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ความเป็นมาของโครงการ 
 ผลมาจากความเจริญก้าวหน้าด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  ทางการแพทย์และสาธารณสุข ทำให้

ประชากรมีอายุยืนยาวขึ้น ส่งผลให้โครงสร้างประชากรเป็นสังคมผู้สูงอายุ การเพิ่มขึ้นของประชากรผู้สูงอายุนี้  

นับเป็นปัญหาสาธารณสุขและการแพทย์ที่มีความสำคัญของหลายประเทศทั่วโลก  โดยเฉพาะในกลุ่มประเทศที่

กำลังพัฒนาเช่นประเทศไทย  จากรายงานสถิติข้อมูลของผู้สูงอายุไทยล่าสุดของปี พ.ศ. 2563 พบจำนวนผู้สูงอายุ

ท้ังหมด 11,627,130 คน แยกเป็นเพศชายจำนวน 5,130,363  คน  และเป็นเพศหญิงจำนวน  6,496,767 คน คิดเป็นร้อย

ละ 17.57  (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2564)  ซ่ึงไดก้้าวเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์แบบแล้ว        

ปัญหาที่พบในผู้สูงอายุนั้นมีหลายประการ ได้แก่ ปัญหาด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านสังคม  ทั้งนี้อัน

เนื่องมาจากเป็นวัยที่ต ้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมลงทุกด้าน  มีความเจ็บป่วยทางกาย  มีการ

เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังอันเนื่องมาจากการมีพฤติกรรมทางสุขภาพที่ไม่เหมาะสม  นอกจากนี้ยังความเสื่อมถอยของ

ร่างกายได้ส่งผลต่อสภาพจิตใจของผู้สูงอายุอย่างมาก  ก่อให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกในทางลบหลายประการ นำไปสู่

การขาดความสงบสุขในการดำเนินชีวิต และบางรายอาจเสียชีวิตลงก่อนเวลาอันควร ด้วยสาเหตุ ที่สำคัญ ได้แก่ 

อุบัติเหตุ โรคหัวใจ โรคมะเร็ง และโรคเรื้อรังต่างๆ 

ดังนั้นการให้ความสำคัญในการการเตรียมความพร้อมของร่างกายและจิตใจอย่างมีสติ  จึง 

เป็นสิ่งที่มีความสำคัญและจำเป็น  จะเป็นการป้องกันและแก้ไขปัญหาอันเนื่องมาจากเสียชีวิตลงก่อนเวลาอันควร  

และมีการดำเนินชีวิตอย่างรอบคอบ สามารถปรับตัวได้ และยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายและจิตใจใน

ระยะบั้นปลายของชีวิต 

สาขาวิชาศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช เป็นหน่วยงานทางการศึกษาที่มีหน้าที่ในการ

บริการวิชาการเพื่อพัฒนาศักยภาพของประชาชนในชุมชน จังหวัดนนทบุรี  ได้ตระหนักถึงหน้าที่และความสำคัญ

ดังกล่าวข้างต้น   จึงจัดให้มีโครงการต่างๆ เพื่อพัฒนาศักยภาพในการเรียนรู้ของผู้สูงอายุในเขตจังหวัดนนทบุรี อย่าง

ต่อเนื่องตลอดมา อีกทั้งได้มีการทำบันทึกข้อตกลงร่วมกัน (MOU) เพื่อการศึกษา วิจัย และพัฒนาศักยภาพการ

เรียนรู้ของประชาชนในทุกกลุ่มวัยรวมทั้งผู้สูงอายุ  ทั้งนี้เพื่อส่งเสริมให้เกิดชุมชน/สังคมแห่งการเรียนรู้อย่างยั่งยืน 
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ใน ก ารน ี้ แ ขน งว ิช าก ารแ น ะแน วแล ะก ารป ร ึกษ า เช ิงจ ิต ว ิท ย า   ส าข าว ิช าศ ึกษ าศ าสต ร ์

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช จึงมีความต้องการที่จะจัดการอบรมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง การเตรียมความพร้อมของ

ร่างกายและจิตใจอย่างมีสติ  ทั้งนี้เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ ให้ผู้สูงอายุผู้สูงอายุผู้เข้าอบรมมีความรู้ความ

เข้าใจเกี่ยวกับการความสำคัญของการเตรียมกายใจของตนอย่างมีสติ  มีความสามารถในการเตรียมกายใจของตน

อย่างมีสติ  และสามารถนำความรู้และประสบการณ์ที่ได้รับไปประยุกต์ใชในการดำเนินชีวิตประจำวันได้อย่างมี

ความสุข 

วัตถุประสงค์ของโครงการ 
1. เพ่ือให้ผู้สูงอายุผู้เข้าอบรมมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการความสำคัญของการเตรียมกายใจของตนอย่างมี

สติ 

2. เพ่ือให้ผู้สูงอายุผู้เข้าอบรมมีความสามารถในการเตรียมกายใจของตนอย่างมีสติ 

3. เพื่อให้ผู้สูงอายุผู้เข้าอบรมสามารถนำความรู้และประสบการณ์ที่ได้รับไปประยุกต์ใชในการดำเนิน

ชีวิตประจำวันได้อย่างมีความสุข และสามารถปรับตัว ยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายและจิตใจในระยะบั้น

ปลายของชีวิต 
 
กลุ่มเป้าหมาย 
 ผู้สูงอายุ  จำนวน  45  คน 
 
วิธีการด าเนินงานของโครงการ 
 ให้ความรู้ผู้สูงอายุ ในหัวข้อต่างๆ ได้แก่   โครงสร้างร่างกายและจิตใจของมนุษย์  การเตรียมความพร้อม

ของร่างกายและจิตใจอย่างมีสติสำคัญอย่างไร เป้าหมายของชีวิต มรรค 8 หนทางแห่งความสงบสุข  โภชนาการสู่

ความพร้อมของร่างกายสำหรับผู้สูงวัย การออกกำลังกายสำหรับผู้สูงวัยเพื่อสุขภาพและป้องกันโรค  จุดประสงค์

ของสมาธิ  อิริยาบถ 4 และการบริกรรม  สมาธิควบคุมอารมณ์  วิธีเดินจงกรมและการนั่งสมาธิ  วิทิสาสมาธิ และ

ประโยชน์ของสมาธิ และการประยุกต์ใช้ 

 

ผลการด าเนินงาน 

 1. ความพึงพอใจต่อการบริการวิชาการแก่สังคมของมหาวิทยาลัยคิดเป็นร้อยละ  90 
 2. ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนำความรู้ไปใช้ประโยชน์คิดเป็นร้อยละ 89 
 
ประโยชน์ที่ได้รับ 
 มีความรู้เกี่ยวกับความสำคัญของการเตรียมกายใจของตนอย่างมีสติ  มีความสามารถในการเตรียมกายใจ

ข อ งต น อ ย ่า งม ีส ต ิ  แ ล ะ ม ีค ว าม ร ู้ค ว าม เข ้า ใจ เก ี่ย ว ก ับ ก า ร เต ร ีย ม ก าย ใจ ข อ งต น อ ย ่า งม ีส ต ิ
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