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บทคัดย่อ 
การศึกษาเกี่ยวกับแนวทางการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยชุมชนครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์

เพ่ือศึกษาแนวทางการส่งเสริมและพัฒนาระดับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในจังหวัดมหาสารคาม ผู้วิจัย
ท�ำการเกบ็รวบรวมข้อมลูเชงิคณุภาพด้วยการสมัภาษณ์ ซึง่ผู้วจิยัใช้วิธแีบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
เป็นการสัมภาษณ์เกี่ยวกับประเด็นการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยชุมชน ใช้วิธีการสัมภาษณ์
แบบมีโครงสร้าง (Structured Interview) กลุ่มเป้าหมายที่ให้การสัมภาษณ์ประกอบด้วย ผู้สูงอายุ 10 คน 
ผู้น�ำชุมชน 10 คนและผู้ที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 10 คน รวมเป็น 30 คน

ผลการวิจัยพบว่า แนวทางการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยชุมชนในจังหวัดมหาสารคาม 
มีดังนี้ ด้านร่างกาย ชุมชนควรจัดกิจกรรมแบบเชิงรุก โดยทุกภาคส่วนต้องร่วมมือกันแบบบูรณาการใน
ด้านการให้ความรู ้ค�ำแนะน�ำแก่ผูส้งูอายแุละประชาชน เพือ่ให้เข้าใจเกีย่วกบัการดูแลผูสู้งอายอุย่างถกูต้อง 
ด้านจิตใจ ชุมชนควรการส่งเสริมคุณภาพชีวิตและการมีงานท�ำหรือมีกิจกรรมร่วมกัน ด้านความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล ควรมีการสร้างความเข้าใจให้บุตรหลานและสมาชิกในครอบครัวให้เข้าใจธรรมชาติและการ
เปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ ด้านการรวมกลุ่มทางสังคม ชุมชนควรจัดกิจกรรมผู้สูงอายุมีโอกาสได้สนทนา
พดูคยุ พบปะสงัสรรค์และท�ำกจิกรรมร่วมกบัคนในชมุชน ด้านสภาพแวดล้อม ชมุชนควรจดัสิง่อ�ำนวยความ
สะดวกที่เหมาะสมและปลอดภัยในพ้ืนที่สาธารณะ ด้านการมีอิสรภาพ ชุมชนควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้
โอกาสในการพัฒนาศักยภาพของตนเอง มีงานท�ำและมีรายได้ 

ค�ำส�ำคัญ : การส่งเสริม คุณภาพชีวิต ผู้สูงอายุ

Abstract
The objective of the research was to study practical guidelines for improving the quality of 

life of elderly people in Maha Sarakham province. The data were collected by structured interviews 
of thirty informants consisting of ten elderly people, ten community leaders and ten persons 
concerned with the elderly people in Maha Sarakham province. They were selected by purposive 

sampling. 
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บทน�ำ

ปัจจุบันหลายประเทศในโลกก�ำลังเผชิญ

สถานการณ์ของสังคมผู ้สูงอายุ โดยองค์การ

สหประชาชาติ ได้ประเมินสถานการณ์ว่าปี พ.ศ. 

2544-2643 (2001-2100) จะเป็นศตวรรษแห่ง

ผู้สูงอายุ หมายถึงการมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป

มากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรรวมทั่วโลกและมี

แนวโน้มว่าประชากรผู ้สูงอายุเหล่านี้จะมีฐานะ

ยากจนเป็นประเด็นท้าทายทั้งทางสังคมและ

เศรษฐกิจที่แต่ละประเทศจะต้องมีแผนรองรับ 

ส�ำหรับประเทศไทยน้ันในปี พ.ศ.2558 

มีสดัส่วนผูส้งูอาย ุร้อยละ 16 ของประชากรทัง้หมด

เป็นสังคมสูงอายุท่ีมีสัดส่วนผู้สูงอายุอันดับท่ีสอง

ในอาเซียนรองจากประเทศสิงคโปร ์ (มูลนิ ธิ

สถาบนัวจิยัและ พฒันาผูส้งูอาย.ุ 2559) แม้ภาครฐั

ตระหนักและเห็นความส�ำคัญการเปลี่ยนแปลง

โครงสร้างทางประชากรเป็นสังคมสูงวัย ซึ่งเห็นได้

จากนโยบาย แผนงาน กฎหมายท่ีเก่ียวข้อง แต่

เปรียบเทียบกับประเทศท่ีพัฒนาแล้วประเทศก็ยัง

ไม่มีความพร้อมเชิงนโยบาย ในขณะที่ผู้สูงอายุที่มี

แนวโน้มที่เพิ่มขึ้น (ศิราณี ศรีหาภาค และคณะ. 

2556, ศศิพัฒน์ ยอดเพชร และคณะ. 2552) อีกทั้ง

จากการเปลีย่นแปลงโครงสร้างของขนาดครวัเรือน

จาก 6 คน ในปี 2503 เหลือ 3 คน ในปี 2553 และ

มีแนวโน้มการเพ่ิมขึ้นของผู ้ท่ีอยู่คนเดียวสูงขึ้น 

(สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม. 2557) ย่อมส่งผล

ต่อความสามารถในการดแูลผูส้งูอายขุองครอบครวั

ไทยเป็นอย่างยิ่ง ขณะที่การดูแลผู้สูงอายุในส่วน

ของภาครัฐยังท�ำได้อย่างจ�ำกัด 

การจัดการดูแลผู้สูงอายุที่ผ่านมาอาจถูก

จ�ำกัดอยู่เพียงการดูแลกันเองในครอบครัวและการ

ดูแลที่รัฐจัดการให้ เช่น การดูแลสุขภาพและความ

เจ็บป่วยโดยภาระหน้าที่ของกระทรวงสาธารณสุข

ที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อช่วยลดภาระค่าใช้จ่ายทางด้าน

สุขภาพต่างๆ ของผู้สูงอายุ การดูแลในมิติทาง

สังคมและวัฒนธรรมโดยภาระหน้าที่ของกระทรวง

มหาดไทยที่ท�ำหน้าท่ีจัดสวัสดิการแก่ผู้สูงอายุ ซึ่ง

เป็นการดแูลทีเ่หมอืนจะตอกย�ำ้ถงึภาพลกัษณ์ของ

ผู้สูงอายุว่าเป็นผู้ท่ีต้องพึ่งพาและลดคุณค่าศักด์ิศรี

ผู ้สูงอายุ ส่วนการสนับสนุนให้ครอบครัวดูแล

ผูส้งูอายุท่ีบ้านทีเ่ป็นบรรทดัฐานทีด่ใีนสังคมไทยนัน้ 

มีข้อดีก็คือบุตรหลานได้แสดงความกตัญญูกตเวที 

ผู ้สู งอายุได ้รับความรักความอบอุ ่นแต ่หาก

ครอบครัวที่มีฐานะยากจนบุตรหลานต้องด้ินรนท�ำ

มาหากินและหารายได้มาเล้ียงดูผู้สูงอายุ บางครั้ง

ต้องไปท�ำงานต่างถิ่นและทอดท้ิงให้ผู้สูงอายุอยู่

เพียงล�ำพัง ปัญหาการท�ำร้ายร่างกายและจิตใจ

ผูส้งูอายุโดยบตุรหลานและปัญหาความเครยีดของ

ผู้ดูแลผู้สูงอายุ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการจัดการดูแล

ผู้สูงอายุเป็นเรื่องละเอียดอ่อน จึงต้องค�ำนึงถึง

บริบทต่างๆ อย่างลึกซึ้ง

The research results showed that the practical guidelines for improving quality of life of the 

elderly people in Maha Sarakham province focused on six areas: physical quality, mental quality, 

interpersonal relation, social group, environment and freedom. Active activities should be organized 

to provide the elderly with knowledge and practical suggestions of healthcare by all sections. The 

family members should understand the nature of the elderly. Social activities should be organized 

for them to build interpersonal relation with other people in community. Appropriate and safe 

facilities should be provided to the elderly in public areas. Lastly, occupational development should 

be organized for them to have jobs and earn some money for themselves. 

Keywords: Enhancement, Life Quality, Elderly People 
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ดงันัน้ จงึมคีวามจ�ำเป็นอย่างยิง่ทีส่งัคมไทย

จะต้องมีการเตรียมความพร้อมในเรื่องของการ

จดัการระบบการดแูลผูส้งูอาย ุโดยใช้ฐานชุมชนเป็น

หลัก รวมไปถึงการส่งเสริมบทบาทครอบครัวและ

ชมุชนในการดแูลผูส้งูอาย ุจงึมคีวามเหมาะสมและ

จ�ำเป็นอย่างยิ่งกับสภาพสังคมวัฒนธรรมและ

ประเพณีไทยหลกัการพึง่พาตนเอง รวมไปถงึความ

ช่วยเหลือเกื้อกูลซ่ึงกันและกัน โดยเน้นการมี

ส่วนร่วมและสร้าง ความเข้มแข็งของชุมชนในท้อง

ถิ่นในการจัดกิจกรรมต่างๆ ในชุมชน ซึ่งเป็น

มาตรการช่วยเหลือเพื่อให้ชุมชนและครอบครัวท�ำ

หน้าที่ให้การดูแลและช่วยเหลือผู้สูงอายุได้เป็น

อย่างด ีเพือ่รองรบัปัญหาและผลกระทบทีจ่ะเกดิขึน้

ในอนาคตต่อไป

วิธีด�ำเนินการวิจัย

กลุ่มเป้าหมายในการวิจัย กลุ่มเป้าหมาย

ที่ให้การสัมภาษณ์ประกอบด้วย ผู้สูงอายุ 10 คน 

ผู้น�ำชุมชน 10 คนและผู้ที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 

10 คน รวมเป็น 30 คน ซึ่งผู้วิจัยใช้วิธีแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) 

เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู ้ วิจัยใช ้ วิธีการสัมภาษณ์แบบมี โครงสร ้าง 

(Structured Interview) เป็นการสัมภาษณ์เกีย่วกบั

ประเด็นการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดย

ชุมชน)

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล

การสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างเป็นการ

สัมภาษณ์ท่ีมีการใช้แบบฟอร์มท่ีมีการเตรียมการ 

มีแผนการสัมภาษณ์และการบริหารการสัมภาษณ์

จดัเตรยีมไว้อย่างค่อนข้างแน่นอนเป็นการล่วงหน้า 

การสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างมีลักษณะการ

ด�ำเนินงานที่เป็นมาตรฐานหรือเป็นทางการมาก 

ผู้ให้สัมภาษณ์ทุกคนจะตอบค�ำถามเดียวกันและ

ถามค�ำถามก่อนหลงัเรยีงตามล�ำดบัเหมอืนกนั โดย

ผู้สัมภาษณ์จะต้องอ่านค�ำถามตามล�ำดับในแบบ

สัมภาษณ์

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยจึงได้วิเคราะห์ข้อมูลโดยการตีความ

สร้างข้อสรุปแบบอุปนัย (Analytic induction) เพื่อ

สร้างรปูแบบการส่งเสรมิคณุภาพชวีติของผูส้งูอายุ

โดยชุมชนในจังหวัดมหาสารคาม

ผลการวิจัย

ส�ำหรับการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 

ผู้วิจัยได้สรุปเป็นแนวทางดังตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 แนวทางการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยชุมชนในจังหวัดมหาสารคาม 

คุณภาพ
ชีวิต

ปัจจัยที่เกี่ยวข้อง แนวทางการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูง
อายุโดยชุมชน

ผลที่คาดว่าจะได้รับ

ด้านร่างกาย 1. การดูแลสุขภาพกาย
2. การใส่ใจการบริโภค

- จัดให้มีการตรวจสุขภาพเป็นประจ�ำ
- จัดกิจกรรมการออกก�ำลังกาย เช่นการเดิน/วิ่ง 
การเต้นร�ำ ฟ้อนร�ำ เพื่อส่งเสริมสุขภาพให้กับ
ผู้สูงอายุ 

- มีการประชาสัมพันธ์ข่าวสารเรื่องสุขภาพ 
การดูแลสุขภาพตนเอง โรคภัยที่เกิดกับผู้สูง
อายุ อันตรายจากการสูบบุหรี่ และการดื่มของ
มึนเมา

- มีการให้ความรู้เรื่องการเลือกบริโภคเพื่อ
สุขภาพที่ดี 

ผู้สูงอายุมีสุขภาพที่
แข็งแรง เนื่องจาก
- มีการออกก�ำลังกายที่
เหมาะสมกับวัยโดย
ชุมชนเป็นแกนน�ำ

- ได้รับข่าวสารเกี่ยวกับ
การบริโภคที่ดีและการ
ดูแลตัวเองที่ถูกต้อง
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คุณภาพ
ชีวิต

ปัจจัยที่เกี่ยวข้อง แนวทางการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูง
อายุโดยชุมชน

ผลที่คาดว่าจะได้รับ

ด้านจิตใจ 1. ความว้าเหว่
2. ปรับได้ สบายใจ
3. ปรับได้ สบายใจ
4. ยอมรับการ
เปลี่ยนแปลง

- ชุมชนควรการส่งเสริมคุณภาพชีวิตและการมี
งานหรือกิจกรรมที่เหมาะสม

- ชุมชนควรมีการให้ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
เปลี่ยนแปลงไปของผู้สูงอายุ 

- ชุมชนควรจัดตั้งชมรมผู้สูงอายุ
- น�ำหลักศาสนาเป็นหลักด้านจิตใจ

- ผู้สูงอายุไม่มีความรู้สึก
ว่าโดดเดี่ยว เหงา เศร้า 
หดหู่ หรือถูกทอดทิ้ง

- ไม่มีความรู้สึกเครียด
กับสิ่งต่างๆ

- ยอมรับเปลี่ยนแปลง

ด้านความ
สัมพันธ์
ระหว่าง
บุคคล

1. กิจกรรมร่วมกันญาติ
พี่น้อง
2. ไปมาหาสูก่บัญาตพิีน้่อง
3. ไปมาหาสูก่บัญาตพิีน้่อง

- ชุมชนควรมีการสร้างความเข้าใจให้บุตร 
หลานและสมาชิกในครอบครัวให้เข้าใจ
ธรรมชาติและการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุใน
ความดูแล 

- ชุมชนควรมีการให้ความรู้กับคนในครอบครัว
ในการปฏิบัติต่อผู้สูงอายุกับผู้ดูแลผู้สูงอายุ 

- จัดตั้งกลุ่มพึ่งพาหากผู้สูงวัยมีเรื่องไม่สบายใจ
สามารถปรับทุกข์ได้ 

ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่า 
มีสังคม มีเพื่อนละเพื่อน
บ้าน และชุมชนให้ความ
รักและความเคารพ

ด้านสภาพ
แวดล้อม

1. สาธารณะปลอดภัย
2. แวดล้อมชุมชนดี
3. บ้านปลอดภัย
4. ห้องน�้ำที่ปลอดภัย

- ชุมชนควรมีที่พักผ่อนหย่อนใจและที่ออกก�ำลังกาย
- ชุมชนควรปรับสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุมากยิ่งขึ้น

- ชุมชนควรให้ความรู้เรื่องห้องน�้ำที่ปลอดภัย
ส�ำหรับผู้สูงอายุ

- ชุมชนสร้างกลุ่มจิตอาสาเพื่อซ่อมแซมบ้านที่
ไม่แข็งแรง

- ผู้สูงอายุมีความเป็นอยู่
ที่ดีขึ้น มีความ
ปลอดภัยในการใช้ชีวิต
ประจ�ำวันทั้งที่บ้านและ
ที่สาธารณะ

- มีสถานที่พักผ่อน
หย่อนใจและที่ออก
ก�ำลังกาย

ด้านการรวม
กลุ่มทาง
สังคม

1. การส่วนหนึ่งของชุมชน
2. ความรักและผูกพันต่อ
ชุมชน
3. การพบปะพูดคุยกับ
กลุ่มชุมชน

- ชุมชนควรการจัดตั้งกลุ่มหรือชมรมผู้สูงอายุ
เพื่อสร้างเครือข่ายทางสังคมส�ำหรับผู้สูงอายุ 

- ส่งเสริมและสนับสนุนให้ผู้สูงอายุเข้าร่วม
กิจกรรมต่าง ๆ ของชุมชน

- จัดกิจกรรมที่ท�ำให้เกิดความรักความผูกพันใน
ชุมชน ท�ำให้มีการพบปะพูดคุยกับกลุ่มคนใน
ชุมชนอยู่เสมอ

- ผู้สูงอายุมีเครือข่าย
ทางสังคม 

- ผู้สูงอายุได้รับการ
ยอมรับจากชุมชน

- เกิดความผูกพัน
ระหว่างผู้สูงอายุกับ
ชุมชน

ด้านการมี
อิสรภาพ

1. การแสดงความคิดเห็น
ตัดสินใจ
2. ความมีอิสระ

- ชุมชนควรมีการสร้างความเข้าใจให้บุตร 
หลานและสมาชิกในครอบครัวให้เข้าใจความ
ส�ำคัญของการแสดงความคิดเห็นและการให้
อิสระในการด�ำเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 

- ชุมชนควรจัดกลุ่มอาชีพ สร้างรายได้ให้กับ
ผู้สูงอายุ 

- ผู้สูงอายุกล้าแสดง
ความคิดเห็นได้อย่างมี
เหตุผล และมีอิสรภาพ
ในการด�ำเนินชีวิต

- ผู้สูงอายุมีเงินเก็บ
สะสมเพื่อใช้ในยาม
จ�ำเป็น 

- ผู้สูงอายุมีรายได้เพียง
พอต่อการด�ำรงชีพ 
และไม่มีภาวะหนี้สิน 

ตารางที่ 1 แนวทางการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยชุมชนในจังหวัดมหาสารคาม (ต่อ)
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อภิปรายผล

จากการศกึษาแนวทางการส่งเสรมิคณุภาพ

ชีวิตของผู้สูงอายุโดยชุมชนในจังหวัดมหาสารคาม 

สามารถน�ำมาอภิปรายร่วมกับแนวคิด ทฤษฎีและ

ผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องได้ดังนี้

1.	 แนวทางการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุโดยชุมชน ด้านร่างกาย ได้แก่ การจัดให้มี

การตรวจสุขภาพเป็นประจ�ำ การจัดกิจกรรมการ

ออกก�ำลังกาย เช่น การเดิน/วิ่ง การเต้นร�ำ ฟ้อนร�ำ 

มีการประชาสัมพันธ์ข่าวสารเรื่องสุขภาพการดูแล

สุขภาพตนเอง โรคภัยท่ีเกิดกับผู้สูงอายุ อันตราย

จากการสบูบหุร่ี แลการดืม่ของมนึเมา รวมทัง้มกีาร

ให้ความรู้เรื่องการเลือกบริโภคเพ่ือสุขภาพท่ีดี ซ่ึง

สอดคล้องกับ ณัฐกฤตา งามมีฤทธิ์ และคณะ 

(2561) ที่กล่าวว่าในปัจจุบันผู้สูงอายุมีความรู้และ

ใส่ใจในเรื่องการดูแลรักษาสุขภาพร่างกายและ

สุขภาพจิตให้แข็งแรงเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้มีหน่วย

งานทีร่บัผดิชอบดแูลผูส้งูอายใุห้การส่งเสรมิในเรือ่ง

ของสขุภาพร่างกายของผูส้งูอายโุดยการให้ความรู้ 

และจัดกิจกรรมต่างๆ 

2.	 แนวทางการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุโดยชุมชน ด้านจิตใจ ได้แก่ ชุมชนควรมี

การส่งเสรมิคณุภาพชวีติและการมงีานหรอืกจิกรรม

ทีเ่หมาะสม ควรมกีารให้ความรูค้วามเข้าใจเกีย่วกบั

การเปลีย่นแปลงไปของผู้สงูอาย ุและชุมชนควรจดั

ตั้งชมรมผู้สูงอายุโดยน�ำหลักศาสนาเป็นหลักด้าน

จติใจ ซึง่สอดคล้องกบั นายแพทย์สจุรติ สวุรรณชพี 

และคณะ (2558) กล่าวว่า การดูแลผู้สูงอายุทาง

ด้านสงัคมจติใจจ�ำแนกได้ดงันี ้1) กลุม่ตดิสงัคม ซึง่

เป็นกลุม่ทีช่่วยตวัเองได้ด ีไม่ค่อยมปัีญหาทาง ด้าน

จติใจการดแูลหลกัต้องผลกัดนัให้ผูส้งูอายกุลุม่นีเ้ข้า

ร่วมชมรมผูส้งูอายหุรือชมรมต่างๆ ท่ีผูส้งูอายสุนใจ 

ทั้งนี้ภายในชมรมต้องมีการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนา

ทักษะทางกาย พัฒนาความคิด พัฒนาทักษะท่ี

จ�ำเป็นในการอยูร่่วมกบัผู้อืน่ และกจิกรรมทีมุ่ง่เน้น

การช่วยเหลือซึ่งกันและกัน นอกจากนี้กิจกรรมใน

ชุมชนควรเป็นกิจกรรมเพื่อพัฒนาผู้สูงอายุให้เกิด

ความภาคภูมิใจ 2) กลุ่มติดบ้าน เป็นกลุ่มที่อาจมี

ปัญหาสุขภาพจติได้ ถ้ามปัีญหาทางด้านจิตใจ ต้อง

ให้ค�ำปรกึษาแนะน�ำในเรือ่งนัน้ๆ ก่อน จากนัน้ค่อย

ถามสารทุกข์สุขดิบ การเยี่ยมบ้านจึงต้องมีข้อมูล

ของผู้สูงอายุรายนั้นๆ และต้องเตรียมค�ำถามที่

สามารถสร้างความมคีณุค่าและกระตุน้ให้เกดิความ

ภาคภูมิใจในผู้สูงอายุกลุ่มนี้ เม่ือไปเยี่ยมบ้านใน

กลุ่มนี้บุคลากรสาธารณสุขต้องเป็นฝ่ายฟังเพื่อให้

ผู ้สูงอายุระบายปัญหาแล้วจึงร ่วมกันวางแผน

แก้ปัญหา 3) กลุ่มติดเตียง เป็นกลุ่มที่เสี่ยงต่อการ

เกิดปัญหาสุขภาพจิต การเย่ียมบ้านผู้สูงอายุกลุ่ม

นี ้นอกจากต้องรูข้้อมลูของผูสู้งอายแุล้วต้องเตรยีม

เรือ่งทีจ่ะพดูคยุกบัผูส้งูอาย ุเมือ่ไปถงึบ้านผูส้งูอายุ

ถ้าพอจะนั่งเอนหลังได้ก็ให้จัดท่าน่ังให้กับผู้สูงอายุ

เพราะจะท�ำให้การพูดคุยจะสื่อสารเป็นไปได้ดีขึ้น 

และบคุลากรสาธารณสขุต้องกระตุน้ให้ผูส้งูอายพุดู

คยุเล่าเรือ่งมากกว่าทีจ่ะเป็น ฝ่ายพดูเสยีเอง ควรมี

ข้อมูลเกีย่วกับสิง่ทีผู้่สงูอายุเคยประสบความส�ำเรจ็

ภาคภูมิใจในอดีต เพื่อเป็นประเด็นการตั้งค�ำถาม

และให้ผู้สูงอายุเล่าเรื่องให้ฟัง

3.	 แนวทางการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู ้สูงอายุโดยชุมชน ด้านความสัมพันธ์ระหว่าง

บุคคล ได้แก่ ชุมชนควรมีการสร้างความเข้าใจให้

บุตรหลานและสมาชิกในครอบครัวให ้เข ้าใจ

ธรรมชาติและการเปลีย่นแปลง และชมุชนควรมกีาร

ให้ความรู ้กับคนในครอบครัวในการปฏิบัติต ่อ

ผู้สูงอายุกับผู้ดูแลผู้สูงอายุ จัดต้ังกลุ่มพึ่งพาหากผู้

สูงวัยมีเรื่องไม่สบายใจสามารถปรับทุกข์ได้ ซึ่ง

สอดคล้องกับ ธีรนันท์ วรรณศิริ และคณะ (2559) 

ที่กล่าวว่า โดยปกติผู้สูงอายุและหลานมีความรัก

ใคร่กนั แต่การเปลีย่นแปลงตามสภาพของร่างกาย

ของผู้สูงอายมุกีารเปลีย่นแปลง เช่น หงดุหงดิ โมโห

ง่าย และถ้าต้องประกอบอาชีพหาเลี้ยงตนเองและ

ครอบครวั กม็ภีาระเพ่ิมขึน้ ส่วนวยัรุน่กม็พัีฒนาการ

ตามวยั สิง่เหล่านีแ้ต่ละฝ่ายต้องเรยีนรูซ้ึง่กนัและกนั 

มีความเห็นอกเห็นใจกัน ปรับตัวเข้าหากัน ก็จะ

ท�ำให้อยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 
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4.	 แนวทางการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุโดยชุมชน ด้านสภาพแวดล้อม ได้แก่ 

ชมุชนควรมีทีพ่กัผ่อนหย่อนใจและทีอ่อกก�ำลงักาย 

ชุมชนควรปรับสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกับ

ผูส้งูอายมุากยิง่ขึน้ ชมุชนควรให้ความรูเ้รือ่งห้องน�ำ้

ที่ปลอดภัยส�ำหรับผู้สูงอายุ และชุมชนควรสร้าง

กลุ่มจิตอาสาเพื่อซ่อมแซมบ้านท่ีไม่แข็งแรง ซึ่ง

สอดคล้องแนวคิดการจัดสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อ

สุขภาพผู้สูงอายุตามแนวคิดการปรับสิ่งแวดล้อมที่

เอื้อต่อสุขภาพของ Burton (2012) ดังนี้ 1) การจัด

สิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุออกก�ำลัง ได้แก่ 

การจดัให้มีพืน้ทีสี่เขยีว การจดัมมุพกัผ่อนตามถนน

ทางเชือ่มและทางเดนิต่างๆ การสร้างทางเดนิทีร่าบ

เรียบสะดวกสบาย การจัดบริการสิ่งอ�ำนวยความ

สะดวกต่างๆ ในชุมชน จะกระตุ้นให้ผู้สูงอายุออก

มาพบปะ พดูคยุ แลกเปลีย่นความคดิเหน็ การออก

มาท�ำกิจกรรมกลุ่มร่วมกันกับเพ่ือนบ้านมากขึ้น 

เป็นต้น 2) การจัดส่ิงแวดล้อมในทีอ่ยู่อาศัยให้เหมาะสม 

กบัผูส้งูอายในการด�ำเนนิชวีติ ผูส้งูอายสุ่วนใหญ่จะ

ใช้ชวีติอยูก่บับ้านมากกว่าการออกไปนอกบ้าน การ

จัดส่ิงแวดล้อมทางกายภาพของบ้านต้องค�ำนึงถึง

สภาพร ่างกายและการใช ้ชีวิตประจ�ำวันของ

ผู้สูงอายุด้วย เช่น การสร้างบ้านจะต้องสร้างตาม

มาตรฐานที่อยู่อาศัยในแต่ละช่วงชีวิต (Lifetime 

Homes Standard) โดยส�ำหรับผู้สูงอายุนั้น ควรมี

การท�ำทางลาด ราวบันได ราวจับในห้องน�้ำเพื่อ

ป้องกันการลื่นล้ม เป็นต้น การดูแลให้ผู้สูงอายุมี

ความอบอุ่น โดยป้องกันไม่ให้สัมผัสกับอากาศท่ี

เย็นหรือร้อนเกินไป สิ่งน้ีเป็นประเด็นร้อนทาง

สุขภาพ เพราะพบว่ามีรายงานจ�ำนวนการเสียชีวิต

เพิ่มขึ้นจากการอยู่ในที่เย็น และผู้สูงอายุเป็นส่วน

หนึ่งของภาวะเสี่ยงนี้ สิ่งที่ควรด�ำเนินการ คือ การ

ปรับปรุงให้มีฉนวนกันความร้อนและการเพิ่ม

พลังงานที่มีคุณภาพภายในบ้านเรือนจะเป็น

ผลลัพธ์ทางบวกให้แก่สุขภาพ

5. 	 แนวทางการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุโดยชุมชน ด้านการรวมกลุ่มทางสังคม 

ได้แก่ ชุมชนควรจัดตั้งกลุ่มหรือชมรมผู้สูงอายุเพื่อ

สร้างเครือข่ายทางสังคมส�ำหรับผู้สูงอายุ ส่งเสริม

และสนับสนุนให้ผู ้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ 

ของชุมชน และจัดกิจกรรมที่ท�ำให้เกิดความรัก

ความผูกพันในชุมชน ท�ำให้มีการพบปะพูดคุยกับ

กลุ่มคนในชุมชนอยู่เสนอ ซึ่งสอดคล้องกับ กัญญารัฐ 

ไฝค�ำ (2561) ซึง่กล่าวว่า ผู้สูงอาย ุต้องการเข้าร่วม

กิจกรรมทางศาสนา มีเพื่อน และการท�ำประโยชน์

ต่อชุมชน นอกจากนี้กิจกรรมในชุมชนควรเป็น

กจิกรรมเพือ่พฒันาผูส้งูอายใุห้เกิดความภาคภมูใิจ 

นายแพทย์สุจริต สุวรรณชีพ และคณะ (2558) เช่น 

1) กิจกรรมการช่วยเหลือเด็กเล็กด้วยการพัฒนา

เด็กเล็ก อาทิ ท�ำอย่างไรให้เด็กเล็กในชุมชนได้

ความสนุก (ด้วยการใช้การละเล่นในอดีตเล่นกับ

เดก็หรอืสอนครพูีเ่ล้ียง) ได้ความฉลาด (ด้วยการฝึก

วิธีการตั้งค�ำถามแล้วให้เด็กเล็กตอบ/ฝึกให้เด็กได้

ใช้จินตนาการ/เล่านิทานให้เด็กฟัง เป็นต้น) ได้

ความภาคภมิูใจ (จากการทีเ่ดก็มคีนยกย่องชมเชย

และมีเพื่อนท่ีสูงวัย) 2) กิจกรรมช่วยเหลือวัยรุ่น 

ด้วยวิธีง่ายๆ โดยให้ผู้สูงอายุผูกสัมพันธ์กับวัยรุ่น

พดูคยุ ไต่ถาม และเปิดโอกาสให้วยัรุน่ได้แสดงออก

โดยผู้สงูอายุเป็นสือ่กลางกบัคนต่างวยั 3) กจิกรรม

การเพิ่มขีดความสามารถของผู้สูงอายุเพื่อช่วย

เหลือชุมชน เช่น การฝึกทักษะการฟังให้ผู้สูงอายุ

เพื่อให้เป็นที่ปรึกษากับคนต่างวัยฝึกทักษะการ

ถ่ายทอดเพือ่ให้สามารถถ่ายทอดเรือ่งราวต่างๆ ใน

ชุมชนได้อย่างน่าสนใจเป็นต้น

6. 	 แนวทางการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ

ผู ้สูงอายุโดยชุมชน ด้านการมีอิสรภาพ ได้แก่ 

ชมุชนควรม ีการสร้างความเข้าใจให้บุตรหลานและ

สมาชิกในครอบครัวให้เข้าใจความส�ำคัญของการ

แสดงความคดิเหน็และการให้อสิระในการด�ำเนนิชวิีต

ของผู้สูงอายุ ชุมชนควรจัดกลุ่มอาชีพสร้างรายได้

ให้กับผู้สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับ กัญญารัฐ ไฝค�ำ 

(2561) ซึ่งกล่าวว่า ผู้สูงอายุมีความต้องการมีงาน

ท�ำและมีรายได้เป็นของตนเอง และสอดคล้องกับ 

ธีรนันท์ วรรณศิริ และคณะ (2559) จากการศึกษา
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พบว่า ครอบครวัเลีย้งเดีย่วหรอืครอบครวัทีพ่่อหรือ

แม่ต้องไปท�ำงานท่ีอืน่ ปล่อยให้ผูส้งูอายดุแูลหลาน

เพียงล�ำพัง ผู้สูงอายุประกอบอาชีพที่มีรายได้ไม่

เพยีงพอ การส่งเสรมิให้ผูส้งูอายมุรีายได้อย่างเพยีง

พอนั้นจึงเป็นสิ่งส�ำคัญในการส่งเสริมคุณภาพชีวิต

ของผู้สูงอายุด้วยเช่นกัน

ข้อเสนอแนะ

1. 	 ควรมีการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อความ

พึงพอใจในคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ หรือศึกษา

ปัจจยัทีเ่กีย่วข้องกบัการยกระดบัคณุภาพชวีติของ

ผู้สูงอายุ 

2. 	 ควรศึกษารูปแบบการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของผู ้สูงอายุโดยให้ครอบครัว ชุมชนได้มี

ส่วนร่วมเพื่อให้เกิดการพัฒนาอย่างต่อเนื่องและ

ยั่งยืน
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