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บทคดัย่อ 

 งานวิจยัน้ี มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความหมายของคาํว่าความสุข ศึกษาแนวคิดหรือ
วิธีการสร้างความสุข และศึกษาปัจจัยต่างๆ ท่ีมีความจาํเป็น ซ่ึงส่งผลในการเขา้ร่วมประกอบ
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วิธีการตีความ ผลการวิจยัว่าความสุขของผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการสวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์เขต
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Abstact 

 The Objectives of this Research were to study the meaning of happiness, to study the 
idea or how to make the happiness and factors needed, and to study what affected on the activities 
of the elderly who came to Thonburirom park, Thung  Khru, Bangkok.  The main informants in 
this research were the elderly who came to Thonburirom park, Thung Khru, Bangkok. Data 
collection used the in-depth interviews.  The research tools were researchers, questionnaire, 
notebook and the recorder.  The examination this research used an investigator triangulation.  
Analysis of qualitative research data used interpretation which can be concluded the happiness of 
elderly who come to Thonburirom park, Thung  Khru, Bangkok are healthy, The results found 
that, Free from disease this results in a better mental health, cheerful.  The guidelines or how to 
make the happiness begins with the exercise.  It makes be wellness.  Have to meet people the 
same age, have to talking made for a good mental health, delighted.  Besides, there were 4 
important factors, health, oneself, family and social are as follows, a of factors had an affect on 
the activities of the elderly who come to Thonburirom park, Thung  Khru, Bangkok. 
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ศึกษาขอขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงไว ้ณ โอกาสน้ี 
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บทที ่1 
บทนํา 

 
ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 
 ผูอ้าวุโส คนชรา หรือเรียกอีกอย่างหน่ึงว่า “ผูสู้งอายุ” ผูสู้งอายุในความหมายของ
สังคมไทยนั้น คือ ร่มโพธ์ิร่มไทร ท่ีเรายงัใหค้วามเคารพยกยอ่ง เพราะมีคุณค่าทั้งต่อครอบครัวและ
สังคม แมว้่าผูสู้งอายุจะลดสถานภาพและบทบาทลงไปบา้ง แต่ก็ยงัคงมีปฏิสัมพนัธ์กับคนรุ่น
ปัจจุบนัเป็นอยา่งดี บางครอบครัวอาจจะปล่อยให้ผูสู้งอายเุผชิญกบัความโดดเด่ียวและทอดท้ิง แต่
ในทางตรงกนัขา้มสําหรับครอบครัวส่วนใหญ่ ผูสู้งอายุก็เป็นท่ีพึ่งและท่ียึดเหน่ียวทางจิตใจของ
ลูกหลาน เป็นผูท่ี้คอยปกป้องคุม้ครองให้ลูกหลานมีความสุข ให้ความอบอุ่น ร่มเยน็ เป็นท่ีเคารพ
นบัถือ ผูสู้งอายุจึงเปรียบเสมือนเสาหลกัของบา้น ส่ิงท่ีแสดงให้เห็นเป็นรูปธรรมชดัเจน คือการมี 
“วนัผูสู้งอายุ” ท่ีกาํหนดข้ึนในวนัสงกรานต์ของทุกปี โดยลูกหลานแมอ้ยู่ห่างไกลก็จะเดินทาง
กลบัมาแสดงความเคารพ แสดงให้เห็นว่าผูสู้งอายุเปรียบไดก้บัตน้โพธ์ิ ตน้ไทร ท่ีมีก่ิงกา้นแผ่ปก
คลุมเป็นร่มเงาท่ีพึ่งไดท้ั้งทางกายและทางใจใหแ้ก่ลูกหลาน 
 ปัจจุบนัประชากรในส่วนของ “ผูสู้งอายุ” มีอตัราการเพิ่มจาํนวนมากข้ึน เน่ืองจากมี
ความเจริญกา้วหนา้ในดา้นเทคโนโลยี ทาํให้มีความรู้ดา้นวิชาการในเร่ืองของการรักษาโรค ซ่ึงยงั
รวมถึงเทคโนโลยีท่ีเขา้มามีส่วนร่วมในการช่วยคิดคน้และสร้างเคร่ืองมือท่ีช่วยในเร่ืองของการ
รักษาของทางการแพทยอี์กดว้ย และยงัมีระบบอิเลก็ทรอนิกส์ท่ีใชใ้นการควบคุมเคร่ืองมือต่างๆ ให้
การรักษามีคุณภาพ ประสิทธิภาพมากข้ึน ทาํใหจ้าํนวนประชากรท่ีเสียชีวิตในช่วงอายตุ่างๆ มีอตัรา
ลดลง ซ่ึงต่างจากสมยัก่อนท่ียงัไม่มีการพฒันาทางการแพทยท่ี์ดีและทนัสมยัเท่าปัจจุบนั  ส่งผลให้
ประชากรสามารถดาํรงชีวิตไดย้นืยาวข้ึน จากวยัทารก วยัเดก็ วยัรุ่น วยัผูใ้หญ่ และวยัชรา ตามลาํดบั 
นอกจากการพฒันาทางดา้นเทคโนโลยีแลว้ ในปัจจุบนัคนส่วนใหญ่เร่ิมหันมาให้ความสําคญักบั
เร่ืองของสุขภาพเพิ่มมากข้ึน ไม่วา่จะเป็นในเร่ืองของอาหาร การออกกาํลงักาย โดยเฉพาะผูสู้งอายท่ีุ
เร่ิมสนใจสุขภาพของตนเอง เร่ิมหาวิธีการท่ีจะทาํให้ตนเองมีความสุขทั้งทางกายและทางใจ เช่น 
การทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย การทาํกิจกรรมต่างๆ ร่วมกบับุตรหลานหรือกลุ่มเพื่อนๆ ท่ี
สวนสาธารณะหรือการท่องเท่ียว ทศันศึกษา การเขา้วดั ทาํบุญตกับาตร สวดมนต ์การเขา้ร่วมกบั
กลุ่มหรือชมรมผูสู้งอายุ ทาํให้ผูสู้งอายุมีความสุขและมีอายุท่ียืนยาวมากข้ึน ส่งผลให้อตัราการ
เพิ่มข้ึนของผูสู้งอายใุนประเทศไทยสูงข้ึนอยา่งต่อเน่ือง 
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 การเปล่ียนแปลงในด้านโครงสร้างทางประชากรของประเทศ แสดงให้เห็นอย่าง
ชดัเจนว่า ประเทศไทยกาํลงัเผชิญหนา้กบัภาวการณ์เพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว ของประชากรผูสู้งอาย ุ
(อาย ุ 60 ปีข้ึนไป) การประมาณการเพิ่มข้ึนของประชากรผูสู้งอายุ โดยองคก์ารสหประชาชาติ
ระหว่างปี พ.ศ. 2533 ถึง พ.ศ. 2593 แสดงให้เห็นว่า เม่ือเปรียบเทียบกบัจาํนวนประชากรไทย
ทั้งหมดในปี พ.ศ. 2523 ร้อยละการเพิ่มข้ึนของประชากรผูสู้งอาย ุคิดเป็นร้อยละ 47 ในปี พ.ศ. 2533 
และเพิ่มข้ึนเป็นประมาณร้อยละ 770 ในปี พ.ศ. 2593  
 นอกจากน้ี องค์การสหประชาชาติยงัพบว่า การเพิ่มข้ึนของประชากรผูสู้งอายุของ
ประเทศไทย มีระยะเวลาท่ีจะเขา้สู่ภาวะประชากรสูงอายคุ่อนขา้งสั้น เม่ือเปรียบเทียบกบัประเทศท่ี
พฒันาแลว้หลายๆ ประเทศ กล่าวคือ สดัส่วนประชากรผูสู้งอายขุองไทย จะเพิ่มจากประมาณร้อยละ 
8 ในปี พ.ศ. 2543 เป็นประมาณร้อยละ 16 ในปี พ.ศ. 2563 (รูปท่ี 2) หรือใชเ้วลาเพียงประมาณ 20 ปี 
ในการเพิ่มสัดส่วนประชากรผูสู้งอายุเป็นเท่าตวั ในขณะท่ีประเทศพฒันาแลว้ ส่วนใหญ่ใชเ้วลา
ประมาณ 70 ปี ถึงกวา่ 100 ปี 
 จากการประมาณการสัดส่วนของประชากรผูสู้งอายท่ีุเพ่ิมข้ึนอยา่งรวดเร็ว และอายขุยั
ของประชากรท่ียืนยาวมากยิ่งข้ึนทาํให้ประเทศไทยเขา้สู่ภาวะสังคมผูสู้งอายุ สังคมผูสู้งอายุเป็น
ปรากฏการณ์ท่ีบ่งบอกถึงภาวะพึ่งพาท่ีเพิ่มสูงข้ึน ทั้งการพึ่งพาทางดา้นเศรษฐกิจ และการพ่ึงพา
ทางดา้นสุขภาพสูง จากการเจ็บป่วยดว้ยโรคเร้ือรัง และปัญหาภาวะทุพพลภาพ ซ่ึงยงัมีผูสู้งอายอีุก
เป็นจาํนวนไม่นอ้ยท่ีมีชีวิตอยูย่ืนยาวโดยไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได ้เช่น กินขา้ว ใส่เส้ือผา้ ลุก
นั่ง ใช้ห้องนํ้ า และอาบนํ้ าเองไม่ได้ ต้องพึ่ งพาผูอ่ื้นให้ช่วยเหลือในกิจวตัรประจาํวนัดังกล่าว 
โดยเฉพาะผูท่ี้มีอายยุืนมากๆ ตอ้งมีบุคคลในครอบครัวคอยช่วยเหลือดูแลตลอดเวลา เน่ืองจากเกิด
ภาวะสุขภาพถดถอย ประกอบกบัประสบกบัภาวการณ์เจ็บป่วย ผูสู้งอายบุางคนมีโรคเร้ือรังเกิดข้ึน
พร้อมๆ กนัหลายโรค เช่น ป่วยดว้ยโรคความดนัโลหิตสูง   ร่วมกบัเป็นโรคหวัใจและเบาหวาน บาง
คนป่วยดว้ยโรคหลอดเลือดสมอง เป็นอมัพฤกษอ์มัพาต   ไม่สามารถเดินเหินไดต้ามปกติ แมแ้ต่จะ
เคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายเองก็ลาํบาก ตอ้งนอนติดเตียง (Bedridden) รอการช่วยเหลือ ซ่ึง
นบัเป็นปัญหาท่ีมีความสาํคญั ส่งผลกระทบโดยตรงต่อคุณภาพชีวิตของผูสู้งอาย ุและเป็นปัญหาท่ีมี
ผลกระทบต่อผูดู้แลและครอบครัว บุตรหลาน ทั้งภาระการดูแลและภาระค่าใช้จ่าย และยงัเป็น
ปัญหาส่งผลกระทบต่อภาระค่าใชจ่้ายทั้งทางดา้นเศรษฐกิจและสงัคมของประเทศชาติ 

 การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย และสังคมของผูสู้งอายุ จะทาํให้จิตใจของผูสู้งอายุ
เกิดการเปล่ียนแปลงไปดว้ย ผูสู้งอายุจะตอ้งปรับจิตใจ และอารมณ์ไปตามการเปล่ียนแปลงของ
ร่างกาย และส่ิงแวดลอ้ม จะเห็นไดว้่า ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ จะมีการปรับปรุง และพฒันาจิตใจของ
ตวัเอง ให้เป็นไปในทางท่ีดีงามมากข้ึน สามารถควบคุมจิตใจไดดี้กว่าหนุ่มสาว ดงันั้น เม่ือคนเรา
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อายมุากข้ึน ความสุขมุเยือกเยน็ก็จะมีมากข้ึนดว้ย แต่การแสดงออก จะข้ึนอยูก่บัลกัษณะของแต่ละ
บุคคล ได้แก่ บุคลิกภาพ การศึกษา ประสบการณ์ และส่ิงแวดล้อมในชีวิตของผูสู้งอายุนั้ นๆ 
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการเปล่ียนแปลงในวยัสูงอาย ุมีผลต่อจิตใจของผูสู้งอายมุาก ลกัษณะการ
เปล่ียนแปลงของจิตใจท่ีพบส่ิงแรก คือ “เร่ืองของการรับรู้” ผูสู้งอายุจะยึดติดกับความคิด และ
เหตุผลของตวัเอง การรับรู้ส่ิงใหม่ๆ จึงเป็นไปไดย้าก สมรรถภาพความจาํก็ลดลงจากการเส่ือมลง
ของสมอง อย่างท่ีสอง คือ “การแสดงออกทางอารมณ์” การแสดงออกทางอารมณ์ของผูสู้งอาย ุ
เก่ียวเน่ืองกับการสนองความต้องการของจิตใจ ต่อการเปล่ียนแปลงทางสังคม ผูสู้งอายุจะมี
ความรู้สึกต่อตนเองในแง่ต่างๆ ส่วนใหญ่เป็นความท้อแท้ น้อยใจ โดยรู้สึกว่าสังคมไม่ให้
ความสําคัญกับตนเองเหมือนท่ี เคยเ ป็นมาก่อน  ทําให้ผู ้สู งอายุ มีอารมณ์ไม่มั่นคง  การ
กระทบกระเทือนใจเพียงเล็กนอ้ย จะทาํให้ผูสู้งอายุรู้สึกเสียใจ หงุดหงิดหรือโกรธง่าย อย่างท่ีสาม 
คือ “ความตอ้งการการยอมรับ” การเคารพยกย่องนับถือ และการแสดงออกถึงความมีคุณค่าของ
ผูสู้งอาย ุจากสมาชิกในครอบครัว และสงัคมของผูสู้งอาย ุอยา่งท่ีส่ี คือ “ความสนใจในส่ิงแวดลอ้ม” 
ผูสู้งอายุจะสนใจส่ิงแวดลอ้ม เฉพาะท่ีทาํให้เกิดความพึงพอใจ และตรงกบัความสนใจของตนเอง
เท่านั้น และอยา่งสุดทา้ย คือ “การสร้างวิถีการดาํเนินชีวิตของตนเอง” การมีอายมุากข้ึนคือ การเขา้
ใกลก้าลเวลาแห่งการส้ินสุดของชีวิต การยอมรับสภาพดงักล่าว ทาํใหผู้สู้งอายบุางคน มุ่งสร้างความ
ดีงามใหแ้ก่ตนเองเพ่ิมมากข้ึนเพื่อใหต้นเองเกิดความสุขและไม่เป็นทุกขใ์นเร่ืองใดๆ เป็นการสร้าง
แนวทางการใชชี้วิตอยา่งเป็นสุขนั้นเอง 
 ส่ิงท่ีทาํใหผู้สู้งอายมีุความสุขในการดาํรงชีวิต หรือมีสุขภาวะทางจิตท่ีดีนั้น ผูท่ี้จะบอก
ไดดี้และตรงท่ีสุด คือ ผูสู้งอายเุอง ความสุขของผูสู้งอาย ุคือ การท่ีผูสู้งอายรัุบรู้เก่ียวกบัสภาวะของ
ตนเอง ความสุขเป็นความพึงพอใจในชีวิตท่ีผูสู้งอายมีุอยู ่ซ่ึงบางคร้ังผูสู้งอายอุาจมีภาวะสุขภาพทาง
กายไม่ดีนัก แต่มีความพึงพอใจ คือ ไดพ้กัอาศยัอยู่กบัลูกหลานท่ีตนรัก มีการดูแล เอาใจใส่ เอ้ือ
อาทร ซ่ึงกนัละกนั จนทาํให้ผูสู้งอายุมีความรู้สึก ว่าถึงแมต้นเองจะมีสุขภาพทางกายไม่ดี แต่ก็พึง
พอใจท่ีไดอ้ยู่ใกลก้บัลูกหลาน และมีลูกหลานคอยเอาใจใส่ ให้การดูแลอย่างใกลชิ้ด ให้เกียรติ ยก
ยอ่ง เคารพนบัถือ ซ่ึงถา้เปรียบเทียบความอยูดี่มีสุข ของผูสู้งอายไุทย กบัผูสู้งอายขุองต่างประเทศจะ
มีความแตกต่างกนัโดยส้ินเชิง 
 การท่ีผูสู้งอายุจะสุขได้นั้ นอาจมีหลายปัจจัยท่ีเก่ียวขอ้งและส่งผลทาํให้ผูสู้งอายุมี
ความสุขได้ เช่น สุขจากการมีสุขภาพท่ีแข็งแรง ซ่ึงในสังคมปัจจุบันเน้นเร่ืองน้ีเป็นสําคัญ 
เน่ืองจากว่าอาหารการกินในสมยัน้ีมีโทษมากกว่าประโยชน์ และผูสู้งอายกุ็เป็นวยัท่ีมีการเผาผลาญ
อาหารท่ีแย่ลง ทาํให้เกิดการสะสม เส่ียงต่อการเป็นโรค การควบคุมอาหารอาจทาํให้ผูสู้งอายุเบ่ือ
และมีสภาพจิตใจท่ีไม่เบิกบาน สุขจากการท่ีมีลูกหลานดี สุขจากการมีความสงบในจิตใจของ
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ผูสู้งอายุเองในสังคม ซ่ึงในสังคมไทยนั้นเป็นโชคดีท่ีผูสู้งอายุมีพุทธศาสนาเป็นแกนหลกัในการ
ดาํเนินชีวิต กล่าวคือ เม่ือมีส่ิงใดเกิดข้ึนในชีวิตก็ทาํใจได ้สุขจากการไดรั้บการยอมรับนับถือจาก
ลูกหลานและบุคคลในครอบครัวชุมชนคนในละแวกบา้นหรือสังคมท่ีผูสู้งอายอุาศยัอยู ่ผูสู้งอายสุุข
จากการพึ่งพาอาศยักนั โดยผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะไม่มีรายได้เป็นของตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ผูสู้งอายุเพศหญิง และมีแหล่งรายได้หลกัจากบุตร ในขณะเดียวกันนั้นผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะมี
ความสุขในการจดัเตรียมส่ิงของใหแ้ก่บุตรหลาน เช่น การปลูกผกัผลไม ้การจดัทาํอาหารไวแ้บ่งปัน
ให้แก่ลูกหลาน ซ่ึงบางคร้ังลูกหลานท่ีทาํงานนอกบา้นไม่มีเวลาท่ีจะประกอบกิจกรรมดงักล่าวได ้
ดงันั้นจะเห็นว่ากิจกรรมเหล่าน้ีเป็นกิจกรรมท่ีพึ่งพาระหว่างผูสู้งอายแุละบุตรหลาน นอกจากน้ีการ
ท่ีผูสู้งอายุจะมีความสุขไดน้ั้น ตวัผูสู้งอายุเองจะตอ้งพยายามทาํให้ชีวิตตนเองร่ืนรมย ์โดยท่ีเวลา
ประกอบหรือทาํกิจกรรมใดๆ กต็ามกต็อ้งทาํดว้ยความสุข  
 กิจกรรมทางสังคมในปัจจุบนัมีมากมาย หลากหลายรูปแบบ ท่ีจดัข้ึนเพื่อบุคคลแต่ละ
ช่วงวยั และความชอบส่วนบุคคล การเขา้ร่วมกิจกรรมของผูสู้งอายุ อาจมีปัจจยัท่ีส่งผลต่อการเขา้
ร่วมกิจกรรมต่างๆ ท่ีเป็นขอ้จาํกดัในการเขา้ร่วมกิจกรรม ตามแนวคิดและทฤษฎีการเปล่ียนแปลง
ของผูสู้งอายุ ซ่ึงจะเป็นตวักาํหนดปัจจยัท่ีส่งผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมผูสู้งอายุ ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้น
ส่วนบุคคล ประกอบไปดว้ย เพศและอายุ ปัจจยัดา้นครอบครัว ประกอบไปดว้ยจาํนวนสมาชิก
ภายในครอบครัว และรายไดข้องครอบครัว ปัจจยัดา้นภาวะสุขภาพ ไดแ้ก่ สุขภาพกาย และ
สุขภาพจิต ส่วนปัจจยัดา้นสังคม ประกอบดว้ย แรงสนบัสนุนทางสังคมท่ีเป็นนามธรรม และแรง
สนบัสนุนทางสงัคมท่ีเป็นรูปธรรม  
 ในปัจจุบนัประเทศไทยมีสถานท่ีท่ีใช้ในการทาํกิจกรรมของผูสู้งอายุข้ึนมากมาย มี
จุดประสงคเ์พื่อใหผู้สู้งอายมุาร่วมกนัทาํกิจกรรมต่างๆ พบปะกนั ซ่ึง สวนธนบุรีรมย ์ท่ีจดัตั้งข้ึนเพื่อ
เป็นสถานท่ีท่ีใช้ในการออกกาํลงักาย และทาํกิจกรรมต่างๆ ซ่ึงส่วนมากผูท่ี้มาใชบ้ริการจะเป็น
ผูสู้งอายุ เพราะสวนสาธารณะแห่งน้ีมีสภาพแวดลอ้มและบรรยากาศท่ีดี เหมาะแก่การพกัผ่อนทั้ง
ทางกายและทางใจเป็นอย่างมาก จากท่ีกล่าวขา้งตน้จะเห็นได้ว่าผูสู้งอายุเป็นกลุ่มท่ีสังคมให้
ความสําคญัเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะเร่ืองของสภาพจิตใจและความรู้สึกของผูสู้งอายุท่ีเป็นเร่ือง
ละเอียดอ่อนและเป็นส่ิงท่ีน่าสนใจในการศึกษาว่าท่ีแทจ้ริงแลว้ ส่ิงท่ีทาํให้ผูสู้งอายุส่วนมากมี
ความสุขในการดาํเนินชีวิตคืออะไร 
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วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
 การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเก่ียวกับความสุขของผูสู้งอายุซ่ึงมีวตัถุประสงค์หลาย
ประการ ทางผูว้ิจยัสามารถจาํแนกออกเป็นสาระสาํคญั ดงัน้ี 
 1. เพื่อศึกษาการให้ความหมายของคําว่าความสุขของผู ้สูงอายุท่ีมาใช้บริการ
สวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์ เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร 
 2.  เพ่ือศึกษาแนวคิด หรือวิธีการสร้างความสุขของผูสู้งอายใุนผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการ
สวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์ เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร 
 3.  เพื่อศึกษาถึงปัจจยัต่างๆ ท่ีมีความจาํเป็น และส่งผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมของ
ผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการสวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร 
 
ขอบเขตของการวจัิย 
 การวิจยัคร้ังน้ี ไดก้าํหนดขอบเขตของการวิจยั ดงัน้ี 
 1.  ขอบเขตดา้นพื้นท่ีการศึกษา 
 ศึกษาจากพื้นท่ีในบริเวณสวนธนบุรีรมย์ เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร เป็นพ้ืนท่ี
สาธารณะท่ีมีสดัส่วนผูสู้งอายมุาเขา้ใชบ้ริการเป็นจาํนวนมาก 
 2.  ขอบเขตดา้นกลุ่มผูใ้หข้อ้มูลสาํคญั 
 กลุ่มผูสู้งอายุท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ทั้งเพศหญิงและเพศชาย ท่ีมาใชบ้ริการในการ
ทาํกิจกรรมต่างๆ ทั้งการออกกาํลงักาย การพบปะสังสรรคก์นั ณ สวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์ 
 3.  ขอบเขตดา้นเน้ือหา  
 งานวิจยัเร่ืองการใชชี้วิตอย่างเป็นสุขของผูสู้งอายุท่ีมาใชบ้ริการสวนสาธารณะ สวน
ธนบุรีรมย์ เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร ทาํการศึกษาเร่ืองของการใช้ชีวิตของผูสู้งอายุให้เกิด
ความสุข หรือส่ิงท่ีทาํให้ผูสู้งอายุเกิดความสุขในการดาํเนินชีวิต ความหมายหรือนิยามของคาํว่า 
“ความสุข” ของผูสู้งอายุ แนวคิดหรือวิธีการสร้างความสุขให้แก่ตวัผูสู้งอายุเอง รวมถึงปัจจยัท่ีมี
ความสําคญัในการเขา้ร่วมกิจกรรมของผูสู้งอายุ ทาํการเก็บขอ้มูลโดยการสังเกต สัมภาษณ์ และ
สนทนาหมู่ ผลท่ีไดจ้ะนาํไปวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อนาํไปตีความขอ้มูลดงักล่าว 
 4.  ขอบเขตดา้นระยะเวลา 
 ช่วงระยะเวลา 5 เดือน ทาํการรวบรวมขอ้มูลดา้นเอกสารตั้งแต่เดือนสิงหาคม 2555 – 
กนัยายน 2555 ทาํการเก็บขอ้มูลภาคสนามลงพ้ืนท่ีศึกษาในช่วงเดือนตุลาคม 2555 และทาํการ
วิเคราะห์ขอ้มูลสรุปผลในช่วงเดือนพฤศจิกายน 2555 – ธนัวาคม 2555 
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 คาํนิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  ผูสู้งอาย ุหมายถึง บุคคลท่ีมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ทั้งชายและหญิง ท่ีมาใชบ้ริการ
สวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร 
 2.  ด้านร่างกาย หมายถึง การรับรู้สภาพทางร่ายกายของบุคคล ซ่ึงมีผลต่อ
ชีวิตประจาํวนั เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกาย การรับรู้ถึงความรู้สึกสุขสบาย 
ไม่มีความเจบ็ปวด การรับรู้ถึงความสามารถท่ีจะจดัการกบัความเจบ็ปวดทางร่างกายได ้การรับรู้ถึง
พละกาํลงัในการดาํเนินชีวิตประจาํวนั การรับรู้เร่ืองการนอนหลบั 
 3.  ดา้นจิตใจ หมายถึง การรับรู้ทางสภาพจิตใจของตนเอง เช่น การรับรู้ความรู้สึก
ทางบวกท่ีบุคคลมีต่อตนเอง การรับรู้ภาพลกัษณ์ของตนเอง การรับรู้ถึงความรู้สึกภาคภูมิใจใน
ตนเอง ความเช่ือมัน่ในตนเอง การรับรู้ถึงความคิด ความจาํ สมาธิ การตดัสินใจ และความสามารถ
ในการเรียนรู้เร่ืองราวต่างๆ ของตน 
 4.  แนวคิด หมายถึง ความคิดท่ีมีแนวทางปฏิบติั ,วิธีการท่ีใชเ้พื่อให้กระบวนการ
บรรลุผล 
 5.  ปัจจยั หมายถึง ส่ิงท่ีสามารถนาํไปสู่การแสดงพฤติกรรมของบุคคล แบ่งออกเป็น 4 
ประเภท ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นส่วนบุคคล ปัจจยัดา้นครอบครัว ปัจจยัดา้นภาวะสุขภาพ และปัจจยัดา้น
สงัคม 
 6.  สุขภาพ หมายถึง ภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ และการดาํรงชีวิตอยูใ่น
สงัคมดว้ยดี ไม่ใช่เพียงแต่ความปราศจากโรค หรือทุพพลภาพเท่านั้น 
 7.  ครอบครัว หมายถึง การอยูร่่วมกนัของกลุ่มบุคคลท่ีเป็นสมาชิก ซ่ึงมีความสมัพนัธ์
กนั ผกูพนักนั เช่น ความสมัพนัธ์ทางสายเลือด หรือการรับเป็นบุตรบุญธรรม สมาชิกท่ีมี
ความสมัพนัธ์กนั มีบทบาท และหนา้ท่ีแตกต่างกนั เช่น เป็นบิดา เป็นมารดา เป็นสามีหรือภรรยา 
หรือเป็นบุตร 
 8.  สังคม หมายถึง กลุ่มคนมากกว่าสองคนข้ึนไป ดํารงชีวิตอยู่ร่วมกันเป็นเวลา
ยาวนานในขอบเขตหรือพื้นท่ีกาํหนด ณ ท่ีใดท่ีหน่ึง มีการติดต่อสัมพนัธ์กัน ประกอบไปด้วย
สมาชิกเป็นคนทุกเพศทุกวัย ปฏิบัติตนต่อผูอ่ื้นภายใต้กฎเกณฑ์หรือระเบียบเดียวกัน โดยมี
วฒันธรรม ระเบียบแบบแผนในการดาํเนินชีวิต เป็นของตนเองปฏิบติัหนา้ท่ีและแสดงบทบาทเพื่อ
สังคมดาํรงความเป็นปึกแผน่ มัน่คงถาวร และเจริญกา้วหนา้กลุ่มคนท่ีใชชี้วิตร่วมกนั ช่วยเหลือกนั
เป็นเวลานานจนพวกเขาสามารถจดัองคก์รของพวกเขา 
 9.  รูปแบบการดาํเนินชีวิต หมายถึง วิถีการดาํเนินชีวิตของบุคคล โดยท่ีลกัษณะของ
พฤติกรรมต่างๆจะเป็นตวับ่งบอกถึง รูปแบบการดาํเนินชีวิต แต่ละแบบพฤติกรรมในการเขา้สังคม 
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ในการบริโภค ในการหาความบนัเทิง การพกัผ่อนหย่อนใจใชเ้วลาว่าง และการแต่งตวั ลว้นเป็น
ส่วนประกอบของรูปแบบการดาํเนินชีวิต รูปแบบการดาํเนินชีวิตจะถูกดาํเนินเป็น อุปนิสัย เป็นวิธี
ประจาํท่ีกระทาํส่ิงต่างๆ 
 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 จากการศึกษาวิจยัเร่ืองน้ี ทางผูว้ิจยัคาดวา่การศึกษาในเร่ืองของการใชชี้วิตอยา่งเป็นสุข
ของผูสู้งอายุท่ีมาใชบ้ริการสวนสาธารณะ สวนธนบุรีรม เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานครน้ี จะมี
ประโยชน์ ไม่มากก็นอ้ยแก่ผูท่ี้สนใจ และตอ้งการรู้เก่ียวกบัความหมายของคาํว่าความสุข แนวคิด
หรือวิธีการสร้างความสุข และปัจจยัต่างๆ ท่ีมีความจาํเป็นของผูสู้งอาย ุเขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร  
 1.  ทาํให้ทราบถึงความหมายของคาํว่าความสุขในของผูสู้งอายุท่ีมาใช้บริการ
สวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์ เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร  
 2.  ทาํให้ทราบถึงแนวคิด หรือวิธีการสร้างความสุขของผูสู้งอายุท่ีมาใช้บริการ
สวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์ เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร 
 3.  ทาํให้ทราบถึงปัจจยัต่างๆ ท่ีมีความจาํเป็น และส่งผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมของ
ผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการสวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร 
 4.  ผลการศึกษาวิจยัสามารถเป็นแนวทางการพฒันาศกัยภาพในการดูแลผูสู้งอายเุร่ือง
ความตอ้งการและการสร้างความสุขให้แก่ผูสู้งอายุ สําหรับสถาบนัท่ีรับผิดชอบเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ
เช่น บา้นพกัคนชรา สถานท่ีบาํบดัร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายุท่ีป่วย ถึงบุคคลทัว่ไป ก็สามารถ
นาํไปใชป้ฏิบติักบัผูสู้งอายใุนครอบครัวไดเ้ช่นกนั 
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บทที ่2 
วรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 

 
 ในการศึกษาเร่ือง การใชชี้วิตอย่างเป็นสุขของผูสู้งอายุท่ีมาใชบ้ริการสวนสาธารณะ 
สวนธนบุรีรมย  ์เขตทุ่งครุ  กรุงเทพมหานคร ผูว้ิจัยได้ทาํการศึกษาขอ้มูล แนวคิด ทฤษฎี และ
งานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษา โดยมีเน้ือหาสาระสําคญัครอบคลุมในเร่ือง
ต่อไปน้ี 
 1.  ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ
  1.1  นิยามผูสู้งอาย ุ
  1.2  ประเภทของความสูงอาย ุและหลกัเกณฑก์ารพจิารณาความสูงอาย ุ
 1.3  ปัญหาสุขภาพและการปฏิบติัตนของผูสู้งอาย ุ
 1.4  การเปล่ียนแปลงในผูสู้งอาย ุ
 2.  แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ
 2.1  ทฤษฎีกิจกรรม (Activity theory)  
 2.2  ทฤษฎีบทบาท (Role theory) 
 3.   วิธีการสร้างความสุข  
 4.  ปัจจยัท่ีส่งผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมของผูสู้งอาย ุ
 5.  บริบทของสวนธนบุรีรมย ์กรุงเทพมหานคร 
 6.  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
1.  ความรู้ทัว่ไปเกีย่วกบัผู้สูงอายุ 
 1.1  นิยามของผู้สูงอายุ 
 คาํว่า ผูสู้งอายุ (Elderly) ถูกบญัญติัข้ึนคร้ังแรกในประเทศไทย (สุรกุล เจนอบรม, 
2534: 43) โดย พล ต.ต.อรรถสิทธ์ิ สิทธิสุนทร ในการประชุมระหว่างแพทยอ์าวุโสและผูสู้งอายจุาก
วงการต่างๆ เม่ือวนัท่ี 1 ธนัวาคม พ.ศ. 2505 จนเป็นท่ีเขา้ใจ ยอมรับและใชก้นัอย่างแพร่หลายใน
ปัจจุบนั และไดมี้ผูใ้หท้าํจาํกดัความวา่ ผูสู้งอาย ุในความหมายต่างๆ ดงัน้ี 
 ผูสู้งอายุ หมายถึง บุคคลท่ีอยู่ในภาวะความสูงอายุหรือชราภาพ (aging) เก่ียวขอ้งกบั
กระบวนการเปล่ียนแปลงอยา่งต่อเน่ืองของชีวิต โดยอายหุรือวยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมและแรงจูงใจ



9 
 

 

ของบุคคลท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัการเปล่ียนแปลงทางชีววิทยา จิตใจ และสังคม องคก์ารอนามยัโลก 
ไดย้ดึเอาความยามของชีวิตตามปีปฏิทินเป็นเกณฑเ์บ้ืองตน้ โดยท่ีประชุมขององคก์ารอนามยัโลกท่ี
เมืองเดรฟ ประเทศรัสเซีย ปี ค.ศ. 1963 ไดก้าํหนดวยัสูงอาย ุมีอายอุยูใ่นช่วง 60-74 ปี วยัชราจะเป็น
กลุ่มท่ีมีอาย ุ75 ปีข้ึนไป จากการประชุมสมชัชาโลกไดก้าํหนดใหผู้สู้งอายเุป็นกลุ่มท่ีมีอายตุั้งแต่ 60 
ปีข้ึนไป และกาํหนดเป็นมาตรฐานเดียวกนัทัว่โลก (บุษยมาส สินธุประมา, 2539 : 5) 
 อยา่งไรก็ดี องคก์ารอนามยัโลก (2525, อา้งถึงใน ชูศกัด์ิ เวชแพศย,์ 2531: 1-3) ไดใ้ห้
ความหมายของผูสู้งอายุไวก้วา้งๆ สรุปไดว้่า หมายถึง ผูท่ี้มีอายุ 60 ปี หรือมากกว่าเม่ือนบัตามวยั 
หรือหมายถึง ผูท่ี้เกษียณอายุจากการทาํงานเม่ือนับตามสภาพเศรษฐกิจ หรือหมายถึง ผูท่ี้สังคม
ยอมรับว่าสูงอายจุากกาํกาํหนดของสังคม วฒันธรรม หรือวยัสูงอายเุร่ิมตน้อยา่งนอ้ยท่ีสุดเม่ือเขา้สู่
วยัรุ่น เป็นกระบวนการต่อเน่ืองไปตลอดช่วงชีวิต เม่ือนบัตามชีววิทยา และไดใ้หค้าํจาํกดัความของ
ผูสู้งอายุ (elderly) ว่ามีอายุระหว่าง 60-74 ปี คนชรา (old) มีอายุระกว่าง 75-90 ปี และคนชรามาก 
(very old) มีอาย ุ90 ปีข้ึนไป 
 สําหรับประเทศไทยกาํหนดไวว้่า ผูสู้งอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป 
แบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ ผูสู้งอายุท่ีมีอายุน้อยเป็นผูท่ี้มีอายุระหว่าง 60-69 ปี ผูสู้งอายุท่ีมีอายุปานกลาง
เป็นผูท่ี้มีอายรุะหวา่ง 70-79 ปี และผูสู้งอายท่ีุมีอายมุากเป็นผูท่ี้มีอาย ุ80 ปีข้ึนไป 
 ตามคาํจาํกดัความของมติสมชัชาโลกท่ีนครเวียนนา เม่ือพ.ศ. 2525 กล่าวว่า ผูสู้งอาย ุ
หมายถึง ผูท่ี้มีอาย ุ60 ปีข้ึนไปทั้งเพศชายและเพศหญิง เป็นทรัพยากรท่ีมีค่าของชาติ เพราะเป็นผูท่ี้
สามารถถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ให้แก่ลูกหลานและเยาวชนรุ่นต่อไป หากมีสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรงและมีสุขภาพจิตท่ีดี จะเป็นม่ิงขวญัของครอบครัวและเป็นผูถ่้ายทอดมรดกทาง
วฒันธรรม 
 บริบูรณ์ พรพิบูล (2536, อา้งถึงใน เพญ็ผกา กาญจโนภาส, 2541: 10) กล่าวว่า ความ
สูงอายุ หมายถึง กระบวนการเปล่ียนแปลงอย่างต่อเน่ืองในระยะสุดทา้ยของช่วงอายมุนุษย ์ดงันั้น 
ความสูงอายหุรือความชราภาพจึงเก่ียวขอ้งกบัสภาพเส่ือมถอยทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคมท่ีเกิดข้ึน
ตามอาย ุโดยความสูงอาย ุหรือความชราภาพ มี 2 ลกัษณะ กล่าวคือ  
  1.  การสูงอายแุบบปฐมภูมิ (Primary aging) เป็นความสูงอายท่ีุตอ้งเกิดข้ึนกบัทุก
คนเป็นไปตามธรรมชาติ เป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได ้กล่าวคือ เม่ืออวยัวะต่างๆ หรือเซลล์ต่างๆ ใน
ร่างกายมนุษยถู์กใชง้านมานานกย็อ่มเกิดความเส่ือมโทรม เส่ือมสภาพไปตามอายขุยัของการทาํงาน 
ซ่ึงการเส่ือมโทรมลงของเซลลต่์างๆ ในร่างกายน้ีจะส่งผลให้เห็นเด่นชดัข้ึนทีละนอ้ย เช่น ผิวหนงั
เร่ิมเห่ียวยน่ ผมเร่ิมเปล่ียนเป็นสีขาว สายตายาว พละกาํลงัเร่ิมถดถอยลง เป็นตน้ 
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  2.  การสูงอายุแบบทุติยภูมิ (Secondary aging) เป็นความสูงอายุท่ีมนุษยเ์รา
สามารถหลีกเล่ียงได ้ความสูงอายุลกัษณะน้ีมกัจะเกิดจากความปล่อยปละละเลย ไม่ห่วงกังวล
หรือไม่รักษาสุขภาพร่างกาย การใชร่้างกายทาํงานหนกัเกินไป การรับประทานอาหารมากเกินควร 
การท่ีร่างกายมีโรคภัยมาเบียดเบียน เป็นตน้ ในการกาํหนดพิจารณาอายุเม่ือเขา้สู่ผูสู้งอายุนั้ น 
โดยทั่วไปแล้วอาจใช้เกณฑ์การเกษียณอายุการทาํงาน แต่ในประเทศท่ีมีความเจริญทางด้าน
การแพทย ์พบวา่ ผูสู้งอาย ุ60 ปีแลว้ยงัแขง็แรงและมีความสามารถในการทาํงานไดดี้ 
 เจมส์ และเรนเนอร์ (1998: 5 อา้งถึงใน เพญ็ผกา กาญจโนภาส, 2541: 11) ไดใ้ห้
ความหมายของผูสู้งอายวุ่า หมายถึง การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนเป็นธรรมดาในส่ิงมีชีวิตและไดแ้บ่ง
ระดบัของความสูงอายอุอกเป็น 4 ประเภท คือ 
  1.  การสูงอายตุามวยั (Chronological aging) หมายถึง การสูงอายตุามปีปฏิทินโดย
นบัจากปีท่ีเกิดเป็นตน้ไป 
  2.  การสูงอายุตามสภาพร่างกาย (Biological aging) หมายถึง การเปล่ียนแปลง
ทางดา้นร่างกาย และกระบวนการหนา้ท่ีท่ีปรากฏขณะท่ีมีอายเุพิ่มข้ึน 
  3.  การสูงอายตุามสภาพจิตใจ (Psychological aging) หมายถึง การเปล่ียนแปลงใน
หน้าท่ีของการรับรู้แนวความคิด ความจาํ การเรียนรู้ เชาวน์ปัญญา และลกัษณะท่ีปรากฏในระยะ
ต่างๆ ของแต่ละคนท่ีมีอายเุพิ่มข้ึน 
  4.  สูงอายตุามสภาพสงัคม (Sociological aging) หมายถึง การเปล่ียนแปลงบทบาท
หนา้ท่ี สถานภาพของบุคคลในระบบสังคม เช่น ครอบครัว หนา้ท่ีการงาน รวมถึงความสําคญัใน
ฐานะผูท่ี้มี 
 นอกจากน้ียงัมีการใหค้วามหมายของคาํวา่ผูสู้งอายใุนดา้นต่างๆ  ดงัน้ี 
 ดา้นสังคมวิทยา กาํหนดว่า ผูสู้งอายุเป็นผูมี้อายุมากจนถึงขั้นให้สังคมอนุเคราะห์
มากกวา่ท่ีจะอนุเคราะห์สงัคม (รุ่งโรจน์ พุม่ร้ิว, 2545: 7)  
 ดา้นกฎหมาย กาํหนดว่าผูท่ี้มีอาย ุ60 ปีบริบูรณ์ เขา้สู่ชราภาพ ตอ้งปลดเกษียณตาม
พระราชบญัญติัขา้ราชการพลเรือน (วรพจน์ จรัสศรี, 2545: 9)   
 ส่วนทางดา้นจิตวิทยา กาํหนดว่าสามารถสังเกตพฤติกรรมไดว้่าเป็นพฤติกรรมของ
ผูสู้งอาย ุเช่น มือสัน่นอ้ย ๆ จาํไดย้าก หลงลืมง่าย ช่วงความใส่ใจนอ้ยลง จิตใจสงบนอ้ยลง เป็นห่วง
กงัวลมากข้ึน จบัจดในการกระทาํเลก็ ๆ นอ้ย ๆ เสถียรภาพทางอารมณ์นอ้ยลง หงุดหงิดบ่อยข้ึนและ
หงุดหงิดในเร่ืองท่ีไร้สาระ นอนหลบัไดน้อ้ยลง (อินทราพร พรมปราการ, 2541: 17) 
 การศึกษาผูสู้งอายแุต่ละสังคมจะแตกต่างกนัออกไป ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัอายโุดยเฉล่ียของ
การทาํงานหรือสภาพทางร่างกาย สภาพทางสังคมเศรษฐกิจและวฒันธรรมของแต่ละประเทศ เช่น 
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ในประเทศสหรัฐอเมริกากาํหนดอาย ุ65 ปี กลุ่มประเทศสแกนดิเนเวียกาํหนดอาย ุ67 ปี สาํหรับ
ประเทศไทยกาํหนดว่าผูสู้งอายนุั้นตอ้งมีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป เป็นผูท่ี้มีความเส่ือมตามสภาพมี
กาํลงัถดถอยเช่ืองชา้ เป็นผูส้มควรใหค้วามอุปการะ เป็นผูท่ี้มีโรคควรไดรั้บความช่วยเหลือ (สุรกุล 
เจนอบรม, 2534: 4-5) 
 จากความหมายเก่ียวกับผู ้สูงอายุข้างต้น จะเห็นได้ว่าผู ้สูงอายุคือบุคคลท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงทางสภาพร่างกายและจิตใจท่ีเส่ือมลงและมีความแตกต่างจากวยัอ่ืน การกาํหนดความ
สูงอายุท่ีส่วนใหญ่นิยมใช ้คือ การใชร้ะดบัความสามารถในการทาํหน้าท่ีของร่างกาย การใชอ้าย ุ
และการใชส้ภาวะทางสังคมเป็นเกณฑ ์ซ่ึงในสังคมไทยกาํหนดให้ผูท่ี้มีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไปเป็น
ผูสู้งอาย ุและขอ้มูลดงักล่าวจะช่วยในการจาํแนกผูสู้งอายท่ีุเป็นผูใ้หข้อ้มูลสาํคญั ออกจากกลุ่มอ่ืนๆ 
ไดอ้ยา่งชดัเจน 
 1.2  ประเภทของความสูงอายุ และหลกัเกณฑ์การพจิารณาความสูงอายุ 
 สาํหรับเกณฑก์ารแบ่งประเภทของความสูงอายมีุหลายประการ เช่น สูงอายตุามวยั 
(chronological aging) เป็นความสูงอายตุามปีปฏิทินโดยการนบัจากปีท่ีเกิดเป็นตน้ไป และบอกได้
ทนัทีวา่ใครมีอายมุากนอ้ยเพียงใด สูงอายตุามสภาพร่างกาย (biological aging) เป็นการเปล่ียนแปลง
ทางร่างกายและกระบวนการหนา้ท่ี ปรากฏขณะท่ีมีอายเุพิม่มากข้ึน สูงอายตุามสภาพจิตใจ 
(psychological aging) เป็นการเปล่ียนแปลงในหนา้ท่ีของการรับรู้แนวความคิด ความจาํ การเรียนรู้ 
เชาวน์ปัญญา และลกัษณะของบุคลิกภาพท่ีปรากฏในระยะต่าง ๆ ของแต่ละคนท่ีมีอายมุากข้ึน และ
สุดทา้ยสูงอายตุามสภาพสงัคม (sociological aging) เป็นการเปล่ียนแปลงบทบาทหนา้ท่ี สถานภาพ
ของบุคคลในระบบสงัคม เช่น ครอบครัว หน่วยงานของราชการ และ อ่ืนๆ เป็นตน้ สาํหรับประเทศ
ไทยกาํหนดวา่เป็นผูสู้งอายโุดยยดึตามเกณฑท่ี์องคก์ารอนามยัโลกและองคก์ารระหวา่งประเทศได้
ประชุมตกลงกนัซ่ึงนบัอายตุามปฏิทินเป็นมาตรฐานสากล แบ่งเกณฑอ์าย ุตามสภาพของการมีอายุ
เพิ่มข้ึน(อรณี ฝงูวรรณลกัษณ์, 2543: 197) ดงัน้ี  
  1.  ผูสู้งอาย ุ(elderly) เป็นผูมี้อายรุะหวา่ง 60-74 ปี  
  2.  คนชรา (old) เป็นผูมี้อายรุะหวา่ง 75-90 ปี 
  3.  คนชรามาก (very old) เป็นผูมี้อาย ุ90 ปีข้ึนไป 
 ความสูงอายน้ีุเป็นไปตามอายขุองมนุษยโ์ดยนบัตั้งแต่ปีท่ีเกิดเป็นตน้ไป คือดุท่ีจาํนวน
อายจุริง และจากการประชุมสมชัชาโลกว่าดว้ยสูงอาย ุไดก้าํหนดเกณฑค์วามสูงอายวุ่าเป็นผูท่ี้มีอาย ุ
60 ปีข้ึนไป โดยใช้เป็นมาตรฐานเดียวกนัทัว่โลก (บุษยมาส สินธุประมา, 2539: 5) และจาก
การศึกษาของบรรลุ  ศิริพานิช (2540: 3-40) ไดแ้ยกผูสู้งอายแุละภาวะสุขภาพออกเป็น 3 กลุ่ม ดงัน้ี 
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  1.  กลุ่มผูสู้งอายุระดับตน้ (The young old) เป็นผูท่ี้มีอายุ 60-70 ปี มีการ
เปล่ียนแปลงทางสภาวะทางภายภาพ และสรีระวิทยาเปล่ียนแปลงไม่มาก สามารถช่วยเหลือตนเอง
ไดเ้ป็นส่วนใหญ่ 
 2.  กลุ่มผูสู้งอายุระดบักลาง (The middle old) เป็นผูท่ี้มีอายุ 71-80 ปี มีการ
เปล่ียนแปลงทางสภาวะทางกายภาพและสรีระวิทยาไปแลว้เป็นส่วนใหญ่ มีความบกพร่องในการ
ดูแลตนเอง เร่ิมมีความจาํเป็นหรือความตอ้งการการดูแลจากบุคคลอ่ืนทดแทนในส่วนท่ีพร่องไป 
 3.  กลุ่มผูสู้งอายุระดบัปลาย (The old old) เป็นผูท่ี้มีอายุ 81 ปีข้ึนไป มีการ
เปล่ียนแปลงทางสภาวะทางกายภาพและสรีระวิทยาไปอยา่งเห็นไดช้ดัเจน มีความบกพร่องในการ
ดูแลตนเอง จาํเป็นและตอ้งการการดูแลจากบุคคลอ่ืนทดแทนในส่วนท่ีบกพร่องไป 
 อลัเฟรด เจ คาห์น (1988, อา้งถึงใน ภาวินี วรประดิษฐ, 2550) แห่งมหาวิทยาลยั
โคลมัเบีย ไดอ้ธิบายว่าผูสู้งอายุมิไดมี้กลุ่มเดียว และมิไดมี้ลกัษณะคลา้ยคลึงกนั แต่มีลกัษณะท่ี
แตกต่างกนัตามปฏิทินอายถึุง 3 กลุ่ม คือ 
  1.  กลุ่มผูสู้งอายวุยัตน้ (The young elderly) มีอายตุ ํ่ากวา่ 74 ปี 
 2.  กลุ่มผูสู้งอายวุยักลาง (The middle aged elderly) มีอายรุะหวา่ง 74-84 ปี 
 3.  กลุ่มผูสู้งอายวุยัสุดทา้ย (The old elderly) มีอาย ุ85 ปีข้ึนไป 
 นิศา ชูโต (2525: 7) ไดเ้ขียนเก่ียวกบัเกณฑก์ารพิจารณาผูสู้งอายใุนรายงานการวิจยั
เร่ืองคนชราไทย ซ่ึงสรุปเกณฑใ์นการพิจารณาผูสู้งอายอุอกเป็น 3 ดา้น คือ 
  1 .   ความเ ส่ือมถอยของร่างกาย  เวลาของการมีชีวิตอยู่ของมนุษย์นั้ น  มี
ความสัมพนัธ์กนั โดยตรงกบัการเจริญและการเส่ือมถอยของร่างกาย ดงันั้นเม่ือคนมีอายุมากจน
สงัขารเร่ิมเส่ือมถอยลงกเ็รียกวา่ เร่ิมแก่ 
  2.  การแบ่งช่วงอายแุต่ละวยั โดยพิจารณาตามแนวคาํสอนในพทุธศาสนา ช่วงแรก
คือวยัเด็กหรือปฐมวยั อายรุะหว่าง 1-25 ปี เป็นวยัท่ีตอ้งขวนขวายหาความรู้และศึกษาเล่าเรียน ช่วง
ท่ี 2 คือวยัผูใ้หญ่หรือมชัฌิมวยั อายุระหว่าง 25-50 ปี เป็นวยัท่ีตอ้งประกอบอาชีพสะสมทรัพย์
สมบติั และช่วงท่ี 3 คือช่วงปัจฉิมวยั อายุตั้งแต่ 50 ปีข้ึนไป อนัเป็นวยัวุดทา้ยของชีวิต สังขารเร่ิม
เส่ือมถอย และเป็นวยัท่ีควรหาความสงบสุขของชีวิต 
  3. หนา้ท่ีและกิจกรรมทางสงัคม สงัคมไดก้าํหนดกฎเกณฑข์องการเป็นผูสู้งอายไุว ้
ดงันั้นเม่ือบุคคลดาํเนินชีวิตมาถึงจุดท่ีสงัคมกาํหนดไว ้เขาจะเร่ิมรู้สึกเปล่ียนแปลงไปตามเกณฑข์อง
สงัคม เปล่ียนแปลงทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ ทาํใหมี้พฤติกรรมท่ีต่างไปจากกลุ่มคนวยัอ่ืน 
 หลกัเกณฑก์ารพิจารณาความสูงอาย ุกล่าวโดยสรุปคือ เม่ือเขา้สู่วยัผูสู้งอาย ุจะเกิดการ
เปล่ียนแปลงทางสภาวะทางกายภาพและสรีระวิทยา ไปในทางการเส่ือมถอย เกิดความบกพร่องทาง
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ร่างกาย และสภาพจิตใจจะเปล่ียนแปลงไป ทาํให้บทบาทและหนา้ท่ีของผูสู้งอายเุปล่ียนแปลงตาม
ไปดว้ย ซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อความสุขในการใช้ชีวิตของผูสู้งอายุ โดยเกณฑ์กาํหนดความเป็น
ผูสู้งอายุจะมีลกัษณะใกลเ้คียงกนั คือ การกาํหนดอายุท่ีพน้จากวยัทาํงาน (เกษียณอายุ) เป็นเกณฑ์
ตดัสิน 
 1.3  ปัญหาสุขภาพและการปฏิบัตตินของผู้สูงอายุ 
 ในวิถีชีวิตของผูสู้งอายพุบวา่ มีปัจจยัสาํคญัท่ีเก่ียวขอ้งหลายประการส่งผลทาํใหเ้กิด
ปัญหาสุขภาพของผูสู้งอาย ุ(เฉก ธนะสิริ, 2542) 
 การบริโภคอาหาร ผูสู้งอายุควรรับประทานอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสมกบัความ
ตอ้งการของร่างกาย และเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าสูงมีสารอาหารโปรตีน วิตามิน และมีพลงังาน
เพียงพอ อนัจะสามารถรักษานํ้ าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑเ์ฉล่ียได ้อาหารท่ีเนน้เป็นพิเศษสาํหรับผูสู้งอายุ
ไดแ้ก่ เน้ือสัตวแ์ละส่ิงแทนเน้ือสัตวท่ี์ใหส้ารอาหารโปรตีนมากท่ีสุด จาํนวนสารอาหารโปรตีนท่ี
ผูสู้งอายคุวรไดรั้บต่อวนัคือ 1 กรัมต่อนํ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัม สารอาหารโปรตีนท่ีอุดมดว้ยกรดอมิ
โนครบองคป์ระกอบ จะมีมากในเน้ือปลา นม ตบัสัตว ์ปลาเลก็ปลานอ้ย และจากถัว่เหลือง ผูสู้งอายุ
ควรด่ืมนมอยา่งนอ้ยวนัละ 1 แกว้ ควรรับประทานไขมนัซ่ึงไดจ้ากสัตวใ์หน้อ้ยท่ีสุด รวมทั้งไขมนั
จากพืชบางชนิด เช่น นํ้ ามนัมะพร้าว นํ้ ามนัปาลม์ซ่ึงเป็นอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัสูง ควร
รับประทานผกัใบสีเขียวทั้งชนิดดิบและสุกจะไดว้ิตามินและ เกลือแร่ ผูสู้งอายคุวรไดรั้บสารอาหาร
แคลเซียมประมาณวนัละ 400-500 มิลลิกรัมและวิตามินท่ีจาํเป็นมากสาํหรับผูสู้งอายคืุอ วิตามินบี 
เพราะว่ามีส่วนช่วยในการทาํงานของหัวใจและระบบประสาท นอกจากน้ีผูสู้งอายคุวรด่ืมนํ้ าอยา่ง
นอ้ยวนัละ 6-8 แกว้ ส่วนขา้วแป้งนํ้าตาล และผลไม ้ควรลดปริมาณลงจากปกติโดยเฉพาะผูสู้งอายท่ีุ
มีปัญหานํ้ าตาลในเลือดสูง ครอบครัวมีส่วนส่งเสริมวิถีชีวิตดา้นการบริโภคอาหารของผูสู้งอาย ุ ซ่ึง
ประเมินไดจ้ากการเตรียมอาหารท่ีบา้นในสัดส่วนท่ีเหมาะสม การดูแลนํ้ าหนกัตวั ของผูสู้งอายุ
ไม่ให้มากหรือน้อยเกินไปกระตุน้ให้ผูสู้งอายุรับประทานอาหารท่ีเป็นประโยชน์และด่ืมนํ้ าให้
เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 
 การระวงัภาวะเส่ียงต่อสุขภาพของผูสู้งอาย ุ ผูสู้งอายคุวรระวงัภาวะเส่ียง เช่น การสูบ
บุหร่ีในรถยนตห์รือภายในหอ้งนอน การด่ืมสุรา ขบัรถโดยไม่คาดเขม็ขดันิรภยั ไม่ขา้มถนนในท่ีจดั
ใหข้า้ม เช่น ทางมา้ลายหรือสะพานลอยขา้มถนน รวมถึงการเส่ียงต่ออุบติัเหตุต่าง ๆ ท่ีอาจทาํใหเ้กิด
อนัตรายต่อร่างกาย สาํหรับผูสู้งอายนุั้นการดาํเนินชีวิต ประจาํวนัส่วนใหญ่จะอยูท่ี่บา้น ดงันั้นการ
จดัสภาพแวดลอ้มภายในบา้นจึงจาํเป็นอย่างยิ่งในการป้องกนัอุบติัเหตุสําหรับผูสู้งอายุ ควรให้
ความสาํคญัต่อสภาพ แวดลอ้มภายในบา้นซ่ึงถือว่าเป็นสภาพแวดลอ้มทางกายภาพอนัไดแ้ก่ สภาพ
การถ่ายเทอากาศภายในบา้น การกาํจดัขยะมูลฝอย ความเหมาะสมของแสงสว่าง การจดัใหผู้สู้งอายุ
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พกัในหอ้งซ่ึงอยูช่ั้นล่างของตวับา้น ความมัน่คงแขง็แรงของบนัได การจดัเคร่ือง ใชใ้หเ้ป็นระเบียบ
ไม่เกะกะกีดขวางทางเดิน ลกัษณะพื้นห้องนํ้ าท่ีไม่ล่ืนและมีราวหรืออุปกรณ์ให้ผูสู้งอายุเกาะเดิน 
ลกัษณะส้วมท่ีผูสู้งอายใุชค้วรมีท่ียึดเกาะสาํหรับเหน่ียวตวัเวลาลุกจากท่ีนัง่ การท่ียงัคงตอ้งทาํงาน
ประจาํโดยการยกของหรือเขน็ของหนกั ๆ ก็อาจทาํใหเ้กิดอุบติัเหตุไดเ้ช่นกนั การสูบบุหร่ีและการ
ด่ืมสุราทาํใหเ้กิดภาวะเส่ียงต่อสุขภาพของผูสู้งอายไุดเ้ช่น เดียวกบับุคคลในวยัอ่ืนโดยพบว่าผูช้ายท่ี
สูบบุหร่ี จะเสียชีวิตดว้ยมะเร็งปอดมากกว่าผูท่ี้ไม่สูบบุหร่ีร้อยละ 88 และผูห้ญิงท่ีสูบบุหร่ีจะ
เสียชีวิตดว้ยมะเร็งปอดมากกว่าผูท่ี้ไม่สูบบุหร่ีร้อยละ 28 การสูบบุหร่ีเป็นสาเหตุใหเ้กิดโรคและทาํ
ใหเ้พิ่มอาการของโรคต่าง ๆ ท่ีเป็นอยูแ่ลว้ เช่น นิโคตินทาํใหค้วามดนัโลหิตสูงข้ึน การด่ืมสุราทาํให้
เป็นโรคตบัแขง็ พิษสุราเร้ือรัง ความตา้นทานของร่างกายลดลง และทาํใหเ้กิดอุบติัเหตุไดง่้าย การ
ตรวจสุขภาพสาํหรับผูสู้งอายเุป็นการเฝ้าระวงัภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ ผูสู้งอายคุวรไดรั้บ
การตรวจสุขภาพอยา่งนอ้ยปีละ 1 คร้ัง 
 การออกกาํลงักาย ผูสู้งอายุควรมีการออกกาํลงักายซ่ึงเป็นวิธีการหน่ึงท่ีช่วยเพิ่ม
ความสามารถทางดา้นร่างกายและความสมบูรณ์ทั้งทางกายและจิตใจใหก้บัผูสู้งอาย ุโดยเลือกชนิด
ของการออกกาํลงักายตามความสามารถของตนเอง และมีหลกัสาํคญัในการออกกาํลงักาย คือ เร่ิม
ออกแรงนอ้ย ๆ เบา ๆ ในตอนแรก แลว้เพิ่มปริมาณการออกแรงมากข้ึนอยา่งชา้ ๆ ควรเป็นการออก
กาํลงักายอยา่งต่อเน่ือง ไม่ตอ้งการความเร็ว และไม่เป็นชนิดท่ีออกกาํลงักายหนกัหรือเบาเกินไป 
การออกกาํลงักายท่ีผูสู้งอายสุามารถเลือกนาํไปใช ้ไดแ้ก่การออกกาํลงักายแบบแอโรบิค (aerobic) 
ท่ีฝึกความอดทนทัว่ไป เป็นการออก กาํลงักายแบบเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือมีการยดืออก หรือหดเขา้ 
ซ่ึงเป็นการออกกาํลงักายท่ีใชอ้อกซิเจนมากท่ีสุด ช่วยในการไหลเวียนของเลือดและการหายใจ การ
ออกกาํลงักายโดยการเดิน หรือการวิ่งเหยาะ ๆ เป็นกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีดีท่ีสุดและปลอดภยั
ท่ีสุดสาํหรับผูสู้งอาย ุการทาํงานหรืองานอดิเรกท่ีตอ้งใชแ้รงกายถา้ไดรั้บการจดัใหพ้อเหมาะจะเป็น
การออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายุไดเ้ป็นอย่างดี ผูสู้งอายคุวรมีการออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอ 
ควรทาํทุกวนัหรืออาจทาํวนัเวน้วนั หรือสัปดาห์ละ 3-4 คร้ังก็ได ้ควรออกกาํลงักายต่อเน่ืองอยา่ง
นอ้ยคร้ังละ 20-30 นาที ถา้ออกกาํลงักายแลว้รู้สึกเหน่ือยมาก เจบ็บริเวณหวัใจหรือร้าวไปท่ีไหล่ซา้ย 
ตามวั เหง่ือออกมาก ควรหยดุพกัและปรึกษาแพทย ์หรือถา้มีโรคประจาํตวั เช่นโรคหวัใจ ความดนั
โลหิตสูง ควรออกกาํลงักายตามคาํแนะนาํหรือในความดูแลของแพทยเ์ท่านั้น 
 ความเครียดในผูสู้งอาย ุผูสู้งอายอุาจเกิดความตึงเครียดทางอารมณ์ซ่ึงเป็นส่ิงธรรมดาท่ี
เกิดข้ึน ถือเป็นส่ิงธรรมชาติท่ีสาํคญัส่วนหน่ึงในการดาํรงชีวิต ความตึงเครียดทางอารมณ์จะช่วย
กระตุน้ให้คนพร้อมอยู่เสมอท่ีจะเผชิญต่อปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ เม่ือเกิดความตึงเครียดของ
อารมณ์ข้ึน คนเรามกัจะใชว้ิธีการต่าง ๆ ท่ีนาํมาจดัการกบัความเครียดนั้น พฤติกรรมการจดัการกบั
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ความเครียดเป็นพฤติกรรมท่ีกระทาํเพื่อผ่อนคลายความตึงเครียดและการแสดงออกทางอารมณ์ท่ี
เหมาะสมโดยสามารถประเมินอารมณ์ รู้เท่าทนัอารมณ์ว่ามีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตน รู้จกัใชว้ิธี
จดัการกบัอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนไดอ้ยา่งเหมาะสม สามารถรู้สาเหตุของความเครียด เรียนรู้การควบคุม
ระดบัความเครียด การผอ่นคลายความเครียด หลีกเล่ียงสาเหตุและเบ่ียงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ี
เหมาะสม นกัจิตวิทยาและจิตแพทยไ์ดเ้สนอวิธีการท่ีจะแกปั้ญหาความตึงเครียดของอารมณ์และ
ปัญหาหนกัใจ เช่น ควรหาท่ีปรึกษา หลีกเล่ียงปัญหาสักระยะหน่ึง อ่านหนงัสือ ดูโทรทศัน์ หางาน
ทาํเพื่อระงบัความโกรธ ทาํงานอดิเรก เล่นกีฬา ยอมแพบ้า้งในบางโอกาส ถือว่าการยอมแพใ้หเ้ป็น 
จะเป็นลกัษณะสาํคญัยิง่อยา่งหน่ึงของการบรรลุวุฒิภาวะของบุคคล ความสาํเร็จและความลม้เหลว
เป็นของคู่กนัหลีกเล่ียงการหวงัอะไรใหไ้ดห้มดทุกส่ิง อยา่หวงัในคนอ่ืนมากจนเกินไป จงค่อย ๆ ทาํ
ไปทีละอยา่งพยายามปรับปรุงทกัษะในเร่ืองมนุษยสัมพนัธ์ให้ดีข้ึน พยายามจดักิจกรรมต่าง ๆ ใน
ชีวิตให้สมดุลมีความเล่ือมใสและศรัทธา ยึดหลกัคาํสอนในศาสนาเพ่ือลดความตึงเครียดทาง
อารมณ์ 
 การมีสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น ผูสู้งอายุควรมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบับุคคลอ่ืนนั่นคือการ
ตระหนกัถึงความรู้สึกใกลชิ้ดสนิทสนม การคงไวซ่ึ้งความสัมพนัธ์กบับุคคลในครอบครัว เพ่ือน 
เพ่ือนบา้น หรือสังคมของผูสู้งอาย ุสาํหรับการมีความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นใกลชิ้ด สนิทสนมมีความ
จาํเป็นสาํหรับผูสู้งอาย ุเพราะผูสู้งอายมีุการเปล่ียนแปลงทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมในทาง
เส่ือมถอยลง การคงความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน ช่วยเหลือพ่ึงพาระหว่างกนัจะทาํใหผู้สู้งอายมีุเพื่อน
คลายเหงา ไม่ตอ้งอยูโ่ดดเด่ียว ทาํใหอ้ารมณ์ดีข้ึนและช่วยกระตุน้ชีวิตจิตใจ รวมถึงการมีบุคคลช่วย
ทาํกิจกรรมบางอยา่งท่ีผูสู้งอายไุม่สามารถทาํคนเดียวได ้ การประเมินสัมพนัธภาพของผูสู้งอายนุั้น
ประเมินไดจ้ากการมีคนใกลชิ้ดท่ีจะรับรู้และเป็นท่ีปรึกษาเม่ือมีปัญหา การให้ความหมาย และช่ืน
ชมสัมพนัธภาพท่ีมีต่อกนั การรู้สึกช่ืนชมในความสาํเร็จของผูอ่ื้น ความพอใจท่ีจะคบหาผูอ่ื้น และ
พร้อมจะมีเพื่อนใหม่เสมอ เก่ียวกบัลกัษณะการอยูอ่าศยั พบว่า ผูสู้งอายท่ีุอยูค่นเดียวมีแนวโนม้ของ
การเกิดโรคต่าง ๆ มากกว่าผูท่ี้มีลูกหลานดูแล การมีสัมพนัธภาพเชิงบวกกบัผูอ่ื้นโดยทาํตนใหเ้ป็น
คนร่าเริงแจ่มใส แสดงความสนใจในส่ิงท่ีบุคคลอ่ืนสนใจ แสดงความช่ืนชมและยกยอ่งบุคคลอ่ืน
อยา่งจริงใจ รวมทั้งมีความคิดเห็นคลอ้ยตามบุคคลอ่ืนบา้ง จะทาํใหผู้สู้งอายเุป็นผูท่ี้มีสัมพนัธภาพท่ี
ดีกบับุคคลรอบขา้ง 
 จากปัญหาสุขภาพและการปฏิบติัตนของผูสู้งอายนุั้นบ่งบอกถึงสภาวะทางร่างกายของ
ผูสู้งอายท่ีุมีการลดถอยลง ทาํใหต้อ้งมีการใส่ใจดูแลในเร่ืองของสุขภาพเพิ่มมากข้ึน ทั้งดา้นสุขภาพ
ร่างกาย ดา้นโภชนาการ ดา้นอารมณ์ความรู้สึก และดา้นสภาพแวดลอ้มของผูสู้งอายท่ีุมีผลต่อการ
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ใชชี้วิตใหมี้ความสุข ซ่ึงสามารถนาํขอ้มูลทางดา้นต่างๆท่ีส่งผลกบัการใชชี้วิตของผูสู้งอายมุาใชเ้ป็น
แนวทางในการตั้งแนวคาํถามถึงความสุขท่ีแทจ้ริงของผูสู้งอาย ุ
 1.4  การเปลีย่นแปลงในผู้สูงอายุ 
 กระบวนการเปล่ียนแปลงทางกาย  
 ตามปกติการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในร่างกายข้ึนอยู่กับกระบวนการทาํงานภายใน
ร่างกาย 2 กระบวนการ คือ กระบวนการเจริญเติบโต (growth or evolution) กบักระบวนการเส่ือม
สลาย (atrophy or involution) กระบวนการทั้งสองจะเกิดคู่กนัไปตลอดเวลา ในวยัทารกถึงวยัหนุ่ม
สาว กระบวนการเจริญเติบโตจะมีมากกว่ากระบวนการเส่ือมสลาย คนในวยัน้ีจึงเจริญเติบโตอยา่ง
มาก หลงัจากนั้นกระบวนการการเจริญเติบโตจะค่อยๆ ลดลง ขณะเดียวกนักระบวนการการเส่ือม
สลายจะค่อย ๆ มีมากข้ึน ในขณะท่ีคนมีอายมุากข้ึนการเปล่ียนแปลงของระบบสัมผสัเฉพาะ ไดแ้ก่ 
ตา หู จมูก ล้ิน และประสาทสัมผสัท่ีผวิหนงัจะค่อย ๆ เส่ือมลง ตามลาํดบั เช่น เลนส์ของตาจะหนา
ข้ึน รูม่านตาจะแคบลง จอตาจะเส่ือมและแยกหลุดออก การเปล่ียนแปลงน้ีจะทาํใหผู้สู้งอายมุองเห็น
ไม่ชดั ลานสายตาจะแคบลงบางรายอาจเป็นตอ้กระจก หรือมีความดนัในลูกตามากทาํให้เจ็บปวด 
การไดย้นิของผูสู้งอายจุะเส่ือมลง ความเส่ือมของการไดย้นิ อาจเกิดไดท้ั้งในส่วนท่ีเก่ียวกบัอวยัวะ
รับคล่ืนเสียงคือ เยือ่แกว้หูและกระดูกหูช้ินต่าง ๆ หรือ อาจเกิดร่วมกนักบัความเส่ือมของประสาทหู
ซ่ึงไดแ้ก่ เซลลป์ระสาทท่ีมีหนา้ท่ีในการรับส่งคล่ืนเสียง ความเส่ือมดงักล่าวทาํใหผู้สู้งอายมีุปัญหา
ในการติดต่อกับผูอ่ื้น บางคร้ังได้ยินเสียงแต่ไม่รู้เร่ืองว่าเสียงอะไรหรือเสียงใครเป็นต้น 
ความสามารถในการรับรู้กล่ินและรสจะลดนอ้ยลง ปุ่มรับรสต่าง ๆ ท่ีล้ินก็จะค่อย ๆ เส่ือมและตาย
ไปในขณะท่ีคนอายเุพิ่มข้ึน การเปล่ียนแปลงสภาพของเซลลท์ัว่ร่างกายทาํใหค้วามตึงตวัและความ
ยดืหยุน่ของผวิหนงัเสียไป เป็นผลให้ความสามารถในการรับรู้ความ รู้สึกของผูสู้งอายลุดลง ความ 
สามารถในการทาํงานของหัวใจจะลดลง อตัราการเตน้และความแรงในการบีบตวัของกลา้มเน้ือ
หวัใจและปอดลดลง ทาํใหป้ริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจลดลง เลือดจึงไปเล้ียงตามส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายไดน้อ้ย โดยเฉพาะอวยัวะส่วนปลายเช่น แขน ขา และเทา้ สมรรถภาพการทาํงานของปอด
จะลดลง (ผานิต อินเจริญศกัด์ิ, 2541: 12) 
  กระบวนการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ  
  การเปล่ียนแปลงด้านจิตใจ เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีมีความสัมพนัธ์กับการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกายและสังคมของผูสู้งอาย ุ ความเส่ือมของอวยัวะต่าง ๆ มีอิทธิพลต่อสภาพ
จิตใจของผูสู้งอายแุละเป็นปัญหาอุปสรรคสาํคญัต่อการติดต่อกบับุคคล รวมทั้งการปรับตวัให้เขา้
กบัสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ การเปล่ียนแปลงดา้นอารมณ์ จิตใจ ของผูสู้งอายเุป็นผลมาจากการสูญเสีย
ต่าง ๆ เช่น การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก อนัไดแ้ก่ การตายจากของคู่ชีวิต ญาติสนิท เพ่ือน ทาํให้
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ผูสู้งอายุเกิดความรู้สึกถูกพรากจากบุคคลอนัเป็นท่ีรักก่อให้ เกิดความซึมเศร้าไดง่้าย การสูญเสีย
ความสัมพนัธ์ทางสังคมและเศรษฐกิจ วยัสูงอายเุป็นวยัอนัควรท่ีจะตอ้งออกจากงาน ขณะเดียวกนั
ความสัมพนัธ์ทางสังคมก็ลดลงด้วย เน่ืองจากหมดภาระการติดต่อธุรกิจ การงานหรือหมด
ภาระหนา้ท่ีรับผดิชอบ จึงทาํใหผู้สู้งอายเุกิดความรู้สึกสูญเสียตาํแหน่งหนา้ท่ีการงาน รู้สึกว่าตวัเอง
ไม่มีคุณค่า และยงัมีผลทาํให้ผูสู้งอายุขาดเพ่ือน ขาดความผูกพนัท่ีเคยมีต่อสังคมหรือชุมชน 
ขณะเดียวกนัก็ขาดรายได้หรือมีรายได้ลดลง ผลจากส่ิงเหล่าน้ีอาจทาํให้ผูสู้งอายุมีวิถีชีวิตท่ี
ยากลาํบากในการดาํเนินชีวิต นอก จากน้ี ในวยัสูงอาย ุบุตร ธิดา มกัจะมีครอบครัวแยกยา้ยไปอยู่
ต่างหาก โดยเฉพาะสังคมปัจจุบนัมีแนวโนม้จะเป็นครอบครัวเด่ียวมากกว่าครอบครัวขยายทาํให้
ความสัมพนัธ์ระหว่างพ่อแม่ ซ่ึงมีผูสู้งอายกุบัลูกหลานของตนเองตอ้งลดลงกว่าแต่ก่อน บทบาทใน
การดูแลและเป็นท่ีปรึกษาของลูกหลานจึงลดลง ทาํใหผู้สู้งอายเุกิดความรู้สึกเงียบเหงาวา้เหว่ เกิด
ความซึมเศร้าและเบ่ือหน่ายในการมีชีวิตอยูต่่อไป (เฉก ธนะสิริ, 2542: 45) 
  กระบวนการเปล่ียนแปลงทางสงัคมและวฒันธรรม 
  การเปล่ียนแปลงดา้นสังคมและวฒันธรรมยงัเป็นสาเหตุท่ีสาํคญัอยา่งหน่ึงท่ีทาํให้
ผูสู้งอายุมีความยากลาํบากในการปรับตวั จนก่อให้เกิดความเจ็บป่วยทางกายและจิตใจตามมา 
บทบาทท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทาํงาน ตลอดจนบทบาทในครอบครัวเปล่ียนแปลงไปผูสู้งอายท่ีุเคยเป็น
หวัหนา้ครอบครัวซ่ึงมีหนา้ท่ีใหก้ารดูแลและหาเล้ียงครอบครัว ตอ้งกลบักลายมาเป็นผูพ้ึ่งพาอาศยั 
เป็นผูรั้บมากกว่าผูใ้ห้ทาํให้ผูสู้งอายเุสียอาํนาจและบทบาททางสังคมท่ีเคยมี เกิดการเปล่ียนแปลง
สถานภาพทางสังคมของผูสู้งอายุ ผูสู้งอายุมีความรู้สึกว่าตนเองหมดความสาํคญั ปัจจยัเหล่าน้ี
ก่อใหเ้กิดความอบัอายและคิดว่าตนเองเป็นตวัปัญหาหรือเป็นภาระของสังคม การปลดเกษียณการ
ทาํงาน และการท่ีบุตรหลานหรือสังคมต่างหวงัดีท่ีจะให้ผูสู้งอายหุยดุทาํงาน หยดุรับผิดชอบใน
ภารกิจต่าง ๆ ตามท่ีเคยปฏิบติัมา ทาํใหมี้ผลต่อจิตใจของผูสู้งอายอุยา่งมาก เกิดความคบัขอ้งใจทาง
สงัคมข้ึน ทั้งน้ีเพราะการเป็นผูสู้งอายมิุไดห้มายความว่า เป็นผูข้าดสมรรถภาพการทาํงานแต่ความมี
อาย ุ กลบัทาํให้คนเรารู้สึกตอ้งการการยอมรับมากข้ึน บทบาทของผูสู้งอายใุนชุมชนจะเปล่ียนไป 
การยอมรับและพิจารณามอบหมายงานของชุมชนจะนอ้ยลง ทาํใหผู้สู้งอายขุาดความเช่ือมัน่ท่ีจะเขา้
กลุ่มและไม่กลา้แสดงออก สมรรถภาพลดถอย ความสัมพนัธ์กบัชุมชนท่ีคุน้เคยลดลง ตอ้งเปล่ียน
ไปสู่สภาพสังคมกลุ่มใหม่ ดงันั้นผูสู้งอายท่ีุเคยมีบทบาทในชุมชนมาก่อนจึงเกิดความเครียด (วิจิตร 
บุณยะโหตร, 2543) 
 จากเร่ืองการเปล่ียนแปลงและปัญหาของผูสู้งอายุท่ีกล่าวมาขา้งตน้อาจสรุปได้ว่า 
ปัญหาการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกบัผูสู้งอายุมีทั้งหมด 3 ดา้น ไดแ้ก่ ปัญหาการเปล่ียนแปลงดา้น
ร่างกาย ดา้นจิตใจ และดา้นสังคมและวฒันธรรม ซ่ึงการเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีจะส่งผลกระทบกบั
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ความสุขในการดาํเนินชีวิตของผูสู้งอายุไม่มากก็น้อย ข้ึนอยู่กับการเตรียมความพร้อมและการ
ปรับตวัของผูสู้งอาย ุ ทางผูว้ิจยัจึงไดน้าํเน้ือหาในส่วนน้ีมาเป็นแนวคิดและขอ้มูลในการสัมภาษณ์
ผูสู้งอายนุนัทนาการสาํหรับผูสู้งอายเุป็นการกระทาํกิจกรรมยามว่าง เพ่ือการพกัผอ่นหยอ่นใจหรือ
เพื่อความบนัเทิง โดยอาจกระทาํคนเดียวหรือเป็นหมู่คณะก็ได้ เพื่อให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนทั้ง
ร่างกายและจิตใจ โดยเหตุท่ีผูสู้งอายุมีการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ของระบบการทาํงานในร่างกาย 
ดงันั้น กิจกรรมนนัทนาการท่ีจะจดัข้ึนสาํหรับผูสู้งอาย ุจึงควรคาํนึงถึงการใหโ้อกาสผูสู้งอายมีุ ส่วน
ร่วมให้มากท่ีสุด เพื่อช่วยให้ร่างกายมีความแขง็แรงสมบูรณ์อยูต่ลอดเวลา และยืดอายกุารเจ็บป่วย
ออกไป 
 
2.  แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัผู้สูงอายุ 
 2.1  ทฤษฎกีจิกรรม (activity theory)  
 ทฤษฎีกิจกรรมกาํหนดโดย Robert Havighurst ในปี ค.ศ. 1963 ทฤษฎีกิจกรรมเช่ือว่า 
กิจกรรมทางสงัคมเป็นแก่นแทข้องชีวิตและจาํเป็นสาํหรับทุกวยั กิจกรรมจึงเป็นส่ิงสาํคญัสาํหรับวิถี
ชีวิตของผูสู้งอาย ุทั้งน้ีเน่ืองจากการมีกิจกรรมท่ีดีทางสังคม ของผูสู้งอายข้ึุนอยูก่บัความแคล่วคล่อง
วอ่งไวท่ียงัคงอยู ่ทฤษฎีกิจกรรมยนืยนัวา่ ผูสู้งอายท่ีุสามารถดาํรงกิจกรรมทางสงัคมไวไ้ดจ้ะเป็นผูมี้
ความพึงพอใจในชีวิตสูง มีภาพพจน์เก่ียวกบัตนเอง ในดา้นบวก ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดปรัชญา
ลทัธิปฏิบติันิยมสูงสุด 
 นอกจากน้ีทฤษฎีกิจกรรมยงัเช่ือว่า ผูสู้งอายจุะมีความสุข ความพึงพอใจในชีวิตเม่ือได้
ทาํกิจกรรมต่อเน่ืองจากท่ีเคยทาํมาในอดีต จนเป็นวิถีชีวิตในปัจจุบนั สําหรับกิจกรรมนั้น แบ่ง
ออกเป็น 3 ประเภท ไดแ้ก่ กิจกรรมท่ีไม่มีรูปแบบ (informal activity) กิจกรรมท่ีมีรูปแบบ (formal 
activity) กิจกรรมท่ีทาํตามลาํพงั หรือทาํคนเดียว (solitary) ซ่ึงกิจกรรมแต่ละประเภทมีลกัษณะดงัน้ี 
เช่น กิจกรรมท่ีไม่มีรูปแบบ (informal activity) กิจกรรมน้ีมีลกัษณะเป็นกิจกรรมของผูสู้งอายุท่ี
เก่ียวขอ้งกบับุคคลอ่ืนทั้งในครอบครัวและสังคม ไม่มีการกาํหนดรูปแบบเวลา การปฏิบติัท่ีแน่นอน
ชดัเจน กิจกรรมเหล่าน้ีส่วนใหญ่ผูสู้งอายปุฏิบติัร่วม กบัสมาชิกในครอบครัวหรือผูใ้กลชิ้ดอ่ืน เช่น 
ญาติ เพื่อน เพื่อนบา้น เป็นกิจกรรมท่ีอาจเกิดข้ึนไดต้ลอดเวลาข้ึนอยูก่บัภาวะสุขภาพกาย จิต สังคม 
มีพื้นฐานมาจากพฤติกรรมท่ีช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั นอกจากน้ีระยะทางความใกลชิ้ดกนัในเร่ือง
บา้นท่ีอยู่อาศยัมีผลต่อการร่วมกิจกรรม กล่าวคือ คนท่ีอาศยัอยูบ่า้นใกลก้นัจะมีกิจกรรมร่วมกนั
มากกวา่คนท่ีอาศยัอยูบ่า้นท่ีห่างไกลกนั มีการนดัพบสังสรรคก์นั มีกิจกรรมนนัทนาการในกลุ่มเดิม
เสมอ มีการท่องเท่ียวร่วมกนั นอกจากน้ียงัมีการทาํงานฝีมือเพื่อประโยชน์ทางเศรษฐกิจของ
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ครอบครัว กิจกรรมท่ีไม่มีรูปแบบน้ีให้ประโยชน์ทั้งผูสู้งอายแุละครอบครัว  (สาวิตรี ล้ิมชยัอรุณ
เรือง, 2536: 55-60) 
 จากทฤษฎีกิจกรรมน้ีจะเห็นไดว้่าผูสู้งอายุนั้นตอ้งการจะมีกิจกรรมท่ีผูสู้งอายสุามารถ
ร่วมทาํกิจกรรมนั้นได้ ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมใหม่ๆ หรือกิจกรรมเดิมท่ีเคยทาํมา เพราะผูสู้งอายุ
ตอ้งการท่ีจะเป็นส่วนหน่ึงในสงัคมเหมือนอยา่งท่ีเคยมีมาก่อนเขา้สูช่้วงวยัผูสู้งอาย ุและอีกส่ิงหน่ึงท่ี
ผูสู้งอายตุอ้งการท่ีจะทาํกิจกรรมนั้นก็เพื่อผอ่นคลายอารมณ์ความรู้สึกเศร้า โดดเด่ียว ในการร่วมทาํ
กิจกรรมต่างๆนั้นสามารถช่วยใหผู้สู้งอายมีุความสุขได ้จากขอ้มูลของทฤษฎีน้ีสามารถนาํมาใชเ้ป็น
ขอ้มูลพื้นฐานในการเขา้ถึงความรู้สึกของผูสู้งอายุก่อนท่ีทางผูว้ิจยัจะเร่ิมทาํการเก็บขอ้มูลและ
สมัภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูลสาํคญั 
 2.2  ทฤษฎบีทบาท (role theory)  
 ทฤษฎีบทบาทเป็นทฤษฎีทางสังคมวิทยาโดยมีแนวคิดว่าบทบาท หมายถึงพฤติกรรม
ของบุคคลท่ีประพฤติปฏิบติัจริง และพฤติกรรมท่ีถูกคาดหวงัจากคนอ่ืนตามสถานภาพหรือ
ตาํแหน่ง (สาวิตรี ล้ิมชยัอรุณเรือง, 2536: 60-63) แนวคิดพื้นฐานสาํคญัสาํหรับการทาํความเขา้ใจ
ทฤษฎีบทบาทมีสามประการไดแ้ก่ ประการแรกการมองผูอ่ื้น บุคคลจะมองและวิเคราะห์ส่ิงเร้าตวัผู ้
ก่อให้เกิดส่ิงเร้าและสถานการณ์ก่อนการเลือกตอบสนองท่ีเหมาะสม ซ่ึงโดยปกติบุคคลจะไม่
ตอบสนองต่อส่ิงเร้าในทนัที ประการท่ีสองการมองภาพตนเอง บุคคลเกิดความรู้สึกบางอย่าง
ภายหลงับุคคลนั้นเกิดจินตนาการภาพตนเองเม่ือปรากฏต่อสายตาผูอ่ื้นและจินตนาการว่า บุคคลอ่ืน
จะตดัสินหรือประเมินภาพของตนอยา่งไร และประการท่ีสามการแสดงพฤติกรรมตามสถานการณ์ 
บุคคลจะประเมินสถานการณ์และบุคคลอ่ืน ๆ ในสถานการณ์ก่อนจะแสดงพฤติกรรมท่ีคิดว่า
เหมาะสมกบัสถานการณ์และการคาดหวงัของบุคคลเหล่านั้น จากแนวคิดพื้นฐานสามารถพิจารณา
แยกแยะลกัษณะบทบาทไดด้งัน้ี 
  1. บทบาทตามสถานภาพของผูส้วมบทบาท ซ่ึงเป็นบทบาทท่ีเกิดข้ึนตาม
สถานภาพโดยกาํเนิด หรือสถานภาพท่ีถูกกาํหนดโดยสังคมส่วนใหญ่ยึดเป็นหลักเกณฑ ์
  2. เป็นบทบาทท่ีเกิดข้ึนตามสถานภาพโดยการแต่งตั้ง หรือโดยความสามารถซ่ึง
เป็นสถานภาพท่ีบุคคลไดรั้บมาภายหลงั 
  3. บทบาทตามลกัษณะของการแสดงบทบาท โดยบุคคลจะกาํหนดบทบาทการ
แสดงของตนเองและเวลาเดียวกนักค็าดหวงัวา่บุคคลอ่ืนจะตอ้งแสดงบทบาทอะไร อยา่งไร 
 ในสงัคมเม่ือบุคคลสองฝ่ายคาดหวงัในบทบาทของแต่ละฝ่ายตรงกนั การแสดงบทบาท
นั้นยอ่มราบร่ืน แต่ก็มีจาํนวนไม่นอ้ยท่ีคาดหวงัในบทบาทของสองฝ่ายไม่ตรง กนัทาํให้เกิดความ
ขดัแยง้กนัได ้บทบาทและสถานภาพของผูสู้งอายไุทย ในสังคมและวฒันธรรมไทย มีสถานภาพสูง
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เป็นผูท่ี้ไดรั้บการยกยอ่งนบัถือ เป็นหลกัชยั เป็นร่มโพธ์ิ ร่มไทรของครอบครัว ผูสู้งอายมีุบทบาท
สาํคญัในการอบรมเล้ียงดูบุตรหลาน เป็น ผูถ่้าย ทอดวิชาความรู้ ขนบธรรมเนียมประเพณี วิถีชีวิต 
และควบคุมการใชจ่้ายต่าง ๆ บ่อยคร้ังท่ีผูสู้งอายตุอ้งทาํหนา้ท่ีเป็นผูน้าํพิธีกรรมทางศาสนา ปัจจุบนั
สังคมไทยเจริญ ก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีมาก ทาํให้คนไทยรับวฒันธรรมต่างชาติของ
ชาวตะวนัตกเขา้มา โดย เฉพาะในเมืองใหญ่ ๆ ทัว่ไปมีความทนัสมยั สังคมไทยมีการเปล่ียนแปลง
ไป มีลกัษณะความเป็นเมืองท่ีมีประกอบการดา้นอุตสาหกรรม และดา้นพาณิชยกรรม ซ่ึงมีผล
โดยตรงต่อวิถีชีวิตของผูสู้งอาย ุ
 ทฤษฎีบทบาทของผูสู้งอายจุากแนวคิดพื้นฐานสามารถแยกออกมาไดด้งัน้ี 1. บทบาท
ตามสถานภาพของผูส้วมบทบาท ซ่ึงเป็นบทบาทท่ีเกิดข้ึนตามสถานภาพโดยกาํเนิด หรือสถานภาพ
ท่ีถูกกาํหนดโดยสังคมส่วนใหญ่ยดึเป็นหลกัเกณฑ ์ 2. เป็นบทบาทท่ีเกิดข้ึนตามสถานภาพโดยการ
แต่งตั้ง หรือโดยความสามารถซ่ึงเป็นสถานภาพท่ีบุคคลไดรั้บมาภายหลงั 3. บทบาทตามลกัษณะ
ของการแสดงบทบาท โดยบุคคลจะกาํหนดบทบาทการแสดงของตนเองและเวลาเดียวกนักค็าดหวงั
ว่าบุคคลอ่ืนจะตอ้งแสดงบทบาทอะไร อย่างไร ซ่ึงจากทฤษฎีน้ีสามารถนาํมาใชใ้นวิจยัเก่ียวกบั
บทบาทหนา้ท่ีของผูสู้งอายไุดว้า่บทบาทท่ีผูสู้งอายเุป็นอยูน่ั้นมีผลต่อความสุขของผูสู้งอายหุรือไม่ 
 
3.   วธีิการสร้างความสุขสําหรับผู้สูงอายุ 
 เม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุผูสู้งอายทุุกคนจาํเป็นตอ้งเอาใจใส่ ดูแลตนเองให้มากข้ึน ไม่ใช่แต่
ตวัผูสู้งอายเุองเท่านั้น ลูกหลานก็ตอ้งเอาใจใส่ในการดูแลผูสู้งอายเุป็นอยา่งดีดว้ยเช่นกนั ส่วนใหญ่
ไม่ว่าตวัผูสู้งอายุหรือลูกหลานมกัจะสนใจเฉพาะความเป็นอยู่ทัว่ไป หรือดูแลสุขภาพกายของ
ผูสู้งอายเุท่านั้น ไม่ค่อยสนใจเก่ียวกบัสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุการท่ีจะใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพจิตดี ตอ้ง
พิจารณาว่า “ทาํอยา่งไรท่ีจะใหผู้สู้งอายมีุความสุขในการดาํเนินชีวิตในแต่ละวนั” บางคนคิดว่าเป็น
เร่ืองยาก เพราะคนเรามกัคิดว่า ความสุขเป็นส่ิงท่ีหายากและพยายามทุกวิถีทางท่ีจะหาความสุขให้
ตนเองบา้งกป็ระสบความสาํเร็จบา้งก็ไม่ประสบความสาํเร็จ เพราะยงัหาความสุขท่ีตอ้งการไม่พบท่ี
เป็นเช่นน้ีเพราะไม่รู้ว่าความสุขท่ีแทจ้ริงในชีวิตของตนนั้นอยู่ท่ีไหนและมุ่งแสวงหาความสุขจาก
ภายนอกตวัเองโดยไม่มองว่าความสุขนั้นอยู่ภายในตนเองและรอบๆ ตนเองและไม่ใช่เร่ืองยาก
เท่าใดนกัท่ีจะทาํใหต้นเองและคนรอบขา้งมีความสุขเพียงแต่ผูสู้งอายแุละลูกหลานเร่ิมตน้ท่ีจะสร้าง
ความสุขใหก้นัและกนั (พรทิพย ์เกยรุานนท ์,2549) 
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 วธีิการทีผู้่สูงอายุจะสร้างความสุขให้ตนเอง 
 1.  การปรับตวัของผูสู้งอาย ุ
 เม่ือเขา้สู่วยัสูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลงต่างๆ มากมายท่ีผูสู้งอายุและครอบครัวตอ้ง
เผชิญไม่ว่าจะเป็นการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและเศรษฐกิจของผูสู้งอาย ุ
ผูสู้งอายบุางคนรับไม่ไดต่้อการเปล่ียนแปลงนั้นบางคนคบัขอ้งใจในตนเอง บางคนมีความขดัแยง้
กบัลูกหลานหรือคนใกลชิ้ดจึงเป็นท่ีมาของความเครียด อาการซึมเศร้าและการไม่มีความสุขการท่ี
ผูสู้งอายุจะมีความสุขได้นั้ นส่ิงแรกท่ีผูสู้งอายุจะต้องทาํ คือการปรับตัวทั้ งด้านร่างกาย จิตใจ 
ความคิด อารมณ์และสภาพความเป็นอยูข่องตนเอง โดยเร่ิมจากการปรับใจของตนเองใหไ้ดด้ว้ยการ
เปิดใจยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนทั้งของตนเองและส่ิงใหม่ๆในสังคม เปิดรับและยอมรับ
ความคิดเห็นของลูกหลานและคนอ่ืนให้มากข้ึนไม่เก็บตวัหรือแยกตวัเองออกจากครอบครัวหรือ
สังคมพยายามเขา้ไปมีส่วนร่วมในการทาํกิจกรรมต่างๆ ของครอบครัว เพื่อนฝงูชุมชนหรือสังคมมี
ความยืดหยุน่ในเร่ืองต่างๆ ให้คิดอยูเ่สมอว่าทาํอย่างไรจึงจะอยูร่่วมกบัครอบครัวและคนอ่ืนให้ได้
อยา่งดีท่ีสุดเท่าท่ีทาํไดท้าํอยา่งไรท่ีจะใหมี้ความขดัแยง้กนันอ้ยท่ีสุดตลอดจนพยายามช่วยตนเองใน
ดา้นต่างๆใหม้ากท่ีสุดและยอมรับความช่วยเหลือและการดูแลของลูกหลานเม่ือถึงเวลาท่ีจาํเป็นก็จะ
ทาํใหผู้สู้งอายสุามารถดาํเนินชีวิตไดอ้ยา่งมีความสุข 
 2.  การดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 การจะมีความสุขไดน้ั้นสุขภาพกายและสุขภาพจิตก็ตอ้งดีดว้ยผูสู้งอายุจึงจาํเป็นตอ้ง
หมัน่ไปตรวจร่างกายประจาํปีอยา่งสมํ่าเสมอและรีบไปพบแพทยแ์ต่เน่ินๆ เม่ือเร่ิมมีอาการท่ีบ่งช้ีว่า
เจ็บป่วยระมดัระวงัและป้องกนัไม่ให้ตนเองเจบ็ป่วยหรือเกิดอุบติัเหตุหมัน่คอยดูแลสุขอนามยัของ
ตนเอง โดยออกกาํลงักายทุกวนัหรือสัปดาห์ละ 3 คร้ังๆ ละประมาณ 20-30 นาทีเลือกวิธีออกกาํลงั
กายท่ีเหมาะสมกบัวยัและสภาพร่างกายของตนเองรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ซ่ึงใหคุ้ณค่าทาง
อาหารครบ 5 หมู่เหมาะสมกบัวยั เป็นอาหารท่ียอ่ยง่ายและมีปริมาณเพียงพอในแต่ละวนัด่ืมนํ้ าให้
เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายอย่างนอ้ยวนัละ 8 แกว้ดูแลระบบขบัถ่ายของตนเองให้เป็น
ปกติ นอนหลบัใหเ้พียงพออยา่งนอ้ยวนัละ 8 ชัว่โมง และอยูใ่นท่ีๆ มีอากาศถ่ายเทไดดี้เม่ือผูสู้งอายุ
ดูแลสุขภาพกายของตนเองเป็นอยา่งดีแลว้ก็ตอ้งดูแลสุขภาพจิตของตนเองดว้ย โดยทาํจิตใจให้เบิก
บานอยูเ่สมอไม่ใหต้นเองเกิดความเครียด หงุดหงิด ฉุนเฉียว ทอ้แทห้รือนอ้ยใจดว้ยการหากิจกรรม
ท่ีทาํให้ตนเองไดพ้กัผอ่นหยอ่นใจมิฉะนั้นจะเป็นผลเสียต่อสุขภาพจิตของตนเองและสัมพนัธภาพ
กบัลูกหลานและคนอ่ืน 
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 3.  การใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ 
 ดว้ยการทาํกิจกรรมต่างๆ ท่ีช่ืนชอบ เช่นการทาํงานอดิเรกต่างๆ ท่ีเหมาะสมกบัวยัและ
สภาพร่างกายของตนเอง  เช่นการปลูกตน้ไม ้การทาํดอกไมป้ระดิษฐ์ การเล้ียงสัตวเ์ล้ียงการเล่น
ดนตรีการฟังเพลง การสวดมนต์ การเขียนหนังสือ การอ่านหนังสือการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
ฯลฯ  การช่วยทาํงานบา้นเล็กๆ น้อยๆ การทาํกิจกรรมต่างๆของสมาคมหรือชมรม และ/หรือการ
ประกอบอาชีพเลก็ๆ นอ้ยๆ เท่าท่ีทาํได ้ เช่นการทาํขนมขาย ฯลฯ  เป็นตน้ เพื่อคลายเหงา เกิดความ
เพลิดเพลินผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ มีความสุข ไดร้ายไดเ้พิ่มข้ึนแถมยงัเกิดประโยชน์ต่อ
ครอบครัวและสงัคมอีกดว้ยซ่ึงข้ึนอยูก่บักิจกรรมท่ีทาํ 
 4. การใชชี้วิตท่ีเรียบง่าย 
 การดาํเนินชีวิตประจาํวนัท่ีเรียบง่ายเป็นวิถีชีวิตท่ีจะพาไปสู่ความสุข ดว้ยการทาํตวัตาม
สบายไม่ผกูมดัตนเองดว้ยกฎเกณฑต่์างๆ มากมาย กินง่าย อยู่ง่ายดาํรงชีวิตอยูบ่นความพอเพียงซ่ึง
ไม่ไดห้มายถึงการประหยดัจนอึดอดัหรือรัดตวัจนเกินไปแต่ให้ดาํเนินชีวิตอยูบ่นทางสายกลาง ใช้
จ่ายหรือทาํกิจกรรมต่างๆตามแต่สถานภาพของแต่ละบุคคลท่ีมีอยู่ ไม่ทาํให้ตนเองหรือคนอ่ืน
เดือดร้อนไม่ทาํอะไรเกินตวัหรือเกินฐานะท่ีตนเองมี และหาความสุขจากส่ิงใกลต้วัท่ีมีอยู่หรือ
เป็นอยู ่กจ็ะทาํใหผู้สู้งอายมีุความสุข 
 5.  การสร้างอารมณ์ขนั 
 อารมณ์ขนัจะช่วยคลายความกดดนัลงทาํให้ผูสู้งอายุท่ีเกิดอารมณ์ขนัรู้สึกเป็นทุกข์
นอ้ยลงเกิดความรู้สึกท่ีดี จิตใจเบิกบาน การสร้างอารมณ์ขนัจึงเป็นเร่ืองท่ีดีเพราะการท่ีผูสู้งอายไุด้
หัวเราะและยิ้มจากใจจริงๆในแต่ละคร้ังนั้นเป็นส่ิงท่ีบ่งบอกถึงความสุขท่ีเกิดข้ึนทาํให้จิตใจและ
อารมณ์ของผูสู้งอายดีุข้ึนเพราะเม่ือหวัเราะกจ็ะมีสารเอน็โดรฟินท่ีเป็นสารแห่งความสุขหลัง่ออกมา
ทาํให้คนนั้นมีความสุขช่วยทาํให้อายุยืนยาวมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัลูกหลานและคนใกลชิ้ด เพราะ
สามารถทาํให้คนรอบขา้งไดย้ิม้หวัเราะ และมีจิตใจท่ีแจ่มใสตลอดเวลาท่ีอยูด่ว้ยการหวัเราะจึงเป็น
พลงัหรือยาวิเศษท่ีช่วยให้คนมีความสุขและมีกาํลงัใจในการดาํเนินชีวิตในแต่ละวนัการสร้าง
อารมณ์ขนัให้ตนเองสามารถทาํไดโ้ดยเร่ิมจากการรู้จกัควบคุมอารมณ์ตนเองทาํตวัให้ผ่อนคลาย 
แบบสบายๆ ไม่เคร่งเครียด จากนั้ น ดูภาพยนตร์ตลกดูการแสดงตลกจากวีซีดีหรือรายการ
โทรทศัน์  เช่น ละครตลก คดีเด็ดการชมรายการทอลก์โชวท่ี์สอดแทรกความตลกเป็นตน้  อ่าน
หนงัสือท่ีทาํให้เกิดอารมณ์ขนัเขา้ไปพูดคุยหรืออยู่ในกลุ่มหรือสภาพแวดลอ้มท่ีมีคนชอบพูดหรือ
เล่าเร่ืองตลกและ/หรือพูดตลกดว้ยตนเองดว้ยการใชค้าํพูดท่ีเล่นคาํเล่นคารม ลอ้เลียนหรือเล่าเร่ือง
ตลก  เพ่ือทาํใหค้นอ่ืนและตนเองไดห้วัเราะและมีความสุขตลอดจนฝึกยิม้และหวัเราะทุกคร้ังเม่ือมี
โอกาสแต่ทั้งน้ีตอ้งเหมาะสมตามสถานการณ์และอยูบ่นความพอดี 
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 วิธีการสร้างความสุขให้แก่ตนเองของผูสู้งอายุ คือการดูแลตนเองทั้งทางดา้นร่างกาย
และจิตใจ เนน้การหากิจกรรมหรือส่ิงต่างๆท่ีจะสามารถทาํใหต้นเองรู้สึกผอ่นคลายสบายใจ ไม่ตอ้ง
เป็นกงัวลในเร่ืองนั้นๆ การไดมี้ชีวิตท่ีเรียบง่ายกบัครอบครัวของตนเองเป็นส่ิงท่ีดีกบัผูสู้งอาย ุขอ้มูล
ในส่วนน้ีจะสามารถทาํให้ผูว้ิจัยเขา้ใจถึงความตอ้งการและวิธีท่ีผูสู้งอายุใช้เพื่อทาํให้ตนเองมี
ความสุขกบัการใชชี้วิตในแต่ละวนัได ้
 วธีิการสร้างความสุขให้แก่ผู้สูงอายุ 
 ลูกหลาน ญาติพี่นอ้ง และผูดู้แลผูสู้งอายเุป็น บุคคลท่ีมีส่วนสาํคญัอยา่งมากต่อผูสู้งอาย ุ
ท่ีจะช่วยใหผู้สู้งอายดุาํรงชีวิตไดอ้ยา่งมีความสุขในบั้นปลายชีวิต วิธีการก็เช่นเดียวกบัท่ีผูสู้งอายทุาํ
ดว้ยตนเอง แต่ต่างกนัท่ีลูกหลาน ญาติ พี่นอ้ง และผูดู้แลผูสู้งอายเุป็นผูท้าํให ้การทาํใหน้ั้นไม่ควรทาํ
ดว้ยหนา้ท่ี เพราะส่ิงท่ีทาํนั้นจะไม่อ่อนโยน ไม่นุ่มนวล และไม่ไดเ้กิดความรู้สึกท่ีดี เพราะไม่ได้
ออกมาจากใจ แต่การทาํตอ้งทาํดว้ยใจ  ดว้ยความรัก และดว้ยความปรารถนาดี ส่ิงต่างๆ เหล่าน้ี
ผูสู้งอายสุามารถรับรู้ได ้ความสุขก็จะเกิดข้ึน ถา้ใครยงัไม่เคยทาํ สามารถฝึกหดัทาํและค่อยๆ ทาํ จะ
ทาํไดดี้ข้ึน ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัวา่ จะตั้งใจทาํหรือไม่ วิธีทาํใหผู้สู้งอายมีุความสุขกระทาํได ้ดงัน้ี 
 1.  การปรับตวัของลูกหลาน ญาติพี่นอ้ง และผูดู้แลผูสู้งอาย ุ 
 เม่ือประสงคจ์ะให้ผูสู้งอายุปรับตวัเพื่อให้ยอมรับกบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิด ข้ึนแลว้ 
ลูกหลาน ญาติพี่นอ้ง และผูดู้แลผูสู้งอายกุ็ตอ้งปรับตวั ของตนเองดว้ย ท่ียอมรับกบัสภาพการณ์ท่ี
เปล่ียนแปลงนั้น โดยการปรับใจ ปรับความคิด และหาวิธีการท่ีจะปรับการทาํกิจวตัรประจาํวนัและ
การทาํงานของตนเองใหส้อดรับกบั การดูแลผูสู้งอาย ุเพราะถา้ผูดู้แลทุกคนท่ีเป็นทั้งลูกหลาน หรือ
ญาติพี่นอ้ง หรือผูรั้บจา้งมาดูแลผูสู้งอายปุรับตวัไดแ้ลว้ ก็จะช่วยใหผู้สู้งอายสุามารถปรับตวัไดดี้ข้ึน 
และช่วยทาํใหก้ารสร้างความสุขใหแ้ก่ผูสู้งอายปุระสบความสาํเร็จ   
 2.  การเอาใจใส่ดูแลผูสู้งอายดุว้ยความรัก  
 การท่ีจะดูแลเอาใจใส่ใครนั้น ตอ้งถามตนเองวา่ “รักเขาหรือเปล่า” เพราะเม่ือเรารักใคร 
เรากจ็ะทาํส่ิงต่างๆ ใหก้บัคนท่ีเรารักเป็นอยา่งดี โดยเฉพาะการท่ีไดดู้แลบุพการีหรือญาติผูใ้หญ่ท่ีเรา
รัก วิธีการเอาใจใส่ดูแลผูสู้งอายใุหมี้ความสุขนั้น คือ การท่ีลูกหลานมาเยีย่มเยยีนผูสู้งอายบุ่อยๆ การ
ท่ีลูกหลานแสดงความรักดว้ยการโอบกอด และ/หรือหอมแกม้ เป็นสัมผสัท่ีทาํให้ผูสู้งอายรัุบรู้ถึง
ความรักและความสัมพนัธ์ท่ีมีต่อผู ้ สูงอายุ การให้เวลาในการพูดคุย และ/หรือการทาํกิจกรรม
ร่วมกบัผูสู้งอาย ุ หรือพาผูสู้งอายเุขา้ร่วมทาํกิจกรรมกบัคนอ่ืนๆ ในครอบครัวดว้ยเท่าท่ีทาํไดต้าม
สภาพของผูสู้งอาย ุ เพื่อทาํให้ผูสู้งอายไุดรู้้สึกว่าตวัเองเป็นส่วนหน่ึงของครอบครัว การใหเ้กียรติ
และใหค้วามสาํคญักบัผูสู้งอาย ุเช่น คอยซกัถามเก่ียวกบัสุขภาพ ความรู้สึก สภาพความเป็นอยูข่อง
ผูสู้งอาย ุ ขอคาํปรึกษาจากผูสู้งอายเุม่ือเวลามีปัญหา ให้ผูสู้งอายชุ่วยในการอบรมหลาน หรือดูแล



24 
 

 

กิจการภายในบา้นเท่าท่ีทาํได ้พาไปตรวจสุขภาพประจาํปีโดยสมํ่าเสมอ เม่ือเจ็บป่วยก็พาไปพบ
แพทย ์คอยเฝ้าดูแลใกล้ๆ  เม่ือเจ็บป่วย หรือให้การช่วยเหลือเม่ือไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได ้
จดัหาอาหารท่ีมีประโยชน์และเหมาะสมกบัวยัและสภาพร่างกายของผูสู้งอาย ุ พาไปออกกาํลงักาย 
หรือถา้ไม่สามารถทาํไดด้ว้ยตนเอง ก็ตอ้งช่วยบริหารร่างกายให้ ดูแลในเร่ืองการทาํกิจวตัร
ประจาํวนั หรือทาํกิจกรรมต่างๆ ใหผู้สู้งอายดุว้ยความนุ่มนวล อ่อนโยน และถนอมจิตใจ ดูแลใน
เร่ืองเส้ือผา้ ของใชส่้วนตวั ท่ีนอน และส่ิงแวดลอ้มภายในหอ้งของผูสู้งอายใุหส้ะอาดและสะดวก
ในการใช ้ การป้องกนัอุบติัเหตุท่ีอาจจะเกิดข้ึน การอยูเ่ป็นเพื่อนเม่ืออยูค่นเดียว ผูสู้งอายจุะไดไ้ม่
รู้สึกโดดเด่ียวหรือถูกทอดท้ิง พาไปพบปะเพ่ือนๆ หรือเขา้ทาํกิจกรรมของชมรมหรือสมาคมใน
ชุมชน และ/หรือสังคม พาไปวดัหรือโบสถห์รือสุเหร่าเพื่อปฏิบติัธรรม ช่วยจดัหาส่ิงสนบัสนุนใน
การทาํงานอดิเรกหรือการทาํกิจกรรมเลก็ๆ นอ้ยในการประกอบอาชีพของผูสู้งอาย ุ เพื่อสนบัสนุน
ให้มีรายไดต้ามท่ีสมควรแก่โอกาส หรือให้เงินแก่ผูสู้งอายไุวใ้ชจ่้ายส่วนตวั  จะทาํให้ผูสู้งอายุมี
ความสุขต่อการดูแลเอาใจใส่ท่ีใหน้ั้น  
 3.  การสร้างอารมณ์ขนัใหผู้สู้งอาย ุ
 ตามท่ีไดก้ล่าวขา้งตน้แลว้วา่ อารมณ์ขนัจะช่วยลดความกดดนั ทาํใหจิ้ตใจเบิกบานและ
มีความสุข ฉะนั้น ลูกหลาน ญาติพี่นอ้งและผูดู้แลผูสู้งอายตุอ้งพยายามช่วยกนัสร้างบรรยากาศใน
การท่ีจะ ทาํใหเ้กิดอารมณ์ขนัในผูสู้งอาย ุ วิธีการสร้างอารมณ์ขนัใหสู้งอายกุ็เช่นเดียวกบัท่ีกล่าวไว้
ขา้งตน้ ซ่ึงจากประสบการณ์ส่วนตวัของผูเ้ขียนท่ีดูแลคุณแม่ พบว่า การไดย้ ัว่ให้คุณแม่ยิม้และ
หัวเราะจากใจวนัละคร้ัง ดว้ยการพูดหรือแสดงพฤติกรรมหยอกลอ้ให้ตลกหรือขาํ ช่วยลดความ
ซึมเศร้าและความเหงาใหก้บัคุณแม่แถมยงัเป็นการช่วยกระตุน้ใหคุ้ณ แม่สร้างอารมณ์ขนัใหต้นเอง
และคนรอบขา้งอีกดว้ย ทาํใหเ้กิดความรู้สึกท่ีดีต่อกนั เกิดบรรยากาศท่ีอบอุ่นในครอบครัว เพราะแต่
ละคนไดมี้ปฏิสมัพนัธ์ต่อกนั เกิดความใกลชิ้ดสนิทสนมกนั และเกิดความรักต่อกนั 
 จะเห็นไดว้า่วธีิการสร้างความสุขใหแ้ก่ผูสู้งอายนุั้นส่วนใหญ่จะเป็นส่ิงท่ีทางครอบครัว
ตอ้งเป็นผูท้าํใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุการท่ีครอบครัวเขา้ใจและยอมใจในส่ิงท่ีผูสู้งอายเุป็นอยูน่ั้นเป็นส่ิง
สาํคญัทางครอบครัวจะตอ้งทาํการปรับตวัใหเ้ขา้กบัผูสู้งอายใุหไ้ดแ้ละทาํการดูแลเอาใจใส่ผูสู้งอายุ
ใหม้ากกวา่ท่ีเคยเป็นอยู ่เน่ืองจากผูสู้งอาย ุเร่ิมมีอายเุพิ่มมากข้ึนในทางกลบักนัความสามารถในการ
ทาํส่ิงต่างๆนั้นกล็ดลงไป ครอบครัวจะเป็นพื้นฐานสาํคญัในการทาํใหผู้สู้งอายเุกิดความสุข ซ่ึงผูว้ิจยั
ไดน้าํขอ้มูลในส่วนน้ีมาใชเ้ป็นแนวทางในการเกบ็ขอ้มูลวิจยัและใชใ้นการศึกษาวา่วิธีท่ีทาํให้
ผูสู้งอายเุกิดความสุขนั้นคืออะไร 
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4.  ปัจจัยทีส่่งผลต่อการเข้าร่วมกจิกรรมของผู้สูงอายุ 
 แนวคิดและทฤษฎีการเปล่ียนแปลงของผูสู้งอายจุะเป็นตวักาํหนดปัจจยัท่ีส่งผลต่อ การ
เขา้ร่วมกิจกรรมผูสู้งอายุ ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นส่วนบุคคล ประกอบไปดว้ย เพศและอายุ ปัจจยัดา้น
ครอบครัว ประกอบไปดว้ยจาํนวนสมาชิกภายในครอบครัว และรายไดข้องครอบครัว ปัจจยัดา้น
ภาวะสุขภาพ ไดแ้ก่ สุขภาพกาย และสุขภาพจิต ส่วนปัจจยัดา้นสังคม ประกอบดว้ย แรงสนบัสนุน
ทางสังคมท่ีเป็นนามธรรม และแรงสนบัสนุนทางสังคมท่ีเป็นรูปธรรม ซ่ึงจะกล่าวถึงรายละเอียด
ของปัจจยัดงักล่าวไดด้งัน้ี 
 ปัจจัยด้านส่วนบุคคล ปัจจัยส่วนบุคคลเป็นตวัแปรเหตุท่ีมีอิทธิพลต่อในการ
เปล่ียนแปลงทางสังคมและ วฒันธรรมของผูสู้งอาย ุซ่ึงไดแ้ก่ คุณลกัษณะของปัจเจกบุคคลและการ
ยอมรับส่ิงใหม่ ซ่ึงมีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางสังคมและวฒันธรรมส่งผลกระทบต่อการดาํเนิน
ชีวิต ของประชาชนในสังคม โดยเฉพาะผูสู้งอายท่ีุตอ้งการแสวงหาส่ิงต่าง ๆ มาตอบสนองความ
ตอ้งการของตนเอง เพ่ือให้สามารถมีชีวิตอยูท่่ามกลางการเปล่ียนแปลงทางสังคม การวิจยัคร้ังน้ี
ผูว้ิจยัศึกษาคุณลกัษณะของปัจเจกบุคคล 2 ดา้น คือ เพศ และอาย ุเน่ืองจากการศึกษาขอ้มูลความ
จาํเป็นขั้นพื้นฐาน (จปฐ.) ปี พ.ศ. 2542 พบว่า คุณลกัษณะของปัจเจกบุคคลดา้นอ่ืน ๆ มีความ
คลา้ยคลึงกนั โดยมีรายละเอียด ดงัต่อไปน้ี (สุทิน ออ้นอุบล, 2541: 24) 
  1.  เพศ เป็นตวักาํหนดความแตกต่างของบุคคลในสังคม โดยเฉพาะในสังคมไทย 
เพศชายถูกกาํหนดใหเ้ป็นผูน้าํครอบครัว ส่วนเพศหญิงมีบทบาทในการเป็นแม่บา้น สังคมเคารพยก
ยอ่งเพศชายมากกว่าเพศหญิง จึงทาํให้เพศชายมองตนเองว่ามีคุณค่ามากกว่าเพศหญิง นอกจากน้ี 
เพศหญิงยงัมีความรู้สึกวา่ตนเองมีความสามารถในการ-ทาํงานและพ่ึงพาตนเองได ้นอ้ยกวา่เพศชาย  
  2.  อายุ เป็นตวัแปรสาํคญัท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงดา้นต่าง ๆ ของผูสู้งอาย ุ
ความสามารถในการดูแลตนเองข้ึนอยูก่บัอายรุะยะพฒันาการภาวะสุขภาพ ประสบการณ์ ความเห็น
หรือ ความเช่ือเก่ียวกบัสังคม วฒันธรรม และการใชท้รัพยากรต่าง ๆ ท่ีมีอยู ่ ความสามารถในการ
ดูแลตนเองเร่ิมพฒันาข้ึนตั้งแต่ในวยัเดก็ และพฒันาจนสมบูรณ์ระยะหน่ึงในวยัผูใ้หญ่และลดลงเม่ือ
ถึงวยัสูงอาย ุ นอกจากน้ีอายยุงัมีความสัมพนัธ์กบัประสบการณ์ในอดีตท่ีส่งผลถึงการมี พฤติกรรม
ตอบสนองต่อปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนแตกต่างกนั ผูสู้งอายท่ีุมีอายมุากข้ึนจะมีระดบัการพ่ึงพาผูอ่ื้นสูง 
และการพึ่งพาผูอ่ื้นจะทาํใหผู้สู้งอายรูุ้สึกว่าตนเองเป็นภาระต่อครอบครัว หรือสังคม ซ่ึงจะส่งผลต่อ
การเขา้ร่วมกิจกรรมของผูสู้งอายดุว้ย 
 ปัจจยัดา้นครอบครัว จาํนวนสมาชิกในครอบครัว สังคมไทยเป็นสังคมท่ีเร่ิมมีการ
เปล่ียนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมสู่สังคม อุตสาหกรรม ทาํให้ลกัษณะโครงสร้างของครอบครัว
ไทย มีลกัษณะเปล่ียนแปลงจากครอบครัวขยายไปเป็นครอบครัวเด่ียว โดยเฉพาะในสังคมชนบทท่ี



26 
 

 

ไดรั้บผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงทางสังคมและส่ิงแวด ลอ้ม ประชาชน วยัแรงงานอพยพ ยา้ย
ถ่ินเขา้จากชนบทเขา้สู่เมืองใหญ่ เพื่อท่ีจะหางานทาํท้ิงใหเ้ดก็และผูสู้งอายอุยูต่ามลาํพงัขาดผูดู้แล ทาํ
ใหผู้สู้งอายเุกิดความวา้เหว่ ขาดคนเขา้ใจ จากผลการวิจยัสุทิน ออ้นอุบล (2541: 127) ไดศึ้กษาเร่ือง
ความตอ้งการบริการดา้นสวสัดิการสังคมของผูสู้งอาย ุในเขตชนบทจงัหวดัชยัภูมิ พบว่า ผูสู้งอายท่ีุ
อยูค่รอบครัวขนาดเลก็จะรู้สึกวา่ตนเองขาดคนดูแลเอาใจใส่ วา้เหว่ ทาํใหต้อ้งพึ่งพาองคก์รของรัฐท่ี
จะใหค้วามช่วยเหลือในดา้นต่าง ๆ ดงันั้นจาํนวนสมาชิกในครอบครัวจึงเป็นปัจจยัท่ีน่าจะส่งผลต่อ
การเขา้ร่วม กิจกรรม  
 ปัจจยัดา้นภาวะสุขภาพ ผูสู้งอายเุป็นวยัท่ีมีการเส่ือมถอยของร่างกาย ปัญหาสุขภาพ
กายจึงเป็นปัญหาสาํคญัท่ีสุดปัญหาหน่ึงของผูสู้งอาย ุจากการศึกษาของ บรรลุ ศิริพานิช (2533: 32) 
พบว่า กลุ่มผูสู้งอายไุทยท่ีมีอายยุืนยาวและสุขภาพแขง็แรง จะทาํกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพมากกว่า
กลุ่มผูสู้งอายุท่ีมีสุขภาพไม่แขง็แรงและ การรับรู้ภาวะสุขภาพมีความสัมพนัธ์กบัการใชบ้ริการ
สุขภาพของผูสู้งอาย ุ
 ปัจจยัดา้นสังคม การท่ีบุคคลจะเขา้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ไดน้ั้น จาํเป็นตอ้งไดรั้บการ
สนบัสนุนใหก้าํลงัใจจากบุคคลใกลชิ้ดและรอบขา้ง 
 จากแนวคิดดงักล่าวสรุปไดว้่า แรงสนบัสนุนทางสังคม คือ การไดรั้บความช่วยเหลือ
สมัพนัธ์กบับุคคลในสงัคม ไดแ้ก่ ดา้นขอ้มูล ข่าวสาร วสัดุ ส่ิงของ ความรักหรือกาํลงัใจ และการยก
ยอ่งนบัถือ ซ่ึงในแรงสนบัสนุนน้ีมี 2 ลกัษณะ ดงัต่อไปน้ี 
  1.  แรงสนบัสนุนทางสังคมในรูปธรรม หมายถึง การตอบสนองความตอ้งการ
ทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมท่ีเกิดจากการสัมพันธ์กับบุคคลในสังคมโดยตรง 
  2.  แรงสนบัสนุนทางสังคมท่ีเป็นนามธรรม หมายถึง การไดรั้บการตอบสนอง
ความตอ้งการพื้นฐานท่ีจาํเป็นในการดาํรงชีวิต ซ่ึงเป็นลกัษณะของการใหก้าํลงัใจการใหค้วามรัก 
ความอบอุ่น การยกยอ่งนบัถือ และการใหข้อ้มูลข่าวสารต่าง ๆ ท่ีเป็นประโยชน์ต่อการดาํเนินชีวิต 
 จากท่ีกล่าวขา้งตน้จะเห็นไดว้่าปัจจยัทั้ง 4 ประการน้ีลว้นมีความจาํเป็นต่อการเขา้ร่วม
กิจกรรมของผูสู้งอาย ุอนัไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นส่วนบุคคล ปัจจยัดา้นครอบครัว ปัจจยัดา้นภาวะสุขภาพ 
และปัจจยัดา้นสงัคม ซ่ึงทางผูว้ิจยัไดน้าํปัจจยัทั้ง 4 ประการน้ีมาใชเ้ป็นหลกัในการสร้างแนวคาํถาม
แก่ผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการ ณ สวนสาธารณะท่ีทางผูว้ิจยัไดเ้ลือกเป็นพื้นท่ีในการลงสาํรวจวิจยัเร่ืองน้ี 
 
5.  บริบทของสวนธนบุรีรมย์ กรุงเทพมหานคร 
 สวนธนบุรีรมย์ เป็นสวนสาธารณะในความดูแลของกรุงเทพมหานคร จัดเป็น
สวนสาธารณะแห่งแรกในฝ่ังธนบุรี เป็นท่ีสาํหรับใหป้ระชาชนพกัผอ่น หยอ่นใจ มีเน้ือท่ีทั้งหมด 63 
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ไร่ จดัอยู่ในประเภทสวนชุมชน หน่วยงานรับผิดชอบ คือ สํานักงานสวนสาธารณะ สํานัก
ส่ิงแวดลอ้ม ท่ีตั้งเลขท่ี 203 หมู่ 2 ถนนประชาอุทิศ แขวงบางมด เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร 10140 
เปิดบริการเวลา 05.00-20.00 น. ของทุกวนั สัดส่วนประชาชนผูม้าใชบ้ริการ ในวนัธรรมดา 1,000-
2,000 คน และวนัหยดุราชการ 6,000-9,000 คน (สาํนกังานสวนสาธารณะ สาํนกัส่ิงแวดลอ้ม: 2550) 
 ประวติัความเป็นมา 
 บริเวณท่ีตั้งสวนสาธารณะแห่งน้ีเคยเป็นสวนผลไมแ้ละทุ่งหญา้มาก่อนโดยเฉพาะสวน
ส้มบางมดท่ี ข้ึน ช่ือ  กรรมสิทธ์ิ ท่ี ดินเ ป็นของสํานักงานทรัพย์สินส่วนพระมหากษัตริย์
กรุงเทพมหานครเป็นผูเ้ช่าทาํประโยชน์ใน พ.ศ.2503 ผูบ้ริหารกรุงเทพมหานครขณะนั้น คือ นาย
ชาํนาญ ยุวบูรณ์ ไดมี้นโยบายให้ปรับปรุงสถานท่ีแห่งน้ีโดยพฒันาไปเป็น “สถานท่ีเพาะชาํตน้ไม้
บางมด” เพราะความเหมาะสมใน ดา้นทาํเลท่ีตั้งและความอุดมสมบูรณ์ของดินและนํ้ า จนใน พ.ศ. 
2511 พระยามไหสวรรย ์นายกเทศ มนตรีนครธนบุรี ไดเ้ห็นความเหมาะสม ของพ้ืนท่ี จึงดาํเนินการ
ปรับปรุงให้เป็นสวนสาธารณะเพ่ือการพกัผอ่น ของประชาชนในย่านฝ่ังธนบุรีและเปล่ียนช่ือเป็น 
“สวนธนบุรีรมย”์ 
 ลกัษณะเด่นและจุดท่ีน่าสนใจในสวน 
 สวนธนบุรีรมย ์มีเอกลกัษณ์ท่ีความร่มร่ืนในบรรยากาศชานเมืองท่ีสัมผสัไดถึ้งกล่ินไอ
แห่ง ธรรมชาติ แมปั้จจุบนัขบวนการแห่งความเจริญของเมืองจะยดึครองบริเวณโดยรอบใหเ้ปล่ียน 
การใช้ท่ีดินจากเกษตรกรรมเขา้สู่การพกัอาศยัในรูปตึกแถวอาคารชุด แต่บรรยากาศความสงบ 
ร่มเย็น เขียวขจีด้วยกลุ่มไมย้ืนตน้ และสวยสดด้วยสีสันของดงไมด้อก ตกแต่งด้วยซุ้มไมเ้ล้ือย
อ่อนหวานตามทางเดินท่ีลดัเลาะตามริมสระนํ้ า ท่ีทอดตวัคดเค้ียวมีการปลูกบวัวิกตอเรีย และ
ดอกบวัหลายพนัธ์ุไวใ้ห้ชมรวมทั้งเสียงนกร้องท่ีสร้างชีวิตชีวายงัคงอยู ่คู่สวนสาธารณะเก่าแก่ของ
ฝ่ังธนบุรีแห่งน้ีไม่เปล่ียนแปลง โดยเฉพาะในยามเชา้ตรู่ท่ีอากาศบริสุทธ์ิสดช่ืน ภาพของผูเ้ดินทาง
มาออกกาํลงักายอยา่งเนืองแน่นจะมีใหเ้ห็นเป็นกิจวตัรทุกวนัอนัแสดงถึงความตอ้งการใชส่้วนหน่ึง
ของชีวิตประจาํวนัเพื่อกลบัสู่ธรรมชาติของประชาชน 
 ในอนาคตสวนธนบุรีรมยจ์ะพฒันาเป็น “สวนสมุนไพรเมืองร้อน” พืชพนัธ์ุท่ีเป็น
มรดกจากภูมิปัญญาพ้ืนบ้านของคนไทยท่ีน่าสนใจศึกษาพนัธ์ุไม้แปลกตาหายากภายในสวน
สามารถพบไมท้อ้งถ่ินหาดูยากใน เมืองหลวงเช่น ทุง้ฟ้า คงคาเดือดศาลาชมวิว ศาลาทรงสูงท่ีเป็น
จุดชมนกชมไม ้วิวธรรมชาติเหนือระดบัสายตาไดก้วา้งไกล เพิ่มเสน่ห์ในการชมสวนสวนจราจร
เยาวชนธนบุรีรมยจ์ดัเป็นเสน้ทางจกัรยานติดป้ายเคร่ืองหมายจราจรนาํเสนอกิจกรรมนนัทนาการฝึก
ทกัษะในการข่ีจกัรยานและปฏิบติัตามกฎจราจรอยา่งถูกตอ้งให้เด็กและเยาวชนเพ่ือสร้างสาํนึกท่ีดี
ในการใชร้ถใชถ้นนใหเ้หล่าอนาคตของชาติผา่นความสนุกต่ืนเตน้ในบรรยากาศธรรมชาติกิจกรรม
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ดูนกคุณค่าของพ้ืนท่ีสีเขียวผนืใหญ่แห่งน้ีต่อระบบนิเวศของเมืองดูไดจ้ากการแสดงบทบาทในการ
เป็นแหล่งอาศยัของสรรพชีวิตเล็ก ๆ สามารถอนุรักษร์ะบบนิเวศธรรมชาติท่ีอุดมสมบูรณ์ ไวไ้ด้
ส่วนหน่ึงภายในสวนแห่งน้ี ณ ท่ีน้ีจึงเป็นจุดนัดพบของผูรั้กการดูนกทั้งหลายท่ีพบนกไดก้ว่า 30 
ชนิด 
 สวนธนบุรีรมยน์ั้นเป็นสวนสาธารณะท่ีมีความร่มร่ืน มีการจดัสภาพแวดลอ้มของสวน
ให้มีความสวยงาม น่าเข้าไปใช้บริการในการทาํกิจกรรมต่างๆ จากการได้ศึกษาข้อมูลของ
สวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์จึงทาํใหผู้ว้ิจยัสนใจและไดท้าํการลงสาํรวจในสวนสาธารณะแห่งน้ี
และจึงไดต้ดัสินใจใชส้วนสาธารณะแห่งน้ีในการเก็บขอ้มูลวิจยั เน่ืองจากสวนสาธารณะแห่งน้ีผู ้
ท่ีมาใชบ้ริการส่วนใหญ่จะเป็นผูสู้งอาย ุ
 
6.  งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุพบว่ามีการศึกษาเร่ืองของคุณภาพชีวิต
ของผูสู้งอายุแต่ละพื้นท่ีโดยส่วนใหญ่ นอกจากน้ียงัมีการศึกษา รูปแบบการดาํรงชีวิต รวมทั้งการ
วิเคราะห์และประเมินสถานการณ์การดาํเนินงานของชมรมผูสู้งอาย ุโดยมีรายละเอียด ดงัน้ี 
 ชุติเดช เจียนดอน, นวรัตน์ สุวรรณผอ่ง, ฉวีวรรณ บุญสุยา และนพพร โหวธีระกุล 
(2553) ทาํการศึกษาเร่ืองคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายใุนชนบท อาํเภอวงันํ้ าเขียว จงัหวดันครราชสีมา 
การวิจยัเร่ืองน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายใุนชนบท อาํเภอวงันํ้ าเขียว จงัหวดั
นครราชสีมา และหาความสัมพนัธ์ระหว่างลกัษณะส่วนบุคคล ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
สัมพนัธภาพในครอบครัว และการสนบัสนุนทางสังคมกบัคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายใุนชนบท เก็บ
รวบรวมขอ้มูลโดยใชแ้บบวดัคุณภาพชีวิต SF-36 V2.0 สัมภาษณ์ผูสู้งอาย ุจาํนวน 478 คน ระหว่าง
วนัท่ี 1 มิถุนายน–31 กรกฎาคม 2553 วิเคราะห์ขอ้มูลโดยสถิติไคสแควร์ สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์
ของเพียร์สนั และการวิเคราะห์การถดถอยพหุแบบขั้นตอน  
 ผลการวิจยัพบว่า ผูสู้งอายมีุความพอใจกบัคุณภาพชีวิตดา้นร่างกายร้อยละ 50.4 และ
พอใจดา้นจิตใจร้อยละ 52.7 ปัจจยัท่ีสามารถทาํนายคุณภาพชีวิตดา้นร่างกาย 6 ปัจจยั ไดแ้ก่ 
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองภาวะสุขภาพ การเขา้ร่วมกิจกรรมของชมรม การศึกษา อาชีพและอาย ุ
โดยสามารถอธิบายคุณภาพชีวิตดา้นร่างกายไดร้้อยละ 30.5 ปัจจยัท่ีสามารถทาํนายคุณภาพชีวิตดา้น
จิตใจ 4 ปัจจยั ไดแ้ก่ ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ภาวะสุขภาพ การเขา้ร่วมกิจกรรมของชมรม และ
สัมพนัธภาพในครอบครัว โดยสามารถอธิบายคุณภาพชีวิตดา้นจิตใจไดร้้อยละ21.5 บุคลากร
สาธารณสุขควรส่งเสริมใหผู้สู้งอายมีุความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ส่งเสริมสมัพนัธภาพในครอบครัว 
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องคก์รทอ้งถ่ินควรร่วมให้การส่งเสริมกิจกรรมเหล่าน้ีท่ีสอดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูสู้งอาย ุ
เพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนของผูสู้งอายใุนชนบท 
 ธาริน สุขอนนัต,์ สุภาวลัย ์ จาริยะศิลป์, ทศันนัท ์ ทุมมานนท ์ และปิยรัตน์ จิตรภกัดี 
(2553) ทาํการศึกษาเร่ืองระดบัคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายใุนเขตเทศบาลเมืองบา้นสวน จงัหวดัชลบุรี 
การวิจยัเร่ืองน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบัคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายใุนเขตเทศบาลเมืองบา้นสวน 
จงัหวดัชลบุรีและเปรียบเทียบคุณภาพชีวิต จาํแนกตามปัจจยัส่วนบุคคลของผูสู้งอายใุนเขตเทศบาล
เมืองบา้นสวน จงัหวดัชลบุรี ในกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 335 คน ซ่ึงไดจ้ากการสุ่มตวัอยา่งแบบหลาย
ขั้นตอนเก็บขอ้มูลระหว่าง วนัท่ี 1–30 เมษายน 2553 เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสัมภาษณ์คุณภาพชีวิต
ผูสู้งอายซ่ึุงดดัแปลงมาจากเคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวิตขององคก์ารอนามยัโลกชุดยอ่ภาษาไทย วิเคราะห์
ขอ้มูลดว้ยการหาค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที ความแปรปรวน
ทางเดียว และ Tukey’s HSD  
 ผลการวิจยัพบว่า คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุในภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง ( = 
93.76) โดยผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มีคุณภาพชีวิตระดบัปานกลาง ( = 91.49) ร้อยละ 64.2 รองลงมาเป็น
ระดบัดี ( = 108.73) ร้อยละ 24.8 และระดบัไม่ดี ( = 73.43) ร้อยละ 11.0 เม่ือพิจารณารายไดพ้บว่า 
คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายท่ีุอยูใ่นระดบัปานกลางไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย สภาพแวดลอ้ม และจิตใจ 
ตามลาํดบั ( = 27.51, 25.06 และ 21.15) ส่วนท่ีอยูใ่นระดบัดี คือดา้นความสัมพนัธ์ทางสังคม ( = 
20.04) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคุณภาพชีวิตผูสู้งอายจุาํแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล พบว่า คุณภาพ
ชีวิตของผูสู้งอายแุตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p < 0.05) ในปัจจยัต่อไปน้ี คือ อาย,ุ ระดบั
การศึกษา, อาชีพ, รายได,้ การเป็นสมาชิกกลุ่มทางสังคมและการรับสวสัดิการกองทุนผูสู้งอาย ุ คือ 
ผูท่ี้มีอาย ุ60–69 ปี, การศึกษาตั้งแต่อนุปริญญาข้ึนไป, อาชีพขา้ราชการบาํนาญ, รายไดเ้ฉล่ียมากกว่า 
5,001 บาท, เป็นสมาชิกกลุ่มทางสังคม, และไม่รับสวสัดิการกองทุนผูสู้งอาย ุ จะมีคุณภาพชีวิตท่ี
ดีกว่ากลุ่มอ่ืน จากผลการศึกษา หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งควรเนน้การพฒันาดา้นร่างกาย จิตใจและ
สภาพแวดลอ้มของผูสู้งอายุคุณภาพชีวิตให้มากข้ึนเพื่อยกระดบัคุณภาพชีวิตจากปานกลางไปสู่
ระดบัดี 
 สมโภชน์  อเนกสุข และ กชกร  สังขชาติ (2548) ทาํการศึกษาเร่ืองการดาํรงชีวิตของผู ้
สูงวยัอายุเกิน 100 ปี จงัหวดัชลบุรี  การวิจยัเร่ืองน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษารูปแบบการดาํรงชีวิต
ของผูสู้งวยัอายเุกิน 100 ปี จงัหวดัชลบุรี เปรียบเทียบรูปแบบการดาํรงชีวิตของผูสู้งวยัตามการรับรู้
ของผู ้สูงอายุ ท่ี มีความสุขและไม่มีความสุข  และเปรียบเทียบรูปแบบการดํารงชีวิตตาม
สภาพแวดลอ้มทางกายภาพคือผูสู้งวยัท่ีอาศยัอยู่ในเขตเทศบาลและนอกเขตเทศบาล กลุ่มตวัอย่าง
ประกอบดว้ยผูสู้งวยัอายเุกิน100 ปีในอาํเภอเมืองจงัหวดัชลบุรีจาํนวน 10 ท่านผูใ้หข้อ้มูลคือผูสู้งวยั
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เองและลูกหลานหรือผูดู้แลการเก็บรวบรวมขอ้มูลใชว้ิธีการสัมภาษณ์ระดบัลึกประกอบการสังเกต
สภาพแวดลอ้มและองคป์ระกอบท่ีเก่ียวขอ้งการวิเคราะห์ขอ้มูลพ้ืนฐานใชส้ถิติร้อยละการวิเคราะห์
ขอ้มูลเชิงคุณภาพใช้วิธีการวิเคราะห์เน้ือหาโดยการจาํแนกขอ้มูลและจดัหมวดหมู่ตามประเด็น
เน้ือหา  
 ผลการวิจยัพบว่า1. รูปแบบการดาํรงชีวิตของผูสู้งวยัอายเุกิน 100 ปีตามกลไกท่ีสังคม
กาํหนดแบ่งผูสู้งวยัออกเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มท่ีช่วยตวัเองไดก้บักลุ่มท่ีช่วยตวัเองไม่ไดพ้บว่าผูสู้งวยัท่ี
ช่วยตัวเองได้จะทาํกิจวตัรประจาํวนัได้ด้วยตนเองเป็นส่วนใหญ่ลูกหลานหรือผูดู้แลจะคอย
ช่วยเหลือตามความจาํเป็นส่วนผูสู้งวยัท่ีช่วยตวัเองไม่ไดต้อ้งมีผูค้อยช่วยเหลือทาํกิจวตัรประจาํวนั
ให้ทั้ งหมดเวลาส่วนใหญ่จะหมดไปกับการนอนในภาพรวมพบว่าผูสู้งวยัส่วนใหญ่จะมีระบบ
ขบัถ่ายดีทุกวนั ทอ้งไม่ผกูรับประทานอาหารพื้นบา้นหรืออาหาร จากธรรมชาติด่ืมนํ้าธรรมดาไม่ด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ม่สูบบุหร่ีไม่สามารถทาํงานเพ่ือหารายไดใ้หค้วามช่วยเหลือผูอ่ื้นไดน้อ้ยและ
ไม่ค่อยไดอ้อกไปนอกบา้น  2. รูปแบบการดาํรงชีวิตตามการรับรู้ของผูสู้งวยัท่ีมีความสุขและไม่มี
ความสุขพบวา่ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองจากการเอาใจใส่จากครอบครัวไม่แตกต่างกนัผูสู้งวยัท่ีไม่
มีความสุขเกิดจากช่วยตวัเองไม่ไดโ้ดยเฉพาะในเร่ืองการออกกาํลงักายในภาพรวมผูสู้งวยัท่ีช่วย
ตวัเองไดมี้ความสุขมากกว่าผูสู้งวยัท่ีช่วยตวัเองไม่ได ้  3. รูปแบบการดาํรงชีวิตของผูสู้งวยัตาม
สภาพแวดลอ้มทางกายภาพคือผูสู้งวยัท่ีพกัอาศยัอยู่ในเขตเทศบาลและนอกเขตเทศบาลมีรูปแบบ
การดาํรงชีวิตคลา้ยคลึงกนัในดา้นภาวะทางสุขภาพรายไดท่ี้ตอ้งพึ่งพาบุตรหลานความสัมพนัธ์กบั
บุคคลในครอบครัวกิจกรรมทางสังคมท่ีไม่สามารถทาํไดแ้ละความปลอดภยัแต่ลกัษณะท่ีอยู่อาศยั
แตกต่างกนัคือผูท่ี้อยู่ในเขตเทศบาลมกัอยู่ในบา้นท่ีใกลก้บับา้นหลงัอ่ืนๆ หรือเป็นอาคารพาณิชย์
ส่วนผูท่ี้อยูน่อกเขตเทศบาลมกัอยูใ่นบา้นเด่ียวหรือบา้นท่ีมีพื้นท่ีบริเวณกวา้งลกัษณะร่วมกนัทั้งใน
เขตเทศบาลและนอกเขตเทศบาลคือถา้เป็นบา้นของผูสู้งวยัเองจะเป็นบา้นเก่าหลงัใหญ่และมีสภาพ
ชาํรุดแต่ถา้เป็นบา้นของลูกหลานบา้นจะมีลกัษณะใหม่และทรงทนัสมยัหรือเป็นอาคารพาณิชยต์าม
ลกัษณะอาชีพของลูกหลาน 
 ประสิทธ์ิ  ลีระพนัธ์ และเพญ็ประภา  ศีวิโรจน์ (2542) ทาํการศึกษาเร่ืองการวิเคราะห์
และประเมินสถานการณ์การดาํเนินงานของชมรมผูสู้งอาย ุและช้ีใหเ้ห็นเง่ือนไขและปัจจยัท่ีมีผลต่อ
การพฒันาชมรม การวิจยัเร่ืองน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อวิเคราะห์และประเมินสถานการณ์การดาํเนินงาน
ของชมรมผูสู้งอายุ และช้ีให้เห็นเง่ือนไขและปัจจัยท่ีมีผลต่อการพฒันาชมรม โดยเน้นหนักท่ี
นโยบายขององคก์รรัฐและเอกชน โครงสร้างชมรมผูสู้งอายุ และการบริหารจดัการ ตลอดจนให้
ขอ้เสนอแนะต่อรูปแบบชมรมผูสู้งอายท่ีุเหมาะสมสาํหรับชมรมและวฒันธรรมไทย  
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 ผลการวิจยัพบว่า นโยบายของรัฐไดก้าํหนดอย่างชดัเจนให้หน่วยงานต่างๆ ส่งเสริม
และสนับสนุนให้มีการจดัตั้งชมรมผูสู้งอายุข้ึนในพื้นท่ีต่างๆ ทัว่ประเทศ แต่ยงัขาดรูปธรรมของ
แผนงานโครงการ และส่ิงสนับสนุนต่างๆ  แก่หน่วยปฏิบติัการในพื้นท่ี และเจา้หน้าท่ีทั้ งด้าน
ความคิดและวิธีปฏิบติั โดยกระทรวงสาธารณสุขเป็นหน่วยหลกัท่ีรับเอานโยบายมาปฏิบติัอย่าง
จริงจงัดว้ยการช่วยเหลือและสนบัสนุนในการจดัตั้งชมรมข้ึนท่ีโรงพยาบาล สถานีอนามยั และศูนย์
ส่งเสริมสุขภาพ ส่วนกรมประชาสงเคราะห์ส่งเสริมชมรมผูสู้งอายทุางออ้มดว้ยการจดัตั้งสภาผูอ้ายุ
แห่งประเทศไทยให้เป็นองคก์รเอกชนท่ีเป็นศูนยก์ลางทางการติดต่อและสนบัสนุนชมรมผูสู้งอายุ
ทั่วประเทศ นอกจากน้ีกรุงเทพมหานครได้ร่วมมือในการจัดตั้ งชมรมผูสู้งอายุโดยผ่านทาง
โรงพยาบาล และศูนย์บริการสาธารณสุขท่ีกระจายอยู่ในพ้ืนท่ีด้วย การสนับสนุนของแต่ละ
หน่วยงานต่อการจดัตั้ง และดาํเนินการชมรมเหล่านั้น ข้ึนอยู่กบัความสนใจของเจา้หน้าท่ีแต่ละ
หน่วยว่าให้ความสาํคญัต่อชมรมมากนอ้ยเพียงไร และส่วนใหญ่กิจกรรมท่ีจดัทาํคือ การให้บริการ
รักษาพยาบาล และความรู้เร่ืองสุขภาพแก่สมาชิกชมรมผูสู้งอาย ุ
 จากการศึกษาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุท่ีผ่านมา จะเห็นไดว้่า ผลการศึกษาจะมีความ
แตกต่างกันตามลกัษณะของแต่ละสังคม โดยปัจจัยหลกัท่ีส่งผลต่อผูสู้งอายุจะแบ่งออกเป็น 2 
ประเภท คือ ปัจจยัด้านร่างกาย และปัจจยัด้านจิตใจ และการศึกษารูปแบบการดาํเนินชีวิตของ
ผูสู้งอายนุั้น สามารถแบ่งเป็น 2 ลกัษณะ ไดแ้ก่ การแบ่งตามกลไกของสังคม และจากการรับรู้ของ
ผูสู้งอายุท่ีมีต่อความสุข ซ่ึงขอ้มูลท่ีได้ศึกษามานั้น ใช้เป็นแนวทางการศึกษา กาํหนดขอบเขต
การศึกษา รวมทั้งแนวคาํถามในการสมัภาษณ์อีกดว้ย 
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บทที ่3 
วธีิดําเนินการศึกษา 

 
  ในการศึกษาเร่ือง “การใชชี้วิตอย่างเป็นสุขของผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการสวนสาธารณะ 
สวนธนบุรีรมย ์เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร” ผูศึ้กษาไดด้าํเนินการศึกษาระเบียบวิธีวิจยัเชิงคุณภาพ 
(Qualitative Research) ในรูปแบบปรากฏการณ์นิยมเป็นวิธีท่ีเช่ือว่ามนุษยเ์ราจะรู้ดีในเร่ืองท่ีตนมี
ประสบการณ์มาก่อน โดยการรับรู้และเขา้ใจความหมายในขณะท่ีมีสติสัมปชญัญะอยู ่ผูศึ้กษาไดท้าํ
การสืบคน้ โดยการศึกษาความหมายของคาํว่า ความสุขในการใชชี้วิต แนวคิดหรือวิธีการสร้าง
ความสุขในการใชชี้วิต และศึกษาถึงปัจจยัต่างๆ ท่ีมีความจาํเป็น แลว้ส่งผลต่อการใชชี้วิตอย่างมี
ความสุขของผูสู้งอายุ เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานครโดยผูศึ้กษาไดเ้ลือกใช้วิธีการศึกษาขอ้มูลจาก
เอกสารและการสัมภาษณ์กลุ่มผูใ้ห้ขอ้มูลสําคญั ในการศึกษาและการเก็บขอ้มูลนั้นเน้นการ
สัมภาษณ์จากกลุ่มผูใ้ห้ขอ้มูลสําคญัหรือกลุ่มผูสู้งอายุ เพื่อให้ไดข้อ้มูลท่ีแทจ้ริงและสอบถามถึง
รายละเอียดท่ีตอ้งการทราบไดอ้ยา่งตรงจุด 
 
 การเลอืกพืน้ทีศึ่กษา 
 กรุงเทพมหานคร เป็นจังหวดัท่ีมีประชากรมากท่ีสุดในประเทศไทย (ในปัจจุบัน
สัดส่วนประชากรทั้งหมด สัดส่วนของผูสู้งอายุเพิ่มมากข้ึนจากเดิมเป็นจาํนวนมากจากการพฒันา
ดา้นการแพทยท่ี์มีความเจริญกา้วหน้าอย่างต่อเน่ือง) อีกทั้งในกรุงเทพมหานคร ยงัเป็นจงัหวดัมี
สถานท่ีสําหรับทาํกิจกรรมต่างๆ ท่ีมีความหลากหลาย รวมถึงกิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกับผูสู้งอาย ุ
สถานท่ีท่ีเราพบเห็นการรวมตวักนัทาํกิจกรรมไม่ว่าจะเป็นประเภทกลุ่มหรือเด่ียวเป็นประจาํนั้นก็
คือ สวนสาธารณะ ซ่ึงเป็นสถานท่ีท่ีมีความเป็นเสรี เปิดกวา้ง ทุกคนสามารถเขา้ไปใชส้ถานท่ีใน
การทาํกิจกรรมไดห้ลากหลายรูปแบบ อาทิ เช่น การรําไทเก๊ก การวิ่งจ๊อกก้ิง การรวมกลุ่มเพื่อพบปะ
สังสรรค ์เป็นตน้ สวนสาธารณะในกรุงเทพมหานคร มีมากหลายหลายแห่ง และสวนธนบุรีรมยก์็
เป็นอีกหน่ึงสวนสาธารณะท่ีมีผูสู้งอายมุาใชบ้ริการในการทาํกิจกรรมร่วมกนัเป็นจาํนวนมาก ดงันั้น 
กลุ่มผูศึ้กษาจึงเลือกสวนธนบุรีรมย ์ซ่ึงอยู่ในเขตทุ่งครุ เป็นพื้นท่ีในการทาํการศึกษา เพื่อศึกษาถึง
การใชชี้วิตอยา่งไรใหเ้ป็นสุขของผูสู้งอาย ุเขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร และทราบถึงความหมายของ
คาํว่า ความสุข ในการใชชี้วิต แนวคิดหรือ วิธีการสร้างความสุขในการใชชี้วิต และศึกษาถึงปัจจยั
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ต่างๆ ท่ีมีความจาํเป็น แลว้ส่งผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมของผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการสวนสาธารณะ 
สวนธนบุรีรมย ์เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร อยา่งแทจ้ริง 
 
ผู้ให้ข้อมูลสําคญั 
 ผูใ้ห้ขอ้มูลสาํคญัในการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดท้าํการสัมภาษณ์และสังเกตจากผูท่ี้มาใช้
บริการในสวนธนบุรีรมย ์ซ่ึงเป็นสวนสาธารณะท่ีมีขนาดใหญ่ มีผูสู้งอายุมาใชบ้ริการในการทาํ
กิจกรรมเป็นจาํนวนมาก ในการสมัภาษณ์และสงัเกตคร้ังน้ี คือ ผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการในสวนธนบุรี
รมย ์เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร เพื่อให้ไดข้อ้มูลท่ีแทจ้ริงและทราบถึงความหมายของคาํว่า 
ความสุข ในการใชชี้วิต แนวคิดหรือ วิธีการสร้างความสุขในการใชชี้วิต และศึกษาถึงปัจจยัต่างๆ ท่ี
มีความจาํเป็น และส่งผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมของผูสู้งอายุท่ีมาใชบ้ริการสวนสาธารณะ สวน
ธนบุรีรมย ์เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ผูศึ้กษาทาํการศึกษาจากเอกสารและรายงานท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ การศึกษางานวิจยัต่างๆ 
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการศึกษา การเกบ็รวบรวมขอ้มูลในการวิจยัจะแบ่งขอ้มูลออกเป็น 2 ประเภท คือ 
 1.  ขอ้มูลเอกสาร เอกสารท่ีไดมี้การรวบรวมเน้ือหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัวิธีสร้างความสุขของ
ผูสู้งอายไุวแ้ลว้ จากหน่วยงานราชการ เอกชนและสถาบนัต่างๆ โดยมีแหล่งท่ีมาของขอ้มูล อาทิเช่น 
 1.  หนงัสือ ส่ิงพิมพแ์ละเอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง 

 2.  หอสมุดสาธารณะ ณ สวนธนบุรีรมย ์

 3.  หอสมุดมหาวิทยาลยัศิลปากร 

 ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูศึ้กษาไดมี้การรวบรวมขอ้มูลดา้นเอกสาร เพ่ือเป็นการทบทวนว่ามี
ผูว้ิจยัท่านใดเคยศึกษาเก่ียวกบัเร่ืองน้ีไวบ้า้ง และทาํการเก็บรวบรวมขอ้มูลในการทาํวิจยั โดยผู ้
ศึกษาไดค้น้ควา้ศึกษาจากเอกสารต่างๆ ไดแ้ก่ หนงัสือ วารสาร และขอ้มูลจากอินเตอร์เน็ตท่ีมีความ
เก่ียวขอ้งกบัเร่ืองท่ีตอ้งการศึกษา 
 2.  ขอ้มูลภาคสนาม ขอ้มูลในการสํารวจภาคสนาม โดยการสัมภาษณ์และสังเกต
ผูสู้งอาย ุ เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร 
 2.1  การสมัภาษณ์ (Interview) เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลเก่ียวกบัการใชชี้วิตชีวิตอยา่งเป็นสุข
ของผูสู้งอาย ุ เพ่ือใหท้ราบความหมายท่ีแทจ้ริงและชดัเจนของคาํว่า ความสุขของผูสู้งอาย ุ รวมถึง
แนวคิด และวิธีการในการสร้างความสุขใหแ้ก่ตวัเองของผูสู้งอาย ุเขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร 
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 - การสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ (Informal interview) ผูว้ิจยัจะมีแนวคาํถามใน
การสัมภาษณ์น้ี แต่จะทาํควบคู่ไปกบัการสังเกต เพ่ือให้เห็นภาพและเขา้ใจในเร่ืองท่ีสัมภาษณ์มาก
ยิง่ข้ึน 
 - การสนทนากลุ่ม (Focus group discussion) ผูว้ิจยัจะให้กลุ่มผูใ้ห้ขอ้มูลมานั่ง
สนทนาพดูคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็น โดยผูว้ิจยัจะเป็นผูเ้ร่ิมหวัขอ้ในการสนทนา 
 2.2  การสงัเกต (Observation) เพื่อใหเ้ห็นภาพและเขา้ใจมากยิง่ข้ึน 
 - การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม (Non-Participation observation) เป็นการสังเกต
ก่อนหรือหลงัการสมัภาษณ์ โดยผูถู้กสงัเกตจะไม่รู้สึกถูกรบกวน 
 - การสังเกตแบบมีส่วนร่วม (Participation observation) ผูว้ิจยัจะทาํการศึกษาโดย
เขา้ไปมีส่วนร่วมในการรับรู้ขอ้มูลการทาํกิจกรรมของผูสู้งอายใุนพ้ืนท่ีดงักล่าว เพ่ือทาํให้ทราบถึง
ขอ้มูลเชิงลึก เช่น รูปแบบในการทาํกิจกรรมของผูสู้งอาย ุการพดูคุยกบัผูสู้งอายเุพื่อใหท้ราบขอ้มูล
ต่างๆ เพิ่มเติม 
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็ข้อมูล 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ มุ่งเนน้การนาํแนวคิดท่ีเก่ียวขอ้งมาประยกุตใ์ช้
ให้ความสาํคญักบัเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลท่ีความมีความสาํคญัต่อความรู้สึกนึกคิด การ
แสดงความคิดเห็น โดยมีเคร่ืองมือสาํคญั ดงัน้ี 
 1.  ตวัผูว้ิจยั เน่ืองจากเป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ ตวัผูว้ิจยัจึงเป็นเคร่ืองมือสาํคญัท่ีใชใ้น
การเกบ็ขอ้มูล ในการเขา้ไปเกบ็ขอ้มูลกบักลุ่มผูใ้หข้อ้มูลคนสาํคญั เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีตอ้งการ 
 2.  แนวคาํถาม ผูว้ิจยัใชแ้บบแนวคาํถามเป็นแนวทางในการเก็บขอ้มูล เพื่อใหไ้ดข้อ้มูล
ท่ีตอ้งการ 
  ส่วนท่ี 1  ความหมายของคาํวา่ ความสุข ในการใชชี้วิตของผูสู้งอาย ุ
  ส่วนท่ี 2  แนวคิด หรือ วิธีการสร้างความสุข ในการใชชี้วิตของผูสู้งอาย ุ
 3.  แบบสอบถามเพิ่มเติม 
ส่วนท่ี 1 ปัจจยัต่างๆ ท่ีมีความจาํเป็น และส่งผลในการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขของผูสู้งอาย ุ
 4.  อุปกรณ์การบนัทึกขอ้มูล ผูศึ้กษาทาํการจดบนัทึกขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสังเกต และทาํ
การพูดคุย สอบถามนอกเหนือจากแบบสอบถาม โดยมีการใชอุ้ปกรณ์ท่ีจาํเป็นต่อการเก็บขอ้มูล 
ดงัน้ี สมุดโนต้ ปากกา เคร่ืองอดัเสียง กลอ้ง เป็นตน้ 
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การตรวจสอบ และการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูศึ้กษาจะนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์มาตรวจสอบ เรียบเรียง แลว้นาํมาวิเคราะห์
ตีความ โดยเปรียบเทียบกับแนวคิดท่ีใช้ในการวิจัย ใช้การวิเคราะห์แบบพรรณนาวิเคราะห์
(Analysis) เพื่อให้ไดข้อ้มูลตรงตามวตัถุประสงค ์และทาํการสรุปผลจากผลสรุปการศึกษารวมทั้ง
แสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัแนวทางหรือส่ิงท่ีทาํใหผู้สู้งอายมีุความสุขในการใชชี้วิต 
 การตรวจสอบขอ้มูลในการวิจยัเชิงคุณภาพในการวิจยัน้ีใชว้ิธี การตรวจสอบข้อมูล
แบบสามเส้า ด้านผู้วิจัย คือ การท่ีผูว้ิจยัคนท่ีหน่ึงทาํการเก็บขอ้มูลในลกัษณะการสนทนา การ
สอบถาม ส่วนผูว้ิจัยคนท่ีสองทาํการสังเกตพฤติกรรม สีหน้า ท่าทาง อิริยาบถต่างๆของผูถู้ก
สัมภาษณ์และทาํการสลบัหนา้ท่ีกนั เพื่อความแม่นยาํของขอ้มูลวิจยั แลว้จึงนาํมาทาํการวิเคราะห์
ขอ้มูลร่วมกนั  สาํหรับการวิเคราะห์ขอ้มูลในการวิจยัเชิงคุณภาพจะใชแ้นวคิดทฤษฎีเป็นกรอบใน
การวิเคราะห์ โดยวิธีการ ตีความ (Interpretation) ซ่ึงไดจ้ากการสังเกต และการสัมภาษณ์ท่ีไดจ้ด
บนัทึกไวจ้ากส่ิงท่ีเป็นรูปธรรมหรือปรากฏการณ์ท่ีมองเห็น 
 
ระยะเวลาในการเกบ็ข้อมูล 
 ผูศึ้กษาจะทาํการเก็บขอ้มูลตั้งแต่ เดือนสิงหาคม - เดือนธนัวาคม พ.ศ. 2555 โดยมี
วิธีการดาํเนินงานดงัน้ี 
 เดือนสิงหาคม - เดือนกนัยายน พ.ศ. 2555 เก็บรวบรวมขอ้มูลเอกสารต่างๆท่ี
เก่ียวขอ้งกบัเร่ืองท่ีศึกษา 
 เดือนตุลาคม พ.ศ.2555 เกบ็รวบรวมขอ้มูลภาคสนาม 
 เดือนพฤศจิกายน - เดือนธันวาคม พ.ศ.2555 นาํขอ้มูลจากเอกสารและขอ้มูล
ภาคสนามมาวิเคราะห์ ตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูล ทาํการสรุปผล และใหค้าํเสนอแนะ 
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การศึกษาวิจัยเป็นการศึกษาการใช้ชีวิตอย่างเป็นสุขของผูสู้งอายุท่ีมาใช้บริการ
สวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร ซ่ึงในกรณีน้ีเป็นการศึกษาวิจยัในเชิง
คุณภาพ(Qualitative Research) โดยทางผูว้ิจยัไดล้งภาคสนามทาํการสัมภาษณ์ และการสังเกต การ
ใชชี้วิตของผูสู้งอายุ เพื่อให้ไดข้อ้มูลและคาํตอบท่ีเป็นจริง ตามวตัถุประสงคข์องการศึกษา แบ่ง
ออกเป็น 3 ตอน 
 ตอนท่ี 1 เพื่อศึกษาการให้ความหมายของคาํว่าความสุขของผูสู้งอายุท่ีมาใชบ้ริการ
สวนธนบุรีรมย ์ 
 ตอนท่ี 2 เพื่อศึกษาแนวคิด หรือวิธีการสร้างความสุขของผูสู้งอายุในผูสู้งอายุท่ีมาใช้
บริการสวนธนบุรีรมย ์
 ตอนท่ี 3 เพื่อศึกษาถึงปัจจยัต่างๆ ท่ีมีความจาํเป็น และส่งผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม
ของผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการ สวนธนบุรีรมย ์
 
ตอนที ่1 เพือ่ศึกษาการให้ความหมายของคาํว่าความสุขของผู้สูงอายุทีม่าใช้บริการสวนธนบุรีรมย์ 
  จากการศึกษาวิจยัดา้นขอ้มูล นิยามความสุขของนักจิตวิทยา ความสุข คือ ความพึง
พอใจในชีวิตของเรา ซ่ึงเราจาํเป็นตอ้งเป็นคนประเมินความพึงพอใจในชีวิตของเราเอง ความสุข
เป็นสภาพการณ์ทางจิตใจของมนุษย ์ประกอบดว้ยองคป์ระกอบท่ีสําคญั คือ ความสําราญ การ
ปลอดโปร่งจากสภาพท่ีไม่น่าพึงพอใจ ความพึงพอใจ และความรู้สึกว่าชีวิตมีความหมาย มี
เป้าหมาย หรือเป็นประโยชน์ต่อคนอ่ืนๆ ในสังคม  ความสุขเป็นส่ิงท่ีทุกคนตอ้งการและพากัน
คน้หาดว้ยวิธีการต่างๆ ตามแต่ระดบัของสติ ปัญญา ความสามารถของแต่ละคน  ไม่ว่าจะเป็น  วยั
เด็ก วยัรุ่น วนัผูใ้หญ่ หรือแมแ้ต่วยัผูสู้งอาย ุซ่ึงจะมีความตอ้งการความสุขในลกัษณะท่ีแตกต่างกนั
ออกไปตามแต่ละช่วงอาย ุและในแต่ละช่วงอายนุั้นๆ ก็จะมีความตอ้งการท่ีหลากหลาย แตกต่างกนั 
ตามพ้ืนฐาน และส่ิงแวดลอ้มของแต่ละบุคคล มีการวิจยัเก่ียวกบัการวดัระดบัความสุขของบุคคลใน
แต่ละช่วงวยั พบว่าผูสู้งอายุเป็นวยัท่ีมีความสุขมากท่ีสุด เน่ืองจากมีความตอ้งการนอ้ยท่ีสุด แต่ถึง
กระนั้นความสุขกย็งัคงเป็นส่ิงท่ีทุกคนตอ้งการ 
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 ผูสู้งอายไุดอ้ธิบายความหมายของคาํว่า “ความสุข” ในทศันคติของตนว่า ความสุข คือ 
การมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง ปราศจากโรคภยัใดๆ และการร่วมทาํกิจกรรมออกกาํลงักายกบั
เพื่อนๆ ในวยัเดียวกนั ณ ช่วงเวลาหน่ึง โดยมีพื้นฐานท่ีสมบูรณ์ อนัไดแ้ก่ การศึกษา อาชีพก่อน
เกษียร รายได ้ฐานะ และการไดรั้บการดูแล เอาใจใส่ เล้ียงดูจากครอบครัว บุตรหลาน ซ่ึงเป็นส่ิงท่ี
สาํคญัยิง่สาํหรับผูสู้งอาย ุ ซ่ึงพื้นฐานเหล่าน้ีเป็นส่ิงท่ีสาํคญัท่ีส่งผลต่อการเขา้ร่วมทาํกิจกรรมต่างๆ 
ในสวนธนบุรีรมย ์จากการสนบัสนุนหลายๆ ฝ่ายดว้ยกนั ทั้งทางครอบครับ เพื่อนฝงู องคก์รส่วน
ของภาครัฐ องคก์รอนามยั มูลนิธิป่อเตก็ต๊ึง ฯลฯ นอกจากน้ีผูสู้งอายยุงัไดอ้ธิบายถึงช่วงเวลาของ
ความสุข ท่ีถึงแมจ้ะเป็นเพียงแค่ช่วงเวลาสั้นๆ ในวนัหน่ึงๆ แต่นั้นก็ถือว่าวนัน้ีเรามีความสุขแลว้ ใน
เม่ือเราทาํใหทุ้กๆ วนัมีรอยยิม้ มีความสุข นั้นก็เป็นส่ิงท่ีเพียงพอแลว้ ในวนัหน่ึงๆ เราไม่จาํเป็นตอ้ง
มีความสุขตลอดทั้งวนั เพียงแค่ช่วงเวลาหน่ึงท่ีเรามีความสุขกม็ากเพียงพอสาํหรับการดาํเนินชีวิตใน
วนัต่อไปแลว้ 
 
ตอนที่ 2 เพื่อศึกษาแนวคิด หรือวิธีการสร้างความสุขของผู้สูงอายุในผู้สูงอายุที่มาใช้บริการสวน
ธนบุรีรมย์ 
 การสร้างความสุขในชีวิตของคนเรา สามารถทาํไดห้ลากหลายวิธี มีผูท่ี้จะใหค้าํแนะนาํ
ในแนวทางท่ีหลากหลาย ทั้งนกัจิตวิทยา แพทย ์หรือธรรมะ ซ่ึงวิธีต่างๆ ถึงแมจ้ะมีความแตกต่าง แต่
ผลลพัธ์ท่ีไดก้็คือผูท่ี้ปฏิบติัมีความสุข นอกเหนือจากแนวทางเหล่าน้ี ยงัมีวิธีการสร้างความสุขอีก
มากมาย ท่ีเป็นแนวทางในการดาํเนินชีวิต ซ่ึงแนวทางของแต่ละช่วงวยัจะแตกต่างกนั ส่ิงท่ีเป็น
ปัจจยัสาํคญัและเห็นไดอ้ยา่งชดัเจนสาํหรับพื้นฐานของความสุขในแต่ละช่วงวยั คือสภาพร่างกาย ท่ี
มนุษยเ์ราใหค่้อนขา้งให้ความสาํคญัและมีความกระตือรือร้นเป็นอยา่งมาก ในการรักษาร่างกายให้
แขง็แรงมากข้ึน   ในปัจจุบนัมีนวตักรรมและเทคโนโลยีใหม่ๆ เขา้มาช่วยเหลือทางดา้นการแพทย ์
ช่วยให้มนุษย์มีอายุท่ียืนยาว ซ่ึงในเร่ืองของสุขภาพ สําหรับผูสู้งอายุจะมีปัญหาเป็นอย่างมาก 
แนวทางในการสร้างความสุขของผูสู้งอายจึุงจาํเป็นตอ้งให้ความสาํคญักบัเร่ืองของสุขภาพร่างกาย
เป็นหลกั  
 แนวทางหรือวิธีการสร้างความสุขในการดําเนินชีวิตของผูสู้งอายุท่ีมาใช้บริการ
สวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร เร่ิมจากการออกกาํลงักายเพ่ือเสริมสร้าง
ความแขง็แรงใหก้บัร่างกายของผูสู้งอาย ุซ่ึงเป็นส่ิงท่ีสร้างความสุขของผูสู้งอายใุนกลุ่มน้ี ดงัท่ีกล่าว
มาแลว้ขา้งตน้ ผูสู้งอายจุะมาร่วมทาํกิจกรรมออกกาํลงักายกบัเพ่ือนๆ ในวยัเดียวกนั ณ สวนธนบุรี
รมย ์ตั้งแต่เวลา 6.00 น. จนถึงเวลา 10.00 น. ในทุกๆ วนั ซ่ึงจะเลือกทาํกิจกรรมตามความถนดัและ
ความสนใจของแต่ละบุคคล ในการออกกาํลงักายแต่ละคร้ัง เพื่อไม่ใหเ้กิดการหกัโหมจนเกินไป จะ
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ใชเ้วลาเพียงเล็กนอ้ย ประมาณ 5-10 นาที ตามความเหมาะสมของสภาพร่างกาย นอกจากการออก
กาํลงักายแลว้ ผูสู้งอายบุางส่วนยงัออกมาท่ีสวนธนบุรีรมยเ์พื่อพบปะ พดูคุย แลกเปล่ียนความคิดกบั
เพื่อนในช่วงวยัเดียวกนั และยงัมีการนาํอาหารและเคร่ืองด่ืมมาแบ่งบนักนั หลงัจากการทาํกิจกรรม
ต่างๆเสร็จเรียบร้อยแลว้ ส่ิงเหล่าน้ีเป็นการสร้างภาวะสุขภาพจิตท่ีดีให้แก่ผูสู้งอายุ เน่ืองจากการ
พดูคุยกบับุคคลท่ีมีช่วงวยัเดียวกนั พบเจอปัญหาต่างๆในลกัษณะเดียวกนั ทาํใหก้ารปรึกษาหรือการ
พดูคุยนั้นมีความเขา้ใจซ่ึงกนัและกนัมากกว่าการพดูคุยกบับุคคลท่ีช่วงวยัต่างกนั เพราะมีความคิดท่ี
คลา้ยคลึงกนั ผูสู้งอายสุามารถแสดงออกถึงพฤติกรรมต่างๆไดโ้ดยไม่ตอ้งกงัวล ทั้งการแสดงสีหนา้ 
ท่าทาง หรือแมแ้ต่การหัวเราะท่ีบ่งบอกว่าผูสู้งอายมีุความสุขมากกว่าเม่ือเทียบกบัการท่ีตอ้งอยู่กบั
ครอบครัว บุตรหลาน ถึงแมว้า่การอยูก่บัทางครอบครัว บุตรหลานจะมีความสุขเช่นกนัแต่เม่ืออยูก่บั
ครอบครัว บุตรหลาน ผูสู้งอายไุม่สามารถท่ีจะแสดงออกทางพฤติกรรมไดอ้ยา่งเตม็ท่ี เน่ืองจากวุฒิ
ภาวะท่ีสูงกว่าทุกคนภายในบา้น ส่งผลให้ผูสู้งอายเุลือกท่ีจะแสดงออกทางพฤติกรรมต่างๆ เม่ืออยู่
ภายนอกบ้านมากกว่าอยู่กับครอบครัว บุตรหลาน ซ่ึงเป็นช่วงเวลาท่ีทาํให้ผูสู้งอายุเหล่านั้นมี
ความรู้สึกเหมือนลดอายขุองตนลงมา แมจ้ะเป็นแค่ช่วงเวลาสั้นๆ กต็าม 
 
ตอนที่ 3 เพื่อศึกษาถึงปัจจัยต่างๆ ที่มีความจําเป็น และส่งผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงอายุ
ทีม่าใช้บริการ สวนธนบุรีรมย์ 
 จากการศึกษาวิจยัดา้นขอ้มูล ปัจจยัสําคญัท่ีส่งผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมหลกัๆ มี 4 
ปัจจยั ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นส่วนบุคคล ปัจจยัดา้นครอบครัว ปัจจยัดา้นภาวะสุขภาพ และปัจจยัดา้น
สงัคม  
 ปัจจัยด้านส่วนบุคคล เป็นตวัแปรท่ีสําคญัท่ีมีอิทธิพลแต่การตดัสินใจว่าจะเขา้ร่วม
กิจกรรมนั้นๆ หรือไม่ การยอมรับส่ิงใหม่จากการเปล่ียนแปลงของสังคมและวฒันธรรม ซ่ึงอาจมี
ผลกระทบต่อการดาํเนินชีวิต โดยเฉพาะผูสู้งอายุท่ีตอ้งการแสวงหาส่ิงต่างๆ ปัจเจกย่อยท่ีสําคญั
ไดแ้ก่ เพศ และอาย ุ
 ปัจจัยด้านครอบครัว ครอบครัวคือหน่วยย่อยท่ีสุดในสังคม แต่มีความสาํคญัท่ีสุดใน
สังคม จํานวนสมาชิกในครอบครัวสังคมไทยเป็นสังคมท่ีเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงจากสังคม
เกษตรกรรมสู่สังคมอุตสาหกรรม  ทําให้ลักษณะโครงสร้างของครอบครัวไทยมีลักษณะ
เปล่ียนแปลงจากครอบครัวขยายไปเป็นครอบครัวเด่ียว โดยเฉพาะในสังคมชนบทท่ีได้รับ
ผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงทางสังคมและส่ิงแวดลอ้ม ประชาชน วยัแรงงานอพยพ ยา้ยถ่ินเขา้
จากชนบทเขา้สู่เมืองใหญ่เพื่อท่ีจะหางานทาํท้ิงให้เด็กและผูสู้งอายุอยู่ตามลาํพงัขาดผูดู้แลทาํให้
ผูสู้งอายเุกิดความวา้เหว ่ขาดคนเขา้ใจ 
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 ปัจจัยด้านภาวะสุขภาพ ผูสู้งอายุ หมายถึง บุคคลท่ีอยู่ในภาวะความสูงอายุหรือชรา
ภาพ  มีอายุ 60 ปีข้ึนไป ซ่ึงเป็นวยัท่ีมีการเส่ือมถอยของร่างกายปัญหาสุขภาพกายจึงเป็นปัญหา
สาํคญัท่ีสุดปัญหาหน่ึงของผูสู้งอาย ุ
 ปัจจัยด้านสังคม สังคมคือกลุ่มของมนุษยท่ี์ใชชี้วิตร่วมกนั ช่วยเหลือกนัเป็นเวลานาน
จนพวกเขาสามารถจดัองคก์รของพวกเขา การท่ีบุคคลจะเขา้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆไดน้ั้น จาํเป็นตอ้ง
ไดรั้บการสนบัสนุนใหก้าํลงัใจจากบุคคลใกลชิ้ดและรอบขา้ง  
 จากการท่ีผูศึ้กษาวิจยัไดล้งภาคสนามทาํการสัมภาษณ์ เก่ียวกบัปัจจยัในการเขา้ร่วม
กิจกรรมของผูสู้งอาย ุพบว่าปัจจยัทั้ง 4 ปัจจยัเป็นปัจจยัท่ีมีความสาํคญัใกลเ้คียงกนัมาก ซ่ึงสามารถ
ลาํดบัความสาํคญัท่ีผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ใหค้วามสาํคญั ดงัน้ี 
  1.  ปัจจัยด้านภาวะสุขภาพ เป็นปัจจยัท่ีสําคญัท่ีสุดของผูสู้งอายุในการตดัสินใจเขา้
ร่วมในการทาํกิจกรรมต่างๆ โดยเฉพาะการออกกาํลงั ท่ีตอ้งใชค้วามแขง็แรงของร่างกายในการร่วม
กิจกรรม ผูสู้งอายจุาํเป็นตอ้งมีภาวะสุขภาพท่ีค่อนขา้งแขง็แรง สามารถดูแลตวัเองได ้มีความพร้อม
ในการออกกาํลงักายในระดบัท่ีเหมาะสม หากสภาพร่างกายไม่แขง็แรง อ่อนแอ ไม่เหมาะสมในการ
ออกกาํลงักาย ผูสู้งอายกุจ็ะไม่สามารถออกมาทาํกิจกรรมต่างๆ ได ้
 2.  ปัจจัยด้านส่วนบุคคล เป็นปัจจัยท่ีสําคญัเป็นอันดับสอง เม่ือมีภาวะสุขภาพท่ี
สมบูรณ์ เหมาะสมแก่การออกกาํลงักายแลว้ ในส่วนของปัจจยัดา้นส่วนบุคคล ผูสู้งอายจุะตอ้งการ
ดา้นกายภาพของตนเอง วา่กิจกรรมใดเหมาะสมกบัเพศ และอายขุองตน ร่วมถึงเป็นการตดัสินใจเขา้
ร่วมกิจกรรมต่างๆ อีกดว้ย 
 3.  ปัจจัยด้านครอบครัว  เป็นปัจจยัรองลงมา เม่ือมีภาวะสุขภาพร่างกายท่ีพร้อม และ
การตดัสินใจส่วนบุคคลท่ีเหมาะสมแลว้ ในการท่ีผูสู้งอายุจะเขา้ร่วมกิจกรรมใดๆ ควรไดรั้บการ
สนบัสนุนจากบุคคลในครอบครัวอีกดว้ย การให้การสนบัสนุนของบุตรหลาน ในการส่งเสริมการ
เขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ  ในการดูแลรักษาสุขภาพของผูสู้งอายุ อาทิเช่น การมีส่วนร่วมในการ
ตดัสินใจและส่งเสริมกิจกรรมของผูสู้งอายหุรือแมแ้ต่อนุญาตผูสู้งอายเุขา้ร่วมกิจกรรม การขบัรถไป
ส่งผูสู้งอายุเข้าร่วมกิจกรรม  การเข้าร่วมกิจกรรมกับผูสู้งอายุเพื่อสร้างความสัมพนัธ์ภายใน
ครอบครัว 
 4.  ปัจจัยด้านสังคม นอกเน่ืองจากปัจจยัขา้งตน้ สังคมเป็นปัจจยัท่ีสาํคญัอีกปัจจยัหน่ึง
ท่ีส่งผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม การส่งเสริมและสนับสนุนจากคนในสังคมช่วยให้กิจกรรมของ
ผูสู้งอายดุาํเนินไปไดด้ว้ยดี ไม่ว่าจะเป็นสังคมเพ่ือนผูสู้งอายท่ีุมาร่วมกนัทาํกิจกรรม สอนการออก
กาํลงัการท่ีถูกวิธีให้แก่เพื่อนสูงอายุดว้ยกนั การพบปะพูดคุยอย่างเป็นมิตรทาํให้ผูสู้งอายุรู้สึกมี
ความสุขและอยากเขา้ร่วมกิจกรรมต่อไปเร่ือยๆ  หรือแมแ้ต่ส่วนของภาครัฐท่ีใหก้ารสนบัสนุนสร้าง
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สวนสาธารณะเพ่ือเป็นสถานท่ีทาํกิจกรรมต่างๆ มูลนิธิป่อเต็กต๊ึงท่ีเขา้มามีส่วนร่วมในการดูแล
ผูสู้งอายหุรือบุคคลท่ีมาใชบ้ริการสวนสาธารณะเม่ือมีเหตุการณ์ฉุกเฉินเพื่อการดูแลไดท้นัท่วงที ส่ิง
เหล่าน้ีเป็นปัจจยัท่ีช่วยส่งเสริมให้ผูสู้งอายุเขา้ร่วมกิจกรรมในสวนสาธารณะ ทาํให้ผูสู้งอายุมี
ความสุขในการดาํเนินชีวิตในทุกๆ วนั 
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บทที ่5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 ในการวิจัย เ ร่ือง  การใช้ชีวิตอย่าง เ ป็นความสุขของผู ้สู งอายุ ท่ีมาใช้บริการ
สวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร  มีสามารถสรุปผลไดด้งัน้ี 
 
สรุปผลการวจัิย 
 ความสุขของผู ้สูงอายุท่ีมาใช้บริการสวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย์ เขตทุ่งครุ 
กรุงเทพมหานคร คือ การมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง ปราศจากโรคภยัใดๆ  และการร่วมทาํกิจกรรม
ออกกําลังกายกับเพื่อนๆ ในวัยเดียวกัน ณ ช่วงเวลาหน่ึง โดยมีพื้นฐานท่ีสมบูรณ์ อันได้แก่ 
การศึกษา อาชีพก่อนเกษียร รายได ้ฐานะ การไดรั้บการดูแล เอาใจใส่ เล้ียงดูจากครอบครัว บุตร
หลาน และท่ีสาํคญัยงัไดรั้บการส่งเสริมจากครอบครัวให้ร่วมทาํกิจกรรมต่างๆกบัผูสู้งอายุดว้ยกนั  
ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีสาํคญัยิง่สาํหรับผูสู้งอาย ุ
 การออกกาํลังกายเพ่ือส่งเสริมให้มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงของผูสู้งอายุนั้ นตอ้ง
คาํนึงถึงสภาพร่างกายของผูสู้งอายุเป็นสําคญั เน่ืองจากว่าผูสู้งอายุบางคนนั้นมีปัญหากบัสภาพ
ร่างกายท่ีแตกต่างกนัไป ในการออกกาํลงักายจึงตอ้งเลือกการออกกาํลงักายท่ีมีความเหมาะสมกบั
สภาพร่างกายของแต่ละคน เพราะหากหักโหมอาจจะทาํให้สุขภาพแย่ลงกว่าเดิมได้ ซ่ึงใน
สวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมยน์ั้นจะมีการแบ่งกลุ่มการออกกาํลงักายออกเป็นหลายรูปแบบ ไม่ว่า
จะเป็น ผูสู้งอายท่ีุตอ้งใชก้ารเคล่ือนไหวชา้ๆในการออกกาํลงักาย กจ็ะเป็นกลุ่มรําไทเก๊ก ซ่ึงเป็นการ
ออกกาํลงักายโดยการเคล่ือนไหวอย่างช้าๆเป็นจงัหวะเพ่ือจะไดไ้ม่เป็นการออกกาํลงัท่ีหักโหม
เกินไปสาํหรับผูสู้งอายท่ีุมีอายมุากแลว้ บางกลุ่มท่ียงัแขง็แรงสามารถเคล่ือนไหวไดเ้ร็วหน่อยก็จะมี
กลุ่มรําพดัจีน เป็นการเคล่ือนไหวเป็นจงัหวะบริหารไดทุ้กส่วนของร่างกาย หรือผูสู้งอายเุพศชายท่ี
ยงัแขง็แรงบางกลุ่มก็จะออกกาํลงักายประเภทใชเ้คร่ืองออกกาํลงักาย ลกัษณะคลา้ยกบัฟิตเนส ซ่ึง
การออกกาํลงักายอยา่งถูกวิธีกจ็ะส่งผลใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรงข้ึน ผูสู้งอายบุางกลุ่มมี
การออกกาํลงักายแบบน้ีเป็นประจาํทุกวนั จากท่ีตอนแรกมีอาการเจบ็หรือปวดตามตวัก็ทาํใหอ้าการ
ปวดเม่ือยของร่างกายท่ีเคยมีนั้นลดลงและหายไป ทาํใหเ้ดินไดง่้ายและสะดวกมากข้ึน จะไปไหนทาํ
อะไรด้วยตวัเองก็ได้  ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีสอดคลอ้งกับความตอ้งการของผูสู้งอายุจากท่ีได้ศึกษามาว่า 
ผูสู้งอายตุอ้งการท่ีจะทาํอะไรดว้ยตวัเอง ไม่ตอ้งการเป็นภาระของลูกหลาน ตอ้งการเป็นส่วนหน่ึง
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ของสงัคม และน่ีเป็นส่ิงท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่การท่ีผูสู้งอายมีุสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรงนั้นทาํใหผู้สู้งอายุ
เกิดความสุขไดอ้ยา่งแทจ้ริง 
 ปัจจยัสาํคญัท่ีส่งผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม ณ สวนธนบุรีรมย ์ไดแ้ก่ ตวัของผูสู้งอาย ุ
ครอบครัว ภาวะสุขภาพ และสังคมรอบขา้ง โดยปัจจัยทั้ง 4 ปัจจัยน้ีเป็นปัจจัยท่ีมีความสําคญั
ใกลเ้คียงกนัมาก ซ่ึงการเรียงลาํดบัความสําคญัน้ีจะแลว้แต่สถานการณ์ แต่ส่วนใหญ่ผูอ้ายุจะให้
ความสาํคญัหลกัๆ ดงัน้ี 
 1.  ภาวะสุขภาพ คือ เม่ือผูสู้งอายุเร่ิมมีอายุเพิ่มมากข้ึน สุขภาพหรือความสามารถใน
ด้านต่างๆก็ถดถอยลง ดังนั้ นการดูแลสุขภาพก็เป็นส่ิงท่ีต้องให้ความสนใจมากข้ึนเช่นกัน 
 2.  ตัวของผู้สูงอายุ คือ ผูสู้งอายนุั้นเร่ิมคาํนึงถึงสุขภาพร่างกายของตนเอง ตอ้งการท่ีจะ
มีสุขภาพร่างกาย ท่ีแข็งแรง  ผู ้สู งอายุ จึ ง เ ร่ิมหันมาใส่ใจการออกกําลังกาย เพิ่มมาก ข้ึน 
 3.  ครอบครัว คือ การท่ีผูสู้งอายุได้รับการสนับสนุนจากครอบครัวท่ีส่งเสริมให้
ผูสู้งอายนุั้นหันมาสนใจและร่วมทาํกิจกรรมภายนอกบา้นกบักลุ่มคนวยัเดียวกนั นอกจากผูสู้งอายุ
ไดมี้สุขภาพท่ีดีแลว้ยงัไดมี้สงัคมและพบกบัเพื่อนใหม่ๆในวยัเดียวกนัอีกดว้ย 
 4.  สังคมรอบข้าง คือ สงัคมท่ีผูสู้งอายสุามารถเขา้ร่วมเป็นส่วนหน่ึงได ้สามารถร่วมทาํ
กิจกรรมต่างๆไดโ้ดยไม่รู้สึกวา่ตนเองเป็นส่วนเกินหรือภาระ เป็นกลุ่มท่ีมีอายหุรือช่วงวยัท่ีใกลเ้คียง
กนั มีความคิดและความตอ้งการท่ีคลา้ยคลึงกนั 
 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาเร่ือง “การใชชี้วิตอยา่งเป็นสุขของผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการสวนสาธารณะ 
สวนธนบุรีรมย ์เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร” มีขอ้คน้พบเก่ียวกบั การใชชี้วิตอย่างเป็นสุขของ
ผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการสวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์มีประเดน็สาํคญัควรนาํมาอภิปรายผลได ้ดงัน้ี 
 1.  ความสุขในความหมายของผู้สูงอายุที่มาใช้บริการสวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย์  
พบว่า ผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการสวนสาธารณะน้ีใหค้วามหมายของคาํว่าความสุข ไดด้งัน้ี 1) ความสุข
ของผูสู้งอายุนั้นคือการท่ีผูสู้งอายุมีร่างกายท่ีแขง็แรง ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ 2) ความสุขของ
ผูสู้งอายคืุอการไดอ้อกมาพบปะเพ่ือนฝงูในวยัเดียวกนัหรือวยัท่ีใกลเ้คียงกนั ไดอ้อกมาทาํกิจกรรม
ต่างๆร่วมกนั 3) ความสุขของผูสู้งอายคืุอ การท่ีครอบครัวของทางผูสู้งอายสุนบัสนุนและส่งเสริม
ใหผู้สู้งอายไุดท้าํในส่ิงต่างๆตามท่ีผูสู้งอายตุอ้งการ แสดงใหเ้ห็นวา่ ความสุขของผูสู้งอายนุั้นคือการ
ท่ีผูสู้งอายุไดอ้อกมาร่วมทาํกิจกรรมกบัสังคมภายนอกโดยมีทางครอบครัวคอยสนับสนุนและให้
กาํลงัใจ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของชุติเดช เจียนดอน, นวรัตน์ สุวรรณผอ่ง, ฉวีวรรณ บุญสุยา และ
นพพร โหวธีระกุล (2553) ศึกษาเร่ือง คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายใุนชนบท อาํเภอวงันํ้ าเขียว จงัหวดั
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นครราชสีมา พบวา่ผูสู้งอายมีุความพอใจกบัคุณภาพชีวิตดา้นร่างกายและดา้นจิตใจ ปัจจยัท่ีสามารถ
ทาํนายคุณภาพชีวิตดา้นร่างกาย 6 ปัจจยั ไดแ้ก่ ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ภาวะสุขภาพ การเขา้
ร่วมกิจกรรมของชมรม การศึกษา อาชีพและอาย ุ
 2.  แนวคิดหรือวิธีการสร้างความสุขของผู้สูงอายุที่มาใช้บริการสวนสาธารณะ สวน
ธนบุรีรมย์ พบว่า ผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการสวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย ์มีแนวคิดหรือวิธีการสร้าง
ความสุข ดงัน้ี 1) การออกกาํลงักายกบักลุ่มเพื่อนฝงูในวยัเดียวกนั การออกกาํลงักายในท่ีน้ีคือการ
ออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมตามสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล เน่ืองจากสุขภาพร่างกายของผูสู้งอายุ
แต่ละคนมีความแขง็แรงไม่เท่ากนั ทาํให้ในการออกกาํลงันั้นจะตอ้งมีการแบ่งกลุ่มการออกกาํลงั
กายในแต่ละส่วนท่ีแตกต่างกนัออกไป เพ่ือท่ีจะไดไ้ม่ส่งผลเสียกบัร่างกาย เม่ือออกกาํลงักายไดถู้ก
วิธีกจ็ะทาํใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง 2) การสงัสรรคก์บัเพื่อนในวยัเดียวกนั เม่ือผูสู้งอายุ
มาออกกาํลงักายนอกบ้านก็ทาํให้ได้สังคมใหม่ๆได้พบเพื่อนใหม่ ทาํให้ผูสู้งอายุนั้ นกลบัมามี
ชีวิตชีวาอีกคร้ัง 3) การไดมี้เวลาอยู่กบัครอบครัวและมีบทบาทในครอบครัว แมจ้ะเป็นเพียงเร่ือง
เล็กน้อย แต่เม่ือผูสู้งอายุไดมี้ส่วนในการช่วยเหลือก็ทาํให้ผูสู้งอายุรู้สึกดีได ้ไม่รู้สึกว่าตนเองเป็น
ภาระของลูกหลาน สามารถช่วยแบ่งเบาภาระลงได ้ แสดงให้เห็นว่า แนวคิดหรือวิธีในการสร้าง
ความสุขผูสู้งอายนุั้นคือการท่ีตนเองมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรงและสามารถช่วยเหลือหรือมีบทบาท
ต่อทางครอบครัวและทางสังคมในระดบัหน่ึง สอดคลอ้งกบังานวิจยัของสมโภชน์ อเนกสุข และ
กชกร  สังขชาติ  (2548) ศึกษาเร่ือง  การดํารงชีวิตของผู ้สูงวัยอายุเกิน  100 ปี  จังหวัดชลบุรี
เปรียบเทียบรูปแบบการดํารงชีวิตของผูสู้งวยัตามการรับรู้ของผูสู้งอายุท่ีมีความสุขและไม่มี
ความสุขและเปรียบเทียบรูปแบบการดาํรงชีวิตตามสภาพแวดลอ้มทางกาย พบวา่รูปแบบการดาํเนิน
ชีวิตของผูสู้งอายท่ีุช่วยเหลือตวัเองไดจ้ะทาํกิจวตัรประจาํวนัไดด้ว้ยตนเองเป็นส่วนใหญ่ ผูสู้งอายท่ีุ
ช่วยเหลือตวัเองไดมี้ความสุขในการออกกาํลงักายมากกวา่ผูสู้งอายท่ีุช่วยเหลือตวัเองไม่ได ้
 3.  ปัจจัยต่างๆที่มีความจําเป็นและส่งผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงอายุที่มาใช้
บริการสวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย์ พบว่า ปัจจยัท่ีจาํเป็นและส่งผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ
ของผูสู้งอายนุั้นมี 4 ประการ ดงัน้ี 1) ภาวะสุขภาพ คือ การจะเขา้ร่วมกิจกรรมภายนอกของผูสู้งอายุ
นั้น ตวัผูสู้งอายเุองจะตอ้งมีสภาพร่างกายท่ีเอ้ือต่อการออกไปร่วมทาํกิจกรรมภายนอก สามารถดูแล
ตนเองได ้2) ตวัของผูสู้งอาย ุคือ นอกจากการมีสุขภาพท่ีพร้อมต่อการออกไปทาํกิจกรรมภายนอก
แลว้ ตวัผูสู้งอายุเองจะตอ้งมีความสนใจและตอ้งการท่ีจะออกไปร่วมทาํกิจกรรมนั้นๆด้วย 3) 
ครอบครัว คือ เม่ือผูสู้งอายุมีความสนใจและต้องการท่ีจะออกไปทาํกิจกรรมภายนอก ทาง
ครอบครัวควรมีการสนับสนุนและส่งเสริมให้ผูสู้งอายุเขา้ร่วมกิจกรรมนั้นๆ คอยให้กาํลงัใจแก่
ผูสู้งอายุ เพื่อเพิ่มความมัน่ใจกบัตวัผูสู้งอายุ 4) สังคมรอบขา้ง คือ การไดรั้บการสนับสนุนและ
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ส่งเสริมจากทางครอบครัวอยา่งเดียวนั้นไม่พอ ทางสังคมจะตอ้งมีส่วนร่วมในการทาํกิจกรรมนั้นๆ 
จะตอ้งให้ความสนใจและทาํการสนับสนุนกลุ่มผูสู้งอายุท่ีมีความคิดในการจดักิจกรรมภายนอก
บา้น ทาํให้ผูสู้งอายรูุ้สึกว่าตนเองนั้นเป็นส่วนหน่ึงของสังคม ไม่เป็นภาระของใคร แสดงใหเ้ห็นว่า
ปัจจยัทั้ง 4 ประการน้ีมีความจาํเป็นต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมของผูสู้งอายเุป็นอยา่งมาก สอดคลอ้งกบั
งานวิจยัของประสิทธ์ิ ลีระพนัธ์ และเพญ็ประภา ศีวิโรจน์ (2542) ศึกษาเร่ือง การวิเคราะห์และ
ประเมินสถานการณ์การดาํเนินงานของชมรมผูสู้งอายแุละช้ีใหเ้ห็นเง่ือนไขและปัจจยัท่ีมีผลต่อการ
พัฒนาชมรม พบว่า นโยบายของรัฐได้กําหนดอย่างชัดเจนให้หน่วยงานต่างๆส่งเสริมและ
สนบัสนุนให้มีการจดัตั้งชมรมผูสู้งอายข้ึุนในพ้ืนท่ีต่างๆทัว่ประเทศ โดยกระทรวงสาธารณสุขเป็น
หน่วยหลกัท่ีรับเอานโยบายมาปฏิบติัอย่างจริงจัง ส่วนใหญ่กิจกรรมท่ีจดัทาํคือ การให้บริการ
รักษาพยาบาลและใหค้วามรู้เร่ืองสุขภาพแก่สมาชิกชมรมผูสู้งอาย ุ
 
ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะจากการวจัิย 
 1.  จากการวิจัยพบว่าความหมายของคาํว่า ความสุข ของผูสู้งอายุท่ีมาใช้บริการ
สวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมยคื์อ การมีร่างกายท่ีแขง็แรง ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ ผูสู้งอายกุล่าวว่า
การมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรงนั้นจะทาํให้ผูสู้งอายุสามารถทาํส่ิงต่างๆไดด้ว้ยตนเอง โดยไม่ตอ้ง
เป็นภาระของลูกหลานท่ีจะตอ้งมาคอยดูแลและเป็นห่วง ดงันั้นทางครอบครัวหรือสถาบนัท่ี
เก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอายนุั้นควรท่ีจะมีการส่งเสริมและรณรงคก์ารออกกาํลงักายในผูสู้งอายใุหเ้พิ่มมาก
ข้ึน เพื่อใหผู้สู้งอายมีุร่างกายท่ีแขง็แรงและมีความสุขกบัการใชชี้วิต 
 2.  วิธีการสร้างความสุขของผูสู้งอายนุั้นคือการไดม้าออกกาํลงักาย ณ สวนสาธารณะ 
สวนธนบุรีรมย ์การไดม้าพบปะกบักลุ่มคนวยัเดียวกนั ไดท้าํกิจกรรมต่างๆร่วมกนั  ซ่ึงหากการออก
อาํลังกายนั้ นเป็นส่ิงท่ีทาํให้ผูสู้งอายุเกิดความสุขทางสถาบันท่ีดูแลเก่ียวกับผูสู้งอายุหรือทาง
ครอบครัวน่าจะมีการสรรหาวิธีการออกกาํลงักายให้เหมาะสมกบัผูสู้งอายุในแต่ละช่วงวยัว่าการ
ออกกาํลงักายแบบใดเหมาะสมกบัผูสู้งอายกุลุ่มไหน มีการใหค้วามรู้ในการออกกาํลงัท่ีถูกตอ้ง เพื่อ
ช่วยให้ร่างกายของผูสู้งอายุนั้นมีความแข็งแรงอย่างแทจ้ริง เพราะการออกกาํลงักายผิดหลกัอาจ
ก่อใหเ้กิดผลเสียแก่ร่างกายของผูสู้งอายไุด ้
 3.  จากการศึกษาวิจยัพบว่าปัจจยัต่างๆท่ีมีความจาํเป็นและส่งต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม
ต่างๆของผูสู้งอายนุั้นมี 4 ประการ ไดแ้ก่  
 1. ปัจจยัดา้นภาวะสุขภาพ คือ สุขภาพภาพของผูสู้งอายุแต่ละคนจะตอ้งมีความ
พร้อมในการออกกาํลงักาย จะตอ้งสามารถดูแลตวัเองได ้เพราะถา้มีสุขภาพท่ีไม่อาํนวยในการออก
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กาํลงักายกอ็าจจะส่งผลเสียกบัร่างกายได ้ดงันั้นผูสู้งอายหุรือคนรอบขา้งควรมีการใหค้วามใส่ใจใน
จุดน้ีว่าร่างกายของผูสู้งอายุเหมาะสมกบัการใชก้าํลงัมากหรือน้อยเพียงใด เพื่อไม่ให้เป็นการหัก
โหมจนเกินไป 
 2. ปัจจยัดา้นส่วนบุคคล คือ นอกจากร่างกายท่ีมีความพร้อมแลว้จะตอ้งคาํนึงถึง
วิธีการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมอีกดว้ย ตวัผูสู้งอายเุองควรมีการศึกษาว่าการออกกาํลงั
กายประเภทใดช่วยส่งเสริมส่วนใดของร่างกาย จะไดไ้ม่เป็นการออกกาํลงักายท่ีผดิวิธีและใหผ้ลเสีย
กบัร่างกาย 
 3. ปัจจยัดา้นครอบครัว คือ ทางครอบครัวนั้นมีการเห็นดว้ยหรือไม่กบัการออกมา
ทาํกิจกรรมนอกบา้นกบักลุ่มผูสู้งอายุดว้ยกนั ซ่ึงการท่ีผูสู้งอายุหันมาใส่ใจตนเองและตอ้งการทาํ
กิจกรรมต่างๆนั้น ทางครอบครัวควรให้การสนบัสนุนและส่งเสริมผูสู้งอายมุากกว่าการมองว่าเป็น
เร่ืองเสียเวลาหรือไร้สาระ เพราะกิจกรรมต่างๆจะทาํใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพท่ีแขง็แรงและมีความสุข 
 4. ปัจจยัดา้นสังคม คือ นอกจากการส่งเสริมจากทางครอบครัวแลว้การส่งเสริม
กิจกรรมจากสังคมรอบขา้งก็มีส่วนเช่นกัน เพราะผูสู้งอายุนั้ นตอ้งการท่ีจะมีบทบาทในสังคม
เช่นเดียวกบัคนในวยัอ่ืนๆ ดงันั้นทางสังคมควรมีการส่งเสริมกิจกรรมต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอายุ
ไม่ว่าจะเป็นการจดักิจกรรมการแข่งขนักีฬาต่างๆ ให้ผูสู้งอายนุั้นไดมี้ส่วนร่วมในกิจกรรมนั้นๆ ซ่ึง
จะทาํใหผู้สู้งอายรูุ้สึกวา่ตนเองเป็นส่วนหน่ึงในสงัคม ไม่ไดถู้กละเลยและมองขา้มไป 
ข้อเสนอแนะเพือ่การศึกษาต่อไป 
 1.  จากการศึกษาวิจยัเร่ืองการใชชี้วิตอยา่งเป็นสุขของผูสู้งอายใุนคร้ังน้ีสามารถนาํผล
ไปเป็นแนวทางในการศึกษาเพ่ิมเติมของผูว้ิจยัท่ีสนใจในเร่ืองความสุขของผูสู้งอายุได้ และยงั
สามารถนาํมาขยายผลใหก้วา้งข้ึนโดยการเก็บขอ้มูลจากสถานท่ีใหม่ๆ เลือกใชว้ิธีการเก็บขอ้มูลใน
เชิงลึก หรือวิธีท่ีสามารถเกบ็ขอ้มูลใหม่ๆไดม้ากกวา่เดิม 
 2.  ผลของการวิจยัในคร้ังน้ี การออกกาํลงักายให้มีสุขภาพแขง็แรง และการไดพ้บปะ
เพื่อนฝูง ไดท้าํกิจกรรมต่างๆร่วมกนัของผูสู้งอายุนั้นคือความสุขของผูสู้งอายุ ซ่ึงผลการวิจยัน้ีสา
มารนาํมาประยกุตใ์ชก้บัวิจยัเร่ืองอ่ืนๆท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอาย ุโดยไม่จาํเป็นตอ้งคลา้ยหรือเหมือนกบั
วิจยัตวัเดิมกไ็ด ้ผูศึ้กษาวิจยัใหม่อาจสนใจในเร่ือง การศึกษาวิจยัเก่ียวกบัการใชเ้วลาว่างของผูสู้งอายุ
หรือการทาํกิจกรรมในผูสู้งอาย ุกส็ามารถนาํวิจยัน้ีไปศึกษาและเป็นขอ้มูลอา้งอิงได ้
 3.  การเก็บขอ้มูลวิจยันั้นเป็นส่ิงสําคญัอีกอย่างหน่ึงและเป็นส่ิงท่ีละเอียดอ่อน ผูว้ิจยั
จะตอ้งให้เวลากับการเก็บขอ้มูลในระยะหน่ึง โดยเฉพาะกับผูสู้งอายุ ในการสอบถามจะตอ้งมี
วิธีการพูดและคาํถามท่ีดี ไม่กระทบกระเทือนต่อจิตใจของผูท่ี้เราสัมภาษณ์ และควรจะขออนุญาต
ในการถามคาํถามบางเร่ืองท่ีเป็นเร่ืองส่วนตวัของผูถู้กสมัภาษณ์ 
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แนวคาํถาม 
การศึกษาการใชชี้วิตอยา่งเป็นความสุขของผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการสวนสาธารณะ  

สวนธนบุรีรมย ์เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร  
 

การให้ความหมายของคาํว่า “ความสุข” 
1. ท่านคิดวา่ความสุขหมายถึงอะไร? 
2. ท่านคิดวา่ปัจจุบนัมีความสุขในการใชชี้วิตแลว้หรือไม่ เพียงพอแลว้หรือยงั? 
3. การใชชี้วิตอยูก่บัครอบครัว บุตร หลาน ท่านมีความสุขหรือไม่? แตกต่างกบัการเขา้ร่วมกิจกรรมอยา่งไร? 
4. ช่วงท่ีมาทาํกิจกรรม ณ สวนธนบุรีรมยแ์ห่งน้ี ท่านมีความสุขหรือไม่ เพราะเหตุใด? 
 
การสร้างความสุข 
1. ครอบครัวและลูกหลานมีส่วนช่วยท่านในการปรับตวัเขา้สู่ช่วงการเปล่ียนแปลงและการใชชี้วติเม่ือเขา้สู่
ช่วงสูงอายหุรือไม่ อยา่งไร? 
2. ท่านและคนรอบขา้งมีวิธีการดูแลสุขภาพร่างกาย และจิตใจอยา่งไรบา้ง? 
3. ท่านใชเ้วลาวา่งในการทาํส่ิงใดท่ีก่อใหเ้กิดความสุขแก่ตวัท่านเองบา้ง? 
4. เม่ือรู้สึกเศร้า ทอ้แท ้ส่ิงท่ีทาํใหท่้านมีความสุขคืออะไร? 
5. ท่านมีวิธีในการสร้างความสุขอยา่งไร? 
 
ปัจจัยทีส่่งผลต่อการเข้าร่วมกจิกรรม 
1. กิจกรรมในสวนสาธารณะธนบุรีรมยคื์อกิจกรรมใด  
2. สาเหตุใดท่านจึงเขา้ร่วมกิจกรรมในสวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย?์ 
3. ท่านคาดหวงัอะไรในการทาํกิจกรรมในสวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย?์ 
4. ท่านคิดวา่ช่วงเวลาท่ีท่านไดม้าเขา้ร่วมกิจกรรมเหมาะสม และเพียงพอหรือไม่ สาํหรับความสุขในการใช้
ชีวิต? 
5. ท่านมีความสุขหรือไม่ ในการเขา้ร่วมกิจกรรมในสวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมย?์ 
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แบบสอบถามเพิม่เติม 
การศึกษาการใชชี้วิตอยา่งเป็นความสุขของผูสู้งอายท่ีุมาใชบ้ริการสวนสาธารณะ  

สวนธนบุรีรมย ์เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร  
 

คาํช้ีแจง  แบบสอบถามน้ีใชเ้พื่อการเกบ็รวบร่วมขอ้มูลในการศึกษา เพือ่การงานวิจยั สาขาการจดัการธุรกิจ
ทัว่ไป มหาวิทยาลยัศิลปากร ขอ้มูลท่ีตอบแบบสอบถามนั้น จะไม่ส่งผลกระทบไม่วา่ทางตรงหรือทางออ้ม
แก่ผูต้อบแบบสอบถาม แต่จะมีประโยชนอ์ยา่งยิง่ในการศึกษา จึงขอความร่วมมือในการกรอกขอ้มูลและ
ขอขอบพระคุณในความร่วมมือมา ณ โอกาสน้ี 
 
1. ท่านคิดวา่ปัจจยัหลกัท่ีส่งผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมในสวนสาธารณะ สวนธนบุรีรมยคื์ออะไร 
 
 □ ตวัเอง  □ ครอบครัว  □ ภาวะสุขภาพ  □ สงัคมรอบขา้ง  
 
2. ถา้ใหล้าํดบัความสาํคญัของปัจจยัขา้งตน้ ท่านคิดวา่ปัจจยัท่ีสาํคญัท่ีสุดท่ีส่งผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมใน
ส่วนสาธารณะ สวนธนบุรีรมยข์องท่าน คืออะไร? 
 

 (คาํช้ีแจง : ใหใ้ส่หมายเลข 1-4 ลงในกรอบ    ตามลาํดบัความสาํคญั) 
 

           
 ตวัเอง             ครอบครัว           ภาวะสุขภาพ          สงัคมรอบขา้ง 
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ประวตัิผู้วจัิย 
 

ช่ือ – สกลุ นางสาวโชษิตา วรัญญาพร 
ทีอ่ยู่ 90/607 หมู่บา้นมณัฑนา ซอย 129 ถนนประชาอุทิศ 
 ตาํบลบางครุ อาํเภอพระประแดง จงัหวดัสมุทรปราการ 
ประวตัิการศึกษา 
 พ.ศ. 2548 สาํเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนบูรณะศึกษา 

เขตทุ่งครุ กรุงเทพมหานคร 
 พ.ศ. 2551 สาํเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนศรีวิกรม ์

เขตคลองเตย กรุงเทพมหานคร 
 พ.ศ. 2555 ศึกษาต่อระดบัปริญญาบณัฑิต สาขาวิชาการจดัการธุรกิจทัว่ไป 

คณะวิทยาการจดัการ มหาวทิยาลยัศิลปากร 
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ประวตัิผู้วจัิย 
 

ช่ือ – สกลุ นางสาวประภาพร สวนะมงคล 
ทีอ่ยู่  99/2 หมู่ 5 ตาํบลหินดาด อาํเภอทองผาภูมิ จงัหวดักาญจนบุรี 
ประวตัิการศึกษา 
 พ.ศ. 2548 สาํเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ จากโรงเรียนร่มเกลา้ 

กาญจนบุรี อาํเภอทองผาภูมิ จงัหวดักาญจนบุรี 
 พ.ศ. 2551 สาํเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย จากโรงเรียนร่ม

เกลา้ กาญจนบุรี อาํเภอทองผาภูมิ จงัหวดักาญจนบุรี 
 พ.ศ. 2555 ศึกษาต่อระดบัปริญญาบณัฑิต สาขาวิชาการจดัการธุรกิจทัว่ไป 

คณะวิทยาการจดัการ มหาวทิยาลยัศิลปากร 
 
 


