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บทคัดย่อ
	 พลังสุขภาพจิต เป็นคุณลักษณะและความสามารถที่มีอยู่ในตัวบุคคล ช่วยให้บุคคลที่ประสบปัญหาชีวิตเนื่องจากสาเหตุ

ต่างๆ สามารถปรับตัวและฟื้นคืนสู่สภาวะสมดุลได้ ผู้สูงอายุเป็นกลุ่มบุคคลที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางสรีรภาพและจิตสังคมโดย

ธรรมชาติ เมื่อผู้สูงอายุมีปัญหาโรคเรื้อรังร่วมด้วยอาจท�ำให้เกิดภาวะเสื่อมถอยมากข้ึนเป็นทวีคูณถ้ามีพลังสุขภาพจิตที่ไม่แข็งแรง 

การฟื้นฟูพลังสุขภาพจิตจะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของตนเองให้กลับคืนสู่สมดุลได้ ผู้เขียนได้น�ำเสนอ

กลยุทธ์การฟื้นฟูพลังสุขภาพจิต 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การประเมินการรับรู้ภาวะสุขภาพและพลังสุขภาพจิต 2) การให้ก�ำลังใจ 

3) การส่งเสริมการท�ำกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวันอย่างต่อเนื่อง 4) การส่งเสริมความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง และ 5) การตอกย�้ำความ

สามารถเฉพาะตน เพื่อเป็นแนวทางในการด�ำเนินงานส�ำหรับทีมสหสาขาวิชาชีพ ในการส่งเสริมพลังสุขภาพจิตในผู้สูงอายุให้มีมุม

มองชีวิตในทางบวกมากขึ้น มองตนเองและโลกเป็นไปตามความเป็นจริงของชีวิต มีศรัทธา ความหวัง สามารถเปิดรับ และให้ความ

ร่วมมือในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพไปในทางที่ดีขึ้น ซึ่งจะส่งผลให้ผู้สูงอายุมีการด�ำเนินชีวิตที่มีความสุขมากขึ้น 

ค�ำส�ำคัญ: พลังสุขภาพจิต ผู้สูงอายุ การรับรู้ภาวะสุขภาพ 

Abstract
	 Resilience quotient is a characteristic of an individual to bounce back in balance when faced with 

difficulties in life, and turn adversity into advantage and threat into opportunity. It’s a set of skills and behaviors 

that individual can develop, in any age, circumstance or experience. Elderly has physical and psychological 

changes by nature, but combined with chronic diseases will be deteriorated if individuals have a low resilience 

quotient. Resilience rehabilitation would be the effective intervention for improving self-esteem to keep            

balance for those elderly. This article presents 5 strategies effective for improving resilience quotient among 

elderly: 1) assess individual’s perceptions about health status and resilience; 2) encouragement; 3) promote 

healthy daily activities; 4) promote self-esteem; and 5) emphasize individual’s capability, as a guide for the 

multi-disciplinary healthcare team in their initiative for promotion of positive thinking among elderlies.  

Eventually, this will impact quality of life for elderly.

Keywords: Resilience Quotient, elderly, aging, perception of health status. 
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บทนำ�
	 พลังสุขภาพจิตเป็นปัจจัยส�ำคัญอย่างหนึ่งในการ 

ด�ำรงชีวิตของบุคคลให้มีความผาสุก ช่วยท�ำให้บุคคลสามารถ

ปรับตัวได้อย่างสมดุลท่ามกลางสถานการณ์และสิ่งแวดล้อมท่ี

เปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็วในสังคมยุคโลกาภิวัตน์ ดังเช่น

ปัจจุบันที่มีประชากรผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้น ซึ่งโดยธรรมชาติแล้ว

ผูส้งูอายจุะมกีารเปลีย่นแปลงตามวยัทีต้่องเผชญิกบัปัญหาความ

เสื่อมของอวัยวะต่างๆ อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ถ้าขาดการเตรียม

ความพร้อมรับสถานการณ์ หรือปรับตัวไม่ได้ อาจส่งผลกระทบ

ให้ผู้สูงอายุเกิดภาวะซึมเศร้า รู้สึกว่าตนเองไร้ค่า สิ้นหวังในชีวิต 

ซึ่งเป็นการเพิ่มภาระในการดูแลสุขภาพทั้งกายและใจ การช่วย

เหลือสนับสนุนให้ผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเองให้อยู่ในภาวะ

สมดุลทั้งร่างกาย และจิตใจ จึงเป็นสิ่งที่จ�ำเป็น ผู้เขียนจึงได้น�ำ

เสนอกลยุทธ์การฟื้นฟูพลังสุขภาพจิตซึ่งเป็นปัจจัยส�ำคัญในตัว

บุคคลที่จะช่วยเสริมสร้างพลังชีวิตให้แก่ผู้สูงอายุ ผู้ดูแล และ

ครอบครวัของผูส้งูอาย ุให้หนักลบัมาร่วมมอืกนั เสรมิสร้างความ

เข้มแขง็ และร่วมแรงร่วมใจในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ

ของผู้สูงอายุในการส่งเสริม ป้องกันปัญหาสุขภาพของตนเอง  

ให้ความร่วมมือในการบ�ำบัดรักษา ตลอดจนการฟื้นฟูสภาพให้

ผู้สูงอายุกลับมามีชีวิตที่ปกติสุขมากขึ้น 

แนวคิดและหลักการของพลังสุขภาพจิต
	 พลังสุขภาพจิต (Resilience Ouotient-RQ) คือ 

ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจของบคุคลท่ีสามารถยดืหยุน่ 

ปรับตัว ฟื้นฟูสภาพอารมณ์และจิตใจได้อย่างรวดเร็วภายหลัง

เหตุการณ์วิกฤติหรือสถานการณ์ที่ยาก ล�ำบาก เป็นคุณสมบัติ

เฉพาะตัวของบุคคลที่สามารถรับมือกับเหตุการณ์ไม่คาดฝัน  

การพลิกวิกฤตให้เป็นโอกาส ผ่านพ้นปัญหาอุปสรรคไปได้โดย

ไม่จมอยู ่กับความทุกข์ และด�ำเนินชีวิตต่อไปให้มีความสุข        

เสริมสร้างพลังใจให้เข้มแข็งและแกร่งกว่าเดิม นักวิชาการด้าน

สุขภาพจิตได้ให้ค�ำนิยามของพลังสุขภาพจิตไว้ว่า พลังสุขภาพ

จิตเป็นคุณลักษณะของบุคคลในด้านบวกที่สามารถฟื้นตัวจาก

ความรู้สกึด้านลบเมือ่ต้องเผชญิกบัสถานการณ์ทีเ่ลวร้ายในชวีติ

โดยใช้วิธีการปรับตัวที่ยืดหยุ่นในการเปลี่ยนประสบการณ์ที่ไม่

พงึปรารถนาให้คืนสูภ่าวะปกติท�ำให้บคุคลมกีารปรบัตวัลดภาวะ

เครียดลงและฟื้นฟูสู่ภาวะสมดุลได้1 จากการวิจัยเชิงคุณภาพ

เกี่ยวกับความเครียดของพยาบาลห้องฉุกเฉินท่ีต้องเผชิญกับ

ภาวะวิกฤตขิองผูร้บับรกิารตลอดเวลาสรปุผลว่าพลงัสขุภาพจติ

ท�ำให้พยาบาลกลุ่มน้ีมีความเครียดน้อยลงและคงทนต่องาน       

สูงขึ้น2

	 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข3 ได้ให้ความ

หมายของพลงัสขุภาพจติว่า เป็นกระบวนการปรบัตวัและฟ้ืนตวั

เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ยากล�ำบากหรือวิกฤติการณ์ได้

ส�ำเร็จ ทั้งนี้ พลังสุขภาพจิต สามารถพัฒนาได้ตลอดเวลาและ

คงอยู่ภายในตัวบุคคล เพื่อใช้ในการเผชิญกับเหตุการณ์วิกฤติ 

หรือภาวการณ์ที่ตึงเครียดของชีวิต แบ่งได้เป็น 3 องค์ประกอบ 

ดังนี้ 

	 1.	 ฉันเป็น (I AM) หมายถึงความเข้มแข็งภายในตัว

บุคคล ที่สามารถพัฒนาได้ตลอดเวลาเป็นพลังท่ีเกิดจากการ

เรียนรู ้สะสมมาในอดีต ประกอบด้วยการเป็นบุคคลที่ผู ้อื่น         

ชื่นชอบ การเป็นผู้ที่มีจิตใจสงบ การเป็นผู้ที่วางแผนในอนาคต 

และประสบผลส�ำเร็จ การเป็นผู ้ ท่ีเคารพตนเองและผู้อื่น            

การเป็นผูท่ี้เข้าใจความรู้สกึและห่วงใยผูอ้ืน่ การเป็นผูท่ี้รบัผดิชอบ

ต่อการกระท�ำของตนเองและยอมรับต่อผลท่ีเกิดขึ้น และ 

การเป็นผู ้ที่มีความมั่นใจ มองโลกในแง่ดี มีความหวังและ 

ศรัทธา

	 2.	 ฉนัม ี(I HAVE) หมายถงึปัจจัยสนบัสนนุภายนอก

ที่จะช่วยส่งเสริมพลังสุขภาพจิต เป็นพ้ืนฐานท่ีส�ำคัญในการ

พฒันาพลงัสขุภาพจติ เป็นพลงัทีเ่กดิจากการเกือ้หนนุของบคุคล

ต่างๆ ประกอบด้วย บุคคลในครอบครัว บุคคลอื่นๆ นอก

ครอบครัวที่รักและสามารถไว้ใจได้โดยปราศจากความสงสัย  

การทีบ่คุคลมบีคุคลอืน่ๆ คอยสนบัสนนุให้มอีสิระในการกระท�ำ 

การมีแบบอย่างท่ีดี การที่ได้เข้าถึงแหล่งบริการด้านสุขภาพ       

การศึกษา และบรกิารด้านความมัน่คงปลอดภัยในสงัคม รวมถงึ

การมีครอบครัวและสังคมที่มั่นคง

	 3.	 ฉันสามารถ (I CAN) หมายถึงทักษะในการสร้าง

สัมพันธภาพระหว่างบุคคล และทักษะในการแก้ป ัญหา  

เป็นพลังที่มาจากการเรียนรู ้ที่จะปรับตัวในการแก้ปัญหา 

ประกอบด้วย ความสามารถริเริ่มแนวคิด หรือการกระท�ำในสิ่ง

ใหม่ๆ ความสามารถคงอยู่กับงานที่กระท�ำจนกว่าจะประสบ       

ผลส�ำเร็จ ความสามารถในการมองชีวิตให้เป็นเรื่องขบขัน         

และใช้เพือ่ลดความตงึเครยีด ความสามารถในการแสดงออกใน

การสือ่สารกบับุคคลอืน่ถึงความนกึคดิและความรูส้กึของตนเอง 

ความสามารถในการแก้ปัญหาต่างๆ เช่น ปัญหาในการเรียน 

ปัญหาในการท�ำงาน ปัญหาส่วนตัวและปัญหาสังคม เป็นต้น 

ความสามารถในการจัดการกับพฤติกรรมของตนเองในเร่ือง

ความรู้สึก สิ่งกระตุ้นและการแสดงออก รวมถึงสามารถเข้าถึง

ความช่วยเหลือเมื่อต้องการ
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	 Resnick et al.4 ได้แบ่งประเภทของพลังสุขภาพจิต

ไว้ 4 ประเภท ดังนี้ 

	 1.	 พลังสุขภาพจิตด ้านสุขภาพกาย (Health  

resilience) หมายถึง ความสามารถในการคงไว้ซ่ึงภาวะ 

สขุภาพดขีองร่างกาย โดยการปรับตัวเมือ่ต้องเจอกบัสถานการณ์

ที่ยากล�ำบากในชีวิต เช่น เมื่อการเจ็บป่วยบุคคลจะใช้พลัง

สุขภาพจิตในการปรับตัวต่อการเจ็บป่วย โดยใช้กลยุทธ์ใน          

การเผชญิปัญหาทีม่ปีระสทิธภิาพ การออกก�ำลงักาย การปฏบิตัิ

ตามแผนการรักษา หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ เพื่อให้คงไว้         

ซึ่งสุขภาพดี

	 2.	 พลังสุขภาพจิตทางด้านสุขภาพจิต (Psycho-

logical resilience) หมายถึง ความสามารถในการคงไว้ ซ่ึง       

ผลกระทบต่อจิตใจทางด้านบวก เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์

ที่ยากล�ำบากในชีวิต ช่วยท�ำให้บุคคลมีมุมมองชีวิตในด้านบวก 

ส่งผลให้สามารถปรับตัวให้มีความสุขในการด�ำเนินชีวิตต่อไป

	 3.	 พลังสุขภาพจิตด ้านอารมณ์ (Emotional 

resilience) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์        

และการปรับตัวเมื่อต้องเผชิญกับภาวะเครียด และสถานการณ์

ที่ยากล�ำบากในชีวิต บุคคลจะใช้อารมณ์ด้านบวกในการด�ำเนิน

ชวีติ เช่น การมจีติใจทีส่งบ มัน่คง จะท�ำให้สามารถเผชญิปัญหา

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 4.	 พลั งสุขภาพจิตด ้ านความเข ้มแข็ งอดทน  

(Dispositional resilience) หมายถึง คุณลักษณะพลัง 

สุขภาพจิตของบุคคลที่ประกอบด้วย 3 คุณลักษณะ คือ 

ความมุ่งมั่นต่อบุคคลอ่ืน การมีอ�ำนาจควบคุมต่อสถานการณ ์

ต่าง ๆ และความยินดีที่จะเรียนรู้ต่อสถานการณ์ในปัจจุบัน

สถานการณ์ผู้สูงอายุในประเทศไทย 
	 ป ัจจุบันประเทศไทยมีการเปลี่ยนแปลงด ้าน

โครงสร้างประชากร โดยมีสัดส่วนประชากรผู้สูงอายุเพิ่มข้ึน  

คาดว่าในปี พ.ศ. 2568 ประเทศไทยจะมีผู้สูงอายุเกินกว่า           

ร้อยละ 20 หรือ 14.4 ล้านคน นั่นหมายถึงว่าประเทศไทยได้

ก้าวเข้าสูส่งัคมผูส้งูอาย ุ(Aged Society) และได้มกีารคาดการณ์

ว่าในปี 2562 ประเทศไทยจะมีจ�ำนวนผู ้สูงอายุมากกว่า

ประชากรในวัยเด็ก โดยประชากรสูงอายุจะมีสัดส่วนประมาณ 

1 ใน 5 ของประชากรทั้งหมด และอีกไม่เกิน 4 ปีข้างหน้าหรือ

ในปี 2564 ประเทศไทยจะกลายเป็น “สังคมสูงอายุอย่าง

สมบูรณ์” (complete aged society) คือ มีประชากรวัยสูง

อายุถึงร้อยละ 20 ของจ�ำนวนประชากรทั้งประเทศ และจะใช้

เวลาอีกเพียง 10 ปี ก็จะกลายเป็น “สังคมสูงวัยระดับสุดยอด” 

(super aged society) ประมาณปี 2574 คอืสงัคมท่ีมปีระชากร

ผู้สูงอายุ 60 ขึ้นไป มากกว่าร้อยละ 28 ของประชากรทั้งหมด 

และเมื่อเทียบสัดส่วนผู้สูงอายุกับประเทศสมาชิกอาเซียนด้วย

กันประเทศไทยมีสัดส่วนของประชากรผู้สูงอายุท้ังประเทศอยู่

ในล�ำดับที่ 2 จาก 10 ประเทศสมาชิกอาเซียนในปัจจุบัน และ

ในปี 2583 ประเทศไทยจะมีสัดส่วนประชากรสูงอายุสูงที่สุดใน

อาเซียน5 และพบข้อมูลด้านผู้สูงอายุที่น่าสนใจ ดังนี้6 

	 1.	 ผู้สูงอายุที่อยู่คนเดียวตามล�ำพังในครัวเรือนเพ่ิม

สูงขึ้นจากร้อยละ 3.6 ในปี 2554 เป็นร้อยละ 10.4 ในปี 2557

	 2.	 ร้อยละ 33.4 ของผู้สูงอายุมีสถานภาพสมรส      

เป็นหม้าย หย่าแยกกันอยู่ และร้อยละ 3.7 เป็นโสด

	 3.	 ร้อยละ 23.4 ของผู้สูงอายุวัยต้น ร้อยละ 8.9      

ของผู้สูงอายุวัยกลาง และร้อยละ 2.6 ของผู้สูงอายุวัยปลาย         

มีความต้องการที่จะท�ำงาน

	 จะเห็นได ้ว ่าผู ้สูงอายุจะต้องพ่ึงตนเองมากขึ้น 

นอกจากนี้ ยังต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงโดยธรรมชาต ิ     

ด้านสรรีภาพของร่างกายทีเ่สือ่มถอย และปัญหาสุขภาพท่ีเร้ือรัง 

ซึง่ส่วนใหญ่มกัได้แก่โรคเรือ้รงั (Chronic disease) และมกัเป็น

โรคไม่ติดเชื้อ (Non-infectious disease) เช่น โรคเบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง อัมพาต โรคหัวใจ โรคหืด หลอดลม อักเสบ

เรื้อรัง ถุงลมพอง ตับแข็ง มะเร็ง เป็นต้น ซึ่งเมื่อเกิดขึ้นแล้วมัก

จะต้องรักษาต่อเนื่องไปตลอดชีวิตและมีความเส่ียงต่อการเกิด

ภาวะแทรกซ้อนง่าย ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เมื่อเจ็บป่วยแล้วมักช่วย

เหลือตนเองได้น้อยลง ไม่สามารถท�ำงานได้อย่างเดิม ท�ำให้ราย

ได้ลดน้อยลง บทบาททางสังคมลดลง ต้องพึ่งพิงผู้อ่ืนมากขึ้น 

เกดิความรูส้กึท้อแท้ และไร้ค่า การเปลีย่นแปลงทีเ่สือ่มลงเหล่า

นี ้มกัส่งผลให้เกดิปัญหาทางสขุภาพจิตท่ีพบได้บ่อยคือความวติก

กังวล ซึมเศร้า นอนไม่หลับ ภาวะสมองเสื่อม และปัญหาเรื่อง

เพศ ทั้งนี้โรคสมองเสื่อม และโรคซึมเศร้าถือเป็นหนึ่งในปัญหา

ด้านสุขภาพ 5 อันดับแรกของผู้สูงอายุไทย7 ซึ่งถ้าไม่ได้รับ         

การช่วยเหลอื อาจน�ำไปสูค่วามยุง่ยากซบัซ้อนในการดแูลรักษา8 

ซึ่งส่งผลให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตลดลง นอกจากนี้การต้องอยู่

ตามล�ำพังโดยเฉพาะในช่วงเวลากลางวันท่ีบุตรหลานต้องออก

ไปท�ำงานนอกบ้านส่งผลให้ผู้สูงอายุรู้สึกเหงา โดดเดี่ยว ขาดที่

พึ่ง รู้สึกว่าตนเองไร้ค่า และอาจเกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมาได้

อีกด้วย

9 (66-73) AW-������� �������.indd   68 4/11/61 BE   10:13 AM



69
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army NursesRehabilitation Strategies for Resilience Quotient in the Elderly

ปีที่ 19 ฉบับที่ 1 มกราคม-เมษายน 2561
Volume 19 No. 1 January-April 2018

ความสัมพันธ์ระหว่างพลังสุขภาพจิตกับภาวะสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ
	 พลังสุขภาพจิต (Resilience Quotient) เป็น            

พลังแห่งชีวิตที่ช่วยให้บุคคลสามารถเอาชนะอุปสรรค และ

เหตุการณ์วิกฤติต่างๆ ในชีวิต เช่น ภัยธรรมชาติ อุบัติเหตุ        

ภาวะเจ็บป่วยที่ร้ายแรง โรคเรื้อรัง การเจ็บป่วยทางจิต เป็นต้น 

ซึง่ถอืเป็นปัจจัยส�ำคัญในการด�ำรงชวีติเพือ่การอยูร่อดอย่างปกติ

สุข และประสบผลส�ำเร็จในชีวิต ทั้งน้ีพลังสุขภาพจิตจัดเป็น

ทักษะส่วนบุคคลที่สามารถพัฒนาได้ 3 พลังสุขภาพจิตเป็น          

สิ่งส�ำคัญท่ีจะช่วยฟื้นฟูให้ผู้ที่มีภาวะเจ็บป่วยทางกายและจิต        

มสีขุภาพดขีึน้ และกลบัมาใช้ชวีติได้ตามปกติ9 ผูท้ีม่พีลงัสขุภาพ

จิตสูงมีจิตใจที่เข้มแข็ง สงบมั่นคงจะสามารถจัดการกับตนเอง

เมื่อเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังได้ดีกว่าผู้ท่ีมีพลังสุขภาพจิตต�่ำ10      

และจากรายงานวจิยัในผูส้งูอายทีุเ่จบ็ป่วยด้วยโรคเรือ้รงั พบว่า

ความเข้มแข็งภายในซึ่งเป็นองค์ประกอบของพลังสุขภาพจิตมี

ความสัมพันธ์กับสุขภาพกายและสุขภาพจิตในด้านบวก นั่นคือ

ถ้าพลังสขุภาพจติด ีจะท�ำให้สขุภาพกายและสขุภาพจติดด้ีวย11 

ดังนั้นพลังสุขภาพจิตที่แข็งแรงจะช่วยให้ผู้สูงอายุ ผู้ดูแล และ

ครอบครัวของผูส้งูอาย ุมมีมุมองชวีติในด้านบวกต่อภาวะความ

เจ็บป่วยของตนเองและครอบครัว จะช่วยเป็นพลังผลักดันให้

สมาชิกครอบครัวสามารถปรับตัวเข้าหากันได้อย่างเหมาะสม 

และสามารถด�ำรงชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุข นอกจากนี้ ผู้ดูแล 

ผูป่้วยเรือ้รงัทีมี่พลงัสขุภาพจติสงูจะมส่ีวนช่วยให้การรบัรูภ้าระ

ในการดูแลลดลง ส่งผลให้มีภาวะเครียดต่อการดูแลลดลง          

และมีชีวิตที่มีความสุขมากยิ่งขึ้น12 

	 จากผลงานวิจัยในผู้สูงอายุท่ีต้องเผชิญปัญหากับ      

โรคเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน พบว่าจะใช้กลไกของพลังสุขภาพ

จิตด้านปัจจัยปกป้อง (Protective factors) ซึ่งเป็นลักษณะ

เฉพาะของบุคคล เช่น การมองโลกในแง่ดี ความภูมิใจในตนเอง 

การมีจิตที่สงบและมั่นคง การเชื่อมั่นในตนเอง เป็นต้น กลยุทธ์

ในการเผชิญปัญหา การมีกิจกรรมทางกาย และการสนับสนุน

ทางสงัคม ในการป้องกนั หรอืขดัขวางจากผลกระทบ และภาวะ

คุกคามจากโรค ท�ำให้ผู ้สูงอายุมีการปรับตัวสู ่สภาพสมดุล         

ของชวีติ4, 13 ซึง่ช่วยให้ผูส้งูอายโุรคเบาหวานสามารถเผชญิปัญหา

กับโรคได้อย่างเหมาะสม สามารถปฏิบัติตามแผนการรักษา         

มีการควบคุมอาหาร และควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือดได้ดีขึ้น 

มีการเคลื่อนไหวร่างกายเพิ่มมากขึ้น เพิ่มความสามารถใน        

การควบคุมการใช้ยา ท�ำให้ภาวะแทรกซ้อนของโรคลดลง            

ลดอัตราการตาย ท�ำให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น14 และ        

พบว่าการใช้แบบบนัทกึพลงัสขุภาพจติ 3 ด้าน ได้แก่ การก�ำหนด

เงื่อนไขให้ตนเอง (self-regulation), การสร้างสัมพันธภาพที่ดี

ระหว่างบุคคล (interpersonal strengths), และการให้ความ

ส�ำคัญ (meaning-making) สามารถเพิ่มพลังสุขภาพจิตใน      

กลุ่มผู้สูงอายุที่เคยผ่านวิกฤติการณ์ในชีวิต15

	 ผลงานวิจัยด้านพลังสุขภาพจิตในผู้สูงอายุ พบว่ามี

ความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการรบัรูภ้าวะสขุภาพ และการมเีครอื

ข่าย แหล่งสนับสนุนทางสังคม14 ซ่ึงสอดคล้องกับผลการวิจัย

เกีย่วกับปัจจยัท่ีมคีวามสมัพนัธ์กบัพลงัสขุภาพจติในผูท้ีเ่จบ็ป่วย

เรื้อรัง มีดังนี้ 4, 16, 17

	 1.	 ลักษณะเฉพาะของบุคคล (Personality trait) 

หมายถึง คุณสมบัติของบุคคลท่ีจะช่วยส่งเสริมพลังสุขภาพจิต

ในผู้ป่วยเรื้อรังให้มีสุขภาพกายดีขึ้น ประกอบด้วย การมองโลก

ในแง่ดี การมีสติ ความเข้มแข็งอดทนด้านสุขภาพ ความภาค

ภูมิใจในตนอง สมรรถนะแห่งตน และความสามารถในการ

ควบคุมตนเอง ความเข้มแข็งอดทน ความหวัง พลังอ�ำนาจแห่ง

ตน การยอมรับต่อความเจ็บป่วย การตัดสินใจ และความเชื่อ 

ในการควบคุมตนเอง

	 2.	 การสนับสนุนทางสังคม (Social support)        

หมายถงึ การทีผู่เ้จบ็ป่วยได้รบัการสนบัสนนุช่วยเหลอืจากบคุคล

รอบข้างและสงัคม ในเรือ่งการสนับสนนุด้านอารมณ์ ด้านเครือ่ง

มอืต่างๆ เช่น การช่วยเหลอืในการปฏิบตัตัิว และการจดัการกบั

โรคทีเ่ป็นอยู ่ท�ำให้บคุคลรูส้กึปลอดภยัและมัน่ใจท่ีจะปฏบิตัติาม

แผนการรักษา ส่งผลดีต่อภาวะสุขภาพและมีคุณภาพชีวิตที่ด ี

การสนับสนุนทางสังคมเป็นปัจจัยส่งเสริมพลังสุขภาพจิตในผู้ที่

เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังให้มีสุขภาพกายสุขภาพจิตดีขึ้น18 

	 3.	 กลยุทธ์ในการเผชิญปัญหา (Coping styles) 

หมายถึง วิธีการหรือทักษะของบุคคลในด้านบวกที่ใช้ในการแก้

ปัญหาเมื่อต้องเผชิญกับโรคท่ีเป็นอยู่ เช่น ความกระตือรือร้น     

ในการแก้ปัญหา การเป็นผู้ที่มีอารมณ์ขัน การใช้หลักความเชื่อ

ด้านศาสนา ความสามารถในการวางแผนเป็นขั้นตอน การมอง

ตนเองในแง่บวก และการมีความเชื่อมั่นในตนเอง การมีทักษะ

การสื่อสาร และการแก้ปัญหาโดยใช้แนวคิดการสนับสนุนทาง

สังคม และการมองโลกในแง่ดี กลยุทธ์ในการเผชิญปัญหา         

เป็นปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพลังสุขภาพจิต จะช่วยส่งเสริม

การปรับตัวกับโรคที่เป็นอยู่ได้อย่างเหมาะสม

	 4.	 การปฏิบัติ กิจกรรม (Activity) หมายถึง 

ความสามารถของบุคคลในการเคลื่อนไหวออกก�ำลังกาย 

ความสามารถในการท�ำหน้าที่ของร่างกาย ความแข็งแรงของ
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ร่างกาย ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวัน การมี

กิจกรรมทางกาย การมีกิจกรรมยามว่างอย่างต่อเนื่องของ              

ผู ้สูงอายุเป็นปัจจัยส่งเสริมพลังสุขภาพจิตในผู ้สูงอายุและ 

ผูท้ีเ่จบ็ป่วยเรือ้รงั ซึง่ผูส้งูอายทุีส่ามารถปฏบิตักิจิวตัรประจ�ำวัน 

มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายอย่างต่อเนื่องสม�่ำเสมอ               

มีความสัมพันธ์กับพลังสุขภาพจิตระดับสูงอย่างมีนัยส�ำคัญ         

ทางสถิติ

	 จากการศึกษาผลงานวิจัยที่ผ่านมาสรุปได้ว่า ปัจจัย

ที่มีความสัมพันธ์กับพลังสุขภาพจิตมีดังนี้

	 1.	 คุณลักษณะส ่ วนบุคคล หรือบุคลิ กภาพ                 

(Personality) บุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบเปิดเผย และมีความ

เข้มแข็งภายในตนเองจะมีความอดทนต่อการเผชิญปัญหา       

และสามารถแสวงหาสิ่งสนับสนุนช่วยเหลือตนเองเมื่อต้อง 

เผชิญกับปัญหาชีวิตได้ดีกว่าบุคคลที่เก็บตัว อ่อนแอ และ         

อ่อนไหวทางอารมณ์ 

	 2.	 การรับรู้ภาวะสุขภาพ (Health Perception) 

เปนการแสดงออกถึงความรูสึก และความคิดเห็นต่อสุขภาพ      

ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม มีความสําคัญต่อเปลี่ยนแปลง

พฤตกิรรม การสงเสรมิสขุภาพของบคุคล การรบัรูภาวะสขุภาพ

ทีผ่ดิหรอืเบีย่งเบนไปจากความจรงิ ท�ำใหบคุคลไม่ ใหความรวมมือ

ในการดูแลสุขภาพของตนเอง ซึ่งความคิด ความรู ้สึกของ       

บุคคลท่ีจะช่วยให้บุคคลมีการรับรู้ภาวะสุขภาพของตนในทาง

บวกคือ ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) การรับรู้

ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) และความสามารถ      

ในการตัดสินใจในการแก้ไขปัญหา (Determination and 

problem solving) ซึ่งผู้สูงอายุที่มีพลังสุขภาพจิตในระดับสูง

จะรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง มีความเชื่อมั่นในความสามารถของ

ตนเองทีจ่ะกระท�ำการใดๆเพือ่ให้บรรลเุป้าหมาย มมีมุมองด้าน

บวกในการจดัการกบัปัญหา และสามารถรบัมอืกับสถานการณ์

ปัญหาของชีวิตด้วยกลยุทธ์การเผชิญปัญหาที่มีประสิทธิภาพ 

	 3.	 สัมพันธภาพที่ดีระหว ่างบุคคล (Positive 

interpersonal relationships) บุคคลที่มีความสัมพันธ์ท่ีด ี      

กบัผูอ้ืน่ ทัง้ทีเ่ป็นความสมัพันธ์กบับุคคลในครอบครวั เพือ่นร่วมงาน 

หรือบุคคลอ่ืนๆในสังคม มีเครือข่ายเชื่อมโยงกันและกัน        

มีกิจกรรมร่วมกัน สม�่ำเสมอ จะช่วยให้บุคคลด�ำเนินชีวิตท่ีมี

ความสุข สนุกสนาน มีการช่วยเหลือสนับสนุนซ่ึงกันและกัน 

ผู ้สูงอายุที่มีพลังสุขภาพจิตในระดับสูงจะสามารถสร ้าง

สัมพันธภาพที่ดีระหว่างบุคคล และมีกิจกรรมกับส่วนรวมอย่าง

สม�่ำเสมอ ท�ำให้มีเครือข่ายด้านการสนับสนุนช่วยเหลือทั้งด้าน

ร่างกายและจิตใจ มีกิจกรรมช่วยลดภาวะสมองเส่ือม ส่งเสริม

ความรูส้กึมคีณุค่าในตนเอง ลดภาวะซมึเศร้า สิน้หวงัในผูส้งูอายุ 

ท�ำให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตดีขึ้น 

	 4.	 ปัจจัยทางด้านจิตวิญญาณ (Spirituality)          

หมายถึง ลักษณะ หรือพฤติกรรมที่บุคคลแสดงให้เห็นได้ถึง       

พลังทางบวกของชีวิต การมีศรัทธา เป้าหมาย และความหวัง      

ในการพัฒนาตนเองให้เข้าถึงความรู้สึกท่ีเป็นสุข สงบ อิ่มเอม 

การตระหนักรู้ได้ถึงพลังจากภายในท่ีจะท�ำให้ตนเองสามารถ

เผชิญชีวิต หรือด�ำเนินชีวิตอยู่ต่อไปได้อย่างเข้มแข็ง ภาคภูมิใจ 

มีมุมมองทางบวก และเป็นพลังที่สร้างสรรค์ต่อตนเอง และ

บุคคลรอบข้าง พลังแห่งจิตวิญญาณเป็นพลังแห่งชีวิตที่สะท้อน

ให้เหน็พลงัสขุภาพจติทีบ่่งบอกถงึความสงบ ความอตุสาหะและ

การเปิดใจเรียนรู้กิจกรรมใหม่ๆ ที่เป็นผลดีกับชีวิต 

กลยุทธ์การฟื้นฟูพลังสุขภาพจิตในผู้สูงอายุ
	 จากผลการศึกษาข้างต้น พบว่าพลังสุขภาพจิตเป็น

สิ่งท่ีดี และควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีพลังสุขภาพจิตท่ีเข้มแข็ง     

ในระดับท่ีสามารถเผชิญกับปัญหาสุขภาพ และวิกฤตของชีวิต

ตามช่วงวัยให้ผ่านพ้นไปได้ พลังสุขภาพจิตเปรียบเสมือน           

พลังชีวิตท่ีอยู่ภายในตัวบุคคล และเป็นพลังด้านบวกที่จะช่วย

ให้ชีวิตด�ำเนินต่อไปได้อย่างปกติสุข ผู้สูงอายุที่มีภาวะเครียด       

ซึมเศร้าหรือสิ้นหวัง จากปัญหาสุขภาพ ปัญหาสัมพันธภาพ         

ในครอบครวั หรอืมีความคดิว่าตนเองไร้ค่า ไร้ความหมาย จะไม่

สามารถเช่ือมโยงความคิดความรู้สึกของตนเองให้สัมผัสกับ      

พลังสุขภาพจิต หรือพลังชีวิตของตนเองได้ จะส่งผลให้มี

ความเครียด มีความทุกข์ทรมานต่อการด�ำเนินชีวิตมากยิ่งขึ้น 

ดงันัน้การฟ้ืนฟพูลงัสขุภาพจติให้กบัผู้สงูอาย ุจะช่วยให้ผูส้งูอายุ

ได้สัมผัสถึงพลังชีวิตที่มีจากภายใน และน�ำออกมาใช้ในการ

ด�ำเนินชีวติของตนเอง และสร้างความสมัพนัธ์กบับคุคลรอบข้าง 

เพือ่สร้างความร่วมมอืในการส่งเสรมิป้องกนัภาวะความเจบ็ป่วย

ของตนเอง พัฒนาคุณภาพชีวิต และเพิ่มพลังชีวิตท่ีจะด�ำเนิน

ชีวิตอยู่ต่อไปอย่างมีคุณค่าและมีความสุข พลังสุขภาพจิตของ     

ผู้สูงอายุสามารถฟื้นฟูได้ด้วยกลยุทธ์การฟื้นฟูพลังสุขภาพจิต

ตามขั้นตอนต่างๆ ดังนี้

	 ขั้นตอนที่ 1 การประเมินการรับรู้ภาวะสุขภาพและ

พลงัสขุภาพจติของผูส้งูอาย ุหมายถงึ การประเมนิระดบัการรบั

รู้ถึงการให้คุณค่าของชีวิตด้านสุขภาพของตนเองในผู้สูงอายุ 

ภาวะสขุภาพท่ีเสือ่มถอยลงตามช่วงวยั หรอืปัญหาสขุภาพทีเ่กิด

ขึ้นแล้ว ถือว่าเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ แต่การรับรู้ถึงคุณค่าและ
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ความหมายที่จะอยู่ต่อไปในขณะที่มีปัญหาสุขภาพนั้น จะช่วย

ให้เห็นถึงพลังสุขภาพจิตที่น�ำออกมาใช้ในการด�ำเนินชีวิตว่ามี

มากน้อยเพยีงใด ในการประเมนิจะใช้การสงัเกตดคูวามใส่ใจใน

การดูแลตนเอง มุมมองหรือทัศนะคติที่มีต่อตนเอง และสิ่งรอบ

ข้างว่าเป็นในทางบวกหรอืทางลบ สงัเกตถงึการมีความหวงั และ

มีศรัทธาในการด�ำเนินชีวิต เรื่องราวที่พูดคุยจะสะท้อนถึงมุม

มองต่อตนเองของผู้สงูอายใุนประเด็น “ฉนัเป็นใคร” “ฉนัมอีะไร

บ้างในชีวิต” หรือ“ฉันมีความสามารถที่จะท�ำอะไรได้บ้าง”       

โดยในการประเมินอาจใช้การพูดคุยซักถามในประเด็นต่างๆ ที่

เชือ่มโยงถงึผลกระทบในทางลบต่อชีวติทีผ่่านมาหรอืทีก่�ำลงัจะ

ด�ำเนินต่อไป โดยใช้เทคนิคการสื่อสารด้วยค�ำถาม ดังนี้ 

	 “ตอนนี้เป็นอย่างไรบ้าง” 

	 “เมื่อเป็นอย่างนี้แล้วรู้สึกอย่างไร” 

	 “ทุกครั้งที่รู ้สึกอย่างนี้แล้ว คิดว่ามีผลกระทบต่อ

ตนเองหรือคนอื่นๆ อย่างไร”

	 “เมื่อเกิดผลกระทบเช่นนั้นแล้ว รู้สึกอย่างไร”

	 “อยากให้เป็นเช่นนั้นหรือไม่”

	 “มีอะไรบ้างที่เราท�ำได้ไม่ยาก แต่อาจท�ำให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น” 

	 “สิง่ทีเ่ราเคยท�ำได้ส�ำเร็จในชีวติทีผ่่านมา มอีะไรบ้าง”

	 “อะไรที่ท�ำให้เราสามารถท�ำได้เช่นนั้น”

	 “ท�ำแล้วมีความสุขมากน้อยแค่ไหน อย่างไร เล่าให้

ฟังได้หรือไม่” 

	 การใช้ค�ำถามเหล่านี้จะช่วยให้ผู ้สูงอายุได้สัมผัส          

ถึงความคิด และจิตส�ำนึกภายในของตนเองเช่ือมโยงกับ

ประสบการณ์ชีวิตที่ผ่านมา และได้สัมผัสถึงพลังสุขภาพจิต      

หรือพลังชีวิตของตนเอง เมื่อผู้สูงอายุตอบค�ำถาม และคิดตาม 

จะเป็นการเปิดโอกาสให้ตนเองได้สัมผัสพลังแห่งสุขภาพจิต      

มากขึ้น จะช่วยเป็นแนวทางในการปรับเปลี่ยนมุมมอง ปรับ

ความคิด ความรู ้สึกทั้งต่อตนเอง บุคคลรอบข้าง และโลก

ภายนอกให้เป็นไปในทางบวกมากขึ้น

	 ขั้นตอนที่ 2 การให้ก�ำลังใจ เมื่อผู้สูงอายุรู้สึกเศร้า        

ไร้ค่า และส้ินหวัง มุมมองที่มีต่อตนเอง ผู้อ่ืน และโลกใบนี้จะ

หม่นหมอง และเป็นไปในทางลบเกือบทั้งหมด การให้ก�ำลังใจ

เป็นการใช้ค�ำพูด หรือการกระท�ำเพื่อลด และผ่อนคลายความ

ทกุข์ใจ และช่วยให้ผูส้งูอายมุกี�ำลงัใจในการด�ำเนนิชีวติ สามารถ

เผชิญปัญหาได้ โดยเริ่มจากการค้นหาศักยภาพภายในตนเอง

ของผูสู้งอาย ุและชีใ้ห้เห็นถงึศกัยภาพนัน้ๆ ซึง่จะเป็นภาพทีเ่หน็

ได้ชดัเจน และเป็นจรงิทีส่ดุ ทีผู่ส้งูอายจุะสามารถเช่ือและพสิจูน์

ได้ด้วยตนเอง การให้ก�ำลังใจจะช่วยท�ำให้ผู้สูงอายุมีความหวัง 

และมีความเข้มแข็งมากยิ่งขึ้น โดยมีวิธีการสื่อสารดังนี้

	 1.	 เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุระบายความรู้สึกออกมา

อย่างเต็มที่

	 2.	 แสดงความเข้าใจในความรู้สึกของผู้สูงอายุอย่าง

จริงใจ โดยการรับฟังอย่างลึกซึ้ง และใคร่ครวญในสิ่งที่ผู้สูงอายุ

เล่าให้ฟัง 

	 3.	 ค้นหาศักยภาพและเน้นท่ีศักยภาพของผู้สูงอาย ุ

เช่น “ทัง้ๆ ทีค่ณุรูส้กึ...(ความรูส้กึในทางลบ) ที.่..(ปัญหาทีก่�ำลงั

เผชิญอยู)่ แต่อะไรท�ำให้คณุ...(พฤติกรรมในทางบวก)” ตวัอย่าง

เช่น “ทัง้ๆ ทีค่ณุป้ารูส้กึไม่สบายมากอย่างนี ้คุณป้ากย็งัเป็นห่วง

ลกูมากจนแทบไม่ได้พกัผ่อนเลย อะไรทีท่�ำให้คุณป้าเป็นห่วงลูก

มากขนาดนั้น”

	 4.	 แสดงความชืน่ชม และให้การสนบัสนนุศกัยภาพ

ดังกล่าวให้ผู้สูงอายุรับรู้ เช่น “ผม/ดิฉัน ชื่นชมในความรักและ

ความห่วงใยที่คุณป้ามีต่อลูกของคุณป้ามากครับ/ค่ะ” 

	 หลงัจากการให้ก�ำลงัใจนี ้อาจท�ำให้ผู้สูงอายตุระหนกั

ได้ว่าความรูส้กึมคีวามสขุจากการรกัและเป็นห่วงลูกเป็นส่ิงด ีแต่

การรกัและห่วงจนไม่สามารถดแูลสขุภาพของตนเองได้จะส่งผล

เสีย หรือผลกระทบทางลบต่อตนเองและลูกต่อไปอย่างไร การ

ช่วยให้ผูสู้งอายบูุรณาการพลงัสขุภาพจติท่ีม ีเช่น พลงัแห่งความ

รัก ความห่วงใยนี้ ให้เกิดผลทางบวกที่เหมาะสมกับตนเองมาก

ที่สุด ซึ่งผู้สูงอายุสามารถออกแบบ และวางแผนเปลี่ยนแปลง

กลวิธีการด�ำเนินชีวิตได้ด้วยตนเอง จะยิ่งท�ำให้ผู้สูงอายุมีความ

ภาคภูมิใจในตนเอง มีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 

และมีพลังสุขภาพจิตในทางบวกที่จะพัฒนาตนเอง และบุคคล

ใกล้ชิดให้มีความสุขได้มากยิ่งขึ้น 

	 ข้ันตอนท่ี 3 การส่งเสรมิให้ท�ำกจิกรรมในชวีติประจ�ำ

วนัอย่างต่อเนือ่ง เมือ่ผูส้งูอายเุข้าใจตนเอง และมกี�ำลงัใจในชีวติ

มากขึ้นก็จะมีแรง มีพลังที่จะท�ำกิจกรรมเพื่อส่งเสริมป้องกัน

ปัญหาสุขภาพของตนเอง ผู้สูงอายุจะเร่ิมตระหนักรู้ในตนเอง 

(Self-Awareness) สิ่งที่บ่งชี้ถึงการตระหนักรู้ในตนเองคือการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดูแลตนเอง สนใจที่จะดูแลตนเอง

มากขึ้น เริ่มท�ำกิจกรรมร่วมกับผู้อื่นได้มากขึ้น ผู้สูงอายุจะกลับ

มามีเครือข่าย มีเพื่อน และเริ่มแสวงหาสิ่งสนับสนุนช่วยเหลือ

ทางสังคมได้มากขึ้น สิ่งเหล่านี้จะสะท้อนให้เห็นว่าผู้สูงอายุเริ่ม

เชื่อมโยงตนเองกับพลังสุขภาพจิตจากภายในตนเองได้มากขึ้น 

ท้ังนี้ในช่วงแรกๆ อาจต้องช่วยน�ำผู้สูงอายุออกมาจากโลกส่วน

ตัวของผู้สูงอายุเอง สิ่งท่ีต้องท�ำในข้ันนี้ คือการริเริ่มกิจกรรม
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ต่างๆ และร่วมท�ำกิจกรรมไปพร้อมกับผู้สูงอายุ คอยอยู่เป็น

เพื่อน และให้ก�ำลังใจ เมื่อสามารถท�ำกิจกรรมต่างๆ ได้ด้วย

ตนเองอย่างเหมาะสม กจิกรรมต่างๆ เริม่ต้ังแต่การปฏบิตักิิจวตัร

ประจ�ำวนัทัว่ไป การออกก�ำลงักาย การตรวจสขุภาพ และไปรบั

การรักษา การเข้าสังคมเพื่อพบปะสังสรรค์กับครอบครัว หรือ

กับเพื่อนผู ้สูงอายุด้วยกัน หรือแม้แต่การให้ผู ้สูงอายุเลือก            

ท�ำกิจกรรมที่ตนเองสนใจ เป็นต้น 

	 ขั้นตอนที่ 4 การส่งเสริมความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง

ให้แก่ผู ้สูงอายุ ในทุกขั้นตอนของการฟื ้นฟูพลังสุขภาพจิต          

ของผู้อายุ ส่ิงที่จะต้องกระท�ำอย่างสม�่ำเสมอ คือการส่งเสริม

ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองให้แก่ผู้สูงอายุ โดยเริ่มตั้งแต่การ

ให้การยอมรับในสิ่งที่ผู้สูงอายุคิด รู้สึก หรือจะท�ำ  โดยให้ยึด         

ผู้สูงอายุเป็นศูนย์กลาง เริ่มตั้งแต่การเอาใจใส่รับฟังเรื่องราว      

ของผู้สูงอายุด้วยท่าทีจริงใจ และเป็นมิตร หลีกเลี่ยงค�ำพูดที่

ท�ำให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าถูกลบหลู่ศักดิ์ศรี ตลอดจนคอยให้ก�ำลังใจ 

และชมเชยทันที เมื่อผู้สูงอายุสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวัน 

ปรบัพฤตกิรรมการดูแลรักษาสขุภาพอนามยั ตลอดจนการมส่ีวน

ร่วมในการส่งเสริม และป้องกันปัญหาสุขภาพของตนเอง ไม่ให้

เกดิความรุนแรง หรอืมภีาวะแทรกซ้อนมากขึน้  ผูส้งูอายจุะเกิด

ความภาคภูมิใจในตนเอง และมีความเช่ือมั่นในความสามารถ

ของตนเองมากขึ้น สิ่งเหล่านี้จะช่วยฟื้นฟูพลังสุขภาพจิตของผู้

สูงอายุให้กลับคืนมาอีกครั้ง 

	 ขัน้ตอนที ่5 การตอกย�ำ้ในความสามารถของผูสู้งอาย ุ

ผู ้สูงอายุที่ให้ความร่วมมือและเห็นผลในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมในทางบวก อาจตอกย�้ำความสามารถของผู้สูงอาย ุ

ด้วยการให้ทบทวนปัญหาของผู้สูงอายุที่ผ่านมาและกลยุทธ์ที ่       

ผู้สูงอายุใช้เพื่อแก้ไขปัญหาต่างๆ ที่เป็นผลลบ เปรียบเทียบกับ

การเปลีย่นแปลงในทางบวก ณ ปัจจบุนั ชีใ้ห้เหน็ถงึประสทิธผิล

ที่เกิดขึ้นทั้งต่อตนเอง ครอบครัว หรือบุคคลอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง 

และย�้ำให้เห็นถึงผลลัพธ์ในทางบวกที่เปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น 

นอกจากน้ีในประเด็นปัญหาอืน่ๆทีย่งัไม่สามารถกระท�ำได้บรรลุ

ผลส�ำเร็จให้ย้อนกลับไปเริ่มต้นท�ำขั้นที่ 1 ใหม่อีกครั้ง 

สรุป
	 พลังสขุภาพจิตเป็นความสามารถของบคุคลทีจ่ะช่วย

ให้บุคคลสามารถปรับตัวและฟื้นคืนสู่สภาพปกติถึงแม้จะต้อง

พบกับปัญหาชีวิตหรือสถานการณ์ที่ยากล�ำบาก ข้อมูลจาก

รายงานการวิจยัทีผ่่านมายนืยนัได้ว่าผูส้งูอายท่ีุมพีลงัสขุภาพจติ

สงูจะมมีมุมองของชวีติด้านบวก มองชวีติเป็นสิง่มคีณุค่า มคีวาม

หมาย ท�ำให้ผู ้สูงอายุเหล่าน้ันมีจิตใจที่สงบ มั่นคง อดทน            

และความมุ ่งมั่นท่ีจะมีชีวิตอยู ่ และสามารถด�ำเนินชีวิตได ้        

อย่างปกตสิขุ เมือ่ผูส้งูอายไุด้รบัการฟ้ืนฟพูลงัสขุภาพจติภายใน

ตนเองแล้ว ผู้สูงอายุจะเริ่มเรียนรู้ที่จะปรับเปลี่ยนและพัฒนา

คุณลักษณะและบุคลิกภาพส่วนบุคคลให้มีพลังในทางบวกได้

มากขึ้น มองตนเอง และโลกเป็นไปตามความเป็นจริงของชีวิต

มากขึน้ มศีรทัธา มคีวามหวงั และมเีป้าหมายในการเผชญิปัญหา

ชีวิตท่ีสร้างสรรค์ เปิดรับตนเอง และเริ่มเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ที่               

ส่งเสริมพลังชีวิต และพลังแห่งจิตวิญญาณของตนเอง พัฒนา

ตนเองให้เข้าถึงความรู้สึกท่ีเป็นสุขสงบได้มากข้ึน มีการด�ำเนิน

ชีวิตในช่วงวัยของผู้สูงอายุที่มีความสุขมากขึ้น ซึ่งส่งผลให้ลด

ปัญหาการพึ่งพาด้านสุขภาพท้ังร่างกายและจิตใจ และจะช่วย

ให้ย่นระยะเวลาส�ำหรับการฟื้นฟูสุขภาพในภาวะเจ็บป่วยด้วย 

ผูท้ีมี่ส่วนร่วมในการดแูลผูส้งูอายจุงึควรตระหนกัถงึความส�ำคญั

ของการสร้างเสริมพลังสุขภาพจิตในผู้สูงอายุและรวมทั้งผู้ดูแล

ด้วย ส�ำหรับกลยุทธ์ที่ผู้เขียนน�ำเสนอมาในบทความนี้เป็นเพียง

ส่วนหนึ่งของวิธีการที่ผู้เขียนได้จากการสังเคราะห์ผลการวิจัย

ผนวกกับประสบการณ์ตรงของผู้เขียนเองเท่านั้น ยังมีเทคนิค

และกลยุทธ์ที่อาจใช้ได้ผลในวัฒนธรรมต่างๆ ที่น่าสนใจศึกษา
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