นการสะท้อนความคิดและการตรวจสอบตัวเอง การทบทวนนี้ช่วย
ให้ผู้สูงอายุสามารถประเมินความคิด พฤติกรรม และอารมณ์ของ
ตนเอง และเข้าใจว่าสิ ่งเหล่านี ้มีผลต่อความเป็นอยู ่ที ่ดีในชีวิต
อย่างไร สำหรับผู้สูงอายุ ขั้นตอนนี้เป็นสิ่งที่สำคัญอย่างยิ่ง เพราะ
เป็นช่วงเวลาที่จะสามารถประมวลผลประสบการณ์ชีวิต ปล่อยวาง
ภาระทางอารมณ์ และยอมรับการเปลี่ยนแปลงของวัยและความ
ตาย การสะท้อนสามารถทำได้ผ่านการฝึกสมาธิ การเขียนบันทึก 
หรือการพูดคุยกับผู้ให้คำปรึกษาทางจิตใจหรือจิตวิญญาณ ในพุทธ
ศาสนา ขั้นตอนนี้สามารถเชื่อมโยงกับแนวคิด วิปัสสนา ซึ่งเป็นการ
ปฏิบัติสมาธิที่มุ่งเน้นการสังเกตและทำความเข้าใจสภาพธรรมชาติ
ของจิตใจ และการเปลี่ยนแปลงของสรรพสิ่ง เมื่อผู้สูงอายุทบทวน
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สิ่งที่ผ่านเข้ามาในชีวิตอย่างลึกซึ้ง สามารถปลูกฝังความเข้าใจที่
ลึกซึ้งเกี่ยวกับความไม่แน่นอนและการเปลี่ยนแปลงของชีวิต ซึ่งจะ
นำไปสู ่ความสงบในจิตใจและลดการยึดติดกับสิ่งภายนอก การ
ทบทวนยังเก่ียวข้องกับการพิจารณาความผิดพลาดและความสำเร็จ
ในอดีต โดยไม่ตัดสินหรือวิพากษ์วิจารณ์ตัวเอง การยอมรับอดีต
อย่างที่เป็นโดยไม่ยึดติดเป็นการปลดปล่อยตัวเองจากความกดดัน 
และเปิดโอกาสให้เติบโตอย่างต่อเนื่อง 
 ๓. Optimize (ปรับปรุง) การเสริมสร้างทักษะจิตใจผ่าน
เครื่องมือปฏิบัติ 
 ขั ้นตอนที ่สามของโมเดล GROWTH คือ Optimize 
(ปรับปรุง) ซึ่งเน้นการเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจและการ
ปรับตัวโดยการใช้เครื่องมือปฏิบัติที่ช่วยในการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 
สำหรับผู้สูงอายุ ขั ้นการปรับปรุงนี้หมายถึงการฝึกฝนทักษะการ
บริหารจิต เช่น การฝึกสติ การฝึกจัดการอารมณ์ หรือการฝึกคิดเชิง
บวก ในขั้นตอนนี้ ผู้สูงอายุสามารถเรียนรู้วิธีปรับปรุงการตอบสนอง
ทางอารมณ์ของตนเอง โดยใช้เครื่องมือที่ช่วยในการจัดการความคิด
และความมั ่นคงทางอารมณ์ การฝึกสติ สมาธิตามแนวพุทธเป็น
อุบายวิธีที่ช่วยให้สังเกตความคิดและอารมณ์โดยไม่ยึดติด เมื่ออยู่ใน
ปัจจุบันขณะและรู้ตัวในทุกสถานการณ์ จะสามารถควบคุมการ
ตอบสนองต่อความเครียดและความกังวลได้ดีขึ้น การฝึกความคิด
เชิงบวกและการเสริมสร้างสมองผ่านกิจกรรมเช่น การฝึกจำ การ
แก้ปัญหา หรือการเรียนรู้ทักษะใหม่ ๆ จะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถ
พัฒนาทักษะทางจิตใจได้อย่างต่อเนื่อง การปรับปรุงในที่นี้ไม่เพียง
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แค่การปรับความคิด แต่ยังรวมถึงการเสริมสร้างศักยภาพในการ
เผชิญกับปัญหาที่เข้ามาในชีวิตประจำวัน 
  
 ๔. Wisdom (ปัญญา) การปลูกฝังความเข้าใจที่ลึกซึ้ง 
 Wisdom (ปัญญา) คือหัวใจของโมเดล GROWTH ซึ่ง
หมายถึงความสามารถในการเห็นความจริงที่ซ่อนอยู่ภายใต้ความ
จริงขั ้นสมมุต ิสัจจะ สำหรับผู ้ส ูงอายุการเจริญปัญญาเป็นทั้ง
เป้าหมายและผลลัพธ์ของกระบวนการชี้นำ ทบทวน และปรับปรุง 
ข ั ้นตอนนี ้ เป ็นการรวมเอาความร ู ้ท ี ่ ได ้ร ับมาจากการสะสม
ประสบการณ์ และนำมาสู่การเข้าใจชีวิตอย่างลึกซึ้งตามแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนา ปัญญามักเชื่อมโยงกับการเข้าใจถึงความไม่เที่ยง
ของชีวิต การเจริญปัญญาจะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปล่อยวางและ
ลดความทุกข์ใจได้โดยการไม่ยึดติดกับสิ่งต่าง ๆ ปัญญาคือกุญแจใน
การเอาชนะความกลัว โดยเฉพาะความกลัวต่อความชราและความ
ตาย และมองเห็นความชราว่าเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติที่ต้อง
เกิดขึ้น ในด้านการบริหารจิต ปัญญาจะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถ
มองเห็นความคิดและอารมณ์ของตนเองอย่างมีสติและเข้าใจ โดยไม่
ถูกครอบงำด้วยอารมณ์ต่าง ๆ ซึ ่งจะนำไปสู ่การตอบสนองต่อ
อารมณ์และสถานการณ์อย่างมีปัญญามากขึ้น 
 ๕. Transform (เปลี่ยนแปลง) การเปลี่ยนแปลงภายใน
ผ่านการเรียนรู้ 
 ขั้นตอน Transform (เปลี่ยนแปลง) ในโมเดล GROWTH 
เน้นการส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงจากภายในผ่านการเรียนรู้และการ
พัฒนาตนเอง การเปลี่ยนแปลงนี้ไม่ใช่เพียงแค่การเปลี่ยนแปลง
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ภายนอก แต่เป็นการเปลี่ยนแปลงจากภายในจิตใจ สำหรับผู้สูงอายุ 
ขั้นตอนนี้เป็นการเปิดรับการเติบโตแม้จะมีข้อจำกัดและความท้า
ทายของว ัยชรา การเปล ี ่ยนแปลงภายในเก ี ่ยวข ้องก ับการ
เปลี่ยนแปลงมุมมองจากการมุ่งหวังความสำเร็จภายนอกไปสู่การ
เจริญเติบโตทางจิตวิญญาณ การฝึกสมาธิอย่างต่อเนื่องจะช่วยให้
ผู ้สูงอายุสามารถปรับเปลี ่ยนรูปแบบความคิดให้เผชิญกับความ
กังวลและความกลัวด้วยความสงบและการยอมรับ 
 ๖. Harmony (สมดุล) การสรา้งความสมดลุและความสงบ
สุขในชีวิต 
 ขั ้นตอนสุดท้ายของโมเดล GROWTH คือ Harmony 
(สมดุล) ซึ่งเป็นผลลัพธ์ของกระบวนการทั้งหมด เป็นภาวะที่เกิด
จากการชี้นำตนเองด้วยปัญญา การสะท้อนตนเองอย่างลึกซึ้ง การ
ปรับปรุงการตอบสนองทางจิตใจ และการเปลี ่ยนแปลงภายใน
สำหรับผู้สูงอายุ ความสมดุลหมายถึงการหาจุดที่สมดุลระหว่างโลก
ภายในและภายนอก การยอมรับข้อจำกัดทางกายภาพพร้อมกับ
การพัฒนาจิตใจและจิตวิญญาณอย่างต่อเนื่อง 
 สรุป GROWTH Model เป็นกรอบแนวคิดที่ครอบคลุม
และมีโครงสร้างสำหรับการพัฒนาทักษะการบริหารจิตและการ
เจริญปัญญาในผู ้สูงอายุ โดยการทำตามขั้นตอนทั้งหกในโมเดล 
GROWTH ประกอบด้วย Guide (ชี ้นำ-ปรโตโฆสะ), Reflect 
(สะท้อน-โยนิโสมนสิการ), Optimize (ปรับปรุง) , Wisdom 
(ปัญญา), Transform (เปลี่ยนแปลง), และ Harmony (สมดุล) 
ผู้สูงอายุสามารถประสบความเปลี่ยนแปลงภายในที่ลึกซึ้ง ปลูกฝัง
ความมั่นคงทางอารมณ์ และเข้าถึงความเข้าใจและปัญญาที่ลึกซึ้ง
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ยิ่งขึ้น โมเดลนี้ช่วยให้ผู้สูงอายุเผชิญกับความท้าทายที่มากับวัยชรา
ได ้อย ่างมีสต ิและปัญญา แต่ย ังช ่วยเสร ิมสร้างความร ู ้ส ึกถึง
ความสำเร็จและจุดมุ่งหมายในชีวิต กระบวนการนี้ช่วยให้ผู้สูงอายุ
เรียนรู้ที่จะเข้าใจและยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตและ
ร่างกาย ทั้งยังช่วยให้ปลูกฝังคุณค่าภายในที่สามารถนำไปสู่ความ
สงบสุขและความสุขในวัยชราผ่านการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องตาม
กรอบโมเดล GROWTH ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้ประสบการณ์การ
พัฒนาที่ยั่งยืนทั้งในด้านการบริหารจิตและการเจริญปัญญา ซึ่งจะ
ช่วยเสริมสร้างความสมดุลในตัวเอง และความสัมพันธ์ที่ดีกับโลก
ภายนอก พร้อมกับการยอมรับความเปลี่ยนแปลงในชีวิตอย่างไม่ยึด
ติดและมีความมั่นคงในจิตใจและจิตวิญญาณ 
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