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Editorial article

การมีีสุุขภาวะที่่�ดีีและครบถ้้วนอย่่างยั่่�งยืืนของผู้้�สููงอายุุไทย
(Sustainable and overall wellbeing of the Thai elderly)
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สุุขภาวะสำหรัับทุุกคน ดัังนั้้�นในการประชุุมวิิชาการประจำปีี

จิิตเวชศาสตร์์ไทย ครั้้�งที่่� 52 ประจำปีี พ.ศ. 2567 ระหว่่าง 

วัันที่่� 7 - 8 พฤศจิิกายน พ.ศ. 2567 นี้้� จึึงมีีหััวข้้อหลัักว่่า 

“let’s cultivate mental wellbeing for all”

	 ประเทศไทยได้้ก้้าวเข้้าสู่่�การเป็็นสัังคมผู้้�สููงอายุุ 

(aging society) มาตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2548 แล้้ว จากการที่่�

ประชากรอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไปมีีสัดส่่วนเกิินร้อยละ 10 ของ

ประชากรทั้้�งประเทศ และต่่อมาในปีี พ.ศ. 2564 จวบจนถึึง

ปััจจุุบััน ประเทศไทยได้้ก้้าวเข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงอายุุเต็็มรููปแบบ 

(aged society) เมื่่�อสััดส่่วนประชากรที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป

เพิ่่�มขึ้้�นถึึงร้้อยละ 20 ของประชากรทั้้�งหมดในประเทศ และ

ยัังคงมีีแนวโน้้มว่่าจำนวนผู้้�สููงอายุุจะเพิ่่�มมากขึ้้�นทุุกปีี  

สวนทางกัับอััตราการเกิิดที่่�มีีแนวโน้้มลดลงอย่่างต่่อเนื่่�อง  

จึึงคาดการณ์ว่่าในปี พ.ศ. 2576 หรืืออีีก 9 ปีีข้้างหน้้านี้้� 

ประเทศไทยจะขยัับเป็็นสัังคมผู้้�สููงอายุุแบบสุุดยอด (super 

aged society) ที่่�มีีผู้้�สููงอายุมุากกว่า่ร้อ้ยละ 30 ของประชากร

ทั้้�งหมดในประเทศ3 จึึงเห็็นได้้ว่่าสุุขภาพจิตและสุุขภาวะ 

โดยเฉพาะในผู้้�สููงอายุุควรได้้รัับความสำคััญในลำดัับต้้น 

	 สุขุภาวะ (wellbeing) ซึ่่�งตรงข้า้มกับัทุุกข์ภ์าวะหรืือ

การเจ็็บป่่วย (ill-being) เป็็นเรื่่�องสำคััญสำหรัับทุุกคน  

หนึ่่�งในคำจำกััดความที่่�ใช้้กัันอย่่างแพร่หลายของสุุขภาวะ 

ก็็คืือ “การเข้้าใจว่่าตััวเรารู้้�สึึกอย่่างไร และทำหน้้าที่่�  

(function) อะไร ทั้้�งในระดัับส่่วนบุคคลและระดัับสัังคม  

และคน ๆ นั้้�นได้้ประเมิินชีีวิิตตััวเองโดยรวมว่่าเป็็นอย่่างไร” 

จึงึเห็็นได้้ว่่า สุขุภาวะเก่ี่�ยวข้้องกัับหลายมิิติ ิ(multi-dimension) 

	 เดืือนตุลาคมเป็็นเดืือนที่�มีีความหมายสำหรับัผู้้�สููงอายุุ

และงานสุขุภาพจิต เน่ื่�องจากองค์์การสหประชาชาติิได้้กำหนดให้้

วันัที่่� 1 ตุลุาคมของทุุกปีีเป็็นวันัผู้้�สููงอายุสุากล (international 

day of older persons) โดยกำหนดขึ้้�นเป็็นครั้้�งแรกเมื่่�อ 

วัันที่่� 1 ตุุลาคม ค.ศ. 1991 หรืือ พ.ศ. 2534 โดยในปี  

พ.ศ. 2567 นี้้�ได้้กำหนดหัวัข้้อหลักัไว้้ว่่า “สููงวััยอย่างสง่างาม : 

ความสำคัญัของการเสริมิสร้างระบบการดููแลและการช่วยเหลืือ

ทั่่�วโลก (ageing with dignity: the importance of 

strengthening care and support systems for older 

persons worldwide)”1 ขณะเดีียวกันัสมาพันัธ์สุขุภาพจิติโลก 

(world federation for mental health: WFMH)  

ได้้กำหนดให้้วัันที่่� 10 ตุุลาคมของทุุกปีีเป็็นวัันสุุขภาพจิิตโลก 

(world mental health day) โดยกำหนดขึ้้�นเป็็นครั้้�งแรก

เมื่่�อวัันที่่� 10 ตุุลาคม ค.ศ. 1992 หรืือ พ.ศ. 2535 โดยในช่่วง 

2 ปีีแรก วัันสุุขภาพจิิตโลกได้้ส่่งเสริิมให้้มีีการตระหนัักรู้้� 

ในเรื่่�องของสุุขภาพจิิตทั่่�วไป จนอีีก 2 ปีีถััดมา คืือ พ.ศ. 2537 

จึงึได้เ้ริ่่�มกำหนดให้ม้ีีหัวัข้อ้หลักัโดยเฉพาะของแต่ล่ะปี ีสำหรับั 

พ.ศ. 2567 นี้้� วัันสุุขภาพจิิตโลกมีีหััวข้้อหลัักว่่า “สุุขภาพจิิต

ในที่�ทำงาน (mental health in the workplace)”2  

และเม่ื่�อ 2 ปีีที่่�แล้้ว คืือ ปีี พ.ศ. 2565 ได้้มีีหััวข้้อหลัักว่่า  

“สร้างสุุขภาพจิตและสุุขภาวะสำหรัับทุุกคนเป็็นเรื่่�องสำคััญ

ระดัับโลก (make mental health & wellbeing for all  

a global priority)” ราชวิิทยาลััยจิิตแพทย์์แห่่งประเทศไทย 

สมาคมจิิตแพทย์แห่่งประเทศไทย และกรมสุุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุุข ก็็ได้้เล็็งเห็็นถึึงความสำคััญของเรื่่�อง 
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เครืือข่ายทางสัังคมและชุมุชน และความเชื่่�อมั่่�นว่าความสามารถ
และศัักยภาพของเราสามารถพััฒนาได้้ โดยการใฝ่่เรีียนรู้้� 
และสั่่�งสมจากประสบการณ์์การทำงาน (growth mindset) 
สามารถช่วยให้้เราสร้้างทัักษะเพ่ื่�อสุุขภาวะ (wellbeing 
skills) ซ่ึ่�งต้อ้งทำอย่า่งต่อ่เน่ื่�องเป็็นระยะเวลานาน จึงึจะธำรง
สุุขภาวะไว้้ให้้อยู่่�อย่่างยั่่�งยืืน และทำให้้ผู้้�สููงอายุุไทยเป็็น 
ผู้้�สููงอายุุที่่�ประสบความสำเร็็จ (successful aging)  ในที่่�สุุด8
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ทั้้�งอารมณ์ ์พฤติกิรรม การรู้้�คิด (cognition) และสัมัพันัธภาพ
ระหว่่างบุุคคลนั้้�นกัับบุุคคลอื่่�น ๆ4 ทั้้�งนี้้� มีีทฤษฎีีและรููปแบบ 
(model) ที่่�เก่ี่�ยวข้อ้งกับัสุขุภาวะอยู่�หลากหลาย เช่น่ Diner’s 
tripartite model of subjective wellbeing, six-factor 
model of psychological wellbeing, Seligman’s  
concept of positive psychology, PERMA-theory 
(positive emotions, engagement, relationships, 
meaning and purpose, and accomplishments)5  
ซึ่่�งผู้้�สนใจสามารถหาอ่่านเพิ่่�มเติิมในรายละเอีียดของแต่่ละ
ทฤษฎีีได้้
	ส ำหรับัชนิดิของสุขุภาวะนั้้�น Davis6 ได้้แบ่ง่ออกเป็น็ 
5 ชนิิดใหญ่่ ดัังนี้้�คืือ physical wellbeing, emotional 
wellbeing, workplace wellbeing, social wellbeing 
และ societal wellbeing แต่่ผู้้�นิิพนธ์์มีีความเห็็นว่่าควรจะ
เพิ่่�มอีีก 1 ชนิิดสำหรัับผู้้�สููงอายุุ คืือ cognitive wellbeing7 

นอกจากนี้้�ผู้้�นิพนธ์์ขอเสนอให้้รวม mental wellbeing  
เข้้ากัับ emotional wellbeing และรวม environmental 
wellbeing เข้้ากัับ societal wellbeing ดัังสรุปเป็็น 
ตารางที่่� 1
	ทั้้ �งนี้้� สุุขภาวะในทุุกมิิติิ (overall wellbeing) 
สำหรัับผู้้�สููงอายุุต้้องประสานเข้้ากัับจุุดมุ่่�งหมายของชีีวิิต  

ตารางที่่� 1 ชนิิดที่่�สำคััญของสุุขภาวะและความสามารถ (ability) ที่่�เกี่่�ยวข้้อง

ชนิิดของสุุขภาวะ ความสามารถ (ability)

สุุขภาวะทางกาย (physical wellbeing) ความสามารถที่่�ทำให้ร้ะบบต่่าง ๆ  ในร่างกายของเราทำงานได้้ดีีขึ้้�น  (improve the functioning) 
ด้้วยสุุขนิิสััยในการใช้้ชีีวิิต การเลืือกรัับประทานอาหาร การออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอ และ 
การมีีสุุขอนามััยของการนอนที่่�ดีีและมีีคุุณภาพ

สุุขภาวะทางจิิตและอารมณ์์ (mental and emotional 
wellbeing)

ความสามารถในการจัดการความเครีียดและการผ่อนคลาย (stress-management and  
relaxation techniques) รวมทั้้�งความสามารถในการอดทนต่่อความทุุกข์์ยาก (adversity) และ
ความสามารถในการปรับัตััวและฟ้ื้�นคืืนกลัับเป็็นปกติิหลัังประสบกัับความทุุกข์์ของชีีวิต (resilience 
and coping skill)7

สุุขภาวะทางการรู้้�คิิด (cognitive wellbeing) ความสามารถที่่�จะคงไว้้ซึ่่�งการทำงานของสมองในส่่วนของการรู้้�คิิด (cognitive function) และ
การเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ รวมทั้้�งการวางแผน การตััดสิินใจ และการแก้้ไขปััญหา

สุุขภาวะในที่่�ทำงาน (workplace wellbeing) ความสามารถในการแสวงหาความสนใจ คุุณค่่า และจุุดมุ่่�งหมายในชีีวิิตของตน เพื่่�อให้้ได้้รัับ 
ความหมายของชีีวิติ (purpose of life) ความสุขุ ความพึงึพอใจในชีีวิติ และความสมบููรณ์ทางอาชีีพ

สุุขภาวะในสัังคม (social wellbeing) ความสามารถในการสื่�อสาร พััฒนาความสััมพัันธ์์ท่ี่�มีีความหมายกัับผู้้�อื่�น และรัักษาเครืือข่าย 
การสนัับสนุุนเพื่่�อช่่วยให้้คลายความเหงาลงได้้

สุขุภาวะในสิ่่�งแวดล้อ้มและชุมุชน (environmental and 
societal wellbeing)

ความสามารถในการมีีส่ว่นร่วมอย่า่งแข็ง็ขันัในชุมุชน วัฒันธรรม และสิ่่�งแวดล้อ้มท่ี่�ดีีและมีีคุณุภาพ
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