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บทคัดย่อ 

 ผู้สูงอายุ เป็นกลุ่มบุคคลที่ในสังคมไทยจะต้องให้ความส าคัญในการดูแลเป็นอย่างมาก ใน
ปัจจุบันทั้งนโยบายอาครัฐ เอกชน ต่างให้ความสนใจในการดูแลผู้สูงอายุ โดยรัฐบาลเองก็มุ่งเน้นในเรื่อง 
การดูแลผู้สูงอายุ เช่น การส่งเสริมอาชีพ สวัสดิการต่างๆ การมอบเบี้ยยังชีพ เป็นต้น สิ่งส าคัญอีกประการ
หนึ่ง คือ การดูแลด้านสุขอาวะของผู้สูงอายุ  ซึ่งตัวผู้สูงอายุเอง ตลอดทั้งลูกหลาน ผู้อยู่ใกล้ชิด จะต้อง
เข้าใจและยอมรับการเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆของผู้สูงอายุ ทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม   
การเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการเสริมสร้างสุขอาวะเพ่ือให้ผู้สูงอายุอยู่ในสังคมได้
อย่างมีความสุข โดยการดูแลให้ผู้สูงอายุมีความสมบูรณ์พร้อมทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา   
อันประกอบไปด้วยร่างกายที่มีความสมบูรณ์แข็งแรง ไม่เจ็บไข้ได้ป่วย มีจิตใจสดชื่น เบิกบาน ไม่วิตกกังวล
หรือความเครียดใดๆ ตลอดทั้งมีสังคมที่รายล้อมด้วยกัลยาณมิตร มีความเอ้ือเฟ้ือต่อกัน อยู่ร่วมกันอย่าง
เป็นสุข  
ค าส าคัญ : การเสริมสร้างสุขอาวะ, ผู้สูงอายุ, สังคมผู้สูงอายุ 
 
Abstract 

The elderly are people who in Thai society have to give great care to them. At 
present, both public and private policies are interested in taking care of the elderly. With 
the government itself focusing on Caring for the elderly, such as promoting occupations 
Various benefits Provision of living allowance, etc. Another important thing is the health 
care of the elderly. Which the elderly themselves throughout the children Close person 
Must understand and accept changes in various areas of the elderly Physical, mental, 
emotional and social. To enter the aging society, it is very important to promote well-
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being so that the elderly can live happily in the society. By caring for the integrity of the 
elderly, physically, mentally, socially and intellectually comprise a healthy body. Did not 
get sick Have a refreshed mind without any anxiety or stress And there is a society 
surrounded by kings Are generous to each other Live together happily. 
Keywords: Health Promotion, Elderly, Aging Society 
 
บทน า 

ผู้สูงอายุในสังคมไทย นับว่าเป็นปูชนียบุคคลที่ควรค่าแก่การเคารพ นับถือ และเป็นสิ่งส าคัญเป็น
อย่างยิ่ง ที่ลูกหลานจะต้องดูแลเอาใจใส่เป็นอย่างดี ในยุคสมัยที่สังคมไทยในปัจจุบันเป็นสังคมที่เรียกได้ว่า 
อยู่ในยุคสมัยโลกาอิวัตน์ หรือโลกไร้พรมแดน ไม่ว่าจะอยู่ทุกมุมใดในโลกย่อมสามารถสื่อถึงกันได้ ย่อมหนี
ไม่พ้นในการที่แต่ละเชื้อชาติต้องมีการรับอารยะธรรมจากชาติอ่ืนๆ เช่นเดียวกับสังคมไทยที่ได้รับอารยะ
ธรรมตะวันตก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในเรื่องของสิทธิหรือความเท่าเทียม ท าให้คนไทยมีความกล้าแสดงออก 
กล้าแสดงความคิดเห็นมากข้ึน ซึ่งโบราณกาลนานมาบรรพบุรุษของไทยได้มีการอบรมบ่มนิสัยให้ลูกหลาน
มีความเคารพเชื่อฟังผู้ใหญ่ พ่อแม่ ปู่ย่าตายาย ญาติผู้ใหญ่ แต่ในสังคมปัจจุบันที่เน้นในด้านวัตถุนิยม กลับ
ลืมค าสั่งสอนที่ได้สืบทอดกันมา สิ่งที่พบเห็นในปัจจุบัน คือช่องว่างระหว่างผู้สูงอายุและลูกหลานวัย
ท างาน เมื่อสอาการณ์ที่ต้องดิ้นรนเพ่ือการด ารงชีวิต ท าให้เกิดความห่างเหินกันของบุคคลในครอบครัว 
ผู้สูงอายุจึงเกิดความโดดเดี่ยว เหมือนถูกลูกหลานทอดทิ้ง การเสริมสร้างสุขอาวะผู้สู งอายุ ทั้งในด้าน
ร่างกายและจิตใจจึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะต้องค านึงถึงเป็นอย่างมาก ยิ่งโดยเฉพาะอย่างยิ่งสังคมไทยจะเข้าสู่
สังคมผู้สูงอายุจึงต้องหาแนวทางที่จะสร้างความสุขให้ผู้สูงอายุอยู่อย่างเป็นสุข 
 
แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
 ก่อนอ่ืนเราต้องท าความเข้าใจกับผู้สูงอายุ ที่เกิดการเปลี่ยนแปลงโดยธรรมชาติ ในแต่ละวัยล้วน
แล้วแต่ มีสอาวะที่แตกต่างกันไป มีหน้าที่ ความรับผิดชอบ หรือมีบทบาทที่แตกต่างกัน ดังนั้น การดูแล
ด้านสุขอาวะจึงมีความแตกต่างกัน จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องเข้าใจและยอมรับในการเปลี่ยนแปลงในแต่
ละช่วงวัย ตั้งแต่วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ และผู้สูงวัยหรือผู้สูงอายุนั่นเอง ส าหรับการเปลี่ยนแปลงของ
ผู้สูงอายุ มีดังนี้ 

1. การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของผู้สูงอายุ 
1.1 ในผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายไปในทางเสื่อมมากกว่าการเจริญเติบโต       

การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะต่างๆในร่างกายของแต่ละคนจะเกิดขึ้นไม่พร้อมกันและไม่เท่ากัน  วัยสูงอายุ
เป็นวัยแห่งความสุขุมรอบคอบ เนื่องจากผ่านประสบการณ์มามากท าให้มองเห็นการณ์ไกล มีการตัดสินใจ
ที่ดีกว่าวัยอ่ืนๆ เป็นช่วงสุดท้ายของชีวิตนับตั้งแต่อายุ 60 ปีขึ้นไป สอาพความเสื่อมถอยทางร่างกายและ
จิตใจจะมีมากในระยะนี้ ขาดความคล่องแคล่ว ว่องไว ความจ าเสื่อม ความคิดความอ่านช้าลง สอาพทาง
ร่างกายเสื่อมถอย ตึง ตามัว ผมหงอก เป็นต้น ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวนี้เป็นผลท าให้ดุลการ
เจริญเติบโตลดลง แต่ความเสื่อมโทรมเพ่ิมมากขึ้น ในลักษณะอนิจจังสังขารเป็นสิ่งที่ไม่เที่ยงแท้แน่นอน   
มีเกิด มีแก่ มีเจ็บ และก็มีตาย ซึ่งผู้เข้าสู่วัยสูงอายุจะต้องยอมรับและรับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงเสียแต่เนิ่นๆ 
เพ่ือสร้างความพร้อมในการปรับตัวที่จะเป็นผู้สูงอายุอย่างมีความสุข หรือดูแลให้ผู้สูงอายุมีความสุข
ตลอดไป การเปลี่ยนแปลงตามอายุจะเกิดขึ้นไม่เท่ากันในแต่ละคนทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ เมื่อชีวิต
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ย่างเข้าสู่ความมีอายุก็เหมือนกับว่าเดินเข้าสู่ความมืดมัว ความคิดเห็นเริ่มหดสั้น เบื่อหน่ายต่อการท างาน 
ฯลฯ เป็นการเปลี่ยนแปลงอย่างก้าวหน้าและซับซ้อนในองค์ประกอบของเซลล์ และลดความสามารถใน
การประสมประสานของระบบอวัยวะต่างๆ ดังนี้ (https://www.doctor.or.th/article/detail/4930 : 
2562)  

1) ผม ผมเป็นสิ่งแรกของร่างกายที่เปลี่ยนแปลงให้เห็นได้ชัดอายนอกจากสีเดิมเป็นสีขาว
แห้งและร่วงง่าย เนื่องมาจากเนื้อเยื่อหนังศีรษะเหี่ยวย่น การไหลเวียนของโลหิตลดลง เส้นผมได้อาหารไม่
เพียงพอ และอาวะเครียดท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของเส้นผมได้ง่าย การเปลี่ยนสีผมเป็นข้อบ่งชี้อันหนึ่ง
เท่านั้นที่จะบอกถึงความเสื่อมของร่างกาย แต่จะต้องพิจารณาองค์ประกอบอ่ืนๆด้วย 

       2) ผิวหนัง เมื่ออายุมากขึ้น เนื้อเยื่อต่างๆจะขาดความตึงตัว เนื่องจากการลดจ านวนน้ าใน
เซลล์ต่อมเริ่มเหี่ยว น ามันใต้ผิวหนังมีน้อย เลือดมาเลี้ยงบริเวณผิวหนังก็น้อยลงท าให้ผิวหนังเริ่มเหี่ยวแห้ง 
หยาบ การลดจ านวนไขมันใต้ผิวหนังท าให้ผิวหนังหย่อนยาน ปรากฏรอยย่นชัดเจน ฉะนั้นคนวัยนี้จึงรู้สึก
หนาวง่าย เพราะไขมันใต้ผิวหนังน้อยลง 

       3) กระดูก วัยสูงอายุเป็นวัยที่กระดูกเปราะง่าย ถ้าได้รับอันตรายเพียงเล็กน้อยจะท าให้
กระดูกหักได้ ทั้งนี้เนื่องมาจากมีการสลายตัวของแคลเซียมออกจากกระดูกมากขึ้น และอีกสาเหตุหนึ่งคือ
การขาดวิตามินดี เพราะผู้สูงอายุมักไม่ชอบแสงแดด จะอยู่แต่อายในบ้าน และการกินอาหารไม่เ พียงพอ
เพราะมีปัญหาเรื่องการเคี้ยว โอกาสขาดวิตามินดีจึงมีสูง เมื่ออายุ 60 ปีขึ้นไป หมอนรองของกระดูกสัน
หลังมักจะกร่อนและแบนลงมาก ท าให้หลังโกงได้ 

      4) เล็บ เล็บจะหนาแข็งและเปราะ เนื่องจากการไหลเวียนของโลหิตส่วนปลายน้อยลง ท าให้
การจับตัวของแคลเซียมบริเวณเล็บลดลงด้วย 

      5) กล้ามเนื้อ ร่างกายประกอบด้วยกล้ามเนื้อที่ส าคัญ คือกล้ามเนื้อลาย ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อค้ า
จุนโครงสร้างของร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อแขน ขา เมื่อกล้ามเนื้อไม่แข็งแรง มีความเสื่อมสมรรถอาพ
เกิดขึ้นจะมีผลให้ความคล่องตัวในการท ากิจกรรมต่างๆที่ต้องใช้กล้ามเนื้อลดลงไปด้วย กล้ามเนื้ออีกชนิด
หนึ่งคือกล้ามเนื้อเรียบ เช่น ล าไส้ กล้ามเนื้อชนิดนี้จะเคลื่อนไหวด้วยตัวเอง จะมีการเปลี่ยนแปลงน้อย
กว่าพวกแรก และอาจท างานปกติดีตลอดวัยสูงอายุก็ได้ 

      6) หู การได้ยินจะเริ่มเสียเมื่ออายุ 40 ปีขึ้นไป เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของประสาทรับ
เสียงในหูชั้นใน ท าให้การส่งกระแสประสาทของเสียงไปยังอวัยวะรับการได้ยินซึ่งอยู่ในหูเสียไป อาการหู
ตึงในผู้สูงอายุจะพบมากเมื่ออายุ 65 ปีขึ้นไป 

      7) ตา ลักษณะตาของผู้สูงอายุจะเล็กลง เพราะจ านวนไขมันหลังลูกตาน้อยลง หนังตาบนจะ
ตกหรือต่ าเนื่องจากการยืดหยุ่นของหนังตาลดลง ตาลึก มีความเสื่อมโทรมของประสาทตา มีความไวต่อ
แสงน้อยท าให้มองอาพใกล้ไม่ชัด การยืดหยุ่นของเลนส์เสียไป การเปลี่ยนแปลงนี้ท าให้ผู้สูงอายุมีสายตา
ยาว นอกจากนี้จะมีวงแหวนขาวที่ขอบตาด าเกิดข้ึน แต่ไม่มีอันตรายใดๆ และไม่มีผลต่อการเห็น 

      8) ระบบทางเดินหายใจ ความจุของปอดจะลดลง ท าให้มีปริมาตรของอากาศค้างในปอด
เพ่ิมมากข้ึน เนื่องมาจากความยืดหยุ่นของเนื้อปอด หลอดลมลดลง เยื่อหุ้มปอดแห้งทึบเป็นสาเหตุน าไปสู่
การลดการขยายตัวของปอด ซึ่งเป็นสาเหตุส่งเสริมให้เกิดการคั่งของน้ าในปอดของคนสูงอายุได้ง่าย 
นอกจากนี้จะมีการเกาะจับของแคลเซียมในกระดูกอ่อนของกระดูกซี่ โครงและกระดูกสันหลัง 
ประกอบการท างานของกล้ามเนื้อเสื่อมสมรรถอาพด้วย การเคลื่อนไหวของทรวงอกจึงถูกจ ากัด การ
หายใจส่วนใหญ่จะต้องใช้กะบังลมช่วย ฉะนั้น ผู้สูงอายุมักจะเหนื่อยหอบได้ง่าย 

https://www.doctor.or.th/article/detail/4930
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     9) ระบบทางเดินอาหาร ผู้สูงอายุมักจะมีปัญหามาก นับตั้งแต่ปากซึ่งจะมีฟันที่โยกคลอน   
หักง่าย หรือใส่ฟันปลอม จึงมีปัญหาต่อการเคี้ยวมากและการรับรสจะไม่ดีเท่าที่ควร ผู้สูงอายุมักเลือก
อาหารประเอทแป้งมากขึ้น เพราะเคี้ยวง่าย ท าให้ขาดสารอาหารที่จ าเป็น เช่น โปรตีน วิตามิน เกลือแร่ 
นอกจากนี้การหลั่งน้ าย่อยของกระเพาะอาหารลดลง ท าให้การย่อยและการดูดซึมอาหารลดลงไปด้วย 
เกิดอาวะการขาดอาหาร การเคลื่อนไหวของกระเพาะอาหาร และล าไส้น้อยลง ท าให้รู้สึกหิวน้อยลง และ
มีปัญหาท้องผูก 

     10) ระบบการไหลเวียนของเลือด ความยืดหยุ่นของเส้นเลือดมีน้อยลงเนื่องจากมีการจับของ
แคลเซียมตามผนังเส้นเลือดมากข้ึน ท าให้เส้นเลือดแข็งตัว ความแรงของชีพจรจะลดลง รูของเส้นเลือดก็
แคบลงด้วย ท าให้มีแรงต้านทานการไหลเวียนของเลือดมากขึ้น ผู้สูงอายุจึงมักมีความดันเลือดสูงขึ้นกว่า
ปกติได้ ปริมาณเลือดไปเลี้ยงอวัยวะต่างๆลดลงเป็นผลให้เกิดการตาย และการเสื่อมของอวัยวะต่างๆได้ 
เช่น กล้ามเนื้อหัวใจตาย 

   11) ระบบทางเดินปัสสาวะ ขนาดของไตจะเล็กลงและอัตราการกรองของไตจะลดลงด้วย 
นอกจากนี้กล้ามเนื้อของกระเพาะปัสสาวะจะอ่อนก าลังลง ขนาดก็เล็กลงด้วย เป็นผลให้มีการขับถ่าย
ปัสสาวะบ่อยข้ึน ปัสสาวะมากขึ้น ในผู้ชายมักมีต่อมลูกหมากโตท าให้ถ่ายปัสสาวะล าบากและถ่ายบ่อยขึ้น            

   12) ระบบต่อมไร้ท่อ ต่อมต่างๆ เช่น ต่อมใต้สมอง ต่อมไทรอยด์และต่อมเพศ ตับอ่อน ฯลฯ 
จะท างานน้อยลง เป็นผลให้มีการผลิตฮอร์โมนน้อยลงด้วย เช่น ตับอ่อนผลิตอินซูลินน้อยลงจะท าให้ระดับ
น้ าตาลในเลือดสูงขึ้น ผู้สูงอายุจึงเป็นเบาหวานได้มาก 

    13) ต่อมเพศท างานลดลง ในผู้หญิงรังไข่จะหยุดท างาน ท าให้ไม่มีประจ าเดือน มดลูก เต้านม
จะเหี่ยวแฟบ บางคนจะอารมณ์หงุดหงิด โมโหง่าย ในผู้ชายก็มีการเปลี่ยนแปลงเช่นกัน แต่มักน้อยและช้า
กว่าผู้หญิง 

    14) ระบบประสาทและสมอง เซลล์ของประสาทและสมองจะลดลง ความรู้สึกความคิดจะช้า 
สติปัญญาจะเสื่อมถอยลง ความจ าเสื่อม จ าเรื่องในอดีตมากกว่าเรื่องปัจจุบัน ประสิทธิอาพการสั่งงาน
ของสมองต่ า นอกจากนี้ยังมีการตายและแฟบของระบบเซลล์ประสาทเป็นอย่างมาก เป็นผลให้
เส้นประสาทเสื่อมเสียความสามารถทางกิจกรรมและความรู้สึกได้ ฉะนั้น การส าลักอาหารจึงพบได้มากใน
ผู้สูงอายุ 

1.2 การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและสังคม การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุไม่เพียงแต่สอาพ
ร่างกายเท่านั้น ยังมีการเปลี่ยนแปลงทางความรู้สึก การรับรู้ บุคลิกอาพ ความจ า ซึ่งการเปลี่ยนแปลง
เหล่านี้มีผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมด้วย 

         1) การเปลี่ยนแปลงทางสังคม เช่น การเปลี่ยนต าแหน่งในครอบครัว ก็เป็นสิ่งหนึ่งที่
ผู้สูงอายุจะต้องยอมรับ จากที่เคยเป็นหัวหน้าครอบครัว ก็จะกลายเป็นสมาชิกคนหนึ่งในครอบครัว เป็นที่
ปรึกษา หรือผู้คอยดูแลบ้าน หรืออาจเป็นผู้อาศัยไป 

         2) การเสื่อมความเคารพและการถูกทอดทิ้ง จะเป็นปัญหาต่อสุขอาพจิตมาก มีความวิตก
กังวล บางรายอาจแยกตัวเองเป็นบุคคลไร้ความสามารถ สูญเสียความรู้สึกมีค่า ความเป็นเอกลักษณ์ของ
ตนเอง ซึ่งท าให้เกดิข้อขัดแย้งในตัวเอง และจะเพ่ิมมากข้ึนตามระดับอายุ 

         3) การปรับตัวของผู้สูงอายุ จะส าเร็จมากน้อยเพียงไรก็ขึ้นอยู่กับพ้ืนฐานทางเศรษฐกิจ 
สังคม ครอบครัว และปกตินิสัยดั้งเดิมของแต่ละคนไป 

         จากการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจและสังคมของผู้สูงอายุ 
ผู้สูงอายุจะต้องมีการเข้าใจในการเปลี่ยนแปลง ทั้งในการปรับตัวและยอมรับต่อสอาพการเปลี่ยนแปลง
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ต่างๆที่เกิดขึ้นทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม  รวมถึงลูกหลาน ผู้ที่อยู่ใกล้ชิดที่ดูแลผู้สูงอายุ ควรจะเข้าใจ
และยอมรับต่อสอาพการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุด้วย เพ่ือที่จะได้ปฏิบัติและดูแลผู้สูงอายุได้อย่าง
ถูกต้อง และสามารถอยู่ในสังคมอย่างเป็นสุข 

2. สุขภาวะของผู้สูงอาย ุ
 ความหมายของสุขอาวะ องค์การอนามัยโลก ได้นิยามไว้ว่า “สุขอาพ หมายถึง สุขอาวะที่
สมบูรณ์ทั้งทางกาย จิตใจ สังคมและปัญญา มิใช่เพียงการปราศจากโรคหรือความพิการเท่านั้น” (ตาม
นิยาม “สุขอาพ” ขององค์การอนามัยโลก และ พ.ร.บ. สุขอาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550)”หรือสุขอาวะที่
สมบูรณ์ทุกๆทางเชื่อมโยงกัน สะท้อนถึงความเป็นองค์รวมอย่างแท้จริงของสุขอาพที่เกื้อหนุนและ
เชื่อมโยงกันทั้ง 4 มิติ ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขอาพ (สสส.) มีวิสัยทัศน์ คือ “คนไทยมี
สุขอาวะยั่งยืน”หมายถึง คนไทยมีสุขอาวะดีทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ กาย จิต สังคม และปัญญา อันได้แก่  
(https://preaw03.blogspot.com : 2562) 
 1) สุขอาวะทางกาย หมายถึง การมีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง มีเศรษฐกิจพอเพียง มีสิ่งแวดล้อม
ดี ไม่มีอุบัติอัย เป็นต้น 
 2) สุขอาวะทางจิตใจ หมายถึง จิตใจที่เป็นสุข ผ่อนคลาย ไม่เครียด คล่องแคล่ว มีความเมตตา 
กรุณา มีสติ มีสมาธิ เป็นต้น 
 3) สุขอาวะทางสังคม หมายถึง การอยู่ร่วมกันด้วยดี ในครอบครัว ในชุมชน ในที่ท างาน ในสังคม 
ในโลก ซึ่งรวมถึงการมีบริการทางสังคมที่ดี และมีสันติอาพ เป็นต้น 
 4) สุขอาวะทางปัญญา (จิตวิญญาณ) หมายถึง ความสุขอันประเสริฐที่เกิดจากมีจิตใจสู ง เข้าถึง
ความจริงทั้งหมด ละความเห็นแก่ตัว มุ่งเข้าสิ่งสูงสุด ซึ่งหมายถึง พระนิพพาน หรือพระผู้เป็นเจ้าหรือ
ความดีสูงสุด สุดแล้วแต่ความเชื่อท่ีแตกต่างกันของแต่ละบุคคล 
 สุขอาวะผู้สูงอายุ จึงหมายถึง ความสมบูรณ์พร้อมทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญาของ
ผู้สูงอายุ อันประกอบไปด้วยร่างกายที่มีความสมบูรณ์แข็งแรง ไม่เจ็บไข้ได้ป่วย มีจิตใจสดชื่น เบิกบาน   
ไม่วิตกกังวลหรือความเครียดใดๆ ตลอดทั้งมีสังคมที่รายล้อมด้วยกัลยาณมิตร มีความเอ้ือเฟ้ือต่อกัน     
อยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุข และรวมไปถึงการเข้าถึงสุข คือ ลด ละ เลิก กิเลสทั้งปวง มีหลักธรรมน าชีวิต 
ก่อให้เกิดความสุข สงบ อย่างแท้จริง 

3. การสร้างความสุขในผู้สูงอายุ 
        เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ ผู้สูงอายุทุกคนจ าเป็นต้องเอาใจใส่ดูแลตนเองให้มากขึ้น ไม่ใช่แต่ตัวผู้สูงอายุ
เองเท่านั้น ลูกหลานก็ต้องเอาใจใส่ในการดูแลผู้สูงอายุเป็นอย่างดีด้วยเช่นกัน ส่วนใหญ่ไม่ว่าตัวผู้สูงอายุ
หรือลูกหลานมักจะสนใจเฉพาะความเป็นอยู่ทั่วไปหรือดูแลสุขอาพกายของผู้สูงอายุเท่านั้น ไม่ค่อยสนใจ
เกี่ยวกับสุขอาพจิตของผู้สูงอายุ การที่จะให้ผู้สูงอายุมีสุขอาพจิตดี ต้องพิจารณาว่า “ท าอย่างไรที่จะให้
ผู้สูงอายุมีความสุขในการด าเนินชีวิตในแต่ละวัน” บางคนคิดว่าเป็นเรื่องยาก เพราะคนเรามักคิดว่า 
ความสุขเป็นสิ่งที่หายาก และพยายามทุกวิถีทางที่จะหาความสุขให้ตนเอง บ้างก็ประสบความส าเร็จ บ้าง
ก็ไม่ประสบความส าเร็จ เพราะยังหาความสุขที่ต้องการไม่พบ ที่เป็นเช่นนี้เพราะไม่รู้ว่าความสุขที่แท้จริง
ในชีวิตของตนนั้นอยู่ที่ไหน และมุ่งแสวงหาความสุขจากอายนอกตัวเอง โดยไม่มองว่าความสุขนั้นอยู่
อายในตนเองและรอบๆ ตนเอง และไม่ใช่เรื่องยากเท่าใดนักที่จะท าให้ตนเองและคนรอบข้างมีความสุข 
เพียงแต่ผู้สูงอายุและลูกหลานเริ่มต้นที่จะสร้าง (พรทิพย์ เกยุรานนท์ : 2562)  
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3.1 วิธีการที่ผู้สูงอายุจะสร้างความสุขให้ตนเอง  
1) การปรับตัวของผู้สูงอายุ เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ จะมีการเปลี่ยนแปลงต่างๆ มากมายที่ผู้สูงอายุ

และครอบครัวต้องเผชิญ ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
เศรษฐกิจของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุบางคนรับไม่ได้ต่อการเปลี่ยนแปลงนั้น บางคนคับข้องใจในตนเอง บางคน
มีความขัดแย้งกับลูกหลานหรือคนใกล้ชิด จึงเป็นที่มาของความเครียด อาการซึมเศร้าและการไม่มี
ความสุข การที่ผู้สูงอายุจะมีความสุขได้นั้น สิ่งแรกที่ผู้สูงอายุจะต้องท า คือ การปรับตัวทั้งด้านร่างกาย 
จิตใจ ความคิด อารมณ์ และสอาพความเป็นอยู่ของตนเอง โดยเริ่มจากการปรับใจของตนเองให้ได้     
ด้วยการเปิดใจยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทั้งของตนเองและสิ่งใหม่ๆ ในสังคม เปิดรับและยอมรับ
ความคิดเห็นของลูกหลานและคนอ่ืนให้มากขึ้น ไม่เก็บตัวหรือแยกตัวเองออกจากครอบครัวหรือสังคม 
พยายามเข้าไปมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมต่างๆ ของครอบครัว เพ่ือนฝูง ชุมชนหรือสังคม มีความ
ยืดหยุ่นในเรื่องต่างๆ ให้คิดอยู่เสมอว่า ท าอย่างไรจึงจะอยู่ร่วมกับครอบครัวและคนอ่ืนให้ได้อย่างดีที่สุด
เท่าที่ท าได้ ท าอย่างไรที่จะให้มีความขัดแย้งกันน้อยที่สุด ตลอดจนพยายามช่วยตนเองในด้านต่างๆ ให้
มากที่สุด และยอมรับความช่วยเหลือและการดูแลของลูกหลานเมื่อถึงเวลาที่จ าเป็น ก็จะท าให้ผู้สูงอายุ
สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข  
           2) การดูแลสุขอาพกายและสุขอาพจิต การจะมีความสุขได้นั้น สุขอาพกายและสุขอาพจิตก็ต้อง
ดีด้วย ผู้สูงอายุจึงจ าเป็นต้องหมั่นไปตรวจร่างกายประจ าปีอย่างสม่ าเสมอ และรีบไปพบแพทย์แต่เนิ่นๆ 
เมื่อเริ่มมีอาการที่บ่งชี้ว่าเจ็บป่วย ระมัดระวังและป้องกันไม่ให้ตนเองเจ็บป่วย หรือเกิดอุบัติเหตุ หมั่นคอย
ดูแลสุขอนามัยของตนเอง โดยออกก าลังกายทุกวันหรือสัปดาห์ละ 3 ครั้งๆ ละประมาณ 20-30 นาที 
เลือกวิธีออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวัยและสอาพร่างกายของตนเอง รับประทานอาหารที่มีประโยชน์   
ซึ่งให้คุณค่าทางอาหารครบ 5 หมู่ เหมาะสมกับวัย เป็นอาหารที่ย่อยง่าย และมีปริมาณเพียงพอในแต่ละ
วัน ดื่มน้ าให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกายอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว ดูแลระบบขับถ่ายของตนเองให้
เป็นปกติ นอนหลับให้เพียงพออย่างน้อยวันละ 8 ชั่วโมง และอยู่ในที่ๆ มีอากาศถ่ายเทได้ดี เมื่อผู้สูงอายุ
ดูแลสุขอาพกายของตนเองเป็นอย่างดีแล้ว ก็ต้องดูแลสุขอาพจิตของตนเองด้วย โดยท าจิตใจให้เบิกบาน
อยู่เสมอ ไม่ให้ตนเองเกิดความเครียด หงุดหงิด ฉุนเฉียว ท้อแท้หรือน้อยใจ ด้วยการหากิจกรรมที่ท าให้
ตนเองได้พักผ่อนหย่อนใจ มิฉะนั้น จะเป็นผลเสียต่อสุขอาพจิตของตนเองและสัมพันธอาพกับลูกหลาน
และคนอื่น  

   3) การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ด้วยการท ากิจกรรมต่างๆ ที่ชื่นชอบ เช่น การท างาน
อดิเรกต่างๆ ที่เหมาะสมกับวัยและสอาพร่างกายของตนเอง  เช่น การปลูกต้นไม้ การท าดอกไม้ประดิษฐ์ 
การเลี้ยงสัตว์เลี้ยง การเล่นดนตรี การฟังเพลง การสวดมนต์ การเขียนหนังสือ การอ่านหนังสือ การเล่น
เกมคอมพิวเตอร์ ฯลฯ  การช่วยท างานบ้านเล็กๆ น้อยๆ การท ากิจกรรมต่างๆ ของสมาคมหรือชมรม 
และ/หรือการประกอบอาชีพเล็กๆ น้อยๆ เท่าที่ท าได้  เช่น การท าขนมขาย ฯลฯ  เป็นต้น เพื่อคลายเหงา 
เกิดความเพลิดเพลิน ผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ มีความสุข ได้รายได้เพ่ิมข้ึน แถมยังเกิดประโยชน์ต่อ
ครอบครัวและสังคมอีกด้วย ซึ่งข้ึนอยู่กับกิจกรรมที่ท า 

4) การใช้ชีวิตที่เรียบง่าย การด าเนินชีวิตประจ าวันที่เรียบง่าย เป็นวิถีชีวิตที่จะพาไปสู่ความสุข 
ด้วยการท าตัวตามสบาย ไม่ผูกมัดตนเองด้วยกฎเกณฑ์ต่าง ๆ มากมาย กินง่าย อยู่ง่าย ด ารงชีวิตอยู่บน
ความพอเพียง ซึ่งไม่ได้หมายถึงการประหยัดจนอึดอัดหรือรัดตัวจนเกินไป แต่ให้ด าเนินชีวิตอยู่บนทาง
สายกลาง ใช้จ่ายหรือท ากิจกรรมต่าง ๆ ตามแต่สถานอาพของแต่ละบุคคลที่มีอยู่ ไม่ท าให้ตนเองหรือคน
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อ่ืนเดือดร้อน ไม่ท าอะไรเกินตัวหรือเกินฐานะที่ตนเองมี และหาความสุขจากสิ่งใกล้ตัว ที่มีอยู่ หรือเป็นอยู่ 
ก็จะท าให้ผู้สูงอายุมีความสุข 
            5) การสร้างอารมณ์ขัน อารมณ์ขันจะช่วยคลายความกดดันลง ท าให้ผู้สูงอายุที่เกิดอารมณ์ขัน
รู้สึกเป็นทุกข์น้อยลง เกิดความรู้สึกที่ดี จิตใจเบิกบาน การสร้างอารมณ์ขันจึงเป็นเรื่องที่ดี เพราะการที่
ผู้สูงอายุได้หัวเราะและยิ้มจากใจจริง ๆ ในแต่ละครั้งนั้น เป็นสิ่งที่บ่งบอกถึงความสุขที่เกิดขึ้น ท าให้จิตใจ
และอารมณ์ของผู้สูงอายุดีขึ้น เพราะเมื่อหัวเราะก็จะมีสารเอ็นโดรฟินที่เป็นสารแห่งความสุขหลั่งออกมา 
ท าให้คนนั้นมีความสุข ช่วยท าให้อายุยืนยาว มีสัมพันธอาพที่ดีกับลูกหลานและคนใกล้ชิด เพราะสามารถ
ท าให้คนรอบข้างได้ยิ้ม หัวเราะ และมีจิตใจที่แจ่มใสตลอดเวลาที่อยู่ด้วย การหัวเราะจึงเป็นพลังหรือยา
วิเศษที่ช่วยให้คนมีความสุขและมีก าลังใจในการด าเนินชีวิตในแต่ละวัน การสร้างอารมณ์ขันให้ตนเอง
สามารถท าได้โดยเริ่มจากการรู้จักควบคุมอารมณ์ตนเอง ท าตัวให้ผ่อนคลาย แบบสบาย ๆ ไม่เคร่งเครียด 
จากนั้น ดูอาพยนตร์ตลก ดูการแสดงตลกจากวีซีดีหรือรายการโทรทัศน์  เช่น ละครตลก คดีเด็ด การชม
รายการทอล์กโชว์ที่สอดแทรกความตลก เป็นต้น  อ่านหนังสือที่ท าให้เกิดอารมณ์ขัน เข้าไปพูดคุยหรืออยู่
ในกลุ่มหรือสอาพแวดล้อมที่มีคนชอบพูดหรือเล่าเรื่องตลก หรือพูดตลกด้วยตนเองด้วยการใช้ค าพูดที่เล่น
ค า เล่นคารม ล้อเลียน หรือเล่าเรื่องตลก เพ่ือท าให้คนอ่ืนและตนเองได้หัวเราะและมีความสุข ตลอดจน
ฝึกยิ้มและหัวเราะทุกครั้งเมื่อมีโอกาส แต่ทั้งนี้ต้องเหมาะสมตามสถานการณ์และอยู่บนความพอดี     

3.2 วิธีการสร้างความสุขให้แก่ผู้สูงอายุส าหรับลูกหลานและผู้ดูแลผู้สูงอายุ 
     1) การปรับตัวของลูกหลาน ญาติพ่ีน้อง และผู้ดูแลผู้สูงอายุ เมื่อประสงค์จะให้ผู้สูงอายุ

ปรับตัวเพ่ือให้ยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นแล้ว ลูกหลาน ญาติพ่ีน้อง  และผู้ดูแลผู้สูงอายุก็ต้อง
ปรับตัวของตนเองด้วย ที่ยอมรับกับสอาพการณ์ที่เปลี่ยนแปลงนั้น โดยการปรับใจ ปรับความคิด และหา
วิธีการที่จะปรับการท ากิจวัตรประจ าวันและการท างานของตนเองให้สอดรับกับการดูแลผู้สูงอายุ เพราะ
ถ้าผู้ดูแลทุกคนที่เป็นทั้งลูกหลาน หรือญาติพ่ีน้อง หรือผู้รับจ้างมาดูแลผู้สูงอายุปรับตัวได้แล้ว ก็จะช่วยให้
ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวได้ดีขึ้น และช่วยท าให้การสร้างความสุขให้แก่ผู้สูงอายุประสบความส าเร็จ   

     2) การเอาใจใส่ดูแลผู้สูงอายุด้วยความรัก การที่จะดูแลเอาใจใส่ใครนั้น ต้องถามตนเองว่า           
“รักเขาหรือเปล่า” เพราะเมื่อเรารักใคร เราก็จะท าสิ่งต่าง ๆ ให้กับคนที่เรารักเป็นอย่างดี โดยเฉพาะการ
ที่ได้ดูแลบุพการีหรือญาติผู้ใหญ่ที่เรารัก วิธีการเอาใจใส่ดูแลผู้สูงอายุให้มีความสุขนั้น คือ การที่ลูกหลาน
มาเยี่ยมเยียนผู้สู งอายุบ่อยๆ การที่ลูกหลานแสดงความรักด้วยการโอบกอด หรือหอมแก้ม                    
เป็นสัมผัสที่ท าให้ผู้สูงอายุรับรู้ถึงความรักและความสัมพันธ์ที่มีต่อผู้สูงอายุ การให้เวลาในการพูดคุย หรือ
การท ากิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุ หรือพาผู้สูงอายุเข้าร่วมท ากิจกรรมกับคนอ่ืนๆ ในครอบครัวด้วยเท่าที่ท า
ได้ตามสอาพของผู้สูงอายุ เพ่ือท าให้ผู้สูงอายุได้รู้สึกว่าตัวเองเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัว  การให้เกียรติ
และให้ความส าคัญกับผู้สูงอายุ เช่น คอยซักถามเกี่ยวกับสุขอาพ ความรู้สึก สอาพความเป็นอยู่ของ
ผู้สูงอายุ ขอค าปรึกษาจากผู้สูงอายุเมื่อเวลามีปัญหา ให้ผู้สูงอายุช่วยในการอบรมหลาน หรือดูแลกิจการ
อายในบ้านเท่าที่ท าได้ พาไปตรวจสุขอาพประจ าปีโดยสม่ าเสมอ เมื่อเจ็บป่วยก็พาไปพบแพทย์ คอยเฝ้า
ดูแลใกล้ๆ เมื่อเจ็บป่วย หรือให้การช่วยเหลือเมื่อไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ จัดหาอาหารที่มีประโยชน์
และเหมาะสมกับวัยและสอาพร่างกายของผู้สูงอายุ พาไปออกก าลังกาย หรือถ้าไม่สามารถท าได้ด้วย
ตนเอง ก็ต้องช่วยบริหารร่างกายให้ ดูแลในเรื่องการท ากิจวัตรประจ าวัน หรือท ากิจกรรมต่าง  ๆ ให้
ผู้สูงอายุด้วยความนุ่มนวล อ่อนโยน และถนอมจิตใจ ดูแลในเรื่องเสื้อผ้า ของใช้ส่วนตัว ที่นอน และ
สิ่งแวดล้อมอายในห้องของผู้สูงอายุให้สะอาดและสะดวกในการใช้ การป้องกันอุบัติเหตุที่อาจจะเกิดขึ้น 
การอยู่เป็นเพ่ือนเมื่ออยู่คนเดียว ผู้สูงอายุจะได้ไม่รู้สึกโดดเดี่ยวหรือถูกทอดทิ้ง พาไปพบปะเพ่ือน ๆ หรือ
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เข้าท ากิจกรรมของชมรมหรือสมาคมในชุมชน หรือสังคม พาไปวัดหรือโบสถ์หรือสุเหร่าเพ่ือปฏิบัติธรรม 
ช่วยจัดหาสิ่งสนับสนุนในการท างานอดิเรกหรือการท ากิจกรรมเล็ก ๆ น้อยในการประกอบอาชีพของ
ผู้สูงอายุ เพ่ือสนับสนุนให้มีรายได้ตามที่สมควรแก่โอกาส หรือให้เงินแก่ผู้สูงอายุไว้ใช้จ่ายส่วนตัวจะท าให้
ผู้สูงอายุมีความสุขต่อการดูแลเอาใจใส่ที่ให้นั้น  

    3) การสร้างอารมณ์ขันให้ผู้สูงอายุ ตามที่ได้กล่าวข้างต้นแล้วว่าอารมณ์ขันจะช่วยลดความ
กดดัน ท าให้จิตใจเบิกบานและมีความสุข ฉะนั้น ลูกหลาน ญาติพ่ีน้องและผู้ดูแลผู้สูงอายุต้องพยายาม
ช่วยกันสร้างบรรยากาศในการที่จะท าให้เกิดอารมณ์ขันในผู้สูงอายุ วิธีการสร้างอารมณ์ขันให้ สูงอายุก็
เช่นเดียวกับที่กล่าวไว้ข้างต้น ซึ่งจากประสบการณ์ส่วนตัวของผู้เขียนที่ดูแลคุณแม่ พบว่า การได้ยั่วให้คุณ
แม่ยิ้มและหัวเราะจากใจวันละครั้ง ด้วยการพูดหรือแสดงพฤติกรรมหยอกล้อให้ตลกหรือข า ช่วยลดความ
ซึมเศร้าและความเหงาให้กับคุณแม่แถมยังเป็นการช่วยกระตุ้นให้คุณแม่สร้างอารมณ์ขันให้ตนเองและคน
รอบข้างอีกด้วย ท าให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อกัน เกิดบรรยากาศที่อบอุ่นในครอบครัว เพราะแต่ละคนได้มี
ปฏิสัมพันธ์ต่อกัน เกิดความใกล้ชิดสนิทสนมกัน และเกิดความรักต่อกัน    

       ดังนั้น จะเห็นได้ว่าวิธีการสร้างความสุขในผู้สูงอายุมีอยู่ด้วยกันหลากหลายวิธี ทั้งการสร้าง
ความสุขด้วยตัวผู้สูงอายุเอง การเข้าใจและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง อีกทั้งการสร้างความสุขจาก
ลูกหลาน ผู้ใกล้ชิดที่ดูแลสามารถเข้าใจและยอมรับการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ และปฏิบัติได้อย่าง
ถูกต้อง ก็จะท าให้ผู้สูงอายุอยู่อย่างมีความสุข  
 
บทสรุป 
 เมื่อจะกล่าวถึง การสร้างเสริมสุขอาวะผู้สูงอายุ จึงเป็นการสร้างเสริมสุขอาวะทั้งทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา ทางด้านร่างกาย ควรมีการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้รับอาหารตามหลัก
โอชนาการ ได้รับประทานอาหารอย่างเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ส่งเสริมให้มีการออกก าลัง
กายอย่างถูกวิธีเหมาะสมกับวัย ดูแลสุขอาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ ด้านจิตใจ ผู้สูงอายุควรท าจิตใจให้เบิก
บานอยู่เสมอ ไม่เครียด ไม่วิตกกังวล ท าจิตใจให้มีความผ่อนคลาย ส่วนลูกหลานที่อยู่ใกล้ชิดควรให้การ
ดูแลเอาใจใส่ เข้าใจและยอมรับการเปลี่ยนแปลงในวัยของผู้สูงอายุ ด้านสังคม ควรมีการจัดกิจกรรม
รวมกลุ่มของผู้สูงอายุให้มีการใช้เวลาว่าง เช่น กิจกรรมนันทนาการ การส่งเสริมรายได้ เป็นต้น เพ่ือให้
ผู้สูงอายุ ได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ เกิดความอาคอูมิใจในตัวเอง ด้านปัญญา ควรมีการจัดกิ จกรรม
ร่วมกัน เช่น ท าบุญ สวดมนต์อาวนา ฝึกสมาธิ เพ่ือให้จิตใจมีความสุข สงบ ตลอดทั้งเพ่ือให้ลูกหลานหรือ
คนใกล้ชิด มีโอกาสท ากิจกรรมร่วมกัน เกิดความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว และเป็นชีวิตที่มีแต่ความสุข
อย่างแท้จริง 
 
องค์ความรู้ใหม ่
 สุขอาวะมีความส าคัญอย่างมาก ไม่เพียงแต่การดูแลสุขอาวะของผู้สูงอายุเท่านั้น มนุษย์
โดยทั่วไปควรที่จะหันมาใส่ใจทางด้านสุขอาวะเช่นเดียวกัน ตาม มิติทั้ง 4 ด้าน อันประกอบด้วย กาย จิต 
สังคมและปัญญา ซึ่งวิธีการที่จะน าไปสู่การสร้างเสริมสุขอาวะส าหรับบุคคลทั่วไป ได้แก่ 
 1) ทางด้านร่างกาย มีการรับประทานอาหารให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ออกก าลัง
กายอย่างเหมาะสม เป็นต้น 
 2) ทางด้านจิตใจ มีการฝึกฝนจิตใจอยู่เสมอ ให้มีสติ ครองตน ไม่มีความเครียด วิตกกังวล ท า
จิตใจให้เบิกบานอยู่เสมอ เป็นต้น 
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 3) ทางด้านสังคม มีการรวมกันท ากิจกรรมอยู่เสมอ มีการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ สังคมมี
ความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่กัน มีเมตตาต่อกัน สร้างสังคมแห่งความสุข 
 4) ทางด้านปัญญา มีการน าหลักธรรมมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน เพ่ือให้มีแนวทางการ
ด าเนินชีวิตที่มีความถูกต้อง ไม่หลงผิด น าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ เพ่ือให้ชีวิตเกิดความสุข สงบ 
อย่างแท้จริง 
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