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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

56256317 : Major (COMMUNITY PSYCHOLOGY) 
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MR. ATTAKORN CHEYTIM : HAPPINESS OF THE ELDERLY IN THE SENIOR 
CITIZENS CLUB IN BANGKOK THESIS ADVISOR : ASSOCIATE PROFESSOR 
NUANCHAVEE PRASERTSUK, Ph.D. 

The purposes of this research is to compare the happiness level of the elder and to 
study guidelines for creating happiness of the elder. Sample of this study was divided into 2 groups. 
The sample used in quantitative research was 397 people. Questionnaires and interview forms were 
used as the tools in this research. The statistics used in the data analysis were percentage, mean, 
standard deviation, t-test, one-way ANOVA. 5 people with highest score of happiness in the 
questionnaire were selected to interview for analysis and finding out the guidelines of creating 
happiness in the elder. 

The results found that: 

1. The overall of happiness of elder who are the member of the elderly club in Bangkok 
is in high level. 

2. Elder of the elderly club in Bangkok as classified by sex were difference in 
happiness levels, statistically significant at .05, while there were no difference in happiness by age, 
marital status, economic status, frequency of participation in club activities as well as health status. 

3. The way to live happily of elder of the elderly club in Bangkok is taking care of 
theirselves in both of physical and mental health, having hope and planning in life, management with 
distress, living together or doing activities with family, being the dependence of the family, 
participating in religious or cultural activities, extending experience and knowledge to each other, 
doing activities or hobbies, developing theirselves by learning, preparing for aging self-esteem, 
realizing in value of heirselves as well as helping others or benefiting the society. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 ประเทศไทยได้เกิดการเปล่ียนแปลงเป็นสงัคมผู้สูงอายุ มาตัง้แต่ปี 2548 ซึ่งจากรายงาน

สถานการณ์ ผู้ สู งอายุ ไทย พ .ศ .2559 โดยมูลนิ ธิสถาบันวิจัยและพัฒ นาผู้ สู งอายุ ไทย                            

และสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ได้รายงานว่า ในปี 2558 สัดส่วน

ประชากรสูงอายุ  60 ปีขึ น้ ไป  11 ล้านคน ห รือคิด เป็น ร้อยละ 16 ของประชากรทั ง้หมด                           

ซึ่งคาดการณ์ว่าประเทศไทยก าลังจะกลายเป็น “สังคมสูงวยัอย่างสมบูรณ์”  (Complete aged 

society) เม่ือประชากรอายุ 60 ปีขึน้ไปมีมากถึงร้อยละ 20 ในปี 2564 หรืออีก 3 ปีข้างหน้า และ

คาดว่าจะเป็น “สงัคมสงูวยัระดบัสดุยอด” (Super aged society) ในอีกไม่ถึง 15 ปีข้างหน้า คือมี

สดัส่วนประชากรอายุ 60 ปีขึน้ไปมากกว่าร้อยละ 28 ของประชากรทัง้หมดในปี 2574 ในขณะท่ี

ผู้สงูอายุมีปัญหาทางสุขภาพเพิ่มขึน้เร่ือย ๆ ทัง้เน่ืองจากภาวะความเส่ือมถอยของร่างกายซึ่งเป็น

ปัจจัยท่ีไม่อาจหลีกเล่ียงได้ แต่ปัญหาดังกล่าวนัน้ไม่ได้เกิดจากอายุเพียงล าพังแต่เกิดจาก

สภาพแวดล้อม พฤติกรรมสขุภาพ และการด ารงชีวิตท่ีผา่นมา ซึ่งล้วนเป็นปัจจยัท่ีสามารถป้องกนั

และหลีกเล่ียงได้ หากมีการเตรียมความพร้อมให้กบัผู้สงูวยัอยา่งมีประสิทธิภาพ 

 การด ารงชีวิตท่ีจะให้ผู้ สูงอายุมีความสุขนัน้  ไม่เพียงแต่การได้รับความสนับสนุน                       

จากนโยบายหรือมาตรการต่าง ๆ เท่านัน้ ความสุขในชีวิตของผู้ สูงอายุเป็นส่วนหนึ่งท่ีทุกคน

ปรารถนา และพยายามทุกวิถีทางท่ีจะหาความสุขให้กับตัวเอง ซึ่งความสุขของแต่ละคนนัน้

แตกตา่งกนั ดงันัน้จงึมีการศกึษาถึงความสขุท่ีทกุคนต้องการ ซึ่งประเทศไทยได้มีวตัถปุระสงค์และ

เป้าหมายการพัฒนาเพ่ือวางรากฐานให้คนไทยเป็นคนท่ีสมบูรณ์ มีคุณธรรมจริยธรรม ระเบียบ

วินยั ค่านิยมท่ีดี มีจิตสาธารณะ และมีความสุข โดยมีสุขภาวะและสุขภาพท่ีดี ครอบครัวอบอุ่น 

ตลอดจนเป็นคนเก่งท่ีมีทักษะความรู้ความสามารถและพัฒนาตนเองได้ต่อเน่ืองตลอดชีวิต                    

ตามหลักของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 12 (พ.ศ.2560-2564) (ส านักงาน

คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ , 2560) นอกจากนีผู้้ สูงอายุท่ีมีความสุข                 

คือการมีสุขภาพท่ีดี (Health) การมีส่วนร่วมในสงัคม (Participation) และการมีหลักประกันหรือ

ความมัน่คง (Security) ในชีวิต (World Health Organization. 2002) 
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สหประชาชาติได้จัดท ารายงานการรวบรวมสถิติความสุขโลกประจ าปี 2560 พบว่า 

ประเทศไทยมีความสุขอยู่ล าดับท่ี 32 ของโลก ซึ่งรายงาน World Happiness Report 2017      

เป็นการสรุปผลการส ารวจระดบัความสุขของประชากรใน 155 ประเทศทัว่โลก โดยมุ่งหมายท่ีจะ

กระตุ้นให้เกิดความเปล่ียนแปลงในเชิงนโยบายของรัฐเพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดีขึน้ของประชากรโลก 

โดยผลวิจัยชิน้นีอ้าศยัข้อมูลการจัดอันดบัของแกลลพั เวิลด์ โพล (Gallup's World Poll) โดยน า 

ตวัแปรด้านตา่งๆ มาวิเคราะห์ได้แก่ 1) จีดีพีตอ่หวัประชากร (GDP per capita) 2) ความชว่ยเหลือ

ทางสังคม (Social Support) 3) สุขภาวะและอายุเฉล่ียประชากร (Healthy life expectancy                  

at birth) 4) การมีโอกาสและทางเลือกในชีวิต (Freedom to make life choices) 5) ความเอือ้

อาทรทางสังคม (Generosity) 6) ดัชนีคอร์รัปชัน (Perception of corruption) จากผลส ารวจ

ความสุขของคนไทยโดยความร่วมมือกันระหว่าง กรมสุขภาพจิต ส านักงานสถิติแห่งชาต ิ

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม และส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ พบว่า               

การจดัสรรเวลาส าหรับงาน ชีวิตส่วนตวั ครอบครัวได้ดี การมีสขุภาพดี การอาศยัอยู่ในชุมชนและ

สงัคมท่ีปลอดภัย การมีสายสัมพันธ์ท่ีดีมีแรงเกือ้หนุนทางสังคม ทัง้การมีเพ่ือนหรือคนในสงัคม

คอยช่วยเหลือยามท่ีต้องการ มีครอบครัวท่ีมีความรักเอือ้อาทรตอ่กัน ตลอดจนยึดหลกัศาสนา ท า

สมาธิรวมถึงการมีสขุภาพท่ีดีและสงัคมท่ีแข็งแรงด้วย ส่งผลให้เกิดความสุขทัง้หมด (เจษฎา โชค

ด ารงสขุ, 2560) ส าหรับความสขุของคนไทยในกรุงเทพมหานครเป็นจงัหวดัท่ีคนในพืน้ท่ีมีความสขุ

น้อยท่ีสดุของประเทศ จากการรายงานของศนูย์วิจยัความสขุชมุชน มหาวิทยาลยัอญัสมัชญั กลา่ว

วา่ ปัจจยัท่ีท าให้กรุงเทพมหานครมีความสขุน้อยท่ีสดุมาจากปัจจยัมีความเป็นเมืองและมีลกัษณะ

วัตถุนิยมระดับมากท่ีสุด มีคดีอาญชกรรมสูง ความสัมพันธ์ของคนในครอบครัวและชุมชน                 

อยู่ในขัน้วิกฤต มีปัญหายาเสพติด มีพฤติกรรมด่ืมสุรามาก เป็นพืน้ท่ีท่ีมีความขัดแย้งรุนแรง

แตกแยก มีอคติสูง มีอารมณ์ร้อน หงุดหงิดง่าย ผู้ คนไม่สามัคคี ไม่เป็นหนึ่งเดียวกัน มีปัญหา            

คอร์รัปชัน มีปัญหามลพิษสิ่งแวดล้อม สุขภาพกายและสุขภาพใจของประชาชนอยู่ในเกณฑ์                   

ท่ีนา่เป็นหว่ง 

วิทยาลยัประชากรศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (2560) ได้ท าการส ารวจความสขุของ

ผู้ สูงอายุ พบว่า ผู้ สูงอายุส่วนใหญ่มีระดับความสุขอยู่ในช่วง มีความสุขมาก ร้อยละ 60.9                       

มีความสุขมากท่ีสุด ร้อยละ 16.8 และมีความสุขในระดับปานกลางร้อยละ 20.3 ส่วนผู้ สูงอาย ุ             

ท่ีรู้สึกว่าตนเองมีความสุขน้อย มีร้อยละ 1.7 ส าหรับผู้สูงอายุท่ีรู้สึกว่าตนเองมีความสุขน้อยท่ีสุด 
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ถึงไม่มีความสุขเลยมีเพียงร้อยละ 0.3 ผู้ สูงอายุชายมีระดบัความสุขอยู่ในช่วง "มีความสุขมาก

ท่ีสุด" ร้อยละ 78.5 สูงกว่าผู้สูงอายหุญิง ร้อยละ 77.1 ผู้สูงอายวุยัต้นมีระดบัความสุขมากถึงมาก

ท่ีสดุร้อยละ 80.3 สงูกว่าวยักลางร้อยละ 76.1 และวยัปลายร้อยละ 69.5 ผู้สงูอายวุยัปลายรู้สึกว่า

ตนเองมีความสุขน้อย น้อยท่ีสุดหรือไม่มีความสุขเลย สงูกว่าวยักลางและวยัต้น จากข้อมูลระดบั

ความสขุของผู้สงูอายแุสดงให้เห็นว่าผู้สงูอายสุว่นใหญ่มีความสขุอยูใ่นระดบัมาก แตมี่ผู้ สงูอายใุน

วยัปลายท่ีรู้สึกว่าตนเองมีความสขุน้อยหรือไม่มีความสขุเลยจะพบวา่เม่ือผู้สงูอายยุิ่งสงูวยัมากขึน้

เทา่ไหร่ก็ยิ่งควรสง่เสริมให้มีความสขุเพิ่มมากขึน้  

 (กรมสุขภาพจิต, กระทรวงสาธารณสุข, 2555) ได้เสนอวิธีการสร้างความสุขให้กับ

ผู้สูงอายุ ว่ากิจกรรมเป็นส่วนหนึ่งท่ีจะสามารถสร้างความสุขให้กับผู้สูงอายุ กรมสุขภาพจิตได้

แนะน ากิจกรรม 3 กิจกรรม เพ่ือสร้างความสขุให้กบัผู้สงูอายดุงันี ้ 1) กิจกรรมเสริมพลงั ซึง่จากการ

วิจยั พบว่า การออกก าลังกายรูปแบบต่างๆ หรือรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งในระดบัปานกลางอย่าง

ต่อเน่ือง จะช่วยเพิ่มความพึงพอใจในชีวิตให้กับผู้ สูงอายุ และนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 

ตลอดจนหัวเราะ สร้างอารมณ์ขัน มองโลกในแง่ดี ใช้ชีวิตอย่างเรียบง่าย ด ารงชีวิตอยู่กับความ

พอเพียง ท าตวัผ่อนคลาย ไม่เครียด 2) กิจกรรมทางสงัคมหรือชุมชน เช่น การเข้าชมรมหรือการ

รวมกลุ่ม ตามความสนใจ หรือการท าจิตอาสา ซึ่งพบว่า กลุ่มผู้สงูอายท่ีุท ากิจกรรมทางสงัคม และ

มีส่วนร่วมในกิจกรรมชมุชน จะมีอายุยืนกว่าผู้สูงอายุกลุ่มอ่ืนๆ ตลอดจนจะมีความภาคภูมิใจใน

ตนเอง ควบคุมตนเองได้ ส่งผลให้มีสุขภาพดี ลดความเส่ียงจากโรคเรือ้รังต่าง  ๆ ช่วยลดอาการ

ซึมเศร้าได้มากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้ท ากิจกรรม และท่ีส าคัญมีส่วนช่วยรักษาการท างานของสมองหรือ

ความสามารถทางสติปัญญาไว้ให้ยาวนาน ป้องกันโรคสมองเส่ือมท่ีเม่ือเป็นแล้วจะส่งผลกระทบ

ต่อการด าเนินชีวิตและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก และ 3) กิจกรรมทางศาสนา ซึ่ง

พบว่า ศาสนาเข้ามามีส่วนในการดูแลสุขภาพจิตในด้านอารมณ์และสงัคมของผู้สูงอายุ การได้

พบปะกบักลุ่มคนท่ีสนใจเร่ืองเดียวกัน ได้พดูคยุถึงความรู้สึกตา่ง ๆ แนวทางการปฏิบตัิท่ีฝึกจิตใจ 

และการน าค าสอนทางศาสนามาใช้ในการดูแลจิตใจ ท าให้ผู้ สูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดี การฝึก

สมาธิ การสวดมนต์ น าศาสนาท่ีนับถือมายึดเหน่ียวจิตใจ จะช่วยให้จิตใจผ่อนคลาย แจ่มใส 

อารมณ์คงเส้นคงวา และยงัพบว่า การปฏิบตัิธรรม เข้าถึงธรรมะ เป็นปัจจยัความสขุท่ีส าคญัของ

ผู้สงูอายอุยา่งมาก   
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นอกจากนีก้ารท่ีผู้สงูอายุจะมีความสุขผู้สงูอายจุ าเป็นต้องเอาใจใส่ดแูลตนเองให้มากขึน้ 

โดยเฉพาะการสร้างคณุคา่ให้กบัตนเอง สามารถพึ่งพาตนเองได้ จะได้ด ารงชีวิตได้อย่างมีคณุภาพ 

เกิดความสขุในชีวิต ท่ีสอดคล้องกบัแนวคิดท่ีกล่าวถึงคณุสมบตัิของผู้สงูอายท่ีุมีความสขุ คือต้องมี

สุขภาพดี ทัง้สุขภาพกายและสุขภาพจิต ต้องมีความภาคภูมิใจ ความพึงพอใจในตวัเอง ต้องมี

ความประมาณตน รักตวัเอง รักผู้ อ่ืน ไม่ละทิง้ความรู้ ความสามารถของตน ท าตนให้เป็นคนมีค่า  

มีประโยชน์ตอ่ผู้ อ่ืน ต้องเข้าสงัคม คบหาสมาคมกบัผู้ อ่ืน ไม่อยูอ่ยา่งว้าเหว ่หงอยเหงา ซึง่จะพบว่า

ปัจจัยหนึ่งของความสุขในการด าเนินชีวิตของผู้ สูงอายุนัน้ คือการมีส่วนร่วมในกิจกรรม                          

ท่ีหลากหลาย มีการติดตอ่ปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน สามารถด ารงตนให้เป็นประโยชน์ตอ่สงัคมส่วนรวม

ก็มีสว่นท่ีจะสง่ผลให้ผู้สงูอายมีุความสขุได้อยา่งยัง่ยืน (เสนอ   อินทรสขุศรี, 2557) 

  ในการศึกษาครัง้นีผู้้ วิจัยได้เลือกใช้แนวคิดและองค์ประกอบของความสุข (Happiness 

Subjective  Well–Being) ซึ่งความสุข (Happiness or Subjective Well–Being) ท่ีเกิดขึน้เป็นการ

ประเมิน โดยใช้องค์ประกอบทางความคดิรวมกบัองค์ประกอบทางอารมณ์ เน่ืองจากองค์ประกอบ

ท่ีได้เลือกมานี ้เป็นองค์ประกอบท่ีมีเนือ้หาครอบคลุมในการศึกษาความสขุของผู้สูงอายุในชมรม

ผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานครได้เป็นอย่างดี โดยการประเมินออกมาในรูปแบบของความพึงพอใจ

ในชีวิตอารมณ์ทางด้านบวก ซึ่งเป็นองค์ประกอบ 4 องค์ประกอบของการประเมินความสุข                    

ตามแนวคิดของ อาร์กิล (Argyle, 1991) และ 961(Neugarten Bernice L., Havighurst Robert 

J., & Tobin Sheldon S., 1961) อนัได้แก่ 1) ความสขุอนัเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม  2) ความสุข

อันเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน  3) ความสุขอันเกิดจากการตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง                         

4) ความสขุอนัเกิดจากการมีสขุภาพกายและจิตใจท่ีดี 

 กรุงเทพมหานคร เป็นเมืองหลวงของประเทศไทย มีลักษณะของการเป็นสังคมเมือง                  

ท่ีเดน่ชดั การรวมตวัอยู่ของประชากรคอ่นข้างหนาแน่น  มีรูปแบบการด ารงชีวิตท่ีแตกต่างไปจาก

สงัคมชนบท มีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วทัง้ในด้านสงัคมเศรษฐกิจ เป็นศนูย์กลางการปกครอง 

การคมนาคมขนสง่ของประเทศ สภาพครอบครัวเป็นครอบครัวเด่ียวมากกวา่ครอบครัวขยาย สง่ผล

กระทบต่อชีวิตและความเป็นอยู่ของผู้ สูงอายุจ านวนมาก เช่นในเร่ืองของสิ่ งแวดล้อม 

สาธารณปูโภคท่ีไม่ทัว่ถึง การบริการสขุภาพท่ีไม่เท่าเทียม การแขง่ขนัทางธุรกิจสงู ระบบเศรษฐกิจ

คา่ครองชีพสงู สงัคมประเพณีวฒันธรรมมีการปฏิสมัพนัธ์น้อย ซึ่งกรุงเทพมหานครมีการปกครอง

ในรูปแบบพิเศษจัดหน่วยการปกครองเป็นเขต 50 เขต จากสถิติจ านวนประชากรตามทะเบียน
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ราษฎร์ของกรุงเทพมหานคร ปีพ.ศ.2560 มีทัง้สิน้ 5,686,646 คน โดยแบง่เป็นจ านวนผู้สงูอาย ุ60 

ปีขึน้ไป ท่ีอาศัยอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครจากรายงานการส ารวจประชากรผู้ สูงอายุของกรม

กิจการผู้สงูอาย ุ(2559) พบวา่ มีจ านวนทัง้สิน้ 936,865 คน คิดเป็นร้อยละ 16.47 ของประชากรใน

เขตกรุงเทพมหานครทัง้หมด และจากการรายงานสถานการณ์ผู้สงูอาย ุของมลูนิธิสถาบนัวิจยัและ

พัฒนาผู้ สูงอายุไทย (2559: 31) พบว่า ผู้ สูงอายุท่ีอยู่ตามล าพังคนเดียวในเขตเทศบาลรวมถึง

กรุงเทพมหานครมีมากถึงร้อยละ 10 และมีสดัส่วนผู้สูงอายุท่ีอยู่ตามล าพังมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึน้ 

เน่ืองจากความเป็นเมืองมีวิถีชีวิตท่ีเร่งรีบจากการเดินทางในชีวิตประจ าวนั ท าให้ครอบครัว มีเวลา

น้อยท่ีจะอยู่ด้วยกัน และไม่มีเวลาท ากิจกรรมร่วมกันในครอบครัว ความสัมพันธ์ในครอบครัว                 

จงึมีน้อยลง รวมถึงการท่ีผู้สงูอายอุยู่ในสงัคมใหญ่ท่ามกลางสภาพแวดล้อมท่ีไมเ่อือ้อ านวยตอ่การ

ด าเนินชีวิต ปัจจยัในด้านตา่ง ๆ ท่ีจะส่งผลตอ่ความสขุของผู้สงูอายจุึงมีความส าคญัเพ่ือการด ารง

อยู่อย่างมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ส่งผลให้สุขภาพกายและสุขภาพจิตดี ดังนัน้ความสุขจึงเป็นแรง

เสริมสร้างพลังใจให้ผู้สูงอายุมีชีวิตอยู่ต่อไปได้ด้วยความภาคภูมิใจ มีก าลงัใจ ไม่ท้อแท้ สิน้หวัง  

อีกตอ่ไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

  1. เพ่ือศกึษาระดบัความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร 

2. เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบความสุขของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร 

จ าแนกตามข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ  

ความถ่ีของการเข้าร่วมกิจกรรมในชมรม และภาวะสขุภาพ 

3. เพ่ือศึกษาแนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอาย ุ                   

เขตกรุงเทพมหานคร 
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ปัญหาของการวิจัย 

1. ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร มีความสขุอยูใ่นระดบัใด 

2. ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีเพศ  อาย ุ สถานภาพสมรส  ฐานะ

ทางเศรษฐกิจ  ความถ่ีของการเข้าร่วมกิจกรรมในชมรม และภาวะสุขภาพต่างกัน                         

มีความสขุแตกตา่งกนัหรือไม ่อยา่งไร 

3. ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร มีแนวทางอย่างไรในการด าเนินชีวิต

อยา่งมีความสขุ 

 

สมมตฐิานการวิจัย 

1. ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีเพศตา่งกนั มีความสขุแตกตา่งกนั 

2. ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีอายตุา่งกนั มีความสขุแตกตา่งกนั 

3. ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีสถานภาพสมรสตา่งกนั มีความสขุ

แตกตา่งกนั 

4. ผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมี ฐานะทางเศรษฐกิจต่างกัน                       

มีความสขุแตกตา่งกนั 

5. ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีความถ่ีของการเข้าร่วมกิจกรรมใน

ชมรมตา่งกนั มีความสขุแตกตา่งกนั 

6. ผู้ สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีภาวะสุขภาพต่างกัน มีความสุข

แตกตา่งกนั 
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ขอบเขตของการวิจัย 

  ในการวิจัยครัง้นี  ้ ผู้ วิจัยจะด าเนินการศึกษาความสุขของผู้ สูงอายุในชมรม

ผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร จงึก าหนดขอบเขตการวิจยั ดงันี ้   

1. ประชากร และกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา 

ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้คือ ผู้สงูอายทุัง้เพศชายและเพศหญิง ท่ีเป็นสมาชิก

ชมรมผู้สงูอายใุนเครือขา่ยสาขาสมาคมสภาผู้สงูอายแุหง่ประเทศไทยในพระราชปูถมัภ์ 

สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ประจ ากลุ่มเขต (กรุงเทพมหานคร) จ านวน 49,409 คน 

(สมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี, 

2560) 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้แบง่ออกเป็น 2 กลุม่  

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเชิงปริมาณ ได้แก่ ผู้สูงอายทุัง้เพศชายและ
เพศหญิง ท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุในเครือข่ายสาขาสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยใน
พระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ประจ ากลุ่มเขต (กรุงเทพมหานคร) จ านวน 
397 คน ก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างโดยใช้สตูรของยามาเน่ (Yamane,1973:580-581) ท่ีระดบั
ความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 ยอมให้เกิดความคลาดเคล่ือนได้ร้อยละ 5 และสุ่มตวัอย่างโดยวิธีการสุ่ม
แบบหลายขัน้ตอน (Multi-Stage Random Sampling) 
  กลุ่มท่ี 2 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเชิงคุณภาพ ได้แก่ ผู้ สูงอายุ ท่ีมีคะแนน
ความสขุจากการท าแบบสอบถามสงูสดุ จ านวน 5 คน  

2. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 

 ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี ้มีดังนี ้

 2.1 ตัวแปรอิสระ  (Independent Variables) ได้แก่ ข้อมลูสว่นบคุคล  
 2.1 .1 เพศ   

 2.1.2 อาย ุ  

 2.1.3 สถานภาพสมรส  

 2.1.4 ฐานะทางเศรษฐกิจ  

 2.1.5 ความถ่ีของการเข้าร่วมกิจกรรมในชมรม 

 2.1.6 ภาวะสขุภาพ  
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   2.2 ตัวแปรตาม  (Dependant  Variable) ได้แก่  ความสขุของผู้สงูอายุ  

   2.3 ตัวแปรเชิงคุณภาพ  (Qualitative Variable) ได้แก่  แนวทางการ

ด าเนินชีวิตอยา่งมีความสขุ 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

 1. ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุตัง้แต ่60 ปีขึน้ไป ทัง้เพศชายและเพศหญิง 

เป็นสมาชิกชมรมผู้สงูอายใุนเครือข่ายสาขาสมาคมสภาผู้สงูอายแุหง่ประเทศไทยในพระราชปูถมัภ์

สมเดจ็พระศรีนครินทราบรมราชชนนี ประจ ากลุม่เขต (กรุงเทพมหานคร)  

  2. ความสุข หมายถึง การรับรู้ของผู้สงูอายใุนลกัษณะท่ีผู้สงูอายมีุความพงึพอใจ

ในชีวิต มีทศันคติท่ีดีต่อการด าเนินชีวิต มีความรู้สึกทางบวก มองโลกในแง่ดี  มีความคิดเชิงบวก 

ได้ท าในสิ่งท่ีตนต้องการ  และมีความภาคภมูิใจในการกระท าของตน ซึง่แบง่เป็น 4 ด้าน ดงันี ้  

  2.1 ความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ ความสขุท่ีผู้สงูอายไุด้รับ 

จากการท ากิจกรรมต่าง ๆ โดยกิจกรรมนัน้อาจจะท าคนเดียว หรือการท าร่วมกับผู้ อ่ืน ได้แก่ 

สมาชิกในครอบครัว หรือคนอ่ืน ๆ ในชมุชนและสงัคม    

  2.2  ความสุขอันเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้อ่ืน ได้แก่ ความสุขท่ีผู้สูงอายุมี

ส่วนในการช่วยเหลือเกือ้กูลกัน การเป็นมิตรท่ีดีต่อกันระหว่างเพ่ือนบ้าน ชุมชนและสงัคม เป็นท่ี

ปรึกษาให้กับผู้ ท่ีต้องการค าปรึกษา มีความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน  ช่วยชีแ้นะแนวทางในการด าเนิน

ชีวิต ชว่ยเหลืองานตา่ง ๆ  ให้เกิดประโยชน์ตอ่ผู้ อ่ืน                                             

  2.3 ความสุขอันเกิดจากการตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง  ได้แก่ ความสุข                

ท่ีผู้สงูอายปุระเมินตนเองว่าเป็นคนท่ีมีคณุคา่ มีความสามารถ มีความส าคญั ประสบความส าเร็จ

ในชีวิต การเห็นคุณค่าจากคนในสังคมท่ีมีต่อตน ตลอดจนการมีเจตคติท่ีดีต่อตนเอง มีความ

เช่ือมัน่ในตนเอง สามารถเผชิญกบัอปุสรรคท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตได้ สามารถยอมรับเหตกุารณ์ท่ีท า

ให้ตนเองรู้สึกผิดหวงั ท้อแท้ใจ มีความหวงัและมีความกล้าหาญ มีความซ่ือสตัย์ มีความภูมิใจใน

ชีวิต สามารถควบคมุตวัเองได้  
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  2.4 ความสุขอันเกิดจากการมีสุขภาพกายและจิตใจที่ดี ได้แก่ ความสุข                

ท่ีผู้ สูงอายุรับรู้ถึงการมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง พยายามรักษาร่างกายให้แข็งแรงด้วยการออก

ก าลังกายเป็นประจ า มีเวลาพักผ่อนตลอดจนการมีความมั่นคงทางอารมณ์ การรับรู้ถึงการมี

สุขภาพ จิตใจเบิกบาน การมีอารมณ์ขัน สนุกสนาน การควบคุมอารมณ์และหาทางแสดงออก

อยา่งเหมาะสม ความสามารถในการบริหารจดัการกบัความเครียดและวิตกกงัวลได้  

  3. ชมรมผู้สูงอายุ หมายถึง กลุ่มสมาชิกท่ีจดัตัง้ขึน้ตามระเบียบการจดัตัง้ชมรม 
สงักัดสาขาสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรม
ราชชนนี  ประจ ากลุม่เขต (กรุงเทพมหานคร) มีทัง้หมด 6 กลุม่เขต ได้แก่  

กลุ่มเขตท่ี 1  มี 8 เขต ได้แก่ เขตพระนคร เขตบางซ่ือ เขตราชเทวี เขตพญาไท เขตจตจุกัร 
เขตลาดพร้าว เขตดสุิต เขตวงศ์สวา่ง 
 กลุ่มเขตท่ี 2  มี 9 เขต ได้แก่ เขตบางนา  เขตพระโขนง  เขตคลองเตย  เขตยานนาวา            
เขตบางคอแหลม เขตบางรัก  เขตปทมุวนั  เขตวฒันา  เขตสาธร 
 กลุ่มเขตท่ี 3  มี 9 เขต ได้แก่ เขตสายไหม  เขตเขตบางเขน  เขตดอนเมือง  เขตหลักส่ี     
เขตมีนบรีุ เขตคนันายาว  เขตบงึกุ่ม  เขตคลองสามวา  เขตหนองจอก 
 กลุ่มเขตท่ี 4  มี 8 เขต ได้แก่  เขตสะพานสงู  เขตบางกะปิ  เขตลาดกระบงั  เขตห้วยขวาง  
เขตประเวศ  เขตสวนหลวง  เขตดนิแดง  เขตวงัทองหลาง   
 กลุ่มเขตท่ี 5  มี 8 เขต ได้แก่ เขตตลิ่งชนั  เขตบางกอกใหญ่  เขตบางแค  เขตภาษีเจริญ  
เขตทวีวฒันา  เขตบางกอกน้อย  เขตบางพลดั  เขตหนองแขม 
 กลุ่มเขตท่ี 6  มี 7 เขต ได้แก่ เขตราชบูรณะ  เขตทุ่งครุ  เขตบางขุนเทียน  เขตบางบอน  
เขตจอมทอง  เขตธนบรีุ  เขตคลองสาน 

 4. ข้อมูลส่วนบุคคล  หมายถึง ลักษณะด้านประชากรของผู้ สูงอายุแต่ละคน 

ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ ลักษณะการพักอาศัย  และการมีโรค

ประจ าตวั 

 4.1 เพศ  หมายถึง สถานภาพท่ีแสดงความเป็นหญิงหรือชายของผู้ สูงอาย ุ                    

ท่ียดึถือตามท่ีระบใุนบตัรประชาชน 

  4.2 อายุ  หมายถึง อายจุริงของผู้สงูอายนุบัตัง้แตเ่กิดจนถึงวนัเก็บข้อมลูโดยท่ีมี

เศษ 6 เดือนขึน้ไปให้ปัดขึน้ และมีเศษไมถ่ึง 6 เดือนให้ปัดลง  
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4.3 สถานภาพสมรส หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างชายกับหญิงในการเป็น

สามีภรรยาของผู้สงูอาย ุได้แก่ โสด, สมรส (อยูด้่วยกนั), สมรส (แยกกนัอยู)่, หม้าย/หยา่ 

 4.4 ฐานะทางเศรษฐกิจ  หมายถึง การท่ีผู้สูงอายุรับรู้ตามสภาพความเป็นจริง

ในฐานะของตนเอง แบง่เป็น  

  4.4.1 ฐานะดี หมายถึง มีรายได้ของตนเอง มีเงินเก็บ มีเงินออม ส าหรับ

ใช้จา่ยสว่นตวั และสามารถชว่ยเหลือผู้ อ่ืนได้   

  4.4.2 ฐานะปานกลาง หมายถึง มีรายได้ของตนเอง สามารถเลีย้งดู

ตนเองได้โดยไมล่ าบาก 

  4.4.3 ฐานะไมดี่ หมายถึง ต้องพึง่พิงผู้ อ่ืนในเร่ืองรายได้ 

 4.5 ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรม  หมายถึง การท่ีผู้สงูอายไุด้เข้าร่วมกิจกรรม

ตา่งๆในชมรม นบัเป็นจ านวนครัง้ 

 4.6 ภาวะสุขภาพ  หมายถึง ภาวะสขุภาพของผู้สงูอายใุนปัจจบุนั  แบง่เป็น 

  4.6.1 มีโรคประจ าตัวท่ีต้องรับการรักษาจากแพทย์ เช่น โรคเบาหวาน 

โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ โรคข้อเขา่เส่ือม โรคปวดหลงั 

  4.6.2 ไม่มีโรคประจ าตวัหรือมีโรคประจ าตวัแต่ไม่ต้องรับการรักษาจาก

แพทย์ 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

 1. ท าให้ทราบถึงระดับความสุขในชีวิตของผู้ สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุตามเขต

พืน้ท่ีกรุงเทพมหานคร 

 2. ท าให้ทราบถึงความแตกตา่งของความสขุในชีวิตของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายุ

ตามเขตพืน้ท่ีกรุงเทพมหานคร เม่ือจ าแนกตามข้อมลูส่วนบคุคล ได้แก่  เพศ อาย ุสถานภาพสมรส  

ฐานะทางเศรษฐกิจ  ความถ่ีของการเข้าร่วมกิจกรรมในชมรม ภาวะสขุภาพ 

 3. ท าให้ทราบแนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้ สูงอายุ ในชมรม

ผู้สงูอายตุามเขตพืน้ท่ี กรุงเทพมหานคร 
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บทที่ 2 
แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 

                    การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศึกษาความสุขของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ สาขาสมาคม
สภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี 6 กลุ่มเขต 
(กรุงเทพมหานคร) โดยผู้วิจยัได้ศกึษารวบรวมแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องเพ่ือน ามาใช้
เป็นแนวทางในการสร้างกรอบแนวคิด น าเสนอตามล าดบั ดงันี ้

 1. แนวคดิ ทฤษฎีเก่ียวกบัผู้สงูอาย ุ
  1.1 ความหมายของผู้สงูอาย ุ
  1.2 กระบวนการเปล่ียนแปลงในผู้สงูอาย ุ
  1.3 ทฤษฎีเก่ียวกบัผู้สงูอาย ุ
  1.4 ความต้องการของผู้สงูอาย ุ
  

2. แนวคดิ ทฤษฎีเก่ียวกบัความสขุของผู้สงูอาย ุ
  2.1 ความหมายของความสขุ 
  2.2 องค์ประกอบและปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์ตอ่ความสขุของผู้สงูอายุ 
  2.3 องค์ประกอบความสขุในทศันะของพระพทุธศาสนา 
  2.4 แนวทางการสร้างความสขุ 

 3. ชมรมผู้สงูอาย ุ                                                                                                            

  3.1 ความเป็นมาของสมาคมสภาผู้สงูอายแุหง่ประเทศไทยในพระราชปูถมัภ์                                                

สมเดจ็พระศรีนครินทราบรมราชชนนี                                                                                          

  3.2 นโยบายของสมาคมสภาผู้สงูอายแุหง่ประเทศไทยในพระราชปูถมัภ์                                                     

สมเดจ็พระศรีนครินทราบรมราชชนนี  

4. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
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1. แนวคิด ทฤษฎีเก่ียวกับผู้สูงอายุ 

 1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 

 (สุรกุล   เจนอบรม, 2541)ได้ก าหนดการเป็นบุคคลสูงอายุว่า บุคคลผู้ จะเข้าข่ายเป็น

ผู้สงูอาย ุสามารถพิจารณาได้จากเกณฑ์ท่ีแตกตา่งกนัดงันี ้

 (1)  พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจริงท่ีปรากฏ (Chronological aging) จากจ านวนปีหรือ

อายท่ีุปรากฏจริงตามปีปฏิทินโดยไมน่ าเอาปัจจยัอ่ืนมาร่วมพิจารณาด้วย 

 (2) พิจารณาความเป็นผู้สงูอายจุากลกัษณะการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย (Physiological 

aging หรือ  Biological aging) กระบวนการเปล่ียนแปลงนีจ้ะเพิ่มขึน้ตามอายขุยัในแตล่ะปี 

 (3) พิจารณาความเป็นผู้สูงอายจุากลกัษณะการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ (Psychological 

aging) จากกระบวนการเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ สตปัิญญา การรับรู้และเรียนรู้ท่ีถดถอยลง 

 (4) พิจารณาความเป็นผู้สงูอายจุากบทบาททางสงัคม (Sociological aging) จากทบทวน

หน้าท่ีทางสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป การมีปฏิสมัพันธ์กับกลุ่มบุคคล ตลอดจนความรับผิดชอบใน

การท างานลดลง 

(ศศิพฒัน์   ยอดเพชร, 2534) ได้ก าหนดอายท่ีุเรียกว่า “คนแก่” ส่วนใหญ่ระบวุา่มีอาย ุ60 

ปีขึน้ไป แตบ่างพืน้ท่ีมีข้อพิจารณาอ่ืน ๆ ประกอบ เช่น ภาวะสุขภาพ บางคนอายปุระมาณ 50-55 

ปี แต่มีสุขภาพไม่แข็งแรง มีโรคภัยและท างานไม่ไหว ผมขาว หลังโกง ก็เรียกว่า “แก่” บางคนมี

หลานก็เร่ิมรู้สึกแก่ และเร่ิมลดกิจกรรมเชิงเศรษฐกิจลง กลุ่มผู้ สูงอายุไม่ใส่ใจต่อตวัเลขอายุ แต่

พิจารณาตดัสินจากองค์ประกอบ เช่น สภาพร่างกาย ปวดเอว ปวดตามข้อ เดินไปไกล ๆ ไม่ไหว 

ท างานหนกัไมค่อ่ยได้ เหน่ือยง่าย ไมมี่แรง เป็นต้น  

 บรรล ุ  ศิริพานิช (อ้างถึงใน (พชัราภา   มนญูภทัราชยั, 2544) ให้ความหมายวา่ ผู้สงูอาย ุ

หมายถึง บคุคลท่ีเกิดและเจริญเตบิโตเป็นเดก็ เป็นผู้ใหญ่ และสดุท้ายเป็นผู้สงูอาย ุหรือบางท่ีเรียก 

“คนแก่ คนเฒ่า ผู้อาวโุส” สดุแต่จะเรียกกนั แตถ้่าพิจารณาดใูห้ดีจะเห็นว่าค าเรียกจะแยกออกได้

ดงันี ้ 
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 (1) เรียกตามลักษณะทางกายภาพ เช่นเรียกว่า คนแก่ คนชรา คนเฒ่า (The Aged, 

Aging, Oldman)เป็นการเรียกร้องตามลักษณะทางสรีระท่ีบ่งบอกว่าผู้ นัน้แก่ เช่น ผมหงอก 

ผิวหนงัเห่ียวยน่ เป็นต้น ทัง้ๆ ท่ีบางคนมีลกัษณะแก่ชราตัง้แตอ่ายยุงัไมม่ากก็ได้ 

 (2) เรียกตามอายุมากหรือน้อยตามปฏิทิน เช่นเรียกว่า ผู้ สูงอายุ ( Elderly, Older 

Persons)ปัญหาท่ีตามมาก็คือ อายุเท่าใดจึงเรียกว่า “สูงอายุ” เร่ืองนีไ้ด้มีการถกแถลงกันในท่ี

ประชุมสมชัชาว่าด้วยผู้สูงอายุโลกขององค์การสหประชาชาติ ส่วนใหญ่ฝร่ังหรือคนภาคพืน้ยโุรป

และอเมริกามักเรียกคนอายุ 65 ปีขึน้ไป เป็นผู้สูงอายุ แต่ภาคพืน้เอเชียมักจะถือเอา 60 ปีขึน้ไป

เป็นเกณฑ์ผู้สงูอายุ อย่างไรก็ตามเป็นท่ีตกลงกันในวงการระหว่างประเทศแล้วว่าให้ยึดเอา 60 ปี

ขึน้ไปเป็นผู้สงูอาย ุ

 (3) เรียกตามสถานภาพทางสงัคม เช่นเรียก ผู้ ใหญ่ ผู้อาวุโส (Senior Citizens)ในองค์กร

หนึ่ง ๆ ผู้ เป็นหัวหน้าย่อมเป็นผู้ ใหญ่ขององค์กรทัง้  ๆ ท่ีอายุอาจไม่มากหรือไม่ใช่คนแก่ ค าว่า 

“อาวโุส” ตามพจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสถานให้ความหมายว่า “ว. เก่าแก่หรือแก่กวา่ในหน้าท่ี

ราชการ เป็นต้น (ป.อาวโุส เป็นค าอาลปน์ คือ ค าท่ีภิกษุผู้ ใหญ่เรียกภิกษุผู้ น้อย คูก่ับ “ภนฺ เต” ซึ่ง

ผู้ น้อยเรียกผู้ใหญ่)” 

พระราชบญัญัตผิู้สงูอาย ุพ.ศ.2546 ก าหนดให้บคุคลซึ่งมีอายเุกิน 60 ปีบริบรูณ์ขึน้ไปและ

มีสญัชาตไิทย เป็นผู้สงูอาย ุ 

 พจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2552 ให้ความหมายของค าวา่ คนแก่ คือ มีอายุ

มาก หรืออยู่ในวัยชรา และให้ความหมายของค าว่า ชรา คือ แก่ด้วยอายุช ารุดทรุดโทรม 

นอกจากนัน้ยงัมีการเรียกผู้สงูอายวุ่า ราษฎรอาวโุส (Senior citizen)  

 สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล (2556: บทสรุปส าหรับผู้บริหาร)               

ได้เสนอผลการศึกษาสนทนากลุ่มและการสมัภาษณ์เชิงลึก ว่าผู้ สูงอายุในปัจจุบนัพิจารณาจาก                  

1) เกณฑ์อายุตามปีปฏิทิน ส่วนใหญ่คิดว่าคือบุคคลท่ีมีอายุ 60 ปีตามเกณฑ์ของทางราชการ                     

2) ดูจากลักษณะภายนอก เช่น หน้าตาท่ีดูมีอายุ หรือแก่  ผิวหนังเห่ียวย่น ผมหงอกสีขาว                            

3) การมีสขุภาพและความจ าไมดี่ เป็นวยัท่ีพึง่พิงผู้ อ่ืน 4) ความสามารถในการท างานลดลง หรือไม่

สามารถท างานได้แล้ว 5) พฤติกรรมและอารมณ์ เช่น จุกจิก ขีบ้่น ย า้คิดย า้ท า และ 6) การ

เปล่ียนแปลงสถานภาพเป็น ปู่  ยา ตา ยาย ทวด 
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 สรุปได้วา่ ผู้สงูอาย ุหมายถึง บคุคลท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป มีชีวิตอยูใ่นชว่งวยัสดุท้ายของชีวิต 

มีการเปล่ียนแปลงทัง้ร่างกาย จิตใจ และหน้าท่ีการงานทางสงัคม ภาวะคุณภาพชีวิตจะเปล่ียน

จากดีไปสู่ภาวะท่ีไม่ดีคือในทางท่ีเส่ือมลง แต่ละคนจะปรากฏอาการเส่ือมท่ีแตกตา่งกนัขึน้อยู่กับ

พนัธุกรรม สิ่งแวดล้อม ภาวะโภชนาการและโรคภยัของแตล่ะบคุคล  

1.2 กระบวนการเปล่ียนแปลงในผู้สูงอายุ 

 เม่ือบคุคลเข้าสู่วยัสงูอายก็ุเกิดกระบวนการเปล่ียนแปลงทางร่างกายหรือการเปล่ียนแปลง

ทางสรีระอยู่ตลอดเวลา โดยเฉพาะเม่ือร่างกายเข้าสู่วัยสูงอายุ จะมีการพัฒนาการของการ

เปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในวยัสงูอายมีุทัง้การเปล่ียนแปลงทางกายภาพ จิตใจและพฤติกรรม 

ตามท่ีบรรล ุศิริพานิช (2542: 83-85, อ้างถึงใน (เสาวลกัษณ์   เรืองเกษมพงศ์, 2555) กล่าวถึงไว้ 

ดงันี ้

 (1) การเปล่ียนแปลงทางด้านกายภาพ เป็นการเปล่ียนแปลงของระบบตา่งๆของร่างกาย  

  (1.1) ระบบโครงร่างและผิวหนงั ด้านรูปร่างจะมีการเปล่ียนแปลงโดยจะมีหลงัโก่ง

งอ หวัเข่าและสะโพกงอเล็กน้อย ท าให้ส่วนสงูของร่างกายลดลง จมูกกว้างขึน้ หยูาวขึน้ ไหล่แคบ

ลง ใบหน้าเกิดรอยย่น เหงือกจะทรุดตวั ระยะห่างระหว่างขากรรไกรล่างและบนแคบลง ผมจะ

หงอก ความหนาแน่นของกระดกูลดลง ผิวหนงัจะบางลง ความยืดหยุ่นลดลง เหงือกออกน้อยลง 

ไขมนัในชัน้ใต้ผิวหนงัเพิ่มขึน้ ผิวหนงัแห้ง อตัราการงอกของผมลดลง เส้นผมมีขนาดเล็กลง สีผม

และขนเปล่ียนเป็นขาวมากขึน้ 

  (1.2) ระบบสมองและประสาท  น า้หนกัสมองจะลดลง เกิดความเส่ือมของการ

เรียนรู้และความจ า ท าให้เกิดการหลงลืม การมองเห็นเส่ือมลง สญูเสียความสามารถในการได้ยิน

เกิดอาการหูตึง การทรงตัวไม่มั่นคง ร่างกายไม่มีความสมดุล ท าให้เกิดการวิงเวียนศีรษะเม่ือ

เปล่ียนต าแหน่งศีรษะ การรับกลิ่นลดน้อยลงเม่ืออายยุิ่งเพิ่มมากขึน้ รับรสได้น้อยลงการรับสมัผสั

ทางกายเส่ือมลง รูม่านตามีขนาดเล็กลง แรงดันโลหิตลดลงเม่ือมีการเปล่ียนแปลงอิริยาบถ             

มีอาการตวัเย็นหรือหนาวสัน่ได้ง่าย มีปฏิกิริยาตอ่สิ่งเร้าเช่ืองช้าลง 

  (1.3) ระบบกล้ามเนือ้ กล้ามเนือ้มีขนาดเล็กลงเพราะขาดน า้และความเข้มข้นของ

เกลือแร่ ในเนือ้เย่ือเปล่ียนแปลงไป ออ่นแรง กล้ามเนือ้ลดลง 

  (1.4) ระบบหวัใจและหลอดเลือด ความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้หวัใจลดลง น า้หนกั

ของหวัใจลดลง ประสิทธิภาพของการหดและคลายตวัของหวัใจลดลง เกิดการสะสมแคลเซียมท า
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ให้ลิน้หัวใจเคล่ือนไหวน้อยลง ไขมันสูงขึน้ หลอดเลือดแข็งตัวขาดความยืดหยุ่น เกิดช่องว่าง

ระหวา่งความดนัโลหิตตวับนและความดนัโลหิตตวัลา่งเพิ่มมากขึน้ 

  (1.5) ระบบหายใจ ปริมาตรอากาศท่ีหายใจเข้าและออกลดลงเน่ืองจากความ

ยืดหยุน่ของปอดและทรวงอกลดน้อยลง มีการหายใจเร็วขึน้ 

  (1.6) ระบบทางเดินอาหารเกิดการสูญเสียฟันเน่ืองจากฟันผุและเป็นโรคเหงือก

อกัเสบ ระบบการย่อยอาหารลดลงจากภาวะกรดและน า้ย่อยมีจ านวนลดลง การเคล่ือนไหวของ

ล าไส้ลดลง การดดูซึมแคลเซียม ไขมนัและวิตามินดีลดลง ท้องผูกมากขึน้ ความสามารถในการ

ท าลายพิษของตบัลดลง 

  (1.7) ระบบทางเดินปัสสาวะ น า้ปัสสาวะมีความเข้มข้นมากขึน้ อตัราการกรอง

ของเสียออกจากเลือดลดลง สมรรถภาพของชอ่งขบัถ่ายปัสสาวะลดต ่าลงท าให้กลัน้ปัสสาวะไมดี่ 

  (1.8) ระบบตอ่มไร้ท่อ เซลส์ของตบัอ่อนฝ่อลงท าให้ระดบัน า้ตาลในเลือดกลบัเข้า

สูส่ภาวะปกตไิด้ช้าลง จงึพบปัญหาโรคเบาหวานในผู้สงูอายเุพิ่มขึน้ 

  (1.9) ระบบสืบพนัธุ์เพศชายจะมีลกูอณัฑะเล็กลง การเคล่ือนไหวของสเปอร์มลด

น้อยลงการสร้างสเปอร์มน้อยลง ต่อมลูกหมากขยายโตขึน้ เกิดภาวะหย่อนสมรรถภาพทางเพศ 

ช่องคลอดแคบลง เพศหญิงจะมีพืน้ผิวบางลงและมีความยืดหยุ่นลดลง ช่องคลอดแคบลง น า้มูก

จากปากมดลูกลดลง มดลกูมีขนาดเล็กลง รังไข่มีขนาดเล็กลง ประจ าเดือนเร่ิมขาดหาย ฮอร์โมน

เอสโตรเจนลดลง 

 2) การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจและสงัคมเศรษฐกิจ  

 ศรินยา   สุริยะฉาย (2552 อ้างถึงใน (นวลฉวี   ประเสริฐสุข, อุรปรีย์    เกิดในมงคล,  

กนัยารัตน์    สะอาดเย็น, 2559) กล่าวถึง การเปล่ียนแปลงในวยัสงูอายไุม่เพียงแตส่ภาพร่างกาย

เท่านัน้ ยงัมีการเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจและสงัคมเศรษฐกิจ ซึ่งการเปล่ียนแปลงดงักล่าวย่อม

ส่งผลกระทบทัง้ทางตรงและทางอ้อมต่อผู้สูงอายุ โดยวยัผู้ สูงอายุเป็นวยัท่ีระบบประสาท สมอง

และกล้ามเนือ้เกิดการเส่ือมถอยลง ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายลดลง ต้องเผชิญกับความ

ยากล าบากในการปรับตัว ขาดความเช่ือมั่น ขาดประสิทธิภาพในการคิด การตัดสินใจลดลง                  

เกิดภาวะสบัสน ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ได้ง่าย ประกอบกบัมีปัญหาทาง

เศรษฐกิจเน่ืองจากเป็นช่วงของการเกษียณอายุ ต้องออกจากงาน จากเดิมซึ่งมีบทบาทเป็นผู้น า

ของครอบครัวในการหารายได้กลบัต้องกลายมาเป็นสมาชิกคนหนึ่งท่ีคนในครอบครัวต้องเลีย้งดู
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ขาดอาชีพ มีความต้องการพึ่งพิงสูง สมาชิกในครอบครัวอาจะไม่เคารพเช่ือฟัง มีปัญหากับบุตร

หลานเก่ียวกบัชอ่งว่างระหว่างวยั รวมถึงความสมัพนัธภาพในครอบครัว ส่งผลให้ถกูทอดทิง้ภาวะ

เชน่นีท้ าให้ผู้สงูอายมีุความวิตกกงัวลสงู กลวัการสญูเสีย กลวัถกูทอดทิง้ ขาดความอบอุ่น รู้สึกโดด

เดี่ยว มีผลให้เกิดอาการซมึเศร้าอารมณ์อ่อนไหวง่าย 

 จากการเปล่ียนแปลงทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจในผู้สูงอายเุป็นผลให้ผู้สูงอายุจะ ต้อง

ปรับตวัและยอมรับต่อสภาพการเปล่ียนแปลงนัน้ ๆ ฉะนัน้ผู้ ท่ีอยู่ใกล้ชิดควรจะเข้าใจและยอมรับ

ตอ่สภาพการเปล่ียนแปลงนัน้ ๆ ด้วย เพ่ือท่ีจะได้ปฏิบตัติอ่ผู้สงูอายไุด้อยา่งถกูต้อง เพื่อให้ผู้สงูอายุ

มีความสขุ 

 การเปล่ียนแปลงทางด้านกายภาพตลอดจนการเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจและสงัคมมี

ปัจจยัท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงซึ่งเป็นกระบวนการสูงอายุของบุคคลเกิดจากปัจจยัภายนอก

และปัจจยัภายใน ความรู้จากศาสตร์เพียงสาขาใดสาขาหนึง่ยงัไมส่ามารถอธิบายการเปล่ียนแปลง

ในผู้สูงอายุได้อย่างสมบูรณ์ การสูงอายุเป็นกระบวนการท่ีเช่ือมโยงสัมพันธ์กันทัง้ในแนวตัง้และ

แนวนอน โดยในแนวตัง้ให้พิจารณาว่าร่างกายของบุคคลมีองค์ประกอบนบัตัง้แต่ โมเลกุลเซลล์ 

อวยัวะ บุคคล กลุ่มคน และสงัคม ส่วนแนวนอนให้พิจารณาว่าบุคคลมีคณุลกัษณะท่ีเช่ือมโยงกัน 

คือเร่ิมจาก 1) การเป็นอยู่  (being) หมายถึง โครงสร้าง กายวิภาค และปฏิ กิ ริยาชีวเคมี                              

2) แสดงพฤติกรรม (behaving) หมายถึง การท าหน้าท่ีของโครงสร้าง แสดงออกโดยพฤติกรรม                 

3) การกลายมาเป็น (becoming) หมายถึง พัฒนาการและกระบวนการเติบโตของมนุษ ย์                            

4) การตายของเนือ้เย่ือจากอายุท่ีเพิ่มขึน้ 5) เม่ืออายุเพิ่มขึน้การเปล่ียนแปลงของสารเคมีภายใน

ร่างกายก็เพิ่มขึน้ ตวัอย่าง เช่น การเปล่ียนแปลงของต่อมสีในเนือ้เย่ือบางประเภทของร่างกาย   

เป็นต้น 6) อายุเพิ่มขึน้การเปล่ียนแปลงในลักษณะเส่ือมถอยในภาพรวมของร่างกายเพิ่มขึน้                  

7) อายุเพิ่มขึน้ ความสามารถในการปรับตวัต่อสภาวะการเปล่ียนแปลงของบคุคลลดลง และอายุ

เพิ่มขึน้ ความต้านทานตอ่โรคภยัไข้เจ็บลดลงเชน่กนั และมีการกล่าวถึงกระบวนการสงูอายวุ่าการ

สูงอายุน่าจะเป็นการสะสมของกระบวนการท่ีซับซ้อนมากกว่า มีลักษณะค่อยเป็นค่อยไป                       

ด้วยกลไกหลากหลายท่ีเกิดขึน้ในทุกระดบัของร่างกายและการสูงอายุ การมีอายุยืนมีอิทธิพลมา

จากยีน การแก่ หรือการสูงอายุเป็นการสะสมผลของปฏิกิริยาท่ีซับซ้อนระหว่างปั จจัยต่าง ๆ                  

อาทิ ยีน อาหาร อบุตัิเหต ุไวรัส สารพิษ ยาปฏิชีวนะ และอ่ืนๆ และความแก่ไม่ใช่โรค แตค่วามแก่

น าสู่การเปล่ียนแปลงมากมาย ทัง้นีมี้การให้นิยามเพิ่มเติมเก่ียวกับการสงูอายุไว้ว่า ความสงูอายุ              
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มีความหมายในแง่กาลเวลาโดยพิจารณาจากสถานภาพและความสามารถท่ีจะกระท ากิจกรรม

ตามบทบาทของบุคคลซึ่งบุคคลจะถูกนับว่าสูงอายุ เม่ือไม่สามารถท ากิจกรรมท่ีเคยท าได้ และ

อธิบายเพิ่มเติมว่าการอธิบายและการท าความเข้าใจกบัการสงูอายมีุหลายมมุมอง โดยเป็นการให้

มุมมองท่ีแตกต่างกันในการอธิบายการเปล่ียนแปลงท่ีพบในกระบวนการสูงอายุ จะพบได้จาก

ศาสตร์ทัง้ 3 ด้าน คือศาสตร์ชีวภาพ (Biological view) ศาสตร์ด้านจิตวิทยา(Psychological 

view) และศาสตร์ด้านสงัคม (Sociological view) ประนอม โอทกานนท์ (2554: 8-24, อ้างถึงใน 

(วิทมา   ธรรมเจริญ, 2555)  

(บริบูรณ์   พรพิบูลย์, 2538) กล่าวว่าความสูงอายุ หมายถึง การเปล่ียนแปลงอย่าง

ตอ่เน่ืองในระยะสดุท้ายของช่วงอายมุนษุย์ ดงันัน้ ความสงูอายหุรือความชราภาพจึงเก่ียวข้องกับ

ความเส่ือมถอยทางร่างกาย จิตใจ และความประพฤติท่ีเกิดขึน้ตามอาย ุเช่น เม่ือบคุคลมีอายเุพิ่ม

มากขึน้ ความสามารถทางร่างกายจะลดลง ดงันัน้ความสงูอายจุงึมี 2 ลกัษณะ ได้แก่ 

1) ความสูงอายุแบบปฐมภูมิ (Primary aging) เป็นความสูงอายุท่ีต้องเกิดขึน้กับทุกคน

เป็นไปตามธรรมชาติ เป็นสิ่งท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้ กล่าวคือ เม่ืออวัยวะต่าง  ๆ หรือเซลล์ต่าง ๆ                       

ในร่างกายมนษุย์ถูกใช้งานมานานก็ย่อมเกิดความเส่ือมโทรม เส่ือมสภาพไปตามอายุขยัของการ

ท างาน ซึ่งการเส่ือมโทรมลงของเซลล์ตา่ง ๆ ในร่างกายนีจ้ะส่งผลให้เห็นเด่นชดัขึน้ทีละน้อย เช่น 

ผิวหนงัเร่ิมเห่ียวยน่ ผมเร่ิมเปล่ียนเป็นสีขาว สายตายาว พละก าลงัเร่ิมถดถอยลง เป็นต้น 

2) ความสูงอายุแบบทุติยภูมิ (Secondary aging) เป็นความสูงอายุท่ีมนุษย์เราสามารถ

หลีกเล่ียงได้ ความสงูอายลุกัษณะนีม้กัจะเกิดจากการปล่อยปละละเลย ไม่ห่วงกงัวลหรือไม่รักษา

สุขภาพ ร่างกาย การใช้ ร่างกายท างานหนักเกินไป การรับประทานอาหารมากเกินควร                        

การท่ีร่างกายมีโรคภยัมาเบียดเบียน เป็นต้น  

สรุปว่า การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม เกิดจากปัจจยัภายนอก

และปัจจยัภายใน เป็นสิ่งท่ีมนษุย์หลีกเล่ียงไมไ่ด้ ซึ่งการเปล่ียนแปลงในผู้สงูอายนุัน้มีสว่นประกอบ 

คือ โครงสร้างกายวิภาค การแสดงพฤติกรรม การพัฒนาการ การเปล่ียนแปลงของสารเคมี                 

การเส่ือมถอยของร่างกาย ความสามารถในการปรับตวั และส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากการท่ีร่างกาย

มีปฏิสัมพันธ์กับสังคมสิ่งแวดล้อม ถ้าหากสิ่งแวดล้อมและสงัคมมีการเปล่ียนแปลงไปจากปกต ิ
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ผู้สงูอายจุะเกิดความเครียด เพราะร่างกายต้องปรับตวัให้เข้ากบักายภาพ สงัคม และสิ่งแวดล้อมท่ี

เกิดขึน้ใหม ่

1.3 ทฤษฎีเก่ียวกับผู้สูงอายุ 

 การศกึษาเร่ืองเก่ียวกบัผู้สงูอายเุป็นศาสตร์แขนงหนึ่งเรียกว่า Gerontology ประกอบด้วย

วิชาหลายสาขา อาทิ วิชาการทางการแพทย์  การพยาบาล  จิตวิทยา  สังคมวิทยา  เป็นต้น มี

ทฤษฏีอธิบายเก่ียวกบัความสงูอายหุลายทฤษฏี ได้แก่ 

 1)  ทฤษฎีทางชีววิทยา (Biological Theory) เป็นทฤษฎีท่ีพยายามอธิบายสาเหตุของ

ความชราและกระบวนการทางชีววิทยาในวยัสงูอายปุระกอบด้วยทฤษฎีตา่งๆ ดงันี ้

 1.1) ทฤษฎีว่าด้วยคอลลาเจน (Collagen Theory) ทฤษฎีนีเ้ช่ือว่าเม่ือเข้าสู่วยัสูงอายุสาร

ท่ีเป็นส่วนประกอบของคอลลาเจน (Collagen) และไฟบรัสโปรตีน (Fibrous protein) จะมีจ านวน

เพิ่มขึน้และเกิดการจบัตวักนัมาก ท าให้เส้นใยหดสัน้เข้าปรากฏรอยย่นมากขึน้ การจบัตวัของเส้น

ใยจะมีมากในชว่งอาย ุ30-50 ปี บริเวณท่ีมีการจบัตวัสงู ได้แก่ ผิวหนงั กระดกู กล้ามเนือ้และหวัใจ 

 1.2) ทฤษฎีว่าด้วยภูมิคุ้มกัน (Immunological Theory) ทฤษฎีนีมี้ความเช่ือว่าเม่ืออายุ

มากขึน้ร่างกายจะสร้างภูมิคุ้มกนัตามปกติน้อยลง พร้อมกบัสร้างภูมิคุ้มกนัชนิดท าลายตวัเองมาก

ขึน้ ท าให้ร่างกายตอ่สู้กบัเชือ้โรคได้ไมดี่ เจ็บป่วยง่ายและภูมิคุ้มกนัชนิดท าลายตวัเองจะไปท าลาย

เซลล์ต่างๆของร่างกาย โดยเฉพาะเข้าไปท าลายเซลล์ท่ีเจริญเต็มท่ีแล้วไม่มีการแบ่งตวัใหม่ เช่น 

เซลล์สมอง เซลล์กล้ามเนือ้หวัใจ  ท าให้หวัใจวายได้ง่าย 

 1.3) ทฤษฎีว่าด้วยยีน (Genetic Theory) ทฤษฎีนีเ้ช่ือว่าการสูงอายุนัน้เป็นลักษณะท่ี

เกิดขึน้ตามกรรมพนัธุ์ ซึ่งมีการเปล่ียนแปลงโครงสร้างของอวยัวะบางส่วนของร่างกายคล้ายคลึง

กนัหลายชัว่คน เม่ือมีอายมุากขึน้ เช่น ลกัษณะศีรษะล้าน ผมหงอกเร็ว เป็นต้น ลกัษณะดงักล่าว

จะพบในบางคนเทา่นัน้ แม้จะมีอายเุทา่กนั 

 1.4) ทฤษฎีว่าด้วยการเปล่ียนแปลงและความบกพร่องของเซลล์ร่างกาย (Somatic 

mutation and Error Theories) ทฤษฎีแรกกล่าวถึงภาวะการแบ่งตวัผิดปกติ ท าให้เกิดการสงูอายุ

ได้เร็วขึน้ เช่น การได้รับรังสีเล็กน้อยเป็นประจ าหรือได้รับขนาดสูงทันที จะมีผลท าให้เซลล์ชีวิต               

สัน้ลง ส่วนทฤษฎีความผิดพลาด เช่ือวา่ เม่ือเข้าสู่วยัสงูอายจุะมีการเปล่ียนแปลงในด้านโครงสร้าง
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ของ DNA (Deoxy ribonucleic acid) และถูกส่งต่อไปยัง RNA (Ribonucleic acid) และมีการ

สังเคราะห์เอนไซม์ใหม่ท่ีมีผลต่อกระบวนการเผาผลาญซึ่งอาจเส่ือมหรือสูญเสียสมรรถภาพ                    

ถ้าจ านวน RNA ลดลงมากมีผลท าให้เสียชีวิต 

 1.5) ทฤษฎีว่าด้วยการช ารุดและสึกหรอของร่างกาย(Wear and Tear Theory) ทฤษฎีนี ้

เปรียบสิ่งมีชีวิตทัง้หลายเหมือนเคร่ืองจกัร โดยเช่ือว่า หลังจากการใช้งานครัง้แล้วครัง้เล่าย่อมมี

การสึกหรอ แตส่ิ่งมีชีวิตตา่งกบัเคร่ืองจกัร ตรงท่ีสามารถซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอเองได้ เนือ้เย่ือบาง

ชนิด เชน่ ผิวหนงั เย่ือบทุางเดินอาหาร เม็ดเลือดแดง มีการสร้างเซลล์ใหมข่ึน้มาทดแทนเซลล์เก่าท่ี

ตายไปอย่างต่อเน่ือง เป็นการชะลอความเส่ือมและถดถอยแต่ในระบบเซลล์อ่ืน  ๆ เช่น เซลล์

ประสาทและเซลล์กล้ามเนือ้จะไม่มีการเพิ่มเซลล์ใหม่อีก เม่ือเข้าสู่การมีอายกุารเสริมสร้างจะตา่ง

จากพวกแรก คือ เป็นการเสริมสร้างภายในเซลล์เดิม ประสิทธิภาพในการซ่อมแซมเสริมจึงด้อย

กว่า จึงชะลอความเส่ือมและถดถอยได้น้อยกว่า ซึ่งจะเห็นว่า ถ้าหน้าท่ีของร่างกายทัง้โครงสร้างมี

การใช้ก็จะท าให้เกิดการหมดอาย ุถ้ามีการใช้มากมีผลท าให้เกิดการสงูอายเุร็วขึน้                        

 1.6) ทฤษฎีว่าด้วยการบกพร่อง (Deprivation Theory) เม่ือคนมีอายุมากขึน้จะมีการ

เปล่ียนแปลงอนัเน่ืองมาจากความเส่ือมท่ีเกิดขึน้ท่ีผนงัเซลล์ของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายเป็น

ผลให้การดดูซึมหรือการส่งผ่านออกซิเจนและสารอาหารตา่งๆในหลอดเลือดไปสู่เซลล์ของอวยัวะ

ตา่งๆได้รับออกซิเจนและสารอาหารไมเ่พียงพอ อวยัวะตา่ง ๆ จงึเส่ือมลง 

 1.7) ทฤษฎีว่าด้วยการสะสมของสารพิษในร่างกาย (Accumulation Theory) ทฤษฎีนี ้

กล่าวว่า ในน า้เหลือง (Serum) ของคนหรือสัตว์ท่ีสูงอายุมีการสะสมของสารบางอย่าง เช่น การ

สะสมของสารพิษในร่างกายอาจเป็นปรอท ตะกัว่ เกลือ น า้ตาล ไขมนั  ซึง่มีผลท าให้เซลล์หยดุการ

เจริญเตบิโต ท าให้ประสิทธิภาพการซึมผา่นของผนงัเซลล์ลดลงและสง่ผลให้การท างานของอวยัวะ

ตา่ง ๆ เส่ือมลงและเสียไปในท่ีสดุ 

 1.8) ทฤษฎีว่าด้วยการสะสมของสารอนุมูลอิสระ (Free Radical Theory) ทฤษฎีนีเ้ช่ือว่า

การท าลายเซลล์ภายในร่างกาย เป็นผลมาจากการสะสมของอนมุลูอิสระ ซึง่เป็นสารประกอบทาง

เคมีท่ีเกิดขึน้จากปฏิกิริยาเคมีขัน้สุดท้ายของออกซิเจนภายในเซลล์ปกติ สารประกอบเคมีเหล่านี ้

จะมีปฏิกิริยาสูงกับสารอ่ืน ๆ ภายในเซลล์ โดยเฉพาะสารท่ีไม่ละลายในไขมนั จึงเกิดการท าลาย
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และร่ัวของผนงัเซลล์ได้ง่าย ท าให้มีคอลลาเจนและอีลาสตินเกิดขึน้มากมายจนเนือ้เย่ือเสียความ

ยืดหยุน่ไป 

 1.9) ทฤษฎีการปรับตวัต่อภาวะเครียด (Stress Adaptation Theory) ทฤษฎีนีอ้ธิบายว่า

บคุคลท่ีมีภาวะเครียดในชีวิตประจ าวนัจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของร่างกายโดยตอ่มใต้สมอง

(Pituitary gland)และต่อมหมวกไต (Adrenal gland) หลั่งฮอร์โมนเพ่ือช่วยให้บุคคลสามารถ

อดทนต่อภาวะเครียดเหล่านัน้ คือ Adrenocorticotrophic hormone (ACTH) ซึ่งฮอร์โมน ACTH 

นีมี้ส่วนผสมของสารสเตียรอยด์ (Steroids) ท่ีช่วยให้บุคคลนัน้มีพลัง มีความเข้มแข็ง อดทน                      

แตห่ากฮอร์โมนนีมี้อยู่ในร่างกายตอ่เน่ืองกนัเป็นเวลานานเกิน 6 เดือนขึน้ไป ฮอร์โมนนีก็้จะกลบัมา                                        

ท าร้ายร่างกาย โดยไปกระตุ้นให้ระบบประสาทอตัโนมตัสิายพาราซิมพาเทติกท างานเพิ่มขึน้ ท าให้

เกิดภาวะความดนัโลหิตสงู มีการเพิ่มระดบัน า้ตาลในกระแสเลือด มีการเพิ่มระดบัไขมนัในกระแส

เลือด เกิดการเพิ่มระดบัน า้ย่อยในกระเพาะอาหาร ท าให้อวยัวะภายในเกิดการเส่ือมถูกท าลาย

มากขึน้ ภูมิคุ้มกันลดลง ท าให้ร่างกายอ่อนแอเจ็บป่วยได้ง่ายและเม่ือร่างกายป่วยแล้วจะฟื้นตวั                  

ได้ยาก ดงันัน้บคุคลท่ีมีความเครียดติดตอ่กนัเป็นเวลานาน ๆ ก็จะล้มป่วยจนยากท่ีจะเยียวยา ท า

ให้สุขภาพทรุดโทรมและถึงแก่ความตาย (Selye, 1978 : 65-78, 1983 : 239-265 อ้างถึงในลิขิต 

กาญจนาภรณ์, 2547:153-154) 

 2) ทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological Theory) เป็นทฤษฎีท่ีอธิบายถึงการพัฒนาการ

ตามแต่ละช่วงวัย บุคลิกภาพของแต่ละวยั ตลอดจนความต้องการขัน้พืน้ฐานท่ีทุกคนปรารถนา 

ประกอบด้วยทฤษฎีตา่งๆ ดงันี ้

 2.1) ทฤษฎีปัญญา (Intelligence Theory) ทฤษฎีนีเ้ช่ือว่าผู้สูงอายุท่ียังปราดเปร่ืองและ

คงความเป็นปราชญ์อยู่ได้ เพราะเป็นผู้ ท่ีมีความสนใจในเร่ืองต่างๆอยู่เสมอ มีการค้นคว้าและ

พยายามท่ีจะเรียนรู้อยู่ตลอดเวลา ผู้ ท่ีมีลักษณะเช่นนีไ้ด้ต้องเป็นผู้ ท่ีมีสุขภาพดีและมีฐานะทาง

เศรษฐกิจ  

 2.2) ทฤษฎีของอีริกสัน (Erikson’s Epigenetic Theory) อีริกสัน  ได้แบ่งพัฒนาการทาง
บคุลิกภาพของชีวิต โดยเน้นความแตกต่างของความสมัพนัธ์ระหว่างช่วงอายุของคนเรากบัความ
ต้องการด้านเจตคตแิละทกัษะ และความต้องการด้านจิตใจเป็น 8 ระยะ ดงันี ้
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 ระยะท่ี 1 ระยะทารก (Infancy period) อาย ุ0-2 ปี เป็นลกัษณะของความเช่ือถือไว้วางใจ 
กบัไมมี่ความเช่ือถือไว้วางใจ 

 ระยะท่ี 2 วยัเร่ิมต้น (Toddler period) อายุ 2-3 ปี เป็นลกัษณะของความอิสระกับความ
ละอาย ความสงสยั ไมแ่นใ่จ 

 ระยะท่ี  3 ระยะก่อนไปโรงเรียน (Preschool period) อายุ 3-6 ปี  เป็นลักษณะของ
ความคดิริเร่ิมกบัความรู้สกึผิด 

 ระยะท่ี  4 ระยะเข้าโรงเรียน (School period) อายุ 6-12 ปี  เป็นลักษณะของความ
ขยนัหมัน่เพียรกบัความรู้สกึด้อย 

 ระยะท่ี 5 ระยะวยัรุ่น (Adolescent period) อาย ุ12-20 ปี  เป็นลกัษณะของท างานเข้าใจ
รู้จกัตนัเองได้ กบัความสบัสนไมเ่ข้าใจตนเอง 

 ระยะท่ี 6 ระยะต้นของวัยผู้ ใหญ่ (Early adult period) อายุ 20-40 ปี เป็นลักษณะของ
ความใกล้ชิดสนิทสนมและความเป็นปึกแผน่กบัความโดดเด่ียวอ้างว้าง 

 ระยะท่ี 7 ระยะผู้ ใหญ่ (Adult period) อายุ 40-60 ปี เป็นลกัษณะของการให้ก าเนิดและ
เลีย้งดบูตุรกบัการหมกมุน่ใสใ่จแตต่นเอง 

 ระยะท่ี 8 ระยะวยัสงูอาย ุ(Aging period) เป็นลกัษณะของความมัน่คงสมบรูณ์ กบัความ
หมดหวงั หมดอาลยั 

 ในช่วงวัยระยะท่ี 7 และ ระยะท่ี 8 เป็นช่วงท่ีผู้ สูงอายุควรได้รับการดูแล ระยะท่ี 7 อยู่

ในช่วงอาย ุ40-60 ปี เป็นช่วงวยัท่ีมีความทะเยอทะยาน มีความคิดสร้างสรรค์ตา่งๆ  ต้องการสร้าง

ความส าเร็จในชีวิต ถ้าในช่วงวยันีป้ระสบความส าเร็จ จะส่งผลให้มีความมัน่คง มีความภาคภูมิใจ

ในตนเอง และสืบทอดตอ่ไปยงัรุ่นลูกหลาน อีริกสนัเรียกกลุ่มนีว้่า “Generativity” แตถ้่าในช่วงวยั

ระยะท่ี 7 ไม่ประสบความส าเร็จในชีวิต เม่ือสู่วยัสูงอายุจะขาดความกระตือรือร้น กลุ่มนีเ้รียกว่า 

“Stagnation” 

 2.3) ทฤษฎีพัฒนาการของเพค (Peck’s Developmental Theory) ทฤษฎี นี เ้ช่ื อว่า

ผู้สงูอายวุยัต้น คืออาย ุ55-75 ปี และผู้สงูอายวุยัปลาย คือ 75 ปีขึน้ไป มีความแตกต่างตา่งกันทัง้

ลกัษณะนิสยัและการปฏิสมัพนัธ์ทางด้านจิตวิทยาสงัคม โดยผู้สงูอายมีุการพฒันา 3 ประการ คือ 
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   1) ความสามารถในการแยกความแตกตา่งของตนกับบทบาท ในช่วงชีวิตท่ีผ่าน

มา ความภาคภูมิใจในตนเองและความรู้สึกว่าตนเองมีคา่ขึน้อยู่กบับทบาทหน้าท่ีการงานในทาง

ตรงกนัข้ามเม่ือเกษียณอาย ุบางคนจะมีความรู้สึกว่าไร้คา่ แตถ้่าความรู้สึกภาคภูมิใจและความมี

คณุค่าในงานไม่ได้มาจากต าแหน่งหน้าท่ีท่ีเคยท าหลงัเกษียณอาย ุความรู้สึกนัน้ก็ยงัคงมีอยู่ เช่น 

ผู้สูงอายุท่ีชอบปลกูต้นไม้ก็จะพึงพอใจหลงัเกษียณอาย ุท่ีได้ท าสิ่งท่ีต้องการแทนงานอาชีพท่ีเคย

ท าเป็นประจ า 

  2) ความสามารถทางร่างกายมีการเปล่ียนแปลงไปตามธรรมชาติ ถ้าผู้สงูอายนุึก

ถึงสภาพร่างกายท่ียังมีความแข็งแรงและยอมรับความสามารถทางร่างกายท่ีลดลง พยายาม

ปรับตวัให้เหมาะสมแล้วชีวิตจะพบแต่ความสขุ แต่ถ้าผู้สูงอายนุึกถึงความถดถอยของร่างกายจะ

ท าให้ผู้สงูอายมีุความสขุและความพอใจลดลง 

  3) การยอมรับว่าร่างกายของตนมีการเปล่ียนแปลงไปตามธรรมชาติ การยอมรับ

เช่นนี ้ท าให้ผู้ สูงอายุยอมรับความตายโดยไม่รู้สึกหวาดกลัว ในทางตรงกันข้ามคนท่ียึดติดกับ

สภาพร่างกายขณะท่ีอยู่ในวยัท่ีอายนุ้อยกวา่ ก็พยายามยืดชีวิตไว้ให้ยาวนานท่ีสดุโดยไม่พึงพอใจ

กบัสภาพท่ีเป็นอยู ่มีความหวาดกลวักบัความตาย  

 2.4) ทฤษฎีล าดบัขัน้ความต้องการพืน้ฐานของมาสโลว์ (Maslow’s Hierarchy of needs 

Theory) มาสโลว์ ได้อธิบายว่ามนุษย์จะมีล าดบัขัน้ตอนความต้องการไม่เหมือนกัน มีธรรมชาติ               

ใฝ่ดี สร้างสรรค์ความดี ปรารถนาความเจริญก้าวหน้า รู้จักคุณค่าในตนเอง รู้จักผิดชอบชั่วดี                

มีความรับผิดชอบในชีวิต ทุกสิ่งเกิดจากการเลือกของตนเอง ท่ีส าคญัคือมนุษย์มีความปรารถนา

จะประจักษ์รู้จักตนเอง และความสามารถเฉพาะของตนเอง เพ่ือใช้ความรู้ความสามารถของ

ตนเองอย่างเต็มท่ี ถ้ามนษุย์อยู่ในสิ่งแวดล้อมท่ีดีเอือ้ตอ่การวิวฒัน์พฒันาแล้ว เขาก็จะพฒันาไปสู่

ความมุ่งดี ความเจริญของบุคลิกภาพและวุฒิภาวะเสมอ มาสโลว์ ได้กล่าวถึงความต้องการ

พืน้ฐาน ได้แก่ ความต้องการทางด้านร่างกาย  ความต้องการความมัน่คงปลอดภยั ความต้องการ

ความรัก และความเป็นเจ้าของ ความต้องการการได้รับการยกย่องนบัถือ ความต้องการท่ีจะเข้าใจ

ประจกัษ์ตนเองอย่างแท้จริง ตามล าดบั เม่ือบคุคลได้รับการตอบสนองความต้องการในระดบัหนึ่ง 

เขาจะพยายามท่ีจะแสวงหาความต้องการในระดบัท่ีสงูขึน้ เม่ือบุคคลอายุมากขึน้ ความต้องการ
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ขัน้พืน้ฐานได้รับการตอบสนองแล้ว ผู้สงูอายจุึงต้องการท่ีจะเป็นผู้ ท่ีมีอ านาจในตนเอง มีความเป็น

อิสระ ตลอดจนการปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีกบับคุคลรอบข้าง และเป็นท่ียอมรับของคนทัว่ไป 

 2.5) ทฤษฎีของจุง (Jung’s  Theory of Individualism) ทฤษฏีนีอ้ธิบายว่าบุคคลเม่ือเข้า

วยักลางคน มักจะเร่ิมถามตัวเองเก่ียวกับคุณค่า ความเช่ือของตนเอง หรือความฝันต่างๆ ท่ียัง

ไม่ได้ท า ซึ่งจะเป็นช่วงท่ีบุคคลจะค้นหาเป้าหมายในชีวิตของตนเอง เขามักจะถามว่าอะไรท่ีเขา

รู้สึกว่าอยากจะท าแต่ยังไม่ได้ท า และมักจะพยายามค้นหาค าตอบนัน้ ผู้ สูงอายุส่วนใหญ่จะ

สามารถยอมรับในการกระท าท่ีผา่นมา ไมว่า่จะเป็นความส าเร็จหรือข้อบกพร่อง ท่ีเกิดขึน้กบัเขาใน

อดีต 

 2.6) ทฤษฎีของบูเลอร์ (Course Of Human life Theory) Buhler ได้อธิบายเก่ียวกับ

บุคลิกภาพของผู้ สูงอายุว่า แต่ละคนจะมีเป้าหมายในชีวิตท่ีแตกต่างกัน ซึ่งทุกคนจะใช้

ประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ในอดีต ไม่วา่จะเป็นประสบการณ์ท่ีดี ท่ีเขาสามารถบรรลเุป้าหมายท่ีได้ตัง้ไว้ 

หรือประสบการณ์ ท่ีผิดพลาดหรือล้มเหลว เพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไขในปัจจุบัน โดยผ่าน

กระบวนการทบทวนชีวิต เรียกว่า “Life review process” ซึง่เป็นกระบวนการท่ีผู้สงูอายทุบทวนถึง

ช่วงวยัต่าง ๆ ในชีวิตตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบันและน าประสบการณ์ต่าง ๆ มาปรับปรุงหรือคงไว้

เพ่ือท่ีจะท าให้พวกเขาบรรลเุป้าหมายในชีวิตได้ 

 3) ทฤษฎีทางสงัคมวิทยา(Sociological Theory)  เป็นทฤษฎีท่ีอธิบายสาเหตท่ีุผู้สงูอายุมี

การเปล่ียนแปลงของสถานะ เน่ืองจากพัฒนาการของแต่ละบุคคลและผลจากการปรับตัวต่อ

สิ่งแวดล้อม โดยเช่ือว่าถ้าสังคมเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว จะท าให้สถานะของผู้ สูงอายุ

เปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว ซึง่อธิบายตามแนวคดิ ประกอบด้วยทฤษฎีตา่งๆ ดงันี ้

 3.1) ทฤษฎีการลดบทบาทการเข้าไปมีส่วนร่วมทางสังคม (Disengagement Theory)

ทฤษฎีนีร้ะบวุ่า เป็นเร่ืองธรรมดาและหลีกเล่ียงไม่ได้ท่ีผู้สงูอายจุะต้องลดกิจกรรมและบทบาททาง

สงัคม เม่ือเข้าสู่วยัสูงอายุ ผู้สูงอายุพยายามจะหลีกเล่ียงหนีจากความกดดนัและความตึงเครียด

โดยการถอนตัวออกจากสังคม ซึ่งเป็นผลมาจากการท่ีรู้สึกว่าตนเองมีความสามารถลดลง 

นอกจากนีท้ฤษฎีการแยกตนเอง เช่ือว่าการท่ีผู้ สูงอายุไม่เก่ียวข้องกับกิจกรรมและบทบาททาง

สงัคมนัน้เป็นการถอนสถานภาพของตนเองออกจากคนหนุ่มสาวหรือคนท่ีจะมีบทบาทหน้าท่ีได้



 24 

ดีกว่า ทฤษฎีนีมี้ความเห็นว่าตามปกติแล้วผู้ สูงอายุจะลดกิจกรรมให้น้อยลง ในขณะท่ีจะปรับ

ตนเองให้เข้ากบัการเปล่ียนแปลงตามปกติของกระบวนการของการเป็นผู้สงูอายุ 

 3.2) ทฤษฎีระดบัชัน้อาย ุ(Age stratification Theory) ทฤษฎีนีศ้กึษาถึงความสมัพนัธ์ทาง

สงัคมท่ีเกิดภายในกลุ่มอายรุะหว่างชัน้อายแุละระหว่างชัน้อายท่ีุแตกตา่งกนั กล่าวคือทฤษฎีนีถื้อ

วา่อายเุป็นหลกัเกณฑ์สากลท่ีจะก าหนดบทบาท สิทธิ หน้าท่ี ซึง่จะเปล่ียนแปลงไปตามชัน้อายจุาก

อายหุนึง่ไปสูอี่กอายหุนึง่ 

 3.3) ทฤษฏีความต่อเน่ือง (Continuity Theory) (ลดัดา สุทนต์, 2545: 13-14) เป็นทฤษฏี

ท่ีกล่าวถึง การปรับตวัทางสงัคมของผู้สงูอาย ุกล่าวคือ ผู้สงูอายจุะแสวงหาบทบาททางสงัคมใหม่

มาทดแทนบทบาททางสงัคมเก่าท่ีตนสูญเสียไป และยงัคงสภาพท่ีจะพยายามปรับตนเองให้เข้า

กับสภาพแวดล้อมใหม่อย่างต่อเน่ืองอยู่เสมอ ตามแนวคิดนีเ้ ช่ือว่า บุคคลไม่ว่าจะหนุ่มสาวหรือ

สงูอายุ จะมีบุคลิกภาพและรูปแบบความพึงพอใจในการด าเนินชีวิตท่ีแตกตา่งกนัไป โดยท่ีบุคลิก

และรูปแบบในการด าเนินชีวิตของแตล่ะบคุคลนัน้ จะส่งผลตอ่เน่ืองไปถึงการด าเนินชีวิตและความ

พึงพอใจเม่ือบุคคลนัน้อยู่ ในวัยสูงอายุ ดังนัน้  ทฤษฏีความต่อเน่ือง (Continuity Theory)                              

จงึพยายามอธิบายถึงการปรับตวัของบคุคลในวยัสงูอาย ุกล่าวคือ ผู้สงูอายจุะปรับตวัได้ดีเพียงใด 

ขึน้อยู่กบัชีวิตในอดีตท่ีผา่นมา ผู้สงูอายปุระสบความสมสขุความส าเร็จมากน้อยเพียงใด ขึน้อยู่กบั

แบบแผนพฤติกรรมการด าเนินชีวิตและความพึงพอใจในชีวิตของบคุคลนัน้ตัง้แตใ่นอดีตและส่งผล

เน่ืองมาจนกระทัง่เป็นผู้สงูอาย ุ

 3.4) ทฤษฏีกิจกรรม (Activity Theory) ศศิพฒัน์   ยอดเพชร (อ้างถึงใน บพิตร พนัธุ์ปัทมา

, 2546:  24) ทฤษฏีกิจกรรมได้ตัง้ข้อสันนิษฐานว่าผู้ สูงอายุท่ีอยู่ในสังคมเดียวกัน จะมีความ

ต้องการทางจิตวิทยาเหมือนบคุคลวยักลางคนในสงัคมเดียวกนั เม่ือย่างเข้าสู่วยัสงูอาย ุบุคคลนัน้

ควรจะเข้าร่วมกิจกรรมในความสนใจของบุคคลวัยกลางคนได้อย่างต่อเน่ือง เพ่ือให้ประสบ

ผลส าเร็จในชีวิต ทฤษฏีกิจกรรม มีแนวความคิดตรงข้ามกับทฤษฏีการไร้ภาระผูกพัน คือให้

แนวความคิดว่าถ้าผู้สูงอายุต้องการมีชีวิตในวยัสูงอายุอย่างมีความสุข ก็จงท ากิจกรรมทุกอย่าง

ตามก าลงัและความสามารถของตนเองด้วยความพึงพอใจและเพลิดเพลิน  ทฤษฏีกิจกรรมยงัได้

แสดงให้ เห็นคุณค่าของการตัดสินใจหลายประการโดยเฉพาะการตัดสินใจท่ี อิงความ

กระฉับกระเฉงมากกว่าความเส่ือม เป็นการสนับสนุนด้านความสุขมากกว่าความทุกข์ ประการ
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สดุท้ายทฤษฏีกิจกรรมเช่ือว่ากิจกรรมทางสงัคมเป็นส่วนส าคญัของมนษุย์ ทกุเพศ ทกุวยั กิจกรรม

จึงเป็นสิ่งส าคัญส าหรับผู้สูงอายุเพ่ือสุขภาพและชีวิตท่ีดี บุคคลท่ีมีกิจกรรมสูงและรักษาระดับ

กิจกรรมทางสงัคมของตนไว้ เม่ือย่างเข้าสู่วยัสูงอายุจะท าให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตของตนเอง

สงู มีภาพพจน์ เก่ียวกบัตนเองท่ีดี ซึ่งแสดงให้เห็นถึงความส าเร็จท่ีได้ประสบในชีวิตสงูอาย ุทฤษฏี

นีส้ามารถน ามาอธิบายได้ว่าผู้สงูอายคุวรจะได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมตา่งๆ อยู่เสมอ โดยเฉพาะกบั

คนวยัเดียวกนั ซึ่งจะท าให้ผู้สงูอายไุด้แสดงออกถึงความสามารถอยา่งเตม็ท่ี และจะท าให้ผู้สงูอายุ

เหล่านัน้มีความสุข มีความพึงพอใจในชีวิตเกิดความรู้สึกท่ีดีต่อสงัคม และสามารถท่ีจะถ่ายทอด

หรือแนะน าสิ่งท่ีจะเกิดประโยชน์ตอ่สงัคมได้ 

 3.5) ทฤษฏีภาวะถดถอย (Disengagement Theory) เป็นทฤษฏีท่ีอธิบายในสิ่งท่ีตรงข้าม

กับทฤษฏีกิจกรรม เสนอโดย William Henry (อ้างถึงใน พิสิษฐ์   นิติวรคุณาพันธุ์ , 2551: 11-12) 

กล่าวว่าเม่ือเข้าสู่วยัสงูอาย ุผู้สงูอายจุะลดกิจกรรมและบทบาทของตนเองลง ซึ่งเป็นผลจากการท่ี

รู้สึกว่าตนเองมีความสามารถท่ีลดลงและการท่ีผู้สูงอายไุม่เข้าไปยุ่งเก่ียวกบักิจกรรมและบทบาท

ทางสังคม เป็นการถอนสถานภาพและบทบาทของตนเองให้แก่หนุ่มสาวหรือคนท่ีจะมีบทบาท

หน้าท่ีได้ดีกวา่ ทัง้นีเ้พราะสงัคมต้องการคนท่ีมีทกัษะใหมแ่ละคนรุ่นใหม่เข้าไปแทนท่ี 

 3.6) ทฤษฏีบทบาท (Role Theory) นักสังคมวิทยาอธิบายถึงการปรับตัวของผู้ สูงอาย ุ                 

(ลัดดา  สุทนต์, 2551: 10-11)  ว่าบุคคลมีการปรับตัวต่อความสูงอายุและการเป็นผู้ สูงอาย ุ

กล่าวคือ ตลอดช่วงชีวิตท่ีผ่านมาแต่ละบุคคล   จะผ่านบทบาททางสังคมมาหลายบทบาท เช่น 

บทบาทของการเป็น พ่อ แม่ ปู่  ย่า ตา ยาย เป็นต้น บทบาทเหล่านีจ้ะเป็นสิ่งท่ีแยกแยะสถานภาพ

ทางสังคม รวมทัง้ทัศนะท่ีมีต่อตนเอง บทบาททางสังคมท่ีแต่ละบุคคลมีประสบการณ์จะมีส่วน

สมัพนัธ์กับอายุ ซึ่งอายุจะเป็นสิ่งท่ีใช้ก าหนดบทบาทความคาดหวงัท่ีเหมาะสมในทางสงัคมแล้ว 

อายุยังใช้เป็นเคร่ืองมือก าหนดความเหมาะสมหรือพฤติกรรมของสิ่งท่ีควรประพฤติ ปฏิบตัิของ

บุคคลท่ีอยู่ในบทบาทสังคมนัน้อีกด้วย ทัง้นี ้บทบาททางสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป จะทดแทน

บทบาทท่ีสญูเสียไปไม่ได้ขึน้อยูก่บับทบาททางสงัคมเพียงอยา่งเดียว อย่างไรก็ตามทฤษฏีบทบาท

ยงัสามารถช่วยให้สงัคมเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้กลับมามีบทบาททางสังคมอีก เช่น ในรูปแบบ

ของอาสาสมัคร กลุ่มเพ่ือน หรือการส่งเสริมบทบาทของผู้สูงอายุท่ีมีภูมิปัญญาในการถ่ายทอด

ความรู้ ประสบการณ์ของตนเองให้แก่คนในชุมชนอีกด้วย อย่างไรก็ตาม ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ยังมี

บทบาทส าคญัในฐานะท่ีเป็นสมาชิกคนหนึ่งของสงัคม เป็นทรัพยากรบคุคลท่ีสามารถกระตุ้นหรือ
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จรรโลงวัฒนธรรมประเพณีต่างๆ ของสังคมโดยเข้ามามีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมต่าง  ๆ ของ

สงัคม โดยบทบาทท่ีส าคญั ได้แก่ 

 1) บทบาททางสงัคม ผู้สงูอายสุ่วนใหญ่จะมีบทบาททางสงัคมในชมุชน ด้วยการเข้าไปมี

บทบาทและแสดงภูมิปัญญาทางศาสนา ถ่ายทอดและปฏิบตัิพิธีกรรมทางศาสนา เช่น ตกับาตร 

ท าบุญ ร่วมงานวดั รวมไปถึงการช่วยเหลือวดั เป็นกรรมการวดั บทบาททางสงัคมด้านสาธารณะ

ประโยชน์ เช่น ผู้น าชมุชน อาสาสมคัร ลกูเสือชาวบ้าน เป็นต้น  อนึ่ง ยงัมีอีกบทบาทท่ีพบน้อยมาก

ในสงัคมปัจจุบนั คือ บทบาทการเป็นผู้ ไกล่เกล่ียข้อพิพาท การทะเลาะกันในชุมชน ซึ่งสะท้อนให้

เห็นวา่ การเปล่ียนแปลงทางสงัคมปัจจบุนัท าให้คณุคา่ของผู้สงูอายลุดลง  

 2) บทบาททางวฒันธรรม การจรรโลงและถ่ายทอดวฒันธรรม ประเพณีต่าง  ๆ ให้คงอยู่

และสืบตอ่ไปนัน้ เป็นบทบาทส าคญัท่ีผู้สงูอายจุะเข้าไปร่วมเก่ียวข้อง เน่ืองจากวฒันธรรมเป็นเร่ือง

ของวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของคนในชมุชนเร่ิมตัง้แตก่ารเร่ิมต้นชีวิตครอบครัว คือการแตง่งาน ตัง้แต่

ขัน้ตอนการสู่ขอไปจนถึงการเข้าพิธีแตง่งาน การมีบตุร การโกนผมไฟ การบวชพระ และการท าพิธี

ศพ เหลา่นีต้้องอาศยัผู้ เฒา่ผู้แก่มาเป็นผู้ถ่ายทอดความรู้ในการท ากิจกรรมดงักลา่วทัง้สิน้ 

 ผู้ สูงอายุจึงเป็นผู้ ท่ีมีบทบาทส าคัญต่อวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของสังคม เป็นผู้ ถ่ายทอด

ความรู้ ประสบการณ์ ทัง้ทางด้านพิธีกรรมทางศาสนา ประเพณีต่างๆ นอกจากนี ้ผู้ สูงอายุยังมี

บทบาทและความสัมพันธ์กับบุคลอ่ืนซึ่งขึน้อยู่กับการท างาน ก าลังกาย ก าลังเงิน ความรู้

ความสามารถทางกายและจิตใจ บทบาททางสังคมของผู้ สูงอายุยังขึน้อยู่กับการท่ีผู้ อ่ืนให้

ความส าคญัอีกด้วย อีกทัง้บทบาทของผู้สูงอายุทางสงัคมท่ีแสดงออกทางด้านสถานภาพ ได้แก่

การเป็นผู้ น าด้านวิทยาการด้านต่าง ๆ เช่น มีความรู้ความเช่ียวชาญ ทางสังคม ในการให้

ค าปรึกษาแนะน า รวมทัง้วิธีการด าเนินงานในกิจกรรมด้านตา่ง ๆ สามารถกระตุ้นเตือนหรือจรรโลง

วฒันธรรมประเพณีต่าง ๆ ให้คงอยู่สืบทอดอย่างตอ่เน่ือง  (สทุธิชยั  จิตะพนัธุ์กลุ และคณะ, 2545 

อ้างถึงใน ลดัดา  สทุนต์, 2551: 10-12)  

 จากการศึกษาของ Robert   Havighurst (อ้างถึงในลัดดา  สุทน ต์ , 2551: 12) ได้

ท าการศกึษาเก่ียวกบัชีวิตวยัผู้ใหญ่ท่ีเมืองแคสซสั (Kansas City) มลรัฐแคนซสั สหรัฐอเมริกา โดย

ท าการสมัภาษณ์ชาวอเมริกาผิวขาว ฐานะปานกลาง ท่ีมีสขุภาพดี อายุระหว่าง 50-90 ปี จ านวน 

300 คน โดยท าการสมัภาษณ์เป็นระยะ ๆ ตลอดชว่งเวลากวา่ 6 ปี ซึ่งผลการศกึษาพบว่า ผู้สงูอายุ
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ท่ีด าเนินชีวิตด้วยความกระฉับกระเฉง คล่องแคล่ว โดยมีกิจกรรมท่ีต้องให้ปฏิบตัิอยู่เสมอ ๆ จะมี

ความพึงพอใจในชีวิตและปรับตวัในการเป็นผู้สงูอายไุด้ดีกว่าผู้สงูอายท่ีุเฉ่ือยชา ปราศจากการเข้า

ร่วมกิจกรรม หรือบทบาทหน้าท่ีทางสงัคมใดๆ สรุปได้ว่า การท่ีบคุคลในวยักลางคนท่ีมีโอกาสเข้า

ไปมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ หรือมีบทบาททางสงัคมบ่อย ๆ เป็นประจ าและสม ่าเสมอนัน้ เม่ือ

เข้าสูว่ยัสงูอาย ุบคุคลเหลา่นัน้ก็ยงัคงไว้ซึ่งการเข้าร่วมกิจกรรมตา่ง ๆ หรือเข้าไปมีบทบาทส่วนร่วม

ทางสงัคม ทฤษฏีกิจกรรมเช่ือวา่บคุคลวยัสงูอายจุะมีการปรับตวัได้ดีทัง้ในด้านร่างกาย จิตใจ และ

สังคม แสดงให้เห็นถึงความพึงพอใจในชีวิตของตนเองสูง ส่งผลต่อความส าเร็จท่ีได้ประสบ

ความส าเร็จในชีวิต มีภาพพจน์ เก่ียวกับตนเองท่ีดี เกิดความสุขในชีวิตและรู้สึกท่ีดีต่อสังคม 

สามารถแบ่งปันประสบการณ์ท่ีได้รับให้เกิดประโยชน์ต่อสังคมได้ ส่วนบุคคลท่ีมีการสูญเสีย

บทบาทมากจะมีความพึงพอใจในชีวิตต ่า เช่นเดียวกับ ส าเนียง พาติกบุตร (อ้างถึงใน ลัดดา                 

สุทนต์, 2551: 12) ท่ีกล่าวถึงกิจกรรม ว่าหมายถึง การท่ีบุคคลพอใจและกระท าการต่างๆ ใน

ชีวิตประจ าวันของตน โดยกล่าวว่า ทฤษฏีกิจกรรมจะค านึงถึงกระบวนการการเปล่ียนแปลง

ทางด้านจิตใจและด้านสังคมท่ีมีส่วนเก่ียวข้องกับกระบวนการผู้สูงอายุ และมีผลกระทบต่อกันท่ี

เช่ือว่า การท่ีผู้ สูงอายุได้ลดบทบาททางสังคมของตนเอง ผลท่ีตามมาคือท าให้ผู้สูงอายุไม่มีส่วน

ร่วมในกิจกรรมทางสังคม ทัง้นีเ้น่ืองจากกิจกรรมเป็นสิ่งท่ีท าให้ผู้ สูงอายุมีสุขภาพดีทัง้ทางด้าน

ร่างกายและจิตใจ-อารมณ์ กิจกรรมจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีความเพลิดเพลิน เกิดความพึงพอใจใน

ชีวิต มีบุคลิกท่ีกระฉับกระเฉง เกิดภาพพจน์ท่ี ดีแก่ตนเอง และสามารถปรับตัวให้เข้ากับการ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ได้ดี สอดคล้องกับ ทิพย์อรุณ   สมภู่ (2552: 12) กล่าวว่าการท ากิจกรรม

ภายในครอบครัว การมีกิจกรรมทางสงัคม และการมีงานอดิเรกท าของผู้สูงอายนุัน้ มีความส าคญั

อย่างยิ่งตอ่ความรู้สึกท่ีท าให้ตนเองมีคณุคา่ และมีความหมาย ซึ่งกิจกรรมท่ีท านัน้จะต้องมีท าเป็น

ประจ าและสม ่าเสมอ เพ่ือให้ผู้สูงอายุไม่เกิดความรู้สึกเบื่อหน่ายและเหงาอนัเป็นสาเหตขุองการ

เส่ือมถอยทางด้านจิตใจ และจะมีผลต่อสุขภาพร่างกายท่ีทรุดโทรมตามมา คณุภาพชีวิตท่ีดีของ

ผู้สูงอายุจึงขึน้อยู่กับการท ากิจกรรมท่ีผู้ สูงอายุเองนัน้สามารถท าให้เป็นปกติและด ารงกิจกรรม

ต่างๆ ให้เหมือนกันกับช่วงวยักลางคนให้ได้มากท่ีสุด ตลอดจนการพัฒนาตนเองด้วยการรักษา

กิจกรรมทางสงัคม กายภาพ และยามวา่งอยูเ่สมอ 

 สรุปได้ว่าแนวคิดทฤษฏีมีความส าคญัอย่างยิ่งและมีความสมัพนัธ์กนัทกุทฤษฏี กล่าวคือ 

เม่ือถึงวยัท่ีผู้ สูงอายุเกิดสภาวะถดถอยจึงท าให้เกิดการลดกิจกรรมหรือบทบาทของตนเองลดลง               
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รู้สึกว่าตนเองมีความสามารถท่ีลดลงส่งผลให้ไม่อยากเข้าร่วมไปยุ่งเก่ียวกบักิจกรรมและบทบาท

ทางสงัคม คือเป็นการถอนสภาพของตนเองให้แก่หนุ่มสาวหรือคนท่ีมีบทบาทได้ดีกว่า ซึ่งทฤษฏี

บทบาทได้อธิบายไว้วา่ผู้สงูอายจุะผา่นบทบาททางสงัคมมาหลายบทบาทจะเป็นสิ่งแยกแยะสภาพ

ทางสังคม รวมถึงความเหมาะสมหรือพฤติกรรมของบุคคลท่ีปฏิบตัิอยู่ในบทบาทสังคมนัน้ด้วย 

เม่ือบทบาททางสงัคมเปล่ียนไปจะทดแทนบทบาทท่ีสูญเสียไปไม่ได้ ซึ่งทฤษฏีบทบาทจะช่วยให้

สังคม เปิดโอกาสให้ผู้ สู งอายุ ได้กลับมามีบทบาทอีกค รั ง้  ใน รูปแบบของอาสาสมัคร

สาธารณประโยชน์ การเป็นสมาชิกในชมรม การชว่ยเหลืองานทางด้านพระพทุธศาสนา เป็นต้น ซึ่ง

จะสอดคล้องกับทฤษฏีความต่อเน่ือง ท่ีกล่าวว่า ผู้ สูงอายุจะแสวงหาบทบาททางสังคมใหม่มา

ทดแทนบทบาทสังคมเก่าท่ีตนสูญเสียไป ทัง้นีข้ึน้อยู่กับแบบแผนพฤติกรรมการด าเนินชีวิตและ

ความพึงพอใจในชีวิตของบคุคลนัน้ตัง้แตอ่ดีตจนถึงวยัสงูอาย ุโดยทฤษฏีกิจกรรมได้สนันิษฐานว่า

ผู้สูงอายุท่ีอยู่ในสงัคมเดียวกันจะมีความต้องการเหมือนบุคคลวยักลางคนในสงัคมเดียวกัน โดย

เช่ือว่ากิจกรรมทางสังคมเป็นส่วนส าคญัของมนุษย์ทุกเพศ ทุกวัย กิจกรรมจึงเป็นสิ่งส าคญัต่อ

ผู้สงูอายเุพ่ือสขุภาพและชีวิตท่ีดี ซึง่หากผู้สงูอายไุด้เข้าร่วมกิจกรรมตา่ง ๆ อย่างตอ่เน่ือง ก็จะท าให้

ผู้ สูงอายุมีความสุข เกิดความพึงพอใจ มีความรู้สึกดีต่อสังคม ตลอดจนสามารถแนะน าหรือ

ถ่ายทอดสิ่งท่ีเป็นประโยชน์ตอ่สงัคมได้ 

1.4 ความต้องการของผู้สูงอายุ 

 ประเทศไทยได้ถือเกณฑ์อายุ 60 ปีขึน้ไปตามปฏิทินเป็นผู้สูงอายตุามเกณฑ์ขององค์การ

อนามัยโลก และเม่ือพิจารณาถึงความต้องการของผู้ สูงอายุ พบว่า ความต้องการของผู้สูงอายุ

ไม่ได้แตกต่างจากความต้องการพืน้ฐานของบุคคลทั่วไปมากนัก ผู้ สูงอายุต้องการปัจจัยจ าเป็น

พืน้ฐานเพ่ือการด ารงชีวิต เช่นบุคคลทั่วไป และยังต้องการการได้รับการยอมรับ การดูแล และ

ความสุขทางใจเพิ่มอีกด้วย โดยทั่วไปจะแบ่งความต้องการของผู้ สูงอายุออกเป็น 3 ประเภท 

(ศศพิฒัน์   ยอดเพชร อ้างถึงใน พชัราภา  มนญูภทัราชยั, 2544: 19)  คือ 

 (1) ความต้องการทางกายและจิตใจ (Physical And Psychological Needs) 

 (2) ความต้องการทางสงัคม (Social Needs) 

 (3) ความต้องการทางเศรษฐกิจ (Economical Needs) 

 



 29 

1) ความต้องการทางกายและจิตใจ  

 เป็นความต้องการด้านพืน้ฐานท่ีสุดในชีวิตมนุษย์ เพราะเป็นสิ่งท่ีธรรมชาติของร่างกาย

ต้องการ เพ่ือมาเสริมสร้างร่างกายให้ด ารงอยู่ได้ ความต้องการด้านนีไ้ด้แก่ ความต้องการด้าน

ปัจจัย 4 ได้แก่ อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยู่อาศัย และการรักษาพยาบาล อันเป็นความต้องการ

ทางด้านร่างกายท่ีมนุษย์ทุกเพศทุกวยัต้องการเหมือนกัน ส่วนความต้องการทางด้านจิตใจ เป็น

ความต้องการท่ีเกิดจากการเรียนรู้และประสบการณ์ของแต่ละบุคคล เช่นความต้องการความ

มั่นคงและปลอดภัย (Security Needs)ความต้องการได้รับการยอมรับนับถือ (Recognition 

Needs)โดยเฉพาะจากครอบครัวและกลุ่มสังคม ความต้องการมีโอกาสก้าวหน้า (Opportunity 

Needs) โดยเฉพาะเร่ืองความส าเร็จของการท างานในบัน้ปลายชีวิต   

2) ความต้องการทางสงัคม 

 เป็นความต้องการท่ีเก่ียวพันกับความต้องการด้านจิตใจเป็นอย่างมาก ลักษณะความ

ต้องการทางสังคม ได้แก่ ความยกย่องนับถือ ความต้องการให้ผู้ อ่ืนเห็นความส าคญั ความเป็น

เจ้าของความมีโอกาสท าในสิ่งท่ีปรารถนา สิ่งเหล่านีจ้ะท าให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกมีคณุค่าและ

ภาคภูมิใจในตนเอง หากความต้องการดงักลา่วได้รับการตอบสนองจะท าให้ผู้สงูอายมีุความสขุทัง้

ทางร่างกายและจิตใจ เกิดความสดช่ืน รู้สกึตนเองมีคณุคา่และสง่ผลถึงความสขุทางด้านกายและ

จิตใจท่ีสดุ 

3) ความต้องการทางเศรษฐกิจ 

 การเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจในภาวะปัจจุบันได้ส่งผลกระทบต่อผู้ สูงอายุเช่นกัน 

ผู้ สูงอายุท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดีอาจได้รับผลกระทบน้อยกว่า เพราะมีรายได้และเงินออมท่ี

สามารถน ามาใช้จ่ายได้ แต่ผู้สูงอายุบางกลุ่มท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจไม่ดี มกัจะประสบปัญหาทัง้

ทางเศรษฐกิจ สังคม อารมณ์ และจิตใจ ซึ่งจะต้องให้ความสนใจและดูแลเป็นพิเศษ การดูแล

ผู้สูงอายุนัน้จะออกมาในรูปแบบของบริการต่างๆ ท่ีจดัขึน้โดยรัฐและเอกชน ท่ีรู้จกักันในช่ือของ 

“บริการสวสัดกิารสงัคม” 
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 นงลกัษณ์   บญุไทย (2539:30) ได้สรุปเก่ียวกับความต้องการขัน้พืน้ฐานของผู้สงูอายุ ไว้

ดงันี ้

 1) ความต้องการท่ีจะมีชีวิตอยู่ให้ยืนยาวท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ โดยไม่ปรารถนาท่ีจะพบ

กบัความทกุข์ทรมาน ปัญหาตา่ง ๆ หรือความขาดแคลนตา่ง ๆ ในการด ารงชีวิตหรือความต้องการ

ท่ีจะมีชีวิตอยูจ่นกวา่ความตายจะเข้ามาถึง 

 2) ความต้องการท่ีจะได้รับการพกัผ่อนในสภาพท่ีดีกวา่ และเป็นเวลามากขึน้กว่าเดิม โดย

ถอนตวัเองออกจากสภาพการงานท่ีซ า้ซากจ าเจและสภาพความเหน่ือยออ่นของร่างกาย 

 3) ความต้องการท่ีจะรักษาหรือคงไว้ซึ่งความภาคภูมิใจต่าง ๆ ท่ีตนเองได้รับการยอมรับ

จากครอบครัวและสงัคม หรือสิ่งอ่ืน ๆ ท่ีตนเองเคยมีอยู่ในขณะท่ีอยู่ในวยักลางของชีวิต เช่นการมี

สขุภาพร่างกายแข็งแรง ความช านาญตา่ง ๆ ความเป็นเจ้าของสิทธิและอ านาจหรืออิทธิพลตา่ง ๆ 

ท่ีตนเคยมีหรือเคยได้รับ 

 4) ความต้องการท่ีจะคงอยู่ในการได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง  ๆ ในชีวิตแทนท่ีจะมี

บทบาทเป็นเพียงผู้ปฏิบตัิตามหรือมีบทบาทเป็นผู้ ให้ค าปรึกษาแนะน าเท่านัน้ การมีโอกาสได้เข้า

ร่วมแสดงความคิดเห็น และเข้าร่วมท ากิจกรรมท่ีน่าสนใจในกลุ่มจะเป็นสิ่งท่ีช่วยกระตุ้ นให้

ผู้สงูอายเุกิดความพงึพอใจภาคภมูิใจในตนเองและสามารถแสดงความคดิเห็นตา่งๆ ได้เป็นอยา่งดี 

 5) ความต้องการท่ีจะปลดตวัเองออกจากวิถีการด าเนินชีวิตท่ีสบัสนวุ่นวาย ซึ่งต้องผจญ

กบัการแขง่ขยัแก่งแยง่ชิงดีกนั ซึ่งเรียกร้องเวลาเกียรติยศช่ือเสียงและความสะดวกสบายตา่ง ๆ ไป

จากเขา 

 จากแนวความคดิข้างต้นสรุปได้วา่  ความต้องการของผู้สงูอายไุมไ่ด้แตกตา่งไปจากบคุคล

ทัว่ไป ถึงจะพบปัญหาท่ีเกิดเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม ผู้สงูอายก็ุยงัมี

ความจ าเป็นท่ีต้องการปัจจยัขัน้พืน้ฐานเพ่ือการด ารงชีวิต และยงัต้องการความมัน่คงปลอดภยัใน

ชีวิต การได้รับการยอมรับนบัถือ ต้องการให้ผู้ อ่ืนเห็นถึงความส าคญั ทัง้นีก้ารความต้องการและ

การปรับตวัของผู้สงูอายจุงึจ าเป็นได้รับการสนับสนนุจากสมาชิกในครอบครัว ของกลุ่ม ของชมุชน 

และของสงัคม เพ่ือก่อให้เกิดความรู้สึกมีคณุคา่และภาคภูมิใจในตนเองของผู้สงูอาย ุและเป็นการ
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ลดปัญหาท่ีผู้สงูอายุพบกับการเปล่ียนแปลง ทัง้นีค้วรส่งเสริมและสนบัสนุนให้ผู้สูงอายไุด้รับการ

ตอบสนองความต้องการในชีวิตเพ่ือน าไปสู่การมีชีวิตท่ีมีความสขุ 

2. แนวคิด ทฤษฎีเก่ียวกับความสุขของผู้สูงอายุ 

2.1 ความหมายของความสุข 

 ความหมายของค าวา่ “ความสขุ” มีหลากหลายซึง่ให้ความหมายดงัตอ่ไปนี ้

 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต) (2547 อ้างถึงใน จิตนภา   ฉิมจินดา, 2555: 13) กล่าวว่า 

ความสุข หมายถึง ความสบายหรือความส าราญ สามารถแยกได้เป็นความสุขทางกาย และ

ความสขุทางใจท่ีมีความสมัพนัธ์กนัต้องพึ่งพาอาศยักนัและกนั ไม่สามารถแยกขาดออกจากกนัได้

โดยความสุขทางกาย  ได้แก่ ความสุขท่ีสัมผัสได้จากประสาททัง้ 5 คือ รูป เสียง กลิ่น รส และ

ผิวหนงั เรียกว่า “กามคณุ 5” จดัว่าเป็นฝ่ายรูปและความสุขทางใจ ได้แก่ ความสุขท่ีสมัผสัได้จาก

จิต คือ ความสบายใจ ความสขุใจ ความอิ่มใจ ความพอใจ อนัเกิดจากจิตใจท่ีสงบและเย็น จดัเป็น

ฝ่ายนาม 

 Danial Gilbert (2006: 4) ให้ค าจ ากัดความเก่ียวกับความสุข ว่ามนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตท่ี

สามารถสร้างความสุขขึน้มาได้ตามต้องการ สามารถก าหนดการด าเนินชีวิตประจ าวันตาม

ความชอบเพ่ือก่อให้เกิดความสุขได้ รวมถึงการจินตนาการตามใจชอบไม่ว่าสิ่งนัน้จะมีอยู่จริง

หรือไม ่หรือยงัไมไ่ด้เกิดขึน้ก็สามารถท าให้มนษุย์มีความสขุได้ 

 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2554) ให้ค าจ ากัดความของความสุข หมายถึง 
สภาพชีวิตท่ีเป็นสุข อันเป็นผลจากการมีความสามารถในการจัดการปัญหาในการด าเนินชีวิต                 
มีศักยภาพท่ีจะพัฒนาตนเองเพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดี โดยครอบคลุมถึงความดีงามภายในจิตใจ 
ภายใต้สภาพสงัคมและสิ่งแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงไป 

 ศนูย์สขุภาวะทางจิต คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (2555) ให้ความหมายของ
ค าว่า ความสขุ  คือ สภาวะท่ีบคุคลรับรู้ว่าตนเองได้ท าในสิ่งท่ีตนต้องการและท าได้ส าเร็จ มีความ
เป็นตวัของตวัเอง มีความภาคภูมิใจในการกระท าของตน มีความคิดเชิงบวก มีความกระตือรือร้น
ในการด าเนินชีวิตท่ีจะน าไปสู่การมีสขุภาพท่ีดี การพฒันาตนการมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัคนรอบข้าง
และสงัคม สามารถด าเนินชีวิตอยา่งพอเพียงและมีใจท่ีสงบ 
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 สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล (2550: 15) ให้ความหมายของ
ความสุขว่า เป็นความรู้สึกรวมทางอารมณ์ ซึ่งอาจเปล่ียนแปลงไปตามกาลเวลา เป็นแนวคิด
ทางอตัตวิสยั (Subjective) ขึน้อยู่กับค าจ ากัดความของแต่ละบุคคล และสามารถวดัเชิงปริมาณ
ได้เช่นเดียวกนั แตล่ะบคุคลตดัสินใจว่ามีความสขุมากหรือน้อย ขึน้อยู่กบัวิถีชีวิตท่ีก าลงัด าเนินอยู ่
ประสบการณ์ท่ีผ่านมาในอดีต และทศันะคติท่ีมีต่อการด าเนินชีวิต หลกัการวิธีคิด ประสบการณ์
ชีวิตอาจมีทัง้ท่ีก่อให้เกิดความสขุและความทกุข์ และระดบัความสขุและความทกุข์ขึน้อยู่กบับคุคล
นัน้จะจดจ าประสบการณ์ชีวิตนัน้ได้มากหรือน้อย 

 นวลฉวี   ประเสริฐสุข (2559: 33) กล่าวถึงความสขุของผู้สูงอายวุ่าความสุขของผู้สงูอายุ
อยู่บนพืน้ฐานของความมั่นคง ความสามารถในการพึ่งพาตนเอง มีความรู้สึกปลอดภัย                
มีหลกัประกนั มีอิสระและมีความมัน่ใจ ความสมดลุ ความพอดี ระหวา่งความเป็นอยู่แบบองค์รวม
ในด้านการดแูลสขุภาพกาย การดแูลสขุภาพจิต อาชีพและวฒันธรรม และความพอเพียง ความไม่
ประมาทในการใช้ชีวิต แบบพออยู ่พอกิน พอใช้ และอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีคณุคา่และมีศกัดิ์ศรี 

สรุปได้ว่า ความสุขของผู้ สูงอายุ หมายถึง การรับรู้ของผู้ สูงอายุในลักษณะท่ีผู้ สูงอายุ                   
มีความพึงพอใจในชีวิต มีทัศนคติ ท่ีดีต่อการด าเนินชีวิต มีความรู้สึกทางบวก มองโลกในแง่ดี                            
มีความคิดเชิงบวก ได้ท าในสิ่งท่ีตนต้องการ  และมีความภาคภูมิใจในการกระท าของตน มีความ
เป็นตวัของตวัเอง มีความสามารถในการจดัการปัญหาในการด าเนินชีวิต มีศกัยภาพในการพฒันา
ตนเองเพ่ือคณุภาพชีวิตท่ีดี มีความเป็นตวัของตวัเอง  อนัจะส่งผลให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้อย่าง
สขุกาย สขุใจ มีความอ่ิมใจ ความพอใจ อนัเกิดจากจิตใจท่ีสงบและเย็น ตามอตัภาพแห่งตน ทัง้นี ้
ประสบการณ์ท่ีผา่นมาและทศันคตมีิผลตอ่การเกิดความสขุของแตล่ะบคุคล 

2.2 องค์ประกอบและปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อความสุขของผู้สูงอายุ 

ความสุข (Happiness or subjective well–being) ตามแนวคิดของ อาร์กิล (1991: 77–

95 อ้างถึงใน จิตนภา ฉิมจินดา, 2555: 18-19) ประกอบด้วย 2 องค์ประกอบ ดงันี ้

1) องค์ประกอบทางความคิด (Cognitive component) เป็นการประเมินความสุขแบบ

สรุปรวมชีวิตของบุคคล (Global assessment) ทัง้เหตกุารณ์ในชีวิต กิจกรรม และสภาพแวดล้อม

ทางสังคมโดยการใช้ความคิดในการตัดสินหรือประเมินในรูปของความพึงพอใจในชีวิต(Life 

satisfaction) 
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2) องค์ประกอบทางอารมณ์  (Affective component) เป็นการประเมินความสุขใน

สถานการณ์แต่ละสถานการณ์แต่ละสถานการณ์ของบุคคลว่ามีปฏิกิริยาทางอารมณ์ โดยใช้

ประสบการณ์ทางความรู้สึก ในประเด็นอารมณ์ทางด้านบวก (Positive affect) และอารมณ์

ทางด้านลบ (Negative affective) 

 Greenbreg  (1996 อ้างถึงใน พลอยชมพู   มณีสุขเกษม 2556: 5-6) ให้ความหมายของ

ความสุขสมบูรณ์ว่า เป็นภาวะท่ีสมดุลขององค์ประกอบทางด้านร่างกาย อารมณ์ สงัคม  จิตใจ 

และด้านจิตวิญญาณ ซึ่งจะส่งเสริมให้เกิดภาวะสุขภาพดีทัง้ 5 ด้าน ดงันี ้1) สขุภาพด้านร่างกาย 

หมายถึง การรู้จักป้องกันโรคท่ีเก่ียวกับหัวใจโดยรับประทานอาหารท่ีมีไขมันต ่า ออกก าลังกาย

สม ่าเสมอ รู้จกัวิธีการป้องกันโรคมะเร็งโดยงดสูบบุหร่ีและตรวจสุขภาพประจ าปี 2) สุขภาพด้าน

อารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม                   

3) สุขภาพด้านสงัคม หมายถึง ความสามารถในการปฏิสมัพันธ์ท่ีดีกับบุคคลและสิ่งแวดล้อมได้

อย่างมีความสุข 4) สุขภาพด้านจิตใจ หมายถึง ความสามารถในการพฒันาด้านสติปัญญาการ

เรียนรู้ให้เกิดเป็นประสบการณ์ท่ีดีในชีวิต 5) สุขภาพทางด้านจิตวิญญาณ หมายถึง ความเช่ือใน

การรวมพลงัของบคุคล การมีเป้าหมายและการค้นหาจดุหมายในชีวิต 

 เสนอ   อินทรสขุศรี (2536) ได้กลา่วถึงคณุสมบตัขิองผู้สงูอายท่ีุมีความสขุไว้ดงันี ้

 1) ต้องมีสขุภาพดี ทัง้สขุภาพกายและสขุภาพจิต 

 2) ต้องมีความภาคภูมิใจ ความพึงพอใจในตวัเอง งานประจ า งานอดิเรก ฐานะ และชีวิต

ความเป็นอยูข่องตวั มีเวลาพกัผอ่นหยอ่นใจ มีอารมณ์ขนั 

 3) ต้องมีความประมาณตน รักตัวเอง รักผู้ อ่ืน ไม่ละทิง้ความรู้ ความสามารถของตน                    

ท าตนให้เป็นคนมีคา่ มีประโยชน์ตอ่ผู้ อ่ืน 

 4) ต้องมีเพ่ือนมาก ๆ เข้าสงัคม คบหาสมาคมกบัผู้ อ่ืน ไมอ่ยูอ่ยา่งว้าเหว ่หงอยเหงา 
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บริบูรณ์   พรพิบูลย์ (2528: 112-113 อ้างถึงใน สุจิตรา  สมพงษ์,  2555: 25) กล่าวถึง 

ความสขุของผู้สงูอายวุา่ควรประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ประการ คือ 

 1) มีสขุภาพดี 

 2) มีความพงึพอใจในการด ารงชีวิต 

 3) มีความสขุตามสภาพตนเอง 

ภัทร   ถามล  (2554: 38) ได้สรุปแนวคิดองค์ประกอบความสุขของผู้สูงอายุ ประกอบไป

ด้วยองค์ประกอบ 4 ประการใหญ่ๆ ดงันี ้

1) มีความพอใจในชีวิต 

 หมายถึง ความต้องการท่ีไมมี่ขีดจ ากดั เป็นการเลือกท ากิจกรรมตา่ง ๆ อยา่งมีเหตผุลของ

แตล่ะบคุคล เพ่ือให้เกิดความพอใจสงูสดุ เป็นการประเมินชีวิตในทกุ ๆ ด้านของแตล่ะบคุคล แล้ว

ตดัสินใจว่าตนเองมีความพอใจในชีวิตมากน้อยเพียงใด มีความคงท่ีมากกว่าความสุข แต่ก็มี

ความสมัพนัธ์ไปในทางเดียวกนั คือ เม่ือคนเรามีความพอใจในชีวิตมากก็ย่อมมีความสขุมากตาม

ไปด้วย ซึง่ความรู้สกึพงึพอใจในชีวิตของแตล่ะบคุคลมีองค์ประกอบท่ีเป็นตัวบง่ชี ้ได้แก่ สถานภาพ

ทางเศรษฐกิจ สงัคม สขุภาพ สภาพแวดล้อม การพึง่พาตนเองได้และการท ากิจกรรม เป็นต้น 

 2) ความสามคัคีปรองดอง 

 หมายถึง การมีความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกันระหว่างบุคคลในครอบครัว มีความห่วงใยซึ่งกัน

และกัน การเป็นมิตรท่ีดีต่อกันระหว่างเพ่ือนบ้าน ชุมชนและสังคม ความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของ

ชมุชน สงัคมท่ีมีการชว่ยเหลือเกือ้กลูกนั และการได้รับการยอมรับจากครอบครัว ชมุชนและสงัคม 

 3) ความเบกิบาน 

 หมายถึง ความรู้สกึสดช่ืนมีชีวิตชีวา และสนกุสนานร่ืนรมย์กบัสิ่งรอบๆ ตวัซึ่งอาจเกิดจาก

การได้ท ากิจกรรมร่วมกับครอบครัว เพ่ือนในวัยเดียวกัน บุคคลในชุมชนหรือสังคม เช่นการ

รับประทานอาหารพร้อมกันในครอบครัว ร่วมกิจกรรมชมรมผู้สูงอายุ การได้ไปท่องเท่ียวพักผ่อน

หย่อนใจตามธรรมชาติ เช่น ทะเล ภูเขา หรือแม้กระทั่งการท ากิจกรรมท่ีตนเองชอบในยามว่าง   
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การเป็นผู้ ท่ีมีอารมณ์ขนัอยู่เสมอ เป็นผู้พร้อมท่ีจะให้และรับความรักจากผู้ อ่ืนและสามารถจดัการ

กบัความเครียดของตนเองได้ 

 4) การให้อ านาจแก่ตนเอง 

 หมายถึง การมีความยดึมัน่ในตนเองในทางท่ีเหมาะสม มีอิสรภาพ สามารถเลือกรูปแบบ/

วิถีทางการเนินชีวิตได้ด้วยตนเอง มีอิสระทางความคิด การพูดและท าโดยไม่สร้างความเดือดร้อน

แก่ผู้ อ่ืน สามารถควบคมุชะตาชีวิตของตนเองได้ รวมทัง้การไม่มีหนี ้การได้รับสวสัดิการหลกัด้าน

การรักษาพยาบาล การเข้าถึงบริการยังสถานบริการสาธารณสุขของรัฐได้โดยไม่ถูกจ ากัดสิทธิ  

การใช้บริการรถโดยสารสาธารณะโดยได้รับการลดหยอ่นคา่บริการ เป็นต้น 

 วิทยากร เชียงกูล (2548: 78) กล่าวว่า ความสุขไม่ได้เป็นผลมาจากยีนส์หรือพันธุกรรม 

หรือโชคชะตาแต่เป็นสิ่งมนุษย์สามารถบ่มเพาะขึน้มาได้ด้วยการส ารวจและใช้จดุแข็งอปุนิสยัท่ีดี 

คณุธรรมท่ีแตล่ะคนมีอยูแ่ล้วและได้เสนอค าแนะน า 6 ข้อ ท่ีจะช่วยในการสร้างอปุนิสยัท่ีจะน าไปสู่

ความสขุ ดงันี ้

 1) อย่าฝากความหวงัไว้กับเร่ืองโชคหรือปัจจัยภายนอก ความจริงแล้วความสุขมาจาก

ภายในตนเอง คือ วิธีท่ีได้คิดเก่ียวกับชีวิตของตนเอง แต่ทัง้นีก็้ยงัขึน้อยู่กับวิธีการมองโลกว่าอะไร 

คือโชคหรือสิ่งท่ีดีส าหรับตนเองด้วย 

 2) หาเวลาอยู่คนเดียวเงียบ ๆ และท าให้ใจสงบวนัละ 10 นาทีทุกวนั เพ่ือจะมีโอกาสได้

ใคร่ครวญว่าอะไรส าคญัท่ีสุดส าหรับชีวิต อะไรไม่ส าคญัท่ีไม่ควรเสียเวลาเอาเร่ืองเล็กมาเป็นเร่ือง

ใหญ่ให้รบกวนจิตใจ 

 3) ช่ืนชมกับส่วนท่ีดี ๆ ในชีวิต การรู้สึกว่ามีความสขุบอ่ยครัง้เป็นปัจจยัท่ีน าไปสู่ความสุข

ได้มากกวา่การรู้สึกมีความสขุแบบขนานใหญ่นานๆ ครัง้และการรู้สึกขอบคณุตอ่สิ่งดี ๆ ในชีวิตจะ

ท าให้มองโลกในแง่ดี ซึง่น าไปสูค่วามสขุ 

 4) เป็นเพ่ือนกบัตนเอง พดูกบัตนเองในทางบวกซึง่จะมีอิทธิพลตอ่อารมณ์และร่างกาย 

 5) ท าดีกับคนอ่ืน หากนึกถึงคนอ่ืนและคิดว่าจะท าอะไรเพ่ือเขาได้ก็ท าเลยโดยไม่ต้ อง

ผดัผอ่น เพราะจริง ๆ แล้วมนัชว่ยให้มีความสขุได้ไมน้่อยไปกวา่ผู้ อ่ืนเลย 
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 6) ท าในสิ่งท่ีคณุถนัด การได้ท าในสิ่งท่ีชอบหรือถนดัคือสิ่งท่ีจะท าให้ชีวิตมีความหมาย

และมีความสขุ รวมถึงคณุสมบตัขิองคนท่ีมีความสขุจะมีลกัษณะดงัตอ่ไปนี ้

  6.1) มีความภาคภูมิใจในตนเอง คนท่ีมีความสุข คือคนท่ีชอบหรือพึงพอใจใน

ตนเอง (แตไ่มถ่ึงกบัขัน้หลงตนเอง) 

  6.2) มองโลกในแง่ดี คนท่ีมีความสขุคือคนท่ีมีความหวงัเตม็เป่ียม มองโลกในแง่ดี

บนพืน้ฐานของความเป็นจริง 

  6.3) เป็นคนเปิดตวัเองท่ีมีความสขุ คือคนท่ีชอบออกไปสงัสรรค์กบัคนอ่ืน 

  6.4) เป็นคนควบคมุสิ่งตา่ง ๆ ได้ คนท่ีมีความสขุ คือคนท่ีเช่ือว่าเขาเป็นคนท่ีเลือก

ชะตาชีวิตของตนเองได้ คนท่ีสามารถพฒันาการควบคมุชีวิตตนเองได้ดีขึน้จะมีสขุภาพและขวญั

ก าลงัใจท่ีดีขึน้ คนท่ีสามารถควบคุมการใช้เวลา เช่น เวลาว่างนอกเวลาท างานของตนได้ดี คือมี

การวางแผน และใช้เวลาสนองความพอใจได้อย่างมีประสิทธิภาพมีความสขุมากกว่าคนท่ีใช้เวลา

แบบไม่มีจุดหมาย นอกจากนีไ้ด้น าเสนอ บนัได 7 ขัน้ไปสู่ความสุข (ความสามารถท่ีจะช่ืนชมกับ

ชีวิต) กลา่วคือ 

 1) ให้ความส าคญัอนัดบัแรกกบัการสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัคนท่ีรัก 

 2) ท างานท่ีรักหรือมีความหมายตอ่ตนเองอยา่งเตม็ท่ี 

 3) คดิถึงผู้ อ่ืนและชว่ยเหลือผู้ อ่ืน 

 4) ให้ความส าคญักบัความสขุเป็นอบัดบัแรก ๆ 

 5) สร้างพลงัให้กบัชีวิตคณุด้วยการเลน่กีฬาหรือท ากิจกรรมท่ีออกก าลงักาย 

 6) ใช้ชีวิตแบบมีการจดัการ แตใ่ห้มีความยืดหยุน่คลอ่งตวั 

 7) หาความสขุไปอยา่งสม ่าเสมอ 
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 ส านกัพฒันาสขุภาพจิต กรมสุขภาพจิต (2555) ก าหนดกรอบแนวคิดเร่ืองความสขุ 5 มิติ

ในผู้สูงอายุ เพ่ือท่ีจะพฒันาความสขุเชิงจิตวิทยาในผู้สูงอายุจ าเป็นต้องนิยามความสขุท่ีพร้อมจะ

น ามาปฏิบตัแิละสามารถวดัในเชิงสมัพนัธ์ได้ จึงจะท าให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพกายและสขุภาพจิตท่ีดี 

ดงันิยามจ าแนกความสขุของผู้สงูอาย ุ5 มิต ิดงันี ้

ด้านท่ี 1: สุขสบาย (Health) หมายถึงความสามารถของผู้สูงอายุในการดแูลสขุภาพร่างกายให้มี

สมรรถภาพร่างกายท่ีแข็งแรงคล่องแคล่วมีก าลงัสามารถตอบสนองตอ่ความต้องการทางกายภาพ

ได้ตามสภาพท่ีเป็นอยู่มี เศรษฐกิจหรือปัจจัยท่ีจ าเป็นพอเพียงไม่มีอุบัติภัยหรืออันตราย มี

สภาพแวดล้อมท่ีสง่เสริมสขุภาพ ไมต่ดิสิ่งเสพตดิ 

ด้านท่ี 2: สขุสนุก (Recreation) หมายถึง ความสามารถของผู้สูงอายใุนการเลือกวิถีชีวิตท่ีร่ืนรมย์ 

สนุกสนาน ด้วยการท ากิจกรรมท่ีก่อให้เกิดอารมณ์เป็นสขุ จิตใจสดช่ืนแจ่มใส กระปรีก้ระเปร่า มี

คณุภาพชีวิตท่ีดีซึง่กิจกรรมท่ีเหลา่นีส้ามารถลดความซมึเศร้า ความเครียดและความวิตกกงัวลได้ 

ด้านท่ี 3: สขุสง่า (Integrity) หมายถึง ความรู้สึกพึงพอใจในชีวิต ความภาคภูมิใจในตนเอง ความ

เช่ือมัน่ในตนเอง เห็นคณุคา่ในตนเองการยอมรับนบัถือตนเอง ให้ก าลงัใจตนเองได้เห็นอกเห็นใจ

ผู้ อ่ืน มีลกัษณะเอือ้เฟือ้แบง่ปัน และมีสว่นร่วมในการชว่ยเหลือผู้ อ่ืนในสงัคม 

ด้านท่ี 4: สขุสว่าง (Cognition) หมายถึงความสามารถของผู้สงูอายดุ้านความจ า ความคิดอย่างมี

เหตุมีผล การส่ือสาร การวางแผนและการแก้ไขปัญหาความสามารถในการคิดแบบนามธรรม

รวมทัง้ความสามารถในการจดัการสิ่งตา่ง ๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

ด้านท่ี 5: สขุสงบ (Peacefulness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู้-เข้าใจความรู้สึก

ของตนเอง รู้จักควบคุมอารมณ์และสามารถจัดการกับสภาวะอารมณ์ ท่ีเกิดขึน้ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ สามารถผ่อนคลายให้เกิดความสุขสงบกับตนเองได้รวมทัง้ความสามารถในการ

ปรับตวัยอมรับสภาพสิ่งท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจริง 
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 วิทยา   นาควชัระ (2550, อ้างถึงใน วิทธิลกัษณ์  จนัทร์ธนสมบตัิ, 2552: 36-37) ได้กล่าว

ไว้เก่ียวกับปัจจัยท่ีท าให้ผู้ สูงอายุมีความสุขว่า ผู้ สูงอายุหลายๆ ราย ยังมีความกระฉับกระเฉง 

น่ารักน่านบัถือและยงัท าตวัให้เป็นประโยชน์แก่สงัคมได้อย่างมีความสขุ ความสุขไม่ได้อยู่ท่ีใจจะ

คิดอย่างเดียวแต่ต้องอยู่ท่ีการกระท า มีสิ่งดี ๆ มากระตุ้นให้ใจคิดได้ถูกต้องขึน้ การลงมือกระท า

กิจกรรมเพื่อให้เกิดเป็นความสขุสมบรูณ์ของชีวิต ก็จะมีความเป็นไปได้มากขึน้ ซึง่มีปัจจยัดงันี ้

 1) อย่าปล่อยให้ชีวิตเป็นไปตามยถากรรม ต้องตัง้ใจมีชีวิตอยู่ ต้องรู้จกัวิธีถนอมชีวิตของ

ท่านในการด าเนินชีวิต วยันีต้้องมีการเตรียมตวั อย่าประมาทว่าเคยเป็นอย่างไรก็จะเป็นอย่างนัน้ 

ชีวิตวนันีเ้ป็นชีวิตท่ีมีความงามสง่าของความมีวฒุิภาวะ (Maturity) มากกว่าความสวยงาม แต่ก็

ต้องไม่ปล่อยปละรูปร่างและชีวิตของตนเอง พยายามรักษาร่างกายให้แข็งแรงด้วยการออกก าลงั

กายเป็นประจ า เช่น การเดิน หรือวิ่งช้า ๆ หรือการบริหารง่าย ๆ ทุกวัน การแต่งกายก็อย่าให้

ล้าสมยั หรือล า้สมยั คนมีแนวโน้มจะนึกวา่คนสงูอายมุกัจะเชย ท่าต้องไม่เชย การแตง่กายล า้สมยั

อาจถกูวิจารณ์ นินทา 

 2) มีองค์ประกอบของชีวิตท่ีดี เช่น มีสุขภาพดี มีเศรษฐกิจดี ไม่เป็นหนีสิน้ มีเงินใช้จ่ายดี

พอสมควร การมีหนีเ้ป็นทกุข์มาก การลงมือท ากิจกรรมลงทนุใหม่ตอนอายมุากไมค่วรท า เพราะจะ

เครียดและความจ าไม่ดีแล้วโอกาสขาดทุนมีมาก มีสงัคมดี มีเพ่ือนดี ๆ ไว้คุยบ้าง เวลาคุยก็อย่า

ปรับทุกข์อย่างเดียว ให้คยุถึงความหลัง ความสุข และความส าเร็จของเพ่ือนและของตวัเองบ้าง 

สลับไปสลับมา จะได้รู้สึกเบิกบานและคุยได้นาน ท่ีอยู่อาศัยบ้านช่องก็ควรจะสะดวก สะอาด 

อากาศดี บรรยากาศดี หลีกเล่ียงความซบัซ้อนทางด้านเคร่ืองมือเทคโนโลยีถ้าจะซือ้เคร่ืองมือใช้

สอยสว่นตวัก็หาท่ีเรียบ ๆ ใช้ง่าย ๆ ไมยุ่ง่ยากจะดีกวา่ 

 3) มีจิตนาการให้มีสีสนั และนึกแตส่ิ่งดีๆ จงนึกให้เป็นภาพ และเป็นภาพสีด้วย ชีวิตจะได้

ไม่แห้งแล้ง ให้นึกถึงความภาคภูมิใจในชีวิตท่ีเคยท ามาแล้วบ่อย ๆ เวลานึกให้เหมือนกับยืนบน

ภเูขาจะได้เห็นภาพไกล ๆ ทัง้ด้านหน้าและด้านหลงั เวลามองข้างหลงัคือ อดีตของตนเองก็ได้เลือก

มองท่ีดี ๆ ท่ีไมดี่ไม่ต้องมอง ไม่ต้องคิด และเวลามองข้างหน้าก็ให้นึกแตส่ิ่งท่ีดี ๆ ท่ีเราจะคิด จะท า  

มีจินตนาการท่ีดีกบัตวัเองทัง้อดีตและปัจจบุนั อนาคต ท าให้จิตใจดี อารมณ์ดี พยายามปลอ่ยวาง

สิ่งท่ีไม่ดีให้ได้ ต้องรู้จักการให้ (Give) และการอภัย (Forgive) ให้มากขึน้ รวมทัง้ต้องตัง้ใจรัก 

(Love) เพ่ือนมนษุย์และตนเองให้มากขึน้  
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 การท่ีผู้ สูงอายุจะมีความสุขได้นัน้ก็ต้องเกิดจากความพึงพอใจ เพราะถ้าผู้ สูงอายุเกิด

ความพึงพอใจ ผู้สงูอายมีุความรู้สึกทางบวกก็จะท าให้ผู้สงูอายเุกิดความสขุได้  Neugarten, et al. 

(อ้างถึงใน อมุาพร  อดุมทรัพยากลุ, 2536: 8-9) มีแนวความคิดเก่ียวกบัความพึงพอใจในชีวิตของ

ผู้สูงอายุว่าเป็นสิ่งสะท้อนให้เห็นถึงความสุขสมบูรณ์ทางจิตใจ (Psychological well-being) ท่ีจะ

น าไปสู่ความเป็นดีอยู่ดี และกล่าวว่า ผู้ ท่ีมีความพึงพอใจในชีวิตจะต้องเป็นบุคคลท่ีมีลักษณะท่ี

ครอบคลมุองค์ประกอบ 5 ด้าน คือ 

 1) การมีความสุขในการด าเนินชีวิต (Zest) หมายถึง การเป็นผู้ ท่ีมีความสุขในการท า

กิจวตัรประจ าวนั มีความกระตือรือร้น มีการตอบสนองตอ่สิ่งแวดล้อม มีการตดิตอ่สงัสรรค์กบัผู้ อ่ืน           

มีการคดิสร้างสรรค์ มีความพอใจในสภาพท่ีเป็นอยู ่

 2) มีความตัง้ใจและอดทนต่อชีวิต (Resolution and fortitude) หมายถึง มีการยอมรับว่า

ชีวิตมีความหมายและยืนหยดัต่อสู้ ปัญหาหนกัๆ ในชีวิตได้ โดยไม่คิดท่ีจะเปล่ียนแปลงเหตกุารณ์

ตา่งๆ ในอดีตท่ีเกิดขึน้และมองวา่ปัญหาเหลา่นัน้เป็นประสบการณ์ในชีวิต 

 3) การรู้สึกประสบผลส าเร็จ ตามเป้าหมายท่ีวางไว้ (Congruence between desired 

and achieved goals) หมายถึง ความรู้สึกว่าความต้องการหรือเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ได้บรรลุตาม

เป้าหมาย 

 4) อตัมโนทศัน์ (Self concept) หมายถึง การรับรู้ว่าตนเองมีสขุภาพกาย จิต และสงัคมดี 

มีความรู้สึกว่าตนได้ท าในสิ่งท่ีดีท่ีสดุและปัจจบุนัดีกวา่ในอดีต เน่ืองจากเวลาในปัจจบุนัเป็นเวลาท่ี

ดีท่ีสดุท่ีไมเ่คยมีมาก่อนและมีความรู้สึกวา่ร่างกายยงัแข็งแรง สามารถพบกบัเหตุการณ์ตา่ง ๆ ท่ีจะ

เกิดขึน้ได้และพร้อมท่ีจะเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงในชีวิตได้ 

 5) ระดบัอารมณ์ (Mood tone) หมายถึง การแสดงออกท่ีแสดงถึงความสขุ การมีทศันคติ

และอารมณ์ในทางท่ีดี มีความพอใจในเหตกุารณ์ปัจจบุนั พอใจท่ีจะติดตอ่กับบุคคลท่ีมีอายนุ้อย

กวา่และไมรู้่สกึเศร้าหรือว้าเหวแ่ตอ่ยา่งใด 

 จากแนวคิดของ Neugarten, B.L.; Havighurst, R.J.; Tobin, S.S. ซึ่งเก่ียวกับความพึง

พอใจในชีวิตท่ีสอดคล้องกบัความสขุ ซึง่ถ้าหากผู้สงูอายไุม่มีความพึงพอใจก็อาจจะท าให้ผู้สงูอายุ

ไม่มีความสุข ซึ่งเป็นสิ่งสะท้อนให้เห็นถึงความสมบูรณ์ทางจิตใจของผู้สูงอายุโดยตรง และเป็น
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แนวคิดท่ีครอบคลมุทัง้ร่างกาย จิตใจและสงัคม โดยครอบคลมุความสุขในการด าเนินชีวิต ความ

ตัง้ใจและอดทนตอ่ชีวิต  ความสอดคล้องระหว่างเป้าหมายกบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ อตัมโนทศัน์ และระดบั

อารมณ์  ซึ่ งส รุปองค์ป ระกอบของ Neugarten et al. คื อความสุขในผู้ สู งอายุ  แบ่ ง เป็ น                            

2 องค์ประกอบ 1) องค์ประกอบทางความคิด (Cognitive component)  2) องค์ประกอบทาง

อารมณ์ (Affective component) สามารถน าองค์ประกอบมาแยกในประเด็นต่างๆ คือ มีความ

พอใจในชีวิต มีความสามัคคีปรองดอง มีความเบิกบาน มีการให้อ านาจแก่ตนเอง ความสุขของ

ผู้สูงอายุ ท่ีมีความสอดคล้องกับความพึงพอใจในชีวิตจะต้องเป็นบุคคลท่ีมีลกัษณะท่ีครอบคลุม

องค์ประกอบ 5 ด้าน คือ 1) การมีความสุขในการด าเนินชีวิต  2) มีความตัง้ใจและอดทนต่อชีวิต   

3) การรู้สกึประสบผลส าเร็จ ตามเป้าหมายท่ีวางไว้  4) อตัมโนทศัน์  5) ระดบัอารมณ์  

 ปรีชา   อุปโยคิน และคณะ  (2538: 126-129, อ้างถึงใน วิทธิลักษณ์  จันทร์ธนสมบัติ, 

2552: 35) ได้เสนอผลจากการส ารวจผู้สูงอายุทัง้ชายและหญิง ท่ีได้แสดงความคิดเห็นในหลาย

ค าตอบ ได้ปัจจยัท่ีท าให้ผู้สงูอายมีุความสขุ สามารถจดักลุม่ได้ 4 กลุม่ใหญ่ ดงันี ้

 1) การมีทรัพย์สินเงินทาง ผู้สูงอายสุ่วนหนึ่งเช่ือว่า การมีทรัพย์สินเงินทองจะสามารถท า

ให้การด ารงชีพเกิดความสขุความสบาย ท่ีจะสามารถจบัจ่ายซือ้สิ่งของจ าเป็นท่ีจะต้องใช้ เช่น ซือ้

อาหาร เสือ้ผ้า ยารักษาโรค และชว่ยเหลือลกูหลานบ้างเมื่อยามจ าเป็น 

 2) การท าจิตใจให้เป็นสขุ ผู้สงูอายอีุกกลุม่ให้ความเห็นว่า ความสขุอยู่ท่ีจิตใจ รู้จกัการวาง

เฉยตอ่สิ่งตา่งๆ ท่ีมารุ่มเร้า และความสขุจะเกิดขึน้ได้ก็เน่ืองมาจากลกูหลานมีงานท า เข้ามาเอาใจ

ใส่ ให้ความปกป้องดแูล เงินทองไม่ใช่สิ่งท่ีจ าเป็นมากนกั และผู้สูงอายุบางคนได้แสดงความเห็น

ของความสขุทางด้านจิตใจวา่ ความสขุอยู่ท่ีการกระท าของลกูหลาน ถ้าลกูหลานดีไม่รบกวนสร้าง

ปัญหาให้ก็ถือวา่มีความสขุ 

 3) การได้เข้าวดัท าบุญท าทาน วดัเป็นศนูย์รวมจิตใจของกลุ่มคนผู้สูงอายุ การได้เข้าวัด

ท าบุญและฟังธรรม เป็นสิ่งท่ีท าให้ผู้สูงอายุมีความอ่ิมเอิบทางด้านจิตใจ เป็นท่ีพึ่งทางใจ เพราะ

ผู้สงูอายเุช่ือว่าการเข้าวดัถือศีลเป็นความสขุ และเป็นสิ่งท่ีแสดงถึงการกระท าความดี การบริจาค

เงินสร้างโบสถ์ สร้างวิหาร ก็เป็นการเสริมสร้างท านุบ ารุงพระศาสนา และเป็นตวัอย่างท่ีดีแก่บุตร

หลาน 
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 4) การมีสุขภาพท่ีดี ผู้ สูงอายุได้ให้ความเห็นว่า การมีสุขภาพท่ีดีส าคัญกว่าเงินทอง 

ทรัพย์สิน ถ้ามีเงินทองทรัพย์สินมากมานแตไ่ปไหนมาไหนไม่ได้ก็ไมเ่กิดประโยชน์ การมีสขุภาพดีก็

ท าให้สขุภาพจิตใจดีด้วย การไมมี่โรคจงึเป็นลาภอนัประเสริฐ 

 สรุปถึงคณุสมบตัิของผู้สูงอายุท่ีมีความสุข คือ ผู้สูงอายุท่ีมีความสุขต้องมีสุขภาพท่ีดีทัง้

กายและจิตใจ มีความภาคภูมิใจในตวัเอง มีกิจกรรมท่ีก่อให้เกิดรายได้ส่งผลให้เกิดความพึงพอใจ

ในชีวิตและต้องมีเวลาพักผ่อน มีความจรรโลงใจมีอารมณ์สนุกสนาน รักตวัเองและคนรอบข้าง              

มีความรู้ความสามารถ สร้างประโยชน์ให้กับผู้ อ่ืนจึงจะท าให้ตนเองมีคุณค่า ตลอดจนการเข้า

สงัคมท่ีจะต้องมีเพ่ือนฝงูเพ่ือจะได้ไม่รู้สกึว้าเหวห่รือหงอยเหงา 

2.3 องค์ประกอบความสุขในทัศนะของพระพุทธศาสนา 

 ฌานิกา  วงษ์สรีุย์รัตน์ (2554: 27-28) ได้สรุปบทธรรมกถาของท่าน พระพรหมคณุาภรณ์                 

(ป.อ. ปยุต.โต)  ทีได้ถูกตีพิมพ์ขึน้ในหนังสือ “ชีวิตนัน้ส าคัญท่ีใจ” ท่านได้กล่าวแบ่งความสุข

ออกเป็น 5 ชัน้ คือ 

 ความสุขชัน้ท่ี 1 คือ ความสุขจาการเสพวัตถุหรือการน าสิ่งบ ารุงบ าเรอภายนอกมา

สนองตอบตอ่ความต้องการในสมัผสั ตา ห ูจมกู ลิน้ และกายของเรา มนษุย์ทกุคนล้วนแตต้่องการ

ตอบสนองตอ่ความต้องการในสมัผสัทัง้ 5 และมีชีวิตขึน้อยูก่บัวตัถ ุหรือ “อามิส” ภายนอกทัง้สิน้ 

 ผู้ ท่ีต้องการมีความสุขในชัน้นีม้ากๆ ก็จะมีชีวิตท่ีเต็มไปด้วยความอยาก ความต้องกร ดิน้

รนทะเยอทะยานไปไม่มีสิน้สุด เพราะเม่ือไม่ได้มาก จะมีความสุขมากขึน้นั่นเอง เม่ือมีความสุข

มากเข้าก็จะเสพติดอยู่กับวตัถุเหล่านัน้ และไม่อาจขาดวตัถุเหล่านัน้ได้ และไม่อาจด ารงชีวิตอยู่

อย่างมีความสุขได้ถ้าหากขาดวัตถุภายนอกเหล่านัน้ เสมือนกับการสูญเสียอิสรภาพ สูญเสีย

ความสามารถท่ีจะเป็นสขุไปนัน่เอง 

 มนุษย์ท่ีต้องการความสุขในชัน้ท่ี 1 นีจ้ึงมุ่งพฒันาความสามารถท่ีจะหาสิ่งเสพมาบ าเรอ

ความสุข จนขาดความพอดี และห่างไกลจากทางสายกลางซึ่งเป็นความสมดุลของชีวิตออกไป               

เราจึงไม่สามารถท่ีจะพฒันาความสามารถท่ีจะมีความสขุในตวัเอราเองได้ ย่ิงเติบโตขึน้มีอายมุาก

ขึน้ก็ยิ่งกลายเป็นคนสขุยากขึน้ แตถ้่าหากเราสามารถรักษาดลุยภาพของชีวิตไว้ได้โดยการพฒันา

ความสามารถท่ีจะมีความสุขควบคู่ไปด้วย เราก็จะกลายเป็นคนท่ียิ่งอยู่นาน ก็ยิ่งเป็นคนท่ีสุขได้

ง่ายขึน้  
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 การถือรักษาศีลภาวนาจงึเป็นการชว่ยฝึกตนเองของมนษุย์ให้อยู่กบัทางสายกลางฝึกไมใ่ห้

ตนเองมีความสุขหรือมีชีวิตขึน้กบัวตัถุ เช่นการรักษาศีล 8 ไม่จ าเป็นต้องฝึกหรือต้องกระท าทกุวนั 

อาจจะท าทุก ๆ 8 วนั เพ่ือให้กายของเราละจากวตัถุ ซึ่งจะเป็นการรักษาอิสรภาพของชีวิตไว้และ

ฝึกให้เรามีชิวิตอยู่ดีได้โดยไม่ต้องขึน้กับวัตถุมากเกินไป และควรฝีกตรวจสอบตนเองด้วยค าว่า                

“มีก็ดี ไม่มีก็ได้” หากใครสามารถพูดนีไ้ด้โดยมีความรู้สึกเบาใจ ชีวิตของเราก็จะเร่ิมเป็นอิสระ                 

ไมย่ึดติด โปร่งเบา สามารถมีความสขุได้โดยไม่ต้องอาศยัวตัถ ุอามิสสิ่งเสพตดิภายนอกมีความสขุ

กบัตนเองได้โดยเร่ิมไมต้่องหา 

 ความสขุชัน้ท่ี 2 เป็นความสขุท่ีมนษุย์สามารถพฒันาเพิ่มขึน้ได้จากความสขุชัน้ท่ี 1 โดยมี

องค์ประกอบของการบ าเพ็ญประโยชน์ ท าความดี ใช้การเจริญคณุธรรมในการด ารงชีวิตเพิ่มเติม

ขึน้ เช่นการให้ การมีเมตตา การรัก การบ าเพ็ญประโยชน์ เพ่ือท าให้เกิดความสขุแก่คนอ่ืน ๆ แล้ว

จงึท าให้ตนเองรู้สกึเป็นสขุ 

 เม่ือมนษุย์สามารถพฒันาตนจนกระทัง่มีความสขุในชัน้ท่ี 2 ได้แล้วนัน้ เขาจะสามารถเข้า

สู่ความสุขชัน้ท่ี 3 ได้โดยการด าเนินชีวิตอย่างถูกต้อง สอดคล้องกับความเป็นจริงของธรรมชาต ิ           

ไม่หลงอยู่ในโลกของสมมติ กล่าวคือมนุษย์บางครัง้มีชีวิตอยู่ได้ด้วยความหวงั ซึ่งเป็นสิ่งท่ีสมมติ

ขึน้ไม่จีรังยัง่ยืน น าพาตนเองแยกไปท าตนให้แปลกออกไปจากความเป็นจริงของธรรมชาติ และ

เป็นเหตใุห้ตนเองขาดความสุขท่ีพึงจะได้รับจากความเป็นจริง เสมือนกับคนท างานท่ีคาดหวงัว่า

ตนเองจะได้ค่าตอบแทนท่ีเพิ่มขึน้จากการท างานหนกั ผู้ ท่ีคาดหวงัในเงินเดือนจึงมีใจท างานด้วย

ความเป็นทกุข์เพราะความสขุของเขาอยู่ในตวัเงินคา่ตอบแทนเพียงอย่างเดียวซึ่งเป็นความสขุท่ีอยู่

ข้างหน้า ละยังมาไม่ถึง แต่ถ้าเราสามารถปรับมุมมอง ปรับความคิดของเราให้อยู่กับความจริง    

อยู่กบังานท่ีเราท านัน้ เราก็จะสามารถมองเห็นผลท่ีแท้จริงตามธรรมชาติของการท างาน เข้าใจใน

งานท่ีปฏิบตัิ มีความสุขกับความส าเร็จในการท างานในแต่ละขัน้ตอน เราจึงจะพึงได้รับความสุข

จากความเป็นจริง และมีการด าเนินชีวิตอยา่งถกูต้อง 

 ความสขุในชัน้ท่ี 4 เป็นความสขุท่ีเกิดจากการปรุงแตง่ขึน้เองของมนษุย์ เพราะมนษุย์เป็น

ผู้ มีความคิดกว้างไกล เป็นนักประดิษฐ์เป็นผู้สร้างสรรค์เทคโนโลยี สิ่งต่าง  ๆ ในโลกนีร้วมไปถึง

ความรู้สึกเป็นสุข และเป็นทุกข์ของตนเองอีกด้วย คุณสมบัตินีถื้อเป็นลักษณะพิเศษท่ีมนุษย์มี                

แตม่นษุย์เรากลบัมกัเลือกท่ีจะปรุงแตง่จิตใจของตนเองให้มีความทกุข์มากกว่าความสขุดงัค าสอน
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ของพระพุทธเจ้าท่ีทรงสอนให้เราใช้ความสามารถในการปรุงแต่งให้ถูกต้อง คือจงเลือกเก็บแต่

อารมณ์ท่ีดีมาแตง่ใจให้สบายด้วยการใช้ “สภาพจิต5” ซึ่งประกอบด้วย 1) ปราโมทย์ ความร่าเริง

เบิกบานใจ 2) ปิติ ความอ่ิมใจ 3) ปัสสัทธิ ความสงบเย็น ไม่เครียด 4) ความสุข ความโปร่งใจ 

สะดวกใจ 5) สมาธิ ภาวะท่ีจิตอยูก่บัสิ่งท่ีต้องการ ไมมี่อะไรมารบกวน ให้จิตอยูท่ี่ตวัของมนั 

 ความสุขชัน้ท่ี 5 คือความสุขเหนือการปรุงแต่ง หมายถึง การอยู่ด้วยปัญญาท่ีรู้เท่าทัน

ความจริงของโลกและชีวิต การเข้าถึงความจริงด้วยปัญญาเห็นแจ้ง และท าให้จิตใจของตนวางอยู่

กับทุกสิ่งอย่างเข้าใจชีวิต สภาพจิตท่ีเรียบสงบสบายท่ีสุดเช่นนีเ้รียกว่า “จิตอุเบกขา” เป็นจิตท่ี

สบาย ไม่มีอะไรรบกวน มีความลงตัว มีความเป็นตัวของตัวเอง และมีความสุขอยู่ประจ าตัว                  

อยู่ตลอดเวลา ผู้ ท่ีมีจิตอุเบกขานีจ้ึงเป็นผู้ ท่ีเป็นสุขเต็มอ่ิมอยู่ข้างใน ไม่ต้องหาจากภายนอก และ

เป็น  ผู้ มีชีวิตท่ีพร้อมท่ีจะท าเพ่ือผู้ อ่ืนได้เต็มท่ีเพราะไม่ต้องห่วงกังวลถึงความสุขของตนและไม่

ต้องการท่ีจะต้องท าเพ่ือตวัเองอีกต่อไป อีกทัง้จะมองโลกด้วยปัญญาท่ีรู้ความจริง ด้วยจิตใจท่ี

กว้างขวางและรู้สึกเกือ้กูล มนุษย์จึงควรพัฒนาตนเองให้สามารถมีความสุขในระดับชัน้สูงขึน้

เพราะเม่ือยิ่งพัฒนา เขาก็จะได้รับความสุขจากหลากหลายหลาย มีจิตใจท่ีพัฒนาดีขึน้ และมี

ความรู้สกึเป็นสขุได้อยา่งเตม็ท่ี โดยไมมี่อะไรรบกวนให้ขุน่หมองมวัอีก 

 ชุติกาญจน์   เปาทุย (2553: 30-31) ได้สรุป แนวคิดเก่ียวกับความสุข ว่าความสุข                     

มีความส าคญัมากต่อการปฏิบัติธรรม พระพุทธศาสนาเน้นย า้ถึง “โลกธรรม” กล่าวคือ ธรรมท่ี

ครอบง าสัตว์โลกอยู่ และสัตว์โลกย่อมเป็นไปตามธรรม อันประกอบด้วย อารมณ์ท่ีน่าปรารถนา 

(นิฏฐารมณ์) ได้แก่ ลาภ ยศ สรรเสริญ สขุ ฯลฯ และอารมณ์ท่ีไมน่่าปรารถนา (อนิฏฐารมณ์) ได้แก่ 

เส่ือมลาภ เส่ือมยศ นินทา ทกุข์ ฯลฯ เม่ืออยา่งใดอย่างหนึ่งเกิดขึน้ให้พิจารณาว่าไม่เท่ียง เป็นทกุข์ 

มีความแปรปรวนเป็นธรรมดา อย่ายินดีในส่วนท่ีน่าปรารถนา อย่ายินร้ายในส่วนท่ีไม่น่าปรารถนา 

(พระครูวิสุทธิสุตคุณ, 2550) ดงันัน้ตามสุตตนัตปิฏก พระพุทธเจ้าทรงจ าแนกความสุขไว้หลาย

แบบ หลายประการ พอจ าแนกได้สองแบบใหญ่ ๆ ด้วยกนั คือ 

 1) โลกียสุข (ความสขุอนัเป็นวิสยัของโลก) นยัแรกนีน้ิยามความสขุ หมายถึง สภาพท่ีทน

ได้ง่าย (พระราชวรมนีุ 2518: 120) ประกอบด้วย สขุเวทนา (ความรู้สึกสขุสบายทางกายก็ตามทาง

ใจก็ตาม) สุขินทรีย์ (ความสุขความสบายทางกาย) และโสมนสั-สินทรีย์ (ความแช่มช่ืน สบายใจ 

สุขใจ) เป็นต้น โดยเวทนาเป็นส่วนหนึ่งของขันธ์ 5 (รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ)  
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ความสุขจึงอยู่ภายใต้กฎไตรลกัษณ์ คือ อนิจจตา (ความเป็นของเท่ียง) ทุกขตา (ความเป็นทุกข์) 

และอนตฺตตา (ความเป็นอนตัตาหรือไม่ใช้ตน) ความสขุในลกัษณะนีจ้ึงเป็นความสขุท่ีเก่ียวข้องกบั

ภพและภูมิ อนัเป็นแดนท่ีเกิดของสตัว์ ความสุขจึงมีทัง้ความสุขในกาม ความสุขในรูปฌาน และ

ความสุขในอรูปฌาน แต่ก็ยงัเป็นความสุขชนิดท่ีมีอาพาธ มีความรู้สึกอึดอดั ไม่โปร่งใส และถูก

รบกวนฌานท่ีวา่ เป็นสขุจงึยงัมีความทกุข์ปะปนอยูจ่งึมิใชค่วามสขุท่ีแท้จริง 

 2) โลกตุตรสขุ หรือนิพพานสขุ หมายถึง สภาพท่ีดบักิเลสและกองทกุข์ทัง้มวล เป็นสภาวะ

ท่ีปราศจากตณัหาโดยสิน้เชิงไมต้่องอาศยัปัจจยัปรุงแตง่จึงไม่มีลกัษณะของการเกิดขึน้ ตัง้อยู่ และ

ดบัไป ประกอบด้วย สอปุาทิเสสนิพพาน (ดบักิเลส ยงัมีเบญจขนัธ์เหลือ) และอนปุาทิเสสนิพพาน 

(ดบักิเลส ไมมี่เบญจขนัธ์เหลือ) ความสขุ นยัท่ีสองนี ้จึงหมายถึงคงภาวะท่ีสิน้จากกิเลสทัง้ปวงหรือ

ปราศจากตณัหา รับเป็นสภาวะท่ีสมบูรณ์ในตวัเอง เป็นสิ่งดีสูงสุดของมนุษย์ ถือเป็นภาวะแห่ง

ความสุขสูงสุด (The State of the Highest Happiness) กล่าวคือ อทุกขมสุขเวทนา (ความรู้สึก

เฉยๆ จะสุขก็ไม่ใช่ทุกข์ก็ไม่ใช่) และอเุบกขินทรีย์ (ความรู้สึกเฉย ๆ ) ส าหรับระดบัของความสุขใน

พทุธศาสนาแบง่เป็น 3 ระดบั (พระธรรมปิฏก ป.อ.ปยตุโต 2598 : 561-564) คือ 

 2.1) ขัน้ทราม เป็นการเสวยความสขุอย่างหมกมุน่มวัเมา มุ่งแสวงหาและปรนเปรอตนเอง

ด้วยสิ่งเสพเสวยตา่งๆ มีการปลกุเร้าและกระตุ้นระดบัปกติ 

 2.2) ขัน้ดี เป็นการเสวยความสุขท่ีมีศีลธรรม คือ การเสวยสุขตามปกติอบายมุขโดย

ยอมรับและรู้เท่าทันความเป็นจริง เม่ือมีความสุขมักมีทุกข์มาคู่กันเสมอ ดังนัน้ไม่หมกมุ่น                      

ไมป่ระมาท 

 2.3) ขัน้เลิศ เป็นการเสวยสุขอย่างประณีต ดีงาม ไม่ก่อปัญหาทัง้แก่ตนเองและสังคม             

มีสนัโดษ อยูร่่วมกนัโดยธรรม ชกัจงูไปในทางเจริญดีงามท่ีประณีตสขุ 

 อภิชยั   มงคล และคณะ (2546: 227-232) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบความหมายของ

ค าว่าสขุภาพจิต และความสขุในบริบทของสงัคมไทย ซึ่งมีความหมายของความสขุในมมุมองของ

พุทธศาสนา พระธรรมโกศาจารย์ ได้กล่าวถึงความสุขว่า คือสภาพจิตท่ีเป็นปกติดีเรียกว่า เป็น

ความสขุก็เพราะจิตปกตไิม่ขึน้ ไมล่ง ไมเ่อียงขวา เอียงซ้าย ไม่มีอะไรมาผกูมดัจิตใจเป็นอิสระได้แก่

ตวัอยา่งนีเ้รียกวา่ “ปกติ” ใจท่ีปกติคือ ไม่มีอะไร รู้ว่าอะไรเกิดขึน้ อะไรตัง้อยู่และดบัไปแล้ว ควรจะ

แก้ไขสิ่งนัน้อย่างไร จิตใจก็สบายไม่คอ่ยมีปัญหา รวมความวา่ชีวิตของเราต้องการความสขุทัง้กาย 
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ทัง้ใจ ทางอารมณ์เราก็ต้องมีสติ ปัญญา พยายามท่ีจะรักษาใจไว้ให้เป็นปกติอยู่ตลอดเวลา รู้จกั

ประมาณในการกิน การอยู่ การนุ่งห่มใช้สอย การปฏิบัติหน้าท่ีและการพักผ่อน สภาพร่างกาย 

จิตใจ ก็จะมีความสขุสมบรูณ์สมปรารถนา  

 สรุปองค์ประกอบของความสขุในผู้สงูอายตุามแนวคิดพระพทุธศาสนา คือ การท่ีผู้สงูอายุ

มีสุขภาพกาย และจิตใจท่ีดี  มีความพึงพอใจในการด ารงชีวิต และมีความสุขตามสภาพตนเอง

อาจจะเป็นความสขุในทางโลก หรือทางธรรม  กลา่วคือความสขุทางโลกเป็นความสขุจากการเสพ

วัตถุหรือการน าสิ่งบ ารุงบ าเรอภายนอกมาสนองตอบต่อความต้องการ เป็นความสุขท่ีมนุษย์

สามารถพัฒนาเพิ่มขึน้ได้ โดยมีองค์ประกอบของการบ าเพ็ญประโยชน์ ท าความดี ใช้การเจริญ

คณุธรรมในการด ารงชีวิตเพิ่มเติมขึน้ ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตอย่างถูกต้อง สอดคล้องกับความ

เป็นจริงของธรรมชาติ ไม่หลงอยู่ในโลกของสมมติ และเป็นความสุขท่ีเกิดจากการปรุงแต่งขึน้เอง

ของมนษุย์ ตลอดจนความสขุเหนือการปรุงแตง่ คือการอยู่ด้วยปัญญาท่ีรู้เทา่ทนัความจริงของโลก

และชีวิต การเข้าถึงความจริงด้วยปัญญาเห็นแจ้ง และท าให้จิตใจของตนวางอยู่กับทุกสิ่งอย่าง

เข้าใจชีวิต  ส่วนความสุขทางธรรม จ าแนกได้สองแบบใหญ่ ๆ ด้วยกนั คือ 1) โลกียสุข (ความสุข

อนัเป็นวิสยัของโลก) หมายถึง สภาพท่ีทนได้ง่าย ประกอบด้วย สขุเวทนา (ความรู้สึกสขุสบายทาง

กายก็ตามทางใจก็ตาม) สขุินทรีย์ (ความสขุความสบายทางกาย) และโสมนสั-สินทรีย์ (ความแช่ม

ช่ืน สบายใจ สขุใจ) และ 2) โลกตุตรสขุ หรือนิพพานสขุ หมายถึง สภาพท่ีดบักิเลสและกองทกุข์ทัง้

มวล เป็นสภาวะท่ีปราศจากตณัหาโดยสิน้เชิงไม่ต้องอาศยัปัจจยัปรุงแตง่จึงไม่มีลกัษณะของการ

เกิดขึน้ ตัง้อยู่ และดบัไป ประกอบด้วย สอุปาทิเสสนิพพาน (ดบักิเลส ยงัมีเบญจขนัธ์เหลือ) และ

อนุปาทิเสสนิพพาน (ดบักิเลส ไม่มีเบญจขนัธ์เหลือ) ความสุข นยัท่ีสองนี ้จึงหมายถึง คงภาวะท่ี

สิน้จากกิเลสทัง้ปวงหรือปราศจากตณัหา รับเป็นสภาวะท่ีสมบูรณ์ในตวัเอง เป็นสิ่งดีสูงสุดของ

มนษุย์ ถือเป็นภาวะแหง่ความสขุสงูสดุ (The State of the Highest Happiness)  

2.4 แนวทางการสร้างความสุข 

วชัราภรณ์   เพ่งจิตต์ (อ้างถึงใน ชุติกาญจน์   เปาทุย 2553: 47-49) ได้กล่าวถึงวิธีการ

สร้างความสขุ ไว้ดงันี ้

 1) นักจิตวิทยากล่าวว่า ความสุขท่ียั่งยืนไม่มีสูตรส าเร็จท่ีจะสร้างขึน้มาได้ แต่มนุษย์              

มีความสามารถในการปรับตวัให้เข้ากับสภาพความเป็นอยู่ของเราได้ ไม่ว่าจะร ่ารวยหรือยากจน 
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เราก็สามารถมีความสุขได้ จริงอยู่ว่าความยากจนไม่มีจะกินท าให้เกิดทุกข์ แต่คนท่ีรวยล้นฟ้า ก็

ไมไ่ด้รับประกนัวา่จะมีความสขุเสมอไป 

 2) ต้องควบคุมตารางเวลาของตนเอง เพราะคนท่ีมีความสุขจะรู้สึกว่าชีวิตอยู่ในก ามือ

ตวัเอง แบง่เวลาออกเป็นสว่น ๆ ตามเป้าหมายวา่วนันีจ้ะท าอะไรบ้าง เช้าท าอะไร เย็นท าอะไร แล้ว

ก็ท าตามท่ีทา่นเองได้วางแผนไว้ แล้วก็จะรู้สกึวา่เราท าอะไร ๆ ได้มากมาย 

 3) ท าตวัให้มีความสุข ซึ่งก็ท าได้ง่าย ๆ ด้วยการยิม้ นกัจิตวิทยา พบว่า เม่ือเรายิม้เราจะ

รู้สึกมีความสุขขึน้ ถ้าเราหน้าบึง้ ก็จะรู้สึกว่าโลกนีไ้ม่น่าอยู่เลย เพราะฉะนัน้อยากมีความสุขก็ให้

ยิม้เข้าไว้ 

 4) หางานหรือกิจกรรมท่ีชอบท าในเวลาว่าง ให้ได้ใช้ทกัษะของคณุเอง เช่น ท างานฝีมือ

หรือจดัแต่งสวนหน้าบ้าน กิจกรรมเหล่านีจ้ะช่วยให้คณุมีสมาธิ เพลิดเพลิน รู้สึกอยากท างานให้

ส าเร็จ ลืมสนใจอย่างอ่ืน จนรู้สึกว่าเวลาผ่านไปอย่างรวดเร็ว ซึ่งไม่ต้องรอให้มีเวลาว่างในการ

ท างานทกุๆ วนัของคณุ ก็สามารถท าได้โดยการเปล่ียนงานนา่เบื่อให้มีเป้าหมายวา่ แตล่ะชัว่โมงจะ

ท าอะไรให้เสร็จบ้าง แล้วก็มุง่มัน่ท าให้ได้จะชว่ยให้เราท างานอยา่งมีความสขุ 

 5) ออกก าลงักายเป็นประจ า เช่น เล่นกีฬา หรือเต้นแอโรบิคอยู่กบับ้านก็ได้ ซึ่งการศึกษา

พบว่า  การออกก าลังกายนัน้ นอกจากจะท าให้สุขภาพแข็งแรงแล้ว ยังสามารถบ าบัดอาการ

ซมึเศร้าทางจิตและความวิตกกงัวลได้ด้วย เพราะจิตใจท่ีแจม่ใสยอ่มอยูคู่ก่บัร่างกายท่ีแข็งแรง 

 6) พักผ่อนให้เพียงพอ คนท่ีมีความสุขนัน้นอกจากจะเป็นคนสดช่ืนกระปร่ีกระเปร่าแล้ว 

ถึงเวลาพกัก็ต้องพกัเต็มท่ีเพ่ือเติมพลงั ถ้าเราพกัผ่อนไม่เพียงพอก็จะรู้สึกอ่อนเพลีย เฉ่ือยชาและ

อารมณ์เสียง่ายอีกด้วย 

 7) ให้ความส าคญักับคนใกล้ชิด เวลาเราเหงาหรือทุกข์ใจ ยาขนานเอกก็คือการมีใครสกั

คนมาใกล้ชิดและหว่งใยเราอย่างแท้จริง อยา่ลืมทะนุถนอมความสมัพนัธ์ด้วยการแสดงความรักให้

อีกฝ่ายรับรู้ อย่าคิดว่าอยู่กันมานานรู้ใจกันอยู่แล้ว หมั่นแสดงน า้ใจต่อคนใกล้ชิดเหมือนท่ีท่าน

แสดงความมีน า้ใจกบัผู้ อ่ืน ใช้เวลาท ากิจกรรมร่วมกนัและเตมิความรักอยูเ่สมอ 



 47 

 8) ให้ใส่ใจผู้ อ่ืนให้มากกว่าตวัเอง มองข้ามความต้องการของตวัเองไปบ้าง แล้วดวู่าผู้ อ่ืน

ต้องการอะไร ต้องการความช่วยเหลืออะไรจากคณุหรือไม่เพราะการท าความดีโดยการช่วยเหลือ

ผู้ อ่ืน ท าให้ผู้ อ่ืนมีความสขุ ก็จะท าให้คณุรู้สกึอ่ิมอกอ่ิมใจ และมีความสขุตามไปด้วย 

 9) หนัมามองและตระหนกัถึงสิ่งดี ๆ ในชีวิตท่ีคณุมีอยูแ่ละมกัจะมองข้ามไป เชน่ สขุภาพท่ี

แข็งแรงของคณุ เพ่ือน ๆ ท่ีหวงัดี ครอบครัวท่ีอบอุ่น คนท่ีจดจ าและซาบซึง้กับสิ่งดี ๆ ในชีวิตจะมี

ความสขุมากขึน้ได้ 

 10) สร้างศรัทธาในศาสนาเอาไว้ยึดเหน่ียวจิตใจ ผลจากการวิจัย พบว่า ผู้ ท่ีศรัทธาใน

ศาสนาใดก็ตามจะปรับตัวกับเร่ืองร้าย ๆ ในชีวิตได้ดีกว่า รู้สึกว่าชีวิตเรามีความหมาย ชอบ

ชว่ยเหลือผู้ อ่ืน และแนน่อนวา่มีความสขุในชีวิตมากกวา่ 

 ดลฤดี   สวุรรณคีรี (2547: 55-64) ได้กล่าวถึงวิธีการสร้างความสขุไว้ว่าการสร้างความสขุ

ก็เปรียบเสมือนกับการผลิตสินค้าอย่างหนึ่ง ซึ่งต้องรู้แหล่งท่ีมาของวตัถุดิบท่ี มีคุณภาพ รวมทัง้

ขัน้ตอนหรือกระบวนการผลิตท่ีถูกวิธีเพ่ือจะได้สินค้าท่ีมีประสิทธิภาพเพียงพอกับความต้องการ 

รวมทัง้มีมากพอท่ีจะแบง่ปันให้กับผู้คนท่ีอยู่รอบข้าง โดยการสร้างความสุขนัน้สามารถท าได้ด้วย

วิธีการเรียบง่าย โดยการเร่ิมต้นตัง้ค าถามวา่ในชีวิตแตล่ะคนนัน้ได้มีสิ่งตา่ง ๆ เหลา่นีแ้ล้วหรือไหม 

 สิ่งแรก คือ ความสามารถสร้างก าลงัใจด้วยตนเองหรือไม่ ก าลงัใจเป็นสิ่งส าคญั เพราะใน

ชีวิตยอ่มเจอกบัปัญหาและอปุสรรคอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได้ บางครัง้จะพบว่าการท่ีจะพยายามท าทกุ

อย่างสดุความสามารถ แตแ่ล้วยงัมีช่องโหว่หรือความผิดพลาดท่ีไม่ได้ตัง้ใจ และโดยมากก็ไม่รู้ตวั 

ในขณะท่ีสิ่งเหล่านัน้เกิดขึน้แล้ว แต่เม่ือผลท่ีปรากฏออกมาเกิดความเสียหายรุนแรงในช่วงวิกฤติ

นัน้เอง สมองของคนเราจะปิดกัน้ความต่ืนตระหนกหรือความเจ็บปวดโดยอตัโนมตัิ ท าให้รู้สึกว่า

สถานการณ์ท่ีน่าหวาดกลวัหรือเลวร้ายท่ีเกิดขึน้นัน้ ดรูาวกบัวา่ไม่ใชเ่ป็นเร่ืองจริงและเม่ือเวลาผ่าน

ไปสกัระยะหนึ่งพอตัง้สติได้ก็จะรู้สึกหมดก าลงัใจในการท าสิ่งต่าง ๆ รวมทัง้มกัจะคิดวกวนอยู่กับ

ความผิดพลาดของตนเองเหล่านัน้ซ า้แล้วซ า้เล่า ดงันัน้จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องพยายาม

สร้างก าลงัใจขึน้มาใหม่ 

 สิ่งท่ีสอง คือ มีงานท่ีรักท าแล้วหรือยัง คนท่ีมีความสุขมักเป็นท่ีได้ท าในสิ่งท่ีตนเองรัก                   

ซึ่งนอกจากงานท่ีออกมาจะมีประสิทธิภาพแล้วผลงานเหล่านัน้ ยงัมีรูปแบบพิเศษเป็นเอกลกัษณ์

เฉพาะตวั อย่างไรก็ตามเป็นการยากท่ีคนเราจะได้งานท่ีถูกกับลกัษณะอุปนิสยัหรือความช่ืนชอบ
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ส่วนตวัและไม่ว่าความจ าเป็นอะไรก็ตามท่ีท าให้ต้องฝืนทนท างานท่ีไม่พึงพอใจ หรือรู้สึกเบื่อ แต่ก็

ยงัสามารถท่ีจะให้เต็มไปด้วยความร่ืนรมย์ ใช้ชีวิตด้วยความกระตือรือร้น โดยการหาเวลาว่างท า

สิ่งท่ีชอบในแต่ละวนั ซึ่งถึงแม้ว่าการท าสิ่งเหล่านัน้จะไม่ได้สิ่ งใดเป็นค่าจ้างหรือผลตอบแทน แต่

ความสขุท่ีได้รับนัน้มีความหมายและมีคา่มากวา่เงินทองหลายเทา่ตวั 

 สิ่งท่ีสาม คือ มีการจดัสรรเวลาในชีวิตอย่างลงตวัแล้วหรือยัง คนท่ีคิดว่าชีวิต คือ ความ

ยุง่ยาก ก็มกัจะมีแบบแผนการใช้ชีวิตท่ีเต็มไปด้วยความสบัสนวุน่วายแตค่นท่ีเข้าใจชีวิตจะรู้ว่าชีวิต

นัน้เป็นเร่ืองท่ีล าบากพออยู่แล้วโดยท่ีไม่ต้องเป็นกังวลหรือไปท าอะไรให้มนัยุ่งยากมากขึน้ ดงัค า

กล่าวท่ีว่า “คนท่ีมองโลกในแง่ดีจะไม่รู้สึกคล้อยตามหรือตีโพยตีพายไปกับความทุกข์ร้อนเพราะ

ต้องรู้ดีอยูแ่ล้ววา่โลกเป็นสถานท่ีน่าเศร้าเพียงใด มีแตค่นมองโลกในแง่ร้ายเท่านัน้ท่ีพยายามรือ้ฟืน้

เร่ืองเหล่านีข้ึน้มามองใหม่ทกุวนั” การใช้เวลาในการด าเนินชีวิตนัน้ มีความแตกตา่งกนัไป แต่ต้อง

รู้จกัจดัสดัส่วนของงานและความเป็นส่วนตวัให้ลงตวั เพ่ือท่ีจะได้ไม่ต้องนึกเสียใจภายหลงัวา่ได้ใช้

เวลาหมดไปอย่างไม่คุ้มคา่กบัการท่ีโลกได้ค านวณมาให้ทกุคนสามารถใช้สร้างความสุขให้ชีวิตได้

อยา่งเพียงพอ 

 สิ่งท่ีส่ี คือ รู้แหลง่ความสขุใกล้ตวัแล้วหรือยงั แหล่งความสขุท่ีใกล้ชิดมนษุย์มากท่ีสดุ ก็คือ

ธรรมชาติ ทัง้นีม้นุษย์มีสายสมัพนัธ์ท่ีซบัซ้อนและลีกซึง้เช่ือมโยงกับธรรมชาติโดยตรง และหลาย

คนก็มีความเช่ือว่าสภาวะภายในของมนษุย์ก็คือส่วนหนึ่งของธรรมชาตินัน่เอง และเม่ือใดก็ตามท่ี

ได้กลบัเข้าไปสมัผสักบัธรรมชาติก็จะรู้สึกถึงความอ่ิมเอม เบิกบาน ความงดงามและความสมดลุ

แห่งชีวิตท่ีขาดหายไป นอกจากนัน้ในธรรมชาติยงัมีเร่ืองราวต่าง ๆ มากมายท่ีท าให้ได้เรียนรู้และ

เก็บเก่ียวข้อคิดดี ๆ จากสิ่งแวดล้อมหรือธรรมชาติท่ีอยู่รอบตวัซึ่งโดยทั่วไปสมองของมนุษย์จะ

สามารถตีความและแปลงสิ่งท่ีเป็นรูปธรรมให้กลายเป็นนามธรรมหรือเช่ือมโยงความรู้สึกตา่ง  ๆ ท่ี

มีอยูใ่นตนเองหากมีสิ่งส าคญัซึ่งสร้างความสขุดงัท่ีกลา่วมานีค้รบถ้วน ก็จะพบวา่ในการใช้ชีวิตนัน้

จะมีสิ่งดี ๆ และพิเศษมากมายรออยู่เพียงแต่ต้องเอาสิ่งเหล่านัน้มาพิจารณาส ารวจดัดแปลง

รวมทัง้ประกอบกนัขึน้มาอยา่งชาญฉลาดจนกระทัง่กลายเป็นสว่นหนึง่ในการด าเนินชีวิต 

แนวทางท่ีจะท าให้ผู้สูงอายมีุความสุขตามแนวคิดของนายแพทย์บรรล ุ ศิริพานิช (2532, 

อ้างถึงใน สะอิง้ ชวรางกรู, 2538: 25-26) ควรมีการเตรียมตวัดงันี ้
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 (1) มีการเตรียมตวัเตรียมใจลว่งหน้า เตรียมเร่ืองท่ีอยู่อาศยั การรักษา ความเจ็บป่วย เร่ือง

การเงิน ผู้ ท่ีจะใช้ชีวิตร่วมกัน งานอดิเรกและงานพิเศษท่ีตนสนใจ เตรียมใจในการยอมรับความ

เส่ือมและการเปล่ียนแปลงตา่งๆ ท่ีต้องเผชิญในวยัชรา 

 (2) มีความภาคภูมิใจ พอใจว่าตนได้ด าเนินชีวิตท่ีผ่านมาอย่างมีคณุค่า ได้ท าประโยชน์

ให้แก่ตน ครอบครัวและสงัคม ชีวิตมีจดุมุ่งหมายและบรรลอุดุมการณ์ของตนตามอตัภาพ มีความ

รับผิดชอบตามฐานะแล้วในอดีต 

 (3) สามารถยอมรับและปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลง และความเส่ือมของร่างกายและ

บทบาททางสงัคม มีความต้องการความช่วยเหลือท่ีพอเหมาะและยอมรับความช่วยเหลือจากผู้ อ่ืน

ได้ 

 (4) เอาใจใส่ดแูลสขุภาพทางกายอย่างสม ่าเสมอในเร่ือง อาหาร ยารักษาโรค การพกัผ่อน 

และการออกก าลงักาย 

 (5) มีความสัมพันธ์ท่ีดีกับสมาชิกในครอบครัวและในสังคม สนใจในเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ี

เกิดขึน้รอบตวั ชว่ยเหลือผู้ อ่ืนตามความเหมาะสม 

 (6) มีความพอใจในตนเองและผู้ อ่ืน ด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม รู้สึกว่าชีวิตยงัมีคณุค่า

และเป็นท่ีนบัถือของคนรุ่นหลงั ไมรู้่สกึถกูทอดทิง้ 

 (7) จิตใจสงบ วิตกกงัวลน้อย มีความสขุท่ีเห็นการเจริญเติบโตของบตุรหลาน มีความกล้า

ในการเผชิญความจริงของชีวิตโดยเฉาะความเจ็บป่วย การจากไปของผู้ใกล้ชิดและความตาย 

 (8) พฒันาจิตใจโดยการเรียนรู้เร่ืองเก่ียวกับปรัชญาและศาสนา และปฏิบตัิธรรมตามค า

สอนของศาสนา ฝึกสมาธิเพ่ืออบรมจิตใจให้สงบและตัง้มัน่ ซึ่งจะท าให้สามารถเข้าใจและควบคมุ

อารมณ์ ได้มากขึน้ ทัง้นีเ้พ่ือใช้เป็นสิ่งท่ียึดเหน่ียวจิตใจทัง้ในยามปกติเม่ือเจ็บป่วย และในวาระ

สดุท้ายเม่ือต้องเผชิญกบัความตาย 

จากแนวคิดเร่ืองความสุขข้างต้น ผู้ วิจัยได้น ามาปรับใช้ในการศึกษาเร่ืองความสุขของ

ผู้สูงอายใุนชมรมผู้ สูงอายเุขตกรุงเทพมหานคร  ความสุขของผู้สูงอายุแต่ละด้าน เช่น มีสุขภาพดี 

ทัง้สุขภาพกายและสขุภาพจิต  มีความภาคภูมิใจ  ความพึงพอใจในตวัเอง  สามารถยอมรับและ
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ปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลง  มีความสมัพันธ์ท่ีดีกับสมาชิกในครอบครัวและในสังคม  จิตใจสงบ 

โดยครอบคลมุถึงคณุคา่ภายในจิตใจ ภายใต้สภาพสงัคมและสภาพแวดล้อมด าเนินชีวิตอยู ่  

ในการวิจัยครัง้นีผู้้ วิจยัจึงได้เลือกใช้แนวคิดและองค์ประกอบของความสุข (Happiness 

Subjective  Well–Being) ซึ่งเป็นองค์ประกอบ 4 องค์ประกอบของการประเมินความสุข ตาม

แนวคิดของ อาร์กิล (Argyle, 1991: 77–95) และนิวการ์เตนและคณะ (Neugarten et al., 1961: 

134–143) อนัได้แก่ 1) ความสขุอนัเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม  2) ความสขุอนัเกิดจาก

การได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน 3) ความสขุอนัเกิดจากการตระหนกัถึงคณุค่าในตนเอง  4) ความสุขอนัเกิด

จากการมีสุขภาพกายและจิตใจท่ีดี โดยสามารถสรุปองค์ประกอบของความสขุของผู้สงูอาย ุได้ 4 

ด้าน ดงันี ้

1. ความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม  

 ความสขุอนัเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคม หมายถึง ความสขุท่ีผู้สงูอายไุด้รับ จาก

การท ากิจกรรมต่าง ๆ มีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมต่างๆ โดยกิจกรรมนัน้อาจจะท าคนเดียว หรือ

การท าร่วมกบัผู้ อ่ืน ได้แก่ สมาชิกในครอบครัว หรือคนอ่ืน ๆ ในชุมชนและสงัคม เช่น มีงานอดิเรก

ท าหรือการเป็นสมาชิกกลุ่ม กิจกรรม สมาคม ชมรม การเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมตาม

ประเพณี กิจกรรมสงัสรรค์  

 สุจิตรา สมพงษ์ (2555: 38-39) ได้กล่าวว่า เม่ือบุคคลต่างต้องมีความเก่ียวข้องสัมพันธ์

กบัผู้ อ่ืนอยู่เสมอ สมัพนัธภาพจึงเป็นเร่ืองส าคญัมากตอ่การด าเนินชีวิตท่ีช่วยให้มนษุย์อยู่ในสงัคม

ได้อย่างมีความสุข การสร้างสัมพันธภาพนัน้มีมโนทัศน์พืน้ฐานในเร่ืองความรัก ความเอาใจใส ่

ความมีน า้ใจ ความเห็นอกเห็นใจ ความเช่ือถือ และการให้เกียรติซึ่งกนัและกนั ชีวิตของคนเรามิได้

อยู่โดดเด่ียว คนท่ีสามารถยอมรับตวัเองและยอมรับคนอ่ืนได้ จดัว่าเป็นคนท่ีมีการปรับตวัดีและมี

สขุภาพจิตดี  

สิงห์แก้ว   วชิรธฺมโม (2554: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาบทบาทของผู้ สูงอายุในการส่งเสริม

กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา: ศึกษาเฉพาะกรณีต าบลเหล่ายาว อ าเภอบ้านโฮง จังหวัดล าพูน 

พบว่า บทบาทของผู้สูงอายใุนการส่งเสริมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา คือ การอปุถมัภ์พระสงฆ์

มากท่ีสุด เช่น การถวายภัตตาหารเป็นประจ า สิ่งของอุปโภค อัฐบริวาร ยารักษาโรค และสร้าง

เสนาสนะสถาน ด้านการชักชวนคนเข้าวดัอยู่ในระดบัมากและมากท่ีสุด โดยการจดักิจกรรมทาง
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พระพุทธศาสนา เน่ืองในวนัส าคญั ๆ เช่น วันมาฆบูชา เป็นต้น และประเพณีท้องถ่ินต่าง ๆ เช่น 

ประเพณีลอยกระทง เป็นต้น  รองลงมาได้แก่การจดับรรยายธรรมะมีวดัเป็นศนูย์กลางโดยร่วมกบั

พระสงฆ์ เชน่การจดัอบรมธรรมะวนัอาทิตย์  

จากการศึกษาความหมาย และแนวคิดต่าง ๆ เก่ียวกับความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วม

กิจกรรมทางสังคม พบว่า ความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม หมายถึง การท่ี

ผู้ สูงอายุมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน มีงานอดิเรกท าหรือการเป็นสมาชิกกลุ่ม กิจกรรม สมาคม 

ชมรม การเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ทางสงัคม หรือทางชมรมท่ีจดัขึน้  มีการติดต่อส่ือสารกับผู้ อ่ืน               

มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์  การเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาการเข้าร่วมกิจกรรมดงักลา่วจะน าไปสู่

ความสขุในชีวิตของผู้สงูอาย ุ

2. ความสุขอันเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้อ่ืน  

 ความสขุอนัเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน หมายถึง การมีส่วนในการช่วยเหลือเกือ้กลูกัน 

การเป็นมิตรท่ีดีตอ่กันสร้างประโยชน์แก่กนั ระหว่างเพ่ือนบ้าน ชมุชนและสงัคม ไม่มีการทะเลาะ

เบาะแว้ง เป็นท่ีปรึกษาให้กับผู้ ท่ีต้องการค าปรึกษา แก้ไขปัญหา มีความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน  ช่วย

ชีแ้นะแนวทางในการด าเนินชีวิต ช่วยเหลืองานต่าง ๆ  สามารถน าความรู้ ความสามารถของตน 

ท าตนให้เป็นคนมีคา่ มีประโยชน์ตอ่ผู้ อ่ืน                                           

 วรรณวิสาข์   ไชยโย (2555: 26-27) ได้กลา่วว่า ความสขุจากการได้ชว่ยเหลือผู้ อ่ืนให้มี

ความสขุ ผู้สงูอายสุ่วนใหญ่รู้สกึมีความสขุมากขึน้ หากตนสามารถชว่ยเหลือผู้ อ่ืนตามก าลงั

ความสามารถของตน เชน่ สามารถให้ค าปรึกษาแก้ไขปัญหาดแูลกนัและกนัและช่วยเหลืองานของ

สถานสงเคราะห์ เพราะจะท าให้ผู้สงูอายรูุ้สกึภาคภมูิใจอ่ิมเอิบใจ ท่ีสามารถชว่ยเหลือผู้ อ่ืนได้ 

นอกจากความสมัพนัธ์กบัคนรอบข้างท่ีดีไมท่ะเลาะเบาะแว้ง เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ่กนัและกนั ท าให้

ผู้สงูอายมีุความสขุ สอดคล้องกบัจอห์น มิลล์ (John Stuart Mill, 1806-1873) นกัปรัชญาสขุนิยม

ชาวองักฤษถือวา่การกระท า ท่ีถกูจะต้องสง่เสริมให้เกิดความสขุ การกระท าท่ีผิดมีแนวโน้มท่ีจะ

ก่อให้เกิดสิ่งท่ีตรงกนัข้ามกบัความสขุ ท่ีเกิดขึน้ไมใ่ชห่มายถึงเพียงความสขุปริมาณมากท่ีเกิดขึน้

เฉพาะกบัตวัเองเทา่นัน้ แตจ่ะต้องเป็นความสขุปริมาณมากของทกุคนมารวมกนัตามทศันะ ของ

มิลล์แล้วความสขุนัน้ “ไมใ่ช่ความสขุสดุยอดของใครคนใดคนหนึง่ แตม่นัเป็นความสขุท่ียิ่งใหญ่

ของมนษุยชาตทิัง้มวล” หมายถึงวา่ เป็นความพงึพอใจของมนษุยชาติหรือของคนหมูม่ากโดยต้อง
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อยูบ่นพืน้ฐานของคณุธรรม เน่ืองจากมิลล์ เช่ือวา่ประโยชน์สขุของคนท่ีมีจ านวนมาก จะมีขึน้มาได้

เพราะสมาชิกของสงัคมนัน้ ๆ มีคณุธรรม จะเห็นได้วา่การอยูร่่วมกนัท่ีไมมี่การทะเลาะเบาะแว้ง 

ชว่ยเหลือเกือ้กลูกนัท าให้สงัคมมีความสขุขึน้ 

3. ความสุขอันเกิดจากการตระหนักถงึคุณค่าในตนเอง  

 ความสุขอนัเกิดจากการตระหนกัถึงคณุค่าในตนเอง หมายถึง การประเมินตนเองว่าเป็น

คนท่ีมีคุณค่า มีความสามารถ มีความส าคญั มีการประสบผลส าเร็จในการท างาน รวมทัง้การ

ยอมรับ การเห็นคุณค่าจากคนในสังคมท่ีมีต่อตน ตลอดจนการมีเจตคติท่ีดีต่อตนเอง มีความ

เช่ือมัน่ในตนเอง สามารถเผชิญกบัอปุสรรคท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตได้ สามารถยอมรับเหตกุารณ์ท่ีท า

ให้ตนเองรู้สึกผิดหวงั ท้อแท้ใจ ความเช่ือมัน่ในตนเอง มีความหวงัและมีความกล้าหาญ มีความ

รับผิดชอบตอ่การกระท าของตวัเอง มีความซ่ือสตัย์ มีความภูมิใจในผลส าเร็จของงาน มีความคิด

ริเร่ิม และมีความมุ่งมั่นท่ีจะแก้ปัญหา และรับผิดชอบปัญหาท่ีจะเกิดตามมา สามารถควบคุม

ตวัเอง มีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง 

 สจุิตรา สมพงษ์  (2555: 30) ได้ให้ความหมาย การตระหนกัถึงคณุค่าในตนเอง หมายถึง 

การประเมินตนเองตามความรู้สึกของตน ว่าตนเองเป็นคนท่ีมีคุณค่า มีความสามารถ มี

ความส าคญั มีการประสบความส าเร็จในการท างาน รวมทัง้การยอมรับการเห็นคณุค่าจากคนใน

สงัคมท่ีมีตอ่ตน ตลอดจนการมีเจตคติท่ีดีตอ่ตนเอง มีความเช่ือมัน่ในตนเอง ซึ่งบคุคลท่ีเห็นคณุคา่

ในตนเอง มองตนเองในแง่ดี ก็ท าให้เกิดความรู้สกึกบับคุคลอ่ืนในแง่ดีด้วย 

 แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบบัท่ี 2 (พ.ศ.2545 - 2564) ฉบบัปรับปรุงครัง้ท่ี 1 พ.ศ.2552 ได้

ให้ความส าคญัและมีวิสยัทศัน์ว่าผู้สูงอายเุป็นบคุคลท่ีมีประโยชน์ตอ่สงัคม และสมควรส่งเสริมให้

คงคณุคา่ไว้ให้นานท่ีสดุโดยครอบครัวและชมุชนเกือ้กลู เพ่ือให้ผู้สงูอายุสามารถด ารงอยู่ในชมุชน

ได้อย่างมีคุณภาพท่ีสมเหตุสมผล โดยมีมาตรการในการติดตามผลอย่างต่อเน่ือง โดยมี

วตัถปุระสงค์เพ่ือให้ประชากรทกุคนเตรียมการเข้าสู่การเป็นผู้สงูอายท่ีุมีคณุภาพ ด ารงชีวิตอย่างมี

ศกัดิ์ศรี พึ่งตนเองได้มีคณุภาพชีวิตและมีหลกัประกนั โดยก าหนดแผนยทุธศาสตร์ด้านการเตรียม

ความพร้อมของประชากรเพ่ือวยัสงูอายุท่ีมีคณุภาพ ปลกูจิตส านึกให้คนในสงัคมมีความตระหนกั

ถึงคณุคา่และศกัดิศ์รีของผู้สงูอายสุง่เสริมให้ผู้สงูอายดุ ารงชีวิตได้อยา่งมีความสขุ 
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 ทาฟท์ (Taft 1985, อ้างถึงใน อรชร   โวทวี, 2548: 49) กล่าวว่า ความรู้สึกมีคุณค่าใน

ตนเอง เป็นการประเมินหรือตัดสินคุณค่าของตนเอง โดยอาศัยกระบวนการรับรู้ความรู้สึกท่ีมี

คณุคา่ในตน 2 ขัน้ตอน คือ 

 1) การรับรู้คุณค่าของตนเองจากภายใน (Inner  self-esteem) เป็นการรับรู้คุณค่าของ

ตนเอง โดยการประเมินจากความสามารถ สมรรถนะและการกระท าต่างๆ แล้วผลท่ีได้รับตรง

ตามท่ีตนปรารถนาหรือคาดหวัง ซึ่งความรู้สึกในลักษณะนีจ้ะถูกสร้างขึน้อย่างถาวรจาก

ประสบการณ์ตัง้แตช่ว่งแรกของชีวิต 

 2) การรับรู้คุณค่าของตนเองจากภายนอก (Outer  self-esteem) เป็นการรับรู้คณุค่าของ

ตนเองโดยการประเมินเจตคติและการยอมรับของบคุคลอ่ืนท่ีมีตอ่ตนเอง ซึ่งความรู้สึกมีคณุค่าใน

ตนลกัษณะนีส้ามารถเปล่ียนแปลงได้ตามบทบาทสงัคมและความสามารถในการเผชิญปัญหาของ

บคุคลนัน้ๆ 

 ความรู้สึกมีคณุค่าในตนเองของบุคคล สามารถแสดงออกให้เห็นได้จากลักษณะท่าทาง 

น า้เสียง ค าพูด และการกระท า ซึ่งอาจจะแสดงออกมาโดยรู้ตัวหรือไม่ รู้ตัวก็ได้ คูเปอร์สมิธ 

(Coopersmith 1981 , อ้างถึงใน อรชร   โวทวี, 2548: 51)  ได้แบง่ลกัษณะของบคุคลท่ีมีความรู้สึก

มีคณุคา่ในตนเองไว้ 2 ลกัษณะ ดงัตอ่ไปนี ้

 1) บคุคลท่ีมีความรู้สึกมีคณุคา่ในตนเองสงู เป็นผู้ ท่ีมีความเช่ือมัน่ในตนเองมองตนเองใน

ด้านบวก มีความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย ไม่หวัน่ไหวต่อการวิจารณ์ หรือการต าหนิจากบุคคลอ่ืนได้

ง่าย มีลักษณะของการยอมรับตนเอง ยอมรับความคิดเห็นของผู้ อ่ืน ใส่ใจและสามารถรับรู้

ความรู้สึกของผู้ อ่ืนได้อย่างละเอียดอ่อน สามารถแสดงความคิดเห็นและความต้องการของตนเอง

ได้อย่างตรงไปตรงมาตามความเป็นจริง ใช้กลไกการป้องกันตนเองน้อย มักเป็นผู้ ริเร่ิมสร้าง

สมัพนัธ์กับผู้ อ่ืนก่อน มีความยืดหยุ่น มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ท่ีมีประโยชน์ มีความกระตือรือร้น 

กล้าท างานท่ีท้าทายความสามารถ พอใจท่ีได้ใช้ความสามารถอย่างเต็มท่ี มีความวิตกกังวลน้อย

ซึ่งโดยภาพรวมแล้วบุคคลท่ีมีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองสูงจะมีความสุขและใช้ชีวิตอย่างมี

ประสิทธิภาพ 

 2) บคุคลท่ีมีความรู้สกึมีคณุคา่ในตนเองต ่า จะมีลกัษณะแตกตา่งจากบคุคลท่ีมีความรู้สึก

มีคณุคา่ในตนเองสงู คือขาดความมัน่ใจในตนเอง รู้สึกไร้คา่ ไม่มีความสามารถ มีความวิตกกงัวล
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สงู มีความเครียด ไม่กล้าแสดงความคิดเห็นท่ีแตกต่างไปจากคนอ่ืน ชอบเป็นผู้ ฟังมากกว่าแสดง

บทบาท ไม่มีความพยายามในการท างานท่ีสลบัซบัซ้อน เม่ือพบอปุสรรคก็ละทิง้งานหลีกเล่ียงการ

แก้ไขปัญหา ไม่มีความยืดหยุ่น มกัจะยึดติดกับสิ่งท่ีเป็นอยู่ มกัจะคล้อยตามผู้ อ่ืน ยอมรับค าพูด

ของคนอ่ืนท่ีกล่าวถึงตนในแง่ลบ ขาดความเช่ือมัน่ท่ีจะปฏิเสธค าวิจารณ์ของผู้ อ่ืน กลวัการท าให้

ผู้ อ่ืนโกรธ หวัน่ไหวตอ่อิทธิพลของสงัคม ขาดพลงัความสามารถท่ีจะท างานให้ส าเร็จ ใช้กลไกการ

ป้องกนัตนเอง คิดว่าเพ่ือนๆ ไม่ยอมรับ ไม่สนใจ และเกิดความรู้สึกเสียใจบ่อย ๆ ลกัษณะเหล่านี ้

มกัจะพบกบับคุคลท่ีมีลกัษณะเก็บกด ขีอ้าย และหลีกเล่ียงปัญหา 

 สรุป จากการศึกษาความหมาย และแนวคิดต่าง ๆ เก่ียวกับความสุขอันเกิดจากการ

ตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง พบว่า ความสขุอนัเกิดจากการตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง หมายถึง

ความรู้สึกท่ีผู้ สูงอายุมีความรู้สึกต่อตนเองในทางท่ีดี มีความยึดมั่นในตนเองในทางท่ีเหมาะสม               

มีความหวงัในชีวิต ยอมรับว่าชีวิตมีความหมาย มีการยอมรับกับปัญหาหนกัๆ ในชีวิตท่ีเกิดขึน้ใน

อดีต เป็นท่ีพึง่พิงให้กบัครอบครัว ความต้องการหรือเป้าหมายท่ีตัง้ไว้ ได้บรรลตุามเป้าหมาย 

4. ความสุขอันเกิดจากการมีสุขภาพกายและจิตใจที่ดี 

 ความสุขอันเกิดจากการมีสุขภาพกายและจิตใจท่ีดีหมายถึง การรับรู้ถึงการมีสุขภาพ

ร่างกายแข็งแรง พยายามรักษาร่างกายให้แข็งแรงด้วยการออกก าลงักายเป็นประจ า เช่น การเดิน 

หรือวิ่งช้า ๆ หรือการบริหารง่ายๆ ทกุวนั  การมีความมัน่คงทางอารมณ์ การรับรู้ถึงการมีสขุภาพจิต

ใจเบิกบาน การมีอารมณ์ขนั สนุกสนาน  มีเวลาพักผ่อน มีความจรรโลงใจ การควบคุมอารมณ์

และหาทางแสดงออกอย่างเหมาะสม ความสามารถในการบริหารจดัการกบัความเครียดและวิตก

กงัวลสงูได้ 

สรุเกียรติ   อาชานานภุาพ ได้กล่าวว่า "สุขภาพ" ไม่ได้หมายถึงเพียงความปราศ-จากโรค

หรือการไม่ เจ็บไข้ได้ป่วยเท่านัน้  หากแต่หมายรวมถึงการมี ร่างกายแข็งแรง คล่องแคล่ว 

กระฉับกระเฉง การมีจิตใจเข้มแข็ง ร่าเริง เบิกบาน สงบเย็น การอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนทัง้ในครอบครัว

และสังคมด้วยดี มีความกลมเกลียว เอือ้อาทรต่อกัน ตลอดจนการมีสติและปัญญาอันสมบูรณ์ 

มองเห็นสรรพสิ่งตามท่ีเป็นจริง รู้เทา่ทนัตนเอง ผู้ อ่ืน และสิ่งแวดล้อม มีคณุธรรมและจริยธรรม 

นัน่คือ ครอบคลมุทุกมิติของชีวิต อนัได้แก่มิติทาง ร่างกาย จิตใจ สงัคม และจิตวิญญาณ 

(ปัญญา) สุขภาพตามความหมายดงักล่าวจึงเป็นเร่ืองของความสุขและคุณภาพชีวิตของมนุษย์
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นั่นเอง ทัง้นีย้่อมขึน้กับปัจจัยอันหลากหลาย ทัง้ในตวับุคคล หรือมนุษย์ (เช่น พันธุกรรม จิตใจ 

ความรู้ ความเช่ือ บุคลิกภาพ พฤติกรรม เป็นต้น) และสิ่งแวดล้อม (เช่น ท่ีอยู่อาศยั ถนนหนทาง 

เสือ้ผ้า อาหาร น า้ ยารักษาโรค บริการทางการแพทย์ เชือ้โรค พืช สัตว์ สารเคมี มลพิษ ระบบ

เศรษฐกิจ-สงัคม-การเมือง การศกึษา วฒันธรรม ศาสนา คา่นิยม กฎหมาย เป็นต้น ) 

ปัจจยัเหล่านีมี้ปฏิสมัพนัธ์กนัอย่างสลบัซบัซ้อน ส่งผลกระทบตอ่สุขภาพของบคุคลได้ทุก

มิติ เช่น ระบบเศรษฐกิจ-สังคม-การเมืองท่ีด้อยพัฒนา ส่งผลให้เกิดปัญหาความยากจน ด้อย

การศกึษา ซึ่งส่งผลให้เกิดแรงงานอพยพ การแตกสลายของครอบครัวและชมุชน แหลง่เส่ือมโทรม 

ปัญหาอาชญากรรม ปัญหาโสเภณี ปัญหายาเสพติด ความเครียด การเสพบุหร่ี และเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอล์ ในท่ีสุดก็ส่งผลต่อการเกิดโรคทางกาย เช่น อุบตัิเหตจุราจร เอดส์ โรคท่ีเกิดจากบุหร่ี 

และแอลกอฮอล์ เป็นต้น 

ความยากจนและความด้อยการศึกษายงัส่งผลให้ประชาชนขาดความรู้และทกัษะในการ

ดแูลสขุภาพตนเอง มีพฤติกรรมสขุภาพท่ีไม่ถกูต้อง เช่น การบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสม การขาด

การออกก าลังกาย การเสพสิ่งเสพติดให้โทษ การใช้ยาอย่างผิด ๆ เป็นต้น   รวมทัง้การเข้าไม่ถึง

บริการทางการแพทย์ ท าให้เกิดโรคท่ีเกิดจากพฤติกรรม (เช่น โรคอ้วน ไขมนัในเลือดสงู โรคหลอด

เลือดหัวใจและสมอง ตับแข็ง เป็นต้น) และโรคเรือ้รังท่ีมีสาเหตุจากพันธุกรรม (เช่น เบาหวาน 

ความดนัเลือดสงู) ก็ขาดการดแูลอยา่งถกูต้อง จนเกิดภาวะแทรกซ้อนมากมายตามมา 

เม่ือสุขภาพร่างกายเส่ือมทรุด ก็ส่งผลกระทบต่อจิตใจ (เกิดความเครียด ท้อแท้ ซึมเศร้า 

วิตกกังวล) และการด ารงชีพ การประกอบอาชีพ การหารายได้ การการคบค้าสมาคม การสร้าง

ภาระต่อครอบครัวและสังคม การเจ็บป่วยหรือการเสียสุขภาพ เป็นบ่อเกิดของความทุกข์ของ

บุคคล ครอบครัว และสงัคมในระดบัมหภาค ทุกภาคส่วนของสังคมจะต้องร่วมมือกันสร้างเสริม

สขุภาพและความสขุของประชาชน โดยการผลกัดนันโยบายและมาตรการในการพฒันาปัจจัยทาง

สังคมและสิ่งแวดล้อม (เช่น เศรษฐกิจ การศึกษา สาธารณสุข วัฒนธรรม ศาสนา ค่านิยม 

กฎหมาย            เป็นต้น) ให้เอือ้ตอ่สขุภาพของประชาชน 

ในระดบัจลุภาคซึง่หมายถึงระดบับคุคลและครอบครัว จะต้องส่งเสริมให้เกิดความรู้ ความ

เข้าใจ และทักษะในการดูแลสุขภาพตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งด้านจิตใจและจิตวิญญาณ 

(ปัญญา) ซึง่มีความส าคญัตอ่การสร้างความสขุของบคุคล ครอบครัว และสงัคม 
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การมีสุขภาพร่างกายท่ีดี ไม่เจ็บไข้ได้ป่วยนัน้ย่อม เป็นสิ่งท่ีดี และลดผลกระทบต่อ

สขุภาพจิตใจและสงัคม ทกุคนควรเรียนรู้วิธีการดแูลตนเองและพฤติกรรมสขุภาพ (เช่น การบริโภค

อาหาร การออกก าลังกาย การบริหารจิต การหลีกเล่ียงสิ่งอันตรายให้โทษ) เพ่ือป้องกันโรคท่ี

ป้องกนัได้ เชน่ โรคจากบหุร่ี แอลกอฮอล์ โรคจากพฤตกิรรม เป็นต้น 

แต่การมีสุขภาพร่างกายท่ีดี เช่น เด็กและวัยหนุ่มสาวมักจะมีร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรค

ประจ าตวัเรือ้รัง ก็ไม่จ าเป็นว่าจะต้องมีความสุขเสมอไป และอาจมีความทกุข์มากมายถ้าหากยงั

ขาดสขุภาพทางจิตใจและจิตวิญญาณ 

ตรงกนัข้าม ผู้ ท่ีเจ็บป่วย หรือพิการทางร่างกายก็ใช่ว่าจะมีความสขุไม่ได้ การเจ็บป่วยทาง

ร่างกายบางครัง้อาจเกิดขึน้โดยหลีกเล่ียงไม่ได้ เช่น เกิดจากความผิดปกติทางพันธุกรรม หรือ

ความเส่ือมของร่างกายเม่ืออายุมาก หรืออาจเกิดจากอุบตัิเหตุท่ีเป็นการกระท าของผู้ อ่ืน ซึ่งอยู่

เหนือการควบคมุของตวัเรา ถ้าหากรู้จกัดแูลตนเองและแสวงหาความชว่ยเหลืออยา่งถกูต้องจริงจงั 

ก็อาจช่วยให้ร่างกายท าหน้าท่ีได้อย่างคนปกติ เช่น ผู้พิการสามารถใช้อุปกรณ์ช่วยให้เคล่ือนไหว

ร่างกายออกไปท างานในสังคมได้ ผู้ ท่ีเป็นเบาหวาน ความดันเลือดสูง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง ก็

สามารถใช้ยาและวิธีบ าบัดต่างๆ เพ่ือควบคุมโรค และชะลอการเกิด ภาวะแทรกซ้อน ก็ท าให้มี

สขุภาพร่างกายดีพอท่ีจะสร้างงานท่ีมีคณุคา่ตอ่ตวัเองและสงัคมได้ 

ถ้าบุคคลได้รับการฝึกฝนด้านจิตใจ และจิตวิญญาณ (ปัญญา) ให้แข็งแกร่ง โดยเฉพาะ

อย่าง ย่ิงการปฏิบตัิตามแก่นธรรมของศาสนา จนมีสติและปัญญาสมบรูณ์ ก็จะสามารถด ารงชีวิต

อย่างมีความสุขและมีคุณค่าต่อสังคม ไม่ว่าร่างกายจะแข็งแรงหรือไม่ก็ตาม ผู้ ท่ีเจ็บป่วยด้วย             

โรคร้าย (เช่น มะเร็ง เอดส์) รวมทัง้ผู้ พิการจ านวนมากท่ีมีจิตใจและจิตวิญญาณท่ีแข็งแกร่ง 

สามารถมีความสุขตลอดจนช่วงชีวิตท่ีเหลือ และเป็นแบบอย่างของการใช้ชีวิตท่ีมีคุณค่า                        

อนันา่สรรเสริญยิ่ง 

 

 



 57 

3. ชมรมผู้สูงอายุ 

 3.1 ความเป็นมาของสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์                              
สมเดจ็พระศรีนครินทราบรมราชชนนี 

สมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราช

ชนนี  กล่าวว่า ชมรมผู้สงูอาย ุคือ การรวมกลุ่มผู้สงูอายุท่ีมีอายุเกิน 60 ปีบริบรูณ์ขึน้ไป ตัง้แต่ 30 

คนขึน้ไป ทัง้หญิงและชาย และวยัผู้ ท่ีมีอายุระหว่าง 25-59 ปี ไม่เกิน 1 ใน 4 ของสมาชิกท่ีมีอายุ

เกิน 60 ปีขึน้ไป 

 วัตถุประสงค์ของการรวมกลุ่มเป็นชมรม เพ่ือให้สมาชิกมาพบปะสังสรรค์และด าเนิน

กิจกรรมท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ทัง้ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน เพ่ือให้เกิดความคุ้นเคย รักใคร่ มีความสามคัคี 

ความเบกิบาน หายเหงา และเกิดความสขุ 

 กิจกรรมท่ีส าคญั คือ กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมการสร้างเสริม

สุขภาพ กิจกรรมเสริมรายได้ กิจกรรมประเพณีวัฒนธรรมท้องถ่ินและภูมิปัญญา กิจกรรม

ทอ่งเท่ียว กิจกรรมจิตอาสา กิจกรรมการกศุล และกิจกรรมเก่ียวกบัสวสัดกิารชมุชน ฯลฯ 

 กล่าวได้ว่า ชมรมผู้ สูงอายุ เป็นการรวมตัวกันของผู้ สูงอายุมี รูปแบบเป็นชมรมท่ีมี

วตัถุประสงค์ให้สมาชิกมาพบปะกัน มีกิจกรรมหลากหลายท่ีเป็นประโยชน์ทัง้ต่อตนเองและผู้ อ่ืน 

อนัจะสง่ผลดีตอ่การพฒันาสงัคมและประเทศชาต ิ

 ปัจจบุนัชมรมผู้สงูอายสุงักดัสาขาสมาคมสภาผู้สงูอายแุห่งประเทศไทยในพระราชปูถมัภ์

สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี  ประจ ากลุ่มเขต (กรุงเทพมหานคร) มีจ านวนทัง้หมด 397 

ชมรม โดยแบง่เป็น 6 กลุม่เขต (ข้อมลูทะเบียนชมรมสาขาสมาคมสภาผู้สงูอายแุหง่ประเทศไทยใน

พระราชปูถมัภ์สมเดจ็พระศรีนครินทราบรมราชชนนี, ข้อมลู ณ วนัท่ี 30 มิถนุายน 2561) 

คู่มือชมรมผู้ สูงอายุของสมาคมสภาผู้ สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์                                                  
สมเดจ็พระศรีนครินทราบรมราชชนีได้ก าหนดวตัถปุระสงค์ในการด าเนินงานมีดงันี ้

 1) เพ่ือท าหน้าท่ีเป็นศนูย์กลางระหว่างสมาคม ชมรมผู้สูงอายุในประเทศ และหน่วยงาน
ทัง้รัฐและเอกชนท่ีปฏิบัติงานเก่ียวกับผู้ สูงอายุ ตลอดจนผู้ สนใจในกิจการผู้ สูงอายุในอันท่ีจะ
ร่วมมือด าเนินกิจกรรมตา่งๆ ท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ตอ่สงัคมและประเทศชาติ 
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 2)  เพ่ือศึกษาหาความรู้และแลกเปล่ียนความคิดเห็นระหว่างผู้ สูงอายุและ/หรือองค์การ
เก่ียวกับผู้สูงอายุทัง้ในประเทศและต่างประเทศ ในอันท่ีจะสร้างเสริมพัฒนาความมั่นคงให้แก่
ผู้สงูอายใุนทกุด้าน 

 3) เพ่ือปฏิบตังิาน ร่วมมือประสานงานกบัหนว่ยงานอ่ืนท่ีด าเนินการเก่ียวกบัผู้สงูอายทุัง้ใน
และตา่งประเทศ ในอนัท่ีจะอ านวยประโยชน์ตอ่ผู้สงูอายทุัง้ในทางมนษุยธรรมและด้านการพฒันา 

 4) เพ่ือเสนอแนวความคิดเห็นตอ่รัฐและองค์การเอกชน ในเร่ืองเก่ียวกับคณุภาพชีวิตของ
ผู้สงูอายแุละเร่ืองอ่ืนท่ีเป็นประโยชน์ตอ่สงัคมและประเทศชาติ 

 5) เพ่ือให้ความช่วยเหลือและสนับสนุนบุคคลและสมาชิกองค์การในเร่ืองต่างๆ อัน
เก่ียวกบัผู้สงูอาย ุ

 6) เพ่ือส่งเสริม เผยแพร่ จ าหน่ายจ่ายแจก และแลกเปล่ียน ความรู้และประสงการณ์ 
ตลอดจนผลการวิจยัเก่ียวกบัผู้สงูอายดุ้านตา่ง ๆ  

 7. เพ่ือส่งเสริมการปกครองตามระบอบประชาธิปไตย อันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็น
ประมขุ ด้วยความเป็นกลาง 

 8) เพ่ือสนับสนุนให้ผู้ สูงอายุได้รับการสงเคราะห์ การคุ้ มครอง การส่งเสริมและการ
สนับสนุนสถานภาพ สิทธิ บทบาท และกิจกรรม ตามรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย 
พระราชบญัญตัผิู้สงูอาย ุและกฎหมายอ่ืนท่ีเก่ียวข้อง 

 9) เพ่ือสนับสนุน ยกย่อง เชิดชูเกียรติ ผู้ สูงอายุท่ีท าคุณประโยชน์ให้แก่สังคมและ
ประเทศชาต ิ

 3.2 นโยบายของสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์                                
สมเดจ็พระศรีนครินทราบรมราชชนนี   

 1) ส่งเสริมและพิทักษ์สิทธิของผู้สูงอายุทัง้ปวง ทัง้สิทธิท่ีพึงมีพึงได้ตามรัฐธรรมนูญแห่ง
ราชอาณาจกัรไทย พทุธศกัราช 2550 พระราชบญัญัตผิู้สงูอายพุทุธศกัราช 2556 และกฎหมายอ่ืน
ท่ีเก่ียวข้อง รวมถึงสิทธิตามหลกัการของสหประชาชาติ 

 2) ส่งเสริมสนับสนุนให้มีการจัดตัง้ชมรมผู้สูงอายุขึน้ตามเกณฑ์มาตรฐานของระเบียบ
สมาคมสภาผู้ สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี  
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สนองความต้องการของมวลสมาชิกได้อย่างเต็มก าลัง โดยมีการประสานงานกับหน่วยราชการ 
องค์กรปกครองสว่นท้องถ่ิน องค์กรเอกชน ประชาสงัคม และภาคธุรกิจในแตล่ะท้องถ่ินด้วย 

 3) ส่งเสริมสนับสนุนและร่วมมือกับหน่วยงานราชการตลอดจนองค์การต่างๆ ทัง้ใน
ประเทศและต่างประเทศ ในการสร้างเสริมคุณภาพชีวิตและความมั่นคงในการด ารงชีพของ
ผู้สงูอาย ุ

 4) ส่งเสริมสนบัสนนุให้สงัคมยอมรับวา่ผู้สงูอายพุงึอยู่ในครอบครัวท่ีมีญาติพี่น้องให้ความ
ดแูลตามอตัภาพ โดยไมต้่องประสบความทกุข์ยากเดือดร้อน 

 5) ส่งเสริมคา่นิยมของคนไทยท่ีตระหนกัถึงคณุคา่ของผู้สงูอายตุามวฒันธรรมประเพณีซึ่ง
เน้นถึงความกตญัญกูตเวทีและความเอือ้อาทรตอ่กนั 

 6) ส่งเสริมและเชิดชเูกียรตคิณุผู้สงูอายดีุเดน่ และผู้สงูอายท่ีุมีอายุเกิน 100 ปีขึน้ไปให้เป็น
ท่ีประจกัษ์แก่สงัคม 

 7) สง่เสริมสนบัสนนุผู้สงูอายท่ีุด้อยโอกาสให้มีคณุภาพชีวิตท่ีดี 

 8) สง่เสริมสนบัสนนุให้มีการศกึษาวิจยัเก่ียวกบัผู้สงูอายุ 
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ลักษณะกิจกรรมชมรมผู้สูงอายุ 

 การก่อตัง้ชมรมในระยะแรก ควรจัดกิจกรรมท่ีเป็นความต้องการของสมาชิกก่อนใน

ลกัษณะกิจกรรมทัว่ไป แล้วคอ่ยพฒันาไปสูกิ่จกรรมเชิงพฒันา โดยมีตวัอยา่งดงันี ้

กิจกรรมทั่วไป กิจกรรมเชิงพัฒนา 

1. การประชมุกรรมการและสมาชิก
ตามปกติ 

1. การประชมุระดมสมอง และข้อเสนอแนะร่วมคิด 
ร่วมท า ร่วมแก้ไขปัญหาจากสมาชิก 

2. การออกก าลงักาย 2. การเป็นแกนน าโดยน าผู้ อ่ืนมาออกก าลงักาย 

3. การเลีย้งอาหารกนัเอง 
3. การไปเลีย้งอาหารผู้ ด้อยโอกาสและชว่ยเหลือ
ผู้ อ่ืน 

4. กิจกรรมนนัทนาการ 4. กิจกรรมเพื่อพฒันาชมุชน/สงัคม 

5. การขอค าปรึกษา 5. การให้ค าปรึกษา 

6. การฟังการบรรยายจากวิทยากร 6. การเป็นวิทยากร บรรยาย และถ่ายทอดให้ผู้ อ่ืน 

7. การบริจาคเงินของสมาชิกเพ่ือท า
กิจกรรม 

7. การท าโครงการ โดยการคิดหาแหลง่ทนุจาก
ภายนอก 

8. การศกึษาดงูานชมรมอ่ืนๆ  
8. การเป็นแหลง่ศกึษาดงูาน ศนูย์การเรียนรู้ให้กบั
ชมรมและกลุม่อ่ืน ๆ 

9. การดงูานและทศันศกึษา 
9. การประยกุต์ความรู้และน าไปใช้กบัชมรมอยา่ง
เหมาะสมกบัชมรมของตนเองโดยร่วมคิดร่วมท า 

10. การท ากิจกรรมท่ีสนองตอ่นโยบายรัฐ 
10. การท างานเชิงรุก และบรูณาการในการพฒันา
ชมุชน 

11. การท างานกบักลุม่สมาชิกในชมุชน 
11. ชมรมท างานร่วมกบัเครือขา่ยผู้สงูอายใุนต าบล 
อ าเภอ จงัหวดั และเครือขา่ยอ่ืน ๆ  
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4. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 เพศ 

 ชุติไกร   ตนัติชยัวนิช (2551: 117) ท าการศึกษาความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุในจังหวัด
ระยอง โดยศกึษาผู้สงูอายท่ีุมีอายรุะหวา่ง 60-80 ปี จ านวน 400 คน ผลการศกึษา พบว่า เพศ เป็น
ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความสขุในชีวิตของผู้สงูอายอุย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 วิทธิลกัษณ์   จนัทร์สมบตัิ (2552: บทคดัย่อ) ท าการศกึษา ทศันะตอ่การเป็นผู้สงูอายท่ีุมี
ความสุขในกรุงเทพมหานคร: กรณีศึกษาสาธารณสุข40 บางแค ผลการศึกษา พบว่า เพศ มี
ความสมัพนัธ์กบัทศันะตอ่การเป็นผู้สงูอายท่ีุมีความสขุเก่ียวกบัตนเอง 

 ภัทร   ถามล (2554: 121) ท าการศึกษา ความสุขในชีวิตของผู้ สูงอายุในชุมชนเมือง : 
กรณีศกึษาชมุชนวดัไชยทิศ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร ผลการศกึษา กลุ่มตวัอย่างท่ีมีเพศ
แตกตา่งกนัมีระดบัความสขุในชีวิตแตกตา่งกนั 

 จากการทบทวนงานวิจยัดงักล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า เพศ เป็นตวัแปรหนึ่งท่ีมีความสมัพนัธ์
กันกับความสุขของผู้ สูงอายุ ดังนัน้ ผู้ วิจัยจึงตัง้สมมติฐานว่าผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขต
กรุงเทพมหานคร ท่ีมีเพศตา่งกนั มีความสขุแตกตา่งกนั 

 อายุ 

 วิทธิลกัษณ์   จนัทร์สมบตัิ (2552: บทคดัย่อ) ท าการศกึษาเร่ืองทศันะตอ่การเป็นผู้สงูอายุ
ท่ีมีความสขุในกรุงเทพมหานคร: กรณีศึกษาสาธารณสุข 40 บางแค ผลการศึกษา พบว่า อายุ มี
ความสมัพนัธ์ กบัทศันะตอ่การเป็นผู้สงูอายท่ีุมีความสขุเก่ียวกบัตนเอง 

 ดวงใจ   ค าคง (2554: 69) ท าการศกึษา ปัจจยัท่ีมีผลตอ่คณุภาพชีวิตของผู้สงูอาย ุต าบล
ล าสินธุ์ อ าเภอศรีนครินทร์ จงัหวดัพทัลงุ ผลการศกึษา พบว่า อาย ุมีความสมัพนัธ์ตอ่คณุภาพชีวิต
ผู้สงูอาย ุ  

  ภัทร   ถามล (2554: 121) ท าการศึกษา ความสุขในชีวิตของผู้ สูงอายุในชุมชนเมือง : 
กรณีศกึษาชมุชนวดัไชยทิศ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร ผลการศกึษา กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีอายุ
แตกตา่งกนัมีระดบัความสขุในชีวิตแตกตา่งกนั 

 จิตนภา   ฉิมจินดา (2555: 78) ท าการศึกษา ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความสุขในชีวิตของ
ผู้สูงอายุในชุมชน จงัหวดันครปฐม ผลการศึกษา พบว่า อายุ มีความสมัพนัธ์กับความสุขในชีวิต
ของผู้สงูอาย ุ
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 จากการทบทวนงานวิจยัดงักล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า อาย ุเป็นตวัแปรหนึ่งท่ีมีความสมัพนัธ์
กันกับความสุขของผู้ สูงอายุ ดังนัน้ ผู้ วิจัยจึงตัง้สมมติฐานว่าผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขต
กรุงเทพมหานคร ท่ีมีอายตุา่งกนั มีความสขุแตกตา่งกนั 

 สถานภาพสมรส 

 วิทธิลกัษณ์   จนัทร์สมบตัิ (2552: บทคดัย่อ) ท าการศกึษา ทศันะตอ่การเป็นผู้สงูอายท่ีุมี
ความสุขในกรุงเทพมหานคร: กรณีศึกษาสาธารณสขุ40 บางแค ผลการศึกษา พบว่า สถานภาพ
สมรส มีความสมัพนัธ์กบัทศันะตอ่การเป็นผู้สงูอายท่ีุมีความสขุเก่ียวกบัตนเอง 

 ดวงใจ   ค าคง (2554: 79) ท าการศกึษา ปัจจยัท่ีมีผลตอ่คณุภาพชีวิตของผู้สงูอาย ุต าบล
ล าสินธุ์ อ าเภอศรีนครินทร์ จงัหวดัพทัลุง ผลการศึกษา พบว่า สถานภาพสมรส เป็นปัจจยัท่ีมีผล
ตอ่คณุภาพชีวิตของผู้สงูอาย ุโดยสถานภาพสมรสคู่มีผลในด้านบวกแต่สถานภาพหม้ายมีผลลบ
ตอ่คณุภาพชีวิตของผู้สงูอาย ุ

 ภัทร   ถามล (2554: 122) ท าการศึกษา ความสุขในชีวิตของผู้ สูงอายุในชุมชนเมือง : 
กรณีศึกษาชุมชนวัดไชยทิศ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษา กลุ่มตวัอย่างท่ีมี
สถานภาพสมรสแตกตา่งกนัมีระดบัความสขุในชีวิตแตกตา่งกนั 

 สุจิตรา   สมพงษ์  (2555: บทคัดย่อ) ท าการศึกษา ความสุขของผู้ สูงอายุในสถาน
สงเคราะห์คนชราเฉลิมราชกุมารี (หลวงพ่อเป่ินอุปถัมภ์) จ านวน 45 คน และสถานสงเคราะห์
คนชรา จงัหวดันครปฐม จ านวน 65 คน ทัง้เพศชายและเพศหญิง รวมทัง้หมด 110 คน จ าแนก
ตามสถานภาพสมรสก่อนเข้าพักอยู่ในสถานสงเคราะห์คนชรา โดยรวม ผลการศึกษา พบว่า 
ผู้สงูอายท่ีุมีสถานภาพโสด หยา่ หม้าย และสมรส มีความสขุแตกตา่งกนั 

 จากการทบทวนงานวิจยัดงักล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า สถานภาพสมรส เป็นตวัแปรหนึ่งท่ีมี
ความสัมพันธ์กันกับความสุขของผู้ สูงอายุ ดังนัน้ ผู้ วิจัยจึงตัง้สมมติฐานว่าผู้ สูงอายุในชมรม
ผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีสถานภาพสมรสตา่งกนั มีความสขุแตกตา่งกนั 

 ฐานะทางเศรษฐกิจ 

สปุราณี   แตงวงษ์ (2547: 76) ท าการศกึษาการสนบัสนุนทางสงัคมกบัคณุภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุในเขตทวีวัฒนา กรุงเทพมหานคร พบว่า รายได้ สามารถร่วมท านายคณุภาพชีวิตของ
ผู้สงูอายไุด้ร้อยละ 49 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ภูเบศร์   ป่ินแก้ว (2550: 91) ท าการศกึษาปัจจยัท่ีมีผลต่อความสุขของภาครัฐในจงัหวดั
เพชรบรูณ์ พบวา่ รายได้ท่ีแตกตา่งกนัมีความสขุตา่งกนัอยา่งมีนยัยส าคญัทางสถิติ 

 ชุติไกร   ตันติชัยวนิช (2551: บทคัดย่อ) ท าการศึกษาความสุขในชีวิตของผู้ สูงอายุใน
จงัหวดัระยอง ท่ีมีอายรุะหวา่ง 60-80 ปี จ านวน 400 คน  ผลการศกึษาพบว่า รายได้ของครอบครัว
ตอ่เดือน เป็นปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กับความสุขในชีวิตของผู้สูงอายอุย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

 วิทธิลกัษณ์   จนัทร์สมบตัิ (2552: บทคดัย่อ) ท าการศกึษา ทศันะตอ่การเป็นผู้สงูอายท่ีุมี
ความสุขในกรุงเทพมหานคร: กรณีศึกษาสาธารณสุข40 บางแค ผลการศึกษา พบว่า รายได้                  
มีความสมัพนัธ์กบัทศันะตอ่การเป็นผู้สงูอายท่ีุมีความสขุเก่ียวกบัตนเอง 

 ภัทร   ถามล (2554: 122) ท าการศึกษา ความสุขในชีวิตของผู้ สูงอายุในชุมชนเมือง : 
กรณีศกึษาชมุชนวดัไชยทิศ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร ผลการศกึษา พบว่า กลุ่มตวัอย่าง
ท่ีมีปัจจยัด้านเศรษฐกิจแตกตา่งกันมีระดบัความสขุในชีวิตด้านความพอใจในชีวิตและด้านความ
เบกิบานแตกตา่งกนั 

 จิตนภา   ฉิมจินดา (2555: 78) ท าการศึกษา ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความสุขในชีวิตของ
ผู้ สูงอายุในชุมชน จังหวัดนครปฐม ผลการศึกษา พบว่า รายได้มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความสขุในชีวิตของผู้สงูอาย ุ

 สพุตัรา   ธารานกุูล (2555: 75) ท าการศกึษาปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์ตอ่ความพึงพอใจใน
ชีวิตผู้สงูอายอุยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ .01 

จากการทบทวนงานวิจยัดงักล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า ฐานะทางเศรษฐกิจ เป็นตวัแปรหนึ่งท่ี
มีความสัมพันธ์กันกับความสุขของผู้ สูงอายุ ดงันัน้ ผู้ วิจัยจึงตัง้สมมติฐานว่าผู้ สู งอายุในชมรม
ผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจตา่งกนั มีความสขุแตกตา่งกนั 

 ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรม 

 ปัญญภทัร   ภทัรกณัทากลุ (2544: บทคดัยอ่) ท าการศกึษาการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคม
และความผาสุกทางใจของผู้ สูงอายุ โดยศึกษากับกลุ่มตัวอย่างผู้ สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกชมรม
ผู้ สูงอายุอ าเภอเชียงของ จังหวัดเชียงราย จ านวน 200 ราย ผลการศึกษาพบว่า การเข้าร่วม
กิจกรรมทางสงัคมมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความผาสกุทางใจของผู้สงูอายุ 
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 ชุติไกร   ตันติชัยวนิช (2551: บทคัดย่อ) ท าการศึกษาความสุขในชีวิตของผู้ สูงอายุใน
จังหวัดระยอง ท่ีมีอายุระหว่าง 60-80 ปี จ านวน 400 คน  ผลการศึกษาพบว่า การมีส่วนร่วม
กิจกรรมทางสงัคม  เป็นปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กับความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิ.05 

 วิทธิลกัษณ์   จนัทร์สมบตั ิ(2552: บทคดัย่อ) ) ท าการศกึษา ทศันะตอ่การเป็นผู้สูงอายท่ีุมี
ความสุขในกรุงเทพมหานคร: กรณีศึกษาสาธารณสุข40 บางแค ผลการศึกษา พบว่า การร่วม
กิจกรรมกบัเพ่ือนรุ่นราวคราวเดียวกนั จะช่วยให้ภาวะสุขภาพจิตดี มีความสุข โดยถ้าเป็นการเข้า
ร่วมกิจกรรมของชมุชนจะชว่ยสร้างความเช่ือมัน่ในตนเองท่ีได้กระท าสิ่งตา่ง ๆ ได้ตามศกัยภาพ 

 สถิตพงษ์   มั่นหล า (2553: บทคดัย่อ) ได้ศึกษาปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับการเข้าร่วม
กิจกรรมทางสงัคมของผู้สงูอายเุขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร โดยศกึษากบักลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอาย ุ
จ านวน 500 คน ผลการศกึษาพบวา่ การเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมของผู้สงูอายมีุความสมัพนัธ์กับ
ภาวะสขุภาพจิตของผู้สงูอาย ุ

 จากการทบทวนงานวิจยัดงักล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า ความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม เป็นตวั
แปรหนึ่งท่ีมีความสมัพนัธ์กนักบัความสขุของผู้สงูอาย ุดงันัน้ ผู้วิจยัจึงตัง้สมมติฐานวา่ผู้สงูอายใุน
ชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีความถ่ีของการเข้าร่วมกิจกรรมในชมรมตา่งกนั มีความสขุ
แตกตา่งกนั 

 ภาวะสุขภาพ 

 นารีรัตน์   เชือ้สูงเนิน (2550. บทคดัย่อ) ศึกษาความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุในชมรม
ผู้สงูอายกุรุงเทพมหานคร โดยศกึษากบักลุ่มตวัอยา่งผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมชมรมผู้สงูอาย ุจ านวน 250 
คน ผลการศึกษาพบว่า การรับรู้ภาวะสุขภาพของผู้ สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมชมรมผู้ สูงอาย ุ             
มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความผาสกุทางใจ 

 ชุติไกร   ตันติชัยวนิช (2551:บทคัดย่อ) ท าการศึกษาความสุขในชีวิตของผู้ สูงอายุใน
จงัหวดัระยอง ท่ีมีอายุระหว่าง 60-80 ปี จ านวน 400 คน ผลการศึกษาพบว่า ภาวะสุขภาพเป็น
ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความสขุในชีวิตของผู้สงูอายอุย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 วรวุฒิ    ทาอุโมงค์ (2554) ศึกษาการวัดความสุขเชิงเศรษฐศาสตร์แนวใหม่ของกลุ่ม
ผู้สูงอายุในเขตเทศบาล ต าบลอุโมงค์ อ าเภอเมือง จงัหวดัล าพูน ผลการศึกษาพบว่า ตวัแปรโรค
ประจ าตวั สามารถอธิบายความสขุในด้านความสขุโดยรวม  สงัคม และสขุภาพในแตล่ะระดบัได้ 
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 ภทัร   ถามล (2554: บทคดัยอ่) ท าการศกึษา ความสขุในชีวิตของผู้สงูอายใุนชมุชนเมือง : 
กรณีศึกษาชุมชนวัดไชยทิศ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษา กลุ่มตวัอย่างท่ีมี
ปัจจยัด้านสขุภาพกายแตกตา่งกนัมีระดบัความสขุในชีวิตด้านความพอใจในชีวิตแตกตา่งกนั 

 จากการทบทวนงานวิจัยดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า ภาวะสุขภาพ เป็นตัวแปรหนึ่งท่ีมี
ความสัมพันธ์กันกับความสุขของผู้ สูงอายุ ดังนัน้ ผู้ วิจัยจึงตัง้สมมติฐานว่าผู้ สูงอายุในชมรม
ผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีภาวะสขุภาพตา่งกนั มีความสขุแตกตา่งกนั 

 จากการศกึษาค้นคว้างานวิจยัท่ีเก่ียวข้องแสดงให้เห็นวา่ความสขุของผู้สงูอายนุอกจากจะ
เป็นผลมาจากการเข้าร่วมกิจกรรม การได้ชว่ยเหลือผู้ อ่ืน การตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง และการ
มีสขุภาพกายและจิตใจท่ีดีนัน้ ยงัเก่ียวข้องกบัปัจจยัส่วนบคุคล ได้แก่ เพศ อาย ุ สถานภาพสมรส 
ฐานะทางเศรษฐกิจ ความถ่ีของการเข้าร่วมกิจกรรม ภาวะสขุภาพ ดงันัน้การศกึษาวิจยัครัง้นีผู้้วิจยั
จงึน าตวัแปรดงักล่าวมาเป็นตวัแปรอิสระ โดยท าการศกึษาเปรียบเทียบความสขุของผู้สงูอายท่ีุมี 
เพศ อาย ุสถานภาพสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ ความถ่ีของการเข้าร่วมกิจกรรม ภาวะสขุภาพ                
ดงัแสดงเป็นกรอบแนวในการวิจยัดงัแผนภมูิท่ี 1 
 

 

               ตัวแปรอิสระ             ตัวแปรตาม   

        

 

 

 

 

 

 

แผนภมูิท่ี 1 กรอบแนวคดิในการวิจยั 

 
 

ความสุข 
-ความสขุอนัเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
-ความสขุอนัเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน 
-ความสขุอนัเกิดจากการตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง 
-ความสขุอนัเกิดจากการมีสขุภาพกายและจิตใจท่ีดี 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
- เพศ   
- อาย ุ  
- สถานภาพสมรส  
- ฐานะทางเศรษฐกิจ   
- ความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม   
- ภาวะสขุภาพ 
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บทที่ 3  
วิธีการด าเนินวิจัย 

 
 การศึกษาความสุขของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุเขตกรุงเทพมหานครกรุงเทพมหานคร

ครัง้นี ้ด าเนินการวิจัยทัง้เชิงปริมาณ (Quantitative Research) และเชิงคุณภาพ (Qualitative 

Research) โดยจ าแนกตามข้อมลูสว่นบคุคล ตามระเบียบวิธีวิจยั ดงัตอ่ไปนี ้

1. ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 

2. ตวัแปรท่ีใช้ในการศกึษา 

3. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศกึษา 

4. การสร้างและพฒันาเคร่ืองมือ 

5. การเก็บรวบรวมข้อมลู 

6. การวิเคราะห์และแปลผลข้อมลู 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ในการวิจยัครัง้นี ้ ผู้ วิจยัจะด าเนินการศึกษาความสุขของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขต

กรุงเทพมหานคร จงึก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอยา่งประชากร ดงันี ้   

 ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้คือ ผู้ ท่ีมีอายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป ทัง้เพศชายและเพศหญิง 

เป็นสมาชิกชมรมผู้สงูอายใุนเครือข่ายสาขาสมาคมสภาผู้สงูอายแุหง่ประเทศไทยในพระราชปูถมัภ์

สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ประจ ากลุ่มเขต (กรุงเทพมหานคร) มีจ านวน 49,409 คน 

(สาขาสมาคมสภาผู้สงูอายแุหง่ประเทศไทยในพระราชปูถมัภ์สมเดจ็พระศรีนครินทราบรมราชชนนี 

ประจ ากลุม่เขต (กรุงเทพมหานคร), มีนาคม 2560) แบง่เป็น 6 กลุม่ มีรายละเอียดดงันี ้

 กลุ่มเขตท่ี 1  มี 8 เขต ได้แก่ เขตพระนคร เขตบางซ่ือ เขตราชเทวี เขตพญาไท เขตจตจุกัร                                 
เขตลาดพร้าว เขตดสุิต เขตวงศ์สวา่ง 
 กลุ่มเขตท่ี 2  มี 9 เขต ได้แก่ เขตบางนา เขตพระโขนง เขตคลองเตย เขตยานนาวา                   
เขตบางคอแหลม เขตบางรัก เขตปทมุวนั  เขตวฒันา  เขตสาธร 
 กลุ่มเขตท่ี 3  มี 9 เขต ได้แก่ เขตสายไหม เขตเขตบางเขน เขตดอนเมือง เขตหลักส่ี                 
เขตมีนบรีุ เขตคนันายาว เขตบงึกุ่ม เขตคลองสามวา เขตหนองจอก 
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 กลุ่มเขตท่ี 4  มี 8 เขต ได้แก่  เขตสะพานสงู  เขตบางกะปิ  เขตลาดกระบงั  เขตห้วยขวาง  
เขตประเวศ  เขตสวนหลวง  เขตดนิแดง  เขตวงัทองหลาง   
 กลุ่มเขตท่ี 5  มี 8 เขต ได้แก่ เขตตลิ่งชนั  เขตบางกอกใหญ่  เขตบางแค  เขตภาษีเจริญ  
เขตทวีวฒันา  เขตบางกอกน้อย  เขตบางพลดั  เขตหนองแขม 
 กลุ่มเขตท่ี 6  มี 7 เขต ได้แก่ เขตราชบูรณะ  เขตทุ่งครุ  เขตบางขุนเทียน  เขตบางบอน  
เขตจอมทอง  เขตธนบรีุ  เขตคลองสาน 
 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้แบง่ออกเป็น 2 กลุม่  

กลุม่ท่ี 1 กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเชิงปริมาณ ได้แก่ ผู้ ท่ีมีอายตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไป ทัง้เพศ

ชายและเพศหญิง เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุในเครือข่ายสาขาสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศ

ไทยในพระราชปูถมัภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ประจ ากลุ่มเขต (กรุงเทพมหานคร) มี

จ านวน 397 คน ผู้ วิจัยก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างใช้สูตรของยามาเน่ (Yamane,1973:580-

581) ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 ความคลาดเคล่ือนท่ียอมให้เกิดขึน้ได้ร้อยละ 5  ดงันี ้

ค านวณโดยใช้สูตร  
 

 n=
N

1+N(e2)
 

 
   n =ขนาดกลุม่ตวัอยา่ง 

N = จ านวนประชากร 
e = คา่ความคลาดเคล่ือนท่ียอมรับได้ (ในท่ีนีก้ าหนดให้ e=5%) 

แทนคา่ในสตูร 

n=
49,409

1+49,409(0.052)
  

     

    n=
49,409

124.5225
   

 

    n=396.787n=396.787
 

       
   = 397 คน  
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การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ส าหรับการวิจัยครัง้นี ้ใช้วิธีการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multi-stage 
Sampling) โดยมีขัน้ตอนด าเนินการดงันี ้
 ขัน้ตอนที่ 1 ท าการสุ่มตวัอย่างแบบกลุ่ม (Cluster Sampling) โดยการจบัสลากกลุ่มเขต
มาร้อยละ 50 จากทัง้หมด 6 กลุ่มเขต ท าการสุ่มมา 3 กลุ่มเขต  ได้แก่ กลุ่มเขตท่ี 1 กลุ่มเขตท่ี 2 
และกลุม่เขตท่ี 6 
  

 ขัน้ตอนที่  2 ท าการสุ่มตวัอย่างแบบกลุ่ม (Cluster Sampling) โดยการจบัสลากเขตมา
ร้อยละ 50 ของแตล่ะกลุม่เขต  ได้ดงันี ้

 กลุม่เขตท่ี 1  มี 4 เขต ได้แก่ เขตบางซ่ือ เขตพญาไท เขตจตจุกัร เขตวงศ์สวา่ง 
 กลุม่เขตท่ี 2  มี 5 เขต ได้แก่ เขตบางนา  เขตยานนาวา  เขตบางรัก  เขตปทมุวนั                        
เขตพระโขนง  
 กลุม่เขตท่ี 6  มี 4 เขต ได้แก่ เขตราชบรูณะ เขตบางขนุเทียน เขตบางบอน เขตคลองสาน 
  

 ขัน้ตอนที่  3  ท าการสุ่มตวัอย่างแบบกลุ่ม (Cluster Sampling) โดยการจบัสลากชมรม
ผู้สงูอายมุาจ านวน เขตละ 1 ชมรม  
  
 ขัน้ตอนท่ี 4 จดัท าทะเบียนรายช่ือผู้สงูอายใุนแตล่ะชมรม แล้วสุม่กลุม่ตวัอย่างโดยการ
จบัฉลากรายช่ือ จากแตล่ะชมรมมาตามสดัส่วนให้ครบตามจ านวนกลุม่ตวัอยา่ง มีรายละเอียดดงั
ตารางท่ี 1 
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ตารางท่ี 1 แสดงช่ือชมรมกลุ่มตวัอยา่ง จ านวนสมาชิกและจ านวนของกลุม่ตวัอยา่ง  

 

กลุ่มเขต ช่ือชมรม 
จ านวน
ประชากร 

จ านวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 

กลุม่เขตท่ี 1       

เขตบางซ่ือ   ศนูย์บริการสาธารณสขุ 3   162 28 

เขตพญาไท   โรงพยาบาลทหารผา่นศกึ 161 28 

เขตจตจุกัร ศนูย์บริการสาธารณสขุ 17  250 43 

เขตวงศ์สวา่ง ศนูย์บริการสาธารณะสขุ 19  290 50 

กลุม่เขตท่ี 2     

 เขตบางนา   บวัเกิด   132 23 

เขตยานนาวา   ศนูย์บริการสาธารณสขุ 55 154 26 

เขตบางรัก   กายบริหารลมปราณ 120 20 

เขตปทมุวนั   โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ์ 160 28 

เขตพระโขนง ศนูย์บริการสาธารณสขุ 34 (บญุรอด   โพธ์ิศรี) 170 30 

กลุม่เขตท่ี 3       

 เขตราชบรูณะ ชมุพล 96 - วดัสน 161 28 

เขตบางขนุเทียน สโมสรพลเมืองอาวโุส กรุงเทพมหานคร ศนูย์

เยาวชนบางขนุเทียน 
155 27 

เขตบางบอน ก านนัแม้น 3 220 38 

เขตคลองสาน โรงพยาบาลตากสิน 160 28 
รวม 2,295 397 

 
กลุม่ท่ี 2 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัเชิงคณุภาพ ได้แก่ ผู้สงูอาย ุท่ีมีคะแนนความสขุจาก

การท าแบบสอบถามสงูสดุ จ านวน 5 คน 
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ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 

 การศึกษาความสุขของผู้สูงอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร กรุงเทพมหานคร 
ตวัแปรท่ีใช้ในการศึกษาวิจยัครัง้นี ้ประกอบด้วย ตวัแปรอิสระและตวัแปรตาม ซึ่งมีรายละเอียด
ดงันี ้
 2.1 ตวัแปรอิสระ (Independent Variable) คือ ข้อมลูสว่นบคุคล ได้แก่ เพศ อาย ุ
สถานภาพสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ ความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม และภาวะสขุภาพ 
 2.2 ตวัแปรตาม (Dependent Variable) คือ ความสขุ 
 2.3 ตวัแปรเชิงคณุภาพ  คือ แนวทางการด าเนินชีวิตอยา่งมีความสขุของผู้สงูอายุ 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษา 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลส าหรับการท าวิจยัครัง้นี ้เป็นแบบสอบถามจ านวน 
1 ชดุ มีเนือ้หาครอบคลมุประเดน็หลกัท่ีต้องการศกึษา แบง่เป็น 2 สว่น ดงันี ้
 ส่วนที่  1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้สูงอายุ ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ฐานะทาง
เศรษฐกิจ ความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม และภาวะสุขภาพ ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบให้
เลือกตอบและเตมิข้อความตามความเป็นจริง จ านวน  6  ข้อ 
  

 ส่วนที่  2 ความสุขของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ มีค าถามทัง้หมด 77 ข้อ แบ่ง
ออกเป็น 4 ด้าน ดงันี ้
 1. ความสขุอนัเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม   จ านวน  15 ข้อ 
 2. ความสขุอนัเกิดจากการได้ชว่ยเหลือผู้ อ่ืน   จ านวน  21 ข้อ 
 3. ความสขุอนัเกิดจากการตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง จ านวน  23 ข้อ 
 4. ความสขุอนัเกิดจากการมีสขุภาพกายและจิตใจท่ีดี จ านวน  18 ข้อ 
 ข้อค าถามมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scales) 5 ระดบั คือ มากท่ีสุด 
มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด ตามวิธีของลิเคอร์ท ให้ผู้สูงอายุเลือกตอบเพียง 1 ตวัเลือกและมี
เกณฑ์ในการให้คะแนนคือข้อความท่ีแสดงถึงการมีความสุข หากตอบมากท่ีสุด มาก ปานกลาง 
น้อย น้อยท่ีสุด จะได้คะแนนจาก 5,4,3,2,1 คะแนนตามล าดบั ส่วนข้อความท่ีตรงกันข้าม (ข้อท่ี 
13,21,41,45,67,73,74) จะได้คะแนนกลับกัน ผู้ สูงอายุท่ีได้คะแนนมากจะเป็นผู้ ท่ีมี ความสุข
มากกวา่ผู้สงูอายท่ีุตอบได้คะแนนน้อย 

การแปลความหมายคะแนน ความสุขของผู้ สูงอายุใช้เกณฑ์ในการแปลความหมาย
คะแนน ตามเกณฑ์ของเบส (1981: อ้างถึงใน สจุิตรา   สมพงษ์, 2555: 61) ดงันี ้
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คะแนนเฉล่ีย 1.00 – 1.49         หมายถึง  ผู้สงูอายมีุความสขุอยูใ่นระดบัน้อยท่ีสดุ 
คะแนนเฉล่ีย 1.50 – 2.49  หมายถึง  ผู้สงูอายมีุความสขุอยูใ่นระดบัน้อย 
คะแนนเฉล่ีย 2.50 – 3.49       หมายถึง  ผู้สงูอายมีุความสขุอยูใ่นระดบัปานกลาง 
คะแนนเฉล่ีย 3.50 – 4.49       หมายถึง   ผู้สงูอายมีุความสขุอยูใ่นระดบัมาก 
คะแนนเฉล่ีย 4.50 – 5.00       หมายถึง   ผู้สงูอายมีุความสขุอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ 

  

 การศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ เคร่ืองมือที่ ใช้เป็นแบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง                 
เป็นข้อค าถามเก่ียวกับแนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายุ ในชมรมผู้สูงอาย ุ                      
เขตกรุงเทพมหานคร โดยท าการศกึษาผู้สงูอายท่ีุมีคะแนนความสขุสงูท่ีสดุจ านวน 5 คน 
 

การสร้างและพัฒนาเคร่ืองมือ 

 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้สร้างและพฒันาเคร่ืองมือ โดยด าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้
 1. การสร้างและพฒันาเคร่ืองมือการวิจยัเชิงปริมาณ 
 การสร้างและพฒันาเคร่ืองมือครัง้นีผู้้วิจยัได้สร้างและพฒันาเคร่ืองมือโดยด าเนินการตาม
ขึน้ตอนการสร้างเคร่ืองมือ ดงันี ้
  1.1 ศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฏี จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับ
ความสขุของผู้สงูอาย ุเพ่ือเป็นแนวทางในการก าหนดนิยามศพัท์เฉพาะ  
  1.2 สร้างแบบสอบถาม ท่ี มีเนือ้หาครอบคลุมตามนิยามศัพท์เฉพาะ และ
วัตถุประสงค์ของการวิจัย โดยผ่านการตรวจสอบความถูกต้อง ความเท่ียงตรงของเนือ้หา 
(Content validity) โดยอาจารย์ท่ีปรึกษาแล้ว ผู้ วิจยัน าแบบสอบถามไปให้ผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 3 
ท่าน ตรวจสอบความเท่ียงตรงของเนือ้หา โดยการหาคา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC) และคดัเลือก
ข้อค าถามท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับหรือมากกว่า .5 มาใช้ และปรับปรุงแก้ไข
ส านวนภาษา ตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญ 
  1.3 น าแบบสอบถามท่ีสร้างขึน้และได้รับการปรับปรุงแก้ไขแล้วจ านวน 92 ข้อไป
ทดลอง (Try Out) กบัผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุในเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีคณุลกัษณะคล้ายคลึง
กบักลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาแตไ่มใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่งจริง ในการวิจยัจ านวน 30 คน  
  1.4 การหาคา่ความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบสอบถามความสุขของผู้สูงอายุ
ในชมรมผู้สงูอายเุขตกรุงเทพมหานคร กรุงเทพมหานคร ด้วยวิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิความเช่ือมัน่
แบบแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปเพ่ือวิจัย
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ทางสังคมศาสตร์ แบบสอบถามเก่ียวกับความสุขของผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ  เขต
กรุงเทพมหานคร กรุงเทพมหานคร มีคา่ความเช่ือมัน่ เทา่กบั .983 
  1.5 น าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแล้วจ านวน 77 ข้อ ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง คือ
ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร  
 2. การสร้างและพฒันาเคร่ืองมือการวิจยัเชิงคณุภาพ 
 สร้างเคร่ืองมือเป็นแบบสมัภาษณ์แบบมีโครงสร้าง ท่ีมีเนือ้หาครอบคลมุตามวตัถปุระสงค์
ของการวิจยั ผ่านการตรวจสอบความถกูต้อง ตรงตามวตัถปุระสงค์ของการวิจยั มีข้อค าถามผ่าน
การตรวจสอบโดยอาจารย์ท่ีปรึกษา และผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบความถกูต้องตรงตามวตัถปุระสงค์
และสอดคล้องมีความเหมาะสม ปรับปรุงแก้ไขส านวนภาษา น าข้อเสนอแนะมาแก้ไขปรับปรุงแบบ
สมัภาษณ์ให้สมบรูณ์ และน าไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่งตอ่ไป 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

               ผู้วิจยัได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูด้วยตนเองและมีขัน้ตอนด าเนินการดงันี ้
               ผู้ วิจัยท าหนังสือถึงคณบดีบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศิลปากร เพ่ือท าหนังสือขอ
อนญุาตศกึษาและขอความอนเุคราะห์เก็บรวบรวมข้อมลูไปยงัชมรมผู้สงูอายเุขตกรุงเทพมหานคร 
กรุงเทพมหานคร เพ่ือขออนญุาตเก็บรวบรวมข้อมลู จากนัน้ติดตอ่ประสานงานนดัหมายวนัขอเข้า
ไปเก็บข้อมลูของทกุชมรมแล้วน ามาวางแผนการเดินทาง และขอความร่วมมือทางประธานชมุชน
จดัเตรียมสมาชิกในชมรมตามรายช่ือผู้สูงอายุในแต่ละชมรมท่ีท าการจบัฉลากรายช่ือแล้วให้มา
ตามวนัท่ีนดัหมาย ในวนัเก็บข้อมลูผู้วิจยัจะน าหนงัสือขออนญุาตไปมอบให้ประธานชมรมผู้สงูอาย ุ
แล้วจึงท าการเก็บข้อมลูตามแบบสอบถามโดยการสอบถามในลกัษณะการพูดคยุกบัผู้สูงอายใุน
กรอบของข้อค าถามจนครบทุกข้อ ในบรรยากาศท่ีเป็นกันเอง ทัง้นีผู้้ วิจัยได้เข้าร่วมกิจกรรมท่ี
ผู้สงูอายกุ าลงัท าอยู ่เช่น การสวดมนต์ไหว้พระ การออกก าลงักาย หลงัจากเก็บข้อมลูเสร็จแล้วก็มี
การให้ของท่ีระลึกท่ีเหมาะสมกับผู้ สูงอายุเพ่ือตอบแทนและขอบคุณท่ีให้ข้อมูลหลังจากนัน้น า
แบบสอบถามมาท าการลงรหสัแยกเป็นช่ือผู้ตอบแบบสอบถาม ชมรมท่ีสงักดั และเขตท่ีอยู่อาศยั 
โดยสรุปขัน้ตอนการด าเนินการได้ดงันี ้

1. การเก็บข้อมลูเชิงปริมาณ 
 1.1 ผู้ วิจยัน าแบบสอบถามความสุขของผู้สูงอายุ ท่ีผ่านการพฒันาและปรับปรุง

จนมีคุณภาพในระดบัท่ียอมรับได้ไปด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองกับกลุ่มตวัอย่าง
จ านวน 397 คน  
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 1.2 ผู้วิจยัตรวจสอบความถกูต้องสมบรูณ์ของข้อมลูแบบสอบถามท่ีได้รับกลบัคืน
มา พบวา่ ใช้ได้ทัง้หมดจ านวน 397 ชดุ คดิเป็นร้อยละ 100 

2. การเก็บข้อมลูเชิงคณุภาพ 
 2.1 ผู้ วิจัยน าแบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างไปท าการสัมภาษณ์ผู้ สูงอายุท่ีมี

คะแนนความสขุจากแบบสอบถามสงูท่ีสดุ จ านวน 5 คน โดยการสมัภาษณ์ใช้การจดบนัทกึและขอ
อนญุาตบนัทกึเสียง 

 2.2 สรุปข้อมูลท่ีศึกษามาได้และก าหนดประเด็นหลักท่ีจะน ามาอธิบายข้อมูล 
และเพิ่มเตมิข้อมลูตามสภาพจริงของผู้ให้ข้อมลูท าให้ได้ผลการสรุปท่ีถกูต้องและสมบรูณ์ 
 

การวิเคราะห์และแปลผลข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลวิจัยเชิงปริมาณ 
 ผู้ วิจัยได้น าแบบสอบถามท่ีได้รับกลับคืนมาด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้
โปรแกรมส าเร็จรูปเพ่ือการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร์และสังคมศาสตร์ ซึ่งมีขัน้ตอนด าเนินการ 
ดงันี ้
 1. วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบคุคลของผู้สูงอาย ุอนัประกอบด้วย เพศ อาย ุสถานภาพ
สมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ ความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม และภาวะสุขภาพ โดยใช้การแจกแจง
ความถ่ี (Frequencies) และหาคา่ร้อยละ (Percentage)  
 2. วิเคราะห์คา่ระดบัความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร 

โดยใช้สถิตคิา่เฉล่ีย x ̅และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 3. วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของความสุขผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอาย ุ
เขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศ ภาวะสุขภาพ  โดยการทดสอบค่าที  (t-test) แบบ 
Independent  t-test 
 4. วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของความสุขผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอาย ุ
เขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามอาย ุสถานภาพสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ และความถ่ีในการเข้า
ร่วมกิจกรรม โดยการทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) 
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 การวิเคราะห์และการแปลผลข้อมูลวิจัยเชิงคุณภาพ 
  ผู้ วิจัยท าการวิเคราะห์เนือ้หา (Content   Analysis) ข้อมูลจากแบบสัมภาษณ์
เก่ียวกับแนวทางการด าเนิ น ชีวิตอย่างมีความสุขของผู้ สู งอายุในชมรมผู้ สู งอายุ  เขต
กรุงเทพมหานคร โดยแยกเป็นประเดน็ตา่ง ๆ แล้วน าข้อมลูมาเรียบเรียงเนือ้หาให้เป็นแนวทางการ
ด าเนินชีวิตอยา่งมีความสขุของผู้สงูอาย ุ
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บทท่ี 4  

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 
 การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัย เร่ือง “ความสุขของผู้ สูงอายุในชมรม

ผู้สงูอายเุขตกรุงเทพมหานคร” แบง่การน าเสนอผลการศกึษาออกเป็น 2 สว่น คือ  

 สว่นท่ี 1 การวิเคราะห์ข้อมลูเชิงปริมาณ 

 สว่นท่ี 2  การวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพ 

ส่วนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 

 ตอนที่  1   การวิ เคราะห์ ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สู งอายุ  เขต

กรุงเทพมหานคร โดยวิธีการแจงแจกความถ่ีหาจ านวนและหาค่าร้อยละ จ าแนกตามเพศ อาย ุ

สถานภาพสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ ความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม และภาวะสขุภาพ 

 ตอนที่ 2   การวิเคราะห์ข้อมลูเก่ียวกบัระดบัความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุด้าน

ตา่ง ๆ ประกอบด้วย ด้านความสขุอนัเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม  ด้านความสขุอนัเกิดจากการได้

ช่วยเหลือผู้ อ่ืน  ด้านความสขุอนัเกิดจากการตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเองและด้านความสขุอนัเกิด

จากการมีสขุภาพกายและจิตใจท่ีดี 

 ตอนที่  3   การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของความสุขผู้ สูงอายุในชมรม

ผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศ และภาวะสขุภาพ 

 ตอนที่  4   การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของความสุขผู้ สูงอายุในชมรม
ผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตาม อาย ุสถานภาพสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ และความถ่ี
ในการเข้าร่วมกิจกรรม  
 
ส่วนที่ 2  การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ 

 การวิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพโดยใช้วิธีการวิเคราะห์เนือ้หา (Content Analysis) 
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สญัลกัษณ์และอกัษรยอ่ท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้

n       แทน   จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 

x ̅        แทน   คา่คะแนนเฉล่ีย 

S.D.   แทน   คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

t         แทน   คา่สถิตท่ีิใช้พิจารณาใน t-distribution 

F        แทน   คา่สถิตท่ีิใช้พิจารณาใน F-distribution 

df       แทน   องศาอิสระ (Degree of freedom)  

SS      แทน   ผลรวมของก าลงัสองของคา่เบี่ยงเบน (Sum of Square) 

MS      แทน   คา่เฉล่ียของคา่เบี่ยงเบนก าลงัสอง (Mean Square)  
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ส่วนที่ 1 การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 

ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้สูงอายุ  
จ านวน 397 คน จ าแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ ความถี่                   
ในการเข้าร่วมกิจกรรมและภาวะสุขภาพ โดยใช้การแจกแจงความถี่หาจ านวน                           
และค่าร้อยละ 

ตารางท่ี 2 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุม่ตวัอยา่งจ าแนกตามเพศ 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
จ านวน 
(คน) ร้อยละ 

เพศ 
1. เพศชาย    
2. เพศหญิง 

 
81 
316 

 
20.4 
79.6 

รวม 397 100.0 
  

จากตารางท่ี 2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้ สูงอายุ ในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร                    
เป็ น เพ ศห ญิ ง  จ าน วน  316 ค น  คิ ด เป็ น ร้อ ยล ะ  79.6  แล ะ เพ ศช าย  จ าน วน  81 ค น                                           
คดิเป็นร้อยละ 20.4 
 
ตารางท่ี 3 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุม่ตวัอยา่งจ าแนกตามอายุ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
จ านวน 
(คน) ร้อยละ 

อาย ุ  
1. 60 – 65 ปี 
2. 66 – 70 ปี 
3. 71 – 75 ปี 
4. 76 – 80 ปี 
5. มากกวา่ 80 ปีขึน้ไป 

 
107 
107 
114 
50 
19 

 
27.0 
27.0 
28.7 
12.6 
4.7 

รวม 397 100.0 
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จากตารางท่ี 3 พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้ สูงอายุ ในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร                        
มี อ ายุ ใน ช่ ว ง  71-75 ปี  จ าน วน  114 คน  คิ ด เป็ น ร้อ ย ล ะ  28.7 มี อ ายุ ใน ช่ ว ง  66-70 ปี                                      
และช่วง 60-65 ปี จ านวน 107 คน คิดเป็นร้อยละ 27.0 มีอายุในช่วง 76-80 ปี จ านวน 50 คน                  
คดิเป็นร้อยละ 12.6 และมีอายมุากกวา่ 80 ปีขึน้ไปจ านวน 19 คน คดิเป็นร้อยละ 4.7 

 
ตารางท่ี 4 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุม่ตวัอยา่งจ าแนกตามสถานภาพสมรส  

 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 
สถานภาพสมรส 
1. โสด 
2. สมรส (อยูด้่วยกนั) 
3. สมรส (แยกกนัอยู)่ 
4. หม้าย/หยา่ 

 
86 
135 
19 
157 

 
21.7 
34.0 
4.8 
39.5 

รวม 397 100.0 
 

จากตารางท่ี 4 พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้ สูงอายุ ในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานครมี
สถานภาพเป็นหม้าย/หย่า  จ านวน 157 คน คิดเป็นร้อยละ 39.5  สมรส (อยู่ด้วยกนั) จ านวน 135 
คน คิดเป็นร้อยละ 34.0 โสด จ านวน 86 คน คิดเป็นร้อยละ 21.7 และสมรส (แยกกันอยู่ )                 
จ านวน 19 คน คดิเป็นร้อยละ 4.8 
 

ตารางท่ี 5 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุม่ตวัอยา่งจ าแนกตามฐานะทางเศรษฐกิจ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 
ฐานะทางเศรษฐกิจ 
1. ฐานะดี   
2. ฐานะปานกลาง  
3. ฐานะไมดี่    

 
53 
283 
61 

 
13.4 
71.3 
15.3 

รวม 397 100.0 
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จากตารางท่ี 5 พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้ สูงอายุ ในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานครมี
ฐานะปานกลาง จ านวน 283 คน คิดเป็นร้อยละ 71.3 ฐานะไม่ดี จ านวน 61 คน คิดเป็นร้อยละ 
15.3 และฐานะดี จ านวน 53 คน คดิเป็นร้อยละ 13.4 
 
ตารางท่ี 6 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุม่ตวัอยา่งจ าแนกตามความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม  

 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
จ านวน 
(คน) ร้อยละ 

ความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม 
1. 0-1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
2. 2-3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
3. มากกวา่ 3 ครัง้ขึน้ไปตอ่สปัดาห์ 

 
151 
179 
67 

 
38.0 
45.1 
16.9 

รวม 397 100.0 
  

จากตารางท่ี 6 พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้ สูงอายุ ในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร                 
เข้าร่วมกิจกรรม 2-3 ครัง้ต่อสัปดาห์ จ านวน 179 คน คิดเป็นร้อยละ 45.1 เข้าร่วมกิจกรรม                     
0-1 ครัง้ต่อสัปดาห์ จ านวน 151 คน คิดเป็นร้อยละ 38.0 และเข้าร่วมกิจกรรม มากกว่า 3 ครัง้               
ขึน้ไปตอ่สปัดาห์ จ านวน 67 คน คดิเป็นร้อยละ 16.9 
 
ตารางท่ี 7 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุม่ตวัอยา่งจ าแนกตามภาวะสขุภาพ  

 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
จ านวน 
(คน) ร้อยละ 

ภาวะสขุภาพ 
1. มีโรคประจ าตวัท่ีต้องรับการรักษาจากแพทย์  
2. ไม่มีโรคประจ าตวัหรือมีโรคประจ าตวัแต่ไม่ต้องรับการรักษา
จากแพทย์ 

 
277 
120 

 
69.8 
30.2 

รวม 397 100.0 
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จากตารางท่ี 7 พบว่า กลุม่ตวัอย่างผู้สงูอาย ุในชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร มีโรค
ประจ าตัวท่ีต้องรับการรักษาจากแพทย์จ านวน 277 คน  คิดเป็นร้อยละ 69.8 และไม่มีโรค
ประจ าตวัหรือมีโรคประจ าตวัแต่ไม่ต้องรับการรักษาจากแพทย์ จ านวน 120 คน  คิดเป็นร้อยละ 
30.2 
 

ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ระดับความสุขของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ  
ได้แก่ ด้านความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม ด้านความสุขอันเกิดจากการได้
ช่วยเหลือผู้อ่ืน ด้านความสุขอันเกิดจากการตระหนักถงึคุณค่าในตนเองและด้านความสุข

อันเกิดจากการมีสุขภาพกายและจิตใจที่ ดี  โดยใช้ค่าเฉล่ีย (x)̅ และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 
 
ตารางท่ี 8 แสดงคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความสขุของกลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอาย ุ 
ในชมรมผู้สงูอายเุขตกรุงเทพมหานคร ด้านความสขุอนัเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม  
ได้แก่ ความสขุท่ีผู้สงูอายไุด้รับ จากการท ากิจกรรมตา่ง ๆ โดยกิจกรรมนัน้อาจจะท าคนเดียว หรือ
การท าร่วมกบัผู้ อ่ืน ได้แก่สมาชิกในครอบครัว หรือคนอ่ืน ๆ ในชมุชนและสงัคม    

 

ความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม ค่าเฉล่ีย (x)̅ ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ระดับ
ความสุข 

การท ากิจกรรมท่ีผู้สงูอายทุ าคนเดียว   3.9718 .60035 มาก 

การท ากิจกรรมท่ีผู้สงูอายทุ าร่วมกบัครอบครัว 3.9270 .70431 มาก 

การท ากิจกรรมท่ีผู้สงูอายทุ าร่วมกบัชมุชน
สงัคม 3.7065 .51386 มาก 

รวม 3.8831 .5210 มาก 
  

 จากตารางท่ี 8 ความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม  พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้ สูงอาย ุ             
ในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร มีความสุขอนัเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรมโดยรวมอยู่ใน

ระดบัมาก (x ̅= 3.8831) ทัง้นี ้พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งผู้สงูอาย ุในชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร 

มีความสขุมากท่ีสดุจากการท ากิจกรรมท่ีผู้สงูอายทุ าคนเดียว (x ̅=3.9718) รองลงมาได้แก่ การท า

กิจกรรมท่ีผู้ สูงอายุท าร่วมกับครอบครัว(x ̅=3.9270) และการท ากิจกรรมท่ีผู้ สูงอายุท าร่วมกับ

ชมุชนสงัคม (x ̅=3.7065) ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 9 แสดงคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความสขุของกลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอาย ุ 
ในชมรมผู้สงูอายเุขตกรุงเทพมหานคร ด้านความสขุอนัเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน  
ได้แก่ ความสุขท่ีผู้ สูงอายุมีส่วนในการช่วยเหลือเกือ้กูลกัน การเป็นมิตรท่ีดีต่อกันระหว่างเพ่ือน
บ้าน ชุมชนและสังคม เป็นท่ีปรึกษาให้กับผู้ ท่ีต้องการค าปรึกษา มีความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน                    
ช่วยชี แ้นะแนวทางในการด าเนิน ชีวิต  ช่วยเหลืองานต่าง  ๆ   ให้ เกิดประโยชน์ต่อผู้ อ่ืน                                          
  

ความสุขอันเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้อ่ืน   
ค่าเฉล่ีย 

(x)̅ 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ระดับ
ความสุข 

การมีสว่นในการชว่ยเหลือผู้ อ่ืน 4.1772 .61520 มาก 

เป็นท่ีปรึกษาให้กบัผู้ ท่ีต้องการค าปรึกษา 3.9370 .54067 มาก 

มีความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน 4.1436 .57145 มาก 

ชว่ยชีแ้นะแนวทางในการด าเนินชีวิต 4.1830 .58658 มาก 

ชว่ยเหลืองานตา่ง ๆ ให้เกิดประโยชน์ตอ่ผู้ อ่ืน 3.8460 .48352 มาก 

รวม 3.9958 .4681 มาก 
  

 จากตารางท่ี 9 ความสุขอนัเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน  พบว่า  กลุ่มตวัอย่างผู้สูงอาย ุ
ในชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร มีความสุขอนัเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน โดยรวมอยู่ใน

ระ ดั บ ม าก  (x ̅= 3 .99 5 8 ) ทั ้ง นี ้ พ บ ว่ า  ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า งผู้ สู ง อ า ยุ  ใน ช ม รม ผู้ สู ง อ า ย ุ                                    
เขตกรุงเทพมหานคร มีความสุขมากท่ีสุดจากการช่วยชีแ้นะแนวทางในการด าเนินชีวิต                          

(x ̅=4.1830) รองลงมาได้แก่ การมีส่วนในการช่วยเหลือผู้ อ่ืน (x ̅=4.1772) มีความเห็นอกเห็นใจ

ผู้ อ่ืน  (x ̅=4.1436) เป็นท่ีปรึกษาให้กบัผู้ ท่ีต้องการค าปรึกษา (x ̅=3.9370) และการช่วยเหลืองาน

ตา่ง ๆ ให้เกิดประโยชน์ตอ่ผู้ อ่ืน (x ̅=3.8460) ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 10 แสดงคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความสขุของกลุม่ตวัอย่างผู้สงูอายุ
ในชมรมผู้สงูอายเุขตกรุงเทพมหานคร ด้านความสขุอนัเกิดจากการตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง 
ได้แก่ ความสุขท่ีผู้ สูงอายุประเมินตนเองว่าเป็นคนท่ีมีคุณค่า มีความสามารถ มีความส าคัญ 
ประสบความส าเร็จในชีวิต การเห็นคุณค่าจากคนในสังคมท่ีมีต่อตน ตลอดจนการมีเจตคติท่ีดี              
ต่อตนเอง มีความเช่ือมั่นในตนเอง สามารถเผชิญกับอุปสรรคท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตได้ สามารถ
ยอมรับเหตกุารณ์ท่ีท าให้ตนเองรู้สึกผิดหวัง ท้อแท้ใจ มีความหวงัและมีความกล้าหาญ มีความ
ซ่ือสตัย์ มีความภมูิใจในชีวิต สามารถควบคมุตวัเองได้ 
 

ความสุขอันเกิดจากการตระหนักถงึคุณค่า
ในตนเอง 

ค่าเฉล่ีย 

(x)̅ 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ระดับ
ความสุข 

ประเมินตนเองวา่เป็นคนท่ีมีคณุคา่ 4.1725 .72375 มาก 

ประเมินตนเองวา่เป็นคนท่ีมีความสามารถ 3.9610 .67377 มาก 

ประเมินตนเองวา่เป็นคนท่ีมีความส าคญั 3.8243 .62423 มาก 

ประเมินตนเองวา่เป็นคนท่ีประสบความส าเร็จ
ในชีวิต 

4.1184 .68707 มาก 

ประเมินตนเองวา่เป็นคนท่ีสงัคมเห็นคณุคา่ 3.9026 .70275 มาก 

ประเมินตนเองวา่เป็นคนท่ีมีเจตคตท่ีิดีตอ่
ตนเอง 

4.0995 .66062 มาก 

เป็นคนท่ีมีความเช่ือมัน่ในตนเอง 3.9786 .64367 มาก 

เป็นคนท่ีสามารถเผชิญกบัอปุสรรคท่ีผา่นเข้า
มาในชีวิตได้ 

3.8955 .62191 มาก 

รวม 3.9639 .5261 มาก 
  

 จากตารางท่ี 10 ความสุขอันเกิดจากการตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง  พบว่า  กลุ่ม
ตวัอย่างผู้ สูงอายุ ในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร มีความสุขอันเกิดจากการตระหนักถึง

คณุคา่ในตนเอง โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก (x ̅= 3.9639) ทัง้นี ้พบว่า กลุม่ตวัอยา่งผู้สงูอายุในชมรม
ผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร มีความสุขมากท่ีสุดจากการประเมินตนเองว่าเป็นคนท่ีมีคุณค่า      

(x ̅=4.1725)รองลงมาได้แก่ ประเมินตนเองว่าเป็นคนท่ีประสบความส าเร็จในชีวิต (x ̅=4.1184) 
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ประเมินตนเองว่าเป็นคนท่ีมีเจตคติท่ีดีต่อตนเอง (x ̅=4.0995) เป็นคนท่ีมีความเช่ือมั่นในตนเอง     

(x ̅=3.9786) ประเมินตนเองว่าเป็นคนท่ีมีความสามารถ (x ̅=3.9610) ประเมินตนเองว่าเป็นคนท่ี

สังคมเห็นคุณค่า (x ̅=3.9026) เป็นคนท่ีสามารถเผชิญกับอุปสรรคท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตได้             

(x ̅=3.8955) และประเมินตนเองวา่เป็นคนท่ีมีความส าคญั (x ̅=3.8243) ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 11 แสดงคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความสขุของกลุม่ตวัอย่างผู้สงูอายุ
ในชมรมผู้สงูอายเุขตกรุงเทพมหานคร ด้านความสขุอนัเกิดจากการมีสขุภาพกายและจิตใจท่ีดี 
ได้แก่ ความสุขท่ีผู้สูงอายุรับรู้ถึงการมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง พยายามรักษาร่างกายให้แข็งแรง
ด้วยการ ออกก าลงักายเป็นประจ า มีเวลาพกัผ่อนตลอดจนการมีความมัน่คงทางอารมณ์ การรับรู้
ถึงการมี สุขภาพจิตใจเบิกบาน การมีอารมณ์ขัน สนุกสนาน  การควบคุมอารมณ์และหาทาง
แสดงออกอยา่งเหมาะสม ความสามารถในการบริหารจดัการกบัความเครียดและวิตกกงัวลได้ 

 

ความสุขอันเกิดจากการมีสุขภาพกาย 
และจิตใจที่ดี 

ค่าเฉล่ีย 

(x)̅ 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ระดับ
ความสุข 

การรับรู้ถึงการมีสขุภาพร่างการท่ีแข็งแรง 4.0542 .59583 มาก 

ออกก าลงักายเป็นประจ า 4.1045 .58880 มาก 

มีความมัน่คงทางอารมณ์ 3.6096 .60264 มาก 

การรับรู้ถึงการมีสขุภาพจิตใจท่ีเบกิบาน 3.9924 .71594 มาก 

การเป็นคนมีอารมณ์ขนั สนกุสนาน 3.7103 .83437 มาก 

การสามารถควบคมุอารมณ์ของตนเองได้ 3.6383 .53706 มาก 

หาทางแสดงออกอย่างเหมาะสม 4.0491 .60676 มาก 

รวม 3.8526 .4445 มาก 
  

 จากตารางท่ี 11 ความสขุอนัเกิดจากการมีสขุภาพกายและจิตใจท่ีดี  พบวา่  กลุม่ตวัอย่าง
ผู้สงูอาย ุในชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร มีความสขุอนัเกิดจากการมีสขุภาพกายและจิตใจ

ท่ีดี โดยรวมอยู่ในระดบัมาก (x ̅= 3.8526) ทัง้นี ้พบว่า กลุ่มตวัอย่างผู้ สูงอายุ ในชมรมผู้สูงอาย ุ

เขตกรุงเทพมหานคร มีความสุขมากท่ีสุดจากการออกก าลังกายเป็นประจ า (x ̅= 4.1045) 
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รองลงมาได้แก่ การรับรู้ถึงการมีสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรง (x ̅=4.0542) การหาทางแสดงออกอยา่ง

เหมาะสม  (x ̅=4.0491) การรับรู้ถึงการมีสุขภาพจิตใจท่ีเบิกบาน (x ̅=3.9924) การเป็นคน                     

มีอารมณ์ขนั สนกุสนาน (x ̅=3.7103) การสามารถควบคมุอารมณ์ของตนเองได้ (x ̅=3.6383) และ

มีความมัน่คงทางอารมณ์ (x ̅=3.6096) ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 12 แสดงคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัความสขุของกลุม่ตวัอย่างผู้สงูอายุ
ในชมรมผู้สงูอายเุขตกรุงเทพมหานคร รวมทัง้ 4 ด้าน  

 
 

ความสุขของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ 
ค่าเฉล่ีย 

(x)̅ 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ระดับ
ความสุข 

ด้านความสขุอนัเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม 3.8831 .5210 มาก 
ด้านความสขุอนัเกิดจากการได้ชว่ยเหลือผู้ อ่ืน 3.9958 .4681 มาก 
ด้านความสขุอนัเกิดจากการตระหนกัถึงคณุคา่ 

ในตนเอง 
3.9639 .5261 มาก 

ด้านความสขุอนัเกิดจากการมีสขุภาพกายและ
จิตใจท่ีดี 

3.8526 .4445 มาก 

รวม 3.9239 .4275 มาก 
 

 จากตารางท่ี 12 พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้ สูงอายุ ในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร                    

มีความสุขโดยรวมอยู่ในระดบัมาก (x ̅= 3.9239) เม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ผู้ สูงอายุใน
ชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานครมีความสุขในระดับมากทุกด้านเรียงล าดับตามค่าเฉล่ีย              

จากมากไปหาน้อยได้ดงันี ้ความสขุอนัเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน (x ̅= 3.9958) ความสขุอนัเกิด

จากการตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง  (x ̅= 3.9639) ความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม                 

(x ̅= 3.8831) และความสขุอนัเกิดจากการมีสขุภาพกายและจิตใจท่ีดี (x ̅= 3.8526) ตามล าดบั 
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ตอนที่ 3 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความสุขผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขต
กรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศ ภาวะสุขภาพ โดยการทดสอบค่าที (t-test) แบบ 
Independent  t-test 
 
ตารางท่ี 13 แสดงการวิเคราะห์เปรียบเทียบความสขุผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุ                                     
เขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามเพศ  
 

เพศ จ านวน 
(คน) 

ค่าเฉล่ีย 

(x)̅ 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

t 

1.ชาย 
2.หญิง 

81 
316 

3.8079 
3.9536 

.3997 

.4299 
-2.759* 

       *มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
  

 จากตารางท่ี 13  พบว่า ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร เพศชายและเพศ
หญิง มีความสขุแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยผู้สงูอายเุพศหญิงมีความสขุ
มากกวา่ผู้สงูอายเุพศชาย 
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ตอนที่ 4 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความสุขผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขต
กรุงเทพมหานคร จ าแนกตาม อายุ สถานภาพสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ ความถี่ในการ
เข้าร่วมกิจกรรม โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) 
 
ตารางท่ี 14  แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าระดับความสุขของกลุ่มตัวอย่าง
ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามอาย ุ 
 

อายุ จ านวน 
(คน) 

ค่าเฉล่ีย 

(x)̅ 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

ค่าระดับ 

1. 60 - 65 ปี 
2. 66 - 70 ปี 
3. 71 - 75 ปี 
4. 76 - 80 ปี 
5. มากกวา่ 81 ปีขึน้ไป 

107 
107 
114 
50 
19 

3.8822 
3.9068 
3.9382 
3.9782 
4.0251 

.0387 

.0409 

.0425 

.0610 

.0983 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

  

 จากตารางท่ี 14  พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร                
มีความสขุในระดบัมากทกุระดบัอายุ เรียงล าดบัตามคา่เฉล่ียจากมากไปหาน้อยได้ดงันี ้ระดบัอาย ุ

81 ปีขึน้ไป (x ̅= 4.0251) ระดับอายุ 76-80 ปี  (x ̅= 3.9782) ระดับอายุ 71-75 ปี (x ̅= 3.9382) 

ระดบัอาย ุ66-70 (x ̅= 3.9068) และระดบัอาย ุ60-65 ปี (x ̅= 3.8822)  ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 15 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุ                                 
เขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามอาย ุ 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS MS F 

ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

4 
392 

.583 
71.812 

.146 

.183 
.795 

รวม 396 72.395   
  

 จากตารางท่ี 15  พบว่า ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีอายุต่างกัน               
มีความสขุไมแ่ตกตา่งกนั 
 
ตารางท่ี 16 แสดงคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ระดบัความสขุของกลุม่ตวัอยา่ง
ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามสถานภาพสมรส  
 

สถานภาพสมรส จ านวน 
(คน) 

ค่าเฉล่ีย 

(x)̅ 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) 

ค่าระดับ 

1. โสด 
2. สมรส  (อยูด้่วยกนั) 
3. สมรส  (แยกกนัอยู)่ 
4. หม้าย/หยา่ 

86 
135 
19 
157 

3.9088 
3.9189 
3.9430 
3.9340 

.4392 

.4381 

.4364 

.4144 

มาก 
มาก 
มาก 
มาก 

 

 จากตารางท่ี 16 พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร                  
มีความสุขในระดบัมากทุกสถานภาพสมรส เรียงล าดบัตามค่าเฉล่ียจากมากไปหาน้อยได้ดงันี ้

สมรส (แยกกันอยู่) (x ̅= 3.9430)  หม้าย/หย่า (x ̅= 3.9340)  สมรส (อยู่ด้วยกัน) (x ̅= 3.9189)  

และโสด (x ̅= 3.9088) ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 17 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุ                                  
เขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามสถานภาพสมรส 
 

แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS MS F 

ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

3 
393 

.046 
72.349 

.015 

.184 
.083 

รวม 396 72.395   
  

 จากตารางท่ี 17  พบว่า ผู้ สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีสถานภาพ
สมรสตา่งกนั มีความสขุไมแ่ตกตา่งกนั 
 
ตารางท่ี 18 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าระดับความสุขของกลุ่มตัวอย่าง
ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามฐานะทางเศรษฐกิจ 
 

ฐานะทาง
เศรษฐกิจ 

จ านวน 
(คน) 

ค่าเฉล่ีย 

(x)̅ 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) 

ค่าระดับ 

1. ฐานะดี 
2. ฐานะปานกลาง 
3. ฐานะไมดี่ 

50 
283 
61 

3.9943 
3.9205 
3.8780 

.3852 

.4311 

.4448 

มาก 
มาก 
มาก 

 

 จากตารางท่ี 18 พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร                  
มีความสุขในระดบัมากทกุฐานะทางเศรษฐกิจ เรียงล าดบัตามคา่เฉล่ียจากมากไปหาน้อยได้ดงันี ้

ฐานะดี (x ̅= 3.9943) ฐานะปานกลาง (x ̅= 3.9205)  ฐานะไมดี่ (x ̅= 3.8780) ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 19 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายุ                         
เขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามฐานะทางเศรษฐกิจ 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
394 

.394 
72.001 

.197 

.183 
1.078 

รวม 396 72.395   

 จากตารางท่ี 19  พบว่า ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีฐานะทาง
เศรษฐกิจ ตา่งกนั มีความสขุไมแ่ตกตา่งกนั 
 
ตารางท่ี 20 แสดงคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา่ระดบัความสขุของกลุม่ตวัอยา่ง
ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม     

       

ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรม จ านวน 
(คน) 

ค่าเฉล่ีย 

(x)̅ 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

ค่าระดับ 

1. 0-1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
2. 2-3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
3. มากกวา่ 3 ครัง้ขึน้ไปตอ่สปัดาห์ 

151 
179 
67 

3.8869 
3.9151 
4.0306 

.4331 

.4273 

.4037 

มาก 
มาก 
มาก 

 

 จากตารางท่ี 20 พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร                  
มีความสุขในระดบัมากทุกความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม เรียงล าดบัตามค่าเฉล่ียจากมากไปหา

น้อยได้ดัง นี  ้มากกว่า  3 ค รัง้ต่อสัปดาห์  (x ̅= 4.0306) 2-3 ค รัง้ต่อสัปดาห์  (x ̅= 3.9151)                      

และ 0-1 ครัง้ตอ่สปัดาห์ (x ̅= 3.8869) ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 21 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุ  
เขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวา่งกลุม่ 
ภายในกลุม่ 

2 
394 

.984 
71.411 

.492 

.181 
2.714 

รวม 396 72.395   
    

 จากตารางท่ี 21  พบว่า ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีความถ่ีในการ
เข้าร่วมกิจกรรมตา่งกนั มีความสขุไมแ่ตกตา่งกนั 
 
ตารางท่ี 22 แสดงการวิเคราะห์เปรียบเทียบความสขุผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุ                                   
เขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามภาวะสขุภาพ 
 

ภาวะสุขภาพ จ านวน 
(คน) 

ค่าเฉล่ีย 

(x)̅ 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

t 

1. มีโรคประจ าตวัท่ีต้องรับการ
รักษาจากแพทย์ 
2. ไมมี่โรคประจ าตวัหรือมีโรค
ประจ าตวัแตไ่มต้่องรับ 
การรักษาจากแพทย์ 

277 
 

120 

3.9135 
 

3.9478 

.4335 
 

.4142 

-0.734 

 

 จากตารางท่ี 22 พบว่า ผู้สูงอายใุนชมรมผู้สูงอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีภาวะสขุภาพ

ตา่งกนั มีความสขุไมแ่ตกตา่งกนั 
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ส่วนที่ 2  การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ 

 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพโดยใช้วิ ธีการวิเคราะห์เนือ้หา  (Content Analysis) 

วตัถปุระสงค์ของการสมัภาษณ์ เพ่ือต้องการทราบถึงแนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีความสขุของ

ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร โดยท าการสมัภาษณ์ผู้สงูอายท่ีุมีคะแนนความสขุ

สงูสดุจากแบบสอบถาม จ านวน 5 คน ซึง่มีผลการสมัภาษณ์สรุปได้ออกมาเป็นข้อดงันี ้ 

1. การดูแลตนเองทัง้ร่างกายและจิตใจ 

 จากการศึกษา พบว่า การท่ีผู้สูงอายุจะมีความสุขได้นัน้ เร่ืองของสุขภาพทางกาย ต้องมี

ความแข็งแรง โดยการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ การทานอาหารท่ีมีประโยชน์ การนอนหลบั

พกัผอ่นเพียงพอ ดงัจะเห็นได้จากการให้ข้อมลูของผู้ให้สมัภาษณ์ ได้กลา่ววา่ 

 “ท่ีทางชมรมจะมีกิจกรรมออกก าลงักายอยู่แล้ว ป้าก็จะเข้าร่วมเป็นประจ า และยงัสอนให้

กินอาหารท่ีมีประโยชน์ครบ 5 หมู่ อาหารส าหรับผู้สงูอายท่ีุทานแล้วย่อยง่าย เพราะป้าก็แก่ลงทุก

วนั ๆ แตเ่ราก็ต้องใสใ่จดแูลสขุภาพ ให้เป็นอยา่งด”ี (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 3) 

 “ชอบการป่ันจักรยานไปรอบๆ หมู่บ้าน ถือเป็นการออกก าลังกายอย่างดี บริหารหัวเข่า

ด้วย ร่างกายเราก็จะแข็งแรงด้วย ตอนนีป้้าไม่ปวดเข่าเลยเพราะบริหารทุกวนั และต้องพกัผ่อนให้

เพียงพอ ตอนนีอ้ายุมากขึน้นอนไม่ค่อยหลับแต่เราก็จะต้องนอน ถ้าง่วงแล้วต้องนอน” (กลุ่ม

ตวัอยา่งคนท่ี 5) 

 “อยากแข็งแรงต้องดูแลตัวเอง เพราะไม่อยากเป็นภาระของคนอ่ืน เม่ือป้ามีเวลาก็จะ

พยายามออกก าลังกายเท่าท่ีสามารถท าได้ เช่น การเล่นโยคะอยู่ท่ีบ้าน บางทีก็ไปร าไทเก๊กกับ

เพ่ือน ๆ ท่ีชมรมบ้าง และเดนิเร็วบอ่ย ๆ แตต้่องระมดัระวงัอบุตัเิหตดุ้วย และต้องกินอาหารท่ีไม่ติด

มนั เด๋ียวนีจ้ะกินแตผ่กัแตป่ลาก็รู้สกึแข็งแรงขึน้” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 2) 

 “การปลูกต้นไม้ หรือท างานบ้านก็ถือเป็นการออกก าลงักายอย่างหนึ่ง ช่วยให้บ้านร่มร่ืน

และบ้านก็สะอาดด้วย หรือการเดินไปมาแกว่งแขนเยอะ ๆ เหง่ือก็ออกแล้ว ป้าชอบท าเป็นประจ า” 

(กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 4) 

 นอกจากนัน้ การท่ีผู้ สูงอายุมีจิตใจท่ีเบิกบาน มีอารมณ์ขัน สนุกสนาน  มีความยินดี                    

มีความสุขในใจ และความสงบ ยงัส่งผลให้กับผู้สงูอายมีุความสขุอีกด้วย ดงัจะเห็นได้จากการให้

ข้อมลูของผู้ ให้สมัภาษณ์ซึง่เป็นกลุม่ตวัอยา่ง ได้กลา่ววา่ 
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 “ป้าชอบเลน่โยคะ เพราะนอกจากจะท าให้ร่างกายแข็งแรงแล้ว จะท าให้เราได้อยูก่บัตวัเอง 

มีสมาธิ ก็จะท าให้จิตใจเรามีความมัน่คง สงบ” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 2) 

 “เวลาเห็นคนอ่ืนมีความสขุ สนุกสนานป้าก็จะพลอยยินดีไปกบัเขาด้วย ใจป้าก็จะพองโต  

จิตเบกิบานอยูเ่สมอ ป้าชอบท่ีเห็นทกุคนมีความสขุ” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 3) 

 “ชอบสวดมนต์ไหว้พระท าสมาธิ ทุก ๆ วนัจะหาเวลาอยู่กับตวัเองเพ่ือท าให้จิตใจให้สงบ           

มีความมัน่คง ผ่อนคลาย ก าหนดลมหายใจเข้า ออก จะช่วยให้จิตใจมัน่คงยิ่งขึน้” (กลุ่มตวัอย่าง

คนท่ี 1) 

2. การมีความหวังและมีการวางแผนในชีวิต 

 จากการศกึษา พบวา่ กลุ่มผู้สงูอายอุยู่ด้วยความหวงัและมีการวางแผนเป้าหมายในชีวิตท่ี

ดี ยงัรู้จกัการสร้างความสขุ และการใช้ชีวิตอยู่ในปัจจบุนัอย่างมีความสุข ดงัจะเห็นได้จากการให้

ข้อมลูของผู้ ให้สมัภาษณ์ ได้กลา่ววา่ 

 “ป้าเช่ือว่าคนเราต้องมีความหวงัท่ีจะใช้ชีวิตอยู่ต่อไป เราต้องให้ก าลงัใจตวัเองทุก ๆ วนั 

ทกุวนัจะดีขึน้ตอ่ไป เราก็จะมีความสขุใจในปัจจบุนัท่ีเรายงัมีชีวิตอยู่ในแตล่ะวัน” (กลุม่ตวัอยา่งคน

ท่ี 2) 

 “ทุกครัง้ท่ีจะท าอะไรป้าจะวางแผนไว้ก่อนเสมอและท าตามแผน เม่ือเราท าได้ส าเร็จแล้ว

เราก็จะรู้สกึวา่ตวัเองท าได้ ความสขุก็จะตามมา” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 5) 

 “ป้าเตรียมท ามรดกไว้ให้ลกูหลานแล้ว เราจะได้สบายใจไม่ต้องกังวลเม่ือถึงเวลาท่ีจากไป

เราก็จะได้นอนตาหลบั” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 3) 

 “ก่อนเกษียณป้าวางแผนเร่ืองการใช้เงินมาอย่างดี ตอนนีก็้มีใช้จ่ายสบาย” (กลุ่มตวัอย่าง

คนท่ี 2) 
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3. การบริหารจัดการกับความทุกข์ 

 จากการศกึษา พบวา่ กลุ่มผู้สงูอายใุห้ความส าคญัด้านการบริหารจดัการกบัความทกุข์ ซึ่ง

เป็นเร่ืองท่ีผู้สูงอายุเห็นถึงความส าคญัของการใช้ชีวิตอย่างมีความสุข เพราะถ้าเรารู้จกัสามารถ

บริหารจดัการความทกุข์ได้ หรือสามารถควบคมุตวัเองได้ เผชิญกบัอปุสรรคท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตได้ 

จะท าให้ชีวิตมีความสขุเพิ่มขึน้ ดงัจะเห็นได้จากการให้ข้อมลูของผู้ให้สมัภาษณ์ ได้กลา่ววา่ 

 “เวลามีความทุกข์ก็จะหากิจกรรมท่ีตวัเองชอบท าจะท าให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลาย 

ความรู้สกึและการกระท าตา่ง ๆ จะท าให้จิตใจเราไปจดจอ่กบัสิ่งท่ีท า ป้าชอบไปเดนิเร็ว หรือการไป

เดนิในตลาดไปซือ้ของมาท ากบัข้าว และก็ชอบเลน่กบัสตัว์เลีย้ง จะท าให้ลืมเร่ืองราวท่ีเป็นทกุข์ได้” 

(กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 4) 

 “เวลาโกรธหรือไม่พอใจอะไรจะจดัการกบัความรู้สึกของตวัเองให้เกิดความสงบลงก่อนท่ี

จะแก้ไขปัญหา ป้าจะนัง่อยู่เฉย ๆ แล้วนบั 1-100 นบัไปเร่ือย ๆ จนกว่าจะรู้สึกว่าความรู้สึกของป้า

เป็นปกตดีิแล้ว” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 1) 

 “ป้าจะให้อภยักบัเหตกุารณ์ตา่ง ๆ เสมอ ไม่รู้จะโกรธท าไม ไม่มีความโกรธ ต้องจดัการกบั

ความโมโหโดยเร็ว เม่ือรู้ตวัว่ามีอารมณ์โกรธหรือหงุดหงิดไม่พึงพอใจกบับางเร่ือง ก็จะหาวิธีการท่ี

ท าให้ใจเราเป็นปกติเร็วท่ีสุด เพ่ือให้ลดความทกุข์ลง ป้าชอบดหูนงั ฟังเพลง หากิจกรรมท่ีชอบท า

แล้วความทกุข์ก็จะเบาลง” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 3) 

 “ป้าชอบท่ีจะคยุกับเพ่ือนขอค าปรึกษา หาทางออกร่วมกัน ป้ามีเพ่ือนท่ีรู้ใจและเข้าใจดีท่ี

สามารถรับฟังเราได้ คอยให้ค าปรึกษาและจะช่วยให้เรามีทางออกและผ่อนคลายมากขึน้ ” (กลุ่ม

ตวัอยา่งคนท่ี 5) 

4. การได้อยู่ร่วมกันหรือท ากิจกรรมกับครอบครัว 

 จากการศึกษา พบว่า การท่ีผู้ สูงอายุได้มีเวลาท ากิจกรรมร่วมกันกับครอบครัวจะท าให้

ผู้สงูอายมีุก าลงัใจท่ีดีขึน้ ได้รับก าลงัใจจากลกูหลานหรือคนใกล้ชิด ดงัจะเห็นได้จากการให้ข้อมูล

ของผู้ให้สมัภาษณ์ ได้กลา่ววา่ 
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 “เวลาอยู่บ้านในแตล่ะวนัก็จะท าอาหารให้กบัลกูหลานในครอบครัว ได้ทานกนัพร้อมหน้า 

พอวนัหยุดลูกก็จะพาไปเท่ียวในสถานท่ีต่าง ๆ ไปหาอะไรทานกันอย่างอร่อย ป้ามีความสุขมาก

ท่ีสดุเลยอยูก่บัคนในครอบครัว” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 2) 

 “ช่วงตอนเย็นลูกหลานป้าจะมานั่งดูละครหลังข่าวด้วยกัน แล้วพูดคุยกันสนุกสนาน มี

ความสขุดีนะ” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 3) 

 “เสาร์อาทิตย์ลูก ๆ จะพาไปทานข้าวนอกบ้าน ไปเดินห้างซือ้ของใช้เข้าบ้าน ไปใช้เวลา

ร่วมกนักบัครอบครัว ป้ามีความสขุมาก ๆ” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 1) 

 “วันหยุดลูกหลานจะช่วยกันดูแลรักษาบ้าน เช่นการปลูกต้นไม้ การตัดตกแต่งต้นไม้ 

ซอ่มแซมบ้าน ป้าดีใจท่ีพวกเขาใสใ่จ ท าให้ป้ามีกิจกรรมท ากบัลกูหลาน” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 4) 

 “ลกู ๆ จะพาไปวดัท าบญุในวนัหยดุเสมอ ๆ ป้าสขุใจมาก” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 5) 

5. การเป็นท่ีพึ่งของครอบครัว 

 จากการศกึษา พบว่า การท่ีผู้สงูอายุสามารถเป็นท่ีพึ่งพิงให้กบัครอบครัวได้นัน้ ถือเป็นร่ม

โพธ์ิร่มไทรให้กบัลกูหลานพึ่งพิงได้ เวลาครอบครัวมีปัญหาหรือความทกุข์ก็สามารถมาเล่าสู่กนัฟัง

และหาทางออกร่วมกนั หรือการให้ยืมเงินกบัคนใกล้ชิดท่ีล าบาก ดงัจะเห็นได้จากการให้ข้อมลูของ

ผู้ให้สมัภาษณ์ ได้กลา่ววา่ 

 “ลกูมกัจะเข้ามาขอค าปรึกษาเวลามีเร่ืองทกุข์ร้อนใจ หรือเร่ืองท่ีต้องตดัสินใจ ก็จะช่วยให้

ทางออกให้กบัเขา ท าให้ป้าภมูิใจวา่ลกู ๆ ยงัเห็นป้ามีความส าคญั” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 2) 

 “เวลาเห็นสีหน้าของคนใกล้ตวัเราไม่สบายใจ ก็จะชอบถามว่าเป็นอะไรไหม แล้วก็จะช่วย

เขาให้สบายใจขึน้ อาจจะตัง้ใจรับฟังเขาพูด และก็จะปลอบใจช่วยให้ก าลังใจกัน ก็จะท าให้ป้า

สบายใจเมื่อเห็นเขาสบายใจ” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 1) 

 “เรามีเงินเก็บให้หลานไปซือ้ขนม ก็ช่วยเลีย้งดูหลานให้เขาได้เติบใหญ่ให้ได้ดี อะไรท่ี

ชว่ยเหลือได้ป้าก็จะชว่ย ให้แล้วก็สขุใจได้ชว่ยเลีย้งดหูลาน ๆ ” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 5) 
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 “บ้างครัง้คนในครอบครัวมาขอยืมเงิน เราพอมีเล็ก ๆ น้อย ๆ ก็ให้ยืมไป เขาเป็นคนใน

ครอบครัวก็ช่วยเหลือกนั เราไม่ได้ล าบากก็ให้ไป ให้ก็ไม่ได้หวงัจะได้คืนหรอก แตเ่ราก็สบายใจท่ีได้

ชว่ยเหลือกนั” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 3) 

6. การเข้าร่วมท ากิจกรรมทางศาสนาหรือทางวัฒนธรรมประเพณี 

 จากการศึกษา พบว่า การท่ีผู้สูงอายุได้เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาหรือเข้าร่วมกิจกรรม

ทางประเพณี จะท าให้ผู้ สูงอายุมีความสงบ ผ่อนคลาย และเป็นผู้ มีคุณค่าผู้คนให้ความเคารพ

ศรัทธา ดงัจะเห็นได้จากการให้ข้อมลูของผู้ให้สมัภาษณ์ ได้กลา่ววา่ 

 “ชอบชวนเพ่ือนไปวดัใกล้บ้าน ไปท าบญุใส่บาตร ฟังเทศน์ฟังธรรม พอได้เจอเพ่ือน ๆ ก็จะ

สนกุสนานกนัทกุครัง้” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 2) 

 “ชุมชนจะจัดกิจกรรมในวันส าคญัต่าง ๆ เช่น งานถวายพระพรในวันพ่อ วนัแม่ ก็จะให้

ความร่วมมือกบัชมุชนโดยการเข้าร่วมกิจกรรมทุกครัง้ เราอยู่ในชมุชนก็ตให้ความร่วมมือกบัเขาก็

ภมูิใจในการเป็นสว่นหนึง่ของกิจกรรม” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 1) 

 “เวลามีกิจกรรมประเพณีวนัสงกรานต์ป้าก็จะได้รับเชิญไปเป็นผู้สงูอายเุพ่ือให้ลกูหลานได้

รดน า้ขอพร ป้าก็รู้สกึดีท่ีคนอ่ืนยงัเห็นเรามีความส าคญั” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 5) 

 “ป้าชอบไปท าบญุท่ีวดั และถ้ามีเวลาก็จะไปปฏิบตัธิรรมท่ีวดัเป็นประจ า ท าแล้วสบายใจ

ดี” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 4) 

 “วดัอยูใ่กล้บ้าน เวลามีงานบญุอะไรก็จะเข้าร่วมเป็นประจ า ไปท าบญุ ไปเจอเพ่ือน ๆ ใน

วยัเดียวกนั ก็มีความสขุดี” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 3) 

7. การได้ถ่ายทอดประสบการณ์ความรู้ 

 จากการศึกษา พบว่า การท่ีผู้สูงอายุได้มีโอกาสถ่ายทอดประสบการณ์ความรู้ของตนเอง 

จะท าให้ผู้สงูอายเุห็นคณุคา่ในตวัเองว่ายงัมีประโยชน์ ให้ความรู้สามารถถ่ายทอดให้กบัคนรุ่นหลงั

หรือได้แลกเปล่ียนความเห็นกันกับเพ่ือนวัยเดียวกันได้ ดังจะเห็นได้จากการให้ข้อมูลของผู้ ให้

สมัภาษณ์ ได้กลา่ววา่ 

 “เวลามีงานในชุมชนป้าจะท าขนมข้าวต้มมดั และสอนถ่ายทอดให้กบัคนท่ีสนใจท า เพ่ือ

จะได้มีคนท าเป็นตอ่ๆไป” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 1) 
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 “ป้าจะสอนลูกเป็นประจ าเร่ืองการท ากับข้าว เมนูท่ีช่ืนชอบและท่ีท ายาก ๆ ลูกมกัจะให้

สอนท าด้วย”(กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 5) 

 “เวลาป้าไปอบรมแล้วเจอเพ่ือน ๆ เราก็จะแลกเปล่ียนองค์ความรู้กัน เช่น การท างาน

ประดษิฐ์การถกัไหมพรม  ”(กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 4) 

8. การท ากิจกรรมที่ชอบหรืองานอดเิรก 

 จากการศึกษา พบว่า การท่ีผู้สูงอายุได้มีเวลาท ากิจกรรมท่ีชอบหรืองานอดิเรก ส่งผลให้

ผู้สงูอายจุิตใจเบกิบาน มีความสขุ ดงัจะเห็นได้จากการให้ข้อมลูของผู้ให้สมัภาษณ์ ได้กลา่ววา่ 

 “ท่ีชมรมผู้สงูอายุมีกิจกรรมท่ีร าไทเก๊กทุกวนัในตอนเช้า เอาน า้เอาขนมไปแบ่งกนัทาน ไป

เจอเพ่ือน ๆ ท าให้ทกุ ๆ วนัไมเ่บื่อเลย” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 4) 

 “ทกุวนัจนัทร์ พธุ ศกุร์ ทางชมรมผู้สงูอายจุะมีกิจกรรมการสวดมนต์ตอนเช้า และการออก

ก าลงักาย ป้าจะไปเป็นประจ า ป้าชอบสวดมนต์ท าแล้วสบายใจ” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 3) 

 “บางวนัก็ไปแต่งต้นไม้ข้างรัว้บ้าน รดน า้ พรวนดิน ใส่ปุ๋ ยให้ต้นไม้แข็งแรง หรือปลูกต้นไม้

เพิ่มเพ่ือให้ความร่มร่ืนกบัตวับ้าน มีความสขุท่ีได้ท า” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 4) 

 “ทกุ ๆ วนัป้าจะชอบถกัโครเชต์ ท าเสือ้บ้าง ถกัหมวกบ้าง หมดแบบนีก็้ท าอีกแบบนงึ ท าไป

เร่ือย ๆ เม่ือมีโอกาส ก็จะเอาไปมอบให้คนโน้นคนนีบ้้างตามโอกาสตา่ง ๆ ” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 3) 

 “ป้าชอบป่ันจกัรยานไปเท่ียวตลาดนดัหน้าหมู่บ้านบอ่ยๆ ไปเจอเพ่ือนๆ ไปซือ้กบัข้าวมาท า

กินในครอบครัว” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 5) 

9. การได้พัฒนาตนเองด้วยการเรียนรู้ 

 จากการศึกษา พบว่า การท่ีผู้ สูงอายุได้หาความรู้พัฒนาตนเองอยู่เป็นประจ า ส่งผลให้

ผู้สงูอายมีุการรับรู้อยู่เสมอ ลดการเส่ียงเป็นโรคความจ าเส่ือม เช่น การได้อ่านขา่ว หรือการเข้าร่วม

กิจกรรมความรู้อบรม ดงัจะเห็นได้จากการให้ข้อมลูของผู้ให้สมัภาษณ์ ได้กลา่ววา่ 

 “ทางชมรมผู้สงูอายจุะมีคนจากข้างนอกมาให้ความรู้เร่ืองตา่ง ๆ เก่ียวกบัการดแูลสขุภาพ 

ป้าได้รับความรู้ดี เอามาใช้ในชีวิตประจ าวนัได้ รู้สึกวา่ดีใจท่ีเรายงัสามารถเรียนรู้ได้” (กลุม่ตวัอยา่ง

คนท่ี 3) 
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 “หลงัจากต่ืนนอนป้าก็จะชอบเปิดวิทยฟัุงข่าวสารตา่ง ๆ ฟังเพลงบ้าง บางครัง้ก็เอาหนงัสือ

นิยายมาอา่น เพ่ือป้องกนัการหลงลืมและอา่นแล้วมีความเพลิดเพลินดี” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 5) 

 “ท่ีบ้านรับหนงัสือพิมพ์ทุกเช้า เพ่ือเราจะได้อ่านรับรู้ข่าวสาร ไม่ตกข่าว ป้าจะเลือกอ่าน

ขา่วท่ีจรรโลงใจ อา่นแล้วสบายใจ เราก็ได้ความรู้เพิ่มขึน้อีกด้วย” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 2) 

 “ชอบดขูา่วตอนเช้า ๆ เป็นประจ า” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 1) 

 “ป้าชอบไปอบรมตามสถานท่ีต่าง ๆ ท่ีเขาจัดอบรมฟรี ให้ความรู้เร่ืองสุขภาพ ท างาน

ประดิษฐ์บ้าง ป้าก็จะเอามาท าตอ่ท่ีบ้านตอนวา่ง ๆ เป็นการผอ่นคลาย ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 

และชว่ยพฒันาสมองเราด้วย” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 4) 

10. มีการเตรียมตัวเพ่ือวัยผู้สูงอายุ 

 จากการศึกษา พบว่า การท่ีผู้ สูงอายุได้เตรียมตัวในการใช้ชีวิตผู้ สูงอายุ ท าให้ผู้ สูงอายุ

สามารถปรับตวัและใช้ชีวิตอยู่อย่างมีความสขุ ดงัจะเห็นได้จากการให้ข้อมลูของผู้ให้สมัภาษณ์ ได้

กลา่ววา่ 

 “ป้าชอบตรวจสขุภาพเป็นประจ าเพราะวยัของป้าเร่ิมชราลงทุกวนั จึงต้องตรวจเพ่ือจะได้

เตรียมตวัรักษาให้ทนั” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 5) 

 “มีการอบรมการเตรียมตวัตายอย่างสงบ ป้าก็ไปเข้าร่วมมาก็รู้สึกว่าสบายใจขึน้ท่ีเราได้รู้

วา่สกัวนัก็ต้องตาย แตจ่ะตายอยา่งไรนัน้เราก็ต้องเตรียมตวัก่อนตาย” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 2) 

 ในขณะเดียวกันสิ่งแวดล้อมหรือสภาพแวดล้อมท่ีเป็นอยู่ก็มีความส าคญัต่อการด าเนิน

ชีวิตท่ีมีความสขุ ดงัจะเห็นได้จากการให้ข้อมลูของผู้ให้สมัภาษณ์ซึง่เป็นกลุม่ตวัอยา่ง ได้กลา่ววา่ 

 “ป้าดูแลสิ่งแวดล้อมรอบท่ีอยู่อาศัยให้น่าอยู่เป็นธรรมชาติ จะท าให้รู้สึกเกิดความผ่อน

คลายและมีความสุขกบัสถานท่ีอยู่อาศยั และภายในบ้านจัดเป็นระเบียบเพ่ือจะได้เดินง่าย ๆ  ใน

ห้องน า้ก็มีราวจบักนัล่ืนป้องกนัการเกิดอุบตัเิหต ุ” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 4) 
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11. การตระหนักถงึคุณค่าในตนเอง 

 จากการศึกษา พบว่า ผู้สูงอายุจะตระหนกัถึงคณุค่าในตวัเอง มีทศันคติในแง่ดี มองเห็น

คณุค่าของตวัเอง มีความภาคภูมิใจ มองว่าตวัเองยงัมีความสามารถยงัเป็นประโยชน์ให้กับผู้ อ่ืน 

ดงัจะเห็นได้จากการให้ข้อมลูของผู้ให้สมัภาษณ์ ได้กลา่ววา่  

 “ทุกวนันีก็้มีความสุขดีมากจากการได้ใช้ชีวิตอยู่ถึงปัจจุบนั ผ่านเร่ืองราวต่าง ๆ มาเยอะ 

ท าให้เราสอนลกูสอนหลานได้ มีเร่ืองอะไรเราก็ช่วยเหลือให้ปรึกษาเขาได้ ก็จะรู้สึกภูมิใจและดีใจท่ี

ลกูหลานยงันกึถึงเรา” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 5) 

 “การท่ีป้าได้ท าอะไรตา่ง ๆ ด้วยตวัเองไมเ่ป็นภาระของผู้ อ่ืน ป้ายงัชว่ยเหลือตวัเองได้ มีเงิน

เก็บจากการออม ก็เลีย้งตวัเองได้ เป็นแบบอย่างท่ีดีให้กับคนอ่ืนได้ ก็ก็ภูมิใจท่ีท าได้ด้วยตวัเอง” 

(กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 3) 

 “ต่ืนขึน้มาแล้วยงัมีลมหายใจ ยงัมีความสามารถท าในสิ่งท่ีชอบ เช่น การได้ไปท าบญุท่ีวดั 

การได้ท าอาหารให้ลกูทาน ก็ถือวา่โชคดีท่ีสดุแล้ว” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 2) 

12. การได้ช่วยเหลือผู้อ่ืนหรือท าประโยชน์ต่อสังคม 

 จากการศึกษา พบว่า ผู้ สูงอายุชอบให้การช่วยเหลือผู้ อ่ืนไม่ว่าจะเป็นทางแรงกายหรือ

ก าลงัทรัพย์จะท าให้ผู้สงูอายรูุ้จกัการให้ การเสียสละ จะช่วยท าให้เกิดความสขุได้ ดงัจะเห็นได้จาก

การให้ข้อมลูของผู้ให้สมัภาษณ์ ได้กลา่ววา่ 

 “เวลาท่ีชุมชนมีงานส าคญัต่าง ๆ ป้าจะไปช่วยงานเขา บางทีเขาไม่ได้ให้ช่วย แต่ป้าก็ไป

ชว่ยในสิ่งท่ีเราท าได้ ท าเทา่ท่ีไหว ท่ีเราถนดั เช่นไปช่วยเค้าท าขนมหรือจดัดอกไม้ ก็ดีใจท่ีเราได้เป็น

สว่นหนึง่ของงานส าคญั” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 1) 

 “นาน ๆ ทีป้าจะเก็บของใช้ท่ีไม่ได้ใช้แล้วหรือเสือ้ผ้าเก่า ๆ ของตวัเองบ้างของลกูบ้าง แล้ว

เอาไปบริจาคให้กบัคนท่ีต้องการ ป้าดีใจท่ีได้ชว่ยเหลือเพ่ือนมนษุย์ด้วยกนั” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 5) 

 “วนัครบรอบวนัเกิดหรือตามวาระตา่ง ๆ ก็จะไปเลีย้งอาหารเดก็ก าพร้าบ้างหรือผู้พิการกบั

ครอบครัวและเพื่อน ๆ ก็มีความสขุดีท่ีได้ท า” (กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 3) 
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 “ป้าชอบบริจาคเงินช่วยเหลือผู้ ท่ีตกทกุข์ได้ยาก เช่น อทุกภยั คนยากจน ท าแล้วสบายใจ” 

(กลุม่ตวัอยา่งคนท่ี 2) 

 การท่ีผู้สงูอายจุะมีความสขุได้นัน้ยอ่มมาจากพฤตกิรรมแนวทางการด าเนินชีวิตในปัจจบุนั

ท่ีกระท าแล้วก่อให้เกิดความสุขในชีวิตทัง้สุขทางกายและสุขทางใจ ดงัแนวทางการด าเนินชีวิต

อย่างมีความสุขท่ีผู้ วิจยัได้ท าการสัมภาษณ์มา สิ่งส าคญัท่ีสุดคือการดแูลตนเองทัง้ร่างกายและ

จิตใจ ต้องมีความแข็งแรง หมัน่ดแูลและรักษาอย่างสม ่าเสมอ ท าจิตใจให้เบิกบาน ตลอดจนการมี

ความหวงัและการวางแผนในชีวิตอย่างมีเป้าหมายเพ่ือท่ีจะทราบถึงอนาคตท่ีก าลงัจะมาถึงและ

พร้อมท่ีจะรับมือได้ในสถานการณ์ตา่ง ๆ เม่ือเกิดความทกุข์ก็สามารถท่ีจะบริหารจดัการกบัความ

ทกุข์ได้ เม่ือเกิดความเข้าใจในความทกุข์ก็จะท าให้ชีวิตมีความสขุเพิ่มขึน้รวมถึงการมีท่ีพึ่งหรือการ

ได้ท ากิจกรรมกับครอบครัวจะช่วยให้มีก าลังใจขึน้ รู้สึกสนุกสนานท่ีได้ท ากิจกรรม และเม่ือ

ครอบครัวต้องการท่ีพึ่งเราก็สามารถเป็นท่ีพึง่พิงให้กบัครอบครัวได้ รวมถึงการเข้าร่วมกิจกรรมทาง

ศาสนาหรือทางวัฒนธรรมประเพณีช่วยให้เกิดคุณค่าในตวัเอง มีท่ียึดเหน่ียวทางจิตใจ การได้

ถ่ายทอดประสบการณ์ความรู้ภูมิปัญญาของตนให้กับคนท่ีอยู่ รุ่นหลังได้เรียนรู้ เม่ือว่างงาน

สามารถท ากิจกรรมท่ีชอบหรืองานอดิเรกสร้างความเพลิดเพลินได้ และต้องพฒันาตนเองอยูเ่สมอ

ด้วยการเรียนรู้ตลอดชีวิต มีการเตรียมตัวเพ่ือวัยผู้ สูงอายุพร้อมรับมือกับสิ่งต่าง ๆ ท่ีจะเกิดขึน้ 

พร้อมปรับตวัและใช้ชีวิตอยู่อย่างมีความสุขได้ ต้องมีการตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง มีความ

ภาคภูมิใจ มองว่าตวัเองยงัมีความสามารถยงัเป็นประโยชน์ให้กบัผู้ อ่ืน การได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืนหรือ

การท าประโยชน์ตอ่สงัคมก็จะชว่ยให้มีความเสียสละและจะเกิดความสขุได้ 
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บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 

 การวิจยัเร่ือง “ความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร” มีวตัถปุระสงค์เพ่ือ

ศึกษา 1) ระดับความสุขของผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร  2) เปรียบเทียบ

ความสุขของผู้สูงอายใุนชมรมผู้สูงอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ 

เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  ฐานะทางเศรษฐกิจ  ความถ่ีของการเข้าร่วมกิจกรรมในชมรม  และ

ภาวะสขุภาพ 3) เพ่ือศกึษาแนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สูงอาย ุ

เขตกรุงเทพมหานคร  การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงปริมาณและคุณภาพ ประชากรท่ีใช้ใน

การศึกษาครัง้นี ้คือ ผู้ สูงอายุทัง้เพศชายและเพศหญิง ท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุในเครือข่าย

สาขาสมาคมสภาผู้สงูอายแุห่งประเทศไทยในพระราชปูถมัภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี 

ประจ ากลุ่มเขต (กรุงเทพมหานคร) จ านวน 49,409 คน (สมาคมสภาผู้สงูอายแุห่งประเทศไทยใน

พระราชปูถมัภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี, 2559) โดยแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเชิงปริมาณ ได้แก่ ผู้สูงอายุทัง้เพศชายและเพศหญิง ท่ีเป็น

สมาชิกชมรมผู้สูงอายุในเครือข่ายสาขาสมาคมสภาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์

สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ประจ ากลุม่เขต (กรุงเทพมหานคร) จ านวน 397 คน ก าหนด

ขนาดของกลุ่มตวัอย่างโดยใช้สูตรของยามาเน่ (Yamane,1973:580-581) ท่ีระดับความเช่ือมั่น

ร้อยละ 95 ยอมให้เกิดความคลาดเคล่ือนได้ร้อยละ 5 และสุ่มตวัอย่างโดยวิธีการสุ่มแบบหลาย

ขัน้ตอน (Multi-Stage Random Sampling) กลุ่มท่ี 2 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเชิงคุณภาพ 

ได้แก่ ผู้สงูอาย ุท่ีมีคะแนนความสุขจากการท าแบบสอบถามสงูสดุ จ านวน 5 คน  เคร่ืองมือท่ีใช้ใน

การวิจยัคือ แบบสอบถามท่ีผู้วิจยัสร้างและพฒันาขึน้มา และแบบสมัภาษณ์ประเด็นแนวทางการ

ด าเนินชีวิตอยา่งมีความสขุของผู้สงูอาย ุ
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สรุปผลการวิจัย 

  ผลการวิจยั เร่ืองความสุขของผู้สูงอายุในชมรมผู้สงูอายุ เขตกรุงเทพมหานคร สรุปผลได้

ดงันี ้

  1. การวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร               

ท่ีตอบแบบสอบถาม จ านวน 397 คน พบว่า พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้ สูงอายุ ในชมรมผู้ สูงอาย ุ                     

เขตกรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 316 คน คิดเป็นร้อยละ 79.6 มีอายุในช่วง 

71-75 ปี จ านวน 114 คน คิดเป็นร้อยละ 28.7 มีสถานภาพเป็นหม้าย/หย่า  จ านวน 157 คน                

คิดเป็นร้อยละ 39.5 มีฐานะปานกลาง จ านวน 283 คน คิดเป็นร้อยละ 71.3  เข้าร่วมกิจกรรม 2-3 

ครัง้ตอ่สปัดาห์ จ านวน 179 คน คิดเป็นร้อยละ 45.1 มีโรคประจ าตวัท่ีต้องรับการรักษาจากแพทย์

จ านวน 277 คน  คดิเป็นร้อยละ 69.8 

  2. การวิเคราะห์ระดบัความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุด้านตา่ง ๆ อนัประกอบด้วย 

ด้านความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม ด้านความสุขอันเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน               

ด้านความสุขอันเกิดจากการตระหนักถึงคุณค่าในตนเองและด้านความสุขอันเกิดจากการมี

สุขภาพกายและจิตใจท่ีดี พบว่า กลุ่มตวัอย่างผู้ สูงอายุ ในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร              

มีความสุขโดยรวมอยู่ในระดับมาก (x ̅= 3.9239) เม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ผู้ สูงอายุใน

ชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานครมีความสขุในระดบัมากทกุด้านเรียงล าดบั จากมากไปหาน้อย

ได้ดงันี ้ความสุขอนัเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน (x ̅= 3.9958) ความสุขอนัเกิดจากการตระหนกั

ถึงคุณค่าในตนเอง (x ̅= 3.9639) ความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม (x ̅= 3.8831) และ

ความสขุอนัเกิดจากการมีสขุภาพกายและจิตใจท่ีดี (x ̅= 3.8526) ตามล าดบั 

  3. การวิเคราะห์เปรียบเทียบความสุขผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร 

จ าแนกตามเพศ ภาวะสขุภาพ โดยการทดสอบคา่ที (t-test) แบบ Independent  t-test พบวา่  

   3.1 ผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร เพศชายและเพศหญิง                    

มีความสุขแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยผู้สูงอายุเพศหญิงมีความสุข

มากกวา่ผู้สงูอายเุพศชาย 

   3.2 ผู้ สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีภาวะสุขภาพต่างกันมี

ความสขุไมแ่ตกตา่งกนั 
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  4. การวิเคราะห์เปรียบเทียบความสุขผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร 

จ าแนกตาม อายุ สถานภาพสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ ความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม โดยการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) พบวา่  

   4.1 กลุ่มตวัอย่างผู้ สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร มีความสุขใน

ระดบัมากทกุระดบัอายุเรียงล าดบัจากมากไปหาน้อยได้ดงันี ้ระดบัอายุ 81 ปีขึน้ไป (x ̅= 4.0251) 

ระดับอายุ 76-80 ปี (x ̅= 3.9782) ระดับอายุ 66-70 ปี (x ̅= 3.9782) ระดับอายุ 60-65 ปี                    

(x ̅= 3.9382) และระดบัอาย ุ71-75 ปี  (x ̅= 3.8822) ตามล าดบั  

   4.2 กลุ่มตวัอย่างผู้ สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร มีความสุขใน

ระดับมากทุกสถานภาพสมรส เรียงล าดับจากมากไปหาน้อยได้ดังนี  ้สมรส (แยกกันอยู่ )                           

(x ̅= 3.9430) หม้าย/หย่า (x ̅= 3.9340) สมรส (อยู่ด้วยกัน) (x ̅= 3.9189) และโสด (x ̅= 3.9088) 

ตามล าดบั 

   4.3 กลุ่มตวัอย่างผู้ สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร มีความสุขใน

ระดับมากทุกฐานะทางเศรษฐกิจ เรียงล าดบัจากมากไปหาน้อยได้ดังนี ้ฐานะดี (x ̅= 3.9943) 

ฐานะปานกลาง (x ̅= 3.9205) ฐานะไมดี่ (x ̅= 3.8780) ตามล าดบั 

   4.4 กลุ่มตวัอย่างผู้ สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร มีความสุขใน

ระดบัมากจากความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม เรียงล าดบัจากมากไปหาน้อยได้ดงันี ้มากกวา่ 3 ครัง้

ต่อสัป ดา ห์  (x ̅= 4.0306) 2 -3  ค รั ง้ต่ อสัป ดาห์  (x ̅= 43.9151) และ  0 -1ค รั ง้ต่ อสัป ดา ห์                              

(x ̅= 3.8869) ตามล าดบั 

5 . แน วท างการด า เนิ น ชี วิ ตอย่ า ง มี ความสุ ขของผู้ สู งอายุ ใน ชม รมผู้ สู งอาย ุ                             

เขตกรุงเทพมหานคร คือการดแูลตนเองทัง้ร่างกายและจิตใจ การมีความหวงั สามารถจดัการกับ

ความทกุข์ และการวางแผนมีเป้าหมายในชีวิต การได้อยู่ร่วมกนัหรือท ากิจกรรมกบัครอบครัว การ

เป็นท่ีพึ่งของครอบครัว การเข้าร่วมท ากิจกรรมทางศาสนาหรือทางวัฒนธรรมประเพณี การได้

ถ่ายทอดประสบการณ์ความรู้ การท ากิจกรรมท่ีชอบหรืองานอดิเรก การได้พฒันาตนเองด้วยการ

เรียนรู้ มีการเตรียมตวัเพ่ือวยัผู้สูงอายุ การตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง และการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน

หรือท าประโยชน์ตอ่สงัคม 
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อภปิรายผลการวิจัย 

  การวิจยัครัง้นี ้ด าเนินการอภิปรายผลดงันี ้

1. ผลการวิ เคราะห์ระดับความสุขของผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ ในด้านต่าง ๆ                       

อันประกอบด้วย ด้านความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม ด้านความสุขอันเกิดจากการได้

ช่วยเหลือผู้ อ่ืน  ด้านความสขุอนัเกิดจากการตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเองและด้านความสขุอนัเกิด

จากการมีสุขภาพกายและจิตใจท่ีดี ทุกด้าน พบว่า อยู่ในระดับมาก สรุปผลได้ดงันี ้ด้านความสุข

อนัเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม การท่ีผู้สงูอายไุด้ออกมาเข้าร่วมกิจกรรมท่ีทางชมรมได้จดัขึน้ หรือ

กิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีตนเองสนใจและเป็นประโยชน์ตอ่ตนเองแล้วได้ไปเข้าร่วม  จะส่งผลท าให้ผู้สงูอายุ

มีความสุข เพราะกิจกรรมจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีการกระท าท่ีท าร่วมกันกับผู้ อ่ืน ได้เจอเพ่ือน ได้เข้า

ร่วมกับสังคม เกิดความสัมพันธ์ร่วมกัน ท าให้ผู้ สูงอายุไม่รู้สึกโดดเด่ียว ไม่เป็นโรคซึมเศร้า

สอดคล้องกับการศึกษาของ เสาวลักษณ์   เรืองเกษมพงศ์ (2555: 86-87) ท่ีพบว่า กิจกรรมท่ี

ผู้สูงอายุเข้าร่วมส่วนมากจะเป็นกิจกรรมท่ีผู้สูงอายุเห็นว่ามีประโยชน์และมีความส าคญัส าหรับ

ตนเองซึ่งอาจเป็นเร่ืองสขุภาพหรืองานมงคลของญาติหรือคนใกล้ชิด เน่ืองจากมีความสมัพนัธ์อนัดี

ตอ่กนั เม่ือพบเจอกันก็จะท าให้ได้พบกับเพ่ือนหรือคนรู้จกัในสมยัเม่ือตนยังเป็นเด็กหรือหนุ่มสาว 

ได้พูดคยุเร่ืองท่ีตนเองมีความผูกพนัและประทบัใจ อีกทัง้ยงัได้ถ่ายทอดประสบการณ์เม่ือในอดีต

ไปสู่รุ่นลูกหลาน ท าให้เกิดความความภาคภูมิใจได้  นอกจากนี ้ ยงัสอดคล้องกับทฤษฏีกิจกรรม 

(Activity Theory) ของ ศศิพัฒน์   ยอดเพชร (อ้างถึงใน บพิตร พันธุ์ ปัทมา, 2546: 24) ทฤษฏี

กิจกรรมได้ตัง้ข้อสันนิษฐานว่าผู้ สูงอายุท่ีอยู่ในสังคมเดียวกัน จะมีความต้องการทางจิตวิทยา

เหมือนบุคคลวัยกลางคนในสังคมเดียวกัน เม่ือย่างเข้าสู่วัยสูงอายุ บุคคลนัน้ควรจะเข้าร่วม

กิจกรรมในความสนใจของบุคคลวัยกลางคนได้อย่างต่อเน่ือง เพ่ือให้ประสบผลส าเร็จในชีวิต 

ทฤษฏีกิจกรรม มีแนวความคิดตรงข้ามกับทฤษฏีการไร้ภาระผูกพัน คือ ให้แนวความคิดว่าถ้า

ผู้ สูงอายุต้องการมีชีวิตในวัยสูงอายุอย่างมีความสุข ก็จงท ากิจกรรมทุกอย่างตามก าลังและ

ความสามารถของตนเองด้วยความพึงพอใจและเพลิดเพลิน  ทฤษฏีกิจกรรมยงัได้แสดงให้เห็น

คณุค่าของการตดัสินใจหลายประการโดยเฉพาะการตดัสินใจท่ีอิงความกระฉับกระเฉงมากกว่า

ความเส่ือม เป็นการสนบัสนนุด้านความสขุมากกวา่ความทกุข์ ประการสดุท้ายทฤษฏีกิจกรรมเช่ือ

ว่ากิจกรรมทางสงัคมเป็นส่วนส าคญัของมนุษย์ ทุกเพศ ทุกวยั กิจกรรมจึงเป็นสิ่งส าคญัส าหรับ
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ผู้สงูอายเุพ่ือสขุภาพและชีวิตท่ีดี บคุคลท่ีมีกิจกรรมสงูและรักษาระดบักิจกรรมทางสงัคมของตนไว้ 

เม่ือยา่งเข้าสู่วยัสงูอายจุะท าให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตของตนเองสงู มีภาพพจน์ เก่ียวกบัตนเอง

ท่ีดี ซึ่งแสดงให้เห็นถึงความส าเร็จท่ีได้ประสบในชีวิตสูงอายุ ทฤษฏีนีส้ามารถน ามาอธิบายได้ว่า

ผู้สูงอายุควรจะได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ อยู่เสมอ โดยเฉพาะกับคนวยัเดียวกัน ซึ่งจะท าให้

ผู้ สูงอายุได้แสดงออกถึงความสามารถอย่างเต็มท่ี และจะท าให้ผู้ สูงอายุเหล่านัน้มีความสุข            

มีความพึงพอใจในชีวิตเกิดความรู้สึกท่ีดีต่อสงัคม และสามารถท่ีจะถ่ายทอดหรือแนะน าสิ่งท่ีจะ

เกิดประโยชน์ต่อสงัคมได้ และ นวลฉวี   ประเสริฐสุข (2559: บทคดัย่อ) ท่ีพบว่า สภาพความสุข

ของผู้สูงอายุในอาเซียนเกิดจากสงัคม ได้แก่ การมีปฏิสมัพันธ์กับผู้ อ่ืน การเข้าร่วมกิจกรรมทาง

สังคม การได้รับการยอมรับจากสังคม และการได้รับการดูแลจากสังคม  และสอดคล้องกับ

การศึกษาของ  วิทธิลักษณ์   จันทร์ธนสมบัติ (2552 อ้างถึงใน สุจิตรา   สมพงษ์, 2555: 117)               

ด้านความสุขอันเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน  เน่ืองจากการท่ีผู้ สูงอายุได้มีส่วนร่วมในการ

ช่วยเหลือผู้ อ่ืน ส่งผลให้ผู้ สูงอายุเกิดคุณค่าในตัวเอง เห็นตัวเองมีความหมาย สอดคล้องกับ

การศึกษาของ วรรณวิสาข์   ไชยโย (2555: 26-27) ได้กล่าวว่า ความสุขจากการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน

ให้มีความสุข ผู้สูงอายุส่วนใหญ่รู้สึกมีความสุขมากขึน้ หากตนสามารถช่วยเหลือผู้ อ่ืนตามก าลงั

ความสามารถของตน เช่น สามารถให้ค าปรึกษาแก้ไขปัญหาดแูลกนัและกนัและช่วยเหลืองานของ

สถานสงเคราะห์ เพราะจะท าให้ผู้ สูงอายุรู้สึกภาคภูมิใจอ่ิมเอิบใจ ท่ีสามารถช่วยเหลือผู้ อ่ืนได้ 

นอกจากความสัมพันธ์กับคนรอบข้างท่ีดีไม่ทะเลาะเบาะแว้ง เอือ้เฟื้อเผ่ือแผ่กันและกัน ท าให้

ผู้สงูอายมีุความสขุ ด้านความสขุอนัเกิดจากการตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง การท่ีผู้สงูอายไุด้เกิด

การตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง สง่ผลให้ผู้สงูอายมีุก าลงัใจในการใช้ชีวิต รู้สึกว่าตนเองมีคณุคา่ใน

สงัคมนัน้ ๆ เป็นการเพิ่มคณุค่าให้ชีวิตมีความหมายและเกิดความพึงพอใจตนเองของผู้สูงอาย ุ

สอดคล้องกับนวลฉวี   ประเสริฐสุข (2559: 37) ท่ีกล่าวถึงผู้ สูงอายุท่ีจะประสบผลส าเร็จ 

(Successful Ageing) จะมีลักษณะของผู้ ท่ีมีศักยภาพ และมีความพึงพอใจต่อวิ่งแวดล้อมท่ี

ผู้สูงอายุอยู่ โดยจะมองเป็นภาพรวมของผู้สูงอายุกับสภาพแวดล้อมทุก ๆ ด้าน และเนินมิติทาง

สงัคมอารมณ์ จากความพึงพอใจในชีวิต มองเห็นคณุคา่ในตนเอง การมีปฏิสมัพนัธ์กบัคนอ่ืนและ

มีกิจกรรมสร้างสรรค์ และ ศศิพฒัน์   ยอดเพชร (2542 อ้างถึงใน นวลฉวี   ประเสริฐสขุ, 2559: 37) 

กล่าวถึงผู้ สูงอายุท่ีมีคุณภาพว่า ครอบคลุมลักษณะผู้สูงอายุท่ีประสบความส าเร็จ (Successful 
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Ageing) โดยเป็นผู้ ท่ีด ารงชีวิตในสงัคมได้อย่างเหมาะสม สอดคล้องกบัความพึงพอใจและความ

ปรารถนาของตวักับการเป็นผู้สูงอายุท่ีมีศกัยภาพและความสามารถ (Productive Ageing) เป็น

ความสามารถในการพึ่งพาตนเองเท่าท่ีจะท าได้ของผู้สูงอายุ และการใช้ความสามารถส่วนตัว

ในทางสร้างสรรค์ให้แก่ตนเอง ครอบครัว และบุคคลอ่ืนในสงัคม ด้านความสุขอนัเกิดจากการมี

สุขภาพกายและจิตใจท่ีดี การท่ีผู้ สูงอายุได้มีสุขภาพกายและจิตใจท่ีดี ส่งผลท าให้สามารถ           

ใช้ชีวิตประจ าวันได้เป็นปกติสุข สามารถช่วยเหลือตวัเองได้ และบริหารจัดการกับความทุกข์ได้ 

สอดคล้องกับการศึกษาของนารีรัตน์   เชือ้สูงเนิน (2550 อ้างถึงในเสาวลกัษณ์   เรืองเกษมพงศ์, 

2555: 88) ท่ีพบว่าการรับรู้ภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุยู่ในระดบัดี อีกทัง้การท่ีผู้สูงอายุต้องอยู่คน

เดียว ในยามท่ีลกูหลานไปท างานหรือผู้ ท่ีอยูต่ามล าพงัท าให้ผู้สงูอายหุว่งใยสขุภาพมากโดยเฉพาะ

เร่ืองอุบตัิเหตุผู้ สูงอายุจะระมัดระวังเพ่ือป้องกันการสะดุดล้ม และสอดคล้องกับการศึกษาของ  

นวลฉวี   ประเสริฐสขุ (2559: 21) พบว่า การพฒันาสขุภาพและสง่เสริมศกัยภาพด้านตา่ง ๆ ให้กบั

ผู้ สูงอายุเป็นสิ่งส าคัญท่ีจะช่วยให้คนวัยนีไ้ม่เป็นภาระของสังคม แต่กลับเป็นผู้ ท่ีสามารถใช้

ศักยภาพ องค์ความรู้ ภูมิปัญญาท่ีมีให้เกิดประโยชน์ต่อสังคมได้ ท าให้เกิดภูมิคุ้ มกันต่อการ

เปล่ียนแปลงและสามารถด ารงชีวิตอยูอ่ย่างมีความสขุตอ่ไป 

 

2. การวิเคราะห์เปรียบเทียบความสุขผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร 

จ าแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ ความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม ภาวะ

สขุภาพ มีรายละเอียดดงันี ้ 

2.1 จากสมมติฐานข้อท่ี 1 ท่ีว่า ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีเพศ

ตา่งกนั มีความสขุแตกต่างกนั ผลการวิจยั พบว่า ผู้สูงอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร 

เพศชายและเพศหญิง มีความสขุแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ซึง่เป็นไปตาม

สมมติฐานข้อท่ี 1 โดยผู้สงูอายเุพศหญิงมีความสขุมากกว่าผู้สงูอายเุพศชาย  ทัง้นีเ้พราะผู้สูงอายุ

เพศหญิงมีความใส่ใจในตนเอง ดูแลตัวเอง และเป็นผู้น ากิจกรรมในครอบครัว เช่น การเลีย้งดู

หลาน การท างานบ้าน ท าให้ได้เกิดการพฒันาทางร่างกายและจิตใจอนัส่งผลให้เกิดความสขุและ

ส่วนใหญ่จะเข้าร่วมกิจกรรมทางชมรมหรือสังคมมากกว่าเพศชาย สอดคล้องกับงานวิจัยของ

สุพัตรา   ธารานุกูล (2544: 75) ท าการศึกษาปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อความพึงพอใจในชีวิต
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ผู้สูงอายุ พบว่า เพศ มีอ านาจพยากรณ์ความพึงพอใจในชีวิตผู้ สูงอายุร้อยละ 10.2 และชุติไกร   

ตนัติชยัวนิช (2551: 117) ท าการศึกษาความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุในจงัหวดัระยอง โดยศึกษา

ผู้ สูงอายุท่ีมีอายุระหว่าง 60-80 ปี จ านวน 400 คน ผลการศึกษา พบว่า เพศ เป็นปัจจัยท่ีมี

ความสมัพนัธ์กบัความสขุในชีวิตของผู้สงูอายอุย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และสอดคล้อง

กับวิทธิลักษณ์   จันทร์สมบัติ (2552: บทคัดย่อ) ท าการศึกษา ทัศนะต่อการเป็นผู้ สูงอายุท่ีมี

ความสุขในกรุงเทพมหานคร: กรณีศึกษาสาธารณสุข 40 บางแค ผลการศึกษา พบว่า เพศ                     

มีความสมัพนัธ์กบัทศันะตอ่การเป็นผู้สงูอายท่ีุมีความสขุเก่ียวกบัตนเอง 

2.2 จากสมมติฐานข้อท่ี 2 ท่ีว่า ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีอายุ

ตา่งกนั มีความสขุแตกต่างกนั ผลการวิจยั พบว่า ผู้สูงอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร 

ท่ีมีอายตุา่งกนั มีความสขุไมแ่ตกตา่งกนั ทัง้นีเ้พราะผู้สงูอายไุด้ตระหนกัถึงการเป็นผู้สงูอายคืุอเป็น

ช่วงวยัเดียวกัน มีสถานภาพเดียวกันคือผู้สูงอายุ และเห็นถึงการพฒันาศกัยภาพท่ีไม่ได้แตกต่าง

กัน สอดคล้องกับงานวิจัยของจินตนา   ศรีธรรมมา (2539: 88) ท าการศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อ

คุณภาพชีวิตผู้ สูงอายุในชนบทจังหวัดขอนแก่น ผลการศึกษาพบว่า อายุไม่มีความสัมพันธ์ต่อ

คณุภาพชีวิตของผู้สงูอายชุนบาทจงัหวดัขอนแก่น และพจนา   ศรีเจริญ (2548: 71) ท าการศกึษา

ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัคณุภาพชีวิตผู้สงูอายใุนสมาคมข้าราชการนอกประจ าการในจงัหวดัเลย 

ผลการศึกษาพบว่า อายุไม่มีความสมัพนัธ์ต่อคณุภาพชีวิตของผู้สูงอาย ุทัง้นีข้ึน้อยู่กบัปัจจยัด้าน

อ่ืน ๆ เช่นพฤติกรรมสขุภาพ พฤติกรรมการเข้าสงัคม และสอดคล้องกบัสพุตัรา  ธารานกุลู (2544: 

86) ท าการศึกษาปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์ต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้สงูอายุ ในชมรมผู้สูงอาย ุ

โรงพยาบาลอดุรธานี พบว่าอายมีุความสมัพนัธ์ทางลบตอ่ความพึงพอใจในชีวิตของผู้สงูอาย ุและ

ไม่สอดคล้องกับงานวิจยัของวิทธิลกัษณ์   จนัทร์ธนสมบตัิ (2552: บทคดัย่อ) ท าการศึกษาเร่ือง

ทัศนะต่อการเป็นผู้ สูงอายุท่ีมีความสุขในกรุงเทพมหานคร: กรณีศึกษาสาธารสุข 40 บางแค                 

ผลการศึกษาพบว่า อายมีุความสมัพนัธ์กบัทศันะต่อการเป็นผู้สงูอายท่ีุมีความสขุเก่ียวกับตนเอง 

และไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของภัทร   ถามล (2554: 121) ท าการศึกษาความสุขในชีวิตของ

ผู้ สูงอายุในชุมชนเมือง: กรณีศึกษาชุมชนวัดไชยทิศ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร                            

ผลการศกึษา กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีอายแุตกตา่งกนัมีระดบัความสขุในชีวิตแตกตา่งกนั 
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2.3 จากสมมติฐานข้อท่ี 3 ท่ีว่า ผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมี

สถานภาพสมรสต่างกัน มีความสุขแตกต่างกัน ผลการวิจัย พบว่า ผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอาย ุ               

เขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีสถานภาพสมรสต่างกัน มีความสุขไม่แตกต่างกัน อาจเน่ืองมาจาก

ผู้สงูอายมีุความพึงพอใจกบัการใช้ชีวิตในปัจจบุนักบักิจกรรมหรือเพ่ือน ๆ ลกูหลาน มากกว่าการมี

ชีวิตคูแ่ละไม่มีชีวิตคู ่สอดคล้องกบัการศกึษาของสิริพร   สธุญัญา (2550) ท าการศกึษาพฤติกรรม

การดูแลตนเองกับความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุในสวนรมณีนาถ กรุงเทพมหานคร พบว่า

ผู้สูงอายุท่ีมีเพศ สถานภาพสมรส ฐานะทางเศรษฐกิจ และสภาพการเป็นอยู่แตกตา่งกัน มีความ

พึงพอใจในชีวิตไม่แตกตา่งกนั และสพุตัรา   ธารานกุลู (2544 อ้างถึงใน สจุิตรา   สมพงษ์, 2555: 

117-118) ท าการศึกษาปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ ในชมรม

ผู้สงูอายุ โรงพยาบาลอดุรธานี พบว่าสถานภาพสมรสไม่มีความสมัพนัธ์กบัความพึงพอใจในชีวิต 

และไม่สอดคล้องกบัการศกึษาของสจุิตรา   สมพงษ์ (2555: บทคดัยอ่) ท าการศกึษา ความสขุของ

ผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชราเฉลิมราชกุมารี (หลวงพ่อเป่ินอุปถัมภ์) จ านวน 45 คน และ

สถานสงเคราะห์คนชรา จงัหวดันครปฐมจ านวน 65 คน ทัง้เพศชายและเพศหญิง รวมทัง้หมด 110 

คน จ าแนกตามสถานภาพการสมรสก่อนเข้าพักอยู่ ในสถานสงเคราะห์คนชราโดยรวม                           

ผลการศกึษา พบว่าผู้สงูอายท่ีุมีสถานภาพโสด หย่า หม้าย และสมรส มีความสขุแตกตา่งกนั และ

ไม่สอดคล้องกับวิทมา   ธรรมเจริญ (2555: 97) ได้ท าการศึกษาเร่ือง อิทธิพลของปัจจยัภายนอก

และปัจจยัภายในท่ีมีต่อความสุขของผู้สูงอายุ พบว่าด้านสถานภาพสมรส มีอิทธิพลทางอ้อมต่อ

ความสขุของผู้สงูอายุโดยรวม ตอนต้นและตอนปลายโดยผ่านภาวะสขุภาพทางกาย ทัง้นีผู้้สงูอายุ

ท่ีอยู่กับคูส่มรสมีความสขุมากกว่าผู้อายท่ีุเป็นหม้ายหรือหย่า หรือแยกกนัอยู่กับคูส่มรส อาจเป็น

เพราะผู้ สูงอายุท่ีมีสถานภาพสมรสจะมีคู่ชีวิตคอยให้ค าปรึกษา ให้ก าลังใจ ดูแลเอาใจใส ่

ช่วยเหลือซึ่งกันและกันในด้านต่าง ๆ แต่ผู้ ท่ีมีสถานภาพ หม้าย หย่า หรือแยกกนัอยู่นัน้ ก็จะไม่มี

คูชี่วิตมาดแูลเอาใจใส ่

2.4 จากสมมติฐานข้อท่ี 4 ท่ีว่า ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีฐานะ

ทางเศรษฐกิจต่างกัน มีความสุขแตกต่างกัน ผลการวิจัย พบว่า ผู้ สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขต

กรุงเทพมหานคร ท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจต่างกนั มีความสขุไม่แตกตา่งกนั ทัง้นีเ้น่ืองจากผู้สงูอายุ
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ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว หรือพึงพอใจกับการพอมีพอกินในปัจจุบนัอยู่แล้ว สถานทาง

เศรษฐกิจจึงไมส่่งผลตอ่ความสขุของผู้สงูอาย ุสอดคล้องกบัการศกึษาของสิริพร   สธุญัญา (2550) 

ท าการศึกษาพฤติกรรมการดูแลตนเองกับความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุในสวนรมณีนาถ 

กรุงเทพมหานคร พบว่าผู้ สูงอายุท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจแตกต่างกัน มีความพึงพอใจในชีวิตไม่

แตกตา่งกนั ซึ่งไมส่อดคล้องงานวิจยัของภทัร   ถามล (2554: บทคดัยอ่) ท าการศกึษา ความสขุใน

ชีวิตของผู้สูงอายุในชุมชนเมือง: กรณีศึกษาชุมชนวดัไชยทิศ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร 

ผลการศกึษา พบวา่ กลุ่มตวัอย่างท่ีมีปัจจยัด้านเศรษฐกิจแตกตา่งกนัมีระดบัความสขุในชีวิตด้าน

ความพอใจในชีวิตและด้านความเบิกบานแตกต่างกัน และไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของชุติไกร   

ตันติชัยวนิช (2551: บทคัดย่อ) ท าการศึกษา ความสุขในชีวิตของผู้ สูงอายุในจังหวัดระยอง                     

มีวัตถุประสงค์ร่วมท านายความสุขในชีวิตของผู้ สูงอายุในจังหวัดระยอง จ านวน 400 คน ผล

การศกึษาพบว่า รายได้ของครอบครัวตอ่เดือน เป็นปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความสขุในชีวิตของ

ผู้สงูอายอุยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 2.5 จากสมมติฐานข้อท่ี 5 ท่ีว่า  ผู้ สูงอายุในชมรมผู้ สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมี

ความถ่ีของการเข้าร่วมกิจกรรมในชมรมตา่งกนั มีความสขุแตกตา่งกนั ผลการวิจยั พบว่า ผู้สงูอายุ

ในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรมต่างกัน มีความสุขไม่

แตกตา่งกนั ทัง้นีเ้น่ืองจากผู้สงูอายอุาจจะมีกิจกรรมท่ีแตกตา่งกนั หรือการเลือกเข้าร่วมกิจกรรมท่ี

ไม่ได้เข้าเป็นประจ า แต่เข้ากิจกรรมท่ีมีความถนัดและความสนใจของตนเอง ก็เป็นผลท่ีจะให้

ผู้สูงอายเุกิดความสขุ หรือกิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีผู้สูงอายุหาท าได้เองจากภายในบ้านของตนก็ส่งผลให้

ผู้ สูงอายุมีความสุขได้เช่นกัน สอดคล้องกับทฤษฏีการไร้ภาระผูกพัน คือ ให้แนวความคิดว่าถ้า

ผู้ สูงอายุต้องการมีชีวิตในวัยสูงอายุอย่างมีความสุข ก็จงท ากิจกรรมทุกอย่างตามก าลังและ

ความสามารถของตนเองด้วยความพึงพอใจและเพลิดเพลิน  และสอดคล้องกับทฤษฎีการลด

บทบาทการเข้าไปมีส่วนร่วมทางสังคม (Disengagement Theory) ทฤษฎีนีร้ะบุว่า เป็นเร่ือง

ธรรมดาและหลีกเล่ียงไมไ่ด้ท่ีผู้สงูอายจุะต้องลดกิจกรรมและบทบาททางสงัคม เม่ือเข้าสู่วยัสงูอาย ุ

ผู้ สูงอายุพยายามจะหลีกเล่ียงหนีจากความกดดนัและความตึงเครียดโดยการถอนตวัออกจาก

สงัคม ซึง่เป็นผลมาจากการท่ีรู้สึกวา่ตนเองมีความสามารถลดลง นอกจากนีท้ฤษฎีการแยกตนเอง 

เช่ือวา่การท่ีผู้สงูอายไุม่เก่ียวข้องกบักิจกรรมและบทบาททางสงัคมนัน้เป็นการถอนสถานภาพของ

ตนเองออกจากคนหนุ่มสาวหรือคนท่ีจะมีบทบาทหน้าท่ีได้ดีกว่า ทฤษฎีนีมี้ความเห็นว่าตามปกติ
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แล้วผู้สงูอายจุะลดกิจกรรมให้น้อยลง ในขณะท่ีจะปรับตนเองให้เข้ากบัการเปล่ียนแปลงตามปกติ

ของกระบวนการของการเป็นผู้สงูอาย ุ ซึง่ไมส่อดคล้องกบัการศกึษาของปัญญภทัร  ภทัรกณัทากลุ 

(2544: บทคดัย่อ) ท าการศกึษาการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมและความผาสกุทางใจของผู้สงูอาย ุ

โดยศึกษากับกลุ่มตวัอย่างผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุอ าเภอเชียงของ จงัหวดัเชียงราย 

จ านวน 200 ราย ผลการศึกษาพบว่า การเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับ

ความผาสกุทางใจของผู้สงูอาย ุ

2.6 จากสมมติฐานข้อท่ี 6 ท่ีว่า ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สูงอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีภาวะ
สุขภาพต่างกัน  มีความสุขแตกต่างกัน  ผลการวิจัย  พบว่า ผู้ สู งอายุในชมรมผู้ สู งอาย ุ                                 
เขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีภาวะสุขภาพต่างกัน มีความสุขไม่แตกต่างกัน ทัง้นีเ้น่ืองจากผู้สูงอายุ
อาจจะได้รับก าลงัใจท่ีดีจากครอบครัว จากเพ่ือน ๆ  การมาเข้าร่วมกิจกรรมอาจส่งผลให้ผู้สงูอายุ
ลืมความเจ็บป่วยได้ และด้วยวิวฒันาการทางการแพทย์สมัยใหม่ท่ีทันสมัย ท าให้โรคประจ าตวั
ได้รับการดแูล และผู้สงูอายรูุ้จกัวิธีการป้องกนัท าให้สามารถใช้ชีวิตได้อยา่งเป็นปกติสขุได้ และการ
เกิดการยอมรับกับสภาพร่างกายของผู้ สูงอายุก็ส่งผลให้ผู้ สูงอายุมีความสุขได้ สอดคล้องกับ
แนวคิดของ พระพรหมคณุาภรณ์ (2544 อ้างถึงใน สจุิตรา   สมพงษ์, 2555: 118-119) ได้ชีใ้ห้เห็น
วา่เม่ือเข้าสู่วยัสูงอายรุ่างกายมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีเส่ือมถอยลงตามธรรมดาของร่างกาย
ยอ่มต้องเปล่ียนแปลงไปตามกาลเวลา พระพทุธเจ้าได้สอนและชีใ้ห้เห็นถึงความสงบทางจิตใจ ได้
สอนถึงหลกัแห่งพระพทุธศาสนาท่ีเรียกว่าไตรลกัษณ์เป็นหลกัธรรมท่ีบอกให้รู้ถึงความเป็นจริงทัง้
ปวง รวมถึงความไม่เท่ียงของร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงไปถ้าหากยอมรับได้จะท าให้ชีวิตมีความสุข 
แตไ่มส่อดคล้องกบังานวิจยัของชตุิไกร   ตนัติชยัวนิช (2551) ได้ท าการศกึษา ความสขุในชีวิตของ
ผู้สูงอายุในจังหวัดระยอง ท่ีมีอายุระหว่าง 60-80 ปี จ านวน 400 คน ผลการศึกษาพบว่า ภาวะ
สุขภาพเป็นปัจจยัท่ีมีความสมัพันธ์กับความสุขในชีวิตของผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 และภทัร   ถามล (2554: บทคดัย่อ) ท าการศกึษา ความสขุในชีวิตของผู้สงูอายใุนชมุชน
เมือง: กรณีศกึษาชมุชนวดัไชยทิศ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร ผลการศกึษา กลุ่มตวัอย่าง
ท่ีมีปัจจยัด้านสขุภาพกายแตกตา่งกนัมีระดบัความสขุในชีวิตด้านความพอใจในชีวิตแตกตา่งกนั 
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3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพโดยใช้วิธีการวิเคราะห์เนือ้หา (Content Analysis) 

จากการสมัภาษณ์ผู้สงูอายท่ีุมีคะแนนความสขุในระดบัสงูสดุจากแบบสอบถาม จ านวน 5 คน ซึง่มี

ผลการสัมภาษณ์ สรุปถึงแนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข คือ ผู้ สูงต้องดูแลตนเองทัง้

ร่างกายและจิตใจ   ให้มีความแข็งแรง หมัน่ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ รับประทานทานอาหาร

ท่ีมีประโยชน์ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ และท าจิตใจให้เบิกบาน สอดคล้องกับงานวิจยัของ               

สจุิตรา   สมพงษ์ (2555: 98) ท่ีพบวา่ การยอมรับและเข้าใจตอ่การเปล่ียนแปลงของสภาพร่างกาย

ตามวยัได้ มีความรู้ความเข้าใจในการดแูลสุขภาพร่างกาย รวมทัง้ได้รับการดแูลแนะน าเร่ืองการ

ส่งเสริมสุขภาพ จากบุคลากรทางการแพทย์อย่างสม ่าเสมอ ส่งผลให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ 

เก่ียวกบัภาวะสขุภาพ หรือโรคประจ าตวัท่ีเป็นอยู ่สามารถด าเนินชีวิตได้ตามปกติ มีคณุภาพชีวิตท่ี

ดี สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้เอง ท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ ส่งผลให้ชีวิตมีความสุ ข และ

สอดคล้องกบังานวิจยัของนวลฉวี   ประเสริฐสขุ (2559: 256) ท่ีพบว่า การมีสขุภาพแข็งแรง ท าให้

ผู้ สูงอายุมีความสุขเน่ืองจากการมีสุขภาพแข็งแรงเป็นคุณลักษณะท่ีส าคัญของผู้ สูงอายุท่ีมี

ศกัยภาพ (Active Aging) เม่ือผู้ สูงอายุมีสุขภาพแข็งแรงจะท าให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ ได้อย่าง

อิสระและพึ่งพาตนเองได้ ท าให้มีสภาพจิตท่ีมีความสขุไปด้วย และสอดคล้องกบัแนวคิดความสุข 

5 มิติ ด้านสุขสบาย เป็นความสุขจากการมีสุขภาพแข็งแรง แนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมี

ความสขุอีกด้านคือเป็นผู้ ท่ีมีความหวงั สามารถการจดัการกับความทกุข์ได้ มีการวางแผนในชีวิต

สอดคล้องกับงานวิจยัของนวลฉวี   ประเสริฐสุข (2559: 257) ท่ีพบว่า การมีความหวงัหรือการมี

เป้าหมายในชีวิต ท าให้ผู้สงูอายมีุความสขุ เน่ืองจากจะท าให้ผู้สงูอายไุม่เกิดความรู้สึกว่าอยู่ไปวนั 

ๆ โดยไม่มีจุดหมาย การท่ีผู้สงูอายมีุความหวงั หรือเป้าหมายในชีวิต จะท าให้ผู้สงูอายมีุความคิด

วางแผนในเร่ืองต่าง ๆ เป็นการบริหารสมองสอดคล้องกับแนวคิดความสุข 5 มิติ ด้านสุขสว่าง                 

การใช้ชีวิตอยู่ในปัจจุบนัอย่างมีความสุข เข้าใจชีวิตตนเองและผู้ อ่ืน ตลอดจนท ากิจกรรมร่วมกับ

ครอบครัว เพ่ือให้ผู้สงูอายมีุก าลงัใจท่ีดีขึน้ ได้รับก าลงัใจจากลกูหลานหรือคนใกล้ชิด และสามารถ

เป็นท่ีพึ่งของครอบครัว เป็นร่มโพธ์ิร่มไทรให้กับลูกหลานได้พึ่งพิง สอดคล้องกับงานวิจัยของ               

นวลฉวี   ประเสริฐสขุ (2559: 261) ท่ีพบว่า ผู้สงูอายจุะมีความสขุจากการได้อยูร่่วมกนัหรือการท า

กิจกรรมร่วมกบัสมาชิกในครอบครัว ดงันัน้ หากผู้สงูอายไุด้ท ากิจกรรมร่วมกบัสมาชิกในครอบครัว

ในลักษณะต่าง ๆ ได้แก่  การพูดคุย การไปเท่ียวด้วยกัน การรับประทานอาหารร่วมกัน                           
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การไปท าบุญด้วยกันหรืออ่ืน ๆ ย่อมท าให้ผู้ สูงอายุมีความสุข ดงัเช่นค ากล่าวของผู้สูงอายุ ท่ีว่า 

“ช่วงตอนเย็นลูกหลานป้าจะมานัง่ดลูะครหลงัข่าวด้วยกัน แล้วพูดคยุกันสนุกสนาน มีความสุขดี

นะ” “เสาร์อาทิตย์ลูก ๆ จะพาป้าไปทานข้าวนอกบ้าน ไปเดินห้างซือ้ของใช้เข้าบ้าน ไปใช้เวลา

ร่วมกันกับครอบครัว ป้ามีความสุขมาก ๆ” แนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขด้านการเข้า

ร่วมท ากิจกรรมทางศาสนาหรือทางวฒันธรรมประเพณี หาท่ียึดเหน่ียวทางจิตใจ ให้มีความสงบ 

ผ่อนคลาย และเป็นผู้ มีคุณค่ามีผู้ คนให้ความเคารพศรัทธา สอดคล้องกับงานวิจัยของสุจิตรา   

สมพงษ์ (2555: 99) ท่ีพบว่า การได้มีสิ่งยึดเหน่ียวทางจิตใจ มีธรรมะเป็นเคร่ืองขดัเกลาจิตใจใน

ชีวิตสง่ผลให้มีความสขุยอมรับได้กบัสภาพความเป็นอยูใ่นปัจจบุนั น าค าสอนทางพระพทุธศาสนา

ไปใช้ในชีวิตประจ าวนั รู้จกัปล่อยวางด าเนินชีวิตด้วยทางสายกลาง การได้รู้จกัให้ แบ่งปัน ท าบุญ

ก่อให้เกิดความสขุกายสบายใจ ผู้สงูอายปุฏิบตัิโดยใช้หลกัธรรม การคบหากลัยาณมิตร มีเมตตา 

กรุณาตอ่กัน มีความอดทน อดกลัน้ และระงบัความโกรธ ท าให้จิตใจสงบ สอดคล้องกบัค ากล่าว

ของผู้สูงอายุในการวิจยัครัง้นีท่ี้ว่า “ป้าชอบไปท าบุญท่ีวดั และถ้ามีเวลาก็จะไปปฏิบตัิธรรมท่ีวัด

เป็นประจ า ท าแล้วสบายใจดี” “วดัอยู่ใกล้บ้าน เวลามีงานบุญอะไรก็จะเข้าร่วมเป็นประจ า ไป

ท าบุญ ไปเจอเพ่ือน ๆ ในวัยเดียวกัน ก็มีความสุขดี” ดังนัน้จะเห็นว่าการท่ีผู้ สูงอายุได้เข้าร่วม

กิจกรรมทางศาสนาจะส่งผลให้ผู้สงูอายุเกิดความสขุ ปิติ ได้ นอกจากนัน้แนวทางการด าเนินชีวิต

อยา่งมีความสขุในเร่ืองของความสามารถถ่ายทอดประสบการณ์ความรู้ของตนเองให้กบัคนรุ่นหลงั

หรือแลกเปล่ียนความรู้ได้ สอดคล้องกับงานวิจยัของนวลฉวี   ประเสริฐสุข (2559: 263) ท่ีพบว่า 

ผู้สงูอายท่ีุมีโอกาสได้ถ่ายทอดประสบการณ์ความรู้ จะเกิดความภาคภูมิใจ รู้สึกวา่ตนเองมีคณุคา่ 

มีประโยชน์ต่อสังคม ตลอดจนสังคมยงัเห็นความส าคญัและยอมรับในประสบการณ์ความรู้ของ

ผู้สงูอาย ุรวมทัง้การท่ีผู้สงูอายบุางคนมีเป้าหมายวา่ต้องการถ่ายทอดวิชาความรู้ท่ีมีอยูใ่ห้กบัสงัคม 

เม่ือได้ท าตามความหวงั ย่อมท าให้ผู้สูงอายุมีความสุข ดงัค ากล่าวของผู้สูงอายุในการวิจยัครัง้นี ้

ท่ีว่า “ป้าดีใจท่ีเวลามีงานในชุมชนป้าจะท าขนมข้าวต้มมดั และได้สอนถ่ายทอดให้กับคนท่ีสนใจ

ท า เพ่ือจะได้มีคนท าเป็นตอ่ๆไป” “ป้ามีความสขุท่ีได้สอนลกูท ากบัข้าว เมนท่ีูช่ืนชอบและท่ีท ายาก 

ๆ ลูกมกัจะให้สอนท าด้วย” แนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีความสขุในอีกด้านคือการใช้เวลาว่าง

ท ากิจกรรมท่ีชอบหรืองานอดิเรกจะส่งผลให้จิตใจเบิกบาน  มีความสุข สอดคล้องกบังานวิจยัของ

นวลฉวี   ประเสริฐสขุ (2559: 261-262) ท่ีพบว่า การท ากิจกรรมท่ีชอบหรืองานอดิเรก เป็นวิธีการ
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สร้างความสขุท่ีผู้สงูอายใุช้ ทัง้นีเ้น่ืองจาก ผู้สงูอายจุะมีเวลาว่างมากขึน้จากงานอาชีพท่ีเคยท ามา

ก่อน เน่ืองจากเกษียณอายจุากงาน หรือลกูหลานเข้ามาท าแทนผู้สูงอาย ุดงันัน้ การท่ีผู้สงูอายหุา

กิจกรรมท่ีชอบหรืองานอดิเรกท า ก็จ าท าให้เกิดความเพลิดเพลิน สอดคล้องกับค ากล่าวของ

ผู้สงูอายุในงานวิจยัครัง้นีว้่า “ทกุ ๆ วนัป้าจะชอบถกัโครเชต์ ท าเสือ้บ้าง ถกัหมวกบ้าง หมดแบบนี ้

ก็ท าอีกแบบนึง ท าไปเร่ือย ๆ อยู่ว่างก็หาอะไรท่ีชอบท าก็มีความสขุดี” และสอดคล้องกับงานวิจยั

ของนวลฉวี   ประเสริฐสุข อุรปรีย์   เกิดในมงคล และกันยารัตน์   สะอาดเย็น (2558) ท่ีพบว่า 

วิธีการสร้างความสขุท่ีผู้สงูอายใุช้ คือการหากิจกรรมท าเพ่ือไม่ให้อยู่ว่าง และการเข้าร่วมกิจกรรม

กบัชมรมผู้สูงอาย ุร่วมกิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ในชมุชน เช่น ปลกูต้นไม้ ท าความสะอาดวดั เป็น

ต้น และหมั่นพัฒนาตนเองด้วยการเรียนรู้อยู่เสมอ เข่าร่วมกิจกรรมอบรมให้ความรู้ หรืออ่าน

หนงัสือ เพ่ือลดการเส่ียงเป็นโรคความจ าเส่ือมได้ สอดคล้องกับค ากล่าวของผู้สูงอายุในงานวิจยั

ครัง้นีว้า่ “ทางชมรมผู้สงูอายจุะมีคนจากข้างนอกมาให้ความรู้เร่ืองตา่ง ๆ เก่ียวกบัการดแูลสขุภาพ 

ป้าได้รับความรู้ดี เอามาใช้ในชีวิตประจ าวนัได้ รู้สึกว่าดีใจท่ีเรายงัสามารถเรียนรู้ได้ ”ป้าชอบไป

อบรมตามสถานท่ีตา่ง ๆ ท่ีเขาจดัอบรมฟรี ให้ความรู้เร่ืองสขุภาพ ท างานประดิษฐ์บ้าง ป้าก็จะเอา

มาท าตอ่ท่ีบ้านตอนว่าง ๆ เป็นการผ่อนคลาย ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และช่วยพฒันาสมอง

เราด้วย“  ตลอดจนมีการเตรียมตวัในวยัผู้สงูอาย ุจะช่วยท าให้ผู้สงูอายสุามารถปรับตวัและใช้ชีวิต

อยู่อย่างมีความสขุ สอดคล้องกบังานวิจยัของนวลฉวี   ประเสริฐสขุ (2559: 244) พบว่า แนวทาง

ส าหรับผู้สูงอายุควรมีการเตรียมตัวในด้านต่าง ๆ ท่ีจะมีผลต่อการด าเนินชีวิต ตลอดจนความ

มัน่คงปลอดภัยของผู้สูงอายุ ได้แก่ การเงิน ท่ีอยู่อาศยัท่ีมั่นคงปลอดภัย ทัง้นีอ้าจรวมถึงการหา

ผู้ดแูลท่ีไว้ใจได้ไว้คอยดแูลด้วย สอดคล้องกับค ากล่าวของผู้สูงอายุในงานวิจยัครัง้นีว้่า “ป้าดแูล

สิ่งแวดล้อมรอบท่ีอยูอ่าศยัให้น่าอยู่เป็นธรรมชาติ จะท าให้รู้สึกเกิดความผ่อนคลายและมีความสขุ

กบัสถานท่ีอยู่อาศยั และภายในบ้านจดัเป็นระเบียบเพ่ือจะได้เดินง่าย ๆ  ในห้องน า้ก็มีราวจบักัน

ล่ืนป้องกนัการเกิดอบุตัิเหตุ” “ป้าชอบตรวจสขุภาพเป็นประจ าเพราะวยัของป้าเร่ิมชราลงทกุวนั จึง

ต้องตรวจเพ่ือจะได้เตรียมตวัรักษาให้ทัน” แนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขในอีกด้านคือ

การตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง สอดคล้องกบัค ากล่าวของผู้สงูอายใุนงานวิจยัครัง้นีว้่า “การท่ีป้า

ได้ท าอะไรตา่ง ๆ ด้วยตวัเองไม่เป็นภาระของผู้ อ่ืน ป้ายงัช่วยเหลือตวัเองได้ มีเงินเก็บจากการออม 

ก็เลีย้งตวัเองได้ เป็นแบบอย่างท่ีดีให้กับคนอ่ืนได้ ก็ก็ภูมิใจท่ีท าได้ด้วยตวัเอง” “ต่ืนขึน้มาแล้วยงัมี
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ลมหายใจ ยงัมีความสามารถท าในสิ่งท่ีชอบ เช่น การได้ไปท าบญุท่ีวดั การได้ท าอาหารให้ลกูทาน 

ก็ถือว่าโชคดีท่ีสุดแล้ว” ตลอดจนผู้ สูงอายุมีทัศนคติในแง่ดี มองเห็นคุณค่าของตัวเอง มีความ

ภาคภูมิใจ มองว่าตวัเองยงัมีความสามารถยงัเป็นประโยชน์ให้กบัผู้ อ่ืน  และยงัสามารถช่วยเหลือ

ผู้ อ่ืนท าประโยชน์ตอ่สงัคมได้ สอดคล้องกบังานวิจยัของสจุิตรา   สมพงษ์ (2555: 97) ท่ีพบว่า การ

ท่ีผู้สูงอายุไม่ท าตวัเป็นภาระแก่ผู้ อ่ืน คิดว่าตนเองมีประโยชน์ต่อเพ่ือนร่วมสถานสงเคราะห์ และ

สถานสงเคราะห์ เช่นสามารถช่วยเหลือเพ่ือนท่ีช่วยเหลือตนเองไม่ได้ เข็นรถเข็นให้ สามารถ

ช่วยเหลือตนเองได้ รดน า้ต้นไม้ ท าความสะอาดบ้านพักของตนเอง สามารถซักผ้าของตนเองได้

โดยพ่ีเลีย้งไม่ต้องท าให้ และสอดคล้องกบัแนวคดิความสขุ 5 มิต ิด้านสขุสง่า คือมีความภาคภูมิใจ

ในตนเอง ความเช่ือมัน่ในตนเอง เห็นคณุคา่ในตนเองการยอมรับนบัถือตนเอง ให้ก าลงัใจตนเองได้ 

เห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน เอือ้เฟือ้แบง่หนั และมีสว่นร่วมในการชว่ยเหลือผู้ อ่ืนในสงัคม 
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ข้อเสนอแนะของการวิจัย 
ข้อเสนอแนะเพื่อน าไปใช้ 
1. ชมรมผู้สงูอายมีุบทบาทท่ีส าคญัตอ่การพฒันาคณุภาพชีวิตของผู้สงูอาย ุเน่ืองจากเป็น

ศูนย์รวมกิจกรรมท่ีจะให้ผู้ สูงอายุได้มาเข้าร่วมกิจกรรม ได้เข้ามาพบปะเพ่ือน ๆ ในวยัเดียวกัน 
ดงันัน้หน่วยงานภาครัฐท่ีเก่ียวข้องควรส่งเสริมรูปแบบหรือกิจกรรมท่ีท าให้ผู้ สูงอายุได้เข้ามามี
บทบาทและส่วนร่วมของกิจกรรมนัน้ เช่น กิจกรรมทางศาสนาสวดมนต์แผ่เมตตา หรือการออก
ก าลงักายร่วมกนั เป็นต้น 

2. หน่วยงานภาครัฐท่ีเก่ียวข้องควรให้การสนบัสนนุและส่งเสริมให้ผู้ สูงอายไุด้มีความสุข
และเกิดความภาคภูมิใจในตนเองโดยแสดงศกัยภาพในตัวเองออกมา เช่นการให้เป็นผู้น าหรือ
ปราชญ์ชาวบ้านในชมุชนท้องถ่ินท่ีอาศยัอยู่ 

3. ครอบครัวและชุมชน ควรให้ความส าคญักับผู้สูงอายุ และสนบัสนุนกิจกรรมท่ีชอบจะ
ท าให้ผู้สูงอายุมีความสุข เช่น การปลูกต้นไม้ การท าอาหาร รวมถึงการดแูลเอาใจใส่อนัส่งผลให้
ผู้สงูอายเุกิดความสขุ   

4. ผู้สูงอายุเพศชายจะมีความสุขน้อยกว่าเพศหญิง ทัง้นีอ้าจจะเป็นความรับผิดชอบใน
การดแูลครอบครัวหรือรูปแบบกิจกรรมในชมรมส่วนใหญ่จะเหมาะกบัเพศหญิงมากกว่าเพศชายท่ี
จะสามารถเข้าร่วมได้ ดงันัน้ควรให้ความส าคญักบัเพศชายเพ่ือจะให้เพศชายมีความสขุได้เพิ่มขึน้ 
เชน่ การท ากิจกรรมท่ีใช้ความแข็งแรมของกล้ามเนือ้ 

5. ผู้สงูอายสุามารถน าแนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีความสขุ การดแูลตนเองทัง้ร่างกาย
และจิตใจ การมีความหวงั การจดัการกบัความทุกข์และการวางแผนมีเป้าหมายในชีวิต การได้อยู่
ร่วมกันหรือท ากิจกรรมกับครอบครัว การเป็นท่ีพึ่งของครอบครัว การเข้าร่วมท ากิจกรรมทาง
ศาสนาหรือทางวัฒนธรรมประเพณี การได้ถ่ายทอดประสบการณ์ความรู้ การท ากิจกรรมท่ีชอบ
หรืองานอดิเรก การได้พฒันาตนเองด้วยการเรียนรู้ การเตรียมตวัเพ่ือวยัผู้สูงอาย ุการตระหนักถึง
คณุคา่ในตนเอง การได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืนหรือท าประโยชน์ตอ่สงัคม น าไปใช้ในการด าเนินชีวิตได้ตาม
ความเหมาะสมของตนเอง 
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ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครัง้ต่อไป 
1. ควรมีการวิจยัในกลุ่มสมาชิกชมรมผู้สูงอายุท่ีสงักัดอยู่ในส่วนภูมิภาคอ่ืน ๆ เพ่ือให้ได้

ข้อมลูท่ีจะสามารถสง่เสริมศกัยภาพของผู้สงูอายใุนพืน้ท่ีภมูิภาคได้ตอ่ไปในอนาคต 
2. ควรมีการศึกษารูปแบบหาแนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขของผู้สูงอายใุนแต่

ละพืน้ท่ี เน่ืองจากแต่ละพืน้ท่ีมีบริบทท่ีแตกต่างกัน เช่น ผู้ สูงอายุท่ีอยู่ในเมืองจะมีวิถีชีวิตท่ี
สะดวกสบายมากกว่าผู้สูงอายุท่ีอยู่ในชนบทจะมีวิถีชีวิตท่ีเรียบง่าย แนวทางการด าเนินชีวิตก็จะ
แตกตา่งกนั 

3. ควรมีการศกึษาวิจยัตวัแปรด้านอ่ืน ๆ เก่ียวกบัความสขุของผู้สงูอาย ุเพ่ือจะได้ทราบถึง
แนวทางการสร้างความสขุให้กบัผู้สงูอายใุห้ครอบคลมุทกุบริบท 
  4. ควรมีการศกึษาเชิงทดลองหาโปรแกรมตา่ง ๆ ท่ีคาดว่าจะช่วยในการสร้างแนวทางการ
มีความสขุให้กบัผู้สงูอายไุด้ หรือหากิจกรรมท่ีเหมาะสมท่ีสง่ผลตอ่ความสขุกบัผู้สงูอายไุด้ 
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เขต.......................... NO……….. 
แบบสอบถาม 

ความสุขของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร 
 

ค าอธิบายประกอบแบบสอบถาม  
 1. แบบสอบถามนีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาระดบัความสุขและเปรียบเทียบความสขุของ
ผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร และศกึษาแนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีความสขุ
ของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร เพ่ือน าไปพัฒนาส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ
ผู้สงูอายตุอ่ไปในอนาคต 
 2. ข้อมูลท่ีได้จากแบบสอบถามนี ้จะถูกเก็บเป็นความลับ และไม่มีผลเสียหายใด ๆ ต่อ
ผู้ตอบแบบสอบถามทัง้สิน้ ขอให้ท่านตอบแบบสอบถามด้วยความสบายใจ และตรงกบัความเป็น
จริงและครบถ้วนทกุข้อ  
 3. แบบสอบถามฉบบันีแ้บง่ออกเป็น 2 สว่น ประกอบด้วย 
 สว่นท่ี 1 แบบสอบถามเก่ียวกบัข้อมลูสว่นบคุคลของผู้สงูอาย ุ
 สว่นท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัความสขุของผู้สงูอาย ุ

 
ขอขอบคุณผู้ตอบแบบสอบถามทุกท่านท่ีให้ความร่วมมือ 

ในการตอบแบบสอบถาม 
 

นายอรรถกร   เฉยทิม 
นกัศกึษาปริญญาโท สาขาจิตวิทยาชมุชน 

ภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว 
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศลิปากร 

 
 
 
หากมีข้อสงสัยตดิต่อ 
โทร. 0860109115 
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แบบสอบถาม 
ความสุขของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตกรุงเทพมหานคร 

............................................... 
ส่วนที่ 1 แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลส่วนบุคคลของผู้สูงอายุ 
ค าอธิบาย  โปรดท าเคร่ืองหมาย  ในชอ่ง (    ) หน้าข้อความและเตมิข้อความตามความเป็นจริง
ของทา่น  
1. เพศ 
 (     )  1. เพศชาย    
 (     )  2. เพศหญิง 
2. อายุ  ....................ปี    เกิดเดือน.................... 
3. สถานภาพสมรส 
 (     )  1. โสด 
 (     )  2. สมรส  (อยู่ด้วยกนั) 
 (     )  3. สมรส  (แยกกนัอยู)่ 

(     )  4. หม้าย/หยา่ 
4. ฐานะทางเศรษฐกิจ 
  (     )  1. ฐานะดี   (มีรายได้ของตนเอง มีเงินเก็บ ส าหรับใช้จ่ายส่วนตัว และสามารถ

ชว่ยเหลือผู้ อ่ืนได้) 

  (     )  2. ฐานะปานกลาง   (มีรายได้ของตนเอง สามารถเลีย้งดตูนเองได้โดยไมล่ าบาก) 

 (     )  3. ฐานะไมดี่   (ต้องพึง่พิงผู้ อ่ืนในเร่ืองรายได้) 

5. ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรม 

จ านวน ____________ ครัง้ / สปัดาห์ 
6. ภาวะสุขภาพ 
 (     )  1. มีโรคประจ าตวัท่ีต้องรับการรักษาจากแพทย์ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดัน
โลหิตสงู โรคหวัใจ โรคข้อเขา่เส่ือม 

(     )  2. ไม่มี โรคประจ าตัวหรือมีโรคประจ าตัวแต่ไม่ต้องรับการรักษาจากแพทย์                      
เชน่ โรคปวดหลงั โรคปวดศีรษะ โรคเครียด โรคนอนไมห่ลบั 
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ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกับความสุขของผู้สูงอายุ 
ค าชีแ้จง  โปรดท าเคร่ืองหมาย / ในชอ่ง (    ) ท่ีมีข้อความตรงกบัระดบัความเป็นจริงของทา่น             
มากท่ีสดุเพียงค าตอบเดียว ซึง่ในแตล่ะชอ่งมีความหมาย ดงันี ้ 
         น้อยท่ีสดุ  หมายถึง     ข้อความนัน้ตรงตามความเป็นจริงในระดบัน้อยท่ีสดุ 
         น้อย  หมายถึง     ข้อความนัน้ตรงตามความเป็นจริงในระดบัน้อย 
         ปานกลาง  หมายถึง     ข้อความนัน้ตรงตามความเป็นจริงในระดบัปานกลาง 
         มาก  หมายถึง     ข้อความนัน้ตรงตามความเป็นจริงในระดบัมาก 
         มากท่ีสดุ  หมายถึง     ข้อความนัน้ตรงตามความเป็นจริงในระดบัมากท่ีสดุ 

ข้อ
ที่ 

ข้อความ 
ระดับความเป็นจริง 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

 1. ความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม      

1 
ฉนัพงึพอใจเมื่อได้ท ากิจกรรมทางศาสนาท่ีฉนั          
นบัถือศรัทธา เชน่ การใส่บาตร การเข้าโบสถ์                    
การละหมาด 

     

2 
ฉนัมีความสขุท่ีใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์                               
เชน่ การท าความสะอาดบ้าน ท างานอดเิรก เป็นต้น 

     

3 
ฉนัมีความสนกุสนานกบักิจกรรมท่ีสร้างความ          
ผอ่นคลายเชน่ การร้องเพลง ออกก าลงักาย 

     

4 
ฉนัมีความสขุท่ีได้มีโอกาสแสวงหาความรู้ให้กบัตวัเอง 
เชน่ อา่นหนงัสือ ดขูา่ว 

     

5 
ฉนัรู้สกึเพลิดเพลินกบัการดลูะครหรือฟังเพลง               
ฟังรายการวิทย ุ

     

6 
การท ากิจกรรมใด ๆ ในครอบครัวท าให้ฉนั                     
เกิดความรักและความผกูพนั 

     

7 
ฉนัมีความสขุท่ีได้รับประทานอาหารหรือท าอาหาร
ร่วมกนักบัลกูหลาน 

     

8 ฉนัมีความเพลิดเพลินท่ีได้ดโูทรทศัน์กบัลกูหลาน      

9 ฉนัสขุใจท่ีได้ไปท ากิจกรรมทางศาสนากบัครอบครัว      
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ข้อ
ที่ 

ข้อความ 
ระดับความเป็นจริง 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

10 ฉนัสขุใจท่ีได้พดูคยุกบัลกูหลานเป็นประจ า      

11 
ฉนัยินดีท่ีลกูหลานให้ฉนัเป็นสว่นหนึง่ในการแสดง

ความคดิเห็นและตดัสินใจในเร่ืองการใช้ชีวิต 
     

12 
ฉนัสขุใจท่ีได้พดูคยุหรือแสดงความคิดเห็นร่วมกนั                      

กบัคนอ่ืน ๆ 
     

13 ฉนัรู้สกึล าบากใจท่ีจะต้องท ากิจกรรมร่วมกบัชมุชน      

14 ฉนัสนกุสนานท่ีได้เข้าร่วมงานกิจกรรมกบัชมุชน      

15 ฉนัชอบเข้าร่วมกิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีสร้างความเข้มแข็ง

ให้แก่ชมุชน เชน่ การเลือกตัง้ผู้น าชมุชน การเข้าร่วม

ประชมุเพ่ือแสดงความคดิเห็น การบ าเพ็ญประโยชน์

ตอ่ชมุชนหรือสงัคม สิ่งแวดล้อม เป็นต้น 

     

 2. ความสุขอันเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้อ่ืน      
16 ฉนัรู้สกึเป็นสขุเม่ือมีโอกาสได้ชว่ยเหลือผู้ อ่ืน      

17 ฉนัยินดีเม่ือได้ชว่ยเหลือลกูหลานท่ีก าลงัเดือดร้อน      

18 ฉนัมีความสขุท่ีเป็นผู้ให้มากกวา่ผู้ รับ      

19 ฉนัเตม็ใจท่ีได้ชว่ยเหลือ และให้ค าปรึกษาแก่ผู้ ท่ีก าลงั
เดือดร้อน หรือมาขอความชว่ยเหลือ 

     

20 ฉนัยินดีรับฟังและให้ข้อเสนอแนะส าหรับคนท่ีต้องการ
ค าปรึกษา 

     

21 ฉนัไมช่อบให้ค าปรึกษาผู้ อ่ืนท่ีเข้ามาขอความช่วยเหลือ      

22 ฉนัภาคภมูิใจท่ีสามารถเป็นท่ีปรึกษาให้กบัผู้ อ่ืนได้      

23 ฉนัดีใจท่ีได้ให้ค าปรึกษากบัคนในครอบครัว 

 

     

24 ฉนัภาคภมูิใจท่ีลกูหลานเข้ามาขอค าปรึกษาจากฉนั  
 
 
 

    

25 ฉนัพร้อมท่ีจะให้อภยัผู้ อ่ืน เม่ือผู้ อ่ืนท าให้ฉนั               
เกิดความไมส่บายใจ 
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ข้อ
ที่ 

ข้อความ 
ระดับความเป็นจริง 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

26 ฉนัมีความยินดีท่ีเห็นผู้ อ่ืนพ้นจากความทกุข์      

27 ฉนัยินดีถ่ายทอดความรู้ให้กบัผู้ อ่ืนด้วยความเตม็ใจ      

28 ฉนัมีความภมูิใจท่ีได้ชว่ยชีแ้นะแนวทางในการด าเนิน
ชีวิตให้กบัผู้ อ่ืน      

29 ฉนัสขุใจท่ีได้ถ่ายทอดภมูิปัญญา สอนอาชีพ               
ให้กบัทกุคนท่ีสนใจ      

30 ฉนัสขุใจท่ีเสียสละแรงกายหรือทรัพย์สินเพื่อประโยชน์
สว่นรวม      

31 ฉนัเตม็ใจชว่ยเหลือผู้ อ่ืนตามก าลงัความสามารถ      

32 ฉนัมีความสขุจากการได้ท างานจิตอาสา      

33 ฉนัเหน่ือยกายท่ีต้องไปชว่ยเหลืองานคนอ่ืน      

34 ฉนัยินดีท่ีจะชว่ยเหลือผู้ อ่ืนโดยไมห่วงัผลตอบแทน      

35 ฉนัมีความสขุท่ีได้เป็นส่วนหนึง่ในการชว่ยเหลือชมุชน
และสงัคม เชน่ การเป็นท่ีปรึกษาชมุชน การได้เข้าร่วม
กิจกรรมตา่งๆ  

     

36 ฉนัมีความสขุใจท่ีได้ชว่ยเหลืองานตา่ง ๆ ท่ีเกิด
ประโยชน์ตอ่ผู้ อ่ืน      

 3. ความสุขอันเกิดจากการตระหนักถึงคุณค่าใน
ตนเอง 

     

37 ฉนัคดิวา่ฉนัเป็นคนมีคณุคา่ตอ่ครอบครัว      

38 ฉนัภมูิใจในตวัเองท่ีเป็นผู้สงูอายท่ีุมีคณุคา่      
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ข้อ
ที่ 

ข้อความ 
ระดับความเป็นจริง 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

39 ฉนัภมูิใจท่ีฉนัสามารถดแูลตวัเองได้ ไมเ่ป็นภาระของ

ลกูหลาน 
     

40 ฉนัภมูิใจท่ีได้ใช้ความสามารถท าประโยชน์ให้แก่

สว่นรวม 
     

41 ฉนัเช่ือวา่ฉนัเป็นคนไมมี่ความสามารถ      

42 ฉนัภมูิใจท่ียงัสามารถท าประโยชน์ให้ผู้ อ่ืนหรือสว่นรวม

ได้ 
     

43 ฉนัภมูิใจท่ีลกูหลานให้ความเคารพเช่ือฟังค าสัง่สอน      

44 ฉนัมีความสขุใจท่ีลกูหลานมาเย่ียมเยือน      

45 ฉนัรู้สกึวา่คนอ่ืนมองฉนัเป็นคนไมส่ าคญั      

46 ฉนัภมูิใจท่ีเป็นตวัอย่างท่ีดีในการด าเนินชีวิตให้กบัคน

รุ่นหลงั 
     

47 ฉนัมีความภาคภมูิใจท่ีประสบความส าเร็จในชีวิต      

48 ฉนัพงึพอใจกบัฐานะความเป็นอยูข่องฉนั      
49 ฉนัมีความภาคภมูิใจท่ีบคุคลรอบข้างเคารพนบัถือฉัน      

50 ฉนัยินดีท่ีผู้ อ่ืนช่ืนชมฉนั ตามสิ่งท่ีฉนัเป็นจริง      

51 ฉนัพงึพอใจท่ีได้รับการยอมรับจากสงัคม      

52 ฉนัมีความภมูิใจท่ีเป็นคนซ่ือสตัย์สจุริต      

53 
ฉนัภาคภมูิใจทีได้สืบทอดประเพณี วฒันธรรมของ

ชมุชนให้ด ารงคงอยู่ตอ่ไป 
     

54 
ฉนัภมูิใจท่ีฉนัมีความเช่ือมัน่ในการตดัสินใจในเร่ือง

ตา่ง ๆ 
     

55 ฉนัสขุใจท่ีได้แสดงศกัยภาพหรือความสามารถ      

56 
ฉนัภมูิใจท่ีสามารถฟันฝ่ากบัปัญหาและอปุสรรคตา่ง ๆ 

ท่ีผา่นเข้ามาในชีวิตได้ 
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ข้อ
ที่ 

ข้อความ 
ระดับความเป็นจริง 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

 4. ความสุขอันเกิดจากการมีสุขภาพกายและ
จิตใจที่ดี 

     

57 
ฉนัมีความเพียรพยายามไมย่่อท้อในการท า              

สิ่งตา่ง ๆ       

58 ฉนัรู้สกึเบื่อหนา่ยท้อแท้กบัการด าเนินชีวิตประจ าวนั      

59 ฉนัสขุใจท่ีสามารถแก้ไขปัญหาตา่ง ๆ ได้      

60 
ฉนัพงึพอใจกบัสขุภาพร่างกายท่ีฉนัเป็นอยู่ในปัจจบุนั 

     

61 
ฉนัสขุใจท่ีได้รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์                  

ตอ่ร่างกาย 
     

62 ฉนัชอบออกก าลงักายเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง      

63 
ฉนัมีความสขุท่ีได้บริหารร่างกาย เชน่ การเดนิไปมา

การแกวง่แขน 
     

64 
ฉนัพงึพอใจกบัการออกก าลงักายตามสภาพ           

ความพร้อมของร่างกายตนเอง 
     

65 ฉนัมีความสขุท่ีได้นอนหลบัสนิทและพกัผอ่นอยา่ง

เพียงพอ 

     

66 
ฉนัเป็นคนท่ีมีความมัน่คงทางอารมณ์คืออารมณ์         

ไมแ่ปรปรวนง่าย 
     

67 
ฉนัมกัจะหงดุหงิด กงัวลใจกบัเร่ืองเล็ก ๆ น้อย ๆ             

ท่ีเกิดขึน้ 
     

68 
ฉนัพงึพอใจท่ีฉนัสามารถปรับตวักบัเร่ืองตา่ง ๆ               

ท่ีเข้ามาในชีวิตได้ไมว่า่เร่ืองนัน้จะสขุหรือทกุข์ 
     

69 ฉนัมีความเบิกบานใจกบัสภาพชีวิตท่ีเป็นอยู่ในปัจจบุนั      
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****** ขอขอบพระคุณที่ให้ความร่วมมือ****** 

 

 

 

 

 

ข้อ
ที่ 

ข้อความ 
ระดับความเป็นจริง 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

70 ฉนัเป็นคนมีอารมณ์ขนั และชอบสนกุสนาน 
     

71 
ฉนัสามารถคมุอารมณ์ของตนเองให้แสดงออกได้อยา่ง

เหมาะสม      

72 
ฉนัสามารถยอมรับกบัการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ของ

ตนเองได้โดยไมห่งดุหงิด หรือโกรธ      

73 ฉนัมกัจะโกรธหงดุหงิดง่ายเวลาท่ีคนอ่ืนท าให้ฉนัไมพ่อใจ      

74 ฉนัเป็นคนอารมณ์ร้อนและขีโ้มโห      

75 ฉนัเป็นคนท่ีชอบท าให้ผู้ อ่ืนเบกิบานใจ      

76 
ฉนัน าหลกัค าสอนทางศาสนามาใช้ในการด าเนินชีวิต

เพ่ือให้ฉนัมีความสขุใจ      

77 
ฉนัพอใจท่ีสามารถจดัการความเครียด หรือความวิตก

กงัวลได้      
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แบบสัมภาษณ์ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  131 

แบบสัมภาษณ์ 
 แบบสัมภาษณ์นีเ้ป็นส่วนหนึ่งของการเก็บข้อมูลงานวิทยานิพนธ์ เร่ือง ความสุขของผู้สูงอาย ุ

ชมรมผู้สูงอายุ กรุงเทพมหานคร ผู้ วิจัยจะท าการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ เพ่ือน ามาสนับสนุนผล

การศึกษาเชิงปริมาณให้มีความครอบคลุมชัดเจนมากขึน้ โดยท าการศึกษาในประเด็นเก่ียวกับ

ความสขุผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุเขตกรุงเทพมหานคร มีแนวทางอย่างไรในการด าเนินชีวิตอยา่ง

มีความสขุ 

ประเดน็ในการถามค าถาม 

1. ทา่นมีแนวทางการด าเนินชีวิตประจ าวนัอยา่งไรถึงได้มีความสขุ 

2. เม่ือเจอปัญหา ความวิตกกงัวล เครียด ท่านมีวิธีการแก้ไขปัญหา หรือหาแนวทางออก

อยา่งไร 

3. ทา่นมีทศันคตอิยา่งไรเก่ียวกบัการด าเนินชีวิตอยา่งมีความสขุ 

4. นิยามของความสขุในความคดิของทา่นคืออะไร 

5. ทา่นมีเป้าหมายหรือแนวทางในการสร้างสขุอยา่งไรบ้าง 

6. จงยกตวัอย่างสถานการณ์หรือเหตกุารณ์ท่ีท าให้ท่านมีความสุข และท าไมถึงคิดว่ามี

ความสขุ 

7. ทา่นคดิวา่ความสขุเกิดจากอะไร อะไรท าให้ทา่นมีความสขุ 

8. ทา่นมีวิธีในการบริหารจดัการระหวา่งความสขุกบัความทกุข์อยา่งไรบ้าง 
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ภาคผนวก ข 

ค่าเฉล่ียและระดับความสุขของแบบสอบถามแยกเป็นรายข้อ 
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ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าระดับของแบบสอบถามจ าแนกรายข้อ 

ตารางท่ี 23 แสดงผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียและคา่ระดบัความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุ 
เขตกรุงเทพมหานคร ด้านความสขุอนัเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม 

ด้านความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
ค่าเฉล่ีย 

(x)̅ 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

ระดับ
ความสุข 

การท ากิจกรรมท่ีผู้สูงอายุท าคนเดียว    
ฉนัพงึพอใจเมื่อได้ท ากิจกรรมทางศาสนาท่ีฉนันบัถือ
ศรัทธา เชน่ การใสบ่าตร การเข้าโบสถ์ การละหมาด 

4.05 .798 มาก 

ฉนัมีความสขุท่ีใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์                     
เชน่ การท าความสะอาดบ้าน ท างานอดเิรก เป็นต้น 

4.06 .787 มาก 

ฉนัมีความสนกุสนานกบักิจกรรมท่ีสร้างความผอ่น
คลาย เชน่ การร้องเพลง ออกก าลงักาย 

3.92 .874 มาก 

ฉนัมีความสขุท่ีได้มีโอกาสแสวงหาความรู้ให้                   
กบัตวัเอง เชน่ อา่นหนงัสือ ดขูา่ว 

4.02 .755 มาก 

ฉนัรู้สกึเพลิดเพลินกบัการดลูะครหรือฟังเพลง                    
ฟังรายการวิทย ุ

3.81 .874 มาก 

รวม 3.9718 .60035 มาก 
การท ากิจกรรมท่ีผู้สูงอายุท าร่วมกับครอบครัว    

การท ากิจกรรมใด ๆ ในครอบครัวท าให้ฉนัเกิดความ

รักและความผกูพนั 
3.99 .816 มาก 

ฉนัมีความสขุท่ีได้รับประทานอาหารหรือท าอาหาร

ร่วมกนักบัลกูหลาน 
4.14 .859 มาก 

ฉนัมีความเพลิดเพลินท่ีได้ดโูทรทศัน์กบัลกูหลาน 3.62 .978 มาก 
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ตารางท่ี 23 แสดงผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียและคา่ระดบัความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายุ 
เขตกรุงเทพมหานคร ด้านความสขุอนัเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม (ตอ่) 

ด้านความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
ค่าเฉล่ีย 

(x)̅ 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

ระดับ
ความสุข 

ฉนัสขุใจท่ีได้ไปท ากิจกรรมทางศาสนากบัครอบครัว 4.00 .818 มาก 

ฉนัสขุใจท่ีได้พดูคยุกบัลกูหลานเป็นประจ า 3.89 .878 มาก 

ฉนัยินดีท่ีลกูหลานให้ฉนัเป็นสว่นหนึง่ในการแสดง

ความคดิเห็นและตดัสินใจในเร่ืองการใช้ชีวิต 
3.91 .886 มาก 

รวม 3.9270 .70431 มาก 

การท ากิจกรรมท่ีผู้สูงอายุท าร่วมกับชุมชนสังคม    

ฉนัสขุใจท่ีได้พดูคยุหรือแสดงความคิดเห็นร่วมกนั 

กบัคนอ่ืน ๆ 
3.85 .759 มาก 

ฉนัรู้สกึล าบากใจท่ีจะต้องท ากิจกรรมร่วมกบัชมุชน 3.45 1.076 ปานกลาง 

ฉนัสนกุสนานท่ีได้เข้าร่วมงานกิจกรรมกบัชมุชน 3.74 .763 มาก 

ฉนัชอบเข้าร่วมกิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีสร้างความเข้มแข็ง

ให้แก่ชมุชน เชน่ การเลือกตัง้ผู้น าชมุชน การเข้าร่วม

ประชมุเพ่ือแสดงความคดิเห็น การบ าเพ็ญประโยชน์

ตอ่ชมุชนหรือสงัคม สิ่งแวดล้อม เป็นต้น 

3.78 .816 มาก 

รวม 3.7065 .51386 มาก 
รวมด้านความสุขอันเกิดจากการเข้าร่วม

กิจกรรม 
3.8831 .5210 มาก 
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ตารางท่ี 24 แสดงผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียและคา่ระดบัความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายุ 
เขตกรุงเทพมหานคร ด้านความสขุอนัเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน 

 

ด้านความสุขอันเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้อ่ืน 
ค่าเฉล่ีย (x)̅ ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 
(S.D.) 

ระดับ
ความสุข 

การมีส่วนในการช่วยเหลือผู้อ่ืน    
ฉนัรู้สกึเป็นสขุเม่ือมีโอกาสได้ชว่ยเหลือผู้ อ่ืน 4.13 .754 มาก 

ฉนัยินดีเม่ือได้ชว่ยเหลือลกูหลานท่ีก าลงัเดือดร้อน 4.14 .728 มาก 
ฉนัมีความสขุท่ีเป็นผู้ให้มากกวา่ผู้ รับ 4.26 .652 มาก 

รวม 4.1772 .61520 มาก 
เป็นท่ีปรึกษาให้กับผู้ท่ีต้องการค าปรึกษา    

ฉนัเตม็ใจท่ีได้ชว่ยเหลือ และให้ค าปรึกษา                        
แก่ผู้ ท่ีก าลงัเดือดร้อน หรือมาขอความชว่ยเหลือ 

4.09 .700 มาก 

ฉนัยินดีรับฟังและให้ข้อเสนอแนะส าหรับ                     
คนท่ีต้องการค าปรึกษา 

3.99 .742 มาก 

ฉนัไมช่อบให้ค าปรึกษาผู้ อ่ืนท่ีเข้ามาขอความ
ชว่ยเหลือ 

3.35 1.133 ปานกลาง 

ฉนัภาคภมูิใจท่ีสามารถเป็นท่ีปรึกษาให้กบัผู้ อ่ืนได้ 3.86 .808 มาก 
ฉนัดีใจท่ีได้ให้ค าปรึกษากบัคนในครอบครัว 4.10 .733 มาก 
ฉนัภาคภมูิใจท่ีลกูหลานเข้ามาขอค าปรึกษา                  
จากฉนั 

4.23 .686 มาก 

รวม 3.9370 .54067 มาก 
มีความเหน็อกเหน็ใจผู้อ่ืน    

ฉนัพร้อมท่ีจะให้อภยัผู้ อ่ืน เม่ือผู้ อ่ืนท าให้ฉนัเกิด

ความไมส่บายใจ 
4.03 .683 มาก 

ฉนัมีความยินดีท่ีเห็นผู้ อ่ืนพ้นจากความทกุข์ 4.25 .602 มาก 

รวม 4.1436 .57145 มาก 
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ตารางท่ี 24 แสดงผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียและคา่ระดบัความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายุ 
เขตกรุงเทพมหานคร ด้านความสขุอนัเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้ อ่ืน (ตอ่) 

ด้านความสุขอันเกิดจากการได้ช่วยเหลือผู้อ่ืน ค่าเฉล่ีย (x)̅ 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

ระดับ
ความสุข 

ช่วยชีแ้นะน าแนวทางในการด าเนินชีวิต    
ฉนัยินดีถ่ายทอดความรู้ให้กบัผู้ อ่ืนด้วยความเตม็
ใจ 

4.32 .632 มาก 

ฉนัมีความภมูิใจท่ีได้ชว่ยชีแ้นะแนวทางในการ
ด าเนินชีวิตให้กบัผู้ อ่ืน 

4.21 .687 มาก 

ฉนัสขุใจท่ีได้ถ่ายทอดภมูิปัญญา สอนอาชีพ ให้กบั
ทกุคนท่ีสนใจ 

4.02 .723 มาก 

รวม 4.1830 .58658 มาก 
ช่วยเหลืองานต่าง ๆ ให้เกิดประโยชน์ต่อผู้อ่ืน    
ฉนัสขุใจท่ีเสียสละแรงกายหรือทรัพย์สินเพื่อ
ประโยชน์ส่วนร่วม 

4.03 .697 มาก 

ฉนัเตม็ใจชว่ยเหลือผู้ อ่ืนตามก าลงัความสามารถ 4.08 .642 มาก 
ฉนัมีความสขุจากการได้ท างานจิตอาสา 3.93 .842 มาก 
ฉนัเหน่ือยกายท่ีต้องไปชว่ยเหลืองานคนอ่ืน 2.65 1.064 ปานกลาง 
ฉนัยินดีท่ีจะชว่ยเหลือผู้ อ่ืนโดยไมห่วงัผลตอบแทน 4.06 .758 มาก 
ฉนัมีความสขุท่ีได้เป็นส่วนหนึง่ในการชว่ยเหลือ
ชมุชนและสงัคม เชน่ การเป็นท่ีปรึกษาชมุชน การ
ได้เข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆ  

3.98 .835 มาก 

ฉนัมีความสขุใจท่ีได้ชว่ยเหลืองานตา่ง ๆ ท่ีเกิด
ประโยชน์ตอ่ผู้ อ่ืน 

4.19 .715 มาก 

รวม 3.8460 .48352 มาก 
รวมด้านความสุขอันเกิดจากการ                          

ได้ช่วยเหลือผู้อ่ืน 
3.9958 .4681 มาก 
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ตารางที่ 25 แสดงผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียและคา่ระดบัความสขุของผู้สงูอายุในชมรมผู้สงูอาย ุ
เขตกรุงเทพมหานคร ด้านความสขุอนัเกิดจากการตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง 

 

ด้านความสุขอันเกิดจากการตระหนักถึง
คุณค่าในตนเอง 

ค่าเฉล่ีย (x)̅ ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

ระดับ
ความสุข 

ประเมินตนเองว่าเป็นคนที่มีคุณค่า    
ฉนัคดิวา่ฉนัเป็นคนมีคณุคา่ตอ่ครอบครัว 4.13 .804 มาก 

ฉนัภมูิใจในตวัเองท่ีเป็นผู้สงูอายท่ีุมีคณุคา่ 4.30 .739 มาก 
รวม 4.1725 .72375 มาก 

ประเมินตนเองว่าเป็นคนที่มีความสามารถ    

ฉนัภมูิใจท่ีฉนัสามารถดแูลตวัเองได้ ไมเ่ป็นภาระ

ของลกูหลาน 
4.30 .739 มาก 

ฉนัภมูิใจท่ีได้ใช้ความสามารถท าประโยชน์ให้แก่

สว่นรวม 
4.09 .819 มาก 

ฉนัเช่ือวา่ฉนัเป็นคนไมมี่ความสามารถ 3.58 1.166 มาก 

ฉนัภมูิใจท่ียงัสามารถท าประโยชน์ให้ผู้ อ่ืนหรือ

สว่นร่วมได้ 
3.87 .804 มาก 

รวม 3.9610 .67377 มาก 
ประเมินตนเองว่าเป็นคนที่มีความส าคัญ    

ฉนัภมูิใจท่ีลกูหลานให้ความเคารพเช่ือฟังค าสัง่

สอน 
4.08 .774 มาก 

ฉนัมีความสขุใจท่ีลกูหลานมาเย่ียมเยือน 4.05 .888 มาก 

ฉนัรู้สกึวา่คนอ่ืนมองฉนัเป็นคนไมส่ าคญั 3.29 1.151 ปานกลาง 

ฉนัภมูิใจท่ีเป็นตวัอย่างท่ีดีในการด าเนินชีวิต

ให้กบัคนรุ่นหลงั 
3.87 .858 มาก 

รวม 3.8243 .62423 มาก 
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ตารางท่ี 25 แสดงผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียและคา่ระดบัความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายุ 
เขตกรุงเทพมหานคร ด้านความสขุอนัเกิดจากการตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง (ตอ่) 

 

ด้านความสุขอันเกิดจากการตระหนักถึง

คุณค่าในตนเอง 

ค่าเฉล่ีย (x)̅ ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

ระดับ
ความสุข 

ประเมินตนเองว่าเป็นคนที่ประสบ

ความส าเร็จในชีวิต 

   

ฉนัมีความภาคภมูิใจท่ีประสบความส าเร็จในชีวิต 4.09 .810 มาก 

ฉนัพงึพอใจกบัฐานะความเป็นอยูข่องฉนั 4.15 .697 มาก 

รวม 4.1184 .68707 มาก 
ประเมินตนเองว่าเป็นคนที่สังคมเห็นคุณค่า    

ฉนัมีความภาคภมูิใจท่ีบคุคลรอบข้างเคารพนบั

ถือฉนั 
4.01 .728 มาก 

ฉนัยินดีท่ีผู้ อ่ืนช่ืนชมฉนั ตามสิ่งท่ีฉนัเป็นจริง 3.83 .798 มาก 

ฉนัพงึพอใจท่ีได้รับการยอมรับจากสงัคม 3.87 .852 มาก 

รวม 3.9026 .70275 มาก 
ประเมินตนเองว่าเป็นคนที่มีเจตคตทิี่ดีต่อ

ตนเอง 
   

ฉนัมีความภมูิใจท่ีเป็นคนซ่ือสตัย์สจุริต 4.22 .749 มาก 

ฉนัภาคภมูิใจทีได้สืบทอดประเพณี วฒันธรรม

ของชมุชนให้ด ารงคงอยูต่อ่ไป 
3.98 .778 มาก 

รวม 4.0995 .66062 มาก 
เป็นคนที่มีความเช่ือม่ันในตนเอง    

ฉนัภมูิใจท่ีฉนัมีความเช่ือมัน่ในการตดัสินใจใน

เร่ืองตา่ง ๆ 

4.05 .648 มาก 

ฉนัสขุใจท่ีได้แสดงศกัยภาพหรือความสามารถ 3.91 .753 มาก 

รวม 3.9786 .64367 มาก 
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ตารางท่ี 25 แสดงผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียและคา่ระดบัความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุ
เขตกรุงเทพมหานคร ด้านความสขุอนัเกิดจากการตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง (ตอ่) 

ด้านความสุขอันเกิดจากการตระหนัก

ถงึคุณค่าในตนเอง 

คา่เฉล่ีย (x)̅ สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

ระดบั
ความสขุ 

เป็นคนที่สามารถเผชิญกับอุปสรรคที่

ผ่านเข้ามาในชีวิตได้ 

   

ฉนัภมูิใจท่ีสามารถฟันฝ่ากบัปัญหาและ

อปุสรรคตา่ง ๆ  ท่ีผา่นเข้ามาในชีวิตได้ 
4.23 .707 มาก 

ฉนัมีความเพียรพยายามไมย่่อท้อในการท า

สิ่งตา่ง ๆ  
3.86 .974 มาก 

ฉนัรู้สกึเบื่อหนา่ยท้อแท้กบัการด าเนิน

ชีวิตประจ าวนั 
3.57 1.149 มาก 

ฉนัสขุใจท่ีสามารถแก้ไขปัญหาตา่ง ๆ ได้ 3.92 .742 มาก 

รวม 3.8955 .62191 มาก 
รวมด้านความสขุอนัเกิดจากการตระหนกั
ถึงคณุคา่ในตนเอง 

3.9639 .5261 มาก 
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ตารางท่ี 26 แสดงผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียและคา่ระดบัความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายุ           
เขตกรุงเทพมหานคร ด้านความสขุอนัเกิดจากการมีสขุภาพกายและจิตใจท่ีดี 

ด้านความสุขอันเกิดจากการมีสุขภาพกายและ
จิตใจที่ดี 

ค่าเฉล่ีย 

(x)̅ 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

ระดับ
ความสุข 

การรับรู้ถึงการมีสุขภาพร่างการท่ีแข็งแรง    
ฉนัพงึพอใจกบัสขุภาพร่างกายท่ีฉนัเป็นอยู่ใน

ปัจจบุนั 
3.98 .753 มาก 

ฉนัสขุใจท่ีได้รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ตอ่

ร่างกาย 
4.13 .630 มาก 

รวม 4.0542 .59583 มาก 
ออกก าลังกายเป็นประจ า    

ฉนัชอบออกก าลงักายเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง 4.12 .715 มาก 

ฉนัมีความสขุท่ีได้บริหารร่างกาย                          

เชน่ การเดนิไปมาการแกวง่แขน 
4.09 .776 มาก 

ฉนัพงึพอใจกบัการออกก าลงักายตามสภาพความ

พร้อมของร่างกายตนเอง 
4.16 .667 มาก 

ฉนัมีความสขุท่ีได้นอนหลบัสนิทและพกัผอ่นอยา่ง

เพียงพอ 
4.05 .686 มาก 

รวม 4.1045 .58880 มาก 
มีความม่ันคงทางอารมณ์    

ฉนัเป็นคนท่ีมีความมัน่คงทางอารมณ์คืออารมณ์          

ไมแ่ปรปรวนง่าย 
3.65 .864 มาก 

ฉนัมกัจะหงดุหงิด กงัวลใจกบัเร่ืองเล็ก ๆ น้อย ๆ           

ท่ีเกิดขึน้ 
3.41 .975 ปานกลาง 

ฉนัพงึพอใจท่ีฉนัสามารถปรับตวักบัเร่ืองตา่ง ๆ           

ท่ีเข้ามาในชีวิตได้ไมว่า่เร่ืองนัน้จะสขุหรือทกุข์ 
3.76 .711 มาก 

รวม 3.6096 .60264 มาก 
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ตารางท่ี 26 แสดงผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียและคา่ระดบัความสขุของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอายุ 
เขตกรุงเทพมหานคร ด้านความสขุอนัเกิดจากการมีสขุภาพกายและจิตใจท่ีดี (ตอ่) 

ด้านความสุขอันเกิดจากการมีสุขภาพกายและจิตใจที่

ดี 

ค่าเฉล่ีย 

(x)̅ 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

ระดับ
ความสุข 

การรับรู้ถึงการมีสุขภาพจิตใจท่ีเบิกบาน    
ฉนัมีความเบิกบานใจกบัสภาพชีวิตท่ีเป็นอยู่ในปัจจบุนั 3.99 .716 มาก 

รวม 3.9924 .71594 มาก 

การเป็นคนมีอารมณ์ขัน สนุกสนาน    

ฉนัเป็นคนมีอารมณ์ขนัและชอบสนกุสนาน 3.71 .834 มาก 

รวม 3.7103 .83437 มาก 

การสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้    
ฉนัสามารถคมุอารมณ์ของตนเองให้แสดงออกได้อยา่ง

เหมาะสม 

3.66 .724 มาก 

ฉนัสามารถยอมรับกบัการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์               

ของตนเองได้โดยไมห่งดุหงิด หรือโกรธ 
3.53 .770 มาก 

ฉนัมกัจะโกรธหงดุหงิดง่ายเวลาท่ีคนอ่ืนท าให้ฉนัไมพ่อใจ 3.54 .900 มาก 

ฉนัเป็นคนอารมณ์ร้อนและขีโ้มโห 3.70 1.055 มาก 

ฉนัเป็นคนท่ีชอบท าให้ผู้ อ่ืนเบกิบานใจ 3.75 .772 มาก 

รวม 3.6383 .53706 มาก 

หาทางแสดงออกอย่างเหมาะสม    

ฉนัน าหลกัค าสอนทางศาสนามาใช้ในการด าเนินชีวิต      

เพ่ือให้ฉนัมีความสขุใจ 
4.22 .646 มาก 

ฉนัพอใจท่ีสามารถจดัการความเครียดหรือความวิตกกงัวล

ได้ 

3.87 .910 มาก 

รวม 4.0491 .60676 มาก 
รวมด้านความสุขอันเกิดจากการมีสุขภาพกายและ
จิตใจที่ดี 

3.8526 .4445 มาก 
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ประวัติผู้เขียน 

 

ประวัตผู้ิเขียน 
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