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บทคดัย่อ  

 บทความนี้มุ่งน าเสนอ  ศักยภาพในการใช้ชีวิตของผู้สูงอายุ  โดยมี
วตัถุประสงค์เพื่อเป็นแนวทางการพฒันาผูส้งูอายุใหม้ศีกัยภาพในการใชช้วีติ ท า
ใหผู้ส้งูอายสุามารถพึง่พาตนเองได ้การมคีุณค่าและคุณภาพในตนเองเพิม่มากขึน้ 
สามารถปรบัตวัเขา้สู่สถานภาพใหม่และต่อความเปลี่ยนแปลงของสถานการณ์
ปัจจุบนั ผู้สูงอายุมีความเข้มแขง็สามารถต่อยอดกิจกรรมผู้สูงอายุที่มีกิจกรรม
ถ่ายทอดความรูแ้ละการเรยีนรู ้ผูส้งูอายุมกีารเปลีย่นแปลงเพยีงแต่รา่งกายเท่านัน้ 
ทกัษะ ความรู้ คุณค่าและประสบการณ์ยงัคงอยู่ สามารถที่จะท ากิจกรรมที่เพิม่
ศักยภาพในตนเองได้ มีลักษณะการต่อยอดองค์ความรู้ เช่น เรียนรู้การดูแล
สุขภาพ การพฒันาจติใจ การมสีงัคมเพื่อให้มสีุขภาพจติที่ด ีมงีานอดเิรกที่สรา้ง
รายได ้หรอืการสรา้งคุณค่าตนเองสู่สงัคม และสรา้งความภาคภูมใิจในการท างาน
ให้เป็นประโยชน์ต่อสาธารณะได้ เกิดการพฒันาความสามารถทางสงัคม ท าให้
สงัคมเหน็คุณคา่ของผูส้งูอายมุากขึน้ ดงันัน้ ผูส้งูอายจุะตอ้งไดร้บัการพฒันาและ 
 
1 นักศึกษาหลกัสตูรรฐัประศาสนศาสตรบณัฑิต มหาวิทยาลยัราชภฏัพิบูลสงคราม                      

2 หลกัสตูรรฐัประศาสนศาสตรบณัฑิต มหาวิทยาลยัราชภฏัพิบูลสงคราม 
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การเรยีนรูอ้ย่างต่อเนื่องเพื่อยกระดบัการเป็นผูสู้งอายุที่มศีกัยภาพในการใชช้วีติ
มากยิง่ขึน้ 
ค าส าคญั : ศกัยภาพ; ผูส้งูอายุ; คุณภาพ 
 

Abstract 
 This article aims to present the life potential of the elderly to be a 
guideline to develop the elderly to have the potential to live life, enable the 
elderly to be self-reliant, and to make the elderly have more value and 
quality. The elderly can adapt to a new situation and change in the current 
situation. The elderly have the strength and can build on activities for the 
elderly with activities to transfer knowledge and learning. The elderly only 
change their bodies, but their skills, knowledge, values, and experiences 
remain. The elderly can do activities that increase their potentiality and has 
characteristics that extend the body of knowledge such as learning to take 
care of health, mental development, socializing for mental health, having 
hobbies that generate income, or building self-worth to society. The elderly 
have pride in the work that makes it useful to the public, which has 
resulted in the development of social competence. The development of 
social abilities makes society more appreciative of the elderly. Therefore, 
the elderly need to be developed and continue to learn to raise the level of 
being an older person with more living potential. 
 
Keywords: potential; elderly; quality 
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บทน า   

ประเทศไทยเข้าสู่สงัคมผู้สูงอายุอย่างรวดเร็ว คนวยัแรงงานมีสดัส่วน

ลดลงเดก็เกดิน้อย  แต่ในขณะทีส่งัคมตอ้งการการผลติ การท างานและการพฒันา

ทุกสาขาเพิม่มากขึ้นไปตามโลก สงัคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (Aged Society) จะ

เป็นสงัคมทีม่ปีระชากรอาย ุ60 ปีขึน้ไปทีอ่ยูจ่รงิในพืน้ทีต่่อประชากรทุกชว่งอายใุน

พืน้ทีเ่ดยีวกนั ซึ่งประเทศไทยก าลงัก้าวเขา้สู่สงัคมผูส้งูอายุ แต่ใช่ว่าผูสู้งอายุของ

ไทยเมื่ออายุมากขึน้จะไม่สามารถท างานได ้ในความเป็นจรงิผูส้งูอายุหลายคนยงั

มีศักยภาพเพียงพอที่จะท างานต่อไปแม้จะเลยวัยเกษียณอายุแล้วก็ตาม 

โดยเฉพาะอย่างยิง่อุตสาหกรรมยานยนต์ที่ยงัต้องการความเชี่ยวชาญและความ

ช านาญของคนกลุ่มนี้อยู่ ในมุมของผู้ประกอบการมองกว่าคนกลุ่มนี้พร้อมที่จะ

ท างานต่อเนื่องเพราะรูแ้ละเขา้ใจในวฒันธรรมและระบบขององคก์รเป็นอย่างดี ใน

ส่วนของผูสู้งอายุเองก็ต้องการท างานต่อเนื่อง ทัง้จากศกัยภาพที่มอียู่ และภาระ

รบัผดิชอบที่ยงัคงมีอยู่ โดยพร้อมที่จะปรบัรูปแบบของงานและค่าตอบแทนให้

เหมาะสมกบัสภาพร่างกายของตวัเอง เพราะชวีติหลงัเกษียณควรเป็นชวีติทีผู่สู้ง

วยัไดเ้ลอืกเอง (พรรตัน์ แสดงหา, 2560)  

 ปัจจุบนัผู้สูงอายุถูกลดบทบาททางสงัคม อาจเกิดจากความคดิค่านิยม

ของคนในสงัคมจงึท าใหผู้ส้งูอายุกลายเป็นคนดอ้ยคุณค่าในสายตาสงัคม ถูกมอง

ว่าเป็นภาระและเป็นส่วนหนึ่งที่ก่อให้เกิดปัญหาต่อการพฒันาประเทศทางด้าน

เศรษฐกจิและสงัคม จดัเป็นประชากรที่ไม่ใช่ผูผ้ลติ ไม่ใช่วยัแรงงาน เป็นคนที่ไร้

ประโยชน์ ไร้คุณค่า จึงถูกละเลยไม่ได้รบัการดูแลเอาใจใส่ ท าให้เกิดปัญหา

หลายๆ ด้านในผู้สูงอายุ ดังนัน้สังคมไทยจึงได้ตระหนักถึงความส าคัญของ

ผูสู้งอายุ องค์กรต่างๆ ไดส้นับสนุนกจิกรรมผูส้งูอายุ  ตามปฏญิญาผูสู้งอายุไทย 
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โดยใหปั้จจยัพืน้ฐานในการด ารงชวีติ และใหค้วามรกั ความเอือ้อาทร การดแูลเอา

ใจใส่ จากครอบครวั สงัคมชุมชน ภายใต้วิถีชีวิตของผู้สูงอายุ แม้ว่าจะได้รบั

ผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเรว็ของโครงสร้างประชากร ความผนั

ผวนของสังคมสิ่งแวดล้อม แม้กระทัง่ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีแต่ยังคง

แสดงออกทางด้านภาษา ความเป็นอยู่ อาหาร การประกอบอาชีพ ความเชื่อ 

ค่านิยมประเพณีดัง้เดมิ ปัจจยัดงักล่าวนับว่ายงัมอีทิธพิลต่อการด าเนินชวีติของ

ผูส้งูอายุ มคีุณภาพชวีติทีด่มีคีวามผาสุก โดยพงึพอใจต่อความเป็นอยู่การด าเนิน

ชีวิตจึงอยู่ได้นานคืออายุยืนยาว (ส านัก งานคณะกรรมการการพัฒนาการ

เศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาต,ิ 2557) 

 คนชราจ านวนมากรูส้กึว่าตนเองนัน้ไรค้่า เพราะสุขภาพร่างกายทีท่รุด

โทรมลง รวมถงึเรีย่วแรงทีถ่ดถอย ท าใหไ้ม่สามารถท างานหาเงนิไดอ้กีต่อไป จงึ

คดิว่าตนเองไม่มปีระโยชน์ ซึ่งในความเป็นจรงิแล้ว ผูส้งูอายุต้องคดิใหไ้ดก้่อนว่า

ตนเองมีคุณค่า เพราะจุดแข็งอย่างหนึ่ งของผู้สูงอายุ  ก็คือ ความรู้ และ

ประสบการณ์ผ่านร้อนผ่านหนาวมามากมาย ที่ใช้เวลาทัง้ชวีติสะสมมา การน า

ความรูแ้ละประสบการณ์เหล่านี้มาคน้หาและท าอะไรสกัอย่าง แมจ้ะดูไม่มากมาย

นัก แต่ก็สามารถช่วยสรา้งความรู้สกึว่าชวีติมคีุณค่าขึน้มาได้ สิง่ส าคญัอีกอย่าง

หนึ่งทีช่่วยใหสู้งวยัอย่างมคีุณภาพไดก้ค็อื การเตรยีมพรอ้มในการใชช้วีติวยัชรา 

การเตรยีมพรอ้มดา้นสุขภาพ มสีุขภาพดจีะท าใหเ้ราสงูวยัอย่างมคีุณภาพ โดยที่

ไม่มปัีญหาทางร่างกายมาเป็นอุปสรรค การเตรยีมพรอ้มด้านการเงนิ มเีงนิออม 

จะเป็นหลกัประกนัให้มคีุณภาพชีวติที่ดีได้การเตรยีมพร้อมด้านที่อยู่อาศยัเพื่อ

ความปลอดภยัส าหรบัผูส้งูอายุ จะช่วยใหก้ารใชช้วีติสะดวกสบายมากขึน้ ลดการ

เกดิอุบตัเิหตุได ้และการเตรยีมพรอ้มดา้นจติใจ ยอมรบักบัความเสือ่มของร่างกาย 

หมัน่ท าจิตใจให้แจ่มใสเบิกบาน และรู้จกัปล่อยวาง จะช่วยให้ใช้ชีวติได้อย่างมี



วารสารรามค าแหง  ฉบบัรัฐประศาสนศาสตร ์ ปีท่ี 4 ฉบับที่ 3/2564 

 

    หน้า 249 

 

ความสุข ในวยัชราไม่หงุดหงดิกับตัวเองหรอืรู้สึกว่าตัวเองไม่มีคุณค่า (World 

Health Organization, 2015) 

 จากที่กล่าวข้างต้น ปัจจยัและผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงในด้าน

ต่างๆ ส่งผลต่อคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ ดงันัน้บทความนี้จงึมุ่งน าเสนอ รปูแบบ

วิธีการเพิ่มศักยภาพของผู้สูงอายุ “สูงวยัอย่างไรให้มีคุณค่า ชราอย่างไรให้มี

คุณภาพ” และเพื่อเป็นแนวทางการพฒันาคุณภาพชีวติของผู้สูงอายุในอนาคต

ต่อไป  

 บทความเรื่อง “ศกัยภาพในการใชช้วีติของผูสู้งอายุ สูงวยัอย่างมคีุณค่า 

ชราอย่างมคีุณภาพ” คณะผูจ้ดัท าแบ่งขอบเขต เนื้อหาในบทความ เพื่อให้ทราบ

ถึงศกัยภาพในการใช้ชวีติของผู้สูงอายุ สูงวยัอย่างไรให้มคีุณภาพ ศกัยภาพใน

การใชช้วีติ การพฒันาตวัเองอยู่เสมอ ทางดา้นร่างกาย จติใจ และดา้นสตปัิญญา 

เพื่อที่จะสามารถปรบัตัวด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมที่มีการเปลี่ยนแปลงได้อย่างมี

ความสุข และส่งผลใหผู้ส้งูอายมุคีุณภาพ ตามรายละเอยีด ดงัต่อไปนี้  

 

ผูส้งูอายุ 

 “ผู้สูงอายุ” ตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ความหมายว่า 

บุคคลซึ่งมีอายุเกินกว่า 60 ปีบรบิูรณ์ขึ้นไป มีสญัชาติไทย ตามมาตรา 11 ซึ่ง

ผู้สูงอายุมสีทิธไิด้รบัการคุ้มครอง การส่งเสรมิ สนับสนุนในด้านการบรกิารทาง

การแพทย ์การสาธารณสุขทีจ่ดัไว้ โดยใหค้วามสะดวกและรวดเรว็แก่ผูส้งูอายเุป็น

กรณีพเิศษ การเขา้ถงึการศกึษา การศาสนา และขอ้มลูขา่วสารทีเ่ป็นประโยชน์ต่อ

การด ารงชวีติ การประกอบอาชพีหรอืฝึกอาชพีทีเ่หมาะสม การพฒันาตนเอง และ

มสี่วนร่วมในกจิกรรมทางสงัคมการรวมกลุ่มในลกัษณะเครอืข่ายหรอืชุมชน การ

อ านวยความสะดวก และความปลอดภัยโดยตรงแก่ผู้สูงอายุในอาคาร สถานที ่



วารสารรามค าแหง  ฉบบัรัฐประศาสนศาสตร ์ ปีท่ี 4 ฉบับที่ 3/2564 

 

    หน้า 250 

 

ยานพาหนะ หรอืการบรกิารสาธารณะอื่น มกีารช่วยเหลอืค่าโดยสารยานพาหนะ 

การยกเวน้ค่าเขา้ชมสถานที่ของรฐั การช่วยเหลอืผู้สูงอายุซึ่งได้รบัอนัตรายจาก

การถูกท าทารุณกรรมหรอืถูกแสวงหาผลประโยชน์โดยมชิอบดว้ยกฎหมาย หรอื

ถูกทอดทิง้                            

 การใหค้ าแนะน าปรกึษา ด าเนินการอื่นทีเ่กี่ยวขอ้งในทางคดหีรอืในการ

แก้ไขปัญหาครอบครวั และสิ่งส าคญัที่คือการสงเคราะห์เบี้ยยงัชีพ ตามความ

จ าเป็นอย่างทัว่ถึงและเป็นธรรม รวมไปถึงการสงเคราะห์การจัดการศพของ

ผู้ สู ง อ า ยุ ที่ เ สี ย ชี วิ ต  แ ล ะ ก า ร อื่ น ต า ม ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร ป ร ะ ก า ศ  

ก าหนด   (พระราชบญัญตัผิูสู้งอายุ, 2546) องคก์ารอนามยัโลก ใหน้ิยามผูส้งูอายุ

โดยมีเหตุผลว่าประเทศต่างๆ ทัว่โลกมีการนิยามผู้สูงอายุต่างกัน ตามอายุ

เกิด ตามสังคม (Social) วัฒนธรรม (Culture) และสภาพร่างกาย  (Functional 

markers)  ซึ่งก าหนดให้ปี พ.ศ. 2525 เป็นปีรณรงค์เพื่อส่งเสรมิสุขภาพผู้สูงอายุ

โดยก าหนดค าขวญัว่า Add life to years  เพื่อให้ประเทศต่างๆ ช่วยกนัส่งเสรมิ

สุขภาพผูสู้งอายุ  ทัง้นี้องค์กรสหประชาชาตไิดก้ าหนดผูส้งูอายุใชอ้ายุเป็นหลกัใน

การเรียก 60 ปีขึ้นไป  คนชรา ใช้ลักษณะทางกายภาพเป็นหลักในการเรียกผู้

อาวุโส ใช้สถานภาพทางราชการแก่กว่า เก่ากว่า เป็นหลกัในการเรยีกในทาง

ศาสนา ภิกษุผู้ใหญ่ เรยีก ภิกษุผู้น้อยว่า อาวุโส ภิกษุผูน้้อยเรยีกภิกษุผู้ใหญ่ว่า 

“ภัน เต ” และองค์การสหประชาชาติได้จัดป ระชุ มสมัชชาโลก เกี่ ย วกับ

ผูส้งูอายุ ณ กรุงเวยีนนา ประเทศออสเตรีย ไดใ้หค้วามหมายว่าบุคคลทัง้เพศชาย

และเพศหญิงที่มอีายุตัง้แต่ 60 ปี ขึ้นไป และได้พจิารณาประเด็นส าคญัเกี่ยวกบั

ผู้สู งอายุ  ไว้  3 ประการ  คือ  ด้านม นุษยธรรม  ด้านการพัฒนา และด้าน

การศกึษา ค าว่า แก่ มอีายุมากหรอือยู่ในวยัชรา ส่วนค าว่าชรา คอืแก่ด้วยอายุ

http://haamor.com/th/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
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ช ารุดทรุดโทรม (ราชบณัฑติยสถาน, 2554) 

 กล่าวโดยสรุป “ผู้สูงอายุ” หมายถึงผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปทัง้ชายและ

หญิง แต่ละประเทศจะ มเีกณฑ์แบ่งผู้สูงอายุต่างกนั  อย่างไรก็ตามผู้สูงอายุจะมี

สิทธิที่ได้รบัการคุ้มครองการส่งเสริมสนับสนุนในด้านต่างๆ  เพื่อให้ผู้สูงอายุ

ด ารงชวีติอยูด่ว้ยความเท่าเทยีมตามหลกัสทิธมินุษยชน 

 

ศกัยภาพในการใช้ชีวิตของผูส้งูอาย ุ

 ตามพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑติยสถาน (2542) ให้ความหมายของค า

ว่า ศกัยภาพ ไวว้่า อ านาจหรอืคุณสมบตัทิีม่แีฝงอยู่ในสิง่ต่างๆ อาจท าให้พฒันา

หรอืใหป้รากฏเป็นสิง่ทีป่ระจกัษ์ได้ ศกัยภาพและการสรา้งศกัยภาพของคนเราจะ

ไดภ้าพรวมของความหมาย ดงันี้  

 ศกัยภาพของตนเองคอื ความสามารถที่อยู่ภายในตวัเอง ซึ่งถ้ามกีาร

พัฒนาให้ดีและน ามาใช้ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม ย่อมก่อให้เกิดประโยชน์ต่อ

ตนเอง สงัคม และประเทศได้ ส่วนค าว่า การสร้างศกัยภาพของตนเอง คอืการ

สรา้งเสรมิความสามารถทีม่อียู่ในตนเองใหม้มีากขึน้ หรอืการพฒันาความสามารถ

ทีม่อียู่ใหม้มีากขึน้ เพื่อทีจ่ะไดน้ ามาใชใ้หเ้กดิประโยชน์มากทีสุ่ด ซึ่งถา้บุคคลใดมี

การสร้างศักยภาพของตนเองอยู่เสมอ ย่อมจะส่งผลให้บุคคลผู้นั ้นสามารถ

ประกอบกจิกรรมต่างๆ ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากขึน้ อกีทัง้ยังสามารถปรบัตวั

และด ารงชวีติอยูใ่นสงัคมทีม่กีารเปลีย่นแปลงไดอ้ยา่งมคีวามสขุ ศกัยภาพและการ

สรา้งศกัยภาพมคีวามส าคญัและจ าเป็นทีค่นเราจะตอ้งหาแนวทางในการสรา้งหรอื

ส่งเสรมิใหเ้กดิขึน้ในตนเอง ในการสรา้งศกัยภาพใหเ้กดิขึน้กบัตนเองนัน้ สิง่ส าคญั

ทีสุ่ดทีจ่ะชว่ยในการสรา้งศกัยภาพนัน้กค็อื การพฒันาตนเอง เนื่องจากการพฒันา

ตนเองจะช่วยให้เกิดการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมต่างๆ ซึ่งจะส่งผลให้คนเราเป็น
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บุคคลทีม่คีุณภาพ มกีารพฒันาการในการท างาน สามารถประกอบกจิกรรมต่างๆ 

ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ การพฒันาตนเองนอกจากจะสามารถท าใหม้ศีกัยภาพแลว้

นัน้ ยงัช่วยใหผู้ส้งูอายุมจีติใจทีด่มีอีารมณ์ทีม่ ัน่คงสามารถปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสงัคม

ทีม่กีารเปลีย่นแปลงไดอ้ยา่งมคีวามสุข 

 แนวทางในการพฒันาเพือ่สรา้งศกัยภาพ 

 แนวทางการพฒันาตนเองทางด้านร่างกายของผู้สูงอายุ เป็นการสร้าง

เสรมิศกัยภาพของผูส้งูอายุโดยใชก้ารพฒันาตนเองใหม้รี่างกายแขง็แรง เพื่อใหม้ี

สมรรถภาพทางกายที่ดี การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะส่งผลผู้สูงอายุให้มี

ศกัยภาพในการท างานทีด่อีกีดว้ย ดงันัน้ จะเหน็ไดจ้ากถา้เมือ่ใดทีค่นเรามสีุขภาพ

ร่างกายทีไ่ม่ดศีกัยภาพในการท างานย่อมจะลดลง และไม่สามารถปฏบิตักิจิกรรม

ต่างๆ ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ดงันัน้ การพฒันาร่างกายจงึเป็นปัจจยัส าคญัอีก

ประการหนึ่งของการสรา้งเสรมิศกัยภาพให้กบัตนเอง แนวทางการพฒันาตนเอง

ทางดา้นจติใจ เป็นการพฒันาตนใหม้สีุขภาพจติทีด่ ีเนื่องจากคนทีม่สีุขภาพจติทีด่ี

ย่อมสามารถปฏิบัติหน้าที่ต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  นอกจากนี้คนที่มี

สุขภาพจติที่ดยี่อมส่งผลให้มสีุขภาพกายที่ดดี้วย ส าหรบัการพฒันาตนทางด้าน

จติใจนัน้ มแีนวทางในการปฏบิตักิค็อืต้องรูจ้กัควบคุมอารมณ์ของตนเองและรูจ้กั

ใชเ้หตุผล โดยตอ้งฝึกจติใจใหรู้จ้กัระงบัอารมณ์ทีไ่ม่ด ีและอารมณ์โกรธของตนเอง 

มสีติ ใจเย็น พิจารณาถึงเหตุและผลของสถานการณ์ต่างๆ ที่ตนเองไม่ชอบไม่

พอใจ หรอืเป็นไปตามทีค่าดหวงัว่าเกดิจากสาเหตุใดแลว้หาหนทางแกไ้ข การมอง

โลกในแง่ดแีละการมองในหลายๆ แง่มุมท าให้อารมณ์และจติใจเบกิบาน เพราะ

การมองโลกในแง่ดที าให้ไม่เกดิอคตกิบัค าพูดหรอืการแสดงออกของบุคคลอื่นๆ 

สามารถร่วมสงัคมกบับุคคลอื่นๆ ได้อย่างราบรื่น การรู้จกัพอใจในสิง่ที่ตนเองมี

ย่อมท าให้จิตใจสงบสุขและมีความสุขไม่เกิดความเครียด และควรมีความ
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ปรารถนาดกีบัความสุขความส าเรจ็ของบุคคลอื่นด้วยเพราะทุกคนย่อมต้องการ

ความปรารถนาดทีีม่ตี่อกนั รูจ้กัใหอ้ภยัมคีวามเอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่และเหน็อกเหน็ใจใน

ผูอ้ื่น การรูจ้กัใหอ้ภยั และเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น ช่วยลดปัญหาความขดัแยง้ระหว่าง

บุคคล และการพฒันาตนเองทางด้านสติปัญญา เป็นการพฒันาตนให้รู้จกัคดิให้

เป็น และสามารถน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง สงัคม และประเทศชาติได ้

และส าหรบัแนวทางการพฒันาตนเองทางดา้นสตปัิญญา มแีนวทางในการปฏบิตัิ

คอืต้องรู้จกัยอมรบัฟังความคดิเห็นของผูอ้ื่น รู้จกัคดิพจิารณาไตร่ตรองสิง่ต่างๆ 

อย่างละเอียดรอบคอบด้วยเหตุและผล  รู้จ ักหาความรู้เพิ่มเติมทัง้ในและนอก

หอ้งเรยีน และมคีวามกระตอืรอืรน้ทีจ่ะศกึษาคน้ควา้สิง่ใหม่ๆ อยู่เสมอ พยายาม

หาทางที่จะแก้ปัญหาและอุปสรรคต่างๆ ที่เกดิขึน้ด้วยสตปัิญญาของตนเองก่อน

ทุกครัง้                          

 สรุปว่าศกัยภาพคอือ านาจหรอืคุณสมบตัทิีม่แีฝงอยู่ในสิง่ต่างๆ ศกัยภาพ

ของตนเอง ความสามารถที่อยู่ภายในตัวเอง ต้องสร้างศกัยภาพอยู่เสมอ เป็น

ความส าคญัและจ าเป็นในการพฒันาตนเองทางด้านร่างกาย ดา้นจติใจ และด้าน

สตปัิญญา การพฒันาจะท าให้ความสามารถที่มอียู่ให้มมีากขึ้น สามารถปรบัตวั

ด ารงชวีติอยู่ในสงัคมที่มกีารเปลี่ยนแปลงได้อย่างมคีวามสุข และส่งผลให้คนเรา

เป็นบุคคลที่มคีุณภาพ มกีารพฒันาการในการท างาน สามารถประกอบกจิกรรม

ต่างๆ ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

 

คณุภาพชีวิต 

 การด ารงชวีติของมนุษยใ์นระดบัทีเ่หมาะสมตามความจ าเป็นพืน้ฐานใน

สงัคมหนึ่งในช่วงเวลาหนึ่งๆ องค์ประกอบของความเป็นพื้นฐานที่เหมาะสม มี

อาหารทีเ่พยีงพอ มเีครื่องนุ่งห่ม มทีีอ่ยูอ่าศยัทีเ่หมาะสม มสีุขภาพกายและจติใจด ี
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ไดร้บัการศกึษาขัน้พืน้ฐาน มคีวามปลอดภยัในชวีติและทรพัยส์นิ รวมทัง้ไดร้บัการ

บรกิารพื้นฐานที่จ าเป็น ทัง้ทางเศรษฐกิจและสงัคม เพื่อประกอบการด ารงชีพ                   

อย่างยุติธรรม เป็นความรู้สกึของการอยู่อย่างพอใจต่อองค์ประกอบต่างๆ ของ

ชีวิตที่มีส่วนส าคัญมากที่สุดของบุคคล (ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการ

เศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาติ, 2540; UNESCO, 1981) คุณภาพชวีติ (Quality of 

Life = QOL) หมายถึงการด ารงชีวิตของมนุษย์ในระดับที่เหมาะสม ตามความ

จ าเป็นพื้นฐานในสงัคมหนึ่งๆ ในช่วงเวลาหนึ่ง ประชาชนมหีน้าที่พฒันาตนเอง

และครอบครวัให้มคีุณภาพชวีติที่ดโีดยการเสรมิสรา้งคุณภาพชวีติเพื่อพฒันาให้

ตนเองมสีุขภาพกายและจติดมีคีรอบครวัทีอ่บอุ่น มทีีอ่ยู่อาศยั มรีายไดพ้อสมควร 

ประหยัด  สร้างตนเองและครอบครัว  (เท เวศร์ พิริยะพฤนท์  และคณ ะ , 

2545) ลกัษณะที่ดเีด่นของบุคคลในความเป็นอยู่ ประกอบด้วยคุณภาพและชวีติ 

คอืลกัษณะความดปีระจ าตวัของบุคคลหรอืสิง่ของ และเป็นลกัษณะความเป็นอยู่ที่

ดขีองบุคคล (พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑติยสถาน, 2542) เชน่เดยีวกบัความผาสุก 

ซึ่งเป็นการรบัรู้ของบุคคลต่อการมชีีวติอยู่ตามประสบการณ์ของความพึงพอใจ 

ความรู้สึกเป็นความสุขภายในจิตใจ (Oram, 1985) ชีวิตที่ดีมีคุณภาพสามารถ

ด ารงอยู่ไดใ้นสงัคมอย่างปกตสิุข และชวีติทีม่คีุณภาพนัน้จะรูไ้ดโ้ดยการทีค่นหรอื

ในชุมชนนัน้ได้บรรลุเกณฑ์ความจ าเป็นพื้นฐาน หรอืความต้องการพื้นฐานที่คน

หรอืชุมชนจะมหีรอืจ าเป็น เพื่อใหช้วีติอยู่ไดอ้ย่างปกตพิอสมควรในช่วงเวลาหนึ่ง  

(ส านกังานคณะกรรมการพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาต,ิ 2528) 

 กล่าวโดยสรุป  คุณภาพชวีติ หมายถงึ การด ารงชวีติไดอ้ย่างเหมาะสม 

มอีงคป์ระกอบความเป็นพืน้ฐานความตอ้งการพืน้ฐานทีจ่ าเป็น มอีาหารทีเ่พยีงพอ 

มเีครื่องนุ่งห่ม มทีีอ่ยู่อาศยัทีเ่หมาะสม  มสีุขภาพกายและจติใจด ีไดร้บัการศกึษา

ขัน้พืน้ฐาน มคีวามปลอดภยัในชวีติและทรพัย์สนิ ไดร้บัการบรกิารทางเศรษฐกจิ
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และสงัคม เพื่อประกอบการด ารงชพีอย่างยุตธิรรม ลกัษณะมคีวามเป็นอยู่ทีด่ขีอง

บุคคลและมชีวีติทีม่คีวามสุข 

 องคป์ระกอบของคุณภาพชวีติ 

 องคก์ารอนามยัโลก (ม.ป.ป.) สอดคลอ้งกบั สุวฒัน์ มหตันิรนัดรก์ุล และ

คณะ (2540) ได้กล่าวถงึองค์ประกอบของคุณภาพชวีติในดา้นร่างกาย (physical 

domain) เป็นการรบัรูส้ภาพทางดา้นร่างกาย มผีลต่อชวีติประจ าวนั เช่น การรบัรู้

สภาพความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกาย ไม่มคีวามเจบ็ปวด การรบัรูถ้งึความรูส้กึ

สบาย รบัรูถ้งึความสามารถที่จะจดัการกบัความเจบ็ปวดทางร่างกายได ้การรบัรู้

ถึงก าลงัในการด าเนินชีวติประจ าวนั การรบัรู้ถึงความเป็นอิสระที่ไม่ต้องพึ่งพา

ผู้อื่นได้ การรับรู้ถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวของตน การรับรู้ถึง

ความสามารถในการปฏบิตักิจิวตัรประจ าวนัของตน การรบัรูถ้งึความสามารถใน

การท างาน การรบัรู้ว่าตนไม่ต้องพึ่งพายาต่างๆ หรอืการรกัษาทางการแพทย์ 

ต่อมาเป็นส่วนของทางดา้นจติใจ (psychological domain) เป็นการรบัรูส้ภาพทาง

จิตใจของตนเอง เช่น การรบัรู้ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง การรบัรู้

ภาพลกัษณ์ของตนเอง การรบัรูถ้งึความรูส้กึภาคภูมใิจในตนเอง การรบัรูถ้งึความ

มัน่ ใจในตนเอง การรับรู้ถึงความคิด  ความจ า สมาธิ การตัดสินใจ และ

ความสามารถในการเรยีนรูเ้รื่องราวต่างๆ ของตน ความสามารถในการจดัการกบั

ความเศรา้ กงัวล ความเชื่อต่างๆ ทีม่ผีลต่อการด าเนินชวีติทางดา้นความสมัพนัธ์

ทางสงัคม (social relationships)  เป็นการรบัรูเ้รือ่งความสมัพนัธข์องตนกบับุคคล

อื่น การรบัรูถ้งึการทีไ่ดร้บัความช่วยเหลอืจากบุคคลอื่นในสงัคม รบัรูว้่าตนไดเ้ป็น

ผูใ้หค้วามช่วยเหลอืบุคคลอื่นในสงัคม และสุดทา้ยดา้นสิง่แวดลอ้ม (environment) 

เป็นการรบัรูเ้กีย่วกบัสิง่แวดลอ้ม ซึ่งมผีลต่อการด าเนินชวีติ เช่น รบัรูว้่าตนมชีวีติ

อยู่อย่างอิสระ ไม่ถูกกักขงั มีความปลอดภัยและมัน่คงในชีวติ รบัรู้ว่าได้อยู่ใน
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สิง่แวดลอ้มทางกายภาพทีด่ ีปราศจากมลพษิต่างๆ การคมนาคมทีส่ะดวกรวดเรว็ 

มแีหล่งการเงนิ มสีถานบรกิารทางสุขภาพและสงัคมสงเคราะห์ การรบัรู้ว่าตนมี

โอกาสที่จะได้รบัข่าวสาร หรือฝึกฝนทักษะต่างๆ การรับรู้ว่าตนได้มีกิจกรรม

นันทนาการและมกีจิกรรมในเวลาว่าง (Stromberg, 1984) ไดแ้สดงทศันะในการ

ประเมนิคุณภาพชวีติผูส้งูอายไุว ้3 ลกัษณะ ดงันี้ 

 1) การประเมนิเชงิวตัถุวสิยั โดยวดัเชงิปรมิาณ ดว้ยการวดัจากรายไดท้ี่

อยู่อาศยักจิกรรม และความบรสิุทธิข์องอากาศ ซึง่เป็นการประเมนิผูป่้วยโดยผูอ้ื่น 

เชน่ แพทย ์หรอืบุคลากรอื่นๆ ในทมีสขุภาพ 

 2) การประเมนิเชงิจติวสิยั โดยวดัเป็นเชงิปรมิาณ ดว้ยการสบืคน้ ความ

ตอ้งการ ความหมดหวงั ทศันคตแิละการรบัรูข้องแต่ละคน ขึน้อยู่กบัค านิยามของ

คุณภาพชวีติของตนเองหรอืประสบการณ์ในชวีติของตนเอง เช่น ความพงึพอใจที่

ตนเองไดร้บั ซึง่เป็นการประเมนิของผูป่้วยเองออกมาเป็นคะแนน 

 3) การประเมนิเชงิจติวสิยัโดยวดัเป็นคุณภาพ เป็นการประเมนิโดยตวั

ผูร้บับรกิารโดยเป็นการบรรยายและการบอกถงึสภาพทีผู่ร้บับรกิารเป็นอยู่ 

 สรุปไดว้่า องค์ประกอบของคุณภาพชวีตินัน้ประกอบไปด้วยปัจจยัย่อย

มากมานอกเหนือไปจากปัจจยัพื้นฐาน คือเรื่องที่เกี่ยวกับปัจจยัที่เป็นพื้นฐาน

ทางด้านร่างกายเพื่อทีจ่ะไม่ใหโ้รคภยัไขเ้จบ็คอยเบยีดเบยีน ตลอดจนการศกึษา 

และวธิเีสรมิสรา้งคุณธรรม และจรยิธรรมทีด่เีพื่อใหส้ามารถต่อสูฝ่้าฟันกบัอุปสรรค

ที่อาจเกดิขึน้ และมคีวามเขม้แขง็ที่จะพฒันาตนเอง ส่วนในด้านจติใจนัน้ ทุกคน

ปรารถนาทีจ่ะมคีวามสุข แต่การทีจ่ะมคีวามสุขไดน้ัน้กต็อ้งมอีงคป์ระกอบไปดว้ย

ปัจจยัหลายอยา่ง  
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 มติใินการพฒันาคุณภาพชวีติ  

 มานพ นักการเรยีน (2554) ไดแ้บ่งมติใินการพฒันาคุณภาพชวีติในแต่

ละดา้นมติทิางดา้นการพฒันาคุณภาพชวีติทางดา้นรา่งกาย การใหค้วามส าคญักบั

สุขภาพ การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ บรโิภคอาหารอย่างถูกสุขลกัษณะ ดา้น

การพัฒนาคุณภาพชีวติทางด้านอารมณ์ การสร้างเสรมิสุขภาพจิตใจที่ดี รู้จกั

ควบคุมอารมณ์ โดยการพฒันาทางดา้นจติใจดว้ยการใหท้าน การท างานอดเิรกที่

ชื่นชอบ การเขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการ การฝึกสมาธ ิการผ่อนคลายดว้ยการฟัง

เพลง การพกัผ่อน การท่องเทีย่ว ดา้นการพฒันาคุณภาพชวีติทางดา้นสงัคม เป็น

การสร้างการยอมรบั และยกย่องจากสงัคม การเขา้ร่วมกิจกรรมกบัสงัคม หรอื

หน่วยงานต่างๆ ใชเ้วลาวา่งบ าเพญ็ประโยชน์เพื่อชุมชน และการปฏบิตัตินโดยยดึ

หลกัของกฎหมาย และคุณธรรม จรยิธรรม ดา้นการพฒันาคุณภาพชวีติทางดา้น

สติปัญญา เป็นการเพิม่ทกัษะทางด้านความรู้ให้กบัตนเอง การพฒันาคุณภาพ

ชวีติของบุคคลจะตอ้งเริม่ตน้ดว้ยตวัเอง เปิดใจยอมรบักบัการพฒันาตนเองพฒันา

คุณภาพชวีติ ตอ้งมคีวามพรอ้มส าหรบัการศกึษาเรยีนรูแ้ละการเปลีย่นแปลง แลว้

จะท าใหบุ้คคลนัน้สามารถใชช้วีติรว่มกนักบัคนอื่นๆ ในสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสุข 
 

แนวทางการสร้างศกัยภาพในการใช้ชีวิตของผูส้งูอายเุพื่อให้มีคณุค่าและมี

คณุภาพ 

 อยู่อย่างเก๋า ศูนย์รวมขอ้มูลธุรกิจเอสเอ็มอ ี(2562) ผู้สูงวยัจ านวนมาก

ต้องเผชญิกบัสภาวะเหงา ซึมเศร้า ขาดแรงบนัดาลใจในการใช้ชวีติ คุณค่าของ

ตวัตนและประสบการณ์ทีไ่ดส้ัง่สมมายงัคงอยู่ไดก้ าหนดกจิกรรมการกา้วสูก่ารเป็น

สงูวยัทีม่ปีระสทิธภิาพ กจิกรรมเยีย่มชมพพิธิภณัฑ์และหอ้งสมุด  หนึ่งในสถานที่

ทีผู่ส้งูอายุสามารถเขา้ไปเรยีนรูไ้ด ้กค็อื พพิธิภณัฑต์่างๆ หรอืแมแ้ต่หอ้งสมุดเพื่อ
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อ่านหนังสอื เพราะพบว่ามผีูสู้งอายุจ านวนมากมกัเกดิภาวะความจ าเสื่อมหรอือลั

ไซเมอร ์ดงันัน้การกระตุน้สิง่ใหม่ๆ หรอืกระตุน้การคดิอ่านเพยีงวนัละ 30 นาท ี4-

5 ครัง้ต่อสปัดาห ์ กิจกรรมอาสาสมคัร ชราภาพแต่ก็เพียงร่างกาย เพราะยงัมี

ผูส้งูอายุจ านวนมากทีม่ากดว้ยประสบการณ์และองคค์วามรูต้ดิตวัมาในดา้นต่างๆ 

หนึ่งในกจิกรรมที่จะช่วยใหรู้ส้กึมคีุณค่ามคีวามหมายต่อชวีติ ก็คอื การถ่ายทอด 

หรอืน าความรู้เหล่านัน้ไปใช้ประโยชน์แก่ผู้อื่น การเป็นอาสาสมคัรในด้านต่างๆ 

กจิกรรมฝึกเล่นโซเชยีลและอนิเตอรเ์น็ต การส่งเสรมิผูส้งูอายุไดใ้ชเ้วลาว่างใหเ้กดิ

ประโยชน์ เรยีนรูจ้ากช่องทางการตดิต่อสื่อสารใหม่ๆ ในโลกออนไลน์และโซเชยีล

มเีดยีเป็นสิง่หนึ่งทีช่ว่ยใหผู้ส้งูอายไุดค้ลายเหงา สนุกกบัการเรยีนรูส้ิง่ใหม่ๆ   

 กจิกรรมหาอาชพีเสรมิท ายามว่าง ความเป็นจรงิแล้วผูท้ี่มอีายุย่างเขา้สู่

วยั 60 ปีขึน้ไป ยงัคงมศีกัยภาพและทกัษะการท างาน น าความรูเ้หล่านัน้มาใชใ้ห้

เกิดประโยชน์ยามว่าง หาอะไรท าเป็นอาชพีเสรมิ อาจสร้างรายได้หรอืเกิดเป็น

ธุรกจิเพิม่ขึน้มาเพราะเราตอ้งสงูวยัอยา่งมคีุณภาพ  

 กจิกรรมหมัน่ไปเวริก์ชอ็ป ฟังบรรยาย หาความรู ้การเขา้โครงการอบรม

หรอืเรยีนฝึกอาชพีระยะสัน้ ผูส้งูอายุไดเ้ปิดโลกใหก้วา้งขึน้ ไดเ้รยีนรูส้ิง่ใหม่ๆ ถอื

ว่าเป็นการชดเชยจากการท างานมานานและไม่มเีวลาว่างไปท าสิง่อื่นที่ชอบหรอื

รกัและท่องเที่ยว ช่วยกระชบัความสมัพนัธ์อนัดีในครอบครวัให้ได้ท ากิจกรรม

รว่มกนั อนัจะชว่ยใหผู้ส้งูอายรุูส้กึมคีวามสุข อบอุ่น ไดท้่องไปในโลกกวา้งทีอ่าจไม่

มเีวลาไดท้ าเมือ่ตอนทีท่ างานหนกั 

 เคลด็ลบัดูแลตวัเองให้อายุยนืถึง 100 ปี การมชีวีติที่ยนืยาวอาจจะเป็น

หนึ่งในเป้าหมายอนัดบัตน้ๆ ของใครหลายคน ดงันัน้การมสีุขภาพจติและสุขภาพ

กายที่ดจีงึเป็นสิง่ส าคญั การดูแลสุขภาพตวัเองทัง้ในเรื่องของอาหารการกนิการ

ออกก าลงักาย ปรบัวธิคีดิและมมีุมมองในเชงิบวก หาสมดุลใหก้บัการใชช้วีติตัง้แต่
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เนิ่นๆ จะช่วยท าใหก้ารใชช้วีติในชว่งวยัที ่‘ความถดถอย’ เริม่รบเรา้และต่อสูก้บัตวั

เราอยู่ตลอดเวลาไม่ใช่เรื่องยาก โดยเฉพาะในยุคปัจจุบนัที่เทคโนโลยทีางด้าน

การแพทยพ์ฒันาเจรญิกา้วหน้าและเขา้มาเป็นอกีตวัช่วยส าคญัทีค่อยสนับสนุนให้

คนเรามชีวีติทีย่นืยาวเพิม่มากขึน้  

 เคล็ดลับดูแลตัวเองให้อายุยืนถึง  100 ปี (Buettner, 2004) นักเขียน

จาก National Geographic พบว่า ในโลกอนักวา้งใหญ่ของเรามสีถานทีท่ีเ่รยีกว่า      

บลูโซน (Blue Zones) ซึ่งเป็นเมืองที่มีประชากรอายุเกิน  100 ปีในสัดส่วนที่

มากกว่าปกติ โดยมเีคล็ดลบัที่ผู้สูงอายุปฏิบตัิอย่างสม ่าเสมอ  เคล็ดลบัแรกการ

เคลื่อนไหวร่างกายอยู่เสมอ  คนที่มีอายุยืนส่วนใหญ่ไม่ใช่คนที่ได้เหรียญวิ่ง

มาราธอนเป็นนักเพาะกาย หรอืคนทีอ่อกก าลงักายอย่างหนักตลอดเวลา แต่กลบั

เป็นคนที่เคลื่อนไหวอย่างเป็นธรรมชาติ โดยใช้การขยบัร่างกายไปพร้อมๆ กบั

การท ากิจวัตรประจ าวัน ทัง้การท าสวน ท างานบ้านหรือเดินไปมาอย่าง

สม ่าเสมอ ต่อมาเป็นเคลด็ลบัการมเีป้าหมายในชวีติ เป็นเหตุผลของการมชีวีติอยู่

หรอืเหตุผลทีท่ าให้เราอยากจะตื่นขึน้ในทุกๆ เชา้ เพื่อลงมอืท าอะไรบางอย่างให้

ส าเรจ็ จะเป็นเป้าหมาย ในหน้าทีก่ารงาน  

 เคลด็ลบัการมองโลกในแงด่แีมต้อ้งเผชญิความเครยีด จะมกีจิวตัรประจ า

วนัที่ช่วยท าให้ความเครยีดลดลง มชีัว่โมงในการหลบั และมชีัว่โมงแห่งความสุข 

นัง่ลงนึกถงึเหตุการณ์ที่ดี และจะมชี่วงเวลาเลก็ๆ ในแต่ละวนัเพื่อระลกึถงึบรรพ

บุรุษ  

 เคล็ดลบัการกินอิ่มแค่ 80 เปอร์เซ็นต์ เป็นหลกัการกินที่จะให้ท้องอิ่ม

เพยีงแค่ 80 เปอรเ์ซน็ต์ ผูส้งูอายุทีส่่วนใหญ่กก็นิอาหารน้อยลงในมือ้กลางวนัและ

มื้อเยน็ และหลกีเลี่ยงการกนิจุกจกิระหว่างวนั เพราะการกนิคอืปัจจยัส าคญัทีจ่ะ

เป็นตวัชีว้ดัสุขภาพในระยะยาว การกนิธญัพชื ถัว่เหลอืง ถัว่ด า และถัว่อื่นๆ เป็น
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อาหารหลกั นิยมกนิอาหารจากถัว่เหลอืงหลายชนิด เพราะในถัว่เหลอืง มสีารฟลา

โวนอยด์ ช่วยป้องกนัมะเรง็ ป้องกนัโรคหวัใจ และอาหารประเภทถัว่เหลอืงหมกั 

ยงัชว่ยใหม้จีุลนิทรยีท์ีเ่ป็นประโยชน์ในล าไส ้ส่งผลใหร้า่งกายมสีุขภาพดอีกีดว้ย  

 เคล็ดลบัการดื่มไวน์เป็นประจ าคนที่อยู่บลูโซน ส่วนใหญ่ดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ เช่น ไวน์ ดื่มเป็นประจ าในปรมิาณที่น้อย มผีลวจิยัยนืยนัว่าการดื่ม

ไวน์ 1-2 แกว้ต่อวนั ชว่ยลดการเกดิอลัไซเมอรแ์ละโรคพารก์นิสนัได ้แต่มขีอ้แมว้่า

หา้มดื่มเกนิกว่านี้เพราะอาจเกดิโทษได้ ต่อมาเป็นการเป็นส่วนหนึ่งของสงัคมดว้ย

ความทีม่นุษยเ์ป็นสตัวส์งัคม การเป็นทีย่อมรบัหรอืเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม ไม่ว่า

วยัไหนต่างก็เป็นสิง่ส าคญัโดยเฉพาะผู้สูงอายุ จากการวจิยัพบว่าผู้สูงอายุที่เขา้

รว่มกจิกรรมทางศาสนา 4 ครัง้ต่อเดอืน สามารถยดือายไุดน้านขึน้ถงึ 4-14 ปี  

 เคลด็ลบัการใหค้วามส าคญักบัครอบครวั คนอายุ 100 ปีขึน้ไปทีป่ระสบ

ความส าเร็จส่วนใหญ่ มกัจะให้ความส าคญักับครอบครวัเป็นสิง่แรก ทัง้การให้

ความไวว้างใจกบัคู่ชวีติ มอบความรกัและใหเ้วลากบัลูกหลานอย่างสม ่าเสมอ และ

การมกีลุ่มเพื่อนทีด่ ีสงัคมหรอืกลุ่มเพื่อนทีด่จีะช่วยใหเ้รามพีฤตกิรรมในการรกัษา

สุขภาพ ทีด่ตีามไปดว้ย ยงัมงีานวจิยัพบว่าความสุขและความเหงา คอืโรคตดิต่อ

ชนิดหนึ่ง ดงันัน้การมเีพือ่นทีด่ยีอ่มหมายถงึการมสีุขภาพทีด่ใีนระยะยาว 

 พนักงานวยัเก๋า คลืน่ลูกใหม่ทีน่่าจบัตามองของตลาดแรงงาน  โครงสรา้ง

ประชากรที่ก าลงัเข้าสู่สงัคมสูงวยั เป็นประเด็นที่หลายประเทศให้ความส าคญั 

น ามาซึง่ความทา้ทายหลากหลายมติ ิโดยเฉพาะการจา้งงาน เมื่อเทยีบกบัจ านวน

ประชากรในวยัแรงงานที่ลดลง อาจส่งผลต่อการขยายตัวทางเศรษฐกิจ และ

กระทบไปถงึคุณภาพชวีติของประชาชนโดยรวม ท าใหภ้าคธุรกจิหนัมาให้ความ

สนใจกบักลุ่มผู้สูงอายุที่ยงัมศีกัยภาพ ถือเป็นอีกหนึ่งโอกาสส าหรบัธุรกิจ เพื่อ

รบัมือกับปัญหาขาดแคลนแรงงาน  จึงได้ก าหนดลักษณะเด่นที่น่าสนใจของ
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พนกังานวยัเก๋า (Malinee, 2563)  

 ประการแรก ต้องมีทักษะ ประสบการณ์ และความเชี่ยวชาญในการ

ท างาน ในส่วนนี้ต้องพิจารณาจากคุณสมบัติของผู้สูงวยัแต่ละท่านบางท่านมี

ความรูส้งู มคีวามเชีย่วชาญเฉพาะทางหรอืต าแหน่งงานล่าสุดอยู่ในระดบัผูบ้รหิาร 

อาจเลอืกให้เป็นที่ปรกึษาให้กบัแรงงานรุ่นใหม่ที่ขาดประสบการณ์ ส าหรบักลุ่ม

ธุรกจิ Startup ทีเ่พิง่เริม่ตน้กจิการ สามารถใหค้นรุ่นใหญ่วยัเก๋าเป็นทีป่รกึษาหรอื

ผู้เชี่ยวชาญแก้ไขปัญหาเฉพาะด้านให้กบัธุรกิจได้ ส่วนองค์กรไหนอยากจะจ้าง

พนักงานวยัเกษยีณมาเป็นวทิยากร เพื่อถ่ายทอดความรูใ้หก้บัพนักงานกด็ไีมน้่อย 

ในขณะทีก่ลุ่มผูส้งูอายุทีไ่ม่ไดอ้ยู่ในต าแหน่งนี้ แต่มทีกัษะประสบการณ์การท างาน

สงู กต็อ้งพจิารณาต าแหน่งงานใหเ้หมาะสมกบัความสามารถ เพราะศกัยภาพของ

พนักงานทีม่ปีระสบการณ์ นอกจากจะช่วยใหปั้ญหาขาดแคลนแรงงานลดน้อยลง

แลว้ ยงัเป็นปัจจยัส าคญัทีช่ว่ยใหธุ้รกจิประสบความส าเรจ็ไดเ้ชน่กนั  

 ประการทีส่อง เป็นกลุ่มบุคคลทีม่คีวามอดทนในการท างานสงู พนักงาน

สงูวยัทีผ่่านการท างานมาทัง้ชวีติหลายท่าน ไมม่กีารเปลีย่นงาน บางท่านท างานที่

เดยีวมาตลอดจนเกษียณอายุ วยัเก๋าทีม่อีายุมากกว่า 60 ปีในปัจจุบนั ซึ่งเป็นคน

กลุ่ม Gen B หรอื Baby Boomer  เตบิโตขึน้มาท่ามกลางความเปลี่ยนแปลงเพื่อ

ก้าวไปสู่ยุคอุตสาหกรรม เป็นกลุ่มคนที่ต้องท างานหนัก มคีวามอดทนสูง สูง้าน 

คนวยันี้มแีนวโน้มที่จะเลอืกความมัน่คง ไม่เปลี่ยนงานบ่อย อตัราการลาออกต ่า

กว่าวยัอื่นๆ จงึมคีวามคุม้คา่ในการเทรนนิ่งอย่างมาก ต่างจากพนกังานอายุน้อยที่

พอท างานไม่ไดน้านแล้วเจอทางเลอืกใหม่ ก็อาจจะทิ้งงานที่ก าลงัท าอยู่ทนัท ีซึ่ง

ประสบการณ์ ความสุขุม ใส่ใจการท างาน และความสามารถในการรบัมอืกบัแรง

กดดนัของคนวยัเก๋า สามารถแกปั้ญหาและจดัการกบัเรื่องยากๆ ไดโ้ดยทีไ่ม่ถอด

ใจง่าย การร่วมมอืกนัระหว่างพนักงานวยัเกษียณบวกกบัพนักงานรุ่นน้องที่ต่าง
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มุมมอง ต่างความสามารถและต่างมีข้อดีกันคนละแบบจะช่วยสร้างทีมงานที่

แขง็แกรง่ได ้ 

 ประการทีส่าม การมจีรรยาบรรณทีด่ใีนการท างาน คนกลุ่ม Gen B หรอื 

Baby Boomer เป็นกลุ่มคนท างานผูม้ากดว้ยประสบการณ์ ส่วนใหญ่คนวยันี้จะมี

ความจรงิจงัในการท างาน มคีวามมุ่งมัน่ ทุ่มเทท างานหนัก มคีวามจงรกัภกัดีต่อ

องค์กร หลายท่านท างานตัง้แต่เริม่ต้นชวีติวยัท างานและไม่เปลี่ยนงานเลย หรอื

ท างานมาตัง้แต่องค์กรเพิง่ก่อร่างสรา้งตวั เรยีกว่าเติบโตมาพร้อมกนั อยู่กนัมา

นานจนรู้ทุกเรื่องเกี่ยวกับองค์กร แต่ก็ไม่เคยเปิดเผยความลบัหรอืข้อมูลที่อาจ

ส่งผลเสยีต่อองคก์ร บางเรื่องทีเ่หน็ว่าผดิกฎระเบยีบของบรษิทักจ็ะไม่ปฏบิตั ิเขา้

งาน  ออกงานตรงตาม เวลา เพ ราะคนวัยนี้ ค่ อนข้างเคร่งครั ดกับ เรื่อ ง

ขนบธรรมเนียมประเพณี กฎกตกิาทีว่างไว ้ซึ่งการมจีรรยาบรรณเป็นคุณสมบตัทิี่

ดีของคนท างานเป็นสิง่ส าคญัต่อวฒันธรรมในการท างาน และเป็นหวัใจส าคญั

อยา่งหนึ่งขององคก์ร 

 และประการสุดท้าย คือเป้าหมายของการท างานไม่ได้โฟกัสแค่เรื่อง

รายได้เท่านัน้ ผูสู้งวยัที่ยงัคงท างานอยู่ในตอนนี้ หลายท่านไม่ได้ท าเพื่อเงนิ แต่

เป็นเพราะความชอบ หรอืบางท่านอยากหางานท าแก้เบื่อ ดีกว่าอยู่บ้านเฉยๆ 

คดิถงึบรรยากาศการท างาน ผู้สูงวยัที่สุขภาพแขง็แรงดอียู่ มคีวามต้องการที่จะ

เรยีนรูส้ิง่ใหม่ๆ กเ็ลอืกทีจ่ะกลบัมาท างานอกีครัง้ จะเหน็ว่าบางธุรกจิรบัผูสู้งอายุ

ท างานพาร์ทไทม์ในต าแหน่งที่หลากหลาย เช่น พนักงานบรกิารลูกคา้ พนักงาน

จัดเรียงสินค้า แม้ก่อนหน้าที่จะเกษียณ หลายท่านมีอัตราเงินเดือนสูงก็ตาม 

รายได้จงึอาจไม่ใช่ประเด็นหลกัเสมอไป เพราะผู้สูงวยัไม่ต้องการงานที่ต้องเขา้

เต็มเวลา หรืองานที่ต้องรบัผิดชอบสูง ขอเพียงค่าตอบแทนพอกับค่าใช้จ่าย

ประจ าวนัหรอืส าหรบัเกบ็ออมไวใ้ชย้ามจ าเป็น ถา้จะบอกว่าการจา้งแรงงานสงูวยั 
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ประสทิธภิาพการท างานลดลง ท างานไม่คุม้เงนิ บางทอีาจจะตอ้งคดิใหม่ การเขา้สู่

สังคมสูงวยั เป็นเรื่องใกล้ตัวของทุกคน การจ้างงานผู้สูงวยัช่วยให้เกิดความ

หลากหลายของแรงงาน และยงัเป็นการส่งเสรมิให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ด ี

มองเหน็คุณค่าในตวัเอง นอกจากจะเป็นการสรา้งรายได้ให้ผูสู้งอายุได้มเีงนิเก็บ

ออมไวใ้ช ้ยงัสามารถพึง่พาตวัเองไดโ้ดยไม่ตอ้งเป็นภาระของครอบครวั และเป็น

อกีหนึ่งแรงผลกัดนัขบัเคลื่อนเศรษฐกจิภายใตส้งัคมผูส้งูอายอุกีดว้ย อยา่งไรกต็าม

ยงัมีในเรื่องของสิทธิประโยชน์ สวสัดิการต่างๆ ที่ต้องมาดูกันว่าหน่วยงานที่

เกีย่วขอ้ง จะด าเนินการต่อไปอยา่งไรในอนาคต 

 

บทสรปุ  

 ผู้สูงอายุบุคคลที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปทัง้เพศชายและเพศหญิง  เป็นผู้ที่มี

สทิธไิด้รบัการคุ้มครองการส่งเสรมิ สนับสนุนในด้านการแพทย์ การศึกษา การ

ศาสนา ผูสู้งอายุจะต้องไดร้บัขอ้มูลข่าวสารทีเ่ป็นประโยชน์ต่อการด ารงชวีติ การ

ประกอบอาชพีหรอืฝึกอาชพีทีเ่หมาะสม ต้องไดร้บัการช่วยเหลอืจาการท าทารุณ

กรรมหรอืถูกแสวงหาผลประโยชน์โดยมชิอบด้วยกฎหมายหรอืถูกทอดทิ้งให้อยู่

คนเดยีว การให้ค าแนะน าปรกึษาด าเนินการอื่นที่เกี่ยวขอ้งในทางคดหีรอืในการ

แก้ไขปัญหาครอบครวั การสงเคราะห์เบี้ยยงัชพี การสงเคราะห์ในการจดัการศพ

ตามประเพณีการอื่นตามคณะกรรมการประกาศก าหนดพระราชบญัญตัผิูสู้งอายุ 

นอกจากการไดร้บัการคุม้ครองตามกฎหมายแลว้อาจไม่สามารถท าใหศ้กัยภาพใน

การใชช้วีติของผูสู้งอายุมคีุณภาพมากพอต่อการการเปลี่ยนแปลงของโลก ส่งผล

ให้เกดิปัญหาต่างๆ ของผูสู้งอายุหลายประการ ดงันัน้ การสรา้งศกัยภาพการใช้

ชีวิตของผู้สูงอายุให้มีคุณภาพมากขึ้นจึงเป็นสิ่งส าคญัต้องอาศัยแนวทางและ

รปูแบบการพฒันาศกัยภาพเพือ่ประโยชน์ในอนาคตต่อไป 
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 บทความนี้จงึน าเสนอแนวทางและรปูแบบการพฒันาศกัยภาพในการใช้

ชีวิตของผู้สูงอายุเพื่อท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่าในตนเองและเป็นการสร้าง

ศักยภาพในการด ารงชีวิต ซึ่งถือว่าองค์ความรู้เหล่านี้จะเป็นสิ่งจ าเป็นและมี

ความส าคญัส าหรบัการน าไปประยุกต์ใช ้ในดา้นการด ารงชวีติของผูส้งูอายุ โดยมี

ประเด็นส าคัญ ได้แก่ ศักยภาพในการใช้ชีวิตของผู้สูงอายุ คุณภาพชีวิตของ

ผูส้งูอาย ุและแนวทางการสรา้งศกัยภาพในการใชช้วีติของผูส้งูอายเุพื่อใหม้คีุณค่า

และมคีุณภาพ 
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