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บทคัดย่อ
	 ความสุขส�ำหรับบุคคลที่เข้าสู่วัยสูงอายุเป็นสิ่งส�ำคัญ ผู้สูงอายุมักขาดความสุขหรือมีความสุขลดลงได้
ง่ายกว่าวัยอื่นๆ เนื่องจากต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตหลายด้าน ทั้งด้านร่างกาย ด้านจิตสังคม และ
ด้านจติวญิญาณ รวมทั้งยังมีข้อจ�ำกัดในการใช้ชีวิตมากกว่าวัยอื่นๆ โดยเฉพาะเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงของยุคสมัย
เข้าสูยุ่ค Thailand 4.0 ทีม่กีารใช้เทคโนโลย ีวทิยาการ ความคดิสร้างสรรค์ นวตักรรม วทิยาศาสตร์ และการวจิยั
ในชวีติประจ�ำวนัเพิม่ขึน้ ดงันัน้ การส่งเสรมิให้ผูส้งูอายมุคีวามสุข ด้วยการจดักจิกรรมส่งเสรมิสขุภาพให้ครอบคลมุ
ทัง้ด้านร่างกาย ด้านจิตสงัคม และด้านจติวญิญาณ โดยใช้กจิกรรมสร้างสขุ 5 มิต ิส�ำหรบัผูส้งูอาย ุได้แก่ สขุสบาย
สขุสนุก สขุสง่า สขุสว่าง และสขุสงบ จะช่วยเสรมิสร้างความรูส้กึทางบวก ซ่ึงความรู้สกึทางบวกนีจ้ะท�ำให้ผูส้งูอายุ
สามารถด�ำรงชีวติอยูร่่วมในครอบครวัและสังคมได้อย่างมคีวามสขุ มเีกยีรต ิมศีกัดิศ์รแีห่งความเป็นมนษุย์ สามารถ
ท�ำคณุประโยชน์ และขบัเคลือ่นชมุชนในฐานะผูม้ปีระสบการณ์ ท่ามกลางการเปลีย่นแปลงทางสงัคมในยคุ Thailand 4.0
ได้อย่างยั่งยืน
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บทน�ำ
	 จ�ำนวนและสัดส่วนประชากรผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น
อย่างต่อเนื่องและรวดเร็ว ส่งผลให้สภาวการณ์ปัจจุบัน
ในหลายประเทศทั่วโลกก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ (aging 
society) นั่นหมายความว่า ประชากรผู้สูงอายุในแต่ละ
ประเทศมีมากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมด
ซึง่องค์การสหประชาชาต ิ(United Nations, 2017) ได้ท�ำ
การทบทวนสถานการณ์ประชากรผู้สูงอายุทั่วโลกในปี
พ.ศ. 2560 (ค.ศ. 2017) พบว่า จ�ำนวนประชากรผูส้งูอายุ
มีแนวโน้มเพิม่ขึน้เป็นสองเท่าในปี พ.ศ. 2593 (ค.ศ. 2050)
และเพิ่มขึ้นเป็นสามเท่าในปี พ.ศ. 2643 (ค.ศ. 2100)
โดยเพิม่ขึน้จาก 962 ล้านคน ในปี พ.ศ. 2560 เป็น 2.10
พันล้านคน ในปี พ.ศ. 2593 และเป็น 3.10 พันล้านคน
ในปี พ.ศ. 2643 ส�ำหรับประเทศไทยนั้น ส�ำนักงานสถิติ
แห่งชาติ (2557) และส�ำนกังานปลดักระทรวงการพฒันา
สังคมและความมั่นคงของมนุษย์ (2559) ได้สรุปว่า
ประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุตั้งแต่ปี พ.ศ. 2548 
โดยมีประชากรผู้สูงอายุร้อยละ 10.40 ของประชากร
ทัง้ประเทศ และคาดว่าจะเข้าสูส่งัคมผู้สงูอายโุดยสมบรูณ์
(aged society) ในช่วงปี พ.ศ. 2567-2568 จากข้อมูล
แสดงให้เห็นว่า โลกของผู้สูงอายุเติบโตขึ้นท่ามกลาง

การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของสภาพสังคม เศรษฐกิจ
และเทคโนโลยี
	 อย่างไรก็ตาม ประชากรผู้สูงอายุนั้นจัดเป็นกลุ่ม
ที่มีความเปราะบาง เนื่องจากต้องเผชิญกับปัญหา
การเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกาย ด้านจิตสังคม และ
ด้านจิตวิญญาณ บางคนอาจยอมรับการเปลี่ยนแปลง
ดงักล่าวได้ยาก หรือปรับตวัไม่ได้ ส�ำหรบัผูส้งูอายทุีป่รบัตวั
และยอมรบัการเปลีย่นแปลงไม่ได้อาจท�ำให้ขาดความสขุ
เกดิความรูส้กึเครยีด มคีวามขดัแย้งในตนเองกบัครอบครวั
ลูกหลาน และคนใกล้ชิด บางคนอาจมีปัญหาสุขภาพจิต
ตามมา เช่น ซึมเศร้า สิน้หวงั ท้อแท้ และไม่อยากด�ำเนนิชวีติ
ต่อไปได้ในที่สุด (นริสา วงศ์พนารักษ์, 2556; วลัยพร
นันท์ศุภวัฒน์, 2551) พยาบาลในฐานะที่เป็นบุคลากร
ในทมีสขุภาพ จึงมบีทบาทหน้าทีส่�ำคญัในการดแูลสขุภาพ
ผู้สูงอายุ เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวและมีความสุข
ต่อการเปลี่ยนแปลงต่างๆ รวมถึงการเปลี่ยนแปลงของ
ยคุสมยั โดยเฉพาะในประเทศไทยทีม่กีารเปลีย่นแปลงสูย่คุ
Thailand 4.0 ซึง่เป็นยคุทีม่คีวามทนัสมยัและมคีวามเจรญิ
ทางเทคโนโลยีในทุกด้าน บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
น�ำเสนอความสุขของผู้สูงอายุไทยในยุค Thailand 4.0
โดยมีสาระเกี่ยวกับผู้สูงอายุกับการเปลี่ยนแปลงในยุค

                        Abstract
	 Happiness for people entering the elderly is importance. The elderly often lack happiness
or have decreased happiness more easily than other ages because they have to face many
changes in life, including physical, psychosocial and spiritual changes. They also have more
restrictions on living than other ages, especially when there is a change in the era of Thailand
4.0 with the use of technology, creativity, innovation, science and research in daily life. Therefore,
encouraging the elderly to be happy by organizing health promotion activities to cover physical,
psychosocial and spiritual aspects by using five dimensions of happiness (health, recreation, integrity,
cognition, and peacefulness) activities for the elderly, will help create positive feelings. This 
positive feeling will enable the elderly to live together in family and society with happiness,
honor, and human dignity. Additionally, they can do benefits and drive the community as
an experienced person among social change and be happy in the era of Thailand 4.0.
Keywords:  Happiness,  Elderly,  Five dimensions of happiness
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ไทยแลนด์ 4.0 ความหมายและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับ
ความสขุในผูส้งูอาย ุการประเมนิความสขุในผูส้งูอาย ุและ
การวางแผนจัดกิจกรรมและการช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ
ให้มีความสุข เพื่อให้ผู้อ่านมีความรู้ ความเข้าใจ และ
สามารถน�ำไปใช้ในการวางแผนการดูแลผู้สูงอายุให้มี
ความสุข สามารถท�ำคุณประโยชน์ และขับเคลื่อนชุมชน
ในฐานะผู้มีประสบการณ์ต่อไป

ผู้สูงอายุกับการเปลี่ยนแปลงในยุคไทยแลนด์ 4.0
	 ในปัจจบัุน รฐับาลประกาศให้ประเทศไทยเป็นยคุ
“Thailand 4.0” ซ่ึงเป็นยคุทีม่กีารเปลีย่นแปลงในหลายด้าน
มุง่เน้นนโยบายในการปรบัแก้ จดัระบบ ปรบัทศิทาง และ
สร้างหนทางพัฒนาประเทศให้เจริญ สามารถรับมือกับ
โอกาสและภัยคุกคามแบบใหม่ๆ ท่ีเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็วและรนุแรงในศตวรรษท่ี 21 โดยมกีารใช้วิทยาการ
ความคิดสร้างสรรค์ นวัตกรรม วิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี 
และการวิจัยและพัฒนา (สุวิทย์ เมษินทรีย ์, 2560)
ซึ่งนโยบายดังกล่าวนี้ ส่งผลดีต่อผู้สูงอายุ เพราะช่วยให้
ผูส้งูอายใุช้ชวีติได้อย่างสะดวกสบาย รวดเรว็ และง่ายยิง่ขึน้
(จินตนา อาจสันเท๊ียะ และรัชณีย์ ป้อมทอง, 2561) 
แต่การเปลี่ยนแปลงนี้ท�ำให้ผู้สูงอายุต้องมีการปรับตัว
และเรยีนรูส้ิง่ใหม่มากขึน้ ซึง่อาจส่งผลให้ผู้สงูอายบุางคน
เกดิความเครยีด วติกกงัวล เนือ่งจากผูส้งูอายมุข้ีอจ�ำกดั
ในการเรยีนรูส้ิง่ใหม่ จงึต้องใช้เวลาในการปรบัตัวมากกว่า
วัยอื่น หากผู้สูงอายุไม่สามารถปรับตัวได้ จะส่งผลให้
ขาดความสุขในการด�ำรงชีวิต

ความหมายและทฤษฎท่ีีเกีย่วข้องกบัความสขุในผู้สงูอายุ
	 ความหมายของความสุข
		  จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับแนวคิด
เกี่ยวกับความสุขพบว่า มีทั้งแนวคิดของนักวิชาการ
ทางตะวันตกและตะวันออก โดยทั้งสองแนวคิดให้
ความหมายเกีย่วกบัความสขุไว้คล้ายคลงึกนั คอื ความสขุ
หมายถึง มุมมองหรือความคิดเห็นของบุคคลที่ประเมิน
ตนเองในความรู้สึกทางบวกที่ตอบสนองต่อเหตุการณ์
หรือสถานการณ์ท่ีได้พบเจอ เช่น มีความเบิกบานใจ

มีความยินดี มีอารมณ์ดี โดยไม่มีความรู้สึกทางลบ และ
สามารถเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา (เกสร มุ้ยจีน, 2559; 
Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) ส�ำหรบัประเทศไทย
ส�ำนกัพฒันาสขุภาพจติ กรมสขุภาพจติ ได้ให้ความหมายว่า
ความสุข หมายถงึ สภาพชวีติท่ีเป็นสขุ อนัเป็นผลมาจาก
ความสามารถในการจัดการปัญหาในการด�ำเนินชีวิต 
มศีกัยภาพทีจ่ะพฒันาตนเองเพือ่คณุภาพชวีติทีดี่ ครอบคลมุ
ถงึความดงีามในจิตใจ ภายใต้สภาพสงัคมและสิง่แวดล้อม
ที่เปลี่ยนแปลงไป (อัมพร เบญจพลพิทักษ์, กาญจนา 
วณชิรมณย์ี, และพรรณ ีภาณวุฒัน์สขุ, 2556) จงึสรปุได้ว่า
ความสขุในผูสู้งอาย ุหมายถงึ ความคดิหรอืความรูสึ้กของ
ผูส้งูอายทุีป่ระเมนิตนเองในทางบวกหรือมคีวามพงึพอใจ
ในชวีติ อนัเป็นผลมาจากความสามารถในการจดัการปัญหา
ในการด�ำเนินชวีติซึง่แตกต่างกนัไปในแต่ละบคุคล ภายใต้
สภาพสงัคมและสิง่แวดล้อมท่ีเปลีย่นแปลงไป ซึง่ความสขุ
จะท�ำให้ผู้สูงอายุแต่ละคนมีศักยภาพที่จะพัฒนาตนเอง
เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี และมีความดีงามในจิตใจ
	 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความสุขในผู้สูงอายุ
		  ทฤษฎีทางสังคมศาสตร์หลายทฤษฎีสามารถ
น�ำมาใช้เป็นแนวทางในการดูแลผูส้งูอายใุห้สามารถด�ำรงชวิีต
ได้อย่างมคีวามสขุ โดยทฤษฎเีหล่าน้ีอธบิายถึงการเปล่ียนแปลง
ของสัมพันธภาพ บทบาท หน้าที่ และการปรับตัวของ
ผูส้งูอายใุนการอยู่ร่วมกบัผูอ้ืน่ในสงัคมเมือ่เข้าสูว่ยัสงูอายุ
พยาบาลจึงควรมีความเข้าใจในทฤษฎีทางสังคมศาสตร์
ต่อไปนี้  (เลิศวัลลภ ศรีษะพลภูสิทธิ และธมนพัชร ์
ศรีษะพลภูสิทธิ, 2561; วลัยพร นันท์ศุภวัฒน์, 2551;
Eliopoulos, 2014)
		  1. ทฤษฎีการมีกิจกรรมร่วมกัน (activity
theory) ทฤษฎนีีเ้ชือ่ว่า ผูส้งูอายจุะมคีวามสขุและประสบ
ความส�ำเรจ็ในชวีติได้ โดยไม่รู้สกึว่าต้องถอยห่างออกจาก
สังคมเมื่อยังมีกิจกรรมท�ำอยู่เสมอ เพราะกิจกรรมต่างๆ
ทีผู่ส้งูอายทุ�ำนัน้จะช่วยให้ผูส้งูอายมุอีตัมโนทศัน์ทีด่ ีรู้สกึว่า
ตนเองมีคุณค่า เป็นประโยชน์ต่อสังคม สามารถอยู่ร่วม
ในสงัคมได้อย่างมคีวามสขุ นอกจากนี ้ทฤษฎนีีย้งัเชือ่ว่า
ผู้สูงอายุมีความสุขหากได้ใช้ความรู้ ความสามารถ และ
ความเช่ียวชาญของตนในอดีต มาใช้ท�ำกิจกรรมที่เกิด
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ประโยชน์แก่บุคคลและสังคม เช่น การให้ผู้สูงอายุที่มี
ความสามารถในการเล่นดนตรไีทยร่วมกบัเพือ่นวยัเดยีวกนั
เป็นจิตอาสาไปเล่นดนตรีไทยให้ผู้ป่วยในโรงพยาบาลฟัง
		  2. ทฤษฎคีวามต่อเนือ่ง (continuity theory)
ทฤษฎีนี้เชื่อว่า การที่ผู้สูงอายุจะมีความสุขในบั้นปลาย
ของชีวิตได้นั้น ขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพและแบบแผนใน
การด�ำเนินชีวิตในอดีตที่ผ่านมา ดังนั้น พยาบาลและ
บคุคลรอบข้างควรเข้าใจถงึพฤตกิรรมความต่อเนือ่งของ
ผูส้งูอาย ุซ่ึงมผีลมาจากบคุลกิภาพส่วนตวัต้ังแต่วยัหนุม่สาว
รวมถงึการส่งเสรมิให้ผูสู้งอายไุด้มส่ีวนเลอืกและตดัสนิใจ
ที่จะเลือก เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดความพึงพอใจและ
ไม่ขดัแย้งต่อความรูส้กึภายในของผูส้งูอายเุอง เช่น ผูส้งูอายุ
ทีเ่คยมบีทบาทในสงัคม จะมคีวามสขุเมือ่ได้ร่วมกจิกรรม
ในสังคมเหมือนในวัยหนุ่มสาว
		  3. ทฤษฎกีารถอยห่างจากสงัคม (disengagement
theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่า ผู้สูงอายุจะสามารถยอมรับใน
บทบาทหน้าที่ของตนที่จะลดลงเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ ทั้งนี้
อาจเนื่องจากสัมพันธภาพระหว่างผู ้สูงอายุกับบุคคล
รอบข้างลดลง จึงท�ำให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า
ลดลง ดังนั้น กิจกรรมที่ควรจัดให้แก่ผู้สูงอายุจึงควรเน้น
การเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้ท�ำกิจกรรมร่วมกับคนอื่น
ในสงัคม หรอืเป็นกจิกรรมทีแ่สดงออกถงึการให้ความเคารพ
และยอมรับในตัวผู้สูงอายุ เพราะจะท�ำให้ผู้สูงอายุรู้สึก
มคีณุค่าในตนเอง รูส้กึเป็นส่วนหนึง่ของสงัคม ไม่แยกตวั
จากสังคม และมีความสุขมากขึ้น เช่น การเชิญชวนให้
ผูส้งูอายเุป็นจติอาสาในการท�ำกจิกรรมเพือ่สงัคม การยกย่อง
ให้ผูส้งูอายเุป็นทีป่รกึษาในครอบครวัหรอืชมุชน การเป็น
กรรมการร่วมพัฒนาชุมชน
	 จากความหมายและทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัความสขุ
ในผู้สูงอายุข้างต้น พยาบาลจึงควรมีความเข้าใจภูมิหลัง
ลกัษณะบุคลกิภาพส่วนบคุคล สมัพนัธภาพ บทบาทหน้าที่
และพฤติกรรมของผู้สูงอายุ ก่อนที่จะประเมินความสุข
และวางแผนจัดกิจกรรมเพื่อให้ผู้สูงอายุมีความสุข

การประเมินความสุขในผู้สูงอายุ
	 ในการดแูลผูส้งูอายใุห้มคีวามสขุ กรมสขุภาพจติ

มนีโยบายให้มกีารประเมนิความสขุ และท�ำกจิกรรมสร้างสขุ
5 มติ ิได้แก่ สขุสบาย สขุสนกุ สขุสง่า สขุสว่าง และสขุสงบ
โดยใช้แนวคิดพ้ืนฐานจากการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุแบบ
องค์รวม (ร่างกาย จิตสงัคม และจิตวญิญาณ) โดยก�ำหนด
เป้าหมายอย่างน้อยร้อยละ 50 ของผูส้งูอายใุนชมรมหรอื
โรงเรยีนผูส้งูอายทุีข่ึน้ทะเบยีนในเครอืข่ายสมาคมสภาผูสู้งอายุ
แห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ทั่วประเทศ และ
ขยายครบทุกแห่งในปี พ.ศ. 2562 โดย 5 มตินิี ้เป็นแนวคิด
ในการสร้างความสขุจากหลกัธรรมะ ผสมผสานกบัแนวคดิ
การสร้างความสขุเชงิจติวทิยา ซึง่จะช่วยให้ผูส้งูอายสุามารถ
ปรบัตัวได้ มคีวามสขุในบ้ันปลายชวิีต และเป็นการเตรยีม
ความพร้อมให้แก่ผู้สูงอายุให้พร้อมในการปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆ ของผู้สูงอายุ และให้ใช้เป็น
แนวทางในการดแูลช่วยเหลอืด้านสขุภาพจิตของผู้สูงอายุ
ต่อไป (อัมพร เบญจพลพิทักษ์ และคณะ, 2556)
	 การประเมินความสุขในผู้สูงอายุ ควรค�ำนึงถึง
หลักส�ำคัญ 2 ประการ คือ 1) ต้องครอบคลุมองค์รวม
(ร่างกาย จติสงัคม และจติวญิญาณ) และ 2) ต้องสอดคล้อง
กบัความสามารถในการท�ำหน้าทีด้่านร่างกายของผูส้งูอายุ
แต่ละกลุ่ม แต่เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินความสุขของ
ผูส้งูอายใุนประเทศไทยนัน้ ยงัไม่พบว่ามคีวามเฉพาะเจาะจง
และครอบคลมุการประเมนิด้านร่างกาย ด้านจติสงัคม และ
ด้านจิตวิญญาณของผู้สูงอายุ โดยแบบประเมินความสุข
ที่ใช้ในปัจจุบัน คือ ดัชนีช้ีวัดความสุขคนไทย (Thai 
Happiness Indicators: TMHI -15) ที่พัฒนาขึ้นโดย
อภิชัย มงคล, วัชนี หัตถพนม, ภัสรา เชษฐ์โชติศักดิ์, 
วรรณประภา ชะลอกุล, และละเอยีด ปัญโญใหญ่ (2544)
ซ่ึงเป็นแบบประเมินด้วยตนเอง เหมาะส�ำหรับผู้ที่มีอายุ
ระหว่าง 15-60 ปี ดังนั้น ในบทความนี้ คณะผู้เขียนจึง
ขอเสนอแนวทางในการประเมินความสุขในผู้สูงอายุที่
ครอบคลุมองค์รวมหรือทุกมิติ มีความเฉพาะเจาะจงกับ
ผู้สูงอายุแต่ละกลุ่ม ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ (เกสร มุ้ยจีน, 
2559; นริสา วงศ์พนารักษ์, 2556; อัจศรา ประเสริฐ
สิน, ทัชชา สุริโย, และปพน ณัฐเมธาวิน, 2561; อัมพร 
เบญจพลพิทักษ์ และคณะ, 2556)
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		  1. สุขสบาย (health) เป็นมิติที่เกี่ยวข้องกบั
ความสามารถของผูส้งูอายใุนการดแูลรกัษาสขุภาพร่างกาย
ของตนเองให้มีสมรรถนะที่แข็งแรงและคล่องแคล่วตาม
สภาพ สามารถตอบสนองต่อความต้องการทางกายภาพ
ได้ตามสภาพทีเ่ป็นอยู ่มภีาวะเศรษฐกิจและปัจจัยทีจ่�ำเป็น
อย่างพอเพยีง ไม่ใช้สารเสพติด ไม่มอีบุตัเิหตุหรอือนัตราย
ไม่ตดิสิง่เสพตดิ และอยูใ่นสภาพแวดล้อมทีส่่งเสรมิสขุภาพ
ในมติขิองสขุสบายนี ้การประเมนิจะเน้นถงึความสามารถ
ในการท�ำกจิวตัรประจ�ำวนัของผูส้งูอาย ุเพือ่คงไว้ ส่งเสริม
และฟื้นฟูให้ผู้สูงอายุสามารถท�ำกิจวัตรประจ�ำวันได้ด้วย
ตนเอง ทั้งนี้ ผู้สูงอายุแต่ละคนมีความสามารถในการท�ำ
กิจวัตรประจ�ำวันไม่เท่ากัน ดังนั้น ในมิตินี้จึงจ�ำเป็นต้อง
จ�ำแนกผู้สงูอายอุอกเป็นกลุ่ม 3 กลุม่ โดยใช้แบบประเมนิ
ความสามารถในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวันในผู ้สูงอายุ
ซึ่งคะแนนที่ได้จากการประเมินจะสามารถน�ำมาจ�ำแนก
กลุม่ของผูส้งูอายตุามลักษณะและความสามารถในการท�ำ
หน้าที่ของร่างกายได้เป็น 3 กลุ่ม ดังนี้
		     1.1 กลุ่มติดสังคม (well elder) ได้ 12
คะแนนขึ้นไป หมายถึง ผู้สูงอายุที่ยังสามารถช่วยเหลือ
ตนเองได้ด ีสามารถด�ำเนนิชีวติอยูใ่นสงัคมได้อย่างอสิระ
ท�ำกจิวตัรประจ�ำวนัขัน้พืน้ฐานและกจิวตัรประจ�ำวนัแบบ
ต่อเนื่องได้ มีสุขภาพดี ไม่เป็นโรคเรื้อรังหรือเส่ียงต่อ
การเกิดโรค เป็นโรคเรื้อรังท่ีสามารถควบคุมอาการได้ 
สามารถช่วยเหลือผู้อื่น ชุมชน และสังคมได้
		     1.2 กลุ่มติดบ้าน (home bound elder) 
ได้ 5-11 คะแนน หมายถงึ ผูส้งูอายทุีย่งัสามารถช่วยเหลอื
ตนเองได้บ้าง หรือต้องการได้รบัความช่วยเหลอืจากผูอ้ืน่
ในบางส่วน มีข้อจ�ำกดัในการด�ำเนินชวีติในสงัคม อาจเป็น
โรคเร้ือรงัทีไ่ม่สามารถควบคมุอาการได้ มภีาวะแทรกซ้อน
ทางร่างกายหรอืจติใจ ซ่ึงมผีลกระทบต่อการรู้คดิ การตดัสนิใจ
และความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวัน
		     1.3 กลุ ่มติดเตียง (bed bound elder)
ได้ 0-4 คะแนน หมายถงึ ผูส้งูอายุทีไ่ม่สามารถช่วยเหลอื
ตนเองในการปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันได้ ต้องการได้รับ
ความช่วยเหลือจากผู้อื่นในเรื่องการเคลื่อนย้าย การช่วย
ดูแลกิจวัตรประจ�ำวัน อาจมีโรคประจ�ำตัวหลายโรคทั้งที่

ควบคุมได้และควบคุมไม่ได้ อาจมีการเจ็บป่วยที่เรื้อรัง
และยาวนาน และมีภาวะแทรกซ้อนจากโรคที่เป็นอยู่
		  2. สุขสนุก (recreation) เป็นมิติที่เกี่ยวข้อง
กบัความสามารถของผูส้งูอายใุนการเลอืกวถิชีวีติทีร่ืน่รมย์
สนกุสนาน ด้วยการท�ำกจิกรรมท่ีก่อให้เกดิอารมณ์ทีเ่ป็น
สุขและสร้างความสดช่ืนแจ่มใส สามารถประเมินได้จาก
การสังเกตและสอบถามผู้สูงอายุหรือบุคคลในครอบครัว
เกีย่วกบัอารมณ์ ความรูส้กึ ความสดชืน่ และความกระปรี้
กระเปร่าของผูส้งูอาย ุ(อมัพร เบญจพลพทิกัษ์ และคณะ,
2556) หรอืประเมนิได้จากแบบวัดคณุภาพชวีติขององค์การ
อนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย (WHOQOL-BREF-
THAI) (สวุฒัน์ มหตันรินัดร์กลุ, วริะวรรณ ตนัติพวิฒันสกุล,
และวนิดา พุ่มไพศาลชัย, 2545)
		  3. สุขสง่า (integrity) เป็นมิติที่เกี่ยวข้องกับ
ความพงึพอใจในชีวติ ความภาคภมูใิจ ความเชือ่มัน่ในตนเอง
การเหน็คุณค่าและยอมรับนบัถอืในตนเอง มคีวามเหน็อกเหน็ใจ
ผูอ้ืน่ เอือ้เฟ้ือ แบ่งปัน และมส่ีวนร่วมในการช่วยเหลอืผูอ้ืน่
ในสังคม ซึ่งสามารถประเมินได้จากแบบวัดคุณภาพชีวิต
ขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย (สุวัฒน์ 
มหัตนิรันดร์กุล และคณะ, 2545)
		  4. สุขสว่าง (cognition) เป็นมิติที่เกี่ยวข้อง
กับความสามารถของผู้สูงอายุด้านความจ�ำ ความเข้าใจ 
การคิดแบบนามธรรม การสื่อสาร การคิดอย่างมีเหตุผล 
และการวางแผนแก้ไขปัญหา ซ่ึงสามารถประเมินได้จาก
การประเมินสภาพจิตของผู้สูงอายุ ตามแบบประเมิน
สมรรถภาพสมองเบือ้งต้น ฉบบัภาษาไทย (Mini-Mental
State Examination Thai Version 2002 [MMSE])
หรอืแบบทดสอบสมรรถภาพสมองของไทย (Thai Mental
State Examination [TMSE]) (วลัยพร นันท์ศุภวัฒน์,
2551)
		  5. สขุสงบ (peacefulness) เป็นมิตทิีเ่กีย่วข้อง
กบัความสามารถของผูส้งูอายใุนการรบัรูแ้ละเข้าใจความรูส้กึ
ของตนเอง รู้จกัควบคมุจดัการกบัสภาวะอารมณ์ทีเ่กดิขึน้
ในทางลบได้อย่างเหมาะสม สามารถผ่อนคลาย และปรบัตวั
ยอมรบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ได้ตามความเป็นจรงิ ซึง่สามารถประเมนิ
ได้จากแบบประเมินความซึมเศร้าในผู้สูงอายุไทย (Thai 
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Geriatric Depression Scale: TGDS) และแบบประเมนิ
ความเครียด เช่น Suanprung Stress Test-20 (SPST-20) 
หรอื Stress Test (ST-5) (วลยัพร นนัท์ศภุวฒัน์, 2551) 
หรือใช้ดัชนีชี้วัดความสุขคนไทย (TMHI-15) (อภิชัย 
มงคล และคณะ, 2544)
	 ทั้งน้ี ในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านและกลุ่มติดเตียง
ส่วนใหญ่จะมีคะแนนการประเมินที่ต�่ำหรือสูงกว่าเกณฑ์
ปกต ิเน่ืองจากผู้สงูอายทุัง้สองกลุ่มนีจ้ดัเป็นผูส้งูอายทุีม่ภีาวะ
พึ่งพิงด้านสุขภาพ ต้องได้รับการช่วยเหลือจากผู้อื่นใน
ด้านปัจจยัสี ่ การดูแลสขุภาพ และการช่วยเหลอืในการท�ำ
กิจวัตรประจ�ำวันในระยะยาว (อัญชิษฐฐา ศิริค�ำเพ็ง และ
ภักดี โพธ์ิสิงห์, 2560) พยาบาลจึงควรให้ความส�ำคัญ
กบัการประเมนิ และจดักจิกรรมส่งเสริมความสขุในแต่ละ
กลุ่มและในทุกมิติอย่างใกล้ชิด

การวางแผนจดักจิกรรมและการช่วยเหลอืดแูลผูสู้งอายุ
ให้มีความสุข
	 การจัดกิจกรรมสร้างสุข 5 มิติ ส�ำหรับผู้สูงอายุ 
ที่พยาบาลสามารถน�ำไปใช้เป็นแนวทางในการปฏิบัติได้
ซึง่คณะผูเ้ขยีนขอเสนอกจิกรรมสร้างสขุในแต่ละมิต ิและ
แสดงกจิกรรมท่ีเหมาะสมกบัผูส้งูอายแุต่ละกลุม่ ตามล�ำดบั
ดังนี้ (สุดา วงศ์สวัสดิ์, 2559; สุดารัตน์ นามกระจ่าง, 
ลักษณี สมรัตน์, และอนัญญา เดชะค�ำภู, 2560; อัมพร
เบญจพลพิทักษ์ และคณะ, 2556)
		  1. สุขสบาย ควรเน ้นกิจกรรมที่ส ่งเสริม
การเคลือ่นไหวร่างกายด้วยความคล่องแคล่วว่องไว ไม่เกดิ
อบุตัเิหตุง่ายในการท�ำกจิวตัรประจ�ำวนั ส่งเสรมิความสามารถ
ในการทรงตัว และป้องกันการพลดัตกหกล้ม ได้แก่ การออก
ก�ำลงักายท่ีเน้นกล้ามเน้ือมดัใหญ่ การฝึกควบคมุการหายใจ
ให้เป็นจังหวะขณะออกก�ำลังกาย หรือให้ใช้แรงในชีวิต
ประจ�ำวนั และท�ำงานอดเิรกทีช่อบ เช่น ท�ำสวน ซ่อมแซม
อุปกรณ์เครื่องใช้

		  2. สขุสนกุ ควรเน้นกจิกรรมทีส่ร้างความสดชืน่
แจ่มใส ส่งเสรมิความกระปรีก้ระเปร่า ช่วยคลายความเครยีด
และลดความซึมเศร้า ได้แก่ การท่องเท่ียว หรือการท�ำ
กจิกรรมนนัทนาการ เช่น การเล่นดนตร ีเล่นกฬีา ท�ำงาน
ศิลปะ หรือท�ำงานอดิเรกที่ชอบ
		  3. สุขสง่า ควรเน้นกิจกรรมที่ส่งเสริมให้เกิด
ความภาคภมูใิจและเหน็คณุค่าในตนเอง ได้แก่ การส่งเสรมิ
ให้ช่วยเหลอืตนเองในเรือ่งง่ายๆ เพ่ือไม่ให้เป็นภาระของผูอ้ืน่
เช่น การท�ำกจิวตัรประจ�ำวนั การท�ำงานบ้านเลก็ๆ น้อยๆ
การฝึกเป็นผูฟั้งทีดี่เพ่ือการมปีฏสิมัพนัธ์ทีด่กีบัผูอ้ืน่ การฝึก
ต้ังค�ำถามและติดตามข้อมูลข่าวสาร การเป็นจิตอาสา 
การช่วยเหลือกิจกรรมต่างๆ ทั้งในครอบครัวและชุมชน
		  4. สขุสว่าง ควรเน้นกจิกรรมทีช่ะลอความเสือ่ม
ของสมองในด้านต่างๆ ได้แก่ การฝึกการเรียนรู้สิ่งใหม่
ที่ไม่คุ้นชิน เช่น การท�ำกิจกรรมด้วยมือข้างที่ไม่ถนัด
ในกจิกรรมทีไ่ม่ก่อให้เกดิอนัตราย การรวมกลุม่กบัเพือ่นๆ
หรอืกลุม่วยัอืน่ๆ เพือ่พบปะพูดคยุ แลกเปลีย่นความคิดเหน็
การใช้เหตผุลในการตรวจสอบข้อเท็จจรงิ การคดิไตร่ตรอง
การฝึกการประสานระหว่างมือ ตา เท้า การเล่นเกม
ที่สามารถฝึกความจ�ำหรือฝึกสมอง
		  5. สุขสงบ ควรเน้นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมให้
เกิดการปรับความคิด และบริหารจิตให้เกิดสติ ได้แก่ 
การฝึกการหายใจ การฝึกการคิดยืดหยุ่น การฝึกคิดถึง
เรือ่งดีๆ  เช่น ประสบการณ์ชวีติทีด่ ีความส�ำเรจ็ในช่วงชวีติ
ที่ผ่านมา การฝึกสมาธิ เจริญสติ ภาวนา
	 การวางแผนการจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมความสุข
ในผู้สูงอายุทั้ง 5 มิติ ต้องสอดคล้องกับลักษณะของ
กลุ่มผู้สูงอายุ และค�ำนึงถึงภูมิหลัง ลักษณะบุคลิกภาพ
ส่วนบคุคล สมัพนัธภาพ บทบาทหน้าทีใ่นสงัคม และพฤตกิรรม
ของผูส้งูอายแุต่ละคน ตามทฤษฎทีางสงัคมศาสตร์ทีเ่กีย่วข้อง
กบัผูส้งูอายทุีก่ล่าวไว้ข้างต้น กจิกรรมเพือ่ส่งเสรมิความสขุ
ทีจ่�ำแนกตามกลุม่ผูส้งูอายแุละความสขุใน 5 มติ ิสามารถ
สรุปได้ดังตารางที่ 1
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ตารางที่ 1  การจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมความสุข จำ�แนกตามกลุ่มผู้สูงอายุและมิติของความสุข

 มิติของ			                   การจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมความสุข

ความสุข	          กลุ่มติดสังคม		                   กลุ่มติดบ้าน		                กลุ่มติดเตียง	

จัดกิจกรรมที่ส่งเสริมความสามารถ

ในการปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วัน

ขั้นพื้นฐาน เช่น การหวีผม 

การแต่งตัว การติดกระดุมเสื้อ 

การรับประทานอาหารโดยไม่มี

คนป้อน รวมถึงการลดความเสี่ยง

ต่อการพลัดตกหกล้ม และการคงไว้

ซึ่งการทำ�หน้าที่ของร่างกาย 

ด้วยการบริหารร่างกายเฉพาะส่วน

จัดกิจกรรมที่ช่วยป้องกันการเสื่อม

ถอยของการทำ�หน้าที่และภาวะ

ทุพลภาพตั้งแต่เริ่มต้น และป้องกัน

การเกิดโรคใหม่ โดยการส่งเสริม

ให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายใน

การปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วัน เช่น 

การทำ�งานบ้าน การปลูกต้นไม้ 

การเดินเล่น การออกกำ�ลังกาย

รอบๆ บ้าน

จัดกิจกรรมที่เพิ่มประสิทธิภาพ

การเคลื่อนไหวของร่างกายทุก

ส่วน แต่ไม่ออกกำ�ลังกายรุนแรง

หรือเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ และ

ควรส่งเสริมให้ทำ�เป็นประจำ� 

ครั้งละ 15-30 นาที เช่น การเล่น

โยคะ การออกกำ�ลังกายใน

ฟิตเนส การว่ายน้ำ� การเล่น

เทนนิส

สุขสนุก จัดกิจกรรมที่ส่งเสริมความมี

ชีวิตชีวา ร่วมกับเพื่อนวัยเดียวกัน

และต่างวัยในสังคม เช่น 

การท่องเที่ยว/ทัศนศึกษา 

การเต้นรำ� การเล่นกีฬา การเล่น

ดนตรี การร้องเพลงคาราโอเกะ 

การชมภาพยนตร์

สุขสบาย

จัดกิจกรรมนันทนาการที่ลด

ความเครียด ช่วยผ่อนคลาย 

ลดความฟุ้งซ่านขณะอยู่ตามลำ�พัง 

โดยจัดกิจกรรมร่วมกับคนใน

ครอบครัว และสามารถนำ�ไปใช้

ประโยชน์ในบ้านได้ เช่น 

การทำ�งานฝีมือหรืองานศิลปะ

ที่ชอบ งานจักสาน การร้องเพลง 

การอ่านหนังสือ

คล้ายคลึงกับผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน

สุขสง่า - จัดกิจกรรมกลุ่ม เพื่อให้มี

ความรู้สึกมีคุณค่า และเกิด

ความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง เช่น 

การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ชีวิต

ในด้านที่ดี/ความภาคภูมิในอดีต 

กับเพื่อนวัยเดียวกันและต่างวัย

ในสังคม

- จัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมให้

ผู้สูงอายุได้ช่วยเหลือกันเองใน

กลุ่ม เช่น กลุ่มผู้สูงวัยอาสา

- จัดกิจกรรมเพื่อให้ผู้สูงอายุ

เข้าใจตนเองและผู้อื่น เช่น 
การจัดกิจกรรมสะท้อนคิด

- จัดกิจกรรมที่ส่งเสริม

ความสามารถในการช่วยเหลือ

ตนเองในเรื่องที่ไม่ยุ่งยาก เพื่อไม่ให้

รู้สึกว่าเป็นภาระของผู้อื่น เช่น 

การทำ�กิจวัตรประจำ�วันด้วยตนเอง 

การช่วยทำ�งานบ้านเล็กๆ น้อยๆ

การทำ�ของใช้สำ�หรับใช้ใน

ครัวเรือนเพื่อประหยัดค่าใช้จ่าย

เช่น การทำ�สบู่ น้ำ�ยาล้างจาน 

น้ำ�ยาซักผ้า

- จัดกิจกรรมเพื่อให้มี

ความตระหนักในคุณค่า และเกิด

ความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง เช่น การเล่า

คล้ายคลึงกับผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้าน 

และควรเพิ่มเติมการฝึกอาชีพที่

ส่งเสริมการมีรายได้และเหมาะสม

กับสภาพผู้สูงอายุ เช่น การทำ�

ของชำ�ร่วยสำ�หรับงานแต่งงาน 

งานบวช
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ตารางที่ 1  การจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมความสุข จำ�แนกตามกลุ่มผู้สูงอายุและมิติของความสุข (ต่อ) 

 มิติของ			                   การจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมความสุข

ความสุข	           กลุ่มติดสังคม		    กลุ่มติดบ้าน		                กลุ่มติดเตียง	

เรื่องประทับใจในอดีต การเล่า

ประสบการณ์ชีวิตในด้านที่ดี/

ความภาคภูมิในอดีต การจัด

กิจกรรมการสะท้อนคิด

จัดกิจกรรมที่มีการรวมกลุ่มกับ

เพื่อนวัยเดียวกันหรือต่างวัยใน

สังคม เพื่อป้องกันความเสื่อมของ

สมอง โดยเน้นกิจกรรมที่ฝึก

การรับรู้ในเหตุการณ์ปัจจุบัน 

การสังเกตสิ่งต่างๆ รอบตัว 

การฝึกจดจำ�วัน เวลา สถานที่ และ

บุคคล จากภาพ การอ่าน และ

การเขียน ได้แก่ การวิจารณ์ข่าว

ในสถานกาณ์ปัจจุบัน การเล่น

ต่อคำ�สุภาษิตหรือคำ�พังเพย 

การเล่นเกมส์ต่อเนื้อเพลง การทาย

ชื่อเพลง การทายชื่อบุคคลสำ�คัญ

หรือมีชื่อเสียงตามภาพที่เห็น 

การคิดเลข รวมถึงการฝึก

การเรียนรู้สิ่งใหม่ที่ไม่คุ้นชิน

ได้แก่ การทำ�กิจกรรมด้วยมือ

ข้างที่ไม่ถนัด การประสาน

ระหว่างมือ ตา เท้า ด้วยการฝึก

หยิบจับวัตถุชิ้นเล็กๆ เช่น 

การร้อยลูกปัด

สุขสว่าง คล้ายคลึงกับผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม 

แต่ควรเน้นกิจกรรมที่สามารถทำ�ได้

ตามลำ�พัง หรือกับเพื่อน/เพื่อนบ้าน

ที่สนิท

คล้ายคลึงกับผู้สูงอายุกลุ่มติด

สังคม แต่ควรเน้นการจัดกิจกรรมที่

ป้องกันไม่ให้สมองเสื่อมไป

กว่าเดิม ได้แก่ การรับรู้วัน เวลา 

และสถานที่ ทั้งนี้ ในเรื่องการจดจำ�

บุคคล จะเน้นเพียงบุคคลที่ผู้สูงอายุ

คุ้นเคย เช่น ลูกหลาน ญาติสนิท 

หรือผู้ดูแล

สุขสง่า

 (ต่อ)
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สรุป
	 การประเมินและการส่งเสรมิความสขุให้แก่ผูส้งูอายุ
มีหลักส�ำคัญ 2 ประการ คือ 1) ต้องครอบคลุมทั้งด้าน
ร่างกาย ด้านจิตสังคม และด้านจิตวิญญาณ โดยใช้หลัก
การประเมนิการสร้างสขุ 5 มติใินผูส้งูอาย ุได้แก่ สขุสบาย
สขุสนุก สขุสง่า สขุสว่าง และสขุสงบ และ 2) ต้องสอดคล้อง
กับความสามารถในการท�ำหน้าทีข่องร่างกายของผูส้งูอายุ
แต่ละกลุ่ม ได้แก่ กลุ่มติดสังคม กลุ่มติดบ้าน และกลุ่ม
ติดเตียง ซึ่งการประเมินความสุขในผู้สูงอายุนั้น สามารถ
ท�ำได้โดยการใช้แบบประเมินท่ีเหมาะสมและสอดคล้อง
ในแต่ละมิติ ได้แก่ แบบประเมินความสามารถในการท�ำ
กิจวัตรประจ�ำวันในผู้สูงอายุ ดัชนีชี้วัดความสุขคนไทย
แบบวัดคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ
ฉบับภาษาไทย แบบประเมินสมรรถภาพสมองเบื้องต้น
ฉบบัภาษาไทย หรอืแบบทดสอบสมรรถภาพสมองของไทย
ภายหลังการประเมินความสขุในทกุมติแิล้ว พยาบาลควรจดั
กิจกรรมส่งเสริมความสุขในผู้สูงอายุ โดยค�ำนึงถึงทฤษฎี
ทางสังคมศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ เพื่อการจัด
กจิกรรมให้เหมาะสมกบัผูส้งูอายุแต่ละคนและแต่ละกลุม่
เพ่ือให้ผูส้งูอายมีุความสขุ มเีกยีรต ิมีศกัดิศ์รแีห่งความเป็น
มนุษย์ และมีความมั่นคง ท่ามกลางการเปลี่ยนแปลงทาง
สังคมในยุค Thailand 4.0
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