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º·¤Ñ´Â‹Í
 ผูoสูงอายุที่อาศัยอยูnโดยลําพังนับวันจะมีจํานวนเพิ่มสูงขึ้นและตoองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงดoานตnางๆ 

ที่มีผลกระทบตnอการดําเนินชีวิตประจําวัน องคrความรูoเรื่องประสบการณrการอยูnลําพังของผูoสูงอายุนับวnามีความ
สําคัญตnอการออกแบบบริการสุขภาพและบริการสังคมเพ่ือคุณภาพชีวิตของผูoสูงอายุกลุnมนี้ บทความน้ีนําเสนอ
การทบทวนหลักฐานเชิงประจักษrจากงานวิจัยเชิงคุณภาพในตnางประเทศ ที่ศึกษาประสบการณrชีวิตการอยูnลําพัง
ของผูoสูงอายุท่ีตีพิมพrเผยแพรn ในชnวงปe พ.ศ. 2552-2559 จากฐานขoอมูลวารสารนานาชาติดoานพยาบาลและสห
วิชาชีพ (CINAHL และ MEDLINE) และนําเสนอขoอคoนพบ 3 ประเด็น คือ 1) ความหมายของการอยูnลําพัง 

2) วิถีชีวิตการอยูnลําพัง และ 3) ป{จจัยเงื่อนไขของการอยูnตามลําพัง องคrความรูoครั้งนี้ชnวยใหoบุคลากรดoานสุขภาพ
และสังคมเขoาใจผูoสูงอายุที่อยูnลําพังมากขึ้นและประยุกตrใชoในการจัดบริการผูoสูงอายุไทยที่อยูnลําพังตnอไป

คําสําคัญ: การอยูnลําพัง ผูoสูงอายุ ประสบการณr การทบทวนงานวิจัยอยnางเป}นระบบ 

Abstract
 The number of elders who lived alone was increasing and they faced with various changes that 

impacted on their daily living. Knowledge of elder who living alone was important for health and social 

services designs to promote quality of life of them. This systematic literature review aimed to explore existing 

evidences/ knowledge from qualitative research regarding experiences of older people who were living alone 

published during 2009-2016 was retrieved from the Cumulative Index to Nursing and Allied Health 

Literature (CINAHL) and MEDLINE databases and finding reveal 3 themes included; 1) meaning of living 

alone, 2) way of living alone, and 3) conditional factors of being alone. Evidences from this study provide 

the knowledge and lessons to be learned for Thai health care and social care providers to understand and could 

apply for health care and social service design for Thai elderly.

keywords: living alone, elder, experience, systematic review, meta-ethnography
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º·¹íÒ
 ป{จจบุนัสถานการณrของโลกไดoกoาวสูn “สังคม
ผูoสงูอายุ” อยnางเห็นไดoชดั เนือ่งดoวยประชากรสูงอายมุี
จาํนวนเพิม่ขึน้อยnางตnอเนือ่ง กnอใหoเกดิผลกระทบทัง้ใน
ประเทศท่ีพัฒนาแลoวและประเทศท่ีกําลังพัฒนา โดย
ยากท่ีจะหลีกเล่ียงไดo นั่นคือ ภาวะพ่ึงพิงในระยะยาว 

ซึง่แมoวnาประเทศทีพั่ฒนาแลoวในแถบยโุรป ออสเตรเลยี 

และอเมริกาเหนือจะมีการเตรียมความพรoอมเพื่อ
รองรับการเป}นสังคมผูoสูงอายุแลoวก็ตาม แตnยังพบวnา
ผูoสูงอายุโดยสnวนมากมักจะดําเนินชีวิตในบ้ันปลาย
อยnางลาํพงั1 ทัง้น้ีแนวโนoมของผูoสูงอายทุีจ่ะตoองการอยูn
ลําพังโดยลําพังยิ่งมีจํานวนมากขึ้นเร่ือยๆ จากมุมมอง
และวัฒนธรรมการดาํเนนิชีวติทีแ่ปรเปลีย่นไปในสงัคม
ยุคดิจิตัล 

 ประเทศไทยไดoเขoาสูnสังคมผูoสูงอายุในชnวงปe 
2547-2548 และคาดการวnาจะกลายเป}นสงัคมผูoสูงอายุ
โดยสมบรูณrในชnวงปe 2567-25682 นอกจากโครงสรoาง
ประชากรท่ีเปล่ียนแปลงไปยังมปี{จจัยอืน่ๆ ทีม่อีทิธพิล
ตnอวิถีการดําเนินชีวิตของผูoสูงอายุ ไมnวnาจะเป}นกระแส
ของสังคมและวัฒนธรรมในยุคโลกไรoพรมแดน การ
เปลี่ยนแปลงดoานการเมืองและเศรษฐกิจของประเทศ3

การเปลีย่นโครงสรoางครอบครวัไปเป}นครอบครวัเดีย่ว
มากขึ้น4 การเสียชีวิตของคูnสมรสหรือบุตร ป{จจัยเหลnา
นี้สnงผลใหoผูoสูงอายุไทยตoองดําเนินชีวิตอยูnตามลําพัง
เพ่ิมมากข้ึน5,6 ซึ่งจากสถิติพบวnาผูoสูงอายุที่อยูnลําพังมี
จํานวนเพ่ิมขึ้นจากรoอยละ 6.5 ในปe 2545 เป}นรoอยละ 

8.6 ในปe 2554 7 นอกจากน้ีคnานยิมในการแตnงงานของ
คนไทยที่เริ่มลดนoอยลง การอยูnลําพังคนเดียวมากขึ้น8 

จึงเป}นมูลเหตุที่จะสนับสนุนไดoวnาอนาคตจะมีจํานวน
ผูoสงูอายไุทยทีอ่ยูnลาํพงัจาํนวนมากข้ึน และปรากฏการณr
นีย้nอมจะสnงผลกระทบตnอการบริการสุขภาพและสังคม
ของประเทศไทยอยnางหลีกเลี่ยงไมnไดo 
 การศึกษาเพ่ือทาํความเขoาใจสถานการณrการ
อยูnลาํพงัของผูoสงูอายไุทยในป{จจบัุนยงัมนีoอย งานวจิยั
ที่เกี่ยวขoองกับการอยูnลําพังของผูoสูงอายุมีบางเร่ือง

ศึกษาวิจัยเชิงปริมาณในกลุnมตัวอยnางผูoสูงอายุที่อยู n
ลําพังตลอด 24 ชั่วโมง และมีบางเร่ืองศึกษาความ
ตoองการของผูoสงูอายุทีอ่ยูnตามลําพงักบับุตรหลานและ
มีชnวงเวลาที่อยูnตามลําพังคนเดียวในชnวงระหวnางวัน5 

การใหoความหมายของการอยูnลาํพงัทีแ่ตกตnางกนัจงึยงั
ไมnสามารถอธิบายความหมายของการอยูnลําพังของ
ผูoสูงอายุไดoอยnางครอบคลุม ดังนั้นการทําความเขoาใจ
ประสบการณrการอยูnลาํพงัของผูoสงูอายุจงึมคีวามสําคญั
สําหรับการวางแผนเพ่ือรองรับสถานการณrผูoสูงอายุ
ไทยท่ีอยูnลําพังซ่ึงจะมีจํานวนเพ่ิมข้ึนในอนาคตเม่ือ
ประเทศไทยกลายเป}นสังคมผูoสูงอายุโดยสมบูรณr
 การศึกษาการอยูnลําพังของผูoสูงอายุจากงาน
วจิยัตnางประเทศ เป}นแนวทางหนึง่ทีจ่ะชnวยใหoสามารถ
ทาํความเขoาใจมุมมองของผูoสงูอายทุีม่ตีnอการอยูnลาํพงั
ในทุกแงnมุม อยnางไรก็ตามจากการทบทวนงานวิจัยที่
ผnานมาพบวnามกีารศกึษาเฉพาะเจาะจงในกลุnมผูoสงูอายุ
หญิง โดยการใหoความหมายของการอยูnลําพังมีทั้งใน
เชงิบวกและเชิงลบตnอการดําเนินชีวติประจําวนั มมุมอง
เชงิบวก ไดoแกn การมีปฏสิมัพนัธrกบัโลกภายนอก ความ
พึงพอใจในการยูnโดยลําพังและไมnจําเป}นตoองพ่ึงพา
ผูoอืน่9 และการอยูnลาํพงัเป}นชnวงเวลาทีท่าํใหoมอีสิระทาง
ความคิด สามารถบริหารจัดการชีวิตไดoดoวยตนเอง10 

สnวนมมุมองเชงิลบ คอื ความเหงาและโดดเด่ียว11 และ
ความอnอนแอ 12 ป{จจัยที่มีผลตnอการปรับตัวในการอยูn
ลําพังของผูoสูงอายุ ไดoแกn การมีแหลnงสนับสนุนทั้ง
ภายในและภายนอกตัวบุคคล13 ซ่ึงขoอคoนพบนี้ทําใหo
เขoาใจมมุมองตnอการอยูnลาํพงัของผูoสงูอายหุญงิในกลุnม
สงูอายวุยัตoน (65-74 ปe) ทีม่สีขุภาพดเีทnานัน้ จงึยงัไมn
สามารถอธิบายไดoครอบคลุมผูoสูงอายุในแตnละกลุnม 

ดังนั้นการอธิบายมุมมองการใหoความหมายเก่ียวกับ
ประสบการณrการอยูnลําพังของผูoสูงอายุ โดยใชoวิธีการ
ทบทวนงานวจิยัเชงิคณุภาพของตnางประเทศอยnางเป}น
ระบบจึงมีความสําคัญ ทั้งน้ีผลของการศึกษาจะทําใหo
เขoาใจประสบการณrการอยูnลําพงั ตลอดจนป{จจัยเงือ่นไข
การอยูnลําพังของผูoสูงอายุที่ครอบคลุมทุกมุมมองของ
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ผูoสงูอายทุกุภาวะสขุภาพ และจะสามารถเทียบเคียงกบั
มุมมองของผูoสูงอายุไทยในสถานการณrที่ใกลoเคียงกัน 

โดยผลการศึกษาจะเกิดประโยชนrตnอการวางแผนการ
จดับริการดoานสขุภาพและสังคมทีส่อดคลoองกบัป{ญหา
และความตoองการของผูoสูงอายุไทยที่อยูnลําพังไดo

ÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤�¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 เพื่ออธิบายมุมมองการใหoความหมายเกี่ยว
กับประสบการณrการอยูnลําพังของผูoสูงอายุ

ÇÔ¸Õ´íÒà¹Ô¹¡ÒÃÇÔ¸ÕÇÔ Ñ̈Â
 โครงการวิจัยผnานการรับรองจริยธรรมจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยวิทยาลัยพยาบาลศรี
มหาสารคาม ใชoขั้นตอนการทบทวนวรรณกรรมอยnาง
เป}นระบบรnวมกับวิธีการ meta synthesis แบบ meta 

ethnography14  ในการศึกษาและวิเคราะหrและ
สังเคราะหrขoอมูล โดยทําการศึกษาในชnวงเดือนตุลาคม

ถึงธันวาคม 2560 ตามขั้นตอน ดังน้ี
 ขั้นที่  1 ระบุป {ญหาที่ต oองการศึกษาคือ 

ประสบการณrการอยูnลาํพงัของผูoสงูอายุ ในประเด็น การ
ใหoความหมายของการอยูnลําพัง วิถีของการอยูnลําพัง 

และป{จจัยเง่ือนไขที่มีผลตnอการอยูnลําพังของผูoสูงอายุ 

 ขั้นที่ 2 ขั้นตัดสินใจเลือกงานวิจัยที่จะนํามา
สงัเคราะหr โดยการสืบคoนงานวจิยัเชงิคณุภาพ ทีต่พีมิพr
ในชnวงปe พ.ศ.2552-2559 จากฐานขoอมูลวารสาร
นานาชาตดิoานพยาบาลและสหวิชาชพี (CINAHL และ 

MEDLINE) คําสําคัญในการสืบคoน คือ older person, 

older people, older adult, elderly, living alone, live 

alone, phenomenology, qualitative research ขอบเขต
การสืบคoนโดยเลือกเฉพาะบทความวิจัยเชิงคุณภาพ 

ศึกษาในกลุnมอายุ 65 ปe ขึ้นไป ทั้งน้ีมีจํานวนท้ังหมด 

16 เรื่อง จากการอnานทําความเขoาใจในแตnละเร่ืองพบ
วnา งานวิจัยที่ตรงตามวัตถุประสงคr 9 เรื่อง (ภาพที่ 1) 

และมีรายละเอียดดัง ตารางที่ 1

ผลการสืบคoนดoวยคําสําคัญ
40,753 เร่ือง

มี Full text 3,911 เร่ือง

งานวิจัยท่ีตรงประเด็น
ท่ีตoองการศึกษา 9 เร่ือง

เผยแพรn ใน Academic 
Journals 3,879 เร่ือง

กลุnมตัวอยnาง 65 ปีขึน้ไป
272 เร่ือง

มี เฉพาะ abstract
36,842  เร่ือง

เผยแพรnในฐานที่ไมnใชn Academic 
Journals 32 เร่ือง

กลุnมตัวอยnางอายุตํ่ากวnา 65 ปี
3,600 เร่ือง

วัตถุประสงคrไมnตรงกับประเด็น
ที่ตoองการศึกษา 263 เร่ือง

การ
ศึก

ษา
การ

คัด
เลือ

ก
การ

คัด
กรอ

ง
การ

สืบ
คoน

ภาพที่ 1 แสดงผลการสืบคoนบทความวิจัย
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ตารางท่ี 1 แสดงงานวิจัยที่ใชoในการสังเคราะหrเชิงคุณภาพ

ปe วิธีการศึกษา วัตถุประสงคr การวิเคราะหrขoอมูล พื้นท่ีศึกษา
200915 qualitative research ทําความเขoาใจการยอมรับความสูงอายุ

และการเจ็บปiวยของผูoสูงอายุที่อยูnลําพัง
hermeneutic approach นอรrเวยr

200916 descriptive exploratory 

research design 

ทําความเขoาใจเก่ียวกับการใชoชีวิตลําพัง
ของผูoสูงอายุหญิงท่ีอายุมากกวnา 85 ปeใน
ชุมชน

general inductive 

approach formulated by 

Thomas (2006)

สหรัฐอเมริกา

201017 qualitative research อธิบายประสบการณrความเหงาของผูoสูง
อายุตอนปลายท่ีอยูnลําพัง

content analysis สวีเดน

201018 phenomenological 

study 

อธบิายประสบการณrการอยูnลาํพังของผูoสงู
อายุหญิงท่ีมีอายุเกินกวnา 85 ปeที่อาศัยอยูn
ในชุมชน

 hermeneutic approach นิวซีแลนดr

201019 phenomenological 

study 

คoนหาความหมายของประสบการณrการ
อยูnลําพังของผูoสูงอายุชาย

Giorgi’s 

phenomenological 

method 

สหรัฐอเมริกา

211020 phenomenological 

study

ทําความเขoาใจความหมายการอยูnลําพัง
ของผูoสูงอายุหญิงที่มีภาวะสมองเสื่อม

 van Manen’s method แคนาดา

201221 qualitative research ทําความเขoาใจป{จจัยสnงเสรมิใหoผูoสงูอายทุี่
อยูnลําพังปรับตัวไดoกับความเหงา

hermeneutic approach ฮnองกง

201322 interpretative 

qualitative design

ทําความเขoาใจวิถีชีวิตของผูoสูงอายุที่อยูn
ลําพัง

hermeneutic approach อังกฤษ

201323 qualitative research อธบิายประสบการณrและความตoองการใน
อนาคตของผูoสงูอายโุรคมะเรง็ระยะทoายที่
อยูnลําพัง

thematic analysis

อังกฤษ

 ขั้นตอนที่ 3 การอnานงานวิจัย อnานทําความ
เขoาใจเน้ือหาสาระในงานวจัิยทีนํ่ามาสงัเคราะหrโดยอnานซํา้ๆ
แยกขoอความทีต่oองการรายละเอยีดอยnางมาก ประเมนิ
คณุภาพ ความนnาเช่ือถือ (credibility) และความเช่ือมโยง
(relevance) ของงานวิจัยนั้น
 ขัน้ตอนที ่4 กาํหนดกรอบแสดงความสัมพันธr
เชื่อมโยงระหวnางงานวิจัยที่นํามาสังเคราะหr อnานและ
แปลความหมาย ตีความประเด็นสําคัญของการศึกษา
ในแตnละเร่ือง พรoอมกับแยกแยะตามวัตถุประสงคrราย
ละเอียดของแตnละเร่ือง ทั้งประเด็นหลัก และประเด็น

รอง รวมถึง การ quote คาํพดูของผูoใหoขoอมลูทีแ่สดงถึง
ประเด็นสําคัญของการศึกษาแตnละเรื่อง และกําหนด
กรอบระบุความเก่ียวขoองระหวnางงานวิจัยแตnละเรื่อง 

จับประเด็นหลักสังกัปแนวคิด วิธีการ ผลการวิจัย 

จากแตnละเรื่องมาเทียบเคียงกัน พิจารณาจากประโยค
คํา วลี เพื่อหาความหมายที่เปรียบเทียบกัน โดยใชo
วัตถุประสงคrเป}นประเด็นหลักในการตีความ 

 ขั้นตอนท่ี 5 แปลความหมายหรือตีความ
เทยีบเคียงระหวnางงานวิจยั แปลความหมายเทียบกลับ
ไปกลบัมา วเิคราะหrงานวจิยัทีม่ผีลการศกึษาสอดคลoอง
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กนัโดยการนําเอาประเด็นอปุมาซ่ึงสะทoอนภาพเหตุการณr
ท่ีไดoจากงานวิจัยแตnละเร่ืองไปใชoเปรียบเทียบกับประเด็น
อุปมาในงานวิจัยเรื่องอื่นๆ เพื่อสังเคราะหrสรุปรวม
ประเด็นอยnางตรงไปตรงมา ใชoวัตถุประสงคrของการ
ศึกษาเป}นกรอบจัดกลุnมประเด็นใหมn 
 ขั้นตอนที่ 6 สังเคราะหrการแปลความหมาย 

นําผลการสังเคราะหrเชิงคุณภาพมาสรุปประเด็นหลัก
ตามวัตถุประสงคrของการศึกษาครั้งน้ี คือ การอธิบาย
มมุมองการใหoความหมายเก่ียวกบัประสบการณrการอยูn

ลาํพังของผูoสงูอาย ุโดยความหมายเก่ียวกับประสบการณr
การอยูnลําพังของผูoสูงอายุจากขั้นตอนการสังเคราะหr
การแปลความหมาย สามารถสรุปไดo 3 ประเด็นหลัก 

ดังขoอมูลในตารางท่ี 2

 ขั้นตอนที่ 7 การสรุปและรายงานผลการ
สังเคราะหr ทําการสังเคราะหrเชิงคุณภาพเพื่อใหoเขoาใจ
เกีย่วกับประเด็นสาํคญัทีเ่กีย่วขoองกับการอยูnลาํพงัของ
ผูoสงูอายทุัง้ 3 ประเด็นหลกั คอื ซึง่ผลการศึกษาสามารถ
ตอบวัตถุประสงคrที่ต้ังไวoไดoอยnางชัดเจน 

ตารางท่ี 2 แสดงการจัดกลุnมประเด็นใหมn

ประเด็นหลัก ประเด็นรอง ประเด็นยnอย
ความหมายของการอยูnลําพัง 1. ความเป}นอิสระ - การหลุดพoนจากการถูกควบคุม18

- อยูnอยnางเชื่อมั่น 18 

2. การพึ่งตนเอง - พึ่งตนเอง 15

- กําหนดวิถีชีวิตตนเอง 19 

- การออกแบบชีวิตใหoมีความหมายดoวยตนเอง22 

- การเติบโตดoวยตนเอง19

วิถีชีวิตของการอยูnลําพัง 1. ยอมรับการเปล่ียนแปลงของชีวิต - ยอมรับการเปลี่ยนแปลงของสุขภาพ15 

- การอยูnกับความสูญเสียและการถูกทอดทิ้ง 17,20

- ยอมรับและเผชิญกับความเหงา22 

- ยอมรับสถานการณrที่ไมnพึงประสงคr 16

- อยูnกับความเปราะบาง9 

2. มีกิจกรรมอยnางตnอเนื่อง - ทํากิจกรรมอยnางตnอเนื่อง18 

- มุnงมั่นที่จะทํากิจกรรมตnอเนื่อง22

3. ใสnใจเร่ืองการดูแลสุขภาพ - สรoางสุขภาพดี 18 

- ควบคุมอารมณrและความรูoสึก16 

- คงความสมดุลของสัมพันธภาพ 19

4. ยอมรับการชnวยเหลือ - ยอมรับการชnวยเหลือทางสังคม18 

- มีปฏิสัมพันธrกับผูoอื่น 22 

5.อยูnกับป{จจุบัน - การอยูnกับป{จจุบัน20 

- สรoางโอกาสใหมnๆ ใหoชีวิต21 

- การใชoเวลาที่เหลืออยูnอยnางคุoมคnา 20

6. วางแผนวันสุดทoาย - กําหนดเปjาหมายของการดําเนินชีวิต 19 

- วางแผนอนาคต20 

- การทําพินัยกรรมชีวิต23
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ประเด็นหลัก ประเด็นรอง ประเด็นยnอย
ป{จจัยเงื่อนไขของการอยูnลําพัง 1. พลังภายในตัวบุคคล - ความมั่นใจในตนเอง20 

- การคิดบวก 16,18 

- ความยืดหยุnนในการเผชิญป{ญหา18,20 

2. แหลnงสนับสนุนทางสังคม - การบริการทางสังคม16

- การบริการสุขภาพ18

- การมีเครือขnายทางสังคม20

¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ  
 ประสบการณrการอยูnลําพังของผูoสูงอายุ จาก
การทบทวนวรรณกรรม หมายถึง มุมมองการอธิบาย
การอยูnลําพังของผูoสูงอายุที่ผnานประสบการณrจริง ซึ่ง
ประกอบดoวย 3 ประเด็นหลัก (ภาพที่ 2) คือ ความ
หมายของการอยูnลําพัง วิถีชีวิตของการอยูnลําพัง และ
การระบุถึงป{จจัยเงื่อนไขของการอยูnลําพัง ดังนี้
 1)  ความหมายของการอยูnลําพัง เป}นการ
อธิบายถึง ความรูoสึกนึกคิดที่สะทoอนถึง คุณคnาและ
ความสําคัญของการอยูnลําพงัทีม่ตีnอการดําเนินชวีติของ
ผูoสูงอายุ โดยการทํากิจวัตรประจําวันดoวยตนเอง และ
ไมnตoองการใหoบคุคลอ่ืนมสีnวนเก่ียวขoองใดๆ ในกิจกรรม
ประจําวัน ท้ังน้ีความหมายของการอยูnลําพัง ของผูoสูง
อายุ สามารถระบุไดoใน 2 ประเด็น ไดoแกn ความมีอิสระ 

และการพึ่งตนเอง 

  ความมีอิสระ การอยูnลําพังสnงเสริมใหo
ผูoสูงอายุมีอิสระ เกิดความมั่นใจในตนเอง คิดและทํา
กิจกรรมโดยไมnตoองใหoใครควบคุม สามารถวางแผน
ชีวิต ออกแบบกิจกรรมไดoดoวยตนเอง และสามารถทํา
ในสิง่ทีช่อบและมคีวามสขุ ประเดน็ยnอยของการอยูnดoวย
ตนเองอยnางม่ันใจ ประกอบดoวย การหลุดพoนจากการ
ถูกควบคุม อยูnอยnางเช่ือมั่น ดังที่ผู oสูงอายุไดoระบุถึง
ประเด็นความมัน่ใจในตนเองวnา “ฉันเลnนคอมพิวเตอรr
ทกุครัง้ทีฉ่นัตoองการ เดนิเลnนรอบๆ อพารrทเมoนในเวลา
ทีฉ่นัทําไดo และน่ันแหละคือความอิสระของฉัน จากการ
ไมnพึ่งพาคนอื่น” 19 

  การพ่ึงตนเอง การอยูnลําพังเป}นความ
อิสระของชีวิตโดยปราศจากคูnชีวิตและครอบครัว ซึ่ง
ความอิสระน้ีสnงผลใหoผูoสูงอายุเลือกวิธีการดําเนินชีวิต
และวิถีชีวิตดoวยตนเอง ทําใหoผูoสูงอายุตoองดูแลตนเอง
และพึ่งพาผูoอ่ืนนoอยลง นอกจากนี้ยังสามารถวางแผน
ชีวติ ออกแบบกจิกรรมไดoดoวยตนเอง ไดoทาํในสิง่ทีช่อบ
และมีความสุข ประเด็นยnอยของตนเป}นท่ีพึงแหnงตน 

ไดoแกn พึ่งตนเอง กําหนดวิถีชีวิตตนเอง การออกแบบ
ชีวิตใหoมีความหมายดoวยตนเอง และการเติบโตดoวย
ตนเอง ผูoสงูอายไุดoกลnาวถงึประเดน็ของการกาํหนดชวีติ
ตวัเองนีว้nา “ฉนัไมnตoองการใหoใครมาชnวยพยงุฉนั ฉนัมี
ความมั่นใจในการพึ่งพาตัวเอง และจะขอความชnวย
เหลือเฉพาะเวลาที่ฉันตoองการ” 18 

 2)  วถิขีองการอยูnลาํพงั หมายถึง การดําเนิน
ชวีติและการเผชิญสถานการณrในแตnละวันของผูoสงูอายุ
ดoวยตนเอง วิถีชีวิตของการอยูnลําพังของผูoสูงอายุ
ประกอบดoวย 6 ประเด็นรอง ไดoแกn ยอมรับการ
เปล่ียนแปลงของชีวิต มีกิจกรรมอยnางตnอเน่ือง ใสnใจ
เรื่องการดูแลสุขภาพ ยอมรับการชnวยเหลือ อยูnกับ
ป{จจุบัน วางแผนวันสุดทoาย 

  ยอมรับการเปลี่ยนแปลงของชีวิต 

หมายถึง การยอมรับของผูoสูงอายุเก่ียวกับสถานการณr
ที่เกิดขึ้นจากภูมิหลังของผูoสูงอายุ ทั้งการเปล่ียนแปลง
ดoานรnางกายจากกระบวนการสูงอายุและความเจ็บปiวย
การเปล่ียนแปลงในสถานการณrตnางๆ ในชnวงชีวิตของ
ผูoสูงอายุ การยอมรับการเปลี่ยนแปลง ประกอบดoวย 

ประเด็นยnอย คือ ยอมรับการเปล่ียนแปลงของสุขภาพ 

ตารางท่ี 2 แสดงการจัดกลุnมประเด็นใหมn (ตnอ)
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การอยูnกบัความสูญเสียและความรูoสกึถกูทอดท้ิง ยอมรับ
และเผชิญกับความเหงา ยอมรับสถานการณrที่ไมnพึง
ประสงคr และอยูnกับความเปราะบาง การยอมรับใน
สถานการณrที่เกิดขึ้นน้ี จะสnงผลใหoผูoสูงอายุสามารถ
ปรับตัวและมีทัศนคติเชิงบวกภายหลังจากเผชิญกับ
สถานการณrเหลnานั้น ในประเด็นนี้มีผูoสูงอายุไดoแสดง
ความคิดเห็นเอาไวoวnา “ฉันยอมรับมัน (การอยูnลําพัง) 
ไดo เม่ือตoองใชoความอดทน ไมnมีอะไรทีเ่ราจะทาํไมnไดo” 15

  มีกิจกรรมอยnางตnอเนื่อง ผูoสูงอายุมอง
วnาการอยูnลาํพงัคนเดยีวทําใหoสามารถออกแบบกจิกรรม
ไดoดoวยตนเอง ไดoทําในสิ่งที่ตนเองชอบอยnางตnอเนื่อง
และมีความสุข ประเด็นยnอยประกอบดoวย ทํากิจกรรม
อยnางตnอเนื่อง และมุnงมั่นที่จะทํากิจกรรมตnอเนื่อง 
  ใสnใจเรื่องการดูแลสุขภาพ ผูoสูงอายุ
มองวnาการอยูnลาํพงัเป}นชnวงแหnงการดูแลสุขภาพตนเอง 

ทั้งนี้เนื่องจากความสูงอายุสnงผลตnอการเปลี่ยนแปลง
ของสขุภาพ การเจบ็ปiวยดoวยโรคเรือ้รงั ดงันัน้จงึจาํเป}น
ตoองเลือกปฏิบัติสิ่งที่ดีตnอสุขภาพ ประเด็นยnอยที่
เกี่ยวขoอง ไดoแกn สรoางสุขภาพดี ควบคุมอารมณrและ
ความรูoสึก และคงความสมดุลของสัมพันธภาพ 

  ยอมรบัการชnวยเหลอื ในประเด็นนีผู้oสูง
อายไุดoอธบิายถึงความสําคญัของการยอมรับความชnวย
เหลอืจากผูoอืน่ โดยการอยูnลาํพงัอาจสnงผลใหoมขีoอจาํกดั
ในหลายๆ ดoาน โดยเฉพาะที่เกี่ยวกับความปลอดภัย
ในชีวิต ประเด็นท่ีเกี่ยวขoองท่ีผูoสูงอายุระบุถึงไดoแกn มี
ปฏิสมัพนัธrกับผูoอืน่ และยอมรบัการชnวยเหลือทางสงัคม
ซึง่ผูoสงูอายุไดoกลnาวถึงประเด็นของการมีปฏสัิมพันธrกบั
ผูoอื่น วnา “ฉันพยายามสรoางสัมพันธภาพกับเพ่ือนบoาน
เผื่อวnาในวันสุดทoายของชีวิตฉัน เพื่อนบoานท่ีอยูnใกลoๆ 
เขาจะมาชnวย” 16 

  อยูnกับป{จจุบัน เป}นการใหoความสําคัญ
กับชnวงเวลาของชีวิตที่เหลืออยูnโดยมุnงเนoนการดําเนิน
ชีวิตในขณะป{จจุบันใหoดีที่สุด ไมnหวั่นกลัวกับวันขoาง
หนoา ประเด็นยnอยของการเรียนรูoใหมnในภาวการณr
ป{จจุบัน ประกอบดoวย การอยูnกับป{จจุบัน สรoางโอกาส

ใหมnๆ ใหoชีวิต และการใชoเวลาท่ีเหลืออยูnอยnางคุoมคnา 
โดยในประเด็น สรoางโอกาสใหมnๆ ใหoชีวิต ผูoสูงอายุไดo
แสดงความคิดเห็นเอาไวoวnา “เพราะวnาฉันอยูnลําพัง จึง
พยายามทําความคุoนเคยกับทุกๆ อยnางที่อยูnรอบตัว ณ 
ป{จจุบันใหoมากที่สุด” 15 

  วางแผนวันสดุทoาย ผูoสงูอายุระบุถงึการ
อยูnลําพังเป}นชnวงเวลาที่ไดoตระหนักถึงการวางแผน
อนาคตของตนเองถึงชีวิตในชnวงบ้ันปลาย กําหนดเปjา
หมายของการดําเนินชีวิตโดยการจัดสรรเวลาท่ีเหมาะ
สม วางแผนอนาคตในการเผชิญกับระยะทoายของชีวิต 

โดยการเตรียมความพรoอม การสรoางสัมพันธภาพท่ีดี
กับเพ่ือนบoานเพื่อการชnวยเหลือในจัดการป{ญหา
หากเกิดเหตุการณrที่ไมnสามารถหลีกเลี่ยงไดo การทํา
พินัยกรรมชีวิต ในกรณีถึงวาระสุดทoายเพื่อการจากไป
อยnางสงบ
 3)  ป{จจัยเง่ือนไขของการอยูnลําพัง หมาย
ถึง องคrประกอบที่มีผลสnงเสริมในการอยูnลําพังของ
ผูoสูงอายุ โดยมีสnวนกระตุoนหรือลดทอนความตoองการ
ในการอยูnลาํพงัของผูoสงูอาย ุประกอบดoวย พลงัภายใน
ตัวบุคคล ซึ่ง ไดoแกn การมีความเชื่อม่ันในตนเอง การ
คิดบวก และความยืดหยุnนในการเผชิญป{ญหา และ
แหลnงสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงประกอบดoวย การบริการ
ทางสังคม การบริการสุขภาพ และการมีเครือขnายทาง
สังคม 

  พลังภายในตัวบุคคล ผูoสูงอายุมองวnา 
การอยูnลําพังตoองอาศัยพลังในตัวบุคคลท่ีจะชnวยใหo
สามารถเผชิญกับสถานการณrที่เกิดขึ้นไดoดoวยตนเอง 

ผูoสูงอายุระบุถึง การมีความเชื่อมั่นในตนเอง การคิด
บวก และความยดืหยุnนในการเผชญิป{ญหา ตวัอยnางมมุ
มองในประเด็นของความยืดหยุnนในการเผชิญป{ญหา
ผูoสูงอายุไดoระบุ วnา การอยูnลําพังสnงเสริมใหoเกิดความ
มั่นใจในตนเอง คิดและทําโดยไมnตoองใหoใครควบคุม 

สามารถวางแผนชีวิต ออกแบบกิจกรรมไดoดoวยตนเอง 

ไดoทําในสิ่งที่ชอบและมีความสุข ผูoสูงอายุไดoกลnาวถึง
ประเดน็นีว้nา “ลกูเขยอยากใหoฉนัยoายไปอยูnกับครอบครวั
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เขาดoวย แตnฉนัเลือกปฏิเสธเพราะตoองการอยูnลําพังคน
เดียว ซึ่งฉันมั่นใจวnาฉันจะอยูnไดo” 18 

  แหลnงสนับสนุนทางสังคม ผูoสูงอายุไดo
ระบุถึงแหลnงสนับสนุนทางสังคมที่จะชnวยใหoผูoสูงอายุ
สามารถดําเนนิชีวติอยูnลาํพังไดo ประกอบดoวย การบริการ
ทางสังคม เชnน การใหoความชnวยเหลือสถานที่อยูnอาศัย 

บoานพักสําหรับผูoสูงอายุที่อยูnลําพัง การบริการสุขภาพ 

เชnน การบริการปฐมภูม ิการใหoคาํปรึกษาดoานการดูแล
สุขภาพ และการมีเครือขnายทางสังคม เชnน เพ่ือนบoาน
ที่ใหoการชnวยเหลือ ญาติมิตรที่ใหoการสนับสนุนในการ
อยูnลําพัง โดยผูoสูงอายุสะทoอนถึงประเด็นการบริการ
สขุภาพวnาเป}นวธิทีีจ่ะสnงเสริมและสนับสนนุใหoผูoสงูอายุ
สามารถท่ีจะอยูnลาํพงัคนเดียวไดo ดงันี ้“ฉันเคยขอความ
ชnวยเหลือโดยใชoสัญญาณเรียกรถฉุกเฉินเพื่อใหoเขารับ
ไปโรงพยาบาล และเมื่ออาการดีขึ้นฉันก็สามารถบอก
ใหoเขาไปสnงที่บoานไดo” 18

ÊÃØ»áÅÐÍÀÔ»ÃÒÂ¼Å
 ผลการศึกษานี้สะทoอนใหoเห็นมุมมองของ
ผูoสูงอายุเกี่ยวกับประสบการณrการอยูnลําพัง ซึ่งเป}นผล
เช่ือมโยงจากการดําเนินชีวิตในทุกชnวงเวลาของผูoสูง
อาย ุมมุมองการใหoความหมายของการอยูnลาํพงัสะทoอน
ประเด็นเชิงบวกที่ระบุถึงความสามารถในการปรับตัว
ของผูoสูงอายุ ไดoแกn ความเป}นอิสระ และการพึ่งตนเอง 

ทัง้น้ีการมองเชงิบวกจะชnวยใหoผูoสงูอายสุามารถในการ
รับมือและจัดการกับเหตุการณrตnางๆ ในชีวิตไดoเป}น
อยnางดี และยังเป}นวิถขีองการสรoางสุขภาพท่ีดี สอดคลoอง
กบัผลการศึกษาท่ีพบวnาการมองโลกในแงnดจีะสnงผลใหo
สามารถดําเนินชีวิตไดoยืนยาว24 

 วิถีของการอยูnลําพัง ผูoสูงอายุใหoความหมาย
ในมุมมองท้ังเชิงลบและเชิงบวก โดยเป}นการยอมรับ
ความเส่ือมถอยทางดoานรnางกายท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการ
ชราภาพ ภาวะเจ็บปiวย หรือการยอมรับสถานการณr
ตnางๆ ทีผ่nานเขoามาในชnวงชวีติทีผ่nานมาและมผีลตnอการ
ดําเนินชีวิต ตลอดจนการเรียนรูoผลกระทบจากการ
เปล่ียนแปลงดังกลnาวเหลnาน้ันดoวยตนเอง ทั้งการมี
กจิกรรมอยnางตnอเน่ือง ความใสnใจเร่ืองการดูแลสุขภาพ 

การยอมรับการชnวยเหลือ การอยูnกับป{จจุบัน และการ
วางแผนวนัสดุทoาย มองมมุเหลnาน้ีแสดงถงึการยอมรบั
ความเป}นจริงและมีการปฏิบัติกิจกรรมตnางๆ ที่เก่ียว
เนือ่งกับวถีิการดําเนินชวีติประจําวนั ทัง้การทํากิจกรรม
สnวนบุคคลและการทํากิจกรรมทางสังคมรnวมกับผูoอ่ืน 

สอดคลoองกับแนวคิดทีร่ะบถุงึการมีสnวนรnวมในกิจกรรม
ทางสังคมจะชnวยใหoผู oสูงอายุเกิดภาวะพฤฒพลัง 

(active aging) 25,26

 ป{จจยัเงือ่นไขการอยูnลาํพงั เป}นองคrประกอบ
สําคัญที่จําเป}นในการสnงเสริม/สนับสนุน ใหoผูoสูงอายุ
สามารถดําเนินชีวิตโดยลําพังไดoตามศักยภาพของ
ตนเอง โดยการเสริมสรoางพลังภายในตัวบุคคล ทั้ง 

ความมั่นใจในตนเอง การมองบวก และความยืดหยุnน
การเผชิญป{ญหา จะชnวยลดความรูoสึกดoานลบจากการ
อยูnลําพังลงไดo25 และสnงผลใหoผูoสูงอายุสามารถดําเนิน
ชีวิตโดยลาํพังไดoอยnางเตม็ศกัยภาพ สnวนแหลnงสนับสนนุ
ทางสังคม โดยเฉพาะการสนับสนุนขององคrกรในทoอง
ถิ่นและชุมชน จะเป}นป{จจัยเก้ือหนุนในการสnงเสริม
ความสามารถในการดําเนินชีวิตของผูoสูงอายุเป}นไป
อยnางราบรื่นและปลอดภัย และคงไวoซึ่งการมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี27 
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ความหมาย
ของการอยูn
ลําพัง

วิถีการ
อยูnลําพัง

ป{จจัยเงื่อนไข
ของการอยูnลําพัง

ประสบการณr
การอยูnลําพัง
ของผูoสูงอายุ

ความมีอิสระ

การพ่ึงตนเอง

ยอมรับการเปล่ียนแปลงของชีวิต

มีกิจกรรมอยnางตnอเน่ือง

ใสnใจเร่ืองการดูแลสุขภาพ

ยอมรับการชnวยเหลือ

อยูnกับป{จจุบัน

วางแผนวันสุดทoาย

พลังภายในตัวบุคคล

แหลnงสนับสนุนทางสังคม

ภาพที่ 2 ประเด็นหลักประสบการณrการอยูnลําพังของผูoสูงอายุ

¢ŒÍàÊ¹Íá¹Ð
 ผลการศึกษาคร้ังน้ีทําใหoเขoาใจเก่ียวกบัมมุมอง
ประสบการณrการอยูnลําพังของผูoสูงอายุตnางประเทศ 

ความหมายของการอยูnลําพังที่สะทoอนจากความคิด 

ความรูoสกึ มมุมองของผูoสงูอายุทีผ่nานการเผชิญกบัการ
เปลีย่นแปลงของกระบวนการชราภาพ ทัง้การเปลีย่นแปลง
ดoานรnางกายและจิตใจสงัคม สามารถทีจ่ะเทยีบเคียงมุม
มองของผูoสูงอายุไทยโดยทั่วไปไดo อยnางไรก็ตามมุม
มองของผูoสงูอายุตnางประเทศจะอาจจะมปีระเดน็ทีแ่ตก
ตnางจากผูoสูงอายุไทยในบางประเด็นเน่ืองจากมีการ
เผชญิสถานการณrตnางๆ ในบริบทสงัคมและวัฒนธรรม
ทีแ่ตกตnางกนั อยnางไรกต็ามเปjาหมายของการดแูลระยะ
ยาวสาํหรับผูoสงูอายโุดยทัว่ไปมคีวามสอดคลoองกนั นัน่
คือเพื่อสnงเสริมคุณภาพชีวิตของผูoสูงอายุโดยการจัด
ระบบบรกิารทีส่ามารถตอบสนองความตoองการทัง้ดoาน
สขุภาพและสังคมสาํหรบัผูoสงูอายตุามบรบิทของสังคม
และวัฒนธรรมของแตnละประเทศ 

 ขoอคoนพบจากการศึกษาคร้ังนีจ้ะเป}นแนวทาง
ใหoกับบุคลากรผูoใหoบริการดoานสุขภาพและดoานสังคม
ของไทยในการทาํความเขoาใจแนวคดิการอยูnลาํพงัของ
ผูoสูงอายุโดยผnานมุมมองของผูoสูงอายุตnางประเทศ 

 ซ่ึงสามารถใชoเป}นขoอมูลสําหรับการวางแผน
การจัดบริการทั้งทางดoานสุขภาพและสังคมที่สnงเสริม
การเขoาถึงบริการของกลุnมผูoสูงอายุไทยท่ีอยูnลําพังเพ่ือ
ชnวยใหoผูoสูงอายุกลุnมนี้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น และการท่ี
ประเทศไทยจะเขoาสูnสังคมผูoสูงอายุโดยสมบูรณrในอีก
ไมnก่ีปeขoางหนoาและคาดวnาผู oสูงอายุที่อยู nลําพังจะมี
จํานวนมากขึ้น การทําความเขoาใจในแนวคิดการอยูn
ลําพังของผูoสูงอายุจะชnวยใหoบุคลากรผูoใหoบริการดoาน
สุขภาพและดoานสังคม ตลอดจนผูoที่เก่ียวขoองในระบบ
บรกิารไดoเขoาใจผลกระทบทีจ่ะเกดิขึน้ เกดิตระหนกัใน
การวางแผนเพ่ือออกแบบการบริการดoานสุขภาพและ
ดoานสงัคมทีส่อดคลoองกบัป{ญหาและความตoองการของ
ผูoสงูอายุในสภาพจริง และสnงเสริมการเขoาถงึบริการของ
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ผูoสงูอาย ุโดยเฉพาะกลุnมทีม่ขีoอจํากัด เชnน ผูoสูงอายุทีอ่ยูn
ลําพัง
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