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บทคดัย่อ 
 

บทน า : สงัคมสูงวยั เป็นปรำกฎกำรณ์ทัว่โลก สดัส่วนผูสู้งอำยุเพิม่ขึน้  ปี 2565 ประเทศไทยเป็นสงัคม
สงูวยัอย่ำงสมบูรณ์ กำรศกึษำรปูแบบเตรยีมควำมพรอ้มก่อนวยัสงูอำยุจงึจ ำเป็นอย่ำงยิง่ 
วตัถปุระสงคก์ารวิจยั : เพือ่ศกึษำรปูแบบกำรเตรยีมควำมพรอ้มของพยำบำลวชิำชพี 
วิธีการวิจยั : กำรวิจัยเชิงคุณภำพของพยำบำลวิชำชีพโรงพยำบำลพะเยำอำยุ 45-59 ปี ใช้แบบ
สมัภำษณ์กึ่งโครงสร้ำง และแบบสมัภำษณ์เชงิลกึ ตรวจสอบควำมตรงตำมเนื้อหำจำกผู้เชี่ยวชำญ โดย
สมัภำษณ์ 72 รำย และสมัภำษณ์เชงิลกึ 19 รำย ตรวจสอบขอ้มูลแบบสำมเสำ้ด้ำนขอ้มูล และวเิครำะห์
เชงิเนื้อหำ สรำ้งรหสั สรุปเชื่อมโยง 
ผลการวิจยั : รูปแบบกำรเตรยีมควำมพร้อมเขำ้สู่วยัสูงอำยุมคีวำมแตกต่ำงกนัตำมวยัและกำรใช้ชวีติ 
จ ำแนกเป็นประเดน็ ดงันี้ 1) วยักำ้วย่ำงสูว่ยัสงูอำยุ 1.1) เลกิบำ้พลงั 1.2) ใสใ่จสุขภำพ 1.3) เป็นเสำหลกั 
1.4) เงินคือที่พึ่ง 1.5) สัมพันธ์ในครอบครัว 1.6) ปรับปรุงบ้ำน 1.7) อำรมณ์สงบนิ่ง 1.8) จิตอำสำ   
1.9) ปรบัตวัร่วมกนั 1.10) เตรยีมยำ้ยทีอ่ยู่ 2) วยัพรอ้มเกษยีณ 2.1) ชะลอร่ำงกำยทีเ่สือ่ม 2.2) งำนและ
ชวีติตอ้งสมดุล 2.3) สง่ต่องำนใหค้นรุ่นใหม่ 2.4) สรำ้งฐำนะมัน่คง 2.5) เป็นทีพ่ึง่ของลูกหลำน 2.6) ปรบั
บำ้นรองรบัสงูวยั 2.7) สรำ้งตวัตนใหม่ 2.8) พบเพือ่นเก่ำ 2.9) ลูกหลำนคอืทีพ่ึง่  2.10) งำนอดเิรก 
สรุปผล : คนอำยุต ่ำกว่ำ 55 ปีเป็นโสดเตรียมควำมพร้อมตำมใจตัวเอง คนมีครอบครวัมุ่งวำงแผน
อนำคตลูก ลดควำมทุ่มเทกับงำน เน้นสมัพนัธภำพในครอบครวั ดูแลสุขภำพกำยใจ และจิตอำสำ  
คนอำยุ 55 ปีขึน้ไป ลดกำรท ำงำน สง่ต่องำน สรำ้งฐำนะมัน่คง เป็นทีพ่ึง่พำ และสรำ้งตวัตนใหม่หลงัเกษยีณ 
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Pre-ageing preparation of registered nurses in Payao Hospital 
 

Siriwimon Chaimongkon* Kaysorn Sumpowthong** Supa Vittaporn** 
 

Abstract 
 

Background: The aging society is a global phenomenon. The proportion of aging people is 
increasing in every country. Thailand has become an absolute aging society since 2022.  A study 
of the preparation of pre-aging persons is necessary. 
Objectives: To investigate the patterns of pre-aging preparation of health care providers.  
Methods: A qualitative research method was conducted with registered nurses aged 45-59 years 
old. A semi-structure interview was used with 72 nurses and an in-depth interview technique was 
used with 19 nurses. The interview questions were assessed for content validity by specialists. 
Data triangulation and content analysis were used to summarize the findings. 
Results: This research revealed the preparation differed by age in the following main themes and 
subthemes: 1) Pre-ageing period: 1.1) gave up hyperactivity, 1.2) focus on health, 1.3) becoming a 
tower of strength for the family, 1.4) money was their dependency, 1.5) family relationships,  
1.6) renovate the home for life in old age, 1.7) keep calm, 1.8) volunteer, 1.9) adjust to living together, 
and 1.10) preparing  for moving. 2) Retirement period: 2.1) anti-aging for the physical,  2.2) balance 
work and life, 2.3) handover of work to the new generation, 2.4) asset security, 2.5) being reliant to 
their offspring , 2.6) adjustment of physical and environmental living conditions, 2.7) creation of a new 
identity, 2.8) reunion with friends, 2.9) reliant offspring 2.10) hobbies. 
Conclusion: Healthcare providers under 55 years old living alone could prepare as a free choice. 
Married persons focused on their children’s future. Both gave up devoting time to work but 
maintained family relationships, physical and mental health, and volunteer work. The findings 
from those over 55 years old included reducing workload, handover over work to the next 
generation, financial security, self-reliant, and created a new identity after retirement. 
 
Keywords: plan to retire, pre-ageing, qualitative research, registered nurse  
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บทน า 
สงัคมสูงวยั เป็นปรำกฎกำรณ์ทีเ่กดิขึ้นทัว่

โลก สดัสว่นของผูอ้ำยุสูงเพิม่ขึน้ ท ำใหโ้ครงสร้ำง
ทำงประชำกรเปลี่ยนแปลงอย่ำงต่อเนื่อง โลก
ก ำลงัเขำ้กำ้วเขำ้สูส่งัคมสูงวยั ในปี 2565 ประเทศ
ไทยเป็นสงัคมสูงวยัอย่ำงสมบูรณ์1 สดัส่วนผู้มี
อำยุ 60 ปีขึ้นไปสูงถึงร้อยละ 20.00  อัตรำเพิ่ม
ประชำกรได้ลดลงเหลอืเพยีงร้อยละ 0.50 ต่อปี2 
ท ำให้ประชำกรวัยท ำงำนและวัยเด็กลดลง  
ผู้สูงอำยุที่เพิม่ขึ้นอย่ำงรวดเรว็ ท ำให้สดัส่วนวยั
ภำระพึ่งพิงเพิ่มสูงขึ้น  ปัจจัยกำรผลิตด้ำน
แรงงำนลดลง กำรออมลดลง ควำมต้องกำรด้ำน
สวัสดิกำรและกำรรักษำพยำบำลเพิ่มขึ้ น  
โดยประมำณกำรว่ำ ภำยในปี พ.ศ. 2578 จะมี
ประชำกรสูงวัยเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 30.00 ของ
จ ำนวนประชำกรทัง้หมด3 

 ผู้ที่ท ำงำนมกัเข้ำสู่สถำนะใหม่ คอื เป็น 
ผู้เกษียณจำกงำน  อันเป็นกระบวนกำรทำง
สงัคมที่เกิดเมื่ออำยุครบ 60 ปี  ผู้เกษียณต้อง
เผชิญกับกำรสูญเสียหน้ำที่กำรงำน ต ำแหน่ง
ทำงสงัคม รำยไดป้ระจ ำลดลง กลำยเป็นผูท้ีต่้อง
เปลี่ยนสถำนะจำกผู้ขบัเคลื่อนเศรษฐกิจและ
สงัคม มำเป็นกลุ่มผูพ้ึง่พงิสงัคม4  หำกไม่มกีำร
เตรยีมตวัที่ดีจะส่งผลกระทบต่อระดบัประเทศ
และระดบับุคคล3 จนกลำยเป็นภำระของสงัคม
ในกำรช่วยเหลอืสวสัดกิำรแก่คนกลุ่มน้ี พยำบำล
วิชำชีพนัน้มีประสบกำรณ์ตรงกับชีวิตคนตัง้แต่
เกิดจนถึงวำระสุดท้ำยของชีวิต มีควำมรู้และ
ทกัษะในกำรดูแลสุขภำพผู้สูงอำยุ จึงเป็นกลุ่ม
วยัท ำงำนทีม่คีวำมตระหนักในกำรเตรยีมพร้อม
เข้ำสู่ว ัยสูงอำยุมำกกว่ำผู้ท ำงำนในอำชีพอื่น 
พะเยำเป็นจงัหวดัที่มีสัดส่วนผู้สูงอำยุมำกจน
เข้ำสู่สงัคมสูงวยัอย่ำงสมบูรณ์แล้ว1   แนวคดิ
พฤฒพิลงั6 ขององคก์ำรอนำมยัโลก ประกอบดว้ย

กำรมีส่วนร่วม สุขภำพ และควำมมัน่คง เป็น
กรอบแนวคิดในกำรวิจัยกำรศึกษำเรื่องกำร
เตรียมควำมพร้อมเข้ำสู่วยัสูงอำยุในพยำบำล
วิชำชีพวัยก่อนเกษียณมีควำมส ำคัญต่อกำร
รบัมอืกบักำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทัง้ร่ำงกำย
และจิตใจของปัจเจกบุคคล  ผลกำรศึกษำที่
น ำไปสู่ควำมเขำ้ใจกำรเตรยีมตวัเขำ้สู่วยัสูงอำยุ
ในระดับบุคคล และหน่วยงำนสำมำรถน ำไป
วำงแผนพฒันำและเตรยีมควำมพรอ้มก่อนเขำ้สู่
วยัสงูอำยุทีม่ศีกัยภำพต่อไป 

วตัถปุระสงคใ์นการวิจยั 
เพื่อศึกษำรูปแบบของกำรเตรียมควำม

พรอ้มเขำ้สูว่ยัสงูอำยุของพยำบำลวชิำชพี 
 
วิธีด าเนินการวิจยั 

กระบวนกำรวจิยัเชงิคุณภำพ ตวัผูว้จิยัคอื
เครื่องมือส ำคัญในกำรที่จะได้ข้อมูลครบถ้วน
ตำมวัตถุประสงค์ ด้วยกำรสัมภำษณ์เชิงลึก
ร่วมกบักำรสมัภำษณ์โดยใชแ้บบสมัภำษณ์แบบ
มโีครงสร้ำง และตรวจสอบข้อมูลแบบสำมเส้ำ
ดำ้นขอ้มลู (data triangulation)  

ตวัอย่าง ผูใ้หข้อ้มูล คอื พยำบำลวชิำชพี
ของโรงพยำบำลพะเยำในแผนกต่ำง ๆ อำยุ   
45 - 59 ปี เนื่องจำกเป็นวยัที่มีควำมมัน่คงใน
ชีวิต และควำมสำมำรถในกำรเตรียมควำม
พร้อมด้ำนต่ำง ๆ จ ำนวน 72 คน ได้รับกำร
สมัภำษณ์ ประกอบด้วย กลุ่มงำนบรหิำร 3 คน 
กลุ่มงำนผู้ป่วยนอก 37 คน กลุ่มงำนผู้ป่วยใน 
32 คน  หลงัจำกนัน้เลือกผู้ให้ข้อมูลจนกระทัง่
ขอ้มูลอิม่ตวัอกี 19 คนจำกฝ่ำยต่ำง ๆ สมัภำษณ์
เชิงลึก เพื่อให้เข้ำใจบรบิท และเงื่อนไขในกำร
เตรยีมควำมพรอ้มของแต่ละกลุ่มวยัอกีครัง้  

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั เครื่องมอืกำร
วจิยัครัง้นี้ ประกอบด้วย แบบสมัภำษณ์แบบมี
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โครงสร้ำง จ ำนวน 22 ข้อ และแนวค ำถำม
สมัภำษณ์เชงิลกึ 

การตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ แบบ
สมัภำษณ์แบบมโีครงสร้ำงได้รบักำรตรวจสอบ
ควำมตรงด้ำนเนื้อหำ (content validity) จำก
ผูท้รงคุณวุฒ ิ3 คน ไดค้ ำนวณค่ำเฉลีย่ของดชันี
ควำมตรงตำมเนื้ อหำ  เ ป็นสัดส่ วนควำม
สอดคล้องของค ำถำมของผู้ทรงคุณวุฒิ 0.96 
0.58 และ 0.96  ค่ำควำมสอดคล้องของข้อ
ค ำถำมกับเนื้อหำ (IOC) = 0.83  ส ำหรับแนว
ค ำถำมสมัภำษณ์เชิงลึกได้ผ่ำนกำรตรวจสอบ
คุ ณภ ำพแล ะ ค ว ำมต ร ง เ ชิ ง เ นื้ อ ห ำ โ ด ย
ผู้เชี่ยวชำญ 3 คน ได้แก่  ด้ำนกำรวิจัยเชิง
คุณภำพ ด้ำนกำรดูแลผู้สู งอำยุ  และด้ำน
นโยบำยผู้สูงอำยุ  ได้ค ำนวณค่ำเฉลี่ยของดชันี
ควำมตรงตำมเนื้ อหำ  เ ป็นสัดส่ วนควำม
สอดคล้องของค ำถำมของผู้ทรงคุณวุฒิ 0.52 
0.70 และ 0.81  มคี่ำดชันีควำมสอดคลอ้ง (IOC) 
เท่ำกบั 0.68 

ข้อพิจารณาด้านจริยธรรม  
ง ำ น วิ จั ย นี้ ผ่ ำ น ก ำ ร รั บ ร อ ง จ ำ ก

คณะกรรมกำรจริย ธ ร รมกำรวิจัย ใ นคน 
มหำวิทยำลัยธรรมศำสตร์  ชุดที่  3 สำขำ
วิทยำศำสตร์ เมื่อวนัที่ 28 พฤศจิกำยน 2562 
หมำยเลขรบัรอง คอื COA No. 164/2562 
 
วิธีเกบ็รวบรวมข้อมูล  

ห ลั ง จ ำ ก ไ ด้ รั บ ก ำ ร รั บ ร อ ง จ ำ ก
คณะกรรมกำรจริยธรรมกำรวิจัยในคนแล้ว 
ผู้วจิยัประสำนกบั โรงพยำบำลพะเยำ เพื่อเก็บ
ขอ้มูลในแผนกต่ำง ๆ    ระหว่ำงเดอืนกุมภำพนัธ์ถงึ
เมษำยน 2563 

เมื่อเก็บขอ้มูลครบถ้วนแลว้ จงึถอดเสยีง
เป็นขอ้ควำม แลว้น ำขอ้มูลจำกกำรบนัทกึมำจดั

หมวดหมู่ ตรวจสอบควำมน่ำเชื่อถอืของข้อมูล 
ตรวจสอบควำมถูกต้องสมบูรณ์ของขอ้มูล โดย
ใช้หลกักำรตรวจสอบขอ้มูลแบบสำมเสำ้ (data 
triangulation) เพื่อพิสูจน์ว่ำ ข้อมูลที่ได้มำนัน้
ถูกตอ้งหรอืไม่ วธิกีำรตรวจสอบแหล่งของขอ้มูล
โดยพจิำรณำจำก 

1. แหล่งเวลำ คอื ช่วงเวลำท ำงำนตำม
ผลัดมีควำมยำกง่ำยต่ำงกัน จึงเก็บข้อมูล
พยำบำลวชิำชพีทีป่ฏบิตังิำนผลดัเชำ้ บ่ำย และดกึ 

2. แหล่งสถำนที่ คือ สถำนที่ท ำงำนที่
แยกเป็นแผนกต่ำง ๆ โดยสมัภำษณ์ทัง้พยำบำล
วชิำชพีที่ท ำงำนแผนกผูป่้วยนอก แผนกผูป่้วยใน 
และแผนกบรหิำร 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล  

กำรวเิครำะหข์อ้มูลโดยวธิกีำรวเิครำะห์
เชิงเนื้อหำ โดยจ ำแนกกำรเตรยีมควำมพร้อม
เขำ้สู่วยัสูงอำยุได้เป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มผู้ที่อำยุ 
45 – 54 ปี และกลุ่มที่อำยุตัง้แต่ 55 ปีขึ้นไป 7 
ขัน้ตอน5 คอื 1) อ่ำนขอ้มลูใหคุ้น้เคย 2) ก ำหนด
ประเด็นหลัก 3) ค้นหำข้อควำมที่ควำมหมำย
สอดคล้องกับประเด็นหลัก 4) ก ำหนดรหัส
ส ำหรับแต่ละควำมหมำย 5) แยกแยะและจัด
หมวดหมู่ 6) คน้หำควำมสมัพนัธ์เชื่อมโยง และ 
7) อธบิำย/ตคีวำม และสรำ้งขอ้สรุปท ำใหข้อ้มูล
มคีวำมหมำย และกำรหำค ำอธบิำยจำกขอ้มลู 
 
ผลการวิจยั 

รูปแบบกำรเตรียมควำมพร้อมเข้ำสู่ว ัย
สูงอำยุมีควำมแตกต่ำงกันตำมวัยและกำรใช้
ชวีติสว่นตวั จ ำแนกไดเ้ป็น  

1. วยัก้าวย่างก่อนเข้าสู่วยัสูงอายุ  
ผูใ้หข้อ้มลูกลุ่มอำยุ 45-54 ปี เป็นวยัทีเ่ริม่

มอง เห็นควำมสู ง วัยของตนเอง จำกกำร
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เปลี่ยนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำยที่เสื่อมลง จงึเริม่
วำงแผนตนเองเมื่อสูงวยั และยงัคงท ำงำนเพื่อ
สร้ำงควำมมัน่คงในชวีติ  ส่วนใหญ่ปรบัเปลี่ยน
บรบิทกำรท ำงำน เช่น ยำ้ยมำอยู่แผนกทีไ่ม่ต้อง
ท ำงำนกะดกึ ควำมสนใจกจิกรรมสงัคม มุมมอง
กำรใช้ชีวิตประจ ำวัน และกำรจัดกำรสุขภำพ
ของตนเอง บำงคนท ำงำนอดิเรกเพื่อรองรับ
ตนเองเมื่อเกษียณ ผู้ที่ใช้ชีวิตอยู่คนเดียว คน
โสด ไม่ได้สมรส สมรสแต่แยกกันอยู่กับสำมี 
หรือหย่ำร้ำง  และเป็นผู้ที่ไม่มีบุตร  กำรใช้
ชวีติประจ ำวนัมอีสิระในกำรตดัสนิใจ เพรำะไม่มี
ภำระแบบคนที่มคีรอบครวัแล้ว  กำรเตรยีมตวั
เขำ้สู่วยัสูงอำยุยดึควำมพงึพอใจของตนเองเป็น
หลกัเตรยีมควำมพรอ้ม ดงันี้ 

1.1 เลิกบ้าพลงั กำรทุ่มเทกำรท ำงำน
ถอืเป็นสิง่ทีด่ ีแต่วยัน้ีหำกยงัคงท ำงำนเกนิก ำลงั 
พกัผ่อนน้อย ส่งผลต่อสุขภำพร่ำงกำยและจติใจ 
คนทีไ่ม่มภีำระครอบครวัหรอืใชช้วีติอยู่คนเดยีว
เคยท ำงำนอย่ำงมุ่งมัน่ทีจ่ะท ำงำนใหไ้ดคุ้ณภำพ 
จนท ำให้เกดิโรคจำกกำรท ำงำน และเครยีด จงึ
ปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมตนเอง ลดภำระงำนที่ไม่
จ ำเป็น รักษำสมดุลระหว่ำงกำรท ำงำนกับ
สุขภำพ 

“…เมือ่ก่อนนี ่แบบประเภทยะก๋าน
เนาะ มุ่งมัน่ ชอบคดิไปตางหน้า ว่าคนไขเ้ฮาจะ
นัน้จะนี ่กลัวงานบ่แล้ว กลับไปบ้านก็จะแบก
งานป๊ิกไปโตย น่าจะสัก 3-4 ปี ก่อนเนี้ยะ ซึง่
ตอนนัน้เป็นงานเลขาทีปี่ต่้องสรุปงาน นัง่อยู่ก่า
หน้าคอม ปอเป็นพวกเสน้ประสาทกดทบั ตอน
หลงัออกจากงานเลขากลุ่มการแล้วย้ายตวัเก่า
ลงมาลุ่ม อาการปวดก็เริม่โอเคละ งานก็ปลงละ 
อาจจะมเีคลยีงานผ่องเลก็น้อย แต่พกัหลงัๆมาก็
รบีกลบับา้นไปออกก าลงั…”  (P1 อำยุ 54 ปี) 

1.2 สุขภาพต้องแขง็แรงไว้ก่อน ช่วง
วยัน้ีเริม่มกีำรเปลีย่นแปลงทำงดำ้นร่ำงกำย และ
กำรท ำงำนของระบบภำยในร่ ำงกำยเริ่ม
เสื่อมสภำพลง ผู้ให้ข้อมูลตระหนักและรับรู้ถึง
ภำวะสุขภำพของตวัเองมำกขึ้น และมองว่ำเมื่อ
อำยุมำกขึน้ กำรดูแลสุขภำพร่ำงกำยใหแ้ขง็แรง
เป็นสิง่ทีส่ ำคญั ทัง้กำรออกก ำลงักำยตำมควำม
ถนัดของตนเอง และกำรเลือกรบัประทำนที่มี
ประโยชน์ บำงรำยมีภำระงำนที่มำกขึ้น จน
สุขภำพร่ำงกำยไม่ไหว จงึตอ้งปรบัตวัเพือ่รกัษำ
สุขภำพของตวัเองใหด้ี ลดภำระงำนทีไ่ม่จ ำเป็น 
จดัเวลำออกก ำลงักำยมำกขึน้ 

1.3 เป็นเสาหลกัของครอบครวั คน
เป็นโสด หรือหย่ำร้ำง มักจะอยู่ร่วมอำศัยกับ
ครอบครวัตนเอง ไม่ว่ำจะเป็นบิดำ มำรดำ พี่ 
น้อง หรอืหลำน นอกจำกจดักำรชวีติตนเองแลว้ 
ยงัเป็นเสำหลกัและทีพ่ึง่ใหก้บับรรดำญำตพิี่น้อง
ที่ต้องกำรควำมช่วยเหลือ บำงรำยเป็นผู้ดูแล
ค่ำใชจ่้ำยทัง้หมดใหก้บักำรดแูลบดิำมำรดำ บำง
รำยช่วยเหลอืญำตพิีน้่องในยำมจ ำเป็น 

“…ตึงวนันี้ ป้าก็ต้องเป็นเสาหลักของ
ครอบครวัอยู่ผ่ตึงแม่ ตึงหลาน มีหลานมาอยู่ตว
ยแหมคน ก็ตกงานอยู่เนาะ ค่าใช้จ่ายก็หมดกบั
การ ค่าน ้ามนั ค่ากิ๋น แต่กจ็ะมคี่าดแูลแม่ กจ็ะหื้อ
ประมาณเดือนละ 9,000 บาท ค่ากิ๋นในครอบ
ครวั ก็เฉลีย่วนัละ 200 - 300 บาท ต่อวนั สอง
หมืน่ แต่พอดีมะมลีูกก็มะมปัีญหาด้านการเงิน
เท่าใด ก็แก่แล้วก็มีเงินเดือนพอทีจ่ะดูแล
ครอบครวัไดอ้ยู่…”  (P7 อำยุ 50 ปี) 

1.4 เงินคือท่ีพึ่ง   เงนิเป็นปัจจยัหลกั 
เมื่อตนเองสูงวัยช่วยให้ชีวิตสบำย อิสรภำพ
ทำงกำรเงิน ไ ม่เ ป็นภำระของคนอื่น กำร
วำงแผนทำงกำรเงินโดยกำรดูแลทรพัย์สินที่ 
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ตนเองครอบครอง กำรออมเงนิกบัธนำคำรหรอื
สหกรณ์ กำรลงทุน กำรสะสมหุ้น กำรออมเงนิ
ในกองทุน หรือกำรซื้อประกันกำรออมหรือ
สุขภำพ ในส่วนกำรรักษำที่เบิกไม่ได้ กำรใช้
สทิธิเ์พื่อน ำมำลดหย่อนภำษีประจ ำปี และกำร
จัดกำรทรัพย์สินอย่ำงเป็นสัดส่วนเพื่อตนเอง
และคนรุ่นต่อไป 

“…เพราะว่าเราโสด ถา้เฮามเีงนิ ตอ้งมี
เงนิส ารองไว้  แต่กะไปอยู่บ้านผู้สูงวยั ตอนนี้ก็
ซื้อของหวย ธกส ไว้ แล้วก็เข้าสหกรณ์ออม
ทรพัย์ หกัไว้เดือนละ 5,000 บาท อีกต่างหาก
แหมก้อนหนึง่ ประกันชีวิตนี้มีอยู่ ประกันชีวิต
ของ AIA สง่ปีละหมืน่กว่าบาท ถา้ครบอายุ 60 ปี 
ก็จะได้เงินคืน 3 แสน แหมประกันหนึ ่งก็คือ 
ผูกขาดไว้เลยต้าวต๋าย  ตี้ซื้ อประกันก็เพือ่
ลดหย่อนภาษตีวย สุขภาพตวย ตอนนัน้เฮาอายุ 
60-70 หยุดได้ เ งินคืนเนาะ   แหม เล่มหนึ ่ง 
เป็นหยัง๋ไปก็จะได้หื้อญาตเิลย ถ้าต๋ายก็ได้แสน 
อันนี้ ซื้อผูกขาด เผือ่ไว้หื้อคนรุ่นหลัง  ส่วน
ของเฮาก็กัน๋ไว้เผือ่ เกษียณมาก็พอดีละ…”   
(P7 อำยุ 50 ปี) 

1.5 ส ร้ า ง สั ม พั น ธ์ กั บ ค น ใ น
ครอบครวั  บำงรำยทีเ่ป็นโสด หรอืหย่ำรำ้งแลว้
ให้ควำมส ำคญักบัสร้ำงสมัพนัธภำพกบัพ่อ แม่ 
พี่ น้อง และเครือญำติ พบปะสงัสรรค์ พูดคุย
ปัญหำ ชีแ้นะแนวทำง และช่วยเหลอืกนัในควำม
ครอบครวัเมื่อประสบกบัสภำวะยำกล ำบำก 

“…ในความครอบครวัเนาะ ถงึจะไม่ได้
อยู่ตวยกนัแต่เฮาก็จะมนีัดกิ๋นขา้วกัน๋ นัดปะกนั  
หลานๆ เฮากส็นิทกบัเฮาอยู่ บ่ถงึกบัใกลห้่างกนั 
กย็งัอยู่ในแวดวงของป้ีน้อง กเ็ป็นแบบครอบครวั
ใหญ่ หลานป้ี ก็ไปมาหาสู่กัน ลูกป้ีสาวผ่องก๋า 
ลูกน้องบ่าวก๋า…”  (P1 อำยุ 54 ปี) 

1.6 ปรบัปรงุบ้านรองรบัตนเองเมื่อ
สูงวยั  ที่พกัอำศยัของกลุ่มนี้มกัสร้ำงบ้ำน โดย
ยึดประโยชน์ใช้สอยของตนเองในที่พักอำศัย
เป็นหลกั ส่วนใหญ่สร้ำงบ้ำนชัน้เดียว บ้ำนเริม่
ปรบัปรุงพื้นที่ไว้รองรบัให้กบัตนเองเมื่อสูงวยั 
จดัเตรยีมสถำนที่ในกำรดูแลผู้สูงวยัให้สะดวก
และปลอดภัยที่สุด หำกเป็นบ้ำนสองชัน้ก็มุ่ง
ปรับปรุงพื้นที่ชัน้ล่ำงไว้อยู่อำศัยเมื่อสูงวัย 
เพรำะไม่สะดวกในกำรเดนิขึ้นชัน้บน หลำยคน
ตัง้ใจสรำ้งบำ้นไวส้ ำหรบัตนเองเมื่อเกษยีณ 

“…บ้านเป็นสองชัน้ พกัอยู่ชัน้บน แต่
บ้านแพลนห้องชัน้ล่างไว้ 1 ห้อง ไว้ส าหรบัเฮา
เฒ่าแก่ ส าหรบัป่อแม่เฒ่ามา มหี้องน ้ าในตวั มี
เฟอรน์ิเจอรค์รบครนั ต่อไปกจ็ะท าราวในหอ้งน ้ า
เผือ่คนเฒ่าเผือ่เฮายามเฒ่าใช่แต่ตอนนี้ขา้งล่าง
ก็มีอยู่  ตอนแม่บ่สบายให้นอนชัน้ล่างเลย…”
 (P12 อำยุ 53 ปี) 

1.7 จดัการอารมณ์ด้วยใจ คนทีดู่แล
มำรดำและไม่มีสำมี เริ่มต้นจดักำรอำรมณ์จำก
ตนเองเป็นหลัก ท ำสิ่งที่ตัวเองชอบ และมี
ควำมสุข หำมุมสงบให้กับควำมคิด หำกมี
ควำมรูส้กึทีต่วัเองจดักำรไม่ไหว “เพือ่นสนิท หรอื 
คนทีไ่วใ้จ” เขำ้มำมบีทบำทในกำรช่วยใหด้ขีึน้ 

“…เมือ่สบายใจ๋ ถ้าบ่สบายใจ๋พีก่็จะไม่
เขา้วดั ถา้พีตุ่๊กใจ๋พีจ่ะบ่เขา้วดั พีจ่ะอยู่ดึ้งๆอย่าง
พีว่่านัน้นะ อยู่กับตัวเก่า ฟังเพลงเหียแค่นัน้ 
นอกจากอยู่คนเดียวเป็นบางเวลาคือเลือก
หลายๆอย่างบางทีก็ คุยกับเพือ่นทีส่นิทกัน๋ 
แลกเปลีย่นพดูคุยเรือ่งทีเ่จอ…”   (P12 อำยุ 53 ปี) 

1.8 จิตอาสาเสริมคณุค่าตนเอง กำร
เป็นผูส้งูวยัมคีุณค่ำมำกขึน้ หำกน ำพำตนเองไปสู่
จุดที่ตนเองมีคุณค่ำ กำรใช้เวลำว่ำงในกำรท ำ
กจิกรรมที่เป็นประโยชน์ในสงัคมมำกขึ้น มองว่ำ
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กำรเข้ำไปเป็นจิตอำสำหรือเข้ำร่วมกิจกรรมใน
สงัคมเป็นกจิกรรมทีช่่วยใหไ้ม่เหงำ และมเีพือ่น 

“…ชวีติทีเ่ฮาวนัหน้าถ้าออกจากงานก็
อาจจะมคีวามเหงาอี้เนาะ ในตวัของปีเ่องก็คดิว่า
การหากจิกรรมท า หรอืไปช่วยเขาหัน้น้อยนีน้่อย
กเ็ป็นสิง่ทีด่ ีได้บุญโตย อยู่วนัใดว่างก็ไปท าบุญ
ช่วยโรงทานตวย บรจิาคบอกบุญให้เพือ่นๆตวย 
เพือ่นๆก็บริจาคกันมาเนาะ วนัใดเป้ินตักบาตร
กนัก็จะไปตกับาตร ตี้ใดมจีติอาสาป้ีก็ไปหมดนะ 
ท าแลว้สบายใจ…” (P1 อำยุ 54 ปี) 

1.9 ปรบัตวัอยู่ร่วมกนัอย่างเป็นสุข 
กำรอยู่ร่วมกันภำยในครอบครวัให้มีควำมสุข 
กำรปรบัตวัเขำ้หำกนั ช่วยใหค้วำมสมัพนัธ์และ
บรรยำกำศภำยในบำ้นดขีึน้   คนมคีรอบครวัให้
ควำมส ำคญักบัด้ำนนี้มำกเพื่อประคบัประคอง
ใหก้ำรอยู่ร่วมกนัไดอ้ย่ำงมคีวำมสุข 

“…ในบ้านมนัก็จะมยีายกบัหลานเป็น
คน Generation เราก็จะอยู่ตรงกลาง จะบ่น เรา
ก็จะรับฟัง สมัยยายจะไม่มีค าว่า Generation 
เอามากบ็อกว่าสมยัยายเป็นอย่างไรกจ็ะบอกว่า
อนันัน้มนัสมยัของยายแลว้ …” (P15 อำยุ 54 ปี) 

1.10 เตรียมย้ายท่ีอยู่อาศยั ผูใ้หข้อ้มลู
แต่ละคนเลอืกสถำนที่ที่ตนชื่นชอบ สบำยใจ กำร
เตรียมย้ ำยที่ อ ยู่ อ ำศั ย เพื่ อ เปลี่ ยนแปลง
สภำพแวดลอ้ม หำกไม่มภีำระกำรท ำงำนแลว้ ทำง
หนึ่งทีก่ลุ่มคนเหล่ำนี้นึกถงึมำกกว่ำกำรพกัอำศยั
อยู่กบัคนทีร่กั คู่ชวีติ พอ่ แม่ ญำต ิพี ่น้อง บุตร  

“…วันหน้าคิดว่าน่าจะกลับไปหาป้ี 
เพราะว่าบา้นหลกัยงัมป้ีีทีย่งัสงูอายุกว่าเฮาแหน่ 
ก่ต้องไปดูแลเป้ิลแหน่คอืเป็นลูกสุดทอ้ง คาดว่า
จะต้องไดดู้แล สมมตเิฮาไปนอนบา้นเฮา แต่เฮา
ก่ต้องเดินทางไปดูแลเป้ิลตี้บ้านเป้ิล ไปอยู่หัน้
โตยกัน๋เลย…”  (P13 อำยุ 54 ปี) 

 

2. วยัพร้อมการเกษียณ  
ในวัยนี้ เป็นช่วงปลำยที่เตรียมเข้ำสู่ว ัย

สูงอำยุ คือ อำยุตัง้แต่ 55 ปีขึ้นไป ระบบกำร
ท ำงำนของร่ำงกำยมีกำรเปลี่ยนแปลงชัดเจน 
และเติบโตในหน้ำที่กำรงำน ภำระงำนเพิ่มขึ้น 
ปรบัเปลี่ยนสำยงำนจำกผู้ปฏิบตัิเข้ำสู่สำยงำน
บริหำร เริ่มส่งต่อกำรงำนให้คนรุ่นหลัง เริ่ม
ปล่อยวำงกับงำน อำรมณ์และควำมรู้สึกที่
เกิดขึ้น สนใจกำรใช้ชีวิตหลังเกษียณมำกขึ้น 
วำงแผนกำรเงนิ ทีอ่ยู่อำศยั และกำรสรำ้งตวัตน
ใหมท่ีเ่กดิขึน้หลงัจำกเกษยีณ  

2.1 ชะลอความเส่ือมของร่างกาย   
กำรเปลี่ยนแปลงสภำพร่ำงกำยภำยนอกเริ่มมี
กำรเปลีย่นแปลงอย่ำงเหน็ไดช้ดั ควำมเจบ็ป่วย
ด้วยโรคต่ำง ๆ มำกขึ้น บำงคนมโีรคประจ ำตวั 
ท ำให้ผู้ให้ข้อมูลมุ่งเน้นกำรดูแลสุขภำพของ
ตนเองให้มคีวำมเสื่อมน้อยที่สุด ออกก ำลงักำย
ตำมก ำลังควำมสำมำรถ เช่น โยคะ เดินเร็ว
อยำ่งน้อยสปัดำหล์ะ 2 วนั 

“…ในเรือ่งสุขภาพ ป้ีก็มีคอร์สของ 
โยคะ เนาะ อาทติยห์นึง่ป้ีกจ็ะไป ทติยไ์หนไป 4 
วนั แล้วป้ีก็จะไปเดินเร็วออกก าลังผ่อง อย่าง
น้อยอาทิตย์ละ 2 วัน ส่วนมากก็จะเป็นโยคะ 
เพราะป้ีมโีรคประจ าตวัเป็นพารสัซเีมยี เรือ่งของ
การซดี กระดกูก่จะเปราะไดง้า่ยเพราะฉะนัน้เฮา
จะต้องม ีกลา้มเนื้อทีแ่ขง็แรง เวลาเฮาลม้ เฮาจะ
ได้บ่ล้มง่าย อี้แนะ ถ้าล้มแล้วหกัเลยเพราะด้าน
สุขภาพเฮาตอ้งดแูล…”   (P18 อำยุ 56 ปี) 

2.2 ปรบังานเพื่อความสมดุลของ
ชีวิต เมื่ออำยุมำกขึ้นก็ยิ่งเติบโตในหน้ำที่กำร
งำนปรบัเปลีย่นจำกสำยงำนปฏบิตัเิป็นสำยงำน
บรหิำร หรอืเป็นหวัหน้ำงำน ท ำใหม้ภีำระควำม
รบัผดิชอบเพิม่ขึน้ดว้ย ยิง่ท ำใหเ้กดิควำมเครยีด 
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และส่งผลกระทบต่อกำรใช้ชวีติอย่ำงสมดุล จงึ
ต้องปรบัเปลี่ยนวถิกีำรใช้ชวีติให้สมดุลมำกขึ้น 
จดัเวลำพกัผ่อน แบ่งเวลำงำน และสว่นตวั 

“…ตอนนี้ขึ้นเป็นหัวหน้าละ เหมือน
อะหยัง๋มนัก็สุมเขา้มาหมด บ่ทนัไดต้ัง้ตวั ยะหื้อ
ชวีติเสยีศูนยไ์ปเยอะ รูส้กึว่า เครยีด ไขออกจาก
งานนะ ก็พยายามปรบัตวัตอนนี้  เลิกงานสีโ่มง
ครึง่ ก็จะเตรยีมชุดมาแล้วไปวิง่ทีศู่นย์แพทย์ 1 
ชมผ่อง  ครึ ่งชมผ่อง  แล้วก็ไปอาบน ้ าบ้าน 
กลบัมาเซ็นเอกสารหรอือะไรทีไ่ปยะทีบ่้านได้ก็
เอาไปยะทีบ่้าน  น่าจะมคีุณภาพชวีติตี้ดขีึ้น …”
(P14 อำยุ 56 ปี) 

2.3 ส่งต่องานให้คนรุ่นต่อไป เมื่อ
อ ำ ยุ ม ำ ก ขึ้ น ก ำ ลั ง ร่ ำ ง ก ำ ย เ ริ่ ม ถ ด ถ อ ย 
ประสิทธิภำพในกำรท ำ งำนลดลง จึง เริ่ม
ถ่ำยทอดงำนให้กบัวยัหนุ่มสำว และเตรยีมตัว
พกัผ่อนในวยัเกษยีณ 

“…งานมนักเ็ยอะเป็นบางเตือ่ เฮาจะดี
ออกนีล่ะแหมป๋ีป๋ายบ่ดาย บางอย่างก็ปล่อยหื้อ
ละอ่อนเขาย่ะผ่องละ ละอ่อนมะเดีย่วนี้ เก่ง
จะต๋ายยะไดห้มดทุกอย่างนะ…” (P8 อำยุ 59 ปี) 

2.4 สร้างฐานะมัน่คงรอวยัเกษียณ 
กำรวำงแผนทำงกำรเงินในวัยนี้ ค่อนข้ำง
คล่องตวั รำยรบัและรำยจ่ำยที่แน่นอน  บำงคน
ยงัคงมหีนี้สนิจำกกำรกู้ยมืมำใช้จ่ำยกำรศกึษำ
ของบุตร พอถงึวยัใกลเ้กษยีณเริม่มกีำรวำงแผน
กำรเงิน กำรเพิ่มรำยรับ ลดค่ำใช้จ่ำย และ
จดักำรหนี้สนิ  สว่นคนทีม่เีงนิเหลอืกว็ำงแผนใน
กำรดูแลทรพัย์สินที่เหลืออยู่ ไม่ว่ำจะเป็นกำร
ออมเงนิทัง้สว่นของธนำคำร สหกรณ์ กำรลงทุน 
ซื้อหุ้น ซื้อกองทุน หลำยคนมองว่ำ เมื่อฐำนะ
มัน่คงเพียงพอส ำหรับดูแลตัวเองและอนำคต
ของลูกหลำนได้แล้ว ก็จะสำมำรถใช้ชีวิตได้
เตม็ทีห่ลงัจำกเกษยีณ 

“…การเงนิบ่มปัีญหา พอใช้ เพราะว่า
ลูกมนัก่โอเคแล้วน่ ตอนนี้เหลือกัน๋ 2 เฒ่า ถาม
ว่ามหีนี้ก่ ก่มอียู่ หนี้สหกรณ์ก่มอียู่ ก่ยงัอู้กัน๋อยู่
เลยว่า ถา้หนี้สหกรณ์หมดแลว้ จะไดเ้งนิเตม็ หนี้
สหกรณ์ตี้ป้าเกษยีณมา ท่าซกั 4 - 5 แสนไดจ้าก
กบข. จะไดก้นิเงนิเดอืนเตม็…”   (P6 อำยุ 59 ปี) 

2.5 เป็นท่ีพึ่งของลูกหลาน บำงคน
เ ป็นที่พึ่ ง ส ำหรับลู กหลำนในยำมล ำบำก 
วำงแผนช่วยเหลอืตำมก ำลงัควำมสำมำรถท ำได ้
เช่น เงนิ กำรศกึษำ และกำรประกอบอำชพี 

“…กย็งั support ลูกอยู่ เรือ่งการเงนิ ก่า
ตงึวนันี้ก่ช่วยลูกเดอืนละหมืน่ ก่าค่ารถเขานะ…”   
(P6 อำยุ 59 ปี) 

2.6 ปรบับ้านรองรบัสูงวยั ส่วนใหญ่
ปรบัปรุงบำ้นพกัเพิม่เตมิจำกวยัย่ำงก้ำวเขำ้สู่วยั
สูงอำยุ กล่ำวคือ จัดเตรียมบ้ำนเพิ่มเติมให้
รองรับควำมสูงวัยมำกขึ้น  พื้นที่ ใช้สอยที่
สะดวกสบำยในกำรใช้ชวีติเมื่อตวัเองสูงวยัเป็น
ประเดน็ส ำคญั กำรยำ้ยตนเองมำอยู่ชัน้ล่ำงของ
บ้ำน และจัดเตรียม สถำนที่ให้เหมำะสมกับ
สภำพร่ำงกำยและขอ้จ ำกดัเมื่อตนเองสงูวยั  

“…ตีบ่้านมีหมด ตอนนี้ ป้ีอยู่ชัน้บน
อยู่ น่  แต่แพลนไว้มีห้องชั ้นลุ่มแหม ถ้า ใน
อนาคตเฮาเดินเหินบ่ค่อยได้ ก็ต้องอยู่ชัน้ลุ่ม 
ห้องหัน้ก่มหี้องน ้ าอยู่ในตัว๋ ผ่อถงึกระเบื้องต้อง
บ่ลืน่ พื้นบา้นก่บ่ลืน่ ป้องกัน๋ไวก้่อน…” (P2 อำยุ 
57 ปี) 

2.7 สร้างตวัตนใหม่หลงัจากเกษียณ   
บำงรำยเตรยีมควำมพรอ้มในกจิกรรม หลงัจำก
เกษยีณจำกงำนประจ ำ ทัง้ท ำธุรกจิสว่นตวั เลีย้ง
หลำน เขำ้ร่วมกจิกรรมทีส่นใจกบัเพือ่น  

“…ตอนนี้เตรยีมอยู่ อย่างช่วงนี้ ป้ีเลี้ยง
ไก่ไวโ้ตย และสรา้งฟารม์เหด็ รอจงัหวะฝนตกก็
จะเอาเห็ดลงละ ถามว่าง่อมก่ ก่บ่กลวัง่อมเก่า 
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หนึง่มหีลานมาเลี้ยง สองก่ดูแลไก่ ดูอะหยัง๋ๆ ก่
พอจะ support เราหื้อมีหยัง๋ยะละ…” (P6 อำยุ 
59 ปี) 

2.8 พบปะเพื่อนเก่า เมื่อถงึวยัปลำย
ของชีวติกำรท ำงำน กำรงำนลดลง จงึมเีวลำที่
พบปะเพื่อนฝูงมำกขึ้น เป็นช่วงวยัที่พร้อมทัง้
เวลำ กำรเงิน ท ำให้กำรพบกันแต่ละครัง้มี
ควำมสุข สุขภำพจิตใจแจ่มใส ได้ย้อนร ำลึกถงึ
เรื่องรำวในอดตี และมสีงัคมใหม่ทีเ่ตรยีมรองรบั
เมื่อสงูวยั  

“…ก็ตึงวนัเนี้ยะจะมีเพือ่นแต่ละกลุ่ม 
เวลาเฮาจะไป ไหนเฮากจ็ะมเีพือ่นทุกกลุ่ม กลุ่ม
นี้ธรรมะ กลุ่มนี้แอ่ว เราก็มีคอนเน็กชัน่ ทุกๆ
กลุ่ม มนัจะมมีตีติ้งประจ าปี เพือ่นตัง้แต่ประถม
ปีละ1 ครัง้ มธัยมปีละ 1 ครัง้ เพือ่นระดบัปรญิญา
นีก่็จะปีละครัง้ เพือ่นประถมมีต๊ติ้งไม่ต า่กว่า 50 
คน รุ่นป้ีเหนียวแน่นมาก ฮกักัน๋ ตัวตัง้ตัว๋ตี ก็
เปลีย่นกัน๋เป็นเจ้าภาพเนาะ งานเฮานัก เป็น
หลายอย่าง กรุ๊ปของพะเยาเฮาก็นัดกัน๋เดอืนละ
ครัง้ ชอบปลูกผกังานอดเิรก ทุกวนันี้กจ็ะมปีลูก
เก๊าไม ้เฮามเีลี้ยงสตัวเ์ลี้ยงแมว ของเฮาเนี้ยะนะ  
เป้ินมาอยู่เฮากเ็ลี้ยงๆจนมาเยอะ…”  (P18 อำยุ 
56 ปี) 

2.9 ลูกหลานคือท่ีพึ่งวยัชรา ถึงแม้
ผู้ให้ข้อมูลมีทศันะในกำรช่วยเหลือตนเอง ไม่
เป็น  ภำระของลูกหลำน แต่ก็ยังเชื่อมัน่ใน
ค่ำนิยมในสงัคมไทย คือควำมกตัญญูรู้คุณ ที่
เป็นสำยสมัพนัธ์ของครอบครวั ในกำรดูแล บดิำ 
มำรดำ และผูม้พีระคุณ ท ำใหผู้ใ้หข้อ้มลูคำดหวงั
ว่ำ เมื่อตนเองสูงวยัขึ้นควรได้รบักำรดูแลจำก
ลูกหลำน เหมอืนดงัทีว่ฒันธรรมทีม่มีำเนิ่นนำน  

“…ทุกวนันี้ก็อยู่กับลูกตวย ไปๆมาๆ
หาลูก เพราะแยกจากบ้านหลกัของป้อแม่ ก็ไป
มาหาสู่กนัอยู่ บา้นอยู่ในละแวกใกล้ๆ กนั อยู่คน

ละ จุด  วันหน้าถ้า เฒ่าไปไหนบ่ ไหว  จะใด
ลูกหลานต้องมาจ่า มาผ่ต๋อนเฒ่า ป้ีรู้สึกว่าคน
เป็นลูกก็ต้องดูแลพ่อแม่อยู่แล้ว อย่างเฮานี้  ก็
ดแูลพอ่แม่อยู่ตอนน้ี เป็นหน้าทีอ่ยู่แลว้…”  (P8 
อำยุ 59 ปี) 

2.10 งานอดิเรก ไม่เหงำและตวัเองมี
คุณค่ำ ในวยันี้ส่วนใหญ่เริม่มเีวลำเหลอืจำกกำร
ท ำงำนมำกยิง่ขึน้ เนื่องจำกปรบัเปลีย่นเวลำกำร
ท ำงำนรอบเช้ำเพยีงอย่ำงเดยีว ท ำให้มเีวลำใน
ท ำ กิ จก ร รมอื่ น  ๆ  นอก เหนื อ จ ำกง ำนที่
รบัผดิชอบ กำรท ำกจิกรรมของวยันี้เป็นกำรเริม่
สร้ำงบทบำท และสงัคมตนเอง ตำมควำมชอบ
และถนดัของตนเอง 

“…มะเดีย่วนี้ ก็ไปร้องเพลงทีห่ลัง
เทศบาลพะเยา เป้ิลจะมชีมรมคนรกัเพลงพะเยา 
เสารท์ี ่1 และ 3 ของเดอืน ไปรอ้งไปเตน้กัน๋ จะม ี
2 ชมรม มสีนัทนาการเต้นร าโตย ส่วนใหญ่ก็จะ
เป็นแนวนี้  แต่ ป้ีก็ยะได้หลายอย่างหนา จัด
ดอกไมห้ยัง๋ก่ได…้” (P2 อำยุ 57 ปี) 

 
อภิปรายผล 

รูปแบบกำรเตรียมควำมพร้อมเข้ำสู่ว ัย
สงูอำยุมคีวำมแตกต่ำงกนัตำมบรบิทของวยัและ
กำรใชช้วีติส่วนตวั รูปแบบมแีตกต่ำงกนัออกไป
ตำมช่วงวยั กำรศึกษำกำรเตรียมควำมพร้อม
เข้ำสู่วยัสูงอำยุครัง้นี้  ผู้ให้ข้อมูลเกือบทัง้หมด
เป็นเพศหญิง อำยุ 45 - 54 ปี  มีกำรเตรียม
ควำมพร้อมหลำยด้ำน พบว่ำกำรเตรยีมควำม
พร้อมด้ำนร่ำงกำยมำกที่สุด เพรำะควำมเสื่อม
ทำงร่ำงกำยเริ่มปรำกฎชัดเจนมำกขึ้น ผู้ให้
ข้อมูลมคีวำมรู้ในกำรดูแลสุขภำพร่ำงกำยเป็น
ทุนเดมิ จงึใหค้วำมส ำคญักบักำรออกก ำลงักำย 
และโภชนำกำร ด้ำนที่อยู่อำศัยมีกำรเตรียม
ตัง้แต่วยัก้ำวย่ำงก่อนเข้ำสู่วยัสูงอำยุจนถึงวยั
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พร้อมเกษียณ จำกกำรศึกษำปัจจัยที่มีควำม
เกี่ยวข้องกับกำรเตรียมควำมพร้อมเข้ำสู่ว ัย
ส ูงอำยุของพยำบำลวชิำชพี พบว่ำ อำยุมี
ควำมส ำคญัต่อกำรเตรยีมควำมพร ้อม ซึ ่ง
สอดคล้องกบักำรศกึษำที่ผ่ำนมำที่กล่ำวไว้ว่ำ 
กำรเตรยีมควำมพร้อมเขำ้สู่วยัสูงอำยุนัน้ จะมี
กำรเตรยีมควำมพร้อมเพิม่มำกขึ้นเมื่ออำยุ
มำกขึ้น6  อย่ำงไรกต็ำมผลจำกกำรศกึษำพบว่ำ 
กำรเตรยีมควำมพรอ้มทีเ่น้นในเรื่องควำมมัน่คง
ในชีวิตทัง้กำรงำน กำรเงิน ครอบครัว และ
สุขภำพของตนเอง ในวยันี้จำกกำรศกึษำพบว่ำ 
นอกจำกช่วงอำยุที่มคีวำมครบถ้วนสมบูรณ์และ
พร้อมแล้ว สถำนภำพส่วนบุคคลมีควำมเกี่ยว
โยงกบัรปูแบบในกำรเตรยีมควำมพรอ้มเขำ้สู่วยั
สงูอำยุในบำงเรื่อง โดยคนโสดหรอืใชช้วีติอยู่ตวั
คนเดยีวจะมรีูปแบบกำรวำงแผนได้อย่ำงอิสระ 
ต่ำงจำกคนที่มีครอบครัวที่กำรเตรียมควำม
พรอ้มจะเน้นครอบครวัเป็นหลกัมำกกว่ำตนเอง 
ด้วยพื้นฐำนที่มคีวำมรู้ในกำรดูแลสุขภำพ กำร
จดัสรรเวลำในกำรท ำงำนและกำรดูแลสุขภำพ
ทัง้ 2 กลุ่ม ผู้ให้ข้อมูลต่ำงปฏิบตัิในทำงที่ดีขึ้น 
เช่น ลดภำระงำน หำเวลำว่ำง ดูแลสุขภำพ  
ส ำหรบัคนทีโ่สดหรอือยู่คนเดยีว ในช่วงวยันี้เริม่
จะวำงแผนส ำหรบัตนเองในอนำคต โดยเฉพำะ
เรื่อง เงนิ ถอืเป็นเรื่องที่ส ำคญั ที่ถูกมองว่ำเป็น
ปัจจยัส ำคญัเมื่อตนเองสูงวยั ช่วยให้ชวีติสบำย 
ไม่เป็นภำระของบุตรหลำน จงึเกบ็เงนิใหไ้ด้มำก
ที่ สุ ด  รวมทั ้ง ก ำรสร้ ำ งสัมพันธ์กับคน ใน
ครอบครวั  กำรเขำ้หำญำต ิพี่ น้อง หลำน โดย
กำรพบปะสังสรรค์และแลกเปลี่ยนพูดคุยกัน  
และกำรช่วยเหลือกัน เมื่อได้รบัควำมล ำบำก 
สว่นคนทีม่คีรอบครวักำรเตรยีมควำมพรอ้มสู่วยั
สูงอำยุนัน้ค ำนึงถึงกำรดูแลบุตรและกำรศึกษำ
ของบุตรมำกกว่ำกำรสะสมเก็บไว้ให้ตนเอง จงึ

ท ำให้คนกลุ่มนี้ เตรียมควำมพร้อมด้ำน เงิน
ชดัเจนมำกขึ้น เมื่อหมดภำระที่ร ับผิดชอบใน
กำรดูแลบุตร กำรเตรยีมควำมพร้อมด้ำนที่อยู่
อำศัยโดยส่วนใหญ่แล้วคนที่มีครอบครัวหรือ
ครอบครัวขยำยพื้นที่พักอำศัยตำมจ ำนวน
สมำชกิที่มำก จงึเตรยีมควำมพร้อมที่พกัอำศยั
ยงัคงเป็นรปูแบบของบำ้นหลงัใหญ่ มพีืน้ทีก่วำ้ง 
เพื่อรองรบักบัจ ำนวนสมำชิก กำรตระหนักถึง
กำรเตรยีมใหต้นเองเมื่อสงูวยัจงึ เป็นเรื่องทีไ่กล
ตวั เนื่องจำกวยัน้ียงัเป็นวยัทีช่่วยเหลอืตวัเองได้
และสำมำรถเคลื่อนไหวร่ำงกำยไดส้ะดวกจงึไม่
จ ำเป็นที่ต้องจัดเตรียมบ้ำนพักให้รองรับกับ
ควำมสูงวยั ยกเว้นบำงครอบครวัที่มีผู้สูงอำยุ
พกัอำศยัอยู่ดว้ย จะมกีำรปรบัสถำนทีใ่หส้ะดวก
ต่อผูสู้งวยั ซึ่งต่ำงจำกกลุ่มคนโสดหรอือยู่ตวัคน
เดยีวทีม่องเรื่องทีพ่กัอำศยัใหเ้หมำะกบัควำมสงู
วยัตัง้แต่เริม่ก่อสรำ้ง ถงึแมว้่ำสถำนภำพจะมผีล
ต่อกำรเตรยีมควำมพร้อม ทัง้ 2 กลุ่มก็มวีธิกีำร
จัดสรรและจัดกำรตนเองให้อยู่ในจุดที่สมดุล 
โดยเฉพำะเรื่องสุขภำพ 

วยัพรอ้มกำรเกษยีณ (55-59 ปี) เป็นวยัที่
มีควำมมัน่คงในหน้ำที่กำรงำน กำรเงิน  กำร
เตรยีมควำมพร้อมท ำได้มำกกว่ำเดมิจำกที่เคย
ได้เตรียมไว้อยู่แล้วก็เพิม่มำกขึ้นเมื่ออำยุมำก
ขึ้น  ทัง้กำรจดักำรสมดุลในชวีติกำรท ำงำนและ
กำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน โดยลดภำระงำน 
เตรยีมถ่ำยโอนงำน จดักำรหนี้สนิ ลดค่ำใช้จ่ำย
ที่ไม่จ ำเป็น มองหำชีวิตตวัเองเมื่อสูงวยั7 เริ่ม
เข้ำสงัคม พบปะเพื่อนฝูงบ่อยขึ้น หำกิจกรรม
ต่ำง ๆ ควำมรู้หรือกิจกรรม  ท ำให้กำรเข้ำถึง
ขอ้มูลข่ำวสำรจะเป็นในรูปแบบควำมสนใจของ
ตนเอง  พยำบำลวิชำชีพทัง้ 2 วยั สอดแทรก
วฒันธรรมและควำมเชื่อแบบไทยในเรื่องของ
ครอบครวัเขำ้มำเกี่ยวขอ้ง โดยเฉพำะวฒันธรรม
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ล้ำนนำที่มักอำศัยกันเป็นครอบครัวใหญ่อยู่
ร่วมกนัหรอือยู่ใกลก้นั กำรดูแลบุพกำรตีำมแนว
พระพุทธศำสนำ8-9 และควำมเชื่อทีบุ่ตรหรอืหลำน
เข้ำมำดูแลตนเมื่อยำมสูงวัย ตำมบทบำทและ
หน้ำทีบุ่ตรทีด่คีวรปฏบิตัติ่อบุพกำรทีีว่่ำดว้ยหมัน่
ดูแลเอำใจใส่ อยู่ใกล้ชิด ช่วยดูแล ตัง้แต่เรื่อง
อำหำร ทีอ่ยู่อำศยั ยำรกัษำโรค ภำยใต้หลกัควำม
กตญัญกูตเวท ีทีส่งัคมไทยไดป้ลูกฝังไวต้ัง้แต่เดก็  
และมคีวำมเชื่อว่ำหำกเรำปฏบิตัติ่อบุพกำรเีช่นไร 
บุตรหลำนพงึปฏบิตัติ่อเรำเช่นนัน้ 
 
สรปุและข้อเสนอแนะ 

สรปุ 
รูปแบบกำรเตรียมควำมพร้อมเข้ำสู่ว ัย

สงูอำยุ พบว่ำ วยักำ้วย่ำงเขำ้สูว่ยัสงูอำยุ (45-54 
ปี) วัยนี้ เป็นวัยที่เริ่มมองเห็นควำมสูงวัยของ
ตนเอง จำกกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย และ
กำรท ำงำนของระบบภำยในร่ ำงกำยเริ่ม
เสื่อมสภำพลง เริม่วำงแผนตนเองเมื่อสูงวยัขึน้ 
โดยผูใ้หข้อ้มลูยงัคงท ำงำนเพือ่สรำ้งควำมมัน่คง
ในชีวติ  ส่วนใหญ่มกีำรปรบัเปลี่ยนบรบิทกำร
ท ำงำน รกัษำสุขภำพ สนใจกำรเข้ำสงัคม และ
เริม่หำงำนอดเิรกท ำ  

วัยพร้อมกำรเกษียณ (55-59 ปี )  วัย
กลำงคนช่วงปลำยที่เตรยีมเข้ำสู่สูงอำยุ สภำพ
ร่ำงกำยและระบบกำรท ำงำนภำยในมีกำร
เปลี่ยนแปลงชัดเจน มีควำมเติบโตด้ำนกำร
ท ำงำน เริม่สง่ต่องำนใหค้นรุ่นหลงัเริม่ปล่อยวำง
กับงำน และสนใจกำรใช้ชีวิตหลงัจำกเกษียณ
จำกงำนมำกขึ้น ท ำให้เริ่มดูแลสุขภำพ ของ
ตน เอ ง ให้มีค ว ำม เ สื่ อ ม น้ อ ยที่ สุ ด  มีก ำ ร
ปรับเปลี่ยนเวลำงำนเพื่อควำมสมดุลในชีวิต 
รวมถงึกำรใช ้หลกัธรรมะ โดยเฉพำะปัญหำจำก
งำน กำรวำงแผนจดักำรหนี้สนิ และลงทุนเพิ่ม

มำกขึน้จำกช่วงวยัทีผ่่ำนมำ ยงัมกีำรปรบัตวัใน
บทบำทที่แตกต่ำงในช่วงวยั ภำยในครอบครวั 
และวยันี้ยงัคงเป็นที่พึ่งและช่วยเหลอืลูกหลำน 
เริ่มมองหำผู้ที่จะดูแล กำรปรบัปรุงที่อยู่อำศยั
เพื่อรบัรองเมื่อตนเองสูงวยั และในวยันี้  กำรใช้
เวลำว่ำงส่วนใหญ่พบปะเพื่อนฝงู ท ำกจิกรรมที่
ชอบ และเริม่สรำ้งตวัตนใหม่หลงัจำกเกษยีณ 

ข้อเสนอแนะ 
ผลกำรศึกษำในครัง้นี้ ท ำให้เห็นถึงกำร

เตรยีมควำมพร้อมเขำ้สู่วยัสูงอำยุของพยำบำล
วิชำชีพซึ่งน ำไปสู่กำรพฒันำระบบกำรรองรับ
สงัคมสงูวยัทีใ่หม้ปีระสทิธภิำพขึน้ ดงันี้ 

ข้อเสนอแนะระดบัปฏิบติัการ 
1. ควรส่งเสริมและสนับสนุนให้มีกำร

เตรยีมควำมพร้อมเขำ้สู่วยัสูงอำยุของพยำบำล
วชิำชพีในแต่ละด้ำนทีเ่หมำะสมในแต่ละช่วงวยั 
และกจิกรรมทีเ่อื้อต่อกำรเตรยีมควำมพรอ้มเขำ้
สู่วยัสูงอำยุอย่ำงเป็นรูปธรรม เช่น กลุ่ม ชมรม 
เพื่อกำรเตรียมตัวที่ดีและลดปัญหำที่เกิดขึ้น
หลงัจำกเกษยีณ 

2. ควรมีกำรติดตำมอย่ำงเป็นระบบใน
กำรสนับสนุน สอบถำมปัญหำกบัผู้ปฏิบัติงำน 
เช่น กำรขึ้นปฏิบัติงำนที่มำกเกินไป เพื่อลด
ภำวะตงึเครยีดจำกกำรท ำงำน และเพิม่เวลำกำร
ใชช้วีติประจ ำวนัส่วนตวั เพื่อใหช้วีติกำรท ำงำน
มีควำมสมดุล และเตรียมพร้อมวยัเกษียณได้
อย่ำงมปีระสทิธภิำพ 

ข้อเสนอแนะระดบันโยบาย  
1. กระทรวงสำธำรณสุขซึ่งเป็นองคก์รตน้

สงักดัของพยำบำลสว่นใหญ่ในประเทศไทย ควร
ก ำหนดเป็นนโยบำยที่สนับสนุนให้บุคลำกร
เตรยีมควำมพรอ้มเขำ้สู่วยัสูงอำยุ ตัง้แต่วยัก้ำว
ย่ำงเขำ้สูว่ยัสงูอำยุ และวยัพรอ้มเกษยีณ  
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2. องค์กรวิชำชีพพยำบำล ควรก ำหนด
แผนยุทธศำสตร์และแผนปฏบิตักิำรที่ชดัเจนใน
กำรเตรียมควำมพร้อมในด้ำนต่ำง  ๆ ของ
พยำบำลในแต่ละกลุ่มวยัเพื่อเขำ้สู่สูงวยัอย่ำงมี
ศกัยภำพ 
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