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ของการใช้ชีวิตอย่างมีความสุขของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุ 2) เพื่อศึกษาแนวทางท่ีนําไปสู่
ความสุขของผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอาย ุ3) เพื่อศึกษาการเขา้รวมกลุ่มกิจกรรมเพ่ือนาํไปสู่การใชชี้วิต
ร่วมกันอย่างมีความสุขของผู ้สูงอายุ  โดยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วย  การสัมภาษณ์เ ชิงลึก                            
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กบัการดาํเนินในชีวิตประจาํวนั  อีกทั้งยงัเป็นแรงพลงัขบัเคล่ือนของกลุ่มผูสู้งอายใุหทุ้กภาคส่วนให้
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Abstract 
 This research was a qualitative research with three objectives: to study the meaning 
of  living with  happiness of elderly in the Senior Citizens Club, to study approach that lead to the 
happiness of elderly in the Senior Citizens Club, and to study the activity participation lead to live 
together happily for the elderly.  This research collected the data by depth interviews, participant 
observation, and the research documentation.  The main informants are elderly members of 
Senior Citizens Club  in Tambon Huayphra, Ampher Dontoom, Nakornpathom province. 
 The results showed that, the elderly provide the meaning of living and happiness is a 
being healthy and mentally completely healthy, and see their children succeeded or can work for 
the family or society.  The Approach lead to the happiness of elderly is going to the temple and 
beneficence, meditation, in-house working, and these things causes a conscious of living in the 
present. Participation in the activities of Senior Citizens Club makes elders has met to talk and 
share ideas with each other.  Have the chance to do something new for example to support the 
elderly in the community and society, has been roles and responsibilities within the Senior 
Citizens Club and use the knowledge gained from within the club adjust for daily life, so it is the 
motive power of the elderly to all sectors with a focus on the elderly more and more and have 
budgeting to support activities for a happy life of the elderly. 
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บทที ่1 
บทนํา 

 
ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 
 ความสุข  เป็นการประเมินความรู้สึกภายในของบุคคลแต่ละคนในขณะนั้ นว่า                            
มีความพึงพอใจในชีวิต มีความรู้สึกทางบวก และการไม่มีความรู้สึกทางลบ เป็นส่ิงท่ีทุกคน
แสวงหา เป็นความดีสูงสุดและเป็นแรงจูงใจสุดทา้ยของการกระทาํของมนุษย ์ความสุขเป็นส่ิงท่ี                   
คนทั่วไปยึดถือกันว่าเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดในชีวิต อริสโตเติล เช่ือว่า ความสุขมิได้เป็นวิถี                           
ไปสู่ส่ิงใดแต่เป็นส่ิงดีสุดทา้ย(final good) หรือจุดหมายสุดทา้ย (final end) ท่ีมีคุณค่าเป็นเหตุผลให้
มนุษยแ์สวงหาเพื่อใหไ้ดม้าซ่ึงส่ิงน้ี นอกจากน้ี (กนกวรรณ วงัมณี, 2554: 14-15 ) ยงักล่าวอีกว่าใน
ความเป็นจริงแลว้ไม่มีอะไรเป็นส่ิงท่ีน่าปรารถนา นอกจากความสุข สาเหตุเพราะความสุขเป็นส่ิงท่ี
มนุษยต์อ้งการและแสวงหา เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าในตวัเอง ทาํให้มีการศึกษาวิจยัเร่ืองน้ีเป็นจาํนวนมาก 
(ดวงพร หิรัญรัตน์, 2543: 30) การศึกษาเร่ืองความสุขนั้นมีรากฐานมาจากการวิจยัเชิงสาํรวจ ซ่ึงมี
รูปแบบการประเมินท่ีไม่กวา้งและไม่ละเอียด แต่ในปัจจุบนัการศึกษาเร่ืองความสุขมีความกา้วหนา้
มากกว่าศตวรรษท่ีผา่นมามีการนาํเอาระเบียบวิธีวิจยัและการใชส้ถิติเขา้มาวดัและประเมินผลท่ีได้
จากการทดลองทาํให้การอธิบายกระบวนการ และความรู้ท่ีเก่ียวกบัความสุข มีความชดัเจนถูกตอ้ง
เป็นรูปธรรมมากข้ึน (กณัฐิกา ชยัสวสัด์ิ, 2546: 12) ความสุขในชีวิตของบุคคลเกิดข้ึนไดจ้ากหลาย
ปัจจยัท่ีแตกต่างกนั เช่น ปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัดา้นครอบครัว และปัจจยัทางสังคม ซ่ึงความสุขท่ี
เกิดข้ึน เป็นการประเมินโดยใชอ้งคป์ระกอบทางความคิด รวมกบัองคป์ระกอบทางอารมณ์ ประเมิน
ออกมาในรูปความพึงพอใจในชีวิต อารมณ์ทางดา้นบวก อารมณ์ทางดา้นลบ ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบ                           
3 องคป์ระกอบของการประเมินความสุข (ชุติไกร ตนัติชยัวนิช, 2551: 25) 
 ความรู้สึกเป็นสุขจะทาํใหบุ้คคลมีสัมพนัธภาพท่ีดีต่อผูอ่ื้นยอมรับบุคคลอ่ืนมีควาปรารถนา 
ท่ีจะช่วยเหลือบุคคลอ่ืนมีความเคารพในตนเองสูงมองโลกในแง่ดี มองตนเองและผูอ่ื้นทางดา้นบวก 
มีความเช่ืออาํนาจภายในตนเอง ไม่มีความขดัแยง้ภายในตนเอง มีความมัน่ใจในตนเอง มีความรู้สึก
ผอ่นคลาย และสามารถแกปั้ญหาต่างๆได ้(วิทยากร เชียงกรู, 2548: 78-79) กล่าวว่า การท่ีบุคคลได้
ตระหนักถึงศกัยภาพของตนและมีชีวิตอยู่อย่างสอดคลอ้งกบัศกัยภาพแห่งตนหรือตนท่ีแทน้ั้นจะ
เป็นส่ิงท่ีนาํพาความสุขมาสู่ชีวิต นอกจากน้ียงัมีการศึกษาทางจิตวิทยาสมยัใหม่ในการสร้างสุข
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เช่ือว่า จิตวิทยาเชิงบวก โดยมาติน ซีลิกแมน ท่ีศึกษาค่านิยมของการตระหนกัในตนเอง พฤติกรรม
ท่ีมีเป้าหมายในชีวิตการทาํเพื่อส่วนรวม ความปล้ืมปิติ และดา้นอ่ืนๆ ของการใชชี้วิตไดคุ้ณค่าสูงสุด 
ซ่ึงช่วยให้เราเขา้ใจศกัยภาพท่ีจะพฒันาตนเองไปสู่ชีวิตในทางบวกและมีความสุขเพิ่มข้ึน รวมทั้ง
การทาํใหค้นรอบขา้งและสงัคมพลอยมีความสุขเพิ่มข้ึนไปดว้ย  
 สงัคมไทยในปัจจุบนัน้ีพบวา่สงัคมไทยเร่ิมเขา้สู่สังคมผูสู้งอายมุากข้ึน อนัหมายถึงการ
มีผูสู้งอายุท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ท่ีเป็นแบบน้ีก็อนัเน่ืองมาจากท่ีมีนโยบายวางแผนประชากร      
ทาํใหอ้ตัราการเกิดลดลง ประกอบกบัการมีวิทยาการทางการแพทยแ์ละสาธารณสุข ทาํใหค้นมีอายุ
ยืนยาวข้ึนและส่งผลให้มีจาํนวนผูสู้งอายุมีปริมาณเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ จากการคาดประมาณประชากร
เพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว ของประชากรสูงอายุ (อายุ 60 ปีและมากกว่า) การประมาณการเพ่ิมข้ึนของ
ประชากรผูสู้งอายุ โดยองค์การสหประชาชาติระหว่างปี พ.ศ. 2533 ถึง พ.ศ. 2593 แสดงว่า           
เม่ือเปรียบเทียบกบัจาํนวนประชากรไทยทั้งหมดในปี พ.ศ. 2523 ร้อยละการเพ่ิมข้ึนของประชากร
สูงอายุ คิดเป็นร้อยละ 47 ในปี พ.ศ. 2533 และเพิ่มข้ึนเป็นประมาณร้อยละ 770 ในปี พ.ศ. 2593 
(จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, ฐานขอ้มูลประชากร, 2533-2593) จากสถานการณ์เพ่ิมข้ึนของผูสู้งอายุ
ดงักล่าวจะส่งผลกระทบต่อทุกหน่วยในสังคมอย่างหลีกเล่ียงไม่ได ้ เช่น กระบวนการทางสังคม 
อยา่งการปฏิบติัต่อกนัในเชิงแลกเปล่ียนระหวา่งสมาชิกในสงัคม ส่งผลกระทบทางดา้นคุณภาพชีวิต
ในดา้นความเป็นอยู ่สุขภาวะของประชากรในสงัคม และระบบเศรษฐกิจของสงัคมเป็นตน้  
 ในปัจจุบนัน้ีพบว่าทศันะของสังคมท่ีมีต่อผูสู้งอายุไดมี้การเปล่ียนแปลงไปจากอดีต     
ซ่ึงในอดีตจะพบว่าผูสู้งอายุจะเป็นผูท่ี้ไดรั้บการยกย่องนับถือว่าเป็นผูท่ี้มีสถานภาพทางสังคมสูง 
เป็นท่ีพึ่งร่มโพธ์ิร่มไทรของครอบครัว เป็นเสาหลกัของชุมชน ไดรั้บการยกยอ่งใหเ้ป็นปูชนียบุคคล           
แต่ปัจจุบนัผูสู้งอายถูุกลดบทบาททางสังคม อาจมาจากกระแสการแข่งขนัและความคิดค่านิยมของ
คนบางกลุ่มจึงทาํให้ผูสู้งอายุกลายเป็นคนดอ้ยศกัยภาพในสายตาของสังคม จากท่ีเคยเป็นร่มโพธ์ิ       
ร่มไทร เป็นท่ีพึ่งให้กบัครอบครัวและสังคม ก็กลบัถูกมองเป็นภาระและเป็นส่วนหน่ึงท่ีก่อให้เกิด
ปัญหาต่อการพฒันาประเทศทางดา้นเศรษฐกิจและสังคม เป็นเหตุจากพ้ืนฐานความคิดเดิมท่ีเช่ือว่า
ผู ้ สู ง อ า ยุ เ ป็ นภ า ระ ท่ี ต้อ งพึ่ ง พิ ง  จัด เ ป็นประช ากร ท่ี ไ ม่ ใ ช่ ผู ้ผ ลิ ต  ไ ม่ ใ ช่ วัย แ ร ง ง าน                            
เป็นคนท่ีไร้ประโยชน์ ไร้คุณค่า ตอ้งหยดุทาํงานเป็นตน้ 

 เน่ืองจากสงัคมไทยในปัจจุบนัมีการแข่งขนัท่ีสูง ทาํใหทุ้กคนอาจละเลยกบัส่ิงแวดลอ้ม
รอบๆตวั มุ่งเนน้แต่การทาํงานมากกว่าการใส่ใจคนในครอบครัว และในบางครอบครัวท่ีมีผูสู้งอายุ
ก็อาจมีการใส่ใจท่ีน้อยลงทาํให้ผูสู้งอายุรู้สึกโดดเด่ียว เหงา ซึมเศร้า และอาจส่งผลต่อสุขภาพ              
ทางกาย สุขภาพทางใจของผูสู้งอายโุดยตรง เพราะผูสู้งอายเุป็นวยัท่ีตอ้งการการดูแลเอาใจใส่ไม่ต่าง
จากวยัเด็ก ดังนั้ น การท่ีเราไม่ใส่ใจดูแลก็อาจทาํให้สุขภาพของผูสู้งอายุแย่ลงไปด้วย ดังนั้ น                    



3 

 

ในหลายๆพื้นท่ีจึงมีการจัดตั้ งชมรมผูสู้งอายุข้ึน เพื่อเป็นการรวมกลุ่มของบุคคลวัยเดียวกัน                       
ทาํกิจกรรมร่วมกนั แลกเปล่ียนความคิดซ่ึงกนัและกนั มีการจดักิจกรรมเสริมสุขภาพ เพื่อส่งเสริม
ให้ผูสู้งอายไุดมี้ความสุขระหว่างท่ีไดท้าํกิจกรรมท่ีถูกจดัข้ึนในชมรม ทั้งน้ี หากผูสู้งอายมีุความสุข     
ก็จะส่งผลต่อระบบการทาํงานภายในร่างกายของผูสู้งอายุ ลดความตึงเครียด เพิ่มสุขภาพทางกาย
และสุขภาพทางใจและทาํใหผู้สู้งอายมีุอายยุนืยาวมากข้ึน การจดัตั้งชมรมผูสู้งอายเุป็นอีกทางเลือก
หน่ึงท่ีสามารถสร้างความสุขของผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมชมรมได้ ทาํให้ลดปัญหาของผูสู้งอายุท่ีมี               
ความซึมเศร้า วา้เหว ่ท่ีเกิดจากบุคคลในครอบครัวละเลยการเอาใจใส่ 

 ผูว้ิจยัไดเ้ลือกกลุ่มเป้าหมายท่ีจะลงพื้นท่ีไปสัมภาษณ์ในชมรมของผูสู้งอายตุาํบลห้วย
พระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม โดยท่ีผูว้ิจยัไดมี้โอกาสเขา้ไปร่วมทาํกิจกรรมกบักลุ่มผูสู้งอายุ
กลุ่มน้ีอยูบ่า้งจึงมีความสนใจท่ีจะทาํการศึกษาขอ้มูลของผูสู้งอายกุลุ่มน้ีมากข้ึน ผูว้ิจยัไดเ้ลง็เห็นว่า
ชมรมผูสู้งอายน้ีุในทุก ๆ เดือนจะมีการร่วมกลุ่มกนัเพื่อการประชุมนาํเสนอ และแจง้ข่าวสารต่าง ๆ          
ท่ีมีความสาํคญัแก่ตวัผูสู้งอายไุดท้ราบหรือสอบถามความตอ้งการของผูสู้งอาย ุในบา้งคร้ังยงั มีการ
จดักิจกรรมให้ผูสู้งอายไุดร่้วมกลุ่มนนัทนาการเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ และสุขภาพของผูสู้งอาย ุ
โดยการให้ผูสู้งอายุไดมี้โอกาสเดินทางไปเท่ียวชมสถานท่ีต่าง ๆ เพื่อให้ผูสู้งอายุไดพ้กัผ่อนและ
เปล่ียนบรรยากาศบา้ง 

 ดว้ยเหตุน้ีผูว้ิจยัจึงไดส้นใจท่ีจะศึกษาการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขของผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วม
ชมรมผูสู้งอายุ เพื่อสามารถนาํขอ้มูลท่ีไดม้าเป็นส่ิงกระตุน้ให้สังคมเปล่ียนมุมมองภาพลกัษณ์ของ
ผูสู้งอาย ุและเป็นแนวทางใหรั้ฐ หน่วยงาน หรือผูท่ี้เก่ียวขอ้งไดต้ระหนกัถึงความสาํคญัของผูสู้งอายุ
มากข้ึน 
 
วตัถุประสงค์  

1. เพ่ือศึกษาการให้ความหมายของการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขของผูสู้งอายใุนชมรม
ผูสู้งอาย ุตาํบลหว้ยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม 

2. เพื่ อ ศึ กษาแนวทาง ท่ีนํา ไป สู่ความ สุขของผู ้สู งอ ายุ ในชมรมผู ้สู งอ าย ุ                           
ตาํบลหว้ยพระ   อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม 

3. เพ่ือศึกษาการเขา้รวมกลุ่มกิจกรรมเพื่อนาํไปสู่การใชชี้วิตร่วมกนัอย่างมีความสุข
ของผูสู้งอายตุาํบลหว้ยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม 
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ขอบเขตการศึกษา 
1. ขอบเขตดา้นประชากร โดยศึกษาขอ้มูลหลกัจาก ผูสู้งอายท่ีุมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป

ทั้งเพศหญิงและเพศชาย โดยเป็นสมาชิกในชมรมผูสู้งอายุ ตาํบลห้วยพระ  อาํเภอดอนตูม                            
จงัหวดันครปฐม แลว้ทาํการสมัภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูลจาํนวน 20 คน 

2. ขอบเขตดา้นพื้นท่ี โดยเลือกใชพ้ื้นท่ีชมรมผูสู้งอาย ุตาํบลห้วยพระ อาํเภอดอนตูม                     
จงัหวดันครปฐม  

3. ขอบเขตด้านเน้ือหา การใช้ชีวิตอย่างมีความสุขของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอาย ุ
ตาํบลหว้ยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม 

4. ขอบเขตด้านระยะเวลา ผูว้ิจัยทาํการศึกษาวิจัยคร้ังน้ีเร่ิมตั้ งแต่เดือนกันยายน                   
ถึงเดือนพฤศจิกายน พ.ศ.2555 เป็นระยะเวลา 2 เดือน 

 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

1. ทาํให้ทราบถึงการให้ความหมายของการใชชี้วิตอย่างมีความสุขของผูสู้งอายุใน
ชมรมผูสู้งอาย ุตาํบลหว้ยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม 

2. ทําให้ทราบแนวทาง ท่ีนําไป สู่ความสุขของผู ้สู งอายุ ในชมรมผู ้สู งอาย ุ                          
ตาํบลหว้ยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม 

3. ทาํใหท้ราบการเขา้ร่วมกลุ่มกิจกรรมเพื่อนาํไปสู่การใชชี้วิตร่วมกนัอยา่งมีความสุข
ของผูสู้งอาย ุ

4. ทําให้ผู ้ท่ี มีส่วนเก่ียวข้องเล็งเห็นความสําคัญของผู ้สูงอายุ จัดหากิจกรรม                          
เพื่อส่งเสริมใหผู้สู้งอายใุชชี้วิตอยา่งมีความสุขมากข้ึน 
 
นิยามคาํศัพท์ 
 ผู้สูงอายุ  หมายถึง บุคคลท่ีมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไปทั้งเพศชายและเพศหญิง ในการวิจยั
คร้ังน้ี ผูสู้งอาย ุหมายถึง บุคคลท่ีมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไปทั้งเพศชายและเพศหญิง ท่ีอาศยัอยูใ่นตาํบล
หว้ยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม โดยเป็นสมาชิกของชมรมผูสู้งอายตุาํบลหว้ยพระ 
 ความสุข  หมายถึง ส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และพากนัแสวงหาดว้ยวิธีการต่างๆ ตามแต่
ระดบัของสติและปัญญา ท่ีจะอาํนวยให้ได ้แต่ถา้ระดบัของสติและปัญญาอ่อนลงมากเท่าไรการ
แสวงหาความสุขนั้นๆ กย็อ่มจะพาเอา ความทุกขพ์ว่งเขา้มาดว้ยมากเขา้เท่านั้น 
 ชมรม  หมายถึง การรวมกลุ่มของบุคคลท่ีมีจุดประสงค์เพ่ือประโยชน์บางประการ
ร่วมกนั  
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 กจิกรรม  หมายถึง  กิจกรรมท่ีจดัข้ึนเพื่อใหมี้การดาํเนินงานร่วมกบั ทรัพยากรอ่ืนๆ 
เช่น การสอนแบบโปรแกรม สถานการณ์จาํลองและเกม ทศันศึกษา กระบวนการกลุ่ม และกิจกรรม
บทบาทสมมุติ 
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บทที ่2 
วรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 

 
 การวิจยัคร้ังน้ี เป็นการศึกษา การใชชี้วิตอยา่งมีความสุขของผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอาย ุ

ตาํบลห้วยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม ผูว้ิจยัไดศึ้กษาคน้ควา้แนวคิด ทฤษฏี และงานวิจยั         
ท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 

 1. แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ
- ความหมายของผูสู้งอาย ุ

 2. ทฤษฎีเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ
- ทฤษฎีทางดา้นชีววิทยา 
- ทฤษฎีทางจิตวิทยา 
- ทฤษฎีทางสงัคมวิทยา 

 3. การเตรียมตวัเป็นผูสู้งอาย ุ
 4. แนวคิดทฤษฎีและความสุข 
 5. การมีส่วนรวม 

- ทฤษฎีการมีส่วนร่วม 
- กระบวนการรวมกลุ่ม 
- กิจกรรมผูสู้งอาย ุ

 6. ขอ้มูลพื้นท่ีท่ีศึกษา 
 7. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

1. แนวคดิเกีย่วกบัผู้สูงอายุ 
 ความหมายของผู้สูงอายุ 

 ความหมายของคาํวา่ “ชรา” หมายถึง แก่ดว้ยอาย ุชาํรุดทรุดโทรม แต่คาํน้ีไม่เป็นท่ีนิยม
นกั โดยเฉพาะในกลุ่มผูสู้งอายแุละ    กลุ่มนกัวิชาการ เพราะคาํน้ีก่อให้เกิดความหดหู่และถดถอย
ส้ินหวัง  ดังนั้ น  ท่ีประชุมคณะผู ้อาวุ โส  โดยมี  พล .ต .ต .  หลวงอรรถสิทธิ  สิทธิ สุนทร                      
เป็นประธานไดก้าํหนดคาํใหเ้รียกวา่“ผูสู้งอาย”ุ ข้ึนแทนตั้งแต่วนัท่ี 1 ธนัวาคม พ.ศ. 2512 เป็นตน้มา  
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ซ่ึงคาํน้ีไดใ้หค้วามหมายท่ียกยอ่งใหเ้กียรติแก่ผูท่ี้ชราภาพวา่เป็นผูท่ี้สูงทั้งวยัวฒิุและประสบการณ์ 
 มาร์เรยแ์ละเซ็นเนอร์ (Marray and Zentner, 1993, อา้งถึงใน นิรมล อินทฤทธ์ิ, 2547) 

กล่าวว่า ผูสู้งอายุหรือวยัสูงอายุเป็นสภาวะของการมีอายุสูงข้ึนหรือแก่มากข้ึน อยู่ในระยะสุดทา้ย
ของวยัผูใ้หญ่ ซ่ึงอาจจะมีความอ่อนแอของร่างกายและจิตใจตลอดจนการเจ็บป่วยหรือความพิการ
ร่วมกนัวา่ชราอยา่งแทจ้ริง 

 มลัลิกา มติัโก และคณะ (2542: 126-127) กล่าวไวว้่า  “ผูสู้งอาย”ุ คือคนท่ีมีอาย ุ60 ปี
ข้ึนไป มีสุขภาพแข็งแรง เป็นวยัท่ีทาํงานและกิจกรรมต่างๆได้ พึ่งตนเองและมีความสามารถ
ช่วยเหลือตนเองได้ “คนแก่” คือบุคคลท่ีมีอายุ 70 ปีข้ึนไปมีสภาพและบทบาทหน้าท่ีลดลง                  
ตามความสามารถของกาํลงัหรือความแข็งแรงของร่างกาย เป็นกลุ่มท่ีสังคมเร่ิมถอดถอนตาม
สถานภาพท่ีมีอาํนาจทางเศรษฐกิจ ส่วนคาํว่า “ชรา” คือ ผูท่ี้มีอาย ุ80 ปีข้ึนไป ตอ้งพึ่งพาบุตรหลาน
ในทุกๆดา้น 
 สุพตัรา สุภาพ (2540: 101) ไดก้ล่าวว่า คาํจาํกดัความของคาํว่าผูสู้งอายุหรือวยัชรา 
(The Old Age) ในแต่ละประเทศหรือแต่ละสงัคมจะใหไ้วแ้ตกต่างกนัออกไป ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัอายโุดย
เฉล่ียของการทาํงานหรือสภาพร่างกาย สภาพสงัคม เศรษฐกิจ และวฒันธรรมของประเทศ 
 สุรกุล เจนอบรม (2534: 2) ได้ให้ความหมายของการสูงอายุ (Aging) ไวว้่า              
เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงอย่างต่อเน่ืองในระยะสุดทา้ยของช่วงอายมุนุษย ์ดงันั้นความสูงอายุ
หรือความชราภาพจึงเก่ียวขอ้งกบัความเส่ือมถอยทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนตามอาย ุ
 รุ่งโรจน์ พุม่ร้ิว (2542: 8) ในขอ้พิจารณาของการเป็นผูสู้งอายไุว ้2 ประเดน็คือ  

 1. กาํหนดนโยบายกาลเวลา หรือการตดัสินใจโดยอายุ เช่น ในประเทศไทยถือว่า                  
ผูท่ี้มีอาย ุ60 ปีข้ึนไปเป็นผูสู้งอาย ุ

 2. เกิดข้ึนตามความเป็นจริงหรือตามสภาพท่ีพบเห็น โดยพิจารณาจากความเส่ือม
โทรมของสังขารและสภาพอ่ืนๆ ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละบุคคล เน่ืองจากผูท่ี้มีอายุเท่ากนัอาจมีสภาพ
ร่างกายและจิตใจท่ีแตกต่างกนัและผูท่ี้มีอายตุ่างกนัอาจจะมีสภาพท่ีใกลเ้คียงกนัได ้

 ช่ืน เตชามหาชยั (2540: 92) กล่าวว่าผูสู้งอาย ุหมายถึง ผูท่ี้มีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไปทั้ง
ชายและหญิงเป็นทรัพยากรมนุษยท่ี์มีค่าของชาติ เพราะเป็นผูถ่้ายทอดความรู้และประสบการณ์แก่
บุตรหลาน อีกทั้ งยงัเป็นผูน้ํา และผูท้าํประโยชน์แก่สังคม ตลอดจนเป็นผูถ่้ายทอดมรดกทาง
วฒันธรรมอนัดีงามแก่บุตรหลาน 

 ผูท่ี้ทาํงานเก่ียวกับผูสู้งอายุ (Gerontologists) ได้กําหนดหลักเกณฑ์ของความเป็น
ผูสู้งอายไุว ้5 ประเภท คือ (จิตติมา วฒิุอ่ิน 2549) 
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 1. การสูงอายุตามวยั (Chronological Aging ) หมายถึง การนับจาํนวนอายุจริง                        
ตามปีปฏิทินโดยนบัจากปีเกิดเป็นตน้ไป  
 2. การสูงวยัตามสภาพร่างกาย (Biological Aging ) หมายถึง การเปล่ียนแปลงของ
ร่างกายท่ีเกิดข้ึนทั้งดา้นสภาพร่างกาย เช่น ผิวหนังเห่ียวย่น ผมหงอก เป็นตน้ และกระบวนการ
หนา้ท่ีท่ีปรากฏขณะท่ีมีอายเุพิ่มมากข้ึน  
 3. การสูงอายตุามสภาพจิตใจ (Psychological Aging ) หมายถึง การเปล่ียนแปลงใน
หนา้ท่ีของการรับรู้แนวคิด ความจาํ การเรียนรู้ เชาวปั์ญญาและลกัษณะ 
 4. บุคลิกภาพท่ีปรากฏในระยะต่าง ๆ ของชีวิตแต่ละคน เช่น เกิดความกลวัในการ        
ถูกทอดท้ิง ความจาํเส่ือม ใจนอ้ย เป็นตน้ 
 5. การสูงอายตุามสภาพสงัคม (Sociological Aging) หมายถึง การเปล่ียนแปลงบทบาท
หนา้ท่ี สถานภาพของบุคคล ในระดบัสังคม เช่น ครอบครัว หน่วยงานราชการ สโมสร และอ่ืน ๆ 
เป็นตน้ 

 ผูสู้งอายเุป็นระดบัได ้3 ระดบัดงัน้ีคือ 
 ระดบัท่ี 1 ผูสู้งอายวุยัตน้ (Young Old) คือ ผูท่ี้มีอายรุะหวา่ง 65-74 ปี 

 ระดบัท่ี 2 ผูสู้งอายวุยักลาง (Middle Old) คือ ผูท่ี้มีอายรุะหวา่ง 75-84 ปี 
 ระดบัท่ี 3 ผูสู้งอายวุยัสูงอาย ุ(Old Old) คือ ผูท่ี้มีอายรุะหวา่ง 85 ปีข้ึนไป  

 
 จะเห็นไดว้่ามีผูไ้ดใ้ห้ความหมายของคาํว่าผูสู้งอายไุวห้ลากหลาย แต่ในการวิจยัคร้ังน้ี

ผูว้ิจัยได้ให้ความหมายของผูสู้งอายุไวว้่า เป็นบุคคลท่ีมีอายุตั้ งแต่ 60 ปีข้ึนไปทั้ งเพศชาย                 
และเพศหญิงท่ีอาศยัอยู่ในตาํบลห้วยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม โดยเป็นสมาชิกชมรม
ผูสู้งอาย ุ
 
2.ทฤษฎเีกีย่วกบัผู้สูงอายุ 
 2.1 ทฤษฎทีางด้านชีววทิยา 

 ทฤษฎีภาวะผูสู้งอายทุางดา้นชีววิทยา เป็นทฤษฎีท่ีพยายามอธิบายสาเหตุของความชรา    
เชิงชีววิทยา ฤตินนัท ์นนัทธิโร (2543: 134) ไดก้ล่าวไวด้งัน้ี 

1. ทฤษฎีพนัธุกรรม (Genetic Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า คนชราเกิดข้ึนตามพนัธุกรรม 
มีการเปล่ียนแปลงโครงสร้างอวยัวะบางส่วนของร่างกายคลา้ยคลึงกนัหลายชัว่อายแุละลกัษณะนั้น
แสดงออกเม่ืออายมุากข้ึน เช่น ผมหงอก ศีรษะลา้น และเดินหลงัค่อม 
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2. ทฤษฎีการเส่ือมของเน้ือเยื่อ (Collagen Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า สารท่ีเป็น
ส่วนประกอบของเน้ือเยื่อกระดูกเพิ่มมากข้ึน และมีการจับตวักันมากข้ึนทาํให้ Collagen fiber       
หดสั้นเขา้เม่ือถึงวยัสูงอายทุาํใหป้รากฏรอยยน่มากข้ึนและดึงอยูต่รงบริเวณขอ้ต่อซ่ึงจะมองเห็นปม
กระดูกชดัเจน 

3. ทฤษฎีการทาํลายตวัเอง (Auto Immune Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า ความชราเกิดจาก
ร่างกายสร้างภูมิคุม้กนัปกติน้อยลง พร้อม ๆ กบัมีการสร้างภูมิคุม้กนัทาํลายตวัเองมากข้ึน ดงันั้น      
การสร้างภูมิคุม้กนัปกตินอ้ยลงจะทาํให้ร่างกายต่อสู่กบัโรคและส่ิงแปลกปลอมไดไ้ม่ดี ทาํให้เกิด
ความเจบ็ป่วยไดง่้ายและเม่ือเกิดข้ึนแลว้กจ็ะรุนแรงเป็นอนัตรายต่อชีวิตได ้

4. ทฤษฎีความผดิพลาด (Error Catastrophe Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า เม่ือบุคคลมีอายุ
มากข้ึนจะค่อย ๆ เกิดความผิดพลาดในการทาํงานของเซลล์ และความผิดพลาดน้ีจะเพิ่มมากข้ึน
จนถึงขั้นท่ีจะทาํใหเ้ซลลต่์างๆของร่างกายเส่ือมและหมดอายลุงได ้

5. ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free Redical Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า ภายในร่างกายมนุษย์
และส่ิงมีชีวิตทั้งหลาย โดยเฉพาะผูสู้งอายปุระกอบดว้ยส่ิงแวดลอ้มท่ีมีเรติคลัอยา่งอิสระอยูม่ากมาย
ตลอดเวลา เรติคลัเหล่าน้ีจะทาํให้ยีนส์เกิดความผิดปกติ และทาํให้คอลลาเจนและอีลาสตินซ่ึงเป็น
โปรตีนองคป์ระกอบของเน้ือเยือ่เหน่ียวเกิดข้ึนมาก จนทาํใหเ้สียความยดืหยุน่ไป 

 สรุป การสูงอายุตามแนวคิดทฤษฎีว่าด้วยการสูงอายุทางด้านชีววิทยาเป็นทฤษฎี           
ท่ีพยายามอธิบายสาเหตุของความชราท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายของผูสู้งอาย ุ

 
2.2 ทฤษฎทีางจิตวทิยา (Psychological Theory) ประกอบด้วย 2 ทฤษฎ ี ได้แก่ 
2.2.1 ทฤษฎีบุคลิกภาพ (Personality Theory) ทฤษฎีน้ีกล่าวว่า ผูสู้งอายุจะมี

ความสุขหรือความทุกขน์ั้นข้ึนอยูก่บัภูมิหลงัและการพฒันาจิตใจของผูน้ั้น ถา้ผูสู้งอายเุติบโตมาดว้ย
ความมัน่คง ความอบอุ่น มีความรักแบบถอ้ยทีถอ้ยอาศยั เห็นความสาํคญัของคนอ่ืน รักคนอ่ืนและ
ทาํงานร่วมกับผูอ่ื้นได้อย่างดี ก็มกัจะเป็นผูสู้งอายุท่ีค่อนขา้งจะมีความสุข สามารถอยู่ร่วมกับ
ลูกหลานหรือผูอ่ื้นไดโ้ดยไม่มีความเดือดร้อนใจ แต่ในทางกลบักนั ถา้เป็นผูสู้งอายุท่ีเติบโตมาใน
ลกัษณะท่ีร่วมมือกบัใครไม่เป็น ไม่อยากใหค้วามช่วยเหลือผูใ้ด จิตใจแคบ ผูสู้งอายนุั้นมกัจะเป็นผูท่ี้
ไม่ค่อยมีความสุข 

2.2.2 ทฤษฎีความปราดเปร่ือง (Intelligence Theory) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า ผูสู้งอายท่ีุ
ยงัปราดเปร่ืองและคงอยูค่วามเป็นปราชญอ์ยูไ่ด ้เพราะเป็นผูท่ี้มีความสนใจในเร่ืองต่าง ๆ อยูเ่สมอ      
มีการคน้ควา้และพยายามท่ีจะเรียนรู้อยู่ตลอดเวลา ผูท่ี้มีลกัษณะเช่นน้ีได ้ตอ้งเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี 
และมีฐานะทางเศรษฐกิจดีพอเป็นเคร่ืองเก้ือหนุน 
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 จากทฤษฎีบุคลิกภาพ และทฤษฎีความปราดเปร่ือง สรุปไดว้่า ทฤษฎีทางจิตวิทยามี
ความคลา้ยคลึงกนัตรงท่ีมองว่า การเปล่ียนแปลงบุคลิกภาพและพฤติกรรมของผูสู้งอายนุั้นเป็นการ
พฒันาและการปรับตวัทางดา้นความรู้สึกนึกคิด ความเขา้ใจ แรงจูงใจ การเปล่ียนแปลงของอวยัวะ          
รับสมัผสัทั้งปวง ตลอดจนสงัคมท่ีผูสู้งอายนุั้น ๆ อาศยัอยู ่

 2.3 ทฤษฎทีางสังคมวทิยา ประกอบด้วย 5 ทฤษฎ ีได้แก่ 
 2.3.1 ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) ทฤษฎีน้ีให้แนวคิดว่า การปรับตวัต่อการเป็น

ผูสู้งอายุน่าจะเก่ียวขอ้งกับทฤษฎีบทบาท คือ บุคคลผูน้ั้นจะรับบทบาททางสังคมท่ีแตกต่างกัน                  
ไปตลอดชีวิตของเขา เช่น บทบาทการเป็นพ่อ แม่ สามี ภรรยา ฯลฯ ความเป็นอยู่ของบุคคลจะถูก
กําหนดโดยบทบาทหน้าท่ีท่ีตนกําลังรับผิดชอบอยู่ บุคคลจะอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข                            
และดีเพียงใดนั้น จะข้ึนอยู่กบัการปฏิบติัตนต่อบทบาทท่ีกาํลงัเป็นอยู่ไดอ้ย่างเหมาะสมเพียงใด       
โดยบทบาทอาจจะเป็นองค์ประกอบท่ีสําคัญประการหน่ึง ในการท่ีจะกําหนดบทบาทของ                          
แต่ละบุคคลในช่วงชีวิตท่ีผา่นมาของตนเอง อนัจะส่งผลไปถึงการยอมรับบทบาททางสังคมท่ีกาํลงั
จะมาถึงหรือกาํลงัจะเปล่ียนไปในอนาคต  

 2.3.2 ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ทฤษฎีพฒันามาจากการวิเคราะห์ของโรเบิร์ต       
ฮาวิกเฮิร์ต (Robert Harvighurst) ซ่ึงกล่าวว่าผูสู้งอายุท่ีมีกิจกรรมอยู่เสมอ ๆ จะมีบุคลิกภาพ            
ท่ีกระฉบักระเฉง มีความพึงพอใจในชีวิต และปรับตวัไดดี้กว่าผูท่ี้ไม่มีกิจกรรมหรือบทบาทหนา้ท่ี
ใดๆ มีภาพพจน์เก่ียวกับตนเองในด้านบวก และชอบในการเขา้ร่วมกิจกรรม และการเขา้ร่วม
กิจกรรมยงัเป็นการทดแทนบทบาททางสงัคมท่ีสูญเสียไปได ้

 2.3.3 ทฤษฎีการแยกตนเอง (disengagement Theory) ทฤษฎีน้ีกล่าวว่า เป็นเร่ือง
ธรรมดา และหลีกเล่ียงไม่ได ้ท่ีผูสู้งอายุจะตอ้งลดกิจกรรม และบทบาท ของตนเองทางสังคมเม่ือ
ตนเองตอ้งเขา้สู่วยัอาย ุผูสู้งอายพุยายามจะหลีกหนีจากความกดดนัและความตึงเครียดโดยการถอน
ตวั (widrawal) ออกจากสังคม ซ่ึงเป็นผลจากการท่ีรู้สึกว่าตนเองมีความสามารถลดลง นอกจากน้ี       
นักทฤษฎีการแยกตนเองเช่ือว่า การท่ีผูสู้งอายุไม่เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมและบทบาททางสังคมนั้น 
เป็นการถอนสถานภาพและบทบาทของตนเองให้แก่คนหนุ่มสาว หรือคนท่ีจะมีบทบาทหน้าท่ี      
ไดดี้กวา่ ในขณะท่ีจะปรับตนเองใหเ้ขา้กบัการเปล่ียนแปลงตามปกติของกระบวนการเป็นผูสู้งอาย ุ

 2.3.4 ทฤษฎีความต่อเน่ือง (Continuity Theory) เป็นทฤษฎีท่ีกล่าวถึง การปรับตวั                  
ทางสังคมของผูสู้งอายุอีกทฤษฎีหน่ึง ตามแนวคิดทฤษฎีน้ีกล่าวว่า ผูสู้งอายุจะแสวงหาบทบาท              
ทางสังคมให้มาทดแทนบทบาททางสังคมเก่าท่ีตนสูญเสียไป และยงัคงสภาพท่ีจะพยายามปรับ
ตนเองใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้มใหม่อยา่งต่อเน่ืองอยูเ่สมอ 
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 2.3.5 ทฤษฎีระดบัชั้นอายุ (Age Stratification Theory) ทฤษฎีน้ีไดก้ล่าวถึง
ความสัมพนัธ์ทางสังคมท่ีเกิดภายในกลุ่มอายุ และระหว่างชั้นอายท่ีุแตกต่างกนั ทฤษฎีน้ีถือว่าอายุ
เป็นหลกัเกณฑส์ากลท่ีจะกาํหนดบทบาท สิทธิหนา้ท่ี เป็นตน้ ซ่ึงจะเปล่ียนแปลงไปตามชั้นของอายุ
จากอายหุน่ึงไปสู่อีกอายหุน่ึง 

 จากทฤษฎีทางสังคมวิทยาดงักล่าวสรุปไดว้่ามีแนวคิดต่างกนั 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีอธิบาย
ถึงการอยู่ร่วมกนัในสังคมของผูสู้งอายุ ไดแ้ก่ ทฤษฎีบทบาท ทฤษฎีกิจกรรม ทฤษฎีความต่อเน่ือง 
และทฤษฎีระดบัชั้นอาย ุและอีกกลุ่มหน่ึงอธิบายถึงการแยกตวัออกจากสังคม ไดแ้ก่ ทฤษฎีการแยก
ตนเอง  

 จากการท่ีผูว้ิจยัไดท้าํการศึกษาทฤษฎีเก่ียวกบัผูสู้งอายุขา้งตน้ ทาํให้ผูว้ิจยัไดท้ราบ
ขอ้มูลทั้ งทางด้านชีววิทยาเป็นทฤษฎีท่ีอธิบายสาเหตุของความชราท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลง
ทางด้านร่างกายของผูสู้งอายุ รวมถึงทฤษฎีทางจิตวิทยา และสังคมวิทยาซ่ึงอธิบายถึง                            
การเปล่ียนแปลงทางด้านบุคลิกภาพและการอยู่ร่วมกันในสังคมของผูสู้งอายุ ซ่ึงเป็นแนวทาง                  
ท่ีผูท้าํวิจยัไดน้าํไปตั้งคาํถามในการสัมภาษณ์ผูสู้งอายใุหต้รงประเด็นของหวัขอ้วิจยั และไดค้าํตอบ
ท่ีเป็นเชิงลึกมากข้ึน 

 
3.การเตรียมตัวสู่วยัผู้สูงอายุ  
 วงจรชีวิตของคนเราก็มีอยู่ดว้ยกนั 4 อยา่งคือ เกิด แก่ เจ็บ และตาย  ซ่ึงเป็นสัจธรรม
ชีวิตท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติไม่ว่าจะเป็นใครก็หลีกเล่ียงไปไม่ได ้แต่ทุกคนไม่รู้หรอกว่าเม่ือถึงช่วง
วยันั้นแลว้จะเป็นอย่างไรโดยเฉพาะเม่ือไปถึงวยัผูสู้งอายุหรือวยัชรานั้นท่ีจะเห็นไดว้่าในปัจจุบนั
ทศันคติท่ีคนส่วนใหญ่มีต่อวยัผูสู้งอายุนั้นไดเ้ปล่ียนแปลงไป จากท่ีเคยมองเป็นท่ีพึ่ง ก็มองเป็น
ภาระ ซ่ึงการท่ีคนมองต่อผูสู้งอายเุหล่านั้น ก็เหมือนกบัเป็นการคาดเดาไดว้่า ในอนาคตเม่ือเราตอ้ง
ดาํเนินไปถึงช่วงวยัชราหรือวยัผูสู้งอายุนั้ นก็จะเป็นตัวสะท้อนกลับมาว่าเราเป็นภาระให้กับ
ลูกหลาน เหมือนท่ีบอกกบัผูสู้งอายเุหล่านั้นไปซ่ึงภาระของวยัชราน้ีไม่มีใครหลีกเล่ียงไปไดอ้ย่าง
แน่นอนและถา้หากไม่อยากเป็นแบบนั้นคนก็ตอ้งมีการวางแผนรับมือกบัส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนเป็นการ
เตรียมความพร้อมเพื่อให้เป็นผูสู้งอายุท่ีมีคุณภาพ นัน่ถือเป็นเร่ืองจาํเป็นเพื่อจะทาํให้เม่ือกา้วสู่วยั
ผูสู้งอายแุลว้ กจ็ะเกิดความมัน่ใจและเกิดคุณค่าในการเป็นผูสู้งอายโุดยเร่ิมตั้งแต่วยัหนุ่มสาวได ้เช่น  
 รู้จักเกบ็ออม  คนในวยัน้ีตอ้งเก็บออมใหไ้ด ้30-40% ของรายได ้เพื่อท่ีชีวิตหลงัเกษียณ
จากการงานจะได้มีเงินทุนไวใ้ช้จ่ายเล้ียงตนเอง โดยไม่เป็นภาระแก่ผูอ่ื้น รวมถึงการเก็บออม              
เพื่อเป็นผูใ้หลู้กหลานในวนัขา้งหนา้ ตามธรรมเนียมของคนไทย การเป็นผูใ้หย้งัทาํใหผู้สู้งอายรูุ้สึก
ภาคภูมิใจในคุณค่าและศกัด์ิศรีของตนเอง 
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 การดูแลสุขภาพ  ใหแ้ขง็แรงทั้งกายและใจเพ่ือสุขภาพท่ีดีในอนาคต เพราะการเจบ็ป่วย
นาํมาซ่ึงค่าใชจ่้ายในการซ่อมบาํรุงรักษาสุขภาพและการตอ้งพึ่งพิงผูอ่ื้นในการปรนนิบติัดูแล  
 ส่ังสมความรู้  ไม่เพียงแต่สั่งสมประสบการณ์และความชาํนาญในวิชาชีพของคน
เท่านั้น คนหนุ่มสาวยุคน้ีจาํเป็นตอ้งแสวงหาความรู้ในด้านต่างๆ เช่น ความรู้เร่ืองเทคโนโลยี
สารสนเทศ เพ่ืออนาคตขา้งหนา้ไม่ไดท้าํงานประจาํแลว้ก็ยงัสามารใชค้วามรู้ท่ีมีทาํงานท่ีไม่ตอ้งใช้
กาํลงัมากเหมือนวยัหนุ่มสาว เพ่ือให้มีรายไดเ้ล้ียงตนเอง หรืออาจจะเพื่อวตัถุประสงคอ่ื์น เช่น เพ่ือ
คลายเหงา แกเ้ครียด ทาํใหรู้้สึกวา่ตนเองมีคุณค่าสร้างความภาคภูมิใจใหก้บัตนเอง เป็นตน้ 
 การเตรียมความพร้อมของตนเองตั้งแต่วยัหนุ่มสาวดงักล่าวขา้งตน้ จะทาํให้เม่ือถึงวยั
ผูสู้งอายแุลว้กจ็ะทาํใหก้ลายเป็นผูสู้งอายท่ีุมีคุณภาพและอยูอ่ยา่งมีความสุข แต่เม่ือคนท่ีไดก้า้วเขา้สู่
วยัผูสู้งอายแุลว้นั้น ส่ิงท่ีควรปฏิบติัใหก้บัตนเอง ไดแ้ก่  

1. การเตรียมทางดา้นร่างกาย 
2. การเตรียมทางดา้นจิตใจ 
3. การเตรียมทางดา้นสงัคม 

 
 3.1 เตรียมทางด้านร่างกาย ในวยัผูสู้งอายน้ีุ อวยัวะทุกส่วนมีแต่ความเส่ือม พลงัสาํรอง

ค่อยๆลดลง การปรับสภาพสมดุลทางกายก็ลดลงดว้ย ทาํให้เกิดภาวะไม่สุขสบาย ผูสู้งอายุตอ้ง
ยอมรับสภาพเหล่าน้ี และปฏิบติัตนใหส้อดคลอ้งกบัสภาวะท่ีเป็นอยูโ่ดยปฏิบติัตวัดงัน้ี 

1. ลดภาระหน้า ท่ีให้น้อยลง  ทํางานให้ ดีกับสภาพ  ไม่หักโหม  ไม่ เ ร่ง ร้อน                            
งานท่ีทําควร เ ป็นงานท่ีให้ความเพลิด เพลิน  และให้ความภาคภู มิใจ  ไม่บังคับตนเอง                            
ใหส้นองความโลภในลาภยศ สรรเสริญ 

2. กระจายงานท่ีเคยรับผดิชอบ ไปสู่บุตร หลาน บริวาร หรือ จดัหาเคร่ืองผอ่นแรงไว้
ใช ้ 

3. เจบ็ไขเ้ลก็นอ้ยรีบรักษา อยา่ปล่อยไวน้านจนกลายเป็นโรคเร้ือรังจะฟ้ืนฟไูดย้าก  
4. หลีกเล่ียงส่ิงรบกวนชีวิต ท่ีทาํให้ร่างกายและจิตใจตอ้งมีการปรับดุลอยา่งหนกัจน

เกิดความเครียดทางกายและจิตข้ึน 
5. สนใจในการตอบสนองความตอ้งการท่ีจาํเป็นพื้นฐานใหแ้ก่ตนเอง ไดแ้ก่ 
5.1 อาหารท่ีเป็นปัจจยัสาํคญัของร่างกาย ตอ้งไดรั้บครบถว้น ทั้ง 5 หมู่ โดยกินอาหาร

ท่ีเหมาะแก่วยั ยอ่ยง่าย ปริมาณเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย นอ้ยคร้ังแต่บ่อย ๆ เพื่อป้องกนั
การทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ 

5.2  นํ้า ผูสู้งอายคุวรไดรั้บนํ้าวนัละอยา่งนอ้ย 10 แกว้ หรือด่ืมนํ้าผลไมค้ั้นมากๆ 
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5.3 อยูใ่นท่ีๆ มีอากาศหมุนเวียนดี โดยเปิดประตูหนา้ต่าง และหาเวลาออกไปเดินนอก
อาคาร เพื่อรับอากาศบริสุทธ์ิ 

5.4  สร้างสุขนิสัยในการขบัถ่ายอุจจาระ โดยทุกวนั ไม่ควรกลั้นอุจจาระและปัสสาวะ 
เม่ือรู้สึกปวดถ่าย แสดงว่าร่างกายตอ้งการขบัออก การเก็บของเสียไวโ้ดยการกลั้น จะยิ่งทาํให้เกิด
อาการบูดเน่าเป็นพิษต่อร่างกายมากข้ึน เป็นทางหน่ึงท่ีทาํใหเ้กิดเจบ็ไข ้

5.5 บริหารร่างกาย และออกกาํลงักายทุกวนัอย่าสมํ่าเสมอ วนัละประมาณ 30  นาที 
โดยเลือกวิธีท่ีเหมาะสมกับวยั ให้อวยัวะทุกส่วนได้เคล่ือนไหว ถ้ารู้สึกเหน่ือย ควรพกัผ่อน         
การออกกาํลงัการท่ีดี ไม่หักโหม จะมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ทาํให้อวยัวะทุกส่วนไดรั้บอาหารและ
ออกซิเจนเพียงพอ และมีการขบัถ่ายของเสียจากเซลลไ์ดดี้ ทาํใหเ้ซลลทุ์กส่วนแขง็แรงไม่เจบ็ ไม่ไข ้
เม่ือเจบ็ไขก้ห็ายเร็ว 

5.6 นอนหลบัอย่างนอ้ย 8 ชัว่โมง ถา้กลางคืนนอนไม่พอ ก็นอนกลางวนัเพิ่มเติมได ้
เพื่อให้ร่างกายพกัผ่อนเพียงพอ แต่ควรหลีกเล่ียงการนอนกลางวนัมาก กลางคืนจะนอนไม่หลบั     
ทาํให้กระวนกระวายใจ เวลากลางคืนเป็นเวลาท่ีเหมาะสมในการนอนท่ีสุด เพราะส่ิงรบกวนต่าง ๆ 
ลดลง ไม่ตอ้งรับประทานอาหารเช่นตอนกลางวนั จึงทาํใหทุ้กระบบไดพ้กัผอ่น 

5.7 ท่ีอยูอ่าศยัสาํหรับตนควรมีลกัษณะดงัน้ี 
ก. หอ้งนอนไม่ควรอยูช่ั้นบน พื้นบา้นควรอยูใ่นระดบัเดียวกนั 
ข. หอ้งนอนอยูใ่กลห้อ้งสว้มหอ้งนํ้า และใชว้สัดุท่ีไม่ล่ืนเพื่อป้องกนัอุบติัเหตุ 
ค. แสงสวา่งเพียงพอ อากาศถ่ายเท จดัส่ิงของเรียบร้อยไม่เกะกะ เดินสะดวก 

 
 3.2 เตรียมทางด้านจิตใจ   ผูสู้งอายุยอ่มมีพลงัสาํรองทางจิตนอ้ยลง เพราะสภาพกาย      

เส่ือมลง บทบาทต่างๆ ในชีวิตลดลง เศรษฐกิจและรายได้ลดลง สังคมเปล่ียนไป ต้องจําเจ             
กบัส่ิงหน่ึงส่ิงใดมากข้ึน ทาํให้ผูสู้งอายุมีปัญหาทางดา้นจิตใจ มีอารมณ์หวัน่ไหวมากข้ึน ใจน้อย     
เพราะคิดว่าตัวเองไร้ค่า ลูกหลานไม่สนใจ  หงุดหงิดเพราะทําอะไรด้วยตนเองได้น้อยลง                      
ใครทาํอะไรก็ไม่ถูกใจ จึงกลายเป็นคนจูจ้ี้ ข้ีบ่น แสนงอน วา้เหว่ เพราะขาดเพื่อนคู่ชีวิต เพื่อนคู่ใจ 
ขาดคนท่ีคุน้เคย ตอ้งผจญโลกลาํพงั บุตรหลานตอ้งไปประกอบอาชีพนอกบา้น อารมณ์หวัน่ไหว
ต่าง ๆ น้ี เป็นยาพิษท่ีทาํลายสุขภาพ ดงันั้น ผูสู้งอายจุะตอ้งพยายามปรับตวัเอง มิใหต้กเป็นทาสของ
อารมณ์ ผูสู้งอายจึุงควรปฏิบติัดงัน้ี 

1. เขา้ใจและยอมรับการเปล่ียนแปลง ความไม่แน่นอนต่าง ๆ เก่ียวกบัสภาวะของ
ตนเอง ครอบครัว และสงัคม 
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2. ฝึกตน ฝึกจิต ให้อยูใ่นหลกัธรรม ไม่หลงอยูใ่น ลาภ ยศ สรรเสริญ ทาํความดีเพื่อ
ความดี ใหเ้กิดความภาคภูมิใจ 

3. ทําตนให้เป็นท่ีเคารพรักของคนทั่วไป  ด้วยความเมตตากรุณา ซ่ึงสามารถ
แสดงออกไดท้างกาย วาจา ใจ โดยไม่หวงัผลตอบแทน และเคารพในความคิดเห็นของบุคคลทัว่ไป
จะทาํใหเ้ขา้กบัคนไดทุ้กระดบั 

4. ทาํส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ต่อครอบครัว สังคม และตนเอง เท่าท่ีกาํลงักาย กาํลงัสมอง
จะอาํนวย เพื่อใหเ้กิดความภาคภูมิใจ เป็นท่ีเคารพ รักของคนในครอบครัวและสงัคม 

5. ใชจ่้ายใหพ้อดีกบัเศรษฐกิจของตน จะทาํใหเ้กิดความสุขใจโดยไม่ตอ้งพึ่งคนอ่ืน 
6. ทดแทนความเหงา และวา้เหว่ ด้วยการทาํกิจกรรมท่ีตนเองชอบ หรือหาความ

บนัเทิงจากส่ิงอ่ืนท่ีตนพอใจ เช่น ดูโทรทศัน์ ฟังเพลง ดูแลตน้ไม ้ประกอบอาหาร ฯลฯ 
 
 3.3 เตรียมทางด้านสังคม   ผูสู้งอายจุะถูกจดัใหอ้ยูก่บับา้นมากข้ึนตามลาํดบั บางคนอยู่

แต่ในห้อง เพราะทางเดินไม่สะดวก จึงไดแ้ต่นัง่ ๆ นอน ๆ ไม่มีโอกาสเปล่ียนส่ิงแวดลอ้มบ่อย ๆ         
มีกิจกรรมร่วมกบัผูอ่ื้นนอ้ยลง ขาดเพ่ือนวยัเดียวกนั คู่ชีวิตก็ตายจากกนั เพื่อนท่ีเหลืออยู่ ก็นอ้ยลง
ขาดการเยี่ยมเยยีนเพราะต่างฝ่ายก็มีอุปสรรคต่าง ๆ กนั คนในบา้นก็ออกไปประกอบอาชีพกนัหมด 
ถา้เป็นเช่นน้ีกจ็ะทาํใหผู้สู้งอายหุ่อเห่ียวลงทุกวนัจึงควรปฏิบติัดงัน้ี 

1. ตอ้งมีเพื่อนต่างวยั เพื่อนพดู เพื่อนคุย แลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนั  
ผูสู้งอายตุอ้งทาํตวัใหเ้ป็นท่ีรักของคนทุกวยั โดยมีการขดัแยง้ใหน้อ้ยท่ีสุด ทั้งกาย วาจา ใจ ปรับตวั
เองให้ทนักบัสังคมในปัจจุบนั ไม่ยึดมัน่ในความคิดดั้งเดิม ไม่ยึดถือ ในความเป็นตวัตนของตนเอง 
แต่ตอ้งฟังความคิดเห็นของคนอ่ืนบา้ง จะทาํใหอ้ยูร่่วมกบัคนต่างวยัได ้

2. สนใจรับรู้ส่ิงใหม่ ๆ และการเปล่ียนแปลงทางสังคม และปรับตวัให้เขา้กบัสังคม  
ท่ีเปล่ียนแปลงไม่รู้จบไดอ้ยา่งมีความสุข 

3. ออกสังคมเป็นคร้ังคราวเพ่ือจะได้พูด  คุย  สังสรรค์กับคนอ่ืน  เ ช่น  ไปวัด         
ปฏิบติัธรรม ไปทศันศึกษาเพื่อเปล่ียนส่ิงแวดลอ้ม 

4. เขา้ร่วมชมรมผูสู้งอายุท่ีอยู่ใกลท่ี้สุด แต่ละชมรมมีจุดมุ่งหมายคลา้ย ๆ กัน คือ
ตอ้งการส่งเสริมสุขภาพ เพื่อชะลอความเส่ือม และป้องกันความเจ็บไข  ้หรือมีคลินิกเพื่อรักษา     
และส่ง เสริมสุขภาพผู ้สู งอายุ  และแต่ละชมรมจัด กิจกรรมต่าง รูปแบบ  ต่ าง เวลา  เ ช่น                        
บางแห่งจดับริหารกายทุกเช้า บางแห่งจดัทุกเยน็ บางแห่งจดัเฉพาะประชุมวิชาการเพื่อเผยแพร่
ความรู้ในการรักษาสุขภาพเดือนละคร้ัง ผูสู้งอายุสามารถเลือกเขา้ชมรมไดต้ามความพอใจของ
ตนเอง 
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5. ทางดา้นกฎหมาย ผูสู้งอายคุวรทาํพินยักรรมท้ิงไว ้อาจเป็นพินยักรรมลบั หรือแจง้
ใหผู้อ่ื้นทราบก็ได ้เพื่อนใหบุ้ตรหลานปฏิบติัตามวตัถุประสงคข์องตน เช่น เก่ียวกบัมรดกทรัพยสิ์น
ต่าง ๆ การปฏิบติัต่อศพ พิธีการจดัการศพ และอ่ืนๆ ไวล่้วงหน้าตั้งแต่มีสติสัมปชัญญะบริบูรณ์ 
ผูสู้งอายทุาํงานมานาน ย่อมสะสมทรัพยส์มบติัเงินทองเอาไวม้ากนอ้ยตามส่วนท่ีหมัน่หาหมัน่เก็บ 
บางคนก็เก็บออมเป็นกอบเป็นกาํ แลว้ไม่ไดจ้ดัการแบ่งสันปันส่วนให้ลูกหลาน คร้ันตวัตาย ก็เกิด
ปัญหาแก่งแย่งสมบัติกันระหว่างทายาทโดยธรรม จนทะเลาะเบาะแว้งผิดพ้องหมองใจกัน         
ถึงกบัฆ่ากนัระหวา่งพี่นอ้งกมี็ ดงันั้น ผูสู้งอายอุาจจดัการเร่ืองทรัพยส์มบติัใหเ้รียบร้อยได ้2 วิธี 

1. จัดแบ่งให้ลูกหลานหรือทายาทคนใดก็สุดแท้แต่จะเห็นสมควร ในระหว่างท่ี        
ยงัมีชีวิตอยู ่ใหเ้หลือไวเ้ฉพาะท่ีจาํเป็นตอ้งกิน ตอ้งใชไ้ปวนัๆหน่ึง จนตลอดชีวิต ถา้บุตรธิดาไดรั้บ
การสั่งสอนมาดี ไดรั้บความอบอุ่นจากบิดามารดาดว้ยความเมตตารักใคร่ ไม่มีใครใจร้ายถึงกบั
ทอดท้ิงบิดามารดาของตนใหอ้ดอยากลาํบากแน่ แต่ถา้ยงัไม่แน่ใจกค็วรพิจารณาต่อไปในขอ้ 2. 

2. เขียนเป็นหนังสือพินัยกรรม ระบุให้ชัดเจนว่าทรัพย์สินใดมอบให้บุตรธิดา       
หรือหลาน หรือพี่นอ้งคนไหน หรือมอบให้องคก์รกุศล หรือวดัวาอาราม หรือจะให้ตั้งเป็นมูลนิธิ
ข้ึน โดยกาํหนดวตัถุประสงค ์และบุคคล ท่ีจะเป็นผูด้าํเนินการจดัตั้งมูลนิธิกไ็ด ้พินยักรรมจะเป็นผล
ต่อเม่ือเจา้ของพินยักรรมถึงแก่กรรมเท่านั้น ระหวา่งท่ียงัมีชีวิตอยูจ่ะยกเลิกหรือเปล่ียนแปลงกท็าํได ้

 สรุป ในหวัขอ้การเตรียมตวัเป็นผูสู้งอาย ุผูว้ิจยัไดท้าํการศึกษาขอ้มูลความตอ้งการของ
ผูสู้งอายุทัว่ ๆ ไปว่าอะไรคือความตอ้งการและความเหมาะสมท่ีสุดสาํหรับผูสู้งอายุ ประเด็นท่ีได้
ศึกษาทาํใหผู้ว้ิจยันาํไปเป็นแนวทางการตั้งคาํถามในส่วนของความตอ้งการสูงสุดท่ีผูอ้ายตุอ้งการท่ี
จะไดรั้บทั้งจากในครอบครัวและในชมรมผูสู้งอาย ุ
 
4. ความสุขของผู้สูงอายุ 

 ชาวตะวนัตกใหค้วามสาํคญักบัความสุขมากโดยศึกษาความสุขจากคุณภาพชีวิตในรัฐ        
ท่ีมีรายไดสู้ง ซ่ึงมีหวัขอ้ในการพิจารณา ไดแ้ก่ ความสุขคืออะไร เราวดัความสุขจากคุณภาพชีวิตได้
หรือไม่อย่างไร สถานการณ์ใดท่ีเอ้ือต่อความสุข จะเสริมสร้างความสุขได้หรือไม่                       
และควรเสริมสร้างความสุขหรือไม่ ซ่ึงวีนโฮเวน (Veenhoven, 1991: 20) สรุปแนวทางการสร้าง
ความสุขไว ้3 ทาง ดงัน้ี 

1. มีผลวิจยัแสดงให้เห็นว่าการจดัโปรแกรมพิเศษทางการศึกษาสามารถทาํให้เกิด           
การพฒันาลกัษณะท่ีพึงปรารถนาได ้

2. ผลงานของนกัจิตบาํบดัไดแ้สดงให้เห็นว่าสามารถช่วยแกปั้ญหาของบุคคลไดแ้ต่
เพียงบางปัญหาเท่านั้น 
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3. การไดรั้บการถ่ายทอดทางสังคมจากครอบครัวค่อนขา้งทรงพลงัและมีอิทธิพลต่อ
การฃสร้างสรรคค์วามสุขของบุคคล 

 นอกจากน้ีจากการประมวลสรุปแนวคิดเก่ียวกบัความสุขต่างๆ วีนโฮเวน(Veenhoven, 
1991: 20)  สรุปไดว้า่ ความสุข คือ ความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) หมายถึง ระดบัท่ีบุคคล
ตดัสินค่าโดยรวมว่า คุณภาพชีวิตในดา้นความพึงพอใจหรือชอบชีวิตของตนเองเพียงใด ซ่ึง
ประกอบดว้ยจิตใจหรือความรู้คิด ระดบัความรู้สึกจิตใจคือ มีความรู้สึกท่ีดีบ่อยเพียงใด                            
มีความอ่ิมเอม คือ ระดบัท่ีรับรู้ว่าตนบรรลุเป้าหมายในชีวิตเพียงใด ซ่ึงจากการรวบรวมงานวิจยัท่ี
เก่ียวกบัความสุข พบว่า ความสุขมีลกัษณะตรงกนัขา้มกบัการไม่มีความสุขและมาจากสาเหตุท่ี
ต่างกนั โดยความสุขมี 3 องคป์ระกอบ คือ  1) ความถ่ีและระดบัผลทางบวกหรือความสนุกสนาน      
2) ระดบัของความพึงพอใจในช่วงเวลาหน่ึง 3) การปราศจากความรู้สึกทางลบ เช่น ความรู้สึกเศร้า 
เป็นตน้ 
 
4.1 แนวคดิทฤษฎแีละความสุข 

 เป็นระยะเวลากวา่ 20 ปี ท่ีความสุขทางจิตใจ (Psychological well – being) ถูกช้ีนาํดว้ย
ความคิดรวบยอดจากสองสาขาวิชา คือ จิตวิทยาและสงัคมวิทยา ซ่ึงความสุขใจตามแนวคิดรวบยอด
ทางจิตวิทยา ซ่ึงความสุขใจตามแนวคิดรวบยอดทางจิตวิทยาเป็นรากฐานของการดา้นบวก (Positive 
functioning) โดยจาํแนกความแตกต่างระหว่างความรู้สึกดา้นบวกกบัความรู้สึกดา้นลบ (Positive 
affect and negative affect) และใหค้วามหมายคาํว่า ความสุข (Happiness) ว่าเป็นสภาวะสมดุล
ระหว่างความรู้สึกสองประเภทดงักล่าว สําหรับความสุขตามแนวคิดรวบยอดทางสังคมวิทยา        
จะเนน้ว่าความพึงพอใจในชีวิตเป็นตวับ่งช้ีพื้นฐานของความสุข (Well – being) แนวความคิดน้ี    
ถูกมองวา่ เป็นองคป์ระกอบดา้นการรู้คิดและเป็นประเด็นท่ีเพิ่มความสมบูรณ์ใหแ้ก่ความหมายของ   
คาํวา่ “ความสุข” (Happiness) ซ่ึงเป็นมิติของความรู้สึกท่ีทาํหนา้ท่ีดา้นบวก  

 ประภา รัตนเมธานนท ์ (2532: 13) กล่าวว่า คุณภาพชีวิต คือ ความรู้สึกเป็นปกติสุข 
(Sense of well being) ซ่ึงเป็นคาํท่ีมีความหมายเหมือนกนั คือ คาํว่าความพึงพอใจในชีวิต(Life 
satisfaction) และมีความหมายใกลเ้คียงกบัคาํว่า ความสุข (Happiness) ซ่ึงเป็นผลรวมของการ
ตอบสนองความรู้สึกภายในบุคคล 

 ความสุขเป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุดของมนุษย ์เป็นส่ิงท่ีมนุษยต์อ้งการ  การใชชี้วิตและแสวงหา
ความสุขของคนเรานั้นแตกต่างกนั บางคนมีความสุขจากการไดกิ้นอาหารดีๆ บางคนมีความสุขจาก
การได้ทรัพยสิ์นเพื่อแสดงฐานะท่ีร่ํารวยบางคนมีความสุขจากการเอาชนะผูอ่ื้น หรือบางคนมี
ความสุขจากการมีครอบครัวท่ีอบอุ่น สมยั ศิริทองถาวร และคณะ (2547: 10) กล่าวว่า ความสุขเป็น
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สภาพอารมณ์ท่ีทุกคนมีสิทธ์ท่ีจะมี และสามารถมีได้ทุกสภาพทุกกรณี แมว้่าความสุขจะมีการ
กล่าวถึงมาก จนทาํให้เกิดความเขา้ใจ ท่ีบิดเบือนไปบา้ง อาจถึงกบัตอ้งด้ินรนเพื่อให้มีความสุข 
แทจ้ริงแลว้คืออะไร เกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร 
 ความสุข ตรงกบัภาษาองักฤษว่า Happiness, Subjective well-being หรือ Life 
satisfaction ซ่ึงใช้แทนกันได้ และกล่าวว่า ความสุขเป็นความรู้สึกรวมทางอารมณ์ซ่ึงอาจ
แปรเปล่ียนตามกาลเวลา เป็นแนวคิดทางอัตวิสัย (Subjective) ข้ึนอยู่กับคาํจํากัดความ                            
ของแต่ละบุคคล และสามารถวดัเชิงปริมาณไดเ้ช่นเดียวกนั แต่ละบุคคลตดัสินใจว่ามีความสุขมาก
หรือน้อย ข้ึนอยู่กับวิถีชีวิตท่ีกาํลังดาํเนินอยู่ ประสบการณ์ท่ีผ่านมาในอดีต และทศันะคติท่ีมี                       
ต่อการดาํเนินชีวิต หลกัการวิธีคิด ประสบการณ์ชีวิตอาจมีทั้งท่ีก่อให้เกิดความสุขและความทุกข ์
และระดับความสุขและความทุกข์นั้นข้ึนอยู่กับบุคคลนั้นจะจดจาํประสบการณ์ชีวิตนั้นได้มาก                
หรือนอ้ย 
 พีระศกัด์ิ ศรีฤาชา (กล่าวว่า ความหมายของชีวิตท่ีมีความสุขนั้น แมจ้ะแตกต่างกนับา้ง
แต่ผูสู้งอายกุม็องว่าเป็นสภาวะของความสุขสาํราญทั้งกายและใจ ความสงบและความพอเพียง โดย
เปรียบคุณค่าของการมีชีวิตท่ีมีความสุขเหมือนกบัการมีบุญ ความสุขทางใจสาํคญักว่าความสุขทาง
กาย ความสุขของแต่ละคนเป็นอตัวิสัยและอยู่บนพื้นฐานของการเปรียบเทียบกบัผูอ่ื้นท่ีมีสถานะ
ใกลเ้คียงกบัตน ความเช่ือท่ีเก่ียวกบัความสุข ไดแ้ก่ ความเช่ือในเร่ืองชะตาชีวิตหรือวาสนาและความ
เช่ือเร่ืองเวรกรรม  การปฏิบติัตนเพื่อให้ชีวิตมีความสุข ไดแ้ก่ การรักษาสุขภาพ การทาํบุญและ
ปฏิบัติธรรม การทาํตามความคาดหวงัทางสังคมต่อผูสู้งอายุ บริบททางสังคมวฒันธรรมของ
ความสุขในชีวิตของผูสู้งอายุ ไดแ้ก่ ระบบเครือข่ายญาติใกลชิ้ดกนั ระบบสังคมและครอบครัวท่ีมี
ใหคุ้ณค่าเชิงบวกแก่ผูสู้งอายภุายใตอิ้ทธิพลของพระพุทธศาสนา สังคมเกษตรกรรมท่ีตอ้งพ่ึงพิงกนั
เป็นชุมชนเก่าแก่ท่ีอยูก่นัแบบกระจุกและมีขนาดเลก็ 
  พระมหาสุทิตย ์อาภากโร และเขมณัฎฐ อินทรสุวรรณ (2553: 63-65) กล่าวว่าความสุข
นั้นสามารถจาํแนกออกเป็น 2 ดา้น ไดแ้ก่ 

1. ความสุขในระดบับุคคล คือการมีสุขภาพดีทั้งกาย จิต ปัญญาและสงัคม 
2. ความสุขในระดบัสังคม คือ การพฒันาสังคมแบบองคร์วมท่ีให้ความสาํคญักบัการ

พฒันามิติสังคม วฒันธรรม ศาสนา ควบคู่ไปกบัการพฒันาประเทศ โดยเฉพาะความสุขดา้นจิตใจ 
(Mental Health) 
 ความสุขในระดับบุคคลนั้ น  คือ  ตัวแปรสําคัญต่อการมีสุขภาพทางกายท่ี ดี                            
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาทางการแพทยท่ี์กล่าวถึงการมีร่างกายท่ีแขง็แรงสมบูรณ์เป็นผลสืบเน่ือง
จากภาวะทางจิตใจและอารมณ์ท่ีดี กล่าวคือ ความรู้สึกเครียด วิตกกังวล โกรธแคน้ หวาดกลวั                
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การว่างงาน รายได ้ความแตกต่างดา้นการศึกษา และการถูกแปลกแยกของคนชายขอบในสังคม 
เป็นตน้ ทั้งหมดเป็นปัจจยัท่ีส่งผลกระทบต่อจิตใจและอารมณ์ความรู้สึกของบุคคลอนัจะก่อใหเ้กิด
โรคภยัทางกายตามมาได ้
 ดังนั้ น คนท่ีมีความสุขอย่างแท้จริงนั้ นข้ึนอยู่กับวิธีคิด หรือท่าทีมุมมองต่อชีวิต                     
และการใชชี้วิต ดงัเช่น การรู้จกัพอในส่ิงท่ีตนมีอยู่ ความภาคภูมิใจในตนเอง การมองโลกในแง่ดี 
การมีจุดหมายและการเคารพในตนเอง การเป็นคนท่ีมีงานและกิจกรรมท่ีสอดคลอ้งกบัความถนดั
ความชอบของตนเอง การเป็นผูท่ี้ออกกาํลงักายประจาํและการเป็นผูท่ี้มีการปฏิสัมพนัธ์ร่วมกบัผูอ่ื้น
ตลอดจนการมีศรัทธาในศาสนาหรือปรัชญาชีวิตท่ีมีความหมาย  หรืออีกนัยหน่ึงความสุข           
หรือความทุกขน์ั้นข้ึนอยู่กบัวิธีคิด ท่าทีหรือ มุมมองของเรา ว่ามีทศันคติในเชิงบวกต่อการมีชีวิต
มากน้อยเพียงใด ความสุขจึงข้ึนกับปัจจัยท่ีตัวเราสามารถสร้างข้ึนได้เอง โดยไม่จาํเป็นต้อง                       
ถูกกาํหนดหรือควบคุมให้ไปตามความเช่ือหรือการให้คุณค่าของใคร เพราะเป้าหมายความสุข                  
ไม่ใช่ส่ิงสําคญัท่ีว่าเราจะเป็นอะไร แต่ท่ีสําคญัท่ีสุดคือ การไดก้าํหนดเป้าหมายความสุขของตน           
ดว้ยตวัเราเอง 
 
4.2 องค์ประกอบความสุขของผู้สูงอายุ 

 จิราพร เกศพิชญว์ฒันา และคณะ (2543: 25) ไดก้ล่าวว่า มิติความผาสุกของผูสู้งอายุ
ไทยประกอบดว้ย 5 มิติ ไดแ้ก่ ความสามคัคีปรองดอง (Harmony) ความสงบสุขและการยอมรับ 
(Acceptance and Calmness) ความเคารพนบัถือ (Respect) การพึ่งพาอาศยักนั (Interdependence) 
และความเบิกบาน (Enjoyment) ซ่ึงแสดงถึงอิทธิพลของสังคมและวฒันธรรมอย่างเด่นชัด                 
ต่อการรับรู้ของบุคคลเร่ืองความผาสุกทางใจ โดยท่ีความผาสุกทางใจของผูสู้งอายไุทยจะแสดงถึง
ความสุข สบายใจในมิติท่ีเก่ียวขอ้งกบัสังคม ชุมชน ครอบครัว เพื่อน เพื่อนบา้น บุคคลต่างๆท่ีอยู่
รอบตวัของผูสู้งอายเุป็นส่วนใหญ่ โดยแต่ละมิติ   มีรายละเอียดดงัน้ี 
 ความสามคัคีปรองดอง (Harmony)  เกิดข้ึนระหว่างบุคคลในครอบครัว เช่น ลูกหลาน     
การเป็นมิตรท่ีดีต่อกนัระหว่างเพื่อน เพื่อนบา้น ตลอดจนความสําเร็จ ความกา้วหน้าของบุคคล      
ในครอบครัว ลูกหลาน นาํมาซ่ึงความผาสุกทางใจของผูสู้งอาย ุ
 การพึ่งพาอาศยักนั (Interdependence) ผูสู้งอายแุสดงถึงความรู้สึกสบายใจ มีความสุข
ในการท่ีตนเองได้ทําตนให้ เป็นประโยชน์หรือช่วยเหลือลูกหลาน  บุคคลในครอบครัว                            
ในขณะเดียวกนับุคคลในครอบครัวหรือลูกหลานตอบแทนโดยการเล้ียงดู ช่วยเหลือดูแลผูสู้งอายุ
โดยเฉพาะในยามเจ็บป่วย   ความสบายใจเกิดจากความมีคุณค่าในตนเองท่ีผูสู้งอายุรู้สึกว่าตนเอง              
ยงัสามารถช่วยเหลือตนเองได ้ มีประโยชน์แก่ลูกหลาน มิใช่พึ่งพาลูกหลานฝ่ายเดียว 
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 ความสงบสุขและการยอมรับ (Acceptance and Calmness) การทาํใจให้ยอมรับและ          
หาความสงบในจิตใจ การปล่อยวางความคิดท่ีทาํให้ไม่สบายใจ ปลงกบัส่ิงท่ีตนเองไม่สามารถ
ขดัขวางหรือควบคุมได ้ ทาํใจใหส้งบ ไม่คิดมากหรืออารมณ์เสีย ไม่กลุม้กบัส่ิงท่ีทาํใหไ้ม่สบายใจ 
 ความเคารพนบัถือ (Respect) การท่ีผูสู้งอายุรับรู้ มีความรู้สึกถึงการเคารพ ให้เกียรติ       
หรือคาํแนะนาํแก่ผูอ้าวุโสนอ้ยกว่า มีผูรั้บฟังหรือปฏิบติัตาม การเคารพนบัถือท่ีผูสู้งอายุไดรั้บจาก
บุคคลอ่ืน แสดงใหเ้ห็นถึงความสาํเร็จในชีวิตของผูสู้งอายใุนการดาํเนินชีวิตท่ีดี เป็นท่ีเคารพนบัถือ
ของบุคคลในชุมชนนั้นๆ 
 ความเบิกบาน (Enjoyment) ความรู้สึกสดช่ืนมีชีวิตชีวา และสนุกสนานร่ืนรมย ์                       
กบัส่ิงรอบตวั  ความเบิกบานอาจเกิดจากการทาํกิจกรรมกบัเพื่อนหรือกลุ่มผูสู้งอายุในวยัเดียวกนั 
เช่น ร่วมกิจกรรมชมรมผูสู้งอายุ ไปวดั หรืออาจเป็นความเบิกบานจากการทาํส่ิงท่ีตนเองชอบ             
งานยามวา่ง หรือเกบ็เก่ียวความสุขเลก็ๆนอ้ยๆท่ีอยูร่อบตวั รวมทั้งการมีอารมณ์ขนั 

 (ระพีพรรณ คาํหอม และคณะ, 2547) กล่าวว่า ความสุขของผูสู้งอายุนั้นมิลเลอร์ได้
จาํแนกองคป์ระกอบท่ีทาํใหผู้สู้งอายท่ีุมีชีวิตอยา่งสมบูรณ์และเขม้แขง็ไวด้งัน้ี 

 1. มองโลกในแง่ดี และมีความพึงพอใจในชีวิต 
2. มีความรัก คือ พร้อมท่ีจะใหแ้ละรับความรักจากผูอ่ื้น 
3. มีความศรัทธาในส่ิงท่ีถูกตอ้งแน่นอน 
4. มีอารมณ์ขนั 
5. มีความยดึมัน่ในตนเองในทางท่ีเหมาะสม 
6. ใหอ้าํนาจแก่ตนเอง 
7. มีการจดัการกบัความเครียด 
8. มีความสมัพนัธ์กบัสงัคม 

 สุขภาพจิตคือ ความสุขประกอบดว้ยภาวะจิตใจและร่างกายมีความสุข (กายและใจแยก
ออกจากกนัไม่ได)้ 

  และส่ิงแวดล้อมท่ีอยู่อาศัยก็ เ ป็นปัจจัยสําคัญ  โดยแบ่งความสุขของคนเรา                            
มี 8 เร่ืองใหญ่ ๆ ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบท่ีสาํคญัของสุขภาพจิต คือ 

 1. ความสุขจากการท่ีมีหลกัประกนัในชีวิต ซ่ึงหมายถึง เกิด แก่ เจ็บ ตาย มีผูดู้แล                 
ไม่เป็นไปตามบุญ ตามกรรม และการมีทรัพยสิ์นท่ีดินทาํกิน 

 2. ความสุขจากการท่ีสุขภาพกายและทางใจดี 
 3. ความสุขจากการท่ีมีครอบครัวท่ีอบอุ่น 
 4. ความสุขจากการมีชุมชนท่ีเขม้แขง็ 
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 5. ความสุขจากการมีความภาคภูมิใจ การท่ีลูกหลานไดดี้พึ่งตนเองได ้การมีภูมิปัญญา
ท่ีจะถ่ายทอดสู่ลูกหลาน และผูส้นใจ 

 6. ความมีอิสรภาพ การมีอิสระในการคิด การพูดและทาํโดยไม่สร้างความเดือดร้อน        
ต่อผูอ่ื้นและสงัคม รวมทั้งไม่มีหน้ี 

 7. ความสุขจากการบรรลุธรรม ซ่ึงหมายถึง การมีปัญญาท่ีจะเท่าทนัความเปล่ียนแปลง    
ทั้งภายในตนเองและส่ิงแวดลอ้ม 

 8. มีส่ิงแวดลอ้ม ดิน นํ้า ป่า ตน้ไมใ้หญ่ 
 
 
4.3 การวดัความสุข 

 สาํหรับเคร่ืองมือท่ีใชว้ดัความสุขในคร้ังน้ี ปรับปรุงจากดชันีช้ีวดัความสุขคนไทยฉบบั
สั้น15 ขอ้ (THI–15) ของ อภิชยั มงคลและคณะ เป็นแบบวดัภาวะสุขภาพจิตของคนไทยซ่ึงพฒันา
มาจากกรอบแนวคิดของความหมายสุขภาพจิต มิติของสุขภาพจิตและแบบวดัท่ีใกลเ้คียงกนั ท่ี
สามารถบ่งบอกภาวะสุขภาพดีหรือมีปัญหาสุขภาพจิต คือ แบบวดัสุขภาพจิตแบบวดัคุณภาพชีวิต
และแบบวดัความผาสุก นาํมาเป็นกรอบในการสร้างดชันีช้ีวดัความสุขซ่ึงประกอบดว้ย 4 มิติ คือ 

 มิติท่ี 1 สภาพจิตใจ (Mental state) หมายถึง สภาพจิตใจท่ีเป็นสุขหรือทุกข ์ การรับรู้
สภาวะสุขภาพของตนเอง ความเจ็บป่วยด้านร่างกาย ท่ีส่งผลกระทบต่อทางด้านจิตใจ                           
และความเจบ็ป่วยทางจิต 

 มิติท่ี 2 สมรรถภาพของจิตใจ (Mental capacity) หมายถึง ความสามารถของจิตใจ                  
ในการสร้างความสมัพนัธ์กบัผูอ่ื้น และการจดัการกบัปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน เพื่อการดาํเนินชีวิตอยา่ง
เป็นปกติสุข 

 มิติท่ี 3 คุณภาพของจิตใจ (Mental quality) หมายถึง คุณลกัษณะท่ีดีงามของจิตใจ ใน
การดาํเนินชีวิตอยา่งเกิดประโยชน์ต่อตนเองและสงัคม 

 มิติท่ี 4 ปัจจยัสนบัสนุน (Supporting factors) หมายถึง ปัจจยัท่ีสนบัสนุนใหบุ้คคล             
มีสุขภาพจิตดี ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัคนในครอบครัว ชุมชน การทาํงาน รายได ้ ศาสนา     
ความเช่ือของแต่ละบุคคล ความสามารถในการทาํงาน ตลอดจนส่ิงแวดลอ้ม และความรู้สึกมัน่คง
ปลอดภยัในชีวิตและทรัพยสิ์นโดยเป็นแบบวดัประเภทมาตรประเมินค่า 4 ระดบั คือ มากท่ีสุด มาก 
เลก็นอ้ย และไม่เลยจาํนวน 15 ขอ้ ซ่ึงมีความเช่ือมัน่ทั้งฉบบัเท่ากบั .81 

 สรุป ความสุขของผูสู้งอายุ หมายถึง สภาพจิตใจท่ีเป็นสุข อนัเป็นผลจาก                            
การมีความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเองโดยมีการจดัการปัญหาในการดาํเนินชีวิต มีศกัยภาพ        
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ท่ีจะพฒันาตนเองเพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดี โดยครอบคลุมถึงความดีงาม ภายในจิตใจ ภายใตส้ภาพสังคม
และส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไปทั้งภายในและภายนอก 

 ผูสู้งอายุเป็นกลุ่มบุคคลท่ีตอ้งการการเอาใจใส่ดูแลทั้งจากครอบครัว และความใส่ใจ
ดูแลจากผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้ง เพราะปัญหาท่ีเกิดกบัผูสู้งอายุส่วนใหญ่ในปัจจุบนั คือ การท่ีผูสู้งอาย ุ        
ถูกทอดท้ิงและขาดการใส่ใจดูแลท่ีแท้จริง ทั้ งน้ีเกิดจากปัจจัยทางส่ิงแวดล้อมและสังคมท่ีมี         
การเปล่ียนแปลงมากเร่ือย ๆ คือการท่ีบุคคลภายครอบครัวสนใจแต่เร่ืองของตนเอง จนมองขา้ม
ผูสู้งอายุในครอบครัว ส่งผลให้สภาพจิตใจของผูสู้งอายุแย่ลง ขาดความรักความสุขของผูสู้งอาย ุ   
เร่ิมลดลงทาํให้ผูว้ิจยัเกิดประเด็นสงสัยว่าอะไรท่ีจะทาํให้ผูสู้งอายมีุความสุขไดจึ้งเกิดเป็นหัวขอ้ให้
ผูว้ิจยัไดท้าํการศึกษา 
 
5. การมีส่วนร่วม 

5.1 ความหมายของการมีส่วนร่วม 
                 ปาริชาต วลยัเสถียร (2542) ไดใ้หค้วามหมายของการมีส่วนร่วมใน 2 ลกัษณะ กล่าวคือ 
การมีส่วนร่วมในลักษณะท่ีเป็นกระบวนการของการพฒันาโดยให้ประชาชนมีส่วนร่วมใน
กระบวนการพฒันาตั้งแต่เร่ิมตน้จนส้ินสุดโครงการ เช่น การร่วมกนัคน้หาปัญหา การวางแผน     
การตดัสินใจ การระดมทรัพยากรและเทคโนโลยทีอ้งถ่ิน การบริหารจดัการ การติดตามประเมินผล 
รวมถึงการรับผลประโยชน์ท่ีเกิดข้ึนจากโครงการ โดยท่ีโครงการพฒันาดงักล่าวจะตอ้งมีความ
สอดคลอ้งกบัวิถีชีวิตและวฒันธรรมของชุมชน 

    การมีส่วนร่วม (Participation) คือ การท่ีองคป์ระกอบต่าง ๆ ทั้งครู ผูเ้รียน ผูบ้ริหาร
การศึกษา ผูน้าํชุมชน หรือสมาชิกชุมชน มาร่วมกนัดาํเนินการอยา่งใดอยา่งหน่ึง โดยในการ
ดาํเนินการนั้นมีลกัษณะของกระบวนการ (Process) มีขั้นตอนท่ีมุ่งหมายจะให้เกิดการเรียนรู้
(Learning) อยา่งต่อเน่ือง มีพลวตั (Dynamic) คือ มีการเคล่ือนไหวเปล่ียนแปลงอยา่งต่อเน่ือง
สมํ่าเสมอ มีการแกปั้ญหา การร่วมกนักาํหนดแผนงานใหม่ ๆ เพื่อสร้างความยัง่ยนืในความสัมพนัธ์
ของทุกฝ่ายท่ีเขา้ร่วม ซ่ึงมีความหลากหลายตามความเก่ียวขอ้งของกิจกรรมท่ีจะทาํ เช่น การสร้าง
หลกัสูตรทอ้งถ่ินร่วมกนัในประเด็นอนุรักษท์รัพยท์รัพยากรและพลงังาน อาจมีภาคีและตวัแทน
ชุมชนท่ีเขา้ร่วม แตกต่างไปจากกิจกรรมค่ายอนุรักษท์รัพยากรธรรมชาติท่ีเป็นแค่กิจกรรมทัว่ไป 
เน่ืองจากหวัใจสาํคญัของการมีส่วนร่วมนั้นคือ การระดมความคิด ซ่ึงคือ การกระจายอาํนาจอยา่ง
หน่ึง กบัความสมัพนัธ์ท่ีเป็นแนวราบ เสมอภาคกนั แลกเปล่ียนเรียนรู้ซ่ึงกนัและกนั 

 เสน่ห์ จามริก (2541) ให้ความหมายว่าการมีส่วนร่วมของประชาชนคือ                            
การให้ประชาชนเป็นผูคิ้ดคน้ปัญหา เป็นผูน้าํทุกอย่าง ซ่ึงไม่ใช่การกาํหนดภายนอกแลว้ให้
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ประชาชนเขา้ร่วม ตอ้งเป็นเร่ืองท่ีประชาชนคิดเอง โดยแบ่งการมีส่วนร่วมออกเป็น 5 ขั้นตอนคือ 
การมีส่วนร่วมในการคน้หาปัญหา และจดัลาํดบัความสําคญัของปัญหาร่วมในการวิเคราะห์ถึง
สาเหตุและท่ีมาของปัญหาร่วมในการเลือกวิธีการ และวางแผนร่วมกนัในการแกปั้ญหาร่วมในการ
ดาํเนินงานตามแผน และร่วมในการประเมินผล วิเคราะห์ปัญหาอุปสรรค และปัจจยัท่ีมีส่วนทาํให้
เกิดผลสาํเร็จ และหมายถึงการเขา้ร่วมอยา่งกระตือรือร้น และมีพลงัของประชาชนในการตดัสินใจ 
เพื่อกาํหนดเป้าหมายของสังคมจดัทรัพยากรเพื่อให้บรรลุเป้าหมายนั้น และเป็นการปฏิบติัตาม
แผนการหรือโครงการต่าง ๆ 

 ในความหมายท่ีเป็นนยัทางการเมืองนั้น การมีส่วนร่วม เป็นการเปล่ียนแปลงกลไกใน
การพฒันาจากการพฒันาโดยรัฐ มาเป็นการพฒันาท่ีประชาชนมีบทบาทหลกั ดงันั้น การมีส่วนร่วม
ของประชาชนจึงหมายถึง การคืนอาํนาจ (Empowerment) ในการกาํหนดการพฒันาให้แก่
ประชาชน อยา่งนอ้ยท่ีสุดประชาชนตอ้งมีส่วนร่วมในการริเร่ิมวางแผน และดาํเนินการในกิจกรรม
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพความเป็นอยู ่และอนาคตของเขา 

 กล่าวโดยสรุปไดว้่า การมีส่วนร่วมของประชาชนในความหมายกวา้งซ่ึงมกัจะ                   
คาบเก่ียวกบักบัการพฒันานั้นก็คือ การให้โอกาสประชาชนเป็นฝ่ายการตดัสินใจ กาํหนดปัญหา
ความตอ้งการของตนเองอยา่งแทจ้ริง เป็นการเสริมพลงัอาํนาจ ใหแ้ก่ประชาชน/กลุ่ม/องคก์รชุมชน
ใหส้ามารถระดมขีดความสามรถในการจดัการทรัพยากร การตดัสินใจ และควบคุมดูแลกิจกรรม
ต่าง ๆ ในชุมชนมากกว่าท่ีจะเป็นฝ่ายตั้งรับ สามารถกาํหนดการดาํรงชีวิตไดด้ว้ยตนเองใหมี้ชีวิตมี
ความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึนตามความจาํเป็นอยา่งมีศกัด์ิศรี และสามารถพฒันาศกัยภาพของประชาชนชุมชน 
ในดา้นภูมิปัญญา ทกัษะ ความรู้ ความสามารถ และการจดัการและรู้เท่าทนัการเปล่ียนแปลงของ
โลกได ้ และประชาชนจะตอ้งเขา้มามีส่วนร่วมในกระบวนการอยา่งมีอิสระ การทาํงานตอ้งเนน้ใน
รูปกลุ่มหรือองคก์รชุมชนท่ีมีวตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมอย่างชดัเจน เน่ืองจากพลงักลุ่มจะเป็น
ปัจจยัสาํคญัท่ีทาํใหง้านพฒันาต่าง ๆ บรรลุผลสาํเร็จตามความมุ่งหมายได ้  ทั้งน้ี การจะเกิดสภาพ
ของการมีส่วนร่วมของประชาชนตามความหมายท่ีกล่าวถึงขา้งตน้ จะตอ้งเกิดสภาพการณ์หรือ
เง่ือนไขสาํคญัคือ การมีความตระหนกัและความเห็นพอ้งตอ้งกนัของประชาชนท่ีมีจาํนวนมากพอ
ต่อการริเร่ิมโครงการหรือกิจกรรมหน่ึงกิจกรรมใด เพ่ือท่ีจะการเปล่ียนแปลงท่ีเป็นความตอ้งการ
ของส่วนรวม ทั้งน้ีความร่วมมือของประชาชนไม่ว่าของปัจเจกชน บุคคลหรือกลุ่มคนท่ีเห็นพอ้ง
ตอ้งกนั และเขา้มารับผิดชอบเพ่ือการดาํเนินการพฒันา และการเปล่ียนแปลงในทิศทางท่ีตอ้งการ
โดยมีลกัษณะเป็นการกระทาํผา่นกลุ่ม หรือองคก์รเพื่อใหบ้รรลุถึงความเปล่ียนแปลงท่ีพึงประสงค ์

5.2 ทฤษฎกีารมีส่วนร่วม 
 ติน ปรัชญพฤทธ์ิ (2532) ไดจ้าํแนกทฤษฎีการมีส่วนร่วมออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่คือ 
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1. ทฤษฎีความเป็นผูแ้ทน (Representative) ทฤษฎีน้ีเนน้ความเป็นผูแ้ทนของผูน้าํ               
และถือว่าการมีส่วนร่วมในการเลือกตั้งหรือถอดถอนผูน้าํ เป็นเคร่ืองหมายของการท่ีจะให้
หลกัประกนักบัการบริหารงานท่ีดี อยา่งไรก็ตามทฤษฎีน้ี เนน้เฉพาะการวางโครงสร้างสถาบนั                   
เพื่อเป็นเคร่ืองมือในการใหผู้ต้ามเขา้มามีส่วนร่วมในการตดัสินใจขององคก์รอยา่งแทจ้ริง ผูท่ี้มีส่วน
ร่วมอยา่งแทจ้ริงในการตดัสินใจไดแ้ก่ บรรดาผูน้าํต่าง ๆ ท่ีเสนอตวัเขา้มาสมคัรรับเลือกตั้ง ส่วนผู ้
ตามนั้นเป็นเพียงไมป้ระดบัเท่านั้น 

2. ทฤษฎีประชาธิปไตยแบบมีส่วนร่วม (Participatory Democracy) ทฤษฎีน้ีการมีส่วน
ร่วม มีวตัถุประสงคไ์ม่เฉพาะแค่การเขา้ไปพิจารณาเลือกตั้ง หรือถอดถอนผูน้าํเท่านั้น แต่ยงัรวม                    
ไปถึงการเขา้ไป  มีส่วนร่วมในทุกขั้นตอนของการวางนโยบาย ยิง่กวา่นั้น ทฤษฎีน้ียงัมองการมีส่วน
ร่วมเป็นการใหก้ารศึกษา และพฒันาการกระทาํทางการเมืองและสังคมท่ีมีความรับผิดชอบนั้นคือ 
การไม่ยอมใหมี้ส่วนร่วมท่ีนบัวา่เป็นการคุกคามต่อเสรีภาพของผูต้าม 

5.3 กระบวนการมีส่วนร่วม 
 หลกัการและกระบวนการของ “การมีส่วนร่วม” ไดแ้ก่ 
 1. การระดมความคิด คือ การคิดคน้และวิเคราะห์ปัญหาร่วมกนั ในลกัษณะของการ
ร่วมคิด มิใช่จากฝ่ายหน่ึงฝ่ายเดียว บนพื้นฐานความศรัทธาว่าทุกคนท่ีเขา้มามีส่วนร่วมนั้นมี
ศกัยภาพ 
 2. การวางแผนคือ นาํส่ิงท่ีร่วมกนัคิดมากาํหนดเป็นแผนปฏิบติัการร่วมกนัดว้ยการ 
ระดมทรัพยากรจากทุกฝ่าย (คน ส่ิงของ งบประมาณ เวลา ฯลฯ) 
 3. การลงมือทาํคือ การนาํแผนงานท่ีได ้ไปร่วมกนัทาํหรือแบ่งงานกนัรับผดิชอบ 
เพื่อใหเ้ป็นไปตามแผนหรือเป้าหมายท่ีวางไว ้
 4. การติดตามประเมินผลคือ ร่วมกนัติดตามผลงานท่ีทาํ และแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึน
ระหวา่งการทาํงาน ร่วมกนัคิดพฒันาปรับปรุงใหง้านดีข้ึน 
 5. การรับประโยชน์ร่วมกนั มีทั้งผลประโยชน์ทางรูปธรรมท่ีตอ้งการให้เกิดตาม
กิจกรรมท่ีทาํนั้น และผลประโยชน์โดยออ้ม แต่มีความสาํคญัมาก คือการเรียนรู้จากการร่วมคิดร่วม
ทาํ และความสมัพนัธ์ระหวา่งภาคีท่ีพฒันาไปสู่การมีส่วนร่วมท่ีสมานฉนัท ์เสมอภาค และเอ้ืออาทร
กนัมากข้ึนเป็นลาํดบั 
 กระบวนการมีส่วนร่วมของประชาชนในงานพฒันานั้น ประชาชนจะตอ้งเขา้มา                       
มีส่วนร่วมในทุกขั้นตอนของการปฏิบัติงาน กระบวนการมีส่วนร่วมนั้ นมีหลายระดับ                            
ตั้งแต่การถกเถียงแลกเปล่ียนความคิดเห็น การคน้หาปัญหา การวิเคราะห์ปัญหาร่วมกนั                          
การวางแผนร่วมกันโดยชาวบ้านเพ่ือชาวบ้าน การปฏิบัติตามแผนมีการทาํงานร่วมกัน                            
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และการประเมินผลร่วมกนั ผลการศึกษาดงักล่าวสอดคลอ้งหรือใกลเ้คียงกบัท่ี อคิน รพีพฒัน์, 
(2531)และบณัฑร อ่อนดาํ, (2528, อา้งถึงใน ทศพล กฤตยพิสิฐ, 2537) ไดก้ล่าวถึง กระบวนการมี
ส่วนร่วมตามขั้นตอนการพฒันา ซ่ึงเป็นการวดัเชิงคุณภาพออกเป็น 5 ขั้นตอนดงัน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1 การมีส่วนร่วมในขั้นการริเร่ิมการพฒันา ซ่ึงเป็นขั้นตอนท่ีประชาชนเขา้มา
มีส่วนร่วมในการคน้หาปัญหา และสาเหตุของปัญหาภายในชุมชนตลอดจนมีส่วนร่วมในการ
กาํหนดความตอ้งการของชุมชน และมีส่วนร่วมในการจดัลาํดบัความสาํคญัของความตอ้งการดว้ย 
 ขั้นตอนท่ี 2 การมีส่วนร่วมในขั้นตอนการวางแผนการพฒันา เป็นขั้นตอนท่ีประชาชน
มีส่วนร่วมในการกาํหนดนโยบายและวตัถุประสงคข์องโครงการ กาํหนดวิธีการและแนวทางการ
ดาํเนินงานตลอดจนกาํหนดทรัพยากร และแหล่งทรัพยากรท่ีจะใช ้
 ขั้นตอนท่ี 3 การมีส่วนร่วมในขั้นการดาํเนินการพฒันา เป็นขั้นตอนท่ีประชาชน                        
มีส่วนร่วมในการสร้างประโยชน์ โดยการสนับสนุนทรัพยากร วสัดุอุปกรณ์ และแรงงาน                          
หรือเขา้ร่วมบริหารงาน ประสานงาน และการดาํเนินการขอความช่วยเหลือจากภายนอก 
 ขั้นตอนท่ี 4 การมีส่วนร่วมในขั้นการรับผลประโยชน์จากการพฒันา เป็นขั้นตอน            
ท่ีประชาชนมีส่วนร่วม ในการรับผลประโยชน์ท่ีพึงไดรั้บจากการพฒันา หรือยอมรับผลประโยชน์
อนัเกิดจากการพฒันาทั้งดา้นวตัถุและจิตใจ 
 ขั้นตอนท่ี 5 การมีส่วนร่วมในขั้นประเมินผลการพฒันา เป็นขั้นตอนท่ีประชาชน                  
เขา้ร่วมประเมินว่า การพฒันาท่ีไดก้ระทาํไปแลว้นั้นสาํเร็จตามวตัถุประสงคเ์พียงใด ซ่ึงในการ
ประเมินอาจปรากฏในรูปของการประเมินยอ่ย เป็นการประเมินผลการหนา้เป็นระยะ ๆ หรือกระทาํ
ในรูปของการประเมินผลรวม ซ่ึงเป็นการประเมินผลสรุปรวบยอด 
 ในกระบวนการมีส่วนร่วมของประชาชนในการพฒันา การตดัสินใจ เป็นส่วนสาํคญั              
ท่ีจะตอ้งเปิดโอกาสใหป้ระชาชนไดก้ระทาํการตดัสินใจ ในการดาํเนินกิจกรรมพฒันา จึงจะถือว่า
เป็นการมีส่วนร่วมอย่างแทจ้ริง เพราะเป็นปัจจยัท่ีสําคญัในการพฒันาศกัยภาพของประชาชน
องคก์รชุมชนใหมี้ความเขม้แขง็ สามารถกาํหนดความตอ้งการท่ีแทจ้ริงในการแกปั้ญหาของชุมชน
ดว้ยตนเองได ้ ทั้งน้ี ในทางปฏิบติันั้น ประชาชนอาจไม่ไดเ้ขา้มามีส่วนร่วมในทุกขั้นตอน                          
เพราะมีขอ้จาํกดัหลายประการ 
 ขั้นตอนการมีส่วนร่วมของประชาชน พิจารณาไดจ้ากความเห็นของ  (อาภรณ์พนัธ์ 
จนัทร์สวา่ง, 2524) ซ่ึงไดจ้ดัลาํดบัขั้นของการมีส่วนร่วมในลกัษณะต่าง ๆ ดงัน้ี 
 1. การร่วมประชุม 

 2. การออกความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะ 
 3. การตีปัญหาใหก้ระจ่าง 
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 4. การออกเสียงสนบัสนุนหรือคดัคา้นปัญหา 
 5. การออกเสียงเลือกตั้ง 
 6. การบริจาคเงิน 
 7. การบริจาควตัถุ 
 8. การช่วยเหลือดา้นแรงงาน 
 9. การใชโ้ครงการท่ีเป็นประโยชน์ถูกตอ้ง 
 10.การช่วยเหลือในการรักษาโครงการ 
 11.การทาํงานกบัตวันาํการเปล่ียนแปลง 
 เจิมศกัด์ิ ป่ินทอง (2526) ไดแ้บ่งขั้นตอนของการมีส่วนร่วมไว ้4 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 1. การมีส่วนร่วมในการคน้หาปัญหา และสาเหตุของปัญหา 
 2. การมีส่วนร่วมในการวางแผนดาํเนินการ 
 3. การมีส่วนร่วมในการลงทุนและปฏิบติังาน 
 4. การมีส่วนร่วมในการติดตามและประเมินผล 
 ในแง่ของหลกัการพฒันาชุมชน การมีส่วนร่วมของประชาชน นบัไดว้่าเป็นแนวคิด                 
ท่ีจะนาํประชาชนใหบ้งัเกิดความศรัทธาในตวัเอง (Self Reliance) มีความเช่ือมัน่ในตนเอง (Self 
Confidence) ความรู้สึกเป็นเจา้ของ (Sense of Belonging) ในการดาํเนินงานโครงการพฒันาต่าง ๆ
ในชุมชน ซ่ึงจะนาํไปสู่ความสามารถ และประสิทธิภาพในการปกครองตนเองตามระบอบ
ประชาธิปไตย โดยท่ีสาระสําคญัของการมีส่วนร่วมของประชาชนนั้น เป็นการเปิดโอกาส                      
ให้ประชาชนไดเ้ขา้มามีส่วนร่วมในทุกขั้นตอน ตั้งแต่การคน้หาปัญหา การวิเคราะห์ปัญหา                  
การวางแผน การพิจารณาตดัสินใจแก้ไขปัญหา การร่วมปฏิบติัและการร่วมรับผิดชอบ                            
ในเร่ืองต่าง ๆอนัมีผลกระทบมาถึงตวัประชาชนเอง 
 สรุปไดว้่า การมีส่วนร่วมของประชาชนในการพฒันาชุมชนชนบท ในรูปกลุ่ม/องคก์ร
ชุมชนนั้น เป็นการเขา้มามีส่วนร่วมอยา่งเตม็ท่ีของกลุ่มบุคคลผูมี้ส่วนไดส่้วนเสียในทุกขั้นตอนของ
กระบวนการกลุ่ม ซ่ึงสามารถจาํแนกขั้นตอนต่าง ๆ โดยเร่ิมตั้งแต่ 
 ขั้นตอนแรก เป็นขั้นตอนท่ีประชาชนเข้ามามีส่วนร่วมในการศึกษาชุมชน                      
วิเคราะห์ชุมชน คน้หาปัญหาและสาเหตุของปัญหาภายในชุมชนร่วมกนั และมีส่วนในการจดัลาํดบั
ความสําคญัของความตอ้งการดว้ย เป็นการกระตุน้ให้ประชาชนได้เรียนรู้สภาพของชุมชน                      
วิถีชีวิตสงัคม ทรัพยากร และส่ิงแวดลอ้มเพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลเบ้ืองตน้ในการทาํงาน 
 ในส่วนขั้นตอนท่ีสอง เป็นการมีส่วนร่วมของประชาชน ในขั้นการวางแผนการพฒันา
หลงัจากไดข้อ้มูลเบ้ืองตน้ของชุมชนแลว้ และนาํขอ้มูลมาวิเคราะห์หาปัญหา สาเหตุของปัญหา
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เรียบร้อยแลว้ กน็าํมาอภิปรายแสดงความคิดเห็นร่วมกนัเพื่อกาํหนดนโยบาย  และวตัถุประสงคข์อง
โครงการ การกาํหนดวิธีการและแนวทางการดาํเนินงาน ตลอดจนกาํหนดทรัพยากรและแหล่ง
ทรัพยากรท่ีจะใช ้
 ขั้นตอนท่ีสาม เป็นการมีส่วนร่วมของประชาชนในการดาํเนินการพฒันา หรือเป็น
ขั้นตอนปฏิบติัการตามแผนท่ีวางไดไ้ว ้ ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนท่ีประชาชนมีส่วนร่วมในการสร้าง
ประโยชน์ใหก้บัชุมชน โดยการสนบัสนุนดา้นเงินทุน วสัดุอุปกรณ์ และแรงงาน รวมทั้งการเขา้ร่วม
ในการบริหารงาน การประสานขอความช่วยเหลือจากภายนอก 
 ขั้นตอนท่ีส่ี เป็นขั้นการใชป้ระโยชน์จากกิจกรรมการพฒันา ซ่ึงขั้นตอนน้ีประชาชน                 
มีส่วนรวมในการใช้ความสามารถ ในการนําเอาผลจากกิจกรรมมาใช้ให้เกิดผลประโยชน์                         
ไดอ้ยา่งเตม็ท่ี  เป็นการพฒันาศกัยภาพของประชาชน /องคก์รชุมชนในการพ่ึงตนเองใหสู้งข้ึนและ
ควบคุมทางสงัคม 
 ขั้นตอนท่ีห้า เป็นขั้นตอนท่ีประชาชนมีส่วนร่วมในการรับผลประโยชน์                            
โดยประชาชนตอ้งมีส่วนร่วมในการกาํหนดการแจกจ่ายผลประโยชน์จากกิจกรรมการพฒันาใน
ชุมชนในพื้นฐานท่ีเท่าเทียม เสมอภาคกนั 
 ขั้นตอนท่ีหก เป็นขั้นตอนของการมีส่วนร่วมในการติดตามประเมินผลการพฒันาท่ีได้
ดาํเนินการไปแลว้นั้นสาํเร็จตามวตัถุประสงคห์รือไม่ มีปัญหาอุปสรรค และขอ้จาํกดัอย่างไร                  
เพื่อแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนไดท้นัที และนาํขอ้ผดิพลาดไปเป็นบทเรียนในการดาํเนินการต่อไป 
 จะเห็นไดว้่า จากกระบวนการมีส่วนร่วมของประชาชนในงาน หรือกิจกรรมพฒันา
ของชุมชนในทุกขั้ นตอนนั้ น  อยู่บนพื้นฐานการตัดสินใจร่วมกันของประชาชน                            
ในรูปกระบวนการกลุ่ม  หรือรูปองค์กรชุมชน จะเป็นส่วนสําคญัท่ีจะสามารถพฒันาชุมชน                      
ให้ถึงขั้นพึ่ งพาตนเองได้ และเป็นปัจจัยสําคญัท่ีจะเสริมสร้างให้องค์กรชุมชนมีความเขม้แข็ง 
สามารถท่ีจะบริหารจดัการพฒันาชุมชนชนบทไดด้ว้ยตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงงานวิจยัน้ี                       
ได้ใช้การ มี ส่วนร่วมในขั้ นตอนของการระดมความคิด เพื่ อค้นหาปัญหาด้านสุขภาพ                            
หาสาเหตุ วางแผน ดาํเนินการและประเมินผลร่วมกนัของผูสู้งอาย ุ
 
5.4  กระบวนการกลุ่ม 

 กระบวนการกลุ่ม เป็นวิทยาการท่ีว่าดว้ยเร่ืองความสัมพนัธ์ของคน และกระบวนการ
ทาํงานงานอยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่ึงครอบคลุมถึงองคป์ระกอบท่ีสาํคญัต่าง ๆ เก่ียวกบัพฤติกรรม
มนุษย ์การแกปั้ญหา การตดัสินใจ และการพฒันาตนเอง 

5.4.1 ความหมายของกระบวนการกลุ่ม 
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 กระบวนการกลุ่มมีช่ือเรียกหลายอยา่งดว้ยกนั เช่น พลวตัรกลุ่ม กลศาสตร์ของกลุ่ม        
กลุ่มสัมพนัธ์ พลงักลุ่มและกระบวนการกลุ่ม ซ่ึงช่ือภาษาองักฤษจะใชอ้ยูห่ลายคาํเช่นกนั ไดแ้ก่ 
Group Dynamics, Group Psychology Human Relations และ Group Process ซ่ึงในท่ีน้ีผูว้ิจยัจะใช้
คาํวา่ กระบวนการกลุ่ม (Group Process) ซ่ึงมีนกัวิชาการไดใ้หค้วามหมายไวแ้ตกต่างกนั ดงัน้ี 
 Cartwright and Zander (1968) ไดใ้หค้วามหมายกระบวนการกลุ่มไวด้งัน้ี 
 1. กระบวนการกลุ่ม หมายถึง อุดมการณ์ทางการเมืองแบบหน่ึงท่ีกลุ่มควรจดัใหมี้และ
ควรดาํเนินการโดยอุดมการณ์ จะเป็นเร่ืองเก่ียวกบัความเป็นผูน้าํในระบอบประชาธิปไตยรวมถึง
การมีส่วนร่วมในการตดัสินใจของสมาชิก คุณค่า และประโยชน์ท่ีสมาชิกและสังคมควรไดรั้บ ซ่ึง
การรวมกลุ่มดงักล่าวจะมีคุณค่าต่อสมาชิก ซ่ึงนบัวา่เป็นการรวมกลุ่มในอุดมคติท่ีสมาชิกทุกคนจะมี
ความเท่าเทียมกนั ไม่มีการกาํหนดการเป็นผูน้าํผูต้าม ทุกคนจะใชส้ติปัญญาและความสามารถท่ีตน
มีอยูอ่ยา่งเตม็ท่ีเพื่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อตนและสงัคม 
 2. กระบวนการกลุ่ม หมายถึง ชุดเทคนิค เช่น การเล่นบทบาทสมมติ (Role Playing) 
การสังเกต การส่งผลยอ้นกลบัของกระบวนการกลุ่ม (Feed Back of Group Process) และการ
ตดัสินใจของกลุ่ม (Group Decision) ซ่ึงเทคนิคต่าง ๆ น้ีถูกนาํมาใชก้นัอยา่งกวา้งขวาง เพื่อนาํมาใช้
ในการอบรมและปรับปรุงทกัษะต่าง ๆ ของบุคคล 
 3. กระบวนการกลุ่ม หมายถึง แหล่งท่ีใชเ้สาะแสวงหา เพื่อใหไ้ดม้าซ่ึงความรู้เก่ียวกบั
ธรรมชาติของกลุ่มและความสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและระหวา่งกลุ่มต่าง ๆ 
 ช่อลดัดา ขวญัเมือง (2541) สรุปถึงกระบวนการกลุ่ม หมายถึง กระบวนการท่ีช่วยให้
นกัเรียนไดมี้พฒันาการในดา้นทศันคติ ค่านิยม และพฤติกรรมท่ีบางคร้ังเป็นปัญหาควรแกไ้ข                
โดยกิจกรรมกลุ่มสัมพนัธ์ จึงเป็นวิธีการท่ีเปิดโอกาสให้นกัเรียนเขา้ใจความตอ้งการของตนเอง               
และผูอ่ื้น จากการสัมผสัด้วยการปฏิบัติจนเกิดการคน้พบส่ิงท่ีต้องการเรียนรู้ด้วยตนเอง                            
ซ่ึงทาํใหเ้กิดประโยชน์ต่อการปฏิบติัตนในการอยูร่่วมกบัผูอ่ื้น 
 ชญัญา อภิปาลกุล (2542) กลุ่มสัมพนัธ์คือ การศึกษาเร่ืองเก่ียวกบักลุ่มคนเพื่อ
เสริมสร้างความเขา้ใจในเร่ืองทศันคติ พฤติกรรม และความสัมพนัธ์ของคนและกลุ่มอนัจะเป็น
ประโยชน์ต่อความเป็นอยู ่และการทาํงานร่วมกนัของกลุ่มคนใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 
 สรุปไดว้า่ กระบวนการกลุ่มคือ การท่ีบุคคลมารวมกนัเพื่อศึกษาประสบการณ์ของกลุ่ม
ศึกษาพฤติกรรมความเป็นผูน้าํผูต้าม ความคิด ฝึกปฏิสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล ช่วยใหเ้กิดพฒันาการ
ในดา้นทศันคติ ค่านิยม และพฤติกรรม โดยผูศึ้กษาจะตอ้งเขา้ไปมีส่วนร่วมในประสบการณ์การ
เรียนรู้ท่ีจดัข้ึน โดยในการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดใ้ชก้ระบวนการกลุ่มเพื่อกระตุน้ใหเ้กิดการมีส่วนร่วม
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ของผู ้สูงอายุในการจัดกิจกรรมเพื่อสุขภาพ  ความต่อเ น่ืองของการจัดกิจกรรม                            
และเกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

 5.4.2 การเรียนรู้ภายในกลุ่ม 
 หลกัการเรียนรู้ตามทฤษฎีกระบวนการกลุ่ม (ผกา สัตยธรรม, 2524) เป็นวิธีการวดัการ
เรียนรู้ ให้ผูเ้รียนทุกคนมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียน สมาชิกจะตอ้งมีความรับผิดชอบ                         
ต่อการเรียนรู้ของตน ไดมี้โอกาสในการแลกเปล่ียนประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั ไดเ้รียนรู้สภาพ
อารมณ์ความรู้สึกนึกคิดของบุคคลในกลุ่ม ไดแ้นวคิดต่าง ๆ เพื่อนาํไปใชแ้กไ้ขปัญหาท่ีประสบอยู ่                    
หรืออาจใชป้รับปรุงตนเองใหมี้ชีวิตอยูใ่นสังคมอยา่งเป็นสุข ผลท่ีพึงไดรั้บจากการเรียนรู้แบบกลุ่ม
นั้นไดท้ั้งความรู้ ความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนๆ ท่ีมีความรู้สึกในดา้นต่างๆ จากการเรียนรู้สภาพความ
เป็นไปของบุคคล แต่ละกลุ่ม จะทาํใหเ้กิดการเรียนรู้  ในแง่ต่าง ๆ มีโอกาสไดพ้ฒันาในดา้นอารมณ์ 
และสังคมอยา่งเตม็ท่ี นอกจากน้ีผูเ้รียนสามารถเรียนรู้เก่ียวกบัตวัเอง มีความเขา้ใจและรู้จกัตนเอง
มากข้ึนในขณะเดียวกนั ก็ช่วยใหเ้ขา้ใจผูอ่ื้นไดดี้ มีคุณลกัษณะต่าง ๆ มากข้ึน เช่น การยอมรับผูอ่ื้น
การแสดงออก การฝึกความเช่ือมัน่ในตวัเอง และฝึกนิสยัในการทาํงานร่วมกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ 

 การจดัประสบการณ์การเรียนรู้ภายในกลุ่ม จะตอ้งมี 3 ระยะ  
 ระยะท่ี 1 ระยะสร้างสัมพนัธภาพ (The Introductory Phase or Initiating Phase) เป็น
ระยะเร่ิมตน้ในการสร้างสัมพนัธภาพระหว่างผูน้าํกบัสมาชิกในกลุ่มและระหว่างสมาชิกดว้ยกนั
ผูน้าํกลุ่มตอ้งสร้างบรรยากาศแห่งความเป็นมิตร สร้างความรู้สึกมัน่คงปลอดภยัใหก้บัสมาชิกกลุ่ม
สร้างความไวว้างใจใหเ้กิดข้ึนกบัสมาชิกดว้ยการแสดงท่าทีท่ีอบอุ่น สนใจ ตั้งใจฟัง เขา้ใจ ยอมรับ
ในความคิดเห็นและพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่ม โดยไม่ใช้ความคิดของตนเป็นเคร่ืองตดัสิน                      
การประสานสายตาในระหว่างการสนทนา   เป็นการสร้างความไวว้างใจใหเ้กิดข้ึนได ้ เม่ือมีความ
ไวว้างใจ สมาชิกกลุ่มจะเต็มใจเปิดเผย ระบายความรู้สึก และประสบการณ์ของตน                            
จะมีความมัน่ใจในการให ้และรับความช่วยเหลือจากสมาชิกอ่ืน ๆ 
 ระยะท่ี 2 ระยะดาํเนินการ (Working Phase) ระยะน้ีสมาชิกมกัจะมีความรู้สึกไวว้างใจ 
และเช่ือมัน่ในกลุ่มตลอดจนผูน้าํกลุ่มจะทาํให้สมาชิกในกลุ่ม มีการระบายความรู้สึกนึกคิด 
แลกเปล่ียนประสบการณ์และมีการเปิดเผยตนเองมากข้ึน สมาชิกจะมุ่งความสนใจอยู่ท่ีปัญหา 
ยอมรับว่าตนมีปัญหา หาทางแกปั้ญหา และเลือกวิธีแกปั้ญหา โดยมีเพ่ือนสมาชิกคอยช่วยเหลือ 
สนบัสนุน การท่ีไดมี้โอกาสพดูคุยแลกเปล่ียนประสบการณ์ในกลุ่มน้ี จะทาํใหเ้กิดความคิดใหม่ๆ 
มาใชใ้นการปรับปรุง แกไ้ขปัญหาของตน นอกจากน้ีความเช่ือมัน่ในกลุ่ม จะทาํให้สมาชิกรับรู้
ขอ้มูลยอ้นกลบัไปยงัเพื่อนสมาชิกในกลุ่มได ้
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 ระยะท่ี 3 ระยะส้ินสุดการทาํกลุ่ม (Final Phase) เป็นระยะท่ีผูน้าํกลุ่ม จะตอ้งสรุปผล
ของประสบการณ์ทั้งหมดในการทาํกลุ่ม จะตอ้งช่วยให้สมาชิกในกลุ่มไดป้ระเมินความกา้วหนา้   
ความเปล่ียนแปลงในทางงอกงามของตนเอง ความสาํเร็จของกลุ่ม นอกจากใชก้ารประเมินดว้ยวาจา
ของสมาชิกในกลุ่มแลว้ ยงัตอ้งประเมินจากพฤติกรรมของสมาชิกท่ีแสดงออกจากการประเมินของ
ผูอ่ื้น บางคร้ังอาจมีเกณฑท่ี์ตั้งไวเ้ฉพาะ เช่น สมาชิกกลุ่มไดรั้บประโยชน์เตม็ท่ีจากการทาํกลุ่ม
หรือไม่ สมาชิกรู้ว่าตนเองสามารถเผชิญปัญหาและจดัการชีวิตดว้ยตนเองหรือไม่ เป็นตน้                    
ก่อนส้ินสุดการทาํกลุ่ม ผูน้าํกลุ่มควรบอกสมาชิกให้ทราบล่วงหนา้ และในกรณีท่ีสมาชิกบางราย
เกิดความวิตกกงัวลหลงัส้ินสุดการทาํกลุ่ม ผูน้าํกลุ่มตอ้งให้โอกาสสมาชิกไดร้ะบายความรู้สึกของ
ตนเองเตม็ท่ี พร้อมทั้งพยายามช้ีแนะใหเ้ห็นประโยชน์ท่ีสมาชิกจะไดรั้บเม่ือออกจากกลุ่มไป 
 กล่าวคือ การเรียนรู้ภายในกลุ่ม มี 3 ระยะคือ ระยะสร้างสัมพนัธภาพ ระยะดาํเนินการ 
และระยะส้ินสุดการทาํกลุ่ม โดยจะทาํให้เกิดการแลกเปล่ียนประสบการณ์ เรียนรู้ซ่ึงกนัและกนั                      
มีความเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นมากข้ึน ซ่ึงในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดใ้ชกิ้จกรรมกลุ่มในการสร้าง
สัมพนัธภาพ ส่วนในระยะดาํเนินการไดใ้หก้ลุ่มมีส่วนร่วมในการคิดกิจกรรมดาํเนินการต่อไปและ
ในระยะส้ินสุดการทํากลุ่ม  ผู ้วิจัยได้ส่งมอบให้กลุ่มไปดําเนินการเองอย่างอิสระ                            
โดยมีครอบครัว ชุมชน และเจา้หนา้ท่ีท่ีเก่ียวขอ้งช่วยสนบัสนุนในดา้นงบประมาณ และส่งเสริมให้
เกิดโครงการและกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อผูสู้งอาย ุ

 
5.5 กจิกรรมของผู้สูงอายุ 
5.5.1 กจิกรรม 
 การมีกิจกรรมเป็นส่ิงท่ีจาํเป็นสาํหรับมนุษยทุ์กเพศทุกวยั เน่ืองจากมนุษยน์บัเป็นสัตว์
สังคมประเภทหน่ึง ดงันั้นการเขา้ร่วมกิจกรรมใด ๆ ก็ตามจึงเป็นการตอบสนองความตอ้งการ                   
ขั้นพื้นฐานของบุคคลเพ่ือใหเ้กิดความพึงพอใจในชีวิตกิจกรรม การท่ีผูเ้รียนปฏิบติัการอยา่งใดอยา่ง
หน่ึงเพื่อการเรียนรู้ส่วนกิจกรรมในความหมายของเลมอน เบงตส์ัน และปีเตอร์สัน (Lemon, 
Bengtson, & Peterson, 1972) หมายถึงรูปแบบของการกระทาํใด ๆ หรืองานต่าง ๆ ท่ีสนใจ
นอกเหนือจากการทาํงานเพื่อดาํรงชีวิต แอชลีย ์ (Atchley, 1997) กล่าวว่ากิจกรรม สามารถให้
ความหมายไดห้ลายอยา่งซ่ึงแตกต่างกนัออกไปในแต่ละบุคคลเก่ียวกบัการมีความคิดเห็น ทศันคติ
ต่อกิจกรรมนั้น ๆ กิจกรรมท่ีบุคคลไดป้ฏิบติั จะแสดงออกถึงบุคลิกภาพ พฒันาการของบุคคลรวม
ไปถึงประสบการณ์และเป้าหมายของกิจกรรมท่ีบุคคลไดป้ฏิบติั ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมประเภทใดก็
ตาม 
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5.5.2 ประเภทของกจิกรรม 
 กิจกรรมถือว่าเป็นรูปแบบของการกระทาํใด ๆ หรืองานต่าง ๆ ท่ีแต่ละบุคคล
นอกเหนือจากการทาํงานเพ่ือการดาํรงชีวิตประจาํวนั (Lemon, Bengtson, & Peterson, 1972)                        
ซ่ึงสามารถแบ่งกิจกรรมออกเป็น 3 ประเภท ดงัน้ี 
 1. กิจกรรมท่ีไม่มีรูปแบบ (Informal Activity) ไดแ้ก่ การพบปะสังสรรคก์บัเพื่อนหรือ
ญาติมิตร  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ กบัสมาชิกในครอบครัว การช่วยเหลืองานในครอบครัว 
 2. กิจกรรมท่ีมีรูปแบบ (Formal Activity) ไดแ้ก่ การเขา้ร่วมในชมรมต่างๆ การเป็น
อาสาสมคัรเพ่ือสังคม การเขา้กลุ่มทางศาสนา การเขา้กลุ่มทางการเมือง การทศันศึกษา                            
และการออกกาํลงักายเป็นกลุ่ม ซ่ึงกิจกรรมเหล่าน้ีเป็นกิจกรรมภายนอกครอบครัว 
 3. กิจกรรมเพ่ือการพกัผอ่นและงานอดิเรก (Solitary or Leisure Activity and Hobby) 
ไดแ้ก่  การทาํงานเบา ๆ ในยามว่าง กิจกรรมการพกัผอ่นหยอ่นใจ กิจกรรมนนัทนาการการทาํสวน          
การปรับปรุงตกแต่งบา้น 
 สําหรับในประเทศไทยได้มีการแบ่งประเภทของกิจกรรมของผูสู้งอายุออกเป็น3 
ประเภทดงัน้ี   (เขมิกา ยามะรัต, 2527) 

 1. การมีส่วนร่วมทางสังคม (Social Participation) หมายถึง การท่ีผูสู้งอายเุขา้ไปมีส่วน
ร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ กบัองคก์รท่ีตนเป็นสมาชิก ซ่ึงแบ่งเป็น การมีส่วนร่วมทางสังคมภายใน
ครอบครัว ไดแ้ก่ การมีกิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกบัสมาชิกในครอบครัวของตน และการมีส่วนร่วมทาง
สังคมภายนอกครอบครัว เช่น การมีกิจกรรร่วมกบัองคก์รอ่ืน ๆ นอกครอบครัว เช่น กลุ่มเพื่อน 
เพื่อนบา้น ญาติพี่นอ้ง ศาสนา การเมือง หรือสมาคมต่าง ๆ ท่ีตนเป็นสมาชิก 

 2. การมีงานอดิเรก (Hobby) หมายถึง การท่ีผูสู้งอายมีุกิจกรรมของตนในเวลาว่าง หรือ
เป็นการพกัผอ่น อาจเป็นการกระทาํหรือปฏิบติัร่วมกบัเพื่อนฝงูหรือเป็นกิจกรรมท่ีผูสู้งอายสุามารถ
ทาํไดเ้องโดยลาํพงั 

 3. การทาํงานเพื่อรายไดเ้สริม (Work) หมายถึง การผูสู้งอายมีุกิจกรรมท่ีก่อให้เกิด
รายได ้ซ่ึงอาจจะเป็นงานประจาํ งานพิเศษ หรืองานชัว่คราว 
 
5.5.3 กจิกรรมทางสังคมทีเ่หมาะสมกบัผู้สูงอายุ  

 1. กิจกรรมอาชีวะบาํบดั เป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอาย ุ ช่วยฟ้ืนฟูสภาพ
และป้องกนัความพิการท่ีอาจเกิดข้ึนจากโรคต่าง ๆ ลกัษณะของกิจกรรม เช่น การทอผา้เยบ็ผา้ 
แกะสลกั จกัสาน เป็นตน้ 
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 2. กิจกรรมนนัทนาการ เป็นกิจกรรมท่ีเสริมสร้างความสุขทางใจใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุ และ
เป็นกิจกรรมท่ีจะช่วยส่งเสริมความพร้อมของร่างกายในดา้นต่าง ๆ ตามวยัของผูสู้งอายุ เช่น            
การละเล่นต่าง ๆ ท่ีทาํใหผู้สู้งอายเุกิดความเพลิดเพลิน  

 3. กิจกรรมดนตรี เป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้มีความรู้สึกผ่อนคลาย ร่ืนรมย ์                           
เกิดความสุขทางใจ  และความเพลิดเพลินแก่ผูสู้งอายไุด ้

 4. กิจกรรมดา้นอาชีพเป็นการฝึกอบรมให้ผูสู้งอายมีุงานทาํ มีอาชีพเลก็ ๆนอ้ย ๆ                      
ท่ีเหมาะสมกบัวยัของตนเอง เป็นการใชเ้วลาว่างให้เป็นประโยชน์และเป็นการเพ่ิมรายไดใ้ห้แก่
ผูสู้งอาย ุ เช่น การทอผา้ การทาํอาหารสาํเร็จรูป การทาํสมุนไพรพื้นบา้นเพ่ือใชป้ระโยชน์ในดา้น
ต่าง ๆ เป็นตน้ 

 5. กิจกรรมดา้นการศึกษา เป็นการจดัการศึกษาต่อเน่ืองใหผู้สู้งอายไุดศึ้กษาต่อ ไดมี้
โอกาสพบปะพดูคุย แลกเปล่ียนความคิดเห็นและความรู้กบัคนในวยัเดียวกนั ผูสู้งอายสุามารถเขา้
ร่วมกิจกรรมทางดา้นการศึกษาตามความสนใจและความถนดัของตนเอง กิจกรรมประเภทน้ี ไดแ้ก่         
การศึกษาในเร่ืองของพระพุทธศาสนา เช่น การศึกษาเก่ียวกบัพระพุทธรูปและพระเคร่ือง              
ในสมยัต่าง ๆ การศึกษาท่ีเก่ียวขอ้งกบังานท่ีตนเองทาํอยูใ่นอดีต และการศึกษาในลกัษณะของงาน
วิชาชีพในกรณีท่ีมีความสามารถในดา้นนั้น ๆ อยูก่่อนแลว้ เช่น ช่างไม ้ การตดัเยบ็เส้ือผา้งาน
หตัถกรรมต่าง ๆ เป็นตน้ 

 6. กิจกรรมบริการหอ้งสมุด เป็นกิจกรรมเพื่อใหผู้สู้งอายท่ีุอ่านหนงัสือออกไดมี้โอกาส
ผอ่นคลายความเครียดโดยการอ่านหนงัสือท่ีตนเองสนใจ 

 7. กิจกรรมดา้นสุขภาพอนามยั เช่น การตรวจสุขภาพ การทดสอบสมรรถภาพของ
ร่างกาย การตรวจสอบความตา้นทานโรค การให้ความรู้ในเร่ืองของการปฏิบติัตนให้พน้                          
จากโรคภยัไขเ้จบ็ต่าง ๆ การออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ การใชย้าเบ้ืองตน้ และความรู้เก่ียวกบัโรค
และการดูแลตนเองของผูสู้งอาย ุตลอดจนการใหค้วามรู้ในการอยูร่่วมกนัในครอบครัวของผูสู้งอายุ
และบุคคลอ่ืนในสังคม และการเตรียมตวัเตรียมใจใหพ้ร้อมกบัความเปล่ียนแปลงของร่างกายและ
จิตใจเม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุ

 8. กิจกรรมตามประเพณี วฒันธรรมประจาํทอ้งถ่ิน ไดแ้ก่ การจดัใหมี้งานในโอกาส
ต่าง ๆ เช่น  วนัข้ึนปีใหม่ วนัสงกรานต ์ เป็นตน้ เพื่อให้ผูสู้งอายไุดมี้การผอ่นคลายอารมณ์                            
และไดมี้โอกาสสนุกสนานร่ืนเริงเหมือนกลุ่มบุคคลอ่ืน ๆ ตลอดจนทาํให้เกิดความรู้สึกว่าสังคม
ยงัใหค้วามสนใจต่อตนเองอยู ่
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 9. กิจกรรมดา้นศาสนา ไดแ้ก่ การจดัใหมี้การทาํบุญ การประกอบพิธีทางศาสนา เช่น     
การจดัใหมี้การนิมนตพ์ระมาเทศน์ การจดับาํเพญ็กุศลในโอกาสวนัสาํคญัต่าง ๆ ทางพุทธศาสนา 
เช่นมาฆบูชา วนัวิสาขบูชา วนัเขา้พรรษาและวนัออกพรรษาเป็นตน้ 

 10. กิจกรรมดา้นการเมือง ไดแ้ก่ การจดักิจกรรมเพ่ือให้ผูสู้งอายุไดมี้บทบาท                      
และมีส่วนร่วมในการเมือง เช่น การเลือกตั้งต่าง ๆ การร่วมประชุมเก่ียวกบัการเมืองระดบัทอ้งถ่ิน                   
การฟังอภิปรายเก่ียวกบัการเมือง เป็นตน้ 

 11. กิจกรรมดา้นการเผยแพร่ความรู้ ไดแ้ก่ การเผยแพร่ความรู้ในเร่ืองข่าวสารอนัเป็น
ประโยชน์ต่อผูสู้งอายุ การจดับรรยายและสัมมนาในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูสู้งอาย ุ                          
โดยการเชิญวิทยากรผูท้รงคุณวฒิุมาบรรยาย 

 12. กิจกรรมดา้นพฒันาสังคม ไดแ้ก่ การจดักิจกรรมใหผู้สู้งอายไุดมี้บทบาทในสังคม 
เช่น  การพฒันาใหมี้การทาํความสะอาดวดัและศาสนสถานในโอกาสสาํคญัต่าง ๆ ของชาติ เช่น วนั
เฉลิมพระชนมพรรษา วนัฉตัรมงคล เป็นตน้ 

 13. กิจกรรมการทศันศึกษา ไดแ้ก่ การจดัการนาํเท่ียวตามสถานท่ีต่าง ๆ นอกสถานท่ี 
เช่น โบราณสถานและสถานท่ีสาํคญัต่าง ๆ ทั้งในจงัหวดัและต่างจงัหวดั เพื่อใหผู้สู้งอายไุดรั้บความ
สนุกสนาน ผอ่นคลาย และเกิดความสมคัรสมานสามคัคีในกลุ่มวยัเดียวกนัและระหว่างกลุ่มต่างวยั
ซ่ึงร่วมเดินทางไปดว้ยกนั 

 14. กิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น การส่งเสริมใหผู้สู้งอายเุป็นครูสอนพิเศษเพื่อถ่ายทอดความรู้ใน
ดา้นต่าง ๆ   ท่ีผูสู้งอายมีุความชาํนาญและมีประสบการณ์ใหแ้ก่คนรุ่นหลงั ไดแ้ก่ การทาํยาสมุนไพร 
การทอผา้ การดนตรี และการละเล่นพื้นบา้นต่าง ๆ ลกัษณะของกิจกรรมต่าง ๆ ดงัท่ีกล่าวมาขา้งตน้              
จะเห็นไดว้่า เป็นกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคมของผูสู้งอาย ุ
ตลอดจนช่วยเสริมสร้างให้ผูสู้งอายมีุความมีความมัน่ใจ รู้สึกมีคุณค่าในตนเองและรู้สึกว่าตนเอง   
ยงัเป็นส่วนหน่ึงของสังคมต่อไปอีก ผูสู้งอายโุดยทัว่ไปจะเลือกทาํกิจกรรมตามความสนใจของตน 
ตามท่ีตนเองชอบหรือถนดัเพื่อสร้างความพึงพอใจในการท่ีไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนั้น ๆ 
5.5.4 แนวคดิการเข้าร่วมกจิกรรมทางสังคมของผู้สูงอายุ 
ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ มีความตอ้งการท่ีจะใชเ้วลาท่ีเหลืออยูใ่นชีวิตของตนร่วมกบับุคคลกลุ่มต่าง ๆ   
ในสังคม แนวความคิดของผูสู้งอายุท่ีตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงของสังคมและตอ้งการจะช่วยเหลือ
สังคมมีแนวโนม้ค่อนขา้งสูงในปัจจุบนั (วรรณิภา บุญระยอง, 2540) สาํหรับกิจกรรมดา้นต่าง ๆ 
ของผูสู้งอายนุั้น มีแนวคิดท่ีสรุปไดด้งัน้ี 

 1. แนวคิดการเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใชท้ฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) แนวคิดน้ีมอง
ว่าเม่ือเขา้สู่วยัสูงอายบุุคคลตอ้งเผชิญกบัความเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมของร่างกาย จิตใจและ
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สังคม โดยไม่สามารถท่ีจะหลีกเล่ียงได ้ในขณะท่ีความตอ้งการการดาํรงไวซ่ึ้งภาวะสุขภาพกาย จิต
และสังคม ยงัคงอยูแ่ละตอ้งการจะคงไวซ่ึ้งการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ใหเ้หมือนขณะเป็นวยัผูใ้หญ่
ใหม้ากท่ีสุด ในเม่ือผูสู้งอายยุงัคงมีความสามารถ ความกระฉบักระเฉง และสภาพร่างกายยงัเอ้ือต่อ
การปฏิบติักิจกรรมได ้ ผูสู้งอายคุวรท่ีจะมีการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ โดยเฉพาะกิจกรรมทางสังคม
ต่อไป 

 2. แนวคิดเร่ืองสนองความตอ้งการของผูสู้งอาย ุโดยใชท้ฤษฎีของมาสโลว ์
(Maslow) ท่ีได้จาํแนกความตอ้งการของมนุษยข์ั้นพื้นฐานจากขั้นความตอ้งการตํ่าสุดไปถึง           
ขั้นสูงสุด อนัไดแ้ก่ ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย ความตอ้งการความปลอดภยั ความตอ้งการความ
รักและเป็นส่วนหน่ึงของสงัคม ความตอ้งการเกียติยศช่ือเสียง และความตอ้งการสมหวงัในชีวิต 

 3. แนวคิดเร่ืองการรักษาและฟ้ืนฟสูมรรถภาพของผูสู้งอายจุากการเส่ือมตามวยั 
โดยทัว่ไปจะพบว่าผูสู้งอายนุั้นจะมีปัญหาอนัเน่ืองมาจากความเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย จิตใจ 
และสังคม ซ่ึงส่วนหน่ึงเกิดจากธรรมชาติของผูสู้งอาย ุ แนวคิดน้ีมุ่งไปท่ีการจดักิจกรรมเพื่อการ
เตรียมตวั การป้องกนั หรือชะลอความเส่ือมถอยไปตามวยั ทั้งน้ีเพื่อใหผู้สู้งอายไุดต้ระหนกัยอมรับ
และพร้อมท่ีจะเผชิญกบัความเป็นจริงของชีวิตทั้งในปัจจุบนัและอนาคต อนัจะเป็นการบรรเทา
ความรุนแรงต่าง ๆ ของโรคหรือความเส่ือมได ้ โดยมีวตัถุประสงคคื์อ การช่วยให้ผูสู้งอายไุดรั้บ
ความพึงพอใจในการช่วยเหลือตนเองและพ่ึงพาผูอ่ื้นใหน้อ้ยท่ีสุด 
 
 
6.ข้อมูลพืน้ทีท่ีศึ่กษา 
ประวตัิความเป็นมา : 

 เม่ืออดีตบริเวณวัดห้วยพระ มีลําธารสายหน่ึงเป็นห้วยทราย  ชาวบ้านยึดถือว่า                          
เป็นหว้ยศกัด์ิสิทธ์ิ ต่อมามีพระภิกษุหน่ึงองคม์าเล่นนํ้าท่ีหว้ยทรายแลว้ถูกทรายดูด ซ่ึงชาวบา้นเช่ือวา่
ธรณีสูบ หว้ยแห่งน้ีเลยถูกเรียกวา่หว้ยพระและไดเ้ป็นช่ือตาํบลตลอดมา 
สภาพทัว่ไปของตําบล : 
 ตาํบลห้วยพระมีสภาพพื้นท่ีเป็นท่ีดอน อาศยันํ้ าชลประทาน นํ้ าบาดาล และแหล่งนํ้ า      
ตามธรรมชาติ ในการประกอบอาชีพ 
อาณาเขตตําบล : 
 ทิศเหนือ ติดกบั ตาํบลสามง่าม อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม  
 ทิศใต ้ติดกบั ตาํบลตากอ้ง อาํเภอเมืองนครปฐม จงัหวดันครปฐม  
 ทิศตะวนัออก ติดกบั ตาํบลดอนพทุรา อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม  
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 ทิศตะวนัตก ติดกบั ตาํบลลาํเหย อาํเภอดอนตูม, ตาํบลห้วยขวาง อาํเภอกาํแพงแสน 
จงัหวดันครปฐม 
จํานวนประชากรของตําบล : 
 จาํนวนประชากรในเขต อบต. 6,896 คน และจาํนวนหลงัคาเรือน 1,763 หลงัคาเรือน 
ข้อมูลอาชีพของตําบล : 
 อาชีพหลกั ทาํสวน ทาํไร่ เล้ียงสตัว ์
 อาชีพเสริม รับจา้ง 
ข้อมูลสถานทีสํ่าคญัของตําบล : 

 1) วดัหว้ยพระ 
 2) วดัเลาเต่า 

ข้อมูลชมรมชมรมผู้สูงอายุ : 
ชมรมผูสู้งอายตุาํบลหว้ยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม 
น.อ. พิษณุ ถมงัครั์กษส์ตัว ์ประธานชมรม 
นายสุรินทร์ บริรักษ ์  รองประธาน 
นางสาววิชาดา บริรักษ ์  เหรัญญิก 
นายแสงทอง บุณยศุ์ภา  เลขานุการ 
 ชมรมผูสู้งอายุตาํบลห้วยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐมไดเ้ร่ิมก่อตั้งมาตั้งแต่
วนัท่ี 12 มิถุนายน 2544 เป็นองคก์รสาธารณประโยชน์ มีวตัถุประสงคข์องการจดัตั้งชมรม                           
เพื่อเป็นการยกย่องให้เกียรติผูสู้งอายุดว้ยความเคารพนับถือ เป็นการดูแลรักษาส่งเสริมสุขภาพ
อนามัยให้แก่ผู ้สูงอายุเพื่อให้ผู ้สูงอายุมีสุขภาพพลานามัยท่ีดี  เสริมสร้างจิตใจให้ผู ้สูงอาย ุ                           
ไดมี้ความเขม้แขง็ สุขสดช่ืน ไดม้าพบปะสนทนาทาํกิจกรรมกนัอยา่งมีความสุข ไดป้รับปรุงตนเอง
ดา้นสุขภาพกาย จิตใจ และการประกอบอาชีพ ส่งเสริมอาชีพโดยจดัทาํโครงการส่งเสริมอาชีพ
ใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุ  ปัจจุบนัมีสมาชิกชมรม ประมาณ 350 คน นอกจากน้ียงัมีวตัถุประสงคใ์หผู้สู้งอายุ
ซ่ึง เ ป็นผู ้ท่ี มี คุณค่าได้ถ่ ายทอดภูมิปัญญา  ประสบการณ์ ท่ีผ่านมาด้านต่างๆ  เ ช่น  อาชีพ 
ขนบธรรมเนียมประเพณีต่อไปอีกดว้ย (เอกสารประกวดชมรมผูสู้งอายดีุเด่นระดบัจงัหวดั ชมรม
ผูสู้งอายชุมรมผูสู้งอายตุาํบลหว้ยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม, 2550) 
 
7.งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 ภทัร ถามล (2554) ไดศึ้กษาศึกษาระดบัความสุขในชีวิตของผูสู้งอายุและศึกษาปัจจยั         
ท่ีมีความสมัพนัธ์กบัระดบัความสุขของผูสู้งอาย ุผลการศึกษา พบว่า ในภาพรวมผูสู้งอายมีุความสุข
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ในระดบัมาก โดยมีองคป์ระกอบของความสุขในชีวิต ดา้นการให้อาํนาจแก่ตนเองในระดบัมาก
ท่ีสุดคือร้อยละ 65.1 รองลงมาคือความพอใจในชีวิต ด้านความสามัคคีปรองดองและด้าน          
ความเบิกบาน ผลการประเมินภาวะต่างๆของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ส่วนใหญ่ประเมินตนเองว่ามี
สถานภาพทางสังคมดีมากกว่าสถานภาพดา้นสุขภาพจิต สถานภาพดา้นสุขภาพกายและสถานภาพ
ดา้นเศรษฐกิจ  ผลการศึกษาความสมัพนัธ์ระหวา่ตวัแปร พบว่า กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีปัจจยัดา้นเศรษฐกิจ
แตกต่างกันมีระดับความสุขในชีวิตด้านความพอใจในชีวิตและด้านความเบิกบานแตกต่างกัน     
และกลุ่มตวัอย่างท่ีมีปัจจยัดา้นสุขภาพจิตแตกต่างกนัมีระดบัความสุขในชีวิตดา้นความพอใจใน
ชีวิต 
 วิทธิลกัษณ์ จนัทร์ธนสมบติั (2552) ไดศึ้กษาทศันะต่อการเป็นผูสู้งอายุท่ีมีความสุข
เ ก่ี ย ว กับ ตน เ อ ง  ด้ า นก า ร ดู แ ล รั กษ า สุ ขภ าพ ร่ า ง ก า ย  ก า ร ส่ ง เ ส ริ ม ดู แ ล สุ ขภ าพ จิ ต                            
และการมีปัจจยัพื้นฐานต่อการดาํรงชีวิต และเพื่อศึกษาทศันะต่อการเป็นผูสู้งอายุท่ีมีความสุข
เก่ียวกบัครอบครัวดา้นการมีความมัน่คงทางเศรษฐกิจ และการมีครอบครัวอบอุ่น และเพื่อศึกษา
ทศันะต่อการเป็นผูส้งอายุท่ีมีความสุขเก่ียวกบัชุมชน ดา้นการมีส่วนร่วมต่อชุมชนและการเป็น
แบบอย่างท่ีดีแก่ชุมชน ผลการศึกษาสรุปไดว้่า ทศันะต่อการเป็นผูสู้งอายุท่ีมีความสุขในภาพรวม                
มีความคิดเห็นในการเป็นผูสู้งอายุท่ีมีความสุขเก่ียวกับตนเองในระดับมาก ด้านการดูแลรักษา
สุขภาพกาย ดา้นการส่งเสริมสุขภาพจิต และดา้นการมีปัจจยัพื้นฐานต่อการดาํรงชีวิต ส่วนทศันะต่อ
การเป็นผูสู้งอายุท่ีมีความสุขเก่ียวกบัครอบครัวดา้นความมัน่คงทางเศรษฐกิจและดา้นครอบครัว
อบอุ่นอยูใ่นระดบัมาก 
 อุสราพร กลํ่าถึก (2550) ไดศึ้กษาการพฒันากระบวนการเรียนรู้ทางสุขภาพของสมาชิก
ชมรมผู ้สูงอายุ  พบว่าปัญหาเบ้ืองต้นของสมาชิกชมรมผู ้สูงอายุคือปัญหาทางด้านสุขภาพ              
ทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ รวมทั้งขาดความรู้ในการดูแลตนเองอย่างถูกวิธี การรักษาใชว้ิธีการทาง
การแพทย์สมัยใหม่ และแผนโบราณ ผลการวิจัยพบว่า สมาชิกชมรมผูสู้งอายุมีพัฒนาการ            
การตระหนักรู้และเข้าใจในแนวทางการดูแลตนเองให้ดีข้ึน สมาชิกชมรมผูสู้งอายุประสบ
ความสาํเร็จในการจดัตั้งชมรมกิจกรรมของสมาชิกชมรม ไดรั้บการยอมรับและสนใจอยา่งต่อเน่ือง
ทั้งจากสมาชิก ญาติพี่นอ้ง และคนในชุมชนรวมทั้งขยายผลการดาํเนินกิจกรรมไปสู่การสร้างอาชีพ
ให้กับสมาชิก สมาชิกชมรมผูสู้งอายุมีข้อสรุปต่อการพัฒนากระบวนการเรียนรู้ทางสุขภาพ                        
คือการดูแลตนเอง  โดยใชก้ระบวนการมีส่วนร่วมและความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งในเร่ืองของการดูแล
รักษาสุขภาพ 
 สมโภชน์ อเนกสุข และคณะ (2548)ไดศึ้กษารูปแบบการดาํรงชีวิตของผูสู้งวยั           
อายเุกิน 100 ปี จงัหวดัชลบุรี เปรียบเทียบรูปแบบการดาํรงชีวิตของผูสู้งวยัตามการรับรู้ของผูสู้งวยั
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ท่ีมีความสุขและไม่มีความสุข ผลการวิจยัพบว่า รูปแบบการดาํรงชีวิตตามการรับรู้ของผูสู้งวยั                     
ท่ีมีความสุขและไม่มีความสุข พบว่าความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองจากการเอาใจใส่จากครอบครัว                 
ไม่แตกต่างกนั ผูสู้งวยัท่ีไม่มีความสุขเกิดจากช่วยตวัเองไม่ไดโ้ดยเฉพาะในเร่ืองการออกกาํลงักาย     
ในภาพรวมผูสู้งวยัท่ีช่วยตวัเองไดมี้ความสุขมากกวา่ผูสู้งวยัท่ีช่วยตวัเองไม่ได ้
 ดวงรัตนา สุขปูรณะ (2547) ได้ศึกษาบทบาทของสมาชิกในครอบครัวในการดูแล
ผูสู้งอายุของสมาชิกชมรมผูสู้งอายุ โรงพยาบาลมหาราช นครราชสีมา การศึกษาคน้ควา้คร้ังน้ี                     
จึงมีความประสงคจ์ะศึกษาความตอ้งการของผูสู้งอายแุละบทบาทของสมาชิกครอบครัวในการดูแล
ผูสู้งอายุตามการรับรู้ของผูสู้งอายุท่ีเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอายุโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา                 
ผลการศึกษาพบว่า ผูสู้งอายุมีความตอ้งการดูแลโดยรวมอยู่ในระดับมาก ได้แก่ ความตอ้งการ
ทางดา้นร่างกาย ความตอ้งการทางดา้นอารมณ์จิตใจ ความตอ้งการทางดา้นสังคม ความตอ้งการ
ทางด้านเศรษฐกิจ  และความต้องการทางด้านสันทนาการ ผู ้สูงอายุมีความเห็นว่าสมาชิก               
ในครอบครัวมีบทบาทในการดูแล โดยรวม4ดา้น คือ การดูแลดา้นสังคม ดา้นร่างกาย อารมณ์-จิตใจ 
เศรษฐกิจและสันทนาการ ผลการศึกษาคร้ังน้ี จะช่วยให้สมาชิกครอบครัวไดต้ระหนักถึงความ
ตอ้งการ และบทบาทของสมาชิกในครอบครัวท่ีจะให้การใส่ใจดูแลผูสู้งอายุมากข้ึน ตลอดทั้ ง
หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งสามารถจดัอบรม เพื่อใหส้มาชิกครอบครัวสามารถใหก้ารดูแลผูสู้งอายอุยา่งมี
ประสิทธภาพ 

 ทรงศกัด์ิ มีชยั (2544)ไดศึ้กษากระบวนการมีส่วนร่วมในชมรมผูสู้งอาย ุประกอบดว้ย
ลกัษณะ ขั้นตอน และปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการมีส่วนร่วมในชมรมผูสู้งอายบุา้นป่าขาม ตาํบลเวียงใต ้
อาํเภอปาย จงัหวดัแม่ฮ่องสอน ผลการศึกษาพบวา่ลกัษณะการมีส่วนร่วมในดา้นพื้นฐานการเขา้ร่วม
ของผู ้สูงอายุในชมรมบ้านป่าขามนั้ น  ส่วนใหญ่จะเข้าร่วมด้วยความสมัครใจและเต็มใจ                   
มีความกระตือรือร้นในการเขา้ร่วมเป็นสมาชิกของชมรมและในกิจกรรมทุกคร้ังส่วนรูปแบบในการ
ดาํเนินงาน ผูสู้งอายุจะมีส่วนร่วมโดยตรงในการบริหารจดัการ และปฏิบติัตามระเบียบ ขอ้บงัคบั
ของชมรม และมีส่วนร่วมโดยอ้อมในกิจกรรมท่ีจัดข้ึน เช่น  วนัพ่อแห่งชาติ วนัแม่แห่งชาติ        
และวนัปิยะมหาราช การดาํเนินงานของชมรมเนน้ใหเ้กิดความอิสระในการดาํเนินกิจกรรม และใน
การท่ีผูสู้งอายุไดเ้ขา้ร่วมในทุกขั้นตอนทาํให้เกิดการเรียนรู้พฒันาศกัยภาพของตนเองและกลุ่มอนั
เป็นแนวทางท่ีจะทาํใหผู้สู้งอายเุขา้มามีส่วนร่วมในระยะยาวมากข้ึน 

 จากงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งขา้งตน้ ในเร่ืองของการศึกษาทศันะต่อการเป็นผูสู้งอายุท่ีมี
ความสุขเก่ียวกบัตนเอง ดา้นการดูแลรักษาสุขภาพร่างกาย การส่งเสริมดูแลสุขภาพจิตและการมี
ปัจจยัพื้นฐานต่อการดาํรงชีวิต และศึกษารูปแบบการดาํรงชีวิตของผูสู้งวยัอายเุกิน 100 ปี จงัหวดั
ชลบุรี เปรียบเทียบรูปแบบการดาํรงชีวิตของผูสู้งวยัตามการรับรู้ของผูสู้งวยัท่ีมีความสุขและไม่มี
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ความสุข ทาํให้ผูว้ิจยัไดแ้นวทางในการศึกษาถึงการให้ความหมายของการใชชี้วิตอย่างมีความสุข 
และสามารถนาํมาเป็นแนวทางในการตั้งคาํถาม และขอบเขตของการวิจยั 
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บทที ่3 
วธีิดําเนินการวจัิย 

 
 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขของผูสู้งอายโุดยมอง

ในมุมมองของผูสู้งอายุท่ีมองตนเอง ซ่ึงการวิจัยดังกล่าวเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
research) โดยผูว้ิจัยได้ใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก และเป็นการศึกษากรณีของผูสู้งอาย ุ                           
ในชมรมผูสู้งอายุ  ตาํบลห้วยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม ผูว้ิจยัไดมี้การศึกษาเอกสาร 
รายงานการวิจยัต่าง ๆ โดยมีรายละเอียดดาํเนินการวิจยัดงัน้ี 
1. การศึกษาเอกสาร ตํารา และรายงานการวจัิยต่างๆ 

 ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสาร ตาํราและรายงานการวิจยัต่าง ๆ ตามหวัขอ้ดงัน้ี 
1.1  แนวคิดเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ

- ความหมายของผูสู้งอาย ุ
1.2 ทฤษฎีเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ

- ทฤษฎีทางดา้นชีววิทยา จะเก่ียวขอ้งกบัการเปล่ียนแปลงทางร่างกายของ
ผูสู้งอาย ุ

- ทฤษฎีทางจิตวิทยา จะเก่ียวขอ้งกบัทางดา้นจิตใจของผูสู้งอายุ เป็นลกัษณะ
ของการพฒันาและการปรับตวั ความนึกคิดการยอมรับและความพึงพอใจ 

- ทฤษฎีทางสังคมวิทยา จะเก่ียวกบับทบาททางสังคมของผูสู้งอาย ุเช่น การเขา้
ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ในครอบครัว สงัคมและชุมชน 

1.3 การเตรียมตวัเป็นผูสู้งอาย ุ
1.4 แนวคิดทฤษฎีและความสุข 
1.5 ขอ้มูลพื้นท่ีท่ีศึกษา 
1.6 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
2. ผู้ให้ข้อมูลและแหล่งข้อมูล 
ผู้สูงอายุ 

 กลุ่มผูสู้งอายทุั้งเพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายตุั้งแต่ 60 ปี ข้ึนไปท่ีอยูใ่นชมรมผูสู้งอาย ุ  
ตาํบลหว้ยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม 
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แหล่งข้อมูล 
 ข้อมูลปฐมภูมิ เป็นขอ้มูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์ในการใช้ชีวิตอย่างมีความสุขของ
ผูสู้งอาย ุกรณีศึกษา ผูสู้งอาย ุในชมรมผูสู้งอาย ุตาํบลหว้ยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม 
 ข้อมูลทุติยภูมิ เป็นขอ้มูลท่ีได้จากการรวบรวมเอกสาร การคน้หาหนังสือ วารสาร
บทความในนิตยสาร  วิทยานิพนธ์และรายงานการวิจัยท่ีเ ก่ียวข้องต่าง ๆ รวมไปถึงข้อมูล                         
ของหน่วยงานภาครัฐและเอกชนท่ีเผยแพร่ทางอินเตอร์เน็ต เพื่อให้ไดข้อ้มูลท่ีกวา้งข้ึน ซ่ึงขอ้มูล                    
ท่ีเก็บรวบรวมนั้นเป็นการศึกษาเก่ียวกับการใช้ชีวิตอย่างมีความสุขของผูสู้งอายุและนํามาเป็น
แนวทางในการตั้งคาํถามเพ่ือใหบ้รรลุวตัถุประสงคท่ี์ตั้งไวใ้นลาํดบัตน้ 

 
3.   การเลอืกเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

 3.1 แบบการสัมภาษณ์ ผูว้ิจัยจะกาํหนดหัวขอ้และคาํถามท่ีจะใช้ในการสัมภาษณ์ 
นอกจากน้ีผูว้ิจัยยงัใช้วิธีเก็บข้อมูลโดยการสังเกตพฤติกรรมของผูสู้งอายุ และท่ีผูว้ิจัยใช้การ
สัมภาษณ์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลนั้น จะทาํให้ไดข้อ้มูลท่ีตอ้งการมากกว่าการใชแ้บบสอบถาม 
เม่ือเราไปสมัภาษณ์กส็ามารถเกบ็รวบรวมขอ้มูลเพิ่มเติมไดง่้ายข้ึน 

 3.2 บนัทึกขอ้มูลจากการลงภาคสนาม ผูว้ิจยัจะทาํการบนัทึกขอ้มูลในประเด็นต่าง ๆ            
ท่ีไดจ้ากการสมัภาษณ์ และสงัเกต นาํมาวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อนาํมาตอบปัญหาในการวิจยัคร้ังน้ี 

3.3 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
1. เคร่ืองบนัทึกเสียง 
2. กลอ้งดิจิตอลในการบนัทึกภาพการทาํกิจกรรม 

 
4.   การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 ผูว้ิจัยทาํการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการเขา้ไปสัมภาษณ์กับผูสู้งอายุท่ีอยู่ในชมรม
ผูสู้งอายุตาํบลห้วยพระ อาํเภอดอนตูม จังหวัดนครปฐม ขณะท่ีสัมภาษณ์ก็จะทาํการสังเกต
พฤติกรรมของผูสู้งอายุเหล่านั้นไปดว้ยทาํการตรวจสอบความน่าเช่ือถือของขอ้มูลจากงานวิจยั                 
ท่ีเก่ียวขอ้ง และการตรวจสอบขอ้มูลแบบสามเส้า (สุภางค ์ จนัทวานิช, 2553)  การตรวจสอบสาม
เส้าดา้นวิธีการดา้นขอ้มูล(data triangulation)  เป็นขั้นตอนการตรวจสอบขอ้มูลท่ีผูว้ิจยัไดม้านั้น
ถูกตอ้งหรือไม่ ในดา้นของบุคคลเม่ือมีการเปล่ียนบุคคลผูใ้ห้ขอ้มูล ขอ้มูลท่ีไดเ้หมือนกนัหรือไม่ 
และจากการตรวจสอบแล้วทาํให้ทราบว่าผูสู้งอายุทุกคนล้วนมีความต้องการในความสุขท่ี
เหมือนกนั 
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5.  ระยะเวลาทีใ่ช้ในการรวบรวมข้อมูล 
 ผูว้ิจยัทาํการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเร่ิมตั้งแต่วนัท่ี 1 กนัยายน ถึง 1 พฤศจิกายน พ.ศ.2555  
เป็นระยะเวลา 2 เดือน 
 
6. ตรวจสอบข้อมูล 
 จากการท่ีผูว้ิจยัไดล้งพื้นท่ีเกบ็ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์ ผูว้ิจยัไดท้าํการตรวจสอบขอ้มูล
ท่ีได้รับ โดยในขณะท่ีทาํการสัมภาษณ์ผูว้ิจัยได้มีการทวนคาํตอบของผูถู้กสัมภาษณ์อีกคร้ัง                     
เพื่อความแน่ใจ และถามคาํถามท่ีมีความต่อเน่ืองกับคาํถามเดิม เพื่อให้ได้รับคาํตอบ                            
ท่ี น่ า เ ช่ื อ ถือมาก ข้ึน  และหากข้อ มูล ท่ี ได้รวบรวมมานั้ น มีข้อ ติดขัด ท่ีตัวผู ้วิ จัยสงสั ย                            
กส็ามารถกลบัไปพบปะและพดูคุยกบัผูถู้กสมัภาษณ์บางรายเพื่อใหไ้ดค้าํตอบท่ีชดัเจนข้ึน 
 
7. การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผู ้วิจัยได้ทําการวิ เคราะห์ข้อมูลจากการประมวลบทสนทนาจากการสัมภาษณ์                       
โดยวิเคราะห์และแยกประเด็นออกมาตามหัวขอ้ของแนวการให้สัมภาษณ์ แลว้นาํขอ้มูลของแต่ละ
คนมาเปรียบเทียบกนัวา่มีความเหมือนหรือขดัแยง้กนัอยา่งไรบา้งแลว้นาํมาสรุป  
 
8. การสรุป อภิปรายผลการวจัิย และข้อเสนอแนะในการวจัิย 
 การสรุปผูว้ิจยัไดท้าํการนาํขอ้มูลท่ีวิเคราะห์จากบทสนทนาท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์ มา
สรุปและเรียบเรียงเพื่อให้ทราบถึงมุมมองของผูสู้งอายุกบัการใชชี้วิตอย่างมีความสุข แลว้นาํมา
อภิปรายลงรูปเล่มวิจยัโดยมีการอภิปรายถึงกระบวนการทาํวิจยั การอภิปรายผลการวิจยั  และเสนอ
ต่อผูส้อบวิจยั และไดมี้ขอ้เสนอแนะในการวิจยัซ่ึงจะสามารถแบ่งออกไดเ้ป็นขอ้เสนอแนะแก่สังคม 
ภาครัฐ และขอ้เสนอแนะในการทาํวิจยัคร้ังต่อไป  

 
แนวคาํถามในการสัมภาษณ์ 

การให้ความหมายของการใช้ชีวติอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ 
1. ในความคิดของคุณการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขนั้นคืออะไร มีลกัษณะอยา่งไร 
2. คุณคิดวา่คุณเป็นผูสู้งอายท่ีุใชชี้วิตอยา่งมีความสุขแลว้หรือยงั 
3. คุณมีวิธีการดูแลตวัเองอยา่งไรใหมี้ความสุข 
4. คุณคิดวา่นิยามความสุขของคุณคืออะไร 
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5. คุณเขา้ใจความหมายของการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขหรือไม่ 
6. ประสบการณ์ดา้นใดท่ีจะสนบัสนุนการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขในปัจจุบนั 
7. คุณคิดยงัไงกบัคาํพดูท่ีวา่ “ผูสู้งอายเุป็นภาระของลูกหลาน” 
8. คุณคิดว่าภาครัฐได้ทาํหน้าท่ีดูแลผูสู้งอายุอย่างเหมาะสมเพียงพอแล้วหรือยงั                 

มีส่วนใดท่ีเพียงพอ และส่วนใดท่ียงัขาด 
 

 แนวทางทีนํ่าไปสู่ความสุขของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ 
9. คุณคิดวา่คุณไดก้ลายเป็นผูสู้งอายหุรือยงั แลว้ทาํไมถึงคิดเช่นนั้น 
10. ความตอ้งการสูงสุดในชีวิตคุณคืออะไร 
11. คุณคิดวา่สุขภาพกาย สุขภาพใจ สมัพนัธ์กบัความสุขหรือไม่อยา่งไร 
12. คุณคิดวา่เทคโนโลยสีมยัใหม่ ไดมี้ส่วนช่วยใหคุ้ณใชชี้วิตอยา่งมีความสุขหรือไม่ 
13. การปฏิบติัตนของคนในครอบครัวท่ีมีต่อคุณเป็นอยา่งไร 
14. ผูสู้งอายคุวรจะมีวิถีชีวิตทางสงัคมต่อไปอยา่งไร 
15. เร่ืองในอดีตคุณคิดว่ามีความสัมพนัธ์กบัความรู้สึกนึกคิดและความสุขของคุณใน

ปัจจุบนัหรือไม่ 
16. สภาพแวดลอ้ม ความเป็นอยูส่่งผลต่อการใชชี้วิตของคุณอยา่งไรบา้ง 
 

 การร่วมกลุ่มกจิกรรมเพือ่นําไปสู่การใช้ชีวติร่วมกนัอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ 
17. เวลามีกิจกรรมของชมรมคุณไดเ้ขา้ร่วมหรือไม่ 
18. แลว้กิจกรรมไหนท่ีทาํใหคุ้ณรู้สึกวา่สนุกและมีความสุข  
19. คุณตอ้งการใหช้มรมเพ่ิมกิจกรรมอะไรใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุเพราะเหตุใด 
20. สมาชิกชมรมใหค้วามร่วมมือระหวา่งทาํกิจกรรมหรือไม่  
21. ไดรั้บอะไรจากการทาํกิจกรรมนั้นบา้ง สามารถนาํไปพฒันาในการดาํเนินชีวต

อยา่งไรใหมี้ความสุข
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอาย ุ   

ตาํบลห้วยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม ซ่ึงผูว้ิจยัไดศึ้กษาตามประเด็นเน้ือหาของการวิจยั
โดยอาศยัวิธีวิจยัเชิงคุณภาพ ผูว้ิจยัไดล้งภาคสนามทาํการสัมภาษณ์และสังเกตวิถีชีวิตของผูสู้งอาย ุ
เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลและคาํตอบท่ีเป็นจริงตามสภาพการณ์ ทาํการเก็บรวบรวมขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษา 
ครอบคลุมวตัถุประสงคข์องการศึกษาแบ่งเป็น 4  ตอน 
 ตอนท่ี 1 บริบทของชมรมท่ีศึกษา เพื่อให้มองเห็นภาพรวมของชมรมผูสู้งอาย ุ              
ตาํบลหว้ยพระ    อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม 
 ตอนท่ี 2 เพื่อศึกษาการใหค้วามหมายการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขของผูสู้งอายใุนชมรม
ผูสู้งอาย ุ
 ตอนท่ี 3 เพื่อศึกษาแนวทางท่ีนาํไปสู่ความสุขของผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอาย ุ  
 ตอนท่ี 4 เพื่อศึกษาการเขา้รวมกลุ่มกิจกรรมเพ่ือนาํไปสู่การใชชี้วิตร่วมกนัอย่างมี
ความสุขของผูสู้งอาย ุ

 
 ตอนที่ 1 บริบทของชมรมที่ศึกษา เพื่อให้มองเห็นภาพรวมของชมรมผู้สูงอายุ                 
ตําบลห้วยพระ อาํเภอดอนตูม จังหวดันครปฐม 

ชมรมผูสู้งอายตุาํบลหว้ยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม 
น.อ. พิษณุ     ถมงัครั์กษส์ตัว ์         ประธานชมรม 
นายสุรินทร์  บริรักษ ์   รองประธาน 
นางสาววิชาดา   บริรักษ ์   เหรัญญิก 

 นายแสงทอง  บุณยศุ์ภา   เลขานุการ 
ชมรมผูสู้งอายุตาํบลห้วยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐมไดเ้ร่ิมก่อตั้งมาตั้งแต่

วนัท่ี 12 มิถุนายน 2544 เป็นองคก์รสาธารณประโยชน์ มีวตัถุประสงคข์องการจดัตั้งชมรม                          
เพื่อเป็นการยกย่องให้เกียรติผูสู้งอายุดว้ยความเคารพนับถือ เป็นการดูแลรักษาส่งเสริมสุขภาพ
อนามัยให้แก่ผู ้สูงอายุเพื่อให้ผู ้สูงอายุมีสุขภาพพลานามัยท่ีดี  เสริมสร้างจิตใจให้ผู ้สูงอาย ุ   
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 ได้มีความเขม้แข็ง สุขสดช่ืน ได้มาพบปะสนทนาทาํกิจกรรมกันอย่างมีความสุข                 
ไดป้รับปรุงตนเองดา้นสุขภาพ กาย จิตใจ และการประกอบอาชีพ นอกจากน้ียงัมีวตัถุประสงคใ์ห้
ผูสู้งอายุซ่ึงเป็นผูท่ี้มีคุณค่า ได้ถ่ายทอดภูมิปัญญา ประสบการณ์ท่ีผ่านมาด้านต่างๆ เช่น อาชีพ 
ขนบธรรมเนียมประเพณี ต่อไปอีกดว้ย  
 
หลกัการและเหตุผล 
 ปัจจุบนัและอนาคต ประชาชนของโลกจะมีผูสู้งอายุเพิ่มมากข้ึนและมีอายุยืนยาว         
เพราะการรู้จกัปฏิบติัตนในผูสู้งอาย ุมีประสิทธิภาพในดา้นการดูแลและรักษาสุขภาพร่างกาย จิตใจ
และส่ิงแวดล้อม ผูสู้งอายุเป็นผูท่ี้มีประสบการณ์สูง เป็นท่ีเคารพยกย่องของคนโดยทั่วไป       
ผูสู้งอายุจึงสมควรท่ีจะได้รับการดูแลเอาใจใส่ด้านสวสัดิการต่างๆ เป็นอย่างยิ่ง ผูสู้งอายุจะทาํ
คุณประโยชน์ให้แก่สังคมไดดี้ในระดบัหน่ึงดว้ยการใชป้ระสบการณ์มาเป็นแนวทางช้ีแนะสังคม   
ไปในทิศทางท่ีดีและถูกตอ้ง ผูสู้งอายุเป็นปูชนียบุคคลของบุตรหลานและคนในชุมชน ซ่ึงมีความ
จาํเป็นอยา่งยิง่ท่ีคนในชุมชนตอ้งช่วยกนัดูแลรักษา 
 
นโยบาย  
 ชมรมผูสู้งอายุตาํบลห้วยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม มีนโยบายเสริมสร้าง
ความรัก ความสามคัคี ใหเ้กิดการพฒันาในชมรม และทอ้งถ่ิน ส่งเสริมความรู้เร่ืองการรักษาสุขภาพ
กาย สุขภาพใจ และโรคท่ีพบบ่อยๆ ในผูสู้งอาย ุเช่ือมโยงความรู้ระหว่างชมรมผูสู้งอาย ุสาธารณสุข 
เอกชน ราชการ ซ่ึงจะก่อให้เกิดชุมชนเขม้แข็งหรือการทาํประชาสังคม ให้การสงเคราะห์เก้ือกูล     
ซ่ึงกนัและกนัอนัจะก่อให้เกิดความสุขและส่งผลให้ผูสู้งอายุมีอายุยืน การถ่ายทอดภูมิปัญญาของ
ผูสู้งอาย ุเป็นแบบอยา่งและเป็นหลกัการในการดาํรงชีวิต ก่อใหเ้กิดความสงบสุขในครอบครัว และ
เพื่อใชใ้นการต่อสูก้บัการเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดข้ึนในบั้นปลายชีวิตได ้
 
วตัถุประสงค์ของชมรม 

1. เพื่อเป็นการยกยอ่งผูสู้งอาย ุ
2. ส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายใุหมี้พลานามยัท่ีดี 
3. สร้างเสริมจิตใจใหเ้ขม้แขง็ 
4. ใหไ้ดม้าพบปะ สนทนาและมีกิจกรรมร่วมกนั 
5. ส่งเสริมใหมี้อาชีพเสริม มีรายได ้ตามหลกัพอเพียง 
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6. ใหผู้มี้ภูมิปัญญาไดมี้การถ่ายทอดประสบการณ์ 
วสัิยทศัน์ 
 ให้สมาชิกในชมรม มีร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง ปราศจากโรคภยั มีจิตใจดี มีธรรม
ประจาํใจ สามารถช่วยเหลือตนเองได ้สามารถช่วยเหลือสังคม มีความเสียสละ มีความสามคัคี                   
มีวิถีชีวิตอยา่งพอเพียงในปัจจุบนัและมีความสุขตามอตัภาพ 
 
เป้าหมาย 

1. ผูสู้งอายสุามารถช่วยเหลือตวัเองได ้
2. ผูสู้งอายสุามารถช่วยเหลือครอบครัว และสงัคมได ้
3. ผูสู้งอายมีุความรู้ ความสามารถในการต่อสู้กบัการเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดข้ึนในช่วง

บั้นปลายของชีวิตของตน และช่วยแนะนาํผูอ่ื้นได ้
 
ปรัชญาของชมรม 

 “ คิดดี - ทาํดี   อยูดี่ – กินดี  สุขภาพกาย - ใจดี เป็นศกัด์ิและศรี  ผูสู้งอาย ุ” 
 
ตอนที ่2 เพือ่ศึกษาความหมายของการใช้ชีวติอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ 
ทางด้านสุขภาพ 
 ผูสู้งอาย ุคือผูท่ี้มีช่วงอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไปซ่ึงจดัไดว้า่เป็นผูสู้งอาย ุวยัสูงอายเุป็นวยัท่ีมี    
การเปล่ียนแปลงอย่างเห็นไดช้ดั ทั้งทางดา้นร่างกาย และจิตใจ ดา้นสภาพร่างกายจะเห็นไดช้ดัว่า
เส่ือมลงตามอายุขยั สภาพจิตใจมีการเปล่ียนแปลงง่าย ข้ีหงุดหงิด มีความวิตกกงัวล เน่ืองจากการ
เจ็บป่วย  หรือจากการเส่ือมของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ดังนั้ น การดํารงชีวิตของผูสู้งอาย ุ                        
จะเร่ิมเปล่ียนแปลง จากท่ีเคยทาํกิจกรรมต่างๆได ้ก็อาจจะทาํไดน้อ้ยลง เช่น จากการท่ีเคยออกกาํลงั
ได ้ 20 นาที  แต่พอเร่ิมมีอายมุากข้ึน แค่ 10 นาทีบางคร้ังก็เหน่ือยแลว้ นัน่เป็นเพราะว่าผูสู้งอายจุะมี
สมรรถนะทางร่างกายท่ีลดนอ้ยลง โดยปกติร่างกายคนเราจะเร่ิมมีการเส่ือมของอวยัวะตั้งแต่อาย ุ  
30 ปีข้ึนไป ดงันั้นการดูแลรักษาสุขภาพท่ีดี และถูกสุขลกัษณะตั้งแต่ตน้จะช่วยลดโอกาสการเกิด
โรคหรือปัญหาทางสุขภาพต่าง ๆท่ีมกัเกิดข้ึนเม่ือย่างเขา้สู่วยัสูงอายุได ้จากการแสดงทศันคติของ
ผูสู้งอายเุก่ียวกบัความหมายของการใชชี้วิตอยา่งมีความสุข  ทาํใหท้ราบว่าผูสู้งอายปุรารถนาท่ีจะมี
สุขภาพพลานามยัท่ีแขง็แรง สมบูรณ์ ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ ผูสู้งอายจุะพยายามดูแลรักษาสุขภาพ 
และรักษาความสะอาดของร่างกายเป็นอยา่งดีทั้งในดา้นอาหารหรือเคร่ืองนุ่งห่ม เลือกทานอาหารท่ี
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มีประโยชน์ เพราะอาหารเป็นส่ิงสําคัญกับผูสู้งอายุ  มีการตรวจสุขภาพร่างกายเป็นประจํา            
เพื่อตรวจหาความผิดปกติท่ีจะเกิดข้ึนกับร่างกาย  และการออกกาํลงักายอาทิตยล์ะ 3 คร้ัง                         
คร้ังละ 20-30 นาที เพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงของร่างกาย เพราะหากสภาพร่างกายมีความพร้อม
และสมบูรณ์ ผูสู้งอายุก็จะสามารถพึ่งตนเองได ้สามารถจะทาํอะไรก็ไดท่ี้ทาํให้ตวัเองมีความสุข         
โดยไม่ตอ้งพึ่งพาคนอ่ืน 
 ดงัคาํกล่าวของผูสู้งอายท่ีุว่า “ ทาํตามหลกั 5 อ. อาหาร อารมณ์ ออกกาํลงักาย อนามยั 
อุจจาระ ไม่กินเหลา้ไม่สูบบุหร่ี หรือทาํอะไรท่ีทาํลายสุขภาพ ” (จากบทสมัภาษณ์ท่ี 2) 
 ผูสู้งอายุไดอ้ธิบายความหมายของการใชชี้วิตอย่างมีความสุขในทศันคติของตนเอง              
คือการทําให้สุขภาพกายแข็งแรง ปฏิบัติตนตามคําแนะนําของสาธารณสุข คือการทําตาม                       
หลกั 5 อ. คือ  1) อาหาร ทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ลดปริมาณของแป้งและนํ้ าตาล บริโภคอาหาร
ประเภทผกัผลไมใ้ห้มากข้ึน 2) อารมณ์ ผูสู้งอายตุอ้งรู้จะควบคุมอารมณ์ของตนเอง พยายามไม่
เครียดหรือคิดเลก็คิดนอ้ย ทาํให้ตนเองมีความสุขอยูต่ลอดเวลา 3) ออกกาํลงักาย การออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอายุควรเป็นการออกกาํลงักายเบา ๆ เช่น การเดิน การรําไมพ้ลอง เป็นตน้ ควรออกกาํลงั
กายคร้ังละ 15-30 นาที สัปดาห์ละ 2-3 คร้ัง จะช่วยเสริมสร้างความแขง็แรงของร่างกาย 4) อนามยั 
ผูสู้งอายุจาํเป็นตอ้งรักษาความสะอาด 5) อุจจาระ ตอ้งมีการขบัถ่ายท่ีเป็นเวลา และจาํเป็นตอ้ง
ขบัถ่ายทุก ๆ เพื่อสุขภาพท่ีดี   
 
ทางด้านจิตใจ 
 สุขภาพจิตใจ เป็นส่วนสําคญัในการใช้ชีวิตอย่างมีความสุข ผูสู้งอายุจะเป็นบุคคล                  
ท่ีได้รับการยกย่อง  สรรเสริญจากผู ้ท่ี มีอายุน้อยกว่า  ไม่ว่าจะเป็นลูกหลานหรือคนใกล้ชิด                            
ซ่ึงการเปล่ียนแปลงของผูสู้งอายไุม่ไดข้ึ้นอยูเ่พียงแค่ตวัเลขเท่านั้น แต่การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์   
ก็อาจส่งผลต่อความสุขของผูสู้งอายุไดเ้ช่นกัน การเปล่ียนแปลงทางดา้นอารมณ์และจิตใจของ
ผูสู้งอาย ุอาจเกิดมาจากการท่ีมีเวลาว่างมากเกินไป เพราะเกษียณอายจุากการทาํงานแลว้ จึงรู้สึกว่า
ตัวเองถูกลดคุณค่าลง ความสัมพนัธ์ระหว่างคนในครอบครัวเร่ิมมีน้อยลง ซ่ึงอาจทาํให้รู้สึก          
โดดเด่ียว  และเศร้าซึม นอกจากนั้ นย ังอาจเป็นผลมาจากความเจ็บป่วย  และการเส่ือมของ             
ระบบต่าง ๆ  ภายในร่างกาย ซ่ึงส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีทาํใหผู้สู้งอายมีุอารมณ์ท่ีแปรปรวนง่าย ข้ีหงุดหงิด 
ใจน้อย  โกรธง่าย เป็นตน้ ผูสู้งอายุตอ้งเขา้ใจและยอมรับในการเปล่ียนแปลงเก่ียวกบัสภาวะของ
ตนเอง ครอบครัว และสงัคม ไม่วา่จะเป็นความวิตกกงัวล หรือเหตุการณ์ท่ีเกิดจากความสูญเสีย เช่น       
การสูญเสียคู่ชีวิต เพื่อนคู่ใจ  ตอ้งผจญโลกลาํพงั อารมณ์หวัน่ไหวต่าง ๆ น้ี ย่อมส่งผลกระทบต่อ
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สภาพ จิต ใจของตัว ผู ้ สู ง อ า ยุ เ อ ง  ผู ้ สู ง อ า ยุ จึ ง มักห าวิ ธี ท่ี จ ะทํา ให้ ตน เ อ ง มี คว าม สุข                            
ร่าเริงแจ่มใสอยู่ตลอดเวลา พยายามไม่เครียด มีสติ ทาํจิตใจให้สงบ ไดพู้ดคุยแลกเปล่ียนความ
คิดเห็นของคนในวยัเดียวกนั ไดรั้บรู้ข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ และใชเ้วลาว่างให้เกิดประโยชน์ต่อ
คนใกลชิ้ดและสงัคม 
 ดงัคาํกล่าวของผูสู้งอายท่ีุว่า “ไดช่้วยเหลือคนท่ีดอ้ยโอกาสกว่าเราเท่าท่ีทาํได”้    (จาก
บทสมัภาษณ์ท่ี 1) 
 “ ทาํจิตใจใหมี้ความสุข ร่าเริง ไม่วา่อายจุะเพิ่มมากข้ึนเท่าไหร่ ” (จากบทสมัภาษณ์ท่ี 2) 
 สุขภาพจิตใจเป็นตวัการสําคญัในการใช้ชีวิตอย่างมีความสุขของผูสู้งอายุ ผูสู้งอายุ
หลาย ๆ คนจึงมีวิธีการทาํให้มีสุขภาพจิตใจท่ีดี เช่น การเขา้วดัทาํบุญ นั่งสมาธิ หางานอดิเรกทาํ                  
เพื่อใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชน์ ไม่ปล่อยใหจิ้ตใจฟุ้งซ่าน มีโอกาสไดพ้ดูคุยปรึกษาปัญหากบัคนวยั
เดียวกนั และเม่ือผูสู้งอายสุามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้ทุกอยา่งกจ็ะไม่มีปัญหา 
 
ทางด้านครอบครัว 
 สังคมไทยจะแบ่งออกเป็นสังคมเมืองและสังคมชนบท ลกัษณะของสังคมเมืองจะอยู่
แบบครอบครัวเด่ียว คือ มีพ่อ แม่ และลูก บางคร้ังก็อาจจะมีผูสู้งอายุอยู่บา้ง ซ่ึงจะมีความแตกต่าง        
จากสังคมชนบท เน่ืองจากสังคมชนบทเป็นสังคมท่ีมีขนาดใหญ่ อาจประกอบไปดว้ย พ่อ แม่ ปู่ ยา่ 
ตา ยาย ท่ีอาศยัอยู่รวมกนัภายในบา้น ดงันั้นครอบครัวจึงเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีสําคญัสําหรับผูสู้งอาย ุ
ผูสู้งอายุจะมีความสุขได้นั้นอาจข้ึนอยู่กบัภูมิหลงัหากผูสู้งอายุเติบโตมาจากครอบครัวท่ีอบอุ่น        
มีความรัก ก็จะทาํให้ผูสู้งอายุใช้ชีวิตอย่างมีความสุขได้ หากผูสู้งอายุมีครอบครัวดี รักใคร่           
และดูแลเอาใจใส่ซ่ึงกนัและกนั ผูสู้งอายุก็จะมีความสุข ซ่ึงในทางตรงขา้ม ถา้ผูสู้งอายุเติบโตมา       
ในลกัษณะร่วมมือกบัใครไม่เป็น ไม่อยากช่วยเหลือผูอ่ื้น จิตใจคบัแคบผูสู้งอายุนั้นมกัจะเป็นผูท่ี้        
ไม่ค่อยมีความสุข และยิง่ในสถานการณ์ปัจจุบนัมีการแข่งขนัสูงข้ึน ทุกคนในครอบครัวพากนัแยก
ยา้ยไปทาํงานในท่ีต่างๆ ทาํให้ผูสู้งอายุตอ้งอยู่ท่ีบา้นคนเดียว ส่งผลให้เกิดอาการซึมเศร้า วา้เหว ่              
คิดไปเองวา่ตนนั้นเป็นภาระของลูกหลาน  
 จากการแสดงทศันคติของผูสู้งอายจุะเห็นไดว้่าในปัจจุบนั ผูสู้งอายไุม่ไดเ้ป็นภาระของ
ครอบครัวอีกต่อไป พวกเขาสามารถสร้างรายไดใ้ห้แก่ตนเอง  ไดเ้ลือกทาํในส่ิงท่ีตนเองชอบและ    
ไม่ส่งผลกระทบต่อคนในครอบครัว บางคร้ังก็ไดช่้วยเล้ียงหลานแทนพ่อแม่ท่ีตอ้งออกไปทาํงาน
นอกบา้น เป็นการช่วยแบ่งเบาภาระของครอบครัวและสามารถสร้างความสุขในบั้นปลายของชีวิต
ไดด้ว้ยตนเอง 
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 ดงัคาํกล่าวของผูสู้งอายุท่ีว่า “ ตอนน้ีผูสู้งอายุไม่ใช่ภาระของลูกหลานแลว้ เม่ือก่อน
อาจจะใช่ แต่ตอนน้ีผูสู้งอายุคือพลงั เขาจะสามารถช่วยเหลือตวัเองไดแ้ละช่วยเหลือผูอ่ื้นไดเ้ท่าท่ี
กาํลงัท่ีมี หรือเรียกวา่เพื่อนช่วยเพื่อน” (จากบทสมัภาษณ์ท่ี 2) 
 ครอบครัวเป็นอีกหน่ึงปัจจยัท่ีผูสู้งอายุไดแ้สดงทศันะคติเก่ียวกบัความหมายการใช้
ชีวิตอย่างมีความสุข เพราะครอบครัวคือบุคคลท่ีอยู่ใกลชิ้ดกบัผูสู้งอายุมากท่ีสุด การท่ีผูสู้งอายุได้
เ ห็นลูกหลาน  มีความสุขประสบความสํา เ ร็จ  นั้ น เ ท่ากับว่า ส่ิง ท่ีผู ้สู งอายุได้ให้ค ําสอน                          
บอกกล่าวลูกหลานนั้น เป็นแนวทางการนาํไปสู่ความสุขและความสาํเร็จของลูกหลานได ้

 
ทางด้านสังคม 
 มนุษยเ์ราทุกคนยอ่มไดรั้บบทบาทหนา้ท่ีท่ีแตกต่างกนัในชีวิต เช่น พ่อ แม่ สามี ภรรยา 
ปู่ ย่า ฯลฯ  ความเป็นอยู่ของแต่ละบุคคลข้ึนอยู่กบับทบาทหน้าท่ี บุคคลจะมีความสุขอยู่ในสังคม
ไดม้ากน้อยเพียงใด ข้ึนอยู่กบัการปฏิบติัต่อบทบาทท่ีกาํลงัเป็นอยู่ และจะทาํอย่างไรจึงจะไดก้าร
ยอมรับจากคนในสังคม ในอีกแง่หน่ึง บทบาทท่ีทุกคนไดรั้บจากการทาํงานนั้นคือตาํแหน่งหนา้ท่ี 
เม่ือบุคคลได้รับความไวใ้จจากสถาบัน หรือหน่วยงานราชการ บุคคลนั้ นก็พึงท่ีจะต้องดาํรง
ตาํแหน่งท่ีไดรั้บมอบหมาย และทาํประโยชน์เพ่ือสังคมให้ดีท่ีสุด แต่เม่ือช่วงอายเุลยมาถึงช่วงของ
คาํว่า ผูสู้งอาย ุบทบาทท่ีพวกเขาจะไดรั้บก็จะแตกต่างจากตอนเป็นหนุ่มสาว ผูสู้งอายุจะตอ้งมีการ
ปรับตวัอยา่งมากทั้งในดา้นสงัคมและครอบครัว  เป็นเร่ืองธรรมดาท่ีบุคคลในช่วงอายน้ีุจาํเป็นตอ้งมี
การลดบทบาทหน้าท่ีและละกิจกรรมบา้งอย่างลง เพราะพวกเขาทราบดีว่าหากพวกเขายงัดาํรง
บทบาทท่ีได้รับอยู่นั้ นจะไม่สามารถหลีกหนีจากความตึงเครียดท่ีจะได้รับ ตลอดจนการดาํรง
บทบาทนั้น ถึงแมพ้วกเขาจะไม่สามารถดาํรงบทบาทเดิมได ้ผูสู้งอายกุ็จะแสวงหาบทบาทใหม่และ
ปรับตวัให้เขากบัสังคมและสภาพแวดลอ้มใหม่ ๆ ได ้เพื่อไดม้าซ่ึงความสุข และความสบายใจ       
เช่น การเป็นคนดีของสงัคม การช่วยเหลือผูอ่ื้น 
 ดงัคาํกล่าวของผูสู้งอายุท่ีว่า “เดินทางสายกลาง เขา้วดั ฟังธรรม เป็นคนดีของสังคม 
ช่วยเหลือคนในสงัคมเท่าท่ีแรงจะช่วยได”้ (จากบทสมัภาษณ์ท่ี 4) 
 จากการวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีผูว้ิจยัไดล้งไปสัมภาษณ์กบัผูสู้งอายทุาํใหเ้ราไดท้ราบทศันคติ
ของผูสู้งอายเุก่ียวกบัความหมายของการใชชี้วิตอยา่มีความสุขไดว้่า ความสุขของผูสู้งอายคืุอการท่ี
ผูสู้งอายุมีสุขภาพกาย และสุขภาพใจท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ ไม่เจ็บป่วย ร่าเริง แจ่มใส่ สามารถช่วย   
แบ่งเบาภาระของทุกคนในครอบครัวได้ มีส่วนร่วมในการช่วยเหลือสังคมหรือผูท่ี้อ่อนแอกว่า 
ครอบครัวมีความสุข มีความมัง่คง ลูกหลานประสบความสาํเร็จในชีวิตไม่ว่าจะเป็นการศึกษา หรือ
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หนา้ท่ีการงาน ลูกหลานดูแลเอาใจใส่ให้ความเคารพนบัถือการท่ีผูสู้งอายุไดรั้บบทบาททางสังคม
ไดรั้บการยอมรับจากสังคม  มีความสอดคลอ้งกบัทฤษฎีของมาสโลว ์ท่ีว่า เร่ืองความตอ้งการของ
มนุษยอ์นัไดแ้ก่ ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย ความตอ้งการความปลอดภยั ความตอ้งการความรัก
และเป็นส่วนหน่ึงของสังคม ความตอ้งการเกียติยศช่ือเสียง และความตอ้งการสมหวงัในชีวิต        
การท่ีผูสู้งอายไุดรั้บบทบาททางสงัคม ไดรั้บการยอมรับจากสงัคม  
 
ตอนที ่3 เพือ่ศึกษาแนวทางทีนํ่าไปสู่ความสุขของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ    
 ความ สุข เ ป็น ส่ิ ง ท่ี ทุ กคนพึ งปรารถนาไ ม่ว่ า จะ เ ป็น เ งินทอง  ความมั่นคง                          
ในหนา้ท่ีการงาน ช่ือเสียง ข้ึนอยูก่บัแต่ละบุคคลว่าอยากจะมี หรืออยากไดส่ิ้งใดมากกว่า ถา้เรามอง
ในมุมมองช่วงอายุท่ีจะเร่ิมตั้งแต่เด็ก ผูใ้หญ่ และผูสู้งอาย ุวยัเด็กเป็นวยัท่ีตอ้งการความสนุกสนาน 
อยากรู้อยากลอง และการศึกษา แต่เม่ือกา้วเขา้สู่การเป็นผูใ้หญ่แลว้ความสนุกสนานก็จะเร่ิมหายไป 
เร่ิมท่ีจะเอาจริงกบัชีวิตมากข้ึน ไม่วา่จะเป็นในดา้นการทาํงาน หรือการสร้างครอบครัว และช่วงอายุ
สุดทา้ยของชีวิตก็คือการเป็นผูสู้งอายุ ความตอ้งการในดา้นต่างๆก็จะลดลง จะเป็นช่วงอายุท่ีมีการ
วางเป้าหมายและแผลการดาํเนินชีวิตในอนาคตเม่ือเร่ิมกา้วเขา้สู่วยัสู่อายุ การเก็บออมเป็นอีกทาง
หน่ึงท่ีจะเป็นการวางแผนคุณภาพชีวิตท่ีมีคุณภาพ เพราะผูสู้งอายุจะมองว่าเม่ือพวกเขาแก่ตวัลง
สุขภาพร่างกายก็ตอ้งเปล่ียนแปลงไปดว้ยจึงจาํเป็นตอ้งนาํเงินส่วนหน่ึงมารักษาสุขภาพของตนเอง
และเป็นการช่วยลูกหลานในการเล้ียงดูตน  แต่ส่ิงท่ีผูสู้งอายุต้องการมากท่ีสุดก็คือความสุข                   
แนวทางการนาํไปสู่การใชชี้วิตอยา่งมีความสุขของผูสู้งอายแุน่นอนว่าส่ิงหน่ึงท่ีผูสู้งอายตุอ้งการก็
คือ การเห็นภาพบุคคลในครอบครัวมีความสุข อยูร่่วมกนัอยา่งพร้อมหนา้พร้อมตา สามารถพูดคุย
แลกเปล่ียนความคิดเห็นกนั เห็นลูกหลานประสบความสําเร็จทั้งในดา้นชีวิต และหน้าท่ีการงาน 
และส่ิงท่ีตวัผูสู้งอายตุอ้งการเองคือ ครอบครัวใหค้วามสนใจ ใหค้วามดูแลเอาใจใส่ต่อผูสู้งอาย ุและ
หากผูสู้งอายมีุสุขภาพกายสุขภาพใจท่ีแขง็แรง สามารถช่วยเหลือตนเองหรือบุคคลในครอบครัวได้
และไม่เป็นภาระของครอบครัวหรือสังคม ในดา้นของความรู้สึกนึกคิดหรือประสบการณ์ในอดีต
ของผูสู้งอายุก็มีความสัมพนัธ์กับการใช้ชีวิตของผูสู้งอายุในปัจจุบันด้วยเหมือนกัน ทางด้าน
สภาพแวดลอ้มหรือส่ิงแวดลอ้มก็เป็นอีกหน่ึงประเด็นท่ีจะทาํให้ผูสู้งอายใุชชี้วิตอยา่งมีความสุขได ้
หากส่ิงแวดลอ้มดี ปลอดโปร่ง  สบาย ปราศจากมลพิษ ก็จะส่งผลให้จิตใจของผูสู้งอายุมีความสุข 
แต่ทั้งน้ีทั้งนั้นก็ข้ึนอยู่กบัว่าผูสู้งอายุจะสามารถยอมรับและปฏิบติัตนให้กลมกลืนกบัส่ิงแวดลอ้ม
ไดม้ากแค่ไหน   อีกแนวทางหน่ึงท่ีจะทาํให้ผูสู้งอายใุชชี้วิตอยา่งมีความสุขในครอบครัวและสังคม
ไดคื้อการหันเขา้หาวดั ทาํบุญ ฟังเทศน์ ปฏิบติัธรรม นัง่สมาธิ ทาํจิตใจให้บริสุทธ์ิ ปล่อยวาง การ
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รวมพิธีกรรมต่างๆ ทางศาสนาในชุมชน  การเดินทางสายกลางเป็นแนวทางการนาํไปสู่ความสุข
ของผูสู้งอาย ุการใชชี้วิตอยา่งพอเพียงตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่ัว 
เท่าน้ีความสุขกจ็ะเกิดข้ึนกบัตวัผูสู้งอายเุองไปตลอดชีวิต 
 ดงัคาํกล่าวของผูสู้งอายุท่ีว่า “ใชชี้วิตให้เป็นปกติอยา่เครียด พูดคุยกบัเพื่อนบา้นบา้ง 
ช่วยเหลือกนัและกนั”  (จากบทสมัภาษณ์ท่ี 1) 
 “ ออกกาํลงักายตอนเยน็ สวดมนตไ์หวพ้ระ ” (จากบทสมัภาษณ์ ท่ี 4) 

 
ตอนที่ 4 เพื่อศึกษาการเข้ารวมกลุ่มกิจกรรมเพื่อนําไปสู่การใช้ชีวิตร่วมกันอย่างมีความสุขของ
ผู้สูงอายุ 
 มนุษยเ์ป็นสัตวส์ังคมท่ีไม่สามารถดาํรงชีวิตอยู่ในสังคมไดเ้พียงคนเดียว กล่าวไดว้่า 
มนุษยจ์าํเป็นตอ้งมีการปฏิสัมพนัธ์กบัคนอ่ืนๆในสังคม หรือมีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกนัใน
สังคม ผูสู้งอายุท่ีมีกิจกรรมอยู่เสมอ ๆ จะมีบุคลิกภาพท่ีกระฉับกระเฉง มีความพึงพอใจในชีวิต 
สามารถทําประโยชน์เพื่อคนในสังคมได้ เ กิดการยอมรับในตัวผู ้สูงอายุของคนในสังคม                            
ไม่ว่าจะเป็นกลุ่มใดก็ตาม ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบัทฤษฎีบทบาทและทฤษฎีกิจกรรม ซ่ึงมองว่า
บุคคลท่ีอยู่ในสังคมมกัจะมีบทบาทหน้าท่ีท่ีแตกต่างกนัไป รวมไปถึงผูสู้งอายุบางคนท่ียงัมีการ
แสวงหาบทบาทหนา้ท่ีท่ีเหมาะสมกบัตนเอง เพื่อตอบสนองความตอ้งการและสร้างความภาคภูมิใจ
ให้ตน เม่ือมีการเขา้รวมชมรมสมาชิกในชมรมก็จะพิจารณาบทบาทท่ีเหมาะสมให้แก่บุคคลนั้น       
เพ่ือความพร้อมของบุคคลและความสมบูรณ์ของชมรมเอง  ดงันั้นการรวมกลุ่มทาํกิจกรรมจึงเป็น
อีกทางเลือกหน่ึงท่ีทาํให้ทุกคนสามารถแสดงทศันคติของตนเองให้บุคคลอ่ืนไดรั้บรู้ กิจกรรมท่ี
เหมาะแก่ผูสู้งอาย ุเช่น กิจกรรมนนัทนาการ  กิจกรรมดา้นอาชีพเป็นการฝึกอบรมใหผู้สู้งอายมีุงาน
ทาํ กิจกรรมดา้นการศึกษา กิจกรรมดา้นสุขภาพอนามยั ฯ ซ่ึงแต่ละกิจกรรมให้ทั้งความรู้และ
ประสบการณ์แก่ผูสู้งอายุทั้งส้ิน ปัจจุบนัภาครัฐมีส่วนช่วยส่งเสริมกิจกรรมการรวมกลุ่มมากข้ึน 
โดยเฉพาะกิจกรรมการรวมกลุ่มของผูสู้งอาย ุเพราะภาครัฐไดเ้ลง็เห็นความสาํคญัของผูสู้งอาย ุไม่ว่า
จะเป็นการให้เบ้ียเล้ียง หรือจดัสรรงบประมาณต่างๆท่ีจะช่วยให้ผูสู้งอายุมีความสุขมากข้ึน ดงันั้น 
ในหลาย ๆ ชุมชนจึงมีการรวมกลุ่มจดัตั้งชมรมผูสู้งอายุข้ึน รวมถึงชมรมผูสู้งอายุ ตาํบลห้วยพระ 
เพ่ือเป็นการช่วยเหลือให้ผูสู้งอายุไดมี้โอกาสเขา้ร่วมสังคมกบัผูสู้งอาย ุสามารถพูดคุย แลกเปล่ียน 
ปรึกษาปัญหา กบัคนในวยัเดียวกนัได ้และภายในชมรมยงัมีกิจกรรมมากมายใหผู้สู้งอายไุดท้าํ เป็น
การส่งเสริมการเช่ือมความสัมพนัธ์สาํหรับผูสู้งอาย ุนอกจากน้ียงัส่งเสริมให้ผูสู้งอายไุดแ้สดงออก
ในดา้นต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมการให้ความรู้ในการดูแลสุขภาพร่างกายของตนเอง หรือความรู้
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ทัว่ไปท่ีผูสู้งอายุสามารถนาํไปใชใ้นชีวิตประจาํวนัได ้เช่น การสอนผูสู้งอายุทาํอาหาร การตรวจ
สุขภาพ การออกกาํลงักายตอนเยน็ของผูสู้งอายุดว้ยกนั การให้ความรู้เก่ียวกบัเกษตรทฤษฎีใหม่ 
เพื่อให้ไดน้าํพฒันาใชก้บัอาชีพเกษตรกรหรือปลูกผกัรับประทานเองภายในครัวเรือน ซ่ึงเป็นการ
ทาํงานเลก็ๆ นอ้ยๆ ภายในบา้นซ่ึงอาจมีส่วนช่วยลดปัญหาการท่ีผูสู้งอายตุอ้งอยูบ่า้นเพียงลาํพงั การ
หากิจกรรมบา้งอย่างช่วยให้ผูสู้งอายไุดอ้ยูก่บัตนเองใชเ้วลาในกาพกัผอ่น และยงัมีการพาผูสู้งอายุ
ไปทศันศึกษา เพื่อใหผู้สู้งอายไุดพ้บเห็นส่ิงแปลกๆใหม่ๆ และไดเ้ป็นการพกัผอ่น นอกจากน้ีภายใน
ชมรมยงัมีกิจกรรมการแข่งขนัตอบปัญหาเพ่ือให้ผูสู้งอายุไดฝึ้กสมอง รู้เท่าทนัเหตุการณ์ปัจจุบนั 
เม่ือมีการรวมกลุ่มผูสู้งอายทุาํให้ช่วยลดปัญหาในดา้นต่างๆของผูสู้งอายท่ีุเกิดจากภาวะซึมเศร้าเม่ือ
ตอ้งอยูบ่า้นคนเดียว  
 ดงัคาํกล่าวของผูสู้งอายท่ีุวา่ “ไดค้วามสุข เช่นบา้งกิจกรรมก็จะช่วยฝึกพฒันาสมอง ฝึก
ความจาํ” (จาก บทสมัภาษณ์ท่ี 2) 
 “มาเรียนทาํซูชิ ดอกไมจ้นัทน์  สามารถนาํเป็นแนวทางในการประกอบอาชีพไดห้า
รายไดเ้พิ่มใหต้วัเอง” (จากบทสมัภาษณ์ ท่ี 4) 
 การร่วมกลุ่มทาํกิจกรรมของผูสู้งอายุเป็นแนวทางท่ีจะทาํให้เกิดความสุขข้ึนมา                     
ภายในจิตใจ ภายในชมรมจดักิจกรรมข้ึนเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพของผูสู้งอายุ ทั้งช่วยในเร่ือง                          
การประกอบอาชีพและการดาํเนินชีวิตตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียง ความรู้จากชมรมท่ีคดัสรรมา
ให้แก่ผู ้สูงอายุล้วนแต่ทําให้ผู ้สูงอายุมีความสุขสามรถนําไปปรับใช้ในชีวิตประจําวันได ้                   
ตลอดจนช่วยเสริมสร้างให้ผูสู้งอายมีุความมีความมัน่ใจ รู้สึกมีคุณค่าในตนเองและรู้สึกว่าตนเอง                        
ยงัเป็นส่วนหน่ึงของสังคมต่อไปอีก ผูสู้งอายโุดยทัว่ไปจะเลือกทาํกิจกรรมตามความสนใจของตน 
ตาม ท่ีตนเองชอบหรือถนัด เ พ่ือส ร้างความพึ งพอใจในการ ท่ีได้ เข้า ร่วม กิจกรรมนั้ น 
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บทที ่5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวจัิย 
 จากการศึกษาวิจัยคร้ังน้ีผูว้ิจัยได้มีกระบวนการในการหาคาํตอบและทาํการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลโดยการสัมภาษณ์กลุ่มผูสู้งอายท่ีุผูว้ิจยัสนใจ ผูว้ิจยัไดท้าํการตรวจสอบขอ้มูลท่ีไดม้า          
โดยผูว้ิจยัไดก้ลบัไปหากลุ่มผูถู้กสัมภาษณ์กลุ่มเดิมอีกคร้ังโดยการเขา้ไปพบปะพูดคุยกบับุคคล                     
ท่ีอยู่รอบขา้งหรือคนในครอบครัวของผูถู้กสัมภาษณ์ และดูวิถีชีวิตประจาํวนัของผูถู้กสัมภาษณ์            
แต่ละคน ผูว้ิจยัได้ลองถามคาํถามเดิมกับผูถู้กสัมภาษณ์อีกคร้ัง เพื่อคาํตอบท่ีได้มีความถูกตอ้ง
สอดคล้องกันไม่มีขอ้ขดัแยง้เกิดข้ึน และเม่ือได้ขอ้มูลท่ีมากพอผูว้ิจัยจึงหยุดทาํการสัมภาษณ์                       
และนําบทสัมภาษณ์ ท่ีได้มาวิ เคราะห์ประมวลผลบทสนทนา ท่ีได้จากการสัมภาษณ์                            
โดยผูว้ิจัยได้ทาํการวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีได้แยกตามวตัถุประสงค์ในแต่ละประเด็นทาํให้ผูว้ิจัยได้
ทราบถึงทศันคติของผูสู้งอายเุก่ียวกบัการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขของผูสู้งอาย ุ
 การใช้ชีวิตอย่างมีความสุขของผูสู้งอายุนั้ น ตามทศันคติของผูสู้งอายุจะเห็นได้ว่า          
ผูสู้งอายท่ีุใชชี้วิตอยา่งมีความสุขไดมี้มุมมองท่ีไม่แตกต่างกนั จะเห็นไดว้่าส่วนใหญ่ผูสู้งอายมุองว่า
การใชชี้วิตอยา่งมีความสุขเร่ิมจาก การทาํให้สุขภาพร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์ เม่ือผูสู้งอายมีุร่างกาย
ท่ีแข็งแรงสมบูรณ์แลว้ผูสู้งอายุก็จะสามารถดาํเนินชีวิตได้เป็นปกติ สามารถทาํงานช่วยเหลือ                           
คนในครอบครัวหรือส่วนรวมได้ ทาํให้ผูสู้งอายุเกิดความภาคภูมิใจและเห็นคุณค่าในตัวเอง                      
การมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรงไม่ใช่เพียงภายนอกเท่านั้นแต่ยงัรวมไปถึงภายในนัน่คือสุขภาพจิตใจ 
การไดเ้ขา้วดัทาํบุญ ฟังเทศน์ ฟังธรรม นัง่สมาธิเพ่ือใหจิ้ตใจสงบสุข เม่ือจิตใจสงบสติก็จะเกิดรู้เท่า
ทนัเหตุการณ์  นอกจากน้ีในวยัผูสู้งอายุนั้นส่ิงท่ีตอ้งการมากท่ีสุดคือ การมีครอบครัวท่ีสมบูรณ์                 
เห็นลูกหลานมีความสุข ประสบความสาํเร็จในหนา้ท่ีการงานหรือการศึกษาการไดรั้บการดูแลเอา
ใจใส่จากคนในครอบครัวไม่มองวา่ผูสู้งอายเุป็นภาระ อยูอ่ยา่งสุขสบายไม่เดือดร้อน  และยงัรวมไป
ถึงสภาพแวดลอ้มความเป็นอยูห่รือประสบการณ์ในอดีตท่ีอาจมีส่วนในการใชชี้วิตในปัจจุบนัของ
ผูสู้งอายุ การมีเทคโนโลยีใหม่ๆ เขา้มาทาํให้ผูสู้งอายุสะดวกสบายมากข้ึน นอกจากน้ี ในปัจจุบนั
ภาครัฐบาลและหน่วยงานต่างๆ ท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งและสนบัสนุนการดาํเนินงานของภาครัฐบาลได้
เลง็เห็นความสาํคญัของผูสู้งอายเุพิ่มข้ึนโดยมีนโยบายในการจดัตั้งกลุ่มชมรมผูสู้งอายข้ึุนและมีการ
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สนับส นุน งบประม าณ ต่ า งๆ เ พ่ื อ ช่ ว ย เ ห ลื อผู ้ สู ง อ า ยุ แ ล ะ ยัง ทํา ให้ เ กิ ด ก า ร ร วมตัว
ของกลุ่มผูสู้งท่ีอาย ุเพื่อใหผู้สู้งอายไุดมี้การทาํกิจกรรมรวมกนัภายในกลุ่ม เช่น การมีวิทยากรมาให้
ความรู้เก่ียวกบัสุขภาพหรือส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ต่อตวัผูสู้งอายท่ีุผูสู้งอายจุาํเป็นตอ้งรู้ และยงัมีการจดั
กิจกรรมพาผูสู้งอายุไปทศันศึกษาตามสถานท่ีต่างๆ เพื่อเป็นการให้ผูสู้งอายุได้พบเจอส่ิงใหม่ 
บางคร้ังยงัมีกิจกรรมสอนผูสู้งอายทุาํอาหารทาํส่ิงประดิษฐจ์ากวสัดุธรรมชาติ และยงัมีการสอนการ
ทาํการเกษตรอินทรีย์ เพื่อให้ผูสู้งอายุนําความรู้ท่ีได้มาปรับใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวัน                    
ลดปัญหาการเป็นภาระของครอบครัว และยงัเป็นการใช้เวลาว่างของผูสู้งอายุให้เกิดประโยชน์
สูงสุด ทาํใหผู้สู้งอายเุกิดความภาคภูมิใจในตวัเองและกท็าํใหผู้สู้งอายมีุความสุข 
 สรุป การใช้ชีวิติอย่างมีความสุขของผูสู้งอายุนั้ นส่ิงแรกท่ีผูสู้งอายุมองคือการท่ี
ผูสู้งอายุ มีสุขภาพร่างกายและจิตใจท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ ทาํจิตใจให้ผ่องใส่ ไม่เครียด ไม่ทาํลาย
สุขภาพตวัเอง การมีครอบครัวท่ีดี ลูกหลานประสบความสําเร็จ ได้รับความดูแลเอาใจใส่จาก
ครอบครัว  เขา้วดัทาํบุญ ฟังเทศน์ ฟังธรรม นัง่สมาธิใหจิ้ตใจสงบ แมป้ระสบการณ์ในอดีตท่ีผา่นมา
อาจมีส่วนสําคญัในการใชชี้วิตของผูสู้งอายุแต่ผูสู้งอายุมองว่าส่ิงท่ีเกิดข้ึนในอดีตเขาไม่สามารถ
กลบัไปแก้ไข ทาํได้เพียงเก็บเป็นความทรงจาํไม่ว่าจะเป็นส่ิงท่ีดีหรือไม่ดีก็ตาม การท่ีผูสู้งอาย ุ                       
ไดเ้ขา้ร่วมเป็นส่วนหน่ึงของชมรมผูสู้งอาย ุทาํกิจกรรมร่วมกบัผูสู้งอายดุว้ยกนั ไดท้าํงานเพ่ือสังคม               
ทาํให้ผูสู้งอายุรู้ว่าผูสู้งอายุไม่ใช่ภาระของลูกหลานหรือสังคมอีกต่อไป แต่ผูสู้งอายุจะเป็นเหมือน
พลังท่ีเป็นแรงขับเคล่ือนในการช่วยเหลือผู ้สูงอายุท่ี เดือดร้อนและท้อแท้กับปัญหาต่างๆ                   
ท่ีผูสู้งอายบุางคนไดพ้บเจอ เพียงเท่าน้ีก็ทาํให้ผูสู้งอายมีุความสุขและสามารถดาํรงชีวิตอยูต่่อไป    
ในสงัคมได ้
 การใช้ชีวิตอย่างมีความสุขของผูสู้งอายุนั้นไม่ได้อยู่ท่ีทรัพยสิ์นเงินทองหรือฐานะ             
ท่ีแสดงถึงความร่ํารวย แต่พวกเขากบัมองท่ีความพึงพอใจในชีวิตท่ีไดมี้ส่วนร่วมในการช่วยเหลือ           
กลุ่มผูสู้งอายุดว้ยกนั ได้เป็นแรงผลกัดนัให้ผูสู้งอายุได้มีศกัยภาพท่ีสามารถช่วยเหลือตนเองได ้      
ทาํให้เกิดการยอมรับ และความภาคภูมิใจในผลงานท่ีตนเองไดท้าํ การเป็นคนท่ีมีงานและกิจกรรม    
ท่ีสอดคลอ้งกบัความถนดัความชอบของตนเอง การเป็นผูท่ี้ออกกาํลงักายประจาํ และการเป็นผูท่ี้มี
ปฏิสมัพนัธ์ร่วมกบัผูอ่ื้น 
 
การอภิปรายผล 

 กระบวนการวจัิย 
 การทาํวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดมี้กระบวนการหาคาํตอบเพื่อให้ทราบทศันคติและมุมมอง
ของผูสู้งอายใุนการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขของผูสู้งอายแุละแนวทางท่ีนาํไปสู่การใชชี้วิตอยา่งมี 
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ความสุข อย่างแรกท่ีผูว้ิจยัจะทาํคือการเลือกกลุ่มผูสู้งอายุเป้าหมายท่ีจะเป็นกรณีศึกษาการวิจยัใน
คร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดเ้ลือกกลุ่มผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายตุาํบลห้วยพระ อาํเภอดอนตูม  จงัหวดันครปฐม 
เม่ือไดก้ลุ่มตวัอย่างแลว้ผูว้ิจยัเลือกใชว้ิธีท่ีจะไดม้าซ่ึงขอ้มูลท่ีตอ้งการนัน่คือการสัมภาษณ์  โดยจะ
เป็นการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง ท่ีมีการเตรียมคาํถามไวก่้อนจะมาสัมภาษณ์ จากนั้นผูว้ิจยัก็ลง
พื้นท่ีไปสัมภาษณ์ซ่ึงผลจาการวิจยัทาํให้ผูว้ิจยัไดรั้บคาํตอบท่ีชดัเจนตามวตัถุประสงคใ์นการศึกษา
ความหมายแนวทางการใช้ชีวิตอย่างมีความสุขของผู ้สูงอายุในทัศนะคติของผู ้สูงอาย ุ                           
รวมถึงการเขา้รวมกลุ่มกิจกรรมเพื่อนาํไปสู่การใชชี้วิตร่วมกนัอยา่งมีความสุขของผูสู้งอาย ุ ผูว้ิจยั
ได้รับความร่วมมือจากผูสู้งอายุท่ีไปสัมภาษณ์เป็นอย่างดี ผูสู้งอายุมีความเป็นกันเองกับผูว้ิจัย                      
และขอ้มูลท่ีไดมี้ความน่าเช่ือถือ แต่ในการทาํวิจยัในคร้ังน้ีกมี็อุปสรรคหลายดา้นดงัน้ี  

1. กรณีมีบุคคลท่ีสามอยูด่ว้ย อาจมีการพูดแทรกเป็นการช้ีนาํคาํตอบบุคคลท่ีสาม ทาํ
ใหผู้ถู้กสมัภาษณ์ไม่ไดใ้ชค้วามคิดเห็นของตนเองเท่าท่ีควร 

2. ผูใ้ห้สัมภาษณ์ไม่ค่อยมีเวลาให้มากนัก เพราะเน่ืองจากผูสู้งอายุจะตอ้งเขา้ร่วม
กิจกรรม จากชมรมและจะหาผูสู้งอายุนั้นค่อนขา้งยากเพราะบา้นจะไม่อยู่บริเวณใกลเ้คียงกัน  
ผูสู้งอายุจะมารวมตวักนัเวลาเขา้ประชุมหรือมีกิจกรรมของชมรมเท่านั้นทาํให้ผูว้ิจยัดาํเนินการ
สมัภาษณ์ล่าชา้ 

  
 ผลการวจัิย 

 จากการท่ีไดไ้ปสัมภาษณ์ทาํให้ผูว้ิจยัไดท้ราบและเขา้ใจทศันคติของผูสู้งอายุมากข้ึน            
ทาํใหท้ราบว่าผูสู้งอายใุห้ความหมายและการใชชี้วิตอยา่งไรให้มีความสุข คือการมีสุขภาพร่างกาย
และจิตใจท่ีแขง็แรง ถือเป็นส่ิงสําคญัสําหรับผูสู้งอายุเพราะหากผูสู้งอายุสุขภาพแขง็แรงจะทาํให้
ผูสู้งอายุสามารถดาํเนินชีวิตได้เป็นปกติไม่ตอ้งคอยกังวลว่าจะเป็นภาระของใคร นอกกจากน้ี                  
การท่ีผูสู้งอายุไดเ้ห็นลูกหลานมีความสุขประสบความสําเร็จในชีวิต ครอบครัวสมบรูณ์ จึงทาํให้
ผูสู้งอายุใชชี้วิตอย่างมีความสุขได ้และอีกอย่างท่ีทาํให้ผูสู้งอายุมีความสุขก็คือการไดมี้ส่วนร่วม                
ในก า ร เ ข้ า เ ป็ นสม า ชิ ก ก ลุ่ มชมรมผู ้ สู ง อ า ยุ  ได้พบปะพู ด คุ ย กับ เ พ่ื อน วัย เ ดี ย ว กัน                            
แลกเปล่ียนความคิดเห็น ได้รับความรู้ จากการเข้าร่วมกิจกรรมของชมรมทุกคร้ังท่ีมีโอกาส                           
มีส่วนช่วยเหลือเพื่อนหรือผู ้สูงอายุคนอ่ืน  ทําให้ผู ้สูงอายุ เ กิดความภาคภูมิใจในตนเอง                            

แต่ทั้ งน้ีประสบการณ์ในอดีตท่ีผ่านมาอาจมีส่วนสําคญัในการใช้ชีวิตของผูสู้งอายุแต่
ผูสู้งอายุมองว่าส่ิงท่ีเกิดข้ึนในอดีตเขาไม่สามารถกลบัไปแกไ้ขไดท้าํไดเ้พียงเก็บเป็นความทรงจาํ                            
และทาํปัจจุบันให้ดีท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํได้ ซ่ึงจากผลการวิจัยน้ีมีความสอดคล้องกับผลวิจัยของ                            
วิทธิลกัษณ์ จนัทร์ธนสมบติั (2552) ไดศึ้กษาทศันะต่อการเป็นผูสู้งอายท่ีุมีความสุขเก่ียวกบัตนเอง 
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ด้านการดูแลรักษาสุขภาพร่างกาย การส่งเสริมดูแลสุขภาพจิตและการมีปัจจัยพ้ืนฐานต่อการ
ดาํรงชีวิต จากทศันะคติของผูสู้งอายจุะทราบวา่ส่ิงแรกท่ีผูสู้งอายพุึ่งปรารถนาเป็นอนัดบัแรกคือการ
ท่ีตนเองไดเ้ห็นลูกหลานมีความสุขประสบความสําเร็จเป็นท่ีพึ่งของลูกหลานไดถึ้งแมว้่าจะเป็น
ผูสู้งอายแุลว้ก็ตาม ซ่ึงมีความขดัแยง้กบัผลการวิจยัของ ภทัร ถามล (2554) ไดศึ้กษาระดบัความสุข
ในชีวิตของผูสู้งอายุและศึกษาปัจจัย ท่ีมีความสัมพนัธ์กับระดับความสุขของผูสู้งอายุ พบว่า                       
ในภาพรวมผูสู้งอายุมีความสุขในระดบัมาก โดยมีองคป์ระกอบของความสุขในชีวิต ดา้นการให้
อาํนาจแก่ตนเองในระดบัมาก แต่จากผลท่ีไดเ้ราทราบว่าส่ิงแรกท่ีจะทาํใหผู้สู้งอายมีุความสุขไดเ้ร่ิม
จากความสุขจากภายในครอบครัว  ผูสู้งอายุยงัมองอีกว่าสภาพแวดล้อมความเป็นอยู่ล้วนมี
ความรู้สึกนึกคิดสําหรับผู ้สูงอายุรวมถึงรูปแบบการดํารงชีวิตสอดคล้องกับงานวิจัยของ                        
สมโภชน์ อเนกสุข (2548) และคณะไดศึ้กษารูปแบบการดาํรงชีวิตของผูสู้งวยัอายุเกิน 100 ปี 
จงัหวดัชลบุรี เปรียบเทียบรูปแบบการดาํรงชีวิตของผูสู้งวยัตามการรับรู้ของผูสู้งวยัท่ีมีความสุขและ
ไม่มีความสุข นั่นคือ ผูสู้งอายุท่ีมีความสุขเก่ียวกับตนเอง ด้านการดูแลรักษาสุขภาพร่างกาย                   
การส่งเสริมดูแลสุขภาพจิตและการมีปัจจัยพื้นฐานต่อการดํารงชีวิต การมีครอบครัวอบอุ่น              
มีส่วนร่วมต่อชุมชนและการไดรั้บบทบาทท่ีสาํคญัภายในชมรมหรือหน่วยงานราชการท่ีตอ้งการให้
ผูสู้งอายท่ีุมีความสามารถและมีความรู้ในการใหค้าํปรึกษา  การเป็นแบบอยา่งท่ีดีแก่ชุมชน ผูสู้งอายุ
ท่ีมีความสุขนั้นคือผูสู้งอายท่ีุไดรั้บความดูแลเอาใจใส่จากครอบครัว การมีสุขภาพร่างกายและจิตใจ
ท่ีแข็งแรง สามารถช่วยเหลือตวัเองไดไ้ม่เป็นภาระของลูกหลานหรือสังคม การไดมี้ส่วนร่วมกบั
ชมรมและชุมชน การเขา้รวมกลุ่มกิจกรรมของผูสู้งอายเุป็นส่วนหน่ึงท่ีจะทาํให้ผูสู้งอายมีุความสุข
ในชีวิต เพราะการเขา้รวมชมรมของผูสู้งอายสุามารถช่วยเพิ่มศกัยภาพของการดาํรงชีวิต ทั้งความรู้
ท่ีทางชมรมจดัหามาให้ การจดัหน่วยพยาบาลมาตรวจสุขภาพร่างกาย รวมทั้งกิจกรรมสันทนาการ
ต่างๆ เช่น การจัดทัศนศึกษา การจัดรําวงยอ้นยุค การจัดแข่งขันตอบปัญหาวิชาการสุขภาพ                       
การจดัการประกวดผูสู้งอายุ  และการจดัแข่งขนักีฬาสาํหรับผูสู้งอายุ ช่วยให้ผูสู้งอายเุกิดความสุข 
และความสามคัคีระหวา่งผูสู้งอายดุว้ยกนั ใหผู้สู้งอายไุดอ้อกกาํลงักาย ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ
ทรงศกัด์ิ มีชยั (2544) ไดศึ้กษากระบวนการมีส่วนร่วมในชมรมผูสู้งอายุ ประกอบดว้ยลกัษณะ 
ขั้นตอน และปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการมีส่วนร่วมในชมรมผูสู้งอายุ ส่วนใหญ่จะเขา้ร่วมดว้ยความ
สมคัรใจและเต็มใจ มีความกระตือรือร้นในการเขา้ร่วมเป็นสมาชิกของชมรมและในกิจกรรมทุก
คร้ัง ส่วนรูปแบบในการดาํเนินงาน ผูสู้งอายจุะมีส่วนร่วมโดยตรงในการบริหารจดัการ และปฏิบติั
ตามระเบียบ ขอ้บงัคบัของชมรม และมีส่วนร่วมโดยออ้มในกิจกรรมท่ีจดัข้ึน เช่น วนัพ่อแห่งชาติ 
วนัแม่แห่งชาติ 
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 ข้อเสนอแนะ  
ข้อเสนอแนะจากการวจัิย 

 จากผลการวิจัยท่ีได้ในคร้ังน้ีถือเป็นความรู้ท่ีดีท่ีทําให้ได้เข้าใจผูสู้งอายุมากข้ึน                  
ไดท้ราบความเห็น ความตอ้งการของผูสู้งอายทุั้งจากครอบครัว ชมรมท่ีผูสู้งอายอุยู ่และสังคมควร
ทาํอยา่งไรเพ่ือท่ีจะใหผู้สู้งอายดุาํเนินชีวิตต่อไปในสงัคมได ้

 1.  เน่ืองจากผูสู้งอายเุป็นวยัท่ีตอ้งการการดูและเอาใจใส่จากครอบครัวดงัจะเห็นไดจ้าก
ความสุขเล็กๆน้อยๆของผูสู้งอายุมกัเกิดจากครอบครัวเป็นอนัดบัแรก แมใ้นปัจจุบนัจะเกิดการ
แข่งขนัไม่ว่าจะเป็นการทาํงาน หรือการเรียนหนังสือของเด็กๆ ส่งผลให้เกิดการละเลยการดูแล
ผูสู้งอายุดงันั้นครอบครัวควรจะมีเวลาในช่วงวนัหยุดพาผูสู้งอายุไปพกัผ่อนเพ่ือเป็นการลดปัญหา
ภาวะซึมเศร้าใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุ
 2.  แมผู้สู้งอายจุะอยูใ่นช่วงวยัเกษียณแลว้ แต่ความสามารถในการทาํงานของผูสู้งอายุ
บางคนก็ไม่ไดเ้ส่ือมไปตามอาย ุดงันั้นหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งและยงัเลง็เห็นความสาํคญัของผูสู้งอายุ
ควรจดับทบาทในการทาํงานท่ีเหมาะสมให้แก่ผูสู้งอายุ เช่น ท่ีปรึกษาในการท่ีผูสู้งอายุเคยทาํมา
ก่อน 
 3.  การรวมกลุ่มกิจกรรมของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้ง อายุภาครัฐหรือหน่วยงาน                       
ท่ีเก่ียวข้องควรมีการส่งเสริมสวสัดิการ และงบประมาณต่างๆ ท่ีมีประโยชน์แก่ตัวผูสู้งอาย ุ                           
ให้มากข้ึน ส่งเสริมอาชีพตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เน้นการเสริมสร้างคุณภาพชีวิต                    
จดักิจกรรมเสริม เช่น การจดัอบรมการดูแลรักษาสุขภาพ หรือมีนโยบายอาํนวยความสะดวกใหแ้ก่
ผูสู้งอายมุากข้ึน 
 4.  สังคมควรยอมรับท่ีจะให้ผูสู้งอายุมีส่วนช่วยในการพัฒนาชุมชนและสังคม         
เพื่อสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อผู ้สูงอายุ และให้บุคคลอ่ืนได้มีการปรับตัวให้เข้ากับผู ้สูงอายุได ้              
อีกทั้งยงัทาํให้ผูสู้งอายุเกิดความรู้สึกภาคภูมิใจท่ีไดท้าํประโยชน์ให้กบัชุมชน ไม่ไดม้องว่าตนเอง
เป็นคนดอ้ยค่าในสายตาผูอ่ื้น 
 5.  สภาพแวดลอ้มความเป็นอยู่ของครอบครัวและชุมชนควรเอ้ือกบัการใชชี้วิตของ
ผูสู้งอายุ เช่นภายในครอบครัวควรมีความสามคัคี ใส่ใจดูและซ่ึงกนัและกนั ส่วนสภาพแวดลอ้ม
ภายในชุมชนท่ีดี จะตอ้งสะอาด หากมีโรงงานอุตสาหกรรมอยู่ใกล ้คนในบา้นควรหาวิธีป้องกนั
มลพิษท่ีอาจจะส่งผลต่อสุขภาพของผูสู้งอายเุช่น มัน่ทาํความสะอาดบริเวณรอบ ๆ บา้น   
 ข้อเสนอแนะในการศึกษาต่อไป 

ผูว้ิจยัคิดวา่ควรท่ีจะไดไ้ปมีส่วนร่วมกบัผูสู้งอายมุากกวา่น้ี อาจจะตอ้งเขา้ไปทาํการวิจยั
แบบสนทนากลุ่มเพื่อจะไดเ้ขา้ใจผูสู้งอายมุากข้ึน เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีละเอียดและมีคุณภาพ 
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1. การศึกษาถึงการใชชี้วิตอย่างมีความสุของผูสู้งอายุเพิ่มเติมทั้งในชมรมผูสู้งอายุ
ตาํบลหว้ยพระ และในพื้นท่ีอ่ืนๆ หรือกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีขนาดใหญ่ข้ึน  

2. ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในด้านของเศรษฐกิจ  วัฒนธรรมของชุมชน                        
ซ่ึงอาจมีผลกระทบต่อความสุขของผูสู้งอายุดว้ยเช่นกนัและคลอบคลุมมากข้ึนเพื่อไดค้วามเห็น               
ท่ีแตกต่างกนัออกไป 

3. ให้ผูสู้งอายใุชเ้วลาร่วมกบัผูส้ัมภาษณ์มากข้ึนและสัมภาษณ์อยา่งเป็นกนัเองไม่ทาํ
ให้ผูสู้งอายุเครียดเวลาสัมภาษณ์ ไม่ควรมีบุคคลท่ีสามอยู่ร่วมระหว่างสัมภาษณ์เพื่อให้ผูสู้งอาย ุ              
ไดแ้สดงทศันคติท่ีเป็นของตนเอง 
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บทสัมภาษณ์ที ่ 1 
 ผูว้ิจยั : คุณลุงอายเุท่าไรค่ะ 

  ผูถู้กสมัภาษณ์ : 69 
 ผูว้ิจยั : ในความคิดของคุณลุงการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขนั้นคืออะไร มีลกัษณะอยา่งไร 

ผู ้ถูกสัมภาษณ์ : ลุงอยู่ตัวคนเดียวไม่มีครอบครัว  ก็ เลยต้องทํางานเล้ียงตัวเอง                            
การใชชี้วิตท่ีมีความสุขของลุงกคื็อการทาํการทาํงาน 

ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดวา่คุณเป็นผูสู้งอายท่ีุใชชี้วิตอยา่งมีความสุขแลว้หรือยงั 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : มีความสุขแลว้ 
ผูว้ิจยั : คุณลุงมีวิธีการดูแลตวัเองอยา่งไรใหมี้ความสุข 
ผูถู้กสัมภาษณ์ : ลุงพยายามดูแลสุขภาพร่างกายให้ดี เวลาเจ็บป่วยก็กินยา                            

ทาํตามท่ีหมอบอก ออกกาํลงักาย 
ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดวา่นิยามความสุขของคุณคืออะไร 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : มีงานทาํ มีเงินใช ้เล้ียงตวัเองได ้
ผูว้ิจยั : คุณลุงเขา้ใจความหมายของการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขหรือไม่ 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : เขา้ใจ ลุงกไ็ม่ทาํใหต้วัเองหรือคนอ่ืนเดือดร้อน 
ผูว้ิจยั : ประสบการณ์ดา้นใดท่ีจะสนบัสนุนการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขในปัจจุบนั 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : ไดช่้วยเหลือคนท่ีดอ้ยกวา่เรา เท่าทีทาํได ้

 ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดยงัไงกบัคาํพดูท่ีวา่ “ผูสู้งอายเุป็นภาระของลูกหลาน” 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : ในความคิดของลุงคนแก่กอ็ยากใหลู้กหลานดูแล 

ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดว่าภาครัฐไดท้าํหนา้ท่ีดูแลผูสู้งอายอุยา่งเหมาะสมเพียงพอแลว้หรือยงั 
มีส่วนใดท่ีเพียงพอ และส่วนใดท่ียงัขาด 

 ผูถู้กสมัภาษณ์ : เพียงพอแลว้ แต่อยากใหเ้พิ่มเบ้ียยงัชีพอีกหน่อย 
 ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดวา่ไดก้ลายเป็นผูสู้งอายหุรือยงั แลว้ทาํไมถึงคิดเช่นนั้น 

ผูถู้กสมัภาษณ์ : เป็นแลว้ 
ผูว้ิจยั : ความตอ้งการสูงสุดในชีวิตคุณลุงคืออะไร 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : ไม่ตอ้งการอะไรแลว้ พอใจกบัชีวิตตอนน้ี 
ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดวา่สุขภาพกาย สุขภาพใจ สมัพนัธ์กบัความสุขหรือไม่อยา่งไร 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : มีความสมัพนัธ์ ถา้วนัไหนเครียดกป็วดหวั ไม่มีความสุข 
ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดว่าเทคโนโลยีสมยัใหม่ ไดมี้ส่วนช่วยให้คุณใชชี้วิตอยา่งมีความสุข

หรือไม่ 
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ผูถู้กสมัภาษณ์ : มนักช่็วยใหส้ะดวกข้ึน 
ผูว้ิจยั : การปฏิบติัตนของคนในครอบครัวท่ีมีต่อคุณลุงเป็นอยา่งไร 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : ลุงไม่มีครอบครัว ลุงกเ็ลยไม่รู้ 
ผูว้ิจยั : ผูสู้งอายคุวรจะมีวิถีชีวิตทางสงัคมต่อไปอยา่งไร 
ผูถู้กสัมภาษณ์ : ใชชี้วิตให้เป็นปกติอยา่เครียด พูดคุยกบัเพ่ือนบา้นบา้ง ช่วยเหลือกนั

และกนั 
ผูว้ิจยั : เร่ืองในอดีตคุณลุงคิดว่ามีความสัมพนัธ์กบัความรู้สึกนึกคิดและความสุขของ

คุณในปัจจุบนัหรือไม่ 
ผูถู้กสัมภาษณ์ : มี ลุงเคยโดนหลอก มีคนมาขอเป็นลูกลุง ลุงก็คิดว่าดีจะไดมี้คนดูแล

เรามารู้ทีหลงัวา่เขาหลอกเราเรากเ็สียใจอุตส่าช่วยเหลือเขาทุกอยา่ง ทาํใหเ้ราตอ้งมองคนดีๆ 
ผูว้ิจยั : สภาพแวดลอ้ม ความเป็นอยูส่่งผลต่อการใชชี้วิตของคุณลุงอยา่งไรบา้ง 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : ส่งผลนะ ถา้สภาพแวดลอ้มดีลุงกส็บายใจ 
ผูว้ิจยั : เวลามีกิจกรรมของชมรมคุณลุงไดเ้ขา้ร่วมหรือไม่ 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : เขา้ร่วม แต่บางคร้ังกไ็ม่ค่อยไดม้าเพราะตอ้งทาํงาน 

 ผูว้ิจยั : แลว้กิจกรรมไหนท่ีทาํใหคุ้ณรู้สึกวา่สนุกและมีความสุข  
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : พาไปเท่ียว 
 ผูว้ิจยั : คุณลุงตอ้งการใหช้มรมเพ่ิมกิจกรรมอะไรใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุเพราะเหตุใด 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : ท่ีมีอยูก่ดี็แลว้ ประธานชมรมกห็ากิจกรรมใหม่มาใหต้ลอด 
 ผูว้ิจยั : สมาชิกชมรมใหค้วามร่วมมือระหวา่งทาํกิจกรรมหรือไม่  
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : ใหค้วามร่วมมือดี 

ผูว้ิจยั : ไดรั้บอะไรจากการทาํกิจกรรมนั้นบา้ง สามารถนาํไปพฒันาในการดาํเนินชีวิต
อยา่งไร 

 ผูถู้กสมัภาษณ์ : ไดค้วามรู้ ความสนุก เอาความรู้ท่ีไดไ้ปบอกคนอ่ืน  
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บทสัมภาษณ์ที ่ 2 
 ผูว้ิจยั : คุณลุงอายเุท่าไร 

 ผูถู้กสมัภาษณ์ : 67 ปี 
 ผูว้ิจยั : ในความคิดของคุณลุงการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขนั้นคืออะไร มีลกัษณะอยา่งไร 

 ผูถู้กสมัภาษณ์ : ทาํจิตใจใหมี้ความสุขร่าเริง ไม่วา่อายจุะเพิ่มมากข้ึนเท่าไร 
 ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดวา่คุณลุงเป็นผูสู้งอายท่ีุใชชี้วิตอยา่งมีความสุขแลว้หรือยงั 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : เป็นแลว้ 
 ผูว้ิจยั : คุณลุงมีวิธีการดูแลตวัเองอยา่งไรใหมี้ความสุข 
 ผูถู้กสัมภาษณ์ : ทาํตามหลกั 5 อ.  มี อาหาร อารมณ์ ออกกาํลงักาย อนามยั อุจจาระ             
ไม่กินเหลา้ไม่สูบบุหร่ี หรือทาํอะไรท่ีทาํลายสุขภาพกาย และสุขภาพใจ 
 ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดวา่นิยามความสุขของคุณคืออะไร 

 ผูถู้กสมัภาษณ์ : ความสุขอยูท่ี่ตวัเรา พอใจในส่ิงท่ีมี ไม่โลภ 
 ผูว้ิจยั : คุณลุงเขา้ใจความหมายของการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขหรือไม่ 

 ผูถู้กสมัภาษณ์ : เขา้ใจ เพราะทุกวนัน้ีส่ิงท่ีลุงทาํกเ็พื่อตวัเองและผูสู้งอายดุว้ยกนั 
 ผูว้ิจยั : ประสบการณ์ดา้นใดท่ีจะสนบัสนุนการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขในปัจจุบนั 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : ทาํงานเพ่ือสงัคม ช่วยเหลือผูสู้งอายดุว้ยกนั 
 ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดยงัไงกบัคาํพดูท่ีวา่ “ผูสู้งอายเุป็นภาระของลูกหลาน” 

ผูถู้กสัมภาษณ์ : ตอนน้ีผูสู้งอายุไม่ใช่ภาระของลูกหลานแลว้ สมยัก่อนอาจจะใช่แต่
ตอนน้ีผูสู้งอายุคือพลงั เขาจะสามารถช่วยเหลือตวัเองไดแ้ละช่วยเหลือผูอ่ื้นไดเ้ท่าท่ีกาํลงัท่ีมี หรือ
เรียกวา่เพื่อนช่วยเพื่อน 

ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดว่าภาครัฐไดท้าํหนา้ท่ีดูแลผูสู้งอายอุยา่งเหมาะสมเพียงพอแลว้หรือยงั 
มีส่วนใดท่ีเพียงพอ และส่วนใดท่ียงัขาด 

 ผูถู้กสัมภาษณ์ : ยงัไม่ค่อยเพียงพอ แต่มนัข้ึนอยู่กบัศกัยภาพของกลุ่มชมรมผูสู้งอาย ุ
อย่างกลุ่มผูสู้งอายุของห้วยพระจะพึ่ งจากภาครัฐทุกส่วนท่ีช่วยเราได้ คือเราจะเขียนโครงการ                      
เพื่อของบจากรัฐบาลมาช่วยเสริม 
 ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดวา่ไดก้ลายเป็นผูสู้งอายหุรือยงั แลว้ทาํไมถึงคิดเช่นนั้น 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : เป็นแลว้ แต่ไม่ใช่ปัญหา เพราะแรงลุงยงัดีอยู ่
 ผูว้ิจยั : ความตอ้งการสูงสุดในชีวิตคุณลุงคืออะไร 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : เห็นผูสู้งอายมีุคุณภาพชีวิตท่ีดี 
 ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดวา่สุขภาพกาย สุขภาพใจ สมัพนัธ์กบัความสุขหรือไม่อยา่งไร 
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 ผูถู้กสมัภาษณ์ : มีความสมัพนัธ์อยา่งมาก 
 ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดว่าเทคโนโลยีสมยัใหม่ ไดมี้ส่วนช่วยให้คุณใชชี้วิตอยา่งมีความสุข
หรือไม่ 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : เทคโนโลยเีป็นองคป์ระกอบส่วนหน่ึงแต่ไม่ใช่ความสุขทั้งหมด แค่ทาํ
ใหส้ะดวกข้ึน 

 ผูว้ิจยั : การปฏิบติัตนของคนในครอบครัวท่ีมีต่อคุณลุงเป็นอยา่งไร 
 ผูถู้กสัมภาษณ์ : อยู่ท่ีคนในครอบครัวเห็นคุณค่าในตัวเรามากน้อยแค่ไหน                            
ถา้เราใหคุ้ณเขา เขากใ็หคุ้ณเรา 
 ผูว้ิจยั : ผูสู้งอายคุวรจะมีวิถีชีวิตทางสงัคมต่อไปอยา่งไร 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : อยูแ่บบพอเพียง จิตใจสงบ เขา้วดั ดูแลหลาน 

ผูว้ิจยั : เร่ืองในอดีตคุณลุงคิดว่ามีความสัมพนัธ์กบัความรู้สึกนึกคิดและความสุขของ
คุณในปัจจุบนัหรือไม่ 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : อดีตกส่็วนอดีต ปัจจุบนัเรากท็าํใหดี้ท่ีสุด 
ผูว้ิจยั : สภาพแวดลอ้ม ความเป็นอยูส่่งผลต่อการใชชี้วิตของคุณลุงอยา่งไรบา้ง 
ผูถู้กสัมภาษณ์ : ส่ิงแวดล้อมไม่ได้มีผลอะไร อย่างบ้านลุงอยู่ใกล้โรงงาน                            

ถา้เรายอมรับได ้ มีจิตใจท่ีสงบ เรากใ็ชชี้วิตไดอ้ยา่งปกติ 
ผูว้ิจยั : เวลามีกิจกรรมของชมรมคุณลุงไดเ้ขา้ร่วมหรือไม่ 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : เขา้ร่วมตลอด 
ผูว้ิจยั : แลว้กิจกรรมไหนท่ีทาํใหคุ้ณรู้สึกวา่สนุกและมีความสุข  
ผูถู้กสมัภาษณ์ : ทุกๆกิจกรรมเพราะใหผ้ลดีกบัตวัลุง 
ผูว้ิจยั : คุณลุงตอ้งการใหช้มรมเพ่ิมกิจกรรมอะไรใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุเพราะเหตุใด 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : ทางชมรมจะหากิจกรรมใหม่มาใหเ้สมอใหท้นักบัเหตุการณ์ปัจจุบนั 
ผูว้ิจยั : สมาชิกชมรมใหค้วามร่วมมือระหวา่งทาํกิจกรรมหรือไม่  
ผูถู้กสัมภาษณ์ : ส่วนใหญ่ให้ความร่วมมือดี ผูสู้งอายบุางส่วนของท่ีน้ีบางคนก็ยงัคง

ทาํงาน เพราะฉะนั้นเขากจ็ะติดงานไม่สามารถมาร่วมทาํกิจกรรมไดท้ั้งหมด 
ผูว้ิจยั :ไดอ้ะไรจากการทาํกิจกรรมนั้นบา้งสามารถนาํไปพฒันาในการดาํเนินชีวิต

อยา่งไร 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : ไดค้วามสุข เช่นบา้งกิจกรรมกจ็ะช่วยฝึกพฒันาสมอง ฝึกความจาํ 
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บทสัมภาษณ์ที ่ 3 
 ผูว้ิจยั : คุณลุงอายเุท่าไรค่ะ 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : 64 
 ผูว้ิจยั : ในความคิดของคุณการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขนั้นคืออะไร                                       
มีลกัษณะอยา่งไร 

 ผูถู้กสมัภาษณ์ : ไดมี้ส่วนร่วมกบัครอบครัว มีสุขภาพท่ีแขง็แรง                                    
เล้ียงลูกใหเ้ป็นคนดีของสงัคม 
 ผูว้ิจยั : คุณคิดวา่คุณเป็นผูสู้งอายท่ีุใชชี้วิตอยา่งมีความสุขแลว้หรือยงั 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : มีความสุขแลว้ ลูกหลานประสบความสาํเร็จแลว้ 
 ผูว้ิจยั : คุณมีวิธีการดูแลตวัเองอยา่งไรใหมี้ความสุข 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : ทาํใจใหส้บาย ไม่เครียด ออกกาํลงักายบา้ง ตรวจสุขภาพทุกเดือน 
 ผูว้ิจยั : คุณคิดวา่นิยามความสุขของคุณคืออะไร 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : การเห็นคนในครอบครัวมีความสุข เรากมี็ความสุขตามไปดว้ย 
 ผูว้ิจยั : คุณเขา้ใจความหมายของการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขหรือไม่ 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : เขา้ใจ 
 ผูว้ิจยั : ประสบการณ์ดา้นใดท่ีจะสนบัสนุนการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขในปัจจุบนั 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : การเป็นผูน้าํชุมชนท่ีดี ลูกบา้นไม่เดือดร้อน 
 ผูว้ิจยั : คุณคิดยงัไงกบัคาํพดูท่ีวา่ “ผูสู้งอายเุป็นภาระของลูกหลาน” 

 ผูถู้กสัมภาษณ์ : ลุงคิดว่าท่ีผูสู้งอายเุป็นภาระของลูกหลานเพราะบางทีเขาไม่สามารถ
ช่วยเหลือตวัเองได ้แต่ตอนน้ีลุงคิดวา่ผูสู้งอายไุม่ใช่ปัญหาอีกต่อไป 
 ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดว่าภาครัฐไดท้าํหนา้ท่ีดูแลผูสู้งอายอุยา่งเหมาะสมเพียงพอแลว้หรือยงั 
มีส่วนใดท่ีเพียงพอ และส่วนใดท่ียงัขาด 

ผูถู้กสัมภาษณ์ : มนัก็เพียงพอแลว้นะ แต่ก็อยากใหทุ้กส่วนท่ีเก่ียวขอ้งเขามาช่วยเหลือ
ใหม้ากข้ึน เช่น อยากใหช่้วยส่งเสริมการร่วมกลุ่มของผูสู้งอายใุหม้ากวา่น้ี 

ผูว้ิจยั : คุณลุงคิดวา่ไดก้ลายเป็นผูสู้งอายหุรือยงั แลว้ทาํไมถึงคิดเช่นนั้น 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : เป็นแลว้ ลุงแก่แลว้นะ  
ผูว้ิจยั : ความตอ้งการสูงสุดในชีวิตคุณลุงคืออะไร 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : ไดเ้ห็นลูกหลานมีความสุข มีความเจริญกา้วหนา้ 
ผูว้ิจยั : คุณคิดวา่สุขภาพกาย สุขภาพใจ สมัพนัธ์กบัความสุขหรือไม่อยา่งไร 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : มีความสมัพนัธ์ ถา้ลุงแขง็แรงกจ็ะช่วยเหลือครอบครัวได ้
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 ผูว้ิจยั : คุณคิดว่าเทคโนโลยีสมยัใหม่ ไดมี้ส่วนช่วยให้คุณลุงใชชี้วิตอยา่งมีความสุข
หรือไม่ 

ผูถู้กสมัภาษณ์ : กท็าํใหมี้ความสุขข้ึน เพราะทาํใหค้ล่องตวัมากข้ึน 
ผูว้ิจยั : การปฏิบติัตนของคนในครอบครัวท่ีมีต่อคุณลุงเป็นอยา่งไร 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : ดูแลลุงอยา่งดี หาขา้วหาปลาใหกิ้น พาไปหาหมอ 
ผูว้ิจยั : ผูสู้งอายคุวรจะมีวิถีชีวิตทางสงัคมต่อไปอยา่งไร 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : หนัหนา้เขา้วดัสวดมนตไ์หวพ้ระ 
ผูว้ิจยั : เร่ืองในอดีตคุณลุงคิดว่ามีความสัมพนัธ์กบัความรู้สึกนึกคิดและความสุขของ
คุณลุงในปัจจุบนัหรือไม่ 
ผูถู้กสัมภาษณ์ : มีแต่ อดีตก็คืออดีตไม่สามารถกลบัไปแกไ้ขได ้ถา้เป็นส่ิงท่ีดีก็จาํไว้

แลว้ทาํใหเ้รามีความสุขกท็าํต่อไป แต่ถา้อดีตนั้นไม่ดีเรากแ็ค่จาํไวเ้ป็นบทเรียนสอนลูกหลานได ้
ผูว้ิจยั : สภาพแวดลอ้ม ความเป็นอยูส่่งผลต่อการใชชี้วิตของคุณลุงอยา่งไรบา้ง 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : สภาพแวดลอ้มดี ทาํใหลุ้งสามารถใชชี้วิตไดดี้ 
ผูว้ิจยั : เวลามีกิจกรรมของชมรมคุณลุงไดเ้ขา้ร่วมหรือไม่ 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : เขา้ร่วม ทุกคร้ัง 
ผูว้ิจยั : แลว้กิจกรรมไหนท่ีทาํใหคุ้ณลุงรู้สึกวา่สนุกและมีความสุข  
ผูถู้กสมัภาษณ์ : ทุกกิจกรรม เช่น ออกกาํลงักาย รําไมพ้อง ทายปัญหาชิงรางวลั 
ผูว้ิจยั : คุณลุงตอ้งการใหช้มรมเพ่ิมกิจกรรมอะไรใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุเพราะเหตุใด 
ผูถู้กสมัภาษณ์ : พาไปเท่ียว เพราะไดเ้ปิดหูเปิดตามากข้ึน หาอาชีพมาใหค้นแก่ไดฝึ้ก 
ผูว้ิจยั : สมาชิกชมรมใหค้วามร่วมมือระหวา่งทาํกิจกรรมหรือไม่  
ผูถู้กสมัภาษณ์ : ส่วนมากใหค้วามร่วมมือดี 
ผูว้ิจยั : ไดรั้บอะไรจากการทาํกิจกรรมนั้นบา้ง สามารถนาํไปพฒันาในการดาํเนินชีวิต
อยา่งไร 

 ผูถู้กสมัภาษณ์ : ไดค้วามสามคัคี ความสนุก ความรู้  
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บทสัมภาษณ์ที ่ 4 
 ผูว้ิจยั : คุณป้าอายเุท่าไรค่ะ  
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : 62 

 ผูว้ิจยั : ในความคิดของคุณป้าการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขนั้นคืออะไร มีลกัษณะอยา่งไร 
 ผูถู้กสัมภาษณ์ : ไดมี้ส่วนร่วมกบัครอบครัว มีกิจกรรมอยูก่บับา้น มีงานเล็กๆนอ้ยๆ 
ช่วยงานในบา้น 
 ผูว้ิจยั : คุณป้าคิดวา่คุณป้าเป็นผูสู้งอายท่ีุใชชี้วิตอยา่งมีความสุขแลว้หรือยงั 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : ไม่ถึงกบัมีความสุข ปานกลาง เพราะยงัมีภาระ 
 ผูว้ิจยั : คุณป้ามีวิธีการดูแลตวัเองอยา่งไรใหมี้ความสุข 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : ออกกาํลงักายตอนเยน็ สวดมนตไ์หวพ้ระ 
 ผูว้ิจยั : คุณป้าคิดวา่นิยามความสุขของคุณคืออะไร 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : การเห็นคนในครอบครัวมีความสุข 
 ผูว้ิจยั : คุณป้าเขา้ใจความหมายของการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขหรือไม่ 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : เขา้ใจ 
 ผูว้ิจยั : ประสบการณ์ดา้นใดท่ีจะสนบัสนุนการใชชี้วิตอยา่งมีความสุขในปัจจุบนั 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : การเล้ียงลูกใหเ้ป็นคนดี ของครอบครัวและสงัคม 

ผูว้ิจยั : คุณป้าคิดยงัไงกบัคาํพดูท่ีวา่ “ผูสู้งอายเุป็นภาระของลูกหลาน” 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : มนัอยูท่ี่ใจ ถา้มีความผกูพนักดู็แลคนแก่โดยไม่เบ่ือหน่าย  
 ผูว้ิจยั : คุณป้าคิดวา่ภาครัฐไดท้าํหนา้ท่ีดูแลผูสู้งอายอุยา่งเหมาะสมเพียงพอแลว้หรือยงั 
มีส่วนใดท่ีเพียงพอ และส่วนใดท่ียงัขาด 
 ผูถู้กสัมภาษณ์ : ก็พอสมควร แต่อยา่ใหเ้หือดหายแลว้กนั เพื่อจะไดน้าํเงินส่วนน้ีไปใช ้  
อยากเพ่ิมสวสัดิการ 
 ผูว้ิจยั : คุณป้าคิดวา่ไดก้ลายเป็นผูสู้งอายหุรือยงั แลว้ทาํไมถึงคิดเช่นนั้น 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : เป็นแลว้ กอ็ายกุถึ็งท่ีเขากาํหนดแลว้ 
 ผูว้ิจยั : ความตอ้งการสูงสุดในชีวิตคุณป้าคืออะไร 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : สุขภาพร่างกายแขง็แรง ไม่เจบ็ป่วย 
 ผูว้ิจยั : คุณป้าคิดวา่สุขภาพกาย สุขภาพใจ สมัพนัธ์กบัความสุขหรือไม่อยา่งไร 
 ผูถู้กสัมภาษณ์ : มีแน่นอน ถา้เกิดร่างกายแขง็แรง ไม่เจบ็ป่วย สบายใจ ไม่เดือดร้อนน่ี
แหละดีแลว้ 
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 ผูว้ิจยั : คุณป้าคิดว่าเทคโนโลยีสมยัใหม่ มีส่วนช่วยให้คุณป้าใชชี้วิตอยา่งมีความสุข
หรือไม่ 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : คนรุ่นเก่ากพ็อประมาณ ถา้เดก็รุ่นใหม่น่ีสาํคญั  
 ผูว้ิจยั : การปฏิบติัตนของคนในครอบครัวท่ีมีต่อคุณป้าเป็นอยา่งไร 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : ทุกคนปฏิบติัดี เอาใจใส่ดีมาก  
 ผูว้ิจยั : ผูสู้งอายคุวรจะมีวิถีชีวิตทางสงัคมต่อไปอยา่งไร 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : เดินทางสายกลาง เขา้วดั ฟังธรรม เป็นคนดีของสังคม ช่วยเหลือคนใน
สงัคมเท่าท่ีแรงจะช่วยได ้
 ผูว้ิจยั : เร่ืองในอดีตคุณป้าคิดว่ามีความสัมพนัธ์กบัความรู้สึกนึกคิดและความสุขของ
คุณในปัจจุบนัหรือไม่ 
 ผูถู้กสัมภาษณ์ : อดีตไม่สําคญั ปัจจุบนัสําคญักว่า ปัจจุบนัเราตอ้งดาํรงชีวิตให้มี
ความสุขท่ีสุด 
 ผูว้ิจยั : สภาพแวดลอ้ม ความเป็นอยูส่่งผลต่อการใชชี้วิตของคุณอยา่งไรบา้ง 
 ผูถู้กสัมภาษณ์ : มีผล ถา้อยูเ่ป็นหมู่บา้นเครือญาติจะกวา้ง  สามารถขอความช่วยเหลือ
ไดง่้าย 
 ผูว้ิจยั : เวลามีกิจกรรมของชมรมคุณป้าไดเ้ขา้ร่วมหรือไม่ 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : เขา้ร่วม เขา้ร่วมทุกคร้ังเลยมนัสนุกดี 
 ผูว้ิจยั : แลว้กิจกรรมไหนท่ีทาํใหคุ้ณรู้สึกวา่สนุกและมีความสุข  
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : มาประชุมไดค้วามรู้ เร่ืองสุขภาพ 
 ผูว้ิจยั : คุณป้าตอ้งการใหช้มรมเพ่ิมกิจกรรมอะไรใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุเพราะเหตุใด 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : พาไปทศันศึกษา เราไดอ้อกไปเปล่ียนบรรยากาศบา้ง 
 ผูว้ิจยั : สมาชิกชมรมใหค้วามร่วมมือระหวา่งทาํกิจกรรมหรือไม่  
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : ใหค้วามร่วมมือ   
 ผูว้ิจยั : ไดรั้บอะไรจากการทาํกิจกรรมนั้นบา้ง สามารถนาํไปพฒันาในการดาํเนินชีวิต
อยา่งไร 
 ผูถู้กสมัภาษณ์ : มาเรียนทาํซูชิ ดอกไมจ้นัทน์  สามารถนาํเป็นแนวทางในการประกอบ
อาชีพไดห้ารายไดเ้พิ่มใหต้วัเอง 
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ประวตัิผู้วจัิย 
 
ช่ือ-สกลุ   นางสาววิลาวลัย ์บริรักษ ์
ท่ีอยู ่    17 หมู่ 7 ตาํบลหว้ยพระ อาํเภอดอนตูม จงัหวดันครปฐม 73150 
ประวติัการศึกษา  

พ.ศ. 2551 สาํเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษา แผนการเรียนองักฤษ-สงัคม 
 โรงเรียนราชินีบูรณะ จงัหวดันครปฐม 

พ.ศ. 2555 ศึกษาต่อระดับปริญญาบัณฑิต  สาขาวิชาการจัดการธุรกิจทั่วไป                            
คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัศิลปากร 
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ประวตัิผู้วจัิย 
 
ช่ือ-สกลุ   นางสาวอรวรรณ ลอยฟ ู
ท่ีอยู ่  9/1 หมู่ 5 ตาํบลสนามจนัทร์ อาํเภอเมือง จงัหวดันครปฐม 73000 
ประวติัการศึกษา  

พ.ศ. 2551 สาํเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษา แผนการเรียนคณิตศาสตร์-องักฤษ 
 โรงเรียนราชินีบูรณะ จงัหวดันครปฐม 

พ.ศ. 2555 ศึกษาต่อระดบัปริญญาบณัฑิต สาขาวิชาการจดัการธุรกิจทัว่ไป  
 คณะวิทยาการจดัการ มหาวทิยาลยัศิลปากร



 

 

 


