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Abstract 
Comprehensive understanding on self-esteem among elderly persons and the activities 

that enhance self-esteem can develop the curriculum in elderly schools, and it can address 
psychological and social needs.  This qualitative research aimed to illustrate the old persons’ 
perception of self-esteem and to study the activities that enhance self-esteem among old 
persons who participate in the elderly school.  An in-depth interview was conducted to 12 
older persons, and the data were analyzed through a thematic analysis.  

The results found that, the self-esteem of older persons is related to a positive self-
perception, including; 1) respect in oneself in terms of having a good health, capabilities, and 
income earning, 2) supporting others and contributing to the society, and 3) being treated by 
others with care and acceptance.  In addition, their self-esteem was improved when they 
participated in the activities that promote good relationship, accepting their health state, 
learning about achievement, contribution to the society, and having fun.  With this, it is 
concluded that elderly schools should aim to provide programs and activities that encourage 
self-esteem of older persons which will improve their mental health and quality of life.  
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บทคัดย่อ 
 การเข้าใจความรู้สึกมีคุณค่าของผู้สูงอายุและเข้าใจกิจกรรมการพฒันาความรู้สึกมีคุณค่าจะช่วยให้เกดิ
การปรับปรุงและพัฒนาหลักสตูรของโรงเรยีนผู้สูงอายุที่จะช่วยตอบสนองความต้องการด้านจิตใจและสังคมแก่
ผู้สูงอายุได้ การวิจัยเชิงคุณภาพนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุและเพื่อ
ศึกษากิจกรรมของโรงเรียนสูงอายุที่ช่วยพัฒนาความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง การวิจัยน้ีใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกใน
ผู้สูงอายุกลุ่มเปา้หมายจำนวน 12 คน จากนั้นทำการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสมัภาษณ์ด้วยวิธีวิเคราะห์ประเด็นร่วม  

ผลการวิจัยพบว่าความรู้สึกมีคุณค่าของผู้สูงอายุเป็นประสบการณ์ส่วนบุคคลที่เกิดจากการมองตนเอง
ในด้านบวกในสามประเด็นหลัก ได้แก่ 1) การนับถือตนเองว่าเป็นคนมีสุขภาพดี มีความสามารถและมรีายได้  
2) การทำประโยชน์ด้วยการช่วยเหลือผู้อื่นและช่วยเหลือสังคม  และ 3) การได้รับการปฏิบัติจากผู้อื่นที่แสดง
ถึงการเอาใจใส่และการยอมรับ  นอกจากนี้ความรู้ส ึกมีคุณค่าในตนเองของผู ้สูงอายุเกิดจากการเข้าร ่วม
กิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ โดยกิจกรรมดังกล่าวจะมีลักษณะช่วยสร้างความสัมพันธ์  สร้างสุขภาพ  สร้าง
การยอมรับ  สร้างการเรียนรู้  สร้างความสำเร็จ สร้างประโยชน์ และสร้างความสนุก ดังนั้นในการจัดกิจกรรม
ในโรงเรียนผู้สูงอายุควรออกแบบกิจกรรมช่วยส่งเสริมความมีคุณค่าในตนเอง ซึ่งจะเป็นส่วนสำคัญในการ
ส่งเสริมสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตสำหรับผู้สูงอายุ 
 
คำสำคัญ:  ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง, สุขภาพจิต, ผู้สูงอายุ, โรงเรียนผู้สูงอายุ 
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บทนำ 
ผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่กำลังก้าวเข้าสู่การเปลี่ยนแปลงในทางที่เสื่อมถอยทั้งทางด้านร่างกาย  จิตใจ 

เศรษฐกิจและสังคม ทางด้านร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงเนื่องจากเซลล์และอวัยวะต่าง ๆ มีการเสื่อมตาม
อายุ มีสภาพร่างกายเหี่ยวย่น พละกำลังลดลง ระบบอวัยวะภายในทำงานได้ไม่เต็มที่ การรับสัมผัสและการ
ตอบสนองเช่ืองช้า ผู้สูงอายุบางคนมีโรครุมเร้าทำให้สภาพรา่งกายเสือ่มถอยอย่างเหน็ได้ชัด  ทางด้านจิตใจและ
สังคมพบว่าผู้สูงอายุจำเป็นต้องมีการปรับตัวและสภาพจิตใจมากกว่าบุคคลในวัยอื่น ๆ เนื่องจากเป็นวัยที่ต้อง
พบกับการสูญเสีย การเผชิญกับความเจ็บป่วย การห่วงใยอนาคตของลูกหลาน  การถูกลดบทบาทหนา้ที่การ
ทำงาน ความวิตกกังวลกับการใช้ชีวิตบั ้นปลาย เนื่องจากขาดการเตรียมความพร้อมในชีวิต  (Gadudom, 
Apinyalungkon, Janjaroen & Wae, 2018)  ปัจจัยที่กล่าวไปนั้นล้วนแล้วแต่ส่งผลกระทบด้านลบต่อสุข
ภาวะในทุกมิติ และเกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิตและความผาสุกของผู้สูงอายุโดยตรง 

ผู ้ส ูงอายุเป็นกลุ ่มบุคคลที่มีพบปัญหาสุขภาพจิตได้ง่าย  เพราะผู ้ส ูงอายุเป็นกลุ ่มบุคคลที่ผ่าน
ประสบการณ์ชีวิต  ต้องเผชิญกับภาวะวิกฤตในชีวิต ทั้งภาวะวิกฤติที่เกิดจากพัฒนาการ (developmental 
crisis) การเข้าสู่วัยสูงอายุ และวิกฤติที่เกิดจากปัญหาภายนอกที่มากระทบจิตใจ (situational crisis) เช่น 
ปัญหาการเจ็บป่วยทางร่างกาย การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก การถูกลดบทบาทหน้าที่การงาน ปัญหารายได้
ไม่เพียงพอ เป็นต้น ภาวะวิกฤติดังกล่าวทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกเครียด วิตกกังวล รู้สึกสูญเสียพลังอำนาจ รู้สึกเป็น
ภาระของลูกหลาน รู้สึกคุณค่าในตนเองลดลง เหงา เศร้าใจ น้อยใจ ผู้สูงอายุจึงเป็นกลุม่คนที่มีระดับสขุภาพจติ
ต่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐานเมื่อเทียบกับบุคคลทั่วไป (Banthako, Trongkon,   Musika,  Wongwai,  Kamonlert, 2018) 

ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองลดลงเป็นปญัหาที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ ความรู้สึกมีศักดิ์ศรีและมีคุณค่าใน
ตนเองเป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุทุกคนต้องการ ด้วยอายุที่เพิ่มขึ้นแต่ศักยภาพในการทำงานลดลงเพราะข้อจำกดัทาง
ร่างกาย หรือผู้สูงอายุจำนวนหนึ่งต้องหยุดพักการทำงานเนื่องจากการเกษียณ อีกทั้งปัจจุบันเทคโนโลยีในด้าน
ต่าง ๆ มีการพัฒนาไปอย่างรวดเร็วทำให้ผู้สูงอายุปรับตัวไม่ทัน ทำให้ผู้สูงอายุถูกลดบทบาทในการทำงานและ
การตัดสินใจ ลักษณะดังกล่าวส่งผลกระทบต่อคุณค่าและศักดิ์ศรีของผู้สูงอายุ (Urairat & Laiheem, 2017)    
ในขณะที่ผู้สูงอายุต่างรู้สึกว่าตนเองยังสามารถทำงาน และทำประโยชน์ให้กับครอบครัว Pimon, Saiwaew, 
Phonpet & Wongsabut, 2018; Urairat & Laiheem, 2017) หรือองค์กรได้ไม่แพ้คนหนุ่มสาว (Nanasilp, 
2015)   แต่ความรู้สึกดังกล่าวกลับถูกสังคมกดทับด้วยคำว่า “วัยสูงอายุ” มองว่าเป็นบุคคลที่ขาดศักยภาพใน
การทำงาน ต้องรอรับความช่วยเหลือจากคนอื ่น (Sangtong, 2015)     นอกจากนี ้ระบบครอบครัวที่
เปลี่ยนแปลงไปทั้งเชิงโครงสร้างและความสัมพันธ์ในครอบครวัทำให้ผู้สงูอายุถูกทิ้งให้อยู่ตามลำพงั ไม่ได้รับการ
ดูแลเอาใจใส่เท่าที ่ควร จึงเป็นเหตุให้ผู ้ส ูงอายุรู ้ส ึกไม่มีคุณค่าในตนเอง (Gadudom, Apinyalungkon, 
Janjaroen & Wae, 2018)  และส่งผลกระทบต่อสุขภาวะและความสุขในการดำเนินชีวิต 

การจัดกิจกรรมในรูปแบบของ “โรงเรียนผู้สูงอายุ” ถือเป็นกลยุทธ์หนึ่งที่ใช้ในการดูแลสุขภาพจิต
ผู้สูงอายุ  โรงเรียนสูงอายุเกิดข้ึนจากแนวคิดการส่งเสรมิให้ผูสู้งอายุได้มีการเรียนรู้และพัฒนาทักษะในการดูแล
ตนเองเพื่อให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี (Devision of Older Persons Promotion, 2016) การเข้าร่วมกิจกรรมของ
โรงเรียนสูงอายุ ผู้สูงอายุจะได้รับความรู้ที่เป็นประโยชน์ต่อการดำเนินชีวิตของผู้สูงอายุ  ความรู้ด้านการดูแล
สุขภาพของตนเอง ได้รับการฝึกอบรมด้านอาชีพและทำกิจกรรมนันทนาการร่วมกับสมาชิกคน อื ่น ๆ  
นอกจากนี้โรงเรียนสูงอายุยังเป็นพื้นที่สำหรบัผูสู้งอายุได้แลกเปลีย่นความรู้และประสบการณ์ด้านต่าง ๆ  ตลอด
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ได้มีโอกาสแสดงศักยภาพของตนเองและร่วมกับสมาชิกคนอื่น ๆทำประโยชน์เพื่อชุมชน จึงทำให้ผู้สูงอายุรู้สึก
ถึงความมีศักดิ์ศรีและมีคุณค่าในตนเอง  

โรงเรียนผู้สูงอายุ ตำบลนาจักร เปิดดำเนินการมาตั้งแต่ปี พ.ศ.2559 บริหารงานโดยองค์การบริหาร
ส่วนตำบลนาจักร อ.เมือง จ.แพร่ และได้รับความร่วมมือจากหน่วยงานต่าง ๆ  มีกิจกรรมการเรยีนรู้ 4 กลุ่มวิชา 
ประกอบด้วย  การดูแลสุขภาพผู ้สูงอายุ  สังคม ศาสนาและวัฒนธรรม  ความรู้ ทางเลือก และกิจกรรม
นันทนาการ แต่ละปีงบประมาณโรงเรียนจะเปิดเรยีนทุกวันพฤหัส เป็นระยะเวลาต่อเนื่องกัน 8 เดือน จากการ
ประเมินผลเมื ่อสิ ้นสุดปีการศึกษาพบผู้ส ูงอายุมีความสุขเมื ่อเข้าชั้นเรียนของโรงเรียนสูงอายุ และมีการ
ติดต่อสื่อสารและทำกิจกรรมร่วมกันอย่างต่อเนื่อง สะท้อนถึงความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของสมาชิกโรงเรียน
ผู้สูงอายุ อย่างไรก็ตามความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองเป็นประสบการณ์เฉพาะบุคคลและมีการพัฒนาจากการ
เรียนรู้ผ่านประสบการณ์และการได้รับการปฏิบัติจากบุคคลรอบข้าง จนทำให้ผู้สูงอายุมีทัศนคติต่อตนเองใน
ทางบวกและเกิดการยอมรับนับถือตนเอง (Banthako, Trongkon,   Musika,  Wongwai,  Kamonlert, Pimon, 
Saiwaew, Phonpet & Wongsabut, 2018)  ทีมวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาว่าความรู้สึกมีคุณค่าของผู้สูงอายเุป็น
อย่างไร และกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุมีส่วนช่วยผู้สูงอายุให้เกิดความรู้สึกมีคุณค่าได้หรือไม่อย่างไร เพื่อ
เป็นข้อมูลในการพัฒนาหลักสูตรของโรงเรียนสูงอายุที่ช่วยเสริมสร้างความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองและส่งเสริม
สุขภาพจิตผู้สูงอายุต่อไป  
 
วัตถุประสงค์ 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ  และศึกษากิจกรรมของ
โรงเรียนผู้สูงอายุที่ช่วยพัฒนาความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ 
 
วิธีการดำเนินการวิจัย 

ระเบียบวิธีวิจัย 
 การวิจัยนี ้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบพรรณนา (descriptive qualitative  research) ซึ ่งเป็น
รูปแบบหนึ่งของการวิจยัเชิงคุณภาพที่เน้นทำความเข้าใจประเด็นที่ต้องการศึกษา มากกว่าการแปลความหมาย
ที่ลึกซึ้ง (Seixas, Smith & Mitton, 2018) การวิจัยนี ้ใช้เพียงการสัมภาษณ์เชิงลึก (in-depth interview) 
ผู้สูงอายุกลุ่มเป้าหมายเพื่อทำความเข้าใจความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองและกิจกรรมของโรงเรียนสูงอายุที่ชว่ย
พัฒนาความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ    

ผู้ให้ข้อมูล 
 การศึกษาครั้งนี้ทำการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ จำนวน 12 คน ประกอบด้วยเพศชาย 4 คน เพศหญิง 8 คน 
ทีมวิจัยใช้การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) โดยกำหนดเกณฑ์ในการคัดเลือก
กลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1) เป็นสมาชิกโรงเรียนผู้เรยีนผู้สูงอายุ ตำบลนาจักร จังหวัดแพร่  2) มีระยะเวลาในการเข้า
เรียนในโรงเรียนผู้สูงอายุไม่น้อยกว่า 2 ปีการศึกษา  และ 3) สามารถสื่อสารและแสดงความคิดเห็นในเรื่องตา่ง 
ๆ ได้ตรงประเด็น  ส่วนเกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่าง คือ 1) ผู้ให้ข้อมูลรู้สึกไม่สบายใจที่จะตอบคำถามและ
ต้องการหยุดให้การสัมภาษณ์ และ 2) ผู้ให้ข้อมูลแสดงความคิดเห็นออกนอกประเด็นและไม่สอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์การวิจัย  
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  เครื่องมือวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ใช้เครื่องมือวิจัยประกอบด้วย 
 1. ผู้วิจัย การวิจัยน้ีใช้ผู้วิจัยหลักจำนวน 3 คน โดยกำหนดหน้าที่ให้ผู้เขียนที่สอง ทำหน้าที่สัมภาษณ์
ผู้สูงอายุเพื่อเก็บข้อมูล จากนั้นทำการถอดเทปสัมภาษณ์ และให้ผู้เขียนที่หนึ่งซึ่งมีประสบการณ์ในการทำวิจัย
เชิงคุณภาพทำหน้าที่วิเคราะห์ข้อมูลและตีความ จากนั้นทำการสรุปข้อมูลร่วมกันของผู้เขียนทั้งสามคน  
 2. แบบสัมภาษณ์กึ่งมีโครงสร้าง (semi-structure inteview) เป็นแนวทางในการสัมภาษณ์ มีคำถาม
หลักๆ ดังนี้ 1) ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองในมุมมองของท่านคืออะไร   2) สิ่งใดที่ท่านทำแล้วรู้สึกว่าตนเองมี
คุณค่า  และ 3) กิจกรรมของโรงเรียนสูงอายุช่วยทำให้ท่านรู้สึกมีคุณค่าในตนเองอย่างไรบ้าง 
 3.  อุปกรณ์ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ เครื่องบันทึกเสียงแบบดิจิตอล  

ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
   ทีมวิจัยมีการเก็บรวบรวมข้อมูลตามขั้นตอนดังนี้ 

1. ทีมวิจัยทำหนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูลวิจัยจาก องค์การบริหารส่วนตำบลนาจักร อำเภอ
เมือง จังหวัดแพร่ในฐานะผู้ดูแลโรงเรียนสูงอายุ ตำบลนาจักร 

2. ทีมวิจัยเข้าพบผู้สูงอายุที่เป็นสมาชิกโรงเรียนผู้สูงอายุ ในวันที่ผู้สูงอายุทำกิจกรรม ซึ่งทาง
โรงเรียนกำหนดให้ผู้สูงอายุทำกิจกรรมทุกวันพฤหัส   จากนั้นทำการชี้แจงวัตถุประสงค์การวิจัยและผู้สูงอายุ
อาสาสมัครที่จะให้ข้อมูลสัมภาษณ์ 

3. ทีมวิจัยทำการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ จำนวน 12 คน ตามเวลาที่นัดหมาย ใช้เวลาประมาณ 45-
60 นาทีในการสัมภาษณ์ ทำการสัมภาษณ์ในห้องพักรับรองขององค์การบริหารส่วนตำบลนาจักร 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิเคราะห์ข้อมูลทีมวิจัยได้กำหนดแบ่งข้ันตอนของการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 

1. การเตร ียมข้อมูล เป ็นขั ้นตอนของการถอดเทปสัมภาษณ์แบบคำต่อคำ (verbatim 
transcription) จากนั้นทำการตรวจสอบความถูกต้อง ครบถ้วนของบทสัมภาษณ์ของผู้ให้ข้อมูลแต่ละรายและ
บันทึกเป็นไฟล์เอกสารอิเลคทรอนิคส์  

2. การวิเคราะห์ข้อมูล ทีมวิจัยทำการวิเคราะห์ข้อมูลจากบทสัมภาษณ์โดยด้วยการวิเคราะห์
ประเด็นร่วม (thematic analysis) โดยเริ่มจาก  1) การผู้วิจัยอ่านบทสัมภาษณ์หลายๆ รอบ เพื่อทำความ
เข้าใจภาพรวมข้อมูล 2) ทำการแบ่งข้อมูลออกเป็นหน่อยย่อย ๆ อาจจะเป็นประโยค หรือวลีที่มีนัยยะสะท้อน
ประเด็นที่ตอบวัตถุประสงค์การวิจัย (ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองและการพัฒนาความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง
ผ่านกิจกรรมของโรงเรยีนของผู้สงูอายุ)  3) พิจารณาหน่วยข้อมูลย่อยและค้นหาประเด็นของแต่ละหน่วยข้อมลู  
4) จัดกลุ่มหน่วยข้อมูล โดยพิจารณาจากประเด็นร่วมข้อมูล  5) กำหนดประเด็นให้แต่ละกลุ่มข้อมูล  และให้
ความหมายและคำอธิบายประเด็น  และ 6) การเขียนรายงานสรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่างและจริยธรรมการวิจัย 
การวิจัยน้ีผ่านการพิจารณารับรองจริยธรรมวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ สำนักงาน

สาธารณสุข จังหวัดแพร่ โดยในกระบวนการทำวิจัยทีมวิจัยได้ทำการพิทักษ์สิทธ์ิของผู้ให้ข้อมูลโดยก่อนทำการ
สัมภาษณ์ได้ทำการชี้แจงข้อมูลและให้ผู้ให้ข้อมูลลงลายมือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย  และทำการสัมภาษณ์
รายบุคคลในห้องที่มิดชิด ผ่อนคลาย   ในกระบวนการวิเคราะห์และนำเสนอข้อมลูทมีวิจัยจะทำการใส่รหสัและ
ช่ือสมมุติเพื่อป้องกันการระบุตัวตนของผู้ให้ข้อมูล 
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การตรวจสอบความสอดคล้องของข้อมูล 
ทีมวิจัยได้ทำการตรวจสอบความสอดคล้องของข้อมูลและผลการวิจัย โดยวิธีการดังต่อไปนี้ 
1. การตรวจสอบสามเส้าของแหล่งข้อมูล (data source triangulation) โดยการตรวจสอบข้อมูล

กับผู้เกี่ยวข้องกับการดำเนินงานของโรงเรียนผู้สงูอายุ เช่น เจ้าหน้าที่ที่ทำหน้าในการดูแลโรงเรียน ทีมวิทยากร
ที่ทำการสอนหรือให้ความรู้ ตลอดจนญาติของผู้ให้ข้อมูล  เป็นต้น 

2. การตรวจสอบกับผู้ให้ข้อมูล (member check) โดยนำข้อมูลที่ได้และผลการวิเคราะห์ข้อมูล
กลับไปสอบถามกับผู้ให้ข้อมูลว่าประเด็นหลักๆ มีความสอดคล้องกับการให้ข้อมูลในวันสัมภาษณ์หรือไม่  

3. การตรวจสอบร่วมกันระหว่างทีมวิจัยและผู้ทรงคุณวุฒิ (peer debrief) โดยการนำผลการวิจัยมา
ทำการอภิปราย หารือระหว่างทีมวิจัยและผู้ทรงคุณวุฒิ เพื่อให้มั่นใจว่าผลการวิจัยสอดคล้องกับข้อมูลที่ได้จาก
การสัมภาษณ์  ปราศจากอคติของผู้วิเคราะห์ข้อมูล 

 
ผลการวิจัย 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อศึกษาความคิดเห็นของผู้สูงอายุเกี่ยวกับความรู้สึกมีคุณค่าใน
ตนเองและการส่งเสริมความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองผ่านกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ ทีมวิจัยได้ทำการ
สัมภาษณ์ผู้สูงอายุที่เป็นสมาชิกโรงเรียนสูงอายุ ตำบลนาจักร อำเภอเมือง จังหวัดแพร่ จำนวน 12 คน ผลการ
อ่านและวิเคราะห์ประเด็นร่วม (thematic analysis) บทสัมภาษณ์พบประเด็นที่น่าสนใจดังต่อไปนี้ 

1. ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ ความรู้สึกมีคุณค่าของผู้สูงอายุมีความหลากหลายและ
แตกต่างกันขึ ้นกับประสบการณ์ส่วนบุคคล เมื ่อทำการวิเคราะห์หาประเด็นร่วมพบว่ามีจำนวนทั้งสิ ้น 3 
ประเด็นหลัก 6 ประเด็นรอง (ดังแสดงในตารางที่ 1) สามารถอธิบายได้ดังนี้  
    1.1 การนับถือตนเอง ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุส่วนหนึ่งเกิดจากความรู้สึกที่เกิด
จากทัศนะในการยอมรับนับถือตนเองหรือการมองตนเองในทางบวก ประกอบด้วยการยอมรับนับถือตนเองใน 
3 ประเด็นย่อย ดังนี้  
    การมีสุขภาพดี  ผู้สูงอายุให้ความคิดเห็นว่ารู้สึกมีคุณค่าเมื่อตนเองมีสุขภาพแข็งแรง ไม่มีโรครุมเร้า
ให้ต้องกังวลใจ  แม้ว่าในวัยสูงอายุจะเป็นวัยที่สภาพร่างกายมีการเสื่อมถอยแต่การที่ผู้สูงอายุมีการดูแลตนเอง
ให้มีสุขภาพดี แม้ว่าจะมีโรคประจำตัวแต่ก็ยังสามารถจัดการหรือควบคุมไม่ให้อาการของโรคปรากฏจนมี
ผลกระทบต่อการดำเนินชีวิต เพียงเท่านี้ก็ช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
    การมีความสามารถ การรับรู้ถึงความสามารถของตนเองเป็นส่วนหนึ่งที่ทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกถึงการมี
คุณค่าในตนเอง การเข้าสู่วัยสูงอายุทำให้มีข้อจำกัดด้านร่างกายที่ทำให้ความสามารถในการทำกิจกรรมต่าง ๆ 
ลดลงอย่างเห็นได้ชัด อย่างไรก็ตามการที่ผู้สูงอายุเห็นว่าตนเองยังสามารถทำกิจกรรมต่าง ๆ ได้เองโดยไม่ต้อง
พึ่งพาคนอื่นก็ช่วยให้ตนเองรู้สึกดี มีคุณค่าในตนเอง  
    การมีรายได้  การมีรายได้เป็นส่วนหนึ่งที่ทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง รายได้ของผู้สูงอายุ
อาจจะมาจากเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ การรับจ้างทั่วไป หรือการขายของเล็ก ๆ น้อย ๆ  รายได้ทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกไม่
เดือดร้อน ไม่ต้องรบกวนลูกหลาน มีเงินเหลือเก็บไว้ส่งต่อให้ลูกหลานจะช่วยให้เขารู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
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ตารางท่ี 1 ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุ 
 

ประเด็น
หลัก 

ประเด็นรอง ตัวอย่างความคิดเห็น 
 

1. การนบั
ถือตนเอง 

การมสีุขภาพดี “ความรู้สกึมีคุณค่าของพ่อคือ การไมม่ีโรค ไม่เครียด ได้ทำกิจกรรม ออก
กำลังกาย นอนหลบัพักผ่อนสบาย ไม่กงัวลใจ [P2]” 
“พ่อรูส้ึกภูมิใจตัวเองมากที่ยงัมีชีวิตอยู่ มีสุขภาพที่ดี ไม่เจ็บป่วย ไม่มีเรื่อง
เครียด สุขภาพจิตดี [P7]” 

 การมีความ 
สามารถ 

“การได้ทำอะไรอย่างที่อยากทำ ทำได้เอง ได้ทำกิจกรรมต่าง ๆ บ้าง ไม่
ว่าจะเป็นกิจกรรมเล็กๆน้อยๆ อย่างนอ้ยก็ได้รู้ว่าเราสามารถทำได้ [P12]” 
“แม่เคยเป็นอัมพาตเดินไม่ได้เป็นปี  ช่วงแรกรูส้ึกทอ้ใจมาก แต่มาคิดได้
ว่าย่ิงเราทอ้แท้ไม่สู้ คนที่ทกุข์ใจคือลูก และเรากจ็ะเป็นภาระ พอกลบัมา
อยู่บ้านก็ฝกึเดินด้วยตนเองจนสามารถกลบัมาเดินได้ปกติ เราว่าน่าจะ
เป็น 1 ใน 100 ทีส่ามารถทำได้ (เล่าด้วยสหีน้าภาคภูมิใจ) [P9]” 

 การมรีายได ้ “การได้รบัเงินจากเบี้ยยังชีพผูสู้งอายุ ทำให้เรามีรายไดเ้ป็นหลักประจำ 
สามารถเก็บไว้ใหลู้กหลาน รูส้ึกว่าเรายังมีค่าอยู่นะ [P2]” 
“ป้ามรีายได้จากทำอาหารขาย และยงัดีที่มเีบี้ยยังชีพผูสู้งอายุ ก็ทำให้เรา
ไม่ต้องไปรบกวนลกูหลาน ก็รูส้ึกดีที่ไมท่ำใหลู้กๆ ต้องเดอืดรอ้น [P6]” 
“ลูกหลานเราก็ดี ส่งเงินมาให้ใช้ไม่เคยขาด คนสูงอายุที่มเีงินติดตัวมันก็
รู้สึกดี มกีำลงัใจ ว่าเราจะไม่ต้องลำบาก [P9]” 

2. การทำ 
   ประโยชน์ 

 การได้ช่วยเหลือ 
 คนอื่น 

“ความรู้สกึมีคุณค่า..เพราะคิดว่าตนเองเป็นที่พึ่งของลกูหลาน ที่พึ่งของ
เพื่อนๆ สารถให้คำแนะนำแก่คนอื่นได้ [P6]” 
“ความรู้สกึมีคุณค่าของแม่ คือการมีอะไรดีๆ  ก็แบ่งปันให้คนอื่น ได้ช่วย
ชุมชน ร่วมแบ่งปัน ร่วมทำกิจกรรม ได้ช่วยเหลือคนอื่น [P4]” 
“รู้สกึว่าตนเองมีคุณค่า เพราะคิดว่าตนเองได้ช่วยเหลือสังคม ได้เป็น
คณะกรรมการสงเคราะห์เด็กและชุมชน [P7]” 

3. การได้รับ 
   การปฏิบัต ิ
   จากผู้อื่น 

การได้รับ 
การเอาใส่ใจ 

“บางครัง้เราก็ต้องได้รับการช่วยเหลือจากบุตรหลาน  เมื่อได้รับการเอา
ใจใส่หรือช่วยเหลือจากคนในครอบครัว ทำใหเ้รารู้สึกมีคุณค่า [P2]” 
“เรารู้สกึดี เวลาทีลู่กมาแสดงความรัก มากอด มาบอกให้นอนฝันดี [P8]” 

 การได้รับ 
การยอมรับ 

“ความมีคุณค่าของพ่อ คือการทีเ่ราได้เป็นตัวแทนเพือ่นๆ ไปร่วมงานต่าง 
ๆ ได้รับความน่าเช่ือถือจากเพื่อนๆ [P8]” 
“รู้สกึว่าตนเองมีคุณค่า เพราะคิดว่าตนเองได้ช่วยเหลือสังคม ได้เป็น
คณะกรรมการสงเคราะห์เด็กและชุมชน [P7]” 
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1.2 การทำประโยชน์ ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองในมุมมองของผู้สูงอายุเกิดจากการที่ผู้สูงอายุได้มี
โอกาสได้ทำประโยชน์เพื่อผู้อื่น ไม่ว่าจะเป็นคนในครอบครัว คนรุ่นหลัง หรือคนอื่น ๆ ในชุมชน ผู้สูงอายุเป็น
บุคคลที่มีเรื่องราวชีวิต มีประสบการณ์ที่สามารถให้การช่วยเหลือและเป็นที่พึ่งสำหรับคนอื่น และการได้การ
ช่วยเหลือหรือคำแนะนำแก่คนอื่นทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองมีค่าสำหรับคนอื่น ซึ่งสะท้อนถึงความรู้สึกมี
คุณค่าในตนเอง 

1.3 การได้รับการปฏิบัติอย่างดี ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุนอกจากจะเกิดจากการได้
ทำประโยชน์แก่คนอื่นแล้ว ยังเกิดจากการที่ผู้สูงอายุได้รับการปฏิบัติ การดูแล เอาใจใส่จากคนรอบข้าง เป็น
อย่างดี โดยเฉพาะจากคนในครอบครัวซึ่งถือเป็นบุคคลที่มีความสำคัญกับผู้สูงอายุโดยตรง สำหรับการได้รับ
การปฏิบัติจากคนอื่นที่แสดงถึงความมีคุณค่าของผู้สูงอายุมี 2 ประเด็นใหญ่ ดังนี้ 
    การได้รับการเอาใจใส่ ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุเกิดจากการที่ผู้สูงอายุได้รับการ
ดูแล เอาใจใส่จากคนในครอบครัว ไม่ว่าจะเป็นการทักทาย การสัมผัส การได้รับการดูแล ช่วยเหลื อใน
ชีวิตประจำวัน ซึ่งแสดงถึงความมีคุณค่าของผู้สูงอายุที่ลูกหลานต้องทะนุถนอม เอาใจใส่ แม้ในบางครั้งผู้สูงอายุ
จะทำกิจกรรมช่วยเหลือตนเองได้ดี ไม่มีภาวะเดือดร้อนที่ต้องรบกวนลูกหลาน แต่การได้รับการใส่ใจอย่าง
สม่ำเสมอจากลูกหลานก็ช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
    การได้รับการยอมรับ  ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุเกิดจากการได้รับการยอมรับจาก
คนอื่นว่าเป็นบุคคลที่มีความรอบรู้ มีความสามารถ เป็นที่ไว้วางใจของคนรอบข้างให้ทำกิจกรรม ดำรงตำแหน่ง
ผู้นำกลุ่ม หรือเป็นคณะกรรมการในชุมชน   ซึ่งการได้รับผิดชอบงานเหมือนเป็นโอกาสให้ผู้สูงอายุได้นำความรู้
และประสบการณ์ของตนมาทำประโยชน์ให้กับสังคมและชุมชน  เป็นการสร้างคุณค่าแก่ชุมชนและทำให้เกิด
ความมีคุณค่าในตนเองตามมา                                        

2. กิจกรรมการพัฒนาความรู้สึกความมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ ผลการวิเคราะห์บทสัมภาษณ์
ของผู้สูงอายุทำให้ทราบว่าความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองเป็นสิ่งที่สามารถพัฒนาได้โดยผ่านกิจกรรมต่าง ๆ ที่
โรงเรียนสูงอายุจัดข้ึน ซึ่งกิจกรรมดังกล่าวช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกทางบวกต่อตนเอง ทำให้รู้สึกถึงการมี
คุณค่าในตนเอง จากการพิจารณาแก่นสาระของบทสัมภาษณ์พบว่าความรู้สึกมีคุณค่าของผู้สูงอายุเกิดข้ึนจาก
การที่โรงเรียนสูงอายุได้จัดกิจกรรมใน 7 ลักษณะ (ดังแสดงในตารางที่ 2) ซึ่งอธิบายได้ดังนี้ 

   2.1 กิจกรรมสร้างความสัมพันธ์ ผู้สูงอายุที่ให้ข้อมูลเห็นว่าความรู้สึกมีคุณค่าเกิดจาก “กิจกรรม
สร้างความสัมพันธ์” ที่โรงเรียนสูงอายุจดัข้ึนเพื่อใหส้มาชิกของโรงเรยีนได้รู้จักกันในฐานะเพื่อนร่วมช้ันเรยีน ซึ่ง
การพบปะกันในกลุ่มผู้สูงอายุทำให้สมาชิกได้รู้จักกันมากข้ึน ขณะเดียวกันการได้มาเรียนร่วมกันในช่วงเวลาที่
ทุกคนไม่ต้องกังวลกับการทำงานเพื่อหาเลี้ยงชีพหรือการทำงานตามตำแหน่งหน้าที่รับผิดชอบ ทำให้ไม่มี
ช่องว่างทางสังคมจึงทำให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีระหว่างสมาชิก ทำให้เกิดความรู้สึกมีคุณค่าเท่าเทียมกัน 
    2.2 กิจกรรมสร้างสุขภาพ ความรู ้ส ึกมีคุณค่าในตนเองของสมาชิกโรงเรียนผู ้สูงอายุเกิดจาก 
“กิจกรรมสร้างสุขภาพ” ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมผู้สูงอายุให้สามารถดูแลสุขภาพของตนเอง  โดยเนื้อหาของ
โรงเรียนสูงอายุจะเป็นเนื้อหาเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ ทั้งการให้ความรู้เรื่องโรคที่พบบ่อยให้
ผู้สูงอายุ  การออกกำลังกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ  สมุนไพรใกล้ตัว และการปฐมพยาบาล ซึ่งเป็นความรู้และ
ทักษะที่ผู้สูงอายุสามารถนำไปใช้ดูแลตนเอง ลดการพึ่งพาผู้อื่น และสามารถนำความรู้ไปบอกต่อกับผู้อื่น จึง
ช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
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    2.3 กิจกรรมสร้างการยอมรับ การยอมรับถือเป็นส่วนหนึ่งที่ทำให้ผู้สูงอายุให้ความสำคัญวา่เป็น
ส่วนหนึ่งของการรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ดังนั้นกิจกรรมที่โรงเรียนสูงอายุจัดขึ้นโดยมีลักษณะของ “กจิกรรม
สร้างการยอมรับ” จึงเป็นสิ่งหนึ่งที่ช่วยพัฒนาสมาชิกผู้สูงอายุให้เกดิความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ซึ่งการยอมรับ
อาจจะอยู่ในรูปของการทำกิจกรรมเลก็ๆ น้อยๆ แล้วได้รับการช่ืนชมจากคนอื่น หรืออาจจะเปน็การได้รับความ
ไว้วางใจจากสมาชิกกลุ่มให้เป็นตัวแทนในการกิจกรรมทั้งภายในโรงเรียนและนอกโรงเรียน สิ่งเหล่าน้ีจะทำให้
ผู้สูงอายุรู้สึกภาคภูมิในตนเองและเกิดความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองตามมา 
    2.4 กิจกรรมสร้างการเรียนรู้ การเรียนรู้สิ่งใหม่ถือเป็นอีกสิ่งหนึ ่งที่ช่วยพัฒนาผู ้สูงอายุให้เกิด
ความรู้สึกมีคุณค่า ในประเด็นนี้ผู้สูงอายุต่างแสดงความเห็นว่าการที่โรงเรียนผู้สูงอายุในได้จัดกิจกรรมใน
ลักษณะ “กิจกรรมสร้างการเรียนรู้” ช่วยให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ทั้งความรู้ด้านสุขภาพและการ
ดูแลตนเอง ความรู้ด้านการประดิษฐ์ ความรู้ด้านธรรมมะในชีวิตประจำวัน  ความรู้เรื่องการการเกษตร เป็นต้น 
โดยผู้สูงอายุมองว่ากิจกรรมที่โรงเรียนผู้สูงอายุจัดให้ช่วยให้ตนเองเกิดการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ หรือเรียนรู้สิ่งเดิมแต่
เข้าใจในมุมมองใหม่ๆ ซึ่งสามารถนำไปใช้ประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่นได้ ดังนั้นการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ จึงช่วยให้
ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง  
    2.5 กิจกรรมสร้างความสำเร็จ  ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองเกิดจากประสบการณ์แห่งความสำเร็จ 
ผู้สูงอายุหลายคนเห็นว่าในระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมของโรงเรียนสูงอายุมีบางกิจกรรมที่เป็นลักษณะ 
“กิจกรรมสร้างความสำเร็จ” ทำแล้วเห็นผลลัพธ์หรือช้ินงานที่ทำให้ผู้สูงอายุเกิดการตระหนักในศักยภาพหรือ
ความสามารถของตนเอง  และการแสดงผลงานต่อคนอื่นทำให้คนรอบข้างได้เหน็ถึงศักยภาพของผู้สูงอายุ หรือ
แม้แต่เรื่องเล็กๆ น้อยๆ อย่างการตอบคำถามในช้ันเรียน  เมื่อผู้สูงอายุสามารถตอบคำถามได้และได้รับการช่ืน
ชมจากครูผู้สอนก็ช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า มีศักยภาพที่เรียนรู้และทำสิ่งต่าง ๆ ได้สำเร็จลุล่วง 
    2.6 กิจกรรมสร้างประโยชน์  การจัดกิจกรรมของโรงเรียนสูงอายุในลักษณะ “กิจกรรมสร้าง
ประโยชน์” เป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง เพราะกิจกรรมจะช่วยให้ผู้สูงอายุได้
มีโอกาสใช้ศักยภาพของตนเองเพื่อการทำประโยชน์เพื่อผู้อื่น สมาชิกโรงเรียนสูงอายุมีความหลากหลายทั้งใน
แง่ของความรู้ความสามารถ ความพร้อมด้านการเงิน และศักยภาพด้านร่างกาย และเมื่อสมาชิกได้มารวมตัว
กันจึงเป็นโอกาสให้สมาชิกที่มีความพร้อมมากกว่าได้ให้การช่วยเหลือสมาชิกคนอื่น ๆ และในวาระต่าง ๆ ทาง
โรงเรียนก็ได้นำสมาชิกออกไปทำประโยชน์ให้กับชุมชน ซึ่งทำให้สมาชิกรู้สึกตระหนักเห็นคุณค่าในตนเอง 
    2.7 กิจกรรมสร้างความสนุก ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุเกิดจากการได้เข้าร่วม 
“กิจกรรมสร้างความสนุก” ที่ช่วยให้สมาชิกได้ผ่อนคลาย รู้สึกสนุกสนาน มีเสียงหัวเราะร่วมกัน โดยไม่ต้อง
คำนึงถึงอายุ และไม่ต้องอายลูกหลาน เพราะที่โรงเรียนมีแต่ผู้สูงอายุด้วยกัน กิจกรรมสร้างความสุขสนุกสนาน
ของโรงเรียนสูงอายุมีหลายลักษณะ เช่น กิจกรรมออกกำลังกาย  กิจกรรมเข้าจังหวะ การละเล่นพื้นบ้าน การ
เล่นดนตรี เป็นต้น ซึ่งผู้สูงอายุต่างเห็นว่าช่วยสร้างความสุขและความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง  
 
 
 
 
 
 
 



85 
 

วารสารวิชาการสุขภาพภาคเหนือ (Journal of Health Sciences Scholarship)  
ผ่านการรับรองคุณภาพของ TCI และอยู่ในฐานข้อมูล TCI กลุม่ท่ี 2 (จนถึง 31 ธันวาคม 2567) 

 

 
วารสารวิชาการสุขภาพภาคเหนือ ปีท่ี 7 ฉบับท่ี 1 เดือน มกราคม – มิถุนายน 2563 
Journal of Health Sciences Scholarship January-June 2020, Vol.7 No.1 

ตารางท่ี 2 ลักษณะของกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ  
 

ลักษณะกิจกรรมสรา้ง
ความรู้สึกมีคณุคา่ 

ตัวอย่างความคิดเห็น 
 

1. สร้างความสัมพันธ์ “มาโรงเรียนสงูอายุ ก็ได้พบปะผู้คน มากหน้าหลายตา ไม่เหมือนอยู่บ้านเราไม่ได้
เจอใครเลย พอเราได้เจอผู้คนก็พูดคุย สนุกสนาน รูส้ึกดี [P1]” 
“มาโรงเรียนแล้วมีความสุข ร่าเรงิ ไม่ต้องเหงาอยู่ในบ้านคนเดียว ได้มาเจอเพื่อน 
เรากร็ู้สกึดี [P9]” 
“ที่โรงเรียนสงูอายุ เราได้รู้จกัเพื่อนๆ ช่วยเหลอืกัน สร้างแรงใจต่อกัน เราสามารถ
อยู่ร่วมกันได้โดยไม่คิดถึงความแตกต่างทางระดบัสงัคม เราได้เพื่อนทกุกลุ่มช้ัน [P8]” 

2. สร้างสุขภาพ “ชอบกิจกรรมที่มีคุณหมอมาแนะนำเกี่ยวกับสุขภาพ ทำให้เราสุขภาพแข็งแรง 
เวลาที่เราเจ็บป่วยเล็กๆ น้อยๆ ก็ทำตามทีห่มอบอก มันก็ดีข้ึน  รู้สึกภูมิใจทีม่ีคนมา
สนใจ [P1]” 
“กิจกรรมทีท่ำให้รูส้ึกมีคุณค่าในตัวเองคือ การออกกำลงักาย เพราะทำให้เราสนุก 
ร่าเรงิได้พบปะผู้คนส่งผลให้มสีุขภาพดีไม่มีโรคความดัน เบาหวาน ไขมันก็ลดลง [P9]” 

3. สร้างการยอมรับ “พ่อได้รับมอบหมายให้เป็นประธานกลุม่ผูสู้งอายุ เราได้รบัความไว้วางใจก็อยากจะ
ทำอะไรตอบแทน พอเราชวนสมาชิกใหท้ำอะไร เขาก็ไมเ่คยคัดค้าน ทำให้มีเงินเขา
มาในชมรมมากขึ้น เราก็ภูมิใจ [P2]” 
“แม่ชอบเข้ากลุ่มได้ช่วยงานในกลุม่ ได้ช่วยเหลือเขาก็ได้การยอมรับ แมก่็รูส้ึกดี [P3]” 

4. สร้างการเรียนรู ้ สิ่งทีท่ำให้พ่อมีคุณค่าก็คือ เราได้มาเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ  เช่น ทำยาหม่อง สมุนไพร ทำ
ให้เราได้ความรูท้ี่มีประโยชน ์[P2]” 
“แม่ได้ทำผ้ามัดย้อม รูส้ึกว่าตัวเราความรูเ้พิ่มเติม แม้จะไม่สมบูรณ์แต่แม่ก็ชอบ 
เพราะทำให้ตัวแม่ได้พัฒนา [P3]” 
“ชอบเรียนกจิกรรมประดิษฐ์ หรือทำอาชีพเสริม เราอาจจะทำเป็นของทีร่ะลกึขาย
ให้คนที่มาดูงาน 
พอเขาซื้อเรากม็ีรายได้ มีเงินเข้ากองทุนผู้สงูอายุเพิ่มมากขึ้น เอาไว้ดูแลกันยาม
เจ็บป่วย สร้างแรงใจต่อกัน แค่นี้เราก็รูส้ึกมีคุณค่าที่ได้ช่วยเหลือกัน [P8]” 

5. สร้างความสำเรจ็ “ชอบกิจกรรมออกกำลังกายที่หมอสอน ใช้อุปกรณ์ง่ายๆ ไม่ซับซ้อน เราสามารถ
ทำได้เองทีบ่้าน พอได้ทำเรารูส้ึกมีคุณค่า ภูมิใจที่ได้ทำให้ตนเองมสีุขภาพดี [P7]” 
“ชอบทำดอกไม้ มันทำง่ายๆ ทำแล้วรูส้ึกมีกำลังใจเพราะมันทำง่าย  เราทำได้เราก็
ดีใจ [P10]” 
“แม่คิดว่าการร่วมกันทำกจิกรรม แล้วมกีารตอบคำถาม  พอตอบได้หรือตอบถูกก็
ทำให้ตนเองรูส้ึกมีคุณค่า [P6]” 
“ขอขอบคุณโรงเรียนสงูอายุ ที่ได้จัดสรรกิจกรรม ทำนี่น่ัน เวลากลบับ้านกเ็อาของ
ที่ตัวเองทำกลบับ้าน ไปอวดลกูหลาน ว่าเป็นผลงานของตนเอง [P6]” 
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6. สร้างประโยชน์ “สิ่งที่ทำให้แม่รูส้ึกมีคุณค่า คือ การได้ช่วยเหลือคนอื่น เวลาที่แม่มาโรงเรียน อะไร
ที่แม่พอจะช่วยได้ แม่ก็จะทำ ทำแล้วรูส้ึกดี ….สิ่งทีท่ำใหรู้้สกึมีคุณค่าคือ การที่ได้
คุยกับเพื่อนฝูง หากใครมปีัญหาก็ได้ช่วยเหลือกัน [P4]” 

7. สร้างความสนุก “ชอบกิจกรรมออกกำลังกาย ทำให้รูส้ึกมีคุณค่า ได้ออกกำลงักาย ได้ทำกลุ่ม
กิจกรรมร่วมกบัคนอื่น มันสนกุดี ก็ทำให้มีคุณค่า [P2]” 
 “แม่ว่ากิจกรรมที่ทำใหรู้้สกึมีคุณค่า คือคิดว่าทุกกิจกรรม ...พอมาพบเพื่อน ได้ทำ
กิจกรรมร่วมกัน เราก็ได้สนกุสนาน [P4]” 
“สิ่งที่ทำให้แม่รูส้ึกมีคุณค่า คือ การได้ทำกิจกรรมพวกดนตร ีออกกำลงักาย การ
เต้นบาสโลบ..[P5]” 

  
อภิปรายผล 
 การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสบการณ์การสร้างความรู้สึกมีคุณค่า
ในตนเองของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมเป็นสมาชิกของโรงเรียนผู้สูงอายุ ตำบลนาจักร อำเภอเมือง จังหวัดแพร่ จาก
การวิเคราะห์ข้อมูลจากคำสัมภาษณ์ของผู้สูงอายุพบประเด็นที่น่าสนใจ ดังต่อไปนี้ 
 1. ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุเป็นประสบการณ์ส่วนบุคคลที่เกิดจากการมองตนเองใน
ด้านบวก (self-positive approach) หรือการรับรู้ถึงศักยภาพของตนเอง ยอมรับนับถือตนเอง และมองว่า
ตนเองยังมีประโยชน์ต่อผู้อื่น ซึ่งจากผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุเกิดจาก
การมองยอมรับนับถือตนเองในแง่ของการมีสุขภาพแข็งแรง มีความสามารถในการทำกิจกรรมและมีรายได้
เลี้ยงตัวเอง การที่ผู้สูงอายุมองว่าตนเองยังมีสุขภาพแข็งแรงถือเป็นปัจจัยพื้นฐานของการรูส้ึกมีคุณค่าในตนเอง  
เมื่อผู้สูงอายุมองว่าตนเองยังมีสุขภาพแข็งแรงก็จะเกิดความเชื่อมั ่นในความสามารถของตนเองในที่จะทำ
กิจกรรมต่าง ๆ  เพื่อบรรลุเป้าหมายชีวิต หรือทำงานเพื่อหารายได้เลี้ยงตัว จึงเกิดความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
(Phadungyam & Duvall, 2018)  ในขณะเดียวกันเมื ่อผู้ส ูงอายุรู ้สึกมีคุณค่าในตนเองก็จะสนใจที ่จะดูแล
ตนเอง มีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมและมีสุขภาพที่ดี จึงทำให้การรับรู้ภาวะสุขภาพและความสามารถเป็น
ส่วนหนึ่งของความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง   นอกจากเรื่องของการยอมรบันับถือตนเองแลว้จะเหน็ว่าความรู้สึกมี
คุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุยังเกี่ยวข้องกับการช่วยเหลือผู้อื่นหรือการทำประโยชน์แก่สังคม เพราะการได้
ช่วยเหลือคนอื่นเป็นการเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุใช้ศักยภาพ ใช้ความรู้ความสามารถออกมาสร้างคุณค่าแก่ผู้อื่น 
จึงช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง (Sangtong, 2015)   อีกประเด็นหนึ่งที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึกมีคุณค่า
ในตนเองของผู้สูงอายุคือ การได้รับการปฏิบัติจากผู้อื่นในลักษณะของการดูแลเอาใจใส่และการยอมรบัจาก
บุคคลรอบข้าง ซึ ่งสอดคล้องกับความต้องการด้านจิตสังคมของผู้สูงอายุที ่อยากให้ผู ้อื ่นเคารพและเห็น
ความสำคัญ ยังเป็นที่รักของคนอื่น (Chachvarat & Udomluck, 2017; Sangphrachan, Chaisena Dallas, 
Hengudomsub, 2016)  และการได้รับการปฏิบัติจากผูอ้ื่นในลักษณะดังกลา่วสะทอ้นถึงการมสีัมพันธภาพทีด่ี
ซึ่งช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกดีกับตนเอง   จึงทำให้เรื่องนี้เป็นส่วนหนึ่งของความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองในผู้สูงอายุ 

ความรู้สึกมีคุณค่าของผู้สูงอายุเป็นการประเมินตนเองของผู้สูงอายุในหลายๆ มิติที่มีความสัมพันธ์กับ
เรื่องสุขภาพ  การมีทรัพย์ การทำงานและสร้างประโยชน์ให้กับครอบครอบและสังคม  การได้รับการยอมรับ
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และการได้รับการปฏิบัติจากคนรอบข้าง ผลการวิจัยน้ีสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Krajangpho, Patphol, 
Wongyai & Dudsdeemaytha (2018)  ที่ใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกในกลุ่มผู้สูงอายุและอธิบายความรู้สึกมี
คุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุเป็นเรื่องของการมองตนเองด้วยทัศนะเชิงบวกและเข้าใจ การยอมรับปรับตัวและ
การรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสังคม มีจิตอันเป็นกุศล แบ่งปันและสร้างประโยชน์แก่บุคคลอื่น นอกจากนี้ยังพบว่า
การมีสุขภาพดี มีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลรอบตัวและคนในชุมชุม การช่วยเหลือสร้างประโยชน์แก่ชุมชน และ
การมีรายได้เลี้ยงตัวเอง เป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยให้เกิดการคงอยู่ของความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ  
 2. กิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุมีส่วนช่วยพัฒนาความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของสมาชิก จากการ
วิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุพบว่าความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองส่วนหนึ่งเกิดจากการเข้าร่วม
กิจกรรมของโรงเรียนผูสู้งอายุ ซึ่งกิจกรรมดังกลา่วประกอบด้วยกิจกรรมในลกัษณะ กิจกรรมสรา้งความสมัพนัธ์  
สร้างสุขภาพ  สร้างการยอมรับ สร้างการเรียนรู้  สร้างความสำเร็จ สร้างประโยชน์ และสร้างความสนุก  เมื่อ
ทำการวิเคราะห์เนื้อหากิจกรรมของโรงเรียนสูงอายุจะพบว่า เป็นกิจกรรมพัฒนาข้ึนภายใต้แนวคิดการส่งเสริม
การเรียนรู้ตลอดชีวิตของผู้สูงอายุ และอยู่บนฐานความเช่ือที่ว่าผู้สูงอายุมีคุณค่าและมีศักยภาพ ควรได้รับการ
พัฒนาทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์/สติปัญญาและสงัคม (Devision of Older Persons Promotion, 2016)  
การจัดกิจกรรมบนฐานแนวคิดดังกล่าวจึงช่วยตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุ  ทำให้เกิดการเรียนรู้และ
นำไปปฏิบัติในชีวิตประจำวัน เกิดความสุขและความพึงพอใจในชีวิต สำหรับการดำเนินงานโรงเรียนผู้สูงอายุ 
ตำบลนาจักร นั้นทางผู้รับผิดชอบได้ดำเนินงานภายใต้กรอบแนวทางการดำเนินงานที่กรมกิจการผู้สูงอายุ
กำหนด ซึ่งกิจกรรมประกอบด้วยกิจกรรมภายในโรงเรยีนที่เน้นการให้ความรู้ด้านสุขภาพ กิจกรรมนันทนาการ  
การฝึกอาชีพ ศิลปะและวัฒนธรรม และการถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถ่ิน  นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมนอกห้องเรียน 
เช่น การไปร่วมกิจกรรมทางประเพณีและศาสนา  การไปทัศนศึกษา การบำเพ็ญประโยชน์และการเยี่ยมเยียน
ผู้สูงอายุ ซึ่งกิจกรรมดังกล่าวจะช่วยให้ผู้สูงอายุได้เกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตและภาพรวม และช่วยพัฒนาให้
เกิดความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
 ทั้งนี้ Srisupan, Tammiggabaworn & Krisnajuta (2017) อธิบายว่าโรงเรียนสูงอายุมีบทบาทสำคัญ
ในการพัฒนาผู้สูงอายุที่นอกจากการเป็นแหล่งส่งเสริมการเรียนรูต้ลอดชีวิตแล้ว  ยังเป็นพื้นที่ที่ช่วยให้ผู้สูงอายุ
ได้มีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม มีโอกาสได้พบสังสรรค์และทำกิจกรรมร่วมกัน และยังเป็นพื้นที่ส่งเสริมคุณค่าใน
ตนเองสำหรับผู้สูงอายุ เพราะทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองมีความสามารถ ได้รับการยอมรับ และได้อยู่ร่วมกัน
ภายใต้บรรยากาศแห่งการช่วยเหลือเกื ้อกูล  ในมิติของการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของผู ้สูงอายุ 
Krajangpho, Patphol, Wongyai & Dudsdeemaytha (2018) อธ ิบายว ่ าการพ ัฒนาผ ู ้ ส ู ง อ าย ุ ผ ่ าน
กระบวนการทำกิจกรรมร่วมกันนั้น จะช่วยพัฒนาความรู้สึกภายในของผู้สูงอายุ เพราะกิจกรรมจะช่วยให้
ผู้สูงอายุได้รู้จักตนเอง เข้าใจตนเอง เปิดใจยอมรับในจุดเด่น-จุดด้อยของตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง และมีการ
เปลี่ยนแปลงตนเองอย่างมีสติและสร้างสรรค์ และขยายความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองไปสู่คนรอบข้าง ส่วนร่วม 
ชุมชนและสังคมต่อไป  ดังนั้นการที่ผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมของโรงเรียนสูงอายุอย่างต่อเนื่องจึงช่วยให้เกิด
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง และมีความสุขที่ได้เข้าร่วมกิจกรรม 
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ข้อเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช้ 
1. ในการจัดกิจกรรมสำหรับผู้สูงอายุควรคำนึงถึงการพัฒนาศักดิ์ศรีและคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุ  

โดยกิจกรรมควรส่งเสรมิให้สมาชิกมีสมัพันธภาพที่ดี เกิดการยอมรับซึ่งกันและกนัในเบื้องต้น ซึ่งจะช่วยให้สร้าง
บรรยากาศที่เป็นมิตร ปลอดภัยและไว้วางใจซึ่งกันและกัน  

2. การจัดกิจกรรมสำหรับผู้สูงอายุควรกระตุ้นให้ผู้สูงอายุได้แสดงศักยภาพ โดยการดงึประสบการณ์
เดิมออกมาใช้ แสดงให้ผู้อื่นรับรู้ถึงความสามารถในตัว  สร้างความเช่ือมั่นและเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

3. การจัดกิจกรรมสำหรับผู้สูงอายุควรเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้ร่วมกลุ่มเพื่อทำประโยชน์แก่ชุมชน
เพราะเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุแผ่ขยายความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองไปสู่การสร้างคุณค่าแก่บุคคลรอบข้าง
และสังคม ตลอดจนเป็นการปรับมุมมองของสังคมที่มองผูสู้งอายุเปน็บุคคลที่อยู่ในภาวะพึ่งพึงมาเป็นบคุคลที่มี
คุณค่าแก่สังคม  
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