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บทคัดย�อ 

เร่ือง  แนวทางการเสริมสรางความตระหนักรูในการดูแลตนเองของผูสูงอายุ 
ในจังหวัดนนทบุรี 

ลักษณะวิชา สังคมจิตวิทยา  
ผูวิจัย  นายพัฒน"ชรัช  รัตนศุทธพบูลย"    หลักสูตร    วปอ.  รุ�นที่  61 

การศึกษาเรื่อง แนวทางการเสริมสรางความตระหนักรูในการดูแลตนเองของผูสูงอายุ 
ในจังหวัดนนทบุรี มีวัตถุประสงค"เพ่ือศึกษา 1) สภาพป1จจุบันเก่ียวกับการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุ 
ในจังหวัดนนทบุรี 2) ป1ญหาในการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุในจังหวัดนนทบุรี และ 3) เสนอแนวทาง
การเสริมสรางความตระหนักรูของผูสูงอายุในจังหวัดนนทบุรี  รวบรวมขอมูลจากผูสูงอายุในจังหวัด
นนทบุรี จํานวน 400 คน โดยใชแบบสอบถาม เป9นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล และเอกสาร
วิชาการ และผลงานวิจัยท่ีเก่ียวของ วิเคราะห"ขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร" สถิติ 
ท่ีใชในการวิจัย ไดแก< ค<ารอยละ ค<าเฉลี่ย ส<วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สําหรับเชิงคุณภาพวิเคราะห"ขอมูล
จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของสรุปผลการวิจัยได ดังนี้ 

ผลการวิจัยพบว<า สภาพป1จจุบันเก่ียวกับการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุในจังหวัดนนทบุรี
พบว<า ผูสูงอายุ  มีการรับรูข<าวสารอยู<ในระดับมาก โดยมีการรับรูข<าวสารอยู<ในระดับมากท่ีสุดในดาน
สื่ออิเล็กทรอนิกส" รองลงมาดานสื่อบุคคล ดานสื่อสิ่งพิมพ" และมีการรับรูขอมูลข<าวสารนอยท่ีสุด 
ในดานสื่อเฉพาะกิจ  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผูสูงอายุ พบว<า ผูสูงอายุมีการปฏิบัติอยู<ใน
ระดับมาก โดยมีการปฏิบัติอยู<ในระดับมากท่ีสุดในดานการออกกําลังกาย รองลงมาคือ ดานการบริโภค
อาหาร และมีการปฏิบัตินอยท่ีสุดในดานการติดต<อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ สําหรับป1ญหาและอุปสรรค 
ในการดูแลสุขภาพตนเองของผูสูงอายุพบว<า ผูสูงอายุส<วนใหญ<ประสบป1ญหาในเรื่อง ขาดความรูในการ
ดูแลตนเอง รองลงมาคือ ไม<อยากร<วมกิจกรรมต<างๆ ในชุมชน และกลุ<มเพ่ือนผูสูงอายุดวยกัน และ
ผูสูงอายุคิดว<าการดูแลเป9นหนาท่ีของบุตรหลาน พ่ีเลี้ยง แพทย" พยาบาล แนวทางการเสริมสรางความ
ตระหนักรูของผูสูงอายุในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยขอเสนอแนวทาง 5 ดาน ดังนี้ 1) ดานการรับรูสื่อ
สารสนเทศเก่ียวกับสุขภาพ 2) ดานความแข็งแรงของสุขภาพในมิติทางกาย 3) ดานความแข็งแรงของ
สุขภาพในมิติทางจิตใจ 4) ดานความแข็งแรงของสุขภาพในมิติทางสังคมและเศรษฐกิจ 5) ดานความ
แข็งแรงของสุขภาพในมิติทางป1ญญา และกําหนดยุทธศาสตร"การเสริมสรางความตระหนักรูในการ
ดูแลตนเองของผูสูงอายุในจังหวัดนนทบุรี ดังนี้ 1) การใหบริการดานสุขภาพอนามัยอย<างท่ัวถึงและ 
มีคุณภาพ 2) การสรางสังคมแห<งการเรียนและส<งเสริมภูมิป1ญญาผูสูงอายุ 3) การจัดสวัสดิการ
นันทนาการผูสูงอายุ 4) ความม่ันคงและปลอดภัยในท่ีอยู<อาศัย 5) ความปลอดภัยในชีวิตและ
ทรัพย"สิน และ 6) การจัดสวัสดิการกองทุนผูสูงอายุ  

ขอเสนอแนะ  หน<วยงานท่ีเก่ียวของควรมีการส<งเสริมการมีส<วนร<วมของครอบครัว 
ชุมชน สังคมใหมีบทบาทและมีส<วนสนับสนุนใหความเอาใจใส<ใหกําลังใจในการดูแลตนเองของ
ผูสูงอายุ 
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Abstract 

Title Guidelines for Enhancing Awareness of Self-care among the  

 Elderly in Nonthaburi Province  

Field Social Psychology  

Name MR.Patcharat  Rattanasuthaphaboon  Couse  NDC   Class 61 

The study of guidelines for enhancing awareness of self-care among the 
elderly in Nonthaburi Province aimed to study 1) current condition regarding health 
care of the elderly in Nonthaburi Province, 2) problems in health care of the elderly 
in Nonthaburi Province and 3) propose guidelines for enhancing awareness of the 
elderly in Nonthaburi Province. The data had been collected from 400 elderly 
people who lived in Nonthaburi Province by using questionnaire as a tool including 
academic documents and related researches. Data then was analyzed by using 
computer program while the statistics used in data analysis consisted of percentage, 
means and standard deviation. For qualitative, the researcher had analyzed data 
from documents and related researches. The results were as follow:  

The findings were indicated as follows: The current condition regarding 
health care of the elderly in Nonthaburi Province, the research found that the 
elderly had information perception at high level with the highest level of information 
perception in electronic media, followed by personal media, print media and had 
lowest level of perception in specialized media. About health care behavior of the 
elderly, the research found that the elderly had a high level of practice with the 
highest level of health care practice on exercise, followed by food consumption 
while they had lowest level of practice on effective communication. For problems 
and obstacles in health care of the elderly, the research found that most of the elderly 
suffered from lacking of knowledge in self-care, followed by denial on participation in 
various activities in the community and group of same age friends. Moreover, the elderly 
thought that their health care was the duty of their children, nannies, doctors and 
nurses. Guidelines for enhancing awareness of the elderly in Nonthaburi Province, the 
researcher would like to propose 5 ways as follows: 1) the media perception on 
health care, 2) the physical health strength, 3) the mental health strength, 4) the 
social and economic health strength, 5) the intellectual health strength. Strategies 
formulated for enhancing awareness of self-care among the elderly in Nonthaburi 
Province were as follow: 1) providing quality health services thoroughly, 2) creating a 
learning society and promoting elderly wisdom, 3) elderly recreation welfare, 4) 
stability and safety in the housing, 5) safety in life and property, and 6) elderly fund 
welfare.  
 Suggestions from research, related agencies should promote family, 
community, and society participation to play a role and contribute to the care and 
encouragement in self-care of the elderly.  
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คํานํา 

 การศึกษาวิจัยเรื่อง แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ
ในจังหวัดนนทบุรี ครั้งนี้ เป'นการศึกษานโยบายเก่ียวกับผู�สูงอายุ  แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับผู�สูงอายุ
ตลอดจนเป'นการศึกษาพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ เพ่ือนําผลท่ีได�จากการศึกษาเป'น 
แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี  
 ผู�วิจัย ขอขอบคุณ พล.ท. ภาณุศิลป1  กลั่นเสนาะ และ น.อ. ป2ญญา  ศรีสิงห4 ท่ีได�กรุณาให�
คําปรึกษา แนะนํา ท้ังในแง5ของสาระ แนวคิด และระเบียบวิธีวิจัย ตลอดจนตรวจแก�ไขข�อบกพร5อง
ต5าง ๆ จนสําเร็จ ซ่ึงผู�วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป'นอย5างสูงมา ณ โอกาสนี้ และขอกราบขอบพระคุณ 
คณาจารย4ในวิทยาลัยป:องกันราชอาณาจักรทุกท5านท่ีได�ให�ความรู� คําแนะนําและกําลังใจแก5ผู�วิจัย 
จนสําเร็จการศึกษา และหวังเป'นอย5างยิ่งว5างานวิจัยฉบับนี้จะเป'นประโยชน4 สําหรับผู�ท่ีมีส5วนเก่ียวข�อง
กับการดูแลผู�สูงอายุในประเทศไทยท่ีจะนําไปพัฒนาการสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของ
ผู�สูงอายุต5อไป  
 
 
       
          (นายพัฒน4ชรัช  รัตนศุทธพบูลย4) 
     นักศึกษาวิทยาลัยป:องกันราชอาณาจักร 
      หลักสูตร วปอ. รุ5นท่ี 61 
       ผู�วิจัย 
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กิตติกรรมประกาศ 

 การศึกษาวิจัยฉบับนี้ สําเร็จลุล�วงข้ึนมาได�ด�วยความกรุณาของ พล.ท. ภาณุศิลป'  กลั่นเสนาะ 
และ น.อ. ป+ญญา  ศรีสิงห. อาจารย.ท่ีปรึกษาหลัก ท่ีได�กรุณาให�คําปรึกษา แนะนํา ท้ังในแง�ของสาระ 
แนวคิด และระเบียบวิธีวิจัย ตลอดจนตรวจแก�ไขข�อบกพร�องต�าง ๆ จนสําเร็จ ซ่ึงผู�วิจัยขอกราบ
ขอบพระคุณเป6นอย�างสูงมา ณ  โอกาสนี้ และขอกราบขอบพระคุณ คณาจารย.ในวิทยาลัยป8องกัน
ราชอาณาจักรทุกท�านท่ีได�ให�ความรู� คําแนะนําและกําลังใจแก�ผู�วิจัยจนสําเร็จการศึกษา  
  ขอขอบพระคุณผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรีทุกท�านท่ีเป6นกลุ�มตัวอย�าง ท่ีได�กรุณาสละเวลา 
ตอบแบบสอบถามให�ผู�วิจัยได�เก็บข�อมูลเพ่ือการวิจัยครั้งนี้ จนสําเร็จลุล�วงไปด�วยดี ขอขอบคุณพ่ี ๆ เพ่ือน ๆ 
น�อง ๆ ทุกท�าน ท่ีให�คําแนะนํา คอยช�วยเหลือเป6นกําลังใจด�วยดีตลอดมา   
  ขอขอบคุณบิดา  มารดา และครอบครัว ท่ีให�ความช�วยเหลือ และคอยเป6นกําลังใจให�กับ
ผู�วิจัยในการศึกษาจนสําเร็จลุล�วงเป6นอย�างดี และคุณประโยชน.อันใดท่ีจะได�รับ จากการศึกษาวิจัย
ฉบับนี้  ผู�วิจัยขอมอบแด�บิดา  มารดา  ครูอาจารย.  และผู�มีพระคุณทุกท�านท่ีได�สั่งสอนและประสิทธิ์
ประสาทวิชาการทุกแขนง  เพ่ือให�ผู�วิจัยสามารถนําไปใช�ให�เกิดประโยชน.ในการปฏิบัติงานและเกิด
ประโยชน.แก�ประเทศชาติต�อไป 
 
 
 

     (นายพัฒน.ชรัช  รัตนศุทธพบูลย.) 
     นักศึกษาวิทยาลัยป8องกันราชอาณาจักร 

     หลักสูตร วปอ. รุ�นท่ี 61 
     ผู�วิจัย 
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ประวัติย�อผู
วิจัย ๑๐๕ 
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สารบัญตาราง 

ตารางที่ 
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๔-๑ จํานวนและร�อยละของกลุ�มตัวอย�างจําแนกตามข�อมูลส�วนบุคคล ๖๔ 
๔-๒ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานการรับรู�ข�อมูลข�าวสารเก่ียวกับสุขภาพของ

ผู�สูงอายุภาพรวม ๖๖ 
๔-๓ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานการรับรู�ข�อมูลข�าวสารเก่ียวกับสุขภาพของ

ผู�สูงอายุด�านสื่อบุคคล ๖๖ 
๔-๔ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานการรับรู�ข�อมูลข�าวสารเก่ียวกับสุขภาพของ

ผู�สูงอายุด�านสื่อสิ่งพิมพ+ ๖๗ 
๔-๕ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานการรับรู�ข�อมูลข�าวสารเก่ียวกับสุขภาพของ

ผู�สูงอายุด�านสื่ออิเล็กทรอนิกส+ ๖๗ 
๔-๖ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานการรับรู�ข�อมูลข�าวสารเก่ียวกับสุขภาพของ

ผู�สูงอายุด�านสื่อเฉพาะกิจ ๖๘ 
๔-๗ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 

ด�านภาพรวม ๖๘ 
๔-๘ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 

ด�านการบริโภคอาหาร ๖๙ 
๔-๙ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 

ด�านการออกกําลังกาย ๗๐ 
๔-๑๐ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 

ด�านการพักผ�อน ๗๑ 
๔-๑๑ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 

ด�านการพัฒนาการรู�จักตนเอง ๗๒ 
๔-๑๒ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 

ด�านการติดต�อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ ๗๓ 
๔-๑๓ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 

ด�านการใช�เวลาว�างอย�างมีประสิทธิภาพ ๗๔ 
๔-๑๔ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 

ด�านการเผชิญป<ญหา ๗๕ 
๔-๑๕ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 

ด�านการพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคม ๗๖ 
๔-๑๖ ค�าเฉลี่ย ค�าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 

ด�านการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา ๗๗ 
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๔-๑๗ จํานวนและร�อยละของกลุ�มตัวอย�างจําแนกตามป<ญหาและอุปสรรคในการ
ดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ ๗๘ 
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สารบัญแผนภาพ 
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2-1 ข้ันตอนและกระบวนการเกิดความตระหนักรู� 54 
2-2 กรอบความคิดของการวิจัย ๕๙ 

 



 
บทท่ี 1 
บทนํา 

ความเป�นมาและความสําคัญของป�ญหา 

สถานการณ�ของประชากรท่ีกําลังได�รับความสนใจของ สังคมโลกป จจุบัน นั่นคือ
โครงสร�างของประชากรท่ีกําลังมีการเปลี่ยนแปลงเข�าสู'  “สังคมผู�สูงอายุ” ในประเทศไทย 
ก็เช'นเดียวกัน เม่ือมีการขยายตัวอย'างรวดเร็ว สภาพสังคมมีการเปลี่ยนแปลงจากระบบเครือญาติ 
ท่ีสามารถดูแลช'วยเหลือกันได�อย'างใกล�ชิด มาเป3นสังคมเมืองท่ีประชากรวัยเด็กและวัยทํางานต'าง 
เร'งรีบออกจากท่ีอยู'อาศัยไปทํางาน หรือทํากิจกรรมต'างๆ โดยไม'มีเวลาดูแลผู�สูงอายุ มีการพัฒนาท่ีอยู'
อาศัย เทคโนโลยีต'างๆ ท่ีก�าวล้ําเกินความสามารถของผู�สูงอายุท่ีจะเข�าไปใช�งานและการเข�าถึงยัง
สถานท่ีสาธารณะต'างๆ ในหลายแห'ง ยังขาดมาตรฐานท่ีผู�สูงอายุสามารถเข�าไปใช�งานได� ผู�สูงอายุจะมี
ป ญหาด�านสุขภาพอนามัย ด�านการเงินและเรื่องท่ีอยู'อาศัย ส'งผลกระทบให�เกิดความต�องการดูแล
เพ่ิมข้ึนท้ังการดูแลภายในครอบครัว และสถานท่ีบริการสาธารณะรวมท้ังสวัสดิการสังคม (ไตรรัตน�  
จารุทัศน�, 2552 : 4) อีกท้ังจากประชากรในวัยเด็ก และวัยแรงงาน มีจํานวนลดลง ส'งผลให�จํานวน
ประชากรผู�สูงอายุมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึน อันเป3นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงอัตราการเพ่ิมของประชากร 
ประกอบกับ ความเจริญก�าวหน�าทางวิทยาการทางการแพทย�สมัยใหม'และการดําเนินงานทางด�าน
สาธารณสุข ทําให�อัตราการเสียชีวิตจาก โรคภัยไข�เจ็บต'างๆ ลดลง ทําให�ผู�สูงอายุมีชีวิตยืนยาวข้ึน  
โดยตัวเลขจากการคาดประมาณแนวโน�มของประชากรสูงอายุในประเทศไทย ปA พ.ศ.๒๕๖๓ หรืออีก 
๕ ปAข�างหน�า จะมีจํานวนประชากรผู�สูงอายุ จะเพ่ิมข้ึนกว'าร�อยละ ๑๕ และอีกเกือบ ๒๐ ปAข�างหน�า 
ประเทศไทย จะมีผู�สูงอายุราว ๑ ใน ๔ ของประเทศ 

อาจกล'าวได�ว'า ผู�สูงอายุเป3นผู� ท่ี มีอายุเกินหกสิบปAบริบูรณ�ข้ึนไปเป3นวัยท่ีมีความ
เปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมถอยมีป ญหาเกิดข้ึนหลายๆ ด�านท้ังด�านร'างกาย จิตใจ อารมณ� เศรษฐกิจ และ
สังคม การท่ีผู�สูงอายุจะสามารถรักษาความสมดุลของชีวิตและปรับตัวให�เข�ากับการเปลี่ยนแปลง 
ท่ีเกิดข้ึนได�นั้น ย'อมเกิดจากป จจัยส'วนบุคคล และป จจัยภายนอกของผู�สูงอายุ ป จจัยส'วนบุคคลของ
ผู�สูงอายุได�แก' ความรู�  ทัศนคติ การรับรู�  และการปฏิบัติตัวของผู�สูงอายุ ป จจัยภายนอกได�แก' 
สิ่งแวดล�อม ซ่ีงประกอบด�วย ครอบครัว ชุมชน แหล'งบริการต'างๆ ซ่ึงเป3นแหล'งท่ีจะช'วยส'งเสริมและ
สนับสนุนให�ผู�สูงอายุได�รับการตอบสนองความต�องการซ่ึงจะทําให�ผู�สูงอายุมีพฤติกรรมและแบบ
แผนการดําเนินชีวิตท่ีดี มีความเป3นอยู'ท่ีดี อันจะนําไปสู'การมีคุณภาพชีวิตท่ีดีในท่ีสุด (มณฑาทิพย� วุฒิ, 
2553 : 2 – 3)  

จากโครงสร�างของสังคมท่ีเปลี่ยนไปคาดว'าประชากรผู�สูงอายุในโลกจะมีจํานวนเพ่ิมข้ึน
ประมาณ ๘๑.๙ ล�านคน ซ่ึงจะมีผลกระทบต'อการเคลื่อนย�าย กําลังคนข�ามประเทศ ทําให�เกิดความ
หลากหลายทางด�านวัฒนธรรม ส'วนโครงสร�างการผลิต ได�มีการปรับเปลี่ยนจากการใช�แรงงานคน 
เป3นการใช�องค�ความรู�และเทคโนโลยีเพ่ิมมากข้ึน มีผลทําให�เกิดการพัฒนากําลังคนท่ีมุ'งสร�างให�มี
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ความรู�ทักษะและความเชี่ยวชาญ ในงานมากข้ึนตามไปด�วยในขณะท่ีสังคมผู�สูงอายุจะมีค'าใช�จ'ายด�าน 
สุขภาพเพ่ิมข้ึน ตามโครงสร�างประชากรท่ีมีวัยสูงอายุเพ่ิมข้ึน ขณะท่ีประชากรวัยเด็กและวัยแรงงาน
ลดลง โดยประเทศไทยจะก�าวเป3นสังคมผู�สูงอายุอย'างสมบูรณ�ในปA พ.ศ.๒๕๖๘ ซ่ึงมีผลกระทบต'อ
ความต�องการแรงงานในระบบเศรษฐกิจในอนาคต การแข'งขัน เพ่ือแย'งชิงแรงงานจะมีมากข้ึน 
โดยเฉพาะแรงงานท่ีมีคุณภาพ ทําให�ภาครัฐและครัวเรือนจะมีภาระด�านค'าใช�จ'ายเพ่ิมข้ึนใน การดูแล
และพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู�สูงอายุในด�านต'างๆ อันจะส'งผลต'อภาระงบประมาณของภาครัฐ และ
ค'าใช�จ'ายของภาคครัวเรือนในการดูแลสุขภาพอนามัยและการจัดสวัสดิการทางสังคม (สํานักงาน
คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห'งชาติ, ๒๕๕๗) ซ่ึงรัฐบาลได�มีทิศทางนโยบายเก่ียวกับ
กําลังคนสูงอายุในยุทธศาสตร�ชาติด�านการพัฒนาและเสริมสร�างศักยภาพทรัพยากรมนุษย�ได�กําหนด
ประเด็นยุทธศาสตร�ท่ีเก่ียวข�องกับการพัฒนาศักยภาพคนตลอดช'วงชีวิต โดยช'วงสูงอายุได�กําหนด
เปUาหมายเพ่ือส'งเสริมให�ผู�สูงอายุเป3นพลังในการขับเคลื่อนประเทศ ส'งเสริมให�มีการทํางาน 
หลังเกษียณ ผ'านการเสริมทักษะการดํารงชีวิต ทักษะอาชีพในการหารายได�มีงานทําท่ีเหมาะสมกับ
ศักยภาพ มีการเสริมสร�างสุขภาพ ฟWXนฟูสุขภาพการปUองกันโรคให�ผู�สูงอายุ พร�อมกับจัดสภาพแวดล�อม
ให�เป3นมิตรกับสูงอายุ และหลักประกันทางสังคมท่ีสอดคล�องกับความจําเป3นพ้ืนฐานในการดํารงชีวิต 
การมีส'วนร'วมของผู�สูงอายุในสังคม จากผลการวิจัยท่ีผ'านมาชี้ให�เห็นว'าป ญหาสําคัญท่ีผู�สูงอายุไทย
ประสบก็คือ ป ญหาทางเศรษฐกิจและสุขภาพเกือบครึ่งหนึ่ง ของผู�สูงอายุมีรายได�ไม'เพียงพอต'อการเลี้ยงชีพ
มีสุขภาพอยู'ในระดับปานกลางถึงไม'ดีมาก เช'น มีอาการปวดหลัง ปวดเอว ไขข�ออักเสบ ความดัน
โลหิตสูง โรคกระเพาะ โรคหัวใจ เป3นต�น จึงเป3นประเด็นท่ี น'าสนใจว'าจะทําอย'างไรให�ผู�สูงอายุมีอายุยืนยาวข้ึน 
มีสุขภาพแข็งแรง ไม'เป3นภาระของบุตรหลาน สามารถช'วยเหลือตนเองได�ท้ังทางสังคมและเศรษฐกิจ  
โดยผู�สูงอายุสามารถรับทราบข�อมูลข'าวสาร เก่ียวกับสุขภาพ สวัสดิการต'างๆ ท่ีหน'วยงานของรัฐ 
จัดให�บริการ ผ'านสื่อต'างๆ ได� ด�วยเหตุนี้ ผู�วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาว'าผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี
มีการเปYดรับข'าวสารเก่ียวกับสุขภาพอยู'ในระดับใด มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองอย'างไร 
ตลอดจนผู�สูงอายุมีความต�องการสวัสดิการจากรัฐในด�านใดบ�างเพ่ือเป3นข�อมูลพ้ืนฐาน ต'อการกําหนด
นโยบายในการสร�างเสริมสุขภาพของผู�สูงอายุให� สอดคล�องกับสถานการณ�ในป จจุบัน และเป3น
แนวทางในการ สร�างเสริมสุขภาพของผู�สูงอายุโดยการมีส'วนร'วมของคนใน ครอบครัว ชุมชน 
ตลอดจนเครือข'ายต'างๆ ในการจัดกิจกรรมท่ีหลากหลายเพ่ือส'งผลต'อการสร�างความตระหนักในการ
ดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุต'อไป 

วัตถุประสงค�ของการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค�เพ่ือกําหนดแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแล
ตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี โดยมีวัตถุประสงค�เฉพาะ ดังนี้ 

๑. เพ่ือศึกษาสภาพป จจุบันเก่ียวกับการดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 
๒. เพ่ือศึกษาป ญหาในการดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 
๓. เพ่ือเสนอแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 
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วิธีดําเนินการวิจัย 

 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู�วิจัยได�ดําเนินการวิจัยท้ังเชิงคุณภาพ และเชิงปริมาณ โดยมีขอบเขตการ 
ดําเนินการวิจัย ดังนี้  
 เชิงปริมาณ  
 1. ด�านพ้ืนท่ี เก็บรวบรวมข�อมูลในพ้ืนท่ีจังหวัดนนทบุรี  
 2. ด�านประชากร ประชากรท่ีใช�ในการวิจัยครั้งนี้คือ ผู�สูงอายุท่ีอาศัยอยู'ในจังหวัดนนทบุรี  
จํานวน 207,129 คน (จังหวัดนนทบุรี, 2560)  
 3. ด�านเนื้อหา การวิจัยเรื่องนี้มุ'งศึกษาเก่ียวกับความตระหนักรู�เก่ียวกับการดูแลตนเองของ
ผู�สูงอายุและทฤษฏีท่ีเก่ียวกับผู�สูงอายุ และ  
 4. ด�านเวลา ทําการศึกษาในช'วงเดือนพฤศจิกายน ๒๕๖๑ ถึง เมษายน ๒๕๖๒ และเชิง
คุณภาพ โดยการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข�องเพ่ือกําหนดแนวทางการเสริมสร�าง
ความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 

ประโยชน�ท่ีได)รับจากการวิจัย 

๑. ได�ทราบสภาพป จจุบันเก่ียวกับการดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 
๒. ได�ทราบป ญหาในการดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 
๓. ผลจากการศึกษาเป3นข�อมูลในการกําหนดแนวทางในการเสริมสร�างความตระหนักรู�

ในการดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี หรือใช�เป3นแนวทางในการวางแผนกลยุทธ� เพ่ือ
รองรับสังคมผู�สูงอายุของจังหวัดนนทบุรีต'อไป  

คําจํากัดความ 

ผู�สูงอายุ  หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ 60 ปAข้ึนไป ท้ังชายและหญิงท่ีอยู'ใน
จังหวัดนนทบุรี 

ความตระหนักรู� หมายถึง ความตระหนักรู� เป3นกระบวนการรู�คิดท่ีบุคคลเล็งเห็นถึง
ความสําคัญของการให�คุณค'า ความเชื่อ การแสดงออกซ่ึง
วิธีคิด พฤติกรรมและวิธีการแก�ป ญหา เป3นภาวะท่ีบุคคล
เข�าใจและประเมินสถานการณ�ท่ีเกิดข้ึนเก่ียวกับตนเองได�
โดยอาศัยระยะเวลา เหตุการณ� ประสบการณ� หรือ
สภาพแวดล�อม 

พฤติกรรมการดูแล หมายถึง พฤติกรรมท่ีผู�สูงอายุปฏิบัติเป3นประจําอย'างต้ังใจ เพ่ือให�เกิด 
สุขภาพตนเอง   ประโยชน�ต'อสุขภาพตนเอง ซ่ึงได�แก' การบริโภคอาหาร

การออกกําลังกาย การพักผ'อน การพัฒนาการรู�จักตนเอง  
  การติดต'อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ การใช�เวลาอย'างมี

ประสิทธิภาพ การเผชิญป ญหา การพัฒนาและดํารง
รักษาระบบสนับสนุนทางสังคม การปฏิบัติกิจกรรมทาง
ศาสนา 
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การบริโภคอาหาร หมายถึง การรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือทุกวัน การรับประทาน
อาหารครบ 5 หมู' การหลีกเลี่ยงอาหารท่ีมีไขมันสูง
หลีกเลี่ยงอาหารรสท่ีมีรสจัด และรับประทานอาหารท่ีมี
ใยอาหาร 

การออกกําลังกาย หมายถึง ตามความสามารถและความเหมาะสมของแต'ละบุคคล โดย
ใช�แรงกล�ามเนื้อและมีการเคลื่อนไหวร'างกาย ทุกส'วน 
โดยจะใช�กิจกรรมใดเป3นสื่อก็ได� เช'น การบริหารร'างกาย 
เดินเร็ววิ่ง ตีปYงปอง หรือการฝaกกีฬาท่ีมิได�มุ'งท่ีการแข'งขัน 
โดยมีหลักคือ ไม'เคร'งเครียด สนุกสนานเพลิดเพลิน ค'อย
ทําค'อยไปอย'างสมํ่าเสมอ อย'างน�อยสัปดาห�ละ 3 ครั้ง 
ครั้งละอย'างน�อย 20-30 นาที ท้ังนี้ไม'รวมถึงการทํางาน
ท่ีใช�แรงงานปกติ 

การพักผ'อน  หมายถึง การทําให�ร'างกาย และจิตใจว'างจากการทํางานหรือ
กิจวัตรประจําวันโดยปราศจากสิ่งรบกวนต'างๆ ด�วยการ 

   นอนหลับ การทํางานอดิเรกและการใช�เวลาว'างให�เกิด
ประโยชน�ต'อสุขภาพ 

การพัฒนาการ หมายถึง การพิจารณา และประเมินตนเองเก่ียวข�องกับการท่ีรู�จัก
ตนเอง บุคคลรับรู� รู�สึกต'อตนเอง ท้ังในด�านพฤติกรรม 
ความคิด ความรู�สึก ค'านิยมจุดเด'น จุดด�อยและความรู�สึก
สํานึกในคุณค'าของตนเอง 

การติดต'อสื่อสาร หมายถึง การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว'างบุคคลท่ีรวมถึงการ 
ท่ีมีประสิทธิภาพใช�ภาษา ท'าทาง หรือสัญลักษณ�ท่ีจะ
นําไปสู'การเข�าใจความหมาย รวมท้ังเป3นวิธี ส'งสารรับสาร 
และทําความเข�าใจเพ่ือความสะดวกในการสร�างสัมพันธภาพ
กับบุคคลอ่ืน 

การใช�เวลาอย'างมี หมายถึง การรู�จักใช�เวลาว'างให�เกิดประโยชน�สูงสุดโดยเริ่มต�นแต'ละวัน 
ประสิทธิภาพ  ว'าตนเองใช�เวลาในการปฏิบัติกิจกรรมอะไรบ�าง และกิจกรรม 
   นั้นสําคัญแค'ไหนใช�เวลามากน�อยเพียงใด ได�ผลอย'างไร 

จากนั้นจึงวางแผนจัดระเบียบการใช�เวลาโดยมีการ
กําหนดเวลาเริ่มต�น เวลาสิ้นสุด จัดลําดับกิจกรรมท่ีจะ
ปฏิบัติก'อนหลัง และเลือกสรรงานตามความสําคัญ หรือ
ความเร'งด'วนในชีวิตประจําวัน 

การเผชิญป ญหา หมายถึง การท่ีบุคคลพยายามท่ีจะจัดการเพ่ือรับสถานการณ�ท่ีเป3น
ป ญหา เพ่ือคงไว�ซ่ึงดุลยภาพของตนเอง การดําเนิน
ชีวิตประจําวันบุคคลจะต�องประสบกับป ญหาในลักษณะ
ต'างๆ ท้ังป ญหาส'วนตัว ป ญหาครอบครัว ป ญหาการ
ทํางาน ฯลฯ  
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การพัฒนาและดํารง หมายถึง การท่ีบุคคลมีปฏิสัมพันธ�กันอย'างมีจุดมุ'งหมายรักษา
ระบบสนับสนุนทางสังคม โดยมีการตอบสนองความ
ต�องการทางจิตใจ อารมณ� และมีการช'วยเหลือด�านวัตถุ
สิ่งของ แรงงาน และข�อมูลข'าวสารซ่ึงกันและกัน 

การปฏิบัติกิจกรรม หมายถึง การท่ีบุคคลทําตามหลักความเชื่อในศาสนาท่ีทางศาสนา
ตนเองนับถือ ซ่ึงศาสนาต'างมีคําสอนเพ่ือเป3นแนวทาง 
ในการปฏิบัติ และเป3นหลักในการดําเนินชีวิตอย'างเป3นสุข
ของบุคคล  



 
บทที่ ๒ 

การทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข�อง 

 การวิจัยเรื่อง แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุใน
จังหวัดนนทบุรี ผู�วิจัยได�ศึกษาและสังเคราะห&เอกสารท่ีเก่ียวข�อง โดยสาระเนื้อหาท่ีนําเสนอแบ*งเป,น 
๖ ตอน ดังนี้ 

๑. นโยบายเก่ียวกับผู�สูงอายุ 
๑.๑ แผนผู�สูงอายุแห*งชาติ (ฉบับท่ี ๒ พ.ศ. ๒๕๔๕ – ๒๕๖๔)  
๑.๒ พระราชบัญญัติผู�สูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ 

๒. แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับผู�สูงอายุ 
๒.๑ ความหมายของผู�สูงอายุ 
๒.๒ การเปลี่ยนแปลงในผู�สูงอายุ 
๒.๓ ทฤษฎีเก่ียวกับผู�สูงอายุ 
๒.๔ ป=ญหาสุขภาพผู�สูงอายุ 

๓. แนวคิดเก่ียวกับการดูแลตัวเองของผู�สูงอายุ 
๓.๑ ความหมายของการดูแลตนเอง 
๓.๒ แนวคิดเก่ียวกับการดูแลตนเอง 
๓.๓ ประเภทการดูแลตนเอง 
๓.๔ ทฤษฎีการดูแลตนเองของโอเร็ม 
๓.๔ พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 
๓.๕ ป=จจัยพ้ืนฐานท่ีมีอิทธิพลต*อความสามารถในการดูแลตนเอง 

 ๓.๖ แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข�องกับการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุตามเกณฑ& 
เมืองไทยแข็งแรง  

๔.  แนวคิดเรื่องความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุ 
๕.  งานวิจัยท่ีเก่ียวข�อง 
๖.  กรอบความคิดของการวิจัย 
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นโยบายเก่ียวกับผู�สูงอายุ 

๑.  แผนผู�สูงอายุแห�งชาติ (ฉบับที่ ๒ พ.ศ. ๒๕๔๕ – ๒๕๖๔)  
วลัยลรักษ&  อังคะมาตย& (๒๕๕๓ : ๑๒ – ๑๔) ได�สรุปว*า แผนผู�สูงอายุแห*งชาติ ฉบับท่ี ๒ 

(พ.ศ. ๒๕๔๕ – ๒๕๖๔) มีดังนี้  
จํานวนประชากรผู�สูงอายุมีแนวโน�มเพ่ิมข้ึนอย*างรวดเร็ว ทําให�สังคมไทยได�ตระหนักและ

เห็นความสําคัญของผู�สูงอายุ โดยมีการประชุมเก่ียวกับผู�สูงอายุและมีการจัดต้ังคณะกรรมการข้ึน 
โดยเฉพาะคณะกรรมการส*งเสริมและประสานงานผู�สูงอายุแห*งชาติ ได�จัดทําแผนผู�สูงอายุแห*งชาติ 
(ฉบับท่ี ๒ พ.ศ. ๒๕๔๕ – ๒๕๖๔) โดยมีแผนยุทธศาสตร& ท้ังหมด ๕ ยุทธศาสตร& ได�แก* 

ยุทธศาสตร&ท่ี ๑  ยุทธศาสตร&ด�านการเตรียมความพร�อมของประชากรเพ่ือวัยสูงอายุ
ท่ีมีคุณภาพ 

 ยุทธศาสตร&ท่ี ๒  ยุทธศาสตร&ด�านการส*งเสริมผู�สูงอายุ 
 ยุทธศาสตร&ท่ี ๓  ยุทธศาสตร&ด�านระบบคุ�มครองทางสังคมสําหรับผู�สูงอายุ 
 ยุทธศาสตร&ท่ี ๔  ยุทธศาสตร&ด�านการบริหารจัดการเพ่ือการพัฒนางานด�านผู�สูงอายุ 

ระดับชาติ และการพัฒนาบุคลากรด�านผู�สูงอายุ 
  ยุทธศาสตร&ท่ี ๕  ยุทธศาสตร&ด�านการประมวลและพัฒนาองค&ความรู�ด�านผู�สูงอายุ
และการติดตามประเมินผลการดําเนินงานตามแผนผู�สูงอายุแห*งชาติ 
  ซ่ึงแผนยุทธศาสตร&ท่ีเก่ียวข�องกับการส*งเสริม สนับสนุน คุ�มครองผู�สูงอายุในด�าน
การดูแลตนเองนั้นได�แก*  
  ยุทธศาสตร&ท่ี ๒  ยุทธศาสตร&ด�านการส*งเสริมผู�สูงอายุ โดยมีมาตรการดําเนินการ 
ท่ีเก่ียวข�อง ดังนี้ 
  ๑. มาตรการส*งเสริมความรู�ด�านการส*งเสริมสุขภาพ ปHองกัน ดูแลตนเองเบ้ืองต�น 
  ๒. มาตรการส*งเสริมด�านการทํางานและการหารายได�ของผู�สูงอายุ 
  ๓. มาตรการสนับสนุนผู�สูงอายุท่ีมีศักยภาพ ส*งเสริมและเปIดโอกาสให�มีการเผยแพร*
ภูมิป=ญญาของผู�สูงอายุและให�มีส*วนร*วมในกิจกรรมสังคม 
  ๔. มาตรการส*งเสริมสนับสนุนสื่อทุกประเภท ให�มีรายการเพ่ือผู�สูงอายุและ
สนับสนุนให�ผู�สูงอายุได�รับความรู�และความสามารถ เข�าถึงข*าวสารและสื่อ 
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  ๕. มาตรการส*งเสริมสนับสนุนให�สูงอายุมีท่ีอยู*อาศัยและสภาพแวดล�อมท่ีเหมาะสม
และปลอดภัย 
 ยุทธศาสตร&ท่ี ๓  ยุทธศาสตร&ด�านระบบคุ�มครองทางสังคมสําหรับผู�สูงอายุ โดยมี
มาตรการดําเนินการท่ีเก่ียวข�อง ดังนี้ 
  ๑. มาตรการ หลักประกันด�านสุขภาพ โดยการพัฒนาและส*งเสริมระบบประกัน
สุขภาพ ท่ีมีคุณภาพเพ่ือผู�สูงอายุทุกคน 
  ๒. มาตรการด�านครอบครัว ผู�ดูแล และการคุ�มครอง มีการส*งเสริมให�ผู�สูงอายุได�อยู*
กับครอบครัวอย*างมีคุณภาพ และต*อเนื่องจนวาระสุดท�ายของชีวิต รณรงค&ให�เห็นคุณค*าของผู�สูงอายุ
รวมท้ังส*งเสริมสมาชิกในครอบครัวให�มีศักยภาพในการดูแลผู�สูงอายุ โดยการให�ความรู� และเรียนรู�
วิธีการขอความช*วยเหลือ เป,นต�น  
  ซ่ึงในส*วนของแผนผู�สูงอายุแห*งชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ. ๒๕๔๕ – ๒๕๖๔) นี้ ได�มีการ
รณรงค&ให�คนในสังคมนั้นได�ตระหนักและเห็นคุณค*าผู�สูงอายุ มีการส*งเสริม สนับสนุนคุ�มครองผู�สูงอายุ
รวมท้ังศักยภาพของผู�สูงอายุด�วย ส*งเสริมให�ผู�สูงอายุได�อยู*กับครอบครัวอย*างอบอุ*น และมีความสุข 
มีกศักด์ิศรีและพ่ึงพาตนเองให�มากท่ีสุด โดยการมีส*วนร*วมและสนับสนุนของรัฐ เอกชน และเครือข*าย
ท่ีเก่ียวข�องด�วย  

๒.  พระราชบัญญัติผู�สูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ 
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย&  (๒๕๕๓ : ๖ - ๘) ได�สรุป

สาระสําคัญของพระราชบัญญัติผู�สูงอายุ พ.ศ.๒๕๔๖ (ฉบับแก�ไข พ.ศ. ๒๕๕๓) ท่ีเก่ียวข�องมากท่ีสุด
ของผู�สูงอายุคือ ๑๑ ดังนี้ 
 หลังจากท่ีมีแผนผู�สูงอายุแห*งชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ. ๒๕๔๕ – ๒๕๖๔) แล�ว จึงได�มี
กฎหมายเก่ียวกับผู�สูงอายุเกิดข้ึน คือ พระราชบัญญัติผู�สูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ โดยให�สํานักส*งเสริมและ
พิทักษ&ผู�สูงอายุ สํานักงานส*งเสริมสวัสดิภาพ และพิทักษ&เด็ก เยาวชน ผู�ด�อยโอกาส คนพิการ และ
ผู�สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย& มีอํานาจหน�าท่ีดําเนินการต*างๆ 
เก่ียวกับการคุ�มครอง การส*งเสริมและการสนับสนุนท่ีเก่ียวข�องกับผู�สูงอายุ และในส*วนของผู�สูงอายุ
โดยมาตรา ๑๑ ผู�สูงอายุมีสิทธิได�รับการคุ�มครอง การส*งเสริมและการสนับสนุนในด�านต*างๆ ดังนี้ 
 ๑. การบริการทางการแพทย&และการสาธารณสุขท่ีจัดไว� 
 ๒. การบริการทางการแพทย& และการสาธารณสุขท่ีจัดไว�โดยให�ความสะดวและ
รวดเร็วแก* ผู�สูงอายุเป,นกรณีพิเศษ  
 ๓. การศึกษา การศาสนา และข�อมูลข*าวสารท่ีเป,นประโยชน&ต*อการดําเนินชีวิต 
 ๔. การประกอบอาชีพหรือฝOกอาชีพท่ีเหมาะสม 
 ๕. การพัฒนาตนเอง และการมีส*วนร*วมในกิจกรรมทางสังคม การรวมกลุ*มใน
ลักษณะเครือข*าย หรือชุมชน 
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 ๖. การอํานวยความสะดวกและความปลอดภัยโดยตรงแก*ผู�สูงอายุในอาคาร สถานท่ี 
ยานพาหนะ หรือการบริการสาธารณะอ่ืน 
 ๗. การช*วยเหลือผู�สูงอายุ ซ่ึงได�รับอันตรายจากการถูกทารุณกรรม หรือถูกแสวงหา
ประโยชน& โดยมิชอบด�วยกฎหมาย หรือถูกทอดท้ิง 
 ๘. การให�คําแนะนํา ปรึกษา ดําเนินการอ่ืนท่ีเก่ียวข�องในทางคดี หรือในทางการ
แก�ไขป=ญหาครอบครัว 
 ๙. การจัดท่ีพักอาศัย อาหารและเครื่องนุ*งห*มให�ตามความจําเป,นอย*างท่ัวถึง 
 ๑๐. การสงเคราะห&ในการจัดการศพตามประเพณี 
 จะเห็นได�ว*า พระราชบัญญัติผู�สูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ นั้น จะเน�นหนักให�สิทธิต*างๆ 
ของผู�สูงอายุท่ีมีสิทธิ์พึงได�รับ รวมท้ังมีการส*งเสริม สนับสนุนและคุ�มครองผู�สูงอายุด�วย มีการอํานวย
ความสะดวกในการเข�ารับบริการทางสุขภาพแก*ผู�สูงอายุเป,นพิเศษด�วย รวมท้ังมีการส*งเสริมสนับสนุน
ให�ผู�สูงอายุเองมีการพัฒนาตนเอง และมีส*วนร*วมในกิจกรรมต*างๆ ทางสังคมด�วย 
 

แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับผู�สูงอายุ 

๑.  ความหมายของผู�สูงอายุ 
ไสว  พราหมณี (๒๕๔๑ : ๑) กล*าวว*า ผู�สูงอายุ หมายถึง ผู�สูงอายุในวัยสุดท�ายของ

ชีวิตเริ่มต้ังแต*วัยทารก วัยเด็ก วัยหนุ*มสาววัยผู�ใหญ*และวัยชราหรือวัยผู�สูงอายุซ่ึงในประเทศไทย
กําหนดอายุท่ีพ�นจากวัยทํางานเป,นเกณฑ& คือ มีอายุตั้งแต* ๖๐ ปSข้ึนไป 

นภาพร  ชโยวรรณ (๒๕๔๒ : ๒ - ๓) ให�ความหมายของผู�สูงอายุไว�ว*า ประชากรท่ีมี
อายุ ๖๐ ปSข้ึนไป เนื่องจากเป,นวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพท่ีชัดเจนและเป,นอายุท่ีเกษียณ
สําหรับข�าราชการไทย โดยพิจารณาว*าวัยนี้เป,นวัยท่ีมีความเสื่อมของร*ายกายซ่ึงเป,นไปโดยธรรมชาติ 
มีกําลังลดน�อยลง เชื่องช�า จึงเป,นบุคคลท่ีต�องการดูแลเป,นพิเศษ 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (๒๕๔๒ : ๓๔๗) ให�ความหมายของคําว*า ชรา
ว*าแก*ด�วย อายุชํารุดทรุดโทรมแต*คํานี้ไม*เป,นท่ีนิยมเพราะก*อให�เกิดความหดหู*ใจ และท�อแท�สิ้นหวัง 
ท้ังนี้จากผลการประชุมของคณะผู�อาวุโส โดย พล.ต.ต.หลวงอรรถสิทธิสุนทร เป,นประธานได�กําหนด
คําให�เรียกว*า ผู�สูงอายุแทน ต้ังแต*วันท่ี ๑ ธันวาคม ๒๕๑๒ เป,นต�นมา ซ่ึงคํานี้เป,นคําท่ีมีความหมาย
ยกย*องให�เกียรติแก*ผู�ท่ีชราภาพกว*าเป,นผู�ท่ีสูงท้ังวัยวุฒิ คุณวุฒิ และประสบการณ&มากกว*า 

มัณฑนา จริยรัตน&ไพศาล (๒๕๔๒ : ๑) กล*าวว*า ผู�สูงอายุ หมายถึง ผู�ท่ีมีอายุ ๖๐ ปS
หรือมากกว*าเม่ือนับตามวัยหรือหมายถึง ผู�เกษียณ อายุจากการทํางาน เม่ือนับตามภาวะเศรษฐกิจ
หรือหมายถึง ผู�ท่ีเกษียณสังคมยอมรับว*าสูงอายุจากการกําหนดของสังคมวัฒนธรรมหรือวัยสูงอายุ
เริ่มต�น 
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สุพัตรา  สุภาพ (๒๕๔๓ : ๔๘) กล*าวว*า คําว*า “ผู�สูงอายุ” มาจากศัพท&ภาษาอังกฤษ
ว*า Elderly หรือ Ageing ในประเทศไทยได�บัญญัติข้ึนโดย พล.ต.ต. อรรถสิทธิ์ สิทธิสุนทร เม่ือปS พ.ศ. 
๒๕๐๖ เนื่องจากท่ีประชุมของผู�สูงอายุเห็นว*า ความแก* หนุ*ม ชรา ไม*มีอะไรเป,นเครื่องวัดเครื่องขีดค่ัน
กับท้ังไม*สมควรใช�คําว*าผู�ชราเพราะจะทําให�รู�สึกหดหู* จึงให�ใช�คําว*าผู�สูงอายุต้ังแต*นั้นมา โดยให�
หมายถึงผู�ท่ีมีอายุ ๖๐ ปSข้ึนไปมีความเสื่อมของร*างกายตามสภาพ มีกําลังถดถอย เชื่องช�าหรือเป,นผู�ท่ี
มีโรค สมควรได�รับการช*วยเหลืออุปการะ  

สํานักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (๒๕๔๕ : ๑) กล*าวว*า 
ผู�สูงอายุโดยท่ัวไปในประเทศไทย หมายถึง ผู�ท่ีมีอายุต้ังแต* ๖๐ ปSข้ึนไป ซ่ึงถือเอาวัยเกษียณอายุ
ราชการเป,นเกณฑ& เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงบทบาทของผู�นั้นในสังคมในขณะท่ีองค&การอนามัยโลก
และประเทศทางตะวันตกนับเอาวัย ๖๕ ปSข้ึนไปเป,นวัยผู�สูงอายุ โดยยึดหลักการเปลี่ยนแปลงของ
ร*างกายจิตใจ รวมท้ังการเข�าร*วมกิจกรรมในสังคมเป,นสิ่งสําคัญ 

ปณิตา ชะบํารุง (๒๕๔๙ : ๑๓) กล*าวว*า ผู�สูงอายุ หมายถึง ผู�สูงอายุซ่ึงมีอายุต้ังแต* 
๖๐ ปSข้ึนไปเป,นวัยท่ีมีความเสื่อมของโครงสร�างทางด�านร*างกายและจิตใจมีการเปลี่ยนแปลงบทบาท
ทางสังคม ไปจากเดิมท่ีเคยปฏิบัติในขณะท่ียังมีอายุต่ํากว*านี้ 

สรุปจากความหมายของคําว*าสูงอายุ จะเห็นได�ว*าเวลาของการมีชีวิตของแต*ละคน
จะมีความสัมพันธ&โดยตรงกับความเจริญ และความเสื่อมของร*างกายมนุษย& และมีผลกระทบโดยตรง
ต*อผู�สูงอายุท้ังด�านภาวะสุขภาพกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ และพบว*าความหมายเก่ียวกับ
ผู�สูงอายุมีมากมายแตกต*างกัน เพ่ือความเข�าใจเก่ียวกับผู�สูงอายุท่ีตรงกัน การศึกษาครั้งนี้  
จึงกําหนดให�ผู�สูงอายุ คือ ผู�ท่ีมีอายุตั้งแต* ๖๐ ปSข้ึนไป 

๒.  การเปลี่ยนแปลงของผู�สูงอายุ 
สุรกุล  เจนอบรม (๒๕๓๔ : ๑) กล*าวว*า ผู�สูงอายุจะมีกระบวนการทํางานภายใน

ร*างกายอยู* ๒ กระบวนการคือกระบวนการเจริญเติบโต และกระบวนการเสื่อมโทรม กระบวนการ 
ท้ัง ๒ นี้เกิดข้ึนพร�อมๆ กัน โดยในวัยทารก จนถึงวัยหนุ*มสาวกระบวนการเจริญเติบโต จะมีเหนือ
กระบวนการเสื่อมโทรม และเม่ือผู�สูงอายุมีการเจริญเติบโตมากข้ึน กระบวนการเสื่อมโทรมจะค*อยๆ
เพ่ิมมากข้ึนจนเหนือกระบวนการเจริญเติบโต ดังนั้นเม่ือผู�สูงอายุมีอายุมากข้ึน และเข�าสู*วัยสูงอายุจึงมี
การเปลี่ยนแปลงของชีวิตท่ีเป,นไปในทางเสื่อมถอยจึงก*อให�เกิดการเปลี่ยนแปลงข้ึนท้ังด�านร*างกาย
จิตใจ สังคมและเศรษฐกิจ ดังนี้ 

๒.๑  การเปล่ียนแปลงทางด�านร�างกาย 
ร*างกายของผู�สูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อมมากกว*าการ

เจริญเติบโต การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะต*าง ๆ ของแต*ละคนจะเกิดข้ึนไม*เท*ากัน เช*น เซลล&ต*างๆ 
ส*วนใหญ*ทํางานลดลง และมีจํานวนน�อยลงร�อยละ ๓๐ เม่ือเทียบกับวัยหนุ*มสาว ขนาดของเซลล& 
ท่ีเหลือจะใหญ*ข้ึน เพราะมีไขมันสะสมมากข้ึน ปริมาณไขมันในร*างกายเพ่ิมข้ึน กระดูกจะมีแคลเซียม 
สลายออกมากข้ึน ทําให�น้ําหนักกระดูกลดลงและผุง*ายข้ึน ปริมาณน้ําภายในเซลล&ลดลง แต*ปริมาณน้ํา
นอกเซลล&ยังคงเดิมหรือลดลงเพียงเล็กน�อย จึงทําให�ปริมาณน้ําท้ังหมดภายในร*างกายลดลง เกิดการ
กระจายของส*วนประกอบท่ีสําคัญของร*างกายโดยจะเริ่มจากอายุ ๒๕ – ๗๕ ปS และมีผู�ศึกษาถึงการ
เปลี่ยนแปลงทางด�านร*างกายของผู�สูงอายุไว�มาก และมีข�อสรุปท่ีคล�ายคลึงกัน เช*น 
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Anderson (๑๙๗๘ : ๘๑, อ�างถึงใน จันทร&พลอย สินสุขเศรษฐ& ๒๕๔๑ : ๙) 
กล*าวว*า ความสูงอายุเป,นกระบวนการเปลี่ยนแปลงของร*างกายในลักษณะเสื่อมลง คือ มีอัตราการ 
เผาผลาญลดลงประมาณร�อยละ ๗ ในทุก ๆ ๑๐ ปS เนื้อเยื่อในร*างกายมีแนวโน�มแห�งลง ไขมัน  

เริ่มมีข้ึนพร�อมกับการหดลงของเซลล& ประสิทธิภาพของระบบกล�ามเนื้อ และ
ระบบการไหลเวียนโลหิตจะลดลง มีอาการเสื่อมของระบบย*อยอาหาร ระบบประสาท จากความเสื่อม
ในระบบต*าง ๆ นี้ เป,นสาเหตุนํามาซ่ึงความเจ็บปdวยและความผิดปกติมากข้ึนในผู�สูงอายุ การ
เปลี่ยนแปลงทางด�านร*างกาย หรือ สรีระภาพนั้น มีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนในทุกระบบหน�าท่ี ต้ังแต*
ในระดับเซลล& ทําให�ความสามารถในการทํางานของอวัยวะลดลงเม่ือเปรียบเทียบระหว*างวัยผู�ใหญ* 
อายุ ๓๕ ปSกับวัยสูงอายุ ๖๕ ปSข้ึนไปพบว*า ความสามารถในการทํางานของแต*ละระบบเป,นดังนี้ 
ระบบหายใจลดลงประมาณร�อยละ ๔๐ – ๕๕ ระบบทางเดินอาหารการเผาผลาญอาหารลดลงร�อยละ 
๑๐ ถึง ๑๕ ระบบหัวใจและหลอดเลือดการฉีดโลหิตไปเลี้ยงร*างกายลดลงร�อยละ ๒๕ ถึง ๓๐ 
ความสามารถในการทํางานท่ัวไปลดลงร�อยละ ๓๐ ถึง ๔๐ กระบวนการทํางานเพ่ือรักษาและควบคุม
ระดับปกติของสารต*าง ๆ ในร*างกายด�อยลง ฉะนั้นผู�สูงอายุจึงมีโอกาสเกิดอาการต*าง ๆ อันเนื่องจาก
ความไม*สมดุลหรือระดับของสารในร*างกายสูงตํ่าผิดปกติได�มากกว*าวัยอ่ืน ๆ (ปาหนัน บุญหลง 
๒๕๓๓ : ๔) 

จะเห็นได�ว*าการเปลี่ยน แปลงต*าง ๆ ของผู�สูงอายุจะเริ่มต�นจากหน*วยเล็ก
ท่ีสุด คือ เซลล& ซ่ึงตามปกติร*างกายของมนุษย&จะประกอบไปด�วยเซลล& และเซลล&จะมีการเจริญเติบโต
และตายลง ตลอดจนมีการสร�างเซลล&ใหม*ข้ึนทดแทน แต*เม่ืออายุมากข้ึนการตายของเซลล&จะเพ่ิม
จํานวนข้ึน จึงเป,นผลให�การทํางานในระบบต*างๆ ของร*างกายมีประสิทธิภาพลดลงไปตามธรรมชาติ
นอกจากนั้นป=จจัยด�านกรรมพันธุ& เพศ อาชีพ การระวังรักษาสุขภาพ อาหาร และสิ่งแวดล�อมยังเป,น
สิ่งควบคุมการเปลี่ยนแปลงของร*างกายผู�สูงอายุในแง*ของการเปลี่ยนแปลงเร็วหรือช�าด�วย 

๒.๒  การเปล่ียนแปลงทางด�านจิตวิทยา 
Holmes and Rahe (๑๙๖๗ : ๒๑๓-๒๒๑) ได�ทําการศึกษาเก่ียวกับ

ความเครียดท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของชีวิต เรียกว*า Social Readjustment Rating Scale-
SRRS ซ่ึงทําการศึกษากับผู�สูงอายุหลายช*วงอายุ หลายอาชีพ เพ่ือหาข�อมูลเก่ียวกับความรุนแรงของ
ความเครียดต*อสถานการณ&ต*างๆ ท่ีเกิดข้ึนในช*วงชีวิตซ่ึงผลจากการศึกษาพบว*าความเครียดต*อ
เหตุการณ&ในชีวิตท่ีกลุ*มตัวอย*างจัดลําดับไว�มี ดังนี้ การตายของคู*สมรสหรือญาติผู�ใกล�ชิด การหย*าร�าง 
การแยกกันอยู* การถูกจําคุกการเจ็บปdวยจากอุบัติเหตุ ป=ญหาชีวิตสมรส การถูกออกจากงานและการมี
ป=ญหาทางเพศ การเปลี่ยนแปลงของชีวิตเป,นเหตุการณ&ท่ีเกิดข้ึนได�ในทุกช*วงของอายุ ซ่ึงในแต*ละวัย
จะเผชิญกับป=ญหาท่ีแตกต*างกันเช*น ผู�สูงอายุจะมีป=ญหาความเครียดเก่ียวกับสุขภาพกายท่ี
เปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อมดังนั้นจะเห็นว*าในผู�สูงอายุ สภาวะทางจิตใจเก่ียวข�องผูกพันกับสภาวะทาง
ร*างกายอย*างใกล�ชิดเม่ือร*างกายเปลี่ยนแปลงไปตามวัย ท่ีเพ่ิมมากข้ึนอารมณ&และจิตใจก็ย*อมมีการ
เปลี่ยนแปลงตามไปด�วยและได�มีผู�ศึกษาเก่ียวกับพัฒนาการทางจิตของผู�สูงอายุไว�ดังนี้ 

Roy (๑๙๘๕ : ๓๐๒, อ�างถึงใน จันทร&พลอย สินสุขเศรษฐ& ๒๕๔๑ : ๑๑) 
กล*าวว*า มนุษย&เป,นหน*วยเดียวซ่ึงประกอบด�วย กาย จิต สังคม ไม*อาจแยกร*างกายและจิตใจออกจาก
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กันได� สิ่งกระทบใด ๆ ท่ีกระทบร*างกายหรือจิตใจ พฤติกรรมการตอบสนองจะเป,นการตอบสนองร*วม
ท้ังร*างกายและจิตใจควบคู*กันไป 

จะเห็นได�ว*าการเปลี่ยนแปลงทางด�านจิตใจและอารมณ&มีความสัมพันธ&กับ
การเปลี่ยนแปลงทางร*างกายและการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ความเสื่อมของอวัยวะและป=ญหา
เก่ียวกับสุขภาพ ป=จจัยทางพันธุกรรม ความสําเร็จทางการศึกษา สถานะทางสังคม ความต�องการงาน
ประจําท่ีเคยทํา การสูญเสียต*าง ๆ ประกอบกับผลกระทบทางเศรษฐกิจ ล�วนเป,นป=จจัยท่ีมีอิทธิพล ต*อ
การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงทางด�านจิตวิทยาท่ีเกิดข้ึนได�แก* 

๑. บุคลิกภาพ จากการศึกษาของนักทฤษฎีบุคลิกภาพ พบว*า ความสูงวัย
แทบจะไม*มีผลทําให�บุคลิกภาพของผู�สูงอายุเปลี่ยนแปลงไป บุคลิกภาพท่ีมีมาแต*เดิมจะยังคงท่ีอยู* 
แม�ว*าวัยจะเพ่ิมมากข้ึน เช*น ผู�ท่ีอยู*ในวัยเด็ก มีอารมณ&ฉุนเฉียวง*าย เม่ือมีอายุมากข้ึน บุคลิกภาพเดิม
จะมีผลต*อบุคลิกภาพป=จจุบัน นั่นคือ อารมณ&จะไม*เยือกเย็น อย*างไรก็ตามอิทธิพลหรือข�อจํากัดทาง
กายและจิตใจก็อาจมีผลต*อบุคลิกภาพในป=จจุบันของผู�สูงอายุได� บุคลิกภาพในผู�สูงอายุเปลี่ยนแปลง
ไปตามสภาพเหตุการณ&แวดล�อม และภาวะวิกฤติแต*ละผู�สูงอายุได�เผชิญแตกต*างกันออกไป แม�ว*าจะมี 
พ้ืนฐานด้ังเดิมจากวัยเริ่มต�นชีวิตแล�วก็ตาม หากปรับตัวได�จะทําให�ตนเองและผู�ใกล�ชิดมีความสุข 
แต*หากปรับตัวไม*ได� มักจะก*อให�เกิดความทุกข&แก*ตนเองและผู�อ่ืนเช*นกัน การเรียนรู�ถึงสภาวะการ 
เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในวัยสูงอายุ จะช*วยให�เกิดการปรับตัวเข�าหากัน เพ่ือการอยู*ร*วมกันอย*างมี 
ความสุข 

๒. การเรียนรู�และความจํา การเรียนรู�และความจํามีความสัมพันธ&กันอย*าง 
เหนียวแน*น การเรียนรู�ของผู�สูงอายุ จะเริ่มบกพร*องลงเม่ืออายุ ๔๐ – ๕๐ ปS และเม่ืออายุ ๗๐ ปS  
จะเริ่มเรียนรู�ได�ยากข้ึน เหตุผลท่ีทําให�การเรียนรู�บกพร*องไปยังอธิบายได�ไม*แน*ชัด มีการแก�ไขให�
ผู�สูงอายุได�เกิดการเรียนรู�ดีข้ึน โดยการลดอัตราความเร็วในการนําเสนอป=ญหา ลดความคาดหวังว*าจะ
ได�รับการตอบสนองอย*างรวดเร็ว และพัฒนากลไกวิธีในการเรียนรู�ให�ดีข้ึน การเรียนรู�สามารถ เกิดข้ึน
ในวัยสูงอายุ เพราะผู�สูงอายุมีความเข�าใจว*าจะเรียนรู�อย*างไรได�ดีจึงเป,นไปได�ท่ีจะช*วยพัฒนาความสามารถ
ของผู�สูงอายุในการปรับตัวให�เข�ากับงานใหม*หรือชีวิตความเป,นอยู*ใหม*ได�ดีข้ึนการศึกษาเรื่องความจํา
ในวัยสูงอายุ พบว*า ผู�สูงอายุมีความยากลําบากในเรื่องความจําระยะสั้น หรือตระหนักถึงสิ่งท่ีเกิดข้ึน
ป=จจุบันได�น�อยกว*าผู�ท่ีมีอายุน�อยกว*า แม�ความจําเรื่องเหตุการณ&ท่ีผ*านมาแล�วยังคงสูงอยู* ด�วยเหตุนี้ทํา
ให�ผู�สูงอายุรู�สึกสับสน หงุดหงิดและขาดความม่ันใจในตนเองและนอกจากนั้นความจํายังข้ึนอยู*กับ
สถานการณ& ความน*าสนใจของเนื้อหาสมาธิ 

๓. ความคิดริเริ่มสร�างสรรค& พบว*า คนส*วนใหญ*มักเกิดความคิดสร�างสรรค& 
เม่ืออายุ ๓๐ – ๖๐ ปS และผู�สูงอายุมักมีความคิดริเริ่มสร�างสรรค&ได� แม�ว*าเขาจะไม*ได�รับการศึกษา 
ก็ตาม เขาจะจําประสบการณ&ต*าง ๆ มาเรียบเรียงรวมเข�าด�วยกัน ในระดับท่ีสูงกว*า ซับซ�อนกว*าและ
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สร�างข้ึนใหม*จริง ๆ ตามความคิดของเขา ซ่ึงมักตรงกับสภาพความเป,นจริงท่ีคนส*วนใหญ*ต�องการและ
ผู�สูงอายุมักมีการตัดสินใจช�า อาจเป,นเพราะต�องการหลีกเลี่ยงความเสี่ยง หรือเพราะกลัวความ
ล�มเหลว จากสิ่งท่ีเขาเคยได�เรียนรู�จากประสบการณ&ต*างๆ ในอดีต แต*ถ�าไม*สามารถหลีกเลี่ยงได�
ผู�สูงอายุก็ดูเหมือนจะเลือกเอาสิ่งท่ีมีความเสี่ยงสูงหรือสิ่งใหม* ๆ เหมือนผู�อ*อนวัยกว*าเหมือนกัน๔) 
สติป=ญญา ด�านสติป=ญญาพบว*า ความสามารถทางสมองของคนเราจะอยู*ในระดับสูงเม่ือมีอายุ ๒๔ ปS
และจะเริ่มลดน�อยลงภายหลังอายุ ๓๐ ปS ซ่ึงจะลดลงเรื่อยไปจนถึงวัยชราและในผู�สูงอายุท่ีไม*มีความ
เจ็บปdวยทางด�านร*างกาย จิตใจและสามารถปรับตัวเข�ากับสภาพแวดล�อมได�ดี อาจมี การเปลี่ยนแปลง
ทางสติป=ญญาเสื่อมถอยเพียงเล็กน�อย หรืออาจไม*มีการเปลี่ยนแปลงไป 

จากเดิมเลย ในผู�สูงอายุเดียว พฤติกรรมของผู�สูงอายุจะเปลี่ยนแปลงไป
เนื่องจากความเสื่อมทางสมองทําให� การเคลื่อนไหวช�าลง ตัดสินใจยากข้ึน ไม*สามารถทํากิจกรรมท่ี
ซับซ�อนท่ีมีประสานงานต*อเนื่องได� สิ่งเหล*านี้ล�วนเป,นเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางจิตวิทยาของผู�สูงอายุ
ตามสภาพแวดล�อมการศึกษา กิจกรรมในสังคมประสบการณ& และสุขภาพของแต*ละคน จะเห็นได�ว*า
การเปลี่ยนแปลงด�านจิตวิทยาเป,นการเปลี่ยนแปลงด�านจิตใจ และอารมณ&ซ่ึงจะมีความสัมพันธ&กับการ
เปลี่ยนแปลงทางด�านร*างกาย และสังคม เพราะการเปลี่ยนแปลงดังกล*าว มีผลต*อจิตใจของผู�สูงอายุ 
ถ�าผู�สูงอายุคนใดปรับตัวไปตามการเปลี่ยนแปลงของร*างกายและสังคม ก็จะมีการพัฒนาจิตใจ และ
อารมณ&ได�ดี ขณะเดียวกันผู�สูงอายุบางคนมีการปรับตัวไม*ทันกับการเปลี่ยนแปลงจะทําให�เกิด
ความเครียด นอกจากนั้นการสูญเสียคนใกล�ชิด การแยกไปของสมาชิกในครอบครัว และการหยุดงาน
ท่ีทําอยู*ล�วนเป,นป=จจัยท่ีมีอิทธิพลต*อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจท้ังสิ้น ซ่ึงลักษณะของการเปลี่ยนแปลง
ทางจิตใจท่ีพบบ*อยเช*น การรับรู� ความรู�สึก ความจําสติป=ญญาต*างๆ ตลอดจนประสิทธิภาพของการ
ทํางานประสานกันของระบบประสาทส*วนกลางลดลงตามอายุ การยึดติดอยู*กับความคิดเห็นของ
ตนเอง ทําให�มีอารมณ&หงุดหงิด โกรธง*าย หรือใจน�อย บางรายมีอาการว�าเหว* ซึมเศร�า 

๒.๓  การเปล่ียนแปลงทางสังคม 
มนุษย&มีการอยู*ร*วมกันเป,นสังคม มีปฏิกิริยาโต�ตอบซ่ึงกันและกัน การ

แลกเปลี่ยนแนวความคิดเห็น และการมีความรู�สึกว*าตนเป,นสมาชิกของกลุ*ม สิ่งเหล*านี้เป,นความ
ต�องการทางสังคม การเปลี่ยนแปลงสถานการณ&ของสังคมเป,นสิ่งท่ีผู�สูงอายุต�องประสบเช*นเดียวกับ
ผู�สูงอายุอ่ืนๆ อย*างน�อยการเปลี่ยนตําแหน*งในครอบครัวก็เป,นสิ่งแรก จากท่ีเคยเป,นหัวหน�าครอบครัว
กลายมาเป,นสมาชิกคนหนึ่งของครอบครัว หรือเป,นท่ีปรึกษา หรือเป,นท่ีเคารพหรือเป,นผู�คอยดูแลบ�าน
เป,นต�น บางรายไม*มีอาชีพกลายเป,นผู�อาศัยไป ดังนั้นการปรับตัวของผู�สูงอายุเป,นสิ่งจําเป,น ท้ังนี้
เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงทางร*างกายเกิดข้ึน ความสามารถในการร*วมกิจกรรมช�าลงความสามารถ 
ในการแสวงหามิตรใหม*มีจํากัด เพราะผู�ท่ีมีอายุน�อยกว*ามักขาดความพึงพอใจท่ีจะสร�างสัมพันธภาพ
กับผู�สูงอายุ ผู�สูงอายุจึงผูกพันอยู*กับมิตรเก*าเป,นส*วนใหญ*ซ่ึงก็มีเหลืออยู*น�อยและการเปลี่ยนแปลงทาง
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สังคมมีผลกระทบต*อผู�สูงอายุ ได�ดังต*อไปนี้ คือ 
การเปลี่ยนแปลงบทบาททางสังคม ผู�สูงอายุส*วนใหญ*จะมีประสบการณ&

บทบาทต*าง ๆ ในสังคมมากมาย ทําให�ผู�สูงอายุรู�สึกภาคภูมิใจในตําแหน*งหน�าท่ี การเปลี่ยนแปลง
บทบาทท่ีเกิดข้ึนเนื่องจากการเกษียณอายุ ทําให�รู�สึกสูญเสียอํานาจ ตําแหน*งบารมี ความเคารพยกย*อง
และรายได� ผู�สูงอายุชายความรู�สึกสูญเสียจะมีมากในคนท่ีเป,นผู�นํารายได�เลี้ยงครอบครัว แต*ใน 
เพศหญิงความรู�สึกสูญเสียจะน�อยกว*า จะมีความรู�สึกสูญเสียบทบาทของแม*บ�าน แต*ยังคงทําบทบาท
ของแม*อยู*เช*นเดิมบทบาทของผู�สูงอายุในสังคมเปลี่ยนแปลงไป เนื่องจากสังคมเปลี่ยนจากสังคม
เกษตรกรรมไปสู*สังคมอุตสาหกรรม ทําให�ระบบครอบครัวเปลี่ยนโครงสร�างจากครอบครัวขยายเป,น
ครอบครัวเด่ียว ทําให�มีการลดคุณค*าและบทบาทของผู�สูงอายุลง ไม*มีสิทธิเข�าไปยุ*งเก่ียวภายในบ�าน 
การเปลี่ยนแปลงบทบาทท่ีดูเหมือนว*า จะมีผลกระทบท่ีรุนแรงท่ีสุด อาจเกิดจากคู*ครองไม*สามารถ 
ทําหน�าท่ีทางร*างกายและจิตใจได�ถึงข้ันบทบาท เช*น การหาเลี้ยงครอบครัวท่ีทําให�เกิดป=ญหาในด�าน
การเงิน ถ�าภรรยาไม*สามารถทํางานบ�านได� สามีซ่ึงเคยอยู*แต*ในสังคมนอกบ�าน และมีความเชื่อว*างานนั้น
เป,นงานผู�หญิง มิใช*สิ่งท่ีชายพึงกระทําได� และจากการขาดการเตรียมตัวมาก*อนจึงเป,นการยากจะรับ
บทบาทได� ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงเหล*านี้ พบได�บ*อยในบ้ันปลายชีวิต ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนส*วนใหญ*ก็ คือ 
ความอ�างว�าง ว�าเหว* ความรู�สึกโกรธแค�น เศร�าซึม ซ่ึงทําให�มีผลกระทบไปถึงการดูแลและผู�ให�การดูแลด�วย 

จะเห็นได�ว*าการเปลี่ยนแปลงด�านสังคมจะมุ*งเน�นไปท่ีภาระหน�าท่ีและ
บทบาททางสังคมของผู�สูงอายุท่ีนับวันจะยิ่งลดลงเนื่อง จากมีข�อจํากัดทางร*างกาย ทําให�ขาดความ
คล*องตัวในการคิด การกระทํา และการสื่อสาร สมาชิกภาพทางสังคมมีขอบเขตจํากัด ความห*างเหิน
ทางสังคมมีมาก เป,นลําดับหากผู�สูงอายุสามารถปรับตัวเข�ากับการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนได�ย*อมทําให� 
ผู�สูงอายุมีความสุขในชีวิต หากไม*สามารถปรับเข�ากับการเปลี่ยนแปลงนี้ได� ผู�สูงอายุจะรู�สึกว*าตนเอง 
ไร�ประโยชน&และเป,นภาระแก*สังคม 

๒.๔  การเปล่ียนแปลงทางด�านเศรษฐกิจ 
ผู�สูงอายุส*วนใหญ*เป,นผู�สูงอายุท่ีเกษียณอายุออกจากราชการ รัฐวิสาหกิจ

หรืองานเอกชน แต*ยังคงดํารงชีวิตต*อไปในสังคม ยังต�องจับจ*ายใช�สอยเพ่ือการดํารงชีพ เพ่ือการดูแล 
สุขภาพ และค*ารักษาพยาบาล จึงทําให�ผู�สูงอายุต�องเผชิญกับป=ญหาด�านเศรษฐกิจ ผู�สูงอายุ 
ท่ีเกษียณอายุแล�วจะพบว*าสถานภาพทางการเงินซ่ึงเป,นค*าใช�จ*ายในครอบครัวจะลดลงจากท่ีหัวหน�า
ครอบครัวยังคงทํางานอยู* ความต�องการทางด�านการเงินของผู�สูงอายุ ก็เพ่ือนํามาใช�ในการครองชีพ
การพักผ*อนหย*อนใจ และทํานุบํารุงท่ีอยู*อาศัย ซ่ึงอัตราค*าใช�จ*ายเหล*านี้สูงข้ึนอย*างไม*หยุดยั้ง ทําให� 

ผู�สูงอายุใช�จ*ายไม*พอเพียง จากการศึกษาของ พีรสิทธิ์ คํานวณศิลปo และ
คนอ่ืนๆ (๒๕๓๓ : ๑๔๘ –๑๔๙) พบว*าผู�สูงอายุประมาณร�อยละ ๒๐ ต�องการให�รัฐจัดสวัสดิการสังคม
ในลักษณะให�รายได�ประจําแก* ผู�สูงอายุ ซ่ึงผู�สูงอายุกลุ*มนี้มิได�เป,นข�าราชการท่ีได�รับบําเหน็จหรือ
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บํานาญจากทางราชการแต*อย*างใด ยิ่งไปกว*านั้นภาวะเงินเฟHอยิ่งทําให�ผู�สูงอายุประสบความ
ยากลําบากมากข้ึน ในขณะท่ีค*าครองชีพเพ่ิมสูงข้ึนเป,นลําดับ เงินทองส*วนใหญ* ใช�ไปกับ 
ค*ารักษาพยาบาล แต*รายได�ยังคงท่ี ซ่ึงดูคล�ายกับว*าเงินท่ีมีอยู*จะลดน�อยลงเป,นลําดับ จึงมีผู�สูงอายุถึง
ร�อยละ๒๕ ท่ีต�องการเพ่ิมรายได�ของตน และยังช*วยให�ตัวเองรู�สึกมีคุณค*า และเงินยังช*วยให�สามารถ
ดูแลตนเองได�ดีข้ึนอีกด�วย 

จะเห็นว*าเม่ือเข�าสู*วัยสูงอายุรายได�ส*วนใหญ*จะลดลง แต*รายจ*ายคงท่ีหรือ 
เพ่ิมข้ึนในด�านการดูแลสุขภาพดังนั้นสรุปได�ว*า เม่ือเข�าสู*วัยสูงอายุ ผู�สูงอายุจะต�องเผชิญกับ 
การเปลี่ยนแปลงหลายๆด�านท้ังด�านร*างกายท่ีเสื่อมถอยลง สังคมท่ีต�องลดบทบาทลง สัมพันธภาพอยู*
ในวงจํากัดคือกลุ*มผู�สูงอายุด�วยกันท่ีนับวันจะยิ่งมีจํานวนลดน�อยลง ส*งผลให�เกิดป=ญหาเศรษฐกิจ เช*น 
การถูกเลิกจ�างงาน การออกไปทํางานไม*ไหว ทําให�รายได�ลดลง สุดท�ายจะส*งผลต*อสุขภาพจิต เช*น
เครียด เหงา รู�สึกไร�คุณค*า ฯลฯ ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงดังกล*าวนี้ย*อมส*งผลกระทบกับการดําเนินชีวิต
ของผู�สูงอายุท้ังสิ้นซ่ึงข้ึนอยู*กับการปรับตัวของผู�สูงอายุแต*ละคนในการเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงและ
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนเพ่ือให�สามารถดําเนินชีวิตต*อไปได�อย*างค*อนข�างเป,นปกติสุขต*อไป 

๓.  ทฤษฎีเกี่ยวกับผู�สูงอายุ 
การศึกษาเก่ียวกับ ผู�สูงอายุได�ขยายตัวไปอย*างกว�างขวาง จึงเกิดทฤษฎีเก่ียวกับ

ผู�สูงอายุเช*น Ebersole and Hess (๑๙๘๕ : ๒๓-๓๒) ได�สรุปแนวคิด และทฤษฎีการสูงอายุ 
ออกเป,น ๓ กลุ*มใหญ*ๆคือ 

๓.๑  ทฤษฎีทางชีววิทยา (Biological Theory) ทฤษฎีนี้อธิบายว*ามนุษย&
ประกอบด�วย องค&ประกอบใหญ*ๆ ๓ อย*าง คือ เซลล&ท่ีสามารถเพ่ิมตัวเองตลอดชีวิต เซลล&ท่ีไม*
สามารถแบ*งตัวเองและองค&ประกอบอ่ืนๆท่ีไม*ใช*เซลล&ทฤษฎีนี้แบ*งเป,นทฤษฎีย*อยได�ดังนี้ 

๓.๑.๑ ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free Radical Theory) อธิบายว*า ความแก*
เกิดจากอนุมูลอิสระท่ีเกิดข้ึนภายในร*างกายซ่ึงมีความไวต*อการทําปฏิกิริยาทางเคมีมาก ทําให�เกิด
ความผิดปกติของยีน และทําลายสภาพของเซลล&เนื้อเยื่อตลอดจนอวัยวะ แนวคิดอนุมูลอิสระ (Free 
Radical) คือโมเลกุลท่ีมีจํานวนอิเล็กตรอนเป,นเลขค่ีมีความว*องไวในปฏิกิริยามาก ในสภาวะปกติ
อนุมูลอิสระเกิดข้ึนบนผนังเซลล& และภายในเซลล& หรือส*วนประกอบของเซลล&ในความเข�มข�นต*างกัน 
อาจมีอายุสั้นมาก หรืออยู*นานปS การทําลายเซลล& และเนื้อเยื่อโดยอนุมูลอิสระท่ีพบมีดังนี้ ผนังเซลล& 
โมเลกุลของกรดไขมันไม*อ่ิมตัวจะแตกหักเสียโครงรูป ความแข็งแรงของเยื่อหุ�มเซลล& และเซลล&ของ
อวัยวะจะลดลง ทําให�เซลล&ไม*สามารถคงสภาพปกติได� ระบบประสาทกลางมีความเชื่อมไขว�ของ
นิวเคลียสอันใหญ*ของเซลล& (Macromolecules) เช*น สารอาหาร จึงอาจมีผลให�การแพร*ของ
สารอาหารหยุดชะงักเมตาบอลิซึมของออกซิเจน ทําให�เอนไซม&หมดสภาพ สารพันธุกรรม (DNA) 
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แตกหัก มีผลให�ผนังของอวัยวะ และเซลล&เสื่อมหน�าท่ีโปรตีน อนุมูลอิสระสามารถตัดโปรตีนชักนําให�
เกิดการเชื่อมไขว�ของโปรตีน ซ่ึงมักต�านการย�อนกลับของโปรตีน (Reduction) 

๓.๑.๒  ทฤษฎีการเช่ือมไขว�ของคอลลาเจน (Collagen Cross – Linkage 
Theory) อธิบายว*า ความแก*เกิดจากส*วนประกอบของคอลลาเจน มีการจับตัวกันมากข้ึน เส�นใย 
หดสั้นเข�ายืดหยุ*นน�อยลง แข็ง ฉีกขาดง*าย แนวคิดคอลลาเจนเป,นส*วนประกอบหลักของเนื้อเยื่อ
เก่ียวพันโมเลกุลของคอลลาเจน จะเป,นสาย ๓ สาย ไขว�กันแต*จะมีการเชื่อมโยงแต*ละสายไว�ด�วยกัน 
(Pair of Sternsons) เม่ืออายุมากข้ึน การเชื่อมโยงนี้จะหลุดออกจากกันไปจับกับโมเลกุลท่ีอยู*
ใกล�เคียง เกิดการเชื่อมไขว�ระหว*างโมเลกุลของคอลลาเจน มีผลให�ความยืดหยุ*นลดลง และมีความแข็ง
มากข้ึน จึงฉีกขาดง*าย จะพบมากท่ีบริเวณผิวหนัง เอ็น กระดูก หัวใจ กล�ามเนื้อผนังปอด และหลอด
เลือด การเชื่อมไขว�นี้จะเกิดข้ึนเร็ว และมากท่ีสุดระหว*าง ๓๐-๕๐ ปS 

๓.๑.๓  ทฤษฎีภูมิคุ�มกัน (Immunologic Theory) อธิบายว*าความแก*
เกิดจากความบกพร*องของระบบภูมิคุ�มกันทําให�ร*างกายต*อสู�กับเชื้อโรค และสิ่งแปลกปลอมไม*ได�ดี จึง
เกิดการเจ็บปdวยง*าย เม่ือเกิดแล�วมักจะรุนแรงเป,นอันตรายต*อชีวิตแนวคิด ระบบภูมิคุ�มกันของร*างกาย
ประกอบด�วย การประสานของอวัยวะหลายอย*าง เช*น ไขกระดูก ต*อมไธมัส ระบบน้ําเหลือง ตับ ม�าม 
มีหน�าท่ีเพ่ิมความต�านทานของร*างกาย ปHองกันการลุกล้ําของสิ่งแปลกปลอม และกําจัดเซลล&ปกติของ
ร*างกายท่ีใช�งานไม*ได�แล�ว ดังนั้นถ�าระบบภูมิคุ�มกันทํางานลดลง จึงมีโอกาสเกิดการติดเชื้อและการ
สะสมเซลล&ปกติของร*างกายท่ีใช�งานไม*ได� ตลอดจนเกิดเนื้องอกในร*างกาย 

๓.๑.๔  ทฤษฎีการกลายพันธุR (Somatic Mutation and Error 
Theories) อธิบายว*า ความแก*เกิดจากการสะสมเซลล&ผ*าเหล*าชักนําให�มีการสังเคราะห&ชีวโปรตีน ท่ี
ผิดปกติมากข้ึน จนมีผลลดการทํางานของเซลล& และประสิทธิภาพของอวัยวะในสุดแนวคิดการผ*าเหล*า
เป,นการเปลี่ยนแปลงส*วนประกอบของยีน (ระดับโมเลกุล) ชนิดถาวร และถ*ายทอดไปยังลูกหลานได� 
ถ�าเกิดกับเซลล&สืบพันธุ& แต*ถ�าการผ*าเหล*าเกิดกับเซลล&ร*างกายท่ัวไป มีผลทําให�ระบบท่ีดีอยู*แล�วผัน
แปรไป เป,นต�น เหตุของความแก* โรคเสื่อมสภาพต*างๆ และมะเร็ง จากการศึกษาชีววิทยา มีการต้ังสม
มุตติฐานว*า การแก*ตัวของเซลล&อยู*ในอํานาจยีน เม่ือเซลล&เจริญเติบโตไประยะหนึ่ง กระบวนการ
ดํารงชีวิตของมันจะเสื่อมลงจนไม*สามารถสังเคราะห& สารพันธุกรรม (DNA) ได�ก็เนื่องจากยีนเกิดความ
ผิดปกติมากข้ึนแต*หากจะกล*าวว*าการสะสมการเปลี่ยนแปลงในสารพันธุกรรม (DNA) เป,นสาเหตุของ
ความแก*ดังนั้น ความแก*น*าจะสืบทอดเป,นกรรมพันธุ&ได� จึงค�านกับลักษณะของความแก*ท่ีว*าไม*สืบทอด
ทางกรรมพันธุ& 

๓.๑.๕  ทฤษฎีพันธุกรรม (Genetic Theory) อธิบายว*าการสูงอายุนั้น
เป,นลักษณะท่ีเกิดข้ึนตามพันธุกรรม ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงในโครงสร�างของอวัยวะบางส*วนของร*างกาย
เม่ืออายุมากข้ึนคล�ายคลึงกันหลายชั่วอายุคน เช*นลักษณะศีรษะล�าน ผมหงอกเร็วเป,นต�น ลักษณะ
ดังกล*าวจะพบในบางคนเท*านั้นแม�มีอายุ 

๓.๑.๖  ทฤษฎีความเครียดและการปรับตัว (Stress-Adaptation Theory) 
อธิบายว*า ปฏิกิริยาของร*างกายต*อความเครียด มีผลรบกวนการทํางานของเซลล& และทําให�เซลล&ตาย
ได�ภาวะท่ีต�องเผชิญกับความเครียดบ*อยๆ จะทําให�แก*เร็ว แนวคิด ความเครียด (Stressor) จะมีผลต*อ
สมองไฮโปธาลามัส ต*อมพิทูอิตารีย& และต*อมหมวกไต ให�หลั่งฮอร&โมน (Stress Hormone) กระตุ�น
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การทํางานของระบบประสาท ระบบไหลเวียนเลือด การทํางานเก่ียวกับเมตาโบลิซึม ทําให�ร*างกาย
ตอบสนองต*อความเครียดต*างๆ  

จากทฤษฎีทางชีววิทยาของการสูงอายุจะพบว*าในแต*ละทฤษฎีนั้น 
ก็ได�พยายามท่ีจะค�นหาความจริงเพ่ือนํามาอธิบายว*าการสูงอายุหรือความแก* เป,นผลจากสิ่งใดในการ
นําทฤษฎีต*างๆ เหล*านี้ไปใช� ผู�ศึกษาแต*ละคนมีแนวความเชื่อในเรื่องใด ล�วนแล�วแต*จะนําแนวคิดของ
ทฤษฎีไปประกอบการศึกษา ถึงแม�ว*าจะมีการศึกษาค�นคว�าทดลองเก่ียวกับความแก*มากมาย แต*ก็ยัง
ไม*มีข�อสรุปใดท่ีสามารถนําไปใช�อธิบายท่ัวไปได� ทราบแต*เพียงว*ากระบวนการชราภาพหรือความแก* 
ของเซลล&ต*างๆ เป,นปฏิกิริยาซับซ�อนเก่ียวข�องกับพันธุกรรม การเผาผลาญฮอร&โมน ระบบภูมิคุ�มกัน 
ระบบประสาท ต*อมไร�ท*อ รวมท้ังการเปลี่ยนแปลงขององค&ประกอบในเซลล& เนื้อเยื่อ และอวัยวะเท*านั้น 

๓.๒  แนวคิดทางจิตวิทยา (Psychological Concept) แนวคิดทางจิตวิทยา 
ได�เชื่อมโยงเอาทฤษฎีทางชีววิทยา และสังคมวิทยาเข�ามาเก่ียวข�องด�วยโดยเสนอว*า การเปลี่ยนแปลง
บุคลิกภาพและพฤติกรรมของผู�สูงอายุนั้น เป,นการพัฒนาและปรับตัวของความนึกคิด ความรู� ความ
เข�าใจแรงจูงใจ การเปลี่ยนแปลงไปของอวัยวะรับสัมผัสท้ังปวงตลอดจนสังคมท่ีคนชรานั้นๆอาศัยอยู*
นักจิตวิทยา ได�ทําการศึกษาเก่ียวกับความชราทางจิตวิทยาได�ผลดังต*อไปนี้ 

๓.๒.๑  สติป\ญญา จากการศึกษาพบว*า ในผู�สูงอายุปกติท่ีไม*มีความ
เจ็บปdวยทางด�านร*างกาย จิตใจ และสามารถปรับตัวเข�ากับสภาพแวดล�อมได�ดี อาจมีการเปลี่ยนแปลง
ทางสติป=ญญาเสื่อมถอยลงเพียงเล็กน�อย หรืออาจไม*มีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมเลย (พัชรี ตันศิริ, 
๒๕๓๓ : ๘๕, อ�างถึงใน ไมตรี ติยะรัตนกูร ๒๕๓๖ : ๘) 

๓.๑.๒  ความจําและการเรียนรู� จากการวิจัยพบว*า ผู�สูงอายุมีความสามารถ 
ในการเรียนรู�ได�เท*ากับคนอ*อนวัยแต*ต�องใช�เวลานานกว*า ป=จจัยท่ีทําให�เกิดป=ญหาการเรียนรู� คือ 
ความเครียด ป=จจัยทางด�านสังคม ผลจากประสาท และสรีรวิทยาของผู�สูงอายุ การสูญเสียความจํา
และความสามารถ ในการเข�าใจสิ่งต*างๆ เป,นสิ่งท่ีผู�สูงอายุหวาดกลัว และเป,นป=ญหาในการดูแล
สุขภาพในผู�สูงอายุ 

๓.๑.๓  แรงจูงใจ จากการศึกษา พบว*าผู�สูงอายุ ไม*จําเป,นต�องใช�แรง
กระตุ�นในการทํางานมากกว*าผู�สูงอายุวัยอ่ืน 

นอกจากนี้จากการศึกษาทางจิตวิทยา พบว*า ผู�สูงอายุมีเซลล&
ประสาทในสมองตายไปมาก แต*ขณะเดียวกันก็มีการสะสมประสบการณ&อันเกิดจากการเรียนรู�ไว�มาก 
ถ�าผู�สูงอายุเคยมีประสบการณ&ท่ีดีในอดีต ได�รับการยอมรับท่ีดี มีสภาพอารมณ&ม่ันคงก็จะมีผลต*อวัย 
ท่ีสูงข้ึน มีความรอบคอบสุขุมสูงตามไปด�วย และในด�านจิตวิทยาส*วนใหญ*เชื่อว*า คนทุกเชื้อชาติเม่ือมี
อายุมากจะมีเชาวน&ป=ญญาเสื่อมลง กล*าวคือ เชาวน&ป=ญญาพัฒนาเต็มท่ีในวัยผู�ใหญ*ตอนต�น ต*อจากนั้น
ก็จะอยู*ค*อนข�างคงท่ีประมาณ ๑๐ ปSแล�วจึงค*อยๆเสื่อมลง 
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จากแนวคิดทางจิตวิทยามองความสูงอายุจากสติป=ญญาว*า 
สติป=ญญาเสื่อมลงเพียงเล็กน�อยเท*านั้น ความจําและการเรียนรู� ผู�สูงอายุมีความสามารถในการเรียนรู�
ไม*แตกต*างจากวัยอ่ืนๆ เพียงแต*ต�องใช�เวลานาน ในการเรียนรู� และแรงจูงใจท่ีจะมีมากน�อยข้ึนอยู*กับ
ประสบการณ&ในอดีตของผู�สูงอายุ 

๓.๓  ทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Sociological Theory) เป,นทฤษฎีท่ีกล*าวถึง 
แนวโน�มบทบาทของผู�สูงอายุ สัมพันธภาพ และการปรับตัวทางสังคมในช*วงท�ายของชีวิต หรือเป,น
ทฤษฎีท่ีพยายามวิเคราะห&สาเหตุท่ีทําให�ผู�สูงอายุต�องมีสถานะทางสังคมเปลี่ยนแปลงไป ท้ังพยายามท่ี
จะช*วยให�มีการดํารงชีวิตอยู*ในสังคมอย*างมีความสุข ทฤษฎีนี้เชื่อว*าถ�าสังคมเปลี่ยนแปลงอย*างรวดเร็ว
ก็จะทําให�สถานภาพของผู�สูงอายุเปลี่ยนแปลงอย*างรวดเร็วตามไปด�วย และสถานะของผู�สูงอายุ 
ในสังคมใด จะเป,นอย*างไรข้ึนอยู*กับจํานวนของผู�สูงอายุในสังคมนั้นแนวคิดทางสังคมวิทยาท่ีสําคัญได�แก* 

๓.๓.๑  ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) อธิบายว*าเม่ือผู�สูงอายุมีอายุ
มากข้ึนสถานภาพทางสังคมจะลดลง บทบาทเก*าจะถูกตัดออกไปแต*ผู�สูงอายุยังมีความต�องการทาง
สังคมและจิตวิทยาเหมือนผู�สูงอายุในวัยกลางคน ดังนั้น ผู�สูงอายุควรมีกิจกรรมท่ีต*อเนื่องจากวัยท่ีผ*าน
มามีความพอใจ ในการร*วมกิจกรรม มีความสนใจ และร*วมเป,นสมาชิกในกิจกรรมต*างๆ จะเห็นได�ว*า
ทฤษฎีกิจกรรมนี้ เชื่อว*าผู�สูงอายุจะมีชีวิตท่ีเป,นสุขได�นั้นควรมีบทบาท หรือกิจกรรมทางสังคมตาม
สมควร เช*น ควรมีงานอดิเรก หรือการเป,นสมาชิกกลุ*มกิจกรรม สมาคม หรือชมรม โดยทฤษฎี
กิจกรรมนี้ยืนยันว*า ผู�สูงอายุท่ีสามารถดํารงกิจกรรมทางสังคมไว�ได�จะเป,นผู�มีความพึงพอใจในชีวิตสูง 
มีภาพพจน&เก่ียวกับตนเองในทางบวก (ปราโมทย& วังสะอาด ๒๕๓๐ : ๓๐) 

๓.๓.๒  ทฤษฎีแยกตนเอง (Disengagement Theory) อธิบายว*า
ผู�สูงอายุและสังคมจะลดบทบาทซ่ึงกันและกัน ท้ังนี้เนื่องจากผู�สูงอายุรู�สึกว*าตนเองมีความสามารถ
ลดลงสุขภาพท่ีเสื่อมถอย รวมท้ังความตายท่ีค*อยๆมาถึง ผู�สูงอายุจึงหลีกหนีถอนตัวออกจากสังคม 
เพ่ือลดความตรึงเครียด และพอใจกับการไม*เก่ียวข�องกับสังคมอีกต*อไป จะเห็นว*า ทฤษฎีแยกตนเอง
เชื่อว*าการท่ีผู�สูงอายุไม*เก่ียวข�องกับกิจกรรม และบทบาทของสังคมนั้น เป,นการถอนสถานภาพและ
บทบาทของตนให�แก*หนุ*มสาว หรือคนท่ีจะมีบทบาทได�ดีกว*า ในระยะแรกนั้นผู�สูงอายุอาจจะรู�สึกวิตก
กังวลและมีความบีบค้ัน แต*ในท่ีสุดผู�สูงอายุก็จะยอมรับบทบาทใหม*ๆ คือ การไม*เก่ียวข�องกับสังคมได� 

๓.๓.๓  ทฤษฎีความต�อเนื่อง (Continuity Theory) ทฤษฎีนี้เป,นผลมา
จากการศึกษาเพ่ือหาข�อขัดแย�งของทฤษฎีกิจกรรม และทฤษฎีแยกตนเอง Neugarten (๑๙๖๔ : ๔๑ 
อ�างถึงใน จันทนา  รณฤทธิ์วิชัย ๒๕๓๓ : ๕๘) ได�ทําการศึกษา ๒ ทฤษฎีและนํามาวิเคราะห& พบว*า
การท่ีผู�สูงอายุจะมีความสุข และมีการเข�าร*วมกิจกรรมนั้นข้ึนอยู*กับบุคลิกภาพและแบบแผนชีวิตของ 
แต*ละคน เช*น ผู�สูงอายุท่ีชอบเข�าร*วมกิจกรรมในสังคมก็จะมีกิจกรรมเหมือนเดิม เม่ือมีอายุมากข้ึน 
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ส*วนผู�สูงอายุ ท่ีชอบสันโดษไม*เคยมีบทบาทในสังคมมาก*อนก็ย*อมจะแยกตนเองออกจากสังคมเม่ืออายุ
มากข้ึน 

๓.๓.๔  ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) อธิบายว*าเม่ือผู�สูงอายุเข�าสู*วัย
ผู�สูงอายุจะต�องปรับสภาพต*างๆ หลายอย*างท่ีไม*ใช*บทบาทเดิมของตนมาก*อน เช*น การละท้ิงบทบาท
ทางสังคมและความสัมพันธ&ซ่ึงเป,นไปแบบวัยผู�ใหญ* ยอมรับบทบาททางสังคมและความสัมพันธ& 
ในรูปแบบของคนสูงอายุ และละเว�นจากความผูกพันกับคู*สมรส เนื่องจากการตายของฝdายใดฝdายหนึ่ง 
เป,นต�น 

จากทฤษฎีทางสังคมวิทยามองความสูงอายุจากสถานภาพทาง
สังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไปในทางลดลง แต*ผู�สูงอายุยังคงต�องการบทบาทเดิมจึงเกิดความเครียดส*งผลให�
เกิดการถอนตัวออกจากสังคม แต*การจะใช�ชีวิตในช*วงสูงอายุให�มีความสุขนั้นต�องคงบทบาท และ
สถานภาพทางสังคมไว�แต*ควรอยู*ในระดับท่ีเหมาะสม 

จากแนวคิด และทฤษฎีท่ีเก่ียวข�องกับผู�สูงอายุ พบว*าจะมอง
ผู�สูงอายุแตกต*างกันโดยทฤษฎีทางชีววิทยาจะมองความสูงอายุโดยพิจารณาจากการทํางานของระบบ
ต*างๆของร*างกาย ส*วนแนวคิดทางจิตวิทยาจะมองความสูงอายุโดยพิจารณาจาก การเรียนรู� อารมณ& 
สติป=ญญาความจํา และทฤษฎีทางสังคมวิทยาจะมองความสูงอายุโดยพิจารณาจากผู�สูงอายุท่ีมีสภาพ
ชีวิตท่ีเป,นสุขได�นั้นจะต�องเป,นผู�ท่ีสามารถคงบทบาท และสถานภาพทางสังคมของตนไว�ได� ซ่ึงท้ัง  
๓ ส*วนสามารถนํามาประยุกต&อธิบายสุขภาพของผู�สูงอายุดังนี้คือทฤษฎีทางชีววิทยาอธิบายว*า
กระบวนการเปลี่ยนแปลงทางด�านร*างกายในวัยสูงอายุเป,นกระบวนการเปลี่ยนแปลงในทางท่ีเสื่อมลง
ส*งผลให�สภาวะสุขภาพกายไม*แข็งแรงไปด�วย และเป,นท่ีทราบกันดีว*า กายกับจิตมีความสัมพันธ&กัน
เม่ือกายไม*แข็งแรงย*อมส*งผลให�สุขภาพจิตไม*ดีตามไปด�วยเม่ือสุขภาพกายและจิตไม*ดีก็กระทบกับ
เศรษฐกิจของผู�สูงอายุท่ีต�องเสียค*าใช�จ*ายในการดูแล และแนวคิดทางจิตวิทยาอธิบายว*า ผู�สูงอายุท่ีมี
การปรับตัวให�เข�ากับสภาพแวดล�อมได�ดีก็จะเป,นผู� ท่ีมีสภาพการดําเนินชีวิตท่ีเป,นสุขส*งผลให�
สุขภาพจิตดีกว*าผู�สูงอายุท่ีไม*สามารถปรับตัวให�เข�ากับสภาพแวดล�อมได� ส*วนทฤษฎีทางสังคมวิทยา
อธิบายว*า ผู�สูงอายุท่ีสามารถดํารงกิจกรรมทางสังคม หรือสามารถดํารงบทบาทด�านต*างๆ ของตน 
ในอดีตไว�ได�จะเป,นผู�ท่ีมีความพึงพอใจในชีวิตสูงกว*าผู�สูงอายุท่ีไม*สามารถดํารงกิจกรรมทางสังคมหรือ
คงบทบาทต*างๆของตนในอดีตไว�ได� 

สถาบันเวชศาสตร&ผู�สูงอายุ (๒๕๔๕ : ๒ – ๕) รายงานว*า การเปลี่ยนแปลง
ทางสรีรวิทยา เป,นการเปลี่ยนแปลงของระบบต*างๆ ของร*างกาย ดังนี้ 

๑. ความสูง มนุษย&จะสูงท่ีสุดในช*วง ๒๐ ปS จนถึงปลาย ๔๐ ปS หลังจาก
นั้นจะมีการเปลี่ยนแปลงของหมอนรองกระดูก กระดูกสันหลัง สะโพก หัวเข*า เช*น หลังโกง หลังค*อม  
ถ�ามีโรคกระดูกบางร*วมด�วยความสูงจะลดลงมากจะหลังค*อมมาก 
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๒. ผิวหนัง ผิวหนังบางลงเพราะไขมันใต�ผิวหนังลดลง ความชุ*มเชื้อลดลง 
เซลล&ใต�ผิวหนังทํางานผิดปกติไป เช*น เซลล&สร�างเมล็ดสีทํางานลดลง ทําให�เกิดตกกระ คอลลาเจน
ลดลง ทําให�เกิดความเหี่ยวย*น ผม ขนร*วง ขับเหง่ือลดลง  

๓. ระบบประสาท บางส*วนของสมองมีการฝdอลง โดยเซลล&สมองท่ีตายไป
จะไม*มีการสร�างข้ึนใหม* ถ�าเซลล&ลดลงมากจะทําให�เกิดโรคต*างๆ ข้ึนได� ในผู�สูงอายุการเรียนรู�สิ่งต*างๆ 
ท่ีสลับซับซ�อนจะยากข้ึน ความจําไม*ดี อวัยวะรับสิ่งกระตุ�นเสื่อมลง 

๔. ระบบหัวใจและหลอดเลือด เม่ืออายุมากข้ึน กล�ามเนื้อหัวใจห�องล*าง
ซ�าย จะหนาตัวข้ึนและการบีบตัวจะลดลง ไม*สามารถเพ่ิมอัตราการเต�นและความแรงของการบีบตัวได�
เต็มท่ีทําให�เหนื่อยงาน เส�นผ*าศูนย&กลางของหลอดเลือดลงลง ความยืดหยุ*นเสื่อม ทําให�หลอดเลือด
เปราะ และมีแคลเซียมมาเกาะ ทําให�หลอดเลือดแข็ง ซ่ึงนําไปสู*สภาวะความดันโลหิตสูงได�  

๕. ระบบทางเดินอาหาร มีการเปลี่ยนแปลงต้ังแต*ฟ=น ลิ้น ทําให�รับประทาน
อาหารไม*สะดวก นําไปสู*ภาวะขาดอาหารได� กล�ามเนื้อลําคอทํางานไม*ดี ทําให�กลืนลําบากและสําลักง*าย 
การย*อยและดูดซึมช�าลง ท�องอืดแน*นท�องได�  

๖. ระบบไต  เนื้อไตละเอียดไปเลี่ยงไตลดลง ทําให�การขับถ*ายของเสียช�าลง 
และใช�น้ํามากข้ึน ทําให�ป=สสาวะบ*อยข้ึน ถ�าไตเสื่อมแล�วต�องระวังการใช�ยาอาจทําให�ต�องได�รับยาเกิน
ขนาดได�  

๗. ระบบต*อมไร�ท*อ ฮอร&โมนอินสุลินในผู�สูงอายุลดลง ทําให�การใช�น้ําตาล
ในเลือดมีประสิทธิภาพลดลง ระดับน้ําตาลในเลือดสูงข้ึน เกิดโรคเบาหวานได�ง*าย 

ฮอร&โมนเพศ ได�แก* เอสโตรเจนในหญิงและแอนโดรเจนในชายลดลง 
เอสโตรเจนควบคุมความหนาแน*นของกระดูก ทําให�หญิงวัยหมดประจําเดือนมีการสูญเสียกระดูกไปเร็ว 
ถ�าความหนาแน*นของกระดูกเดิมตํ่าอยู*แล�ว จะนําไปสู*ภาวะกระดูกพรุนได� นอกจากนี้ยังมีผลต*อ
อวัยวะสืบพันธุ& ทําให�ช*องคลอดตีบแคบลง ไม*ค*อยยืดหยุ*น ไม*ค*อยมีน้ําหล*อเลี้ยง เยื่อบุช*องคลอดบางลง 
ทําให�เกิดการเจ็บปวดเวลามีเพศสัมพันธ&ได�  

 
 
แอนโดรเจน จะลดลงแต*ไม*มาก การผลิตน้ําอสุจิจะลดลงเม่ืออายุมากกว*า 

๕๐ ปSข้ึนไป การแข็งตัวของอวัยวะเพศจะใช�เวลานานข้ึน การหลั่งของน้ํากามจะรุนแรงน�อยลง และ
ระยะเวลาการพักฟz{นจะนานข้ึน  

การเปลี่ยนแปลงท่ีกล*าวมาเป,นสิ่ง ท่ีเกิดข้ึนกับทุกคน แต*อัตราการ
เปลี่ยนแปลงจะไม*เท*ากัน ซ่ึงป=จจัยท่ีทําให�ไม*เท*ากันคือ ลักษณะการใช�ชีวิตในวัยท่ีผ*านมา 

การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ& เป,นผลมาจากเปลี่ยนแปลงทาง
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ร*างกาย การเปลี่ยนแปลงบทบาททางสังคม ซ่ึงส*งผลกระทบต*อจิตใจผู�สูงอายุ ก*อให�เกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางจิตใจและอารมณ& ดังนี้ 

๑. อารมณ&เปลี่ยนแปลงง*าย กลัวถูกทอดท้ิง ขาดความม่ันใจ ปรับตัวไม*ได� 
เพราะคิดว*ามีปมด�อย 

๒. นิสัยเปลี่ยนไป เฉ่ือยชาไม*เข�าสังคม คิดระแวงสงสัย เข�าใจว*าตนเอง
เป,นภาระต*อผู�อ่ืน ซึมเศร�า หงุดหงิด โกรธง*าย ใจน�อย  

๓. ทุกข&ใจ คิดถึงอดีตด�วยความเสียดาย คิดถึงป=จจุบันด�วยความวิตก เศร�า
สลด หวาดระแวง คิดถึงอนาคตด�วยความหวาดกลัว ว�าเหว* โดยเฉพาะในรายท่ีสูญเสียคู*ชีวิต 

การเปลี่ยนแปลงทางสังคม การเปลี่ยนแปลงทางด�านสถานภาพและ
บทบาท เช*น การเกษียณอายุ เป,นผู�นําคอบครัว หาเลี้ยงครอบครัว กลายเป,นสมาชิกครอบครัวให�บุตร
หลานเลี้ยง ทําให�สูญเสียอํานาจและบทบาทท่ีเคยมีในอดีต 

การถูกทอดท้ิง บุตรหลานย�ายถ่ินหรือท้ิงให�อยู*ตามลําพัง เพราะต�อง
ออกไปทํางาน ไม*มีเวลาดูแลเอาใจใส* 

การเสื่อมความเคารพ มองว*าผู�สูงอายุมีความสามารถลดลง คิดไม*ทัน
เหตุการณ& ทําให�เสื่อมความเคารพนับถือ 

สรุปได�ว*า กระบวนการเปลี่ยนแปลงในวัยผู�สูงอายุ เป,นกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงท่ีต*อเนื่องตามอายุท่ีสูงข้ึน ท้ังสภาพร*างกาย จิตใจและสังคม ทําให�มีข�อจํากัดในการดูแล
ตนเองและพ่ึงพาตนเองในกิจวัตรประจําวัน ส*งผลกระทบต*อการดํารงชีวิตของผู�สูงอายุด�วย  

๔.  ป\ญหาสุขภาพผู�สูงอายุ 
ความเสื่อมของสภาพร*างกาย เกิดจากร*างกายใช�งานมานานย*อมมีการชํารุดสึกหรอ

และทรุดโทรมลง ผู�สูงอายุมักพบป=ญหาสุขภาพดังนี้ 
๔.๑  ระบบผิวหนัง ผิวหนังบางลง เซลล&ท่ีเหลือเจริญช�าลง การหายของแผลช�าลง

เส�นใยอีลาสตินลดลง แต*เส�นใยคอลลาเจนใหญ*และแข็งตัวมากข้ึน ทําให�ความยืดหยุ*นของผิวหนังไม*ดี 
น้ําและไขมันใต�ผิวหนังลดลง ผิวหนังเหี่ยวและมีรอยย*นมากข้ึน มองเห็นปุdมกระดูกชัดเจนความเหนียว
ของผิวหนังเพ่ิมข้ึน การไหลเวียนลดลงเกิดแผลกดทับได�ง*าย ผิวหนังแห�งคันและแตกง*าย ความรู�สึก
ต*ออุณหภูมิการสั่นสะเทือนและความเจ็บปวดท่ีผิวหนังลดลงเนื่องจากการทํางานของตัวกระตุ�น 
ท่ีผิวหนังและการไหลเวียนของโลหิตส*วนปลายลดลงเกิดแผลและอุบัติเหตุท่ีผิวหนังง*าย 

๔.๒  ระบบประสาทและประสาทสัมผัส มีขนาดสมองลดลง เนื่องจากสมองเหี่ยว
มีการเสื่อมของเซลล&สมอง ความไวและความรู�สึกตอบสนองต*อปฏิกิริยาต*างๆลดลง การเคลื่อนไหว
และความคิดเชื่องช�า ความสามารถในการเรียนรู�ลดลง ทําให�อวัยวะท่ีเก่ียวข�องกับการเคลื่อนไหวอาจ
ไม*สัมพันธ&กัน ผู�สูงอายุควรหลีกเลี่ยงการขับข่ียานพาหนะเพราะอาจเกิดอันตรายได� การได�ยินลดลง 
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มีอาการหูตึง เนื่องจากมีการเสื่อมของของอวัยวะในหูชั้นในมากข้ึน แก�วหูและอวัยวะหูชั้นกลาง
แข็งตัวมากข้ึน การรับกลิ่นไม*ดีเพราะมีการเสื่อมของเยื่อบุโพรงจมูก การรับรสของลิ้นจะเสีย 
เนื่องจากต*อมรับรสมีจํานวนลดลง ทําให�มีอาการเบ่ืออาหาร 

๔.๓  ระบบกระดูก อัตราการเสื่อมของกระดูกมากกว*า อัตราการสร�างเซลล&
กระดูกลดลง เนื่องจากแคลเซียมออกจากกระดูกมากข้ึน จึงทําให�กระดูกของผู�สูงอายุเปราะและหัก
ง*ายโดยเฉพาะอย*างยิ่งกระดูกยาว เช*น กระดูกขา 

๔.๔  ระบบการไหลเวียนเลือด ความดันเลือดในผู�สูงอายุ ๖๐ ปSข้ึนไป ความดัน 
ไดแอสโตลิคจะลดลง ส*วนความดันซีสโตลิคยังคงสูงข้ึนต*อไป ทําให�ความดันเลือดเพ่ิมข้ึนและหลอด
เลือดมีการเสื่อมมากข้ึน ผนังหลอดเลือดฝอยหนาข้ึนมีความยืดหยุ*นน�อยลง ความต�านทานของหลอด
เลือดปลายทางเพ่ิมข้ึน มีโอกาสหลอดเลือดอุดตันได�ง*ายทําให�ความดันภายในหลอดเลือดเพ่ิมมากข้ึน
เพ่ือเพ่ิมปริมาณเลือดให�เพียงพอต*อความต�องการของร*างกาย 

๔.๕  ระบบทางเดินหายใจ หลอดลมและปอดมีขนาดใหญ*ข้ึน ความยืดหยุ*นของ
เนื้อปอดลดลงเพราะมีเส�นใยอีลาสตินลดลง ความแข็งแรงและกําลังการหดตัวของกล�ามเนื้อท่ีช*วยใน
การหายใจเข�าหายใจออกลดลง การเคลื่อนไหวของกระดูกซ่ีโครงลดลงเพราะมีแคลเซียมมาเกาะท่ี
กระดูกอ*อนชายโครงมากข้ึน ปอดยืดขยายและหดตัวได�น�อยลง การระบายอากาศหายใจลดลง ซ่ึงพบ
ได�มากข้ึนในผู�สูงอายุท่ีมีภาวะหลังค*อมหรือหลังค*อมเอียง เนื่องจากกระดูกสันหลังเสื่อม ถุงลม 
มีจํานวนลดลงถุงลม ท่ีเหลือมีขนาดใหญ*ข้ึน ผนังถุงลมแตกง*ายเนื่องจากเส�นใยคอลลาเจนท่ีห*อหุ�ม 
ถุงลมลดลงมีการเชื่อมต*อกันตามขวางจึงเกิดโรคถุงลมโปdงพองได�ง*ายข้ึน การทํางานของซิเลีย (Cilia) 
ลดลง รีเฟล็ก (Reflex) การไอลดลงประสิทธิภาพการไอลดลง การทํางานของกล�ามเนื้อท่ีใช�ในการ
หายใจลดลง ทําให�การกําจัด สิ่งแปลกปลอมภายในทางเดินหายใจไม*ดี มีการติดเชื้อระบบทางเดิน
หายใจได�ง*ายข้ึน 

๔.๖  ระบบทางเดินอาหาร ฟ=นไม*แข็งแรงผุง*าย ผู�สูงอายุส*วนใหญ*จึงต�องใส*ฟ=น
ปลอม ทําให�เค้ียวอาหารไม*สะดวกต�องรับประทานอาหารอ*อนและย*อยง*าย ส*วนใหญ*เป,นอาหาร
ประเภทคาร&โบไฮเดรต ทําให�ขาดสารอาหารท่ีสําคัญต*อร*างกายได� ต*อมน้ําลายเสื่อมหน�าท่ีมีเนื้อเยื่อ
พังผืดและไขมันสะสมมากข้ึน การผลิตเอนไซม&และน้ําลายลดลง การย*อยแปHงและน้ําตาลลดลง ปาก
และลิ้นแห�ง การติดเชื้อในปากมากข้ึน การรับรสของลิ้นเสียไปจึงเกิดเบ่ืออาหาร การดูดซึมท่ีลําไส� 
อาจลดลงด�วยเนื่องจากสร�างน้ําย*อยลดลง การเคลื่อนไหวลดลง พ้ืนผิวในการดูดซึมลดลงและปริมาณ
เลือดมาเลี้ยงลําไส�ลดลง อาการท�องผูกพบมากข้ึนในผู�สูงอายุ 

๔.๗  ระบบทางเดินป\สสาวะและระบบสืบพันธุR การทํางานของท*อไตลดลง ทํา
ให�การดูดกลับของสารต*างๆ น�อยลง ความสามารถในการทําให�ป=สสาวะเข�มข�นข้ึนลดลงเป,นเหตุให�
ป=สสาวะเจือจางมากข้ึน ร*างกายเกิดการสูญเสียน้ําและอีเล็คโตรไลท& ขนาดของกระเพาะป=สสาวะเล็กลง 
ความจุของกระเพาะป=สสาวะเหลือเพียง ๒๕๐ มิลลิลิตร ในผู�ชายต*อมลูกหมากจะโตข้ึน พบได� ๓ ใน 
๔ ของผู�สูงอายุท่ีมีอายุมากกว*า ๖๕ ปS ทําให�ถ*ายป=สสาวะลําบากต�องถ*ายบ*อยครั้ง ลูกอัณฑะเหี่ยวเล็ก
ลงและผลิตเชื้ออสุจิได�น�อยลง ในผู�หญิงปากมดลูกเหี่ยวมีขนาดเล็กลง ไม*มีเมือกหล*อลื่น ช*องคลอด
แคบและสั้นลง เยื่อบุช*องคลอดบาง เกิดความรู�สึกเจ็บในระหว*างร*วมเพศและความรู�สึกทางเพศลดลง 
ภายในช*องคลอดเป,นด*างมากข้ึนทําให�เกิดการอักเสบติดเชื้อได�ง*าย 
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จะเห็นได�ว*าการเปลี่ยนแปลงทางด�านร*างกายซ่ึงเป,นสิ่งท่ีผู�สูงอายุต�องเผชิญ
และหลีกเลี่ยงไม*ได�การเปลี่ยนแปลงนี้จะมีความแตกต*างกันไปในผู�สูงอายุแต*ละคนข้ึนอยู* กับ 
การบริโภคอาหารการออกกําลังกาย การพักผ*อน การเตรียมตัวเตรียมใจในการยอมรับการร*วงโรย
ของสังขาร ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงต*างๆของชีวิต ซ่ึงจะช*วยทําให�ผู�สูงอายุดําเนินชีวิตในช*วงท่ี
เหลืออยู*อย*างมีความสุข 

แนวคิดเก่ียวกับการดูแลตัวเองของผู�สูงอายุ 

๑.  ความหมายของการดูแลตนเอง 
ขนิษฐา  นาคะ (๒๕๔๒ : ๒๖) กล*าวว*า การดูแลตนเอง หมายถึง กระบวนการ

หรือการกระทําข้ันพ้ืนฐานในการดูแลสุขภาพของประชาชน ท่ีมีเปHาหมายเพ่ือคงไว�ซ่ึงชีวิตและสุขภาพ 
การดูแลประเพณีและวัฒนธรรมของชนแต*ละกลุ*ม และการดูแลตนเองเป,นการมีส*วนร*วมระหว*าง
สามัญชน ครอบครัว และบุคลากรทางการแพทย&ในการส*งเสริมและสนับสนุนให�ประชาชนสามารถ
ตัดสินใจ และจัดการด�วยตนเองได�อย*างมีประสิทธิภาพ 

พิสมัย  วังหม่ืน (๒๕๔๒ : ๑๙) ให�ความหมายการดูแลสุขภาพตนเอง หมายถึง 
การท่ีจะต�องตระหนักและเห็นคุณค*าของการมีสุขภาพดี ตระหนักถึงป=จจัยต*างๆ ท่ีมีผลต*อสุขภาพของ
ตนเอง ครอบครัว และชุมชน รู�จักแสวงหาความรู�จากแหล*งท่ีเชื่อถือได� และรู�จักเลือกข�อมูลข*าวสาร
เพ่ือประกอบการตัดสินใจในการดูแลสุขภาพตนเอง และสมาชิกในครอบครัว รู�จักสิทธิของตนเอง 
ในเรื่องสุขภาพอนามัย พัฒนาทักษะในการดําเนินชีวิตตามวิถีทางท่ีส*งเสริมการมีสุขภาพดีและ
หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง 

สํานักงานสถิติแห*งชาติ (๒๕๔๖ : ๒๓) ได�ให�ความหมายของการดูแลสุขภาพ
ตนเองหมายถึง การทํากิจกรรมท่ีจําเป,นต*อการดํารงชีวิตประจําวัน เช*น การรับประทานอาหาร เป,นต�น 

สุริยาภรณ&  อินทรภิรมย& (๒๕๔๙ : ๒๒) กล*าวว*า การดูแลตนเอง หมายถึง การ
ริเริ่มโดยบุคคล มีเปHาหมายเพ่ือคงไว�ซ่ึงสุขภาพในช*วงวัย การดูแลเป,นกิจกรรมท่ีกระทําอย*างต*อเนื่อง
ท้ังในขณะท่ีมีสุขภาพแข็งแรง และเม่ือเจ็บปdวย โดยเฉพาะในวัยสูงอายุ เม่ือได�รับการสนับสนุน
ช*วยเหลือจากสมาชิกในครอบครัว หรือบุคลากร สุขภาพจะทําให�การดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 
มีคุณภาพยิ่งข้ึน แต*ท้ังนี้อาจมีป=จจัยอ่ืนท่ีเก่ียวข�องกับการดูแลตนเอง นอกเหนือจากการสนับสนุนจาก
สมาชิกในครอบครัว 

Norris (๑๙๗๔ : ๔๘๖ – ๔๘๙) ได�ให�ความหมายการดูแลตนเองว*า เป,น
กระบวนการท่ีริเริ่มกระทํา ตระหนัก และรับผิดชอบท่ีจะปฏิบัติโดยผู�สูงอายุและครอบครัวเพ่ือคงไว�
ซ่ึงสภาวะสุขภาพและความเป,นอยู*ท่ีดี 
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Orem (๑๙๘๕ : ๑๔๐) กล*าวว*า การดูแลตนเองเป,นกิจกรรมต*างๆ ท่ีผู�สูงอายุ
ริเริ่มและกระทํากิจกรรมด�วยตนเอง เพ่ือให�เกิดประโยชน&ในการดํารงชีวิต และความเป,นอยู*ท่ีดีข้ึน 
เป,นการกระทําท่ีจงใจ มีเปHาหมาย มีระบบระเบียบ เป,นข้ันตอน เม่ือกระทําอย*างมีประสิทธิภาพมี
ส*วนช*วยให�โครงสร�างหน�าท่ี และการพัฒนาการดําเนินไปได�ถึงขีดสุดของแต*ละผู�สูงอายุ และได�แบ*ง
การดูแลเป,น ๓ ด�าน ได�แก*  

 
๑. การดูแลตนท่ีเองท่ีจําเป,นโดยท่ัวไป  
๒. การดูแลตนเองท่ีจําเป,นตามระยะพัฒนาการ  
๓. การดูแลตนเองเม่ือมีป=ญหาทางด�านสุขภาพ 
Norris (๑๙๘๗ : ๔๘๖-๔๘๙) ให�ความหมายของการดูแลสุขภาพตนเอง คือ

กระบวนการท่ีให�ประชาชนและครอบครัวมีโอกาสท่ีจะช*วยเหลือตนเอง และรับผิดชอบกันเองด�าน
สุขอนามัย เนื่องจากประชาชนเล็งเห็นความสําคัญของการดูแลสุขภาพตนเอง โดยมีมูลเหตุผลักดัน 
มาจากความไม*พอใจต*อการรักษาของแพทย&ท่ีเห็นคนไข�เป,นเพียงวัตถุ หรือ “ชิ้นส*วน” ในการรักษา
เท*านั้นและค*าใช�จ*ายในการรักษาพยาบาลท่ีมีราคาแพง อีกท้ังตระหนักว*าตนเอง ก็มีศักยภาพในการ 
พัฒนาความสามารถเพ่ือการดูแลสุขภาพตนเองได� 

Hill and Smith (๑๙๙๐ : ๙) มีแนวคิดว*า พฤติกรรมการดูแลตนเองต�องเป,น
ความเต็มใจท่ีผู�สูงอายุจะรับผิดชอบในการดูแลสุขภาพของตนเอง เพ่ือปHองกัน ควบคุม หรือรักษาโรค 
มนุษย&ทุกคนมีศักยภาพท่ีเรียนรู� และพัฒนาทักษะในการดูแลตนเอง ซ่ึงอาจเกิดจากแรงจูงใจภายในตัว 
และภายนอกตัว 

WHO/UNICEF (๑๙๙๓ : ๑๘-๒๐) ให�ความหมาย การดูแลสุขภาพด�วยตนเองไว�
ว*า หมายถึง การดําเนินกิจกรรมสุขภาพด�วยตนเองของป=จเจกผู�สูงอายุ ครอบครัว กลุ*มเพ่ือนบ�าน 
กลุ*มผู�ร*วมงานและชุมชน รวมถึงการตัดสินใจท่ีเก่ียวข�องกับสุขภาพ การรักษาสุขภาพ การปHองกันโรค 
การวินิจฉัยโรค การรักษาโรค การใช�ยาและการปฏิบัติตนหลังรับบริการ 

จากท่ีได�กล*าวมาแล�วสรุปได�ว*า การดูแลสุขภาพตนเอง เป,นกระบวนการของ
การปฏิบัติกิจกรรมของผู�สูงอายุเก่ียวกับการส*งเสริมสุขภาพ การปHองกันโรค การรักษาพยาบาลในข้ัน 
พ้ืนฐานและการฟz{นฟูสภาพ เพ่ือการมีสุขภาพดีตามศักยภาพของตน โดยเริ่มจากตัวผู�สูงอายุ 
ครอบครัว เพ่ือเปHาหมายการมีสุขภาพท่ีดี 

๒.  แนวคิดเก่ียวกับการดูแลตนเอง 
มัลลิกา  มัติโก (๒๕๓๐ : ๑-๕) กล*าวว*า บทบาทของประชาชนในเรื่องของการ

ดูแลสุขภาพอนามัย และความเจ็บปdวยของตนเอง มีมาต้ังแต*ในอดีต โดยจะเป,นในรูปแบบของ
ครอบครัว และชุมชนท่ีตนอาศัย อยู*ตามแบบแผนวัฒนธรรม ความเชื่อท่ีได�รับการปลูกฝ=ง และ 
การถ*ายทอดสืบต*อกันมา เช*น การเซ*นไหว�บวงสรวง และประกอบพิธีกรรมต*างๆ แนวความคิดเรื่อง
สุขภาพ และการเจ็บปdวยได�มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาเรื่อยมา การจัดการเก่ียวกับสุขภาพอนามัย 
ได�ปรับเปลี่ยนเป,นวิธีการทางการแพทย&แผนวิทยาศาสตร&มากข้ึน แต*ต�องพบกับป=ญหาท่ีต�องพ่ึงพา
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แพทย&มากเกินไปทําให�ประชาชนเริ่มมีความต�องการท่ีจะเรียนรู�เรื่องของสุขภาพอนามัย เพ่ือท่ีจะ
สามารถส*งเสริม ปHองกันและดูแลสุขภาพได�ด�วยตนเอง ทําให�แนวคิดเรื่องการดูแลสุขภาพของตนเอง 
เป,นประเด็นท่ีสนใจของนักสังคมวิทยาและมนุษย&วิทยาการแพทย& ได�พยายามส*งเสริมให�แนวความคิด
ดังกล*าวกว�างขวางข้ึน และเป,นท่ียอมรับต*อไป โดยมีท่ีมาจากแนวความคิดพ้ืนฐานต*างๆ ดังนี้  

๒.๑ สุขภาพและความเจ็บปdวยเป,นปรากฏการณ&ท่ีเกิดข้ึนมาพร�อมๆ กับสังคม
ดังนั้นการดูแลจัดการด�านสุขภาพ และความเจ็บปdวย จึงเป,นสิทธิหน�าท่ีของประชาชน ครอบครัวและ 
ชุมชน 

 
๒.๒ สุขภาพ และความเจ็บปdวยอยู*ในขอบข*ายของวัฒนธรรม ซ่ึงแต*ละผู�สูงอายุ

ย*อมมีวิธีแก�ไขป=ญหาท่ีแตกต*างกันออกไป แม�ว*าป=ญหานั้นจะเป,นป=ญหาโรคภัยไข�เจ็บอย*างเดียวกัน 
ท้ังนี้เพราะผู�สูงอายุแต*ละคนมีประสบการณ& ค*านิยม และแนวความคิดความเชื่อเรื่องสุขภาพ และ
ความเจ็บปdวยต*างกัน เช*นความเชื่อในอดีตท่ีถือว*าคนอ�วนคือคนแข็งแรง แต*ป=จจุบันคนอ�วนคือคนท่ี
เป,นโรค 

๒.๓ ในชุมชนทุกชุมชนการแก�ป=ญหาเรื่องสุขภาพ และความเจ็บปdวยถูกกําหนด
ไว�แล�ว โดยกฎเกณฑ&ทางสังคม สังคมจะเป,นผู�ระบุและตัดสินว*าใครปdวย ปdวยเป,นอะไร และควรจะ
รักษาอย*างไร ดังนั้นการรักษาเยี่ยวยาจึงเป,นเรื่องของชุมชน และผู�สูงอายุในชุมชนมากกว*า 

๒.๔ บริการทางการแพทย& และสาธารณสุขยังกระจายไปไม*ท่ัวถึงประชาชน 
ในชนบท เป,นบริการท่ีมีราคาแพง และสามารถตอบสนองความต�องการของประชาชนได�อย*างแท�จริง 
จึงมีความจําเป,นท่ีสังคมจะต�องมีการดูแลสุขภาพตนเอง เพ่ือตอบสนองความต�องการในพ้ืนฐานของ
ตนเองดังกล*าว 

๒.๕ การส*งเสริมการดูแลสุขภาพตนเอง จะเป,นส*วนหนึ่งของการพัฒนา
ศักยภาพของผู�สูงอายุเพ่ือการพ่ึงตนเอง ควบคุมตนเอง และรับผิดชอบตนเองตลอดจนอยู*ภายใต�
อาณัติของแพทย&ให�น�อยลง 

จากแนวความคิดพ้ืนฐานดังกล*าวนี้ ทําให�มีผู�ท่ีสนใจศึกษาวิจัยเก่ียวกับการดูแล
ตนเอง อย*างกว�างขวาง และได�แสดงทัศนะเก่ียวกับการดูแลตนเองแตกต*างกัน ดังต*อไปนี้ 

Norris (๑๙๗๖ : ๒๓๖-๒๔๘) ให�ความหมายว*าการดูแลตนเองคือกระบวนการ
ท่ีให�ประชาชนและครอบครัวได�มีโอกาสนําความริเริ่มความรับผิดชอบ และการกระทําหน�าท่ีอย*างมี
ประสิทธิภาพ มาใช�ในการพัฒนาความสามารถของตนเองเพ่ือสุขภาพอนามัยท่ีดี 

Pender (๑๙๘๗ : ๑๕๐) ให�ความหมายว*าการดูแลตนเองหมายถึง การปฏิบัติ
กิจกรรมท่ีมีผู�สูงอายุได�ริเริ่ม และกระทําในแนวทางของตนเองเพ่ือการดํารงชีวิต ส*งเสริมสุขภาพและ
ความเป,นอยู*อันดีของตนไว� การดูแลตนเองของผู�สูงอายุต�องมีแบบแผน เปHาหมาย ข้ันตอน ตลอดจน
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ความต*อเนื่องกัน และเม่ือใดท่ีได�กระทําอย*างถูกต�องครบถ�วน จะทําให�เพ่ิมประสิทธิภาพการดูแล
ตนเองมากข้ึน 

Hill and Smith (๑๙๙๐ : ๙ ) มีแนวคิดว*า พฤติกรรมการดูแลตนเอง เป,น
ความต้ังใจท่ีผู�สูงอายุจะรับผิดชอบในการดูแลสุขภาพของตนเอง ซ่ึงอาจเกิดจากแรงจูงใจในตัว
ผู�สูงอายุ หรือผู�สูงอายุภายนอกก็ได� 

Orem (๑๙๙๑ : ๑๑๗, ๑๖๒-๑๖๓) ได�ให�ความหมายของการดูแลตนเองไว�ว*า 
เป,นการปฏิบัติกิจกรรมต*างๆ ท่ีผู�สูงอายุริเริ่มกระทําด�วยตนเองเพ่ือให�เกิดประโยชน&ในการดําเนินชีวิต
สุขภาพ และความเป,นอยู*ท่ีดี รวมถึงการหลีกเลี่ยงจากโรคร�าย หรือภยันตรายต*างๆท่ีคุกคามชีวิต  
การดูแลตนเองเป,นการกระทําของผู�สูงอายุท่ีจงใจ และมีเปHาหมาย ซ่ึงแต*ละผู�สูงอายุจะมีศักยภาพ 
และความสามารถในการดูแลตนเองท่ีแตกต*างกัน 

 
 
จากแนวคิดของการดูแลตนเองดังกล*าวข�างต�น อาจกล*าวได�ว*า การดูแลตนเอง

คือการปฏิบัติกิจกรรมท่ีผู�สูงอายุ กระทําด�วยตนเองเพ่ือจะรักษาไว�ซ่ึงชีวิต สุขภาพ และความผาสุก
ของตน และการปฏิบัติกิจกรรมนั้นต�องกระทําอย*างต*อเนื่องสมํ่าเสมอ หรือปฏิบัติเป,นกิจวัตร
ประจําวันและยอมรับการปฏิบัติจนเป,นนิสัย 

จุดมุ*งหมายของการดูแลตนเอง มีดังนี้ คือ 
๑. ส*งเสริมการทําหน�าท่ีของร*างกายให�เป,นไปตามปกติ รวมท้ังพัฒนาการของ 

ผู�สูงอายุให�มีประสิทธิภาพตามกําหนด 
๒. ดํารงไว�ซ่ึงโครงสร�าง หน�าท่ี และพัฒนาการของร*างกายเพ่ือดําเนินชีวิตตามปกติ 
๓. ปHองกัน ควบคุม หรือบรรเทาอาการตามกระบวนการเกิดโรค 
๔. ปHองกันความพิการ หรือทดแทนสิ่งท่ีสูญเสียไปแล�ว 
๕. ส*งเสริมความเป,นอยู*ท่ีดี 
ระยะของการตัดสินใจในการดูแลตนเองในแนวคิดของ Orem (๑๙๙๑ : ๑๑๕-

๑๒๔) การดูแลตนเองเป,นพฤติกรรมท่ีจงใจและมีเปHาหมาย (Deliberate Action and goal 
Oriented)  
ซ่ึงประกอบด�วย ๒ ระยะคือ 

ระยะท่ี ๑ เป,นระยะของการพิจารณาตัดสินใจซ่ึงจะนําไปสู*การกระทํา ในระยะนี้
ผู�สูงอายุท่ีสามารถดูแลตนเองได�อย*างมีประสิทธิภาพ จะต�องมีความรู�เก่ียวกับตนเอง และสิ่งแวดล�อม
จะต�องเห็นด�วยว*าสิ่งท่ีกระทํานั้นเหมาะสมในสภาวการณ&นั้นๆ ดังนั้นก*อนท่ีผู�สูงอายุจะเห็นด�วยกับ
การกระทํานั้นๆว*าเหมาะสมจึงต�องเล็งเห็นสิ่งท่ีจะกระทําในสถานการณ&นั้นจะมีประสิทธิภาพและ
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ให�ผลตามท่ีต�องการ ดังนั้นการดูแลตนเองจึงต�องการความรู�เก่ียวกับเหตุการณ& และสภาวการณ& 
ท้ังภายใน และภายนอก ความรู�ท่ีจะช*วยในการสังเกต มองเห็นความสัมพันธ&ของความหมายของ
เหตุการณ&กับสิ่งท่ีต�องกระทํา จึงจะสามารถพินิจพิจารณาตัดสินใจกระทําได� 

ระยะท่ี ๒ เป,นระยะของการดําเนินการกระทํา ซ่ึงการกระทํานั้นจะต�องมี
เปHาหมายการต้ังเปHาหมายมีความสําคัญอย*างยิ่งในการปฏิบัติกิจกรรมต*างๆเพ่ือการดูแลตนเอง เพราะ
เป,นตัวกําหนดการเลือกกิจกรรมท่ีจะกระทําและเป,นเกณฑ&ท่ีจะใช�ในการติดตามผลของการปฏิบัติ
กิจกรรมต*างๆ ในการดูแลตนเองนั้น ในการปฏิบัติเพ่ือให�ประสบความสําเร็จในการดูแลตนเอง 
ผู�สูงอายุผู�นั้นจะต�องมีความรู�ความชํานาญเป,นพิเศษในกิจกรรมท่ีจะกระทํา มีแรงจูงใจในการกระทํา 
และใช�ความพยายามอย*างต*อเนื่องจนได�รับผลสําเร็จ ได�กระทํากิจกรรมนั้นอย*างสมํ่าเสมอ โดยมี
ข�อบกพร*อง หรือการลืมน�อยท่ีสุด และมีการปฏิบัติอย*างต*อเนื่องจนบรรลุผลสําเร็จ 

ลักษณะการดูแลตนเอง การดูแลตนเองตามแนวคิดของ Orem (๑๙๘๐ : ๔๑, 
อ�างถึงใน ศิริมา ลีละวงศ& ๒๕๔๑ : ๒๒-๒๔) จะต�องมีลักษณะดังต*อไปนี้ 

๑. เป,นกิจกรรมท่ีทําให�การดํารงชีวิตเป,นไปตามปกติ 
๒. เป,นกิจกรรมท่ีทําให�ร*างกายของมนุษย&อยู*ในสภาพปกติและอยู*ในเกณฑ&ปกติ

ท้ังทางด�านโครงสร�าง และการทํางานของอวัยวะต*างๆ 
๓. เป,นกิจกรรมท่ีเอ้ืออํานวยให�ผู�สูงอายุมีพัฒนาการในด�านร*างกาย จิตใจ สังคม

อย*างมีประสิทธิภาพ และเต็มกําลังความสามารถ 
๔. เป,นกิจกรรมท่ีปHองกันอันตราย และการเกิดพยาธิสภาพต*อร*างกาย และจิตใจ

ของผู�สูงอายุ 
๕. เป,นกิจกรรมท่ีส*งเสริมให�เกิดการควบคุม จํากัดข�อบกพร*อง หรือผลอันเกิด

จากการมีพยาธิสภาพของร*างกายโครงสร�างของความสามารถในการดูแลตนเอง 
การท่ีผู�สูงอายุกระทํากิจกรรมการดูแลตนเองตามความต�องการในการดูแล

ตนเอง หรือให�บรรลุจุดมุ*งหมายในการดูแลตนเองผู�สูงอายุนั้นจะต�องมีความสามารถในการดูแลตนเอง 
Orem (๑๙๙๑ : ๑๔๕) ได�กล*าวว*า ความสามารถในการดูแลตนเองเป,นคุณภาพอันซับซ�อนของมนุษย& 
ท่ีจะทําให�ผู�สูงอายุสร�างหรือพัฒนาการดูแลตนเองได� โดยจะแสดงออกมาในรูปของพฤติกรรมการดูแล
ตนเอง Orem (๑๙๘๕ : ๑๔๕, อ�างถึงใน สมจิต หนุเจริญกุล๒๕๓๔ : ๑๗-๒๓) ได�แบ*งโครงสร�างของ
ความสามารถในการดูแลตนเองเป,น ๓ ระดับคือ 

๑. ความสามารถ และคุณสมบัติข้ันพ้ืนฐาน (Foundational Capabilities 
and Disposition) 

๒. พลังความสามารถ ๑๐ ประการ (Power Components : Capabilities 
for Self -Care) 
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๓. ความสามารถในการปฏิบัติการเพ่ือดูแลตนเอง (Capabilities for Self – 
Care Operation) 

ความสามารถในแต*ละระดับ จะเป,นพ้ืนฐานของระดับท่ีสูงข้ึนไป โดยท่ี
ความสามารถและคุณสมบัติข้ันพ้ืนฐาน จะเป,นพ้ืนฐานของพลังความสามารถ ๑๐ ประการและ 
พลังความสามารถ ๑๐ ประการเป,นพ้ืนฐานของความสามารถในการปฏิบัติเพ่ือการดูแลตนเอง 
พลังความสามารถ ๑๐ ประการ ความสามารถในการปฏิบัติเพ่ือการดูแลตนเองความสามารถ และ
คุณสมบัติข้ันพ้ืนฐาน 

๑. ความสามารถ และคุณสมบัติข้ันพ้ืนฐาน (Foundational Capabilities 
and Disposition) เป,นความสามารถท่ีจําเป,นสําหรับการกระทําอย*างจงใจ (Deliberate Action) 
โดยท่ัวไป ซ่ึงแบ*งออก เป,น 

๑.๑ ความสามารถท่ีจะรู�กับความสามารถท่ีจะกระทํา (ทางสรีระวิทยา
และจิตวิทยา แบ*ง เป,นการรับความรู�สึก การรับรู� และความจํา เป,นต�น) 

๑.๒ คุณสมบัติ และป=จจัยท่ีมีผลต*อการแสวงหาเปHาหมาย ของการกระทํา
ความสามารถ และคุณสมบัติข้ันพ้ืนฐาน ประกอบด�วย ความสามารถและทักษะในการเรียนรู� ได�แก* 
ความจํา ความสามารถในการอ*าน เขียน รวมท้ังความสามารถในการหาเหตุผล และการใช�เหตุผล
หน�าท่ีของประสาทสําหรับรับความรู�สึก (Sensation) ท้ังการสัมผัส การมองเห็น การได�ยิน การรับรส
และการได�กลิ่น การรับรู�เหตุการณ&ต*างๆท้ังภายในและภายนอกตนเอง การเห็นคุณค*าในตนเองนิสัย
ประจําตัว ความต้ังใจ ความเข�าใจในตนเอง ความห*วงใยในตนเอง การยอมรับตนเอง ระบบการ
จัดลําดับความสําคัญรู�จักจัดแบ*งเวลาในการกระทํากิจกรรมต*างๆ ความสามารถท่ีจะจัดการเก่ียวกับ
ตนเอง 

 
๒. พลังความสามารถ ๑๐ ประการ (Power Components : Capabilities 

for Self - Care) เป,นตัวกลางท่ีเชื่อมระหว*างการรับรู� และการกระทําอย*างจงใจเพ่ือดูแลตนเองได�แก* 
๒.๑ ความสนใจ และเอาใจใส*ตนเอง ในฐานะท่ีตนเป,นผู�รับผิดชอบในตนเอง

รวมท้ังสนใจเอาใจใส*ภาวะแวดล�อมภายใน ภายนอกตนเอง ตลอดจนป=จจัยท่ีสําคัญสําหรับการดูแล
ตนเอง 

๒.๒ ความสามารถท่ีจะควบคุมพลังงานทางด�านร*างกายของตนเองให�
เพียงพอสําหรับการริเริ่ม และการปฏิบัติการดูแลตนเองอย*างต*อเนื่อง 

๒.๓ ความสามารถท่ีจะควบคุมส*วนต*างๆของร*างกายเพ่ือการเคลื่อนไหว 
ท่ีจําเป,นในการริเริ่มหรือปฏิบัติการเพ่ือดูแลตนเองให�เสร็จสมบูรณ& และต*อเนื่อง 

๒.๔ ความสามารถท่ีจะใช�เหตุใช�ผลในการดูแลตนเอง 
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๒.๕ มีแรงจูงใจท่ีจะกระทําการดูแลตนเอง 
๒.๖ มีทักษะในการตัดสินใจ เก่ียวกับการดูแลตนเอง และการปฏิบัติตาม 

ท่ีได�ตัดสินใจ 
๒.๗ มีความสามารถในการแสวงหาความรู�เก่ียวกับการดูแลตนเอง จากผู�ท่ี 

เหมาะสม และเชื่อถือได� สามารถจดจํา และนําความรู�ไปใช�ในการปฏิบัติได� 
๒.๘ มีทักษะในการใช�กระบวนการทางความคิด และสติป=ญญา การรับรู� 

การจัดกระทําการติดต*อ และการสร�างสัมพันธภาพกับผู�สูงอายุอ่ืน เพ่ือปรับการปฏิบัติการดูแลตนเอง 
๒.๙ มีความสามารถในการจัดระบบการดูแลตนเอง 
๒.๑๐ มีความสามารถ ท่ีจะปฏิบัติการดูแลตนเองอย*างต*อเนื่อง และ

สอดแทรกการดูแลตนเองเข�าไปเป,นส*วนหนึ่งในแบบแผนการดําเนินชีวิต 
๓. ความสามารถในการปฏิบัติการเพ่ือดูแลตนเอง (Capabilities for Self – 

Care Operation) เป,นความสามารถท่ีจําเป,น และจะต�องใช�ในการดูแลตนเองในขณะนั้นทันที 
ซ่ึงประกอบด�วย 

๓.๑ การคาดการณ& (Estimative) เป,นความสามารถในการตรวจสอบ
สถานการณ&และองค&ประกอบในตนเอง และสิ่งแวดล�อม ท่ีสําคัญสําหรับการดูแลตนเอง ความหมาย 
และความต�องการในการปรับการดูแลตนเอง 

๓.๒ การปรับเปลี่ยน (Transitional) เป,นความสามารถในการตัดสินใจ
เก่ียวกับสิ่งท่ีสามารถจะกระทําเพ่ือสนองตอบต*อความต�องการในการดูแลตนเองท่ีจําเป,น 

๓.๓ การลงมือปฏิบัติ (Productive Operation) เป,นความสามารถใน
การปฏิบัติกิจกรรมต*างๆเพ่ือสนองตอบต*อความต�องการการดูแลตนเองท่ีจําเป,นความสามารถท้ัง  
๓ ประการนี้สะท�อนอยู*ในระยะต*างๆของการดูแลตนเอง ซ่ึงเป,นการกระทําท่ีจงใจ และมีเปHาหมาย 

โครงสร�างของความสามารถในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ ความสามารถ
ในการดูแลตนเองประกอบด�วยโครงสร�าง ๓ ระดับดังกล*าวมาแล�วข�างต�น ซ่ึงความสามารถในการดูแล 
ตนเองท้ัง ๓ ระดับ มีความสัมพันธ&ต*อกันคือ ความสามารถ และคุณสมบัติข้ันพ้ืนฐานเป,นรากฐานให�
ผู�สูงอายุมีพลังความสามารถ ๑๐ ประการ และพลังความสามารถ ๑๐ ประการ เป,นพ้ืนฐานให�เกิด
ความสามารถในการปฏิบัติเพ่ือการดูแลตนเอง Gast (๑๙๘๙ : ๒๖-๓๘) ดังนั้นจึงสามารถแยกอธิบาย
ความสามารถในการดูแลตนเองเพียงระดับใดระดับหนึ่งได�อย*างชัดเจนโดยท่ัวไปแล�ว ความสามารถ 
ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุจะเปลี่ยนไปตามระยะพัฒนาการของชีวิตแต*หากได�รับการพัฒนาอย*าง
สมํ่าเสมอตลอดช*วงระยะพัฒนาการจะส*งเสริมให�ความสามารถในการดูแลตนเองคงอยู*ต*อไปจนถึง 
วัยสูงอายุ จากโครงสร�างของความสามารถในการดูแลตนเองท่ีต�องประกอบด�วย ความสามารถท่ีจะ
กระทําอย*างจงใจ มีคุณสมบัติในการเชื่อมโยงการรับรู� และการกระทําเพ่ือการดูแลตนเองแล�ว ยังต�อง
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มีความสามารถในการปฏิบัติการเพ่ือการดูแลตนเอง ท้ังนี้การท่ีผู�สูงอายุจะเกิดการปฏิบัติการดูแล
ตนเองได�ผู�สูงอายุจะต�องมีการคิด การตัดสินใจได�ด�วยตนเอง Orem (๑๙๙๑ : ๑๖๔)  

ดังนั้น ผู�ท่ีจะมีความสามารถในการดูแลตนเองจําเป,นต�องเป,นผู�ท่ีมีการ
รับรู�ดี มีสติป=ญญาท่ีสามารถคิด โดยใช�เหตุผล และตัดสินใจได�ในภาพรวมแล�วเม่ืออายุมากข้ึนระดับ
สติป=ญญาจะเปลี่ยนแปลงไป สติป=ญญาในท่ีนี้ประกอบไปด�วยความสามารถด�านการคิด การคํานวณ 
การรับรู�การให�เหตุผล ความจํา ซ่ึงสิ่งเหล*านี้มีผลต*อการเรียนรู� และการจําของผู�สูงอายุ ความสามารถ
ในการเรียนรู�จะเริ่มลดลงเม่ืออายุประมาณ ๔๐-๕๐ ปS และเม่ืออายุ ๗๐ ปSข้ึนไปจะเริ่มเรียนรู�ได�ยาก
ข้ึน (พัชรี  ตันศิริ และคนอ่ืนๆ ๒๕๓๖ : ๙๗) อย*างไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงของโครงสร�าง และการ 
ทําหน�าท่ีของร*างกาย ซ่ึงส*งผลต*อความสามารถและคุณสมบัติข้ันพ้ืนฐาน รวมถึงพลังความสามารถ 
๑๐ ประการ ข้ึนอยู*กับความแตกต*างระหว*างผู�สูงอายุและช*วงอายุของวัยสูงอายุ เป,นต�นว*าในกลุ*ม
ผู�สูงอายุท่ีจัดอยู*ในวัยสูงอายุตอนต�น ความเสื่อมของโครงสร�าง และการทําหน�าท่ีของร*างกายยังเกิด 
ไม*มากเม่ือเทียบกับวัยสูงอายุตอนปลาย วัยสูงอายุตอนต�นจึงมีความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันได� ด�วยตนเอง Miller (๑๙๙๙ : ๑๒๕ - ๑๒๘, อ�างถึงในพุทธเมษา หม่ืนคําแสน ๒๕๔๒ : 
๑๕) จากการศึกษาของวรรณี จันทร&สว*าง (๒๕๓๔ : ๑๑๒, อ�างถึงในพุทธเมษา หม่ืนคําแสน ๒๕๔๒ : 
๑๕) พบว*าผู�สูงอายุส*วนใหญ*ยังมีความจําปกติ การรับความรู�สึกจากประสาทสัมผัสในด�านการได�ยิน  
การได�รับกลิ่น การรับรส และการสัมผัสยังคงปกติ ส*วนการมองเห็นนั้นมักมีความบกพร*องคือมองเห็น
ภาพไม*ชัดเจน ซ่ึงความบกพร*องของการมองเห็นส*งผลให�ผู�สูงอายุมีข�อจํากัดในการอ*านเพ่ือนําความรู�
มาประกอบการคิด และการตัดสินใจอย*างมีเหตุผลนอกจากนั้นยังพบว*าผู�สูงอายุส*วนใหญ*ยอมรับว*า
ตนเองทํางานได�น�อยลง แต*รู�สึกว*าตนเองมีคุณค*ามีความคิดว*าตนเป,นคนดี มีความภาคภูมิใจในตนเอง 
และเห็นว*าตนยังมีประโยชน&ต*อผู�อ่ืน ซ่ึงการท่ีผู�สูงอายุรู�สึกมีคุณค*าในตนเอง ยอมรับในความสามารถ
ของตนเองท่ีเปลี่ยนแปลงไป และทราบความต�องการของตนเองจะเกิดผลดีต*อสุขภาพจิตของผู�สูงอายุ
ดังจะเห็นได�จากการศึกษาของ วารี กังใจ (๒๕๔๑ : ๘๙, อ�างถึงใน พุทธเมษา หม่ืนคําแสน ๒๕๔๒ : 
๑๕) ท่ีพบว*าความรู�สึกมีคุณค*าในตนเองมีความสัมพันธ&ทางบวกกับความสามารถในการดูแลตนเอง
ของผู�สูงอายุ เช*นเดียวกับรายงานการศึกษาของ สุวิมล พนาวัฒนกุล (๒๕๓๔ : ๗๙) ท่ีศึกษาพบว*า 
อัตมโนทัศน&มีความสัมพันธ&ทางบวกกับความสามารถในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ ความสามารถ 
ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุจะน�อยลงตามความสามารถทางด�านร*างกาย และสติป=ญญาท่ีเสื่อม
ถอยลงตามวัย ทําให�ความสามารถในการควบคุมส*วนต*างๆ ของร*างกายท่ีจะเคลื่อนไหว เพ่ือดูแล
ตนเองลดลง รวมท้ังทักษะในการใช�กระบวนการทางความคิดและสติป=ญญา เพ่ือประมวลความคิด
อย*างมีเหตุผลในการตัดสินใจปฏิบัติการดูแลตนเองลดลงตามไปด�วย ทําให�ผู�สูงอายุอาจมีข�อจํากัด 
ในการดูแลตนเอง 
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๓.  ประเภทการดูแลตนเอง 
Orem (๑๙๙๑ : ๑๒๕-๑๓๔) ได�แบ*งความต�องการการดูแลตนเองท้ังหมด 

(Therapeutic Self-Care Demand) ออกเป,น ๓ ประเภท ดังนี้ 
๑. การดูแลตนเองท่ีจําเป,นโดยท่ัวไป (Universal Self-Care) เป,นการดูแล

ตนเองท่ีตอบสนองความต�องการข้ันพ้ืนฐานท่ีพบได� ทุกช*วงชีวิตของผู�สูงอายุ จะต�องปรับให�เหมาะสม
ไปตามอายุ ระยะพัฒนาการ สิ่งแวดล�อม และป=จจัยต*างๆ เพ่ือส*งเสริมการดํารงไว�ซ่ึงความสมบูรณ&
ของโครงสร�างหน�าท่ี และการทํางานของร*างกาย ได�แก* 

๑.๑ คงไว�ซ่ึงอากาศ น้ํา และอาหารท่ีเพียงพอ 
๑.๒ คงไว�ซ่ึงการขับถ*าย และการระบายให�เป,นปกติ 
๑.๓ คงไว�ซ่ึงความสมดุลระหว*างการมีกิจกรรม และการพักผ*อน 
๑.๔ คงไว�ซ่ึงความสมดุลระหว*างการอยู*คนเดียว และการมีส*วนร*วมในสังคม 
๑.๕ ปHองกันอันตรายต*างๆ ต*อชีวิต หน�าท่ี และความเป,นอยู*ท่ีดี 
๑.๖ ส*งเสริมการทําหน�าท่ีและพัฒนาการให�ถึงขีดสูงสุดภายใต� ระบบสังคม

และความสามารถของตนเอง 
๒. การดูแลตนเองท่ีจําเป,นตามระยะพัฒนาการ (Development Self-Care) 

เป,นความต�องการการดูแลตนเองท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการพัฒนาในช*วงเวลาต*างๆ ของชีวิตมนุษย&ให� 
ดําเนินไปอย*างเหมาะสม แบ*งออกเป,น ๒ ลักษณะ 

๒.๑ การพัฒนา และคงไว�ซ่ึงความเป,นอยู*ท่ีช*วยสนับสนุนกระบวนการของชีวิต 
และส*งเสริมการพัฒนาการคือต้ังแต*อยู*ในครรภ&มารดาจนกระท่ังเจริญเติบโตเป,นผู�ใหญ*จนถึงวัยชรา 

๒.๒ การดูแลตนเองเพ่ือปHองกันการเกิดผลเสียต*อพัฒนาการ เพ่ือบรรเทา
หรือเอาชนะต*อผลท่ีเกิดจาก การขาดการศึกษา ป=ญหาการปรับตัวทางจิตสังคม การสูญเสียญาติมิตร
ความเจ็บปdวย การบาดเจ็บหรือความพิการ การเปลี่ยนแปลงเนื่องจากเหตุการณ&ต*างๆในชีวิต และ
ความเจ็บปdวยในระยะสุดท�าย และภาวะใกล�ตาย 

๓. การดูแลตนเองท่ีจําเป,นตามภาวะเบ่ียงเบนทางสุขภาพ (Health Deviation 
Self- Care) 

๓.๑ การแสวงหาความช*วยเหลือจากผู�สูงอายุท่ีเชื่อถือได� เช*น เจ�าหน�าท่ี
สถานีอนามัย 

๓.๒ การรับรู� สนใจ และดูแลผลของพยาธิสภาพ ซ่ึงรวมถึงผลท่ีกระทบต*อ
การพัฒนาการของตนเอง 

๓.๓ ปฏิบัติตามแผนการรักษา การวินิจฉัย การฟz{นฟูและการปHองกันภาวะ 
แทรกซ�อนท่ีอาจเกิดข้ึนอย*างมีประสิทธิภาพ 
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๓.๔ รับรู�และสนใจดูแล และปHองกันความไม*สบายจากผลข�างเคียงของการ
รักษาหรือจากโรค 

๓.๕ ปรับตัวต*อการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนจากความเจ็บปdวย และการรักษา
ไว�ซ่ึงอัตมโนทัศน& และภาพลักษณ&ท่ีดีของตนเอง ปรับบทบาทของตนเองให�เหมาะสมในการพ่ึงพา
ตนเอง และผู�สูงอายุอ่ืน 

๓.๖ เรียนรู�ท่ีจะดํารงชีวิตอยู*กับผลพยาธิสภาพ หรือภาวะท่ีเป,นอยู* รวมท้ัง
ผลการรักษาจัดรูปแบบการดํารงชีวิตใหม* เพ่ือให�สามารถพัฒนาตนเองให�ดีท่ีสุดตามความสามารถ 
ท่ีเหลืออยู* 

๔.  พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 
๔.๑  พฤติกรรมการดูแลตนเองด�านร�างกาย และสังคมของผู�สูงอายุ 

เป,นการปฏิบัติกิจกรรมด�านร*างกาย และสังคม ซ่ึงเม่ือปฏิบัติกิจกรรม 
ในด�านนี้เป,นอย*างดี และสมํ่าเสมอจะช*วยให�โครงสร�างหน�าท่ีของร*างกายเป,นไปอย*างปกติ กิจกรรม 
ท่ีจําเป,นต�องปฏิบัติท้ังทางร*างกาย และสังคมประกอบด�วย 

๔.๑.๑. โภชนาการ และสุขนิสัยการรับประทานอาหารโภชนาการดีจัด
ว*าเป,นโอสถอันวิเศษท่ีจะช*วยให�สุขภาพดี แข็งแรง อายุยืน ผู�สูงอายุ มีการดําเนินชีวิตในด�านการใช�
ความคิดมากกว*าใช�แรงงานทางร*างกาย การดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุเก่ียวกับโภชนาการ และ
สุขนิสัยการรับประทานอาหาร มีดังนี้ 

๔.๑.๑.๑ พลังงานท่ีร*างกายต�องการ ควรลดลงเฉลี่ยวันละ
ประมาณ ๑๑๐ แคลอรี่ต*ออายุลดลงทุก ๑๐ ปS หรือให�ลดลงร�อยละ๑๐ จากพลังงานท่ีพึงได�ต*อวันใน
วัยสูงอายุ และให�ลดตํ่าสุดไม*น�อยกว*า ๑,๒๐๐ แคลอรี่ต*อวัน เพราะจะได�สารอาหารไม*ครบตามความ
ต�องการและพลังงานนี้ควรได�จากสารอาหารหลัก๓ประเภท คือคาร&โบไฮเดรท โปรตีน และไขมัน  
ในสัดส*วนดังนี้ คาร&โบไฮเดรท ร�อยละ ๕๐ – ๕๕ (๑๕๐ – ๒๐๐กรัม) โปรตีน ร�อยละ ๒๕ – ๒๐ (๕๐ 
– ๙๐ กรัม) และไขมันร�อยละ ๒๕ – ๓๐ ( ๔๐ – ๖๐ กรัม) 

๔.๑.๑.๒ ผู�สูงอายุควรลดปริมาณอาหารจําพวกแปHง ข�าว น้ําตาล
ทราย น้ําอัดลมน้ําหวานท่ีมีคาร&โบไฮเครทสูง และอาหารพวกไขมันท้ังจากพืชและสัตว&ได�แก* กะทิ เนย 
น้ํามันท่ีใช�ปรุงอาหาร เป,นต�น การได�รับพลังงานจากอาหารมากเกินไปทําให�เกิดโรคอ�วน โรคไขมันสูง
ในเลือด และเบาหวานได�ด�วย ถ�าได�รับพลังงานจากสารอาหารน�อยลงหรือมากเกินไป ทําให�เกิดการ 

ขาดโปรตีน พลังงานหรือวิตามินและเกลือแร*ได� สําหรับคนไทย 
กองโภชนาการ กรมอนามัย ได�แนะนําให�ผู�สูงอายุรับประทานอาหารท่ีให�พลังงานลดลง ๑๐๐ - ๑๕๐ 
กิโลแคคลอรี่ทุก ๆ ๑๐ ปSของอายุท่ีเพ่ิมข้ึน เช*น๕๐ – ๕๙ ปS ควรได�รับพลังงานจากอาหารวันละ 
๒,๐๐๐ – ๒,๕๕๐ กิโลแคลอรี่ อายุ ๖๐ ปSข้ึนไป ควรได�รับพลังงานลดลงเป,น ๑,๘๕๐ – ๒,๘๕๐ กิโล
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แคลอรี่ และเนื่องจากผู�สูงอายุมีการเคลื่อนไหวของร*างกายน�อยลงกว*าเดิม ดังนั้น ผู�ท่ีเริ่มจะเข�าวัย
สูงอายุควรมีการรับประทานอาหารท่ีมีคุณค*าอาหารท่ีแคลอรี่ต่ําคือ ควรลดอาหารจําพวกแปHง น้ําตาล
และไขมันให�น�อยลงกว*าเดิม และรับประทานอาหารท่ีมีคุณค*าอาหารเพ่ือซ*อมแซมร*างกาย ได�แก* 
เนื้อสัตว& นม ผักใบเขียว และผลไม� 

๔.๑.๑.๓ ผู�สูงอายุควรรับประทานอาหารม้ือละจํานวนน�อย แต*ให�
บ*อยครั้งข้ึน คือ วันละ ๕ - ๖ ม้ือ เพ่ือช*วยให�ร*างกายย*อยอาหารได�สะดวก และมีการดูดซึมได�ดี (วิจิตร 
บุณยะโหตระ, ๒๕๓๕ : ๘๗ – ๙๒) คาร&โบไฮเดรทเป,นอาหารท่ีให�พลังงานผู�สูงอายุมักชอบบริโภค 
เพราะยังมีประสาทรับรสหวานยังดีอยู* แต*ต�องระวังไม*ให�เกินร�อยละ ๕๕ ของพลังงานต*อวัน ปริมาณ
ท่ีปฏิบัติได�ง*ายคือไม*เกิน ๓ – ๖ ส*วนต*อวัน สําหรับน้ําตาลให�รับประทานไม*เกิน ๖ – ๙ ช�อนชาต*อวัน 
โปรตีนเป,นอาหารท่ีช*วยเสริมสร�างร*างกาย และซ*อมแซมส*วนท่ีสึกหรอ ผู�สูงอายุควรได�รับวันละ ๑ 
กรัม ต*อน้ําหนักตัว ๑ กิโลกรัม แต*ผู�สูงอายุมักจะได�โปรตีนไม*เพียงพอ เนื่องจากป=ญหาในการขบเค้ียว
ลําบากวิธีแก�คือต�องเลือกเนื้อสัตว&ชนิดอ*อนนุ*มเค้ียวง*าย ไม*ติดฟ=น เช*น ปลา กุ�ง หรือใช�วิธีหุงต�มให�นุ*ม 
เช*น ต�ม ตุ�น เค่ียว สับ และบด ปริมาณโปรตีนท่ีควรได�คือ ๖ – ๙ ส*วน / วัน ส*วนไข* ควรบริโภคไม*เกิน 
๓ ฟอง/สัปดาห& ไขมันเป,นอาหารท่ีให�พลังงานและเป,นแหล*งของกรดไขมันจําเป,น และวิตามินหลายชนิด 
นอกจากนี้ยังเป,นตัวช*วยละลายไขมันบางชนิดด�วย แต*น้ําย*อยเก่ียวกับการย*อยไขมันลดลงประกอบกับ
การลดลงด�านกิจกรรม ทําให�เกิดอาการท�องอืดได�ง*าย เพราะฉะนั้นไขมันจากอาหารไม*ควรเกินร�อยละ 
๓๐ ของพลังงานท้ังหมดและควรเป,นไขมันชนิดไม*อ่ิมตัว ได�แก* น้ํามันพืชทุกชนิด ยกเว�นน้ํามัน
มะพร�าว น้ํามันปาล&มปริมาณไขมันท่ีควรได�รับ ๔ – ๖ส*วน / วัน สําหรับผักผลไม�ควรรับประทาน
สมํ่าเสมอผักม้ือละ ๑ ส*วน ผลไม�ม้ือละ๑ – ๒ ส*วน เกลือแร* เป,นอาหารท่ีช*วยให�อวัยวะต*างๆ ทํางาน
ตามปกติ ช*วยในการสร�างกระดูก ฟ=น โลหิต เกลือแร*ท่ีควรสนใจเป,นพิเศษ คือ แคลเซ่ียม อาหารท่ีให� 
แคลเซ่ียมสูง ได�แก* นม ๓๐๐ มก. หรือ ๒๔๐ ซีซี./วัน แต*ความต�องการแคลเซ่ียมในวัยผู�สูงอายุ
เท*ากับ ๔๐๐ มก. / วัน การด่ืมนม ๑ แก�ว ก็จะได�แคลเซ่ียมเพียงพอ ในกรณีท่ีด่ืมนมไม*ได� อาจทดแทน
โดยผักสีเขียว เนยแข็ง ถ่ัวต*าง ๆ ไข*แดง วิตามิน ผู�สูงอายุต�องการวิตามินเพ่ิมข้ึนน้ํา เป,นสิ่งจําเป,นมาก  
ควรได�รับวันละ ๑๐ แก�ว จะช*วยให�ไตทํางานดีข้ึน และลดภาวะท�องผูกในผู�สูงอายุ น้ําท่ีได�รับอาจเป,น
น้ําผลไม�หรือ น้ํานมก็ได�ผู�สูงอายุควรบริโภคอาหารท่ีครบถ�วนท้ัง ๕ หมู* ด่ืมน้ําให�เพียงพอ เพ่ือให�
ร*างกายมีสุขภาพท่ีดี และอยู*ดีมีสุข 

จากท่ีได�กล*าวมาแล�วสรุปได�ว*า ผู�ท่ีเริ่มจะเข�าวัยสูงอายุควรมีการ
รับประทานอาหารท่ีมีคุณค*าอาหารท่ีแคลอรี่ตํ่าคือ ควรลดอาหารจําพวกแปHง น้ําตาลและไขมัน 
ให�น�อยลงกว*าเดิม และรับประทานอาหารท่ีมีคุณค*าอาหารเพ่ือซ*อมแซมร*างกาย ได�แก* เนื้อสัตว& นม 
ผักใบเขียวและผลไม� ผู�สูงอายุควรบริโภคอาหารท่ีครบถ�วนท้ัง ๕ หมู* ด่ืมน้ําให�เพียงพอ เพ่ือให�ร*างกาย
มีสุขภาพท่ีดี และอยู*ดีมีสุข 
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การนอนหลับพักผ�อน 
จากการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมลงของผู�สูงอายุในด�านผิวหนัง  

การเคลื่อนไหวการมองเห็น การได�ยิน การรับประทานอาหารลดลง และเรื่องการนอนหลับของ
ผู�สูงอายุ พบว*า ช*วงเวลาการนอนหลับท่ีเชื่อกันว*าเป,นช*วงท่ีร*างกายใช�เพ่ือซ*อมแซมส*วนท่ีสึกหรอของ
ผู�สูงอายุก็ลดลงด�วย ทําให�ผู�สูงอายุท่ีนอนไม*หลับมีความเสื่อมโทรมทางร*างกาย มีโอกาสเจ็บปdวย
มากกว*าผู�สูงอายุท่ีนอนหลับได� และการนอนไม*หลับเป,นเวลานานยังมีผลทําให�เกิดความเครียด  
เบ่ืออาหารจนลดการมีปฏิสัมพันธ&กับคนอ่ืนๆ ลงได� จะเห็นได�ว*าการนอนหลับในผู�สูงอายุ 
มีความสําคัญต*อภาวะสุขภาพของผู�สูงอายุอย*างมาก สาเหตุท่ีทําให�ผู�สูงอายุนอนไม*หลับ แบ*งออกได�
เป,น ๒ สาเหตุ คือ สาเหตุภายนอก และสาเหตุภายในตัวผู�สูงอายุ ซ่ึงสาเหตุภายในเกิดจากความ
เจ็บปdวยทางกาย เช*น การปวดข�อ ความวิตกกังวล ความเครียด ความเศร�า ผู�สูงอายุต�องอาศัยการ
ปรับตัวอยู*ระยะหนึ่ง ซ่ึงช*วงของการปรับตัวนี้ จะมีผลกระทบต*อแบบแผนการนอนของผู�สูงอายุ หรือ
กิจกรรมบางอย*าง เช*น การออกกําลังกาย ถ�ามีการออกกําลังกายเหมาะสมทําให�นอนหลับได�ง*ายข้ึน 
แต*ถ�าออกกําลังกายมากเกินไป อาจทําให�เกิดความเครียดและนอนไม*หลับได� ส*วนสาเหตุภายนอก
ร*างกายท่ีทําให�ผู�สูงอายุนอนไม*หลับ คือ สิ่งแวดล�อม เช*น อุณหภูมิ แสง เสียง รวมถึงการใช�ยานอนหลับ 
การดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุเก่ียวกับการนอนหลับและพักผ*อน มีดังนี้ 

๑. เม่ือผู�สูงอายุรู�สึกว*านอนไม*หลับ ควรจะต�องหาสาเหตุของการนอน 
ไม*หลับ 

๒. ควรมีการเตรียมตัวเข�านอนด�วยอุปกรณ&การนอนท่ีเหมาะสม สะอาด
ดูแลความสะอาดของร*างกาย ปากฟ=น และถ*ายป=สสาวะก*อนเข�านอน 

๓. ผู�สูงอายุควรเข�านอนและต่ืนนอนตรงเวลา เพ่ือปรับจังหวะชีวภาพ 
ท่ีเปลี่ยนแปลงไป 

๔. ถ�าสาเหตุของการนอนไม*หลับเกิดจากสาเหตุต*าง ๆ เช*น อาการปวดข�อ 
ควรต�องดูแลตนเอง ลดความเจ็บปวด โดยการประคบด�วยความเย็น หรือความร�อน จัดท*านอน 
ท่ีเหมาะสม หรืออาจต�องรับประทานอาหารก*อนเวลานอนประมาณ ๓๐ นาที หรือถ�าสาเหตุของการ
นอนไม*หลับจากการหายใจไม*สะดวก ควรต�องนอนศีรษะสูง โดยไขเตียงหรือเพ่ิมหมอนหนุนศีรษะให�
ตามความเหมาะสม 

๕. เพ่ือให�ผู�สูงอายุนอนหลับได�เร็วข้ึน อาจใช�เทคนิคการผ*อนคลายทาง
ร*างกายและจิตใจ วิธีการท่ีมักได�ผลคือ งดการออกกําลังกายก*อนนอน หรือทําสมาธิ ซ่ึงจะได�ผล
หรือไม*นั้น เชื่อว*าส*วนหนึ่งมาจากความต้ังใจในการแก�ป=ญหา และความชํานาญอันเกิดจากการฝOก
ทําซํ้าๆ 
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๖. ผู�สูงอายุควรลดช*วงเวลาการงีบหลับเวลากลางวัน โดยพยายามหา
กิจกรรมต*าง ๆ หรือออกกําลังเบา ๆ เช*น เดิน เวลาก*อนเข�านอน ๒ ชั่วโมงไม*ควรออกกําลังกายใดๆ 

๗. ผู�สูงอายุควรรับประทานอาหารว*าง และเครื่องด่ืมท่ีรับประทานแล�ว
นอนหลับได� เช*น นม โอวัลติน ซ่ึงอาจเป,นความเคยชินท่ีเคยได�ด่ืมหรือรับประทานอาหารว*าง 
ทําให�นอนหลับได�ดี และผู�สูงอายุควรงดเครื่องด่ืมท่ีมีคาเฟอีน เช*น กาแฟ น้ําอัดลม แอลกอฮอล&  
มีผู�สูงอายุจํานวนมากนอนไม*หลับ ถ�ารับประทานอาหารม้ือเย็นปริมาณมากเกินไป ดังนั้น อาหาร 
ม้ือเย็นของผู�สูงอายุควรเป,นปริมาณท่ีพอเหมาะ 

๘. สิ่งแวดล�อมเพ่ือช*วยให�การนอนหลับของผู�สูงอายุดีข้ึนเช*น การใช�แสง
ไฟสลัวๆ ไม*เปIดไฟจ�าตรงบริเวณหัวเตียง พยายามงดการใช�เสียง การนอนไม*หลับของผู�สูงอายุ 
มีผลต*อกิจวัตรประจําวันสุขภาพและการเข�าร*วมสังคมของผู�สูงอายุ ดังนั้นผู�สูงอายุจึงควรมีการดูแล
สุขภาพตนด�านการนอนหลับและพักผ*อนท่ีเหมาะสมด�วย จึงทําให�ผู�สูงอายุมีสุขภาพดี 

จากท่ีได�กล*าวมาแล�วสรุปได�ว*า การนอนหลับในผู�สูงอายุมีความสําคัญ
ต*อภาวะสุขภาพของผู�สูงอายุอย*างมาก การเตรียมตัวเข�านอนด�วยอุปกรณ&การนอนท่ีเหมาะสม 
สะอาดดูแลความสะอาดของร*างกาย ปากฟ=น และถ*ายป=สสาวะก*อนเข�านอน ควรเข�านอนและต่ืน
นอนตรงเวลา งดการออกกําลังกายก*อนนอน หรือทําสมาธิ ควรรับประทานอาหารว*าง และเครื่องด่ืม 
ท่ีรับประทานแล�วนอนหลับได� เช*น นม โอวัลติน การดูแลสุขภาพตนด�านการนอนหลับและพักผ*อน 
ท่ีเหมาะสมด�วย จึงทําให�ผู�สูงอายุมีสุขภาพดี 

การออกกําลังกาย 
การออกกําลังกายในผู�สูงอายุเป,นสิ่งจําเป,นเนื่องจากอัตราการเสื่อมโทรม 

มีมากกว*า ความเจริญ จึงทําให�เกิดพยาธิสภาพในอวัยวะต*างๆ โดยท่ัวไปและเกิดโรคท่ีพบเสมอ เช*น
หลอดเลือดตีบแข็ง ข�อติดขัด โรคหัวใจเสื่อมสภาพ และโรคถุงลมโปdงพอง เป,นต�น เป,นการยากท่ีจะ
พิสูจน&ให�แน*ชัดว*า การออกกําลังกายทําให�คนมีอายุยืนข้ึนได�แต*มีหลักฐานแน*นอนว*า ผู�ท่ีออกกําลัง
กายโดยถูกต�องเป,นประจําแม�จะมีอายุมากแล�วก็ยังมีความกระฉับกระเฉง มีสมรรถภาพดี ท้ังร*างกาย
และจิตใจ มีโรคภัยเบียดเบียนน�อย สามารถทําประโยชน&ให�แก*สังคมได�ต*อไปอีก แทนท่ีจะเป,นภาระ
แก*สังคม จากผลของการออกกําลังกายต*อการทํางานของร*างกายดังกล*าวแล�ว จะเห็นได�ว*า การ 
ออกกําลังกายสามารถทําให�ผู�สูงอายุมีสมรรถภาพทางร*างกายดีข้ึน ชะลอการเสื่อมของอวัยวะต*าง ๆ 
และสามารถฟz{นฟูอวัยวะท่ีเสื่อมไปแล�วให�ดีข้ึนได� 

๑. ประโยชน&ของการออกกําลังกายต*อร*างกายผู�สูงอายุอาจสรุปได�ดังนี้ 
๑.๑ ทําให�มีสุขภาพดีท้ังร*างกายและจิตใจ 
๑.๒ ทําให�มีสมรรถภาพทางกายด�านต*าง ๆ สูง ทํางานต*าง ๆ ได�มาก

ข้ึนความเหนื่อยมีน�อยลง แรงกล�ามเนื้อมากข้ึนและมีความอดทนมากข้ึน 
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๑.๓ ช*วยควบคุมน้ําหนักตัวและทรวดทรง 
๑.๔ ปHองกันโรคท่ีเกิดจากความเสื่อม อาทิเช*น โรคหลอดเลือดหัวใจ

ตีบโรคความดันโลหิตสูง โรคข�อเสื่อมต*าง ๆ 
๑.๕ ช*วยฟz{นฟูสภาพในผู�ท่ีมีโรคจากความเสื่อมดังกล*าวในข�อ ๔ 

ประโยชน&ของการออกกําลังกายต*อสภาพร*างกายของผู�สูงอายุดังกล*าว อาจถือได�ว*าเป,นการชะลอ  
“ค .า .ช .า” เนื่องจากความชราไม*ได�ตัดสินตัวอายุตามนาฬิกาอย*างเดียว แต*ต�องมีองค&ประกอบอีก  
๓ อย*าง คือ รูปกาย จิตใจ และสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงผลของการออกกําลังกายท่ีถูกต�องจะทําให�
องค&ประกอบท้ังสามดีข้ึนได� ถึงแม�ว*าจะยังไม*มีหลักฐานยืนยันทางการทดลองท่ีแน*นอนว*า การออก
กําลังจะสามารถยืดอายุให�ยืนยาวออกไปแต*จากผลของการออกกําลังกายต*าง ๆ ท่ีพิสูจน&ได� และ
ประโยชน& 

จากการออกกําลังกายดังสรุปข�างต�น รวมท้ังจากการปฏิบัติในการฟz{นฟู
สภาพผู�ปdวยโรคหลอดเลือดหัวใจตีบโดยการออกกําลังกายแสดงให�เห็นว*า สามารถทําให�ผู�ปdวยมีชีวิต
ยืนยาวต*อไปอย*างมีสมรรถภาพ ทําให�เชื่อได�ว*า การออกกําลังกายสามารถยืดอายุให�ยืนยาวออกไปได�อีก 

๒. หลักปฏิบัติในการออกกําลังกาย (ฝOกฝนร*างกาย) วิธีต*าง ๆ ของ
ผู�สูงอายุท่ีนิยม ปฏิบัติกันอยู*มีหลายวิธี ได�แก* 

๒.๑ การทํากายบริหาร จุดมุ*งหมายหลักของการทํากายบริหาร คือ 
การเพ่ิมประสิทธิภาพของระบบการเคลื่อนไหว ได�แก* กล�ามเนื้อ (รวมท้ังเอ็นกล�ามเนื้อ) และข�อต*อ 
(ปลายกระดูก, เยื่อหุ�มข�อ, เอ็นยึดข�อ) ผู�สูงอายุควรปฏิบัติเป,นประจําทุกวัน โดยใช�เวลาวันละ ๕ ถึง 
๑๕ วินาที วิธีทํากายบริหารมีหลายรูปแบบ เช*น การบริหารแบบหัดพละ การรํามวยจีน การฝOกโยคะ 
เป,นต�น แต*ละรูปแบบให�ผลต*างกันในบางแง* ข้ึนอยู*กับความหนักเบาของการปฏิบัติ และระยะเวลา 
ในการปฏิบัติ แต*ทุกแบบจะช*วยเพ่ิมประสิทธิภาพของระบบการเคลื่อนไหวได� มีหลักปฏิบัติดังนี้ 

๒.๒ การเคลื่อนไหวข�อต*าง ๆ ควรให�นึกถึงขีดจํากัดของข�อ เช*น 
เหยียดจนสุดหรืองอจนสุด หรือจนถึงจุดท่ีเริ่มเกิดอาการเจ็บตึงท่ีกล�ามเนื้อ หรือเจ็บท่ีข�อในราย 
ท่ีป=ญหาของระบบการเคลื่อนไหวอยู*ก*อน 

๒.๓ พยายามให�มีการเคลื่อนไหวท่ีข�อต*าง ๆ จนครบหรือเกือบทุก 
ข�อต*อ และแต*ละข�อต*อให�มีการเคลื่อนไหวไปในทิศทางท่ีข�อนั้นจะเคลื่อนไหวได� ในภาวะปกติจนครบ
ทุกทิศทาง 

๒.๓ จํานวนครั้งของการทําซํ้าในแต*ละท*าข้ึนอยู*กับความหนักเบา
ของท*าท่ีทําและเวลาท่ีใช�ในการทําแต*ละท*า ในท*าท่ีใช�แรงกล�ามเนื้อค*อนข�างมาก อาจทําเพียง  
๖ – ๑๐ ครั้ง ก็เป,นการเพียงพอ แต*ในท*าท่ีใช�แรงกล�ามเนื้อน�อย เช*น การแกว*งแขนอาจทํามากกว*า 
๕๐ ครั้ง ก็ได� 

๒.๔ ระหว*างปฏิบัติต�องควบคุมให�การหายใจเป,นไปอย*างสมํ่าเสมอ 
ไม*เบ*ง หรือกลั้นการหายใจ 
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๓. การฝOกแรงกล�ามเนื้อ การฝOกแรงกล�ามเนื้อโดยไม*ใช�อุปกรณ&คล�ายคลึง
กับกายบริหาร แต*มีการใช�แรงกล�ามเนื้อบางส*วนมากจนถึงข้ันท่ีให�ผลเป,นการฝOกแรงกล�ามเนื้อ ส*วน
การฝOกโดยใช�อุปกรณ&นั้น โดยปกติจะใช�ในการเสริมสร�างสมรรถภาพของกล�ามเนื้อเป,นพิเศษ 
ในนักกีฬาบางประเภท หรือผู�ท่ีต�องการนักเพาะกาย ส*วนในคนท่ัวไปท่ีมีสุขภาพดี และสามารถทําการ
บริหาร และฝOกแรง กล�ามเนื้อโดยไม*ใช�อุปกรณ&ได�อยู*แล�ว เกือบไม*มีความจําเป,น แต*ในรายท่ีต�องการ
ฟz{นฟูสภาพหรือแก�ไขความพิการบางอย*างด�วยกายภาพบําบัด การใช�อุปกรณ& เช*น ลูกน้ําหนัก สปริง
ยึด หรือแม�แต*อุปกรณ&ไฟฟHาท่ีใช�กระตุ�นกล�ามเนื้ออาจมีความจําเป,นสําหรับผู�สูงอายุ ถ�าหากปฏิบัติ
กายบริหารโดย มีท*าท่ีใช�แรงกล�ามเนื้อ ค*อนข�างมากประกอบอยู*ด�วยแล�ว ไม*จําเป,นต�องฝOกแรง
กล�ามเนื้อเป,นพิเศษ โดยเฉพาะผู�ท่ีอายุเกิน๖๐ ปSข้ึนไป ในกรณีท่ีต�องการฝOกแรงกล�ามเนื้อบาง
กล�ามเนื้อบางส*วนท่ีบกพร*อง ควรเลือกการฝOกแบบไม*ใช�อุปกรณ& โดยไม*ใช�ความหนักเกินกว*าร�อยละ 
๘๐ ของแรงสุดท่ีทําได� หรือความหนักท่ีทําให�ไม*สามารถทําซํ้าได�ติดต*อกันถึง ๖ ครั้ง ความหนัก 
ท่ีพอเหมาะ คือ ร�อยละ ๕๐ - ๖๐ และทําซํ้า ๘ -๑๐ ครั้งซ่ึงเรียกว*า ๑ ชุด และต�องยึดหลักปฏิบัติ
ดังนี้ 

๓.๑ เลือกทําเฉพาะท*าท่ีจําเป,นท่ีสุดเพียงไม*เกิน ๓ ท*าต*อวัน แต*ละ
ท*าทําไม*เกิน ๓ ชุด 

๓.๒ สังเกตความเหนื่อยและเม่ือยล�าหลังการปฏิบัติครั้งแรก หากพัก
แล�วเกิน ๑๐ นาที ยังไม*หายเหนื่อยหรือกล�ามเนื้อยังมีความเหนื่อยล�าอยู* การทําในครั้งต*อไปต�องลด
ความหนักและจํานวนการทําซํ้าลง 

๓.๓ อย*าเบ*งหรือกลั้นการหายใจในขณะออกแรงกล�ามเนื้อ พยายาม
หายใจเข�าออกให�เป,นจังหวะสอดคล�องกับการออกแรง 

๔. การฝOกความอดทนท่ัวไป เป,นการฝOกท่ีจําเป,นท่ีสุดสําหรับผู�สูงอายุ
เพราะจะทําให�การไหลเวียนเลือดและการหายใจดีข้ึน ซ่ึงนอกจากจะทําให�ผู�สูงอายุมีสมรรถภาพท่ัวไป
ดีข้ึนแล�ว ยังเป,นการปHองกันโรคหลายชนิดในผู�สูงอายุ และช*วยฟz{นฟูสภาพในผู�ท่ีเกิดอาการของโรคจาก
การเสื่อมสภาพข้ึนอีกด�วย การฝOกความอดทนท่ัวไปสําหรับผู�สูงอายุ มีหลักปฏิบัติดังนี้ 

๔.๑ เลือกชนิดการฝOกท่ีเหมาะสมกับสภาพร*างกาย และสิ่งแวดล�อม 
๔.๒ หม่ันสังเกตความหนักของการฝOก โดยอาศัยการสังเกตความ

เหนื่อย คือไม*เหนื่อยหอบ หายใจไม*ทัน และเม่ือพักแล�ว ๑๐ นาที จะรู�สึกหายเหนื่อยเป,นปกติหรือ
เกือบปกติ อาจอาศัยการนับชีพจร กล*าวคือ เม่ือพักแล�ว ๑๐ นาที อัตราชีพจรควรลดตํ่ากว*า ๑๐๐ 
ครั้งต*อนาที 

๔.๓ ระหว*างออกกําลัง ควบคุมการหายใจให�เป,นจังหวะตามการ
ออกกําลัง การหายใจลึกอาจผ*อนออกทางปากด�วยก็ได� ห�ามเร*งการหายใจให�เร็ว 

๔.๔ เม่ือฝOกไปได�ระยะหนึ่ง ความเหนื่อยจะน�อยลง และชีพจรหลัง
ออกกําลังตํ่ากว*าเดิม อาจลองเพ่ิมน้ําหนัก (เช*น เดินหรือวิ่งให�เร็วข้ึน) ข้ึนทีละน�อย 

๔.๕ ถ�ามีความผิดปกติเกิดข้ึนระหว*างการออกกําลัง เช*น เวียนศีรษะ 
ควบคุมการเคลื่อนไหวไม*ได�ดี เจ็บแน*นหน�าอก หายใจขัด ต�องลดความหนักลงหรือหยุดออกกําลัง
ต*อไป 



38 

๕. การเล*นกีฬา กีฬาเป,นรูปแบบหนึ่งของการออกกําลังกายท่ีผู�สูงอายุ
อาจนํามาใช�ฝOกฝนร*างกายได� โดยมีท้ังข�อดี และข�อเสีย เม่ือเปรียบเทียบกับการออกกําลังกายดังกล*าว
ข�างต�น หลักการออกกําลังกายท่ีถูกต�อง ตามปกติความสนใจในการออกกําลังกายจะลดลงอย*างมาก
เม่ืออายุมากข้ึน เนื่องจากข�อจํากัดของร*างกาย กล�ามเนื้อและหัวใจ การออกกําลังกายเป,นกิจกรรม
การรักษาสุขภาพท่ีมีความจําเป,นมาก เม่ืออายุเกิน ๓๕ ปS วิธีการออกกําลังกายต�องเลือกให�เหมาะสม
กับความสามารถ และความสนใจของตนเอง ซ่ึงควรเป,นการออกกําลังกายอย*างธรรมดาท่ีสุด 
ไม*จําเป,นต�องใช�อุปกรณ&มากมายจนกลายเป,นป=ญหาในการจัดเตรียม การออกกําลังกายมิใช*เพียงแต*
จะใช�วิธีการอย*างใดอย*างหนึ่งเท*านั้น อาจเลือกตามใจชอบในแต*ละวันสลับกัน กระโดดเชือก  
วิ่งเหยาะๆ หรือเดินเร็วก็ได� ไม*จําเป,นต�องทําซํ้า ๆกัน จะรู�สึกเบ่ือหน*าย ความสําคัญอยู*ท่ีเวลาการ 
ออกกําลังกายควรจะนานครั้งละ ๑๕ – ๖๐ นาที และจะต�องไม*หักโหม การออกกําลังกายเป,นจังหวะ
และพอดีกับสมรรถภาพของร*างกายจะเป,นการคงความสมบูรณ&ของร*างกายได�ดีท่ีสุด 

ข้ันตอนของการออกกําลังกาย มีดังนี้คือ 
๑. การอุ*นเครื่อง (Warm Up) ก*อนการออกกําลังกายแต*ละครั้งจะต�อง

เตรียมความพร�อมของร*างกายก*อนประมาณ ๕ – ๑๐ นาที 
๒. การหยุดกิจกรรมเม่ือออกกําลังกายเสร็จใหม* ๆ ไม*ควรนอน

อาบน้ํา หรือด่ืมน้ําเย็นทันที ควรนั่งพักก*อน เพ่ือให�ร*างกายได�ปรับอุณหภูมิ การหายใจ และความ 
ตึงเครียดของร*างกายให�เข�าสู*ภาวะปกติ 

๓. การตรวจสอบความทนของร*างกายในการออกกําลังกายหรือทํา
กิจกรรม (Exercise Tolerance หรือ Activity Tolerance) เพ่ือให�ทราบความสามารถในการใช�
พลังงานของแต*ละผู�สูงอายุ โดยปราศจากอันตรายต*อร*างกาย ด�วยการประเมินของผู�ออกกําลังกาย
เอง โดยสังเกตลักษณะและอัตราการหายใจ ปกติคนเราหายใจนาทีละ ๑๘ – ๒๔ ครั้ง ถ�าอัตราการ
หายใจเร็ว สั้น และหายใจด�วยท�องแสดงว*า ออกกําลังกายมากเกินปกติ ควรหยุดเล*น 

๖. การพักผ*อน ปกติการพักผ*อนเป,นความจําเป,นของผู�สูงอายุอยู*
แล�วแต*ในผู�สูงอายุท่ีไม*มีการออกกําลังกายเป,นประจํา หรือไม*ได�ฝOกฝนร*างกาย อาจมีการพักผ*อนมาก
เกินความจําเป,น ซ่ึงเป,นผลเสียต*อสุขภาพ และสมรรถภาพทางกาย สําหรับผู�สูงอายุท่ีมีการฝOกฝน
ร*างกาย การพักผ*อนท่ีเพียงพอ มีความสําคัญอย*างยิ่ง เพราะหลังการออกกําลังกายทุกครั้ง อวัยวะ 
ท่ีใช�ในการออกกําลังกายจําเป,นต�องได�รับการชดเชยสิ่งท่ีเสียไปในระหว*างการออกกําลังซ*อมแซมสิ่งท่ี
สึกหรอและสร�างเสริมให�มีความพร�อมสําหรับการออกกําลังในวันต*อไป การพักผ*อนไม*เพียงพอ 
ในผู�สูงอายุท่ีฝOกฝนร*างกาย นอกจากจะทําให�มิได�รับผลดีจากการฝOกฝนร*างกายแล�ว ยังเป,นการทําลาย
ร*างกายโดยตรงคือ ทําให� ทรุดโทรมเร็วกว*าท่ีควร 
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การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมแต*ละวัยของผู�สูงอายุจะส*งผลทําให�
ผู�สูงอายุมีสุขภาพท่ีดีและสมบูรณ& ท้ังทางด�านร*างกายและจิตใจ พร�อมท้ังทําให�สมรรถภาพต*างๆของ
ร*างกายสูงข้ึนทํางานต*างๆ ได�ดียิ่งข้ึน โรคภัยน�อยลง ช*วยชะลอความเสื่อมของอวัยวะต*างๆ และ
สามารถอวัยวะท่ีเสื่อมไปแล�วให�ดีข้ึนได� 

การคงไว�ซ่ึงความสมดุลระหว�างการมีกิจกรรม และการพักผ�อน 
เม่ือผู�สูงอายุมีพัฒนาการเข�าสู*วัยสูงอายุจะพบว*า กล�ามเนื้อต*างๆ เหี่ยว

ลีบลงกระดูกโปนข้ึนและมีลักษณะเป,นโพรงมากข้ึน ข�อต*อต*างๆ เคลื่อนไหวน�อยลงทําให�ข�อติดแข็ง 
การออกกําลังกายสมํ่าเสมอจะช*วยให�การทํางานของกล�ามเนื้อและข�อดีข้ึน Ebersole and Hess 
(๑๙๙๐ : ๗๔, อ�างถึงใน ศิริมา ลีละวงศ& ๒๕๔๑ : ๓๕) นอกจากนี้การทํางานของระบบประสาทจะช�า
ลงความสามารถในการตอบสนองจึงลดลงโดยเฉพาะการนอนในระยะท่ี ๔ จะสั้นลงเม่ือเปรียบเทียบ
กับคนวัยหนุ*มสาว ทําให�ต่ืนเร็วและบ*อยข้ึน ดังนั้นเพ่ือให�มีความสมดุลระหว*างการทํางาน และการ
พักผ*อนผู�สูงอายุ จึงควรปฏิบัติกิจกรรมท่ีคงไว�ซ่ึงความแข็งแรงของกล�ามเนื้อและกระดูก รวมท้ังการ
กระตุ�นการทํางานของปอดและการไหลเวียนให�มีประสิทธิภาพ กิจกรรมดังกล*าวคือ การออกกําลัง 
ซ่ึงเป,นวิธีการหนึ่งท่ีช*วยเพ่ิมความสามารถและความสมบูรณ&ของร*างกายให�กับผู�สูงอายุ โดยการเลือกชนิด
ของการออกกําลังกายตามความสามารถของตน มีหลักสําคัญคือ เริ่มออกน�อยๆ เบาๆ ในตอนแรก
แล�วค*อยเพ่ิมปริมาณมากข้ึนเรื่อยๆ ควรเป,นการออกกําลังกายอย*างต*อเนื่อง ไม*ต�องการความเร็วและ
ไม*เป,นชนิดท่ีออกกําลังกายหนักหรือเบาเกินไป 

จากท่ีได�กล*าวมาแล�วสรุปได�ว*า ผู�สูงอายุควรปฏิบัติกิจกรรมท่ีคงไว�ซ่ึง
ความแข็งแรงของกล�ามเนื้อและกระดูก รวมท้ังการกระตุ�นการทํางานของปอดและการไหลเวียนให�มี
ประสิทธิภาพ การเดิน การวิ่งเหยาะๆ เป,นการออกกําลังกายท่ีดีท่ีสุด และปลอดภัยท่ีสุดสําหรับ
ผู�สูงอายุ ควรมีการออกกําลังกายอย*างสมํ่าเสมอ ควรทําทุกวันหรืออาจเป,นวันเว�นวัน หรือสัปดาห&ละ 
๓– ๔ ครั้งก็ได� และควรออกกําลังกายอย*างน�อย ครั้งละ ๒๕ – ๓๐ นาที ผู�สูงอายุควรรับการพักผ*อน 
ท่ีเพียงพอ และการนอนหลับเป,นการพักผ*อนร*างกายท่ีดีท่ีสุด ในผู�สูงอายุ ความต�องการการนอนหลับ
ประมาณคืนละ ๖-๗ ชั่วโมง หรืออาจมีการนอนพักในช*วงกลางวัน เพ่ือช*วยให�ร*างกายได�พักผ*อน 

การคงไว�ซ่ึงความสมดุลระหว�างการอยู�ลําพัง และการมีปฏิสัมพันธR
กับผู�อ่ืนและสังคมการเปลี่ยนแปลงทางด�านสังคมเป,นขบวนการเปลี่ยนแปลงท่ีสําคัญท่ีมีผลต*อความ
ต�องการด�านสังคมของผู�สูงอายุ โดยปกติมนุษย&เม่ืออยู*รวมกันเป,นสังคมก็ย*อมมีการพบปะแลกเปลี่ยน
ทัศนคติและกิจกรรมซ่ึงกันและกัน บางขณะก็ต�องการความเป,นส*วนตัวและอยู*อย*างสันโดษ 

Elipoulos (๑๙๘๗ : ๑๔๓-๑๔๙, อ�างถึงใน ศิริมา ลีละวงศ& ๒๕๔๑ : 
๓๗) ได�กล*าวว*า ผู�สูงอายุย*อมมีความพอใจท่ีจะอยู*ตามลําพังในบางครั้ง และมีปฏิสัมพันธ&กับผู�อ่ืนใน
บางโอกาส การใช�เวลาอยู*ตามลําพังคนเดียวเงียบๆ จะทําให�ผู�สูงอายุมีเวลาทบทวนสิ่งต*างๆท่ีอยู*รอบๆ 
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ตัวและอยู*รอบๆ สังคมท่ีตนเองอยู* ทําให�มองเห็นและเข�าใจตนเองและสังคมมากข้ึน โดยเฉพาะอย*าง
ยิ่งเม่ือเข�าสู*วัยสูงอายุมากข้ึนเรื่อยๆ ก็ย*อมมีเหตุการณ&หรือสิ่งเร�าต*างๆเข�ามากระทบกับการดําเนิน
ชีวิต เช*น การเสียชีวิตของคู*สมรส เพ่ือนบ�าน เพ่ือนท่ีเคยร*วมงาน หรือผู�สูงอายุในครอบครัว การ
วางมือจากการประกอบอาชีพ การปลดเกษียณจากงานเดิม เหตุการณ&เหล*านี้จะต�องใช�เวลาช*วงหนึ่ง
ในการเผชิญและขจัดความตึงเครียดออกไป การอยู*ลําพังเป,นช*วงเวลาหนึ่งท่ีต�องการอยู*เงียบๆ เพ่ือ
ทบทวนเหตุการณ&ต*างๆ หรือเพ่ือต�องการพักผ*อนร*างกาย หรือจิตใจในขณะท่ีความเหงาเป,นภาวะท่ีไม*
สามารถมีปฏิสัมพันธ&กับใครในช*วงเวลานั้น มีความรู�สึกท�อแท� ไม*อยากทําสิ่งใด ไม*อยากมีกิจกรรมกับ
สังคม ดังนั้น ในวันหนึ่งๆ ผู�สูงอายุจึงควรมีเวลาท่ีจะอยู*ลําพัง และมีความเป,นส*วนตัว และภายใน
บ�านพักอาศัยก็ควรมีการจัดห�องท่ีอยู*เป,นส*วนตัว ไกลจากเสียงรบกวน เพ่ือใช�เวลาในการทํากิจกรรมท่ี
อยากกระทํา ซ่ึงความต�องการอยู*ลําพังของผู�สูงอายุไม*แตกต*างจากสมัยเม่ือยังเป,นหนุ*มสาว 

Steven (๑๙๗๕ : ๘๖, อ�างถึงใน ศิริมา ลีละวงศ& ๒๕๔๑ : ๓๗) กล*าวว*า 
ผู�สูงอายุยังต�องมีปฏิสัมพันธ&กับผู�สูงอายุ และสังคมท่ีอยู*รอบๆตัว ท้ังนี้เพราะผู�สูงอายุมีความต�องการ
ทางสังคมในด�านต*างๆ เช*น ต�องการเพ่ือน ต�องการมีกลุ*มร*วมวัยต�องการผู�สนใจ เห็นใจ ผู�ยอมรับนับ
ถือ ดังนั้นผู�สูงอายุจึงต�องมีความสัมพันธ&กับผู�สูงอายุอ่ืนท้ังวัยเดียวกันและต*างวัย นอกเหนือไปจาก
สมาชิกในครอบครัว และญาติพ่ีน�อง การสร�างสัมพันธภาพกับผู�สูงอายุต*างวัยนั้น ได�มีการค�นคว�าทาง
จิตวิทยาผู�สูงอายุพบว*า ถ�าปฏิสัมพันธ&ของผู�สูงอายุกับคนรุ*นหนุ*มสาว และเด็กเป,นไปในทางท่ีดี  
จะส*งผลให�ผู�สูงอายุเห็นความมีชีวิตชีวา ความมีพละกําลัง และทําให�ผู�สูงอายุรู�สึกชื่นชมชีวิตฝdายหนุ*ม
สาวก็ได�ประโยชน&จากผู�สูงอายุ ในแง*ของการได�รับคําแนะนําในการแก�ป=ญหาชีวิตท่ีผู�สูงอายุเคย 
ผ*านมาในอดีต ซ่ึงถือเป,นบทเรียนท่ีมีคุณค*า และการท่ีผู�สูงอายุมีสัมพันธภาพกับผู�สูงอายุอ่ืนได�นั้น  
ทําให�ผู�สูงอายุได�เรียนรู�เรื่องราวความเป,นไปในโลกสมัยใหม* และวิทยาการท่ีก�าวหน�าทําให�ไม*ตัดขาด
จากผู�สูงอายุอ่ืน และสังคมภายนอก 

ศรีเรือน  แก�วกังวาล (๒๕๓๓ : ๑-๑๒) กล*าวว*า การมีสัมพันธภาพกับ
เพ่ือนร*วมวัยนั้นจะออกมาในรูปของการเข�าร*วมกิจกรรมทางสังคม เช*น การเป,นสมาชิกของชมรม 
สมาคมตลอดจนการไปมาหาสู*ระหว*างคนวัยเดียวกัน ทําให�มีการพบปะแลกเปลี่ยนแนวคิดต*างๆ  
อันจะส*งผลให�ผู�สูงอายุมีการปรับตัวด�านอารมณ& และสังคม นอกจากนี้หากผู�สูงอายุได�มีโอกาสเดินทาง
ไปท*องเท่ียวในสถานท่ีต*างๆ กับครอบครัว หรือเพ่ือนวัยเดียวกันจะทําให�ได�เห็นการเปลี่ยนแปลงใหม*ๆ
ขณะเดียวกันก็ได�รู�สึกผ*อนคลายการช*วยเหลือ ผู�สูงอายุให�ประสบความสําเร็จในการคงไว� ซ่ึงความ
สมดุลระหว*างการอยู*ลําพังและการมีปฏิสัมพันธ&กับสังคมจึงเป,นเรื่องท่ีจําเป,น 

จากท่ีได�กล*าวมาแล�วสรุปได�ว*า ผู�สูงอายุยังต�องมีปฏิสัมพันธ&กับผู�สูงอายุ 
และสังคมท่ีอยู*รอบๆตัว ท้ังนี้เพราะผู�สูงอายุมีความต�องการทางสังคมในด�านต*างๆ การมีสัมพันธภาพ
กับเพ่ือนร*วมวัยนั้นจะออกมาในรูปของการเข�าร*วมกิจกรรมทางสังคมเช*น การเป,นสมาชิกของชมรม



41 

สมาคม ตลอดจนการไปมาหาสู*ระหว*างคนวัยเดียวกัน ทําให�มีการพบปะแลกเปลี่ยนแนวคิดต*างๆ  
อันจะส*งผลให�ผู�สูงอายุมีการปรับตัวด�านอารมณ& และสังคม 

๔.๒  พฤติกรรมการดูแลตนเองด�านจิตใจของผู�สูงอายุ 
พฤติกรรมการดูแลตนเองด�านจิตใจ หมายถึง กิจกรรมท่ีผู�สูงอายุกระทํา

เป,นปกติวิสัยและกระทําด�วยตนเอง โดยมีเปHาหมายเพ่ือการมีสภาพจิตใจท่ีดี มีความสุขมีความ 
พึงพอใจ และกระทําอย*างต*อเนื่อง เพ่ือประคองจิตใจ และส*งเสริมให�มีการพัฒนาการในแต*ละระยะ
ของวงจรชีวิตได� ซ่ึงประกอบด�วย การพัฒนาการรู�จักตนเอง การติดต*อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ การใช�
เวลาอย*างมีประสิทธิภาพ การเผชิญป=ญหา การพัฒนาและการดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคม
และการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา Hill and Smith (๑๙๘๕ : ๙๐-๑๐๒) ให�ความหมายพฤติกรรม
การดูแลตนเองด�านจิตใจ หมายถึง กิจกรรมท่ีผู�สูงอายุปฏิบัติเป,นปกติวิสัย โดยมีจุดมุ*งหมายเพ่ือ
ส*งเสริมสภาพจิตใจ และคงไว�ซ่ึงความผาสุกทางด�านจิตใจ เกิดความสมดุลในการเผชิญชีวิต ซ่ึง
ประกอบด�วย ๖ ด�าน คือด�านการพัฒนาการรู�จักตนเองด�านการติดต*อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ ด�าน
การใช�เวลาอย*างมีประสิทธิภาพ ด�านการเผชิญป=ญหาด�านการพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุน
ทางสังคม และด�านการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 

๔.๒.๑ การพัฒนาการรู�จักตนเอง 
การรู�จักตนเอง (Self-Awareness) เป,นกระบวนการพิจารณา 

และประเมินตนเองเก่ียวข�องกับการท่ีผู�สูงอายุรับรู� รู�สึกต*อตนเอง ท้ังในด�านพฤติกรรม ความคิด 
ความรู�สึกค*านิยมจุดเด*น จุดด�อย และความรู�สึกสํานึกในคุณค*าของตนเอง รวมท้ังต�องมีความรู�จัก
ตนเองในด�านความรู�สึก และความขัดแย�งต*างๆ สามารถเผชิญกับเหตุการณ&ท่ีเป,นสิ่งไม*น*าพึงพอใจ
พร�อมท่ีจะสามารถเรียนรู�จากประสบการณ&นั้นๆ ได� (จินตนา ยูนิพันธ& ๒๕๓๙ : ๓) การพัฒนาการรู�จัก
ตนเองจึงเป,นความพยายามของผู�สูงอายุ ท่ีจะรับรู�เก่ียวกับตนเองตรงกับความเป,นจริงในธรรมชาติท่ี
ผู�สูงอายุนั้นเป,นอยู* การพัฒนาการรู�จักตนเอง เป,นกระบวนการท่ีเกิดข้ึนตลอดชีวิตท่ีสามารถพัฒนาได� 
ผู�สูงอายุท่ีรู�จักตนเองได�ตรงกับความเป,นจริง จะสามารถดํารงชีวิตอยู*ในสังคมได�อย*างมีความสุข  
(นภาพร วงศ&ใหญ* ๒๕๔๒ : ๖๕) การพัฒนาการรู�จักตนเอง จึงเป,นองค&ประกอบสําคัญของพฤติกรรม
การดูแลตนเองด�านจิตใจ ซ่ึงเป,นกระบวนการต*อเนื่องไม*มีวันจบสิ้น จึงไม*มีผู�สูงอายุใดรู�จักตนเอง
สมบูรณ&ครบถ�วน แต*การรู�จักตนเองสามารถพัฒนาข้ึนได�เรื่อยๆ กระบวนการในการพัฒนาการรู�จัก
ตนเองจึงไม*ใช*เรื่องท่ีง*าย และเป,นเรื่องท่ีเก่ียวข�องกับความเป,นส*วนตัวของแต*ละผู�สูงอายุต�องอาศัย
ความมุ*งม่ัน และความอดทนท่ีจะซ่ือสัตย&ต*อตนเอง Hill and Smith (๑๙๘๕ : ๙๑) ได�เสนอกิจกรรม 
ท่ีส*งเสริมการพัฒนาการรู�จักตนเอง ดังนี้ 

๔.๒.๑.๑  การทําให�ค�านิยมกระจ�างชัด (Values Clarification) 
ค*านิยมเป,นความคิดและมโนมติท่ีผู�สูงอายุยึดถือ และมีผลต*อพฤติกรรมของผู�สูงอายุ การทําให�ค*านิยม
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กระจ*างชัด จึงเป,นการรู�จักตนเองเก่ียวกับค*านิยมท่ียึดถืออยู* ซ่ึงจะช*วยให�ไม*เกิดป=ญหาเม่ือผู�อ่ืน
ตัดสินใจอะไรท่ีขัดกับค*านิยมของตนเอง และช*วยหลีกเลี่ยงการตัดสินพฤติกรรมของผู�อ่ืน โดยยึดเอา
ค*านิยมของตนเองเป,นปทัสถานการพัฒนาการทําให�ค*านิยมกระจ*างชัด กระทําโดยการถามตนเอง
เก่ียวกับสิ่งท่ีสําคัญในชีวิต 

๔.๒.๑.๒  การประเมินทักษะการเผชิญป\ญหา (Assessment 
of Coping Skills) เป,นการทําความเข�าใจตนเองเก่ียวกับวิธีการเผชิญป=ญหาของตน และเหตุผลท่ี
เลือกวิธีนั้นๆ ซ่ึงการเรียนรู�แบบแผนการเผชิญป=ญหา รวมถึงความมุ*งม่ันของผู�สูงอายุท่ีจะพยายามหา
วิธีการเผชิญป=ญหาจะช*วยส*งเสริมให�ผู�สูงอายุมีสภาพจิตใจดี และสามารถเผชิญกับป=ญหาได�อย*างมี
ประสิทธิภาพ 

๔.๒.๑.๓  การรับความรู�สึก (Awareness of Feeling) เป,น
การรู�จักตนเองเก่ียวกับความรู�สึกหรือประสบการณ&ท่ีอัดอ้ันอยู*ในใจ การพัฒนาการรับรู�ความรู�สึกของ
ตนเอง อาจกระทําโดยการฝOกใช�คําพูด แสดงความรู�สึกของตนเองในระหว*างการสนทนาใน
ชีวิตประจําวัน 

๔.๒.๑.๔  การรับรู�แบบแผนการคิดและการกระทํา 
(Awareness, Thought and Actionpattern) เป,นการรู�จักตนเองในด�านการคิดและการกระทํา
ของตนเองในการดํารงชีวิตซ่ึงมีความสําคัญเพราะผู�สูงอายุจะแสดงพฤติกรรมในแบบแผนท่ีสอดคล�อง
กับความคิด และความเชื่อเก่ียวกับตนเอง ผู�สูงอายุจะประสบผลสําเร็จหรือล�มเหลวในกิจกรรมข้ึนอยู*
กับความเชื่อในความสามารถของตนและความเชื่อในความมีคุณค*าของกิจกรรมท่ีมีผลต*อชีวิตของตน 

จากท่ีได�กล*าวมาแล�วสรุปได�ว*า การพัฒนาการรู�จักตนเอง เป,น
กระบวนการท่ีสามารถพัฒนาได� ผู�สูงอายุท่ีรู�จักตนเองได�ตรงกับความเป,นจริง การเรียนรู�แบบ
แผนการเผชิญป=ญหา รวมถึงความมุ*งม่ันของผู�สูงอายุท่ีจะพยายามหาวิธีการเผชิญป=ญหาจะช*วย
ส*งเสริมให�ผู�สูงอายุมีสภาพจิตใจดี และสามารถเผชิญกับป=ญหาได�อย*างมีประสิทธิภาพ ทําให�ดํารงชีวิต
อยู*ในสังคมได�อย*างมีความสุข 

๔.๒.๒  การติดต�อส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ 
การติดต*อสื่อสาร เป,นกระบวนการทางสังคมท่ีเก่ียวข�องกับ 

การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว*างผู�สูงอายุ เป,นพฤติกรรมท่ีใช�ในการแสวงหาความรู�สึก เป,นระบบ
การทํางานท่ีรวมถึงการใช�ภาษา ท*าทาง หรือสัญญาลักษณ& ท่ีจะนําไปสู*การเข�าใจความหมาย รวมท้ัง
เป,นวิธีส*งสาร รับสาร และทําความเข�าใจ เพ่ือความสะดวกในการสร�างสัมพันธภาพกับผู�สูงอายุอ่ืน 
Krigh and Preko (๑๙๘๓ : ๗๕-๘๐, อ�างถึงใน ราณี พรมานะจิรังกุล ๒๕๓๗ : ๗๓) เอกชัย ก่ิงสุข
พันธ& (๒๕๓๐ : ๕๕) กล*าวว*า การติดต*อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพนั้นผู�สูงอายุจะต�องเข�าใจให�กระจ*าง
ชัดในสิ่งท่ีต�องการว*าจะสื่ออะไรให�กับใคร เลือกช*องทางให�เหมาะสมว*าจะสื่อแบบใช�วาจาหรือใช�



43 

ท*าทาง โดยพยายามสื่อความให�ชัดเจนให�ข�อมูลท่ีเพียงพอ  สําหรับผู�รับ รวมท้ังคํานึงถึงพ้ืนฐานของ
ผู�รับ และควรถามย้ําเพ่ือรับข�อมูลย�อนกลับ ให�เกิดความม่ันใจว*าผู�รับมีความเข�าใจท่ีถูกต�องในด�าน
ของผู�รับโดยจะต�องฟ=งเพ่ือให�รู�จุดมุ*งหมายของผู�พูด 

นภาพร วงศ&ใหญ* (๒๕๔๒ : ๖๕) กล*าวว*า การสื่อสาร เป,นความ
จําเป,นพ้ืนฐานในการดํารงชีวิตของมนุษย&ในสังคม เพราะเป,นกระบวนการท่ีผู�สูงอายุทําให�ผู�อ่ืนรับรู�
ความต�องการของตนเอง และตนเองสามารถรับรู�ความต�องการของผู�อ่ืน ซ่ึงเป,นสิ่งสําคัญในการดูแล
ตนเองด�านจิตใจป=ญหาด�านจิตใจส*วนหนึ่งมีสาเหตุมาจากการติดต*อสื่อสาร เพราะการสื่อสารท่ีไม*
เหมาะสมนําไปสู*ความไม*เข�าใจกัน ทําให�ผู�สูงอายุอ่ืนรับรู�ต*อเราไม*ถูกต�อง มีพฤติกรรม และปฏิกิริยา 
ท่ีไม*เหมาะสมต*อกันเกิดความล�มเหลวในการสร�างสัมพันธภาพ 

Hill and Smith (๑๙๘๕ : ๙๓) กล*าวว*า การฝOกทักษะในการ
ติดต*อ สื่อสารให�เป,นไปอย*างมีประสิทธิภาพแล�ว การฝOกพฤติกรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสม 
(Assertiveness Training) เป,นอีกวิธีหนึ่งท่ีจะช*วยพัฒนาการติดต*อสื่อสารให�มีประสิทธิภาพได�เพราะ
เป,นการฝOก เพ่ือแสดงออกถึงความรู�สึกต*างๆ ของตนเองด�วยวิธีท่ีแสดงออกท่ีถูกต�องและเหมาะสม  
ทําให�ตนเองเกิดความรู�สึกมีคุณค*า และเกิดความม่ันใจในตนเอง ช*วยในการพัฒนาการรู�จักตนเอง 
รู�สึกต*อตนเองในทางบวกและเป,นการลดความวิตกกังวลในการสร�างสัมพันธภาพกับผู�สูงอายุอ่ืน เป,น
การรักษาสภาพจิตใจของตนเอง 

 
จากท่ีได�กล*าวมาแล�วสรุปได�ว*า การสื่อสาร เป,นความจําเป,น

พ้ืนฐานในการดํารงชีวิตของมนุษย&ในสังคม การติดต*อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพนั้น ผู�สูงอายุจะต�อง
เข�าใจให�กระจ*างชัดในสิ่งท่ีต�องการว*าจะสื่ออะไรให�กับใคร เลือกช*องทางให�เหมาะสมว*าจะสื่อแบบใช�
วาจาหรือใช�ท*าทาง โดยพยายามสื่อความให�ชัดเจน การฝOกพฤติกรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสม 
(Assertiveness Training) เป,นอีกวิธีหนึ่งท่ีจะช*วยพัฒนาการติดต*อสื่อสารให�มีประสิทธิภาพได� 
ดังนั้นผู�สูงอายุจะมีสภาวะจิตใจดีได�ต*อเม่ือผู�สูงอายุนั้น สามารถส*งและรับข*าวสารท่ีเป,นความต�องการ 
ความคิด ความรู�สึกระหว*างผู�สูงอายุได�อย*างมีประสิทธิภาพ เพราะการสื่อสารท่ีไม*เหมาะสมนําไปสู*
ความไม*เข�าใจกัน ทําให�ผู�สูงอายุอ่ืนรับรู�ต*อตัวเราไม*ถูกต�อง มีพฤติกรรมและปฏิกิริยาท่ีไม*เหมาะสมต*อกัน 
เกิดความล�มเหลวในการสร�างสัมพันธภาพ 

๔.๒.๓  การใช�เวลาอย�างมีประสิทธิภาพ 
เป,นการรู�จักใช�เวลาว*างให�เกิดประโยชน&สูงสุด ท้ังปริมาณและ

คุณภาพโดยเริ่มต�นท่ีการประเมินการใช�เวลาในแต*ละวันว*าตนเองใช�เวลาในการปฏิบัติกิจกรรม
อะไรบ�าง และกิจกรรมนั้นสําคัญแค*ไหน ใช�เวลามากน�อยเพียงใด ได�ผลอย*างไร 

นภาพร วงศ&ใหญ* (๒๕๔๒ : ๖๕) กล*าวว*า การวางแผนจัด
ระเบียบการใช�เวลาโดยมีการกําหนดเวลาเริ่มต�น เวลาสิ้นสุด จัดลําดับกิจกรรมท่ีจะปฏิบัติก*อนหลัง 
และเลือกสรรงานตามความสําคัญ หรือความเร*งด*วนในชีวิตประจําวัน 
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Hill and Smith (๑๙๘๕ : ๙๓) กล*าวว*า ในชีวิตประจําวัน 
นอกจากผู�สูงอายุจะวางแผนการใช�เวลาในการปฏิบัติงานแล�ว การใช�เวลาว*างอย*างมีประสิทธิภาพ 
ผู�สูงอายุจะต�องมีการวางแผนการใช�เวลาอย*างสมดุล ท้ังกิจกรรมในการทํางานและกิจกรรมเพ่ือสภาพ
จิตใจของตนเองเช*นการออกกําลังกาย การผ*อนคลาย การพักผ*อนหย*อนใจ และกิจกรรมทางสังคมอ่ืนๆ 

จากท่ีได�กล*าวมาแล�วสรุปได�ว*า การใช�เวลาว*างอย*างมีประสิทธิภาพ 
ผู�สูงอายุจะต�องมีการวางแผนการใช�เวลาอย*างสมดุล ท้ังกิจกรรมในการทํางานและกิจกรรม เพ่ือ
สภาพจิตใจของตนเอง มีการปรับตัวเองหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมบางอย*าง เพ่ือให�เข�ากับเวลา 
ดังนั้นการท่ีผู�สูงอายุสามารถจัดแบ*งเวลาในการทํากิจกรรมต*างๆ ในชีวิตประจําวันได�เหมาะสม และ
เกิดประโยชน&อย*างสูงสุดนั้น นอกจากจะช*วยให�ผู�สูงอายุปฏิบัติงานบรรลุเปHาหมายตามท่ีต�องการแล�ว 
ยังช*วยให�ผู�สูงอายุได�มีเวลาพักผ*อนหย*อนใจ เพ่ือผ*อนคลายความตึงเครียด และส*งเสริมสภาพจิตใจ
ของตนเอง ดังนั้นการใช�เวลาอย*างมีประสิทธิภาพ จึงเป,นองค&ประกอบท่ีสําคัญอย*างหนึ่งของ
พฤติกรรมการดูแลตนเองด�านจิตใจของผู�สูงอายุ 

๔.๒.๔  การเผชิญป\ญหา 
การเผชิญป=ญหาเป,นกระบวนการท่ีเป,นความพยายามของผู�สูงอายุ

ในการจัดการเพ่ือรับสถานการณ&ท่ีเป,นป=ญหา เพ่ือคงไว�ซ่ึงดุลยภาพของตนเอง 
นภาพร วงศ&ใหญ* (๒๕๔๒ : ๖๖) กล*าวว*า ในการดําเนิน

ชีวิตประจําวันผู�สูงอายุจะต�องประสบกับป=ญหาในลักษณะต*างๆ ท้ังป=ญหาส*วนตัว ป=ญหาครอบครัว 
ป=ญหาการทํางาน ซ่ึงถ�าผู�สูงอายุแก�ป=ญหาไม*ได� ป=ญหาท่ีเกิดข้ึนจะส*งผลกระทบท้ังทางร*างกาย และ
จิตใจ ผู�สูงอายุจะเกิดภาวะกดดัน เกิดความเครียด ถ�าไม*สามารถแก�ไขสถานการณ&ในระยะเวลา 
ท่ีเหมาะสมก็จะทําให�ผู�สูงอายุเข�าสู*ภาวะวิกฤต ซ่ึงจะแสดงออกในลักษณะของความเจ็บปdวยทางด�าน
ร*างกายหรือความเจ็บปdวยทางจิตใจ แต*ถ�าผู�สูงอายุแก�ป=ญหาได�จะทําให�ผู�สูงอายุรู�สึกถึงคุณค*าของ
ตนเอง และเกิดความผาสุกทางอารมณ& 

จากท่ีได�กล*าวมาแล�วสรุปได�ว*า ผู�สูงอายุถ�าสามารถแก�ป=ญหาได�
จะทําให�ผู�สูงอายุรู�สึกถึงคุณค*าของตนเอง และเกิดความผาสุกทางอารมณ& การพัฒนาความสามารถ 
ในการเผชิญป=ญหาโดยใช�กระบวนการแก�ป=ญหา จึงเป,นพฤติกรรมการดูแลตนเองด�านจิตใจท่ีสําคัญ
การเผชิญป=ญหา เป,นความสามารถของผู�สูงอายุในการแก�ไขป=ญหา เพ่ือให�เกิดความสุขในการดําเนินชีวิต 
โดยการอาศัยกระบวนวิเคราะห& พิจารณาหาสาเหตุ และหาวิธีการแก�ป=ญหาในส*วนท่ีแก�ไขได�
นอกจากนั้น ผู�สูงอายุควรจะต�องมีการพัฒนาความสามารถในการเผชิญป=ญหา ตลอดจนหาวิธีท่ีจะ
บรรเทาความเครียดท่ีเกิดจากป=ญหา เพ่ือช*วยให�ผู�สูงอายุปรับตัวให�เกิดภาวะสมดุลทางจิตใจได� 

๔.๒.๕  การพัฒนาและการดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคม 
การสนับสนุนทางสังคมคือ กลุ*มคนท่ีมีปฏิสัมพันธ&กันอย*างมี

จุดมุ*งหมายโดยมีการตอบสนองความต�องการทางจิตใจ อารมณ& และมีการช*วยเหลือด�านวัตถุสิ่งของ
แรงงานและข�อมูลข*าวสารซ่ึงกันและกัน 

นภาพร วงศ&ใหญ* (๒๕๔๒ : ๖๖) กล*าวว*า แรงสนับสนุนทาง
สังคมเป,นแหล*งประโยชน&ท่ีผู�สูงอายุใช�เผชิญความเครียด เพราะแรงสนับสนุนทางสังคมจะช*วย
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บรรเทาผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียดโดยประเมินเหตุการณ&ท่ีเกิดข้ึนว*าไม*รุนแรงจะช*วยลด หรือ
ขจัดปฏิกิริยาท่ีเกิดความเครียดนอกจากนี้ยังสามารถปHองกันการเกิดพยาธิสภาพต*างๆ จากภาวะ
วิกฤตได� 

จากท่ีได�กล*าวมาแล�วสรุปได�ว*า แรงสนับสนุนทางสังคมเป,น
แหล*งท่ีผู�สูงอายุใช�เผชิญความเครียด เพราะจะช*วยลดหรือขจัดปฏิกิริยาท่ีเกิดความเครียด การสร�าง
ความสัมพันธ&กับเพ่ือนอย*างน�อย ๑ คน หรือรู�จักเพ่ือนบ�านอย*างน�อย ๑ ครอบครัว เป,นสิ่งท่ีจะช*วย
ส*งเสริมสภาพจิตใจของชุมชน 

ดังนั้นการพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคม 
จึงเป,นองค&ประกอบท่ีสําคัญของพฤติกรรมการดูแลตนเองด�านจิตใจอย*างหนึ่ง ซ่ึงจะส*งผลต*อสุขภาพ
ของผู�สูงอายุท้ังทางร*างกาย และจิตใจ ผู�สูงอายุจะต�องพัฒนาระบบสนับสนุนทางสังคมอยู*เสมอ หาวิธี
และดําเนินการเพ่ือสร�างเครือข*ายข้ึนในสังคมในการสนับสนุนการเผชิญป=ญหาท่ีอาจจะเกิดข้ึน
ตลอดเวลา 

๔.๒.๖  การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา 
การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาเป,นกิจกรรมท่ีผู�สูงอายุทําตาม

หลักความเชื่อในศาสนาท่ีตนเองนับถือ ซ่ึงศาสนาต*างมีคําสอนเพ่ือเป,นแนวทางในการปฏิบัติ และเป,น
หลักในการดํา เนินชีวิตอย*างเป,นสุขของผู�สูงอายุรวมท้ังเป,นแบบอย*างกฎเกณฑ&และต�นกําเนิดของ
ขนบธรรมเนียมประเพณี ค*านิยม วัฒนธรรม ท่ีก*อให�เกิดความสงบสุขในการอยู*ร*วมกัน 

นภาพร วงศ&ใหญ* (๒๕๔๒ : ๖๗) กล*าวว*า การมีศาสนาเป,นสิ่ง
ยึดเหนี่ยวจิตใจ จะทําให�คนสามารถปล*อยวาง ยอมรับสภาพความเป,นจริงของชีวิตได� 

จากท่ีได�กล*าวมาแล�วสรุปได�ว*า ศาสนาจึงเป,นสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ 
เป,นศูนย&รวมแห*งความเชื่อความศรัทธา และความเคารพนับถือสูงสุดของมนุษย& การปฏิบัติกิจกรรม
ทางศาสนาจึงเป,นการพัฒนาจิตใจ  ส*งเสริมให�จิตใจมีความสงบมีความสุข  สามารถแก�ไขป=ญหาชีวิต
และอุปสรรค ได�ด�วยเหตุผลและป=ญญา 

จะเห็นว*า ผู�สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางด�านร*างกาย จิตใจ 
สังคมและจิตวิญญาณ ทําให�มีวิถีชีวิตเปลี่ยนไป และจําเป,นต�องปรับตัวให�เข�ากับสภาพการ 
ท่ีเปลี่ยนแปลงไป ซ่ึงอาจส*งผลกระทบต*อพฤติกรรมการดูแลตนเองด�านจิตใจของผู�สูงอายุได�  
หากผู�สูงอายุสามารถรับรู�เก่ียวกับตนเองในเรื่อง การเปลี่ยนแปลงด�านร*างกาย จิตใจ สังคมและ 
จิตวิญญาณ ตามกระบวนการสูงอายุรวมถึงการรับรู�ถึงความสําเร็จ และความล�มเหลวในชีวิตท่ีผ*านมา
ได�ตรงกับความเป,นจริงย*อมเป,นผู�มีความเข�าใจในตัวเอง สามารถปรับตัวและยอมรับสภาพการ
เปลี่ยนแปลงต*างๆ ได�ดี และมองเห็นว*าชีวิตยังมีค*า (ฟาริดา อิบราฮิม ๒๕๓๐ : ๖) การรับรู�ความรู�สึก
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นึกคิด ความเชื่อค*านิยมต*อตนเองท้ังด�านร*างกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณของผู�สูงอายุ  
มีความสัมพันธ&ทางบวกกับสภาพจิตใจของผู�สูงอายุ (สําเนาว& เรืองยศ ๒๕๓๕ : ๘๔)  

ผู�สูงอายุควรมีการรับรู�เก่ียวกับตนเอง เช*นการเปลี่ยนแปลง
ต*างๆ และปรับตัวให�เข�ากับสถานการณ& และสิ่งแวดล�อม การติดต*อสื่อสารอาจต�องพ่ึงพิงบุตรหลาน 
ในการจัดหาเครื่องมือท่ีช*วยในการมองเห็น การได�ยิน ควรใช�เวลาว*างท่ีมีมากมายให�เกิดประโยชน&และ
เหมาะสม ในด�านการเผชิญป=ญหาผู�สูงอายุควรใช�ประสบการณ&ท่ีผ*านมา และประสบการณ&ใหม* 
มาวางแผนแก�ไขป=ญหานั้น และควรมีการรักษา และพัฒนาระบบสนับสนุนทางสังคมไว� เช*น สมาชิก
ในครอบครัวและชมรมผู�สูงอายุเป,นต�น และการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาจะทําให�จิตใจสงบ 
มีความสุข 

๔.๓  การดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุ 
จันทรรัตน&  ศรีสุข (๒๕๔๖ : ๕๓ - ๖๒) กล*าวว*า การดูแลสุขภาพของ

ผู�สูงอายุ หมายถึง กิจกรรมท่ีควรปฏิบัติเป,นประจําอย*างสมํ่าเสมอเพ่ือให�ผู�สูงอายุมีสุขภาพดี แข็งแรง
และอายุยืนยาว ประกอบด�วยกิจกรรมต*างๆ ได�แก*  

๔.๓.๑ การรักษาอนามัยส�วนบุคคลอย�างถูกต�องของผู�สูงอายุ  
มีหลักในการปฏิบัติ ดังนี้ 

๔.๓.๑.๑ ไม�สูบบุหรี่ ผู�สูงอายุ ไม*ควรสูบบุหรี่ เนื่องจากการสูบ
บุหรี่เป,นอันตรายต*อร*างกายโดยตรง หากเลิกสูบบุหรี่ไม*ได�จริง ๆ ก็ควรลดโดยไม*ควรสูบบุหรี่เกิน  
๕ ม�วนต*อวันเลือกสูบชนิดท่ีมีก�นกรองและอย*าสูบเอาควันบุหรี่เข�าปอด 

๔.๓.๑.๒ ระวังการท�องผูก ผู�สูงอายุต�องระวังไม*ให�เกิดอาการ
ท�องผูกเรื้อรัง ควรรับประทานผัก ผลไม�และด่ืมน้ําสะอาด เพ่ือกระตุ�นในการขับถ*าย เม่ือปวดท�องต�อง
ขับถ*าย 

๔.๓.๑.๓ อาบน้ําและแปรงฟ\น อย*างน�อยวันละ ๒ ครั้ง การ
ดูแลความสะอาดของร*างกายของผู�สูงอายุ เป,นสิ่งจําเป,นท่ีต�องทําเป,นประจํา เพราะจะทําให�ร*างกาย
สดชื่น ปHองกันการเกิดโรคผิวหนังและโรคภัยอันเกิดจากความสกปรก โดยผู�สูงอายุควรอาบน้ําและ
แปรงฟ=นอย*างน�อยวันละ ๒ ครั้งเป,นประจํา ล�างมือก*อนรับประทานอาหารและหลังการขับถ*าย สระ
ผมอย*างน�อยสัปดาห&ละ ๒ ครั้ง ตัดเล็บมือเล็บเท�าสัปดาห&ละครั้ง 

๔.๓.๑.๔ ตรวจสุขภาพตา ทุก ๒ ปS ผู�ท่ีมีอายุมากว*า ๔๐ ปS 
ควรจะไปพบจักษุแพทย&เพ่ือตรวจสุขภาพตาอย*างน�อย ทุก ๒ ปS แต*หากสังเกตพบอาการปวด เจ็บ 
แดง มีจุดดําและมีแสงวูบวาบตามขอบตา ควรรีบไปพบจักษุแพทย&ทันที 

๔.๓.๑.๕ ใส�รองเท�าขนาดพอดีกับเท�า การเลือกใส*รองเท�า
ขนาดพอดีกับเท�า เป,นสิ่งจําเป,นในผู�สูงอายุ พร�อมท้ังควรใส*ถุงเท�า ตัดเล็บ ล�างทําความสะอาดเท�า 
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และระวังไม*ให�เท�าเป,นแผลโดยเฉพาะในผู�สูงอายุท่ีปdวยเป,นโรคเบาหวาน ยามว*างควรแช*ทําความ
สะอาดเท�าในน้ําอุ*นเพ่ือให�เลือดไหลเวียนดี ทําวันละ ๕–๑๐ นาที จะเป,นการพักเท�าท่ีสบายมาก 

๔.๓.๑.๖ การนอนหลับให�เพียงพอ ผู�สูงอายุ ควรพักผ*อนนอน
หลับอย*างเพียงพอ อย*างน�อยวันละ ๖-๘ ชั่วโมงต*อวัน ผู�สูงอายุมักจะประสบป=ญหาการนอนหลับยาก 
จึงโดยจัดห�องนอนให�อากาศถ*ายเทได�สะดวก ท่ีนอนต�องสะอาดน*านอน ก*อนนอนทําจิตใจให�สงบ 
นอนในท*าท่ีเหมาะสมและงดด่ืมชา กาแฟ หรือยา ท่ีทําให�นอนไม*หลับ เช*น ยาขับป=สสาวะ และด่ืมน้ํา
มาก ๆ ก*อนนอน 

๔.๓.๒ การรับประทานอาหารในผู�สูงอายุ ผู�สูงอายุมักเปลี่ยนแปลง
การรับประทานอาหารซ่ึงเกิดจากการเปลี่ยนแปลงท้ังด�านร*างกายและจิตใจ โดยเฉพาะการรับรส การ
รับกลิ่น ตลอดจนการย*อยอาหารของกระเพาะอาหาร สิ่งเหล*านี้มีผลต*อการรับประทานอาหารท้ังสิ้น 
การจัดอาหารสําหรับผู�สูงอายุ มีหลักเกณฑ&ในการจัดอาหาร คือ (มัณฑนา จริยรัตน&ไพศาล, ๒๕๔๒: 
๗๓ - ๘๗) 

๔.๓.๒.๑ ควรมีปริมาณและคุณภาพเพียงพอกับความ
ต�องการของร�างกาย โดยจัดให�ครบ ๕ หมู* ลดปริมาณอาหารท่ีให�พลังงานลง เช*น ข�าว แปHง น้ําตาล 
และไขมัน เพ่ิมการบริโภคอาหารท่ีมีใยอาหารโดยเฉพาะอย*างยิ่งผักและผลไม� ควรรับประทานใน
ปริมาณท่ีมากพอ และหลากหลายชนิดเพ่ือให�ระบบการขับถ*ายดี 

๔.๓.๒.๒ แบ�งอาหารออกเปmน ๔ - ๕ ม้ือ ลดปริมาณในแต*
ละม้ือลง โดยเพ่ิมม้ือสายและบ*ายให�ม้ือกลางวันเป,นอาหารหลัก เพ่ือช*วยลดป=ญหาแน*นท�องหลัง
อาหารหลีกเลี่ยงอาหารท่ีทําให�เกิดแก�สและท�องอืด เนื่องจากระบบย*อยอาหารและการขับถ*าย
เปลี่ยนแปลง นอกจากนี้แล�วอาจพาผู�สูงอายุไปเดินเล*นก*อนรับประทานอาหาร เพ่ือช*วยกระตุ�นความ
อยากอาหารและควรพาไปเดินเล*นหลังรับประทานอาหาร เพ่ือช*วยให�การย*อยอาหารดีข้ึน 

๔.๓.๒.๓ ดัดแปลงอาหารให�เคี้ยวง�าย เช*น โดยการสับหรือ
ต�มให�เปz�อย การตุ�น หรือนึ่งเพ่ือสะดวกต*อการเค้ียว ซ่ึงจะทําให�อาหารอ*อนนุ*มเค้ียวง*ายข้ึน 

๔.๓.๒.๔ หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมันมาก เช*นเนื้อสัตว&ติดมัน 
หมูสามชั้น อาหารทอดในน้ํามันมากๆ เพราะจะทําให�มีอาการแน*นท�อง ท�องอืด และทําให�น้ําหนักตัว
เพ่ิมได�มาก 

๔.๓.๓ การออกกําลังกายอย�างสมํ่าเสมอ ท่ีเหมาะสมสําหรับ
ผู�สูงอายุ ควรเลือกวิธีออกกําลังกายให�เหมาะสมกับสภาพร*างกายและความสนใจของผู�สูงอายุแต*ละคน 
วิธีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผู�สูงอายุ ได�แก* (มัณฑนา จริยรัตน&ไพศาล, ๒๕๔๒ : ๙๐ - 
๑๑๙) 
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๔.๓.๓.๑ การเดิน ท่ีจัดเป,นการออกกําลังกาย คือ การเดิน
ก�าวยาว ๆ เร็วพอสมควร ในระยะแรกควรใช�เวลาเดินประมาณ ๑๕ - ๓๐ นาที ท้ังนี้ข้ึนอยู*กับ
สมรรถภาพร*างกายเดิมของแต*ละคนเม่ือร*างกายแข็งแรงข้ึนแล�วจึงเพ่ิมระยะเวลาเดินให�นานข้ึน ควร
เดินในท่ีโลง เช*น ในสนามกีฬาริมถนนท่ีมีต�นไม�ร*มรื่นท่ีโล*ง เป,นต�น การเดินเป,นการออกกําลังกาย 
ท่ีเหมาะสมกับผู�สูงอายุ เป,นการเพ่ิมสุขภาพให�แก*ผู�สูงอายุได�ดีท่ีสุดวิธีหนึ่ง แต*ต�องเดินเร็ว จนทําให� 
หัวใจเต�นเพ่ิมข้ึน โดยควรใส*รองเท�าท่ีเหมาะสมเนื่องจากเป,นการออกกําลังกายเฉพาะส*วนเท�าเป,น
ส*วนใหญ* การแกว*งแขนและการบริหารกล�ามเนื้อส*วนคอและหน�าอกขณะเดิน จะช*วยให�เคลื่อนไหว
กล�ามเนื้อได�ทุกส*วน 

๔.๓.๓.๒ การข่ีจักรยาน เป,นวิธีท่ีง*ายและสะดวกมีความ
ปลอดภัยสูงเหมาะกับผู�สูงอายุท่ีมีป=ญหาข�อต*อ เช*น ต*อเข*า การข่ีจักรยานสามารถใช�วัดสมรรถภาพ
ทางกายได�มี ๒ วิธี คือ การข่ีจักรยานนอกบ�านหรือการข่ีจักรยานไปตามถนน เป,นวิธีท่ีมีประโยชน&
แต*เลี่ยงต*อการได�รับอุบัติเหตุ การข่ีจักรยานชนิดตั้งอยู�กับท่ี เป,นวิธีท่ีสามารถสะดวกปฏิบัติได�ง*าย 
สามารถต้ังความฝzดของวงล�อ เพ่ือให�หัวใจทํางานเท*าท่ีต�องการได� 

๔.๓.๓.๓ โยคะ เป,นการออกกําลังกายท่ีฝOกกาย และจิตให�
ประสานเป,นหนึ่งเดียว มีลักษณะเป,นการดัดตนในท*าต*างๆ อย*างช�าๆ ให�สัมพันธ&กับการหายใจ  
โดยอาศัยสมาธิค*อนข�างมากนอกจากเป,นการออกกําลังกายแล�วยังเป,นหนทางไปสู*ภาวะสงบนิ่งของจิต
เป,นการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับผู�สูงอายุอีกชนิดหนึ่ง 

๔.๓.๓.๔ ไทเก็ก เป,นหลักการออกกําลังกายท่ีอาศัยการ
เคลื่อนไหวร*างกายท่ีประกอบเป,นกระบวนท*าต*างๆ ๑๒๘ ท*า โดยการใช�การเกร็งกล�ามเนื้อและข�อต*อ 
ซ่ึงเม่ือปฏิบัติอย*างสมํ่าเสมอทําให�กล�ามเนื้อแข็งแรง ข�อต*อเคลื่อนไหวไม*ติดขัด กระดูกแข็งแรงระบบ
ย*อยอาหารและทางเดินหายใจ ทําให�หัวใจและการหมุนเวียนเลือดสะดวก จิตใจแจ*มใส มีสมาธิ 

๔.๓.๔ การดูแลสุขภาพจิต เป,นสิ่งสําคัญต*อผู�สูงอายุ เนื่องจาก
ความสุขทางกายและสุขภาพจิตใจมีความสัมพันธ&กัน การดูแลสุขภาพจิตของผู�สูงอายุท่ีดีจะช*วยให�
ผู�สูงอายุอยู*ร*วมกับผู�อ่ืนได�อย*างมีความสุข การดูแลสุขภาพจิตของผู�สูงอายุ สามารถนําหลักการ ๓ ข�อ
มาใช� คือ (มัณฑนา  จริยรัตน&ไพศาล, ๒๕๔๒ : ๑๓๗) 

๔.๓.๔.๑ การผดุง คือ การผดุงร*างกายและจิตใจให�คงสภาพ
ท่ีดีท่ีสุดไว� หรือชะลอความเสื่อมนั้นเอง โดยยึดหลัก คือ การพักผ*อนท่ีเหมาะสม เช*น มีงานอดิเรก
หรือมีสิ่งท่ีสนใจทําบ�างมีเพ่ือนในวัยเดียวกันและมีเพ่ือนต*างวัย กินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย คือ 
อาหารท่ีย*อยง*าย มีแปHงและไขมันตํ่า มีโปรตีนพอประมาณ และควรเป,นอาหารพวกผักและผลไม� 
ส*วนใหญ* มีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย คือเป,นการออกกําลังกายท่ีไม*หักโหมหรือไม*เหนื่อย
เกินไป และกระทําสมํ่าเสมอ 



49 

๔.๓.๔.๒ การปรับปรุง คือ การปรับปรุงจิตใจให�ผ*องใส โดย
ยึดหลักธรรม ทางศาสนาปฏิบัติธรรมให�มีจิตใจท่ีเบิกบาน มีคุณธรรม จิตใจจะไม*หม*นหมอง สามารถ
ปรับตัวได�ตามสถานการณ&ของสังคมและสิ่งแวดล�อม 

๔.๓.๔.๓ การบํารุง คือ การบํารุงสมอง และร*างกายไม*ให�
เจ็บปdวยฝOกสมองให�มีความคิดความสนใจในสิ่งต*างๆ ท่ีเกิดข้ึน ร*วมกิจกรรมในชุมชนหรือในสังคม เม่ือ
มีโอกาส เช*น ร*วมในกิจกรรมสาธารณะประโยชน&ท่ีตนถนัด เป,นต�น ท้ังนี้เพ่ือฝOกสมองให�ใช�งานได�
ต*อไป ควรบํารุงร*างกายให�อยู*ในภาวะสมดุล โดยดูแลตนเองด�านการเงิน การนอน การขับถ*าย และ
การพักผ*อนให�เหมาะสม 

๔.๓.๕ สร�างสัมพันธภาพทางสังคมท่ีดี การพัฒนาความสัมพันธ&ทาง
สังคมเป,นสิ่งจําเป,นสําหรับผู�สูงอายุมากข้ึน ความสัมพันธ&ทางสังคมจะเปลี่ยนรูปแบบไป และ 
มีความหมายสําหรับผู�สูงอายุเป,นอย*างมาก (จันทรรัตน& ศรีสุข, ๒๕๔๖: ๕๗-๕๘) 

๔.๓.๕.๑ การสร�างสัมพันธภาพท่ีดีกับครอบครัว ผู�สูงอายุ
อาจพบป=ญหาครอบครัว ไม*สนใจไม*เข�าใจ และบ*นว*า การแก�ป=ญหาอยู*ท่ีผู�สูงอายุต�องยอมรับความจริงว*า 
การทําตนไม*ให�ต�องเป,นภาระผู�อ่ืนเป,นสิ่งท่ียากจะให�คนยอมรับ แม�เขาจะเป,นลูกหลาน วิธีแก�ป=ญหา 
ท่ีดีท่ีสุด คือ การไม*ทําตนให�ต�องเป,นภาระด�วยการช*วยเหลือตนเองให�ได�มากท่ีสุด พ่ึงพาตนเองให�มาก
ท่ีสุดไม*กังวลต*อความสนใจของบุตรหลานท่ีมีต*อตน เม่ือบุตรหลานมีป=ญหา ผู�สูงอายุสามารถรับฟ=งให�
กําลังใจ ให�คําปรึกษาได�เสมอเนื่องจากมีประสบการณ&ในการใช�ชีวิตมามากกว*า และเป,นคําแนะนํา 
ท่ีถูกต�องก็จะสามารถสร�างความม่ันใจและความรัก เป,นท่ีพ่ึงของลูกหลานได� ในท่ีสุดก็จะเกิด
สัมพันธภาพอันดีระหว*างครอบครัว 

๔.๓.๕.๒ การสร�างความเข�าใจระหว�างสามีและภรรยา 
ความสัมพันธ&ระหว*างสามีภรรยาก*อนเกษียณจะดีกว*าหลังเกษียณ เพราะอยู*ในช*วงของต*างคนต*าง
ทํางานไม*ค*อยได�อยู*ด�วยกัน ป=ญหาขัดแย�งในครอบครัวไม*ค*อยมี แต*เม่ือต�องมาอยู*ด�วยกันท้ังวัน 
การกระทบกระท่ัง การขัดแย�งก็เกิดมากข้ึน ต�องใช�เวลาในการปรับตัว ผู�หญิงอาจมีงานบ�านให�ทํา 
แก�เหงาได� แต*ผู�ชายควรหางานอดิเรกทําเนื่องจากงานบ�านมักจะไม*ใช*งานท่ีผู�ชายถนัด มีไม*น�อย 
ท่ีพบว*า คู*สามีภรรยาหย*าขาดจากกันเม่ือสูงอายุ 

๔.๓.๕.๓ ความสัมพันธRทางเพศ ผู�สูงอายุยังคงมีความ
ต�องการมีสัมพันธ&ทางเพศ เหมือนกับบุคคลท่ัวไป หากแต*ไม*รุนแรงหรือเปIดเผย จึงทําให�สังคมเข�าใจ
ว*า ผู�สูงอายุเป,นวัยของการลดละทางเพศ ไม*เป,นความจริงอาจมีบางคนลดถอย แต*มีไม*น�อยท่ีเป,นปกติ
หรือมีมากข้ึน การมีมากน�อยไม*ถือว*าเป,นความผิดปกติ แต*เป,นธรรมชาติไม*ต�องอาย หรือไม*ควรกังวล 
และเป,นแรงขับดันตามธรรมชาติ ผู�สูงอายุอาจแต*งงานใหม*ได�ถ�าพอใจ 
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๔.๓.๕.๔ ความสัมพันธRกับเพ่ือน เพ่ือนเก*ามีค*าเท*ากับ
ครอบครัว การมีเพ่ือนไว�คอยปHองกันความรู�สึกโดดเด่ียว ความเหงา การคบหา การสมาคมกับบุคคลอ่ืน 
ไม*ว*าเป,นวัยเดียวกัน หรือต*างวัยจะช*วยสนับสนุนอารมณ&และสติป=ญญา ให�มีการเคลื่อนไหว ต่ืนเต�น
กับการได�คิด โต�แย�ง ได�ถามได�แสดงความคิดเห็น และท่ีสําคัญได�ช*วยเหลือกันเม่ือถึงคราวจําเป,น 

๔.๓.๖ การระมัดระวังอุบัติเหตุ ผู�สูงอายุเกิดอุบัติเหตุง*าย เนื่องจาก 
ตาฝHาฟาง การเดิน นั่ง ยืนไม*คล*องตัวจากการทํา งานของกล�ามเนื้อและประสาทไม*สัมพันธ&กัน 
ผู�สูงอายุต�องระวังใส*รองเท�าท่ีคล*องตัวไม*เดินในท่ีมืดหรือ ท่ีมียกพ้ืนข้ึนลงท่ียากแก*การเดิน หากข้ึน
บันได ผู�สูงอายุควรเกาะราวและใช�ความระมัดระวัง อันตรายอีกประเภทหนึ่งสําหรับผู�สูงอายุ คือ  
การใช�ยาต�องระมัดระวังอาการหลงลืม รับประทานยาเป,นส*วนหนึ่ง แต*อีกส*วนหนึ่ง คือ ป=ญหาการ 
ดูดซึมยาและการขับถ*ายทําให�เกิดมีการคงค�างของตัวยา สะสมทําให�เกิดยาเกินขนาดโดยไม*รู�ตัว ยาท่ี
ควรระวัง (จันทรรัตน&  ศรีสุข, ๒๕๔๖ : ๕๙) ได�แก* 

๔.๓.๖.๑ ยากลุ�มประสาท ได�แก* Valium, Tranxene และ 
Meprobamate อาการสะสมในร*างกายทําให�เกิดอาการมึนเมา สับสนหลงลืม รบกวนการทรงตัว 
ทําให�หกล�มง*าย 

๔.๓.๖.๒ ยาเบาหวาน ได�แก* Diabetes อาจก*อให�เกิด
น้ําตาลในเลือดตํ่า และมีภาวะ Hyponatremia 

๔.๓.๖.๓ ยาคลายกล�ามเนื้อ ได�แก* Cyclobenzaprine 
และ Methocabamol ทําให�สูญเสียการทรงตัว ผู�ปdวยเสี่ยงต*อการหกล�ม และผลแทรกซ�อน 

๔.๓.๗ การใช�จ�ายแต�พอตัว ผู�สูงอายุควรเตรียมเงินสําหรับตนเอง 
ในวัยสูงอายุ มิใช*เพียงเพ่ืองานบุญ หรือการทําศพ แต*ต�องหมายถึง การยังชีพในขณะมีชีวิตอยู*ด�วย 
การมีเงินใช�จ*ายของตนนี้จะไม*มีป=ญหาสําหรับผู�สูงอายุท่ีเป,นข�าราชการบํานาญ หรือมีฐานะ แต*มัก
พบว*าผู�สูงอายุท่ีอยู*ในฐานะจํากัด อาจต�องมีการเตรียมพร�อมเพ่ือตนเอง อย*างไรก็ตามการวางแผน
ชีวิตจะต�องเริ่มต�นมาต้ังแต*วัยกลางคน เม่ือถึงวัยท�ายมาเตรียมอาจยากและเป,นป=ญหา 

๔.๓.๘ มีท่ีพักอาศัยแต�พอสมควร บ�านพักอาศัยเป,นสิ่งจําเป,น
สําหรับผู�สูงอายุ เม่ือสูงวัยผู�สูงอายุต�องเตรียมพร�อม เตรียมใจจะไปไหนไปอยู*ท่ีใด เตรียมทางเลือก
ให�กับตนเอง สิ่งแน*นอนมากท่ีสุด คือ การอยู*อย*างลําพัง อาจมีบ�างท่ีอยู*กับลูกหลาน 

๔.๓.๙ ตรวจสุขภาพตนเองอย�างสมํ่าเสมอ การดูแลสุขภาพตนเอง 
เป,นสิ่งสําคัญท่ีผู�สูงอายุ ควรกระทําก*อนท่ีจะไปพบแพทย& เพ่ือตรวจสุขภาพ การตรวจสุขภาพตนเองนี้
สังเกตด�วยตนเองได�จากชีวิตประจําวัน ผู�สูงอายุควรรู�จักตรวจสุขภาพด�วยตนเองซ่ึงต�องกระทําอย*าง
สมํ่าเสมอ ด�วยการสังเกตตนเองดังนี้ (จันทรรัตน&  ศรีสุข, ๒๕๔๖ : ๖๐ - ๖๑) 
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๔.๓.๙.๑ ความกระฉับกระเฉงในการนั่ง การเดิน การยืน 
การงอเข*ายังปกติ หรือไม* มีเจ็บมีขัด มีเคล็ดอย*างไร หากสงสัยควรตรวจโดยแพทย& 

๔.๓.๙.๒ ความอยากอาหารและการย�อยอาหารเปmนปกติ
หรือไม� มีอาการท�องอืดท�องเฟHอ ท�องเดิน ท�องผูกหรือไม*อย*างไร 

๔.๓.๙.๓ การนอนหลับเปmนปกติหรือไม� สามารถนอนหลับ
เต็มท่ี ไม*ง*วงเหงาอ*อนเพลียสําหรับกรณีผู�สูงอายุนี้ ไม*จําเป,นว*าต�องนอน ๖ - ๘ ชั่วโมง อาจพบว*า
ผู�สูงอายุบางคน นอนดึกต่ืนเช�าเป,นภาวะปกติของผู�สูงอายุ 

๔.๓.๙.๔ โรคอ�วน ผู�สูงอายุไม�ควรอ�วนเกินไป คุมน้ําหนัก
ให�อยู*ในเกณฑ&มาตรฐานด�วยการกินอาหาร และออกกําลังกายท่ีถูกส*วนเหมาะสม 

๔.๓.๙.๕ ร�างกายแข็งแรงและตื่นตัวเสมอ ซ่ึงหมายถึง การ
มีสุขภาพดี กินได� นอนหลับช*วยเหลือตนเองได� 

๔.๓.๑๐ ประเมินจากสมรรถภาพร�างกาย สมรรถภาพร*างกายท่ี
แสดงถึงความสมบูรณ& ดังนี้  (จันทรรัตน& ศรีสุข, ๒๕๔๖ : ๖๑) 

๔.๓.๑๐.๑ มีความแข็งแรงและความอดทนของกล�ามเนื้อ 
๔.๓.๑๐.๒ ร*างกายมีความอ*อนตัว เคลื่อนไหวคล*องตัว 
๔.๓.๑๐.๓ ร*างกายได�สัดส*วน 
๔.๓.๑๐.๔ มีระบบไหลเวียนท่ีดี คือ มีการเต�นของหัวใจ

ขณะพัก ๖๐-๘๐ ครั้ง/นาที ความจุปอด เป,นปริมาตรของอากาศท่ีสูดลมหายใจเข�าปอดเต็มท่ีปกติ 
๕๐ ลูกบาศก&เซนติเมตร/น้ําหนักตัว ๑ กิโลกรัม ความดันโลหิตขณะพัก ๑๐๐/๖๐– ๑๓๐/๙๐ มม.ปรอท 
ร*างกายสามารถใช�ออกซิเจนได�สูงสุดผู�สูงอายุ ต�องตรวจสุขภาพตนเองอย*างสม่ําเสมอทุก ๖ เดือน 
ด�วยการสังเกตและประเมินกล*าวคือ สังเกตความรู�สึกต*อตนเองยังสบายใจดี มีความกระฉับกระเฉง
เม่ืออายุมากข้ึนหรือไม* ยอมรับประสบการณ&ใหม* ๆ 

สรุปได�ว*า ประเทศไทย ได�ให�คําจํากัดความของผู�สูงอายุ ว*าเป,นผู�ท่ีมีอายุ
มากกว*า ๖๐ ปSข้ึนไป และรัฐบาลได�กําหนดปฏิญญาผู�สูงอายุไทยข้ึน เพ่ือระบุสิทธิข้ันพ้ืนฐานท่ี
ผู�สูงอายุพ่ึงได�รับ เช*น ผู�สูงอายุต�องได�ป=จจัยพ้ืนฐาน รวมท้ังการพิทักษ&คุ�มครองให�พ�นจากการถูก
ทอดท้ิงและการละเมิดสิทธิ เป,นต�น การดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ เพ่ือให�มีสุขภาพท่ีดีนั้น ต�อง
ดําเนินกิจกรรมต*างๆ ท่ีเหมาะสม เช*น การรักษาอนามัยส*วนบุคคล ได�แก*ไม*สูบบุหรี่ อาบน้ําแปรงฟ=น 
อย*างน�อยวันละ ๒ ครั้ง มีการตรวจสุขภาพประจําปS นอนหลับให�เพียงพอ เป,นต�น ในการรับประทาน
อาหารของผู�สูงอายุ ควรคํานึงถึงปริมาณและคุณภาพท่ีเพียงพอกับความต�องการของร*ายการ  
อาจแบ*งม้ืออาหารออกเป,น ๔ – ๕ ม้ือ แต*ลดปริมาณลงในแต*ละม้ือก็ได� ควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีมี
ไขมันมาก โดยอาหารม้ือสําคัญควรเป,น อาหารเช�าและกลางวัน การออกกําลังกาย ควรเลือกการออก
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กําลังกายท่ีเหมาะสมกับตนเอง เช*น การเดิน โยคะ เป,นต�น นอกจากนี้ผู�สูงอายุ ยังควรระวังการใช�ยา 
การระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุ และสร�างสัมพันธภาพทางสังคมท่ีดี เป,นต�น 

๕.  ป\จจัยพ้ืนฐานท่ีมีอิทธิพลต�อความสามารถในการดูแลตนเอง 
สมจิต  หนุเจริญกุล (๒๕๓๗ : ๕๑ – ๕๔) กล*าวว*า ป=จจัยพ้ืนฐานเป,นป=จจัย

เฉพาะท่ีมีอิทธิพลต*อความสามารถในการดูแลตนเอง และความต�องการดูแลตนเองท้ังหมด 
ความสัมพันธ&ระหว*างป=จจัยพ้ืนฐานกับความสามารถในการดูแลตนเองและความต�องการดูแลตนเอง
ไม*ได�เป,นแบบเชิงเหตุ เชิงผล (Causal Relationship) แต*เป,นการอธิบายว*า การพิจารณา
ความสามารถ และความต�องการ การดูแลตนเองท้ังหมด จะต�องคํานึงถึงป=จจัยพ้ืนฐาน ดังต*อไปนี้  

๑. อายุ 
๒. เพศ 
๓. ระยะพัฒนาการ 
๔. สังคมขนบธรรมเนียมประเพณี 
๕. สภาพท่ีอยู*อาศัย 
๖. ระบบครอบครัว 
๗. แบบแผนการดําเนินชีวิตรวมถึงกิจกรรมท่ีกระทําอยู*เป,นประจํา 
๘. ภาวะสุขภาพ 
๙. ป=จจัยทางระบบบริการสุขภาพ 
๑๐. แหล*งประโยชน& 
๑๑. ประสบการณ&ท่ีสําคัญในชีวิต 
อายุ เพศ และระยะพัฒนาการ ป=จจัยท้ังสามนี้ได�นําให�ทราบถึง 
๑. ความต�องการการดูแลตนเองโดยท่ัวไป และตามระยะพัฒนาการ 
๒. ระยะของการพัฒนาความสามารถในการดูแลตนเอง เช*น ผู�สูงอายุ 

ความสามารถในการดูแลตนเองจะลดลง เป,นต�น 
๓. ศักยภาพในการริเริ่ม หรือกระทําอย*างต*อเนื่องในการพัฒนาความสามารถ

ในการดูแลตนเองสภาพท่ีอยู*อาศัย  แหล*งท่ีอยู*อาศัยของบุคคล เป,นป=จจัยหนึ่งท่ีจะส*งเสริมให�บุคคล 
มีโอกาสได�รับความปลอดภัยจากสิ่งแวดล�อม หรือได�รับบริการด�านสุขภาพแตกต*างกัน เช*น ผู�สูงอายุ 
ท่ีอยู*อาศัยอยู*ในถ่ินทุรกันดารห*างไกลจากสถานบริการสุขภาพ ทําให�มีโอกาสได�รับข�อมูลข*าวสารด�าน
สุขภาพจากบุคลากรสาธารณสุขได�น�อยลง นอกจากนั้นยังมีความยากลําบากในการเดินทางมารับ
บริการ ต�องพ่ึงพาตนเองโดยการแสวงหาการรักษาตามความเชื่อ หรือภูมิป=ญญาของท�องถ่ิน เป,นต�น 
(อินทุกานต&  กุลไวย, ๒๕๕๒ : ๒๕)  
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ระบบครอบครัว สังคม ประเพณี และแบบแผนการดําเนินชีวิต ป=จจัยเหล*านี้
จะช*วยในการประเมินคุณภาพของการดูแลตนเอง หรือความช*วยเหลือ ซ่ึงกันและกันระหว*างสมาชิก
ในครอบครัว และจะช*วยบ*งชี้ถึงศักยภาพในการพัฒนาความสามารถ ในการดูแลตนเองของผู�ปdวย 
นอกจากนั้นอาจใช�เป,นข�อมูลในการตัดสินแหล*งประโยชน&ท้ังเงินทองและเวลาในการจัดระบบการดูแล
ตนเอง 

ภาวะสุขภาพและระบบบริการสุขภาพ ภาวะสุขภาพ หมายถึง โครงสร�างและ
การทําหน�าท่ีของร*างกาย การเจ็บปdวย การวินิจฉัยโรค และการรักษาของแพทย& ตลอดจนความเครียด
และภาวะทางด�านอารมณ&ท่ีบ*งบอกถึงความสามารถในการเผชิญกับป=ญหาต*างๆ ท่ีเกิดข้ึน ระบบ
บริการสุขภาพเป,นป=จจัยท่ีสําคัญอย*างยิ่งป=จจัยหนึ่ง ท่ีจะเอ้ืออํานวยและเก้ือหนุนให�ผู�ปdวยและ
ครอบครัวได�พัฒนาความสามารถในการดูแลตนเอง และพ่ึงพาตนเองได�  

ประสบการณ&ท่ีสําคัญในชีวิต ได�แก* เหตุการณ&ท่ีผู�ปdวยได�ประสบมาในอดีต 
ซ่ึงอาจจะมีผลต*อความสามารถในการดูแลตนเอง หรือความต�องการดูแลตนเอง หรือความต�องการ
ดูแลตนเองท้ังหมด เช*น เหตุการณ&ท่ีมีการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ได�แก* การสูญเสียคู*ชีวิต การหย*าร�าง 
เป,นต�น  

๖.  แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข�องกับการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ
ตามเกณฑRเมืองไทยแข็งแรง  

กระทรวงสาธารณสุข (๒๕๔๗ : ๑๑) ระบุว*า ยุทธศาสตร&เมืองไทยแข็งแรงเป,น
ยุทธศาสตร&แห*งชาติ รวมพลังสร�างสุขภาพ เพ่ือคนไทยแข็งแรง เมืองไทยแข็งแรง เป,นแนวคิด 
การพัฒนาสร�างเสริมสุขภาพจากฐานล*าง ต้ังแต*ระดับหมู*บ�าน สู*ตําบล อําเภอ จังหวัด จนกระท่ัง 
ถึงระดับประเทศ โดยมุ*งเน�นการดําเนินงาน เพ่ือให�ประชาชนคนไทยทุกกลุ*ม วัย อยู*เย็นเป,นสุขท้ัง 
กาย ใจ สังคม และป=ญญา หรือจิตวิญญาณ มีอาชีพ รายได� ทํางานด�วยความสุข สามารถดํารงชีพ 
บนพ้ืนฐานของความพอดี พอประมาณ อย*างมีเหตุผลภายใต�ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีครอบครัว
อบอุ*น ม่ังคงอยู*ในสภาพแวดล�อมท่ีดีต*อสุขภาพ ชีวิตและทรัพย&สิน เป,นสังคมแห*งการเรียนรู� และการ
ช*วยเหลือเก้ือกูลกัน มีสุขภาพแข็งแรง และอายุยืนยาว  

๖.๑  เปsาหมายของยุทธศาสตรRเมืองไทยแข็งแรง 
กระทรวงสาธารณสุข (๒๕๔๗ : ๑๔-๑๖) ระบุว*า เปHาหมายของ

ยุทธศาสตร&เมืองไทยแข็งแรง ๔ ด�านประกอบด�วย  
๖.๑.๑ ด�านความแข็งแรงของสุขภาพในมิติทางกาย (Physical 

Healthy) ประกอบด�วย 
๖.๑.๑.๑ คนไทยท่ีมีอายุ ๖๐ ปuข้ึนไป ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 

เพ่ือสุขภาพในทุกหมู*บ�าน ทุกตําบล ทุกชุมชน ทุกหน*วยงานและสถานประกอบการ 
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๖.๑.๑.๒ คนไทยได�บริโภคอาหารท่ีปลอดภัยมีคุณค�าทาง
โภชนาการ และเพียงพอต*อความต�องการของร*างกาย จากแหล*งผลิตอาหารท่ีปลอดสารพิษปนเปz{อน 
ตลาดสด ร�านอาหารและแผงลอย จําหน*ายอาหารทุกแห*งได�มาตรฐานสุขอนามัย สถานท่ีผลิตอาหาร
ทุกแห*งผ*านเกณฑ& วิธีการผลิตท่ีดี (Good Manufacturing Practice : GMP) 

๖.๑.๑.๓ คนไทยมีอายุขัยเฉล่ียยืนยาวข้ึนพร�อมสุขภาพ 
ท่ีแข็งแรง อัตราการปdวยและตายด�วยโรคท่ีเป,นสาเหตุการตายอันดับต�น ๆ ของคนไทยลดน�อยลง
อย*างมีนัยสําคัญ โดยเฉพาะอย*างยิ่งโรคเอดส& โรคมะเร็ง โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง  
โรคไข�เลือดออก และโรคเบาหวาน 

๖.๑.๑.๔ คนไทยลดการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอลRและ
ยาสูบ 

๖.๑.๑.๕ คนไทยมีอัตราการบาดเจ็บและตายด�วยอุบัติเหตุ 
ลดน�อยลง 

๖.๑.๑.๖ คนไทยทุกคนมีหลักประกันการเข�าถึงบริการสุขภาพ
ท่ีได�มาตรฐาน 

๖.๑.๒  ด�านความแข็งแรงของสุขภาพ ในมิติทางจิตใจ (Mental 
Heath) ประกอบด�วย 

๖.๑.๑.๑ คนไทยมีครอบครัวท่ีอบอุ�น เด็ก และผู�สูงอายุได�รับ
การดูแลเอาใจใส*จากครอบครัว 

๖.๑.๑.๒ คนไทยมีอัตราการฆ�าตัวตาย ตลอดจนการปdวยด�วย
โรคทางจิต ประสาทลดน�อยลง 

๖.๑.๑.๓ คนไทยมีความฉลาดทางสติป\ญญาและความฉลาด
ทางอารมณR เพ่ิมมากข้ึนในระดับท่ีต�องไม*ต่ํากว*าเกณฑ&มาตรฐานสากล 

๖.๑.๓ ด�านความแข็งแรงของสุขภาพ ในมิติทางสังคมและเศรษฐกิจ 
(Social Health) และเศรษฐกิจ (Sufficiency Economy) ประกอบด�วย 

๖.๑.๓.๑ คนไทยมีความปลอดภัยจากอาชญากรรมและ
ความรุนแรง ท่ีก*อให�เกิดการประทุษร�ายต*อชีวิต ร*างกายและจิตใจ การประทุษร�ายทางเพศ และการ
ประทุษร�ายต*อทรัพย&สิน 

๖.๑.๓.๒ คนไทยทุกคนได�รับการศึกษาในระบบโรงเรียน 
ไม�น�อยกว�า ๑๒ ปu และมีโอกาสเรียนรู�ต*อเนื่องตลอดชีวิต เพ่ือสร�างความรู�ความเข�าใจและเกิดทักษะ
ทางสุขภาพ (health skill) และทักษะการดําเนินชีวิตอย*างเหมาะสม (Life Skill) 
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๖.๑.๓.๓ คนไทยมีสัมมาอาชีพและมีรายได�เพียงพอต�อการ
ดํารงชีวิตในสภาพแวดล�อมท่ีเอ้ือต*อการมีสุขภาพดี 

๖.๑.๔ ด�านความแข็งแรงของสุขภาพ ในมิติทางป\ญญา (Spiritual 
Health) ประกอบด�วย 

๖.๑.๔.๑ คนไทยลด ละ เลิกอบายมุขและส่ิงเสพติด 
๖.๑.๔.๒ คนไทยมีความรู�รักสามัคคีมีความอาทรเก้ือกูลกัน 
๖.๑.๔.๓ คนไทยมีสติและป\ญญาแก�ไขป\ญหาขัดแย�งรุนแรง

ต�าง ๆ ด�วยเหตุผล และด�วยสันติวิธี 
๖.๑.๔.๔ คนไทยยึดม่ันในหลักศาสนธรรม และวัฒนธรรมท่ี 

ดีงาม 
๖.๒  กลยุทธRรวมการสร�างสุขภาพ 

กระทรวงสาธารณสุข (๒๕๔๗ : ๒๘ - ๒๙) ระบุว*า กลยุทธ&รวมการสร�าง
สุขภาพ (Empowerment for Health) ประกอบด�วย ๕ อ. ด�วยกัน ได�แก*  

๖.๒.๑ อ. อาหาร การสร�างสุขภาพด�านอาหาร เน�นเรื่องอาหาร
ปลอดภัย ต้ังแต*แหล*งการผลิตแหล*งขนส*ง แหล*งตลาด แหล*งปรุง จนกระท่ังถึงโต�ะอาหาร ต�อง
ปลอดภัยจากสิ่งเจือปน ไม*ว*าเป,นสารเคมี เชื้อโรค แบคทีเรีย โดยแหล*งผลิต ตลาดต�องจะต�องพัฒนา
ไปสู*มาตรฐานตลาดน*าซ้ืออาหารปรุงสุกต�องสะอาด ร�านอาหารต�องพัฒนาสู*มาตรฐานอาหารสะอาด
รสชาติอร*อย ในด�านการดูแลโภชนาการของประชากร เน�นให�ประชาชนมีความรู�ด�านโภชนาการ รู�จัก
รับประทานอาหารท่ีมีคุณค*า พอเพียง ควบคู*ไปกับอาหารสะอาด อาหารปลอดภัย 

๖.๒.๒ อ. การออกกําลังกาย การสร�างสุขภาพด�านการออกําลังกาย 
รัฐบาลได�ให�การสนับสนุนให�มีการรวมพลังสร�างสุขภาพด�วยการออกกําลังกายท่ัวประเทศ โดยการ
รณรงค&ให�ประชาชนรู�จักการออกกําลังกายให�สมํ่าเสมอกัน สัปดาห&ละ ๓ ครั้ง ครั้งละ ๓๐ นาที และ 
ในเขตเทศบาลให�ส*งเสริมการรวมตัวเป,นชมรมการออกกําลังกายหรือชมรมสร�างสุขภาพอย*างน�อย  
๑ ชมรมต*อ ๑ ชุมชน 

๖.๓.๓ อ. อารมณR การสร�างสุขภาพด�านการพัฒนาการควบคุม
อารมณR โดยเน�นการส*งเสริมพัฒนาการทางอารมณ&ท่ีดี EQ ดี คือการเป,นคนท่ีรู�จักเหตุรู�จักผล รู�จัก
การพิจารณาแก�ไข โดยเฉพาะเหตุต*างๆ ท่ีก*อให�เกิดความเครียด สามารถจัดการกับความเครียดได�
อย*างเหมาะสม ส*งเสริมการพัฒนาทางอารมณ&ต้ังแต*เด็กเล็กไปถึงผู�ใหญ* ผู�สูงอายุ ในเด็กเล็กท่ีบ�าน
และในเยาวชนให�เข�าร*วมโครงการ To Be Number One ผู�ใหญ* สร�างครอบครัวท่ีอบอุ*น และให�การ 
เอาใจใส*ดูแลผู�สูงอายุ 
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๖.๓.๔ อ. อนามัยชุมชน การสร�างสุขภาพด�านพัฒนาอนามัยชุมชน
หรืออนามัยส่ิงแวดล�อม หมายถึง การจัดการสิ่งแวดล�อมในชุมชนหรือในสถานท่ีต*างๆ เช*น โรงเรียน 
สถานท่ีทํางานโรงพยาบาล ตลาด บ�าน วัด สวนสาธารณะ ฯลฯ ให�มีสิ่งแวดล�อมท่ีดี มีความสะอาด
เป,นระเบียบปราศจากพิษและเอ้ือต*อการมีสุขภาพดี โดยให�ทําโครงการบ�านน*าอยู* ชุมชนน*าอยู* 
โรงเรียนส*งเสริมสุขภาพ สถานท่ีทํางานน*าอยู*น*าทํางาน โรงพยาบาลส*งเสริมสุขภาพ สวนสาธารณะ 
น*ารื่นรมย& ตลาดสดน*าซ้ือ ร�านอาหารรสชาติอร*อย สุขาสาธารณะน*าใช� ตลอดจนมีการจัดการขยะ 
มูลฝอย สิ่งปฏิกูลและการปHองกันมลพิษต*าง ๆ ท้ังในน้ํา ในอากาศอย*างจริงจัง 

๖.๓.๕ อ. อโรคยา การสร�างสุขภาพด�านการลดโรค หมายถึง การลด
โรคท่ีสําคัญในชุมชนในการนี้มีโรค ๒ กลุ*มท่ีเป,นป=ญหาใหญ*ในทุกพ้ืนท่ีของประเทศ กลุ*มท่ีหนึ่ง  
กลุ*มโรคติดต*อ เช*น โรคเอดส& วัณโรค และไข�เลือดออก เป,นต�น ซ่ึงกําลังกลับมาระบาดหนักใหม*  
กลุ*มท่ีสอง คือ โรคไม*ติดต*อ เช*น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และมะเร็งปากมดลูก เป,นต�น
โดยเน�นการตรวจคัดกรองในประชาชนอายุต้ังแต* ๔๐ ปSข้ึนไป และตรวจคัดกรองมะเร็งปากมดลูก 
ในประชาชนอายุตั้งแต* ๓๕ ปSข้ึนไป รวมถึงการปHองกันการสูญเสียจากการเกิดอุบัติเหตุจราจร 

สรุปได�ว*า พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของตนเองตามเกณฑ&เมืองไทย
แข็งแรงของผู�สูงอายุในการศึกษาครั้งนี้ ประกอบด�วย ๕ ด�าน ได�แก* การลดโรค การออกกําลังกาย 
การรับประทานอาหาร การมีพัฒนาการทางอารมณ& และอนามัยสิ่งแวดล�อม ส*วนป=จจัยท่ีมีความสัมพันธ&
กับพฤติกรรม การดูแลสุขภาพของตนเองของผู�สูงอายุ ประกอบด�วย เพศ ระดับการศึกษา ท่ีอยู*อาศัย 
อาชีพ รายได�ของตนเอง รายได�ของครอบครัว สัมพันธภาพระหว*างครอบครัว ภาวะสุขภาพ การเข�า
ร*วมกิจกรรมทางสังคม และพฤติกรรมการเข�าถึงระบบบริการส*วนบุคคล 

แนวคิดเร่ืองความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุ 

๑.  ความหมายของความตระหนักรู� 
กิตติภูมิ  มีประดิษฐ& (๒๕๔๒ : ๓๔) กล*าวว*า ความตระหนักในสิ่งแวดล�อมมี

ความหมายโดยนัยเหมือนกับการมีจิตสํานึกในการรักษาสิ่งแวดล�อม เพราะความตระหนักเป,นการรู� 
ท่ีอยู*ภายใต�จิตสํานึกตลอดเวลา ครั้งใดท่ีเกิดป=ญหาหรือพบเห็นเรื่องราวท่ีเรามีความรู� ก็จะดึงจิตใจ 
ใต�สํานึกให�เห็นภาพได�อย*างชัดเจน ไม*ว*าในภาวะใดก็ตามความสํานึกท่ีฝ=งลึกและถูกต�องนั้นจะไม*
เปลี่ยนแปลง 

ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒ (๒๕๔๖) ได�ให�ความหมายของความตระหนักรู� ว*า
เป,นการแสดงออกถึงความรู�สึก รับรู� คิดได� มองเห็นประโยชน&และความสําคัญ โดยการแสดงออกมา
ในทิศทางท่ีต�องการตามประสบการณ& หรือความตระหนักรู� เป,นการรับรู� ฉุกคิด หรือมีความรู�สึกต*อ
เหตุการณ&ใดเหตุการณ&หนึ่งหรือสํานึกถึงบางอย*างของประสบการณ& ความตระหนักรู�จะเกิดข้ึน เม่ือมี
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เหตุการณ& สภาพแวดล�อมในสังคมหรือสิ่งเร�าภายนอกมากระตุ�นให�เกิดความตระหนักรู�และสะท�อน 
ให�เห็นทางพฤติกรรม 

จารุชา  สมศรี (๒๕๕๐: ๒๒) ความตระหนัก หมายถึง ความรู�สึกท่ีแสดงถึง
พฤติกรรมการรับรู� การแสดงออกของบุคคลท่ีเกิดจากการเรียนรู� หรือได�รับประสบการณ&ต*างๆ 

วีระวุฒิ  ฟุHงรัตนตรัย (๒๕๕๐ : ๒๒) ให�ความหมายของ ความตระหนักว*า หมายถึง 
การท่ีบุคคลมีจิตสํานึก และมีความรู�สึกต*อสิ่งเร�าท่ีเคยรับรู�มาก*อนแล�ว หรือรับรู�มาบางส*วน ซ่ึงเม่ือมี
สิ่งเร�าเข�ามากระตุ�นจะมีผลให�เกิดความเข�าใจ และสํานึกในสิ่งนั้นๆ ได�ชัดเจนข้ึน 

ธวัชชัย  ตวงวิไล (๒๕๕๑ : ๘) กล*าวว*า ความตระหนัก หมายถึง การท่ีบุคคลหนึ่งมี
ความต่ืนตัวทางจิตใจ เป,นความรู�สึกในลักษณะของการสํานึกข้ึนได� และบุคคลนั้นได�รับรู�ความเป,นไป
ของสถานการณ& และมีความรู�สึกรับผิดชอบต*อสิ่งรับรู�นั้น 

ศุภร  เต็มทรัพย& (๒๕๕๒ : ๑๑)  กล*าวว*า ความตระหนักเป,นสภาวะทางจิตใจ 
ท่ีเก่ียวกับความรู�สึก การรับรู�หรือการมีความรู� ความคิด และความปรารถนาต*างๆ ต*อสิ่งหนึ่งหรือ 
ต*อเหตุการณ&ใด เหตุการณ&หนึ่งด�วยการพูด เขียนหรืออ่ืนๆ โดยอาศัยระยะเวลาหรือประสบการณ&หรือ
สภาพแวดล�อม หรือสิ่งเร�าภายนอกเป,นป=จจัยท่ีทําให�บุคคลเกิดความตระหนักข้ึน    

บูรนา แก�วสูงเนิน (๒๕๕๓ : ๑๖) ได�ให�ความหมายของ ความตระหนักว*า หมายถึง 
ความสามารถนึกคิด ความสํานึกซ่ึงบุคคลเคยมีการรับรู� หรือเคยมีความรู�มาก*อน ความรู�สึกหรือความ
ต้ังใจ เม่ือมีสิ่งเร�ามากระตุ�นจึงเกิดความสํานึกข้ึนหรือเกิดความตระหนักข้ึน ความตระหนัก 
มีความหมายเหมือนกับความสํานึก เป,นสภาวะทางจิตใจท่ีเก่ียวข�องกับความรู�สึก ความคิดและความ
ปรารถนาต*างๆ อันเกิดจากการรับรู� ความสํานึกซ่ึงเป,นภาวะท่ีบุคคลได�รับรู� หรือได�รับประสบการณ&
ต*างๆ มาแล�ว ความตระหนักจึงเป,นเรื่องของการต่ืนตัวทางจิตใจต*อเหตุการณ&หรือสภาวการณ&นั้นๆ  

Bloom (๑๙๗๑ : ๓๘)  ได�ให�ความหมายความตระหนักว*าเป,นข้ันตํ่าสุดของภาค
อารมณ&และความรู�สึก ความตระหนักเกือบคล�ายความรู� ตรงท่ีความรู�และความตระหนักไม*เป,น
ลักษณะสิ่งเร�า ความตระหนักไม*จําเป,นต�องเน�นปรากฏการณ&หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ความตระหนักจะ
เกิดข้ึนเม่ือมีสิ่งเร�าให�เกิดความตระหนัก 

Good (๑๙๗๓ : ๕๔) ได�ให�ความหมายว*า ความตระหนัก หมายถึง ความรู�สึกท่ี
แสดงถึงการเกิดความรู�ของบุคคล หรือการท่ีบุคคลแสดงความรู�สึกรับผิดชอบต*อป=ญหาต*างๆ ท่ีเกิดข้ึน 

Wolman (๑๙๗๓ : ๓๘) ได�กล*าวถึงความหมายของความตระหนักไว�ว*า ความ
ตระหนักเป,นภาวการณ&ท่ีบุคคลเข�าใจ หรือสํานึกถึงบางสิ่งบางอย*างของเหตุการณ& ประสบการณ&หรือ
วัตถุสิ่งของ 

Runes (๑๙๗๙ : ๓๘) กล*าวถึง ความตระหนึกอย*างจํากัดว*า ความตระหนักเป,น 
การกระทําท่ีเกิดจากความสํานึกในเรื่องหรือเหตุการณ&นั้น ๆ 
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Breckler (๑๙๘๖) ได�กล*าวไว�ว*า ความตระหนักเกิดจากทัศนคติท่ีมีต*อสิ่งเร�า  
อันได�แก* บุคคล สถานการณ& กลุ*มสังคมและสิ่งต*าง ๆ ท่ีโน�มเอียง หรือท่ีจะสนองตอบในทางบวกหรือ
ทางลบเป,นสิ่งเกิดจากการเรียนรู�และประสบการณ& 

ดังนั้น ความตระหนักรู� เป,นกระบวนการรู�คิดท่ีบุคคลเล็งเห็นถึงความสําคัญของ
การให�คุณค*า ความเชื่อ การแสดงออกซ่ึงวิธีคิด พฤติกรรม และวิธีการแก�ป=ญหา เป,นภาวะท่ีบุคคล
เข�าใจและประเมินสถานการณ&ท่ี เ กิดข้ึนเก่ียวกับตนเองได�โดยอาศัยระยะเวลา เหตุการณ& 
ประสบการณ& หรือสภาพแวดล�อม  

 ๒.  องคRประกอบความตระหนัก 
จิราพร  จักรไพวงศ& (๒๕๓๐ : ๑๙) ได�กล*าวเอาไว�ว*า “ความตระหนักเกิดจาก

ทัศนคติท่ีมีต*อสิ่งเร�า อันได�แก* บุคคล สถานการณ& กลุ*มสังคม และสิ่งต*าง ๆ ท่ีโน�มเอียง หรือท่ีจะ
ตอบสนองในทางบวกหรือทางลบ เป,นสิ่งท่ีเกิดจากการเรียนรู�และประสบการณ& โดยองค&ประกอบ
สําคัญท่ีก*อให�เกิดความตระหนักมีอยู* ๓ ประการดังนี้ 

๑. ความรู�ความเข�าใจ (Cognitive Component) จะเริ่มต�นจากระดับง*าย และมี
การพัฒนาเพ่ิมมากข้ึนตามลําดับ 

๒. อารมณ&ความรู�สึก (Affective Component) เป,นความรู�สึกด�านทัศนคติ 
ค*านิยมความตระหนักชอบหรือไม*ชอบ ดีหรือไม*ดี เป,นองค&ประกอบในการประเมินสิงเร�าต*าง ๆ 

๓. พฤติกรรม (Behavioral Component) เป,นการแสดงออกท้ังทางวาจา กิริยา
ท*าทางท่ีมีต*อสิ่งเร�า หรือแนวโน�มท่ีบุคคลจะกระทํา 

Bleckler (อ�างถึงใน นุสรณ&  วุฒิศักด์ิ, ๒๕๕๔ : ๙) กล*าวถึง องค&ประกอบท่ี
ก*อให�เกิดความตระหนักว*า ความตระหนักเกิดจากทัศนคติท่ีมีต*อสิ่งเร�าอันได�แก* บุคคล สถานการณ& 
กลุ*มสังคม และสิ่งต*างๆ ท่ีโน�มเอียงหรือท่ีจะตอบสนองในทางบวก หรือทางลบ เป,นสิ่งท่ีเกิดจากการ
เรียนรู�และประสบการณ& โดยองค&ประกอบสําคัญท่ีทําให�เกิดความตระหนักประกอบด�วย ๓ ประการคือ  

๑. พุทธิป=ญญา หรือความรู� ความเข�าใจ (Cognitive หรือ Belief Component) 
ซ่ึงความรู�หรือความเข�าใจจะเริ่มต�นจากระดับง*าย และมีการพัฒนาข้ึนตามลําดับ 

๒. อารมณ& ความรู�สึก (Affective Component) เป,นความรู�สึกด�านทัศนคติ 
ค*านิยม ความตระหนักชอบหรือไม*ชอบ ดี หรือไม*ดี เป,นองค&ประกอบในการประเมินสิ่งเร�าต*างๆ  

๓. พฤติกรรม (Behavioral Component) เป,นการแสดงออกท้ังทางวาจา กิริยา 
ท*าทางท่ีมีต*อสิ่งเร�าหรือแนวโน�มท่ีบุคคลจะกระทํา ดังนั้น บุคคล สถานการณ& กลุ*มสังคม การเรียนรู� 
และประสบการณ&จึงเป,นป=จจัยท่ีมีผลต*อความตระหนัก โดยมีความรู� ความเข�าใจ และความรู�สึก
พฤติกรรมเป,นองค&ประกอบท่ีก*อให�เกิดความตระหนัก 
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นุสรณ&  วุฒิศักด์ิ (๒๕๕๔ : ๙) กล*าวว*า ป=จจัยหรือสิ่งท่ีมีอิทธิพลต*อความตระหนัก 
แบ*งออกเป,น ๒ องค&ประกอบใหญ*คือ ลักษณะของสิ่งเร�า และลักษณะของบุคคลท่ีรับรู� โดยลักษณะ
ของสิ่งเร�าหรือคุณสมบัติของสิ่งเร�าจะเป,นป=จจัยภายนอกท่ีทําให�บุคคลเกิดความสนใจท่ีจะรับรู� 
อันนําไปสู*ความตระหนักต*อปรากฏการณ&อย*างใดอย*างหนึ่งมากน�อยแค*ไหน ย*อมข้ึนอยู*กับป=จจัย  
๒ ด�านคือ  

๑. ป=จจัยทางด�านกายภาพ ได�แก* สมรรถภาพของอวัยวะรับสัมผัส หู ตา จมูก ปาก 
๒. ป=จจัยทางจิตวิทยา ได�แก* ความรู�เดิม การสังเกตพิจารณา ความสนใจ ความ

ต้ังใจและความท่ีจะรับรู� ความเห็นคุณค*า เป,นต�น สิ่งต*างๆ เหล*านี้จะมีอิทธิพลทําให�บุคคลเกิดความ
ตระหนักแตกต*างกัน 

ปารวีร&  บุษบาศรี (๒๕๕๕ : ๓๐) กล*าวว*า ความตระหนักรู�เป,นพฤติกรรมท่ีเก่ียวกับ
ความรู�สํานึกว*ามีสิ่งนั้น (Conciousness of something) จําแนกและรับรู� (Recognitive) ซ่ึงเป,น
พฤติกรรมท่ีละเอียดอ*อนเก่ียวกับด�านความรู�สึก และอารมณ& ความสํานึก ความรู�สึกนึกคิดของบุคคล
ต*อสิ่ง หรือเหตุการณ&ใดเหตุการณ&หนึ่ง โดยมีเหตุการณ&สภาพแวดล�อมในสังคม หรือสิ่งเร�าภายนอก
เป,นป=จจัยท่ีทําให�บุคคลเกิดความตระหนักรู� องค&ประกอบสําคัญของความตระหนักรู�มี ๓ ประการ
ได�แก*  

๑. ความรู�ความเข�าใจ (Cognitive component) ความรู� เป,นป=จจัยนําท่ีสําคัญ 
ทําให�บุคคลเกิดความเข�าใจท่ีจะส*งผลต*อการแสดงพฤติกรรมถึงแม�ว*าความรู�จะมีความสัมพันธ& 
กับพฤติกรรมและความรู�เป,นสิ่งจําเป,นท่ีจะก*อให�เกิดการแสดงพฤติกรรม แต*การมีหรือเพ่ิมความรู�
อย*างเดียวไม*เพียงพอต*อการเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพได�เสมอไป 

๒. อารมณ&ความรู�สึก (Affective component) เป,นความรู�สึกต*อค*านิยม ความ
เชื่อ เป,นองค&ประกอบในการประเมินสิ่งเร�าว*าดี หรือไม*ดี มีองค&ประกอบ ๓ ด�านคือ ความเชื่อต*อ
โอกาสเสี่ยงต*อสิ่งท่ีเป,นอันตรายต*อสุขภาพ หรือการเป,นโรค ความเชื่อเก่ียวกับความรุนแรงของสิ่งท่ี 
เป,นอันตรายต*อสุขภาพ และความเชื่อเก่ียวกับผลตอบแทนท่ีจะได�จากการแสดงพฤติกรรมท่ีถูกต�อง 
ความเชื่อ คือ ความม่ันใจในสิ่งต*างๆ ซ่ึงอาจเป,นปรากฏการณ&หรือวัตถุว*าสิ่งนั้นๆ เป,นสิ่งท่ีถูกต�อง 
เป,นจริงให�ความไว�วางใจ ตัวอย*างแบบแผนความเชื่อทางสุขภาพ (Health belief model) ของ 
Becker (Beckerม ๑๙๗๔ อ�างถึงใน สุทัสสา  ทิจะยัง, ๒๕๕๗ : ๒๘) เชื่อว*าพฤติกรรมสุขภาพการ
ปHองกันโรคข้ึนอยู*กับการรับรู� ๖ ด�านได�แก* ด�านการรับรู�โอกาสเสี่ยงของการเป,นโรค ด�านการรับรู�
ความรุนแรงของโรค  ด�านการรับรู�ประโยชน&ของการปฏิบัติตัวเพ่ือปHองกันโรค ด�านการรับรู�ต*อ
อุปสรรคของการปฏิบัติ พฤติกรรมสุขภาพ ด�านแรงจูงใจสุขภาพและป=จจัยต*างๆ บางครั้งความเชื่อ
ของบุคคลก็ขัดแย�งกันเองได� เช*น ผู�ท่ีให�ความสําคัญต*อสุขภาพ แต*ขณะเดียวกันเขาก็พอใจในการ 
สูบบุหรี่ด�วย  
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๓. พฤติกรรมหรือการปฏิบัติ (Behavioral component) เป,นการแสดงออกท้ัง
ทางวาจา กิริยา ท*าทางท่ีมีต*อสิ่งเร�า หรือแนวโน�มท่ีบุคคลจะทําเป,นการกระทําหรือกิจกรรมใดๆ  
ท่ีตอบสนองต*อสิ่งกระตุ�นต*างๆ พฤติกรรมมีท้ังท่ีสังเกตได� คือ พฤติกรรมภายนอกท่ีแสดงออก และ 
ท่ีสังเกตไม*ได� คือ พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนภายในพฤติกรรมสุขภาพ คือ การปฏิบัติของพฤติกรรมด�าน
สุขภาพแบ*งเป,น 

๓.๑ พฤติกรรมท่ีพึงประสงค&หรือพฤติกรรมเชิงบวก (Positive behavior) 
หมายถึง พฤติกรรมท่ีบุคคลปฏิบัติแล�วส*งผลท่ีต*อสุขภาพของบุคคลนั้น เป,นพฤติกรรมท่ีควรส*งเสริม
ให�บุคคลปฏิบัติให�ดีข้ึน เช*น การออกกําลังกาย การรับประทานอาหารครบ ๕ หมู* เป,นต�น 

๓.๒ พฤติกรรมท่ีไม*พึงประสงค&หรือพฤติกรรมเชิงลบหรือพฤติกรรมเสี่ยง 
(Negative risk behavior) หมายถึง พฤติกรรมท่ีบุคคลปฏิบัติแล�วจะส*งผลให�เกิดป=ญหาสุขภาพเป,น
พฤติกรรมท่ีไม*พึงประสงค& เช*น การสูบบุหรี่ การด่ืมสุรา การรับประทานอาหารจําพวกแปHง หรือไขมัน
มากเกินความจําเป,น การรับประทานอาหารท่ีปรุงไม*สุก เป,นต�น ในการศึกษาต�องหาสาเหตุท่ีทําให�
เกิดพฤติกรรมท่ีไม*พึงประสงค& และพยายามปรับเปลี่ยนให�บุคคลเปลี่ยนไปแสดงพฤติกรรมท่ี 
พึงประสงค& 

สรุปได�ว*า ความตระหนัก (Awareness) เป,นพฤติกรรมทางด�านอารมณ&หรือ
ความรู�สึก (Affective Domain) ท่ีเกือบคล�ายความรู� (Knowledge) เป,นพฤติกรรมข้ันตํ่าสุดของความรู� 
ความคิดเสมอ เนื่องจากความรู�นั้นเป,นเรื่องท่ีเกิดจากข�อเท็จจริง จากประสบการณ& การสัมผัสและการ
ใช�จิตไตร*ตรองแล�วจึงเกิดความสํานึกคิดต*อประสบการณ& หรือสถานการณ&นั้น และในเรื่องของความ
ตระหนักนี้จะไม*เก่ียวข�องกับความจําหรือการรําลึกมากนัก เพียงแต*รู�สึกว*ามีสิ่งนั้นอยู* (Conscious of 
Something) จําแนกและรับรู� (Recognition) ลักษณะของสิ่งของนั้นเป,นสิ่งเร�าออกมาว*ามีลักษณะ
เป,นเช*นไร โดยไม*มีความรู�สึกในการประเมินเข�าร*วมด�วย และยังไม*สามารถบ*งบอกออกมาได�ว*า
คุณสมบัติใดของสิ่งเร�าท่ีทําให�เกิดความตระหนักต*อสิ่งนั้น  

 ๓.  ข้ันตอนและกระบวนการเกิดความตระหนักรู� 
Good (๑๙๗๓ : ๓๒) กล*าวว*า การเกิดความตระหนักรู�เป,นกระบวนการทาง

ป=ญญา คือ เม่ือบุคคลได�รับสิ่งกระตุ�นจากสิ่งเร�าจะมีการรับรู�และทําความเข�าใจกับสิ่งนั้นอย*างถ*องแท� 
เกิดเป,นความคิดรวบยอดท่ีจะนําไปสู*การเรียนรู� คือ มีความรู�ในสิ่งนั้นจนนําไปปฏิบัติได� นั่นคือ ได�
พัฒนาการรับรู�เป,นความตระหนักรู� ซ่ึงความตระหนักรู�จะนําไปสู*การกระทําหรือการแสดงออกทาง
พฤติกรรมของบุคคลต*อสิ่งเร�านั้นต*อๆ ไป 
 
แผนภาพท่ี ๒-๑  ข้ันตอนและกระบวนการเกิดความตระหนักรู� 
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จากแผนภาพท่ี ๒-๑  จะเห็นว*า ความตระหนักเป,นผลมาจากกระบวนการทาง

ป=ญญา (Cognitive Process) กล*าวคือ เม่ือบุคคลได�รับการกระตุ�นจากสิ่งเร�าหรือได�รับการสัมผัสจาก
สิ่งเร�าแล�วจะเกิดการรับรู� ข้ึน (Perception) เม่ือเกิดการรับรู�แล�วจากนั้นก็จะนําไปสู*ความเข�าใจ 
ในสิ่งเร�านั้น และนําไปสู*การเรียนรู�ข้ันต*อไป คือ มีความรู�ในสิ่งนั้น และเม่ือบุคคลเกิดความรู�แล�วก็จะ 
มีผลให�เกิดความตระหนักในท่ีสุด ซ่ึงความรู� และความตระหนักต*างก็นําไปสู*การกระทําหรือแสดง
พฤติกรรมต*อไป 

๔.  การประเมินความตระหนักรู� 
สิริกาญจน&  ศิริเลข (๒๕๕๑ : ๓๑) กล*าวว*า ความตระหนักรู�จะนําไปสู*พฤติกรรม

ของบุคคลท่ีเก่ียวข�องกับการรับรู�ว*ามีสิ่งนั้นอยู*จําแนก และรู�จักซ่ึงเป,นพฤติกรรมท่ีละเอียดอ*อน
เชื่อมโยงความรู�สึกและอารมณ& ดังนั้น การท่ีจะทําการวัดและประเมินจึงต�องมีหลักการ วิธีการ และ
เทคนิคเฉพาะจึงจะประเมินความรู�และอารมณ&ท่ีแสดงถึงความตระหนักรู�ให�เท่ียงตรงและเชื่อม่ันได� 
และได�เสนอเครื่องมือประเมินไว� ดังนี้ 

๑. แบบสัมภาษณ& (Interview) อาจเป,นชนิดท่ีมีโครงสร�างแน*นอน โดยสร�างคําถาม
และมีคําตอบให�เลือกเหมือนๆ กับแบบสอบถามชนิดเลือกตอบหรืออาจเป,นแบบไม*มี ซ่ึงเป,นแบบ
สัมภาษณ&ท่ีมีไว�แต*หัวข�อใหญ*ๆ ให�ผู�ตอบมีเสรีภาพในการตอบคําถาม และคําถามย*อยๆ จะเป,นไปตาม
โอกาสอํานวยในขณะท่ีสนทนา  

๒. แบบสอบถาม (Questionnaire) แบบสอบถามอาจเป,นชนิดปลายเปIด หรือ
ปลายปIดหรือแบบผสมระหว*างปลายเปIดกับปลายปIดก็ได� 

๓. แบบตรวจสอบรายการ (Checklist) เป,นเครื่องมือวัดชนิดท่ีได�ตรวจสอบว*า เห็น
ด�วย หรือไม*เห็นด�วย มีหรือไม*มี สิ่งท่ีกําหนดในรายการอาจอยู*ในรูปของการทําเครื่องหมายตอบหรือ
คําตอบว*า ใช* หรือ ไม*ใช* 

๔. มาตรวัดคุณภาพ (Rating scale) เครื่องมือชนิดนี้เหมาะสําหรับวัดอารมณ& และ
ความรู�สึกท่ีต�องการทราบความเข�มว*า มีมากน�อยเพียงใดในเรื่องนั้น การวัดจะมีก่ี Scale ข้ึนอยู*กับ
กลุ*มเปHาหมายท่ีต�องการวัดและความถ่ีหรือความเข�มท่ีต�องการคําตอบ 

๕. การใช�ความหมายภาษา (Sematic differential technique : S.D.) เป,น
เครื่องมือวัดการประเมินค*าศักยภาพ และกิจกรรม 

 
 
 
 
๕.  ความสัมพันธRระหว�างความตระหนักและความรู� 

การสัมผัส การรับรู� ความคิด 
รวบยอด 

การเรียนรู� ความตระหนักรู� 

พฤติกรรม 
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ประสาท  อิศรปรีดา (๒๕๓๓ : ๑๗๗) กล*าวว*า ความตระหนักเป,นพฤติกรรมด�าน
อารมณ& หรือความรู�สึก (Affective Domain) อันเป,นพฤติกรรมข้ันตํ่าสุดของความรู� ความคิด 
(Cognitive Domain) ป=จจัยด�านความรู�สึกหรืออารมณ&นั้นจะมีความสัมพันธ&กับป=จจัยด�านความรู�และ
ความคิดเสมอ อาจกล*าวได�ว*าความรู�เป,นเรื่องท่ีเกิดจากข�อเท็จจริง ประสบการณ& การสัมผัส และการ
ใช�จิตใจไตร*ตรอง คิดหาเหตุผล ในขณะท่ีความตระหนักเป,นเรื่องของโอกาส การได�รับสัมผัสจาก 
สิ่งเร�า หรือสิ่งแวดล�อมโดยไม*ตั้งใจ  

กล*าวโดยสรุปได�ว*าความตระหนักและความรู�สึกมีความสัมพันธ&กันคือ ท้ังความ
ตระหนักและความรู�ต*างก็เก่ียวข�องกับการสัมผัส และการใช�จิตไตร*ตรอง โดยความรู�เป,นเรื่องของ
ข�อเท็จจริงกฎเกณฑ&ซ่ึงได�จากการสังเกตและรับรู�ท่ีต�องอาศัยเวลา ส*วนความตระหนักเป,นเรื่องของ
ความรู�สึกท่ีเกิดในภาวะจิตท่ีไม*เน�นความสามารถในการจําหรือระลึกได� อย*างไรก็ตามการท่ีจะเกิด
ความตระหนักข้ึนมาได�นั้นก็ต�องผ*านการมีความรู�เบ้ืองต�นมาก*อน  

งานวิจัยท่ีเก่ียวข�อง 

ชุติมา  วัฒนศักด์ิภูบาล (๒๕๕๑) ได�ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองตามเกณฑ&
เมืองไทยแข็งแรงของผู�สูงอายุในเขตเทศบาลตําบลกําแพงเพชร อําเภอรัตภูมิ จังหวัดสงขลา ปริญญา
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  สาขายุทธศาสตร&การพัฒนา  ผลการศึกษาพบว*า พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองตามเกณฑ&เมืองไทยแข็งแรงของผู�สูงอายุ ส*วนใหญ*มีระดับการปฏิบัติบ*อยครั้ง (ร�อยละ ๕๙.๘) 
ป=จจัยด�านระดับการศึกษา รายได�ของตนเอง และรายได�ของครอบครัวแตกต*างกัน จะมีพฤติกรรม 
การดูแลสุขภาพตนเองตามเกณฑ&เมืองไทยแข็งแรงของผู�สูงอายุแตกต*างกันอย*างมีนัยสําคัญท่ีระดับ  
.๐๑ ส*วนการศึกษาป=จจัยท่ีมีความสัมพันธ&กันพบว*า พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองตามเกณฑ&
เมืองไทยแข็งแรงของผู�สูงอายุมีความสัมพันธ&กับการร*วมกิจกรรมทางสังคม สัมพันธภาพระหว*าง
ครอบครัว การรับรู�ข*าวสารด�านสุขภาพ และพฤติกรรมการเข�าถึงระบบบริการสุขภาพส*วนบุคคลอย*าง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑ ส*วนป=จจัยอ่ืนๆ ท่ีมีความสัมพันธ&กัน ได�แก* การร*วมกิจกรรมทาง
สังคม มีความสัมพันธ&กับสัมพันธภาพระหว*างครอบครัว อย*างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑ และ 
มีความสัมพันธ&กับการรับรู�ข*าวสารด�านสุขภาพ อย*างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ นอกจากนี้
สัมพันธภาพระหว*างครอบครัวมีความสัมพันธ&กับพฤติกรรมการเข�าถึงระบบบริการสุขภาพส*วนบุคคล
อย*างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑ และมีความสัมพันธ&กับพฤติกรรมการรับรู�ข*าวสารด�านสุขภาพ
อย*างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ ส*วนภาวะสุขภาพมีความสัมพันธ&กับพฤติกรรมการเข�าถึงระบบ
บริการสุขภาพส*วนบุคคล อย*างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑ และการรับรู�ข*าวสารด�านสุขภาพ 
มีความสัมพันธ&กับพฤติกรรมการเข�าถึงระบบบริการสุขภาพส*วนบุคคลอย*างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .๐๑ 

สุกัญญา  สุขวรรณโน (๒๕๕๑) ได�ศึกษาการดูแลตนเองของผู�สูงอายุท่ีมีสุขภาพดี : 
กรณีศึกษาตําบลนครไทย จังหวัดพิษณุโลก ปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการ
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พยาบาลเวชปฏิบัติชุมชน มหาวิทยาลัยนเรศวร ผลการวิจัยพบว*า ผู�สูงอายุสุขภาพดีท่ีมีอายุเกิน ๗๕ ปS  
มีการปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง ๘ ประเด็นหลัก ดังนี้  

๑. เคลื่อนไหวร*างกายสมํ่าเสมอ ได�แก* ทํางานบ�าน ออกกําลังกายและดําเนินวิถีชีวิต
แบบเดิม  

๒. รับประทานอาหารพ้ืนบ�านและสมุนไพร ได�แก* ปรับวิถีการรับประทานอาหาร 
ท่ีเปลี่ยนไป ปรุงอาหารแบบพ้ืนบ�าน รับประทานอาหารถูกหลักรับประทาน อาหารท่ีชอบ ละ เลิก
การติดในรสชาติอาหารและใช�สมุนไพรเสริมสุขภาพ  

๓. ยึดธรรมะเป,นหลักนําทางชีวิต ได�แก* คิดดีใจนิ่งอยู*อย*างสงบ อุทิศตนเพ่ือทํา
ประโยชน&ให�แก*สังคม และมีการเตรียมตัวตาย  

๔. ครอบครัวสมบูรณ& ได�แก* ลูกหลานพร�อมหน�า ลูกหลานยกย*องศรัทธาเห็น
ความสําคัญและลูกหลานทําให�สุขใจ  

๕. วางแผนด�านการเงิน ยึดหลักความพอเพียง ได�แก* วางแผนรายจ*ายและหารายได�เอง  
๖. เข�าสังคมพบปะผู�คนสร�างคุณค*าให�ตนเอง ได�แก* ไปร*วมงานบุญ การอนุรักษ&และ 

สืบทอดภูมิป=ญญาพ้ืนบ�าน  
๗. การพักผ*อนเพียงพอและทํางานอดิเรก และ  
๘. เจ็บปdวยต�องรีบรักษาตัวให�หาย  
ผลการศึกษาครั้งนี้ ได�ข�อมูลวิธีการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ เพ่ือนําไปวางแผนศึกษาวิจัย

แสวงหาแนวทางสนับสนุนการดูแลตนเองของผู�สูงอายุเพ่ือเข�าสู*การเป,นผู�สูงอายุสุขภาพดีต*อไป  
วัลลัดดา  แก�วคํามูล (๒๕๕๒) ได�ศึกษาการพัฒนาการจัดบริการสวัสดิการสังคมสําหรับ 
ผู�สูงอายุตําบลโนนเมือง อําเภอนากลาง จังหวัดหนองบัวลําภู ปริญญาศิลปะศาสตร 

มหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี การศึกษาวิจัยแบ*งเป,น ๓ ระยะสรุปได�ดังนี้  
ระยะท่ี ๑ การศึกษาป=ญหาและความต�องการบริการสวัสดิการสังคมสําหรับผู�สูงอายุ

ศึกษาในระยะท่ี ๑ กลุ*มตัวอย*างได�แก* ประชากรผู�สูงอายุท่ีมีอายุ ๖๐ ปSข้ึนไป ในเขตตําบลโนนเมือง อําเภอ
นากลาง จังหวัดหนองบัวลําภู จํานวน ๒๖๙ คน การเก็บรวบรวมข�อมูลจากแบบสอบถามท่ีผู�วิจัย 
สร�างข้ึน สถิติท่ีใช�ในการวิเคราะห&ข�อมูลได�แก* การแจกแจงความถ่ี ค*าร�อยละ ค*าเฉลี่ย ค*าความ
เบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบว*า ผู�สูงอายุมีป=ญหาและความต�องการบริการสวัสดิการสังคมมี
ค*าเฉลี่ย (ค*าเฉลี่ย = ๓.๐๕) ซ่ึงถือว*าทุกด�านอยู*ในระดับปานกลาง 

ระยะท่ี ๒  การหาแนวทางการพัฒนาการจัดบริการสวัสดิการสังคมสําหรับผู�สูงอายุ  
โดยการประชุมกลุ*มระดมสมองร*วมกันวิเคราะห&สถานการณ& และแนวทางการพัฒนาการจัดบริการ
สวัสดิการสังคมสําหรับผู�สูงอายุ โดยผู�ทรงคุณวุฒิ ๓๘ คน ผลการศึกษาระยะท่ี ๒ สามารถกําหนด
แนวทางหรือยุทธศาสตร&การพัฒนาการจัดบริการสวัสดิการสังคมสําหรับผู�สูงอายุ โดยการใช�  
๔ ยุทธศาสตร&คือ  
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๑. ยุทธศาสตร&การจัดหากายอุปกรณ& ประกอบด�วย แผนงาน/โครงการ  
๒. ยุทธศาสตร&จัดต้ังกองทุนสวัสดิการผู�สูงอายุ  
๓. ยุทธศาสตร&จัดหาเครื่องมืออุปกรณ& และเวชภัณฑ&ให�อาสาสมัครสาธารณสุขประจํา

หมู*บ�าน  
๔. ยุทธศาสตร&การอบรมให�ความรู� แกนนําครอบครัว และผู�สูงอายุ 
 
ระยะท่ี ๓  การประเมินแนวทางการพัฒนาการจัดบริการสวัสดิการสังคมสําหรับ

ผู�สูงอายุ ผู�วิจัยได�นําแนวทางหรือยุทธศาสตร&ให�ผู�ทรงคุณวุฒิในด�านการจัดบริการสวัสดิการสังคม
สําหรับผู�สูงอายุ จํานวน ๑๐ คน ประเมินยุทธศาสตร&ผลการประเมินยุทธศาสตร&การพัฒนา 
การจัดบริการสวัสดิการสังคมสําหรับผู�สูงอายุ ตําบลโนนเมือง อําเภอนากลาง จังหวัดหนองบัวลําภู 
พบว*า มีความเหมาะสม ด�านวัตถุประสงค&มีความถ่ีของความเหมาะสม คิดเป,นร�อยละ ๑๐๐ ด�าน
กิจกรรมมีค*าความถ่ีของความเหมาะสมคิดเป,นร�อยละ ๑๐๐ ด�านตัวชี้วัดความสําเร็จมีค*าความถ่ีของ
ความเหมาะสมคิดเป,นร�อยละ ๑๐๐ ทุกโครงการ 

มณฑาทิพย&  วุฒิ (๒๕๕๓) ได�ศึกษายุทธศาสตร&การจัดสวัสดิการสังคมของผู�สูงอายุ 
ในพ้ืนท่ีเทศบาลตําบลอรัญญิก อําเภอนครหลวง จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ปริญญาศิลปะศาสตร 
มหาบัณฑิต  สาขายุทธศาสตร&การพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา ผลการศึกษาพบว*า 

๑. ผู�สูงอายุมีความต�องการสวัสดิการสังคมในด�านต*างๆ ภาพรวมอยู*ในระดับมาก โดย
เรียงลําดับความต�องการจากมากไปหาน�อย ดังนี้ ด�านแก�ไขป=ญหาความยากจนและด�อยโอกาสด�าน
ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย&สิน ด�านสุขภาพอนามัย ด�านการศึกษา ด�านนันทนาการ และด�าน 
ท่ีอยู*อาศัย 

๒. แนวทางการพัฒนาสวัสดิการสังคมของผู�สูงอายุ ได�จัดทําและนําเสนอยุทธศาสตร&
ท้ังหมด ๖ ยุทธศาสตร& ๑๒ โครงการ ดังนี้ ยุทธศาสตร&ท่ี ๑ ยุทธศาสตร&การให�บริการด�านสุขภาพ
อนามัยอย*างท่ัวถึงและมีคุณภาพ มี ๓ โครงการ ยุทธศาสตร&ท่ี ๒ ยุทธศาสตร&การสร�างสังคมแห*งการ
เรียนรู�และพัฒนาภูมิป=ญญาของผู�สูงอายุ มี ๓ โครงการ ยุทธศาสตร&ท่ี ๓ ยุทธศาสตร&การจัดสวัสดิการ
นันทนาการผู�สูงอายุ มี ๓ โครงการ ยุทธศาสตร&ท่ี ๔ ยุทธศาสตร&ความม่ันคงและปลอดภัยในท่ีอยู*
อาศัย มี ๑ โครงการ ยุทธศาสตร&ท่ี ๕ ยุทธศาสตร&ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย&สิน มี ๒ โครงการ 
และยุทธศาสตร&ท่ี ๖ ยุทธศาสตร&การจัดสวัสดิการกองทุนผู�สูงอายุมี ๑ โครงการ 

วลัยรักษ&  อังคมาตย& (๒๕๕๓) ได�ศึกษาพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู�สูงอายุของ 
ศูนย&พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู�สูงอายุบ�านบางแค ปริญญาสังคมสงเคราะห&ศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาการบริหารและนโยบายสวัสดิการสังคม มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร& ผลการศึกษาข�อมูลท่ัวไปของ
กลุ*มตัวอย*าง ส*วนใหญ*เป,นเพศหญิง มีอายุระหว*าง ๗๕ – ๙๐ ปS สถานภาพสมรสเป,นหม�าย ระดับ
การศึกษาประถมศึกษา มีโรคประจําตัวและตรวจสุขภาพประจําปSละ ๑ ครั้ง และระยะเวลาในการ 
พักอาศัยในศูนย&พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู�สูงอายุ บ�างบางแคน�อยกว*า ๖ ปS ผลการศึกษา
พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู�สูงอายุโดยภาพรวมพบว*า พฤติกรรมการดูแลตนเองส*วนใหญ*อยู*ใน
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ระดับปานกลาง โดยเฉพาะด�านการดูแลตนเองท่ีจําเป,นในภาวะเบ่ียงเบนทางด�านสุขภาพเก่ียวกับ 
การไปพบแพทย&ตามนัดและการรับประทานยา รองลงมาคือ การดูแลตนเองในการใช�ชีวิตประจําวัน 
อยู*ในระดับปานกลาง โดยมีการปฏิบัติในระดับสูงด�านการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย การทําความ
สะอาดร*างกายด�วยตนเองและการดูแลสุขภาพช*องปาก ผลการศึกษาป=ญหาอุปสรรคในการดูแล
ตนเองของผู�สูงอายุ โดยภาพรวมพบว*า อยู*ในระดับตํ่า โดยเฉพาะด�านการขาดป=จจัยการเข�าร*วม
กิจกรรมโดยเฉพาะกิจกรรมท่ีจัดไม*เกิดประโยชน&กับผู�สูงอายุ ความเสื่อมถอยตามสภาพร*างกาย และ
ทัศนคติการดูแลตนเองอยู*ในระดับปานกลาง ผลการทดสอบความแตกต*างระหว*างข�อมูลท่ัวไป  
ด�านอายุ ระดับการศึกษาท่ีต*างกันมีพฤติกรรมการดูแลตนเองท่ีแตกต*างกันอย*างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ท่ี ๐.๐๕ 

ข�อเสนอแนะจากการศึกษาครั้งนี้คือ ควรมีการส*งเสริมพฤติกรรมดูแลตนเองของ
ผู�สูงอายุด�านการเข�าร*วมกิจกรรมทางสังคม การดูแลสิ่งแวดล�อม การดูแลสุขภาพฟ=น สุขภาพหู 
สุขภาพตา สุขภาพปากด�วยตนเอง การแสวงหาความช*วยเหลือเม่ือเกิดการเจ็บปdวย ควรส*งเสริมให�
ผู�สูงอายุเตรียมตัวเตรียมใจยอมรับการเจ็บปdวยของตนเอง 

สุขเกษม  ร*วมสุข  (๒๕๕๓) ได�ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ
จังหวัดอํานาจเจริญ ปริญญาสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาการสร�างเสริมสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี ผลการวิจัยพบว*า 

๑. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ จังหวัดอํานาจเจริญ อยู*ในระดับดี 
๒. ป=จจัยร*วมท่ีส*งผลต*อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ จังหวัด

อํานาจเจริญได�แก* อายุ และสถานภาพสมรส 
๓. ป=จจัยสนับสนุน ท่ีส*งผลต*อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ จังหวัด

อํานาจเจริญ ได�แก* การสนับสนุนด�านข�อมูลข*าวสารจากครอบครัวและเพ่ือน การสนับสนุนทาง
อารมณ& และการสนับสนุนทางด�านวัสดุอุปกรณ& การเงินและแรงงาน 

๔. ค*าความสัมพันธ&ของตัวแปรอิสระ ๑๓ ตัวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ
ผู�สูงอายุ จังหวัดอํานาจเจริญ มีค*าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ& ระหว*าง .๐๐๒ – ๑.๐๐๐ (ไม*คิด
เครื่องหมาย) 

๕. ตัวแปรอิสระท่ีดีท่ีใช�ทํานายพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ จังหวัด
อํานาจเจริญ มี ๔ ตัวแปร คือ การสนับสนุนด�านข�อมูลข*าวสารจากครอบครัวและเพ่ือน อายุ การ
สนับสนุนทางอารมณ& และการสนับสนุนทางด�านวัสดุอุปกรณ& การเงินและแรงงาน อย*างมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ โดยตัวแปรท้ังสี่ตัวรวมกันสามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ จังหวัดอํานาจเจริญ ได�ร�อยละ ๓๙.๔๐ 
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๖. สมการพยากรณ&พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ จังหวัดอํานาจเจริญ
ซ่ึงเขียนในรูปคะแนนดิบ คะแนนมาตรฐาน ได�ดังนี้ 

สมการพยากรณ&ในรูปคะแนนดิบ 
Y' = ๑.๙๓๙ + ๐.๒๕๗ (S๒) + ๐.๑๕๕ (S๓) - ๐.๐๐๘ (Age) + ๐.๐๙๙ (S๑) 
สมการพยากรณ&ในรูปคะแนนมาตรฐาน 
Zy' = ๐.๓๒๘ (ZS๒) + ๐.๑๙๙ (ZS๓) - ๐.๑๗๑ (ZAge) + ๐.๑๒๗ (ZS๑) 

 

 

 

 

 

กรอบความคิดของการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ ผู�วิจัยได�ตรวจเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข�องและนํามาประยุกต&เป,นกรอบ 
แนวความคิดของการวิจัย ดังนี้ 
 
แผนภาพท่ี ๒-๒  กรอบความคิดของการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ป=ญหาและความสําคัญของความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 

นโยบายเก่ียวกับผู�สูง 
อายุ 

แนวคิดเรื่องความตระหนักรู�
ของผู�สูงอายุ 

แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับ 
ผู�สูงอายุ เอกสารและผลงานวิจัย 

ท่ีเก่ียวข�อง 

แนวคิดเก่ียวกับการดูแล 
ตัวเองของผู�สูงอายุ 

 

ฐานข�อมูล
เพ่ือการวิจัย 
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สรุป 

แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี ผู�วิจัย
ได�ศึกษาและสังเคราะห&เอกสารท่ีเก่ียวข�อง ประกอบด�วย  

นโยบายเก่ียวกับผู�สูงอายุ แผนผู�สูงอายุแห*งชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ. ๒๕๔๕ – ๒๕๖๔) นี้ 
ได�มีการรณรงค&ให�คนในสังคมนั้นได�ตระหนักและเห็นคุณค*าผู�สูงอายุ มีการส*งเสริม สนับสนุนคุ�มครอง
ผู�สูงอายุรวมท้ังศักยภาพของผู�สูงอายุด�วย ส*งเสริมให�ผู�สูงอายุได�อยู*กับครอบครัวอย*างอบอุ*น และมี
ความสุข มีศักด์ิศรีและพ่ึงพาตนเองให�มากท่ีสุด โดยการมีส*วนร*วมและสนับสนุนของรัฐ เอกชน และ
เครือข*ายท่ีเก่ียวข�องด�วย สําหรับพระราชบัญญัติผู�สูงอายุ พ.ศ. ๒๕๔๖ นั้น จะเน�นหนักให�สิทธิต*างๆ 
ของผู�สูงอายุท่ีมีสิทธิ์พึงได�รับ รวมท้ังมีการส*งเสริม สนับสนุนและคุ�มครองผู�สูงอายุด�วย มีการอํานวย
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ความสะดวกในการเข�ารับบริการทางสุขภาพแก*ผู�สูงอายุเป,นพิเศษด�วย รวมท้ังมีการส*งเสริมสนับสนุน
ให�ผู�สูงอายุเองมีการพัฒนาตนเอง และมีส*วนร*วมในกิจกรรมต*างๆ ทางสังคมด�วย 

แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับผู�สูงอายุ  ผู�สูงอายุ คือ ผู�ท่ีมีอายุต้ังแต* ๖๐ ปSข้ึนไป การเปลี่ยนแปลง
ของผู�สูงอายุเป,นกระบวนการเปลี่ยนแปลงท่ีต*อเนื่องตามอายุท่ีสูงข้ึน ท้ังสภาพร*างกาย จิตใจและสังคม 
ทําให�มีข�อจํากัดในการดูแลตนเองและพ่ึงพาตนเองในกิจวัตรประจําวัน ส*งผลกระทบต*อการดํารงชีวิต
ของผู�สูงอายุด�วย ส*วนทฤษฎีเก่ียวกับผู�สูงอายุ ประกอบด�วย ทฤษฎีทางชีววิทยา (Biological Theory) 
แนวคิดทางจิตวิทยา (Psychological Concept) และทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Sociological Theory)  

แนวคิดเก่ียวกับการดูแลตัวเองของผู�สูงอายุได�ศึกษาบริบท ความหมายของการดูแล
ตนเองแนวคิดเก่ียวกับการดูแลตนเอง พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ ป=จจัยพ้ืนฐานท่ีมีอิทธิพล
ต*อความสามารถในการดูแลตนเอง และ แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข�องกับการดูแลสุขภาพตนเองของ
ผู�สูงอายุตามเกณฑ&เมืองไทยแข็งแรง  

แนวคิดเรื่องความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุได�ศึกษาเก่ียวกับ ความหมายของความ
ตระหนักรู�องค&ประกอบความตระหนักมีอยู* ๓ ประการดังนี้  

๑. ความรู�ความเข�าใจ (Cognitive Component)  
๒. อารมณ&ความรู�สึก (Affective Component) และ  
๓. พฤติกรรม (Behavioral Component)  
ความตระหนักและความรู�สึกมีความสัมพันธ&กันคือ ท้ังความตระหนักและความรู�ต*าง 

ก็เก่ียวข�องกับการสัมผัส และการใช�จิตไตร*ตรอง โดยความรู�เป,นเรื่องของข�อเท็จจริงกฎเกณฑ& ซ่ึงได�
จากการสังเกตและรับรู�ท่ีต�องอาศัยเวลา ส*วนความตระหนักเป,นเรื่องของความรู�สึกท่ีเกิดในภาวะจิต 
ท่ีไม*เน�นความสามารถในการจําหรือระลึกได� อย*างไรก็ตามการท่ีจะเกิดความตระหนักข้ึนมาได�นั้น 
ก็ต�องผ*านการมีความรู�เบ้ืองต�นมาก*อน  

 



 

 
บทที่ 3 

วิธีดําเนนิการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู�วิจัยได�ดําเนินการวิจัยท้ังเชิงคุณภาพ และเชิงปริมาณ ประกอบด�วย 
ประชากรท่ีใช�ในการวิจัย กลุ%มตัวอย%างท่ีใช�ในการวิจัย เครื่องมือท่ีใช�ในการวิจัย การเก็บรวบรวม
ข�อมูล และสถิติท่ีใช�ในการวิจัย ดังนี้ 

ประชากรท่ีใช�ในการวิจัย 

 ประชากรท่ีใช�ในการวิจัยคือ  ผู�สูงอายุท่ีอาศัยอยู%ในจังหวัดนนทบุรี จํานวน 207,129 คน 

กลุ�มตัวอย�างท่ีใช�ในการวิจัย 

 กลุ%มตัวอย%างท่ีใช�ในการวิจัย โดยกําหนดขนาดของกลุ%มตัวอย%างท่ีระดับความเชื่อม่ันท่ี
ร�อยละ 95 โดยใช�การคํานวณจากสูตรของ Taro Yamane ดังนี้ 

    n = 
( )21 Ne

N

+
 

 
 เม่ือ  n คือ  จํานวนตัวอย%างท่ีใช�ในการศึกษา 
   N คือ จํานวนประชากรท้ังหมด 
   e คือ ค%าความคลาดเคลื่อนของการสุ%มตัวอย%าง โดยมีค%าเท%ากับ 0.05  
 
 จํานวนประชากรท่ีทําการศึกษามีท้ังสิ้น 207,129 คน  เม่ือแทนค%าในสูตรข�างต�นด�วย
ขนาดของประชากรดังกล%าว ท่ีระดับความเชื่อม่ันร�อยละ 95 ทําให�ได�จํานวนกลุ%มตัวอย%าง ดังนี้ 
 

    n = ( )20.05 207,1291

207,129

+
  

=  399.229  
 
ในการศึกษาครั้งนี้จึงใช�กลุ%มตัวอย%าง จํานวน 400 คน 
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เคร่ืองมือท่ีใช�ในการวิจัย  

1. เชิงปริมาณ  
เครื่องมือท่ีใช�ในการเก็บรวบรวมข�อมูลในการวิจัยครั้งนี้ เปEนแบบสอบถามท่ีผู�วิจัยได�

พัฒนาปรับปรุงมาจากงานวิจัยท่ีเก่ียวข�อง ตลอดจนการสอบถามจากผู�เชี่ยวชาญ เพ่ือกําหนดขอบเขต
ของการวิจัย และสร�างเครื่องมือวิจัยให�สอดคล�องกับวัตถุประสงคHของการศึกษา โดยแบบสอบถามนี้
ได�แบ%งออกเปEน 3 ส%วน ดังนี้ 

ส�วนท่ี 1 แบบสอบถามข�อมูลส%วนบุคคล ประกอบด�วย เพศ อายุ สถานภาพการ
สมรส ระดับการศึกษา รายได�เฉลี่ยต%อเดือน และโรคประจําตัว  

ส�วนท่ี 2 แบบสอบถามการรับรู� ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สู งอายุ 
ประกอบด�วย ด�านสื่อบุคคล ด�านสื่อสิ่งพิมพH ด�านสื่ออิเล็กทรอนิกสH และด�านสื่อเฉพาะกิจ ลักษณะ
คําถามเปEนแบบให�เลือกตอบ และแบบมาตราส%วนประมาณค%า (likert rating scales) 5 ระดับ  

ส�วนท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ
ประกอบด�วย การบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย การพักผ%อน การพัฒนาการรู�จักตนเอง การ
ติดต%อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ การใช�เวลาว%างอย%างมีประสิทธิภาพ การเผชิญปUญหา การพัฒนาและ
ดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคม และการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา ลักษณะคําถามเปEนแบบให�
เลือกตอบ และแบบมาตราส%วนประมาณค%า (likert rating scales) 5 ระดับ  

2. เชิงคุณภาพ 
โดยการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข�อง เพ่ือกําหนดแนวทาง 

การเสริมสร�างความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

 ผู�วิจัยนําแบบสอบถามท่ีได�รับการแก�ไขตามคําแนะนําของอาจารยHท่ีปรึกษาแล�วนําไป
ปรับปรุงแก�ไข และนําไปทดลองใช� (try out) กับผู�สูงอายุในจังหวัดปทุมธานี จํานวน 30 ราย 
หลังจากนั้นนําข�อมูลท่ีได�จากแบบสอบถามมาวิเคราะหHหาค%าความเชื่อม่ัน (reliability) โดยหา
สัมประสิทธิ์แอลฟา (alpha coefficient) ของครอนบาช (cronbach) ได�ค%าความเชื่อม่ันภาพรวม
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การรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ = 0.901 และค%าความเชื่อม่ันภาพรวมพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ = 0.976 

การเก็บรวบรวมข�อมูล 

 ผู�วิจัยได�จัดส%งเจ�าหน�าท่ีผู�ช%วยนักวิจัยออกเก็บข�อมูล ตามแบบสอบถาม เพ่ือการวิจัยและ
ทําการเก็บข�อมูลใช�เวลา 20 วัน  
 
 
การวิเคราะห-ข�อมลูและสถิติท่ีใช�ในการวิจัย  

1.  การวิเคราะห-ข�อมูล  
ผู�วิจัยนําแบบสอบถามท้ังหมดมาวิเคราะหH และประมวลผลโดยเครื่องคอมพิวเตอรH  

โดยใช�โปรแกรมสําเร็จรูปทางสังคมศาสตรH แต%ละตอน ดังนี้ 
ส�วนท่ี 1 แบบสอบถามข�อมูลส%วนบุคคล ประกอบด�วย เพศ อายุ สถานภาพการ

สมรส  
ระดับการศึกษา รายได�เฉลี่ยต%อเดือน และโรคประจําตัว วิเคราะหHโดยแจกแจง

ความถ่ีหาค%าร�อยละ  
ส�วนท่ี 2 แบบสอบถามการรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ 

ประกอบด�วย ด�านสื่อบุคคล ด�านสื่อสิ่งพิมพH ด�านสื่ออิเล็กทรอนิกสH และด�านสื่อเฉพาะกิจ ลักษณะ
คําถามเปEนแบบให�เลือกตอบ และแบบมาตราส%วนประมาณค%า (likert rating scales) 5 ระดับ 
วิเคราะหHโดยหาค%าเฉลี่ย ค%าส%วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และตีความเปEนระดับการรับรู�ข�อมูลข%าวสารเปEน
รายข�อ 

ส�วนท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ  
ประกอบด�วย การบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย การพักผ%อน การพัฒนาการ

รู�จักตนเอง การติดต%อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ การใช�เวลาว%างอย%างมีประสิทธิภาพ การเผชิญปUญหา
การพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคม และการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา ลักษณะ
คําถามเปEนแบบให�เลือกตอบ และแบบมาตราส%วนประมาณค%า (likert rating scales) 5 ระดับ
วิเคราะหHโดยหาค%าเฉลี่ย ค%าส%วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และตีความเปEนระดับการปฏิบัติเปEนรายข�อ  
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เกณฑHการให�คะแนน สําหรับการวิเคราะหHข�อมูลด�านการรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับ
สุขภาพของผู�สูงอายุ และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ กําหนดเกณฑHการให�คะแนน
เปEน 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น�อย และน�อยท่ีสุด 

 2. สถิติในการวิเคราะห-ข�อมูล ประกอบด�วย  

2.1  ค%าสถิติร�อยละ (Percentage) ใช�สําหรับอธิบายข�อมูลส%วนบุคคลของกลุ%ม
ตัวอย%าง 

2.2  ค%าเฉลี่ย  (Mean)  ใช�สําหรับอธิบายสําหรับการวิเคราะหHข�อมูลด�านการรับรู�ข�อมูล 
ข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของ

ผู�สูงอายุ  
2.3 ส%วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ใช�สําหรับอธิบายสําหรับการ

วิเคราะหHข�อมูลด�านการรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองของผู�สูงอายุ  

 
 



 
บทที่ ๔ 

ผลการวิจัย 

การศึกษาเรื่อง แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 
ในจังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยแบ%งออกได�เป(น ๒ ส%วน ดังนี้ 

๑. ผลการวิจัย 
 ๑.๑ ข�อมูลส%วนบุคคล  
 ๑.๒ การรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ 
 ๑.๓ พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 
 ๑.๔ ป2ญหาอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 
๒. แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 

ผลการวิจัย 

1. ข�อมูลส�วนบุคคล 
 การศึกษาข�อมูลส%วนบุคคล ประกอบด�วย เพศ อายุ สถานภาพการสมรส ระดับ

การศึกษา รายได�เฉลี่ยต%อเดือน และโรคประจําตัว แสดงได�ดังตารางท่ี ๔-๑   
 
ตารางท่ี ๔-๑ จํานวนและร�อยละของกลุ%มตัวอย%างจําแนกตามข�อมูลส%วนบุคคล 
          (n=๔๐๐) 
ข�อมูลท่ัวไป จํานวน (คน) ร�อยละ 
เพศ   
ชาย ๑๑๓ ๒๘.๓ 
หญิง ๒๘๗ ๗๑.๘ 
อายุ (ปA)   
๖๑ – ๖๕ ปA ๒๒ ๕.๕ 
๖๖ – ๗๐ ปA   ๑๔๐ ๓๕.๐ 
๗๑ – ๗๕ ปA ๑๒๒ ๓๐.๕ 
๗๖ ปAข้ึนไป ๑๑๖ ๒๙.๐ 
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ตารางท่ี ๔-๑ จํานวนและร�อยละของกลุ%มตัวอย%างจําแนกตามข�อมูลส%วนบุคคล (ต%อ) 
          (n=๔๐๐) 
ข�อมูลส%วนบุคคล จํานวน (คน) ร�อยละ 
สถานภาพการสมรส   
โสด ๑๔๓ ๓๕.๘ 
สมรส ๒๐๖ ๕๑.๕ 
หม�าย/หย%าร�าง/แยกกันอยู% ๕๑ ๑๒.๘ 
ระดับการศึกษา   
ประถมศึกษา ๓๖ ๙.๐ 
มัธยมศึกษาตอนต�น ๑๐๒ ๒๕.๕ 
มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. ๑๓๘ ๓๔.๕ 
อนุปริญญา/ปวส. ๖๕ ๑๖.๓ 
ปริญญาตรี ๔๓ ๑๐.๘ 
ปริญญาโทหรือสูงกว%า ๑๖ ๔.๐ 
รายได�เฉลี่ยต%อเดือน   
ตํ่ากว%า ๑๐,๐๐๐ บาท ๒๗ ๖.๘ 
๑๐,๐๐๑- ๑๕,๐๐๐ บาท ๑๓๑ ๓๒.๘ 
๑๕,๐๐๑ – ๒๐,๐๐๐ บาท ๙๓ ๒๓.๓ 
๒๐,๐๐๑ – ๒๕,๐๐๐ บาท ๗๗ ๑๙.๓ 
๒๕,๐๐๑ บาทข้ึนไป ๗๒ ๑๘.๐ 
โรคประจําตัว   
มี ๑๙๗ ๔๙.๓ 
ไม%มี ๒๐๓ ๕๐.๘ 

 
จากตารางท่ี ๔-๑ ผลการวิเคราะหIข�อมูลท่ัวไปพบว%า 
เพศ กลุ%มตัวอย%างร�อยละ ๗๑.๘ เป(นเพศหญิง และร�อยละ ๒๘.๓ เป(นเพศชาย 
อายุ กลุ%มตัวอย%างร�อยละ ๓๕.๐ อายุระหว%าง ๖๖ – ๗๐ ปA รองลงมาร�อยละ ๓๐.๕ 

อายุระหว%าง ๗๑ – ๗๕ ปA ร�อยละ ๒๙.๐ อายุ ๗๖ ปAข้ึนไป และร�อยละ ๕.๕ อายุระหว%าง ๖๑ – ๖๕ ปA 
สถานภาพการสมรส กลุ%มตัวอย%างร�อยละ ๕๑.๕ สถานภาพสมรส รองลงมาร�อยละ 

๓๕.๘ มีสถานภาพโสด และร�อยละ ๑๒.๘ มีสถานภาพหม�าย/หย%าร�าง/แยกกันอยู% 
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ระดับการศึกษา กลุ%มตัวอย%างร�อยละ ๓๔.๕ จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลาย/ปวช. รองลงมาร�อยละ ๒๕.๕ จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต�น ร�อยละ ๑๖.๓ จบ
การศึกษาระดับอนุปริญญา/ปวส. ร�อยละ ๑๐.๘ จบการศึกษาระดับปริญญาตรี ร�อยละ ๙.๐ จบ
การศึกษาระดับประถมศึกษา และร�อยละ ๔.๐ จบการศึกษาระดับปริญญาโทหรือสูงกว%า 

รายได�เฉลี่ยต%อเดือน กลุ%มตัวอย%างร�อยละ ๓๒.๘ มีรายได�เฉลี่ยต%อเดือนระหว%าง 
๑๐,๐๐๑- ๑๕,๐๐๐ บาท รองลงมาร�อยละ ๒๓.๓ มีรายได�เฉลี่ยต%อเดือนระหว%าง ๑๕,๐๐๑ – 
๒๐,๐๐๐ บาท ร�อยละ ๑๙.๓ มีรายได�เฉลี่ยต%อเดือนระหว%าง ๒๐,๐๐๑ – ๒๕,๐๐๐ บาท ร�อยละ 
๑๘.๐ มีรายได�เฉลี่ยต%อเดือน ๒๕,๐๐๑ บาทข้ึนไป และร�อยละ ๖.๘ มีรายได�เฉลี่ยต%อเดือนตํ่ากว%า 
๑๐,๐๐๐ บาท 

โรคประจําตัว กลุ%มตัวอย%างร�อยละ ๕๐.๘ ไม%มีโรคประจําตัว และร�อยละ ๔๙.๓ มีโรค
ประจําตัว 

๒. การรับรู�ข�อมูลข�าวสารเกี่ยวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ 
 การรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุประกอบด�วย ด�านสื่อบุคคล ด�าน

สื่อสิ่งพิมพI ด�านสื่ออิเล็กทรอนิกสI และด�านสื่อเฉพาะกิจ แสดงได�ดังตารางท่ี ๔-๒ 
 ๒.๑ ด�านภาพรวม 

ตารางท่ี ๔-๒  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานการรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ        
ภาพรวม 
          (n=๔๐๐) 
การรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของ
ผู�สูงอายุ Χ  S.D. ระดับการรับรู� 

ด�านสื่อบุคคล ๓.๙๔ ๐.๕๘ มาก 
ด�านสื่อสิ่งพิมพI ๓.๘๒ ๐.๖๖ มาก 
ด�านสื่ออิเล็กทรอนิกสI ๔.๑๔ ๐.๗๗ มาก 
ด�านสื่อเฉพาะกิจ ๓.๒๒ ๐.๖๕ ปานกลาง 
ค%าเฉลี่ย ๓.๗๘ ๐.๔๐ มาก 

 
จากตารางท่ี ๔-๒ การรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุภาพรวมพบว%า 

กลุ%มตัวอย%างมีการรับรู�ข%าวสารอยู%ในระดับมาก (ค%าเฉลี่ย ๓.๗๘) โดยมีการรับรู�ข%าวสารอยู%ในระดับ
มากท่ีสุดในด�านสื่ออิเล็กทรอนิกสI (ค%าเฉลี่ย ๔.๑๔) รองลงมาด�านสื่อบุคคล (ค%าเฉลี่ย ๓.๙๔) ด�านสื่อ
สิ่งพิมพI (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๒) และมีการรับรู�ข�อมูลข%าวสารน�อยท่ีสุดในด�านสื่อเฉพาะกิจ  (ค%าเฉลี่ย ๓.๒๒) 
ตามลําดับ 
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๒.๒ ด�านส่ือบุคคล 

ตารางท่ี ๔-๓  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานการรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ 
ด�านสื่อบุคคล 
          (n=๔๐๐) 
ด�านสื่อบุคคล Χ  S.D. ระดับการรับรู� 
๑.  ญาติพ่ีน�อง  ๓.๓๔ ๑.๔๗ ปานกลาง 
๒.  ครอบครัว  ๔.๓๙ ๐.๗๕ มากท่ีสุด 
๓.  เพ่ือนบ�าน  ๓.๘๓ ๑.๓๓ มาก 
๔.  อาสามัครสาธารณสุข (อสม.)  ๔.๑๘ ๐.๖๓ มาก 
รวม ๓.๙๔ ๐.๕๘ มาก 

 

จากตารางท่ี ๔-๓ การรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุด�านสื่อบุคคล
พบว%า กลุ%มตัวอย%างมีการรับรู�ข%าวสารอยู%ในระดับมาก (ค%าเฉลี่ย ๓.๙๔) โดยมีการรับรู�ข%าวสารอยู%ใน
ระดับมากท่ีสุดคือครอบครัว  (ค%าเฉลี่ย ๔.๓๙) รองลงมาอาสามัครสาธารณสุข (อสม.) (ค%าเฉลี่ย 
๔.๑๘) เพ่ือนบ�าน (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๓) และมีการรับรู�ข�อมูลข%าวสารน�อยท่ีสุดคือ ญาติพ่ีน�อง  (ค%าเฉลี่ย 
๓.๓๔) ตามลําดับ 
ตารางท่ี ๔-๔  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานการรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ 
         ด�านสื่อสิ่งพิมพI 
          (n=๔๐๐) 
ด�านสื่อสิ่งพิมพI 

Χ  S.D. ระดับการรับรู� 
๑.  หนังสือพิมพI ๓.๕๐ ๑.๒๔ มาก 
๒.  นิตยสาร ๓.๙๓ ๐.๘๑ มาก 
๓.  วารสาร ๔.๐๔ ๐.๙๗ มาก 
ค%าเฉลี่ย ๓.๘๒ ๐.๖๖ มาก 
 

 จากตารางท่ี ๔-๔ การรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุด�านสื่อ
สิ่งพิมพIพบว%า กลุ%มตัวอย%างมีการรับรู�ข%าวสารอยู%ในระดับมาก (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๒) โดยมีการรับรู�ข%าวสาร
อยู%ในระดับมากท่ีสุดคือวารสาร  (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๔) รองลงมานิตยสาร (ค%าเฉลี่ย ๓.๙๓) และมีการรับรู�
ข�อมูลข%าวสารน�อยท่ีสุดคือ หนังสือพิมพI (ค%าเฉลี่ย ๓.๕๐) ตามลําดับ 

ตารางท่ี ๔-๕  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานการรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุด�าน
สื่ออิเล็กทรอนิกสI 
          (n=๔๐๐) 
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ด�านสื่ออิเล็กทรอนิกสI 
Χ  S.D. ระดับการรับรู� 

๑.  วิทยุ ๓.๙๙ ๐.๘๖ มาก 
๒.  โทรทัศนI ๔.๐๗ ๐.๙๐ มาก 
๓.  อินเทอรIเน็ต ๔.๓๖ ๐.๘๒ มากท่ีสุด 
ค%าเฉลี่ย ๔.๑๔ ๐.๗๖ มาก 

 
 จากตารางท่ี ๔-๕ การรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุด�านสื่อ

อิเล็กทรอนิกสIพบว%า กลุ%มตัวอย%างมีการรับรู�ข%าวสารอยู%ในระดับมาก (ค%าเฉลี่ย ๔.๑๔) โดยมีการรับรู�
ข%าวสารอยู%ในระดับมากท่ีสุดคืออินเทอรIเน็ต (ค%าเฉลี่ย ๔.๓๖) รองลงมาโทรทัศนI (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๗) 
และมีการรับรู�ข�อมูลข%าวสารน�อยท่ีสุดคือ วิทยุ (ค%าเฉลี่ย ๓.๙๙) ตามลําดับ 

 
 
 

 
ตารางท่ี ๔-๖  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานการรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุด�าน
สื่อเฉพาะกิจ 
          (n=๔๐๐) 
ด�านสื่อเฉพาะกิจ 

Χ  S.D. ระดับการรับรู� 
๑.  ปOายประกาศหรือโปสเตอรI ๓.๗๙ ๑.๒๔ มาก 
๒.  ใบปลิวหรือใบแทรก ๒.๙๔ ๑.๔๗ ปานกลาง 
๓.  แผ%นพับ ๓.๔๕ ๑.๒๘ มาก 
๔.  จุลสาร ๒.๔๖ ๑.๔๑ ปานกลาง 
๕.  จดหมายข%าว ๓.๔๖ ๑.๔๑ มาก 
ค%าเฉลี่ย ๓.๒๒ ๐.๖๕ ปานกลาง 

 จากตารางท่ี ๔-๖ การรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุด�านสื่อเฉพาะ
กิจพบว%า กลุ%มตัวอย%างมีการรับรู�ข%าวสารอยู%ในระดับปานกลาง (ค%าเฉลี่ย ๓.๒๒) โดยมีการรับรู�ข%าวสาร
อยู%ในระดับมากท่ีสุดคือปOายประกาศหรือโปสเตอรI  (ค%าเฉลี่ย ๓.๗๙) รองลงมาคือ จดหมายข%าว
(ค%าเฉลี่ย ๓.๔๖)  แผ%นพับ (ค%าเฉลี่ย ๓.๔๕)  ใบปลิวหรือใบแทรก (ค%าเฉลี่ย ๒.๙๔) และมีการรับรู�
ข�อมูลข%าวสารน�อยท่ีสุดคือจุลสาร (ค%าเฉลี่ย ๒.๔๖) ตามลําดับ 

๓. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ  
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ ประกอบด�วย การบริโภคอาหาร การ

ออกกําลังกาย การพักผ%อน การพัฒนาการรู�จักตนเอง การติดต%อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ การใช�เวลาว%าง
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อย%างมีประสิทธิภาพ การเผชิญป2ญหา การพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคม และการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา  แสดงได�ดังตารางท่ี ๔-๖ 

๓.๑ ด�านภาพรวม 
ตารางท่ี ๔-๗  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�าน
ภาพรวม 
          (n=๔๐๐) 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ ด�าน
ภาพรวม Χ  S.D. 

ระดับการ
ปฏิบัติ 

๑. ด�านการบรโิภคอาหาร ๔.๐๓ ๐.๕๒ มาก 
๒. ด�านการออกกําลังกาย ๔.๐๔ ๐.๕๒ มาก 
๓. ด�านการพักผ%อน ๓.๘๒ ๐.๕๑ มาก 
๔. ด�านการพัฒนาการรู�จักตนเอง ๓.๗๕ ๐.๖๒ มาก 
๕. ด�านการติดต%อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ ๓.๖๘ ๐.๕๒ มาก 
๖. ด�านการใช�เวลาว%างอย%างมีประสิทธิภาพ ๓.๘๒ ๐.๓๕ มาก 
๗. ด�านการเผชิญป2ญหา ๓.๗๗ ๐.๔๖ มาก 
๘. ด�านการพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุน
ทางสังคม 

๓.๙๔ ๐.๕๙ มาก 

๙. ด�านการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา   ๓.๘๘ ๐.๕๘ มาก 
ค%าเฉลี่ย ๓.๘๖ ๐.๒๗ มาก 

จากตารางท่ี ๔-๗ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านภาพรวมพบว%า 
กลุ%มตัวอย%างมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมาก (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๖) โดยมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมากท่ีสุดใน
ด�านการออกกําลังกาย (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๔) รองลงมาคือ ด�านการบริโภคอาหาร (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๓) ด�านการ
พัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคม (ค%าเฉลี่ย ๓.๙๔)   ด�านการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา   
(ค%าเฉลี่ย ๓.๘๘)  ด�านการพักผ%อน  และด�านการใช�เวลาว%างอย%างมีประสิทธิภาพ  (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๒) 
เท%ากันท้ัง ๒ ด�าน ด�านการเผชิญป2ญหา (ค%าเฉลี่ย ๓.๗๗) ด�านการพัฒนาการรู�จักตนเอง (ค%าเฉล ี่ย 
๓.๗๕) และมีการปฏิบัติน�อยท่ีสุดในด�านการติดต%อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ (ค%าเฉลี่ย ๓.๖๘) ตามลําดับ 

๓.๒ ด�านการบริโภคอาหาร 
ตารางท่ี ๔-๘  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการ
บริโภคอาหาร 
          (n=๔๐๐) 
ด�านการบริโภคอาหาร 

Χ  S.D. ระดับการปฏิบัติ 
๑. ท%านรับประทานอาหารท่ีประกอบด�วย ข�าว ๔.๓๖ ๐.๗๒ มากท่ีสุด 
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เนื้อสสัตวI ไขมัน ผัก และผลไม�ทุกม้ือ 
๒. ท%านหลีกเลี่ยงอาหารท่ีมีไขมัน เช%น เนื้อสัตวIท่ีติดมัน
หรือเนย กะทิ ฯลฯ 

๔.๑๕ ๐.๘๕ มาก 

๓. ท%านรับประทานอาหารรสจัด ๓.๘๒ ๐.๗๔ มาก 
๔. ท%านด่ืมชาหรือกาแฟมากกว%า ๒ แก�ว/วัน ๔.๒๐ ๐.๗๙ มาก 
๕. ท%านรับประทานอาหารตรงเวลา ๔.๐๙ ๑.๐๒ มาก 
๖. ท%านด่ืมนมหรือผลิตภัณฑIจากนม ๓.๘๒ ๑.๑๒ มาก 
๗. ท%านรับประทานอาหารครบ ๓ ม้ือใน ๑ วัน ๓.๙๕ ๑.๐๔ มาก 
๘. ท%านหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมท่ีผสมแอลกอฮอลI เช%น เหล�า  
เบียรI ไวนI ยาดองเหล�า 

๓.๘๗ ๑.๐๖ มาก 

ค%าเฉลี่ย ๔.๐๓ ๐.๕๒ มาก 
 

จากตารางท่ี ๔-๘ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการบริโภค
อาหารพบว%า ภาพรวมกลุ%มตัวอย%างมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมาก (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๓) โดยมีการปฏิบัติ 
อยู%ในระดับมากท่ีสุดในเรื่อง ท%านรับประทานอาหารท่ีประกอบด�วย ข�าวเนื้อสสัตวI ไขมัน ผัก และ
ผลไม�ทุกม้ือ (ข�อ ๑) (ค%าเฉลี่ย ๔.๓๖) รองลงมาคือ ท%านด่ืมชาหรือกาแฟมากกว%า ๒ แก�ว/วัน (ข�อ ๔) 
(ค%าเฉลี่ย ๔.๒๐) ท%านหลีกเลี่ยงอาหารท่ีมีไขมัน เช%น เนื้อสัตวIท่ีติดมันหรือเนย กะทิ ฯลฯ (ข�อ ๒) 
(ค%าเฉลี่ย ๔.๑๕) ท%านรับประทานอาหารตรงเวลา (ข�อ ๕) (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๙) ท%านรับประทานอาหาร
ครบ ๓ ม้ือใน ๑ วัน (ข�อ ๗) (ค%าเฉลี่ย ๓.๙๕) ท%านหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมท่ีผสมแอลกอฮอลI เช%น เหล�า 
เบียรI ไวนI ยาดองเหล�า (ค%าเฉลี่ย ๘) (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๗) และมีการปฏิบัติน�อยท่ีสุดในเรื่อง ท%าน
รับประทานอาหารรสจัด (ข�อ ๓) และท%านด่ืมนมหรือผลิตภัณฑIจากนม (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๒) เท%ากันท้ัง ๒ 
จํานวน ตามลําดับ  

 
๓.๓ ด�านการออกกําลังกาย 

ตารางท่ี ๔-๙  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการ
ออกกําลังกาย 
          (n=๔๐๐) 
ด�านการออกกําลังกาย 

Χ  S.D. ระดับการปฏิบัติ 
๑. ท%านออกกําลังกายอย%างน�อยครั้งละ ๓๐ นาที สัปดาหI
ละ ๓ – ๔ วัน 

๔.๐๓ ๐.๙๑ มาก 

๒. ท%านมีการอบอุ%นร%างกายก%อนออกกําลังกาย ๔.๑๕ ๐.๘๓ มาก 
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๓. หลังกการออกกําลังกาย ท%านด่ืมน้ําเปล%าให�เพียงพอ ๔.๑๘ ๐.๖๘ มาก 
๔. ท%านออกกําลังกายในสถานท่ีท่ีปลอดภัยและมีผู�อ่ืนอยู%
ด�วย 

๔.๒๒ ๐.๗๕ มาก 

๕. ถ�ารู�สึกมีอาการผิดปกติ เช%น วิงเวียนศีรษะ หน�ามืด 
แน%นหน�าอก ท%านจะหยุดออกกําลังกายทันที 

๓.๖๗ ๑.๑๔ มาก 

๖. ท%านออกกําลังกายหลังรับประทานอาหารไม%น�อยกว%า 
๔ ชั่วโมง 

๔.๓๔ ๐.๗๖ มาก 

๗. ท%านไม%มีเวลาสําหรับการออกกําลังกายหรือเล%นกีฬา ๓.๗๕ ๑.๐๖ มาก 
๘. หลังจากออกกําลังกายท%านรับประทานอาหารทันที ๔.๑๒ ๑.๐๑ มาก 
๙. หลังจากออกกําลังกายจนกระท่ังหัวใจเต�นเร็ว และ
รู�สึกเหนื่อย 

๓.๙๓ ๐.๗๖ มาก 

ค%าเฉลี่ย ๔.๐๔ ๐.๕๒ มาก 
 

จากตารางท่ี ๔-๙ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการออก
กําลังกายพบว%า ภาพรวมกลุ%มตัวอย%างมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมาก (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๔) โดยมีการปฏิบัติ
อยู%ในระดับมากท่ีสุดในเรื่อง ท%านออกกําลังกายหลังรับประทานอาหารไม%น�อยกว%า ๔ ชั่วโมง (ข�อ ๖) 
(ค%าเฉลี่ย ๔.๓๔) รองลงมาคือ ท%านออกกําลังกายในสถานท่ีท่ีปลอดภัยและมีผู� อ่ืนอยู%ด�วย  
(ข�อ ๔) (ค%าเฉลี่ย ๔.๒๒) หลังการออกกําลังกาย ท%านด่ืมน้ําเปล%าให�เพียงพอ (ข�อ ๓) (ค%าเฉลี่ย ๔.๑๘)  
ท%านมีการอบอุ%นร%างกายก%อนออกกําลังกาย (ข�อ ๒) (ค%าเฉลี่ย ๔.๑๕) หลังจากออกกําลังกายท%าน
รับประทานอาหารทันที (ข�อ ๘) (ค%าเฉลี่ย ๔.๑๒) ท%านออกกําลังกายอย%างน�อยครั้งละ ๓๐ นาที 
สัปดาหIละ ๓ – ๔ วัน (ข�อ ๑) (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๓) หลังจากออกกําลังกายจนกระท่ังหัวใจเต�นเร็ว และ
รู�สึกเหนื่อย (ข�อ ๙) (ค%าเฉลี่ย ๓.๙๓) ท%านไม%มีเวลาสําหรับการออกกําลังกายหรือเล%นกีฬา (ข�อ ๗) 
(ค%าเฉลี่ย ๓.๗๕) และมีการปฏิบัติน�อยท่ีสุดในเรื่อง ถ�ารู�สึกมีอาการผิดปกติ เช%น วิงเวียนศีรษะ หน�ามืด 
แน%นหน�าอก ท%านจะหยุดออกกําลังกายทันที (ข�อ ๕) (ค%าเฉลี่ย ๓.๖๗) ตามลําดับ 
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๓.๔ ด�านการพักผ�อน 
ตารางท่ี ๔-๑๐  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการ
พักผ%อน 
          (n=๔๐๐) 
ด�านการพักผ%อน 

Χ  S.D. ระดับการปฏิบัติ 
๑. ท%านนอนหลับวันละ ๖ – ๘ ชั่วโมง ๓.๙๐ ๑.๐๒ มาก 
๒. ท%านพักผ%อนด�วยการอ%านหนังสือ ๔.๐๔ ๐.๙๑ มาก 

๓. ท%านพักผ%อนด�วยการชมภาพยนตรIหรือดูโทรทัศนI ๓.๙๓ ๑.๑๒ มาก 

๔. ท%านพักผ%อนด�วยการปลูกต�นไม� ๔.๐๖ ๐.๖๒ มาก 

๕. ท%านใช�เวลาในการพักผ%อนด�วยการร�องเพลงหรือเล%น
ดนตรี 

๓.๕๔ ๐.๙๖ มาก 

๖. ท%านพักผ%อนด�วยการออกกําลังกาย ๓.๓๕ ๐.๘๖ ปานกลาง 
๗. ท%านพักผ%อนด�วยการพบปะ พูดคุยกับเพ่ือน ๓.๘๐ ๐.๗๑ มาก 
๘. เม่ือมีเวลาว%าง ท%านเข�าวัด ฟ2งธรรม ๓.๙๗ ๐.๙๖ มาก 
ค%าเฉลี่ย ๓.๘๒ ๐.๕๑ มาก 

 
จากตารางท่ี ๔-๑๐ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการ

พักผ%อนพบว%า ภาพรวมกลุ%มตัวอย%างมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมาก (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๒) โดยมีการปฏิบัติอยู%
ในระดับมากท่ีสุดในเรื่องท%านพักผ%อนด�วยการปลูกต�นไม� (ข�อ ๔) (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๖) รองลงมาคือ ท%าน
พักผ%อนด�วยการอ%านหนังสือ (ข�อ ๒) (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๔) เม่ือมีเวลาว%าง ท%านเข�าวัด ฟ2งธรรม (ข�อ ๘) 
(ค%าเฉลี่ย ๓.๙๗) ท%านพักผ%อนด�วยการชมภาพยนตรIหรือดูโทรทัศนI (ข�อ ๓) (ค%าเฉลี่ย ๓.๙๓) ท%านนอนหลับ
วันละ ๖ – ๘ ชั่วโมง (ข�อ ๑) (ค%าเฉลี่ย ๓.๙๐) ท%านพักผ%อนด�วยการพบปะ พูดคุยกับเพ่ือน (ข�อ ๗) 
(ค%าเฉลี่ย ๓.๘๐) ท%านใช�เวลาในการพักผ%อนด�วยการร�องเพลงหรือเล%นดนตรี (ข�อ ๕) (ค%าเฉลี่ย ๓.๕๔) 
และมีการปฏิบัติน�อยท่ีสุดในเรื่อง ท%านพักผ%อนด�วยการออกกําลังกาย (ข�อ ๖) (ค%าเฉลี่ย ๓.๓๕) 
ตามลําดับ 
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๓.๕ ด�านการพัฒนาการรู�จักตนเอง 
ตารางท่ี ๔-๑๑  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ           
ด�านการพัฒนาการรู�จักตนเอง 
          (n=๔๐๐) 
ด�านการพัฒนาการรู�จักตนเอง 

Χ  S.D. ระดับการปฏิบัติ 
๑. ท%านพูดให�กําลังใจผู�ท่ีได�รับความเดือดร�อน ๓.๘๒ ๑.๐๓ มาก 
๒. เม่ือเกิดความเครียดท%านจะขอความช%วยเหลือจาก
ผู�อ่ืน 

๓.๗๔ ๑.๐๐ มาก 

๓. ท%านจะสร�างสัมพันธไมตรี กับบุคคลในวัยเดียวกัน
และต%างวัยเสมอ 

๓.๗๓ ๐.๙๗ มาก 

๔. ท%านตรวจสุขภาพกับแพทยI เพ่ือค�นหาความผิดปกติ
อย%างน�อยปAละ ๑ ครั้ง 

๓.๔๔ ๑.๑๑ มาก 

๕. เม่ือท%านรู�สึกว%าร%างกายมีอาการผิดปกติ ท%านจะรีบไป
พบแพทยIเพ่ือทําการรักษา 

๔.๐๕ ๐.๘๙ มาก 

๖. โดยรวมท%านมีความพึงพอใจในสุขภาพชองตนเอง ๓.๗๒ ๕.๙๗ มาก 
ค%าเฉลี่ย ๓.๗๕ ๐.๖๒ มาก 

 
จากตารางท่ี ๔-๑๑ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการ

พัฒนาการรู�จักตนเองพบว%า ภาพรวมกลุ%มตัวอย%างมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมาก (ค%าเฉลี่ย ๓.๗๕) โดยมี
การปฏิบัติอยู%ในระดับมากท่ีสุดในเรื่อง เม่ือท%านรู�สึกว%าร%างกายมีอาการผิดปกติ ท%านจะรีบไปพบ
แพทยIเพ่ือทําการรักษา (ข�อ ๕) (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๕) รองลงมาคือ ท%านพูดให�กําลังใจผู�ท่ีได�รับความ
เดือดร�อน (ข�อ ๑) (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๒) เม่ือเกิดความเครียดท%านจะขอความช%วยเหลือจากผู�อ่ืน (ข�อ ๒) 
(ค%าเฉลี่ย ๓.๗๔)  

ท%านจะสร�างสัมพันธไมตรี กับบุคคลในวัยเดียวกันและต%างวัยเสมอ (ข�อ ๓) 
(ค%าเฉลี่ย ๓.๗๓) โดยรวมท%านมีความพึงพอใจในสุขภาพชองตนเอง (ข�อ ๖) (ค%าเฉลี่ย ๓.๗๒) และมี
การปฏิบัติน�อยท่ีสุดในเรื่อง ท%านตรวจสุขภาพกับแพทยI เพ่ือค�นหาความผิดปกติอย%างน�อยปAละ ๑ 
ครั้ง (ข�อ ๔) (ค%าเฉลี่ย ๓.๔๔) ตามลําดับ  
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๓.๖ ด�านการติดต�อส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ 
ตารางท่ี ๔-๑๒  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการ
ติดต%อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ 
          (n=๔๐๐) 
ด�านการติดต%อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ 

Χ  S.D. ระดับการปฏิบัติ 
๑. ระหว%างการพูดคุยกับผู�อ่ืน ท%านจะตรวจสอบว%าท%าน
และคู%สนทนามีความเข�าใจในเรื่องท่ีพูกตรงกันทุกครั้ง 

๓.๙๓ ๐.๗๗ มาก 

๒. ก%อนการพูดคุยท%านจะประเมินความสนใจของผู�ท่ีท%าน
จะพูดคุยด�วย 

๔.๐๖ ๐.๙๑ มาก 

๓. ในระหว%างการสนทนา ท%านให�ความสนใจกับคําพูด สี
หน�า และท%าทางของผู�ท่ีท%านพูดคุยด�วย 

๓.๖๒ ๐๙๔ มาก 

๔. ขณะพูดคุยกับบุคคลอ่ืน ท%านจะรักษามารยาทในการ
สนทนา เช%น การเป(นผู�ฟ2งท่ีดี ไม%พูดคําหยาบด%าทอ ไม%
กล%าวร�ายใคร 

๓.๔๖ ๑.๐๘ มาก 

๕. ท%านยังติดต%อพูดคุย และไปมาหาสู%กับเพ่ือนเก%า ๓.๙๓ ๐.๖๙ มาก 
๖. ท%านและครอบครัว มีการพูกคุนกันน�อย ทําให�ขาด
ความเข�าใจในครอบครัว 

๓.๒๕ ๐.๙๒ ปานกลาง 

๗. ท%านมีส%วนร%วมในการแสดงความคิดเห็นในครอบครัว 
เพ่ือสร�างสัมพันธภาพอันดี 

๔.๑๔ ๐.๙๒ มาก 

๘. เม่ือมีการประชุมในหมู%บ�าน ท%านจะเข�าร%วมประชุม
เป(นประจํา 

๓.๔๘ ๑.๐๖ มาก 

๙. เพ่ือนบ�านไม%ติดต%อพูดคุย และไปมาหาสู%กับท%าน ๓.๒๕ ๐.๙๓ ปานกลาง 
ค%าเฉลี่ย ๓.๖๘ ๐.๕๒ มาก 

จากตารางท่ี ๔-๑๒  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการ
ติดต%อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพพบว%า ภาพรวมกลุ%มตัวอย%างมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมาก (ค%าเฉลี่ย 
๓.๖๘) โดยมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมากท่ีสุดในเรื่อง ท%านมีส%วนร%วมในการแสดงความคิดเห็น 
ในครอบครัว เพ่ือสร�างสัมพันธภาพอันดี (ข�อ ๗) (ค%าเฉลี่ย ๔.๑๔) รองลงมาคือ ก%อนการพูดคุยท%านจะ
ประเมินความสนใจของผู�ท่ีท%านจะพูดคุยด�วย (ข�อ ๒) (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๖) ระหว%างการพูดคุยกับผู�อ่ืน 
ท%านจะตรวจสอบว%าท%านและคู%สนทนามีความเข�าใจในเรื่องท่ีพูกตรงกันทุกครั้ง (ข�อ ๑) และท%านยัง
ติดต%อพูดคุย และไปมาหาสู%กับเพ่ือนเก%า (ข�อ ๕)  (ค%าเฉลี่ย ๓.๙๓) เท%ากันท้ัง ๒ ประเด็น ในระหว%าง
การสนทนา ท%านให�ความสนใจกับคําพูด สีหน�า และท%าทางของผู�ท่ีท%านพูดคุยด�วย (ข�อ ๓) (ค%าเฉลี่ย 
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๓.๖๒) เม่ือมีการประชุมในหมู%บ�าน ท%านจะเข�าร%วมประชุมเป(นประจํา (ข�อ ๘) (ค%าเฉลี่ย ๓.๔๘).  
ขณะพูดคุยกับบุคคลอ่ืน ท%านจะรักษามารยาทในการสนทนา เช%น การเป(นผู�ฟ2งท่ีดี ไม%พูดคําหยาบ 
ด%าทอ ไม%กล%าวร�ายใคร (ข�อ ๔) (ค%าเฉลี่ย ๓.๔๖)  และมีการปฏิบัติน�อยท่ีสุดในเรื่อง ท%านและ
ครอบครัว มีการพูดคุยกันน�อย ทําให�ขาดความเข�าใจในครอบครัว (ข�อ ๖) และเพ่ือนบ�านไม%ติดต%อ
พูดคุย และไปมาหาสู%กับท%าน(ข�อ ๙)  (ค%าเฉลี่ย ๓.๒๕) เท%ากันท้ัง ๒ ประเด็น ตามลําดับ 

๓.๗ ด�านการใช�เวลาว�างอย�างมีประสิทธิภาพ 
ตารางท่ี ๔-๑๓  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการ
ใช�เวลาว%างอย%างมีประสิทธิภาพ 
          (n=๔๐๐) 
ด�านการใช�เวลาว%างอย%างมีประสิทธิภาพ 

Χ  S.D. ระดับการปฏิบัติ 
๑. ท%านหลีกเลี่ยงการเข�ากลุ%มเล%น การพนัน ด่ืมเหล�า 
นินทาผู�อ่ืน เพราะเป(นการเสียเวลาโดยเปล%าประโยชนI 

๓.๙๓ ๐.๗๐ มาก 

๒. ท%านจะมีกิจกรรมร%วมกับครอบครัวทุกครั้งเม่ือมี
โอกาส 

๔.๑๑ ๐.๙๖ มาก 

๓. ท%านสวดมนตI หรือนั่งสมาธิ เป(นประจํา ๔.๑๘ ๐.๖๘ มาก 
๔. ท%านมักจะหากิจกรรมง%ายๆ เช%น ทําอาหาร จักสาน 
ร�องเพลง ฯลฯ ในกลุ%มผู�สูงอายุด�วยกัน 

๓.๙๓ ๑.๐๔ มาก 

๕. ท%านมักจะเล%านิทานให�เด็กฟ2ง ๓.๗๕ ๑.๐๕ มาก 
๖. ท%านมีการทํางานเสริมเพ่ือเพ่ิมพูนรายได�ในแต%ละ
เดือน 

๓.๕๓ ๐.๘๖ มาก 

๗. ท%านมีรายได�ประจําทุกเดือนจากการทํางานด�วย
ตนเอง 

๓.๘๐ ๐.๗๖ มาก 

๘. ท%านจะดูแลสถานท่ีพักอาศัยให�สะอาดเม่ือมีเวลาว%าง ๓.๙๒ ๐.๗๔ มาก 
๙. ท%านไม%มีเวลาว%าง สําหรับการออกกําลังกายหรือเล%น
กีฬา 

๓.๕๖ ๑.๒๑ มาก 

๑๐. ท%านจะอ%านหนังสือเม่ือท%านมีเวลาว%าง ๓.๘๐ ๑.๐๐ มาก 
ค%าเฉลี่ย ๓.๘๒ ๐.๓๕ มาก 

 
จากตารางท่ี ๔-๑๓ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการใช�เวลา

ว%างอย%างมีประสิทธิภาพพบว%า ภาพรวมกลุ%มตัวอย%างมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมาก (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๒) 
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โดยมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมากท่ีสุดในเรื่อง ท%านสวดมนตI หรือนั่งสมาธิ เป(นประจํา (ข�อ ๓) (ค%าเฉลี่ย 
๔.๑๘) รองลงมาคือ ท%านจะมีกิจกรรมร%วมกับครอบครัวทุกครั้งเม่ือมีโอกาส (ข�อ ๒) (ค%าเฉลี่ย ๔.๑๑)  

ท%านหลีกเลี่ยงการเข�ากลุ%มเล%น การพนัน ด่ืมเหล�า นินทาผู�อ่ืน เพราะเป(นการ
เสียเวลาโดยเปล%าประโยชนI (ข�อ ๑) (ค%าเฉลี่ย ๓.๙๓) ท%านมักจะหากิจกรรมง%ายๆ เช%น ทําอาหาร  
จักสาน ร�องเพลง ฯลฯ ในกลุ%มผู�สูงอายุด�วยกัน (ข�อ ๔) (ค%าเฉลี่ย ๓.๙๓) ท%านจะดูแลสถานท่ีพักอาศัย
ให�สะอาดเม่ือมีเวลาว%าง (ข�อ ๘) (ค%าเฉลี่ย ๓.๙๒) ท%านมีรายได�ประจําทุกเดือนจากการทํางานด�วย
ตนเอง (ข�อ ๗) และท%านจะอ%านหนังสือเม่ือท%านมีเวลาว%าง (ข�อ ๑๐) (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๐) เท%ากัน 
ท้ัง ๒ ประเด็น ท%านมักจะเล%านิทานให�เด็กฟ2ง (ข�อ ๕) (ค%าเฉลี่ย ๓.๗๕) ท%านไม%มีเวลาว%าง สําหรับการ
ออกกําลังกาย หรือเล%นกีฬา (ข�อ ๙) (ค%าเฉลี่ย ๓.๕๖) และมีการปฏิบัติน�อยท่ีสุดในเรื่อง ท%านมีการ
ทํางานเสริมเพ่ือเพ่ิมพูนรายได�ในแต%ละเดือน (ข�อ ๖) (ค%าเฉลี่ย ๓.๕๓) ตามลําดับ  

 
๓.๘ ด�านการเผชิญป7ญหา 

ตารางท่ี ๔-๑๔  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการ
เผชิญป2ญหา 
          (n=๔๐๐) 
ด�านการเผชิญป2ญหา 

Χ  S.D. ระดับการปฏิบัติ 
๑. เม่ือท%านเชิญป2ญหา ท%านจเริ่มต�นด�วยการพิจารณาว%า 
ป2ญหาท่ีเผชิญอยู%คืออะไร 

๓.๗๒ ๑.๐๑ มาก 

๒. ท%านแก�ป2ญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิต โดยพิจารณาถึงผลดี
และผลเสียของวิธีการแก�ป2ญหา 

๓.๖๕ ๐.๙๑ มาก 

๓. ในแต%ละเดือนท%านสามารถเก็บเงินได�มาก เพราะท%าน
ประหยัดในการใช�เงิน โดยยอมอดท้ังๆ ท่ีมีเงิน 

๓.๕๒ ๑.๑๑ มาก 

๔. ท%านเก็บเงินรายได�บางส%วนในแต%ละเดือนไว�เพ่ือบุตร
หลายจะได�นําเงินส%วนนี้ไปจัดงานศพ เม่ือท%านเสียชีวิต 

๔.๐๔ ๐.๙๓ มาก 

๕. ท%านมีบุคคลท่ีช%วยให�กําลังใจและช%วยคิด และ
ตัดสินใจในสิ่งท่ีมีความสําคัญ 

๔.๑๐ ๐.๙๐ มาก 

๖. ท%านใช�จ%ายเงิน อย%างประหยัด โดยใช�จ%ายเฉพาะสิ่งท่ี
จําเป(นเท%านั้น เช%น ค%าอาหาร ดูแลสุขภาพ การพักผ%อน 
ทําบุญปรับปรุงท่ีอยู%อาศัย เครื่องนุ%งห%มท่ีจําเป(น เป(นต�น 

๓.๘๙ ๐. ๘๔ มาก 

๗. ท%านใช�หนี้สินท่ีไปกู�ยืมจากบุคคลอ่ืนๆ ตรงตาม
กําหนดเวลา  

๓.๘๑ ๑.๐๓ มาก 
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๘. หากท%านมีเงินไม%เพียงพอในการใช�จ%าย ท%านจะขอยืม
จากบุคคลอ่ืนๆ บุตรหรือญาติ 

๓.๔๗ ๑.๑๑ มาก 

ค%าเฉลี่ย ๓.๗๗ ๐.๔๖ มาก 
 

จากตารางท่ี ๔-๑๔ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการ
เผชิญป2ญหาพบว%า ภาพรวมกลุ%มตัวอย%างมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมาก (ค%าเฉลี่ย ๓.๗๗) โดยมีการ
ปฏิบัติอยู%ในระดับมากท่ีสุดในเรื่อง ท%านมีบุคคลท่ีช%วยให�กําลังใจและช%วยคิด และตัดสินใจในสิ่งท่ีมี
ความสําคัญ (ข�อ ๕) (ค%าเฉลี่ย ๔.๑๐) รองลงมาคือ ท%านเก็บเงินรายได�บางส%วนในแต%ละเดือนไว�เพ่ือ
บุตรหลายจะได�นําเงินส%วนนี้ไปจัดงานศพ เม่ือท%านเสียชีวิต (ข�อ ๔) (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๔) รองลงมาคือ 
ท%านใช�จ%ายเงินอย%างประหยัด โดยใช�จ%ายเฉพาะสิ่งท่ีจําเป(นเท%านั้น เช%น ค%าอาหาร ดูแลสุขภาพ การ
พักผ%อน ทําบุญปรับปรุงท่ีอยู%อาศัย เครื่องนุ%งห%มท่ีจําเป(น เป(นต�น (ข�อ ๖) (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๙) ท%านใช�
หนี้สินท่ีไปกู�ยืมจากบุคคลอ่ืนๆ ตรงตามกําหนดเวลา  (ข�อ ๗) (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๑) เม่ือท%านเชิญป2ญหา 
ท%านจเริ่มต�นด�วยการพิจารณาว%า ป2ญหาท่ีเผชิญอยู%คืออะไร (ข�อ ๑) (ค%าเฉลี่ย ๓.๗๒). ท%านแก�ป2ญหา 
ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต โดยพิจารณาถึงผลดีและผลเสียของวิธีการแก�ป2ญหา (ข�อ ๒) (ค%าเฉลี่ย ๓.๖๕) ในแต%
ละเดือนท%านสามารถเก็บเงินได�มาก เพราะท%านประหยัดในการใช�เงิน โดยยอมอดท้ังๆ ท่ีมีเงิน (ข�อ ๓) 
(ค%าเฉลี่ย ๓.๕๒) และมีการปฏิบัติน�อยท่ีสุดในเรื่อง หากท%านมีเงินไม%เพียงพอในการใช�จ%าย ท%านจะ 
ขอยืมจากบุคคลอ่ืนๆ บุตรหรือญาติ (ข�อ ๘) (ค%าเฉลี่ย ๓.๔๗) ตามลําดับ 

๓.๙ ด�านการพัฒนาและดาํรงรักษาระบบสนับสนนุทางสังคม 
ตารางท่ี ๔-๑๕  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการ
พัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคม 
          (n=๔๐๐) 
ด�านการพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคม 

Χ  S.D. ระดับการปฏิบัติ 
๑. ท%านศึกษาหาข�อมูลว%ามีกลุ%มบุคคลหรือหน%วยงานใด
ในชุมชนท่ีสามารถสนับสนุนหรือช%วยเหลือท%านได�ในยาม
ท่ีท%านเดือดร�อน 

๓.๘๗ ๐.๘๔ มาก 

๒. ท%านแบ%งเวลาเพ่ือเข�าร%วมกิจกรรมทางสังคม โดย
มุ%งหวังว%าจะได�พบเพ่ือนใหม% หรือกระชับความสัมพันธI
กับเพ่ือนเก%า 

๔.๐๐ ๐.๗๙ มาก 

๓. ท%านไปร%วมงานประเพณี หรืองานพิธีต%างๆ เช%น งาน
บวช งานสมรส เม่ือได�รับเชิญ 

๔.๑๐ ๐.๙๐ มาก 

๔. ท%านเข�าร%วมกิจกรรมรณรงคIท่ีจัดข้ึนในชุมชน เช%น 
การเดินรณรงคI การร%วมทําความสะอาดชุมชน ฯลฯ 

๓.๘๖ ๑.๐๓ มาก 

๕. ท%านเป(นสมาชิก ชมรมผู�สูงอายุในหมู%บ�านและเข�าร%วม
กิจกรรมของชมรมผู�สูงอายุ ท่ีชมรมจัดให�มีข้ึน 

๔.๐๐ ๐.๘๘ มาก 
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๖. ท%านมีส%วนร%วมในกิจกรรมท่ีเกิดข้ึนในครอบครัวของ
ท%านเท%าท่ีท%านสามารถปฏิบัติได� เช%น การทําความ
สะอาดบ�าน การทําอาหารรับประทาน การออกไปเท่ียว
พักผ%อนในวันหยุดของครอบครัว ฯลฯ 

๔.๐๔ ๐.๙๓ มาก 

๗. ท%านมักจะเดินทางไปเยี่ยมเยียนบุตรหลาน/ญาติพ่ี
น�องท่ีไม%ได�อยู%บ�านเดียวกัน 

๓.๖๔ ๐.๙๒ มาก 

๘. ท%านจะแสดงสีหน�ายิ้มแย�ม ทําจิตใจให�ร%าเริงแจ%มใส
ลูกหลานเห็นก็อยากพูดคุยทักทายท%าน 

๓.๘๓ ๐.๙๕ มาก 

๙. ท%านมักจะไปพบปะพูดคุย กับผู�สูงอายุ หรือเพ่ือน
บ�าน ในละแวกบ�านใกล�เคียง 

๔.๑๐ ๐.๘๓ มาก 

ค%าเฉลี่ย ๓.๙๔ ๐.๕๙ มาก 
 
จากตารางท่ี ๔-๑๕ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการ

พัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทางสังคมพบว%า ภาพรวมกลุ%มตัวอย%างมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมาก 
(ค%าเฉลี่ย ๓.๙๔) โดยมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมากท่ีสุดในเรื่อง ท%านไปร%วมงานประเพณี หรืองานพิธี
ต%างๆ เช%น งานบวช งานสมรส เม่ือได�รับเชิญ (ข�อ ๓) (ค%าเฉลี่ย๔.๑๐) รองลงมาคือ ท%านมักจะไป
พบปะพูดคุย กับผู�สูงอายุ หรือเพ่ือนบ�าน ในละแวกบ�านใกล�เคียง (ข�อ ๙) (ค%าเฉลี่ย ๔.๑๐) ท%านมีส%วนร%วม
ในกิจกรรมท่ีเกิดข้ึนในครอบครัวของท%านเท%าท่ีท%านสามารถปฏิบัติได� เช%น การทําความสะอาดบ�าน 
การทําอาหารรับประทาน การออกไปเท่ียวพักผ%อนในวันหยุดของครอบครัว ฯลฯ (ข�อ ๖) (ค%าเฉลี่ย 
๔.๐๔) ท%านแบ%งเวลาเพ่ือเข�าร%วมกิจกรรมทางสังคม โดยมุ%งหวังว%าจะได�พบเพ่ือนใหม% หรือกระชับ
ความสัมพันธIกับเพ่ือนเก%า (ข�อ ๒) และท%านเป(นสมาชิก ชมรมผู�สูงอายุในหมู%บ�านและเข�าร%วมกิจกรรม
ของชมรมผู�สูงอายุ ท่ีชมรมจัดให�มีข้ึน (ข�อ ๕) (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๐) เท%ากันท้ัง ๒ ประเด็น ท%านศึกษา 
หาข�อมูลว%ามีกลุ%มบุคคลหรือหน%วยงานใดในชุมชนท่ีสามารถสนับสนุนหรือช%วยเหลือท%านได�ในยาม 
ท่ีท%านเดือดร�อน (ข�อ ๑) (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๗) ท%านเข�าร%วมกิจกรรมรณรงคIท่ีจัดข้ึนในชุมชน เช%น การเดิน
รณรงคI การร%วมทําความสะอาดชุมชน ฯลฯ (ข�อ ๔) (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๖) ท%านจะแสดงสีหน�ายิ้มแย�ม  
ทําจิตใจให�ร%าเริงแจ%มใสลูกหลานเห็นก็อยากพูดคุยทักทายท%าน (ข�อ ๘) (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๓) และมีการ
ปฏิบัติน�อยท่ีสุดในเรื่อง ท%านมักจะเดินทางไปเยี่ยมเยียนบุตรหลาน/ญาติพ่ีน�องท่ีไม%ได�อยู%บ�านเดียวกัน 
(ข�อ ๗) (ค%าเฉลี่ย ๓.๖๔) ตามลําดับ 

๓.๑๐ ด�านการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา 
ตารางท่ี ๔-๑๖  ค%าเฉลี่ย ค%าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา 
          (n=๔๐๐) 
ด�านการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา Χ  S.D. ระดับการปฏิบัติ 
๑. ท%านไปฟ2งเทศนI หรือฟ2งกายบรรยายธรรม หรือฟ2งคํา
สอนทางศาสนาในโอกาสต%างๆ 

๔.๐๓ ๐.๗๖ มาก 

๒. ท%านยึดหลักธรรมทางศาสนาในการดํารงชีวิต ๔.๐๐ ๐.๗๙ มาก 
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๓.ท%านนั่งสมาธิเป(นประจําเพ่ือสงบจิตใจ ๓.๖๔ ๐.๙๒ มาก 
๔.เม่ือท%านมีความเครียดท%านจะเข�าวัด ฟ2งธรรม หรือ
ปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา 

๓.๘๗ ๐.๘๔ มาก 

๕.ท%านไปร%วมกิจกรรมทางศาสนา เช%น การทําบุญในวัน
สําคัญทางศาสนา การแห%เทียนเข�าพรรษา เวียนเทียน 
สงกรานตI ทอดกฐิน ผ�าปXา ฯลฯ 

๓.๘๖ ๑.๐๓ มาก 

๖.ท%านยึดหลักการทําดีได�ดี ทําชั่วได�ชั่ว ๔.๒๑ ๐.๘๑ มาก 
๗. ท%านไม%เคยร%วมกิจกรรมวันสําคัญทางศาสนาเลย ๓.๓๗ ๑.๒๑ ปานกลาง 
๘.ท%านสวดมนตI ไหว�พระก%อนนอนเป(นประจํา ๔.๑๐ ๐.๙๐ มาก 
ค%าเฉลี่ย ๓.๘๘ ๐.๕๘ มาก 

จากตารางท่ี ๔-๑๖ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุด�านการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาพบว%า ภาพรวมกลุ%มตัวอย%างมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมาก (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๘) 
โดยมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมากท่ีสุดในเรื่องท%านยึดหลักการทําดีได�ดี ทําชั่วได�ชั่ว (ข�อ ๖) (ค%าเฉลี่ย 
๔.๒๑) รองลงมาคือ ท%านสวดมนตI ไหว�พระก%อนนอนเป(นประจํา (ข�อ ๘) (ค%าเฉลี่ย ๔.๑๐) ท%านไป 
ฟ2งเทศนI หรือฟ2งกายบรรยายธรรม หรือฟ2งคําสอนทางศาสนาในโอกาสต%างๆ (ข�อ ๑) (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๓) 
ท%านยึดหลักธรรมทางศาสนาในการดํารงชีวิต (ข�อ ๒) (ค%าเฉลี่ย ๔.๐๐) เม่ือท%านมีความเครียดท%านจะ
เข�าวัด ฟ2งธรรม หรือปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา (ข�อ ๔) (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๗) ท%านไปร%วมกิจกรรมทาง
ศาสนา เช%น การทําบุญในวันสําคัญทางศาสนา การแห%เทียนเข�าพรรษา เวียนเทียน สงกรานตI 
ทอดกฐิน ผ�าปXา ฯลฯ (ข�อ ๕) (ค%าเฉลี่ย ๓.๘๖) ท%านนั่งสมาธิเป(นประจําเพ่ือสงบจิตใจ (ข�อ ๓) 
(ค%าเฉลี่ย ๓.๖๔) และมีการปฏิบัติน�อยท่ีสุดในเรื่อง ท%านไม%เคยร%วมกิจกรรมวันสําคัญทางศาสนาเลย 
(ข�อ ๗) (ค%าเฉลี่ย ๓.๓๗) ตามลําดับ 
 ส�วนท่ี  ๔  ป7ญหาอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 

จากการสอบถามผู�สูงอายุ จํานวน ๔๐๐ คน มีผู�ตอบแบบสอบถามเก่ียวกับป2ญหาอุปสรรค
ในการดูแลตนเอง จํานวน ๒๗๘ คน คิดเป(นร�อยละ ๖๙.๕ ของกลุ%มตัวอย%างท้ังหมดรายละเอียดดังนี้ 

 
ตารางท่ี ๔-๑๗  จํานวนและร�อยละของกลุ%มตัวอย%างจําแนกตามป2ญหาและอุปสรรคในการดูแล
สุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 
 
ป2ญหาและอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ จํานวน (คน) ร�อยละ 
๑. ผู�สูงอายุคิดว%าการดูแลเป(นหน�าท่ีของบุตรหลาน พ่ีเลี้ยง แพทยI 
พยาบาล 

๑๘๕ ๖๖.๕ 

๒. เม่ือเจ็บปXวยมักปล%อยไปตามเวรตามกรรม ๘๗ ๓๑.๓ 
๓. เม่ือมีโรคประจําตัวหลายชนิด ไม%ดูแลตนเอง ไม%ควบคุมอาหาร 
ไม%ออกกําลังกาย  

๑๖๓ ๕๘.๖ 

๔. เม่ือได�รับความรู�เก่ียวกับโรค สามารถนํามาจัดการตนเองได�  ๙๕ ๓๔.๒ 
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๕. มีความรู�สึกว%าตนเองไม%มีแรง ไม%สามารถทํากิจวัตรประจําวัน
ได� 

๑๑๔ ๔๑.๐ 

๖. ขาดความรู�ในการดูแลตนเอง ๒๐๓ ๗๓.๐ 
๗. สภาพร%างกายไม%แข็งแรง และเคลื่อนไหวร%างกายได�ช�า เป(น
อุปสรรคต%อการดูแลตนเอง 

๑๔๒ ๕๑.๑ 

๘. รู�สึกอ%อนเพลีย เหนื่อยง%าย หน�ามืด ใจสั่น ขณะเปลี่ยน
อิริยาบถจนไม%สามารถดูแลตนเองได� 

๑๓๘ ๔๙.๖ 

๙. ไม%อยากร%วมกิจกรรมต%างๆ ในชุมชน และกลุ%มเพ่ือนผู�สูงอายุ
ด�วยกัน  

๑๙๐ ๖๘.๓ 

  
จากตารางท่ี ๔-๑๗ ป2ญหาและอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุพบว%า 

กลุ%มตัวอย%างร�อยละ ๗๓.๐ ขาดความรู�ในการดูแลตนเอง รองลงมาร�อยละ ๖๘.๓ ไม%อยากร%วม
กิจกรรมต%างๆ ในชุมชน และกลุ%มเพ่ือนผู�สูงอายุด�วยกัน ร�อยละ  ๖๖.๕ ผู�สูงอายุคิดว%าการดูแลเป(น
หน�าท่ีของบุตรหลาน พ่ีเลี้ยง แพทยI พยาบาล ร�อยละ ๕๘.๖ เม่ือมีโรคประจําตัวหลายชนิด ไม%ดูแล
ตนเอง ไม%ควบคุมอาหาร ไม%ออกกําลังกาย ร�อยละ ๕๑.๑ สภาพร%างกายไม%แข็งแรง และเคลื่อนไหว
ร%างกายได�ช�า เป(นอุปสรรคต%อการดูแลตนเอง ร�อยละ ๔๙.๖ รู�สึกอ%อนเพลีย เหนื่อยง%าย หน�ามืด  
ใจสั่น ขณะเปลี่ยนอิริยาบถจนไม%สามารถดูแลตนเองได� ร�อยละ ๔๑.๐ มีความรู�สึกว%าตนเองไม%มีแรง  
ไม%สามารถทํากิจวัตรประจําวันได� ร�อยละ ๓๔.๒ เม่ือได�รับความรู�เก่ียวกับโรค สามารถนํามาจัดการ
ตนเองได�  และร�อยละ ๓๑.๓ เม่ือเจ็บปXวยมักปล%อยไปตามเวรตามกรรม ตามลําดับ 

 
 

แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุใน
จังหวัดนนทบุรี 

ในการศึกษาครั้งนี้ ผู�วิจัยได�ศึกษาการรับรู�ข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ
ภาพรวมพบว%า กลุ%มตัวอย%างมีการรับรู�ข%าวสารอยู%ในระดับมาก โดยมีการรับรู�ข%าวสารอยู%ในระดับมาก
ท่ีสุดในด�านสื่ออิเล็กทรอนิกสI รองลงมาด�านสื่อบุคคล ด�านสื่อสิ่งพิมพI และมีการรับรู�ข�อมูลข%าวสาร
น�อยท่ีสุดในด�านสื่อเฉพาะกิจ   

สําหรับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ ๙ ด�าน จากการศึกษาภาพรวม
พบว%า กลุ%มตัวอย%างมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมาก โดยมีการปฏิบัติอยู%ในระดับมากท่ีสุดในด�านการ 
ออกกําลังกาย รองลงมาคือ ด�านการบริโภคอาหาร ด�านการพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทาง
สังคม ด�านการปฏิบั ติกิจกรรมทางศาสนา ด�านการพักผ%อน และด�านการใช� เวลาว%างอย%าง 
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มีประสิทธิภาพ  ด�านการเผชิญป2ญหา ด�านการพัฒนาการรู�จักตนเอง และมีการปฏิบัติน�อยท่ีสุดในด�าน
การติดต%อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ  

ดังนั้น ผลการวิจัยสามารถนําข�อมูลมาวิเคราะหIความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในการดูแล
ตนเองและนําข�อมูลมาจัดทําเป(นแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของ
ผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี ผู�ศึกษามีวิสัยทัศนIดังนี้  “ผู�สูงอายุอยู%อย%างรู�สึกมีคุณค%า สุขภาพแข็งแรง 
และอายุยืนยาว” โดยมีแนวทางการสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเอง ๕ ด�าน ดังนี้ 

๑. ด�านการรับรู� สื่อ สารสนเทศ เกี่ยวกับสุขภาพ มีดังนี้ 
 ๑.๑ ส%งเสริมให�มีการแจ�งข�อมูลข%าวสารเก่ียวกับสุขภาพให�กับผู�สูงอายุเพ่ือเข�าถึงได�

อย%างท่ัวถึง 
 ๑.๒ เลือกชนิดสื่อ สารสนเทศ ให�เหมาะสมกับช%วงวัยท่ีจะรับรู� และเข�าถึงได�สะดวก 

รวดเร็ว และง%ายต%อการปฏิบัติ 
 ๑.๓ จัดทําสื่อ ข%าวสาร ความรู�เก่ียวกับการดูแลตนเองให�กับผู�สูงอายุอย%างสมํ่าเสมอ

และต%อเนื่อง ท่ัวทุกชุมชน 
๒. ด�านความแข็งแรงของสุขภาพในมิติทางกาย  มีดังนี้ 
 ๒.๑ ใช�หลัก ๕ อ. ในการเสรมิสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ  

๒.๑.๑ อ. อาหาร การสร�างสุขภาพด�านอาหาร เน�นเรื่องอาหารปลอดภัย 
ต้ังแต%แหล%งการผลิตแหล%งขนส%ง แหล%งตลาด แหล%งปรุง จนกระท่ังถึงโต[ะอาหาร ต�องปลอดภัยจาก
สิ่งเจือปนไม%ว%าเป(นสารเคมี เชื้อโรค แบคทีเรีย โดยแหล%งผลิต ตลาดต�องจะต�องพัฒนาไปสู%มาตรฐาน
ตลาดน%าซ้ืออาหารปรุงสุกต�องสะอาด ร�านอาหารต�องพัฒนาสู%มาตรฐานอาหารสะอาดรสชาติอร%อย ใน
ด�านการดูแลโภชนาการ เน�นให�ผู�สูงอายุมีความรู�ด�านโภชนาการ รู�จักรับประทานอาหารท่ีมีคุณค%า 
พอเพียง ควบคู%ไปกับอาหารสะอาด อาหารปลอดภัย 

๒.๑.๒ อ. การออกกําลังกาย การสร�างสุขภาพด �านการออกําลังกายให�การ
สนับสนุนให�มีการรวมพลังสร�างสุขภาพด�วยการออกกําลังกายท่ัวประเทศ โดยการรณรงคIให�ผู�สูงอายุ
รู�จักการออกกําลังกายให�สมํ่าเสมอกัน สัปดาหIละ ๓ ครั้ง ครั้งละ ๓๐ นาที และในเขตเทศบาลให�
ส%งเสริมการรวมตัวเป(นชมรมการออกกําลังกายหรือชมรมสร�างสุขภาพอย%างน�อย ๑ ชมรมต%อ ๑ 
ชุมชน 

๒.๑.๓ อ. อารมณI การสร�างสุขภาพด�านการพัฒนาการควบคุมอารมณI โดย
เน�นการส%งเสริมพัฒนาการทางอารมณIท่ีดี EQ ดี คือการเป(นคนท่ีรู�จักเหตุรู�จักผล รู�จักการพิจารณา
แก�ไข โดยเฉพาะเหตุต%างๆ ท่ีก%อให�เกิดความเครียด สามารถจัดการกับความเครียดได�อย%างเหมาะสม 
ส%งเสริมการพัฒนาทางอารมณIต้ังแต%เด็กเล็ก ไปถึงผู�ใหญ% ผู�สูงอายุ ในเด็กเล็กท่ีบ�านและในเยาวชน 
ให�เข�าร%วมโครงการ To Be Number One ผู�ใหญ% สร�างครอบครัวท่ีอบอุ%น และให�การเอาใจใส%ดูแล
ผู�สูงอายุ 

๒.๑.๔ อ. อนามัยชุมชน การสร�างสุขภาพด�านพัฒนาอนามัยชุมชนหรืออนามัย
สิ่งแวดล�อมหมายถึง การจัดการสิ่งแวดล�อมในชุมชนหรือในสถานท่ีต%างๆ เช%น โรงเรียน สถานท่ี
ทํางาน โรงพยาบาล ตลาด บ�าน วัด สวนสาธารณะ ฯลฯ ให�มีสิ่งแวดล�อมท่ีดี มีความสะอาดเป(น
ระเบียบปราศจากพิษและเอ้ือต%อการมีสุขภาพดี โดยให�ทําโครงการบ�านน%าอยู% ชุมชนน%าอยู% โรงเรียน
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ส%งเสริมสุขภาพ สถานท่ีทํางานน%าอยู%น%าทํางาน โรงพยาบาลส%งเสริมสุขภาพ สวนสาธารณะน%ารื่นรมยI 
ตลาดสดน%าซ้ือ ร�านอาหารรสชาติอร%อย สุขาสาธารณะน%าใช� ตลอดจนมีการจัดการขยะมูลฝอย  
สิ่งปฏิกูลและการปOองกันมลพิษต%าง ๆ ท้ังในน้ํา ในอากาศอย%างจริงจัง 

๒.๑.๕ อ. อโรคยา การสร�างสุขภาพด�านการลดโรค หมายถึง การลดโรค 
ท่ีสําคัญในชุมชนในการนี้มีโรค ๒ กลุ%มท่ีเป(นป2ญหาใหญ%ในทุกพ้ืนท่ีของประเทศ กลุ%มท่ีหนึ่ง  
กลุ%มโรคติดต%อ เช%น โรควัณโรค และไข�เลือดออก เป(นต�น ซ่ึงกําลังกลับมาระบาดหนักใหม% กลุ%มท่ีสอง 
คือ โรคไม%ติดต%อ เช%น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และมะเร็งปากมดลูก เป(นต�น โดยเน�นการ
ตรวจคัดกรองในประชาชนอายุต้ังแต% ๔๐ ปAข้ึนไป และตรวจคัดกรองมะเร็งปากมดลูกในประชาชน
อายุตั้งแต% ๓๕ ปAข้ึนไป รวมถึงการปOองกันการสูญเสียจากการเกิดอุบัติเหตุจราจร 

๓. ด�านความแข็งแรงของสุขภาพ ในมิติทางจิตใจ  มีดังนี้ 

๓.๑ ครอบครัวสมบูรณI ได�แก% ลูกหลานพร�อมหน�า ลูกหลานยกย%องศรัทธาเห็น
ความสําคัญและลูกหลานทําให�สุขใจ 

๓.๒ ผู�สูงอายุมีครอบครัวท่ีอบอุ%น เด็ก และผู�สูงอายุได�รับการดูแลเอาใจใส%จาก
ครอบครัว 

๓.๓ ผู�สูงอายุมีอัตราการฆ%าตัวตาย ตลอดจนการปXวยด�วยโรคทางจิต ประสาทลดน�อยลง 
๓.๔ ยึดธรรมะเป(นหลักนําทางชีวิต ได�แก% คิดดี ใจนิ่งอยู%อย%างสงบ อุทิศตนเพ่ือทํา

ประโยชนIให�แก%สังคม และมีการเตรียมตัวตาย 

๔. ด�านความแข็งแรงของสุขภาพ ในมิติทางสังคมและเศรษฐกิจ มีดังนี้ 

๔.๑ วางแผนด�านการเงิน ยึดหลักความพอเพียง ได�แก% วางแผนรายจ%าย และหา
รายได�เอง เข�าสังคมพบปะผู�คนสร�างคุณค%าให�ตนเอง ได�แก% ไปร%วมงานบุญ การอนุรักษIและสืบทอด
ภูมิป2ญญาพ้ืนบ�าน  

๔.๒ ผู�สูงอายุมีความปลอดภัยจากอาชญากรรมและความรุนแรง ท่ีก%อให�เกิดการ
ประทุษร�ายต%อชีวิต ร%างกายและจิตใจ การประทุษร�ายทางเพศและการประทุษร�ายต%อทรัพยIสิน 

๔.๓ ผู�สูงอายุมีสัมมาอาชีพและมีรายได�เพียงพอต%อการดํารงชีวิตในสภาพแวดล�อม 
ท่ีเอ้ือต%อการมีสุขภาพดี 

 
๕. ด�านความแข็งแรงของสุขภาพ ในมิติทางป7ญญา มีดังนี้ 

๕.๑ ผู�สูงอายุลด ละ เลิกอบายมุขและสิ่งเสพติด 
๕.๒ ผู�สูงอายุมีความรู�รักสามัคคีมีความอาทรเก้ือกูลกัน 
๕.๓ ผู�สูงอายุมีสติและป2ญญาแก�ไขป2ญหาขัดแย�งรุนแรงต%าง ๆ ด�วยเหตุผล และด�วย

สันติวิธ ี
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๕.๔ ผู�สูงอายุยึดม่ันในหลักศาสนธรรมและวัฒนธรรมท่ีดีงาม 
จากแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรีผู�วิจัย จึงขอ

เสนอยุทธศาสตรIการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 
เพ่ือให�การปฏิบัติงานดูแลผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรีมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บรรลุวิสัยทัศนI 
ท่ีกําหนดไว�ได� ดังนี้ 

๑. ยุทธศาสตร?การให�บริการด�านสุขภาพอนามัยอย�างทั่วถึงและมีคุณภาพ 

มีกลยุทธIการดําเนินงาน ดังนี้ 
๑.๑ ให�บริการหน%วยตรวจสุขภาพเคลื่อนท่ี 
๑.๒ ปรับปรุงโรงพยาบาลส%งเสริมสุขภาพชุมชน 
๑.๓ จัดต้ังศูนยIฟklนฟูผู�สูงอายุ 

๒. ยุทธศาสตร?การสร�างสังคมแห�งการเรียนและส�งเสริมภูมิป7ญญาผู�สูงอายุ 
มีกลยุทธIการดําเนินงาน ดังนี้ 

๒.๑ อบรมส%งเสริมสุขภาพผู�สูงอายุ 
๒.๒ สํานึกคุณผู�สูงอายุ 
๒.๓ คัดเลือกผู�สูงอายุดีเด%น 

๓. ยุทธศาสตร?การจัดสวัสดิการนันทนาการผู�สูงอายุ มีกลยุทธIการดําเนินงาน 

ดังนี้ 
๓.๑ สวนสาธารณะ ๓ วัย ใจรักสุขภาพ 
๓.๒ พัฒนาจิตใจชวนผู�สูงวัยไหว�พระ 

๔. ยุทธศาสตร?ความมั่นคงและปลอดภัยในที่อยู�อาศัย มีกลยุทธIการดําเนินงาน 

ดังนี้ 
๔.๑ การก%อสร�าง/ซ%อมแซมท่ีอยู%อาศัยให�แก%ผู�สูงอายุท่ียากไร� 

๕. ยุทธศาสตร?ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย?สิน มีกลยุทธIการดําเนินงาน 

ดังนี้ 
๕.๑ สร�างสิ่งอํานวยความสะดวกแก%ผู�สูงอายุในท่ีสาธารณะ 
๕.๒ อาสาสมัครดูแลผู�สูงอายุท่ีบ�าน 

๖. ยุทธศาสตร?การจัดสวัสดิการกองทุนผู�สูงอายุ มีกลยุทธIการดําเนินงาน ดังนี้ 

๖.๑ จัดต้ังกองทุนผู�สูงอายุ 



 
บทท่ี 5  

สรุปและข�อเสนอแนะ 

การศึกษาเรื่อง แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 
ในจังหวัดนนทบุรี มีวัตถุประสงค'เพ่ือเพ่ือศึกษาสภาพป*จจุบันเก่ียวกับการดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุ 
ในจังหวัดนนทบุรี  ป*ญหาในการดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี และเสนอแนวทางการ
เสริมสร�างความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี  รวบรวมข�อมูลจากผู�สูงอายุในจังหวัด
นนทบุรี จํานวน 400 คน โดยใช�แบบสอบถาม เป1นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข�อมูล และเอกสาร
วิชาการ และผลงานวิจัยท่ีเก่ียวข�อง วิเคราะห'ข�อมูลโดยใช�โปรแกรมสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร' สถิติ 
ท่ีใช�ในการวิจัย ได�แก4 ค4าร�อยละ ค4าเฉลี่ย ส4วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สําหรับเชิงคุณภาพวิเคราะห'ข�อมูล
จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข�องสรุปผลการวิจัยได� ดังนี้ 

สรุป 

จากผลการวิจัยสามารถตอบวัตถุประสงค'ท้ัง 3 ข�อดังกล4าวข�างต�น โดยมีรายละเอียด
ข�อสรุป ดังนี้ 

1.  ผลการศึกษาที่ตอบวตัถุประสงค!การวิจัยข�อที่ 1  
สภาพป*จจุบันเก่ียวกับการดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรีพบว4า  
ข�อมูลท่ัวไป กลุ4มตัวอย4างส4วนใหญ4ร�อยละ 71.8 เป1นเพศหญิง ร�อยละ 35.0 อายุ

ระหว4าง 66 – 70 ปA ร�อยละ 51.5 สถานภาพสมรส ร�อยละ 34.5 จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย/ปวช. ร�อยละ 32.8 มีรายได�เฉลี่ยต4อเดือนระหว4าง 10,001- 15,000 บาท และร�อยละ 
50.8 ไม4มีโรคประจําตัว และร�อยละ 49.3 มีโรคประจําตัว 

การรับรู�ข�อมูลข(าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ  ภาพรวมพบว4า กลุ4ม
ตัวอย4างมีการรับรู�ข4าวสารอยู4ในระดับมาก (ค4าเฉลี่ย 3.78) โดยมีการรับรู�ข4าวสารอยู4ในระดับมาก
ท่ีสุดในด�านสื่ออิเล็กทรอนิกส' (ค4าเฉลี่ย 4.14) รองลงมาด�านสื่อบุคคล (ค4าเฉลี่ย 3.94) ด�านสื่อ
สิ่งพิมพ' (ค4าเฉลี่ย 3.82) และมีการรับรู�ข�อมูลข4าวสารน�อยท่ีสุดในด�านสื่อเฉพาะกิจ  (ค4าเฉลี่ย 3.22)  

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ พบว4า ภาพรวมกลุ4มตัวอย4างมีการ
ปฏิบัติอยู4ในระดับมาก (ค4าเฉลี่ย 3.86) โดยมีการปฏิบัติอยู4ในระดับมากท่ีสุดในด�านการออกกําลังกาย 
(ค4าเฉลี่ย 4.04) รองลงมาคือ ด�านการบริโภคอาหาร (ค4าเฉลี่ย 4.03) ด�านการพัฒนาและดํารงรักษา
ระบบสนับสนุนทางสังคม (ค4าเฉลี่ย 3.94)  ด�านการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา (ค4าเฉลี่ย 3.88) ด�าน
การพักผ4อน  และด�านการใช�เวลาว4างอย4างมีประสิทธิภาพ (ค4าเฉลี่ย 3.82) เท4ากันท้ัง 2 ด�าน ด�าน
การเผชิญป*ญหา (ค4าเฉลี่ย 3.77) ด�านการพัฒนาการรู�จักตนเอง (ค4าเฉล ี่ย 3.75) และมีการปฏิบัติ
น�อยท่ีสุดในด�านการติดต4อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ (ค4าเฉลี่ย 3.68)  
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2.  ผลการศึกษาที่ตอบวตัถุประสงค!การวิจัยข�อที่ 2  
ป*ญหาและอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุพบว4า กลุ4มตัวอย4างร�อยละ 

73.0 ขาดความรู�ในการดูแลตนเอง รองลงมาร�อยละ 68.3 ไม4อยากร4วมกิจกรรมต4างๆ ในชุมชน 
และกลุ4มเพ่ือนผู�สูงอายุด�วยกัน ร�อยละ  66.5 ผู�สูงอายุคิดว4าการดูแลเป1นหน�าท่ีของบุตรหลาน  
พ่ีเลี้ยง แพทย' พยาบาล ร�อยละ 58.6 เม่ือมีโรคประจําตัวหลายชนิด ไม4ดูแลตนเอง ไม4ควบคุมอาหาร 
ไม4ออกกําลังกาย ร�อยละ 51.1 สภาพร4างกายไม4แข็งแรง และเคลื่อนไหวร4างกายได�ช�า เป1นอุปสรรค
ต4อการดูแลตนเอง ร�อยละ 49.6 รู�สึกอ4อนเพลีย เหนื่อยง4าย หน�ามืด ใจสั่น ขณะเปลี่ยนอิริยาบถ 
จนไม4สามารถดูแลตนเองได� ร�อยละ 41.0 มีความรู�สึกว4าตนเองไม4มีแรง ไม4สามารถทํากิจวัตร
ประจําวันได� ร�อยละ 34.2 เม่ือได�รับความรู�เก่ียวกับโรค สามารถนํามาจัดการตนเองได� และร�อยละ 
31.3 เม่ือเจ็บปMวยมักปล4อยไปตามเวรตามกรรม  

3.  แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 
ผลการวิจัยสามารถนําข�อมูลมาวิเคราะห'ความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในการดูแล

ตนเองและนําข�อมูลมาจัดทําเป1นแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของ
ผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี ผู�ศึกษามีวิสัยทัศน'ดังนี้  “ผู�สูงอายุอยู4อย4างรู�สึกมีคุณค4า สุขภาพแข็งแรง 
และอายุยืนยาว” โดยมีแนวทางการสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเอง 5 ด�าน ดังนี้ 
  ๓.๑ ด�านการรับรู� ส่ือ สารสนเทศ เก่ียวกับสุขภาพ มีดังนี้ 

๓.๑.1.1 ส4งเสริมให�มีการแจ�งข�อมูลข4าวสารเก่ียวกับสุขภาพให�กับผู�สูงอายุ
เพ่ือเข�าถึงได�อย4างท่ัวถึง 

๓.๑.1.2 เลือกชนิดสื่อ สารสนเทศ ให�เหมาะสมกับช4วงวัยท่ีจะรับรู� และ
เข�าถึงได�สะดวก รวดเร็ว และง4ายต4อการปฏิบัติ 

๓.๑.1.3 จัดทําสื่อ ข4าวสาร ความรู�เก่ียวกับการดูแลตนเองให�กับผู�สูงอายุ
อย4างสมํ่าเสมอและต4อเนื่อง ท่ัวทุกชุมชน 
  ๓.2 ด�านความแข็งแรงของสุขภาพในมิติทางกาย  มีดังนี้ 
  ๓.2.1 ใช�หลัก 5 อ. ในการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของ
ผู�สูงอายุ  

๓.2.1.1 อ. อาหาร การสร�างสุขภาพด�านอาหาร เน�นเรื่องอาหาร
ปลอดภัย ต้ังแต4แหล4งการผลิตแหล4งขนส4ง แหล4งตลาด แหล4งปรุง จนกระท่ังถึงโตRะอาหาร ต�องปลอดภัย
จากสิ่งเจือปน ไม4ว4าเป1นสารเคมี เชื้อโรค แบคทีเรีย โดยแหล4งผลิต ตลาดต�องจะต�องพัฒนาไปสู4
มาตรฐานตลาดน4าซ้ืออาหารปรุงสุกต�องสะอาด ร�านอาหารต�องพัฒนาสู4มาตรฐานอาหารสะอาด
รสชาติอร4อย ในด�านการดูแลโภชนาการ เน�นให�ผู�สูงอายุมีความรู�ด�านโภชนาการ รู�จักรับประทาน
อาหารท่ีมีคุณค4า พอเพียง ควบคู4ไปกับอาหารสะอาด อาหารปลอดภัย 

๓.2.1.2 อ. การออกกําลังกาย การสร�างสุขภาพด �านการออกําลังกาย 
ให�การสนับสนุนให�มีการรวมพลังสร�างสุขภาพด�วยการออกกําลังกายท่ัวประเทศ โดยการรณรงค'ให�
ผู�สูงอายุรู�จักการออกกําลังกายให�สมํ่าเสมอกัน สัปดาห'ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที และในเขต
เทศบาลให�ส4งเสริมการรวมตัวเป1นชมรมการออกกําลังกายหรือชมรมสร�างสุขภาพอย4างน�อย 1 ชมรม
ต4อ 1 ชุมชน 
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๓.2.1.3 อ. อารมณ' การสร�างสุขภาพด�านการพัฒนาการควบคุม
อารมณ' โดยเน�นการส4งเสริมพัฒนาการทางอารมณ'ท่ีดี EQ ดี คือการเป1นคนท่ีรู�จักเหตุรู�จักผล รู�จัก
การพิจารณาแก�ไข โดยเฉพาะเหตุต4างๆ ท่ีก4อให�เกิดความเครียด สามารถจัดการกับความเครียด 
ได�อย4างเหมาะสม ส4งเสริมการพัฒนาทางอารมณ'ต้ังแต4เด็กเล็ก ไปถึงผู�ใหญ4 ผู�สูงอายุ ในเด็กเล็กท่ีบ�าน
และในเยาวชนให�เข�าร4วมโครงการ To Be Number One ผู�ใหญ4 สร�างครอบครัวท่ีอบอุ4น และให�การ
เอาใจใส4ดูแลผู�สูงอายุ 

๓.2.1.4 อ. อนามัยชุมชน การสร�างสุขภาพด�านพัฒนาอนามัยชุมชน
หรืออนามัยสิ่งแวดล�อมหมายถึง การจัดการสิ่งแวดล�อมในชุมชนหรือในสถานท่ีต4างๆ เช4น โรงเรียน 
สถานท่ีทํางาน โรงพยาบาล ตลาด บ�าน วัด สวนสาธารณะ ฯลฯ ให�มีสิ่งแวดล�อมท่ีดี มีความสะอาด
เป1นระเบียบปราศจากพิษและเอ้ือต4อการมีสุขภาพดี โดยให�ทําโครงการบ�านน4าอยู4 ชุมชนน4าอยู4 โรงเรียน
ส4งเสริมสุขภาพ สถานท่ีทํางานน4าอยู4น4าทํางาน โรงพยาบาลส4งเสริมสุขภาพ สวนสาธารณะน4ารื่นรมย' 
ตลาดสดน4าซ้ือ ร�านอาหารรสชาติอร4อย สุขาสาธารณะน4าใช� ตลอดจนมีการจัดการขยะมูลฝอย  
สิ่งปฏิกูลและการปcองกันมลพิษต4าง ๆ ท้ังในน้ํา ในอากาศอย4างจริงจัง 

๓.2.1.5 อ. อโรคยา การสร�างสุขภาพด�านการลดโรค หมายถึง การ
ลดโรคท่ีสําคัญในชุมชนในการนี้มีโรค 2 กลุ4มท่ีเป1นป*ญหาใหญ4ในทุกพ้ืนท่ีของประเทศ กลุ4มท่ีหนึ่ง 
กลุ4มโรคติดต4อ เช4น โรควัณโรค และไข�เลือดออก เป1นต�น ซ่ึงกําลังกลับมาระบาดหนักใหม4 กลุ4มท่ีสอง 
คือ โรคไม4ติดต4อ เช4น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และมะเร็งปากมดลูก เป1นต�นโดยเน�นการ
ตรวจคัดกรองในประชาชนอายุต้ังแต4 40 ปAข้ึนไป และตรวจคัดกรองมะเร็งปากมดลูกในประชาชน
อายุตั้งแต4 35 ปAข้ึนไป รวมถึงการปcองกันการสูญเสียจากการเกิดอุบัติเหตุจราจร 

3.๓ ด�านความแข็งแรงของสุขภาพ ในมิติทางจิตใจ  มีดังนี้ 
๓.3.1 ครอบครัวสมบูรณ' ได�แก4 ลูกหลานพร�อมหน�า ลูกหลานยกย4องศรัทธา

เห็นความสําคัญและลูกหลานทําให�สุขใจ 
๓.3.2 ผู�สูงอายุมีครอบครัวท่ีอบอุ4น เด็ก และผู�สูงอายุได�รับการดูแลเอาใจใส4จาก

ครอบครัว 
๓.3.3 ผู�สูงอายุมีอัตราการฆ4าตัวตาย ตลอดจนการปMวยด�วยโรคทางจิต ประสาท

ลดน�อยลง 
๓.3.4 ยึดธรรมะเป1นหลักนําทางชีวิต ได�แก4 คิดดี ใจนิ่งอยู4อย4างสงบ อุทิศตน

เพ่ือทําประโยชน'ให�แก4สังคม และมีการเตรียมตัวตาย 
4. ด�านความแข็งแรงของสุขภาพ ในมิติทางสังคมและเศรษฐกิจ มีดังนี้ 

4.1 วางแผนด�านการเงิน ยึดหลักความพอเพียง ได�แก4 วางแผนรายจ4าย และหา
รายได�เอง เข�าสังคมพบปะผู�คนสร�างคุณค4าให�ตนเอง ได�แก4 ไปร4วมงานบุญ การอนุรักษ'และสืบทอด
ภูมิป*ญญาพ้ืนบ�าน  

4.2 ผู�สูงอายุมีความปลอดภัยจากอาชญากรรมและความรุนแรง ท่ีก4อให�เกิดการ
ประทุษร�ายต4อชีวิต ร4างกายและจิตใจ การประทุษร�ายทางเพศและการประทุษร�ายต4อทรัพย'สิน 

4.3 ผู�สูงอายุมีสัมมาอาชีพและมีรายได�เพียงพอต4อการดํารงชีวิตในสภาพแวดล�อม
ท่ีเอ้ือต4อการมีสุขภาพดี 
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5. ด�านความแข็งแรงของสุขภาพ ในมิติทางป7ญญา มีดังนี้ 
5.1 ผู�สูงอายุลด ละ เลิกอบายมุขและสิ่งเสพติด 
5.2 ผู�สูงอายุมีความรู�รักสามัคคีมีความอาทรเก้ือกูลกัน 
5.3 ผู�สูงอายุมีสติและป*ญญาแก�ไขป*ญหาขัดแย�งรุนแรงต4าง ๆ ด�วยเหตุผลและด�วย

สันติวิธ ี
5.4 ผู�สูงอายุยึดม่ันในหลักศาสนธรรมและวัฒนธรรมท่ีดีงาม 

จากแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรีผู�วิจัย จึงขอ
เสนอยุทธศาสตร'การเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 
เพ่ือให�การปฏิบัติงานดูแลผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรีมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บรรลุวิสัยทัศน' 
ท่ีกําหนดไว�ได� ดังนี้ 

1. ยุทธศาสตร'การให�บริการด�านสุขภาพอนามัยอย4างท่ัวถึงและมีคุณภาพ มีกลยุทธ'การ
ดําเนินงาน ดังนี้ 

1.1 ให�บริการหน4วยตรวจสุขภาพเคลื่อนท่ี 
1.2 ปรับปรุงโรงพยาบาลส4งเสริมสุขภาพชุมชน 
1.3 จัดต้ังศูนย'ฟfgนฟูผู�สูงอายุ 

2. ยุทธศาสตร'การสร�างสังคมแห4งการเรียนและส4งเสริมภูมิป*ญญาผู�สูงอายุมีกลยุทธ'การ
ดําเนินงาน ดังนี้ 

2.1 อบรมส4งเสริมสุขภาพผู�สูงอายุ 
2.2 สํานึกคุณผู�สูงอายุ 
2.3 คัดเลือกผู�สูงอายุดีเด4น 

3. ยุทธศาสตร'การจัดสวัสดิการนันทนาการผู�สูงอายุ มีกลยุทธ'การดําเนินงาน ดังนี้ 
3.1 สวนสาธารณะ 3 วัย ใจรักสุขภาพ 
3.2 พัฒนาจิตใจชวนผู�สูงวัยไหว�พระ 

4. ยุทธศาสตร'ความม่ันคงและปลอดภัยในท่ีอยู4อาศัย มีกลยุทธ'การดําเนินงาน ดังนี้ 
4.1 การก4อสร�าง/ซ4อมแซมท่ีอยู4อาศัยให�แก4ผู�สูงอายุท่ียากไร� 

5. ยุทธศาสตร'ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย'สิน มีกลยุทธ'การดําเนินงาน ดังนี้ 
5.1 สร�างสิ่งอํานวยความสะดวกแก4ผู�สูงอายุในท่ีสาธารณะ 
5.2 อาสาสมัครดูแลผู�สูงอายุท่ีบ�าน 

6. ยุทธศาสตร'การจัดสวัสดิการกองทุนผู�สูงอายุ มีกลยุทธ'การดําเนินงาน ดังนี้ 
6.1 จัดต้ังกองทุนผู�สูงอายุ 
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ข�อเสนอแนะ 

1. ข�อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
จากผลการวิจัยเรื่อง แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของ

ผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี ผู�ศึกษาขอเสนอความคิดเห็นและข�อเสนอแนะ ดังนี้ 
1.๑ ควรกําหนดนโยบายท่ีชัดเจนท่ีสนับสนุนและส4งเสริมศักยภาพ ความสามารถ

ของผู�สูงอายุท่ียังมีศักยภาพท่ีจะดําเนินชีวิตและใช�ชีวิตด�วยตนเอง เพ่ือให�ผู�สูงอายุ มีความรู�สึกมีคุณค4า  
มีศักด์ิศรีในการดํารงชีวิต  

๑.2 หน4วยงานท่ีเก่ียวข�องควรมีการส4งเสริมการมีส4วนร4วมของครอบครัว ชุมชน 
สังคม ให�มีบทบาทและมีส4วนสนับสนุนให�ความเอาใจใส4ให�กําลังใจในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 

๑.3 ภาคีเครือข4ายท่ีเก่ียวข�องกับการดูแลผู�สูงอายุในชุมชน เช4น สาธารณสุข องค'กร
ปกครองส4วนท�องถ่ิน ผู�นําชุมชน สถาบันครอบครัว โรงเรียน วัด ควรมีการประสานความร4วมมือของ
การมีบทบาทสําคัญในการร4วมกําหนดนโยบาย วางแผน การดําเนินงานและการประเมินผลงานในเชิง
คุณภาพมากกว4าเชิงปริมาณ ในส4วนท่ีตนรับผิดชอบในระดับชุมชนท่ีชัดเจน เพ่ือพัฒนาสุขภาวะของ
ผู�สูงอายุได�อย4างมีประสิทธิภาพ 

๑.4 ควรมีการประสานงานกับเครือข4าย หรือหน4วยงานท่ีเก่ียวข�องมาร4วมงานหรือ
ผลัดเปลี่ยนกันมาให�ความรู� คําแนะนํา ปรึกษาด�านสุขภาพหรือการดูแลตนเองในด�านอ่ืนๆ เพ่ือเพ่ิม
ความหลากหลาย และเป1นการโน�มน�าวให�ผู�สูงอายุมีพฤติกรรมในการดูแลตนเองท่ีดีเพ่ิมข้ึน รวมท้ัง
เกิดคุณค4าและความภาคภูมิใจในตนเอง ท่ีตัวผู�สูงอายุเองสามารถนําศักยภาพของตนเอง ออกมาใช�ได� 

2. ข�อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 
 ๒.1 ควรมีการส4งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู�สูงอายุด�านการเข�าร4วม
กิจกรรมทางสังคม การดูแลสิ่งแวดล�อม การดูแลสุขภาพฟ*น สุขภาพหู สุขภาพตา และสุขภาพปาก
ด�วยตนเอง การแสวงหาความช4วยเหลือเม่ือเกิดการเจ็บปMวย ควรส4งเสริมให�ผู�สูงอายุเตรียมตัวเตรียม
ใจยอมรับการเจ็บปMวยของตนเอง 
 2.๒ ลูกหลาน บุคคลในครอบครัวมีความสําคัญต4อสุขภาพของผู�สูงอายุ ดังนั้น 
จึงควรปรับเปลี่ยนทัศคติท่ีมีต4อผู�สูงอายุ ศึกษา และให�ความรู�เพ่ิมเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางด�าน
ร4างกาย จิตใจ สังคมของผู�สูงอายุและวิธีการดูแลผู�สูงอายุ รวมถึงการแสดงออกให�ผู�สูงอายุ เห็นว4าการ
ปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพให�แข็งแรงของผู�สูงอายุนั้น เป1นภูมิป*ญญาท่ีควรสืบทอดท้ังในด�านร4างกาย 
จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณซ่ึงทุกกระบวนการดังกล4าวนั้น ลูกหลาน บุคคลในครอบครัวของผู�สูงอายุ
ทุกช4วงวัย ควรเข�ามามีส4วนร4วมในกิจกรรมเพ่ือเป1นการเตรียมตัวเข�าสู4วัยสูงอายุต4อไป 
 ๒.3 ผู�สูงอายุส4วนใหญ4ให�ความสําคัญกับการเข�าร4วมกิจกรรมท่ีเก่ียวกับศาสนาและ
การทําบุญ และใช�วัดเป1นสถานท่ีรวมกลุ4มกันในการทํากิจกรรม ดังนั้น บุคลากรทางด�านสาธารณสุข
จึงควรจัดกิจกรรมให�ผู�สูงอายุได�แสดงออกถึงความสามารถในการพ่ึงพาตนเอง ตามความเหมาะสม 
เกิดความรู�สึกภาคภูมิใจในความมีคุณค4าของตนเอง โดยมีการสอดแทรกพิธีการทางศาสนาการสืบสาน
ดํารงไว�ซ่ึงวัฒนธรรมประเพณีเข�าไปด�วยกัน ซ่ึงทําให�เห็นภาพความสอดคล�องของการจัดบริการ
สุขภาพให�แก4ผู�สูงอายุภายใต�บริบทของการมีสุขภาพดีอย4างเป1นองค'รวม สอดคล�องกับวิถีชีวิตและ
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ตอบสนองความต�องการของผู�สูงอายุอย4างครบถ�วน บุคลากรทางด�านสาธารณสุขมีบทบาทในการโน�ม
นําให�ผู�สูงอายุ และครอบครัวเข�าสู4การดูแลสุขภาพตนเองให�มีสุขภาพดี โดยการให�คําแนะนําเรื่อง 
การเตรียมการเข�าสู4วัยสูงอายุ รวมท้ังการสนับสนุนบทบาทของการรวมกลุ4มเป1นชมรมผู�สูงอายุ เพ่ือให�
เกิดการจัดกิจกรรมทางสังคมร4วมกัน 

3. ข�อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต(อไป 
 ผู�วิจัยขอเสนอแนะแนวทางสําหรับผู�สนใจท่ีจะทําการศึกษาในครั้งต4อไป ดังนี้    

๓.1 การศึกษาครั้งนี้เป1นการศึกษาเฉพาะแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการ
ดูแลตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี ดังนั้น ในการศึกษาวิจัยครั้งต4อไป ควรมีการศึกษาในกลุ4ม
ผู�สูงอายุ กลุ4มอ่ืนอีก เพ่ือจะได�นําผลการศึกษาไปใช�ในการวางแผน หรือการสนับสนุนโครงการส4งเสริม
สุขภาพ เพ่ือนําไปสู4การพัฒนาการส4งเสริมสุขภาพและการดูแลตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดอ่ืนๆ  
 ๓.2 การศึกษาครั้งต4อไป ควรศึกษาเพ่ิมเติมในประเด็นความสามารถในการดูแล
ตนเองของกลุ4มผู�สูงอายุท่ีมีโรคประจําตัว เพ่ือพัฒนาศักยภาพในการดูแลตนเองของผู�ปMวยแต4ละราย 
ให�มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน 

3.๓ ศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกับพฤติกรรมท่ีพึงประสงค'ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 
ในชุมชนหรือชมรม เพ่ือกําหนดรูปแบบด�านการส4งเสริมสุขภาพและสุขภาวะในชุมชน รวมท้ังศึกษา
พฤติกรรมท่ีไม4พึงประสงค'ในการดูแลตนเอง เพ่ือให�ความรู�และทําความเข�าใจถึงป*ญหาท่ีจะเกิดข้ึน
ทางด�านสุขภาพจากพฤติกรรมเหล4านี้ 
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ชุติมา  วัฒนศักด์ิภูบาล. “พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองตามเกณฑ%เมืองไทยแข็งแรงของผู�สูงอายุ 
ในเขตเทศบาลตําบลกําแพงเพชร อําเภอรัตภูมิ จังหวัดสงขลา”. ปริญญาศิลปศาสตร 
มหาบัณฑิต, สาขายุทธศาสตร%การพัฒนา, มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา, 2551. 

นภาพร  วงศ%ใหญ�.  “ความหวัง และพฤติกรรมการดูแลตนเองด�านสุขภาพจิตของผู�สูงอายุ จังหวัด 
พะเยา”. ปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต,  มหาวิทยาลัยเชียงใหม�, 2542. 

ปณิตา ชะบํารุง. “ป7จจัยท่ีส�งผลต�อพฤติกรรมการออกกําลังกายของผู�สูงอายุในจังหวัดพระนคร 
ศรีอยุธยา”. ปริญญาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, มหาวิทยาราชภฏัพระนครศรีอยธุยา, 2549. 

ปราโมทย%  วังสะอาด. “ป7จจัยท่ีมีความสัมพันธ%ต�อสุขภาพจิตของผู�สูงอายุ ในเขตเทศบาลเมือง 
 กาฬสินธุ%”. ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัยมหิดล, 2530. 
พุทธเมษา  หม่ืนคําแสน. “ความสามารถในการดูแลตนเองและภาวะสุขภาพผู�สูงอายุชาวกะเหรี่ยง”. 
 ปริญยาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัยเชียงใหม�, 2542. 
มณฑาทิพย%  วุฒิ. “ยุทธศาสตร%การจัดสวัสดิการสังคมของผู�สูงอายุในพ้ืนท่ีเทศบาลตําบลอรัญญิก 
 อําเภอนครหลวง จังหวัดพระนครศรีอยุธยา”. ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, สาขา 
 ยุทธศาสตร%การพัฒนา, มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา, 2553. 
ไมตรี  ติยะรัตนกูร. “ป7จจัยท่ีมีความสัมพันธ%กับสุขภาพจิตของผู�สูงอายุในกรุงเทพมหานคร : กรณี 

ศึกษาผู�สูงอายุในชมรมผู�สูงอายุกรุงเทพมหานคร”. ปริญญาสังคมศาสตรมหาบัณฑิต,  
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2536. 

ราณี  พรมานะจิรังกุล.  “ผลของการเสนอตัวแบบสัญลักษณ%ต�อพฤติกรรมการดูแลตนเองด�าน 
 สุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล”. ปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต,  
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม�, 2537. 
วลัยรักษ%  อังคมาตย%.  “พฤติกรรมการดูแลตนเองของผู�สูงอายุของศูนย%พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม 
 ผู�สูงอายุบ�านบางแค”. ปริญญาสังคมสงเคราะห%ศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาการบริหาร 
 และนโยบายสวัสดิการสังคม, มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร%, 2553. 
วัลลัดดา  แก�วคํามูล. “การพัฒนาการจัดบริการสวัสดิการสังคมสําหรับผู�สูงอายุตําบลโนนเมือง  
 อําเภอนากลาง จังหวัดหนองบัวลําภู”. ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัย 
 ราชภัฏอุดรธานี, 2552. 
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ศิริมา  ลีละวงศ%. “ความสัมพันธ%ระหว�างคุณลักษณะส�วนบุคคล การยอมรับกระบวนการสูงอายุ 
ป7จจัยครอบครัว การสนับสนุนทางสังคมกับความสามารถในการดูแลตนเองของ 
ผู�สูงอายุ”. ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัยมหิดล, 2541. 

สิริกาญจน%  ศิริเลข. “ความตระหนักรู�ต�อป7ญหาภาวะโลกร�อนของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล”. 
 ปริญญาสังคมศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาสิ่งแวดล�อม, มหาวิทยาลัยมหิดล, 2551.  
 

บรรณานุกรม (ต�อ) 

สุกัญญา  สุขวรรณโน.  “การดูแลตนเองของผู�สูงอายุท่ีมีสุขภาพดี : กรณีศึกษาตําบลนครไทย จังหวัด 
 พิษณุโลก”. ปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาการพยาบาลเวชปฏิบัติ 
 ชุมชน ,มหาวิทยาลัยนเรศวร, 2551. 
สุขเกษม  ร�วมสุข. “พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุจังหวัดอํานาจเจริญ”. ปริญญา 
 สาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต,  สาขาวิชาการสร�างเสริมสุขภาพ, มหาวิทยาลัยราชภัฏ 
 อุบลราชธานี, 2553. 
สําเนาว%  เรืองยศ. “ความสัมพันธ%ระหว�างอัตมโนทัศน% การสนับสนุนทางสังคม กับสุขภาพจิตของ 
 ผู�สูงอายุ”. ปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัยเชียงใหม�, 2535. 

ภาษาต�างประเทศ 

Books 

Ebersole and Hess. Gerontological Nursing and Healthy Aging. St. Louis : Mosby,  
 1985. 
Hill, L and N.Smith. Self-Care Nursing Promotion of Health. New Jersey : Prentice 
 Hall,.1990. 
Hill, L and N.Smith. Self-Care Nursing Promotion of Health. New Jersey : Prentice  
 Hall,.1985. 
Orem, E.D. Nursing : Concepts of Practice. 2nd ed. New York : Mc Graw Hill,  
 1985.  
Orem, E.D. Nursing : Concepts of Practice. 1st ed. New York : Mc Graw Hill,  
 1980. 
Orem, E.D. Nursing : Concepts of Practice. 4th ed. St. Louis : Mosby, 1991. 
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Orem, D.F., S.G. Taylor, and K.M. Nursing Concept of Practice. 5th ed. St.Louis :  
 Mosby, 1995. 
Pender, N.J. Health Promotion in Nursing Practice. 2nd ed. New York : Appleton and 

 Lange, 1987. 
World Health Organization (WHO). Training on Management of Human Resource 

For Health. Geneva : Publication Part A. 1993. 
Yamane, Taro. Statistics : An introductory analysis. (3rd ed). New York: Harper and  
 row, 1973. 

 

บรรณานุกรม (ต�อ) 

Journals 

Gast, H.L and others. “Self-Care Agency : Conceptualizations and  
 Operationalizations”. Advances in Nursing Science. Copy 12 (October- 
 December 1989) : 26-38, 1989. 
Holmes T, H and Rahe R, H. “The Social Readjustment Rating Scale”. Journal of 

Psychosomatic research. Copy 11 (January 1967), 213-221, 1967. 
Norris, C . M. “Self – care”. American Journal of Nursing. Copy 74 (March 1974) :  

486-489, 1974. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  
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ผนวก ก 
แบบสอบถาม 

 
เร่ือง แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 
 ในจังหวัดนนทบุรี 

 
ช้ีแจง      

แบบสอบถามนี้มุ�งศึกษาเก่ียวกับแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแล
ตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 

ผู�ศึกษาจึงใคร�ขอความร�วมมือจากท�านได�โปรดตอบแบบสอบถามด�วยตัวท�านเองตาม
ความเป-นจริง เพ่ือก�อให�เกิดประโยชน0ในการศึกษา การนําเสนอข�อมูลเป-นการนําเสนอในภาพรวม 
คําตอบของท�านจะถูกป3ดเป-นความลับ และข�อมูลท่ีได�รับอาจนําไปใช�เป-นแนวทางการเสริมสร�างความ
ตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี ผู� ศึกษาหวังเป-นอย�างยิ่งในความ
อนุเคราะห0จากท�านท่ีช�วยให�การศึกษาในครั้งนี้บรรลุผลสําเร็จและขอขอบพระคุณเป-นอย�างสูงมา ณ  
โอกาสนี้ 

 
แบบสอบถามฉบับนี้แบ'งออกเป)น  4  ส'วน  คือ 

ส'วนท่ี  1  แบบสอบถามเก่ียวกับข�อมูลส�วนบุคคล 
ส'วนท่ี  2  แบบสอบถามการรับรู�ข�อมูลข�าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ 
ส'วนท่ี  3  แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 
ส'วนท่ี  4  ป7ญหาอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 
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แบบสอบถาม 
 

เร่ือง แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 
 ในจังหวัดนนทบุรี 
 
ส'วนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข�อมูลส'วนบุคคล 
คําช้ีแจง    โปรดใส�เครื่องหมาย  √   ลงใน (   )  หรือเติมข�อความลงในช�องว�างให�ตรงกับความเป-น 
     จริงท่ีสุด 
 
1. เพศ  (   ) 1. ชาย   (   ) 2. หญิง 
 
2. อายุ...................................ป@ 
   (   ) 1. 61 – 65 ป@  (   ) 3. 71 – 75 ป@ 
  (   ) 2. 66 – 70 ป@    (   ) 4. 76 ป@ข้ึนไป 
 
3. สถานภาพการสมรส (   ) 1. โสด  (   ) 3. หม�าย/หย�าร�าง/แยกกันอยู� 
   (   ) 2. สมรส   (   ) 4. อ่ืนๆ
............................................................ 
 
4. ระดับการศึกษา  (   ) 1. ประถมศึกษา   (   ) 4. อนุปริญญา/ปวส. 
   (   ) 2. มัธยมศึกษาตอนต�น   (   ) 5. ปริญญาตรี 

(   ) 3. มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. (   ) 6. ปริญญาโทหรือสูงกว�า 
 

5.  รายได�เฉลี่ยต�อเดือน...............................บาท 
  (   ) 1. ตํ่ากว�า 10,000 บาท  (   ) 4. 20,001 – 25,000 บาท 
  (   ) 2. 10,001- 15,000 บาท   (   ) 4. 25,001 บาทข้ึนไป 
  (   ) 3. 15,001 – 20,000 บาท 
 
6. โรคประจําตัว  (   ) 1. มี   (   ) 2. ไม�มี 
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ส'วนที่  2  แบบสอบถามการรับรู�ข�อมูลข'าวสารเกี่ยวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ 
คําช้ีแจง    โปรดใส�เครื่องหมาย  √   ลงใน (   )  หรือเติมข�อความลงในช�องว�างให�ตรงกับความเป-น 
     จริงท่ีสุด 
 

การรับรู�ข�อมูลข'าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ 
ระดับการรับรู� 

5 4 3 2 1 
ด�านส่ือบุคคล 
1.  ญาติพ่ีน�อง       
2.  ครอบครัว       
3.  เพ่ือนบ�าน       
4.  อาสามัครสาธารณสุข (อสม.)       
ด�านส่ือส่ิงพิมพ� 
1.  หนังสือพิมพ0      
2.  นิตยสาร      
3.  วารสาร      
ด�านส่ืออิเล็กทรอนิกส� 
1.  วิทยุ      
2.  โทรทัศน0      
3.  อินเทอร0เน็ต      
ด�านส่ือเฉพาะกิจ 
1.  ปMายประกาศหรือโปสเตอร0      
2.  ใบปลิวหรือใบแทรก      
3.  แผ�นพับ      
4.  จุลสาร      
5.  จดหมายข�าว      
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ส'วนที่  3  แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 
 
คําช้ีแจง   โปรดใส�เครื่องหมาย  √   ลงช�องให�ตรงกับความเป-นจริงกับการปฏิบัติของท�านมากท่ีสุด  
 

ประเด็นคําถาม 
ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

น�อย น�อย
ท่ีสุด 

การบริโภคอาหาร      
1 ท�านรับประทานอาหารท่ีประกอบด�วย ข�าว 

เนื้อสสัตว0 ไขมัน ผัก และผลไม�ทุกม้ือ 
     

2 ท�านหลีกเลี่ยงอาหารท่ีมีไขมัน เช�น 
เนื้อสัตว0ท่ีติดมันหรือเนย กะทิ ฯลฯ 

     

3 ท�านรับประทานอาหารรสจัด      
4 ท�านด่ืมชาหรือกาแฟมากกว�า 2 แก�ว/วัน      
5 ท�านรับประทานอาหารตรงเวลา      
6 ท�านด่ืมนมหรือผลิตภัณฑ0จากนม      
7 ท�านรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือใน 1 

วัน 
     

8 ท�านหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมท่ีผสมแอลกอฮอล0 
เช�น เหล�า เบียร0 ไวน0 ยาดองเหล�า 

     

การออกกําลังกาย      
9 ท�านออกกําลังกายอย�างน�อยครั้งละ 30 

นาที สัปดาห0ละ 3 – 4 วัน 
     

10 ท�านมีการอบอุ�นร�างกายก�อนออกกําลังกาย      
11 หลังกการออกกําลังกาย ท�านด่ืมน้ําเปล�าให�

เพียงพอ 
     

12 ท�านออกกําลังกายในสถานท่ีท่ีปลอดภัย
และมีผู�อ่ืนอยู�ด�วย 

     

13 ถ�ารู�สึกมีอาการผิดปกติ เช�น วิงเวียนศีรษะ 
หน�ามืด แน�นหน�าอก ท�านจะหยุดออก
กําลังกายทันที 

     

14 ท�านออกกําลังกายหลังรับประทานอาหาร
ไม�น�อยกว�า 4 ชั่วโมง 

     

15 ท�านไม�มีเวลาสําหรับการออกกําลังกาย
หรือเล�นกีฬา 
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ประเด็นคําถาม 
ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

น�อย น�อย
ท่ีสุด 

การออกกําลังกาย (ต'อ)      
16 หลังจากออกกําลังกายท�านรับประทาน

อาหารทันที 
     

17 หลังจากออกกําลังกายจนกระท่ังหัวใจเต�น
เร็ว และรู�สึกเหนื่อย 

     

การพักผ'อน      
18 ท�านนอนหลับวันละ 6 – 8 ชั่วโมง      
19 ท�านพักผ�อนด�วยการอ�านหนังสือ      
20 ท�านพักผ�อนด�วยการชมภาพยนตร0หรือดู

โทรทัศน0 
     

21 ท�านพักผ�อนด�วยการปลูกต�นไม�      
22 ท�านใช�เวลาในการพักผ�อนด�วยการร�องเพลง

หรือเล�นดนตรี 
     

23 ท�านพักผ�อนด�วยการออกกําลังกาย      
24 ท�านพักผ�อนด�วยการพบปะ พูดคุยกับเพ่ือน      
25 เม่ือมีเวลาว�าง ท�านเข�าวัด ฟ7งธรรม      

การพัฒนาการรู�จักตนเอง      
26 ท�านพูดให�กําลังใจผู�ท่ีได�รับความเดือดร�อน      
27 เม่ือเกิดความเครียดท�านจะขอความ

ช�วยเหลือจากผู�อ่ืน 
     

28 ท�านจะสร�างสัมพันธไมตรี กับบุคคลในวัย
เดียวกันและต�างวัยเสมอ 

     

29 ท�านตรวจสุขภาพกับแพทย0 เพ่ือค�นหาความ
ผิดปกติอย�างน�อยป@ละ 1 ครั้ง 

     

30 เม่ือท�านรู�สึกว�าร�างกายมีอาการผิดปกติ 
ท�านจะรีบไปพบแพทย0เพ่ือทําการรักษา 

     

31 โดยรวมท�านมีความพึงพอใจในสุขภาพชอง
ตนเอง 
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ประเด็นคําถาม 
ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

น�อย น�อย
ท่ีสุด 

การติดต'อส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ      
32 ระหว�างการพูดคุยกับผู�อ่ืน ท�านจะ

ตรวจสอบว�าท�านและคู�สนทนามีความเข�าใจ
ในเรื่องท่ีพูกตรงกันทุกครั้ง 

     

33 ก�อนการพูดคุยท�านจะประเมินความสนใจ
ของผู�ท่ีท�านจะพูดคุยด�วย 

     

34 ในระหว�างการสนทนา ท�านให�ความสนใจ
กับคําพูด สีหน�า และท�าทางของผู�ท่ีท�าน
พูดคุยด�วย 

     

35 ขณะพูดคุยกับบุคคลอ่ืน ท�านจะรักษา
มารยาทในการสนทนา เช�น การเป-นผู�ฟ7งท่ีดี 
ไม�พูดคําหยาบด�าทอ ไม�กล�าวร�ายใคร 

     

36 ท�านยังติดต�อพูดคุย และไปมาหาสู�กับเพ่ือน
เก�า 

     

37 ท�านและครอบครัว มีการพูกคุนกันน�อย ทํา
ให�ขาดความเข�าใจในครอบครัว 

     

38 ท�านมีส�วนร�วมในการแสดงความคิดเห็นใน
ครอบครัว เพ่ือสร�างสัมพันธภาพอันดี 

     

39 เม่ือมีการประชุมในหมู�บ�าน ท�านจะเข�าร�วม
ประชุมเป-นประจํา 

     

40 เพ่ือนบ�านไม�ติดต�อพูดคุย และไปมาหาสู�กับ
ท�าน 

     

การใช�เวลาว'างอย'างมีประสิทธิภาพ      
41 ท�านหลีกเลี่ยงการเข�ากลุ�มเล�น การพนัน ด่ืม

เหล�า นินทาผู�อ่ืน เพราะเป-นการเสียเวลา
โดยเปล�าประโยชน0 

     

42 ท�านจะมีกิจกรรมร�วมกับครอบครัวทุกครั้ง
เม่ือมีโอกาส 

     

43 ท�านสวดมนต0 หรือนั่งสมาธิ เป-นประจํา      
44 ท�านมักจะหากิจกรรมง�ายๆ เช�น ทําอาหาร 

จักสาน ร�องเพลง ฯลฯ ในกลุ�มผู�สูงอายุ
ด�วยกัน 
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ประเด็นคําถาม 
ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

น�อย น�อย
ท่ีสุด 

การใช�เวลาว'างอย'างมีประสิทธิภาพ (ต'อ)      
45 ท�านมักจะเล�านิทานให�เด็กฟ7ง      
46 ท�านมีการทํางานเสริมเพ่ือเพ่ิมพูนรายได�ใน

แต�ละเดือน 
     

47 ท�านมีรายได�ประจําทุกเดือนจากการทํางาน
ด�วยตนเอง 

     

48 ท�านจะดูแลสถานท่ีพักอาศัยให�สะอาดเม่ือมี
เวลาว�าง 

     

49 ท�านไม�มีเวลาว�าง สําหรับการออกกําลังกาย
หรือเล�นกีฬา 

     

50 ท�านจะอ�านหนังสือเม่ือท�านมีเวลาว�าง      
การเผชิญป9ญหา      

51 เม่ือท�านเชิญป7ญหา ท�านจเริ่มต�นด�วยการ
พิจารณาว�า ป7ญหาท่ีเผชิญอยู�คืออะไร 

     

52 ท�านแก�ป7ญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิต โดยพิจารณา
ถึงผลดีและผลเสียของวิธีการแก�ป7ญหา 

     

53 ในแต�ละเดือนท�านสามารถเก็บเงินได�มาก 
เพราะท�านประหยัดในการใช�เงิน โดยยอ
มอดท้ังๆ ท่ีมีเงิน 

     

54 ท�านเก็บเงินรายได�บางส�วนในแต�ละเดือนไว�
เพ่ือบุตรหลายจะได�นําเงินส�วนนี้ไปจัดงาน
ศพ เม่ือท�านเสียชีวิต 

     

55 ท�านมีบุคคลท่ีช�วยให�กําลังใจและช�วยคิด 
และตัดสินใจในสิ่งท่ีมีความสําคัญ 

     

56 ท�านใช�จ�ายเงิน อย�างประหยัด โดยใช�จ�าย
เฉพาะสิ่งท่ีจําเป-นเท�านั้น เช�น ค�าอาหาร 
ดูแลสุขภาพ การพักผ�อน ทําบุญปรับปรุงท่ี
อยู�อาศัย เครื่องนุ�งห�มท่ีจําเป-น เป-นต�น 

     

57 ท�านใช�หนี้สินท่ีไปกู�ยืมจากบุคคลอ่ืนๆ ตรง
ตามกําหนดเวลา  

     

58 หากท�านมีเงินไม�เพียงพอในการใช�จ�าย ท�าน
จะขอยืมจากบุคคลอ่ืนๆ บุตรหรือญาติ 
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ประเด็นคําถาม 
ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

น�อย น�อย
ท่ีสุด 

การพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทาง
สังคม 

     

59 ท�านศึกษาหาข�อมูลว�ามีกลุ�มบุคคลหรือ
หน�วยงานใดในชุมชนท่ีสามารถสนับสนุน
หรือช�วยเหลือท�านได�ในยามท่ีท�านเดือดร�อน 

     

60 ท�านแบ�งเวลาเพ่ือเข�าร�วมกิจกรรมทางสังคม 
โดยมุ�งหวังว�าจะได�พบเพ่ือนใหม� หรือ
กระชับความสัมพันธ0กับเพ่ือนเก�า 

     

61 ท�านไปร�วมงานประเพณี หรืองานพิธีต�างๆ 
เช�น งานบวช งานสมรส เม่ือได�รับเชิญ 

     

62 ท�านเข�าร�วมกิจกรรมรณรงค0ท่ีจัดข้ึนใน
ชุมชน เช�น การเดินรณรงค0 การร�วมทํา
ความสะอาดชุมชน ฯลฯ 

     

63 ท�านเป-นสมาชิก ชมรมผู�สูงอายุในหมู�บ�าน
และเข�าร�วมกิจกรรมของชมรมผู�สูงอายุ ท่ี
ชมรมจัดให�มีข้ึน 

     

64 ท�านมีส�วนร�วมในกิจกรรมท่ีเกิดข้ึนใน
ครอบครัวของท�านเท�าท่ีท�านสามารถปฏิบัติ
ได� เช�น การทําความสะอาดบ�าน การ
ทําอาหารรับประทาน การออกไปเท่ียว
พักผ�อนในวันหยุดของครอบครัว ฯลฯ 

     

65 ท�านมักจะเดินทางไปเยี่ยมเยียนบุตรหลาน/
ญาติพ่ีน�องท่ีไม�ได�อยู�บ�านเดียวกัน 

     

66 ท�านจะแสดงสีหน�ายิ้มแย�ม ทําจิตใจให�ร�าเริง
แจ�มใสลูกหลานเห็นก็อยากพูดคุยทักทาย
ท�าน 

     

67 ท�านมักจะไปพบปะพูดคุย กับผู�สูงอายุ หรือ
เพ่ือนบ�าน ในละแวกบ�านใกล�เคียง 

     

การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา      
68 ท�านไปฟ7งเทศน0 หรือฟ7งกายบรรยายธรรม 

หรือฟ7งคําสอนทางศาสนาในโอกาสต�างๆ 
     

69 ท�านยึดหลักธรรมทางศาสนาในการ
ดํารงชีวิต 
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ประเด็นคําถาม 
ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

น�อย น�อย
ท่ีสุด 

การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา (ต'อ)      
70 ท�านนั่งสมาธิเป-นประจําเพ่ือสงบจิตใจ      
71 เม่ือท�านมีความเครียดท�านจะเข�าวัด ฟ7ง

ธรรม หรือปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา 
     

72 ท�านไปร�วมกิจกรรมทางศาสนา เช�น การ
ทําบุญในวันสําคัญทางศาสนา การแห�เทียน
เข�าพรรษา เวียนเทียน สงกรานต0 ทอดกฐิน 
ผ�าปUา ฯลฯ 

     

73 ท�านยึดหลักการทําดีได�ดี ทําชั่วได�ชั่ว      
74 ท�านไม�เคยร�วมกิจกรรมวันสําคัญทางศาสนา

เลย 
     

75 ท�านสวดมนต0 ไหว�พระก�อนนอนเป-นประจํา      
 

ส'วนท่ี  4  ป7ญหาอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 
           
            
           
           
           
           
            

 

******ขอขอบพระคุณทุกท�านเป-นอย�างสูงท่ีได�กรุณาเสียสละเวลาในการตอบแบบสอบถาม****** 



ผนวก ก 
แบบสอบถาม 

 
เร่ือง แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 
 ในจังหวัดนนทบุรี 

 
ช้ีแจง      

แบบสอบถามนี้มุงศึกษาเก่ียวกับแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแล
ตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 

ผู�ศึกษาจึงใครขอความรวมมือจากทานได�โปรดตอบแบบสอบถามด�วยตัวทานเองตาม
ความเป+นจริง เพ่ือกอให�เกิดประโยชน.ในการศึกษา การนําเสนอข�อมูลเป+นการนําเสนอในภาพรวม 
คําตอบของทานจะถูกป1ดเป+นความลับ และข�อมูลท่ีได�รับอาจนําไปใช�เป+นแนวทางการเสริมสร�างความ
ตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี ผู� ศึกษาหวังเป+นอยางยิ่งในความ
อนุเคราะห.จากทานท่ีชวยให�การศึกษาในครั้งนี้บรรลุผลสําเร็จและขอขอบพระคุณเป+นอยางสูงมา ณ  
โอกาสนี้ 

 
แบบสอบถามฉบับนี้แบ&งออกเป(น  4  ส&วน  คือ 

ส&วนท่ี  1  แบบสอบถามเก่ียวกับข�อมูลสวนบุคคล 
ส&วนท่ี  2  แบบสอบถามการรับรู�ข�อมูลขาวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ 
ส&วนท่ี  3  แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 
ส&วนท่ี  4  ป5ญหาอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 
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แบบสอบถาม 
 

เร่ือง แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 
 ในจังหวัดนนทบุรี 
 
ส&วนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข�อมูลส&วนบุคคล 
คําช้ีแจง    โปรดใสเครื่องหมาย  √   ลงใน (   )  หรือเติมข�อความลงในชองวางให�ตรงกับความเป+น 
     จริงท่ีสุด 
 
1. เพศ  (   ) 1. ชาย   (   ) 2. หญิง 
 
2. อายุ...................................ป? 
   (   ) 1. 61 – 65 ป?  (   ) 3. 71 – 75 ป? 
  (   ) 2. 66 – 70 ป?    (   ) 4. 76 ป?ข้ึนไป 
 
3. สถานภาพการสมรส (   ) 1. โสด  (   ) 3. หม�าย/หยาร�าง/แยกกันอยู 
   (   ) 2. สมรส   (   ) 4. อ่ืนๆ
............................................................ 
 
4. ระดับการศึกษา  (   ) 1. ประถมศึกษา   (   ) 4. อนุปริญญา/ปวส. 
   (   ) 2. มัธยมศึกษาตอนต�น   (   ) 5. ปริญญาตรี 

(   ) 3. มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. (   ) 6. ปริญญาโทหรือสูงกวา 
 

5.  รายได�เฉลี่ยตอเดือน...............................บาท 
  (   ) 1. ตํ่ากวา 10,000 บาท  (   ) 4. 20,001 – 25,000 บาท 
  (   ) 2. 10,001- 15,000 บาท   (   ) 4. 25,001 บาทข้ึนไป 
  (   ) 3. 15,001 – 20,000 บาท 
 
6. โรคประจําตัว  (   ) 1. มี   (   ) 2. ไมมี 
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ส&วนที่  2  แบบสอบถามการรับรู�ข�อมูลข&าวสารเกี่ยวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ 
คําช้ีแจง    โปรดใสเครื่องหมาย  √   ลงใน (   )  หรือเติมข�อความลงในชองวางให�ตรงกับความเป+น 
     จริงท่ีสุด 
 

การรับรู�ข�อมูลข&าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ 
ระดับการรับรู� 

5 4 3 2 1 
ด�านส่ือบุคคล 
1.  ญาติพ่ีน�อง       
2.  ครอบครัว       
3.  เพ่ือนบ�าน       
4.  อาสามัครสาธารณสุข (อสม.)       
ด�านส่ือส่ิงพิมพ� 
1.  หนังสือพิมพ.      
2.  นิตยสาร      
3.  วารสาร      
ด�านส่ืออิเล็กทรอนิกส� 
1.  วิทยุ      
2.  โทรทัศน.      
3.  อินเทอร.เน็ต      
ด�านส่ือเฉพาะกิจ 
1.  ปLายประกาศหรือโปสเตอร.      
2.  ใบปลิวหรือใบแทรก      
3.  แผนพับ      
4.  จุลสาร      
5.  จดหมายขาว      
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ส�วนที่  3  แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 
 

คําช้ีแจง   โปรดใส"เครื่องหมาย  √   ลงช"องให�ตรงกับความเป(นจริงกับการปฏิบัติของท"านมากท่ีสุด  

 

ประเด็นคําถาม 
ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

น�อย น�อย
ท่ีสุด 

การบริโภคอาหาร      
1 ทานรับประทานอาหารท่ีประกอบด�วย ข�าว 

เนื้อสสัตว. ไขมัน ผัก และผลไม�ทุกม้ือ 
     

2 ทานหลีกเลี่ยงอาหารท่ีมีไขมัน เชน 
เนื้อสัตว.ท่ีติดมันหรือเนย กะทิ ฯลฯ 

     

3 ทานรับประทานอาหารรสจัด      
4 ทานด่ืมชาหรือกาแฟมากกวา 2 แก�ว/วัน      
5 ทานรับประทานอาหารตรงเวลา      
6 ทานด่ืมนมหรือผลิตภัณฑ.จากนม      
7 ทานรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือใน 1 

วัน 
     

8 ทานหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมท่ีผสมแอลกอฮอล. 
เชน เหล�า เบียร. ไวน. ยาดองเหล�า 

     

การออกกําลังกาย      
9 ทานออกกําลังกายอยางน�อยครั้งละ 30 

นาที สัปดาห.ละ 3 – 4 วัน 
     

10 ทานมีการอบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย      
11 หลังกการออกกําลังกาย ทานด่ืมน้ําเปลาให�

เพียงพอ 
     

12 ทานออกกําลังกายในสถานท่ีท่ีปลอดภัย
และมีผู�อ่ืนอยูด�วย 

     

13 ถ�ารู�สึกมีอาการผิดปกติ เชน วิงเวียนศีรษะ 
หน�ามืด แนนหน�าอก ทานจะหยุดออก
กําลังกายทันที 

     

14 ทานออกกําลังกายหลังรับประทานอาหาร
ไมน�อยกวา 4 ชั่วโมง 

     

15 ทานไมมีเวลาสําหรับการออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬา 
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ประเด็นคําถาม 
ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

น�อย น�อย
ท่ีสุด 

การออกกําลังกาย (ต&อ)      
16 หลังจากออกกําลังกายทานรับประทาน

อาหารทันที 
     

17 หลังจากออกกําลังกายจนกระท่ังหัวใจเต�น
เร็ว และรู�สึกเหนื่อย 

     

การพักผ&อน      
18 ทานนอนหลับวันละ 6 – 8 ชั่วโมง      
19 ทานพักผอนด�วยการอานหนังสือ      
20 ทานพักผอนด�วยการชมภาพยนตร.หรือดู

โทรทัศน. 
     

21 ทานพักผอนด�วยการปลูกต�นไม�      
22 ทานใช�เวลาในการพักผอนด�วยการร�องเพลง

หรือเลนดนตรี 
     

23 ทานพักผอนด�วยการออกกําลังกาย      
24 ทานพักผอนด�วยการพบปะ พูดคุยกับเพ่ือน      
25 เม่ือมีเวลาวาง ทานเข�าวัด ฟ5งธรรม      

การพัฒนาการรู�จักตนเอง      
26 ทานพูดให�กําลังใจผู�ท่ีได�รับความเดือดร�อน      
27 เม่ือเกิดความเครียดทานจะขอความ

ชวยเหลือจากผู�อ่ืน 
     

28 ทานจะสร�างสัมพันธไมตรี กับบุคคลในวัย
เดียวกันและตางวัยเสมอ 

     

29 ทานตรวจสุขภาพกับแพทย. เพ่ือค�นหาความ
ผิดปกติอยางน�อยป?ละ 1 ครั้ง 

     

30 เม่ือทานรู�สึกวารางกายมีอาการผิดปกติ 
ทานจะรีบไปพบแพทย.เพ่ือทําการรักษา 

     

31 โดยรวมทานมีความพึงพอใจในสุขภาพชอง
ตนเอง 
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ประเด็นคําถาม 
ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

น�อย น�อย
ท่ีสุด 

การติดต&อส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ      
32 ระหวางการพูดคุยกับผู�อ่ืน ทานจะ

ตรวจสอบวาทานและคูสนทนามีความเข�าใจ
ในเรื่องท่ีพูกตรงกันทุกครั้ง 

     

33 กอนการพูดคุยทานจะประเมินความสนใจ
ของผู�ท่ีทานจะพูดคุยด�วย 

     

34 ในระหวางการสนทนา ทานให�ความสนใจ
กับคําพูด สีหน�า และทาทางของผู�ท่ีทาน
พูดคุยด�วย 

     

35 ขณะพูดคุยกับบุคคลอ่ืน ทานจะรักษา
มารยาทในการสนทนา เชน การเป+นผู�ฟ5งท่ีดี 
ไมพูดคําหยาบดาทอ ไมกลาวร�ายใคร 

     

36 ทานยังติดตอพูดคุย และไปมาหาสูกับเพ่ือน
เกา 

     

37 ทานและครอบครัว มีการพูดคุยกันน�อย  
ทําให�ขาดความเข�าใจในครอบครัว 

     

38 ทานมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นใน
ครอบครัว เพ่ือสร�างสัมพันธภาพอันดี 

     

39 เม่ือมีการประชุมในหมูบ�าน ทานจะเข�ารวม
ประชุมเป+นประจํา 

     

40 เพ่ือนบ�านไมติดตอพูดคุย และไปมาหาสู 
กับทาน 

     

การใช�เวลาว&างอย&างมีประสิทธิภาพ      
41 ทานหลีกเลี่ยงการเข�ากลุมเลน การพนัน ด่ืม

เหล�า นินทาผู�อ่ืน เพราะเป+นการเสียเวลา
โดยเปลาประโยชน. 

     

42 ทานจะมีกิจกรรมรวมกับครอบครัวทุกครั้ง
เม่ือมีโอกาส 

     

43 ทานสวดมนต. หรือนั่งสมาธิ เป+นประจํา      
44 ทานมักจะหากิจกรรมงายๆ เชน ทําอาหาร 

จักสาน ร�องเพลง ฯลฯ ในกลุมผู�สูงอายุ
     



98 

ด�วยกัน 
 

ประเด็นคําถาม 
ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

น�อย น�อย
ท่ีสุด 

การใช�เวลาว&างอย&างมีประสิทธิภาพ (ต&อ)      
45 ทานมักจะเลานิทานให�เด็กฟ5ง      
46 ทานมีการทํางานเสริมเพ่ือเพ่ิมพูนรายได� 

ในแตละเดือน 
     

47 ทานมีรายได�ประจําทุกเดือนจากการทํางาน
ด�วยตนเอง 

     

48 ทานจะดูแลสถานท่ีพักอาศัยให�สะอาด 
เม่ือมีเวลาวาง 

     

49 ทานไมมีเวลาวาง สําหรับการออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬา 

     

50 ทานจะอานหนังสือเม่ือทานมีเวลาวาง      
การเผชิญป9ญหา      

51 เม่ือทานเชิญป5ญหา ทานจเริ่มต�นด�วยการ
พิจารณาวา ป5ญหาท่ีเผชิญอยูคืออะไร 

     

52 ทานแก�ป5ญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิต โดยพิจารณา
ถึงผลดีและผลเสียของวิธีการแก�ป5ญหา 

     

53 ในแตละเดือนทานสามารถเก็บเงินได�มาก 
เพราะทานประหยัดในการใช�เงิน โดยยอ
มอดท้ังๆ ท่ีมีเงิน 

     

54 ทานเก็บเงินรายได�บางสวนในแตละเดือนไว�
เพ่ือบุตรหลายจะได�นําเงินสวนนี้ไปจัดงาน
ศพ เม่ือทานเสียชีวิต 

     

55 ทานมีบุคคลท่ีชวยให�กําลังใจและชวยคิด 
และตัดสินใจในสิ่งท่ีมีความสําคัญ 

     

56 ทานใช�จายเงิน อยางประหยัด โดยใช�จาย
เฉพาะสิ่งท่ีจําเป+นเทานั้น เชน คาอาหาร 
ดูแลสุขภาพ การพักผอน ทําบุญปรับปรุงท่ี
อยูอาศัย เครื่องนุงหมท่ีจําเป+น เป+นต�น 

     

57 ทานใช�หนี้สินท่ีไปกู�ยืมจากบุคคลอ่ืนๆ ตรง
ตามกําหนดเวลา  
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58 หากทานมีเงินไมเพียงพอในการใช�จาย ทาน
จะขอยืมจากบุคคลอ่ืนๆ บุตรหรือญาติ 

     

 

ประเด็นคําถาม 
ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

น�อย น�อย
ท่ีสุด 

การพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุนทาง
สังคม 

     

59 ทานศึกษาหาข�อมูลวามีกลุมบุคคลหรือ
หนวยงานใดในชุมชนท่ีสามารถสนับสนุน
หรือชวยเหลือทานได�ในยามท่ีทานเดือดร�อน 

     

60 ทานแบงเวลาเพ่ือเข�ารวมกิจกรรมทางสังคม 
โดยมุงหวังวาจะได�พบเพ่ือนใหม หรือ
กระชับความสัมพันธ.กับเพ่ือนเกา 

     

61 ทานไปรวมงานประเพณี หรืองานพิธีตางๆ 
เชน งานบวช งานสมรส เม่ือได�รับเชิญ 

     

62 ทานเข�ารวมกิจกรรมรณรงค.ท่ีจัดข้ึนใน
ชุมชน เชน การเดินรณรงค. การรวมทํา
ความสะอาดชุมชน ฯลฯ 

     

63 ทานเป+นสมาชิก ชมรมผู�สูงอายุในหมูบ�าน
และเข�ารวมกิจกรรมของชมรมผู�สูงอายุ ท่ี
ชมรมจัดให�มีข้ึน 

     

64 ทานมีสวนรวมในกิจกรรมท่ีเกิดข้ึนใน
ครอบครัวของทานเทาท่ีทานสามารถปฏิบัติ
ได� เชน การทําความสะอาดบ�าน การ
ทําอาหารรับประทาน การออกไปเท่ียว
พักผอนในวันหยุดของครอบครัว ฯลฯ 

     

65 ทานมักจะเดินทางไปเยี่ยมเยียนบุตรหลาน/
ญาติพ่ีน�องท่ีไมได�อยูบ�านเดียวกัน 

     

66 ทานจะแสดงสีหน�ายิ้มแย�ม ทําจิตใจให�ราเริง
แจมใสลูกหลานเห็นก็อยากพูดคุยทักทาย
ทาน 

     

67 ทานมักจะไปพบปะพูดคุย กับผู�สูงอายุ หรือ
เพ่ือนบ�าน ในละแวกบ�านใกล�เคียง 

     

การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา      
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68 ทานไปฟ5งเทศน. หรือฟ5งกายบรรยายธรรม 
หรือฟ5งคําสอนทางศาสนาในโอกาสตางๆ 

     

69 ทานยึดหลักธรรมทางศาสนาในการ
ดํารงชีวิต 

     

ประเด็นคําถาม 
ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

น�อย น�อย
ท่ีสุด 

การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา (ต&อ)      
70 ทานนั่งสมาธิเป+นประจําเพ่ือสงบจิตใจ      
71 เม่ือทานมีความเครียดทานจะเข�าวัด ฟ5ง

ธรรม หรือปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา 
     

72 ทานไปรวมกิจกรรมทางศาสนา เชน การ
ทําบุญในวันสําคัญทางศาสนา การแหเทียน
เข�าพรรษา เวียนเทียน สงกรานต. ทอดกฐิน 
ผ�าปUา ฯลฯ 

     

73 ทานยึดหลักการทําดีได�ดี ทําชั่วได�ชั่ว      
74 ทานไมเคยรวมกิจกรรมวันสําคัญทางศาสนา

เลย 
     

75 ทานสวดมนต. ไหว�พระกอนนอนเป+นประจํา      
 

ส&วนท่ี  4  ป5ญหาอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 
           
            
           
           
           
           
            

 

******ขอขอบพระคุณทุกทานเป+นอยางสูงท่ีได�กรุณาเสียสละเวลาในการตอบแบบสอบถาม****** 



ผนวก ข 

ผลการทดสอบความเช่ือม่ันของแบบสอบถาม 

การหาความเช่ือมั่นโดยวธิีของ Cronbach 

ตารางผนวกท่ี 1  ผลการวิเคราะหความเชื่อม่ันแบบสอบถามการรับรู�ข�อมูลข�าวสารเก่ียวกับสุขภาพ 
ของผู�สูงอายุภาพรวมเป$นรายข�อ (Item-total Statistics) 

 

คําถามท่ี 
Scale Mean 

If Item Deleted 
Scale Variance 
If Item Deleted 

Corrected Item 
If Item Deleted 

Alpha 
If Item Deleted 

1 54.43 54.668 0.686 0.891 
2 55.23 59.013 0.322 0.907 
3 54.63 55.413 0.738 0.889 
4 54.37 57.206 0.630 0.894 
5 54.47 56.395 0.714 0.891 
6 54.67 58.437 0.352 0.906 
7 54.27 58.202 0.642 0.894 
8 54.77 56.530 0.625 0.893 
9 55.00 58.345 0.395 0.903 

10 54.50 55.983 0.779 0.889 
11 54.67 55.471 0.762 0.889 
12 54.73 59.237 0.289 0.909 
13 54.53 55.913 0.757 0.889 
14 54.67 57.057 0.715 0.891 
15 54.53 55.844 0.764 0.889 

 
Alpha =  0.901 
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ตารางผนวกท่ี 2  ผลการวิเคราะหความเชื่อม่ันแบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุ 
ภาพรวมเป$นรายข�อ  (Item-total Statistics) 

 

คําถามท่ี 
Scale Mean 

If Item Deleted 
Scale Variance 
If Item Deleted 

Corrected Item 
If Item Deleted 

Alpha 
If Item Deleted 

1 285.93 1485.099 0.785 0.975 
2 285.53 1504.809 0.480 0.976 
3 285.57 1491.082 0.597 0.975 
4 285.40 1498.662 0.636 0.975 
5 285.53 1505.913 0.393 0.976 
6 285.87 1490.189 0.651 0.975 
7 285.60 1496.386 0.613 0.975 
8 285.20 1498.993 0.777 0.975 
9 285.77 1499.013 0.590 0.975 

10 285.97 1511.964 0.344 0.976 
11 285.70 1517.045 0.236 0.976 
12 285.40 1495.628 0.686 0.975 
13 285.37 1492.309 0.628 0.975 
14 286.17 1524.626 0.138 0.976 
15 285.57 1493.633 0.703 0.975 
16 285.30 1500.355 0.640 0.975 
17 285.47 1495.775 0.724 0.975 
18 285.60 1498.938 0.730 0.975 
19 285.47 1497.637 0.691 0.975 
20 285.93 1485.099 0.785 0.975 
21 285.77 1519.151 0.184 0.976 
22 285.57 1491.082 0.597 0.975 
23 285.40 1498.662 0.636 0.975 
24 285.53 1505.913 0.393 0.976 
25 285.87 1490.189 0.651 0.975 
26 285.60 1496.386 0.613 0.975 
27 285.47 1495.775 0.724 0.975 
28 285.60 1498.938 0.730 0.975 
29 285.47 1497.637 0.691 0.975 
30 285.93 1485.099 0.785 0.975 
31 285.53 1504.809 0.480 0.976 
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ตารางผนวกท่ี 2  (ต�อ) 
 

คําถามท่ี 
Scale Mean 

If Item Deleted 
Scale Variance 
If Item Deleted 

Corrected Item 
If Item Deleted 

Alpha 
If Item Deleted 

32 285.57 1491.082 0.597 0.975 
33 285.63 1513.068 0.256 0.976 
34 285.53 1505.913 0.393 0.976 
35 285.87 1490.189 0.651 0.975 
36 285.60 1496.386 0.613 0.975 
37 285.47 1495.775 0.724 0.975 
38 285.60 1498.938 0.730 0.975 
39 285.47 1497.637 0.691 0.975 
40 285.93 1485.099 0.785 0.975 
41 285.53 1504.809 0.480 0.976 
42 285.57 1491.082 0.597 0.975 
43 285.40 1498.662 0.636 0.975 
44 285.53 1505.913 0.393 0.976 
45 285.87 1490.189 0.651 0.975 
46 285.60 1496.386 0.613 0.975 
47 285.47 1495.775 0.724 0.975 
48 285.60 1498.938 0.730 0.975 
49 285.47 1497.637 0.691 0.975 
50 285.93 1485.099 0.785 0.975 
51 285.53 1504.809 0.480 0.976 
52 285.57 1491.082 0.597 0.975 
53 285.40 1498.662 0.636 0.975 
54 285.53 1505.913 0.393 0.976 
55 285.87 1490.189 0.651 0.975 
56 285.60 1496.386 0.613 0.975 
57 285.47 1495.775 0.724 0.975 
58 285.60 1498.938 0.730 0.975 
59 285.47 1497.637 0.691 0.975 
60 285.93 1485.099 0.785 0.975 
61 285.53 1504.809 0.480 0.976 
62 285.57 1491.082 0.597 0.975 
63 285.40 1498.662 0.636 0.975 
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ตารางผนวกท่ี 2  (ต�อ) 
 

คําถามท่ี 
Scale Mean 

If Item Deleted 
Scale Variance 
If Item Deleted 

Corrected Item 
If Item Deleted 

Alpha 
If Item Deleted 

64 285.53 1505.913 0.393 0.976 
65 285.87 1490.189 0.651 0.975 
66 285.60 1496.386 0.613 0.975 
67 285.47 1495.775 0.724 0.975 
68 285.60 1498.938 0.730 0.975 
69 285.47 1497.637 0.691 0.975 
70 285.93 1485.099 0.785 0.975 
71 285.53 1504.809 0.480 0.976 
72 285.57 1491.082 0.597 0.975 
73 285.40 1498.662 0.636 0.975 
74 285.53 1505.913 0.393 0.976 
75 285.87 1490.189 0.651 0.975 

 
Alpha =  0.976 
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ประวัติย	อผูวิจัย 

ช่ือ   นายพัฒน�ชรัช  รัตนศุทธพบูลย� 

วัน เดือน ป�เกิด   20 เมษายน 2506 

การศึกษา   - สาขาการจัดการ มหาวิทยาลัยเกริก 
  - การบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 - สาขารัฐประศาสนศาสตร�  มหาวิทยาลัยเกริก 
 - การบริหารการศึกษา  มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
 - ปรัชญาดุษฏีบัณฑิต สาขาวิชาการบริหารการพัฒนาองค�การ  
         มหาวิทยาลัยเจ3าพระยา 

ประวัติการทํางานโดยย�อ  ผู3บริหาร บริษัท กู5ดโฮมดิเวลลอปเม3นท� จํากัด 

ตําแหน�งป�จจุบัน  : -  ผู3บริหาร บริษัท กู5ดโฮมดิเวลลอปเม3นท� จํากัด 

 

 

  



สรุปย�อ 

                     ลักษณะวิชา สังคมจิตวิทยา 

เร่ือง แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 
 ในจังหวัดนนทบุรี 
ผู�วิจัย นายพัฒน"ชรัช  รัตนศุทธพบูลย" หลักสูตร  วปอ.  รุ�นที่ 61 
ตําแหน�ง  ผู�บริหาร บริษัท กู+ดโฮมดิเวลลอปเม�นท" จํากัด 

ความเป$นมาและความสําคัญของป'ญหา 

สถานการณ"ของประชากรท่ีกําลังได�รับความสนใจของ สังคมโลกป3จจุบัน นั่นคือ
โครงสร�างของประชากรท่ีกําลังมีการเปลี่ยนแปลงเข�าสู5  “สังคมผู�สูงอายุ” ในประเทศไทย 
ก็เช5นเดียวกัน เม่ือมีการขยายตัวอย5างรวดเร็ว สภาพสังคมมีการเปลี่ยนแปลงจากระบบเครือญาติ 
ท่ีสามารถดูแลช5วยเหลือกันได�อย5างใกล�ชิด มาเป;นสังคมเมืองท่ีประชากรวัยเด็กและวัยทํางานต5างเร5ง
รีบออกจากท่ีอยู5อาศัยไปทํางาน หรือทํากิจกรรมต5างๆ โดยไม5มีเวลาดูแลผู�สูงอายุ มีการพัฒนาท่ีอยู5
อาศัย เทคโนโลยีต5างๆ ท่ีก�าวล้ําเกินความสามารถของผู�สูงอายุท่ีจะเข�าไปใช�งานและการเข�าถึงยัง
สถานท่ีสาธารณะต5างๆ ในหลายแห5ง ยังขาดมาตรฐานท่ีผู�สูงอายุสามารถเข�าไปใช�งานได� ผู�สูงอายุจะมี
ป3ญหาด�านสุขภาพอนามัย ด�านการเงินและเรื่องท่ีอยู5อาศัย ส5งผลกระทบให�เกิดความต�องการดูแล
เพ่ิมข้ึนท้ังการดูแลภายในครอบครัว และสถานท่ีบริการสาธารณะรวมท้ังสวัสดิการสังคม (ไตรรัตน"  
จารุทัศน", 2552 : 4) อีกท้ังจากประชากรในวัยเด็ก และวัยแรงงาน มีจํานวนลดลง ส5งผลให�จํานวน
ประชากรผู�สูงอายุมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึน อันเป;นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงอัตราการเพ่ิมของประชากร 
ประกอบกับ ความเจริญก�าวหน�าทางวิทยาการทางการแพทย"สมัยใหม5และการดําเนินงานทางด�าน
สาธารณสุข ทําให�อัตราการเสียชีวิตจาก โรคภัยไข�เจ็บต5างๆ ลดลง ทําให�ผู�สูงอายุมีชีวิตยืนยาวข้ึน  
โดยตัวเลขจากการคาดประมาณแนวโน�มของประชากรสูงอายุในประเทศไทย ปG พ.ศ.๒๕๖๓ หรืออีก 
๕ ปGข�างหน�า จะมีจํานวนประชากรผู�สูงอายุ จะเพ่ิมข้ึนกว5าร�อยละ ๑๕ และอีกเกือบ ๒๐ ปGข�างหน�า 
ประเทศไทย จะมีผู�สูงอายุราว ๑ ใน ๔ ของประเทศ 

อาจกล5าวได�ว5า ผู�สูงอายุเป;นผู� ท่ีมีอายุเกินหกสิบปGบริบูรณ"ข้ึนไป เป;นวัยท่ีมีความ
เปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมถอยมีป3ญหาเกิดข้ึนหลายๆ ด�านท้ังด�านร5างกาย จิตใจ อารมณ" เศรษฐกิจ และ
สังคม การท่ีผู�สูงอายุจะสามารถรักษาความสมดุลของชีวิตและปรับตัวให�เข�ากับการเปลี่ยนแปลงท่ี
เกิดข้ึนได�นั้น ย5อมเกิดจากป3จจัยส5วนบุคคลและป3จจัยภายนอกของผู�สูงอายุ ป3จจัยส5วนบุคคลของ
ผู�สูงอายุได�แก5 ความรู�  ทัศนคติ การรับรู�  และการปฏิบัติตัวของผู�สูงอายุ ป3จจัยภายนอกได�แก5 
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สิ่งแวดล�อม ซ่ีงประกอบด�วย ครอบครัว ชุมชน แหล5งบริการต5างๆ ซ่ึงเป;นแหล5งท่ีจะช5วยส5งเสริมและ
สนับสนุนให�ผู�สูงอายุได�รับการตอบสนองความต�องการซ่ึงจะทําให�ผู�สูงอายุมีพฤติกรรมและแบบ
แผนการดําเนินชีวิตท่ีดี มีความเป;นอยู5ท่ีดี อันจะนําไปสู5การมีคุณภาพชีวิตท่ีดีในท่ีสุด (มณฑาทิพย" วุฒิ, 
2553 : 2 – 3)  

จากโครงสร�างของสังคมท่ีเปลี่ยนไปคาดว5าประชากรผู�สูงอายุในโลกจะมีจํานวนเพ่ิมข้ึน
ประมาณ ๘๑.๙ ล�านคน ซ่ึงจะมีผลกระทบต5อการเคลื่อนย�าย กําลังคนข�ามประเทศ ทําให�เกิดความ
หลากหลายทางด�านวัฒนธรรม ส5วนโครงสร�างการผลิต ได�มีการปรับเปลี่ยนจากการใช�แรงงานคน 
เป;นการใช�องค"ความรู�และเทคโนโลยีเพ่ิมมากข้ึน มีผลทําให�เกิดการพัฒนากําลังคนท่ีมุ5งสร�างให�มี
ความรู�ทักษะและความเชี่ยวชาญ ในงานมากข้ึนตามไปด�วยในขณะท่ีสังคมผู�สูงอายุจะมีค5าใช�จ5ายด�าน 
สุขภาพเพ่ิมข้ึน ตามโครงสร�างประชากรท่ีมีวัยสูงอายุเพ่ิมข้ึน ขณะท่ีประชากรวัยเด็กและวัยแรงงาน
ลดลง โดยประเทศไทยจะก�าวเป;นสังคมผู�สูงอายุอย5างสมบูรณ"ในปG พ.ศ.๒๕๖๘ ซ่ึงมีผลกระทบ ต5อ
ความต�องการแรงงานในระบบเศรษฐกิจในอนาคต การแข5งขัน เพ่ือแย5งชิงแรงงานจะมีมากข้ึน 
โดยเฉพาะแรงงานท่ีมีคุณภาพ ทําให�ภาครัฐและครัวเรือนจะมีภาระด�านค5าใช�จ5ายเพ่ิมข้ึนใน การดูแล
และพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู�สูงอายุในด�านต5างๆ อันจะส5งผลต5อภาระงบประมาณของภาครัฐ และ
ค5าใช�จ5ายของภาคครัวเรือนในการดูแลสุขภาพอนามัยและการจัดสวัสดิการทางสังคม (สํานักงาน
คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห5งชาติ, ๒๕๕๗) ซ่ึงรัฐบาลได�มีทิศทางนโยบายเก่ียวกับ
กําลังคนสูงอายุในยุทธศาสตร"ชาติด�านการพัฒนาและเสริมสร�างศักยภาพทรัพยากรมนุษย"ได�กําหนด
ประเด็นยุทธศาสตร"ท่ีเก่ียวข�องกับการพัฒนาศักยภาพคนตลอดช5วงชีวิต โดยช5วงสูงอายุได�กําหนด
เปYาหมายเพ่ือส5งเสริมให�ผู�สูงอายุเป;นพลังในการขับเคลื่อนประเทศ ส5งเสริมให�มีการทํางานหลัง
เกษียณ ผ5านการเสริมทักษะการดํารงชีวิต ทักษะอาชีพในการหารายได�มีงานทําท่ีเหมาะสมกับ
ศักยภาพ มีการเสริมสร�างสุขภาพ ฟ[\นฟูสุขภาพการปYองกันโรคให�ผู�สูงอายุ พร�อมกับจัดสภาพแวดล�อม
ให�เป;นมิตรกับสูงอายุ และหลักประกันทางสังคมท่ีสอดคล�องกับความจําเป;นพ้ืนฐานในการดํารงชีวิต 
การมีส5วนร5วมของผู�สูงอายุในสังคม จากผลการวิจัยท่ีผ5านมาชี้ให�เห็นว5าป3ญหาสําคัญท่ีผู�สูงอายุ ไทย
ประสบก็คือ ป3ญหาทางเศรษฐกิจ และสุขภาพ เกือบครึ่งหนึ่ง ของผู�สูงอายุมีรายได�ไม5เพียงพอต5อการเลี้ยง
ชีพมีสุขภาพอยู5ในระดับ ปานกลางถึงไม5ดีมาก เช5น มีอาการปวดหลัง ปวดเอว ไขข�ออักเสบ ความดัน
โลหิตสูง โรคกระเพาะ โรคหัวใจ เป;นต�น จึงเป;นประเด็นท่ี น5าสนใจว5าจะทําอย5างไรให�ผู�สูงอายุมีอายุยืนยาวข้ึน 
มีสุขภาพแข็งแรง ไม5เป;นภาระของบุตรหลาน สามารถช5วยเหลือตนเองได�ท้ังทางสังคมและเศรษฐกิจ โดย
ผู�สูงอายุสามารถรับทราบข�อมูลข5าวสาร เก่ียวกับสุขภาพ สวัสดิการต5างๆ ท่ีหน5วยงานของรัฐจัด
ให�บริการ ผ5านสื่อต5างๆ ได� ด�วยเหตุนี้ ผู�วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาว5าผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรีมี
การเป]ดรับข5าวสารเก่ียวกับสุขภาพอยู5ในระดับใด มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองอย5างไร 
ตลอดจนผู�สูงอายุมีความต�องการสวัสดิการจากรัฐในด�านใดบ�างเพ่ือเป;นข�อมูลพ้ืนฐาน ต5อการกําหนด
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นโยบายในการสร�างเสริมสุขภาพของผู�สูงอายุให� สอดคล�องกับสถานการณ"ในป3จจุบัน และเป;น
แนวทางในการ สร�างเสริมสุขภาพของผู�สูงอายุโดยการมีส5วนร5วมของคนใน ครอบครัว ชุมชน 
ตลอดจนเครือข5ายต5างๆ ในการจัดกิจกรรมท่ีหลากหลายเพ่ือส5งผลต5อการสร�างความตระหนักในการ
ดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุต5อไป 

 
 
 

วัตถุประสงค)ของการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค"เพ่ือกําหนดแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแล
ตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี โดยมีวัตถุประสงค"เฉพาะดังนี้ 

๑. เพ่ือศึกษาสภาพป3จจุบันเก่ียวกับการดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 

๒. เพ่ือศึกษาป3ญหาในการดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 

๓. เพ่ือเสนอแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 

ขอบเขตของการวิจัย  

1. ขอบเขตด�านพ้ืนท่ี จังหวัดนนทบุรี 
2. ขอบเขตด�านประชากร ประชากรท่ีใช�ในการวิจัยครั้งนี้คือ ผู�สูงอายุท่ีอาศัยอยู5ใน 

จังหวัดนนทบุรี  จํานวน 207,129 คน (จังหวัดนนทบุรี, 2560) คน กลุ5มตัวอย5างท่ีใช� จํานวน 400 คน 
3. ขอบเขตด�านเนื้อหา การวิจัยเรื่องนี้มุ5งศึกษาเก่ียวกับความตระหนักรู�เก่ียวกับ 

การดูแลตนเองของผู�สูงอายุและทฤษฏีท่ีเก่ียวกับผู�สูงอายุ 
3. ขอบเขตด�านเวลา ทําการศึกษาในช5วงเดือนพฤศจิกายน ๒๕๖๑  ถึง  

เมษายน ๒๕๖๒ 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู�วิจัยได�ดําเนินการวิจัยท้ังเชิงคุณภาพ และเชิงปริมาณ ประกอบด�วย  
ประชากรท่ีใช�ในการวิจัย กลุ5มตัวอย5างท่ีใช�ในการวิจัย เครื่องมือท่ีใช�ในการวิจัย การเก็บรวบรวม
ข�อมูล และสถิติท่ีใช�ในการวิจัย ดังนี้ 
 
 ประชากรท่ีใช�ในการวิจัยคือ คือ ผู�สูงอายุท่ีอาศัยอยู5ในจังหวัดนนทบุรี จํานวน 207,129 คน 
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 กลุ5มตัวอย5างท่ีใช�ในการวิจัย โดยกําหนดขนาดของกลุ5มตัวอย5างท่ีระดับความเชื่อม่ันท่ี 
ร�อยละ 95 โดยใช�การคํานวณจากสูตรของ Taro Yamane ดังนี้ 

    n = 
( )22 Ne

N

+
 

 เม่ือ  n คือ  จํานวนตัวอย5างท่ีใช�ในการศึกษา 

   N คือ จํานวนประชากรท้ังหมด 

   e คือ ค5าความคลาดเคลื่อนของการสุ5มตัวอย5าง โดยมีค5าเท5ากับ 0.05  

 

 จํานวนประชากรท่ีทําการศึกษามีท้ังสิ้น 207,129 คน  เม่ือแทนค5าในสูตรข�างต�นด�วย
ขนาดของประชากรดังกล5าว ท่ีระดับความเชื่อม่ันร�อยละ 95 ทําให�ได�จํานวนกลุ5มตัวอย5าง ดังนี้ 

    n = 
( )

20.05207,1291

207,129

+
  

=  399.229  

ในการศึกษาครั้งนี้จึงใช�กลุ5มตัวอย5าง จํานวน 400 คน 
 
 เครื่องมือท่ีใช�ในการวิจัย มีดังนี้ 

1. เชิงปริมาณ  
เครื่องมือท่ีใช�ในการเก็บรวบรวมข�อมูลในการวิจัยครั้งนี้ เป;นแบบสอบถามท่ีผู�วิจัยได�

พัฒนาปรับปรุงมาจากงานวิจัยท่ีเก่ียวข�อง ตลอดจนการสอบถามจากผู�เชี่ยวชาญ เพ่ือกําหนดขอบเขต
ของการวิจัย และสร�างเครื่องมือวิจัยให�สอดคล�องกับวัตถุประสงค"ของการศึกษา โดยแบบสอบถามนี้
ได�แบ5งออกเป;น 4 ส5วน ดังนี้ 

ส�วนท่ี 1 แบบสอบถามข�อมูลส5วนบุคคล 
ส�วนท่ี 2 แบบสอบถามการรับรู�ข�อมูลข5าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ 
ส�วนท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 
ส�วนท่ี  4  ป3ญหาอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 

 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 ผู�วิจัยนําแบบสอบถามท่ีได�รับการแก�ไขตามคําแนะนําของอาจารย"ท่ีปรึกษาแล�วนําไป
ปรับปรุงแก�ไข และนําไปทดลองใช� (try out) กับผู�สูงอายุในจังหวัดปทุมธานี จํานวน 30 ราย 
หลังจากนั้นนําข�อมูลท่ีได�จากแบบสอบถามมาวิเคราะห"หาค5าความเชื่อม่ัน (reliability) โดยหา
สัมประสิทธิ์แอลฟา (alpha coefficient) ของครอนบาช (cronbach) ได�ค5าความเชื่อม่ันภาพรวม
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การรับรู�ข�อมูลข5าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ = 0.901 และค5าความเชื่อม่ันภาพรวมพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ = 0.976 

 การเก็บรวบรวมข�อมูล 
 ผู�วิจัยได�จัดส5งเจ�าหน�าท่ีผู�ช5วยนักวิจัยออกเก็บข�อมูล ตามแบบสอบถามเพ่ือการวิจัยและทํา
การเก็บข�อมูลใช�เวลา 20 วัน  

 การวิเคราะห)ข�อมูลและสถิติท่ีใช�ในการวิจัย  
1. โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS สถิติท่ีใช�ในการวิเคราะห"ความถ่ี  ค5าร�อยละ ค5าเฉลี่ย และ

ค5าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ในการวิเคราะห"ข�อมูลส5วนบุคคล การรับรู�ข�อมูลข5าวสารเก่ียวกับสุขภาพของ
ผู�สูงอายุและพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 

2. เกณฑ"การให�คะแนน สําหรับการวิเคราะห"ข�อมูลด�านลักษณะความเป;นองค"การ
สมัยใหม5ของธุรกิจโรงแรม  การจัดการเพ่ือปรับตัวสู5ประชาคมอาเซียน และกลยุทธ"ในการแข5งขันของ
ธุรกิจโรงแรม กําหนดเกณฑ"การให�คะแนนเป;น 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น�อย และน�อย
ท่ีสุด 

2. เชิงคุณภาพ  โดยการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข�องเพ่ือ 
กําหนดแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 
ผลการวิจัย 

จากผลการวิจัยสามารถตอบวัตถุประสงค"ท้ัง 3 ข�อดังกล5าวข�างต�น โดยมีรายละเอียด
ข�อสรุป ดังนี้ 

1.  ผลการศึกษาที่ตอบวัตถุประสงค)การวิจัยข�อที่ 1  
สภาพป3จจุบันเก่ียวกับการดูแลสุขภาพของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรีพบว5า  
ข�อมูลท่ัวไป กลุ5มตัวอย5างส5วนใหญ5ร�อยละ 71.8 เป;นเพศหญิง ร�อยละ 35.0 อายุ

ระหว5าง 66 – 70 ปG ร�อยละ 51.5 สถานภาพสมรส ร�อยละ 34.5 จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลาย/ปวช. ร�อยละ 32.8 มีรายได�เฉลี่ยต5อเดือนระหว5าง 10,001- 15,000 บาท และร�อยละ 50.8 ไม5
มีโรคประจําตัว และร�อยละ 49.3 มีโรคประจําตัว 

การรับรู�ข�อมูลข�าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ  ภาพรวมพบว5า กลุ5มตัวอย5าง
มีการรับรู�ข5าวสารอยู5ในระดับมาก (ค5าเฉลี่ย 3.78) โดยมีการรับรู�ข5าวสารอยู5ในระดับมากท่ีสุดในด�าน
สื่ออิเล็กทรอนิกส" (ค5าเฉลี่ย 4.14) รองลงมาด�านสื่อบุคคล (ค5าเฉลี่ย 3.94) ด�านสื่อสิ่งพิมพ" (ค5าเฉลี่ย 
3.82) และมีการรับรู�ข�อมูลข5าวสารน�อยท่ีสุดในด�านสื่อเฉพาะกิจ  (ค5าเฉลี่ย 3.22) รายละเอียดดัง
ตารางท่ี 1-1 

 
ตารางท่ี 1-1  ค5าเฉลี่ย ค5าเบ่ียงเบนมาตรฐานการรับรู�ข�อมูลข5าวสารเก่ียวกับสุขภาพของผู�สูงอายุ 
        ภาพรวม 
          (n=400) 
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การรับรู�ข�อมูลข5าวสารเก่ียวกับสุขภาพของ

ผู�สูงอายุ Χ  S.D. ระดับการรับรู� 

ด�านสื่อบุคคล 3.94 0.58 มาก 
ด�านสื่อสิ่งพิมพ" 3.82 0.66 มาก 
ด�านสื่ออิเล็กทรอนิกส" 4.14 0.77 มาก 
ด�านสื่อเฉพาะกิจ 3.22 0.65 ปานกลาง 

ค5าเฉลี่ย 3.78 0.40 มาก 
 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ พบว5า ภาพรวมกลุ5มตัวอย5างมีการ

ปฏิบัติอยู5ในระดับมาก (ค5าเฉลี่ย 3.86) โดยมีการปฏิบัติอยู5ในระดับมากท่ีสุดในด�านการออกกําลังกาย 
(ค5าเฉลี่ย 4.04) รองลงมาคือ ด�านการบริโภคอาหาร (ค5าเฉลี่ย 4.03) ด�านการพัฒนาและดํารงรักษา
ระบบสนับสนุนทางสังคม (ค5าเฉลี่ย 3.94)   ด�านการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา (ค5าเฉลี่ย 3.88)  ด�าน
การพักผ5อน  และด�านการใช�เวลาว5างอย5างมีประสิทธิภาพ  (ค5าเฉลี่ย 3.82) เท5ากันท้ัง 2 ด�าน ด�านการ
เผชิญป3ญหา (ค5าเฉลี่ย 3.77) ด�านการพัฒนาการรู�จักตนเอง (ค5าเฉลี่ย 3.75) และมีการปฏิบัติน�อยท่ีสุด
ในด�านการติดต5อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ (ค5าเฉลี่ย 3.68) รายละเอียดดังตารางท่ี 1-2 

 
ตารางท่ี 1-2  ค5าเฉลี่ย ค5าเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ 
         ด�านภาพรวม 
          (n=400) 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุ ด�าน

ภาพรวม Χ  S.D. 
ระดับการ
ปฏิบัติ 

1. ด�านการบริโภคอาหาร 4.03 0.52 มาก 
2. ด�านการออกกําลังกาย 4.04 0.52 มาก 
3. ด�านการพักผ5อน 3.82 0.51 มาก 
4. ด�านการพัฒนาการรู�จักตนเอง 3.75 0.62 มาก 
5. ด�านการติดต5อสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ 3.68 0.52 มาก 
6. ด�านการใช�เวลาว5างอย5างมีประสิทธิภาพ 3.82 0.35 มาก 
7. ด�านการเผชิญป3ญหา 3.77 0.46 มาก 
8. ด�านการพัฒนาและดํารงรักษาระบบสนับสนุน
ทางสังคม 

3.94 0.59 มาก 
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9. ด�านการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา   3.88 0.58 มาก 

ค5าเฉลี่ย 3.86 0.27 มาก 

2.  ผลการศึกษาที่ตอบวัตถุประสงค)การวิจัยข�อที่ 2  
ป3ญหาและอุปสรรคในการดูแลสุขภาพตนเองของผู�สูงอายุพบว5า กลุ5มตัวอย5างร�อยละ 

73.0 ขาดความรู�ในการดูแลตนเอง รองลงมาร�อยละ 68.3 ไม5อยากร5วมกิจกรรมต5างๆ ในชุมชน และ
กลุ5มเพ่ือนผู�สูงอายุด�วยกัน ร�อยละ  66.5 ผู�สูงอายุคิดว5าการดูแลเป;นหน�าท่ีของบุตรหลาน พ่ีเลี้ยง 
แพทย" พยาบาล ร�อยละ 58.6 เม่ือมีโรคประจําตัวหลายชนิด ไม5ดูแลตนเอง ไม5ควบคุมอาหาร ไม5ออก
กําลังกาย ร�อยละ 51.1 สภาพร5างกายไม5แข็งแรง และเคลื่อนไหวร5างกายได�ช�า เป;นอุปสรรคต5อการ
ดูแลตนเอง ร�อยละ 49.6 รู�สึกอ5อนเพลีย เหนื่อยง5าย หน�ามืด ใจสั่น ขณะเปลี่ยนอิริยาบถจนไม5
สามารถดูแลตนเองได� ร�อยละ 41.0 มีความรู�สึกว5าตนเองไม5มีแรง ไม5สามารถทํากิจวัตรประจําวันได� 
ร�อยละ 34.2 เม่ือได�รับความรู�เก่ียวกับโรค สามารถนํามาจัดการตนเองได� และร�อยละ 31.3 เม่ือ
เจ็บป}วยมักปล5อยไปตามเวรตามกรรม  

3.  แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 
ผลการวิจัยสามารถนําข�อมูลมาวิเคราะห"ความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในการดูแล

ตนเองและนําข�อมูลมาจัดทําเป;นแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของ
ผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี ผู�ศึกษามีวิสัยทัศน"ดังนี้  “ผู�สูงอายุอยู5อย5างรู�สึกมีคุณค5า สุขภาพแข็งแรง 
และอายุยืนยาว” โดยมีแนวทางการสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเอง 5 ด�าน ดังนี้ 

 
 
 

 1. ด�านการรับรู� ส่ือ สารสนเทศ เก่ียวกับสุขภาพ มีดังนี้ 
 1.1 ส5งเสริมให�มีการแจ�งข�อมูลข5าวสารเก่ียวกับสุขภาพให�กับผู�สูงอายุเพ่ือเข�าถึงได�

อย5างท่ัวถึง 
  1.2 เลือกชนิดสื่อ สารสนเทศ ให�เหมาะสมกับช5วงวัยท่ีจะรับรู� และเข�าถึงได�สะดวก 
รวดเร็ว และง5ายต5อการปฏิบัติ 
  1.3 จัดทําสื่อ ข5าวสาร ความรู�เก่ียวกับการดูแลตนเองให�กับผู�สูงอายุอย5างสมํ่าเสมอ
และต5อเนื่อง ท่ัวทุกชุมชน 
 2. ด�านความแข็งแรงของสุขภาพในมิติทางกาย  มีดังนี้ 
  2.1 ใช�หลัก 5 อ. ในการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ  

2.1.1 อ. อาหาร การสร�างสุขภาพด�านอาหาร เน�นเรื่องอาหารปลอดภัย ต้ังแต5
แหล5งการผลิตแหล5งขนส5ง แหล5งตลาด แหล5งปรุง จนกระท่ังถึงโต+ะอาหาร ต�องปลอดภัยจากสิ่งเจือปน  
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ไม5ว5าเป;นสารเคมี เชื้อโรค แบคทีเรีย โดยแหล5งผลิต ตลาดต�องจะต�องพัฒนาไปสู5มาตรฐานตลาดน5าซ้ือ
อาหารปรุงสุกต�องสะอาด ร�านอาหารต�องพัฒนาสู5มาตรฐานอาหารสะอาดรสชาติอร5อย ในด�านการ
ดูแลโภชนาการ เน�นให�ผู�สูงอายุมีความรู�ด�านโภชนาการ รู�จักรับประทานอาหารท่ีมีคุณค5า พอเพียง 
ควบคู5ไปกับอาหารสะอาด อาหารปลอดภัย 

2.1.2 อ. การออกกําลังกาย การสร�างสุขภาพด �านการออกําลังกาย ให�การ
สนับสนุนให�มีการรวมพลังสร�างสุขภาพด�วยการออกกําลังกายท่ัวประเทศ โดยการรณรงค"ให�ผู�สูงอายุ
รู�จักการออกกําลังกายให�สมํ่าเสมอกัน สัปดาห"ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที และในเขตเทศบาลให�
ส5งเสริมการรวมตัวเป;นชมรมการออกกําลังกายหรือชมรมสร�างสุขภาพอย5างน�อย 1 ชมรมต5อ 1 ชุมชน 

2.1.3 อ. อารมณ" การสร�างสุขภาพด�านการพัฒนาการควบคุมอารมณ" โดยเน�น
การส5งเสริมพัฒนาการทางอารมณ"ท่ีดี EQ ดี คือการเป;นคนท่ีรู�จักเหตุรู�จักผล รู�จักการพิจารณาแก�ไข 
โดยเฉพาะเหตุต5างๆ ท่ีก5อให�เกิดความเครียด สามารถจัดการกับความเครียดได�อย5างเหมาะสม 
ส5งเสริมการพัฒนาทางอารมณ"ต้ังแต5เด็กเล็ก ไปถึงผู�ใหญ5 ผู�สูงอายุ ในเด็กเล็กท่ีบ�านและในเยาวชนให�
เข�าร5วมโครงการ To Be Number One ผู�ใหญ5 สร�างครอบครัวท่ีอบอุ5น และให�การเอาใจใส5ดูแล
ผู�สูงอายุ 

2.1.4 อ. อนามัยชุมชน การสร�างสุขภาพด�านพัฒนาอนามัยชุมชนหรืออนามัย
สิ่งแวดล�อมหมายถึง การจัดการสิ่งแวดล�อมในชุมชนหรือในสถานท่ีต5างๆ เช5น โรงเรียน สถานท่ี
ทํางาน โรงพยาบาล ตลาด บ�าน วัด สวนสาธารณะ ฯลฯ ให�มีสิ่งแวดล�อมท่ีดี มีความสะอาดเป;น
ระเบียบปราศจากพิษและเอ้ือต5อการมีสุขภาพดี โดยให�ทําโครงการบ�านน5าอยู5 ชุมชนน5าอยู5 โรงเรียน
ส5งเสริมสุขภาพ สถานท่ีทํางานน5าอยู5น5าทํางาน โรงพยาบาลส5งเสริมสุขภาพ สวนสาธารณะน5ารื่นรมย" 
ตลาดสดน5าซ้ือ ร�านอาหารรสชาติอร5อย สุขาสาธารณะน5าใช� ตลอดจนมีการจัดการขยะมูลฝอย  
สิ่งปฏิกูลและการปYองกันมลพิษต5าง ๆ ท้ังในน้ํา ในอากาศอย5างจริงจัง 

2.1.5 อ. อโรคยา การสร�างสุขภาพด�านการลดโรค หมายถึง การลดโรคท่ีสําคัญ
ในชุมชนในการนี้มีโรค 2 กลุ5มท่ีเป;นป3ญหาใหญ5ในทุกพ้ืนท่ีของประเทศ กลุ5มท่ีหนึ่ง กลุ5มโรคติดต5อ 
เช5น โรควัณโรค และไข�เลือดออก เป;นต�น ซ่ึงกําลังกลับมาระบาดหนักใหม5 กลุ5มท่ีสอง คือ โรคไม5
ติดต5อ เช5น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และมะเร็งปากมดลูก เป;นต�นโดยเน�นการตรวจคัด
กรองในประชาชนอายุต้ังแต5 40 ปGข้ึนไป และตรวจคัดกรองมะเร็งปากมดลูกในประชาชนอายุต้ังแต5 
35 ปGข้ึนไป รวมถึงการปYองกันการสูญเสียจากการเกิดอุบัติเหตุจราจร 

3. ด�านความแข็งแรงของสุขภาพ ในมิติทางจิตใจ  มีดังนี้ 
3.1 ครอบครัวสมบูรณ" ได�แก5 ลูกหลานพร�อมหน�า ลูกหลานยกย5องศรัทธาเห็น

ความสําคัญและลูกหลานทําให�สุขใจ 
3.2 ผู�สูงอายุมีครอบครัวท่ีอบอุ5น เด็ก และผู�สูงอายุได�รับการดูแลเอาใจใส5จากครอบครัว 
3.3 ผู�สูงอายุมีอัตราการฆ5าตัวตาย ตลอดจนการป}วยด�วยโรคทางจิต ประสาทลดน�อยลง 
3.4 ยึดธรรมะเป;นหลักนําทางชีวิต ได�แก5 คิดดี ใจนิ่งอยู5อย5างสงบ อุทิศตน เพ่ือทํา

ประโยชน"ให�แก5สังคม และมีการเตรียมตัวตาย 
4. ด�านความแข็งแรงของสุขภาพ ในมิติทางสังคมและเศรษฐกิจ มีดังนี้ 
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4.1 วางแผนด�านการเงิน ยึดหลักความพอเพียง ได�แก5 วางแผนรายจ5าย และหา

รายได�เอง เข�าสังคมพบปะผู�คนสร�างคุณค5าให�ตนเอง ได�แก5 ไปร5วมงานบุญ การอนุรักษ"และสืบทอด
ภูมิป3ญญาพ้ืนบ�าน  

4.2 ผู�สูงอายุมีความปลอดภัยจากอาชญากรรมและความรุนแรง ท่ีก5อให�เกิดการ
ประทุษร�ายต5อชีวิต ร5างกายและจิตใจ การประทุษร�ายทางเพศและการประทุษร�ายต5อทรัพย"สิน 

4.3 ผู�สูงอายุมีสัมมาอาชีพและมีรายได�เพียงพอต5อการดํารงชีวิตในสภาพแวดล�อม 
ท่ีเอ้ือต5อการมีสุขภาพดี 

5. ด�านความแข็งแรงของสุขภาพ ในมิติทางป'ญญา มีดังนี้ 
5.1 ผู�สูงอายุลด ละ เลิกอบายมุขและสิ่งเสพติด 
5.2 ผู�สูงอายุมีความรู�รักสามัคคีมีความอาทรเก้ือกูลกัน 
5.3 ผู�สูงอายุมีสติและป3ญญาแก�ไขป3ญหาขัดแย�งรุนแรงต5าง ๆ ด�วยเหตุผล และด�วย

สันติวิธี 
5.4 ผู�สูงอายุยึดม่ันในหลักศาสนธรรมและวัฒนธรรมท่ีดีงาม 

จากแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรีผู�วิจัย จึงขอ
เสนอยุทธศาสตร"การเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 
เพ่ือให�การปฏิบัติงานดูแลผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรีมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บรรลุวิสัยทัศน"ท่ี
กําหนดไว�ได� ดังนี้ 

1. ยุทธศาสตร"การให�บริการด�านสุขภาพอนามัยอย5างท่ัวถึงและมีคุณภาพ มีกลยุทธ"การ
ดําเนินงาน ดังนี้ 

1.1 ให�บริการหน5วยตรวจสุขภาพเคลื่อนท่ี 
1.2 ปรับปรุงโรงพยาบาลส5งเสริมสุขภาพชุมชน 
1.3 จัดต้ังศูนย"ฟ[\นฟูผู�สูงอายุ 

2. ยุทธศาสตร"การสร�างสังคมแห5งการเรียนและส5งเสริมภูมิป3ญญาผู�สูงอายุ  
มีกลยุทธ"การดําเนินงาน ดังนี้ 

2.1 อบรมส5งเสริมสุขภาพผู�สูงอายุ 
2.2 สํานึกคุณผู�สูงอายุ 
2.3 คัดเลือกผู�สูงอายุดีเด5น 

3. ยุทธศาสตร"การจัดสวัสดิการนันทนาการผู�สูงอายุ มีกลยุทธ"การดําเนินงาน ดังนี้ 
3.1 รสวนสาธารณะ 3 วัย ใจรักสุขภาพ 
3.2 พัฒนาจิตใจชวนผู�สูงวัยไหว�พระ 
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4. ยุทธศาสตร"ความม่ันคงและปลอดภัยในท่ีอยู5อาศัย มีกลยุทธ"การดําเนินงาน ดังนี้ 

4.1 การก5อสร�าง/ซ5อมแซมท่ีอยู5อาศัยให�แก5ผู�สูงอายุท่ียากไร� 
5. ยุทธศาสตร"ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย"สิน มีกลยุทธ"การดําเนินงาน ดังนี้ 

5.1 สร�างสิ่งอํานวยความสะดวกแก5ผู�สูงอายุในท่ีสาธารณะ 
5.2 อาสาสมัครดูแลผู�สูงอายุท่ีบ�าน 

6. ยุทธศาสตร"การจัดสวัสดิการกองทุนผู�สูงอายุ มีกลยุทธ"การดําเนินงาน ดังนี้ 
6.1 จัดต้ังกองทุนผู�สูงอายุ 

ข�อเสนอแนะ 

1. ข�อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
จากผลการวิจัยเรื่อง แนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการดูแลตนเองของ 
ผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี ผู�ศึกษาขอเสนอความคิดเห็นและข�อเสนอแนะ ดังนี้ 
1.1 ควรกําหนดนโยบายท่ีชัดเจนท่ีสนับสนุนและส5งเสริมศักยภาพ ความสามารถของ

ผู�สูงอายุท่ียังมีศักยภาพท่ีจะดําเนินชีวิตและใช�ชีวิตด�วยตนเอง เพ่ือให�ผู�สูงอายุ มีความรู�สึกมีคุณค5า  
มีศักด์ิศรีในการดํารงชีวิต  

1.2 หน5วยงานท่ีเก่ียวข�องควรมีการส5งเสริมการมีส5วนร5วมของครอบครัว ชุมชน สังคม 
ให�มีบทบาทและมีส5วนสนับสนุนให�ความเอาใจใส5ให�กําลังใจในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 

1.3 ภาคีเครือข5ายท่ีเก่ียวข�องกับการดูแลผู�สูงอายุในชุมชน เช5น สาธารณสุข องค"กร
ปกครองส5วนท�องถ่ิน ผู�นําชุมชน สถาบันครอบครัว โรงเรียน วัด ควรมีการประสานความร5วมมือของ
การมีบทบาทสําคัญในการร5วมกําหนดนโยบาย วางแผน การดําเนินงานและการประเมินผลงานในเชิง
คุณภาพมากกว5าเชิงปริมาณ ในส5วนท่ีตนรับผิดชอบในระดับชุมชนท่ีชัดเจน เพ่ือพัมนาสุขภาวะของ
ผู�สูงอายุได�อย5างมีประสิทธิภาพ 

1.4 ควรมีการประสานงานกับเครือข5าย หรือหน5วยงานท่ีเก่ียวข�องมาร5วมงานหรือ
ผลัดเปลี่ยนกันมาให�ความรู� คําแนะนํา ปรึกษาด�านสุขภาพหรือการดูแลตนเองในด�านอ่ืนๆ เพ่ือเพ่ิม
ความหลากหลาย และเป;นการโน�มน�าวให�ผู�สูงอายุมีพฤติกรรมในการดูแลตนเองท่ีดีเพ่ิมข้ึน รวมท้ัง
เกิดคุณค5าและความภาคภูมิใจในตนเอง ท่ีตัวผู�สูงอายุเองสามารถนําศักยภาพของตนเอง ออกมาใช�ได� 

2. ข�อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 
 2.1 ควรมีการส5งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเองของผู�สูงอายุด�านการเข�าร5วมกิจกรรม
ทางสังคม การดูแลสิ่งแวดล�อม การดูแลสุขภาพฟ3น สุขภาพหู สุขภาพตา และสุขภาพปากด�วยตนเอง 
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การแสวงหาความช5วยเหลือเม่ือเกิดการเจ็บป}วย ควรส5งเสริมให�ผู�สูงอายุเตรียมตัวเตรียมใจยอมรับการ
เจ็บป}วยของตนเอง 
 2.2 ลูกหลาน บุคคลในครอบครัวมีความสําคัญต5อสุขภาพของผู�สูงอายุ ดังนั้น จึงควร
ปรับเปลี่ยนทัศคติท่ีมีต5อผู�สูงอายุ ศึกษา และให�ความรู�เพ่ิมเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางด�านร5างกาย 
จิตใจ สังคมของผู�สูงอายุและวิธีการดูแลผู�สูงอายุ รวมถึงการแสดงออกให�ผู�สูงอายุเห็นว5าการปฏิบัติตน
ในการดูแลสุขภาพให�แข็งแรงของผู�สูงอายุนั้น เป;นภูมิป3ญญาท่ีควรสืบทอดท้ังในด�านร5างกาย จิตใจ 
สังคมและจิตวิญญาณ ซ่ึงทุกกระบวนการดังกล5าวนั้น ลูกหลาน บุคคลในครอบครัวของผู�สูงอายุ 
ทุกช5วงวัย ควรเข�ามามีส5วนร5วมในกิจกรรมเพ่ือเป;นการเตรียมตัวเข�าสู5วัยสูงอายุต5อไป 
 2.3 ผู�สูงอายุส5วนใหญ5ให�ความสําคัญกับการเข�าร5วมกิจกรรมท่ีเก่ียวกับศาสนาและ
การทําบุญ และใช�วัดเป;นสถานท่ีรวมกลุ5มกันในการทํากิจกรรม ดังนั้น บุคลากรทางด�านสาธารณสุข
จึงควรจัดกิจหกรรมให�ผู�สูงอายุได�แสดงออกถึงความสามารถในการพ่ึงพาตนเอง ตามความเหมาะสม 
เกิดความรู�สึกภาคภูมิใจในความมีคุณค5าของตนเอง โดยมีการสอดแทรกพิธีการทางศาสนาการสืบสาน
ดํารงไว�ซ่ึงวัฒนธรรมประเพณีเข�าไปด�วยกัน ซ่ึงทําให�เห็นภาพความสอดคล�องของการจัดบริการ
สุขภาพให�แก5ผู�สูงอายุภายใต�บริบทของการมีสุขภาพดีอย5างเป;นองค"รวม สอดคล�องกับวิถีชีวิตและ
ตอบสนองความต�องการของผู�สูงอายุอย5างครบถ�วน บุคลากรทางด�านสาธารณสุขมีบทบาทในการโน�ม
นําให�ผู�สูงอายุ และครอบครัวเข�าสู5การดูแลสุขภาพตนเองให�มีสุขภาพดี โดยการให�คําแนะนําเรื่อง การ
เตรียมการเข�าสู5วัยสูงอายุ รวมท้ังการสนับสนุนบทบาทของการรวมกลุ5มเป;นชมรมผู�สูงอายุเพ่ือให�เกิด
การจัดกิจกรรมทางสังคมร5วมกัน 

3. ข�อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต�อไป 
 ผู�วิจัยขอเสนอแนะแนวทางสําหรับผู�สนใจท่ีจะทําการศึกษาในครั้งต5อไป ดังนี้    
  3.1 การศึกษาครั้งนี้เป;นการศึกษาเฉพาะแนวทางการเสริมสร�างความตระหนักรู�ในการ
ดูแลตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดนนทบุรี ดังนั้น ในการศึกษาวิจัยครั้งต5อไป ควรมีการศึกษาในกลุ5ม
ผู�สูงอายุ กลุ5มอ่ืนอีก เพ่ือจะได�นําผลการศึกษาไปใช�ในการวางแผน หรือการสนับสนุนโครงการส5งเสริม
สุขภาพ เพ่ือนําไปสู5งการพัฒนาการส5งเสริมสุขภาพและการดูแลตนเองของผู�สูงอายุในจังหวัดอ่ืนๆ  
  3.2 การศึกษาครั้งต5อไป ควรศึกษาเพ่ิมเติมในประเด็นความสามารถในการดูแล
ตนเองของกลุ5มผู�สูงอายุท่ีมีโรคประจําตัว เพ่ือพัฒนาศักยภาพในการดูแลตนเองของผู�ป}วยแต5ละราย 
ให�มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน 

3.3 ศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกับพฤติกรรมท่ีพึงประสงค"ในการดูแลตนเองของผู�สูงอายุ 
ในชุมชนหรือชมรม เพ่ือกําหนดรูปแบบด�านการส5งเสริมสุขภาพและสุขภาวะในชุมชน รวมท้ังศึกษา
พฤติกรรมท่ีไม5พึงประสงค"ในการดูแลตนเอง เพ่ือให�ความรู�และทําความเข�าใจถึงป3ญหาท่ีจะเกิดข้ึน
ทางด�านสุขภาพจากพฤติกรรมเหล5านี้ 
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