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             The objective of this research study was to investigate successful aging of 

Thai elderly with high psychological well-being. Key informants were 11 elderly 

adults (7 men, 4 women) who obtained high score on the measure of psychological 

well-being. Data were collected through in-depth interviews. Data analysis was 

conducted using the consensual qualitative research method. Six key themes were 

found in regards to successful aging. These were: (1) Mindfulness with life, (2) 

Engagement in worthwhile activities (3) Pride in oneself, (4) Satisfaction with life, (5) 

Positive family relationship, and  (6) Good Health. These findings contribute to the 

current understanding in the promotion of successful aging among Thai elderly. In 

particular, these adults should be encouraged to be actively involved in various 

worthwhile activities and to engage in religious practice and spiritual training so as to 

enhance the tranquility of their minds. 
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 วิทยานพินธ์ฉบบันีสํ้าเร็จลลุว่งได้เป็นอยา่งดี เน่ืองจากได้รับความชว่ยเหลือและการ

สนบัสนนุอยา่งดีย่ิงจากผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. อรัญญา ตุ้ยคําภีร์ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานพินธ์ 

ผู้ซึง่จดุประกายความคดิ ให้คําแนะนํา ตลอดจนผลกัดนัให้ผู้วิจัยได้ทําการวิจยัในหวัข้อท่ีมี     

ความสนใจอยา่งแท้จริง อาจารย์ให้ความเมตตา ให้ความชว่ยเหลือ ตลอดจนเป็นกําลงัใจ       

ให้แก่ผู้ วิจยัเสมอมา จงึขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงูมา ณ โอกาสนี ้และขอขอบพระคณุ    

รองศาสตราจารย์สภุาพรรณ โคตรจรัส ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.กรรณิการ์ นลราชสวุจัน์ และ

อาจารย์ดร.นิรนาท แสนสา คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ท่ีให้โอกาสและให้ข้อเสนอแนะ            

ท่ีมีคณุคา่ตอ่การทําวิทยานพินธ์ในครัง้นี ้ตลอดจนขอขอบพระคณุอาจารย์ทกุทา่นด้วยความ   

ระลกึถึงในพระคณุเป็นอยา่งย่ิง 

ขอขอบพระคณุผู้สงูอายทุกุทา่นท่ีเป็นแรงบนัดาลใจให้เกิดการศกึษาวิจยั ตลอดจน  

ความเมตตาท่ีได้รับจากผู้สงูอายทุกุทา่นในการสละเวลาอนัมีคา่ เพ่ือถ่ายทอดเร่ืองราวและ

ประสบการณ์ชีวิตของแตล่ะทา่นด้วยความเตม็ใจ ทําให้ได้รับข้อมลูท่ีมีคณุคา่ ขอขอบพระคณุ   

คณุมกุดา ไชยมโน หวัหน้ากลุม่งานสขุภาพจติ โรงพยาบาลบางปะกง จงัหวดัฉะเชงิเทรา ท่ีให้

ความอนเุคราะห์ในการจดัหาผู้ให้ข้อมลูของการวิจยั ตลอดจนอํานวยความสะดวกในระหวา่งท่ี

ผู้ วิจ ยัดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูจนสําเร็จลลุว่ง 

 ขอขอบคณุ คณุสวุวฒุิ วงศ์ทางสวสัดิ ์และคณุ เรวดี สกลุอาริยะ สมาชกิทีมวิเคราะห์      

ทัง้ 2 ทา่น ท่ีได้สละเวลาอนัมีคา่มาร่วมในการวิเคราะห์ข้อมลูของการวิจยัครัง้นีด้้วยความเตม็ใจ 

ขอขอบคณุเพ่ือนทกุคนของผู้ วิจยัทัง้เพ่ือนในระดบัชัน้มธัยมศกึษาโรงเรียนดดัดรุณี จ.ฉะเชิงเทรา

เพ่ือนรักร่วมคณะจิตวิทยา รุ่น 04 และพ่ีน้องชาวจิตวิทยาการปรึกษา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  

ทกุทา่น ท่ีมอบมิตรภาพท่ีจริงใจ ความทรงจําท่ีงดงาม รอยยิม้ท่ีสดใส กําลงัใจและคําปลอบใจใน

ยามท่ีเหน็ดเหน่ือย ตลอดจนความชว่ยเหลือเกือ้กลูท่ีมีให้แก่ผู้ วิจยัเสมอมา  

และเหนือสิ่งอ่ืนใด ผู้ วิจยัขอขอบพระคณุความรักอนับริสทุธ์ิจากพอ่และแม ่และสมาชิกใน

ครอบครัวอนัเป็นท่ีรักทกุคน ผู้ซึง่เป็นดงัลมหายใจและเป็นทกุสิ่งทกุอยา่งในชีวิตของผู้ วิจยั ทําให้

ผู้ วิจยัมีพลงัในการดําเนินชีวิต มีความมุง่มัน่ มีกําลงัใจ และมีทกุวนันี  ้
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บทที่  1 

 

บทนํา 
 

ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 

ปัจจบุนัประเทศไทยกําลงัก้าวเข้าสูส่งัคมผู้สงูอาย ุ(Aging society) ดงัจะเห็นได้จาก

สดัสว่นของประชากรไทยท่ีมีอาย ุ60 ปี เพิ่มขึน้เป็นร้อยละ 20 และอาย ุ65 ปีขึน้ไป เพิ่มขึน้เป็น

ร้อยละ 14 (สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอายุ, 2549) ซึง่สอดคล้องกบัเกณฑ์ขององค์การสหประชาชาต ิ

(The United Nations : UN) ท่ีระบวุา่ประเทศใดมีประชากรอาย ุ60 ปีขึน้ไป เป็นสดัสว่นเกิน     

ร้อยละ10 หรืออาย ุ65 ปีขึน้ไป เกินร้อยละ 7 ของประชากรทัง้ประเทศ ถือวา่ประเทศนัน้ได้        

ก้าวเข้าสูส่งัคมผู้สงูอาย ุและจะเป็นสงัคมผู้สงูอายโุดยสมบรูณ์ (Aged Society) 

 วยัผู้สงูอาย ุจดัเป็นวยัสดุท้ายของวงจรชีวิต บคุคลในวยันีต้้องเผชญิกบัความเส่ือมถอย  

ในด้านตา่ง ๆ ทัง้ด้านชีวภาพ จิตใจ และสงัคม ทําให้คนในวยันีต้้องเผชิญกบัความเส่ือมถอยทัง้

ภายในและภายนอกร่างกาย ตลอดจนวิกฤตการณ์มากมายในชีวิต (ศริางค์ ทบัสายทอง , 2550) 

ผู้สงูอายจุงึต้องพบกบัการเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมถอยลงทัง้ทางด้านร่างกาย จติใจ สงัคม 

และสิง่แวดล้อม ตลอดจนความเส่ียงในปัญหาด้านสขุภาพ ซึง่ความเส่ือมถอยของร่ายกาย         

อนัเกิดจากอายท่ีุเพิม่สงูขึน้ และจากการตรากตรําทํางานหนกัเพ่ือสร้างความมัน่คงในครอบครัว   

สง่ผลให้สขุภาพร่างกายของผู้สงูอายท่ีุเคยคลอ่งแคลว่แข็งแรง เกิดความร่วงโรยเปล่ียนแปลงเป็น

ความออ่นแอ เฉ่ือยชา มีอาการเจบ็ป่วยเรือ้รัง และเร่ิมเป็นภาระสําหรับสมาชกิในครอบครัว     

(ผอ่งศรี ศรีมรกต, 2550) ผู้สงูอายจุงึต้องเผชญิกบัข้อจํากดัในด้านความสามารถในการทํางาน 

ความเส่ียงด้านสขุภาพ การสญูเสียเครือขา่ยในสงัคม และสถานภาพทางการเงิน (Pinquart & 

Sorensen, 2000) เชน่ ในสงัคมตะวนัตก การเกษียณอายจุะมีความเช่ือมโยงเก่ียวกบัรายได้ท่ี

เปล่ียนแปลง (Kim& Moen, 2002) นอกจากนีย้งัต้องพบกบัความเส่ียงในการสญูเสียคูชี่วิตและ

การเป็นหม้ายท่ีเพิม่ขึน้ตลอดเวลาอยา่งหลีกเล่ียงไมไ่ด้ (Hobbs & Damon, 1996) สง่ผลให้

ผู้สงูอายตุ้องปรับตวัในด้านตา่งๆ ไมว่า่จะเป็นการปรับตวัให้เข้ากับความเส่ือมถอยของสขุภาพ

ร่างกาย ปรับตวัตอ่การเกษียณอายกุารทํางานและรายได้ท่ีลดลง ปรับตวัตอ่การสญูเสียคูส่มรส 

ปรับตวัให้เข้ากบับทบาททางสงัคม รวมถึงการปรับตวัเพ่ือเป็นสว่นหนึง่ของกลุม่ผู้สงูอายแุละการมี

ท่ีอยูอ่าศยัท่ีพงึพอใจ (Havighurst, 1972)  
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ถึงแม้จะมีอายท่ีุลว่งเลยและวยัท่ีผนัแปรไป แตค่วามต้องการของผู้สงูอายก็ุไมไ่ด้แตกตา่ง

ไปจากบคุคลวยัอ่ืน ผู้สงูอายยุงัคงมีความต้องการทางด้านร่างกาย ได้แก่ ปัจจยั 4 ไมว่า่จะเป็น

อาหาร เสือ้ผ้า ท่ีอยูอ่าศยัและการรักษาพยาบาล ความต้องการทางด้านจติใจ ทัง้ความรัก      

ความมัน่คง การให้ความสําคญั การยกยอ่งนบัถือ และการได้รับโอกาส การมีสว่นร่วมในกิจกรรม

ทางสงัคม ตลอดจนความต้องการมีอาชีพและมีรายได้เลีย้งชีพอยา่งเพียงพอ (Maslow,1970;    

พรเทพ มนตร์วชัรินทร์, 2547; ทวีศกัดิ ์สวา่งเมฆ, 2548) รวมถึงความปรารถนาให้ชว่งสดุท้าย  

ของชีวิตมีความสขุ ปราศจากความทกุข์ ได้รับการยอมรับให้เป็นสว่นหนึง่ของสงัคม มีสิทธิใน

ความเป็นมนษุย์เชน่เดียวกบัผู้ อ่ืน ได้รับการปฏิบตัอิยา่งเทา่เทียม ไมถ่กูมองวา่เป็นภาระของผู้ อ่ืน 

ตลอดจนสามารถดําเนนิชีวิตอยา่งมีความหมาย และสามารถสร้างคณุคา่ตอ่สงัคมได้อยา่งเตม็

ศกัยภาพ (เพ่ือนใจ รัตตากร, 2549) ดงันัน้ ผู้สงูอายจุงึเป็นวยัท่ีมีความต้องการความชว่ยเหลือ

และการดแูลเอาใจใส่ (Jette, 1996 อ้างถึงใน Pinquart& Sorensen, 2000)  

ผลของการเปล่ียนแปลงบทบาททางสงัคมของผู้สงูอาย ุจากท่ีผู้สงูอายเุคยประกอบอาชีพ      

มีรายได้ เป็นท่ีพึง่พาของครอบครัว กลบัต้องมาใช้ชีวิตอยูก่บับ้าน ไมมี่งานทํา มีรายได้ลดลง

หรือไมมี่รายได้เลย ยอ่มมีผลตอ่ความสมดลุในชีวิตของผู้สงูอาย ุดงันัน้ การเผชญิกบัการ

เปล่ียนแปลงดงักลา่วท่ีเกิดขึน้ ยอ่มมีผลกระทบตอ่อารมณ์  ความรู้สกึ และจิตใจของผู้สงูอายุ

โดยตรง (ทวีศกัดิ ์สวา่งเมฆ, 2548; ชลธิชา จนัทคีรี, 2549; เกศรินทร์ ยาทรัพย์, 2552) ทําให้

ผู้สงูอายสุว่นหนึง่ท่ีไมส่ามารถปรับตวั รู้สกึวา่ตนเองไมมี่คณุคา่ ไมมี่ประโยชน์ และเป็นภาระแก่

ครอบครัว (บณัฑิต เคียงธนสมบตัิ, 2547) รวมทัง้ก่อให้เกิดผลกระทบด้านอารมณ์และจิตใจ ทําให้

ผู้สงูอายรูุ้สกึเหงา อ้างว้าง โดดเด่ียว ขาดความมัน่คงทางจิตใจ หดหู ่สิน้หวงัและเศร้าใจ(สรินดา 

น้อยสขุ, 2545) ผู้สงูอายจุงึประสบปัญหาทัง้ทางด้านเศรษฐกิจ ปัญหาสว่นตวั ปัญหาด้านอารมณ์  

ปัญหาด้านสขุภาพอนามยัและปัญหาด้านสงัคม ซึง่ปัญหาเหลา่นีเ้ป็นผลมาจากความรู้สกึสญูเสีย

บทบาท อิสรภาพ ความสามารถในการทําสิง่ตา่ง ๆ ท่ีถกูจํากดัลง (ชลธิชา จนัทคีรี , 2549)     

อยา่งไรก็ตาม แม้วา่ผู้สงูอายจุะต้องเผชญิกบัการปรับตวัตอ่การเปล่ียนแปลงและมีโอกาสได้รับ

ผลกระทบทําให้ไมมี่ความสขุในการดําเนินชีวิต แตใ่นสงัคมก็มีผู้สงูอายท่ีุสามารถปรับตวัตอ่ความ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ได้อยา่งราบร่ืน ไมต่ดิอยูก่บัความเส่ือมถอยท่ีเพิ่มขึน้ตามกาลเวลา มีอารมณ์

แจม่ใส ร่าเริง สามารถปฏิบตักิิจกรรมตา่งๆได้ตามปกตเิฉกเชน่เดียวกบับคุคลวยัอ่ืนๆ สามารถ

ดํารงชีวิตได้อยา่งมีความสขุ ซึง่เป็นสิ่งท่ีแสดงให้เห็นถึงการมีสขุภาวะทางจิตท่ีดีของผู้สงูอาย ุ  

 สขุภาวะทางจติ (Psychological well-being) เป็นประเดน็ท่ีเป็นท่ีสนใจในการศกึษา

เก่ียวกบัผู้สงูอาย ุซึง่สขุภาวะทางจติ หมายถึง ความรู้สกึทัง้ทางบวกและทางลบ และความ         
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พงึพอใจในชีวิตตามการรับรู้ของบคุคลท่ีมีผลตอ่การตดัสินใจในการเผชิญเหตกุารณ์และ

สถานการณ์ (Bradburn, 1965; Dupuy, 1977 อ้างถึงใน Mcdowell & Newell, 1996; Andrew & 

Withney, 1975; Campbell, 1976; Diener, 1984) สขุภาวะทางจติมีความสมัพนัธ์กบัการ

ประเมนิทางบวกของบคุคลวา่มีความรู้สกึท่ีดี (Pinquart& Sorensen, 2000)  Ryff (1989) 

นกัจติวิทยาชาวอเมริกนั ได้ศกึษาสขุภาวะทางจติในผู้สงูอายโุดยการวดัสขุภาวะทางจติท่ี

ครอบคลมุ 6 มติ ิกลา่วคือ การยอมรับในตนเอง (Self-acceptance) การมีเป้าหมายในชีวิต 

(Purpose in life) ความเป็นตวัของตวัเอง (autonomy) การมีความงอกงามในตน (Personal 

growth) การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุลอ่ืน (Positive relations with others) และการมี

ความสามารถในการจดัการสิง่แวดล้อม (Environmental mastery) โดยผู้ ท่ีมีสขุภาวะทางจติสงู 

จะเป็นผู้ ท่ีมีพฒันาการทางจิตท่ีสมบรูณ์  มีความมัน่ใจในตนเอง และพอใจกบัประสบการณ์ท่ีผา่น

เข้ามาในตลอดชว่งชีวิต นอกจากนีก้ารท่ีผู้สงูอายมีุสขุภาวะทางจติในระดบัสงูนัน้ยงัวา่ถือเป็น

ลกัษณะของการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ (Successful aging) (Baltes & Baltes, 1990)  

การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ (Successful aging) เป็นประเดน็ท่ีเป็นท่ีสนใจ      

โดย Rowe และ Kahn (1998) กลา่วถึง การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จวา่ มาจากปัจจยัท่ีมี

ความเช่ือมโยงเก่ียวเน่ืองกนั ซึง่ประกอบด้วยการมีสขุภาพร่างกายท่ีแขง็แรง การสามารถดํารง

ความสามารถทางสตปัิญญาในระดบัสงู การตดิตอ่กบัสงัคมและการมีสว่นร่วมในบทบาททาง

สงัคม การทํากิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ตอ่สงัคม และความพงึพอใจในชีวิต ทัง้นีน้กัวิจยัด้าน

ผู้สงูอาย ุได้ทําการศกึษาเก่ียวกบัการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ ตวัอยา่งเชน่ Baltes& Baltes 

(1990) เสนอแนวคดิการปรับชดเชย (Selective optimization with compensation)อนัเป็น      

กลยทุธ์ท่ีเสริมสร้างให้เกิดการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จในผู้สงูอาย ุในขณะท่ีการศกึษาของ 

Fisher (1992) พบวา่ผู้สงูอายใุห้คําจํากดัความการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จในประเดน็ของ

การมีสขุภาพท่ีดี มีความสขุ ซึง่มีความคล้ายคลงึกบั Phelan, Anderson, LaCroix, และ Larson 

(2004) ได้ให้ความหมายของการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จวา่  มีความครอบคลมุทัง้สขุภาพ

ด้านร่างกาย สขุภาพจติและสงัคม โดยมีความสมัพนัธ์กบัการรับประทานอาหารท่ีครบ 5 หมู ่

ระดบัการศกึษา การออกกําลงักายอยา่งสม่ําเสมอ และการสนบัสนนุทางสงัคมท่ีดี ทัง้นีก้ารศกึษา

ของ Duay และ Bryan (2006) พบวา่ผู้สงูอายใุห้คําจํากดัความของการสงูวยัอยา่งประสบ

ความสําเร็จในประเดน็ของการมีสว่นร่วมกบัผู้ อ่ืน การจดัการกบัการเปล่ียนแปลง การท่ียงัคงมี

สขุภาพกาย สขุภาพจิตท่ีดี และมีฐานะทางการเงินท่ีมัน่คง ในขณะท่ี Ng, Broekman, Niti, 

Gwee, และ Kua (2009) ศึกษาผู้สูงอายุเชื้อสายจีนที่อาศัยในประเทศสิงคโปร์ พบวา่ มีผู้สงูอายุ
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ร้อยละ 28.6 เป็นผู้สูงอายุที่มีการสูงวัยอย่างประสบความสําเร็จ ผู้สูงอายรุะบถึุงปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่

การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ ได้แก่ อาย ุการศกึษา การมีท่ีอยูอ่าศยัท่ีดี การออกกําลงักาย 

และการมีความเส่ียงทางด้านโภชนาการต่ํา สําหรับการศกึษาเกี่ยวกับการสงูวยัอยา่งประสบ

ความสําเร็จในประเทศไทย พบวา่ปัจจยัท่ีสง่เสริมให้ผู้สงูอายสุงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ ได้แก่ 

การมีสขุภาพกายและสขุภาพใจท่ีดี ความมัน่คงในการดําเนินชีวิต การยอมรับจากสงัคม และการ

มีพืน้ท่ีให้ผู้สงูอายไุด้แสดงความมีตวัตน มีกิจกรรมให้ทํา (เพ่ือนใจ รัตตากร, 2549) รายได้ของ

ครอบครัว (สธุรรม นนัทมงคลชยั, ชตุไิกร ตนัตวินิช, โชคชยั หมัน่แสวงทรัพย์, และพิทยา          

จารุพนูผล, 2552) การยอมรับการเปล่ียนแปลงทางสงัคม และความพงึพอใจในชีวิตสมรส       

(เกศรินทร์ ยาทรัพย์, 2552) 

จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้น ผู้ วิจยัพบวา่ ผู้สงูอายเุป็นวยัท่ีพบกบัการเปล่ียนแปลง

และต้องอาศยัการปรับตวัเป็นอยา่งมาก ทําให้ผู้สงูอายมีุโอกาสท่ีจะประสบกบัปัญหา และขาด

ความสขุในการดําเนินชีวิต (บณัฑิต เคียงธนสมบตัิ, 2547; ผอ่งศรี ศรีมรกต, 2550; ศริางค์        

ทบัสายทอง, 2550) แตใ่นขณะเดียวกนัยงัมีผู้สงูอายบุางกลุม่ท่ีสามารถก้าวเข้าสูก่ารสงูวยัอยา่ง

ประสบความสําเร็จ สามารถปรับตวักบัการเปล่ียนแปลงท่ีเข้ามาในชว่งวยัได้อยา่งกลมกลืน มี

สขุภาพกาย สขุภาพใจท่ีสมบรูณ์ สามารถดําเนินชีวิตได้อยา่งท่ีเคยเป็นมาอยา่งอ่ิมเอิบใจและ      

มีความสขุ อนัเป็นลกัษณะของการเป็นผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาวะทางจติและสงูวยัอยา่งประสบ

ความสําเร็จ (Rowe& Kahn, 1998; Phelan et al., 2004; Fisher, 1992; Duay& Bryan, 2006)      

ด้วยแนวโน้มของผู้สงูอายท่ีุมีจํานวนเพิ่มมากขึน้ในสงัคมไทย การศกึษาเพ่ือเพิ่มองค์ความรู้

เก่ียวกบัผู้สงูอายจุงึเป็นเร่ืองสําคญัท่ีไมค่วรมองข้าม เพ่ือให้ได้องค์ความรู้ท่ีหลากหลายท่ีจะใช้   

เป็นแนวทางสง่เสริมและพฒันาคณุภาพชีวิตของผู้สงูอาย ุผู้ วิจยัจงึมีความสนใจท่ีจะศกึษา

ประสบการณ์การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จในผู้สงูอายไุทยท่ีมีสขุภาวะทางจติสงู โดยใช้

วิธีการวิจยัเชิงคณุภาพแบบทีมผู้ วิจยัเห็นชอบร่วมกนั ในการเก็บรวบรวมข้อมลู ทัง้นีผู้้ วิจยัหวงัวา่

ข้อค้นพบนีจ้ะสามารถใช้เป็นแนวทางสําหรับนกัจติวิทยาการปรึกษา ในการออกแบบการบริการ

สง่เสริมและพฒันาผู้สงูอายใุนสงัคม ให้เป็นผู้ ท่ีมีการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จและมีความสขุ

ตอ่ไป 

วัตถุประสงค์ของการวจัิย 

 เพ่ือศกึษาประสบการณ์การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จของผู้สงูอายไุทย ท่ีมีสขุภาวะ

ทางจิตสงู  
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ขอบเขตของการวิจัย 

การศกึษาครัง้นี ้ผู้ วิจยักําหนดขอบเขตของการศกึษาในผู้ ท่ีมีอาย ุ60 ปีบริบรูณ์ขึน้ไป     

ทัง้เพศชายและเพศหญิง โดยเป็นผู้สงูอายท่ีุมีคะแนนสขุภาวะทางจิตตัง้แต ่4.5 – 6 คะแนน จาก

คะแนนเตม็ 6 คะแนน และเป็นผู้ ท่ีคนในชมุชนให้การยอมรับวา่ เป็นผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาวะทางจิต 

และเป็นผู้ ท่ีสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ โดยทําการศกึษาในเขตพืน้ท่ีท่ีครอบคลมุ

กรุงเทพมหานคร และจงัหวดัฉะเชงิเทรา ทัง้นีผู้้ วิจยัทําการสมัภาษณ์ผู้สงูอายเุป็นรายบคุคลโดย 

ใช้เวลาครัง้ละประมาณ 80 - 150 นาที ซึง่การวิจยัครัง้นีใ้ช้วิธีการวิเคราะห์ข้อมลูตามระเบียบ    

การวิจยัเชิงคณุภาพแบบทีมผู้ วิจยัเห็นชอบร่วมกนั เพ่ือให้เข้าใจถึงประสบการณ์การสงูวยัอยา่ง

ประสบความสําเร็จของผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาวะทางจติสงู 

คาํจาํกัดความท่ีใช้ในการวจัิย 

 การสูงวัยอย่างประสบความสาํเร็จ ( Successful Aging) หมายถึง การเป็นผู้สงูอายุ ที่มี

สขุภาพท่ีดี ทัง้ทางกายและจติ สามารถดํารงความสามารถด้านการรู้คดิ การใช้สตปัิญญา 

ตลอดจนมีความพงึพอใจในชีวิต และมีการเข้าร่วมกิจกรรมในสงัคม (Rowe& Kahn, 1998) 

สุขภาวะทางจิต (Psychological well-being) หมายถึง สภาวะทางจติใจของบคุคล    

อนัเป็นภาวะทางจิตท่ีดี มีความสขุ มีความพงึพอใจในชีวิต  ซึง่มีความเก่ียวเน่ืองกบัการท่ีบคุคล    

มีคณุภาพชีวิตท่ีดี สามารถจดัการกบัความรู้สกึทัง้ทางบวกและทางลบได้อยา่งมีประสทิธิภาพ     

มีความสอดคล้องกบัความต้องการและการสําเร็จตามเป้าหมาย มีมมุมองสภาพแวดล้อม 

สถานการณ์และประสบการณ์ในแง่ท่ีดี ประกอบด้วย 6 มิต ิได้แก่ (Ryff, 1989) 

 1. การยอมรับในตนเอง (Self-acceptance) คือ การยอมรับในตนเองหรือเจตคตทิางบวก

ท่ีบคุคลมีตอ่ตนเอง   

 2. การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืน (Positive relations with others) คือ การมีความ

ไว้วางใจในสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล 

 3. ความเป็นตวัของตวัเอง (Autonomy) คือ การท่ีบคุคลมีความเช่ือมัน่ในการตดัสินใจ

ของตนเอง (self-determination) ได้อยา่งมีคณุภาพ มีความเป็นอิสระ และสามารถจดัการ

พฤตกิรรมของตนเองภายในเง่ือนไขของสิ่งแวดล้อม 

 4. การมีความสามารถในการจดัการสิง่แวดล้อม (Environmental mastery) คือ

ความสามารถของบคุคลในการเลือกหรือสร้างสรรค์สิ่งแวดล้อม ท่ีมีความเหมาะสมกบัเง่ือนไข 
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ทางกายภาพของตนเอง โดยการเข้าไปมีสว่นร่วม จดัการ ตลอดจนกิจกรรมท่ีบคุคลมีตอ่สิง่ตา่ง ๆ

รอบตวั   

 5. การมีเป้าหมายในชีวิต (Purpose in life) คือการท่ีบคุคลมีเป้าหมายในชีวิตท่ีชดัเจน   

มีความรู้สกึและเจตนาท่ีแนช่ดัในการกําหนดทิศทางของชีวิตของตนเอง  

 6. การมีความงอกงามในตน (Personal growth) คือ การท่ีบคุคลได้พฒันาศกัยภาพ 

อยา่งตอ่เน่ือง เพ่ือความเตบิโตและงอกงาม มีความต้องการท่ีจะพฒันาตนเองให้บรรลถึุงศกัยภาพ

สงูสดุท่ีตนเองมี 

 ผู้สูงอายุ (Older adults)  หมายถึง บคุคลท่ีมีอายตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไป  ทัง้เพศชายและ    

เพศหญิง ท่ีมีความเส่ือมถอยทัง้ภายในและภายนอกร่างกาย และต้องเผชญิกบัการเปล่ียนแปลง

ทางจิตใจและสงัคม 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 

1. ความเข้าใจประสบการณ์การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จของผู้สงูอายไุทยท่ีมี       

สขุภาวะทางจติสงู  

 2. ได้องค์ความรู้เก่ียวกบัปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาวะทางจติและการสงูวยัอยา่งประสบ

ความสําเร็จของผู้สงูอายไุทย 

 3. เป็นแนวทางในการให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างสขุภาวะทางจิตและ

การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จให้กบัผู้สงูอายใุนสงัคมไทย  
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บทที่  2 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 
การศกึษาเร่ืองประสบการณ์การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จของผู้สงูอายุไทย ท่ีมี     

สขุภาวะทางจติสงูครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ศกึษาแนวคดิ ทฤษฎี เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในประเดน็

สําคญัตา่ง ๆ ดงัตอ่ไปนี  ้

  

1.  การสูงวัยอย่างประสบความสาํเร็จ (Successful Aging) 

 1.1 นิยามและขอบเขต 

 Rowe และ Kahn (1998) ได้กลา่วถึงการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ หมายถึงการท่ี

บคุคลสามารถรักษาความสมัพนัธ์อยา่งใกล้ชดิกบับคุคลอ่ืน ยงัคงมีสว่นร่วมในกิจกรรมอยา่งมี

ความหมายและมีจดุประสงค์ ซึง่ถือวา่เป็นสิ่งสําคญัสําหรับการมีสขุภาวะในชว่งชีวิตของบคุคล 

อนัมาจากปัจจยัท่ีมีความเช่ือมโยงเก่ียวเน่ืองกนั ซึง่ประกอบด้วยการมีสขุภาพร่างกายท่ีแขง็แรง 

การสามารถดํารงความสามารถทางสตปัิญญาในระดบัสงู การตดิตอ่กบัสงัคมและการมีสว่นร่วม

ในบทบาททางสงัคม การทํากิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ตอ่สงัคม และมีความพงึพอใจในชีวิต  

The MacArthur  Field  Studies รายงานถึงการสูงวัยอย่างประสบความสําเร็จ

ว่าเป็นการที่ผู้สูงอายุ มีปฏิสมัพนัธ์กบัการทํากิจกรรม หรือการมีเครือขา่ยทางสงัคมท่ีให้การ

สนบัสนนุทางด้านอารมณ์ นอกจากนี ้Baltes และ Baltes (1990) มองการสงูวยัอยา่งประสบ

ความสําเร็จ เป็นการปรับตวัของบคุคลท่ีมีการเปล่ียนแปลงในระหวา่งกระบวนการสงูอายุ           

ซึง่สอดคล้องกบัแนวคดิของ Havighurst (1972) ท่ีให้ความหมายของการสงูวยัอยา่งประสบ

ความสําเร็จวา่เป็นการบรรลถึุงจดุมุง่หมาย หรือประสบการณ์ท่ีบคุคลรู้สกึถึงการมีสขุภาวะ    

(Well-being) ในขณะท่ีองค์การอนามยัโลกให้ความหมายของสขุภาวะวา่ไมใ่ชเ่ป็นภาวะท่ีบคุคล

ปราศจากโรคเทา่นัน้ แตร่วมถึงภาวะท่ีบคุคลมีลกัษณะท่ีสมบรูณ์ ทางกายภาพ จติใจ และ          

สขุภาวะทางสงัคม ดงันัน้รูปแบบของการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จนัน้ สามารถแบง่ได้เป็น   

2 ด้านคือ 1. ด้านจติวิทยา โดยการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จนัน้มาจากลกัษณะภายในท่ี

ผู้สงูอายแุตล่ะคนมีความพงึพอใจในชีวิต และการมีเจตคติที่ดีตอ่ตนเอง 2. ด้านสงัคม โดยการท่ี

ผู้สงูอายมีุหน้าท่ีและความรับผดิชอบตอ่สงัคม (เพ็ญพิไล ฤทธคณานนท์ , 2549) จงึกลา่วได้วา่ 
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ผู้สงูอายท่ีุมีการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จนัน้ จะเป็นผู้ ท่ีมีสขุภาพกายและใจท่ีดี มีความรู้สกึ  

ที่ดีตอ่ตนเองและตอ่สถานการณ์ในรูปแบบตา่งๆท่ีต้องเผชญิ โดยสามารถจดัการกบัความ       

เศร้าโศก สิน้หวงัได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ทําให้ผู้สงูอายมีุการดําเนินชีวิตท่ีราบร่ืนและรู้สกึมี

ความสขุในชีวิต ภายใต้ข้อจํากดัในด้านร่างกาย (Whitbourne, 2005) 

 1.2  องค์ประกอบของการสูงวัยอย่างประสบความสาํเร็จ 

การศกึษาเรื่อง การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ ในระยะแรกจะให้ความสําคญักบั     

การมีสขุภาพร่างกายแขง็แรง ปราศจากโรคภยัไข้เจบ็ และพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ ตลอดจน  

การมีสขุภาพจิตท่ีดี ดงัท่ี Fries (1980) ระบวุ่าการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จประกอบด้วย            

1) ความสามารถในการคงไว้ซึง่การทํางานของร่างกายและความสามารถทางการคดิ 2) การ    

เข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆ ซึง่องค์ประกอบเหลา่นีร้วมถึงการพยายามลดความเส่ือมถอย การหลีกเล่ียง

การเกิดโรคภยัไข้เจ็บ และให้ความสนใจในการดแูลสขุภาพ ซึง่มีความสอดคล้องกบัการศกึษาของ 

Fisher (1992) ท่ีพบวา่ ผู้สงูอายใุห้คําจํากดัความของการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จใน

ประเดน็ของการมีสขุภาพท่ีดี มีความสขุ  

ตอ่มาได้มีการศกึษาพบวา่ ปัจจยัทางสงัคม เชน่ การสนบัสนนุทางสงัคม การเข้าร่วม

กิจกรรมในสงัคม และความพงึพอใจในชีวิต สง่ผลตอ่การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จของ

ผู้สงูอาย ุ Phelan และคณะ (2004) ได้กลา่วถึง การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จวา่ มีความ

ครอบคลมุทัง้สขุภาพด้านร่างกาย สขุภาพจติและสงัคม โดยระบถึุงปัจจยัตา่งๆ เชน่ การ

รับประทานอาหารท่ีครบ 5 หมู ่ระดบัการศกึษา การออกกําลงักายอยา่งสม่ําเสมอ และการ

สนบัสนนุทางสงัคมท่ีดี วา่เป็นปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ เชน่เดียวกบั

การศกึษาของ  Depp และ Jeste (2006) พบวา่ การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ ประกอบด้วย

การดํารงความสามารถด้านการรู้คดิ ความพงึพอใจในชีวิต การเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคม ภาวะ

สขุภาพท่ีดีและปราศจากความเจบ็ป่วย การมีชว่งชีวิตอนัยืนยาว การรับรู้ภาวะสขุภาพของตนเอง  

ซึง่มีความสอดคล้องกบั Duay และ Bryan (2006) พบวา่ผู้สงูอายใุห้คําจํากดัความของการสงูวยั

อยา่งประสบความสําเร็จ ในประเดน็ของการมีสว่นร่วมกบัผู้ อ่ืน  การจดัการกบัการเปล่ียนแปลง 

การท่ียงัคงมีสขุภาพกาย สขุภาพจิตท่ีดี และมีการเงินท่ีมัน่คง ในขณะท่ี Ng และคณะ(2009) 

พบวา่ผู้สงูอายรุ้อยละ 28.6 ระบถึุงปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ ได้แก่ อาย ุ

การศกึษา การมีท่ีอยูอ่าศยัท่ีดี การออกกําลงักาย และการมีความเส่ียงทางด้านโภชนาการต่ํา  

นอกจากนีย้งัพบวา่ การดแูลสขุภาพกาย การมีสขุภาพจติท่ีดี และการได้รับการสนบัสนนุทาง
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สงัคม (Parslow, Lewis, & Nay, 2011) การมีกิจกรรมพกัผอ่นหยอ่นใจ (Lee, Lan,& Yen, 2011) 

การมีเจตคตทิางบวกตอ่การดําเนนิชีวิต การมีลกูหลานท่ีประสบความสําเร็จ และการมี

ความสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน (Chung& Park, 2008) เป็นปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่การสงูวยัอยา่งประสบ

ความสําเร็จ จะเห็นว่าการศึกษาเรื่องการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จในระยะต้น เป็นแนวคิดท่ี

นกัวิชาการด้านผู้สงูอายใุช้เพ่ืออธิบายการรับรู้ของบคุคลตอ่การสงูวยัของตนเอง แนวคดิดงักลา่ว

จงึมองผู้สงูอายใุนลกัษณะหลากหลายมากกวา่จะหมายถึงความเส่ือมถอยเพียงอยา่งเดียว  

อีกแนวคิดหนึ่ง Rowe และ Kahn (1997) อธิบายการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จได้

อยา่งชดัเจน โดยระบอุงค์ประกอบของการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ ประกอบด้วยการมี

สขุภาพท่ีดี ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บหรือมีความเส่ียงตอ่การเป็นโรคในระดบัต่ํา การดํารง

ความสามารถทางร่างกายและสตปัิญญาในระดบัสงู และการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคม ตอ่มา 

Rowe และ Kahn (1998) ได้พฒันาแนวคดิการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ โดยรวมพฒันาการ

ทางด้านกายภาพ สงัคมและบคุลกิภาพเข้าด้วยกนั จงึเพิม่เร่ืองของการทํากิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์

ตอ่สงัคม และความพงึพอใจในชีวิต เข้ามา 

การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จตามแนวคิดของ Rowe และ Kahn (1997, 1998)           

มีองค์ประกอบ 5 ด้านดงันี ้

1) การมีสุขภาพท่ีดี ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บหรือมีความเส่ียงต่อการเป็นโรคใน

ระดบัตํ่า (Avoiding Disability and Disability) คือ การท่ีผู้สงูอายมีุสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรง 

ปราศจากโรคภยัไข้เจบ็ หรือมีความเส่ียงตอ่การเจบ็ไข้ได้ป่วยในระดบัต่ํา ทัง้นีล้กัษณะนสิยั

เก่ียวกบัสขุภาพท่ีปฏิบตัมิาในอดีต ถือเป็นปัจจยัท่ีสามารถทํานายสขุภาพและความสามารถ     

ทางกายของบคุคล   

การวิจยัในระยะตอ่มาโดยนกัวิชาการ พบความเช่ือมโยงของการมีสขุภาพท่ีดีตอ่การสงูวยั

อยา่งประสบความสําเร็จ ดงันี ้Franklin และ Tate (2009) พบวา่ ลกัษณะของการเลือกใช้ชีวิตใน

วยัสงูอายเุป็นสิง่ท่ีเอือ้อํานวยตอ่การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ ซึง่ประสทิธิภาพในการทํางาน

ของร่างกายท่ีลดลงมีความเก่ียวเน่ืองกบัลกัษณะของการใช้ชีวิตเชน่ การสบูบหุร่ี กิจกรรมทาง

ร่างกาย และสารอาหาร โดยผู้สงูอายท่ีุมีการดแูลตนเองดี ไมส่บูบหุร่ี มีกิจกรรมทางกาย และเลือก

รับประทานอาหาร จะชว่ยเสริมสร้างสขุภาพและทําให้มีคณุภาพชีวิตท่ีดี สอดคล้องกบัการศกึษา

ของ Marquez, Bustamante, Blissmer, และ Prohaska (2009) พบวา่ การสงูวยัอยา่งประสบ

ความสําเร็จ มีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสขุภาพท่ีดี เน่ืองจากเป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพ
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แข็งแรง และสามารถคงศกัยภาพในการทํางานของร่างกายไว้ได้ พฤตกิรรมสขุภาพท่ีดีได้แก่     

การไมส่บูบหุร่ี การมีกิจกรรมทางกาย ไมด่ื่มแอลกอฮอล์ การนอนหลบัให้สนิท การควบคมุนํา้หนกั

ให้พอดี Zajko, Schwingel, และ Park (2009) พบวา่ การมีกิจกรรมทางกายในผู้สงูอายมีุอิทธิพล

ตอ่ระบบการทํางานของร่างกาย ความเส่ียงตอ่การป่วยเป็นโรคเรือ้รังท่ีลดลง การมีสขุภาพจติท่ีดี 

และการปรับตวัเข้ากบัสิง่แวดล้อม  

การศกึษาของ เกศรินทร์ ยาทรัพย์(2552) ได้ระบถึุงปัจจยัท่ีทํานายสขุภาพที่ดีของ 

ผู้สูงอายุ ประกอบด้วย อาหาร การออกกําลงักาย และการดแูลตนเอง เชน่ การหลีกเล่ียงการ      

สบูบหุร่ี ในขณะท่ีมลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย (2552) พบวา่ การออกกําลงักาย 

เป็นการทํากิจกรรมทางกายท่ีชว่ยเพิม่หรือคงสมรรถภาพทางร่างกายของผู้สูงอายุ ทําให้มีสขุภาพ

ดี และยงัสามารถป้องกนัโรคท่ีเกิดจากความเส่ือมได้ เชน่ โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ โรคความดนั

โลหติสงู โรคข้อเส่ือม นอกจากนี ้การออกกําลงักายยงัชว่ยลดความเครียด และทําให้สมรรถภาพ

ทางเพศดีขึน้ด้วย การออกกําลงักายท่ีผู้สูงอายุนยิมปฏิบตัมีิหลายวิธี เชน่ การบริหารร่างกาย   

การว่ิง หรือการรํามวยจีน เป็นต้น 

ดงันัน้ การมีพฤตกิรรมสขุภาพท่ีดี โดยการดแูลสขุภาพของตนเอง เชน่ การออกกําลงักาย

สม่ําเสมอ การไมส่บูบหุร่ี ไมด่ื่มแอลกอฮอล์ การควบคมุอาหาร การพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ ทําให้

ความเส่ียงตอ่การเจ็บป่วยลดลง ทําให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพดี มีร่างกายท่ีแข็งแรง และมีจิตใจแจม่ใส 

อนัเป็นปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ 

 2) การดาํรงความสามารถทางร่างกายและสตปัิญญาในระดบัสูง (High Cognitive 

and Physical Function) คือ การท่ีผู้สงูอายยุงัคงความสามารถในการทํากิจกรรมท่ีต้องอาศยั

ความสามารถทางสตปัิญญาและการรู้คดิสิง่ตา่งๆ รวมถึงความสามารถในการเรียนรู้สิง่ใหม่ๆ  

 แนวคดิท่ีเก่ียวข้องคือแนวคดิของ Baltes และ Baltes (1990) มองการสงูวยัอยา่งประสบ

ความสําเร็จเป็นการปรับตวัของบคุคลท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลงในวัยสูงอายุ โดยกระบวนการทาง

ปัญญาของผู้ ท่ีสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ เป็นผลมาจากการท่ีผู้สงูอายเุลือกทํากิจกรรมตาม

ความถนดั ความสามารถ และมีความเหมาะสม เน่ืองจากผู้สงูอายตุ้องพบเจอกบัความเส่ือมถอย

และสญูเสียศกัยภาพในการทํากิจกรรม ผู้สงูอายจุงึชดเชยศกัยภาพท่ีสญูเสียไป ด้วยการฝึกฝน

ทกัษะในกิจกรรมหรืออาศยัการใช้เทคโนโลยีเข้ามาชว่ย เพ่ือให้คงความสามารถในการทํากิจกรรม

นัน้ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ผู้สงูอายุจึงต้องอาศยัการชดเชยศกัยภาพในสถานการณ์ตา่งๆ เชน่ การ

ทบทวนความจํา ความฉบัไวในการตอบสนองระหวา่งขบัรถ เป็นต้น  



 

 

 

11 

 3) การเข้าร่วมกจิกรรมทางสังคม (Engagement  with Life) คือ การท่ีผู้สงูอายมีุ     

การตดิตอ่ส่ือสารกบัผู้ อ่ืน มีการแลกเปล่ียนข้อมลูขา่วสาร มีสว่นร่วมในกิจกรรมทางสงัคม รวมถึง

การได้รับกําลงัใจจากคนรอบข้าง ทัง้นีผ้ลของการท่ีผู้สงูอายไุด้มีสว่นชว่ยเหลือผู้ อ่ืนจะทําให้

ผู้สงูอายเุกิดความพงึพอใจในชีวิต และเป็นสิง่ท่ีชว่ยทําให้เกิดการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ   

 การศกึษาท่ีเก่ียวข้องโดย จิราพร เกศพิชญวฒันา, จนัทร์เพ็ญ แสงเทียนฉาย, ยพุนิ     

องัศโุรจน์, และ Beri Ingersoll-Dayton (2544) พบวา่ ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมมีความ

ผาสกุทางใจมากกวา่ผู้สงูอายท่ีุไมไ่ด้เข้าร่วมกิจกรรม เน่ืองจากการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมชว่ย

ให้ผู้สงูอายไุด้รับการยอมรับนบัถือจากสงัคม ชมุชนและครอบครัว ทําให้ตระหนกัถึงความมีคณุคา่

ของตน สอดคล้องกบัการศกึษาของ ปัญญภทัร ภทัรกณัทากลุ (2544) ท่ีพบวา่ ผู้สงูอายุที่เป็น

สมาชิกชมรมตา่งๆ การพบปะพดูคยุกนัในกลุม่เพ่ือนหรือเพ่ือนบ้านทําให้ผู้สงูอายมีุโอกาส

แลกเปล่ียนความคดิเห็นระหวา่งกนั มีโอกาสได้พบเพ่ือนใหม ่สามารถพดูคยุและปรับทกุข์กนัได้ 

ทัง้นีก้ารที่ผู้สงูอายเุข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมด้วยความรู้สกึเตม็ใจหรือสมคัรใจ ทําให้ผู้สงูอายมีุ

สขุภาพกายและใจท่ีดี เน่ืองจากได้ออกกําลงักาย ทําให้จติใจเบกิบานแจม่ใส ไมเ่ครียด 

ผลการวิจยัข้างต้นมีความสอดคล้องกบัการศกึษาของสธุรรม นนัทมงคลชยัและคณะ (2552) 

พบวา่ ผู้สงูอายท่ีุมีการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมสงู มีโอกาสท่ีจะเป็นผู้สงูอายท่ีุสงูวยัอยา่งประสบ

ความสําเร็จมากกวา่ผู้สงูอายท่ีุมีการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมต่ํา  

นอกจากนี ้Ramsay, Ebrahim, Whincup, และคณะ (2008) พบวา่ การมีสว่นร่วมกบั

สงัคมชว่ยป้องกนัผลกระทบท่ีเกิดจากอาการป่วยของโรคหวัใจและหลอดเลือด ดงันัน้ การมี     

สว่นร่วมในกิจกรรมของสงัคมอยา่งสม่ําเสมอ จะมีความเช่ือมโยงกบัการมีสขุภาวะทางจิตท่ีดีและ

การมีชีวิตท่ียืนยาวของผู้สงูอาย ุ(Glass, 1999, kiely, 2003) การเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมจงึเป็น

สิ่งท่ีมีผลดีตอ่ สขุภาวะทางจิต และภาวะสขุภาพของผู้สงูอาย ุ

 4) การทาํกจิกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อสังคม (Productivity) คือ การท่ีผู้สงูอายยุงัคง

รักษาไว้ซึง่การทํากิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ เชน่ การเป็นอาสาสมคัรหรือเป็นผู้ ท่ีทํากิจกรรมท่ี     

ไมไ่ด้รับคา่ตอบแทนด้วยความเตม็ใจ 

การศกึษาท่ีเก่ียวข้อง โดย Guse & Masesar (1999 อ้างถึงในBoyd and Bee, 2006) 

พบวา่ ความรู้สกึพงึพอใจของผู้สงูอายมุาจากการท่ีผู้สงูอายสุามารถชว่ยเหลือผู้ อ่ืน ในขณะท่ี 

การศกึษาของ Ebersole และ Hess (1997 อ้างถึงในปรียาวรรณ สดุจํานงค์ 2552) พบวา่การ   

เห็นคณุคา่ในตนเองของผู้สงูอายอุยูบ่นพืน้ฐานท่ีผู้สงูอาย ุรู้สกึวา่ตนเป็นคนมีคณุคา่ เป็นท่ีรักใคร่          

มีประโยชน์และมีความสามารถ และ Willigen (2000) พบวา่ ผู้สงูอายท่ีุเป็นอาสาสมคัรมี
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ความรู้สกึพงึพอใจในชีวิต และมีสขุภาพกายท่ีดีกวา่ผู้สงูอายท่ีุไมไ่ด้เป็นอาสาสมคัร นอกจากนี ้

เสาวภา พรสริิพงษ์, ธีรพงษ์ บญุรักษา, และสภุาพร ฤดีจําเริญ (2550) พบวา่ การท่ียงัคงสามารถ

ทําประโยชน์ให้กบัสงัคมได้เป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่  ในขณะท่ีปรียาวรรณ   

สดุจํานงค์ (2552) พบวา่ ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรมอาสาสมคัรจะมีความผาสกุทางใจอยูใ่น

ระดบัสงู  

 5) ความพงึพอใจในชีวติ (Life Satisfaction) คือการท่ีผู้สงูอายปุระเมินประสบการณ์ 

ในชีวิตของตนเองวา่มีคณุคา่ มีชีวิตท่ีมีคณุภาพ จงึมีความกระตือรือร้นในชีวิต มีความยินดี    

มีความพอใจ สนกุสนานเพลิดเพลินกบักิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีทําในชีวิตประจําวนั และมองเห็นวา่ชีวิต

ของตนมีความหมาย สามารถรับผิดชอบตอ่ชีวิตของตนเอง และสามารถยอมรับในสิ่งท่ีเกิดขึน้   

ในชีวิตท่ีไมส่ามารถหลีกเล่ียงได้ 

 Erikson (1964 อ้างถึงในQuadagno, 1999; Santrock, 2002; Friedman, & 

Schustack, 2003; Whitbourne, 2005; ศรีเรือน แก้วกงัวาล, 2549) กลา่วถึง ความพงึพอใจ     

ในชีวิตของผู้สงูอายมุาจากการท่ีผู้สงูอายมีุทศันคตท่ีิดีตอ่ชีวิตของตนในปัจจบุนั โดยมาจากการท่ี

ผู้สงูอายนุกึย้อนถึงอดีตและเห็นวา่ตนเองได้ทําภารกิจตา่งๆท่ีควรกระทําได้หรือทําหน้าท่ีของ

ตนเองได้เสร็จสิน้อยา่งสมบรูณ์ 

 ทัง้นีมี้การศกึษาท่ีเก่ียวกบัปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอาย ุเชน่ 

การศกึษาของ Berg (2008) ท่ีพบวา่ ความมัน่คงทางการเงินเป็นองค์ประกอบสําคญัของ

ความรู้สกึพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอาย ุในขณะท่ี Jung, Muntaner, และ Choi (2010) ท่ี

ทําการศกึษาปัจจยัท่ีสร้างความพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอายชุาวเกาหลี พบวา่ เง่ือนไขทางด้าน

การเงินมีอิทธิพลมากท่ีสดุตอ่ความพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอาย ุนอกจากนี ้ศริางค์ ทบัสายทอง  

(2550) พบวา่ ความพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอายนุัน้มาจากความสําเร็จของบตุรหลาน ในขณะท่ี 

เกศรินทร์ ยาทรัพย์ (2552) พบวา่ ความพงึพอใจในชีวิตสมรสเป็นปัจจยัท่ีมีสมัพนัธ์กบัการสงูวยั

อยา่งประสบความสําเร็จ 

1.3  การเปล่ียนแปลงในวัยสูงอายุ  

 จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงในวยัสงูอายพุบวา่ มีแนวคดิท่ี

หลากหลายท่ีเก่ียวเน่ืองกบัการเปล่ียนแปลงในวยัสงูอาย ุซึง่พบวา่ในวยัสงูอายมีุการเปล่ียนแปลง  

3 ด้าน ดงันี ้ (ชลธิชา จนัทคีรี , 2549; ทวีศกัดิ ์สวา่งเมฆ , 2548; ศริางค์ ทบัสายทอง , 2550;      

สรินดา น้อยสขุ, 2545) 
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 1) การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย ผู้สงูอายมุีการเปล่ียนแปลงทางสรีระภายนอกท่ี

สามารถสงัเกตเหน็ได้ชดั ได้แก่ รูปร่างมีการเปล่ียนแปลงไป มีผมเป็นสีเทาหรือหลดุร่วง จนแลเห็น

หนงัศรีษะ ร่างกายโค้งงอ หลงัโก่งงอ ทําให้เดนิหลงัคอ่ม  ผวิหนงัขาดความชุม่ชืน้ ผิวแห้งแตกหลดุ

ลอกงา่ย ผวิหนงัเห่ียวยน่ เป็นต้น ตลอดจนการเปล่ียนแปลงทางสรีระภายในได้แก่ มีภาวะกระดกู

พรุนและหกัง่าย ระบบหวัใจและหลอดเลือด กล้ามเนือ้หวัใจในผู้สูงอายมีุความยืดหยุน่น้อยลง  

สมองและระบบประสาททํางานช้าลง ระบบทางเดนิหายใจ จะมีอาการเหน่ือยได้งา่ย ระบบ

ทางเดนิอาหาร สมรรถภาพในการยอ่ยอาหารลดลง  มีอาการท้องผกูมากขึน้ เป็นต้น จากการ

เปล่ียนแปลงของร่างกายมีผลทําให้ผู้สงูอายทํุางานได้น้อยลงหรือทําไมไ่ด้เลย  และในผู้สงูอายท่ีุมี

การเจบ็ป่วยร่วมด้วย จะทําให้เกิดปัญหาในด้านเศรษฐกิจตดิตามมา  เน่ืองจากไมมี่รายได้หรือมี

รายได้ไมแ่นน่อน 

 2) การเปล่ียนแปลงทางด้านจติใจและอารมณ์ การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจมี

ความสมัพนัธ์กบัการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย และสงัคม ลกัษณะการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ

ในผู้สงูอายท่ีุเดน่ชดั คือ การรับรู้ของผู้สงูอายมุกัยดึตดิอยูก่บัความคดิและเหตผุลของตนเอง        

จะแสดงออกทางอารมณ์ในลกัษณะว้าเหว ่น้อยใจ หงดุหงิด โกรธงา่ย เสียใจงา่ย มีความสนใจ  

ในสิ่งแวดล้อมน้อย สนใจในเร่ืองท่ีตนมุง่อยูใ่นขณะนัน้ จะมุง่แสวงหาความสงบ ความตายและพบ

กบัสภาพของความเส่ือม นอกจากนีย้งัมีอารมณ์ท่ีคอ่นข้างเปล่ียนแปลงงา่ย ซึง่เป็นผลมาจากการ

สญูเสียในชีวิต ไมว่า่จะเป็นการสญูเสียคูชี่วิต สญูเสียรายได้ สญูเสียสมัพนัธภาพทางสงัคมและ

ครอบครัว นอกจากนีผู้้สงูอายมุกัมีการเจบ็ป่วยเรือ้รัง  มีข้อจํากดัในการปฏิบตักิิจกรรมตา่ง ๆ ทําให้

ความสามารถในการชว่ยเหลือตนเองลดลง ผู้สงูอายจุงึมีความรู้สกึด้อยคณุคา่ในตนเอง  กลวัถกู

ทอดทิง้ และมีภาวะซมึเศร้าตามมา แตอ่ยา่งไรก็ตามการปรับตวัทางด้านจติใจ และอารมณ์ใน

ผู้สงูอายแุตล่ะคนจะแตกตา่งกนัไปตามความสามารถ โดยผู้สงูอายท่ีุสามารถปรับตวัได้จะ

ดํารงชีวิตอยูไ่ด้อยา่งมีความสขุ  

 3) การเปล่ียนแปลงทางด้านสังคม ดงัท่ี Rosow (1985 อ้างถึงใน ศริางค์ ทบัสายทอง, 

2550) ระบวุา่ บทบาทท่ีผู้สงูอายมีุอยูก่่อให้เกิดความพงึพอใจลดลง คือ มีหน้าท่ีหรือมีความ

คาดหวงัจากสงัคมลดลง ซึง่การไมมี่ความชดัแจ้งในบทบาทดงักลา่วอาจทําให้ผู้สงูอายเุส่ียงตอ่

การมีความรู้สกึโดดเด่ียวหรือการแปลกแยกจากผู้ อ่ืน แตบ่างคนกลบัมองวา่เป็นผลดีท่ีทําให้

ผู้สงูอายรูุ้สกึมีอิสระในการแสดงความเป็นตวัของตวัเองออกมา อีกทัง้ผลของการเปล่ียนแปลง   

ทางสงัคม การเตบิโตขยายตวัของสงัคมเมือง ทําให้วิถีการดําเนนิชีวิตเปล่ียนไป ผู้สงูอายท่ีุเคย

ประกอบอาชีพและเคยเป็นผู้หาเลีย้งครอบครัวต้องลดบทบาทลง กลบักลายเป็นผู้พึง่พาอาศยั   
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ทําให้ผู้สงูอายเุสียบทบาททางสงัคมท่ีเคยมี ผู้สงูอายยุงัคงมีความต้องการการยอมรับจากสมาชกิ

ครอบครัวและสงัคม แม้วา่การเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีไมเ่อือ้อํานวยตอ่การทํางาน ทําให้

ผู้สงูอายมีุข้อจํากดัในการทํางานจงึต้องออกจากงาน และการเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆของสงัคมท่ี

ผู้สงูอายทํุาได้ช้าลง ทําให้ความสามารถในการแสวงหามติรใหมมี่น้อยลงอีกด้วย ซึง่ผู้สงูอายุ

สว่นมากแม้วา่จะอาศยัอยูก่บัลกูหลาน แตช่ว่งเวลากลางวนัท่ีลกูหลานออกไปทํางาน ผู้สงูอายจุงึ

ต้องอยูบ้่านตามลําพงั (ชลธิชา จนัทคีรี, 2549; ทวีศกัดิ ์สวา่งเมฆ, 2548) สง่ผลให้ผู้สงูอายเุกิด

ความรู้สกึเหงา ว้าเหว ่ขาดท่ีพึง่ ทัง้นีเ้พราะสมัพนัธภาพของสมาชิกในครอบครัวเป็นแหลง่

สนบัสนนุทางสงัคมท่ีมีบทบาทสําคญัตอ่ผู้สงูอายุ หากผู้สงูอายมีุสมัพนัธภาพท่ีดีกบัสมาชกิใน

ครอบครัว เพ่ือนบ้าน และบคุคลในสงัคม  โดยเฉพาะเพ่ือนร่วมวยัได้สนทนากบัเพ่ือนท่ีถกูใจ        

ได้ระบายความในใจตอ่กนัจะสง่ผลให้ผู้สงูอายมีุภาวะสขุภาพท่ีดีขึน้  

 

 1.4  ผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงในวัยผู้สูงอายุ 

 การศกึษาถึงผลกระทบด้านจติใจจากการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จติใจและ  

อารมณ์ และสงัคมท่ีเกิดขึน้ในผู้สงูอาย ุมีดงันี ้(สรินดา น้อยสขุ , 2545) 

 1) ความรู้สกึเหงา ผู้สงูอายจุะรู้สกึเหงา อ้างว้าง รู้สกึไมมี่คนเข้าใจและเหน็ใจ รู้สกึถกู

ทอดทิง้ให้เผชญิความทกุข์ทรมานโดยลําพงั โดยเฉพาะผู้สงูอายท่ีุต้องอยูค่นเดียว เน่ืองจาก     

การสญูเสียคูชี่วิต หรือลกูหลานแยกไปอยูท่ี่อ่ืน  

 2) ความรู้สกึไมม่ัน่ใจ ขาดความมัน่คงทางจติใจ ซึง่ภาวะนีเ้กิดจากการท่ีต้องพึง่พาอาศยั

ผู้ อ่ืนในการดําเนินชีวิตประจําวนั ด้านเศรษฐกิจ ด้านความคุ้มครองให้ความปลอดภยั ทําให้

ผู้สงูอายหุงดุหงิด โมโหและสะเทือนใจง่าย ด้วยเร่ืองเล็กๆน้อยๆ ทําให้กลายเป็นคนใจน้อย 

ฉนุเฉียวและวุน่วายในกิจกรรมของผู้ อ่ืน เป็นสาเหตนํุาไปสูค่วามขดัแย้งกบัลกูหลานหรือผู้ดแูลได้  

 3) ความรู้สกึกลวัตาย ความกลวัตายทําให้ผู้สงูอายกุงัวลกบัความเจบ็ป่วยเลก็ๆน้อยๆท่ี

เกิดขึน้ จงึมกัไปพบแพทย์บอ่ยๆ ทําให้บางครัง้ลกูหลานเกิดความรําคาญได้  

 4) ความรู้สกึหมดหวงัและสิน้หวงั เน่ืองจากความเส่ือมสภาพทางด้านร่างกายและจติใจ 

ผู้สงูอายอุาจมีความคดิสร้างสรรค์สิ่งท่ีเป็นประโยชน์ตอ่ลกูหลานและตอ่สงัคม อยากจะทําตนให้

เป็นประโยชน์ แตถ่กูจํากดัด้วยความเส่ือมถอยของร่างกายและจติใจ ท่ีผู้สงูอายไุมอ่าจยบัยัง้ได้ 

ทําให้เกิดความรู้สกึหมดหวงั รู้สกึโกรธตนเอง และกลายเป็นโรคซมึเศร้าในท่ีสดุ  

   5) ความรู้สกึหดหูแ่ละเศร้าใจ ความรู้สกึนีมี้หลายระดบั คือ ระดบัหดหูใ่จเลก็น้อย      

เศร้าใจเลก็น้อย จนถึงขัน้ภาวะเศร้าอยา่งรุนแรงถึงกบัมีอาการมองโลกในแงร้่าย ภาวะเศร้าใน
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ผู้สงูอายมุกัเกิดจากการสญูเสีย ทัง้ท่ีเป็นการสญูเสียจริงและการสญูเสียท่ีจนิตนาการขึน้เอง  

ความสญูเสียจริงได้แก่ การสญูเสียความสมบรูณ์และความแขง็แรงของร่างกาย สญูเสียเพ่ือนฝงู  

คูส่มรส สญูเสียลกูหลานท่ีเคยอยูด้่วยกนั สญูเสียความมัน่คงทางด้านจติใจ เป็นต้น สว่นการ

สญูเสียในจนิตนาการ เชน่ การสญูเสียการยอมรับนบัถือท่ีตนเคยได้รับ สญูเสียความภมูใิจใน

ตนเอง เป็นต้น 

2.  สุขภาวะทางจิต (Psychological Well-being) 

 2.1 นิยามและขอบเขต 

 จากการศกึษาค้นคว้าแนวคดิและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาวะทางจติ พบวา่ มีการ      

ให้ความหมายของสขุภาวะทางจติ ดงันี ้

 Bradburn (1965) ให้ความหมายความสขุหรือสขุภาวะทางจติ เป็นสภาวะทางจติใจ   

หรือความรู้สกึตอ่เหตกุารณ์ สถานการณ์หรือประสบการณ์ของชีวิตในชว่งเวลาใดเวลาหนึง่

ประกอบด้วยความรู้สกึด้านบวก (Positive affect) เชน่ ความพงึพอใจ ความสขุ และความรู้สกึ  

ด้านลบ (Negative affect) เชน่ความวิตกกงัวล ความทกุข์ เบ่ือ ว้าเหว ่ซมึเศร้า โดยแตล่ะบคุคล

จะมีการรับรู้ภาวะทางจติตา่งกนั บคุคลท่ีมีคะแนนความสขุหรือสขุภาวะทางจติสงู จะมีความรู้สกึ   

ด้านบวกมากกวา่ด้านลบ ขณะท่ีบคุคลท่ีมีคะแนนความสขุหรือสขุภาวะทางจติต่ําจะมีความรู้สกึ

ด้านลบมากกวา่ด้านบวก 

 Ryff (1995) มีแนวคดิวา่สขุภาวะทางจิต เป็นความพงึพอใจท่ีบคุคลสามารถบรรลถึุง

ความสําเร็จในแตล่ะชว่งของชีวิต ประกอบด้วย การยอมรับในตนเอง (Self-acceptance) การมี

เป้าหมายในชีวิต (Purpose in life) ความเป็นตวัของตวัเอง (autonomy) การมีความงอกงาม     

ในตน (Personal growth) การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุลอ่ืน (Positive relations with others)   

และการมีความสามารถในการจดัการสิง่แวดล้อม (Environmental mastery) ผู้ ท่ีมีสขุภาวะ     

ทางจิตจะคอ่นข้างมีพฒันาการทางจิตท่ีสมบรูณ์ มีความมัน่ใจในตนเอง และพอใจกบั

ประสบการณ์ท่ีผา่นเข้ามาในชีวิต 

 Andrew และ Witney (1975) มีแนวคดิเก่ียวกบัสขุภาวะทางจติวา่ ประกอบด้วย

องค์ประกอบ 3 ประการ คือ ความรู้สกึด้านบวก ความรู้สกึด้านลบ และความพงึพอใจในชีวิต      

ซึง่ในสว่นของความรู้สกึด้านบวกและความรู้สกึด้านลบนัน้ เป็นสิง่ท่ีเกิดจากอารมณ์และความรู้สกึ
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ของบคุคลในการเผชิญกบัสถานการณ์ในขณะนัน้ สว่นความพงึพอใจในชีวิตเป็นการรับรู้และ   

การตดัสินใจของบคุคล 

 Campbell (1976) กลา่วถึงสขุภาวะทางจติวา่ เป็นความรู้สกึพงึพอใจ ในการท่ีบคุคล

สามารถควบคมุสถานการณ์ท่ีตงึเครียดในชีวิตได้ โดยบคุคลจะมีทัง้ความรู้สกึในด้านบวกและ  

ด้านลบ โดยการประเมินวา่ชีวิตของบคุคลจะเป็นผลมาจากการท่ีบคุคลนัน้ได้เผชิญกบั

สถานการณ์ในขณะนัน้และสะท้อนออกมาให้เห็นในชีวิตของบคุคลในเวลาตอ่มา  

 Diener (1984) ได้กลา่วถึงองค์ประกอบของสขุภาวะ (Subjective well-being) 

ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบคือ 1. ความพงึพอใจในชีวิต (Life satisfaction) 2. ความรู้สกึ       

ด้านบวก (Positive affect)  3. ความรู้สกึด้านลบ (Negative affect)  ตอ่มา Diener และคณะ 

(1999) ได้เพิ่มด้านความพงึพอใจ (satisfaction) ให้เป็นอีกหนึง่องค์ประกอบหลกั ซึง่ความ         

พงึพอใจนี ้เชน่ ความพงึพอใจในสขุภาพ 

 Lawton (1983 อ้างถึงใน ปัญญภทัร ภทัรกณัทากลุ, 2544) ได้กลา่วถึงสขุภาวะของ

ผู้สงูอายวุา่ เป็นพฤตกิรรมท่ีแสดงออกถึงการมีคณุภาพชีวิตและการมองสภาพแวดล้อมในแง่ดี

และได้จําแนกสขุภาวะออกเป็น 6 มิต ิซึง่มีความสมัพนัธ์ในการประเมินชีวิตของบคุคลได้แก่ มิติ

ด้านสขุภาพ มิตด้ิานชีวิตครอบครัว มิตด้ิานเพ่ือนฝงู มิตด้ิานการดําเนินชีวิต มิตด้ิานกิจกรรม และ

มิตด้ิานสิ่งแวดล้อมท่ีอยูอ่าศยั ซึง่มิตเิหลา่นีมี้ความสมัพนัธ์ทางบวกในการประเมินชีวิตของบคุคล 

ซึง่จะเน้นในด้านอารมณ์ของบคุคล โดยองค์ประกอบของสขุภาวะทางจิต มีองค์ประกอบ 4 ด้าน 

คือ ความรู้สกึด้านลบ(negative affect) ความสขุ (happiness) ความรู้สกึด้านบวก (positive 

affect) และความสอดคล้องระหวา่งความต้องการกบัความสําเร็จตามเป้าหมาย (congruence 

between desire and attained goals)  

 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) (2551) กลา่วถึงสขุภาวะทางจติแนวพทุธไว้วา่ เป็นภาวะจติ

ท่ีเป็นด้านบวก เป็น positive emotion ซึง่ประกอบด้วยคณุสมบตั ิ5 ประการ ได้แก่  

1. ปราโมทย์ คือ ความร่าเริงเบกิบานใจ   

2. ปีต ิคือ ความอ่ิมใจ ปลืม้ใจ  

3. ปัสสทัธิ คือ ความผอ่นคลาย เรียบสงบ เย็นใจ ไมเ่ครียด   

4. สขุ คือ มีความฉ่ําร่ืนช่ืนใจ  

5. สมาธิ คือ ภาวะจิตท่ีแนว่แน ่ไมฟุ่้ งซา่น ไมว่อกแวกหวัน่ไหว  
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การพฒันาสขุภาวะทางด้านจิตใจควรพฒันาใน 3 องค์ประกอบคือ 

 1.  คณุภาพจติ สภาพจติท่ีทําให้บคุคลมีคณุธรรมหรือความดี โดยมีลกัษณะของบคุคล        

ท่ีมีความเมตตากรุณา มีไมตรีจติ ความเหน็อกเหน็ใจ ความเอือ้เฟือ้เผ่ือแผ ่ความรู้สกึร่วมใจหรือ

อดุหนนุสง่เสริม ความสภุาพออ่นโยน ความกตญั�กูตเวที และความมีศรัทธา เป็นต้น 

 2. สมรรถภาพจติ ความสามารถต้านทานอารมณ์ตา่งๆ มัน่คง ไมห่วัน่ไหวงา่ย มีความ

เข้มแข็งอดทน ใฝ่รู้ใฝ่ทํา มีความรับผิดชอบ มีสต ิรู้จกัยบัยัง้ชัง่ใจ มีความจริงใจจริงจงั มีความ

มัน่ใจ แนว่แนม่ัน่คง มีสมาธิ เป็นต้น 

 3. สขุภาพจิต เป็นเร่ืองของความทกุข์และความสขุ ทัง้นี  ้

 ความทกุข์ คือ สภาพจติหรือภาวะจติท่ีไมดี่ เป็นสิง่ท่ีไมเ่กือ้กลู ไมเ่ป็นกศุล เชน่                       

ความขุน่มวั ความโศกเศร้า ความหมน่หมอง ความคบัแค้น ความเหงา ความว้าเหว ่เป็นต้น   

 ความสขุ คือ สภาพจิตหรือภาวะจิตท่ีดี เกือ้กลู เป็นกศุล เชน่ ความอุน่ใจ ความอ่ิมใจ 

ปลืม้ใจ ความซาบซึง้ ความร่าเริงสดใส ความสงบเย็น ความผอ่นคลาย ความช่ืนใจ ความโปร่งโลง่ 

ความเบกิบานใจ เป็นต้น 

 กลา่วโดยสรุป สขุภาวะทางจติ หมายถึง สภาวะทางจติใจของบคุคล ที่ประกอบไปด้วย 

สภาวะอารมณ์ทางบวก การมีความพึงพอใจในชีวิต การมีความสามารถจัดการกับความรู้สึก 

ทั้งทางบวกและทางลบได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม 

และความสามารถในการทําสิ่งต่างๆให้บรรลุตามเป้าหมาย 

 2.2 องค์ประกอบของสุขภาวะทางจิต  

 Ryff (1989, 1995) ได้พฒันาทฤษฎีในการวดัสขุภาวะทางจิตใน 6 มติ ิโดยการสร้าง   

แบบวดัสขุภาวะทางจิต ซึง่รวมถึงสขุภาพจิตในทางคลินิค ทฤษฎีพฒันาการชีวิต และทฤษฎีทาง

จิตวิทยา ซึง่ได้แก่ มมุมองในเร่ืองของการบรรลสุจัการแหง่ตน(self-actualization) ของ Maslow 

แนวคดิการเป็นบคุคลท่ีมีชีวิตเตม็เป่ียม  (fully functioning person)ของ Rogers แนวคดิการ

พฒันาลกัษณะเฉพาะตวัของบคุคลอยา่งเป็นระบบ(formulation of individuation) ของ Jung  

การมีวฒุภิาวะ (maturity) ของ Alport แนวคดิการพฒันาการตลอดชว่งชีวิต (life span 

developmental) และทฤษฎีขัน้ตอนการพฒันาการจิตสงัคม (psychosocial stages theories) 

ของ Erikson งานวิจยัเก่ียวกบัพืน้ฐานชีวิต (basic life tendencies) ของ Buhler แนวคดิเก่ียวกบั

การเปล่ียนแปลงบคุลิกภาพในวยัผู้ใหญ่และวยัสงูอายขุอง Neugarten และเกณฑ์ประเมิน

สขุภาพจติทางบวก (positive criteria of mental health) ของ Jahoda  



 

 

 

18 

จากการสงัเคราะห์แนวคดิตา่งๆ Ryff ได้แบง่องค์ประกอบของสขุภาวะทางจิตออกเป็น 6 

มิต ิได้แก่ 

 1. การยอมรับในตนเอง (Self-acceptance) การยอมรับในตนเองหรือเจตคตทิางบวก 

ท่ีบคุคลมีตอ่ตนเอง เป็นองค์ประกอบหลกัของสขุภาพจิต เป็นลกัษณะของการบรรลสุจัการแหง่ตน 

(self-actualization) กระบวนการทํางานท่ีเหมาะสมและการมีวฒุภิาวะ (maturity) ซึง่ทฤษฎี

พฒันาการตลอดชีวิต (Life span theories) ตา่งให้ความสําคญักบัการยอมรับในตนเองและชีวิต

ในอดีตของบคุคล โดยผู้ ท่ีได้คะแนนสงู  จะถกูจดัวา่เป็นบคุคลท่ีมีเจตคตทิางบวกตอ่ตนเอง 

สามารถยอมรับตนเองทัง้ในด้านดีและด้านท่ีไมดี่ ตลอดจนมีความรู้สกึทางบวกตอ่ชีวิตในอดีต      

ท่ีผา่นมา ส่วนผู้ ท่ีได้คะแนนต่ํา จะรู้สกึไมพ่งึพอใจในตนเอง รู้สกึผิดหวงัในสิ่งท่ีเกิดขึน้หรือผา่น      

เข้ามาในอดีต มีสิ่งท่ีรบกวนจิตใจทําให้รู้สกึวา่เป็นปัญหา ปรารถนาท่ีจะแตกตา่งไปจากท่ีตนเอง

กําลงัเป็นอยูใ่นขณะนี ้

 2. การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอ่ืน (Positive relations with others) เป็นการที่ 

บุคคลสามารถมีความสมัพนัธ์แบบผูกพันใกล้ชิดกบัผู้ อ่ืน มีความไว้วางใจในสมัพนัธภาพกับผู้อื่น 

มีความรู้สกึเข้าใจผู้ อ่ืน มีความปรารถนาดี เป็นผู้ที่สามารถให้และรับความรักจากผู้อื่นได้ และ

คงรักษามิตรภาพไว้ได้ยาวนาน ดงันัน้การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืน จงึเป็นองค์ประกอบ

สําคญัของการมีสขุภาวะทางจติ โดยผู้ ท่ีได้คะแนนสงู จะมีลกัษณะ มีความอบอุน่ พงึพอใจ และ   

มีความไว้วางใจท่ีจะมีสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน ให้ความสําคญักบัสวสัดภิาพของผู้ อ่ืน สามารถเข้าใจ 

รับรู้ความรู้สกึ และมีความสมัพนัธ์อยา่งใกล้ชดิ เข้าใจลกัษณะการให้และรับในสมัพนัธภาพของ

มนษุย์ ส่วนผู้ ท่ีได้คะแนนต่ํา จะมีลกัษณะ ไมใ่ห้ความใกล้ชดิหรือไว้วางใจท่ีจะมีสมัพนัธภาพ            

กบัผู้ อ่ืน มีความยากลําบากท่ีจะแสดงความอบอุน่ เปิดเผยตนหรือใสใ่จผู้ อ่ืน รู้สกึถกูทอดทิง้และ  

มีความคบัข้องใจในการสร้างความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล ไมป่ระนีประนอมหรืออดทนเพ่ือคง

สมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน 

3. ความเป็นตัวของตัวเอง (Autonomy) เป็นการท่ีบคุคลมีความเช่ือมัน่ในการตดัสินใจ

ของตนเอง (self-determination) มีความเป็นอิสระในการเลือกและตัดสินใจ โดยคํานงึถึง 

ความเชื่อ และค่านิยมที่ตนเองยึดถือ เป็นบคุคลท่ีสามารถประเมินตนเองจากภายในได้ด้วย

มาตรฐานของตนเอง ผู้ ท่ีสามารถพฒันาเอกลกัษณ์แหง่ตนจะสามารถดํารงชีวิตได้อยา่งเป็นอิสระ

จากระเบียบแบบแผน ปราศจากการยดึตดิในความกลวั ความเช่ือ และกฎท่ีคนสว่นใหญ่สร้าง

ขึน้มา โดยผู้ ท่ีได้คะแนนสงู จะมีความเช่ือมัน่ในการตดัสินใจของตนเอง มีความเป็นอิสระ สามารถ

ท่ีจะฝืนแรงกดดนัทางสงัคมในเร่ืองของการคดิหรือการกระทํา สามารถจดัการพฤตกิรรมตนเอง
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จากภายใน ประเมินตนเองตามมาตรฐานของตนเอง ส่วนผู้ ท่ีได้คะแนนต่ํา จะคํานงึถึงความ

คาดหวงัและการประเมินจากผู้ อ่ืน ยินยอมตามการตดัสินใจของผู้ อ่ืนในเร่ืองสําคญั ปฏิบตัติาม   

แรงกดดนัทางสงัคมในการคดิหรือการกระทํา 

 4. การมีความสามารถในการจัดการสิ่งแวดล้อม (Environmental mastery) เป็น

ความสามารถของบคุคลในการเลือกหรือสร้างสรรค์สิ่งแวดล้อม ให้มีความเหมาะสมกบัเง่ือนไข

ทางกายภาพของตนเอง โดยการเข้าไปมีสว่นร่วมในการจดัการตอ่สิง่ตา่งๆรอบตวั ทัง้นีก้ารมี

ความสามารถในการจดัการสิง่แวดล้อมนัน้ยงัรวมถึงความสามารถในการควบคมุสิง่แวดล้อม       

ท่ีมีความซบัซ้อนได้อยา่งสมบรูณ์ ดงันัน้ การเข้าไปมีสว่นร่วมในสิง่แวดล้อมและสามารถจดัการ

สิ่งแวดล้อมได้อยา่งเหมาะสม จงึเป็นองค์ประกอบสําคญัของสขุภาวะทางจิต โดยผู้ ท่ีได้คะแนนสงู 

จะมีภาวะความเป็นผู้ นําและรู้สกึวา่ตนเองมีความสามารถในการจดัการสิง่แวดล้อม ควบคมุหรือ

ดแูลกิจกรรมท่ีมีความยุง่ยาก สามารถใช้โอกาสรอบตวัได้อยา่งมีประสทิธิภาพ สามารถเลือกหรือ

สร้างสรรค์บริบทท่ีเหมาะสมตอ่ความต้องการและคา่นิยมสว่นบคุคล  ส่วนผู้ ท่ีได้คะแนนต่ํา จะมี

ความยากลําบากในการจดัการภารกิจตา่งๆในชีวิตประจําวนั รู้สกึวา่ตนเองไมส่ามารถเปล่ียนหรือ

ปรับปรุงสิ่งตา่งๆ มองไมเ่ห็นโอกาสรอบตวัท่ีมี ขาดความสามารถในการควบคมุสิ่งตา่งๆท่ีอยู่

รอบตวั 

  5. การมีเป้าหมายในชีวติ (Purpose in life) เป็นความเช่ือท่ีทําให้บคุคลรู้สกึวา่มี

จดุมุง่หมายและมีความหมายตอ่ชีวิต ในคําจํากดัความของการมีวฒุภิาวะนัน้ จะเน้นถึงการท่ี

บคุคลมีเป้าหมายในชีวิตท่ีชดัเจน มีความรู้สกึและเจตนาท่ีแนช่ดัในการกําหนดทิศทางของชีวิต

ของตนเอง ซึง่ทฤษฎีพฒันาการตลอดชว่งชีวิต กลา่วถึงความเปล่ียนแปลงท่ีหลากหลายในเร่ือง

ของเป้าหมายและจดุมุง่หมายในชีวิต เชน่ การสร้างสรรค์ หรือการประสบความสําเร็จในการ

จดัการกบัอารมณ์ในชว่งท้ายของชีวิต ดงันัน้ การมีจดุมุง่หมายในชีวิตในทิศทางบวกและ

ความสามารถกําหนดทิศทางชีวิตของตนเอง จะเป็นกระบวนการทางจิตท่ีทําให้บคุคลมีความรู้สกึ

ถึงชีวิตท่ีเป่ียมไปด้วยความหมาย โดยผู้ ท่ีได้คะแนนสงู จะมีลกัษณะของบคุคล  ท่ีมีเป้าหมายใน

ชีวิต มีการกําหนดทิศทางชีวิตของตนเองท่ีแนน่อน รู้สกึถึงความหมายของชีวิตในปัจจบุนัและชีวิต

ท่ีผา่นมาในอดีต ยดึถือความเช่ือท่ีจะนําไปสูก่ารมีเป้าหมายในชีวิต และมีความหมายในการ

ดํารงชีวิตอยู่ ส่วนผู้ ท่ีได้คะแนนต่ํา จะปราศจากความรู้สกึมีความหมายในชีวิต มีจดุมุง่หมายหรือ

เป้าหมายในการดํารงชีวิตเพียงเลก็น้อย ขาดการกําหนดทิศทางชีวิตตนเอง ไมส่ามารถเห็น

เป้าหมายหรือประโยชน์ในอดีตท่ีผา่นมา ไมมี่ทศันะหรือความเช่ือท่ีจะทําให้ชีวิตมีความหมายหรือ

มีคณุคา่ 
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 6. การมีความงอกงามในตน (Personal growth) แสดงให้เห็นถึงการมีพฒันาการท่ี

ตอ่เน่ือง และความพยายามในการตระหนกัถึงศกัยภาพของบคุคลท่ีจะเตบิโตและงอกงาม ซึง่

กระบวนการทํางานทางจิตท่ีดีนัน้ ไมไ่ด้ต้องการเพียงแค่บคุคลมีลกัษณะของการประสบ

ความสําเร็จเทา่นัน้ แตร่วมถึงการท่ีบคุคลได้พฒันาศกัยภาพของตนเองอยา่งตอ่เน่ือง เพ่ือความ

เตบิโตและงอกงาม ความต้องการท่ีจะรู้จักตนเองอย่างถ่องแท้และพัฒนาถึงศักยภาพสูงสุดที่ 

ตนเองมีอยู่ จงึเป็นองค์ประกอบหลกัของการมีความงอกงามในตนเอง เชน่ การท่ีบคุคลเปิดรับตอ่

ประสบการณ์ตา่งๆท่ีผา่นเข้ามาในชีวิต เพ่ือเอือ้ให้เกิดการพฒันาตนเองอยา่งตอ่เน่ือง การท่ีบคุคล

มีการพฒันาตนเองอยา่งตอ่เน่ือง จะทําให้บคุคลสามารถแก้ปัญหาตา่งๆท่ีผา่นเข้ามาได้ แทนท่ีจะ

ตดิอยูข่ัน้พฒันาการขัน้ใดขัน้หนึง่ ทฤษฎีพฒันาการตลอดชว่งชีวิตได้เน้นถึงความงอกงามท่ี

ตอ่เน่ือง และการเผชิญหน้ากบัความท้าทาย หรือภาระงานใหม่ๆ  ท่ีแตกตา่งกนัไปในชว่งอาย ุ

ดงันัน้ การมีความงอกงามอยา่งตอ่เน่ือง และการตระหนกัรู้เก่ียวกบัตนเองจงึเป็นมติขิองสขุภาวะ

ทางจติท่ีมีความหมายใกล้เคียงกบัคําวา่ความสขุ (eudaimonia) ตามคํานยิามของ Aristotle ท่ีวา่

ลําดบัขัน้สงูสดุของความสําเร็จของมนษุย์ คือ ความสขุ โดยผู้ ท่ีได้คะแนนสงู จะมีลกัษณะเป็น

บคุคลท่ีมีการพฒันาอยา่งตอ่เน่ือง มองตนเองวา่สามารถงอกงามและเตบิโต พร้อมเปิดรับ

ประสบการณ์ใหม ่ตลอดจนสามารถตระหนกัรู้ถึงศกัยภาพของตนเอง มองเห็นโอกาสแหง่การ

ปรับปรุงพฤตกิรรมของตนเองตลอดเวลา มีการเปล่ียนแปลงในทิศทางท่ีสะท้อนให้เห็นถึงการ

ตระหนกัรู้ และประสิทธิภาพในตนเอง ส่วนผู้ ท่ีได้คะแนนต่ํา จะมีลกัษณะเป็นบคุคลท่ีมีชีวิต     

เฉ่ือยชา หยดุน่ิงอยูก่บัท่ี ขาดความรู้สกึท่ีอยากจะเปล่ียนหรือปรับปรุงตนเองเพ่ือการพฒันาตนเอง

ในทกุขณะ มีความรู้สกึเบ่ือหนา่ยและหมดความสนใจในชีวิต รู้สกึวา่ตนเองไมส่ามารถพฒันา    

เจตคตหิรือพฤตกิรรมได้เลย 

 2.3  ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อสุขภาวะทางจิต 

 1) ปัจจัยภายในบุคคล ได้แก่ เพศ อาย ุสถานภาพสมรส 

  จากการศกึษาของ Bradburn (1969 อ้างถึงใน พสัตราภรณ์ พงษ์สิทธิศกัดิ์, 2546) พบว่า

ขณะท่ีมีการหยา่ร้าง เพศชายมีสขุภาวะทางจติสงูกวา่เพศหญิงและบคุคลท่ีมีอายนุ้อยมีสขุภาวะ

ทางจติสงูกวา่บคุคลท่ีมีอายมุาก สอดคล้องกบังานวิจยัของ Berlin และ Borden (1990) ศกึษา

ความสมัพนัธ์ระหวา่งเพศ การเผชิญปัญหาและสขุภาวะทางจิตในคูส่มรสของผู้ ป่วยท่ีมีภาวะ

สมองเส่ือมเรือ้รัง พบวา่เพศมีความสมัพนัธ์กบัสขุภาวะทางจติ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิโดย    
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เพศหญิงมีสขุภาวะทางจติต่ํากวา่เพศชาย เน่ืองจากเพศหญิงจะมีระดบัความซมึเศร้าสงูกวา่     

เพศชาย  

 การศกึษาของ Costa, Zonderman, McCrae, และคณะ(1987) ศกึษากลุม่ผู้ มีอายุ

ระหวา่ง 25-27 ปี พบวา่ เพศหญิงมีสขุภาวะทางจติต่ํากวา่เพศชาย และเม่ือเทียบเฉพาะในวยั

ผู้ใหญ่ พบวา่วยัผู้ใหญ่ตอนปลายมีสขุภาวะทางจิตสงูท่ีสดุ เน่ืองจากได้ผา่นประสบการณ์และ

เรียนรู้การเผชญิปัญหาตา่งๆมากกวา่บคุคลท่ีมีอายนุ้อยกวา่ ในขณะท่ี Krause (1999) พบวา่    

วยัสงูอายตุอนกลางและวยัสงูอายตุอนปลาย จะมีสขุภาวะทางจติสงูกวา่วยัสงูอายตุอนต้น 

นอกจากนีใ้นการศกึษาของเบนสนั (Benson, 1998 อ้างถึงใน ปัญญภทัร ภทัรกณัทากลุ, 2544)  

ท่ีทําการศกึษาปัจจยัทํานายสขุภาวะทางจติของผู้สงูอายหุลงัวยัเกษียณจํานวน 190 คน พบวา่ 

การยอมรับตนเอง การควบคมุสถานการณ์แวดล้อม การมีจดุมุง่หมายในชีวิต และการมี

สมัพนัธภาพท่ีดี มีปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลในสงัคม สามารถทํานายสขุภาวะทางจิตของผู้สงูอายไุด้ 

และยงัพบวา่ปัจจยัเหลา่นีมี้ความสมัพนัธ์ทางลบกบัภาวะซมึเศร้าอีกด้วย และ Hamarat, 

Thompson, Zabrucky, Steele, และ Matheneny (2001) พบวา่ วยัสงูอายจุะมีความรู้สกึ        

พงึพอใจในชีวิตและมีความผาสกุทางใจมากกวา่วยัผู้ใหญ่ตอนต้นและตอนกลาง  

 อยา่งไรก็ตาม แม้วา่จะมีการศกึษาพบวา่เพศและอายมีุความสมัพนัธ์กบัสขุภาวะทางจติ

แตก็่มีการศกึษาท่ีพบวา่ไมมี่ความสมัพนัธ์กนั (พสัตราภรณ์ พงษ์สิทธิศกัดิ์, 2546) 

 2) ปัจจัยภายนอกบุคคล ได้แก่ สิ่งแวดล้อม สมัพนัธภาพระหวา่งบคุคล ครอบครัว    

การสนบัสนนุทางอารมณ์ สภาพสงัคม วฒันธรรม การเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคม 

 การท่ีผู้สงูอายเุป็นสมาชิกชมรมตา่งๆ การพบปะพดูคยุกนัในกลุม่เพ่ือนหรือเพ่ือนบ้าน    

ทําให้ผู้สงูอายมีุโอกาสแลกเปล่ียนความคดิเห็นระหวา่งกนั และมีโอกาสได้พบเพ่ือนใหม ่สามารถ

พดูคยุและปรับทกุข์กนัได้ ทําให้รู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่  ก่อให้เกิดสขุภาวะทางจิต (ปัญญภทัร 

ภทัรกณัทากลุ, 2544) เน่ืองจากวยัสงูอายเุป็นวยัท่ีต้องเผชญิกบัความเส่ือมทางร่างกาย การท่ี

ผู้สงูอายเุจบ็ป่วยด้วยโรคเรือ้รัง การเปล่ียนแปลงบทบาทหน้าท่ี การไมมี่งานทํา ไมมี่รายได้ หรือมี

กิจกรรมในสงัคมลดลง ทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึตนเองไมมี่คณุคา่ เป็นภาระของผู้ อ่ืน การนัง่คยุอยู่    

เป็นเพ่ือนหรือการให้กําลงัใจ จงึเป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายมีุความสขุ (พนิตนนัท์ โชตกิเจริญกลุ, 

2545) และการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาก็เป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายมีุสขุภาวะทางจิตสงู เน่ืองจาก

วยัสงูอายเุป็นวยัท่ีมีความผกูพนักบัศาสนา และมีเวลาในการไตร่ตรองเร่ืองศาสนามากขึน้ (Levin, 

Markides, & Ray, 1996) ซึง่สอดคล้องกบัการสํารวจสถานการณ์ผู้สงูอายไุทยปี 2551 (มลูนิธิ

สถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย, 2552) พบวา่ การปฏิบตัติามคําสอนของพระพทุธศาสนา 
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ชว่ยให้สขุภาพจิตของผู้สงูอายดีุขึน้ ผู้ ท่ีนําหลกัคําสอนทางศาสนามาใช้เป็นแนวทางในการแก้ไข

ปัญหาชีวิตหรือการงานจะมีคะแนนสขุภาพจิตสงูกวา่ผู้ ท่ีไมเ่คยนําหลกัคําสอนทางศาสนามาใช้ 

และ  สกลุรัตน์ เตียววานชิ (2545) ศกึษาของสขุภาวะทางจติผู้สงูอาย ุในบทบาทผู้ดแูลเดก็ เขต

กรุงเทพมหานคร พบวา่ สขุภาวะทางจติของผู้สงูอาย ุอยูใ่นระดบัสงู  

3. งานวจัิยท่ีเก่ียวข้อง 

จากการทบทวนวรรณกรรมในเร่ืองของสขุภาวะทางจิตของผู้สงูอายแุละการสงูวยัอยา่ง

ประสบความสําเร็จ  ตัง้แตปี่พ.ศ. 2544 – พ.ศ. 2552 นัน้ พบวา่มีการใช้คําภาษาไทยวา่ “ ความ

ผาสกุทางจติใจ” และ “สขุภาวะทางจติ” แทน  คําภาษาองักฤษวา่  “Psychological well-being”  

ดงันัน้ การนําเสนองานวิจยัท่ีเก่ียวข้องครัง้นี ้ผู้ วิจยัจงึขอใช้คําศพัท์ภาษาไทยทัง้สองคําดงักลา่ว   

ในความหมายเดียวกนั 

 งานวิจยัเร่ืองแรก ได้แก่ งานวิจยัของ ปัญญภทัร ภทัรกณัทากลุ (2544) ท่ีศกึษา

ความสมัพนัธ์ระหวา่งการเปล่ียนแปลงสถานภาพและบทบาททางสงัคม กิจกรรมทางสงัคม และ

ความผาสกุทางใจของผู้สงูอาย ุโดยกลุม่ตวัอยา่ง คือ ผู้สงูอายซุึง่เป็นสมาชกิชมรมผู้สงูอายอํุาเภอ

เชียงของ จงัหวดัเชียงราย เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบสอบถามการเข้าร่วมกิจกรรมทาง

สงัคมของผู้สงูอาย ุโดยผลการศกึษาท่ีได้พบวา่(1) ผู้สงูอายมีุคะแนนการเข้าร่วมกิจกรรมทาง

สงัคมอยูใ่นระดบัปานกลาง (M =75.96, SD=7.10) (2) ผู้สงูอายมีุคะแนนความผาสกุทางใจ      

อยูใ่นระดบัปานกลาง (M=41.31, SD=4.04) (3) การเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมมีความสมัพนัธ์

ทางบวกกบัความผาสกุทางใจของผู้สงูอายใุนระดบัปานกลาง อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ

(r=.553,p<.01)  

 ตอ่มา พสัตราภรณ์  พงษ์สิทธิศกัดิ ์(2546) ได้ทําการศกึษาวิจยัในเร่ืองของความผาสกุ  

ทางใจเชน่กนั แตเ่ป็นการศกึษาความผาสกุทางใจของผู้ดแูลในครอบครัวผู้ ป่วยจิตเภท  

โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ และความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัสว่นบคุคล ภาระ       

เชิงปรนยัในการดแูล ความเข้มแขง็ของครอบครัว ความหวงั และความผาสกุทางใจของผู้ดแูลใน

ครอบครัวผู้ ป่วยจติเภท โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์ โดยกลุม่ตวัอยา่ง คือ ผู้ดแูลใน

ครอบครัวผู้ ป่วยจิตเภทโรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่นราชนครินทร์  จํานวน 110 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ใน

การวิจยั คือ แบบสอบถามภาระเชิงปรนยัในการดแูล แบบสอบถามความเข้มแขง็ของครอบครัว 

แบบสอบถามความหวงั และแบบสอบถามความผาสกุทางใจ ผลการวิจยัพบวา่ (1) ผู้ดแูลใน

ครอบครัวผู้ ป่วยจติเภท สว่นใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 64.5) มีอายเุฉล่ีย 45.5 ปี มีภาระเชิง
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ปรนยัในการดแูล ความเข้มแขง็ของครอบครัว และความผาสกุทางใจในระดบัปานกลาง และมี

ความหวงัในระดบัคอ่นข้างมาก (2) เพศและอาย ุไมมี่ความสมัพนัธ์กบัความผาสกุทางใจ อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิต ิท่ีระดบั .05  (3) ความเข้มแขง็ของครอบครัว และความหวงั มีความสมัพนัธ์

ทางบวกในระดบัปานกลางกบัความผาสกุทางใจของผู้ดแูลในครอบครัวผู้ ป่วยจติเภท  อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (r = .50 และ .55 ตามลําดบั)  (4) ภาวะเชิงปรนยัในการดแูล มี

ความสมัพนัธ์ทางลบในระดบัปานกลางกบัความผาสกุทางใจของผู้ดแูลในครอบครัวผู้ ป่วยจติเภท  

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (r = -.51) จากการวิจยัครัง้นีจ้งึทําให้เห็นถึงปัจจยัท่ีมี

อิทธิพลตอ่ความผาสกุทางจิตใจในบคุคล  

 งานวิจยัตอ่มาเป็นงานวิจยัในสาขาวิชาจติวิทยาการปรึกษา ซึง่ใช้คําวา่ “ สขุภาวะ      

ทางจิต ” โดย วรัปสร โรหิตะบตุร (2549) ได้ทําการศกึษาผลของกลุม่พฒันาตนท่ีมีผลตอ่สขุภาวะ   

ทางจติของผู้สงูอาย ุโดยแบง่การวิจยัออกเป็นสองสว่น สว่นท่ี 1 เป็นการวิจยัก่ึงทดลองแบบมีกลุม่

ควบคมุ กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายใุนศนูย์พฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคมผู้สงูอายบุ้านบางละมงุ   

ท่ีมีสขุภาวะทางจิตต่ํา จํานวน 19 คน แบง่เป็นกลุม่ทดลอง 9 คน และกลุม่ควบคมุ 10 คน โดย

กลุม่ทดลองจะเข้ากลุม่พฒันาตนตามแนวทรอตเซอร์ เป็นเวลา 3 สปัดาห์ตดิตอ่กนั สปัดาห์ละ     

3 – 5 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที เป็นจํานวนทัง้สิน้ 12 ครัง้ รวมเป็น 18 ชัว่โมง เคร่ืองมือท่ีใช้ 

ในการวิจยัได้แก่ แบบวดัสขุภาวะทางจิตของRyff (1989) ผลการวิจยัพบวา่ (1) ในระยะหลงัการ

ทดลองและระยะตดิตามผล ผู้สงูอายกุลุม่ทดลอง มีคะแนนสขุภาวะทางจติสงูกวา่ก่อนเข้ากลุม่

พฒันาตน อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .001 (2) ผู้สงูอายกุลุม่ทดลองมีคะแนนสขุภาวะ    

ทางจิต ในระยะหลงัการทดลองและระยะตดิตามผล ไมแ่ตกตา่งกนั (3) ในระยะหลงัการทดลอง

ผู้สงูอายท่ีุเข้ากลุม่พฒันาตน มีคะแนนสขุภาวะทางจติสงูกวา่ผู้สงูอายกุลุม่ควบคมุ  อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สว่นท่ี 2 เป็นการเก็บข้อมลูเชงิคณุภาพท่ีได้จากการสมัภาษณ์    

เชิงลกึ ผู้สงูอายใุนกลุม่ทดลองจํานวน 9 คน พบวา่ ผู้สงูอายท่ีุเข้ากลุม่พฒันาตนรับรู้ผลดีของการ

เข้ากลุม่และยงัคงอยูใ่นระยะตดิตามผล ได้แก่ (1) กระบวนการกลุม่และปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ นํากลุม่

และสมาชกิของกลุม่ท่ีอบอุน่ ปลอดภยั ไว้วางใจ และยอมรับนบัถือกนั ท่ีเอือ้ให้สมาชกิมีการ

สํารวจตนเอง เปิดเผยและแบง่ปันประสบการณ์ (2) ผู้สงูอายสุมัผสัสมัพนัธภาพท่ีเกือ้กลู อบอุน่ 

เข้าใจ และมีความหมาย ซึง่เอือ้ให้ผู้สงูอายมีุความเข้าใจและยอมรับตนเองและผู้ อ่ืน สามารถ 

ยอมรับปัญหาท่ีตนประสบมากขึน้ และสามารถเรียนรู้และเปล่ียนแปลงตนเองไปในทางบวก    

 ตอ่มา ปิยนนัท์ สงฤทธ์ิ (2550) ศกึษาปัจจยัและการรับรู้การเปล่ียนแปลงทางสงัคมและ  

สขุภาวะทางจติของผู้สงูอาย ุโดยกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัคือ  ผู้สงูอายท่ีุมาออกกําลงักายท่ี
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ชมรมไทเก๊ก กระทรวงสาธารณสขุปีพ.ศ. 2548 จํานวน 76 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ 

แบบสอบถามการรับรู้การเปล่ียนแปลงทางสงัคม และแบบสอบถามสขุภาวะทางจติ โดย

แบบสอบถามสขุภาวะทางจตินัน้ ผู้ วิจยัดดัแปลงจากแบบสอบถามของ  จงุซกิ คมิ (Kim, 2000) 

ประกอบด้วย 5 ด้านดงันี ้(1) ด้านความพงึพอใจในด้านรวมของชีวิต มีข้อคําถาม 5 ข้อ พฒันา   

มาจากแบบวดัความพงึพอใจในชีวิตโดยรวมของ Pivot และ Diener (1993) (2) ด้านความ        

พงึพอใจในด้านตา่งๆ ของชีวิต มีข้อคําถาม 8 ข้อ พฒันามาจากแบบวดัความพงึพอใจในด้าน  

ตา่งๆ ของชีวิตของ Campbell, Converse และ Roger (1976) (3) ด้านอาการทางจิตท่ีแสดงออก

ทางกาย มีข้อคําถาม 7 ข้อ พฒันาแบบวดัการแสดงออกของความเครียดออกมาทางร่างกายของ  

Emmon (1992) (4) ด้านอารมณ์ทางบวก มีข้อคําถาม 4 ข้อ ซึง่จงุซิก คมิ พฒันาขึน้เอง (5) ด้าน

อารมณ์ทางลบ มีข้อคําถาม 5 ข้อ ซึง่จงุซิก คมิ พฒันาขึน้มา ผลการวิจยัพบวา่ (1) ผู้สงูอายมีุ    

สขุภาวะทางจิตระดบัคอ่นข้างดี (2) ผู้สงูอายมีุสขุภาวะทางจติแตกตา่งกนัตามตวัแปร เพศ รายได้ 

สถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา และลกัษณะครอบครัวของผู้สงูอายุ โดยพบผลชดัเจนในตวัแปร

ระดบัการศกึษา ซึง่ผู้สงูอายท่ีุมีการศกึษาระดบัประถมศกึษา มีสขุภาวะทางจติโดยรวม และ     

รายด้านทัง้ 5 ด้าน คือ ความพงึพอใจในด้านรวมของชีวิต ความพงึพอใจในด้านตา่งๆ ของชีวิต 

อาการทางจติท่ีแสดงออกทางกาย อารมณ์ทางบวก  และอารมณ์ทางลบ ดีกวา่ผู้สงูอายท่ีุมี

การศกึษาในระดบัท่ีสงูกวา่ (3) ผู้สงูอายท่ีุมีการรับรู้การเปล่ียนแปลงทางสงัคม โดยผู้สงูอายท่ีุมี

การยอมรับการเปล่ียนแปลงทางสงัคมได้มาก จะมีสขุภาวะทางจติด้านยอ่ยดีกวา่ผู้สงูอายท่ีุมี   

การยอมรับการเปล่ียนแปลงทางสงัคมได้น้อย 

 งานวิจยัท่ีเก่ียวกบัผู้สงูอายท่ีุประสบความสําเร็จในประเทศไทย สธุรรม นนัทมงคลชยั,   

ชตุไิกร ตนัตวินิช, โชคชยั หมัน่แสวงทรัพย์ และ พทิยา จารุพนูผล (2552) ศกึษาสดัสว่นของ

ผู้สงูอายท่ีุประสบความสําเร็จและปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จใน

จงัหวดัระยอง โดยใช้ข้อมลูจากโครงการวิจยัเร่ือง ความสขุในชีวิตของผู้สงูอายใุนจงัหวดัระยอง  

ซึง่ศกึษาในปี พ.ศ.2551 กลุม่ตวัอยา่งคือ ผู้สงูอายท่ีุมีอายรุะหวา่ง 60-80 ปี จํานวน 400 คน 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคือ (1) แบบสมัภาษณ์ข้อมลูด้านเศรษฐกิจและสงัคม (2) แบบประเมนิ

บคุลกิภาพท่ีดดัแปลงมาจากแนวคดิของ Eysenck (1970) (3) แบบประเมินความรู้สกึมีคณุคา่ใน

ตนเอง ดดัแปลงมาจากแนวคดิของ Coopersmith (1984) (4) แบบวดัสมัพนัธภาพในครอบครัว 

ดดัแปลงจากแนวคดิของ Friedman (1993);  Morrow และ Wilson (1961) (5) แบบประเมนิ             

การมีสว่นร่วมกิจกรรมทางสงัคม ดดัแปลงมากจากแนวคดิของ Lemon และคณะ (1972) (6) 

แบบประเมินความสขุในชีวิตของผู้สงูอาย ุซึง่ดดัแปลงจากแนวคดิของ Diener (2007); Argyle 
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และ Neugarten (1973) ซึง่ผลการศกึษาพบวา่ ผู้สงูอายใุนจงัหวดัระยอง ร้อยละ 27.5 ประสบ

ความสําเร็จโดยประเมนิจากเกณฑ์ 3 ประการ คือ การมีสมัพนัธภาพในครอบครัวท่ีดี มีความรู้สกึ

มีคณุคา่ในตนเองสงูและมีความสขุในชีวิตสงู สว่นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่การสงูวยัอยา่งประสบ

ความสําเร็จ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ได้แก่ รายได้ของครอบครัว และการมีสว่นร่วม

ในกิจกรรมทางสงัคม โดยผู้สงูอายท่ีุมีรายได้ครอบครัวเพียงพอตอ่การใช้จา่ยมีโอกาสท่ีจะประสบ

ความสําเร็จ 7.5 เทา่ของผู้สงูอายท่ีุมีรายได้ครอบครัวไมเ่พียงพอตอ่การใช้จา่ย ในขณะท่ีผู้สงูอาย ุ

ท่ีมีการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมมีโอกาสสงูท่ีจะประสบความสําเร็จเป็น 62.0 เทา่ ของผู้สงูอาย ุ 

ท่ีมีการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมต่ํา ดงันัน้ครอบครัวและหนว่ยงานท่ีรับผิดชอบควรสง่เสริมให้

ผู้สงูอายมีุการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคม รวมถึงสนบัสนนุให้ผู้สงูอายมีุรายได้ท่ีพอเพียงตอ่การ    

ใช้จา่ย เพ่ือนําไปสูก่ารพฒันาผู้สงูอายใุห้เป็นผู้ ท่ีประสบความสําเร็จได้ 

 เกศรินทร์ ยาทรัพย์ (2552) ได้ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความพงึพอใจในชีวิตสมรส 

การยอมรับการเปล่ียนบทบาททางสงัคมกบัการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ โดยกลุม่ตวัอยา่ง

เป็นผู้สงูอายท่ีุอยูใ่นกรุงเทพมหานคร จํานวน 250 คน เป็นเพศชายจํานวน 112 คน และเพศหญิง

จํานวน 138 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคือ แบบวดัความพงึพอใจในชีวิตสมรส แบบวดัการ

ยอมรับการเปล่ียนแปลงบทบาททางสงัคม และแบบวดัการเป็นผู้สงูอายท่ีุประสบความสําเร็จ 

ผู้ วิจยัเก็บรวบรวมข้อมลูและวิเคราะห์ข้อมลูโดย การแจกแจงความถ่ี การหาคา่ร้อยละ และการ

ถดถอยเชงิพหคุณู ( Multiple regression analysis) ผลการวิจยัพบวา่ ปัจจยัท่ีมีสมัพนัธ์กบัการ 

สงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จคือ การยอมรับการเปล่ียนแปลงทางสงัคม  ( =.63) และความ   

พงึพอใจในชีวิตสมรส ( =.12) โดยปัจจยัทัง้สองสมัพนัธ์กบัการสูงวัยอย่างประสบความสําเร็จ

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และสามารถทํานายการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จได้

ร้อยละ 45.8 

 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องในเร่ืองของสขุภาวะทางจิตของผู้สงูอายแุละการ   

สงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ ทําให้เห็นแนวโน้มของการวิจยัท่ียงัเป็นการวิจยั ในเชิงปริมาณ     

ท่ีทําการศกึษาโดยผา่นการใช้เคร่ืองมือ คือแบบสอบถาม ในการเก็บรวบรวมข้อมลู อนัแสดง       

ให้เห็นวา่ ในการศกึษาประเดน็นีย้งัเป็นการศกึษาในเชิงปริมาณเป็นสว่นใหญ่ ด้วยเหตนีุผู้้ วิจยั             

จงึมีความสนใจในการทําการวิจยัโดยใช้ระเบียบวิธีวิจยัเชิงคณุภาพ เพ่ือให้ได้มาซึง่แง่มมุและ         

องค์ความรู้จากการถ่ายทอดประสบการณ์ชีวิต ความคดิและความรู้สกึท่ีมาจากภายในจติใจของ

ผู้สงูอาย ุ 
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บทที่  3 

 

วิธีดาํเนินการวิจัย 

 

การศกึษาครัง้นี ้มุง่ศกึษาประสบการณ์การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จของ                      

ผู้สงูอายไุทย ท่ีมีสขุภาวะทางจติสงู โดยมีระเบียบวิธีวิจยัดงัตอ่ไปนี ้

  
การออกแบบการวิจัย 

 การวิจยัครัง้นีใ้ช้รูปแบบการวิจยัเชิงคณุภาพแบบทีมผู้ วิจยัเห็นชอบร่วมกนั (Consensual 

Qualitative Research CQR) เป็นวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพรูปแบบหนึง่ท่ีสร้างขึน้โดย Hill และคณะ

ในปี 1997 (Hill, 2005) ท่ีเน้นการศกึษาในเชิงลกึ โดยจะมองอิทธิพลท่ีผู้ วิจยัและผู้ให้ข้อมลูมีซึง่กนั

และกนั ผู้ให้ข้อมลูจะเลา่บรรยายปรากฏการณ์ ในขณะเดียวกนัผู้ วิจยัจะชว่ยผู้ให้ข้อมลูสํารวจ

ประสบการณ์ของตนเองในแง่มมุท่ีลกึซึง้มากย่ิงขึน้ โดยการวิเคราะห์ข้อมลูจะเน้นความเห็นชอบ

ร่วมกนัของทีมผู้ วิจยั ท่ีได้มาจากการอภิปรายในการตดัสินโครงสร้างของข้อค้นพบ ทีมผู้ วิจยั

ประกอบด้วยผู้ชว่ยวิเคราะห์ข้อมลูตัง้แต ่2 คนขึน้ไป ในการลงความเห็นเพ่ือการวิเคราะห์ข้อมลู 

และจดักลุม่ข้อมลูท่ีได้จากการสมัภาษณ์ในการค้นหาประเดน็หลกั (Domain) แล้วทําการ          

จบัใจความเพ่ือค้นหาแนวคดิสําคญั (Core idea) เพ่ือกําหนดโครงสร้างและจดัหมวดหมูแ่นวคดิ

สําคญัจากกลุม่ตา่งๆ (Cross analysis) จากนัน้จะมีผู้ตรวจสอบเพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องใน

การตดัสินของทีมงาน โดยเทียบกบัข้อมลูดบิเพ่ือให้เกิดความมัน่ใจวา่ข้อสรุปของทีมผู้ วิจยัมี     

ความถกูต้องและสอดคล้องกบัข้อมลูท่ีมี (Hill และคณะ, 1997; 2005) 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก 

ผู้ วิจยัใช้วิธีการเลือกผู้ให้ข้อมลู(Key Informant) แบบเจาะจง (Purposive sampling)   

โดยเลือกผู้ให้ข้อมลูจากการแนะนําของผู้ นําเข้าสูแ่หลง่ข้อมลู (Gate keeper) เพือ่ให้ได้ผู้ให้ข้อมลู

ท่ีเป็นผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาวะทางจติสงู และได้รับการแนะนําจากชมุชนวา่เป็นผู้สงูอายท่ีุสงูวยัอยา่ง

ประสบความสําเร็จ จํานวน 11 คน (เพศชาย 7 คน และเพศหญิง 4 คน) และทําการศกึษาจนกวา่

ข้อมลูจะอ่ิมตวั โดยมีเกณฑ์การคดัเลือกผู้ให้ข้อมลู ดงันี  ้
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 เกณฑ์คดัเข้า 

 1. เป็นผู้ ท่ีมีอาย ุ60 ปีบริบรูณ์ขึน้ไปทัง้เพศชาย และเพศหญิง ท่ีได้รับการแนะนําจาก  

ผู้ นําเข้าสูแ่หลง่ข้อมลู (Gate keeper) วา่เป็นผู้สงูอายท่ีุคนในชมุชนให้การยอมรับและมีความ         

เห็นพ้องต้องกนัวา่เป็นผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาวะทางจิต และเป็นผู้สงูอายท่ีุสงูวยัอยา่งประสบ

ความสําเร็จ  

 2. เป็นผู้ ท่ีได้คะแนนในแบบวดัสขุภาวะทางจิตของ Ryff (1989) ท่ีพฒันาโดย วรัปสร    

โรหิตะบตุร (2549) โดยต้องเป็นผู้สงูอายท่ีุได้คะแนนเฉล่ียตัง้แต ่4.5 – 6 คะแนน จงึจะถือวา่     

เป็นผู้ ท่ีมีสขุภาวะทางจิตโดยรวมอยูใ่นระดบัสงู 

3. ผู้ให้ข้อมลูมีความเตม็ใจในการเข้าร่วมการวิจยั และสามารถให้ข้อมลูเก่ียวกบั

ประสบการณ์ รวมถึงความรู้สกึของตนได้อยา่งละเอียด ชดัเจน และเพียงพอตอ่การวิเคราะห์ 

ข้อมลูเชิงลกึ 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย 

เกณฑ์คดัออก 

1.  เป็นผู้ ท่ีได้คะแนนในแบบวดัสขุภาวะทางจิตของ Ryff (1989) ท่ีพฒันาโดย วรัปสร    

โรหิตะบตุร (2549) โดยต้องเป็นผู้สงูอายท่ีุได้คะแนนสขุภาวะเฉล่ียต่ํากวา่ 4.5 คะแนน 

2.  เป็นผู้ ท่ีมีปัญหาด้านการฟัง การได้ยิน และการเข้าใจภาษาไทย   

3.  ไมส่มคัรใจเข้าร่วมการวิจยั 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีป้ระกอบด้วย 

            1.  แบบวัดสุขภาวะทางจิต  แบบวดัสขุภาวะทางจิตท่ีใช้ในการคดัเลือกผู้ให้ข้อมลู

สําหรับการวิจยัครัง้นี ้เป็นแบบวดัท่ีพฒันาโดย วรัปสร โรหิตะบตุร ( 2549) จากแบบวดัสขุภาวะ 

ทางจิตของ Ryff (1989) มีลกัษณะเป็นแบบวดัท่ีผู้ตอบรายงานตนเอง (self-report) โดยแบบวดั

ชดุนีมี้ลกัษณะเป็นแบบประมาณคา่ (Rating Scale) ตามแบบลเิคร์ิท (Likert Scale)  6 ระดบั 

โดยมีคา่ตัง้แตร่ะดบัท่ี 1 ท่ีบง่บอกวา่ไมเ่คยรู้สกึเชน่นัน้ หรือไมต่รงเลย จนถึงระดบัท่ี 6  ซึง่บง่บอก

วา่รู้สกึเชน่นัน้ทกุครัง้เป็นประจํา หรือตรงมากท่ีสดุ เม่ือรวมคะแนนทกุข้อเข้าด้วยกนัแล้วแปลผล

คะแนนโดยรวมและรายด้าน ในกรณีท่ีคะแนนสงูแสดงวา่ มีภาวะสขุภาวะทางจิตในระดบัสงู และ

คะแนนต่ําแสดงวา่ มีภาวะสขุภาวะทางจิตในระดบัต่ํา แบบวดัสุขภาวะทางจิตชดุนี ้ประกอบด้วย

ข้อคําถามจํานวน 48 ข้อ ประเมินองค์ประกอบของสขุภาวะทางจิต 6 ด้าน ได้แก่ 

1. การยอมรับในตนเอง (self-acceptance) ประกอบด้วยการมีทศันคตท่ีิดีตอ่  
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ตนเอง เข้าใจและยอมรับตนเองได้ทัง้ในด้านบวกและด้านลบ มีความรู้สกึในแง่บวกตอ่ชีวิตท่ี   

ผา่นมาของตน (จํานวน 8 ข้อ) 

2. ความเป็นตวัของตวัเอง (autonomy) ประกอบด้วยความเป็นอิสระ สามารถ 

ประเมินตนเองได้ตามความเป็นจริง พฤตกิรรมมาจากการควบคมุภายในตนเอง ประเมินตนเอง

ตามมาตรฐานของตนเอง มีความคดิและการกระทําท่ีสามารถทานกระแสสงัคม (จํานวน 5 ข้อ) 

3. การมีความงอกงามในตน (personal growth) ประกอบด้วยการเปิดรับ 

ประสบการณ์ใหม ่รับรู้โอกาสในการพฒันาปรับปรุงตนเอง รับรู้ถึงการพฒันาและงอกงามใน

ตนเองอยา่งตอ่เน่ือง (จํานวน 7 ข้อ) 

4. การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืน (positive relations with others) ประกอบด้วย 

การมีสมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืนอยา่งอบอุน่ ไว้วางใจ และนา่พงึพอใจ เข้าใจลกัษณะการให้และ

การรับในสมัพนัธภาพ สามารถเข้าใจอยา่งร่วมรู้สกึ สามารถท่ีจะรักและสร้างสมัพนัธภาพท่ีใกล้ชดิ 

(จํานวน 9 ข้อ) 

5. ความสามารถในการจดัการสิง่แวดล้อม (environment mastery) ประกอบด้วย 

ความสามารถในการจดัการสิง่แวดล้อมรอบตวั สามารถดแูล ควบคมุกิจกรรมท่ียุง่ยากตา่งๆให้

ผา่นพ้นไปได้ด้วยดี สามารถใช้โอกาสท่ีมีอยา่งมีประสทิธิภาพ (จํานวน 13 ข้อ) 

6. การมีจดุมุง่หมายในชีวิต (purpose in life) ประกอบด้วยการมีเป้าหมายในชีวิตและ 

กําหนดทศิทางของชีวิตด้วยตนเอง ยดึถือความเช่ือท่ีนําไปสูก่ารมีจดุมุง่หมายในชีวิต มีความ     

มุง่หมายในชีวิต มองเห็นคณุคา่และความหมายของชีวิตท่ีผา่นมา (จํานวน 6 ข้อ) 

     การแปลผลแบบวดัสขุภาวะทางจติ 

คะแนนเฉล่ีย  1.00 – 2.49  สขุภาวะทางจิตโดยรวมหรือในแตล่ะด้านต่ํา 

คะแนนเฉล่ีย  2.50 – 3.49  สขุภาวะทางจิตโดยรวมหรือในแตล่ะด้านปานกลางถึงคอ่นข้างต่ํา  

คะแนนเฉล่ีย  3.50 – 4.49  สขุภาวะทางจิตโดยรวมหรือในแตล่ะด้านปานกลางถึงคอ่นข้างสงู 

คะแนนเฉล่ีย  4.50 – 6.00  สขุภาวะทางจิตโดยรวมหรือในแตล่ะด้านสงู 

    วรัปสร โรหิตะบตุร (2549) ได้อธิบายขัน้ตอนการพฒันาและการตรวจสอบคณุภาพของ 

แบบวดัสขุภาวะทางจิต ดงันี  ้

 1.1 การพฒันาแบบวดัสขุภาวะทางจติ 

          1.1.1 ศกึษาแนวคดิ ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง และการสมัภาษณ์นําร่องกบั

กลุม่ผู้สงูอายเุพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างข้อคําถาม  
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           1.1.2 พฒันาแบบวดัสขุภาวะทางจิตตามกรอบของ Ryff และสร้างข้อคําถาม

เพิม่เตมิตามแนวทางท่ีได้จากการสมัภาษณ์ โดยคํานงึถึงความสอดคล้องเหมาะสมกบักลุม่

ตวัอยา่งในบริบทของสงัคมไทย  

           1.1.3 นําข้อคําถามทัง้หมดให้อาจารย์ผู้ทรงคณุวฒุิ 2 ทา่น พจิารณาตรวจสอบ

ความเหมาะสมของเนือ้หาและสํานวนภาษาท่ีถกูต้อง จากนัน้จงึปรับปรุงข้อคําถามให้มีความ

เหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่งและนําแบบวดัสขุภาวะทางจติท่ีได้ปรับปรุงข้อคําถามแล้ว ไปทดลองใช้

กบัผู้สงูอายจํุานวน 63 คน เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของสํานวนภาษาอีกครัง้  

           1.1.4 นําข้อมลูคะแนนจากแบบวดัสขุภาวะทางจิตของผู้สงูอายทุัง้ 63 คน มาหา       

คา่อํานาจจําแนกรายข้อ โดยทดสอบความแตกตา่งระหวา่งกลุม่คะแนนสงูและกลุม่คะแนนต่ํา  

ด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) โดยคดัเลือกข้อคําถามท่ีมีคา่อํานาจจําแนกสงูหรือมีคา่ t >0.016    

ท่ีระดบันยัสําคญั .05 โดยคา่ t มีคา่อยูร่ะหวา่ง 1.79 - 6.51 จากนัน้นําข้อมลูท่ีได้มาหาคา่

สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อคําถามแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืนๆท่ีเหลือทัง้หมด (Corrected 

Item-Total Correlation; CITC) เลือกข้อทีมี่คา่ r สงูกวา่คา่ critical value และคา่สหสมัพนัธ์

ระหวา่งข้อคําถามแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืนๆท่ีเหลือในแตล่ะด้าน (Corrected Item-Total 

Correlation; CITC) เลือกข้อคําถามทกุข้อท่ีมีคา่ r สงูกวา่คา่ critical value โดยมีคา่ r อยูร่ะหวา่ง 

0.22 – 0.72 คดัเฉพาะข้อท่ีผา่นเกณฑ์ 2 ใน 3 จงึได้ข้อคําถามจํานวน 43 ข้อ 

           1.1.5  จากนัน้นําแบบวดัสขุภาวะทางจติท่ีปรับปรุงจนเหลือข้อคําถามจํานวน     

43 ข้อ ให้อาจารย์ผู้ทรงคณุวฒุิ 2 ทา่น พจิารณาความเหมาะสมของเนือ้หาและสํานวนภาษา    

อีกครัง้ เพ่ือให้เหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่งมากขึน้ จากนัน้นําแบบวดัมาปรับปรุงแก้ไขข้อคําถาม    

ให้ชดัเจน เพ่ือให้สามารถเข้าใจได้ตรงกนั พร้อมทัง้เพิ่มข้อคําถามอีก 5 ข้อ เพ่ือให้ข้อคําถามใน

แบบวดัสขุภาวะทางจติมีความครอบคลมุทกุลกัษณะ ตามกรอบอ้างอิงของ Ryff จงึได้แบบวดั    

สขุภาวะทางจติ ท่ีมีข้อคําถามจํานวน 48 ข้อ 

     1.2 การตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ 

           1.2.1 การประเมนิคา่ความตรง (Validity) ในเชิงเนือ้หา (Content validity)               

โดยผู้ทรงคณุวฒุิ 2 ทา่นในการพจิารณาปรับปรุงแก้ไขข้อความและสํานวนภาษาให้ถกูต้อง               

ตรงตามเนือ้หาและคําจํากดัความเพ่ือให้มีความเหมาะสม  

          1.2.2 การประเมนิคา่ความตรงตามภาวะสนันษิฐาน (Construct validity) โดยนํา

แบบวดัสขุภาวะทางจติท่ีผา่นการตรวจสอบสํานวนภาษาไปทดลองใช้กบัผู้สงูอายจํุานวน 63 คน 

โดยใช้เทคนิคการจําแนกกลุม่ท่ีรู้ลกัษณะ (Known Group Method) โดยนําไปทดลองใช้กบักลุม่
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บคุคล 2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ท่ี 1 ผู้สงูอายท่ีุมีภาวะสขุภาวะทางจิตในระดบัสงูของชมรมผู้สงูอาย ุโดย

คดัเลือกตามเกณฑ์คือ ผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาพร่างกายแข็งแรง มีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน อาศยัอยูก่บั

คูส่มรสหรือลกูหลาน และมาเข้าร่วมกิจกรรมของชมรมเชน่ การออกกําลงักายเป็นประจํา จํานวน 

27 คน และกลุม่ท่ี 2 ผู้สงูอายท่ีุมีภาวะสขุภาวะทางจิตในระดบัต่ําของศนูย์แหง่หนึง่ โดยคดัเลือก

ตามเกณฑ์คือ ผู้สงูอายท่ีุมีพฤตกิรรมแยกตวั หลีกเล่ียงการเข้าร่วมกิจกรรมท่ีศนูย์จดัให้ และไมมี่

ลกูหลานหรือญาตมิาเย่ียม จํานวน 36 คน จากนัน้นําข้อมลูคะแนนสขุภาวะทางจิตของผู้สงูอายุ

ทัง้ 63 คน มาวิเคราะห์ค่าอํานาจจําแนกรายข้อ โดยทดสอบความแตกตา่งระหวา่งกลุม่คะแนนสงู 

และกลุม่คะแนนต่ําด้วยการทดสอบคา่ที (t-test) โดยคดัเลือกข้อความท่ีมีคา่อํานาจจําแนกสงูคือ  

มีคา่ t ระหวา่ง 1.79 – 6.51 ท่ีระดบันยัสําคญั .05  

           1.2.3 จากนัน้นําข้อมลูท่ีได้มาหาคา่สหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อคําถามแตล่ะข้อกบั

คะแนนรวมของข้ออ่ืนๆท่ีเหลือทัง้หมด (Corrected Item-Total Correlation; CITC) และเลือก

ข้อความท่ีมีคา่ r อยูใ่นชว่ง .22 - .72  ท่ีระดบันยัสําคญั .05 ทําให้ได้ข้อความตามเกณฑ์จํานวน 

43 ข้อ และทําการเพิม่ข้อคําถามท่ีครอบคลมุทกุลกัษณะตามกรอบอ้างอิงของ Ryff จํานวน 5 ข้อ 

ทําให้แบบวดัสขุภาวะทางจิตท่ีใช้ในการเก็บข้อมลูมีจํานวนข้อคําถามทัง้สิน้ 48 ข้อ 

                       1.2.4 การประเมนิคา่ความเท่ียง โดยการประเมนิคา่ความสอดคล้องภายใน 

(Internal consistency reliability) ด้วยวิธีการหาคา่สมัประสทิธ์ิอลัฟ่าของครอนบาค 

(Cronbach’s alpha coefficients) ของแบบวดัทัง้ฉบบั พบวา่มีคา่ความเท่ียง .88  

2. แนวคาํถามสาํหรับการสัมภาษณ์  ผู้ วิจยัเก็บข้อมลูโดยใช้วิธีการสมัภาษณ์

รายบคุคล ซึง่ผู้ วิจยัเป็นผู้สมัภาษณ์ โดยมีแนวคําถามสําหรับการสมัภาษณ์ ดงันี  ้

    2.1 แนวคําถามสําหรับสร้างสมัพนัธภาพ  เร่ิมต้นด้วยการพดูคยุทกัทาย และถามถึง

ความเป็นอยูท่ัว่ไปของผู้สงูอาย ุเพ่ือสร้างสมัพนัธภาพ สร้างความคุ้นเคยและเป็นการประเมนิ

เบือ้งต้นถึงความพร้อมของผู้สงูอายใุนการพดูคยุและสมัภาษณ์ 

                2.2  แนวคําถามเก่ียวกบัสขุภาวะทางจติและการเป็นผู้สงูอายท่ีุประสบความสําเร็จ

ตวัอยา่งเชน่    

- “ ขอให้ทา่นนกึถึงงานหรือกิจกรรมท่ีทา่นทําแล้วทําให้ทา่นมีความสขุ  มีความ

ภาคภมูิใจ รับรู้วา่ตนเองมีชีวิตท่ีดี ”(เป็นสิ่งท่ีได้เลือกด้วยตนเองใชห่รือไม ่  สิ่งนัน้สําคญั

หรือมีคณุคา่ตอ่ทา่นอยา่งไร  มีกําลงัใจหรือมีสิ่งใดท่ีใช้ยดึเหน่ียวจิตใจยามพบกบั  

อปุสรรค )  
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- ด้านกิจกรรมหลกัในชีวิตประจําวนั หรือ การใช้ชีวิตในแตล่ะวนั   การงาน       

งานอดเิรก หรือความรับผิดชอบในชีวิตด้านตา่ง ๆ   ด้านกิจกรรมตา่ง ๆ กบัลกูหลาน     

คนในครอบครัว เพ่ือนฝงู รอบๆ ตวั เชน่ “ ขอให้ทา่นเลา่ถึงชีวิตประจําวนัของทา่นใน     

ทกุวนันีว้า่เป็นอยา่งไรบ้าง ทา่นมีการทํากิจกรรมใดบ้าง ” เป็นต้น 

- ด้านการดแูลสขุภาพกาย และสขุภาพจติ เชน่ “ ทา่นมีการดแูลสขุภาพกายและ

สขุภาพจิตของทา่นอยา่งไรบ้าง ” เป็นต้น 

- ด้านการรู้เทา่ทนัตนเอง เทา่ทนัการเปล่ียนแปลงตา่งๆ  เชน่ “ ทา่นมองชีวิต

ตนเองในทกุวนันีอ้ยา่งไรบ้าง มีความรู้สกึอยา่งไรกบัอายท่ีุเพิ่มขึน้ ” เป็นต้น 

- “ ทา่นพงึพอใจในชีวิตของทา่นมากน้อยเพียงใด มีอะไรท่ีทา่นต้องการ

เปล่ียนแปลงในชีวิตของตนเอง บ้างหรือไม ่(ถ้ามี) ” เป็นต้น  

     2.3   แนวคําถามเพ่ือยตุกิารสมัภาษณ์ ตวัอยา่งเชน่  “จากการท่ีได้พดูคยุกนั ทา่นมี

เร่ืองราวอ่ืนท่ีจะเลา่เพิ่มเตมิอีกหรือไม”่ 

3.  เคร่ืองบันทกึเสียง ผู้ วิจยัใช้เคร่ืองบนัทกึเสียงสําหรับบนัทกึการสนทนาระหวา่งผู้ วิจยั

และผู้ให้ข้อมลูในขณะท่ีทําการสมัภาษณ์ เพ่ือให้ได้ข้อมลูท่ีสมบรูณ์ครบถ้วนและมีความถกูต้อง 

 4.  ตัวผู้วิจัย ในการวิจยัเชิงคณุภาพ ผู้ วิจยัเปรียบเสมือนเคร่ืองมือเก็บข้อมลูท่ีมี

ความสําคญัมากท่ีสดุ ผู้ วิจยัจําเป็นต้องมีความพร้อมและมีความเท่ียงตรงในขณะทําการเก็บข้อมลู

ทัง้การสมัภาษณ์เชงิลกึ การสงัเกตพฤตกิรรม ทว่งทา่และสภาพแวดล้อมของผู้ให้ข้อมลู ผู้ วิจยัจงึ

เตรียมความพร้อมในการเก็บข้อมลูด้วยการศกึษาเอกสาร ตํารา และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือให้

เห็นภาพรวมของประเดน็ท่ีศกึษา และเพ่ือนํามาใช้ในการสร้างแนวคําถามในการสมัภาษณ์ รวมทัง้

ผู้ วิจยัได้ลงทะเบียนเรียนในวิชาการวิจยัเชงิคณุภาพ “การวิจยัเชงิคณุภาพทางการพยาบาล”       

ซึง่ได้ผา่นการทดลองทําการวิจยัเชงิคณุภาพ ฝึกการสมัภาษณ์เชงิลกึ การวิเคราะห์ข้อมลู 

ตลอดจนการศกึษาตํารา บทความ  เอกสารวิชาการท่ีเก่ียวกบัการทําวิจยัเชงิคณุภาพเพ่ือเป็น

พืน้ฐานในการทําวิจยัครัง้นี ้

5. ระยะเวลาท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล ในการศกึษาครัง้นี  ้มีผู้ให้ข้อมลูหลกั

จํานวน 11 คนเป็นเพศชาย 7 คน และเพศหญิง 4 คน นบัถือศาสนาพทุธ มีอายรุะหวา่ง 62 ปี ถึง 

81 ปี และเป็นผู้ ท่ีได้คะแนนในแบบวดัสขุภาวะทางจิตของ Ryff (1989) ท่ีพฒันาโดย วรัปสร     

โรหิตะบตุร (2549) โดยได้คะแนนเฉล่ียตัง้แต ่4.5 – 6 คะแนน ผู้ วิจยัเก็บรวบรวมข้อมลูภาคสนาม

ตัง้แตว่นัท่ี 15 มิถนุายน – 4 สิงหาคม พ.ศ. 2554 โดยทําการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลูแตล่ะคน จํานวน 

1 ครัง้ ดังตารางต่อไปนี้ 
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ตารางท่ี 1 ระยะเวลาทีใ่ช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

 

ผู้ให้ข้อมลู 

 

ระยะเวลาของการสมัภาษณ์ 

 

จํานวนครัง้ของการสมัภาษณ์ 

 

สถานที่ในการสมัภาษณ์ 

คนท่ี 1 2 ชั่วโมง 20 นาที 1 บ้านของผู้ให้ข้อมลู 

คนท่ี 2 1 ชั่วโมง 20นาที 1 บ้านของผู้ให้ข้อมลู 

คนท่ี 3 1 ชั่วโมง 45 นาที 1 บ้านของผู้ให้ข้อมลู 

คนท่ี 4 2 ชั่วโมง 15 นาที 1 สถานท่ีราชการแหง่หนึง่ 

คนท่ี 5 2 ชั่วโมง 30 นาที 1 บ้านของผู้ให้ข้อมลู 

คนท่ี 6 1 ชั่วโมง 30 นาที 1 บ้านของผู้ให้ข้อมลู 

คนท่ี 7 2 ชั่วโมง 30 นาที 1 บ้านของผู้ให้ข้อมลู 

คนท่ี 8 2 ชั่วโมง 15 นาที 1 บ้านของผู้ให้ข้อมลู 

คนท่ี 9 1 ชั่วโมง 55 นาที 1 บ้านของผู้ให้ข้อมลู 

คนท่ี10 1 ชั่วโมง 30 นาที 1 บ้านของผู้ให้ข้อมลู 

คนท่ี 11 1 ชั่วโมง 45 นาที 1 ร้านอาหารแหง่หนึง่ 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยดําเนินการตามขั้นตอนดังต่อไปนี้ 

1. ผู้ วิจยัขอรับการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ และเม่ือได้รับความเห็นชอบจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ของมหาวิทยาลยัแล้ว ผู้ วิจยันําหนงัสือขอความ

อนเุคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมลู จากคณะจติวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ตดิตอ่

ประสานงานไปยงัหวัหน้าหนว่ยงานตา่งๆ ได้แก่ สํานกังานอาสากาชาดไทย สภากาชาดไทย 

กรุงเทพมหานคร แผนกสขุภาพจิต โรงพยาบาลพทุธโสธร จงัหวดัฉะเชิงเทรา และแผนกสขุภาพจิต 

โรงพยาบาลบางปะกง จงัหวดัฉะเชงิเทรา เพ่ือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมลูวิจยั 

         2. ผู้ วิจยัตดิตอ่หวัหน้าหนว่ยงานด้านผู้สงูอายตุามข้อ 1 ซึง่เป็นผู้ นําเข้าถึงแหลง่ข้อมลู   

(Gate keeper) เพ่ือชีแ้จงรายละเอียดการวิจยั ตลอดจนเกณฑ์คดัเข้าในการคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง

และประสานงานให้ผู้ นําเข้าถึงแหลง่ข้อมลูตดิตอ่บคุคลท่ีมีคณุสมบตัติามท่ีระบใุนเกณฑ์คดัเข้า

และสอบถามความสมคัรใจในการเข้าร่วมการวิจยั   

         3. ผู้ วิจยัแนะนําตนเอง และพดูคยุเพ่ือสร้างความคุ้นเคยกบัผู้สงูอายแุละเชิญชวนให้

ผู้สงูอายตุอบคําถามในแบบวดัสขุภาวะทางจิต นําแบบวดัสขุภาวะทางจิตมาตรวจให้คะแนน  
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หากพบวา่ผู้สงูอายมีุคะแนนแบบวดัสขุภาวะทางจิตตามเกณฑ์ท่ีกําหนดคือ 4.5 – 6 คะแนน ผู้ วิจยั

จงึขอเชญิผู้สงูอายเุข้าร่วมการวิจยัพร้อมกบัขอคํายืนยนัการเข้าร่วมการวิจยั  ทัง้นีมี้ผู้สงูอายท่ีุมี

คณุสมบตัติามเกณฑ์การคดัเข้าและเตม็ใจเข้าร่วมการวิจยัจํานวน 11 คน เป็นเพศชาย 7 คน และ

เพศหญิง 4 คน 

         4. ผู้ วิจยัเก็บรวบรวมข้อมลูโดยการสมัภาษณ์รายบคุคล เร่ิมต้นจากการสร้างสมัพนัธภาพ

เพ่ือให้ผู้ให้ข้อมลูเกิดความคุ้นเคยและเกิดความไว้วางใจในการให้ข้อมลู อนัสง่ผลตอ่ความตรง

ของข้อมลู และความเช่ือถือได้ของงานวิจยั จากนัน้จงึดําเนินการสมัภาษณ์ในประเดน็ท่ีต้องการ

ศกึษาโดยตัง้คําถามตามแนวคําถามในการสมัภาษณ์ และบนัทกึเทประหวา่งการสมัภาษณ์เพ่ือให้

ได้ข้อมลูท่ีมีความสมบรูณ์ครบถ้วน ซึง่ผู้ วิจยัใช้เวลาในการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลูประมาณ 80 – 

150 นาที ตอ่คน และสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลูแตล่ะคน จํานวน 1 ครัง้ 

        5. ในการสมัภาษณ์ ผู้ วิจยัสงัเกตการตอบสนองทางร่างกายของผู้ให้ข้อมลู เชน่ สีหน้า 

กิริยาทา่ทาง ภาษากาย นํา้เสียง อารมณ์ ความรู้สกึ ตลอดจนเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สงูอาย ุและ

การเย่ียมบ้าน เพ่ือเป็นข้อมลูประกอบการสมัภาษณ์เชงิลกึ  

        6. ผู้ วิจยัจดบนัทกึข้อมลูสําคญัเพิม่เตมิจากบริบทท่ีเก่ียวข้องกบัการสมัภาษณ์ เพ่ือใช้เป็น

ข้อมลูประกอบสําหรับการวิเคราะห์ข้อมลูในขัน้ตอ่ไป  

 7. ผู้ วิจยันําข้อมลูท่ีได้จากการสมัภาษณ์ทัง้หมด มาถอดเทปสมัภาษณ์แบบคําตอ่คํา 

(Verbatim) จากนัน้ทําการตรวจสอบความถกูต้องของข้อมลูก่อนทําการวิเคราะห์ข้อมลูตอ่ไป  

การพทัิกษ์สิทธ์ิของผู้ให้ข้อมูล 

ในการวิจยันี ้เป็นการศกึษาประสบการณ์การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จผู้สงูอายไุทย

ท่ีมีสขุภาวะทางจิตสงู รวมถึงศกึษาปัจจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ทางด้านอารมณ์ ความคดิ และความรู้สกึ

ตอ่ประสบการณ์ของผู้สงูอาย ุจงึนบัเป็นจรรยาบรรณของผู้ วิจยัท่ีจะต้องคํานงึถึงการพิทกัษ์สิทธิ์

ของผู้ เข้าร่วมการวิจยัอยูต่ลอดเวลา ซึง่การวิจยัครัง้นีไ้ด้ผา่นการพจิารณาจริยธรรมการวิจยั      

จากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ กลุม่สหสถาบนั ชดุท่ี 1 จฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั และอนมุตัใิห้ดําเนินการศกึษาวิจยัเม่ือวนัท่ี 27 พฤษภาคม 2554 ผู้ วิจยัได้

ดําเนินการพิทกัษ์สิทธ์ิของผู้ให้ข้อมลู ดงันี  ้

 1. ผู้ วิจยัชีแ้จงรายละเอียดโดยยอ่ของการวิจยั วตัถปุระสงค์ของการวิจยั ขัน้ตอนการ

สมัภาษณ์ ระยะเวลาท่ีใช้ในการสมัภาษณ์ ตลอดจนเปิดโอกาสให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัได้ซกัถาม    

ข้อสงสยัก่อนท่ีจะยินยอมเข้าร่วมการวิจยั 
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 2. ผู้ วิจยัให้อิสระในการตดัสินใจของผู้ เข้าร่วมการวิจยั และเป็นผู้ดแูลการทําแบบวดั     

สขุภาวะทางจิตของผู้ให้ข้อมลูด้วยตนเอง และชว่ยตอบปัญหาข้อสงสยัของผู้ให้ข้อมลูในกรณี      

ท่ีมีข้อสงสยัในข้อคําถามของแบบวดัสขุภาวะทางจิต 

 3. ผู้ วิจยัขออนญุาตบนัทกึเสียงขณะสมัภาษณ์ และแจ้งเร่ืองการพิทกัษ์สิทธ์ิในการเก็บ

รักษาข้อมลูเป็นความลบั โดยจะเก็บรักษาข้อมลูไว้ในเคร่ืองคอมพวิเตอร์สว่นตวัท่ีมีการตัง้

รหสัผา่น และจะทําลายข้อมลูดบิทนัทีหลงัจากเสร็จสิน้การวิจยั อีกทัง้ในการนําเสนอข้อมลู        

การสมัภาษณ์ จะไมมี่การเปิดเผยช่ือจริงและข้อมลูสว่นตวัของผู้ให้ข้อมลูการวิจยั และจะใช้    

นามสมมตหิรือรหสัแทนช่ือจริงของผู้ให้ข้อมลู 

4. ผู้ วิจ ยัแจ้งสทิธิของผู้ให้ข้อมลู ในการถอนตวัจากการเข้าร่วมการวิจยัได้ตลอดเวลา    

โดยไมต้่องมีการชีแ้จงเหตผุล 

5. ผู้ วิจยัแจ้งสิทธิของผู้ให้ข้อมลู ในการไมต่อบคําถาม ตามความเหน็สมควรของ             

ผู้ ให้ข้อมลู 

6. ผู้ วิจยัแจ้งสิทธิของผู้ให้ข้อมลูในการงดการบนัทกึเสียงในบางชว่งของการสมัภาษณ์

หากผู้ให้ข้อมลูไมต้่องการ หรือหากวา่มีข้อมลูสว่นใดท่ีผู้ให้ข้อมลูไมต้่องการให้เปิดเผย ผู้ วิจยัก็จะ

ตดัข้อมลูสว่นนัน้ออกไป 

7. ผู้ วิจ ยัขออนญุาตผู้ให้ข้อมลู ในการขอให้ตรวจสอบความถกูต้องของข้อมลูภายหลงัจาก

เสร็จสิน้การเก็บรวบรวมข้อมลูอีกครัง้ เพ่ือให้ได้ข้อมลูท่ีมีความถกูต้อง ครบถ้วน และสมบรูณ์ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้ วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูตามขัน้ตอนการวิเคราะห์ข้อมลู  การวิจยัเชงิคณุภาพแบบทีมผู้ วิจยั

เห็นชอบร่วมกนั (Hill et al., 1997; 2005) ดงันี ้

1. ขัน้ตอนการตัง้ทีมผู้ วิเคราะห์ข้อมลูหลกั 

    1.1 การวิเคราะห์ข้อมลูแบบทีมผู้ วิจยัเห็นชอบร่วมกนัในครัง้นี  ้มีผู้ วิเคราะห์ข้อมลู 

จํานวน 3 คนได้แก่ ผู้ วิจยั และผู้ วิเคราะห์ข้อมลูหลกัอีก 2 คน โดยผู้ วิเคราะห์ข้อมลูหลกัอีก 2 คน

คือ ผู้ สําเร็จการศกึษาศลิปศาสตรมหาบณัฑติ สาขาจติวิทยาการปรึกษา จฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั เป็นผู้ ท่ีได้ผา่นการเรียนวิชาการวิจยัเชงิคณุภาพ และมีประสบการณ์ในการทํางาน

วิจยัเชงิคณุภาพมาก่อน 

    1.2 อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานพินธ์ ซึง่เป็นผู้ ท่ีมีประสบการณ์และมีความเช่ียวชาญ 
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ในการวิจยัเชิงคณุภาพแบบทีมผู้ วิจยัเห็นชอบร่วมกนั เป็นผู้ตรวจสอบความถกูต้องเหมาะสมและ

ความสอดคล้องของข้อมลูจากทีมผู้ วิเคราะห์ข้อมลูทกุขัน้ตอน 

2. ขัน้ตอนการวิเคราะห์ประเดน็หลกั (domain) และสาระสําคญั (core idea) 

    2.1 ทีมผู้ วิเคราะห์ข้อมลูหลกั วิเคราะห์ข้อมลูเพ่ือตัง้ประเดน็หลกัเบือ้งต้น โดยผู้ วิจยั

คดัเลือกข้อมลูจากการถอดเทปการสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลู  ชดุท่ีได้ข้อมลูครอบคลมุและมีเนือ้หาและ

รายละเอียดชดัเจนมากท่ีสดุ จํานวน 3 ชดุ ซึง่ได้แก่ บทถอดเทปการสมัภาษณ์ของผู้ให้ข้อมลู     

รายท่ี 1 บทถอดเทปการสมัภาษณ์ของผู้ให้ข้อมลูรายท่ี 3 และบทถอดเทปการสมัภาษณ์ของผู้ให้

ข้อมลูรายท่ี 5 ผู้ วิจยันําข้อมลูทัง้ 3 ชดุ มาวิเคราะห์ข้อมลูเบือ้งต้นและนําข้อมลูชดุเดียวกนัให้ทีม             

ผู้ วิเคราะห์ข้อมลูหลกัแตล่ะคนทําการวิเคราะห์ข้อมลูดงักลา่ว เพ่ือหาประเดน็หลกัและสาระสําคญั

ของข้อมลูทัง้หมด  

     2.2 ทีมผู้ วิเคราะห์ข้อมลู นําข้อมลูท่ีแตล่ะคนวิเคราะห์ได้ มาอภิปรายร่วมกนัถึงประเดน็

หลกัและสาระสําคญั โดยท่ีแตล่ะคนจะเสนอผลการวิเคราะห์ของตนเองให้ผู้วิเคราะห์ในทีมได้ฟัง

และทําการอภิปรายร่วมกนั เพ่ือลงความเห็นให้ได้ประเดน็หลกัและสาระสําคญั ในรูปแบบท่ี         

ผู้ วิเคราะห์ข้อมลูทกุคนในทีมมีความเหน็ชอบร่วมกนัวา่ ผลการวิเคราะห์ท่ีได้มีความเหมาะสม   

และครอบคลมุสาระของข้อมลูทัง้หมด 

      2.3 ผู้ วิจยัและผู้ วิเคราะห์ข้อมลูหลกัทัง้ 2 คน นําประเดน็ท่ีได้จากการวิเคราะห์ลงรหสั 

เพ่ือกําหนดประเดน็หลกัและสาระสําคญัของชดุข้อมลู 

      2.4 ผู้ วิจยันําผลการวิเคราะห์ข้อมลูท่ีลงรหสัแล้วให้ผู้ วิเคราะห์ข้อมลูหลกัทัง้ 2 คน     

ตรวจสอบความถกูต้องอีกครัง้ 

     2.5 เม่ือได้ประเดน็หลกัและสาระสําคญัท่ีเป็นแนวทางแล้ว ผู้ วิจยัดําเนินการลงรหสั

ข้อมลูท่ีได้จากการถอดเทปสมัภาษณ์ผู้ให้ข้อมลูท่ีเหลือทัง้หมดด้วยตนเอง และจําแนกรายละเอียด

ของสาระสําคญัในทกุชดุข้อมลูลงในตาราง โดยจดัแยกตามหวัข้อประเดน็หลกัแตล่ะประเดน็  

                2.6 ผู้ วิจยันําข้อมลูทัง้หมดท่ีผา่นการลงรหสัแล้วให้ผู้ วิเคราะห์ข้อมลูหลกัทัง้ 2 คน              

ทําการตรวจสอบความถกูต้องของผลการลงรหสั 

    2.7 ทีมผู้ วิเคราะห์ข้อมลู ร่วมกนัอภิปรายเก่ียวกบัประเดน็ท่ีควรแก้ไข และให้             

ความเหน็ชอบร่วมกนั 

    2.8 ผู้ วิจยันําประเดน็การอภิปรายและเห็นชอบร่วมกนั มาปรับปรุงแก้ไขให้เป็นไปตาม

มตขิองทีมผู้ วิเคราะห์ข้อมลู และนําสาระท่ีได้รับจากการอภิปรายมาทําการวิเคราะห์ในภาพรวม  
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3. ขัน้การวิเคราะห์ภาพรวม  

    3.1 ผู้ วิจยันําสาระสําคญั (core idea) ในแตล่ะประเดน็หลกั (domain) มาทํา 

การจดัเป็นหมวดหมู ่(categories) 

    3.2 ผู้ วิจยัสง่ผลการจดัหมวดหมูข้่อมลูให้ผู้ตรวจสอบ (auditor) ซึง่ได้แก่ อาจารย์         

ท่ีปรึกษาการวิจยั ท่ีมีความเช่ียวชาญและมีประสบการณ์ด้านการวิจยัเชงิคณุภาพ ตรวจสอบ

ความเหมาะสมของการจดัหมวดหมู ่ความเหมาะสมของการใช้ภาษาและตรวจสอบความ

ครอบคลมุของประเดน็ข้อมลูทัง้หมด 

    3.3 ผู้ วิจยันําข้อเสนอแนะท่ีได้รับจากผู้ตรวจสอบ มาปรับปรุงแก้ไขให้ได้ข้อมลูท่ีมี  

ความถกูต้องและเหมาะสมย่ิงขึน้ 

    3.4 ผู้ วิจยันําผลการวิเคราะห์ภาพรวมท่ีได้ ให้ทีมวิเคราะห์ข้อมลูหลกัทัง้ 2 คน 

ตรวจสอบความถกูต้องเหมาะสมอีกครัง้หนึง่ 

   3.5 ผู้ วิจยัแจกแจงความถ่ีของข้อมลูท่ีได้ในแตล่ะหมวดหมู ่ตามหลกัเกณฑ์ของ Hill 

และคณะ (2005) โดยใช้คําวา่ “มาก (general)” แทนความถ่ีในหมวดหมูท่ี่ผู้ ให้ข้อมลูทกุคนหรือ

ยกเว้น 1 คน ท่ีกลา่วถึงในหมวดหมูน่ัน้ๆ ซึง่ในท่ีนีคื้อ จํานวน 10-11 คน และใช้คําวา่ “ปานกลาง 

(typical)” แทนความถ่ีในกรณีท่ีผู้ให้ข้อมลูมากกวา่คร่ึงหนึง่ขึน้ไป กลา่วถึงหมวดหมูน่ัน้ๆ ซึง่ในท่ีนี ้

คือ จํานวน 6-9 คน และใช้คําวา่ “น้อย (variant)” แทนความถ่ีในกรณีท่ีมีผู้ให้ข้อมลูตัง้แต ่2 คน  

ขึน้ไปถึงคร่ึงหนึง่ของทัง้หมด กลา่วถึงในหมวดหมูน่ัน้ ๆ ซึง่ในท่ีนีคื้อ จํานวน 2-5 คน 

    3.6 ผู้ วิจยันําผลการวิเคราะห์ข้อมลูท่ีได้ไปสรุปผลการวิจยัในขัน้ตอ่ไป 

 4. ข้อจํากดัในการวิเคราะห์ข้อมลู 

เน่ืองจากการวิเคราะห์ข้อมลูตามขัน้ตอนการวิจยัเชงิคณุภาพแบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบ

ร่วมกนั มีข้อจํากดัในเร่ืองของระยะเวลาท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู คือ ต้องใช้เวลาในการวิเคราะห์

ข้อมลูเป็นเวลานาน ผู้ วิจยัจงึปรับขัน้ตอนในสว่นของการให้ทีมผู้ วิเคราะห์ข้อมลูหลกั  ตา่งคนตา่ง

สร้างประเดน็หลกั และสรุปสาระสําคญั ผู้ วิจยันําสองขัน้ตอนนีม้ารวมไว้ในการประชมุเพ่ือ

อภิปรายข้อมลูในครัง้แรก กลา่วคือนําประเดน็หลกัและสาระสําคญัท่ีแตล่ะคนทําการวิเคราะห์    

มาอภิปรายพร้อมกนัตัง้แตก่ารประชมุครัง้แรก และร่วมกนัลงรหสัประเดน็หลกัและสาระสําคญั

ของข้อมลูจากทีมวิเคราะห์ข้อมลูหลกัทัง้ 2 คน สว่นขัน้ตอนของการสรุปสาระสําคญั และการ

วิเคราะห์ภาพรวม (Cross-Analyses) ของข้อมลูท่ีเหลือนัน้ ผู้ วิจยันํามาวิเคราะห์ข้อมลูด้วยตนเอง 

แล้วสง่ให้ทีมวิเคราะห์ข้อมลูหลกัทัง้ 2 คนตรวจสอบ ทัง้นีผู้้ วิจยัยงัคงไว้ซึง่ขัน้ตอนการอภิปรายจน
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เห็นชอบร่วมกนั และมีการอภิปรายจนเห็นชอบร่วมกนัอีกครัง้ หากผลการวิเคราะห์ข้อมลูนัน้

จําเป็นต้องมีการแก้ไข 

 นอกจากนี ้ผู้ วิจยัได้ปรับขัน้ตอนการให้ผู้ตรวจสอบ ( Auditors) ทบทวนตรวจสอบ      

ความถกูต้องของงาน โดยสง่ผลการวิเคราะห์ข้อมลูให้อาจารย์ท่ีปรึกษาการวิจยัตรวจสอบ      

ความถกูต้องทกุครัง้ และทบทวนตรวจสอบในครัง้สดุท้ายเพ่ือกระชบัระยะเวลาท่ีใช้ในการ

วิเคราะห์ข้อมลูการทําวิจยั 

 จงึกลา่วได้วา่ การวิจยัในครัง้นีเ้ป็นการนําวิธีการวิจยัเชงิคณุภาพแบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบ

ร่วมกนั มาประยกุต์ใช้กบังานวิจยัตามความเหมาะสมของระยะเวลาและข้อจํากดัตา่งๆ โดยคงไว้

ซึง่ขัน้ตอนสําคญัคือ ขัน้ตอนการอภิปรายจนเห็นชอบร่วมกนั อนัเป็นสาระสําคญัของการวิจยั     

เชิงคณุภาพแบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบร่วมกนั 

ความน่าเช่ือถือของงานวิจัย 

 การวิจยันีใ้ช้รูปแบบการวิเคราะห์ข้อมลูตามวิธีวิจยัเชงิคณุภาพแบบทีม ผู้วิจยัเห็นชอบ

ร่วมกนัของ Hill et al. (1997, 2005) ท่ีต้องอาศยัผู้ ร่วมวิเคราะห์ข้อมลูจํานวน 3 คนคือ ผู้ วิจยั และ

ทีมผู้ วิเคราะห์ข้อมลูหลกัอีก 2 คน ร่วมกนัวิเคราะห์และอภิปรายข้อมลูจนได้ข้อสรุปท่ีมาจาก   

ความเห็นชอบร่วมกนั หลงัจากวิเคราะห์ข้อมลูแล้ว จะนําข้อมลูให้ผู้ตรวจสอบ ซึง่ได้แก่อาจารย์    

ท่ีปรึกษาทําการทบทวน ตรวจสอบความถกูต้องเหมาะสมของผลการวิเคราะห์ข้อมลู ทําให้ได้    

ผลการวิเคราะห์ท่ีมาจากมมุมองอนัหลากหลาย อีกทัง้ยงัเป็นการขจดัอคตใินการวิเคราะห์ข้อมลู

ของผู้ วิจยัหลกัลงภายหลงั ซึง่จะทําให้ได้ข้อค้นพบท่ีได้มีความนา่เช่ือถือย่ิงขึน้  

 หลงัจากวิเคราะห์ข้อมลูเสร็จสิน้แล้ว ผู้ วิจยัจะนําข้อค้นพบท่ีได้กลบัไปให้ผู้ให้ข้อมลู

ตรวจสอบความถกูต้อง (Member Checks) หรือแสดงความคดิเหน็ เก่ียวกบัผลการวิเคราะห์

ข้อมลูและนําข้อมลูมาแปลความหมายเพ่ือให้แนใ่จวา่ ข้อสรุปท่ีได้เป็นข้อมลูท่ีถกูต้องและตรงกบั

ประสบการณ์จริงของผู้ให้ข้อมลู 

 นอกจากนีก้ารวิเคราะห์ข้อมลูตามรูปแบบการวิจยัเชงิคณุภาพแบบทีมผู้ วิจยัเห็นชอบ

ร่วมกนั มีการนําเสนออตัราสว่นของจํานวนผู้ให้ข้อมลูท่ีให้ข้อมลูในประเดน็ตา่งๆ โดยใช้คําวา่ 

“มาก” “ปานกลาง” และ “น้อย” เพ่ือบง่ชีว้า่นํา้หนกัของผลการวิเคราะห์ข้อมลูเป็นอยา่งไร          

ในแตล่ะประเดน็มีนํา้หนกัมากน้อยเพียงใด แสดงให้เห็นวา่ข้อค้นพบท่ีได้มีอตัราสว่นเทา่ใดตอ่     

จํานวนผู้ให้ข้อมลูทัง้หมด  



 

 

บทที่  4 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
    

การศกึษาครัง้นี ้เป็นการศกึษาด้วยระเบียบวิธีวิจยัเชงิคณุภาพแบบทีมผู้วิจยัเห็นชอบ

ร่วมกนั ผู้ วิจยัเก็บรวบรวมข้อมลูโดยการสมัภาษณ์รายบคุคลในผู้สงูอาย ุจํานวนทัง้สิน้ 11 คน 

ทัง้นีผ้ลการวิเคราะห์ข้อมลูได้นําเสนอเป็น 2 ตอน คือ (1) ข้อมลูสว่นบคุคลของผู้ให้ข้อมลู และ (2) 

ผลการวิเคราะห์ประเดน็หลกั ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี  ้

ตารางท่ี 2  ตารางแสดงข้อมูลส่วนบคุลของผูใ้หข้้อมูล 

ผู้ให้ข้อมลูของการวิจยัครัง้นีมี้จํานวน 11 คน แบง่เป็นเพศชาย 7 คน เพศหญิง 4 คน    

ผู้ ให้ข้อมลูทกุคนนบัถือศาสนาพทุธ และมีระดบัการศกึษาตัง้แตร่ะดบัประถมศกึษาจนถึงระดบั

ปริญญาเอก โดยจบการศกึษาระดบัประถมศกึษา  จํานวน 3 คน ระดบัปริญญาตรี จํานวน 6 คน 

ระดบัปริญญาโท จํานวน 1 คน และระดบัปริญญาเอก จํานวน 1 คน ผู้ให้ข้อมลูทกุคนผา่นการ

สมรสแล้ว โดยมีผู้ให้ข้อมลูจํานวน 3 คนท่ีคูส่มรสเสียชีวิตและเป็นหม้าย และมีผู้ให้ข้อมลูจํานวน   

3 คนท่ีสมรสแล้วไมมี่บตุร 

 

ผู้ให้ข้อมลู 

 

เพศ 

 

อาย(ุปี) 

 

ศาสนา 

 

ระดบัการศกึษา 

 

สถานภาพสมรส 

 

จํานวนบตุร 

คนท่ี 1 ชาย 81 พทุธ ปริญญาตรี สมรส 3 

คนท่ี 2 ชาย 62 พทุธ ปริญญาตรี สมรส - 

คนท่ี 3 หญิง 68 พทุธ ประถมศกึษา สมรส - 

คนท่ี 4 หญิง 65 พทุธ ประถมศกึษา หม้าย 2 

คนท่ี 5 ชาย 70 พทุธ ประถมศกึษา สมรส 2 

คนท่ี 6 ชาย 69 พทุธ ปริญญาโท สมรส - 

คนท่ี 7 ชาย 77 พทุธ ปริญญาเอก สมรส 3 

คนท่ี 8 หญิง 68 พทุธ ปริญญาตรี หม้าย 3 

คนท่ี 9 ชาย 64 พทุธ ปริญญาตรี สมรส 3 

คนท่ี10 ชาย 62 พทุธ ปริญญาตรี สมรส 2 

 คนท่ี 11 หญิง 73 พทุธ ปริญญาตรี หม้าย 1 
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ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ให้ข้อมูล 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1   เพศชาย อาย ุ81 ปี มีรูปร่างสงูใหญ่ ผวิคลํา้ สวมแวน่ตา แตง่กาย

สภุาพดภูมูิฐาน มีบคุลิกภาพดี อารมณ์ดี ยิม้แย้มแจม่ใสอยูต่ลอดเวลา ใจเย็น สขุมุและมีดวงตาท่ี

เป่ียมไปด้วยความเมตตา นํา้เสียงนุม่นวล พดูจาฉะฉานชดัถ้อยชดัคํา นอกจากนีย้งัมีสขุภาพ

ร่างกายท่ีแข็งแรง สามารถประกอบกิจวตัรประจําวนัได้ด้วยตนเองโดยไมพ่ึง่พาผู้ใด ผู้ให้ข้อมลูเป็น

ผู้สงูอายท่ีุมีความจําดีเลศิ สามารถจดจําเร่ืองราวตา่งๆได้อยา่งดี ผู้ให้ข้อมลูบอกเลา่ประสบการณ์

การทํางานในอดีตให้ฟังได้อยา่งมีอรรถรสเสมือนได้อยูใ่นเหตกุารณ์จริง ปัจจบุนันีผู้้ ให้ข้อมลูพกั

อาศยัอยูก่บัภรรยาและครอบครัวของลกูสาวคนสดุท้อง ในบ้านขนาดกลางท่ีมีบริเวณกว้างขวางใน

ยา่นใจกลางเมือง บรรยากาศในบ้านของผู้ให้ข้อมลูคอ่นข้างร่มร่ืนเตม็ไปด้วยต้นไม้นานาชนิด มี      

สตัว์เลีย้งหลายชนิด ทัง้สนุขั แมว และนก  

จากการพดูคยุกบัผู้ให้ข้อมลู ทําให้ทราบรายละเอียดเก่ียวกบัผู้ให้ข้อมลูวา่ แม้ผู้ให้ข้อมลู

จะเกษียณอายรุาชการเป็นข้าราชการบํานาญ ผู้ให้ข้อมลูก็ยงัคงไมเ่ลือกท่ีจะใช้ชีวิตประจําวนั    

อยูก่บับ้านอยา่งนิ่งเฉย แตจ่ะหากิจกรรมให้ตนเองได้ทําอยูต่ลอดเวลา  ผู้ให้ข้อมลูจดัเป็นคนท่ี

ทนัสมยั ชอบตดิตามขา่วสารและให้ความสนใจความเคล่ือนไหวทางสงัคม ตดิตามความก้าวหน้า

ทางเทคโนโลยี สงัเกตจากการท่ีผู้ให้ข้อมลูใช้อปุกรณ์ส่ือสารทนัสมยั และสามารถใช้งาน

คอมพวิเตอร์ได้เป็นอยา่งดี ผู้ให้ข้อมลูบอกเลา่วา่ตนเองมกัจะเขียนบทกลอนสอดแทรกข้อคดิและ

คตสิอนใจในการดําเนินชีวิตสง่ทางอีเมล์ให้ลกูหลานได้อา่นเป็นประจํา รวมทัง้ใช้ส่ือสงัคมออนไลน์

อยา่ง Facebook ด้วยเชน่กนั ผู้ให้ข้อมลูเป็นผู้สงูอายท่ีุยงัพึง่ตนเองอยูเ่สมอ สามารถขบัรถเพ่ือ

เดนิทางด้วยตนเองโดยไมต้่องพึง่พาลกูหลาน ทกุวนันีผู้้ ให้ข้อมลูมีภารกิจประจําคือ การรับ - สง่

หลานไปโรงเรียนทกุวนั และรับหน้าท่ีเป็นคณุครูสอนการบ้านให้กบัหลาน รวมทัง้ดแูลชีวิต      

ความเป็นอยูข่องสมาชกิในครอบครัวทกุคนอยา่งมีความสขุ 

ผู้ให้ข้อมลูยงัเป็นผู้ ท่ีศกึษาในหลกัธรรมคําสอนของพระพทุธศาสนา และมีการประยกุต์

หลกัธรรมคําสอนมาใช้เป็นแนวทางในการดําเนินชีวิต เชน่ การนัง่สมาธิให้จิตใจสงบ เป็นต้น  

 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2  เพศชาย อาย ุ62 ปี เป็นผู้ ท่ีมีรูปร่างคอ่นข้างท้วม  ผวิคลํา้ ไมส่วม

แวน่ตา แตง่กายดี ท่าทางภูมิฐาน อารมณ์ดี ยิม้แย้มแจม่ใส มีอารมณ์ขนั หวัเราะเสียงดงั          

ผู้ให้ข้อมลูอาศยัอยูก่บัภรรยาเพียงสองคนเน่ืองจากไมมี่บตุร ทัง้สองอาศยัอยูใ่นบ้านหลงัใหญ่      

ท่ีเปิดเป็นโรงเรียนอนบุาลช่ือดงัประจําอําเภอ ผู้ให้ข้อมลูบอกเลา่วา่ตอนนีทํ้าหน้าท่ีเกือบทกุอยา่ง

ในโรงเรียน ไมว่า่จะเป็นผู้ อํานวยการจนถึงภารโรงและคนขบัรถรับ - สง่นกัเรียน ด้วยเพราะรัก
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โรงเรียนท่ีสร้างขึน้มาด้วยตนเองแหง่นี ้รวมทัง้มีความรักความเมตตาตอ่เดก็นกัเรียนทกุคนท่ีรักใคร่

เหมือนลกูหลาน ผู้ให้ข้อมลูบอกเลา่วา่เดก็นกัเรียนเป็นสว่นท่ีชว่ยเตมิเตม็ให้ชีวิตของผู้ให้ข้อมลู

และภรรยามีความสมบรูณ์ย่ิงขึน้ ผู้ ให้ข้อมลูจงึทุม่เทและจดัสรรสิ่งท่ีดีให้กบันกัเรียนอยา่งเตม็ท่ี 

เป็นผลให้เดก็ทกุคนท่ีจบจากโรงเรียนอนบุาลแหง่นีเ้ป็นเดก็ท่ีดีมีคณุภาพ สง่ผลให้โรงเรียนแหง่นีมี้

ช่ือเสียงโดง่ดงัและได้รับความนิยมจากผู้ปกครองและชมุชน 

จากการพดูคยุกบัผู้ให้ข้อมลูทําให้ทราบรายละเอียดเก่ียวกบัผู้ให้ข้อมลูวา่ ผู้ให้ข้อมลูมี

ความสนใจและศกึษาหลกัธรรมทางพระพทุธศาสนามาเป็นเวลานาน ใช้หลกัธรรมคําสอนของ

ศาสนามาเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิต ยดึมัน่ในการทําความดีเสมอมา สามารถเป็นแบบอยา่ง

ท่ีดีให้กบัคนในชมุชน จนได้รับการคดัเลือกให้เป็นประธานชมรมผู้สงูอายขุองอําเภอ  ผู้ให้ข้อมลู

เป็นผู้ ท่ีมีความทนัสมยั ชอบตดิตามขา่วสารและความเคล่ือนไหวในสงัคมอยูเ่สมอ ชอบค้นคว้า  

หาความรู้ มีความรอบรู้จนได้รับเชญิให้เป็นวิทยากรในการบรรยายเก่ียวกบังานวิชาการอยูเ่สมอ 

นอกจากนีผู้้ ให้ข้อมลูเป็นผู้ ท่ีรักษาสขุภาพร่างกายของตนเองเป็นอยา่งดี เลิกสบูบหุร่ีและเลิกด่ืม

สรุามาเป็นเวลานานหลายปี และรับการตรวจสขุภาพร่างกายประจําปีอยา่งตอ่เน่ือง สง่ผลให้มี

สขุภาพดี ร่างกายแข็งแรงและไมมี่โรคประจําตวั 

  ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 3  เพศหญิง อายุ 68 ปี มีผิวพรรณท่ีสดใสเปลง่ปลัง่ มีรูปร่างท่ีดีไมอ้่วน

และไมผ่อมจนเกินไป มีเส้นผมท่ียงัคงดกดํา ทําให้ดอูอ่นเยาว์กวา่อายจุริง  ผู้ให้ข้อมลู

กระฉบักระเฉงคลอ่งแคลว่ มีการแตง่กายด้วยเสือ้ผ้าท่ีสภุาพเรียบร้อยและมีความทนัสมยั        

สวมแวน่ตาเฉพาะเวลาอา่นหนงัสือ มีนํา้เสียงและลีลาการพดูท่ีดนูุม่นวล อธัยาศยัดี ยิม้แย้ม

แจม่ใส อารมณ์ดี พดูคยุเก่งและหวัเราะร่าเริงอยูต่ลอดเวลา  

ผู้ให้ข้อมลูอาศยัอยูก่บัสามีเพียงสองคน เน่ืองจากไมมี่บตุร ในบ้านขนาดกลางท่ีตัง้อยูใ่น

ชมุชนท่ีคอ่นข้างเงียบสงบ บ้านของผู้ให้ข้อมลูนัน้จะมีการจดัให้สว่นหนึ่งดคูล้ายกบัเป็นมมุของร้าน

ทําผม เม่ือสอบถามจงึทราบวา่ผู้ให้ข้อมลูเคยประกอบอาชีพเป็นชา่งเสริมสวย ซึง่ปัจจบุนัได้เลิก

อาชีพนีแ้ล้ว แตย่งัเก็บอปุกรณ์การเสริมสวยไว้เพ่ือให้บริการกบัลกูค้าเก่าท่ีเป็นขาประจําเทา่นัน้       

ทกุวนันีจ้งึมีภารกิจในการทําอาหารให้สามี และดแูลความเรียบร้อยภายในบ้าน จงึมีเวลาเพียงพอ

ในการเข้าร่วมเป็นอาสาสมคัรสาธารณสขุประจําหมูบ้่าน(อสม.) ชว่ยงานในโรงพยาบาลประจํา

อําเภอ โดยไมมี่คา่ตอบแทน เป็นสมาชิกชมรมผู้สงูอายุของอําเภอ อีกทัง้ยงัเป็นสมาชกิประจํา    

วงดนตรีไทย (องักะลงุ) ของชมรมผู้สงูอายขุองอําเภอ ผู้ให้ข้อมลูบอกเลา่วา่ตนเองชอบเข้าร่วมทํา

กิจกรรมกบัเพ่ือนๆในชมุชนเป็นอยา่งมาก ชอบเต้นแอโรบคิ ชอบร้องเพลง ร้องคาราโอเกะ จงึมี

เพ่ือนฝงูจํานวนมากและไปมาหาสูก่นัเป็นประจํา จากการท่ีได้ทํากิจกรรมท่ีช่ืนชอบ ได้พบปะ
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พดูคยุกบัเพ่ือนฝงู สง่ผลให้ผู้ให้ข้อมลูรู้สกึมีความสขุ ไมรู้่สกึเหงา เน่ืองจากมีกิจกรรมให้ได้ทํา     

อยูต่ลอดเวลา  

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 เพศหญิง อาย ุ65 ปี  มีรูปร่างท่ีดีไมอ้่วนและไมผ่อมจนเกินไป ดู

กระฉบักระเฉงคลอ่งแคลว่ ไมส่วมแวน่ตา มีการแตง่กายด้วยเสือ้ผ้าท่ีสภุาพเรียบร้อย และทาเลบ็

สีสนัสดใส ยิม้แย้มแจม่ใส อารมณ์ดี พดูคยุเก่ง อธัยาศยัดีและหวัเราะร่าเริงอยูต่ลอดเวลา ผู้ให้

ข้อมลูเคยประกอบอาชีพค้าขาย แตต่อนนีไ้มไ่ด้ประกอบอาชีพแล้ว จงึมาเป็นอาสาสมคัร

สาธารณสุขประจําหมู่บ้าน (อสม.) ชว่ยงานอยูท่ี่โรงพยาบาลประจําอําเภอ ซึง่การทํางาน

อาสาสมคัรนัน้ทําให้รู้สกึอ่ิมเอิบใจและสขุใจอยา่งมากท่ีได้มีโอกาสให้ความชว่ยเหลือผู้ อ่ืน อีกทัง้

ยงัได้พบปะกบัเพ่ือนฝงู ทําให้ไมรู้่สกึเหงา 

ปัจจบุนัผู้ให้ข้อมลูอาศยัอยูก่บัลกูสาวและหลานสาวซึง่เป็นลกูของลกูชาย โดยลกูสาวเป็น

ผู้ ท่ีออกคา่ใช้จา่ยภายในครอบครัวทัง้หมด ผู้ให้ข้อมลูมีหน้าท่ีทําอาหารและดแูลความเรียบร้อย

ภายในบ้านเทา่นัน้ ผู้ ให้ข้อมลูรู้สกึภาคภมูิใจในตวัลกูสาว ท่ีเป็นคนดี  อยูใ่นโอวาทและเช่ือฟัง   

คําสัง่สอนเสมอมา คอยให้ความรัก เอาใจใสแ่ละดแูลแมเ่ป็นอยา่งดี ผู้ให้ข้อมลูจงึมีชีวิตท่ีสขุสบาย

ไมลํ่าบาก รู้สกึพงึพอใจกบัชีวิตในปัจจบุนั และรู้สกึวา่ลกูสาวเปรียบเสมือนเป็นทกุสิง่ทกุอยา่ง     

ในชีวิตของผู้ให้ข้อมลู   

นอกจากนี ้ผู้ ให้ข้อมลูเป็นผู้ ท่ีชอบการทําบญุ ฟังเทศน์ฟังธรรม และประยกุต์หลกัธรรมทาง

พระพทุธศาสนามาใช้ในชีวิตประจําวนั เชน่ การปลอ่ยวาง เป็นต้น สง่ผลให้ตนเองมีจิตใจท่ีสงบ  

ไมเ่ครียด ไมวิ่ตกกงัวล อารมณ์ดี สดช่ืนแจม่ใสอยูเ่สมอ  

 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 เพศชาย อาย ุ70 ปี มีรูปร่างสงูใหญ่ คอ่นข้างอ้วน ผวิคลํา้ ไมส่วม

แวน่ตา มีบคุลกิภาพดี ทา่ทางภมูฐิาน อธัยาศยัดี พดูจาสภุาพ ฉะฉาน ชดัถ้อยชดัคํา เป็นคน

อารมณ์ดี หวัเราะงา่ยและมีอารมณ์ขนัอยูต่ลอดเวลา ผู้ให้ข้อมลูพกัอาศยัอยูก่บัภรรยาเพียง      

สองคน เน่ืองจากลกูทัง้ 2 คน ตา่งแยกย้ายออกไปมีครอบครัวและไปพกัอาศยัอยูท่ี่อ่ืน แตล่กูก็    

มกัมาเย่ียมเยียนผู้ให้ข้อมลูเป็นประจํา บ้านของผู้ให้ข้อมลูเป็นบ้านไม้หลงัใหญ่ตัง้อยูใ่นสวน      

ตดิริมคลอง มีเรือสญัจรไปมาอยูต่ลอดเวลา   

ผู้ให้ข้อมลูเคยประกอบอาชีพเป็นพนกังานของบริษัทเดนิเรือสินค้าระหวา่งประเทศ แต่

ออกจากงานมานานแล้ว ในปัจจบุนัผู้ให้ข้อมลูรับตําแหนง่สําคญัของหนว่ยอาสาสมคัรสาธารณสขุ 

ประจําหมู่บ้าน (อสม.) และยงัชว่ยงานเป็นคณะกรรมการผู้ทรงคณุวฒุิของหนว่ยงานด้าน
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สาธารณสขุระดบัประเทศ ทําให้มีงานท่ีต้องรับผิดชอบ ต้องเข้าร่วมประชมุเพ่ือเสนอแนวคดิ 

วางแผน และนโยบายการดําเนินงานอยูเ่สมอ ผู้ให้ข้อมลูจงึเป็นผู้ ท่ีต้องใช้กระบวนการคดิวิเคราะห์

อยูเ่สมอ ทัง้ในชีวิตประจําวนัและในการทํางาน ผู้ให้ข้อมลูบอกเลา่วา่ตนเองเป็นคนท่ีเปิดกว้างใน

การเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ  จงึชอบเข้าร่วมกิจกรรมในสงัคม และชอบอา่นหนงัสือเป็นอยา่งมาก มกัจะ

จดจําและนําข้อคดิท่ีได้จากการอา่นหนงัสือมาประยกุต์ใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวนั และด้วย

ความเป็นคนท่ีชอบคดิแก้ปัญหาสิ่งตา่งๆ จงึมีสมาชิกในชมุชนมาขอคําปรึกษาในการแก้ปัญหา   

อยูเ่สมอ ผู้ให้ข้อมลูเป็นคนท่ีชอบตดิตามขา่วสารและความเปล่ียนแปลงในสงัคมอยูเ่สมอ โดย

อาศยัข้อมลูจากแหลง่ข้อมลูท่ีหลากหลายแล้วจงึนําข้อมลูมาวิเคราะห์ เพ่ือให้ได้ข้อมลูท่ีถกูต้อง   

ไมอ้่างอิงข้อมลูจากแหลง่ใดแหลง่หนึง่เทา่นัน้ ซึง่ผลจากการได้ใช้กระบวนการคดิวิเคราะห์อยู่

ตลอดเวลา สง่ผลให้ผู้ให้ข้อมลูเป็นผู้ ท่ีมีความจําดีเลิศ   

 ผู้ให้ข้อมลูเป็นคนท่ีรักครอบครัวอยา่งมาก เป็นหลกัของครอบครัวและเป็นท่ีพึง่พาของ

สมาชิกทกุคนในครอบครัว ทัง้การดแูลเร่ืองชีวิตความเป็นอยู ่การให้คําปรึกษา การตดัสินใจและ

การแก้ไขปัญหาตา่งๆ ผู้ให้ข้อมลูเป็นผู้ ท่ีใสใ่จดแูลรักษาสขุภาพของตนเองเป็นอยา่งย่ิง มกัจะตรวจ

สขุภาพเป็นประจําทกุปี ทําให้รู้เทา่ทนัโรคภยัไข้เจ็บ จงึมีสขุภาพร่างกายท่ีสมบรูณ์และแข็งแรง 

  

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 6 เพศชาย อาย ุ69 ปี รูปร่างเลก็ ผวิขาว ไมส่วมแวน่ตา ทา่ทางภมูฐิาน 

มีบคุลกิภาพท่ีดี แตง่กายสภุาพเรียบร้อย หน้าตายิม้แย้มแจม่ใสอยา่งมีเมตตา เสียงดงั พดูจา

ฉะฉานชดัถ้อยชดัคํา อาศยัอยูก่บัภรรยาเพียงสองคน เน่ืองจากไมมี่บตุร ในบ้านหลงัใหญ่ท่ีมีการ

ตกแตง่อยา่งทนัสมยั ในบรรยากาศท่ีร่มร่ืนสวยงาม เตม็ไปด้วยต้นไม้น้อยใหญ่นานาชนิด  

 ผู้ให้ข้อมลูเคยรับราชการเป็นผู้บริหารสถานศกึษาช่ือดงัประจําจงัหวดั และเกษียณอายุ

ราชการมาหลายปีแล้ว แตย่งัคงมีงานให้รับผดิชอบโดยเป็นรองผู้บริหารสถาบนัอดุมศกึษาเอกชน

แหง่หนึง่ และปัจจบุนัยงัชว่ยงานการวางแผนและจดัระบบการศกึษาให้กบันกัเรียนในเขตเทศบาล

เมืองของจงัหวดั และเป็นอาจารย์พเิศษให้กบัสถาบนัอดุมศกึษาบางแหง่ เป็นสมาชกิพทุธสมาคม

จงัหวดั และยงัเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆ ของสงัคมอยูอ่ยา่งตอ่เน่ือง แม้วา่ผู้ให้ข้อมลูจะมีภาระงานท่ี

ต้องรับผดิชอบเป็นจํานวนมาก แตผู่้ ให้ข้อมลูก็มีการดแูลสขุภาพร่างกายของตนเองเป็นอยา่งดี

สม่ําเสมอ ทัง้การรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชน์ มีการควบคมุระมดัระวงัเร่ืองอาหาร และ    

ออกกําลงักายด้วยการเดนิเป็นประจําทกุวนัในตอนเย็น ทําให้มีสขุภาพร่างกายท่ีแขง็แรง 

กระฉบักระเฉง คลอ่งแคลว่ และดอูอ่นเยาว์กวา่อายจุริง ผู้ให้ข้อมลูเป็นผู้สงูอายท่ีุมีความจําท่ีดี 

สามารถจดจําเร่ืองราวตา่งๆได้อยา่งแมน่ยํา มีความทนัสมยั โดยตดิตามข้อมลูขา่วสาร          
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ความเปล่ียนไปในสงัคมอยูอ่ยา่งตอ่เน่ือง มีการศกึษาค้นคว้าแสวงหาความรู้เพิม่เตมิอยู่

ตลอดเวลา และนําความรู้เหลา่นัน้มาประยกุต์ใช้เป็นแนวคดิในการสร้างงานท่ีมีความทนัสมยั

ตลอดมา 

 ผู้ให้ข้อมลูเป็นผู้ ท่ีสนใจศกึษาหลกัธรรมทางพระพทุธศาสนาและมีการประยกุต์หลกัธรรม

มาใช้ในการดําเนินชีวิตเสมอมา และนําไปประยกุต์ใช้ในการทํางาน ผู้ให้ข้อมลูเข้าร่วมกิจกรรม

ทางศาสนาอยูเ่ป็นประจํา จงึมีจิตใจท่ีสงบ สามารถดําเนินชีวิตได้อยา่งมีความสขุ และยอมรับ   

การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในชีวิตได้เป็นอยา่งดี และท่ีสําคญัท่ีสดุคือ ผู้ให้ข้อมลูเป็นผู้ ท่ีมีจิตใจท่ี

เป่ียมไปด้วยการให้ ซึง่เป็นสิ่งท่ีมีสะสมเร่ือยมาตัง้แตส่มยัท่ียงัคงรับราชการมาจนถึงทกุวนันี ้  

ผู้ให้ข้อมลูต้องการมอบสิ่งท่ีดีคืนสูส่งัคมอยา่งไมมี่ท่ีสิน้สดุ จงึตัง้ใจท่ีจะใช้ความรู้ความสามารถ

ของตนเองท่ีมีอยู ่สร้างสิ่งท่ีเป็นประโยชน์ให้กบัสงัคมให้ได้มากท่ีสดุ และก็จะกระทําตอ่ไปเร่ือยๆ

แม้วา่จะมีอายท่ีุมากขึน้ก็ตาม 

 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 7 เพศชาย อาย ุ77 ปี รูปร่างเล็กสวมสว่น ไมอ้่วนและไมผ่อมจนเกินไป 

แตง่กายภมูิฐาน สวมแวน่ตา มีบคุลิกภาพดี ยิม้แย้มแจม่ใส ใจดี พดูจาฉะฉานชดัถ้อยชดัคํา        

มีอารมณ์ขนั และใจเย็น ผู้ให้ข้อมลูมีกลุม่เพ่ือนท่ีคบหากนัมานานกวา่ 60 ปี ทําให้มีความผกูพนั

กนัอยา่งมาก และนดัหมายเพ่ือพบปะกนัเป็นประจําทกุเดือน ผู้ให้ข้อมลูอาศยัอยูก่บัภรรยาและ   

เดก็รับใช้ ซึง่เป็นบ้านหลงัใหญ่มีบรรยากาศดี ร่มร่ืนสวยงาม เตม็ไปด้วยต้นไม้นานาพนัธุ์  

ผู้ให้ข้อมลูเคยเป็นผู้บริหารสถาบนัอดุมศกึษาแหง่หนึง่ และได้เกษียณอายรุาชการมาเป็น

เวลาหลายปี และแม้วา่ปัจจบุนัจะไมไ่ด้ประกอบอาชีพแล้ว แตก็่ยงัคงมีกิจกรรมให้ทําอยู่

ตลอดเวลา ไมไ่ด้อยูเ่ฉย เน่ืองจากผู้ให้ข้อมลูโปรดปรานกีฬากอล์ฟมาตัง้แตส่มยัอายยุงัน้อย 

ในชว่งเช้าผู้ให้ข้อมลูจงึขบัรถด้วยตนเองเพ่ือออกไปตีกอล์ฟเป็นประจําทกุวนั และใช้เวลาใน      

ชว่งบา่ยของทกุวนัในการอา่นหนงัสือท่ีตนเองสนใจหลายประเภท เชน่ หนงัสือวรรณกรรมตา่งๆ    

ท่ีเคยช่ืนชอบแตไ่มมี่เวลาอา่นในชว่งท่ียงัคงทํางานอยู ่และหนงัสือท่ีเก่ียวกบัพระพทุธศาสนา ซึง่

ผู้ ให้ข้อมลูให้ความสําคญัอยา่งมากกบัการใช้เวลาในการศกึษาพระพทุธศาสนา เน่ืองจากผู้ให้

ข้อมลูศกึษาจนค้นพบวา่ หลกัธรรมคําสอนของศาสนาเป็นสิ่งท่ีสามารถนํามาใช้ได้จริงในชีวิตและ

ชว่ยทําให้ค้นพบกบัความสงบสขุ ผู้ให้ข้อมลูจงึตัง้เป้าหมายของการใช้ชีวิตในวยัสงูอายไุว้วา่

จะต้องศกึษาพระพทุธศาสนาให้ได้มากท่ีสดุ ผู้ให้ข้อมลูยงัทํากิจกรรมอ่ืนๆท่ีช่ืนชอบเชน่ การปลกู

ต้นไม้และการดแูลสนุขัท่ีเลีย้งไว้เป็นจํานวนมาก  
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จากการท่ีผู้ให้ข้อมลูมีกิจกรรมให้ทําอยูต่ลอดเวลานี ้ผู้ ให้ข้อมลูจงึรู้สกึวา่ตนเองไมมี่    

เวลาวา่ง ไมมี่ความหงอยเหงา และรู้สกึวา่ชีวิตยงัมีอะไรให้ทําอีกมากมาย เวลาในแตล่ะวนัผา่นไป

อยา่งรวดเร็ว นอกจากนีผู้้ ให้ข้อมลูยงัให้ความสําคญักบัการใช้ชีวิตอยา่งพอเพียง เรียบงา่ยไมต้่อง

มีพิธีรีตอง ไมต้่องมีของใช้ท่ีหรูหราฟุ่ มเฟือย หรือรับประทานอาหารท่ีราคาแพงจนเกินไป แตใ่ช้ชีวิต

อยา่งธรรมดากินอยูอ่ยา่งเรียบงา่ย ผู้ให้ข้อมลูจงึปลกูฝังให้ลกูหลานมีวิถีชีวิตท่ีพอเพียง  

ด้วยเชน่เดียวกนั 

 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 8   เพศหญิง อาย ุ68 ปี มีรูปร่างเลก็ คอ่นข้างผอม ผวิขาว มีหน้าตาท่ี

อ่ิมเอิบผดุผอ่งแจม่ใส พดูจาด้วยนํา้เสียงนุม่นวลใจเย็น อธัยาศยัดี แตง่กายเรียบร้อย สวมแวน่ตา

เฉพาะเวลาอา่นหนงัสือ ผู้ให้ข้อมลูอาศยัอยูก่บัลกูสาวและหลานในบ้านขนาดกลางท่ีมีการตกแตง่

อยา่งเรียบง่าย ภายในบ้านมีต้นไม้ในวรรณคดีและต้นไม้หายากหลายชนิด และมีกล้วยไม้ท่ี    

ออกดอกสวยงามท่ีปลกูโดยผู้ให้ข้อมลู  

ผู้ให้ข้อมลูบอกเลา่วา่ ปัจจบุนันีต้นเองเป็นอาสาสมคัรช่วยงาน อยูท่ี่โรงพยาบาลประจํา

จงัหวดัและเป็นสมาชิกพทุธสมาคมจงัหวดั จงึได้ทํากิจกรรมชว่ยเหลือผู้ อ่ืนในสงัคมอยูเ่สมอ     

ผู้ ให้ข้อมลูจะมีวิถีชีวิตประจําวนัคือ การหงุข้าวทํากบัข้าวและออกใสบ่าตรในทกุเช้า จากนัน้จงึ  

เดนิจงกรมเพ่ือทําสมาธิรอบโบสถ์ในวดัท่ีอยูใ่นละแวกบ้าน หลงัจากนัน้จงึจะมาทําภารกิจของ   

แตล่ะวนั เชน่ การออกไปทํางานอาสาสมคัรท่ีโรงพยาบาล หรือออกไปร่วมกิจกรรมของทาง     

พทุธสมาคม รวมถึงการดแูลความเรียบร้อยภายในบ้าน การทําอาหารเตรียมไว้ให้ลกูหลาน      

ผู้ ให้ข้อมลูเป็นผู้ ท่ีชอบพึง่พาตนเอง จงึมกัเดนิทางไปไหนมาไหนด้วยตนเอง โดยไมต้่องอาศยั     

ไหว้วานลกูหลาน รวมทัง้มีความต้องการใช้ชีวิตให้มีความสขุจงึทํากิจกรรมท่ีช่ืนชอบอยูเ่สมอ เชน่ 

การถกัโครเชต์ และการนัง่ฟังเพลง เป็นต้น จากการท่ีได้ทํากิจกรรมท่ีช่ืนชอบนี ้ผู้ให้ข้อมลูจงึรู้สกึวา่

ตนเองยงัมีอะไรท่ีต้องทําอยูต่ลอดเวลา จงึไมรู้่สกึหงอยเหงาและรู้สกึวา่เวลาในแตล่ะวนันัน้ผา่นไป

อยา่งรวดเร็ว  

นอกจากนีผู้้ ให้ข้อมลูยงัมีงานอดเิรกท่ีโปรดปราน คือการอา่นหนงัสือ ผู้ให้ข้อมลูชอบ       

อา่นหนงัสือทกุประเภท โดยเฉพาะหนงัสือธรรมะ เน่ืองจากผู้ให้ข้อมลูสนใจท่ีจะศกึษาหลกัธรรม

ทางพระพทุธศาสนา จงึมกัอา่นหนงัสือธรรมะควบคูไ่ปกบัการปฏิบตัธิรรม ซึง่การศกึษาหลกัธรรม

ทางพระพทุธศาสนานีเ้อง ผู้ให้ข้อมลูจงึสามารถดําเนนิชีวิตได้อยา่งมีสต ิและสามารถยอมรับ    

กบัสิ่งตา่งๆท่ีเกิดขึน้ในชีวิต และมีความสขุในทกุวนันี ้ 
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ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 9 เพศชาย อาย ุ64 ปี รูปร่างสงูใหญ่ ผวิคลํา้ ดวงตามีประกายมุง่มัน่ 

แตง่กายสภุาพเรียบร้อย พดูจาฉะฉานเสียงดงัชดัถ้อยชดัคํา มีสายตาปกต ิสามารถอา่นหนงัสือได้

โดยไมต้่องสวมแวน่ตา ปัจจบุนัผู้ให้ข้อมลูพกัอาศยัอยูก่บัภรรยาและบตุรในบ้านทรงไทยหลงัใหญ่ 

ท่ีมีแปลงท่ีดนิสําหรับการเกษตรอยูใ่นละแวกบ้าน  

ผู้ให้ข้อมลูบอกเลา่วา่ตนเองเรียนจบปริญญาตรี สาขาเกษตร รักการทําอาชีพเกษตรกรรม

เป็นอยา่งมาก จงึศกึษาค้นคว้าและทํางานเก่ียวกบัการเกษตรมาเป็นเวลานาน มีความรู้ความ

ชํานาญอยา่งลกึซึง้ จนได้รับการยกยอ่งให้เป็นปราชญ์ชาวบ้าน และมีโอกาสได้รับเชญิไปเป็น

วิทยากรเก่ียวกบัการเกษตรของหนว่ยงานตา่งๆทัว่ประเทศ ผู้ให้ข้อมลูเป็นผู้สงูอายท่ีุมีความจํา     

ดีเลศิ สามารถจดจําเร่ืองราวความรู้ท่ีเคยศกึษามาได้เป็นอยา่งดี อีกทัง้ยงัชอบคดิและชอบค้นคว้า

หาความรู้อยา่งไมห่ยดุหยอ่น และนําความรู้นัน้มาเผยแพร่กบัคนในชมุชนอยา่งตอ่เน่ือง ผู้ให้ข้อมลู

เป็นผู้ ท่ีเข้าร่วมทํากิจกรรมของชมุชนอยา่งสม่ําเสมอ จงึมีกิจกรรมให้ทําอยูต่ลอดจนแทบจะไมมี่

เวลาวา่ง ผู้ให้ข้อมลูบอกเลา่วา่ การทํากิจกรรมตา่งๆทําให้ตนเองได้ใช้สมองอยูต่ลอดเวลา ทัง้    

ในการวางแผนงาน การจดัการ ตลอดจนการแก้ปัญาหาเพ่ือให้งานสําเร็จลลุว่งไปได้ด้วยดี   

ผู้ให้ข้อมลูยงัเป็นผู้ ท่ียดึมัน่ในการปฏิบตัตินเป็นคนดี และประกอบกิจกรรมทางศาสนา

เป็นประจํา ไมว่า่จะเป็นการสวดมนต์ การร่วมงานบญุตา่งๆ การจดัพมิพ์เอกสารเผยแพร่หลกัธรรม 

และมีการประยกุต์หลกัธรรมทางศาสนามาใช้ในชีวิตประจําวนัในเร่ืองของการสร้างสมาธิ การใช้

สต ิตลอดจนการยอมรับกบัความจริงท่ีเกิดขึน้ในชีวิต  มีการดแูลสขุภาพโดยการรับประทานอาหาร

ท่ีมีประโยชน์ และใช้สมนุไพรพืน้บ้านในการรักษาสขุภาพและบํารุงร่างกาย ทําให้มีสขุภาพดี

ร่างกายแขง็แรง มีความกระฉบักระเฉง คลอ่งแคลว่ และไมมี่โรคภยัไข้เจบ็มาเบียดเบียน  

 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 10 เพศชาย อาย ุ62 ปี ผวิขาว รูปร่างเลก็ หน้าตาออ่นเยาว์ พดูจา    

ชดัถ้อยชดัคํา แตง่กายภมูฐิาน สภุาพเรียบร้อย มีบคุลกิภาพดี สวมแวน่ตา ทา่ทางกระฉบักระเฉง 

ปัจจบุนัผู้ให้ข้อมลูพกัอาศยัอยูก่บัภรรยาเน่ืองจากบตุรสาวทัง้สองคนเดนิทางไปศกึษาตอ่

ตา่งประเทศ บ้านของผู้ให้ข้อมลูเป็นบ้านหลงัใหญ่ ตัง้อยูใ่นตวัเมือง แตมี่บรรยากาศท่ีเงียบสงบ

เน่ืองจากบริเวญบ้านเตม็ไปด้วยต้นไม้มากมายหลายชนดิ ให้ร่มเงาและร่มร่ืนสวยงาม  

 ผู้ ให้ข้อมลูเคยรับราชการแตปั่จจบุนัได้เกษียณอายรุาชการ แตก็่ไมไ่ด้อยูบ้่านเฉยๆ โดย

ยงัคงร่วมงานสงัคมอยูเ่สมอตามโอกาส ผู้ให้ข้อมลูเป็นผู้ ท่ีโปรดปรานการว่ิงออกกําลงักาย              

จงึออกไปว่ิงออกกําลงักายท่ีสวนสาธารณะในตวัเมืองเป็นประจําทกุเช้า ทําให้ได้พบปะผู้คน     
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ท่ีมาว่ิงออกกําลงักายด้วยกนัเป็นจํานวนมาก ได้พดูคยุและแลกเปล่ียนความคดิเหน็ระหวา่งกนั   

จงึเกิดเป็นสงัคมกลุม่เพ่ือนใหมข่ึน้มา  

ผู้ให้ข้อมลูออกกําลงักายอยา่งตอ่เน่ืองมาเป็นเวลานาน ตัง้แตย่งัทํางานอยูจ่นถึงปัจจบุนั 

จงึมีสขุภาพดี ร่างกายแข็งแรง ผิวพรรณผดุผอ่ง หน้าตาแจม่ใสและไมมี่โรคภยัไข้เจ็บมาเบียดเบียน 

ผู้ให้ข้อมลูสนใจในการศกึษาพระพทุธศาสนาเป็นอยา่งมาก และมีความเช่ือวา่หลกัธรรมคําสอน

ของศาสนาชว่ยให้มีจติใจท่ีสงบ ชว่ยให้รู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลงและสามารถยอมรับความจริง    

ท่ีเกิดขึน้ได้ในชีวิต ผู้ให้ข้อมลูยดึมัน่ในการใช้สตใินชีวิตประจําวนั โดยเช่ือวา่สตเิป็นสิ่งท่ีชว่ยให้

สามารถดําเนินชีวิตประจําวนัได้อยา่งราบร่ืน ผู้ให้ข้อมลูมีการสอดแทรกกิจกรรมทางศาสนาลงไป

ในกิจกรรมท่ีช่ืนชอบเชน่ การสวดมนต์ระหวา่งท่ีกําลงัว่ิง เป็นต้น 

 

ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 11 เพศหญิง อาย ุ73 ปี มีรูปร่างดสูมสว่นและแข็งแรง ผิวพรรณสดใส 

ทา่ทางกระฉบักระเฉง แตง่กายสภุาพเรียบร้อย สวมแวน่ตา แตง่กายด้วยเสือ้ผ้าท่ีดทูนัสมยั  

หน้าตาสดช่ืนแจม่ใสและมีรอยยิม้อยูต่ลอดเวลา แววตาเป่ียมประกายของความเมตตากรุณาและ

ดใูจเย็น ผู้ให้ข้อมลูดอูอ่นเยาว์กวา่อายจุริง มีนํา้เสียงท่ีออ่นโยน พดูช้ามีการทอดเสียงท่ีนุม่นวล    

นา่ฟัง อารมณ์ดี หวัเราะงา่ย  

ผู้ให้ข้อมลูเคยรับราชการเป็นอาจารย์สอนภาษาไทยท่ีโรงเรียนมธัยมศกึษาแหง่หนึง่ใน

กรุงเทพมหานคร ปัจจบุนัอาศยัอยูก่บัครอบครัวของลกูสาวซึง่ประกอบด้วยลกูสาว ลกูเขย และ

หลานสาว 2 คน หลงัจากเกษียณอายรุาชการ ก็เข้ามาทํางานอาสาสมคัรองค์กรการกศุลแหง่หนึง่

เน่ืองจากไมต้่องการท่ีจะอยูบ้่านเฉยๆ ต้องการทําตนให้เป็นประโยชน์ตอ่สงัคม จงึได้ทํางาน

อาสาสมคัรมาเป็นเวลาสิบกวา่ปีแล้ว และผลท่ีได้การทํางานในสว่นนีทํ้าให้รู้สกึภมูิใจท่ีตนเองมี

คณุคา่ได้ทําประโยชน์เพ่ือผู้ อ่ืน และมีความสขุจากการได้พบปะเพ่ือนฝงู ได้เข้าสงัคม ไมต้่อง      

ใช้ชีวิตอยา่งผา่นไปวนั ๆ  

ผู้ให้ข้อมลูบอกเลา่เก่ียวกบัครอบครัวว่า มีครอบครัวท่ีอบอุน่มีความสขุ มีสมาชกิ

ครอบครัวพร้อมหน้า ทกุคนในครอบครัวจะคอยดแูลและใสใ่จความรู้สกึของผู้ให้ข้อมลูอยูเ่สมอ จงึ

รู้สกึวา่ได้รับความรักจากครอบครัวเป็นอยา่งมาก แม้วา่ผู้ให้ข้อมลูจะมีอายมุากและรับผดิชอบงาน

สําคญัในกิจกรรมของอาสาสมคัรท่ีทําอยู ่ก็ยงัสามารถแบง่เวลาได้อยา่งเหมาะสม สามารถเป็น

หลกัให้กบัครอบครัวในการชว่ยดแูลความเรียบร้อยภายในบ้าน และมีบทบาทในอบรมดแูลขดั

เกลาหลานๆ   
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ผลการวเิคราะห์ประเดน็หลัก 

ประสบการณ์การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จของผู้สงูอายไุทย ท่ีมีสขุภาวะทางจติสงู 

พบ 6 ประเดน็หลกั ได้แก่ 

1. การมีจิตใจท่ีสขุสงบ  
1.1 การมีสตเิทา่ทนัอารมณ์ของตน 

1.2  การยอมรับความจริงและปลอ่ยวาง 

1.3 การศกึษาและปฏิบตัธิรรม  

2. การทํากิจกรรมตา่งๆในชีวิต 

2.1 การทํากิจกรรมร่วมกบัสงัคม 

2.2 การทํากิจกรรมร่วมกบัสมาชกิในครอบครัว 

2.3 การทํากิจกรรมท่ีตนเองช่ืนชอบ 

2.4 การพบปะและทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือนฝงู 

2.5 การทํากิจกรรมตามภาระหน้าท่ีรับผิดชอบหรืองานประจํา 

3. การเห็นคณุคา่ในตนเอง 

3.1 การรับรู้วา่ตนเองได้รับการยอมรับนบัถือ  

3.2 การรับรู้ว่าตนเองทําสิ่งที่มีประโยชน์ต่อผู้อื่น 

3.3 การรับรู้ความสามารถของตนเองในปัจจบุนัและท่ีผา่นมาในอดีต  

4.  การมีความพงึพอใจในชีวิต 

      4.1 ความรู้สกึพงึพอใจ 

      4.2 การใช้ชีวิตอยา่งพอเพียง 

5.   การมีครอบครัวท่ีดี 

              5.1 ชีวิตครอบครัวท่ีมีความสขุ 

       5.2 มีลกูหลานดี 

 6.   การมีสขุภาพร่างกายท่ีดี 

 ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี  ้

1. การมีจิตใจสุขสงบ การมีจติใจสขุสงบท่ีเกิดจากการศกึษาและฝึกปฏิบตัติาม

หลกัธรรมทางพระพทุธศาสนา และนํามาประยกุต์ใช้ในการดําเนินชีวิต ประกอบด้วยประเดน็ยอ่ย 

ได้แก่ 
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    1.1 การมีสตเิท่าทันอารมณ์ของตน ประกอบด้วย 2 ลกัษณะคือ การใช้สตใินการ

ดําเนนิชีวิตประจําวนั สามารถระงบัความโกรธ ไมน่นิทาวา่ร้าย ดงัมีรายละเอียดดงันี ้

       1.1.1 การใช้สตใินการดาํเนินชีวติประจาํวัน คือ การท่ีผู้สงูอายใุห้ความสําคญั

กบัการใช้สตใินการดําเนินชีวิตประจําวนั เน่ืองจากสตเิป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายเุกิดการตระหนกัรู้ใน

สิ่งท่ีตนเองกําลงักระทําอยู ่รู้เทา่ทนัความคดิและอารมณ์ของตนเองท่ีมีตอ่เหตกุารณ์หรือเร่ืองราวท่ี

กําลงัดําเนินอยูใ่นทกุขณะของชีวิต ผู้สงูอายจุงึใช้สตเิป็นเคร่ืองกํากบัและเตือนตนเองอยูเ่สมอ  

เม่ือจะกระทําสิ่งใดก็ตาม จงึเกิดความระมดัระวงัในการใช้ชีวิต สตจิงึชว่ยให้การดําเนิน

ชีวิตประจําวนัของผู้สงูอายมีุความราบร่ืน ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี  ้

เร่ืองทีศึ่กษาทางศาสนาเนีย่ทําใหเ้รารู้เท่าทนัส่ิงเหล่านี ้ทําใหเ้ราทนัการเปลีย่นแปลง

ในตวัเอง รู้เท่าทนัอารมณ์ ความนึกคิดของตนเอง ซ่ึงเราจะตอ้งคอยติดตามส่ิงเหล่านีอ้ย่าง

ละเอียด ความเปลีย่นแปลงเหล่านีค่้อนขา้งละเอียดเพราะว่าศาสนาช่วยใหเ้ราคิดทีจ่ะติดตาม

ส่ิงเหล่านี ้ติดตามความคิดของตนเอง ติดตามอารมณ์ของตนเอง ( ID7:L545-552) 

 

ก็เร่ืองสติไงหนู เราก็จะรู้คือเราก็จะรู้ว่าเรากําลงัทําอะไรอยู่ สติก็คือเรารู้ตวั เราระลึกได้  

ว่าเราทําอะไร เรากําลงัทําอะไร เรากิน เรากําลงัพดู คือรู้ตวัไม่เผลออะไรอย่างนี ้อนันี ้ คือ

สําคญัเพราะส่วนมากมนัจะเผลอเนอะ แลว้ย่ิงแก่เนีย่สติมนัจะขาดบ่อย หลงนู่น ลืมนี ่อะไร

อย่างนี ้เพราะฉะนัน้ตอ้งรู้ตวันะ ตอ้งรู้นะ ถา้ไม่คอยเตือนนะมนัก็จะเผลออยู่เร่ือย สําคญัทีส่ดุ

เลยนะสติเนีย่ (ID8:L498-503) 

 

 เวลา เวลาทําอะไร จะทําอะไรไปหยิบจาน เดินไป ลืมแลว้ ไปหยิบอะไร ก็ตอ้งทวน  

ตวัเอง ว่าเอ๊ยวนันีจ้ะหยิบรองเทา้ หยิบจาน หยิบ 7 อย่างเนีย่ อาจจะเดินเหลือ 3อย่าง มนัลืม

ไปแลว้นึกไม่ออก อนัที่ 1 อนัที ่คือตอ้งกลบัมาดู ตอ้งหนัมาดูก่อนว่าครบหรือยงั เช่นทําอะไร

ซกัอย่าง ฝึกความละเอียด เคยฝึก แต่ว่าเรามนัหยาบ ก็ตอ้งฝึก ทําอะไรตอ้งละเอียด ตอ้งเบา 

ตอ้งอะไร เรียกสติ เรียกสติใหอ้ยู่กบัตวัตลอดเวลาทําอะไร เพราะว่าความจํามนัไม่ไป แต่สติอยู่

กบัตวัมนัจะไปได ้(ID10:L560-566) 

 

มีมากค่ะ เพราะถา้เราไม่มีสติทําอะไรโดยไร้สติเนีย่ เราอาจไปทําส่ิงผิดก็ได.้..อย่างไป  

เทีย่วเนีย่ถา้ไปดึกแลว้จะกลบัอย่างไร จะรบกวนลูกไหมถา้ใหเ้คา้มารบัเราดึกๆ เราควรจะ    

ไปไหม ตรงนีถ้า้ดึกเกิน ถา้นานครั้งน่ะโอเคเราไม่ไดร้บกวนเคา้บ่อย ก็สมมตินะตรงนีก็้โอเค 
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แลว้ถา้สมมติไปแลว้กลบัมาไอที้เ่คา้ปล่อยรถใหเ้ราลงน่ะมนัเปลีย่วไหม นัน่เป็นปัจจยัสําคญัถา้

เปลีย่วเราก็ไม่เอาเด็ดขาด แก่อย่างนีก็้ไม่เอา คือคิดก่อนทําน่ะค่ะ คือไม่ว่าจะอะไรก็ตามจะคิด

ก่อนทํา (ID11:L360-375) 

   

      1.1.2 สามารถระงับความโกรธ ไม่นินทาว่าร้าย  คือ การท่ีผู้สงูอายมีุสตรู้ิ       

เทา่ทนัอารมณ์ โกรธของตนเอง และรู้จกัท่ีจะระงบัอารมณ์โกรธของตนเอง ไมผ่กูใจเจ็บ ไมน่ินทา   

วา่ร้ายผู้ อ่ืน สง่ผลให้ผู้สงูอายไุมเ่กิดความเครียดและรู้สกึมีความสขุ ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี ้

 

เราจะทํายงัไงเราก็โกรธล่ะ แต่ว่าเราก็หดัระงบันัน่แหละก็หดัมาเร่ือยนัน่แหละเป็น 

ประสบการณ์ทีห่ดัในชีวิตเรา เราตอ้งหดัทกุขัน้ตอน (ID7:L269-273) 

  

แต่เป็นคนทีโ่กรธง่ายหายเร็ว แป๊บๆ ถา้มีอะไรในใจป้าอวยจะไม่เก็บ  จะถามเลยเธอว่า 

อย่างนีจ้ริงเหรอ แค่นีเ้ลยและเพือ่นจะรู้นิสยัว่าไม่ผูกใจเจ็บ อนันีสํ้าคญัเลยนะ คือว่าใครทําให้

เราไม่ดี เราพดูใหเ้ขาเข้าใจเลยว่าฉนัไม่ไดเ้ป็นอย่างทีเ่ธอพดูนะ เธอเป็นเพือ่นกบัชัน้ต่อไป ...ป้า

เนีย่ใครว่า ว่าตรงหนา้นะอย่าไปว่าลบัหลงั เธอว่าชัน้ใช่ไหม แลว้มนัก็จะหวัเราะชอบใจกนั    

ว่าเรากบัเคา้ไม่มีอะไรกนั ป้าถึงไดว่้าป้าเครียดก็จริงแต่ไม่เครียดนาน พอเครียดไม่นานเนีย่       

มนัก็ไดค้วามสขุในชีวิตและก็ไดเ้พือ่นตลอดเลย (ID11:L329-337) 

 

1.2  การยอมรับความจริงและปล่อยวาง  ประกอบด้วย 3 ลกัษณะคือ การยอมรับ

ความจริงท่ีเกิดขึน้ในชีวิตเก่ียวกบัความเส่ือมถอยในร่างกายและความไมย่ัง่ยืนของชีวิต           

การปลอ่ยวาง และความเช่ือในเร่ืองกรรม ดงัมีรายละเอียดดงันี  ้

      1.2.1 การยอมรับความจริงท่ีเกิดขึน้ในชีวิตเก่ียวกับความเส่ือมถอยใน

ร่างกายและความไม่ย่ังยืนของชีวิต คือ สิ่งท่ีปรากฏขึน้ในผู้สงูอาย ุอนัเน่ืองมาจากการได้ศกึษา

ธรรมะ ทําให้ผู้สงูอายไุด้มองเห็นและพิจารณาถึงความจริงของชีวิตท่ีมีการเปล่ียนแปลงท่ีเกิด

ขึน้กบัตนเองทัง้ในเร่ืองของสถานะการทํางานท่ีมีการเปล่ียนแปลง ความไมเ่ท่ียงของร่างกายและ

เส่ือมถอยลง ตลอดจนความไมย่ัง่ยืนของชีวิต ธรรมะจงึชว่ยให้ผู้สงูอาย ุเกิดความเข้าใจในสจัธรรม

ท่ีวา่ชีวิตนี ้ ไมมี่อะไรท่ีแนน่อน เป็นความไมเ่ท่ียงแท้ ผู้สงูอายจุงึมีจิตใจท่ีเข้มแข็งพร้อมจะเผชิญกบั

ความเป็นจริง สามารถยอมรับความจริงวา่ตนเองไมส่ามารถกําหนดความแนน่อนของชีวิตได้     

จงึควรทําใจยอมรับกบัสิ่งท่ีเกิดขึน้อยา่งไมย่ดึตดิ ไมก่ลุ้มใจไปกบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ ทัง้นี ้การท่ีผู้สงูอายุ
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สามารถยอมรับความจริงได้ จะชว่ยให้ผู้สงูอายสุามารถดําเนินชีวิตอยูไ่ด้อยา่งมีความสขุ  ดงั

ตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี  ้

คือตอ้งรับสภาพว่าเราเนีย่เกษียณอายแุลว้ นะ อะไรต่างๆมนัไม่เหมือนเดิมแลว้ ตอ้ง  

นัน่เหมือนกนั ทีนีห้มายความว่า เราตอ้งทําใจมา ถา้เราทําใจตอนตน้ว่า เราตอ้งทําใจตอนนัน้

ว่า เออ เราไม่ใช่นัน่แลว้ แต่ถา้ไม่เตรียมใจ มนั มนัตายเร็ว ก็เกิดความเครียด แลว้ส่วนนึงเรา

เกษียณปุ๊ บ จะตาย หนูสงัเกตดูสิ ส่วนนึงเกษียณปุ๊ บแลว้ ไม่นานก็ตาย เพราะพวกนีก็้ อยู่ใน

ประเภทอย่างเนีย้ นีเ่ร่ืองจริง (ID1:L948-953) 

 

ก็เราเอาจากการศึกษาธรรมไง เหมือนกบัว่าผมไปงานศพผมจะนัง่หลบัตาพิจารณา  

เนีย่ ดูซิเมื่อวานเห็นกนัหลดัๆวนันีไ้ปเสียแลว้ เมื่อวานนีร้้อนนอนไม่หลบั วนันีก้ลบัหนาวเย็น

เห็นหรือไม่ ทกุส่ิงไม่เทีย่งแทผ้นัแปรไป เตรียมใจไวว่้าชีวิตอนิจจงั (ID2:L316-319) 

 

มนัเหมือนกบัว่าเราคิดอะไรทีม่นัเพลินๆไป โลกนีม้นัไม่มีอะไรทีแ่น่นอนมนัไม่มีอะไร 

จีรังยัง่ยืนหรอกมนัเหมือนกบัว่ามนัอะไรล่ะบอกไม่ถูก มนัเหมือนกบัว่าส่ิงอะไรก็ไดที้ม่นัจะ

เกิดข้ึนน่ะเรากําหนดมนัไม่ได ้(ID4:L207-210) 

 

รู้สึกว่ามนัไม่ตอ้ง ไม่มีอะไรตอนนีมี้เร่ืองเดียวก็เร่ืองกอล์ฟ  (หวัเราะ) สมยัก่อนตีไกล

มาก เป็นดาราตีไกล เดีย๋วนีตี้ไดส้ัน้นิดเดียว(หวัเราะ) ก็การทีเ่รียนศาสนาทําใหเ้รารู้ว่ายอมรบั

ว่าออ้สงัขารมนัทําไดแ้ค่นีก็้ดีแลว้ ตีไดก็้ดีแลว้ดีกว่าเดินไม่ไดไ้ปเหวีย่งไม่ได ้นีคื่อส่ิงทีต่อ้งทํา

เยอะเหมือนกนัเร่ืองนี ้(ID7:L137-141) 

 

ไม่กลวัเพราะตายมนัตอ้งตายอยู่แลว้ เพียงแต่เราไม่รู้ว่าตอนไหน เพราะอย่างทําอะไร

ทกุวนันีก็้คิดเร่ืองตายอยู่ตลอด จนหลานบอกคณุยายทําไมไปวดับ่อยนกัล่ะ  ทําไมไปวดัทีละ

หลายๆวนั อา้ว ก็ยายเตรียมตวัตายไง คือพดูใหเ้คา้ชินว่ายายไปวดัเนีย่ยายเตรียมตวัตายนะ

ลูก พดูใหเ้คา้ชินเวลายายตายเคา้จะไดไ้ม่มาร้องไหฟ้มูฟาย ใหเ้คา้เห็นว่าเนีย่มนัเป็นธรรมชาติ 

มนัเป็นธรรมดาตอ้งตาย จะพดูอยู่เร่ือย (ID8:L570-575) 
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ก็เข้าใจชีวิต ชีวิตมนัไม่มีอะไร อนิจจงั ไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ แน่นอนออกมาร้องไหเ้ลย 

ทกุข์ อนตัตา ไม่ใช่ตวัตนเรา ไม่ใช่ของเรา อะไรไม่ใช่ของเราทัง้ส้ิน เป็นของคนอืน่หมดเลย 

(ID9:L928-936) 

 

ก็จบั เป็นธรรมชาติไม่ว่าอะไรทัง้นัน้ ร่างกายก็เสือ่มสลาย ไปตาม โตข้ึนมาเป็นหนุ่ม

เป็นสาว แลว้ก็แก่แลว้ก็ตาย ไปตามสภาพมนัก็ แลว้ก็ตอ้งเอาตวันีม้าจบัไว ้ทําใจใหม้นัปกติ 

อย่าไปคิดอะไรมาก (ID10:L146-148) 

      

         1.2.2 การปล่อยวาง คือ การท่ีผู้สงูอายสุามารถยอมรับความจริงท่ีเกิดขึน้ใน

ชีวิตเก่ียวกบัความเส่ือมถอยในร่างกายและความไมย่ัง่ยืนของชีวิต และเกิดการเรียนรู้ในเร่ืองของ

การปลอ่ยวาง โดยการทําใจวางเฉย รู้จกัความเมตตากรุณาและให้อภยั  ไมถื่อโทษโกรธเคือง ไม่

เก็บอะไรมาคดิให้วิตกกงัวลจนเกิดความทกุข์  ซึง่การปลอ่ยวางจะทําให้ผู้สงูอายพุร้อมยอมรับกบั

สิง่ท่ีจะเกิดในอนาคตได้ด้วยจติใจท่ีสงบและไมเ่กิดความเครียด ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี ้

 

ถา้เราไปแบกโลกมากเกินไป เป็นความเครียด เอย้ ไอ้คนนัน้คนนี ้ทําไมถึงไม่อย่างงัน้

อย่างงี ้เสร็จ ทําไมโกรธคนนัน้คนนี ้มนัอย่างงัน้อย่างงี ้ไปสู่รู้ไปหมด เนีย่มนัก็กลบัมาเครียด

ตวัเอง (ID1:L475-488) 

 

ยึดเหนีย่วจิตใจมนัก็เป็นทีใ่จเราอีก เราทําใจน่ะ อย่างอะไรเราทําใจ ถา้ไปเครียดมนัจะ

ย่ิงไปใหญ่นะ ไปโกรธแคน้ใครเงีย้ก็ทําใจเฉยๆง่าย ไม่เคยไปทะเลาะกบัใคร(ID3:L341-343) 

 

ไม่ไดก้งัวล ก็ไม่ไดก้งัวลว่ามนัจะเป็นอย่างนัน้อย่างนี ้ก็นีคื่อว่าก็ตดัใจไง คือว่าอะไรมนั

จะเกิด ถึงเวลามนัจะเป็นอะไร มนัจะไป มนัก็ไปเองน่ะแหละ (ID4:L188-190) 

 

คือว่าเราตอ้งไม่เอาความทกุข์มาใส่ตวั คือว่าอะไรนัน่เราก็ปล่อยวางไป อะไรๆเราก็

ปล่อยวาง อย่าคิดมนั…อะไรก็แลว้แต่ เราก็ปล่อยวาง แต่อย่างป้าน่ะ ปล่อยวางหมดไม่เก็บ   

มาคิดไม่เก็บมา(ID4:L385-390) 

 

จริงๆเร่ืองปล่อยวางเนีย่ เราพยายามมนัมานานมาก  อ.สาโรช บวัศรี ท่านก็บอกว่าถึง

เวลาจะตอ้งปลดแอก ก็ปลดนะ เคา้สอนคนเกษียณน่ะ เราก็นัง่ฟังอยู่ทกุปี หลายๆปี         
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ปลดแอกๆ ปลดแอกชีวิต เราก็มานัง่ดูปลดแอกคืออะไร ก็คือปล่อยวาง อย่าไปกงัวลเร่ืองนัน่

เร่ืองนี ่อย่าไปแบกหาม ไอเ้ร่ืองทีไ่ม่สบายก็ปลดซะแอกน่ะ อย่าไปแบกมนัไว ้( ID7:L84-90) 

 

เอ่อ อะไรมนัจะเกิดมนัก็เกิด แต่ว่าคนเราทําดีทีส่ดุแลว้หละนะ ( ID10:L150) 

 

          1.2.3 ความเช่ือในเร่ืองกรรม คือ ความเช่ือตามหลกัคําสอนของ

พระพทุธศาสนา ในเร่ืองของผลของการกระทําท่ีตนเองเคยกระทําไว้ในอดีต  ท่ีได้สง่ผลกระทบกบั

ชีวิตในปัจจบุนัของผู้สงูอาย ุเม่ือมีความเช่ือเชน่นี ้ผู้สงูอายจุงึสามารถยอมรับกบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิต

วา่เป็นผลมาจากการกระทําของตนเองท่ีเคยกระทําไว้และได้ตอบสนองตนเองในทกุวนันี  ้

ดังตัวอย่างคําพูดต่อไปนี้ 

ป้าเชือ่เร่ืองของกรรม คือว่าไม่เราหรือเคา้เนีย่ คือว่าถา้เรามีกรรมกบัเคา้เนีย่  เราก็ได้

ชดใช้ใหเ้คา้ไป แต่ถา้เราไม่มีกรรมกบัเคา้เนีย่ วนันึงส่ิงทีเ่คา้ทําเนีย่ มนัก็ส่งถึงเคา้ ป้าเป็นคน

เชื่อเร่ืองกรรมไง (ID8:L364-366) 

 

   ใช่ คือเราไม่กลวัว่าจะตรงนัน้ คือไม่กลวัว่าจะเดือดร้อนจะอะไร เราใหแ้ลว้ถา้เคา้ไม่ดี

จริงเราถือว่าเป็นกรรมของเรา หมายถึงเป็นกรรมของเราแน่เลยว่าเราดีขนาดนัน้แลว้  ลูกไม่ดี

ตอบ เพราะว่าในชีวิตจริงมีค่ะ (ID11:L149-151) 

 

1.3  การศึกษาและปฏิบัตธิรรม ประกอบด้วย 2 ลกัษณะคือ การปฏิบตัธิรรมให้

จิตใจสงบ และการน้อมนําหลกัธรรมมาใช้ชว่ยให้เกิดความสงบสขุและเกิดปัญญา ดงัมี

รายละเอียดดงันี ้

          1.3.1 การปฏบัิตธิรรมให้จติใจสงบ คือ การท่ีผู้สงูอายศุกึษาและฝึกปฏิบตัิ

ตามหลกัธรรมทางพระพทุธศาสนา และนํามาประยกุต์ใช้ในการดําเนินชีวิต อนัได้แก่ การปฏิบตัิ

ธรรม การนัง่สมาธิและการสวดมนต์ เป็นสิ่งท่ีชว่ยให้ผู้สงูอายเุกิดความสงบทางจิตใจและมี

เป้าหมายในการดําเนินชีวิต การได้ศกึษาและปฏิบตัธิรรมทําให้ผู้สงูอายเุกิดปัญญา และดําเนิน

ชีวิตได้อยา่งมีความสขุ ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี  ้

ใช่ ฝึกนะ เพราะว่านีฝึ่กปฏิบติัธรรมตัง้แต่ปี 2513 ปฏิบติัธรรมและทําความดีอะนะ 

รู้จกับาปบญุคณุโทษอะไรอย่างเนีย้ รู้จกัการใหอ้ภยั รู้จกัอะไรส่ิงเหล่านี ้(ID2:L430-434) 
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เร่ืองการปฏิบติัธรรมไง คือตอ้งการจะมีปัญญาใหเ้ข้าถึงธรรม ตอ้งการในจุดนัน้จึงได้

พยายามไปวดั ไปปฏิบติัธรรมในจุดนี ้คือไม่ใช่เร่ือยๆแต่ว่ามีจุดหมาย…จดุหมายพดูง่ายๆก็คือ

ตอ้งการรู้ธรรมะ คือไม่ใช่ไปเร่ือยๆใช้ชีวิตไปวนัๆนึง (ID8:L60-63) 

 

ควรจะรู้ธรรมะและก็ปฏิบติัตามหลกัธรรม ไม่ตอ้งรู้ลึก เอาแค่ในชีวิตประจําวนัของเรา 

ทําหนา้ทีข่องเราแต่ละหนา้ทีใ่หเ้ต็มความสามารถแค่นัน้แหละ ไม่ตอ้งไปเอาลึกซ้ึงอะไร

มากมาย รู้จกัตวัเองว่าตวัเองเป็นใคร มีหนา้ทีอ่ะไร ทําหนา้ทีแ่ต่ละหนา้ทีใ่หดี้ทีส่ดุแค่นัน้ก็

พอแลว้ (ID8:L602-605) 

 

    นอกจากนี ้ผู้สงูอายยุงัมีการนัง่สมาธิเพ่ือพฒันาจิตใจ ทําจิตใจให้บริสทุธ์ิ  ก่อให้เกิด

ความรู้สกึสขุสงบทางจิตใจ เบกิบาน มีสตแิละมีการตดัสินใจท่ีดี ดังตัวอย่างคําพูดต่อไปนี ้

 

รู้สึกว่าทีช่่วยเราไดคื้อเราตอ้งนัง่สมาธิ ดูจิตใจเรา…เรานัง่สมาธิเพือ่อะไร  เพือ่ใหจิ้ตใจ

สงบ เพือ่ใหเ้ราไดมี้สติ (ID1:L316-320) 

 

มนัเบิกบาน การนัง่สมาธิเนีย่มนัก็เหมือนกบัการทําใหจิ้ตไดมี้พลงั เป็นการเพ่ิมพลงัจิต 

     ...การนัง่สมาธิ เป็นการเพ่ิมพลงัจิตใหมี้พลงัแข็งแรงข้ึน ซ่ึงพอจิตเรามีพลงัแข็งแรงข้ึน สติก็จะ

ดีข้ึน การตดัสินใจหรืออะไรต่าง ๆ ดีข้ึน (ID1:L348-355) 

 

เป้าหมายตอนนีคื้อการพฒันาจิตใจ การทีจ่ะเรียนรู้พระพทุธศาสนาใหลึ้กซ้ึงแตกฉาน

พอสมควรมนัคือเป้าหมาย ตอนนีคื้อ การทําใจใหบ้ริสทุธ์ิ ทําใจใหเ้ป็นสมาธิ (ID7:L33-35) 

 

     การทอ่งบทสวดมนต์ไหว้พระ ขอพรก็เป็นอีกสิ่งหนึง่ท่ีทําให้ผู้สงูอายเุกิดความรู้สกึ  

สบายใจ และรู้สกึวา่บทสวดมนต์นัน้จะชว่ยคุ้มครองตนเองและครอบครัว ทําให้มีจิตใจสงบ รู้สกึ

ปลอดโปร่งสบายใจ ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี  ้

 

อนันัน้ทําตลอด ป้าจะสวดมนต์ทกุคืน ไหวพ้ระทกุคืนแลว้ก็ขอพรใหลู้ก ใหลู้ก

เจริญรุ่งเรือง ทกุคืนทีป้่านอนมาป้าก็สวดมนต์และก็ขอพร ขอพรพระใหลู้กเจริญรุ่งเรือง…ใจมนั



 

 

 

54 

ก็ดีนะ คือว่าใจเรามนัก็สบายน่ะ เราไดส้วดมนต์แลว้ใจเรามนัสบาย มนัเป็นความรู้สึกทีม่นั

สบาย โล่งใจ อะไรไปหมดอย่างเนีย้ ดี (ID4:L314-320) 

 

ก็ทําแบบนี ้ทําจิตใหม้นัสงบ นัง่สวดมนต์มัง่ ตอ้งไหวพ้ระนัง่สวดมนต์มัง่ จิตใจมนัก็

สงบแลว้มนัก็ไม่มีไรเกิดข้ึนแลว้แหละ ก็ไม่มีอะไรแลว้ ป้าก็มีอยู่แค่นีแ้หละ (ID4:L536-538) 

 

ถา้ไปสมาธิก็ไม่ชอบ แต่เวลาไปนัง่รถเมล์ไปก็สวดมนตร์อะไรของเรา ทีส่วดเพราะว่า  

1. ทําใหเ้ราไดบ้ทสวดนัน้มาคุม้ครองชีวิต  2. เราไม่เบือ่เร่ืองรถติด บางทีเราไม่รู้ว่ารถติดเรานัง่

เพลิน เพราะว่าไดถ้ามหลวงพอ่จรญัว่าถา้สวดพาหงุสหสัเนีย่ตอ้งไปหนา้พระไหม เพราะเรา   

ไม่ทนต่อการนัง่เฉยๆ ท่านบอกไม่หรอกโยม โยมจะไปไหนโยมก็ท่องไปได ้(หวัเราะ) แลว้ก็   

อีกอย่างพออายมุนัมากข้ึนๆความใจเย็นมนัเร่ิมมี  เมื่อก่อนนีเ้ป็นคนทีทํ่าอะไรตอ้งทําใหไ้ด ้

ไม่ไดแ้ลว้จะไม่ยอมจึงตอ้งทําใหไ้ด ้ทําไม่ไดก็้ไปนอนคิดว่าทํายงัไงถึงทําใหไ้ด ้แต่เดีย๋วนีม้นั    

ก็ใจเย็นข้ึน (ID11:L77-84) 

 

      1.3.2 การน้อมนําหลักธรรมมาใช้ช่วยให้เกดิความสงบสุขและเกดิปัญญา 

คือการท่ีผู้สงูอายไุด้ศกึษาและน้อมนําหลกัธรรมทางพระพทุธศาสนามาประยกุต์ใช้ในการนําทาง

ชีวิตและพฒันาจิตใจของตนเอง โดยประยกุต์หลกัธรรมตา่งๆ เชน่ ความเมตตากรุณา พละ 4 

สมาธิ เป็นต้น ทําให้ผู้สงูอายมีุจติใจท่ีผอ่งใส มีความสงบไมว้่าวุน่ ไร้ความเครียด ไร้ความวิตก

กงัวลทัง้หลายทัง้ปวง ไมโ่ลภ ไมโ่กรธ ไมห่ลง ไมเ่ห็นแก่ตวั สง่ผลให้ผู้สงูอายมีุความสขุสงบและ

เกิดปัญญา ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี  ้

 

ก็ใช้หลกัธรรมะเข้ามานะ ก็คือใช้หลกัคณุธรรม โดยเฉพาะทีไ่ดท้ัง้คนทัง้งานในการ

บริหาร เช่นธรรมาธิปไตยทีป่ระกอบไปดว้ยพละ 4 คือ ปัญญาพละ ปัญญาทีเ่กิดจากการฟัง 

ปัญญาทีเ่กิดจากความคิด ปัญญาทีเ่กิดจากการฟัง ปัญญาทีเ่กิดจากการกระทํา ต่อมาก็      

วิริยพละคือความอตุสาหะ และก็อนวชัชพละคือ เราไม่ทําในส่ิงทีผิ่ด และก็สงัคหพละคือ      

มนษุยสมัพนัธ์ อนันีก็้คือเป็นธรรมะทีทํ่าใหส้ามารถบริหารแลว้ไดท้ัง้คนไดท้ัง้งาน ก็ยึดในอนันี้

แลว้เอาเหล่านีม้าประยกุต์ใช้ในชีวิตประจําวนั (ID6:L227-235) 

 

ส่ิงทีทํ่าใหเ้ราใจสงบไดก็้คือศาสนา และก็จดุทีศ่าสนาเราบอกว่าใหมี้เมตตา มนัก็ 
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ชดัเจน…ทีว่่าเมตตาก็คือไม่ไปโกรธเคา้ ไม่วา้วุ่น  อยากจะว่าอะไรก็ว่าไป เราก็ทําใจเราไดอ้ะไร

แบบ…ทําใหเ้รามีความสงบ ทําใหเ้ราไม่กระวนกระวาย ไม่เร่าร้อน ไม่โกรธ ไม่อะไรพวกนัน้…

พอเจอเร่ืองวุ่นวายเข้า ก็มาเจอว่าศาสนาช่วยเราไดเ้ยอะ อนัทีจ่ริงศาสนาเป็นตวันําทางชีวิตเรา

ก็ว่าได ้(ID7:L55-82) 

 

ตอนนีก็้ไม่มีอะไรมากทีจ่ะทําคือ นอกจากเร่ืองศึกษาพระศาสนา เพราะฉะนัน้อนาคต

ก็คงอยู่กบัพวกนีอ้ยู่กบัส่ิงเหล่านี ้แลว้ก็คงจะตอ้งรู้พวกนีใ้หม้ากข้ึน รู้ใหแ้ตกฉานข้ึนทีจ่ะใหผ้ล

กบัลูกหลาน กบัเพือ่นฝงู เวลาสอดแทรกอะไรไปแลว้ใหผ้ลกบัตวัเองมากทีส่ดุ ใหผ้ลกบัการ

พฒันาจิตใจตวัเองมากทีส่ดุ ใหเ้ราสงบมากทีส่ดุน่ะ ทีบ่อกไปเมือ่ก้ีก็คือว่าใหเ้ราไม่กลวัแก่ ไม่

กลวัเจ็บ ไม่กลวัตาย แค่นัน้แหละใหไ้ดม้ากทีส่ดุ (ID7:L578-583) 

 

ทีจ่ริงจุดใหญ่ทีส่ดุ ทีจ่ะทําใหค้นเรามีความสขุก็คือความสงบของจิตใจ คือคนจะอยู่ใน

สภาพอย่างไรก็ตาม ถา้เคา้ทําใจใหส้งบไดม้นัจะเป็นสขุแลว้…ใจสงบก็คือ ไร้ความกงัวล ไร้

ความเครียดอะไรทัง้หลาย ไม่เครียด ไม่กงัวล ไม่โกรธ ไม่โลภ ไม่หลงอะไรทัง้หลายเนีย่ ถา้จะ

พดูง่ายๆตามประสาพระก็ไม่โกรธ ไม่โลภ ไม่หลง นัน่แหละใจสงบ มนัรวมหมดแลว้ ซ่ึงถา้มีใจ

สงบซกัอย่างนึงละ เป็นสขุแน่ๆ คนสูงอายย่ิุงตอ้งการส่ิงเหล่านีม้ากคือขจดัความโลภ โกรธ 

หลงได ้ก็จะเป็นสขุ (ID7:L643-651) 

 

ผูใ้หญ่ทีมี่ความสขุเขาจะตอ้งเป็นคนทีมี่คณุธรรม มีเมตตา มีกรุณา ไม่เห็นแก่ตวั 

ประมาณนี ้(ID8:L398-399) 

 

อ๋อ อะไรต่ออะไรรู้การเปลีย่นแปลง ก็อาจจะเป็นสติฮะ สมาธิ ถา้ทํามากเราจะมีสมาธิ

ในงาน งานก็จะผ่านไปงานนึงตอ้งมีสมาธิเยอะ เหมือนกะนัง่สมาธิเลยนะ เพราะเราจดจ่อ    

จดจ่อ จดจ้องเงียะ มนัจะ ก็งาน คิดว่างาน สมาธิคือการทํางาน ความตัง้ใจในการทํางาน มนั

จะไดส้มาธิเก็บมาขัน้หน่ึง พอทําอืน่มนัก็มีสมาธิ เมื่อมีสมาธิแลว้ใจเรา มีสมาธิแลว้มนัตอ้งรู้

ปัญหา แลว้พอเรามองเห็นปัญหาดว้ย แลว้เห็นแนวทางแก้ไขดว้ย ว่าทางนีค้ณุจะไปงัน้คณุจะ

ไปยงัไง มนัก็เอาตวัรอดไปได ้หมายถึงว่ารุมลอ้มเราปัญหา มาถึงก็แก้ไม่ออก  (ID9:L600-607) 

 

2. การทาํกจิกรรมต่างๆในชีวติ การท่ีผู้สงูอายยุงัคงมีกิจกรรมตา่งๆให้ทํา ไมว่า่จะเป็น

กิจกรรมท่ีทําร่วมกบัสงัคม กิจกรรมท่ีทําร่วมกนัในครอบครัว ได้ทํางานอดเิรกหรือได้ทําสิ่งท่ีตนเอง
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ช่ืนชอบ ได้ออกจากบ้านไปพบปะเพ่ือนฝงู และยงัคงมีงานประจําทําอยู ่ซึง่ประกอบด้วยประเดน็

ยอ่ย ได้แก่ 

    2.1 การทาํกิจกรรมร่วมกับสังคม คือ ผู้สงูอายมีุการเข้าร่วมทํากิจกรรมหรือทํางาน

ท่ีเป็นประโยชน์ตอ่สงัคม ในรูปแบบของงานอาสาสมคัร ชว่ยงานในองค์กรการกศุล โรงพยาบาล 

ตามพืน้ท่ีท่ีตนเองอาศยัอยู ่หรือการเข้าร่วมเป็นสมาชกิของชมรมและสมาคมตา่งๆ ด้วยความ

สมคัรใจ ท่ีจะเข้าไปมีสว่นร่วมในการทํางานให้สําเร็จลลุว่ง โดยไมไ่ด้มุง่หวงัสิง่ตอบแทน             

ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี ้  

แลว้ตอนนัน้ก็ไปทํางานสาธารณประโยชน์ ไป ไปทํา ช่วยเหลือทางวดั ช่วยเหลือทาง 

สงัคม คณุตาก็เป็นประธานมูลนิธิศิษย์เก่าอยู่ ก็หาเงินหาทองเข้าสมาคม หรืออะไรพวกนีน้ะ 

คือหมายความว่าตอ้งมีกิจวตัร มีกิจกรรม (ID1: L565-567) 

 

ยกเวน้ทําบญุ บํารุงพระพทุธศาสนาอาจจะมีเพ่ิม กิจการสงัคม หรือกิจกรรมเพือ่สงัคม  

ของสมาคมหรือชมรมต่างๆ พวกนัน้ก็มีส่วนทีจ่ะบํารุงช่วยเหลือเคา้อยู่ เช่นชมรมชาวหลงัสวนที่

กรุงเทพฯ เคา้ทําวารสารหรือเอกสารอะไรพวกนี้ เราก็ช่วยเหลือในดา้นปัจจยัอะไรพวกนี้ ใหเ้คา้

ไดพิ้มพ์ เป็นส่วนหน่ึง ก็ช่วยเขาในส่ิงเหล่านัน้ (ID7:L561-565) 

 

ช่วยเหลือสงัคมนี ่งานวดั งานอะไรต่างๆก็เขา้ไปช่วย ไม่เคยขาด มีงานอะไร นะ มีคน 

    มาวานหรือไม่วานก็เขา้ไปช่วย (ID9: L75-76) 

 

ผลจากการทํากิจกรรมนีส้ง่ผลให้ผู้สงูอายรูุ้สกึภาคภมูใิจและรู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่ท่ี  

สามารถทําประโยชน์เพ่ือผู้ อ่ืนได้ อีกทัง้ยงัทําให้ผู้สงูอายไุด้มีโอกาสพบปะบคุคลอ่ืนและมีเพ่ือนฝงู

เพิม่ขึน้ ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี  ้

 

ป้าก็ว่าดีแลว้นะ ก็ทําเพือ่สงัคมเนีย่ มีกิจกรรมใครทําอะไรทีไ่หนเนีย่ก็ไป เนีย่อย่าง  

อสม.เนีย่เคา้ไปหยอดทรายก็เดินกนัไป เขาไปพน่ยาก็ตามกนัไป เก็บขหย่งขยะป้าก็ทําเคา้ 

หมดนะ อย่างเนีย้ผูสู้งอายไุปทําอะไรก็ช่วยกนั (ID3:L278-281) 

 

ผูสู้งอายเุคา้ไม่ควรหนีสงัคม ไม่ควรเก็บตวัอยู่บา้นคนเดียว แก่แลว้ไง เราตอ้งคิดว่าเรา

เนีย่น่าจะช่วยสงัคมได ้เพราะฉะนัน้ผูสู้งอายตุอ้งอย่าปล่อยตวั อย่างในบา้นผมเนีย่ แม่บา้นผม
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จนัทร์กบัองัคารเขาไปเป็นจิตอาสานะ วดัความดนักบัซกัประวติัของแผนกตาทีโ่รงพยาบาล   

ซ่ึงไม่ไดร้ับอะไร…เราจะตอ้งไม่เกษียณในเร่ืองของคณุงามความดี เราตอ้งทําต่อ งานอะไรทีเ่รา

เคยทําเราตอ้งทําต่อ เราไม่ตอ้งรบัผิดชอบหรอกแต่เราสามารถ support เราตอ้งเขา้ใจว่า     

คณุค่าทีเ่ราจะใหเ้นีย่มีมากกว่าคณุค่าทีเ่ขาคิด (ID6:L269-286) 

 

เพราะอย่างเกษียณแลว้ก็ไปช่วยทําจิตอาสา ก็เพือ่ใหต้วัเองมนัเกิดประโยชน์บา้ง 

เพราะยงัทําได ้ช่วยใหค้นอืน่เคา้ไดป้ระโยชน์ หรืออย่างไปเป็นสมาชิกไปช่วยงานพทุธสมาคม 

เราไดทํ้าประโยชน์ดว้ย มีเพือ่นฝงูมนัก็ดีกว่าอยู่เฉยๆ (ID8:L66-69) 

 

แน่นอน ร้อยเปอร์เซ็นต์เพราะว่าเราใหเ้คา้ไป บางอย่างเราไม่ไดคิ้ดจะเอาคืน อย่างว่า

เราไปช่วยพลาสม่าเราไม่ตอ้งการใหพ้ลาสม่ามาใหอ้ะไรเรา เพราะเคา้ไม่ใหอ้ยู่แลว้และเราก็

ไม่ไดเ้รียกร้อง สมมติเราไปช่วยเนีย่นะคะ เคา้จ้างเจ้าหนา้ทีเ่ดือนนึงเนีย่ จ้างนะคะเดือนละ 

9,000 เราวนัละ 15 คน วนันึงเท่าไหร่และเดือนนึงยีสิ่บกว่าวนัคูณไปเท่าไหร่ คิดแค่นีพ้อแลว้

บางคนอาจจะมากกว่าเก้าพนัอีก เพราะฉะนัน้ไม่ไปเรียกร้องเคา้เราไม่ขออะไรจากเคา้ แต่เรา

ไปทําดว้ยใจ เจ้าหนา้ทีพ่อเห็นเราเคา้ก็ดีใจเพราะเราไปช่วยเคา้ ( ID11:L295-302) 

  

    2.2  การทาํกิจกรรมร่วมกับสมาชิกในครอบครัว คือ การท่ีผู้สงูอายทํุากิจกรรม

ร่วมกบัสมาชิกในครอบครัว ดแูลความเป็นอยูแ่ละอบรมสัง่สอนบตุรหลาน  โดยผู้สงูอายยุงัคง

สามารถเป็นหลกัให้กบัสมาชิกในครอบครัว โดยมีบทบาทในการดแูลสมาชิกในครอบครัวในเร่ือง

ของชีวิตความเป็นอยู ่เชน่ การเตรียมอาหาร การชว่ยดแูลความเรียบร้อยภายในครอบครัว  

ตลอดจนการดแูลอบรมสัง่สอน ปลกูฝังคา่นิยมท่ีดีในด้านคณุธรรมจริยธรรม และอํานวยความ

สะดวกให้แก่ลกูหลาน ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี  ้

 

ทําอะไรใหลู้กหลาน คณุตาตืน่มาตอนเช้า แทนทีว่่าจะตืน่มา ตอนนีน้อนสบายๆหน่อย

สองโมงเชา้สามโมงเชา้ก็ไม่ได ้หกโมงคร่ึงตอ้งตืน่แลว้ พาหลานไปเล่นเทนนิส เอา้กลบัมา     

ทําอะไรอีก ทําอะไรต่างๆ (ID1: L561-564) 

 

ก็กล่อมเกลาเขา แนะนําใหเ้ขาคิด ชี้แนะใหเ้คา้รู้จกัคิดถึงเร่ืองทีเ่ขาจะดํารงชีวิตต่อไป 

ตัง้แต่ลูกมาเนีย่ก็พยายามสอนใหเ้ขามีชีวิตทีเ่รียบง่าย เพราะเราตอ้งการเห็นอย่างนัน้ ไม่

ตอ้งการเห็นลูกหลานมีชีวิตหรูหราฟุ้ งเฟ้อ ก็ตอ้งการใหเ้คา้รู้ผิดรู้ชอบ ( ID7:L462-465) 
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ก็ยงัสามารถทําหนา้ทีข่องย่าของยายได ้คือลูกเคา้บางทีทํางานเหนือ่ย ก็จะเตรียม

อาหารทําอะไรใหเ้คา้ไม่ตอ้งมายุ่ง เคา้กลบัมาเคา้จะไดไ้ม่ตอ้งมายุ่ง (ID8:L28-30) 

 

ช่าย เป็นหลกัใหก้บัครอบครวัเพราะว่าพอหลานกลบับา้น ก็ตอ้งดูแลการทําการบา้น

ของหลาน หลานอนบุาล 3 คนนึง ป.6 คนนึง เราก็ดูใหเ้คา้ทํางานใหเ้สร็จ เราตรวจงานไดเ้รา  

ก็ตรวจให้ อย่างหลานป.6 เนีย่ ความรู้เราเนีย่เราสอนเด็กมธัยมมาก็เดีย๋วนีม้นัเปลีย่นน่ะ อย่าง

คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์มนัเปลีย่นไปหมดตอ้งไปใหพ้อ่เคา้ตรวจ สมมติพอ่เคา้กลบัทุ่มนึง  

เราก็ใหเ้คา้ตรวจ ใหเ้คา้ทําใหเ้สร็จ อย่างเนีย้ (ID11:L55-60) 

 

 2.3 การทาํกจิกรรมท่ีตนเองช่ืนชอบ ประกอบด้วย 3 ลกัษณะคือ มีงานอดเิรกหรือ

กิจกรรมท่ีตนเองช่ืนชอบ มีกิจกรรมให้ทําอยูต่ลอดไมป่ลอ่ยให้ตนเองอยูว่า่งหรือหงอยเหงา และ

ตดิตามขา่วสารและความเคล่ือนไหวในสงัคม ดงัมีรายละเอียดดงันี ้

      2.3.1 มีงานอดเิรกหรือทาํกจิกรรมท่ีตนเองช่ืนชอบ คือ การท่ีผู้สงูอายมีุงาน

อดเิรกหรือทํากิจกรรมท่ีตนเองช่ืนชอบ เม่ือวา่งเว้นจากการทํากิจกรรมร่วมกบัสงัคม หรือการทํา

กิจกรรมร่วมกบัครอบครัว ผู้สงูอายจุะไมป่ลอ่ยตนเองให้อยูว่า่งเฉยๆ แตจ่ะหางานอดเิรกหรือ

กิจกรรมท่ีตนเองช่ืนชอบทํา ไมว่า่จะเป็นการอา่นหนงัสือ การปลกูต้นไม้ เป็นต้น ทําให้ผู้สงูอายมีุ

ความสขุความเพลิดเพลิน ได้พกัผอ่นจิตใจ จนผู้สงูอายรูุ้สกึวา่เวลาในแตล่ะวนัผา่นไปอยา่งรวดเร็ว

จนแทบไมเ่พียงพอกบังานอดเิรกและกิจกรรมท่ีอยากทํา ก่อให้เกิดความรู้สกึวา่ชีวิตในแตล่ะวนั   

ยงัมีอะไรให้ทํา ไมไ่ด้ผา่นไปอยา่งไร้คา่ ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี ้

มีความคิดตลอดเวลา ก็มีเร่ืองพกัผ่อน ก็วนัเสาร์อาทิตย์ตอ้งไปพกัผ่อน ก็เล่นไพต่องไร  

พวกนี ้เล่นสนกุๆ ก็ตอ้งมีเวลาพกัผ่อนเหมือนกนั ใช้สมอง แต่ไม่ใช่เล่นเพือ่พนนัเอาเงิน ก็เล่น

แบบสนกุสนาน (ID1: L754-756) 

 

คือบางครั้งเนีย่อ่านหนงัสือ อ่านหนงัสือมากทีส่ดุ เหมือนหนอนหนงัสือเลย ใช่มะ อ่าน

ก่อนตายเงียะ อ่านก่อนตาย แลว้ก็อะไรนะ หนงัสืออะไรนะที ่ทีอ่ะไรนะ นายรวยสอนลูก อะไร

ต่ออะไรอ่านหมดพวกนี ้สามก๊ก สามเก๊ิกอ่านหมด คือหนงัสือถา้รู้ไวม้าก  อะโหดีจริงๆเลย  

(ID5:L621-624) 
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ก็การทีเ่ราไดม้าเจอส่ิงทีดี่ ไดม้าเจอพระพทุธศาสนา ทีไ่ดม้าสนใจจริงจงัและไดศึ้กษา

เหมือนเมื่อตอนเป็นเด็กอีก เราไดม้า take note ไดม้านัง่จดดว้ยความทีเ่ราอยากรู้ เราก็ไดม้า

นัง่คน้ไปเร่ือย แลว้ส่ิงทีไ่ม่รู้มนัมีมากเหลือเกิน นีที่ไ่ดม้าจริงจงัทีไ่ดม้านัง่อ่านอย่างจริงจงัก็ 2 ปี

แลว้ ทีม่าอ่านศาสนาพทุธจริงจงัก็ซกั 2 ปีทีเ่ร่ิมจริงจงั ก็ปรากฏว่ามีเร่ืองทีต่อ้งคน้ควา้อีกเยอะ 

เราไม่รู้อีกเยอะ ปรากฏว่าเราไม่รู้อีกมากเหลือเกิน เราตอ้งรู้มากกว่านี ้เพราะฉะนัน้ก็คิดว่าถา้

เรามีเวลามากกว่านี้ ก็คงจะดี (ID7:L422-428) 

 

มนัทําแลว้มนัก็เพลิน มือทําหูก็ฟัง บางทีก็ฟังเพลงทีเ่ราชอบ บางทีก็ฟังธรรมะอย่างที่

เรา… มนัก็ไม่เหงา มนัก็เพลิน เวลามนัก็เดีย๋วก็วนั เดีย๋วก็วนั เดีย๋วก็วนั นีย้งัทําไดนิ้ดเดียว

ทําไมหมดวนัแลว้ หนงัสือยงัอ่านไม่นัน่เลย ทําไมจะหมด มืดอีกแลว้ (ID8:L450-455) 

 

การท่ีผู้สงูอายมีุงานอดเิรกและมีกิจกรรมท่ีตนเองช่ืนชอบให้ทํานัน้  นอกจากจะ 

ชว่ยให้ผู้สงูอายเุกิดความสขุ รู้สกึสนกุ ได้ผอ่นคลายแล้ว  ยงัสร้างความรู้สกึภาคภมูใิจ                

เม่ือได้กลบัมามองผลงานของตนเอง ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี  ้

 

อย่างทีนี่่ ตน้มะฮอกกานีทีป่ลูกรอบบา้นนี้ ก็ปลูกเมื่อ 10 ปีทีแ่ลว้ รู้สึกว่าเราก็ดีใจทีว่่า

ไดใ้หค้วามร่มร่ืนแก่แผ่นดินทีเ่ราอยู่ อะไรประมาณนัน้ ไดมี้ตน้ไม้ตน้อะไรข้ึนมา…คอยดูมนั ดู

มนัแตกใบ มนัสร้างความหวงัใหเ้รา หวงัทีว่่าเมื่อไหร่มนัจะมีผล เมื่อไหร่มนัจะโต มีกลีบดอก

หรือยงั กลีบใบหรือยงั พวกนีก็้ไปเดินดู ปลูกแลว้เดินดู พอมนัโตส่ิงเหล่านีก็้รู้สึกดีใจ ดงันัน้    

นีคื่องานอดิเรกอนัหน่ึงก็คือปลูกตน้ไม้ (ID7:L516-529) 

 

อย่างเลีย้งหมานี่ ทําแลว้ก็มีความสขุไปตดัผมใหม้นั หวีผมใหม้นัเนีย่ ก็เป็นความสขุที่

ไดทํ้าพวกเนีย้ เป็นความสขุทีเ่ห็นมนัคอยเรา ตืน่ข้ึนมาเนีย่  โอ๊ยมานัง่คอย ภรรยาผมไม่เคย

ชอบหมา ส่ิงทีดี่ใจทีส่ดุก็คือ ในทีส่ดุเคา้เห็นว่าหมาพวกเนีย้น่ารัก เคา้ยงับอกเลยว่าน่ารกั อนันี้

ก็ทําใหเ้ราภูมิใจไดเ้หมือนกนั เพราะว่าเราทําใหเ้คา้รักหมาได ้(ID7:L536-540) 

 

สนกุมาก คือเราเป็นผูสู้งอายทีุไ่ม่หมกมุ่น ทํา ทํา ทํา อะไรอย่างนีค่้ะ แต่เราจะหา

ความสขุใหต้วัเราดว้ย มนัสําคญันะหนู มนัสําคญัมากๆเลย ถา้เราไม่ใหค้วามสขุกบัตวัเราเลย

มนัก็ถือว่าร่างกายใชไ้ปหนกั มนัจะหนกัมนัสมองหรือเปล่า ไม่ใหค้วามสขุ ในการทีจ่ะเปิด

โอกาสใหต้วัไดป้ลดปล่อยอารมณ์น่ะ(ID11:L320-327) 
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      2.3.2 มีกจิกรรมให้ทาํอยู่ตลอด ไม่ปล่อยให้ตนเองอยู่ว่างหรือหงอยเหงา   

คือ การท่ีผู้สงูอายมีุกิจกรรมให้ทําอยูต่ลอด ไมว่า่จะเป็นกิจกรรมใดๆ ก็ตาม เป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอาย ุ  

ไมป่ลอ่ยให้ตนเองต้องอยูว่า่งหรืออยูน่ิ่งเฉยในแตล่ะวนั ผู้สงูอายจุะรู้สกึวา่ตนเองยงัมีความหมาย

และยงัมีหน้าท่ีต้องรับผิดชอบ มีงานตา่งๆท่ีรอตนเองอยู ่ผู้สงูอายจุงึมีเป้าหมายในการดําเนินชีวิต 

ดงันัน้การมีกิจกรรมให้ทําอยูต่ลอดเวลานี ้จงึสง่ผลดีตอ่ผู้สงูอายโุดยตรง จะทําให้ผู้สงูอายมีุสมาธิ

จดจอ่กบักิจกรรมท่ีกําลงัทําอยู ่ไมฟุ่้ งซา่น และไมทํ่าให้รู้สกึหงอยเหงา วา่งเปลา่ และไมต้่องใช้ชีวิต

ไปเล่ือนลอย อีกทัง้กิจกรรมบางกิจกรรมยงัทําให้ผู้สงูอายไุด้บริหารทัง้ร่างกายและจติใจ ตลอดจน

มีความสขุ สนกุกบังาน มีความท้าทาย การท่ีผู้สงูอายมีุกิจกรรมให้ทําอยูต่ลอดเวลา โดยไมป่ลอ่ย

ให้ตนเองอยูว่า่งหรือหงอยเหงา จงึเป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึมีความสขุ ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี ้

   

เออ มนัก็เหงาเหมือนกนั มนัก็เหงา ก็ตอ้งหา ก็หาทางอะไรอย่าใหม้นัเหงาสิ หรือไป

อะไรต่างๆ หรือไปเดินเล่นแถวสรรพสินคา้หรือ อะไร คือทําอะไรก็ได้ เออ (ID1: L957-959) 

 

ก็ไม่ล่องลอยนะ เพราะว่าเราก็มีกิจกรรมของเราน่ะ เช้าตืน่ข้ึนมา เราทํางานบา้นเสร็จ 

เดีย๋วสายก็มีคนมาตามเราไปเล่นไพแ่ลว้ เราก็เล่นทัง้วนั พอเย็นกลบับา้นมาเราก็หงุหา        

นิดหน่อย กินเสร็จนิดหน่อยลูกสาวเคา้ก็กินบา้งไม่กินบา้ง ก็ไม่ไดเ้ดือดร้อนอะไร  (ID4:L394-

397) 

 

เดิน วนันึงก็ 5 รอบศาลาไทยก็ 730 เมตร แลว้ก็ว่ิงช้าๆสองรอบ สามรอบ มีเพือ่นเป็น

สิบๆเดินคยุกนั relax มนัก็สนกุดีนะมีอายตุัง้แต่สีห่า้สิบ ไปจนถึงเจ็ดสิบกว่า เดินคยุกนัทกุวนั   

สีโ่มง ไม่รบัแขก บางทีเผาศพเสร็จ อะไรเสร็จ บางทีเอาเสือ้ผา้เปลีย่นในรถ หกโมงกลบัมา

อาบน้ําทานผลไม้ แลว้ก็ออกไปช่วยงาน เพราะฉะนัน้ตอ้งออกกําลงั ถา้วนัไหนฝนตกก็ขบัรถไป

เดินๆทีโ่รงอาหารใหเ้หงือ่มนัออก ใหห้วัใจมนัเตน้เร็วกว่าปกติหน่อย (ID6:L288-294) 

 

ผมว่าผมตืน่ข้ึนมาวนัหน่ึง ผมก็มีเร่ืองทําทัง้วนั ก็อะไรจุกจิก ตืน่ข้ึนมาอย่างนอ้ยๆ     

ลูกหมามนัก็เฝ้าอยู่ประตู ก็ตอ้งไปนัง่หวีผมแลว้ ก็เกือบชัว่โมงคร่ึงชัว่โมงเช้าๆ แลว้ผมก็จะมี

กิจกรรมอีกอนัหน่ึงก็คือไปไดร์ฟกอล์ฟ แลว้นัง่คยุกบัเพือ่นฝงูในวงการ แลว้ก็กลบัมาอาบน้ํา  

กินข้าว แลว้ก็มีเร่ืองใหญ่ทีต่อ้งทําคือ อ่านหนงัสือ อ่านหนงัสือหลายๆชนิด แลว้ก็มาเจอว่า       

โอ๊ยเรามีเวลาจะอ่านหนงัสือแลว้ ตอ้งอ่านตอ้งคน้ควา้ (ID7:L373-377) 
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ใช่ คนจะมีความสขุก็ตอ้งมีส่ิงทีทํ่า ถา้ไม่มีส่ิงทีทํ่าก็อยู่เป็นสขุไม่ไดห้รอก ลงุรู้สึก    

อย่างนัน้นะว่าตอ้งทําอะไรสกัอย่าง จึงจะมีความสขุ (หวัเราะ) ถา้ไม่มีอะไรทํานะ เหงาเลย 

(ID7:L368-370) 

 

มีใหทํ้าอยู่ตลอด รู้สึกว่าส่ิงทีทํ่าใหเ้รามีอะไรทําอยู่ตลอดเนีย่  ทําใหเ้ราสนกุ ทําใหเ้รา

ไม่ทกุข์ร้อน ไอต้วัเนีย้สําคญั (ID7:L391-392) 

 

ก็ป้าชอบอ่านหนงัสือ เพือ่นป้ายงับอกเลยว่าหนอนหนงัสือ อ่านจริงๆ  อ่านแลว้มี

ความสขุ มนัก็ไม่เหงา คนเราพอใจไปอยู่กบัหนงัสือแลว้มนัก็ไม่เหงา มนัจะไปเหงาไดย้งัไง    

ใจมนัก็จดจ่ออยู่กบัหนงัสือ (ID8:L123-125) 

 

เพราะฉะนัน้ คนแก่อยากจะทํางานเราตอ้งเขา้ร่วมเขา้ไว ้จะมีหวั ไม่มีหวั มีกําลงั ไม่มี

กําลงั ช่วยเท่าทีช่่วยได ้ไปยืนดูเฉยๆก็ยงัดี ยงัดีกว่าไม่ทํา มนังานมนัสร้างชีวิตนะ มนั

สร้างสรรค์ ซ่ึงงานสร้างชีวิตก็คือว่า ถา้เราไปร่วมมีงานทําตลอดชีวิตคนแก่นะ ชีวิตมนัก็ไม่แก่ 

ทัง้กายและสมอง ทัง้กายและใจ สมองแก่หมดท่าเลยนะ สมองแก่คือสมองทีไ่ม่ไดคิ้ดมาก่อน

นะ(ID9:L735-738) 

 

       2.3.3 ตดิตามข่าวสารและความเคล่ือนไหวในสังคม คือ การท่ีผู้สงูอายยุงัคง

ตดิตามขา่วสารและความเคล่ือนไหวในสงัคมจากส่ือตา่งๆ ไมว่า่จะเป็นโทรทศัน์ วิทย ุหนงัสือพิมพ์

หรือจากอินเทอร์เน็ต ทําให้ผู้สงูอายยุงัคงก้าวทนัเทคโนโลยีและความเป็นไปในโลกปัจจบุนั และ

สามารถใช้บอกเลา่หรือแนะนําให้กบัลกูหลานได้อยา่งเข้าใจ  ดังตัวอย่างคําพูดต่อไปนี้ 

 

คือมนัตามไม่ทนัอะหนู โลกนีน้ะ บางทีลืม บางทีว่างๆตอ้งถามหลาน เฮย้ไอนี้ทํ่ายงัไง 

วะ ลืมแลว้ เพราะเราไม่ไดใ้ชป้ระจํา นานๆเรานัน่ที ก็ตอ้งพยายามติดตามโลก โดยเฉพาะ

อย่างย่ิงไอพ้วกข่าวสารนะ ข่าวสารของโลกนีน่ะ เราตอ้งอยู่ใหท้นัโลก ไม่ไดอ้ยู่แบบนัน่ รับ

หนงัสือพิมพ์อยู่สามฉบบั อ่านมัง่ไม่อ่านมัง่เนีย่นะ แต่ว่าก็ตอ้งใหม้นัทนัโลก (ID1: L763-767) 

 

อ่านหนงัสือพิมพ์ แลว้ก็ฟัง หมายถึงว่าหยัง่ทกุวนันี้ ผมจะดูไอ้ 8 หมื่น 4 พนัทีเ่ขามีว่า

ใครฆ่าใคร อะไร เร่ืองกรรมเร่ืองเวรอะไรต่ออะไรต่างๆ เราก็จะดูใช่ไม๊ แลว้ก็ หลายๆอย่างทีดู่
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เนีย่ะนะฮะ หยัง่สมมติว่าผมจะดูข่าว ผมดูทัง้AFดูทัง้อะไรต่ออะไรต่างๆ แลว้มาประมวลกนั    

ว่าใครถูกใครผิด ใครอะไรต่ออะไรต่างๆ (ID5:L570-574) 

 

ติดตามข่าวสาร ติดตามอะไรต่ออะไร นัง่ฟัง บางทีเด็กมนัมาถามเราก็ตอบเคา้ได ้

(ID10:L545-546) 

 

    2.4 การพบปะและทาํกิจกรรมร่วมกับเพ่ือนฝูง คือ การท่ีผู้สงูอายยุงัคงมี

ความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัเพ่ือนฝงู มีการนดัหมายเพ่ือพบปะและทํากิจกรรมท่ีช่ืนชอบร่วมกนัเสมอ     

ทําให้ผู้สงูอายไุด้เปล่ียนบรรยากาศ ได้แลกเปล่ียนแนวคดิและประสบการณ์ รวมทัง้ได้ทํากิจกรรม

ท่ีสนกุสนานและผอ่นคลาย จงึทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึสนกุ มีความสขุ และไมห่งอยเหงา  

ดังตัวอย่างคําพูดต่อไปนี้ 

 

มนัก็แบบไงล่ะ มนัมีเพือ่นเยอะ แลว้ก็เพือ่นฝงูชกันํา คยุกนัเงีย้ ออกกําลงักายบา้ง         

แอโรบิคบา้ง เป็นกิจกรรมทีช่อบไง ร้องคาราโอเกะบา้ง เล่นไร ป้าชอบหมดแหละอะไรอย่างนี ้

กิจกรรมอะไรก็ชอบ…ก็ดี มีความสขุ ชอบ ชอบการร้องเพลงอะไรอย่างเนีย้ มนัสนกุสนาน 

เพือ่นฝงูเยอะนะแลว้เราก็ไม่เครียด (ID3:L5-15) 

 

กบัเพือ่นฝงูทกุคนก็ดีกบัเราหมด บางทีเราไม่มีอะไรทีท่ะเลาะเบาะแวง้กนัหรืออะไรกนั

มนัก็ดีไปหมดทกุคน (ID4:L435-436) 

 

ก็เพือ่นฝงูก็ดีต่อกนั คบกนัมา พวกทีเ่ห็นกินข้าวดว้ย พวกทีกิ่นข้าวทีเ่ห็นกนัวนันัน้     

คบกนัมาตัง้แต่ปี 2594 คบกนัมา 60 ปี 60 ปีทีแ่ลว้นะยงัเหนียวแน่นกนั ยงัเหนียวแน่นกนั   

อยู่ แลว้ก็เรามีจดังานใหญ่ทกุปี และการไปกินอาหารเนีย่ เราไปกินกนัเป็นรุ่นๆ รุ่นพวกลงุก็ไป 

ทกุเดือน เจอกนัเดือนละครั้ง มีอะไรก็ถึงกนันะ (ID7:L497-501) 

 

อ๋อ เราก็ตอ้งหาความสขุใหต้วัเองอย่างเช่นว่า นดัเพือ่นทานขา้ว คาราโอเกะ (หวัเราะ) 

ชอบมากเลย นดัเพือ่นไปเทีย่วเงีย้ แลว้ในรถเนีย่ไม่มีใครไดว่้างหรอก ร้องเพลงกนั เล่านิทาน

ตลก เล่านิทานแลว้แต่จะพดูไป กลบัมาดว้ยความสขุ คือว่าจะเป็นชีวิตนึงทีเ่ราจะกินดว้ยกนั 

เราซ้ืออาหารมาทานดว้ยกนัคือเราตอ้งหาความสขุใส่ตวัดว้ย ไม่ใช่เราทําจนลืมความสขุส่วนตวั 

แลว้มีหนงัดีๆก็จะชวนกนัไปดู คือเราจะมีทัง้ทํางานและก็กินเทีย่วดว้ยกนั (ID11:L311-317) 
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 2.5 การทาํกิจกรรมตามภาระหน้าท่ีรับผิดชอบ หรืองานประจาํ คือ การท่ี

ผู้สงูอายยุงัคงมีภาระหน้าท่ีและงานประจําท่ีต้องรับผิดชอบ จงึมีการใช้ชีวิตท่ีไมแ่ตกตา่งจาก     

ชว่งก่อนเกษียณจากการทํางาน ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี  ้

แต่ตอนนีกํ้าลงัพดูถึง คือการมีส่วนร่วมตอนนี ้ผมเองไดไ้ปมีส่วนร่วมของกกต.     

อย่างนอ้ยๆเขาเรียกประชมุ ผมไป ผมก็ทําแผน เร่ืองสขุภาพกบัผูสู้งอายนีุผ่มตัง้ประเด็นไวก่้อน

เลยนะฮะ อะไรก็ช่าง คณุจะไปทําอะไรแต่คณุตอ้งมี 2อย่างนี ้เร่ืองสขุภาพกบัผูสู้งอายตุอ้ง      

มาก่อน คณุภาพชีวิตของผูสู้งอายจุะตอ้งดี (ID5:L817-821) 

 

ไม่หยดุ ๆ เพราะว่าเราก็ยงัเป็นกรรมการในสภามหาวิทยาลยัราชภฏั เป็นกรรมการใน

สภาวิชาการของมหาวิทยาลยั เป็นกรรมการในคณะครุศาสตร์ทีผ่ลิตครู สอนครู และเราก็เป็น

อาจารย์พิเศษสอนป.บณัฑิต บริหาร เนีย่เดีย๋วบ่ายเราก็ไปสอนการบริหารงานวิชาการ พรุ่งนีก็้

จะสอนปริญญาโทหลกัแนวคิดทฤษฎีการบริหารการศึกษาของ มหาวิทยาลยัราชภฏั พรุ่งนี้

บ่ายก็จะสอน leadership ทางการศึกษาของม.บูรพา ก็ในเร่ืองของคณะทํางานเราก็ยงัไป

ประชมุขายความคิดในการผลิตครูว่าครูพนัธุ์ใหม่ ผมไดเ้ป็นคณะกรรมการใหต้ดัสินครูพนัธุ์

ใหม่ 24 คนระดบัชาติน่ะ ก็ตอ้งไปคิดหาวิธีการทีจ่ะผลิตครูพนัธุ์ใหม่ (ID6:L82-90) 

 

3. การเหน็คุณค่าในตนเอง การท่ีผู้สงูอายไุด้ทบทวนถึงประสบการณ์ชีวิตท่ีผา่นมา 

ประกอบกบัการมองดวิูถีการดําเนินชีวิตของตนเองในปัจจบุนั พบวา่ผู้สงูอายมีุความรู้สกึ

ภาคภมูใิจในตนเอง และรู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่ เน่ืองจากยงัคงได้รับการยอมรับนบัถือจาก

ครอบครัวและสงัคม อีกทัง้ยงัคงสามารถพึง่ตนเองได้ โดยไมเ่ป็นภาระของผู้ อ่ืน สามารถดแูล   

และเป็นหลกัให้กบัครอบครัว ตลอดจนรู้สกึมีความสขุ เบกิบานใจจากการได้ให้ความชว่ยเหลือ

และทําประโยชน์เพื่อผู้ อ่ืนในสงัคม ประกอบด้วยประเดน็ยอ่ยดงันี ้

             3.1 การรับรู้ว่าตนเองได้รับการยอมรับนับถือ คือ การท่ีผู้สงูอายมีุความรู้สกึ

ภาคภมูิใจและรู้สกึมีคณุคา่ท่ียงัคงได้รับการยอมรับนบัถือจากคนในสงัคม มีคนให้เกียรตแิละให้

ความเกรงใจ ไมถ่กูมองข้าม อนัเป็นผลจากการกระทําความดีท่ีผา่นมาของตนเอง  ดงัตวัอยา่ง

คําพดูตอ่ไปนี ้

 

บางคนนีเ่ป็น พลอากาศเอก เป็นอะไร ยศสูง แต่เวลาเขา้ไปในกองทพัเนีย่ เด็กเมิน  

ไม่มองหนา้ หรือเด็กไม่รู้จกั แต่คณุตาไม่ใช่เป็นคนประเภทนัน้ เข้าไปยงัสบาย อะไรต่างๆ ก็
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รู้สึกว่าเราทําความดีไวแ้ยะ และความดีมนัจะช่วยเราเอง และมนันัน่กบัตวัเราเอง ว่าทีเ่ราได้

ยศ ไดตํ้าแหน่งไดม้า เราไดม้าดว้ยความสามารถ ไม่ใช่ไดม้าดว้ยไปขอเคา้ หรือไปกราบเทา้ 

คนนัน้ไปขอ (ID1:L629-634) 

 

บางทีผมไปเป็นวิทยากร ไปบรรยาย บางทีจําเคา้ไม่ได ้หวดัดีอาจารย์ เคา้ก็จําเราได ้

เราก็ภาคภูมิใจในการทีเ่ราทําความดี และมนัออกมาอย่างนี ้( ID2:L185-187) 

 

มนัก็ดี เพราะเคา้ก็ใหเ้กียรติเราอะไรเรานะ ทําอะไรก็ เหมือนกบัเราดูแลทีศู่นย์นี ่เคา้

เกรงใจพวกเทศบาลเนีย่ ป้าบอกไรเคา้ก็ให ้อย่างพีวิ่นยัอย่างเงีย้ เคา้เล่นตระกร้อ เวลาประชมุ

ก็ถามว่ามีงบบา้งไหม ท่านนายก ทีอ่อกกําลงักายเล่นกีฬาเขาก็ให ้( ID3:L148-149) 

 

ประสบความสําเร็จในการทํางาน เพราะว่าศูนย์บริการโลหิตทีป้่าทํา หวัหนา้หอ้ง

พลาสม่าเคา้ก็ใหก้ารยอมรบันบัถือเรา ป้าพดูอะไรเคา้ก็ฟัง เคา้ก็เห็นความตัง้ใจทีเ่ราจะทําให้

เคา้เต็มที่ ไปช่วยเจ้าหนา้ที ่เคา้ก็รู้สึกดีกบัเราอะไรอย่างเนีย้ เราไปเคา้ไหวเ้รา จดุนีก็้ทําใหรู้้สึก

ว่าเราประสบความสําเร็จในหนา้ทีต่รงนีแ้ลว้ (ID11:L208-212) 

 

                3.2 การรับรู้ว่าตนเองทําสิ่งที่มีประโยชน์ต่อผู้อื่น คือ การท่ีผู้สงูอายุรับรู้ว่าตนเอง

ยงัคงมีประโยชน์ตอ่ครอบครัวและสังคม โดยสามารถเป็นหลกัให้กบัครอบครัว ในการดแูล

ชว่ยเหลือสมาชกิในครอบครัวของตนเอง พร้อมกันนั้นก็ยังคงมีศกัยภาพและความสามารถในการ

ทํากิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ร่วมกบัสงัคม โดยมีสว่นร่วมในการสละแรงกายและกําลงัทรัพย์ในการ

ชว่ยเหลือผู้ อ่ืน และทําสิ่งท่ีดีท่ีเป็นประโยชน์ให้กบัสงัคม ก่อเกิดความรู้สึกสขุใจท่ีตนเองได้เป็นผู้ให้ 

ด้วยความปรารถนาดโีดยไมห่วงัผลตอบแทน อันมาจากจิตใจท่ีเป่ียมไปด้วยความเมตตากรุณา

และเสียสละ ทําใหผู้้สูงอายุเกิดความรู้สกึภาคภมูใิจในตนเอง รู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่ มีความหมาย

ตอ่ครอบครัว สงัคมและคนรอบข้าง และรู้สกึมีความสุข ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี  ้

 เราใหไ้ดเ้ราช่วยได ้เรามีเราเผือ่แผ่ การใหคื้อการเผือ่แผ่ ทกุวนันีผ้มเป็นประธานชมรม

เนีย่นะ เลีย้งหลาย หาเงินไปซ้ือนัน่ หาเงินไปซ้ือนี่…มนัเป็นความสขุเพราะเราช่วยเขาได ้ไม่ได้

มากมายอะไร (ID2:L92-96) 

 

 ก็สบายใจ มีความสขุน่ะ ไดช่้วยเคา้แลว้มนัมีความสขุนะ (ID3:L283) 
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ก็มนัก็รู้สึกว่าสบายใจดีนะ มนัก็รู้สึกมีความสขุน่ะ ทีช่่วยเหลือคนอืน่เขาไดบ้า้งน่ะ 

(ID4:L473-474)  

 

เพราะฉะนัน้เราเป็นข้าราชการบํานาญน่ะนะ เรามีส่วนในการสร้างสงัคมปัญญาใหก้บั

ทกุๆคนทีมี่โอกาส ไม่ว่าผูสู้งอายซ่ึุงวนัอาทิตย์เชา้เราก็ไปอยู่ชมรมผูสู้งอายทีุส่วนสมเด็จ        

ศรีนครินทร์ เพราะว่าเรารวมไปทีน่ัน่หกสิบถึงเจ็ดสิบคน นิมนต์พระไปเก้ารูป ทําบญุถวายพระ 

ถวายสงัฆทาน เสร็จก็แลว้ก็ไปใหพ้ระเทศน์และก็มีการสนทนาธรรมะกนั ก็อยู่ทําบญุกบั

ผูสู้งอาย ุไปทีส่วนสมเด็จมีกิจกรรมเราก็ไปร่วม พอวนัอาทิตย์ส้ินเดือนเราก็มีดนตรีในสวน     

คนทีพ่าลูกไปออกกําลงัก็ไปฟังดนตรีในสวนกนั เดือนเวน้เดือนเราก็จดัถนนเด็ก ใหส้ภาใน   

เมืองเนีย้ จดัเขาจะจดักิจกรรมอะไรเราก็ปล่อยเขา อนันีเ้ราก็มีส่วนสร้างในหลายๆส่วน  ก็คิดว่า    

เราใชโ้อกาสทีย่งัมีอยู่เนีย่ใหก้บัสงัคมไดอ้ย่างคุม้ค่า (ID6:L118-127) 

 

ก็รู้สึกว่าไม่ใช่คนแก่ทีร่กโลกนะ รู้สึกมีค่าทีเ่ราไดช่้วยเขา เรายงัพอทําได ้ก็ทํา แต่ทํา

ตรงนีไ้ม่ไดห้วงัส่ิงตอบแทนอะไร ทําแลว้เราสบายใจเรามีความสขุอะไรอย่างเนีย้ ( ID8:L154-

156) 

 

มนัก็น่าจะสําคญั เพราะบางทีมนัก็ทําใหลู้กหลานมีความสขุ ถา้เขาไม่มีเราเขาก็อาจ

ตอ้งลําบาก กลบัมาเขาก็ตอ้งหา มาหงุอาหารมาทําไอนู้่นไอนี้เ่นาะ ( ID8:L113-115) 

 

มนัก็ภูมิใจนะ ก็ตวัเรายงัมีประโยชน์ต่อสงัคมใช่ไหม เช้ามาไปช่วยหมอ เราก็ยงัมี

ประโยชน์กบัคนไข ้ถา้พวกป้าพวกจิตอาสาไม่ไปช่วยคนไขจ้ะรอนาน 2-3 ชัว่โมง แต่พอไปช่วย

ปุ๊ บคนไขก็้จะไวข้ึน ไปช่วยตรงนีคื้อไม่มีเงินนะ คนเคา้ก็ถามว่าป้ามาช่วยตรงนีโ้รงพยาบาลเขา

ใหเ้ท่าไหร่ ก็ไม่ไดห้รอกป้าออกจากบา้นป้าก็เสียตงัค์ แต่ก็ทําเพราะถือว่าตวัเราก็ยงัมีประโยชน์

บา้งและก็ยงัทําได้ ในตรงนีก็้ถือว่าเกษียณแลว้บํานาญนิดหน่อยไม่เยอะ แต่เราก็พอใจแลว้ใน

ตรงนี ้เราก็พอทีจ่ะเสียสละบา้งนิดๆหน่อยๆ (ID8:L71-77) 

 

ฮะ มีความสขุเลย ในตวั ในตวัเลย ไดเ้ร่ืองเป็นประโยชน์ รุ่นหลงัเคา้ฟังแลว้ โอย้หยัง่งี้ 

เหรอ อะไรเงียะ เคา้ย่ิงไปใหญ่เลย ทําใหเ้ขารู้สึกมีคณุค่าเลย(ID9:L898-906) 
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ก็ทําใหรู้้สึกว่าชีวิตเรานีเ้รามีค่า เพราะอยู่บา้นก็อ่านหนงัสือ ทํางานเล็กนอ้ยๆ อาจจะ

เฉาดว้ยก็ได ้แต่มาตรงนีเ้ราไดเ้พือ่น เราไดทํ้าบญุไดทํ้ากศุลเพือ่ส่วนรวม ก็รู้สึกว่าชีวิตเรามีค่า

ไม่หมดความหมายต่อสงัคม มนัดีมากเลย ดีมาก (ID11:L12-15) 

 

ชีวิตเรามีความหมาย ยงัมีความหมายต่อสงัคม เพราะว่าป้าทําเนีย่ ทีบ่า้นก็ไม่

บกพร่อง ชีวิตปัจจุบนัป้าก็เช้าตืน่มาดูแลหลาน อยู่กบัลูกเป็นครอบครัวเดียวกนั เช้ามาก็มีเด็ก

ทีม่าดูแลดา้นอาหารก็มาดูแลความเรียบร้อยของหลาน กินขา้วเสร็จอะไรก็มาโรงเรียนกนั ลูกก็

มาส่งลูกเคา้หลานน่ะ แลว้ก็มาส่งป้าทีนี่ ่ตอนเย็นป้าก็จะไปรบัหลานกลบับา้นเพราะแม่เคา้

ทํางานค่ํา ทางบา้นเราก็ไม่เสีย ก็เป็นชีวิตทีดี่มาก (ID11:L40-45) 

 

3.3 การรับรู้ความสามารถของตนเองในปัจจุบันและท่ีผ่านมาในอดตี 

ประกอบด้วย 2 ลกัษณะคือ ภาคภมูิใจในความสําเร็จหรือสิ่งท่ีทํามาในอดีต และสามารถพึง่พา

และดแูลตนเองได้โดยไมเ่ป็นภาระของใคร ดงัมีรายละเอียดดงันี ้

     3.3.1 ภาคภูมิใจในความสาํเร็จหรือสิ่งท่ีทาํมาในอดีต การท่ีผู้สงูอายไุด้     

มองย้อนกลบัไปถึงชีวิตท่ีผา่นมาของตนเอง และได้ทบทวนวา่ตนเองได้เคยกระทําและประสบ

ความสําเร็จในสิง่ใดมาบ้าง ประสบการณ์เหลา่นัน้จะทําให้ผู้สงูอายเุกิดความรู้สกึภาคภมูใิจใน

ตนเอง ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี ้

อย่างคณุตานีส่บาย สามารถเล่าใหลู้กหลานฟังได ้เร่ืองไปรบในเขมรเป็นไง อะไร

เป็นไง มีเร่ืองมาเล่า มาคยุกนัแยะ (ID1:L636-638) 

 

ก็เพราะว่าเราไดพิ้สูจน์ในส่ิงทีเ่ราทําเอง แลว้เราจะเป็นแม่พิมพ์จะสอนใครเนีย่ เราสอน

ไดเ้ต็มปาก ผมจะสอนคนเนีย่ผมก็สอนไดเ้ต็มปาก ส่ิงนีคื้อส่ิงทีผ่มทํามาแลว้นะ ( ID2:L165-

167) 

 

ภูมิใจทีเ่ราทํางานของเราเอง จนตัง้หลกัปักฐานของเราไดเ้องดว้ยลําแข้ง จากทีไ่ม่มี

อะไรเลย อืม้ เราพอทําได ้ก็ภูมิใจตรงนี ้ก็อย่างอืน่ตอนนัน้มาอยู่เราไม่มีอะไรเลย เราตอ้งเช่า

เขาอยู่ ป้าก็มาคิดถา้เราไม่ขวนขวายหาบา้นอยู่ พอแก่ตวัแลว้ก็ตอ้งเช่าบา้นเขาอยู่แลว้จะเอา

อะไรเป็นค่าเช่าบา้นเขาใช่มะ ก็เลยคิดทํา ผลก็เลยประสบความสําเร็จเร่ือยมา (ID3:L101-

105) 



 

 

 

67 

       ก็ภูมิใจนะ ภูมิใจของทีมี่อยู่ ภูมิใจในชีวิตทีเ่ราเป็นอยู่ คือเราจะไม่ภูมิใจ แหมมนั

เป็นไปไม่ได ้ก็เราภูมิใจเพราะว่าอย่างนอ้ยๆเราไดอ้ะไรหลายๆอย่าง อย่างทีเ่ราคิดเราทํามนั

ข้ึนมา (ID5:L862-864) 

 

ก็ภูมิใจ เพราะทําแต่ส่ิงดีๆนะ ไดทํ้าแต่ส่ิงดีๆ ถา้เรานึกยอ้นไป โอโ้ห ทําเยอะ 

(ID9:L871-872) 

 

       3.3.2 สามารถพึ่งพาและดูแลตนเองได้โดยไม่เป็นภาระของใคร คือ การท่ี

ผู้สงูอายรัุบรู้วา่ตนเองยงัมีความสามารถและมีศกัยภาพท่ีจะทําสิง่ตา่งๆในชีวิตประจําวนัได้ด้วย

ตนเอง ยงัคงสามารถพึง่พาและดแูลตนเองได้ จะทําให้ผู้สงูอายเุกิดความมัน่ใจในการใช้ชีวิต 

สามารถดําเนินชีวิตได้อยา่งอิสระ และรู้สกึมีความสขุท่ีตนเองไมต้่องเป็นภาระของลกูหลานหรือ  

คนรอบข้าง ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี ้

 

ยงัรู้สึกว่ายงัแข็งแรงอยู่สามารถช่วยตวัเองได ้เพราะเป็นคนชอบช่วยตวัเองอยู่แลว้  

บา้นช่องก็กวาดเอง อะไรทําเอง หนา้บา้น บนถนนอะไรพวกนัน้ บางทีลา้งรถก็ทําเอง บางที

ไม่ไดทํ้ามานาน เดีย๋วนีแ้ก่แลว้ทําไม่ไหว แต่ก็ถา้จําเป็นก็ทําอยู่ ก็ยงัช่วยตวัเองไดอ้ยู่  

(ID7:L14-17) 

 

จําเป็นมากจําเป็น ถา้พ่ึงตนเองไดก็้ทําใหเ้คา้มีความสขุ ถา้ตอ้งพ่ึงคนอืน่เคา้ก็ไม่มี

ความสขุแลว้ สมมติว่าเคา้เดินไปไหนไม่ได้ ตอ้งมีคนคอยเข็นอยู่เร่ือยๆ มนัจะเป็นความสขุได้

ยงัไง ถา้เราเดินได ้เราหากินได ้เราเข้าหอ้งน้ําเองได้ อนันีม้นัก็เป็นความสขุ ไม่ตอ้งเป็นภาระ

ใครใช่ไหม ก็ทําใหใ้จเป็นสขุได ้(ID7:L602-606) 

 

ใครเคา้ถามว่า ทําไมไม่ใหลู้กไปรับไปส่ง ก็ลูกเขามีงานไม่ตอ้งใหเ้คา้รบัส่ง เพราะป้ามี

รถประจําตําแหน่ง รถประจําตําแหน่งป้าคือรถเมล์สาย 5 รถสองแถวสีน้ําเงิน เดินออก      

ปากซอยไปก็จะข้ึนแลว้หรือตุ๊กๆถา้ฝนตก (ID8:L230-233) 

 

 สมมติเคา้ลืมตวัไม่ดูแลเรา ป้าบอกป้ามีเงินเดือน ป้าไม่อยู่ทีนี่ก็่ได ้อายเุท่านีแ้ลว้หา

หอ้งเล็กๆอยู่สบายอีก แต่เคา้กลวัมากเร่ืองนี ้(ID11:L145-146) 
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4. การมีความพงึพอใจในชีวติ การท่ีผู้สงูอายมีุความพอใจในการใช้ชีวิตอยา่งพอเพียง 

กินอยูอ่ยา่งเรียบงา่ย ไมมี่พธีิรีตอง ใช้จา่ยอยา่งเหมาะสมกบัฐานะ ไมฟุ่่ มเฟือย ทําให้มีความ

เป็นอยูท่ี่สขุสบาย ไมลํ่าบากขดัสน ตลอดจนมีอิสระในการทําสิ่งตา่งๆท่ีตนเองต้องการ โดยไมรู้่สกึ

วิตกกงัวลหรือทกุข์ใจ ก่อให้เกิดความความรู้สกึพงึพอใจในชีวิตของตนเอง รู้สกึมีความสขุในชีวิต  

ประกอบไปด้วยประเดน็ยอ่ย ดงันี ้

 4.1 ความรู้สึกพงึพอใจ ประกอบด้วย 2 ลกัษณะคือ ความรู้สกึพอใจกบัชีวิตใน

ปัจจบุนั และมีความสขุกบัชีวิต ดงัมีรายละเอียดดงันี ้

      4.1.1 ความรู้สึกพอใจกับชีวิตในปัจจุบัน คือ ความรู้สกึท่ีผู้สงูอายรูุ้สกึวา่ตนเอง      

มีชีวิตท่ีสมบรูณ์ มีความเป็นอยูท่ี่สขุสบายไมลํ่าบาก มีเงินทองให้ใช้จา่ยอยา่งพอเพียงไมข่ดัสน     

มีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัสมาชิกทกุคนในครอบครัว ได้พบปะสงัสรรค์กบัเพ่ือนฝงู รวมถึงความรู้สกึ

พอใจท่ีได้ทําหน้าท่ีของตนเองตอ่ครอบครัวได้อยา่งสมบรูณ์  ไมข่าดตกบกพร่อง รวมถึงการได้ทํา  

สิ่งตา่งๆตามใจตนเองโดยไมถ่กูขดัขวางกีดกนั  และเม่ือผู้สงูอายไุด้มองย้อนถึงชีวิตท่ีผา่นมา        

ก็พบวา่ตนเองได้ทําในสิง่ท่ีอยากทําโดยสมบรูณ์  ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี  ้

ความพอใจมนัมาจากการกระทําของตวัป้าเองใช่ไหม ก็พอใจทีว่่า เออ้เราไดอ้ยู่บา้น

ทํางานบา้น เตรียมอาหารไวใ้หลู้กใหห้ลานมนัก็พอใจ ถา้เคา้กลบัมาแลว้เคา้กินเราก็มีความสขุ

น่ะ ก็พอใจน่ะ ในชีวิตเราก็พอใจ (ID8:L185-187) 

ก็พอใจในชีวิตนะ คนเราอย่างนอ้ยเราก็ทําประโยชน์ทีเ่ราอยากทํา( ID10:L345) 

 

   ถา้จะพดูก็โชคดีนะคะทีป้่าไม่มีอะไรมาทําใหจิ้ตใจขุ่นมวั หรือทําใหห้มองใจอะไรมาก

เงีย้ ก็ดีตรงนีอ้ย่างนึง ไม่ว่าจะทางฐานะครอบครัว ชมุชน ป้ารู้สึกว่าป้าโชคดีนะทีส่มบูรณ์ตรงนี ้

ฐานะก็โอเคแลว้เพราะว่าเงินบํานาญเรา ลูกมีครอบครัว เงินก็ยงัใหป้้าอีกทกุเดือน แลว้ป้าก็มี

จากบํานาญอีกก็เยอะ คนเดียวป้ากินไม่ไหว ก็จดุนีแ้หละทีไ่ดช่้วยสงัคม เรามาใชทํ้าประโยชน์

ใหก้บัสงัคมในโอกาสทีค่วรจะทํา  (ID11:L111-116) 

 

นอกจากนี ้ความรู้สกึมีความสขุของผู้สงูอายมุาจากความรู้สกึพงึพอใจท่ีตนเองได้ทํา   

ในสิ่งท่ีต้องการอยา่งอิสระ ได้เป็นตวัของตวัเอง  และไมมี่เร่ืองให้เดือดร้อนหรือทําให้ทกุข์ใจ ดงั

ตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี ้ 
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ก็มนัก็ไม่มีทกุข์อะไรนะ ใช่มัย้ เราอยากจะซ้ืออะไร ทําอะไร ไปไหนเราก็ไดไ้ป มนัก็ไม่

เครียดไง ถา้เราไปไหนไม่ได้ ไปก็มีแต่คนว่า คนกีดกนั มนัก็ทกุข์ นีม่นัไม่ทกุข์นะ ไปไหนก็ไป   

มีไรไปทําไหนทีไ่รก็ไม่เคยขดัเงีย้ ไม่มีคนขดัซะอย่างล่ะมีความสขุทกุคนน่ะ (ID3:L375-378) 

 

คือเราไดเ้ป็นตวัของตวัเอง ทําตามใจทีเ่ราอยากทํา จะเรียกว่าเป็นความสขุก็ได้ 

(ID7:L418-419) 

  

4.1.2 มีความสุขกับชีวิต ความสขุของผู้สงูอาย ุคือการท่ีผู้สงูอายมีุความรู้สกึวา่ 

ตนเองมีความพอเพียงในชีวิต พอใจในสิ่งท่ีตนเองมีอยู ่ไมโ่ลภหรืออยากได้ในสิ่งท่ีเกิน

ความสามารถของตนเอง ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี ้  

     ก็มองใหม้นัเป็นกลาง ใหม้นัผ่านไปแลว้เราจะสบายใจ เราอยู่แบบนีเ้ราก็มีความสขุ 

พอแลว้ ถึงแมเ้ราไม่ร่ํารวย มีรถเก่าๆอยู่ แต่เราก็มีความสขุ ซ่ึงก็น่าจะเป็นส่วนหน่ึงทีทํ่าใหเ้รา  

ไม่เจ็บไม่ไข้ แลว้คนมีเงินน่ะส่วนมากจะตายเร็ว ลองดูสิ กินของดี (หวัเราะ) อนันีสํ้าคญันะหนู 

ถา้ไม่ใช่ของเราคือเป็นของทีแ่บบน่าจะอย่างนัน้ได้ น่าจะอย่างนีไ้ดก็้อย่าไปตอ้งการ อย่าไปดึง

มาเป็นของเรา (ID1:L433-438) 

 

         ก็ชีวิตในทกุวนันีก็้ไม่ไดเ้ดือดร้อนอะไร มนัก็ความสขุไม่ทกุข์อะไรนะ ไดอ่้านหนงัสือก็มี

ความสขุ ไดถ้กัโครเชต์ก็มีความสขุ ไดฟั้งเพลง ถกัไปดว้ยฟังเพลงไปดว้ยมนัก็เพลิน อีก

อย่างนึงก็คือถา้เราไม่โลภ รู้จกัพอ แต่ถา้เกิดความโลภเนีย่ ผูใ้หญ่ทีเ่กิดความโลภอยากไดนู้่น

อยากไดนี้่ มนัก็จะทกุข์ ก็จะไม่มีความสขุ (ID8:L410-414) 

 

    4.2 การใช้ชีวติอย่างพอเพียง คือ การท่ีผู้สงูอายมีุชีวิตความเป็นอยูท่ี่เรียบงา่ย      

กินอยูอ่ยา่งพอดีและพอเพียงแก่ฐานะของตนเอง และมีความรู้สกึพอใจในสิ่งท่ีตนเองมีอยู ่โดย   

ไมโ่ลภหรืออยากได้สิ่งของท่ีฟุ่ มเฟือยเกินความจําเป็น จงึไมต้่องกู้หนียื้มสินให้เป็นภาระใน

ภายหลงั จงึมีชีวิตความเป็นอยูไ่มลํ่าบาก มีความสขุกายสบายใจ ไมต้่องทกุข์ร้อนใจ ดงัตวัอยา่ง

คําพดูตอ่ไปนี ้

 

ความพอดีทกุอย่าง แมก้ระทัง่การกินการอยู่นะ กินเนีย่ ถา้ไปกินเป็ดย่าง  
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หมูย่าง ไก่ย่าง มนัก็ไม่พอดีแลว้อะไรพวกนี ้ตอ้งรู้จกัความพอดีทกุอย่าง ในเร่ืองทกุอย่าง      

ในเร่ืองการใช้ชีวิตนะ จะเทีย่วจะเตร่ จะอะไร ก็ตอ้งมีความพอดี ทีนี ้เอ่อ ถา้เกินไปก็ ใช ้ไม่ได ้

(ID1:L463-466) 

 

เหมือนเราเห็นเขามีเยอะเท่านีแ้ลว้เราอยากไดเ้ท่าเขา มีรถมีราใช้นัน่ ไม่เคยคิดหรอก 

มอเตอร์ไซด์หรือจกัรยานก็พอแลว้ จะเอาไปทําอะไรนะ ใช่มัย้ ก็อยู่เท่าทีมี่ ไม่ไดอ้ยากมีความ

ตอ้งการเพ่ิม มีเท่านีแ้ลว้เราจะเอาเท่านัน้ มนัก็ไม่ดีใช่ไหม ทําใหเ้ราเครียด เคา้มีเท่านีเ้รามี

เท่านี ้มีลา้นเคา้ก็มากกว่าเราลา้นนึง ก็เหมือนอย่างนี ้ไม่คิดไร ก็อยู่กนัไปพอกินพอใช ้ถึงไม่

มากก็พอกิน อาจจะไม่เหลือเฟือแต่ก็พอกินไป อยากไดอ้ะไรก็ได ้( ID3:L238-243) 

 

แต่ถา้จะพดูถึงวตัถส่ิุงของ ก็ไม่ไดห้วงัส่ิงเหล่านัน้แลว้ คือความหวงัในส่ิงเหล่านัน้

เรียกว่ามีนอ้ยแลว้ เพราะว่าชอบทีจ่ะมีชีวิตอยู่อย่างง่ายๆ อย่างเรียบง่าย ไม่ตอ้งมีมากก็อยู่ได้

สําหรบัตวัเรานะ ชอบชีวิตทีเ่รียบง่าย (ID4:L158-161) 

 

ก็อยู่อย่างช่วยตวัเอง ไม่ตอ้งไปฟุ้ งเฟ้อหรูหราอะไร ไปออกกําลงักาย เล่นกอล์ฟ แลว้

เราก็แวะกินก๋วยเตีย๋วชามนึง ไม่ตอ้งไปนัง่สัง่ร้านแพงๆ ก็กินธรรมดา ใช้ชีวิตทีธ่รรมดาไม่ตอ้งมี

อะไรมากเกิน เพราะชีวิตจริงๆไม่ตอ้งมีอะไรมากขนาดนัน้ (ID7:L169-172) 

 

ผู้สงูอายจุงึปลกูฝังลกูหลานให้ใช้ชีวิตอยา่งพอเพียงและพอดีตามอตัภาพเหมือน 

อยา่งตนเองด้วยเชน่กนั ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี ้

 

เราก็บอกเขาว่า เนีย่ดูปู่ ซิ เห็นไหมไม่ถึงร้อยปู่ ก็อ่ิมแลว้(หวัเราะ)ไม่ตอ้งถึงร้อยบาทเราก็

อ่ิมแลว้ ทีนีเ้ด็กทีอ่ยู่ตามสยามพารากอน มื้อนึงไม่ถึงร้อยบาทก็ไม่ใช่ สเต็กจานเดียวก็ไม่ได้

แลว้ หรือแม้แต่อาหารญี่ปุ่ นชดุเดียวก็หลายร้อยแลว้ แต่ว่าก็ไม่ไดแ้ปลว่าจะแอนตีอ้ะไร ไป

รับประทาน ไปเทีย่วได้ เพียงแต่ว่าไม่ใช่ชีวิตทีป่กติ(ID7:L179-183) 

 

จะเตือนลูกเสมอเลยว่า เวลาเราทําอะไรใหทํ้าตามอตัภาพของเรา อย่าทําแลว้ตวัเอง

เดือดร้อน อย่าทําบญุเอาหนา้ ไม่ใช่เห็นคนอืน่เขาทําเยอะ  เราตอ้งทําเยอะ อนันัน้ไม่ตอ้งทํา   

คนอืน่เขาทําร้อย เราทํายีสิ่บบาทเราก็ไดบ้ญุ (ID8:L416-418) 
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5. การมีครอบครัวท่ีดี การท่ีผู้สงูอายมีุคูค่รองท่ีดี มีชีวิตครอบครัวท่ีราบร่ืน  ไมมี่เร่ือง

ทะเลาะเบาะแว้งกนัในครอบครัว มีอิสระในการใช้ชีวิต มีลกูหลานคอยดแูลเอาใจใสแ่ละประพฤติ

ปฏิบตัตินเป็นคนดี สามารถรับผดิชอบชีวิตของตนเองได้ ไมมี่ปัญหาให้ต้องหว่ง ประกอบด้วย

ประเดน็ยอ่ย ดงันี ้

    5.1 ชีวิตครอบครัวท่ีมีความสุข   การท่ีผู้สงูอายมีุคูค่รองท่ีดี มีความเข้าใจซึง่กนั  

และกนั เห็นอกเห็นใจกนั ครองคูก่นัมาด้วยความราบร่ืน ก็จะทําให้ชีวิตมีความสขุ ดงัตวัอยา่ง

คําพดูตอ่ไปนี ้

แม่บา้นมา เย็นเราก็ทํากบัข้าวของเรามากินกนั อะไรต่ออะไรต่างๆ วนัศกุร์ ทกุๆ      

วนัศกุร์ ลูกของป้อม จะตอ้งมากินข้าวทีนี่ ่ก๋งทําอาหารใหกิ้นอะไร  กินข้าว อะไรกนั  คยุกนั

อะไรต่ออะไรต่างๆ(ID5:L347-349) 

ครอบครัว เพราะเรามีครอบครัวทีดี่ มีแม่บา้นทีดี่ ว่างๆเราก็นัง่ทานข้าวกบัแม่บา้น  

สองคน มีคู่ครองทีดี่มนัก็ทําใหเ้รามีความสขุได(้ ID6:L252-253) 

 

อยู่กนัดว้ยความสบาย อยู่โดยไม่มีเร่ืองไม่มีราวไม่มีความแตกแยก อยู่กนัอย่างดีน่ะ 

อยู่กบัชีวิตสมรสกี่ปีแลว้ตัง้แต่ปี 03 จนเดีย๋วนี ้51 ปีแลว้ ก็อยู่กนัอย่างเรียกว่าราบร่ืน 

(ID7:L475-477) 

 

รวมถึงการท่ีผู้สงูอายมีุชีวิตสมรสท่ีราบร่ืนอยูก่นัด้วยความเข้าใจ ไมท่ะเลาะ  

เบาะแว้งกนัหรือเกิดความบาดหมางขุน่เคืองใจ ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี ้

 

เหมือนอย่างอยู่กบัลงุเงีย้ ไม่พอใจก็ไม่พดูเคา้ แต่ไม่เคยทะเลาะกนั ไม่เคยด่า ไม่เคย 

ตีกนั จะเคยข้ึนเสียงบา้งแต่เคา้ไม่ข้ึนเสียงดว้ย ถา้เขาเสียงดงัมาก็โกรธเลยนะ (หวัเราะ)    

โกรธง่าย โกรธทนัทีแต่ก็เดีย๋วมนัก็ดีกนั มีบา้งก็ล้ินกบัฟันเนอะแต่ไม่เคยทะเลาะกนัถึงขัน้      

แค่ไม่พอใจเฉยๆก็ไม่พดู ก็ไม่มีอะไรเดีย๋วก็ดีกนัน่ะนะ (ID3:L344-348) 

 

นอกจากนีก้ารท่ีผู้สงูอายไุด้มีอิสระในการทําสิง่ตา่งๆ โดยไมถ่กูกีดกนัหรือถกูขดัขวาง  

จากคูค่รองของตน ก็เป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึมีความสขุ ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี  ้

ใหอิ้สระ มีอะไรคยุกนัรู้เร่ือง  ไม่เคยทะเลาะกนั (ID3:L194) 
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นึกอยากไดอ้ะไร ทําอะไร เราทําไดต้ามใจชอบน่ะ จะไปไหนก็ไปไดไ้ม่เคยขดักนั 

(ID3:L272-275)  

ออ้ ของผมมนัไม่มีปัญหาอะไร เพราะว่าเราก็พร้อมแลว้ นะ แม่บา้นผมนีคื่ออยากได้

อะไรทํานะ ทําเลย ไม่ว่า ฉนัก็ไม่ว่า คือเราเนีย่ เวลาตายแลว้ไม่ตอ้งไปเคาะโลงกนัว่าใหไ้ป     

ทีช่อบทีช่อบนะ ทีช่อบ ชอบไปซะ ไม่ตอ้งบอกกนั แลว้ไม่ตอ้งสัง่เสียว่าเอออะไรตอ้งอะไร     

ไม่ตอ้ง ทําตามใจเลย ลูกก็โตแลว้ เราก็ทําตามใจทําในทางทีถู่ก ทีดี่ ทีค่วร พอแลว้ 

(ID5:L229-233) 

    5.2 มีลูกหลานด ีประกอบด้วย 2 ลกัษณะคือ มีลกูหลานท่ีดีคอยให้การดแูลเอาใจใส ่

และลกูหลานพึง่พาตนเองได้ ดงัมีรายละเอียดตอ่ไปนี  ้

               5.2.1 ลูกหลานให้การดูแลเอาใจใส่ คือ การท่ีผู้สงูอายรัุบรู้วา่ตนเองมีลกูหลาน

คอยให้การดแูลเอาใจใส่ แสดงความหว่งใย และเข้าใจจิตใจของผู้สงูอาย ุเป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายุ

รู้สกึมีความสขุ  ดงัตวัอยา่งคําพดูตอ่ไปนี  ้

เหมือนกบัว่าลูกหลานไม่ขดัขวางหรือว่ามาแลว้สบายใจเงีย้ (ID3:L173) 

ชีวิตป้าตอนนี้ จะว่าไปก็อยู่อย่างสขุสบาย เพราะลูกเคา้ก็ดูแลทกุอย่าง เคา้เอาใจ     

ทกุอย่าง คือว่าเราอยากไดอ้ะไรเราก็บอกเคา้ เราอยากไดอ้ะไรเคา้ก็ใหเ้รา เคา้ก็หาใหเ้รา บอก

ว่าแม่อยากกินนีน่ะเคา้ก็ซ้ือมาให ้แม่อยากทําไอนี้น่ะเคา้ก็ซ้ือมาใหเ้รา ผ่อนคลาย คลายเครียด

เขาก็ไม่ขดัใจเรา (ID4:L337-340) 

ลูกทีดี่ คือว่าลูกไม่จําเป็นตอ้งจบโรงเรียน จบอะไรต่างๆ เขาก็ทํางานต่อทีดี่ เขาก็ไม่ได้

ร้ายไม่อะไร ไม่ไดป้ระพฤติผิดไม่ถูกอะไรต่ออะไร ก็ดีกบัพ่อดี เป็นสงัคมทีดี่ ช่วยเหลือพ่อแม่ 

อนันีถื้อว่าดีแลว้ (ID9:L71-73) 

เวลามีวนัสําคญัๆ ลูกเคา้ก็จะพาไป อย่างเช่นวนัเกิดแม่ เคา้ก็โอเคเลีย้งแม่ วนัปีใหม่

เคา้ก็ดูแล คือก็ไดลู้กดีน่ะ ลูกเคา้จะรู้ว่าแม่รู้สึกยงัไงเคา้ก็คอยดูแลน่ะ เขา้ใจจิตใจแม่มาก 

อย่างมากถา้แม่ไม่พอใจแม่ก็ไม่พดู พอไม่พดูเคา้รู้ทนัทีว่าแม่ไม่พอใจเคา้แลว้ ก็นบัว่าโชคดีตรง

นี ้(ID11:L118-126) 
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อบอุ่นมากค่ะ ยงัคงใชว้ฒันธรรมไทยอยู่ ลูกเขยจะไปเขาเรียกคณุยาย คณุยายครบั

ผมจะไปทํางาน กลบับา้นมาสวสัดีครบัคณุยาย หลานก็เหมือนกนัไหวอ้ะไรอย่างนี ้ลูกสาวต่อ

ใหดึ้กดืน่แค่ไหนก็แม่กลบัมาแลว้ กลบัมาแลว้นะ หรือว่าเคา้มาช้าเราก็ยงัเป็นห่วง ขนาด

แต่งงานลูก 2 แลว้เรายงัเป็นห่วง เคา้ก็จะโทรมาแม่ไม่ตอ้งห่วงกําลงัมา ลูกไม่เคยลืมเลย เนีย่

ถึงบอกว่าโชคดี ลูกไม่เคยละเลย เพราะเราก็ใหเ้คา้เต็มทีไ่งคะ ( ID11:L130-135) 

5.2.2 ลูกหลานพึ่งพาตนเองได้ เป็นความรู้สกึท่ีมาจากการท่ีผู้สงูอายรัุบรู้วา่

ลกูหลานของตนเอง มีการศกึษาท่ีดี มีความรับผดิชอบ มีอาชีพการงานท่ีมัน่คง สามารถดแูลชีวิต

ของตนเองได้ ทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึสบายใจและหมดหว่งในตวัลกูหลาน  ดังตัวอย่างคําพูดต่อไปนี้ 

ตอนนีเ้ราก็รู้สึกว่าเรามีความสําเร็จแลว้ คือว่าลูกเราก็มีงานมีการทําแลว้ เราก็ไม่ได้

เดือดร้อนอะไรแลว้ เราก็อยู่บา้นเป็นแม่บา้นทํางานใหลู้ก ลูกก็ทํามาหาเลีย้งเรา เราก็คิดว่าชีวิต

เราแค่นีดี้แลว้ (ID4:L273-275) 

เพราะว่าเคา้รู้จกัรบัผิดชอบตวัเคา้เอง จากพฤติกรรมทีเ่คา้ทํามา ก็เห็นว่าเคา้

รับผิดชอบตวัเคา้ได ้จากพฤติกรรมทัง้หลายจิปาถะ เช่นหน่ึงในหลายร้อยกิจกรรมทีเ่ราใหเ้ขา

ไปช่วยทําอะไรใหเ้ราซกัหน่อยเนีย่ เคา้ก็ไปช่วยทําในเวลาอนัสมควรจนเสร็จ นัน่ก็แปลว่าเขามี

ความรับผิดชอบใช่ไหม แต่ถา้ไม่มีความรับผิดชอบต่อใหส้ัง่ใหไ้ปทําแลว้  โอโ้ฮทําไม่เสร็จ อะไร

อย่างนี ้หรือพฤติกรรมทีเ่คา้คบหากบัเพือ่นฝงู เคา้ก็ดูแลกนัดี รับผิดชอบกนัดี อะไรแบบนี ้มนัก็

ทําใหเ้รารู้สึกว่าเขารบัผิดชอบตวัเคา้ได ้เราไม่ตอ้งห่วง เราปล่อยได ้เอาภาระทีแ่บกออกได ้

ปลดแอกออกไปได ้(ID7:L487-494) 

เพราะถา้พดูถึงลูก เคา้ก็มีหนา้ทีก่ารงาน เคา้ก็เลีย้งตวัเองไดพ้อสมควรตามอตัภาพ 

(ID8:L588-589) 

เห็นลูกมนัดีและทางไป มนัไปได ้อย่างไอวิ้ศวะนีก็่ดูท่าทางไปได ้ไปได ้เดีย๋วหนูทํางาน

เอาเงินใหพ้่อ รู้สึกว่ามองทางแลว้มนัไปได ้เราไม่ตอ้งเป็นห่วงอะไร (ID9:L510-512) 

 

6. การมีสุขภาพร่างกายท่ีดี แม้วา่ผู้สงูอายอุยูใ่นวยัท่ีต้องพบเจอกบัความเส่ือมถอย  

ของร่างกาย ศกัยภาพในการทํางานตา่งๆลดลง ไมดี่เหมือนท่ีผา่นมา และมีโรคประจําตวัท่ีเกิดขึน้    

ตามวยัเชน่ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติ โรคไขมนั เป็นต้น แตผู่้สงูอายกุลบัรู้สกึวา่ตนเอง      
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มีสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรง ไมเ่ป็นอปุสรรคตอ่การใช้ชีวิต สามารถทําสิ่งตา่งๆได้อยา่งมี

ประสิทธิภาพและใช้ชีวิตได้อยา่งเป็นปกต ิเน่ืองจากผู้สงูอายใุสใ่จดแูลสขุภาพร่างกายและจิตใจ

ของตนเองอยูเ่สมอ ไมว่า่จะเป็นการออกกําลงักายเป็นประจํา การควบคมุอาหารและเลือก

รับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชน์ และตรวจสขุภาพร่างกายเป็นประจํา ทําให้ผู้สงูอายยุงัคงมี

สขุภาพท่ีดีมีร่างกายท่ีแข็งแรง มีอารมณ์แจม่ใสเบกิบาน มีพลงัและมีความพร้อมท่ีจะทํากิจกรรม

ตา่งๆได้คงเดมิ อีกทัง้ยงัคงศกัยภาพในการพึง่พาตนเอง เชน่ การอา่นหนงัสือโดยไมต้่องสวม

แวน่ตา หรือยงัสามารถขบัรถเพ่ือเดนิทางไปไหนมาไหนได้ด้วยตนเอง เป็นต้น ดงัตวัอยา่งคําพดู

ตอ่ไปนี ้ 

 ดูแลสขุภาพ กินอาหารทีมี่ประโยชน์  ทกุวนันีก็้หาหมอตามช่วงนดั 3 เดือนครั้ง ดา้น

การดูแลสขุภาพนะ กินอาหาร สรุาเนีย่ถา้ไม่ไดส้งัคมเนีย่ไม่ดืม่นะ จะตอนสงัคม ถา้อยู่บา้น   

ไม่มี (ID2:L44-46) 

เร่ืองสขุภาพ คือเราตอ้งดูแลสขุภาพตวัเอง ว่าเราอะไรต่างๆพวกเนียะ ไม่ใช่ว่าเฮย้  

เป็นเลยหรือไม่เชือ่คนอืน่ก็จะกินยาลูกกลอน และไม่กินยาพวกนี้ ใครพดูดีเอา ใครพดูดีเอา    

มนัไม่ใช่ เราตอ้งเช็คอยู่ตลอด ปีนึงเนียะ ผมปีนึงเนียะ ผมตอ้งไปเช็ค ปีนึงไปเช็คที (ID5: 

L764-766)  

ก็ส่ิงทีต่อ้งระวงัตวัแรกก็คือ อารมณ์ ก็เลยพยายามทํางานทีจิ่ตใจสบาย ก็คือเมือ่เราข้ึน 

70 ก็จะไม่รบัผิดชอบแต่ก็ยงัทําอยู่คือช่วย ส่วนตวัทีส่องก็คือออกกําลงักาย ซ่ึง 4 โมงคร่ึงก็ออก

กําลงักายทกุวนั ถา้ไม่ออกกําลงักายก็คงไม่แข็งแรงอย่างนี ้สอนหนงัสือก็ยงัคงพดูไหว ทีอ่ยู่ได้

นีก็่เพราะการออกกําลงักาย ตวัทีส่ามก็คืออาหาร คือเราตอ้งรู้จกัรบัประทานอาหารทีเ่ป็น

ประโยชน์ ตอ้งควบคมุ ตอนเย็นก็จะไม่ทานข้าว จะทานผลไม้ต่างๆ ซ่ึงต่างๆนีก็้เป็นการปฏิบติั

ของผูสู้งอายทีุต่อ้งมีในดา้นของตวัเอง ก็ตอ้งดูแลตวัเอง แลว้ตวัเองก็ตอ้งดูแลสงัคมต่อไป คือ

ตวัเราตอ้งพร้อมก่อน แลว้เราก็พาตวัเราไปช่วยสงัคมต่อไป (ID6:L174-182) 

เราทําอะไรต่างๆมาโดยตลอด อย่างเร่ืองทําไมจึงแข็งแรง เพราะว่าตัง้แต่เป็นเด็ก

มาแลว้ เคา้ก็สอนใหเ้รารักษาสขุภาพใหมี้ความแข็งแรง แลว้ก็ส่ิงทีจํ่าแม่นมาตัง้แต่สมยัเป็น

วยัรุ่นนะ สขุภาพทางกายและจิตใจควบคู่กนัไปก็ตอ้งรักษามาตัง้แต่ ทีจ่ริงก็ตัง้แต่โรงเรียน

มธัยม และก็มาวยัรุ่นตอนเขา้มาอยู่กรุงเทพ เคา้บอกว่า sound mind is sound body ดงันั้นที่
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เขาสอนว่า มีจิตใจทีส่มบูรณ์อยู่ในร่างกายทีแ่ข็งแรง เพราะฉะนัน้เราตอ้งรักษาส่ิงเหล่านี้ 

(ID7:L223-229) 

แต่ก่อนทีผ่มจะมานัง่ศึกษาเร่ืองศาสนา ผมก็มีการออกกําลงักาย แต่การออก      

กําลงักายอย่างทีเ่คา้ชวนไปทําโน่นทํานี ่แอโรบิคอะไร  บางทีเราก็ไม่ไดส้นใจ แต่ถา้ใหทํ้าสวน

หรือเล่นกีฬา อนันีช้อบ เพราะฉะนัน้นีคื่อผลผลิตของการรกัษาสขุภาพคือการออกกําลงักาย 

(ID7:L446-451) 

ก็ตรวจสขุภาพสม่ําเสมอ ก็เช็ค แลว้ก็เร่ืองอาหารก็ระวงัเร่ืองอาหาร (ID8:L252-253) 

พยายามดูแลตวัเองนะ ลดไขมนั ลดนู่นลดนี ่ก็จะเป็นดา้นร่างกาย เพือ่ว่าเราจะไดไ้ม่

เป็นภาระของลูกหลานใช่ไหม เพราะถา้เกิดเราเป็นอมัพฤกษ์อมัพาต ไอต้วัไขมนัเนีย่สําคญันะ 

มนัอาจจะทําใหเ้สน้เลือดในสมองตีบ คือไม่ไดห่้วงตวัเราหรอกนะ ห่วงว่าจะเป็นภาระใหลู้ก

ลําบาก ไม่อยากเป็นภาระใคร หรืออย่างทีไ่ปมาเนีย่ นอ้งเคา้ตอ้งมาช่วย ยกหนงัสือให้ เรารู้สึก

ว่าเอย้ เรามนัแก่จนไปเป็นภาระใหค้นอืน่ ถา้เรามาแลว้ทําใหค้นอืน่ลําบากทีหลงั  อย่ามาอะไร

แบบนี ้คือไม่อยากใหเ้ป็นภาระใครไง ทัง้ๆทีค่นทําเคา้มีความสขุ เคา้ไดช่้วยเรา อะไรอย่างเนีย้

นา(ID8:L556-563) 

ก็ สขุภาพกาย ก็กินมงัสวิรติันะ กินมาหลายสิบปีแลว้ แลว้ก็ศึกษาเร่ืองพืชพรรณต่างๆ 

พืชผกัอะไรต่างๆ น้ําสมนุไพรนีก็่คล่องอยู่แลว้ อะไรจะกินดีก็กินดีอยู่  ก็ดูแลตวัเอง  (ID9: 

L154-156) 

ออกกําลงักาย ไปถีบจกัรยานมัง่ ฝนตกก็ถีบจกัรยานมัง่ จกัรยานอยู่กบัทีก็่ป่ันไป       

ซินะ คร่ึงชัว่โมง 2 ชัว่โมงก็แลว้แต่นะ บางทีขณะทีป่ั่นก็สวดมนต์ไปดว้ย เอาซกั 10 จบ ก็ได้

ทางจิตอนันึง (ID10:L123-125) 

ก็ควบคมุอาหารหวานมนัเค็มไว ้และก็ออกกําลงักาย อย่างนอ้ยตอ้งเดินวนัละ       

หมืน่ก้าว เรามีเคร่ืองวดัก้าวย่างน่ะค่ะ เคร่ืองนีน่้ะค่ะ (หยิบเคร่ืองวดัก้าวมาใหดู้) วนันีไ้ด ้

7,000 แลว้ แลว้ก็ไปเติมใหเ้ดินใหห้มื่น มนัไดผ้ลนะ ไตรกลีเซอไรด์ลดลง เคา้เรียกว่าไขมนัดี 

แลว้เราก็คมุอาหารเข้าไป (ID11:L70-73) 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมลูท่ีเสนอในข้างต้น สามารถสรุปได้ดงัตารางท่ี 3 ดงันี ้

ตารางท่ี 3   ประสบการณ์การสูงวยัอย่างประสบความสําเร็จของผูสู้งอายไุทย ทีมี่สขุภาวะ 

               ทางจิตสูง 

หมวดหมู่ หมวดหมู่ย่อย ความถี่ 

ประเด็นที่ 1 : การมีจิตใจสุขสงบ 

1.1 การมีสติเทา่ทนั     

      อารมณ์ของตน 

1.1.1 การใช้สติในการดําเนินชีวิตประจําวัน 

1.1.2 สามารถระงบัความโกรธ ไมนิ่นทาวา่ร้าย 

น้อย (5) 

น้อย (2) 

1.2 การยอมรับความจริง

และปลอ่ยวาง 

 

 

1.2.1 การยอมรับความจริงที่เกิดขึน้ในชีวิตเก่ียวกบัความ   

         เสือ่มถอยในร่างกายและความไมย่ัง่ยนืของชีวติ 

1.2.2 การปลอ่ยวาง 

1.2.3 ความเช่ือในเร่ืองกรรม 

ปานกลาง (7) 

 

ปานกลาง (6) 

น้อย (3) 

1.3 การศกึษาและปฏิบตัิ

ธรรม 

1.3.1 การปฏิบตัธิรรมให้จิตใจสงบ  

1.3.2 การน้อมนําหลกัธรรมมาใช้ช่วยให้เกิดความสงบสขุ 

         และเกิดปัญญา  

ปานกลาง (8) 

น้อย (4) 

ประเด็นที่ 2 : การทาํกิจกรรมต่างๆในชีวิต 

2.1 การทํากิจกรรม  

      ร่วมกบัสงัคม 

 

 

ปานกลาง (9) 

 

2.2 การทํากิจกรรม 

     ร่วมกบัสมาชิกใน       

     ครอบครัว 

 

 

 

ปานกลาง (7) 

 

 

2.3 การทํากิจกรรมท่ี

ตนเองช่ืนชอบ 

2.3.1 มงีานอดเิรกหรือทํากิจกรรมท่ีตนเองช่ืนชอบ 

2.3.2 มีกิจกรรมให้ทําอยูต่ลอด ไมป่ลอ่ยให้ตนเองอยูว่า่ง 

       หรือหงอยเหงา 

2.3.3 ติดตามขา่วสารและความเคลือ่นไหวในสงัคม 

ปานกลาง (7) 

ปานกลาง (8) 

 

น้อย (4) 

2.4 การพบปะและ 

      ทํากิจกรรม    

      ร่วมกับเพื่อนฝูง 

 ปานกลาง (7) 
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หมวดหมู่ หมวดหมู่ย่อย ความถี่ 

2.5 การทํากิจกรรมตาม 

      ภาระหน้าท่ี       

     รับผิดชอบ หรืองาน   

     ประจํา 

 

 

 

น้อย (2) 

 

 

ประเด็นที่ 3 : การเห็นคุณค่าในตนเอง 

3.1 การรับรู้วา่ตนเอง 

      ได้รับการยอมรับ   

      นับถือ 

 

 

ปานกลาง (8) 

3.2 การรับรู้ว่าตนเองทํา 

     สิ่งที่มีประโยชน์  

      ต่อผู้ อ่ืน 

 ปานกลาง (6) 

 

3.3 การรับรู้

ความสามารถของ

ตนเองในปัจจบุนัและ

ท่ีผา่นมาในอดตี 

3.3.1 ภาคภมูิใจในความสาํเร็จหรือสิง่ที่ทํามาในอดีต 

3.3.2 สามารถพึง่พาและดแูลตนเองได้โดยไมเ่ป็นภาระ    

         ของใคร 

ปานกลาง (7) 

น้อย (5) 

ประเด็นที่  4 : การมีความพึงพอใจในชีวิต 

4.1 ความรู้สกึพงึพอใจ 

 

4.1.1 ความรู้สกึพอใจกบัชีวิตในปัจจบุนั 

4.1.2 มีความสขุกบัชีวิต 

น้อย (5) 

น้อย (4) 

4.2 การใช้ชีวติอยา่ง         

      พอเพียง  
ปานกลาง (7) 

ประเด็นที่  5 : การมีครอบครัวที่ดี 

5.1 ชีวิตครอบครัวทีม่ ี

      ความสขุ  

 

 

น้อย (5) 

 

5.2 มีลกูหลานด ี 5.2.1 ลกูหลานให้การดแูลเอาใจใส ่ 

5.2.2 ลกูหลานพึง่พาตนเองได้ 

น้อย (4) 

น้อย (4) 

ประเด็นที่  6 : การมีสุขภาพร่างกายที่ด ี

6.1 การมีสขุภาพร่างกาย 

      ท่ีด ี

 ปานกลาง (8) 

 หมายเหตุ: มาก หมายถึง มีผู้ให้ข้อมลูจํานวน  10 -11 ราย กลา่วถึงในหมวดหมูน่ัน้  ปานกลาง 

หมายถึง มีผู้ให้ข้อมลูจํานวน 6-9 ราย กลา่วถึงในหมวดหมูน่ัน้  และน้อย  หมายถึง มีผู้ให้ข้อมลู

จํานวน 2-5 ราย กลา่วถึงในหมวดหมูน่ัน้ 

 



 

 

บทที่  5 

 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 

 การศกึษาประสบการณ์การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จของผู้สงูอายไุทย ท่ีมีสขุภาวะ      

ทางจิตสงู ด้วยการสมัภาษณ์ผู้สงูอายท่ีุมีคะแนนสขุภาวะทางจิตสงูเป็นรายบุคคล จํานวน 11 คน 

(เพศชาย 7 คน และเพศหญิง 4 คน) วิเคราะห์ข้อมลูตามระเบียบวิธีการวิจยัเชงิคณุภาพแบบทีม

ผู้ วิจยัเหน็ชอบร่วมกนั ผลการศกึษาพบ 6 ประเดน็หลกั ได้แก่  

 1. การมีจติใจสขุสงบ คือ การท่ีผู้สงูอายมีุสต ิจติใจปลอดโปร่ง สขุสงบ ท่ีเกิดจาก

การศกึษาและฝึกปฏิบตัติามหลกัธรรมทางพระพทุธศาสนา                           

2. การทํากิจกรรมตา่งๆในชีวิต คือ การท่ีผู้สงูอายยุงัคงมีกิจกรรมตา่งๆให้ทําอยูต่ลอด

อยา่งกระฉบักระเฉงตอ่เน่ือง ไมห่ยดุน่ิงอยูเ่ฉย                                                                               

3. การเห็นคณุคา่ในตนเอง คือ การท่ีผู้สงูอายมีุความรู้สกึภาคภมูิใจในตนเอง รู้สกึวา่

ตนเองมีคณุคา่ สามารถพึง่พาตนเองได้ และเป็นท่ีพึง่พาให้กบัผู้ อ่ืนได้ 

4. การมีความพงึพอใจในชีวิต คือ การท่ีผู้สงูอายมีุความพอใจในการใช้ชีวิตอยา่งพอเพียง 

พอดีกบัฐานะ ไมฟุ่่ มเฟือย มีอิสระในการทําสิ่งตา่งๆ ก่อให้เกิดความความรู้สกึพงึพอใจในชีวิตของ

ตนเอง รู้สกึมีความสขุในชีวิต 

5. การมีครอบครัวท่ีดี  คือ การท่ีผู้สงูอายมีุคูค่รองท่ีดี มีชีวิตครอบครัวท่ีราบร่ืน มีลกูหลาน

ท่ีดีคอยดแูลเอาใจใส ่และไมต้่องมีเร่ืองหว่งกงัวลเก่ียวกบัลกูหลาน เน่ืองจากลกูหลานพึง่พาตนเอง

ได้  

6. การมีสขุภาพร่างกายท่ีดี คือ การท่ีผู้สงูอายใุสใ่จในการดแูลรักษาสขุภาพร่างกายและ

จิตใจของตนเองอยูเ่สมอ ทําให้มีสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรง 

อภปิรายผลการวิจัย 

การศกึษาวิจยัครัง้นี  ้พบวา่ประสบการณ์การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จของ     

ผู้สงูอายไุทย ท่ีมีสขุภาวะทางจติสงู มีลกัษณะท่ีสําคญัคือ การมีจิตใจสขุสงบจากการนําหลกัธรรม

ทางพระพทุธศาสนามาใช้ในการดําเนินชีวิต การทํากิจกรรมตา่งๆในชีวิต การเห็นคุณค่าในตนเอง 

การมีความพงึพอใจในชีวิต การมีครอบครัวท่ีดี และการมีสขุภาพร่างกายท่ีดี  
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ผลการวิจยับางส่วน ได้แก่ การมีสุขภาพร่างกายที่ดี การทํากิจกรรมตา่งๆในชีวิต 

และการมีความพึงพอใจในชีวิต มีความสอดคล้องกบัแนวคดิของการเป็นผู้สงูอายท่ีุประสบ

ความสําเร็จของ Rowe และ Kahn (1998) ท่ีได้เน้นว่า การเป็นผู้สงูอายท่ีุประสบความสําเร็จ

ประกอบด้วย การมีสขุภาพร่างกายท่ีแขง็แรง การตดิตอ่กบัสงัคมและการมีสว่นร่วมในบทบาท  

ทางสงัคม การทํากิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ตอ่สงัคม และมีความพงึพอใจในชีวิต นอกจากนี้ 

ผลการวิจัยยังสนับสนุนบางส่วนของ Phelan และคณะ (2004) ที่ว่าการสูงวัยอย่างประสบ

ความสําเร็จมาจากสขุภาพกายท่ีสมบรูณ์ ปราศจากโรคภยัไข้เจบ็ มีสขุภาพจิตที่ดี และการมีสว่น

ร่วมในสงัคม ในขณะท่ี Duay และ Bryan (2006) ทําการศกึษาโดยให้ผู้สงูอายุ จํานวน 18 คน

นยิามความหมายของการสูงวัยอย่างประสบความสําเร็จ ซึง่ผลการศกึษาพบวา่ผู้สงูอายมีุความ

คดิเห็นสอดคล้องกนัวา่ การมีสว่นร่วมกบัผู้ อ่ืน การท่ียงัคงมีสขุภาพกาย สขุภาพจิตท่ีดี  เป็นสิ่งท่ี  

ทําให้เป็นผู้สงูอายท่ีุสูงวัยอย่างประสบความสําเร็จ  

ผลการวิจยั การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จในผู้สงูอายไุทย พบประเดน็ท่ีมีความ

สอดคล้องกบัการวิจยัผู้สงูอายใุนตา่งประเทศ โดยมีความสอดคล้องกนัในเร่ืองของการมีสขุภาพ

ร่างกายท่ีแขง็แรง ปราศจากโรคภยัไข้เจบ็ การทํากิจกรรมตา่งๆร่วมกบัสงัคม และมีความพงึพอใจ  

ในชีวิต แสดงให้เหน็วา่ การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จเป็นลกัษณะท่ีมีความเป็นสากล        

โดยเกิดจากความเช่ือมโยงของการมีสขุภาพกาย จติใจ และสงัคมท่ีดี นอกจากนี ก้ารมีความ      

พงึพอใจของผู้สงูอาย ุท่ีพบในการวิจยัครัง้นี ้มาจากการท่ีผู้สงูอายรัุบรู้วา่ชีวิตของตนเองมีความสขุ            

อนัเน่ืองมาจากการมีวิถีชีวิตท่ีพอเพียง ใช้ชีวิตอยา่งเรียบงา่ย พอดีตามฐานะของตน และยงัมีการ

เห็นคณุคา่ในตนเอง เน่ืองจากรับรู้วา่ชีวิตของตนเองมีความหมาย สามารถทําประโยชน์ให้กบัผู้ อ่ืน

ได้เป็นอยา่งดี ตลอดจนสามารถพึง่พาตนเองได้โดยไมเ่ป็นภาระของใคร 

อยา่งไรก็ตาม การคงไว้ซึง่ความสามารถทางสตปัิญญาและการรู้คดิ ไมป่รากฎเป็น

ประเดน็หลกัท่ีชดัเจนในผู้สงูอายไุทย แตพ่บวา่ความสามารถในการรู้คดิ  แฝงอยูใ่นทกุๆด้านของ

การดําเนนิชีวิตของผู้สงูอาย ุเชน่ ความสามารถในการจดจําสิง่ตา่งๆ การคดิคํานวณ และการนํา

ประสบการณ์ในอดีตมาบอกเลา่โดยละเอียด ครบถ้วน เป็นต้น นอกจากนี ้ประเดน็หลกัท่ีมีความ

เฉพาะของการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จในผู้สงูอายไุทยคือ การมีจติใจท่ีสงบสขุจากการนํา

หลกัธรรมทางศาสนามาใช้ในการดําเนินชีวิต และการมีครอบครัวท่ีดี อนัประกอบด้วยการมีคูค่รอง

ท่ีดี การมีลกูหลานท่ีดีให้การดแูลเอาใจใส ่และความรู้สกึหมดหว่งในตวัลกูหลาน สอดคล้องกบั

การศกึษาของ สธุรรม นนัทมงคลชยั และคณะ (2552) ศกึษาสดัสว่นของผู้สงูอายท่ีุประสบ

ความสําเร็จและปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่การเป็นผู้สงูอายท่ีุประสบความสําเร็จในจงัหวดัระยอง พบวา่ 

ผู้สงูอายใุนจงัหวดัระยอง ร้อยละ 27.5 เป็นผู้สงูอายท่ีุสูงวัยอย่างประสบความสําเร็จ โดยประเมนิ
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จากเกณฑ์ 3 ประการ คือ การมีสมัพนัธภาพในครอบครัวท่ีดี มีความรู้สกึมีคณุคา่ในตนเองสงูและ

มีความสขุในชีวิตสงู 

ผลการวิจยัครัง้นี ้มีความสอดคล้องกบัผลงานวิจยัในประเทศและตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้อง

ในหลายประเดน็ ซึง่สามารถอภิปรายตามประเดน็หลกัท่ีพบได้ ดงันี  ้

1. การมีจิตใจสุขสงบ 

ผลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายมีุการศกึษาและฝึกปฏิบตัติามหลกัธรรมทางพระพทุธศาสนา 

และนํามาประยกุต์ใช้ในการดําเนินชีวิต ทําให้ผู้สงูอายไุด้พฒันาจิตใจของตนเอง จงึใช้สตใิน    

การดําเนินชีวิตประจําวนั ตระหนกัรู้ในสิ่งท่ีตนเองกําลงักระทําอยู ่สามารถรู้เทา่ทนัความคดิและ

อารมณ์ของตนเอง สามารถระงบัอารมณ์โกรธได้โดยไมผ่กูใจเจ็บ ไมน่ินทาวา่ร้ายผู้ อ่ืน  ตลอดจน

สามารถมองเห็นและเข้าใจความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง ชว่ยให้ผู้สงูอายสุามารถทําใจ

ยอมรับความจริงท่ีเกิดขึน้ในชีวิตได้โดยไมย่ดึตดิ ปลอ่ยวาง ผู้สงูอายจุงึมีจติใจท่ีสขุสงบ เบกิบาน 

เกิดปัญญาในการแก้ปัญหา ไมเ่ครียด ไมวิ่ตกกงัวลและสามารถดําเนนิชีวิตอยา่งมีความสขุ

เน่ืองจากศาสนาทกุศาสนา มีหลกัคําสอนท่ีสอนให้บคุคลมีความเข้าใจเก่ียวกบัชีวิตและยอมรับ   

กบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิต ผู้สงูอายท่ีุปฏิบตัติามหลกัคําสอนทางศาสนาของตน  จะเกิดสต ิจิตใจ    

ปลอดโปร่ง สขุสงบด้วยเชน่กนั ดงัการศกึษาของ Lawler-Row และ Elliott (2009) พบวา่ ศาสนา  

และความเช่ือทางจติวิญญาณมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัสขุภาพร่างกายท่ีดี และการมีสขุภาวะ    

ทางจติของผู้สงูอาย ุ(McFadden, 1995; Koenig, 2000) สอดคล้องกบัการศกึษาของ 

Pargament (1997) ท่ีทําการศกึษาเก่ียวกบัการเผชญิความเครียด พบวา่วิธีการเผชญิความเครียด

ตามแนวทางของศาสนา มีความสมัพนัธ์กบัสขุภาวะทางจิต ในขณะท่ี Ardelt (2008)ทําการศกึษา

ในผู้สงูอาย ุพบวา่ผู้สงูอายท่ีุนบัถือศาสนา มีแนวโน้มท่ีจะยอมรับกบัความตายได้ดีกวา่ผู้สงูอายท่ีุ

ไมไ่ด้นบัถือศาสนา 

ผลการวิจยัยงัพบวา่ ผู้สงูอายสุว่นหนึง่ให้ความสําคญักบัการใช้สตใินการดําเนนิ

ชีวิตประจําวนั โดยระบวุา่ สตเิป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายเุกิดการตระหนกัรู้ในสิ่งท่ีตนเองกําลงั     

กระทําอยู ่ทําให้รู้เทา่ทนัความคดิและอารมณ์ของตนเอง  ท่ีมีตอ่เหตกุารณ์หรือเร่ืองราวท่ีกําลงั

ดําเนินอยูใ่นแตล่ะขณะของชีวิต สตจิงึเป็นสิ่งท่ีชว่ยให้การดําเนินชีวิตประจําวนัของผู้สงูอายุ          

มีความราบร่ืน แม้วา่ผลการวิจยัจะพบวา่มีผู้สงูอายเุพียงบางรายท่ีกลา่วถึงผลของสตติอ่การ     

รู้เทา่ทนัอารมณ์ แตก็่สะท้อนให้เห็นถึงผลดีท่ีเกิดขึน้ คือ สตทํิาให้ผู้สงูอายุ รู้จกัท่ีจะระงบัความโกรธ

ของตนเอง ไมผ่กูใจเจ็บ ไมน่ินทาวา่ร้ายตอ่ผู้ อ่ืน ทําให้ผู้สงูอายไุมเ่ครียดและรู้สกึมีความสขุ  

ผลการวิจยัข้างต้น มีความสอดคล้องกบัการศกึษาของเทอดศกัดิ ์เดชคง (2541 อ้างถึงใน 
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เสาวลกัษณ์ สนธิวงศ์เดช, 2548) ท่ีพบวา่ การมีสตทํิาให้ชีวิตมีคณุคา่ มีความสขุ  เน่ืองจากสต ิ 

ชว่ยให้เกิดความเข้าใจและรู้เทา่ทนัอารมณ์ของตนเอง รู้ทิศทางและเป้าหมายของชีวิต ตลอดจน    

มีความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน รวมทัง้มีความสามารถในการแก้ไขปัญหาอยา่ง

ประนีประนอม ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของสาคร อินโทโ่ล ่(2548) ท่ีพบวา่ การได้เข้าวดั ศกึษา

หลกัธรรมและนํามาปฏิบตัติาม จะทําให้ผู้สงูอายมีุสต ิสามารถคดิตรึกตรองสิง่ตา่งๆด้วยหลกั

เหตผุล ปราศจากอารมณ์ท่ีวูว่าม เน่ืองจากเอาหลกัธรรมมาชว่ยในการระงบัสตอิารมณ์ ทําให้

สามารถควบคมุอารมณ์ได้เป็นอยา่งดี  

นอกจากนีผ้ลการวิจยัพบวา่ การศกึษาธรรมะเป็นสิง่ท่ีทําให้ผู้สงูอายไุด้มองเหน็และ

พิจารณาถึงความจริงของชีวิตในเร่ืองของการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง ไมว่า่จะเป็นสถานะ

ทางการทํางาน ความไมเ่ท่ียงของร่างกายท่ีมีการเปล่ียนแปลงและคอ่ยๆเส่ือมถอยลง รวมทัง้เร่ือง

ความไมย่ัง่ยืนของชีวิต ธรรมะจงึมีสว่นทําให้ผู้สงูอายสุามารถยอมรับความจริงท่ีเกิดขึน้ในชีวิต 

และเกิดการเรียนรู้ท่ีจะปลอ่ยวาง ผู้สงูอายจุงึมีความพร้อมยอมรับกบัสิง่ท่ีจะเกิดในอนาคตด้วย

จิตใจท่ีสงบและไมเ่ครียด อีกทัง้ยงัรู้จกัเมตตาและให้อภยั ไมถื่อโทษโกรธเคือง ไมเ่ก็บอะไรมาคดิ

ให้วิตกกงัวลจนเกิดความทกุข์ ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของเสาวภา พรสริิพงษ์ และคณะ(2550)  

ท่ีพบวา่ การยดึถือในคําสอนของพระศาสดา  ทําให้ผู้สงูอายสุามารถละวางได้มากขึน้ ทําแล้วใจ

สบาย อารมณ์ดี ไมโ่กรธ ไมเ่ครียดและยอมรับกบัสภาพของตนเองได้ นอกจากนี ้ผู้สงูอายท่ีุปฏิบตัิ

ธรรมจะเกิดความรู้สกึพงึพอใจ ยินดี และยอมรับในสขุภาพของตนเอง ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษา

ของสาคร อินโทโ่ล ่(2548) ท่ีพบวา่ การปฏิบตัธิรรมทําให้ผู้สงูอายเุกิดความเข้าใจในชีวิต และ

สามารถยอมรับการเปล่ียนแปลงทางกายภาพจากภาวะเจบ็ป่วยได้เป็นอยา่งดี  

ผลการวิจยัสะท้อนให้เหน็วา่ การท่ีผู้สงูอายไุด้ศกึษาและฝึกปฏิบตัติามหลกัธรรมทาง

พระพทุธศาสนา และนํามาประยกุต์ใช้ในการดําเนินชีวิต เป็นสิ่งท่ีชว่ยให้ผู้สงูอายเุกิดความสงบ

ทางจิตใจและมีเป้าหมายในการดําเนินชีวิต สอดคล้องกบัการศกึษาของ สาคร อินโทโ่ล ่( 2548) 

พบวา่ ผลของการปฏิบตัธิรรมทําให้เกิดการสํารวมจิตใจ มีจิตใจจดจอ่ ไมค่ดิฟุ้ งซา่น ไมเ่ก็บเอา

เร่ืองไมส่บายใจมาคดิให้เป็นกงัวล มีความคดิอยูก่บัปัจจบุนั ทําให้เกิดความสงบ สอดคล้องกบั

การศกึษาของ อดลุย์ วิริยะเวชกลุ, ปรีชา อปุโยคนิ, ศศพิฒัน์ ยอดเพชร, และคณะ (2540) พบวา่ 

ผู้สงูอายสุว่นมากมกัจะนัง่สมาธิ ถือศีล ทําบญุตกับาตร ซึง่ทําให้เกิดความอ่ิมเอิบใจ ความ      

สบายใจ เกิดความอุน่ใจ ผู้สงูอายจุงึเป็นวยัท่ีมีความผกูพนักบัศาสนา เน่ืองจากผู้สงูอายมีุเวลา   

ในการไตร่ตรองเร่ืองศาสนามากขึน้ และสอดคล้องกบัการสํารวจสถานการณ์ผู้สงูอายไุทย (2551, 

อ้างถึงในมลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย, 2552) พบวา่ การปฏิบตัติามคําสอนของ

พระพทุธศาสนา ชว่ยให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพจิตดีขึน้ โดยผู้ ท่ีนําหลกัคําสอนทางศาสนามาใช้เป็น   
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แนวทางในการแก้ไขปัญหาชีวิตหรือปัญหาการทํางาน จะมีคะแนนสขุภาพจิตสงูกวา่ผู้ ท่ีไมเ่คย   

นําหลกัคําสอนทางศาสนามาใช้ จงึกลา่วได้วา่ การน้อมนําหลกัธรรมทางพระพทุธศาสนามาใช้   

นําทางชีวิตและพฒันาจิตใจตนเอง เป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายมีุจิตใจท่ีสงบและดําเนินชีวิตได้อยา่ง    

มีความสขุ    

2. การทาํกจิกรรมต่างๆในชีวติ 

 จากผลการวิจยั พบวา่ผู้สงูอายยุงัคงมีกิจกรรมตา่งๆให้ทํา ไมว่า่จะเป็นกิจกรรมท่ีทํา

ร่วมกบัสงัคม กิจกรรมท่ีทําร่วมกนัในครอบครัว ผู้สงูอายบุางคนยงัทํางานอดเิรกหรือได้ทําสิ่งท่ี

ตนเองช่ืนชอบ ได้ออกจากบ้านไปพบปะเพ่ือนฝงู และมีเพียง 2 คนท่ียงัคงทํางานประจํายู่ โดย

ผู้สงูอายจํุานวน 9 คน มีการทํากิจกรรมร่วมกบัสงัคมในลกัษณะของงานอาสาสมคัร  ในองค์กร  

การกศุล หรือในโรงพยาบาลตามพืน้ท่ีท่ีตนเองอาศยัอยู ่ซึง่ลกัษณะของการเข้าร่วมเป็นสมาชกิ

ของชมรมและสมาคมนัน้ ผู้สงูอายรุะบวุา่ ตนเองเข้าร่วมกิจกรรมด้วยความสมคัรใจ และต้องการ   

มีสว่นร่วมในการชว่ยงานให้สําเร็จลลุว่ง โดยไมมุ่ง่หวงัสิ่งใดตอบแทน ผลการวิจยัท่ีพบนีมี้ความ

สอดคล้องกบัการวิจยัของ ปัญญภทัร ภทัรกณัทากลุ (2544) ท่ีพบวา่ การเข้าร่วมกิจกรรมทาง

สงัคมด้วยความรู้สกึเตม็ใจหรือสมคัรใจ ทําให้ผู้สงูอายมีุสขุภาพกายและใจท่ีดี เน่ืองจากได้     

ออกกําลงักาย ทําให้จติใจเบกิบานแจม่ใส ไมเ่ครียด ในขณะท่ีการศกึษาของ จริาพร         

เกศพิชญวฒันา และคณะ (2544) พบวา่ผู้สงูอายท่ีุเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมมีความสขุทางใจ 

มากกวา่ผู้สงูอายท่ีุไมไ่ด้เข้าร่วมกิจกรรม เน่ืองจากการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมชว่ยให้ผู้สงูอายุ

ได้รับการยอมรับนบัถือจากสงัคม ชมุชนและครอบครัว ทําให้ตระหนกัถึงความมีคณุคา่ของตน     

 ผลการวิจยัข้างต้น มีความสอดคล้องกบัการศกึษาของ  สธุรรม นนัทมงคลชยั และคณะ 

(2552) พบวา่ ผู้สงูอายท่ีุมีการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมสงูมีโอกาสท่ีจะเป็นผู้สงูอายท่ีุสงูวยัอยา่ง

ประสบความสําเร็จ มากกวา่ผู้สงูอายท่ีุมีการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมต่ํา ซึง่มีความสอดคล้องกบั

งานวิจยัในตา่งประเทศท่ีพบวา่ การทํางานอาสาสมคัรชว่ยเพิม่ความรู้สกึพงึพอใจในชีวิตโดยรวม

ของผู้สงูอาย ุโดยผู้สงูอายท่ีุเป็นอาสาสมคัรยงัมีสขุภาพท่ีดีกวา่ผู้สงูอาย ุท่ีไมเ่ป็นอาสาสมคัร 

(Krause et al., 1999 อ้างถึงใน Boyd & Bee, 2006) นอกจากนีก้ารศกึษาของ Jang (2011) 

พบวา่ การมีสว่นร่วมในสงัคมจะชว่ยให้ผู้สงูอายท่ีุป่วยเป็นโรคและมีร่างกายพกิาร  จะมีความรู้สกึดี

กบัชีวิตของตนเองและมีความพงึพอใจในชีวิต ในขณะท่ี Ramsay และคณะ (2008) พบวา่ การมี

สว่นร่วมกบัสงัคม ชว่ยป้องกนัผลกระทบท่ีเกิดจากอาการป่วยของโรคหวัใจและหลอดเลือด ดงันัน้ 

การมีสว่นร่วมในกิจกรรมของสงัคมอยา่งสม่ําเสมอ จะมีความเช่ือมโยงกบัการมีสขุภาวะทางจติ   

ท่ีดีและการมีชีวิตท่ียืนยาวของผู้สงูอาย ุ(Glass, 1999; kiely, 2003)  
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 ผลการวิจยัสะท้อนให้เหน็วา่ การท่ีผู้สงูอายมีุกิจกรรมให้ทําอยูต่ลอดเวลา โดยไมจํ่ากดั  

วา่จะเป็นกิจกรรมใด เป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายไุด้บริหารกายและใจ และมีสมาธิจดจอ่กบักิจกรรมท่ี

กําลงัทํา ไมฟุ่้ งซา่น ไมทํ่าให้รู้สกึหงอยเหงา วา่งเปลา่ และไมต้่องใช้ชีวิตไปอยา่งเล่ือนลอย อีกทัง้

บางกิจกรรมยงัสร้างความสนกุสนานเพลิดเพลิน ทําให้ผู้สงูอายไุมต้่องปลอ่ยให้ตนเองต้องอยูว่า่ง

นิ่งเฉยในแตล่ะวนั ในทางกลบักนัผู้สงูอายจุะรู้สกึวา่ตนเองยงัมีความหมายและมีหน้าท่ีต้อง

รับผิดชอบ หรือมีสิ่งท่ีรอตนเองอยู ่ทําให้ผู้สงูอายมีุเป้าหมายในการดําเนินชีวิต ซึง่ผลการวิจยั

ข้างต้น มีความสอดคล้องกบัการศกึษาของปาริชาต ิญาตนิยิม (2547) ท่ีทําการศกึษาลกัษณะ

ภาวะพฤฒพลงัของผู้สงูอายไุทยท่ีมีช่ือเสียง ซึง่ภาวะพฤฒพลงัเป็นแนวคดิท่ีครอบคลมุแนวคดิ

ผู้สงูอายท่ีุมีสขุภาพดี (Healthy aging) แนวคดิการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ (Successful 

aging) และแนวคดิผู้สงูอายท่ีุยงัประโยชน์ (Productive aging) ผลการวิจยัพบวา่ ลกัษณะ

ภาวะพฤฒพลงัของผู้สงูอายใุนกรณีศกึษาประกอบด้วยคณุลกัษณะ 3 ประการคือ การไมอ่ยูน่ิ่ง 

ทํากิจกรรมตลอดเวลา การมีสขุภาวะท่ีดี และการมีความมัน่คงในชีวิต โดยผลการวิจยัท่ีได้มีความ

สอดคล้องกนัคือ การไมอ่ยูน่ิง่และทํากิจกรรมตลอดเวลาของผู้สงูอายนุัน้ มาจากการท่ีผู้สงูอายไุด้

ทํากิจกรรมท่ีตนเองชอบ ในยามวา่ง ไมว่า่จะเป็นงานอดเิรกหรือ กิจกรรมแหง่การเรียนรู้ รวมถึง

การท่ีผู้สงูอายไุด้ทํากิจกรรมสงัสรรค์กบัครอบครัวและองค์กรท่ีตนเป็นสมาชิก เชน่ การทําหน้าท่ี

เป็นผู้อบรมสัง่สอนบตุรหลานในครอบครัว การร่วมเป็นอาสาสมคัรในกิจกรรมชมรม หรือเป็นผู้

เผยแพร่ความรู้โดยการเป็นวิทยากรบรรยาย ทําให้ผู้สงูอายไุมอ่ยูเ่ฉยหยดุน่ิง  

 นอกจากนีผ้ลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายมีุกิจกรรมร่วมกบัสมาชกิในครอบครัว โดยยงัคง

ความสามารถในการเป็นหลกัให้กบัสมาชิกในครอบครัว และมีบทบาทในการดแูลสมาชิกใน

ครอบครัว ในเร่ืองของชีวิตความเป็นอยู ่เชน่ การเตรียมอาหาร การชว่ยดแูลความเรียบร้อยภายใน

ครอบครัว การดแูลอบรมสัง่สอน ปลกูฝังคา่นิยมท่ีดีในด้านคณุธรรมจริยธรรม และอํานวยความ

สะดวกให้แก่ลกูหลาน การมีบทบาทในครอบครัวของผู้สงูอายนุัน้มีความสอดคล้องกบัการศกึษา

ของ เสาวภา พรสิริพงษ์ และคณะ (2550) ท่ีพบวา่ ผู้สงูอายสุว่นใหญ่มีความเห็นตรงกนัวา่ การให้

การอบรมสัง่สอนเป็นหน้าท่ีของผู้สงูอาย ุหากไมไ่ด้ทําหน้าท่ีจะรู้สึกไมส่บายใจ และเม่ืออบรมสัง่

สอนแล้วลกูหลานเคารพ เช่ือฟัง และปฏิบตัติาม จะทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึสขุใจ เน่ืองจากได้ทําหน้าท่ี

ของตนเองอยา่งสมบรูณ์  

  การท่ีผู้สงูอายมีุการนดัหมาย เพ่ือพบปะและทํากิจกรรมท่ีช่ืนชอบร่วมกนัเสมอกบั     

เพ่ือนฝงูทําให้ผู้สงูอายไุด้เปล่ียนบรรยากาศ ได้แลกเปล่ียนแนวคดิและประสบการณ์ รวมทัง้ได้ทํา

กิจกรรมท่ีสนกุสนานและผอ่นคลาย ทัง้นีผ้ลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายสุว่นหนึง่ยงัคงมีการทํา

กิจกรรมร่วมกบัเพ่ือนฝงู ทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึสนกุ มีความสขุ และไมห่งอยเหงา ซึง่ผลการวิจยั
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ข้างต้นมีความสอดคล้องกบัแนวคดิของ Ryff (1989) ท่ีได้กลา่วถึง การมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับุคคล

อ่ืน (Positive relations with others) วา่มีความสมัพนัธ์กบัการมีสขุภาวะทางจติ ซึง่สอดคล้องกบั

การศกึษาของ ปัญญภทัร ภทัรกณัทากลุ (2544) ท่ีพบวา่ ผู้สงูอายท่ีุเป็นสมาชกิชมรมตา่งๆ การ

พบปะพดูคยุกนัในกลุม่เพ่ือนหรือเพ่ือนบ้าน ทําให้ผู้สงูอายมีุโอกาสแลกเปล่ียนความคดิเห็น

ระหวา่งกนั มีโอกาสได้พบเพ่ือนใหม ่สามารถพดูคยุและปรับทกุข์กนัได้ ดงันัน้ การท่ีผู้สงูอายไุด้ 

ทํากิจกรรมร่วมกบัเพ่ือนฝงู จงึมีความเช่ือมโยงกบัการมีสขุภาวะทางจติของผู้สงูอาย ุ

3. การเหน็คุณค่าในตนเอง 

จากการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายสุว่นหนึง่มีความรู้สกึภาคภมูใิจและรู้สกึมีคณุคา่ท่ียงัคงได้รับ       

การยอมรับนบัถือจากคนในสงัคม มีคนให้เกียรตแิละเกรงใจ ไมถ่กูมองข้าม อนัเป็นผลจากการ

กระทําท่ีผา่นมาของตนเอง สอดคล้องกบัแนวคดิของ Maslow(1970) ความต้องการพืน้ฐานขัน้ท่ี 4 

ความต้องการมีคณุคา่ในตนเอง (Esteems Needs) คือ ความต้องการได้รับการยอมรับนบัถือจาก

ตนเองและบคุคลอ่ืน อนัจะสง่ผลให้บคุคลรู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่ เข้มแข็ง และมีความเช่ือมัน่ใน

ตนเอง สอดคล้องกบัการศกึษาของ อดลุย์ วิริยะเวชกลุ และคณะ (2540) พบวา่ ผู้สงูอายตุ้องการ

ท่ีจะได้รับการยอมรับวา่เป็นสมาชกิของสงัคม กลุม่ และครอบครัว การท่ีผู้สงูอายไุด้รับการ

ตอบสนองโดยการยอมรับนบัถือ จงึเป็นสิ่งท่ีจะเกือ้หนนุตอ่สภาพทางด้านอารมณ์ของผู้สงูอายุ

อยา่งมาก นอกจากนีผ้ลการวิจยัพบวา่ เม่ือผู้สงูอายสุว่นหนึง่ได้มองย้อนกลบัไปถึงประสบการณ์

ชีวิตท่ีผา่นมาของตนเอง และได้ทบทวนวา่ตนเองได้เคยกระทําและประสบความสําเร็จในสิ่งใด   

มาบ้าง พบวา่ ประสบการณ์ของความสําเร็จท่ีผา่นมา ทําให้ผู้สงูอายเุกิดความรู้สกึภาคภมูใิจใน

ตนเอง สนบัสนนุแนวคดิของ Erikson (1964 อ้างถึงใน Quadagno, 1999, Santrock, 2002, 

Friedman & Schustack, 2003, Whitbourne, 2005, ศรีเรือน แก้วกงัวาล, 2549) เสนอวา่ในวยั

สงูอาย ุเป็นระยะท่ีบคุคลจะมีการย้อนคดิถึงอดีต  และมองชีวิตท่ีผา่นมาของตนเองทัง้ด้านบวก

และด้านลบ หากวา่ผู้สงูอายสุามารถท่ีจะย้อนถึงอดีตด้วยความรู้สกึพอใจในตนเอง เห็นสิ่งท่ีตนได้

เคยทํา ไมว่า่จะเป็นหน้าท่ีรับผิดชอบตา่งๆท่ีทําได้อยา่งดีท่ีสดุ ก็จะทําให้ผู้สงูอายเุกิดความพอใจใน

ตนเอง มีบคุลิกภาพท่ีเข้มแข็ง มีอารมณ์มัน่คง ในทางตรงกนัข้าม หากการนกึถึงอดีต  ทําให้

ผู้สงูอายรัุบรู้ถึงความไมส่มบรูณ์ในชว่งชีวิตท่ีผา่นมาของตนเอง เน่ืองมาจากประสบการณ์ชีวิตท่ี

สร้างความรู้สกึขมข่ืน ก็จะทําให้ผู้สงูอายเุกิดความรู้สกึผิดหวงัและไมพ่งึพอใจในชีวิต 

ผลการวิจยั พบวา่ผู้สงูอายบุางราย กลา่วถึง ความรู้สกึภมูใิจและมีคณุคา่ท่ีตนเองเป็น   

คนสําคญัของครอบครัว สอดคล้องกบัการศกึษาของ จิรวรรณ อินคุ้ม และสมพนัธ์ หิญชีระนนัท์ 

(2541) พบวา่ การท่ีผู้สงูอายไุด้รับการดแูลชว่ยเหลือเป็นอยา่งดีจากครอบครัว  จะทําให้ผู้สงูอายุ



 

 

 

85 

รู้สกึวา่ตนเองยงัมีคนรัก มีคนยกยอ่ง ก่อให้เกิดความรู้สกึมีคณุคา่และเป็นสว่นหนึง่ของสมาชกิใน

ครอบครัว ทัง้นีผ้ลการวิจยัพบวา่ ความรู้สกึภาคภมูใิจและเห็นคณุคา่ของตนเองนัน้  มาจากการที่

ผู้สงูอายรัุบรู้วา่ตนเองสามารถเป็นท่ีพึง่พา และยงัสามารถทําประโยชน์ให้กบัครอบครัวได้ โดยมี

ความสอดคล้องกบัการศกึษาของ  เสาวภา พรสิริพงษ์ และคณะ (2550) ท่ีพบวา่ ความรู้สกึวา่

ตนเองมีคณุคา่ตอ่ครอบครัว และยงัสามารถทําประโยชน์ให้กบัสงัคมได้ เป็นสิง่ท่ีผู้สงูอายกุลา่วถึง

ในประเดน็ของเร่ืองศกัดิศ์รีและความรู้สกึมีคณุคา่   

การท่ีผู้สูงอายทํุาประโยชน์เพ่ือสงัคม โดยการมีสว่นร่วมในการสละแรงกายและกําลงั

ทรัพย์ในการให้ความชว่ยเหลือผู้ อ่ืน และทําสิ่งท่ีดีท่ีเป็นประโยชน์ให้กบัสงัคมนัน้  ทําให้ผู้สงูอายุ

เกิดความรู้สกึภาคภมูใิจและรู้สกึวา่ตนเองมีคณุคา่ มีความหมายตอ่สงัคมและคนรอบข้าง ซึง่   

จากการศกึษาของ (Guse & Masesar, 1999 อ้างถึงใน Boyd and Bee, 2006) พบวา่ ความรู้สกึ      

พงึพอใจของผู้สงูอาย ุมาจากการท่ีผู้สงูอายสุามารถชว่ยเหลือผู้ อ่ืน ซึง่สอดคล้องกบัผลการวิจยัท่ี

พบวา่ ผู้สงูอายสุว่นหนึง่ได้ชว่ยเหลือผู้ อ่ืน ด้วยใจปรารถนาท่ีจะเป็นผู้ให้มากกวา่ผู้ รับ โดยไมห่วงั

ผลตอบแทนนัน้ เป็นผลให้ผู้สงูอายรูุ้สกึมีความสขุและมีความรู้สกึวา่ชีวิตของตนเองมีคณุคา่ 

เน่ืองจากยงัคงสามารถให้ความชว่ยเหลือและทําสิ่งท่ีเป็นประโยชน์เพ่ือผู้ อ่ืน  สอดคล้องกบั

การศกึษาของ Ebersole และ Hess (1997 อ้างถึงใน ปรียาวรรณ สดุจํานงค์ 2552) พบวา่การ   

เห็นคณุคา่ในตนเองของผู้สงูอายอุยูบ่นพืน้ฐานท่ีผู้สงูอาย ุรู้สกึวา่ตนเป็นคนมีคณุคา่ เป็นท่ีรักใคร่ 

มีประโยชน์และมีความสามารถ ดงันัน้ การที่ผู้สงูอายมีุสว่นร่วมในกิจกรรมทางสงัคม ในการทํา

ประโยชน์แก่สงัคม เป็นโอกาสให้ผู้สงูอายไุด้มีปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน  และได้สร้างสมัพนัธภาพท่ีมี

ความหมาย อนัจะชว่ยให้ผู้สงูอายเุกิดความรู้สกึภาคภมูใิจและเห็นคณุคา่ในตนเอง สอดคล้องกบั

การศกึษาของ ปรียาวรรณ สดุจํานงค์ (2552) ท่ีพบวา่ความพงึพอใจในชีวิต การเห็นคณุคา่ใน

ตนเอง และการสนบัสนนุจากครอบครัว เป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่ความผาสุกทางใจของผู้สงูอายุ   

ท่ีเข้าร่วมกิจกรรมอาสาสมคัร  

นอกจากนี ้ผลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายสุว่นหนึง่รับรู้วา่ตนเองยงัมีความสามารถและมี

ศกัยภาพในการทําสิง่ตา่ง ๆ ได้ด้วยตนเองในชีวิตประจําวนั ยงัคงสามารถพึง่พาและดแูลตนเองได้ 

ทําให้ผู้สงูอายเุกิดความมัน่ใจในการใช้ชีวิต สอดคล้องกบัการศกึษาของ  จิราพร เกศพิชญวฒันา 

(2544) พบวา่ การท่ีผู้สงูอายสุามารถดําเนินชีวิตได้อยา่งอิสระ ไมต้่องเป็นภาระของลกูหลานหรือ

คนรอบข้าง จะทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึมีความสขุ และ สอดคล้องกบั มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันา

ผู้สงูอายไุทย (2552) พบวา่ การท่ีผู้สงูอายสุามารถปฏิบตักิิจกรรมประจําวนัได้ด้วยตนเองจะทําให้

ผู้สงูอายรูุ้สกึวา่ตนเองมีสขุภาพดี ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ  นงลกัษณ์ บญุไทย (2539) พบวา่ 

ผู้สงูอายท่ีุมีความสามารถในการปฏิบตักิิจวตัรประจําวนัในระดบัสงู  จะมีความรู้สกึเห็นคณุคา่ใน
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ตนเองสงู ในขณะท่ีผู้สงูอายท่ีุมีความสามารถในการปฏิบตักิิจกรรมในระดบัต่ํา  จะมีความรู้สกึ  

เห็นคณุคา่ในตนเองต่ํา ดงันัน้การท่ีผู้สงูอายสุามารถปฏิบตักิิจวตัรประจําวนัได้ด้วยตนเอง  จะรู้สกึ

วา่ตนยงัมีคณุคา่และมีชีวิตท่ีมีความหมาย 

4.  การมีความพงึพอใจในชีวติ 

  จากการวิจยัพบวา่ ความรู้สกึพงึพอใจในชีวิตปัจจบุนัของผู้สงูอาย ุมาจากความรู้สกึท่ี  

ผู้สงูอาย ุรู้สกึวา่ตนเองมีชีวิตท่ีสมบรูณ์ มีชีวิตความเป็นอยูท่ี่สบาย  ไมลํ่าบาก มีเงินทองให้ใช้จา่ย

อยา่งเพียงพอ ไมข่ดัสน และรู้สกึพอใจในสิ่งท่ีตนเองมีอยู ่แสดงให้เห็นถึงความสําคญัของการมี

ชีวิตความเป็นอยูท่ี่ดี สอดคล้องกบัการศกึษาของ  จิราพร เกศพิชญวฒันา (2544) พบวา่ ผู้สงูอายุ

ท่ีมีเงินพอใช้ จะมีความสขุทางใจมากกวา่ผู้ ท่ีมีเงินไมพ่อใช้ ซึง่สอดคล้องกบั Jung และคณะ

(2010) ท่ีศกึษาปัจจยัท่ีสร้างความพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอายชุาวเกาหลี พบวา่ เง่ือนไขทางด้าน

การเงินมีอิทธิพลมากท่ีสดุตอ่ความพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอาย ุสอดคล้องกบัการศกึษาของ         

สธุรรม นนัทมงคลชยั และคณะ (2552) พบวา่ ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่การเป็นผู้สงูอายท่ีุประสบ

ความสําเร็จอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ได้แก่ รายได้ของครอบครัว และการมีสว่นร่วม

ในกิจกรรมทางสงัคม โดยผู้สงูอายท่ีุมีรายได้ของครอบครัวเพียงพอตอ่การใช้จา่ย มีโอกาสท่ีจะ

ประสบความสําเร็จ 7.5 เทา่ ของผู้สงูอายท่ีุมีรายได้ของครอบครัวไมเ่พียงพอตอ่การใช้จา่ย  

 ผลการวิจยัยงัพบวา่  ผู้สงูอายจํุานวน 7 คน มีรูปแบบการใช้ชีวิตความเป็นอยูท่ี่เรียบงา่ย 

กินอยูอ่ยา่งพอดีและพอเพียงตามฐานะของตนเอง ไมฟุ่้ งเฟ้อ อนัสะท้อนให้เห็นวา่ ผู้สงูอายุ

สามารถมีความพงึพอใจในชีวิตปัจจบุนัได้ ด้วยรูปแบบชีวิตท่ีไมต้่องอาศยัเงินจํานวนมาก 

ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ Pinquart  และ Sorensen (2000) พบวา่ อิทธิพลของสถานะ    

ทางเศรษฐกิจท่ีมีตอ่สขุภาวะของผู้สงูอาย ุมีความสมัพนัธ์กนัเพียงเลก็น้อย สอดคล้องกบั Berg 

(2008) ท่ีกลา่วถึงความมัน่คงทางการเงิน เป็นองค์ประกอบสําคญัของความรู้สกึพงึพอใจในชีวิต

ของผู้สงูอาย ุมากกวา่การมีเงินทองให้ใช้จา่ยมากขึน้ และสอดคล้องกบั Hilton (2009) พบวา่   

การมีความมัน่คงทางการเงิน ไมต้่องวิตกกงัวลเร่ืองเงิน เป็นปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่การสงูวยัอยา่ง

ประสบความสําเร็จของผู้สงูอาย ุ

นอกจากนีผ้ลการวิจยัพบวา่ เม่ือผู้สงูอายไุด้มองย้อนถึงชีวิตท่ีผา่นมาและพบวา่ตนเอง   

ได้ทําในสิง่ท่ีอยากทําโดยสมบรูณ์ รวมทัง้ได้ทําสิง่ตา่งๆตามใจตนเองโดยไมถ่กูขดัขวางกีดกนั    

จะทําให้มีความรู้สกึพงึพอใจในชีวิตของตนเอง ซึง่สอดคล้องกบัแนวคดิของ Ryff (1989) ท่ี    

กลา่ววา่ ความเป็นตวัของตวัเอง (Autonomy) คือ การท่ีบคุคลมีความเช่ือมัน่ในการตดัสินใจของ

ตนเอง (self-determination)ได้อยา่งมีคณุภาพ มีความเป็นอิสระ และสามารถจดัการพฤตกิรรม
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ของตนเองภายในเง่ือนไขของสิ่งแวดล้อม เป็นองค์ประกอบท่ีสําคญัของการมีสขุภาวะทางจิต 

สอดคล้องกับแนวคิดของ Erikson (1964) ท่ีกลา่วถึง การท่ีผู้สงูอายจุะทศันคตท่ีิดีตอ่ชีวิตของตน

ในปัจจบุนั และมีความสขุ ความพงึพอใจในชีวิต มาจากการท่ีผู้สงูอายนุกึย้อนถึงอดีตและเห็นวา่

ตนเองได้ทําภารกิจตา่งๆท่ีควรกระทําได้ หรือทําหน้าท่ีของตนเองได้เสร็จสิน้อยา่งสมบรูณ์ จงึ    

กลา่วได้วา่ การมีความรู้สกึพงึพอใจในชีวิตเป็นองค์ประกอบของการมีสขุภาวะทางจติ 

(Bradburn,1965; Andrew& Witney, 1975; Campbell, 1976; Diener, 1984) และเป็น

องค์ประกอบของการสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ (Depp& Jeste, 2006; Rowe& Kahn, 1998) 

5. การมีครอบครัวท่ีดี 

ผลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายสุว่นหนึง่มีชีวิตสมรสท่ีราบร่ืน เข้าใจซึง่กนัและกนั และมี

ความสขุ อนัเป็นผลมาจากการมีคูค่รองท่ีดี อยูก่นัด้วยความเข้าใจ ไมท่ะเลาะเบาะแว้งให้เกิด

ความบาดหมางขุน่เคืองใจตอ่กนั รวมถึงการมีอิสระในการทําสิ่งตา่งๆ โดย ไมถ่กูกีดกนัหรือ        

ถกูขดัขวางจากคูส่มรส ก็เป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึมีความสขุ มีชีวิตสมรสท่ีราบร่ืนและครองคูก่นั

มาจนถึงปัจจบุนั ซึง่มีความสอดคล้องกบัการศกึษาของ  รุ่งทิพย์ แปงใจ (2542) ท่ีพบวา่ การ

สนบัสนนุจากคูส่มรสมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความผาสกุของผู้สงูอายุ อยา่งมีนยัสําคญัทาง

สถิต ิ(r=.26, p<.01) สอดคล้องกบัการศกึษาของ ปัญญภทัร ภทัรกณัทากลุ  (2545) และ         

เกศรินทร์ ยาทรัพย์ (2552) ท่ีพบวา่ ความพงึพอใจในชีวิตสมรสเป็นปัจจยัท่ีมีสมัพนัธ์กบัการสงูวยั

อยา่งประสบความสําเร็จ เน่ืองจากผู้สงูอายแุละคูส่มรสท่ีมีความสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กนั จะทําให้รู้สึกว่า

มีคูค่ดิ มีเพ่ือนแท้ ไมรู้่สกึเหงา โดดเด่ียว หรือว้าเหว ่นอกจากนีคู้ส่มรสยงัเป็นผู้คอยดแูล ชว่ยเหลือ

ปลอบโยนและให้กําลงัใจ เป็นท่ีปรึกษา ตลอดจนทําให้เกิดความอบอุน่ใจท่ีมีเพ่ือนวยัเดียวกนั 

รู้สกึมีความมัน่คง และมีความสขุ  

 นอกจากนีผ้ลการวิจยัพบวา่ การมีลกูหลานท่ีดี คอยให้การดแูลเอาใจใส่ ให้ความรัก แสดง

ความหว่งใย และเข้าใจจิตใจของผู้สงูอาย ุเป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึมีความสขุ สอดคล้องกบั

การศกึษาของ จนัทร์เพ็ญ แสงเทียนฉาย, จิราพร เกศพิชญวฒันา, ยพุิน องัสโุรจน์, และ Beri 

Ingersoll-Dayton (2544) ท่ีพบวา่ การมีสมัพนัธภาพท่ีอบอุน่จําแนกใน 5 มติ ิคือ ความสามคัคี

ปรองดองภายในครอบครัว ความสงบสขุและการยอมรับ การพึง่พาอาศยักนัระหวา่งผู้สงูอายแุละ

ลกูหลาน การได้รับความเคารพนบัถือจากลกูหลาน ความสดช่ืนเบกิบานจากการได้ทําในสิง่ท่ีชอบ 

จะนําไปสูค่วามสขุทางใจของผู้สงูอาย ุสอดคล้องกบัการศกึษาของ  เสาวภา พรสริิพงษ์ และคณะ 

(2550) ท่ีพบวา่ การได้รับเงินสง่เสียจากลกู การได้รับการแสดงออกทางความรัก ความหว่งใยจาก
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ลกูหลานหรือคนในครอบครัว มีผลตอ่จติใจของผู้สงูอาย ุทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึวา่ตนเองไมถ่กูทอดทิง้ 

รู้สกึวา่มีคนหว่งใย และรู้สกึวา่ลกูเป็นท่ีพึง่ได้ เป็นผลให้ผู้สงูอายเุกิดความสขุใจ  

 นอกจากนี ้  การท่ีผู้สงูอายรัุบรู้วา่ลกูหลานของตนมีการศกึษาท่ีดี มีความรับผดิชอบ  

มีอาชีพการงานที่มั่นคง สามารถพึง่พาตนเองได้ เป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึสบายใจและหมดหว่ง 

สอดคล้องกบัการศกึษาของ เสาวภา พรสิริพงษ์ และคณะ (2550) พบว่า เม่ือผู้สงูอายไุด้ให้การ   

สง่เสียลกูหลานให้เลา่เรียนจนประสบความสําเร็จ ได้ทํางานท่ีดีและมีความมัน่คง จะทําให้

ผู้สงูอายรูุ้สกึหมดหว่ง ผลการวิจยัจงึสะท้อนให้เห็นวา่ การท่ีผู้สงูอายรัุบรู้วา่ลกูหลานพึง่พาตนเอง

ได้ เป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึพงึพอใจ ซึง่สอดคล้องกบั ศริางค์ ทบัสายทอง  (2550) ท่ีกลา่วถึง 

ปัจจยัท่ีมีผลตอ่ความพงึพอใจในชีวิตของผู้สงูอายนุัน้ มาจากความสําเร็จของบตุรหลาน 

6. การมีสุขภาพร่างกายท่ีดี 

ผลการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายมีุการใสใ่จในการดแูลสขุภาพร่างกายและจติใจของตนเอง    

อยูเ่สมอ ไมว่า่จะเป็นการควบคมุอาหาร การเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ การตรวจ

สขุภาพร่างกายอยา่งสม่ําเสมอ และการออกกําลงักายเป็นประจํา ทําให้ผู้สงูอายยุงัคงมีสขุภาพ

ร่างกายท่ีแข็งแรง มีอารมณ์แจม่ใสเบกิบาน มีพลงัและความพร้อมท่ีจะทํากิจกรรมตา่งๆ ได้คงเดมิ 

จากการศกึษาของ มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย(2552) พบวา่ การออกกําลงักาย  

เป็นการทํากิจกรรมทางกายท่ีชว่ยเพิม่หรือคงสมรรถภาพทางร่างกาย ทําให้มีสขุภาพดี และยงั

สามารถป้องกนัโรคท่ีเกิดจากความเส่ือมได้ เชน่ โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ โรคความดนัโลหติสงู 

โรคข้อเส่ือม นอกจากนี ้การออกกําลงักายยงัชว่ยลดความเครียด และทําให้สมรรถภาพทางเพศดี

ขึน้ด้วย การออกกําลงักายท่ีนยิมปฏิบตัมีิหลายวิธี เชน่ การบริหารร่างกาย การว่ิง หรือการรํา    

มวยจีน สอดคล้องกบัแนวคดิของ Rowe และKahn (1997) ท่ีกลา่ววา่ การมีสขุภาพท่ีดีนัน้        

เกิดจากการท่ีสามารถลดปัจจยัเส่ียงตอ่การเกิดโรคร้ายหรือความพกิารในชว่งบัน้ปลายของชีวิต 

ทัง้นี ้เกศรินทร์ ยาทรัพย์(2552) ได้ระบถึุงปัจจยัท่ีทํานายสขุภาพและการทําหน้าท่ีของร่างกายใน

ตลอดชว่งชีวิตอนัประกอบด้วย อาหาร การออกกําลงักาย และการดแูลตนเอง เชน่ การหลีกเล่ียง

การสบูบหุร่ี ซึง่มีความสอดคล้องกบัการศกึษาของ Franklin และ Tate (2009) พบวา่ ลกัษณะของ

การเลือกใช้ชีวิตในวยัสงูอายุ เป็นสิง่ท่ีเอือ้อํานวยตอ่การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ ซึง่

ประสทิธิภาพในการทํางานของร่างกายท่ีลดลงมีความเก่ียวเน่ืองกบัลกัษณะการใช้ชีวิต โดย

ผู้สงูอายท่ีุมีการดแูลตนเอง ไมส่บูบหุร่ี มีกิจกรรมทางกาย และเลือกรับประทานอาหาร จะชว่ย

เสริมสร้างสขุภาพและทําให้มีคณุภาพชีวิตท่ีดี 
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 ภาวะสขุภาพ ยงัเป็นปัจจยัท่ีมีผลตอ่สขุภาวะทางจิต(ปัญญภทัร ภทัรกณัทากลุ,2545)   

ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ Heidrich (1993 อ้างถึงใน พนิตนนัท์ โชตกิเจริญสขุ, 2545) ท่ี

พบวา่ ภาวะสขุภาพมีผลตอ่สขุภาวะทางจติของผู้สงูอาย ุโดยผู้สงูอายท่ีุมีภาวะสขุภาพไมดี่จะมี 

สขุภาวะทางจิตต่ํา ดงันัน้ ผู้สงูอายท่ีุรับรู้วา่ตนเองสขุภาพดี จะมีความเครียดตอ่การดําเนิน

ชีวิตประจําวนัลดลง ทําให้รับรู้ถึงความสขุและมีความพงึพอใจในการดําเนินชีวิต  

แม้วา่ผู้สงูอายจุะอยูใ่นวยัท่ีต้องพบเจอกบัความเส่ือมถอยของร่างกาย ทําให้ศกัยภาพใน

การทําสิง่ตา่งๆลดลง ไมดี่เหมือนท่ีผา่นมา และมีโรคประจําตวัท่ีเกิดขึน้ตามวยั  เชน่ โรคเบาหวาน 

โรคความดนัโลหิต โรคไขมนั เป็นต้น แตจ่ากการวิจยัพบวา่ ผู้สงูอายสุว่นหนึง่  รู้สกึวา่ตนเองมี

สขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรง ไมเ่ป็นอปุสรรคตอ่การใช้ชีวิต สามารถทําสิ่งตา่งๆได้อยา่งมี

ประสทิธิภาพและใช้ชีวิตได้อยา่งเป็นปกต ิและสามารถคงศกัยภาพในการพึง่พาตนเอง เชน่ การ

อา่นหนงัสือโดยไมต้่องสวมแวน่ตา หรือยงัคงสามารถขบัรถเพ่ือเดนิทางไปไหนมาไหนได้ด้วย

ตนเอง เป็นต้น  ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ Marquezและคณะ (2009) พบวา่ การสงูวยัอยา่ง

ประสบความสําเร็จมีความสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมสขุภาพท่ีดี เน่ืองจากเป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายมีุ

สขุภาพแขง็แรง และสามารถคงศกัยภาพในการทํางานของร่างกายไว้ได้ พฤตกิรรมสขุภาพท่ีดี

ได้แก่ การไมส่บูบหุร่ี การมีกิจกรรมทางกาย ไมด่ื่มแอลกอฮอล์ การนอนหลบัให้สนิท การควบคมุ

นํา้หนกัให้พอดี สอดคล้องกบัการศกึษาของ  Orem (2001 อ้างถึงใน สกลุรัตน์ เตียววานชิ, 2545) 

พบวา่ การรับรู้สขุภาวะของสขุภาพ มีความสมัพนัธ์กบัความผาสกุของผู้สงูอาย ุเน่ืองจากผู้สงูอายุ

จะมีภาวะสขุภาพกายท่ีเปล่ียนแปลง และสมรรถภาพการทําหน้าท่ีน้อยลงกวา่วยัอ่ืน แตก่ารท่ี

บคุคลสามารถปฏิบตักิิจวตัรประจําวนัได้ด้วยตนเอง มีสว่นในการชว่ยเหลือครอบครัวและสงัคม 

และรับรู้วา่ตนเองมีสขุภาพดี จะทําให้บคุคลดํารงอยูด้่วยความผาสกุอยา่งสมบรูณ์ ซึง่มีความ

สอดคล้องกบัการศกึษาของ Zajko และคณะ(2009) พบวา่ การมีกิจกรรมทางกายในผู้สงูอายมีุ

อิทธิพลตอ่ระบบการทํางานของร่างกาย ความเส่ียงตอ่การป่วยเป็นโรคเรือ้รังลดลง มีสขุภาพจติ    

ท่ีดี และสามารถปรับตวัเข้ากบัสิง่แวดล้อมได้เป็นอยา่งดี ดงันัน้ การมีกิจกรรมทางกายสม่ําเสมอ

จนเป็นนิสยั จงึเป็นปัจจยัสําคญัท่ีมีผลตอ่การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ  

ข้อเสนอแนะ 

ผู้ วิจยัมีข้อเสนอแนะ สําหรับการตอ่ยอดข้อค้นพบท่ีได้จากการศกึษาครัง้นี ้ทัง้ในการนํา

ผลการวิจยัไปประยกุต์ใช้เพ่ือประโยชน์ของผู้สงูอาย ุและสําหรับการทําวิจยัตอ่ไปในอนาคต ดงันี  ้

1. ข้อเสนอแนะในการนําผลการวจัิยไปประยุกต์ใช้ ประกอบด้วย 
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     1.1 ข้อค้นพบท่ีได้ แสดงให้เห็นวา่การมีจิตใจสขุสงบ เนื่องจากการศกึษาและปฏิบตัิ

ตามหลกัศาสนา เป็นสิ่งท่ีทําให้ผู้สงูอายสุามารถดําเนินชีวิตได้อยา่งมีความสขุ ดงันัน้ ครอบครัวท่ี

มีผู้สงูอาย ุควรเอือ้อํานวยให้ผู้สงูอายมีุโอกาสได้ศกึษาหลกัธรรมคําสอนของศาสนา ตลอดจน      

เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาอยา่งตอ่เน่ือง 

     1.2 ข้อค้นพบท่ีได้จากการวิจยัครัง้นี ้แสดงให้เห็นถึงความเช่ือมโยงของการทํากิจกรรม

อยา่งตอ่เน่ืองและความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีมีผลตอ่การสงูวยัอยา่งประสบความสําเร็จ 

ดงันัน้ ควรสนบัสนนุให้ผู้สงูอายไุด้มีการทํากิจกรรมอยา่งสม่ําเสมอ โดยการจดัตัง้ชมรมผู้สงูอายใุห้

มีความครอบคลมุทัว่ถึงมากขึน้ ทัง้ในเขตเมืองและชนบท เพ่ือสง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุโอกาส เข้าร่วม

กิจกรรมในรูปแบบตา่งๆ โดยรูปแบบกิจกรรมของชมรมควรเป็นกิจกรรมท่ีเสริมสร้างทกัษะ เชน่ 

การจดัอบรมการใช้คอมพวิเตอร์สําหรับผู้สงูอาย ุการออกกําลงักาย การทํางานฝีมือ เป็นต้น 

เพ่ือให้ผู้สงูอายยุงัคงได้ฝึกฝนศกัยภาพของตนเอง ไมต้่องวา่งเฉยอยูบ้่าน ผู้สงูอายจุะมีโอกาส     

ได้พบปะเพ่ือนฝงูในวยัเดียวกนั ได้แลกเปล่ียนข้อมลูระหวา่งกนั เชน่ ข้อมลูด้านการดแูลสขุภาพ 

ข้อมลูขา่วสารความเคล่ือนไหวในสงัคม เป็นต้น นอกจากนีช้มรมควรจดักิจกรรมท่ีสง่เสริมให้

ผู้สงูอายไุด้บําเพญ็ประโยชน์ตอ่สงัคม เชน่ งานอาสาสมคัรในโรงพยาบาล สมาคม องค์กรการกศุล 

เป็นต้น เพ่ือให้ผู้สงูอายไุด้เกิดความรู้สกึมีคณุคา่ และภาคภมูิใจในตนเอง จากการได้ทําประโยชน์

เพ่ือสงัคม 

 1.3 ข้อค้นพบท่ีได้จากการศกึษานี ้เป็นข้อมลูสําหรับสมาชกิในครอบครัว  ให้มีความ

เข้าใจในความต้องการของผู้สงูอาย ุเชน่ ผู้สงูอายยุงัคงต้องการได้รับการดแูลเอาใจใส ่ต้องการ

ความรัก ความเข้าใจและการยกยอ่งนบัถือจากคนในครอบครัว และต้องการอิส ระในการทําสิ่ง

ตา่งๆตามท่ีสนใจ สมาชิกในครอบครัว ควรให้การดแูลด้วยความเข้าใจและตอบสนองในความ

ต้องการของผู้สงูอายอุยา่งครบถ้วน 

      1.4 ข้อค้นพบท่ีได้จากการศกึษานี ้พบวา่ การท่ีผู้สงูอายมีุสขุภาพร่างกายท่ีดี  เป็นผล      

มาจากพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพของตนเองอยา่งสม่ําเสมอ ตัง้แตอ่ดีตจนถึงปัจจบุนั เชน่ การ      

ออกกําลงักาย การดแูลควบคมุการรับประทานอาหาร การตรวจสขุภาพสม่ําเสมอ ตลอดจนการ  

งดสบุหร่ี หรืองดด่ืมสรุา ข้อค้นพบท่ีได้จงึเป็นแนวทางสําหรับบคุคลทัว่ไป ในการเตรียม           

ความพร้อมด้วยการใสใ่จดแูลสขุภาพของตนเองในปัจจบุนัอยา่งตอ่เน่ือง เพ่ือเข้าสูว่ยัสงูอายุ   

อยา่งมีสขุภาพท่ีดีในอนาคต 

 1.5 ข้อค้นพบท่ีได้จากการศกึษานี ้สามารถใช้เป็นแนวทางให้กบันกัจติวิทยาในการ

ให้บริการการปรึกษาเชงิจติวิทยา เพ่ือเสริมสร้างการเป็นผู้สงูอายท่ีุประสบความสําเร็จ ดังนี้ 
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                      1.5.1 นักจิตวิทยาสามารถใช้ความรู้ที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ ในการให้บริการ 

ปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคลหรือแบบกลุ่มแก่ผู้สูงอายุ เพื่อให้ความรู้กับผู้สูงอายุในเรื่องของ  

ปัจจัยที่จะนําไปสู่การสูงวัยอย่างประสบความสําเร็จ เพื่อเป็นแนวทางให้ผู้สูงอายุได้ปฏิบัติตาม 

                      1.5.2 การจัดกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาให้แก่ผู้สูงอายุ เพื่อให้ผู้สูงอายุได้ 

แลกเปลี่ยนประสบการณ์ ในเรื่องของการสูงวัยอย่างประสบความสําเร็จ ระหว่างกัน 

           1.5.3 การจัดบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคลแก่ผู้สูงอายุกลุ่ม 

ที่มีความเสี่ยง ที่จะไม่มีการสูงวัยอย่างประสบความสําเร็จ 

2. ข้อเสนอแนะในการวจัิยครัง้ต่อไป ประกอบด้วย 

    2.1 จากข้อค้นพบของการศกึษาในครัง้นี ้พบวา่มีประเดน็ท่ีควรจะศกึษาเพิม่เตมิคือ  

แนวคดิในเร่ืองของการมีจิตใจที่สุขสงบ จากการนําหลกัธรรมทางศาสนามาใช้ในการดําเนินชีวิต 

ดงันัน้ ในการศกึษาวิจยัครัง้ตอ่ไป ควรศกึษาเกี่ยวกับการมีจิตใจที่สุขสงบในบริบทของทุกศาสนา

อยา่งลกึซึง้ เน่ืองจากการศกึษาวิจยัครัง้นี  ้เก็บรวบรวมข้อมลูของผู้ให้ข้อมลูท่ีนบัถือศาสนาพทุธ

เทา่นัน้ ดงันัน้ในการศกึษาครัง้ตอ่ไป ควรทําการศกึษาผู้ให้ข้อมลูท่ีนบัถือศาสนาแตกตา่งกนั 

เพ่ือให้ได้องค์ความรู้ท่ีมีความหลากหลายมากขึน้ 

    2.2 สําหรับในการศกึษาวิจยัครัง้ตอ่ไป ควรคดัเลือกผู้ให้ข้อมลทัง้เพศชายและเพศหญิง

ในจํานวนท่ีใกล้เคียง หรือทําการศกึษาในกลุม่ท่ีเป็นเพศชายหรือเพศหญิงเพียงอยา่งเดียว 

เน่ืองจากการศกึษาครัง้นี  ้ผู้ให้ข้อมลูเป็นเพศชายเสียสว่นใหญ่ จงึควรทําการศกึษาเพิม่เตมิเพ่ือ   

ให้ได้ข้อมลูท่ีมีความครอบคลมุ และควรศกึษาในกลุม่ผู้ให้ข้อมลูท่ีมีเศรษฐสถานะท่ีมีความ

หลากหลาย เน่ืองจากการศกึษาครัง้นี ้ผู้ ให้ข้อมลูสว่นใหญ่ล้วนเป็นบคุคลท่ีเคยมีตําแหนง่หน้าท่ี

การงานระดบัสงู ตลอดจนเป็นผู้ ท่ีมีช่ือเสียง และเป็นท่ีรู้จกันบัถือของคนในสงัคม จงึได้ข้อค้นพบ

ท่ีมาจากผู้ให้ข้อมลูท่ีมีเศรษฐสถานะในระดบัเดียวกนั 

2.3 ข้อค้นพบที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้ เป็นองค์ความรู้สําหรับการสร้างมาตรวัด 

การสูงวัยอย่างประสบความสําเร็จ ในบริบทของสังคมไทย 
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แบบวัดสุขภาวะทางจติ 
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                          แบบวดัสขุภาวะทางจติ 
 

ตอนท่ี 1 ข้อมลูสว่นตวั  
 

ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความรู้สกึทัว่ไป 

 

คาํชีแ้จง  ข้อความในแบบสอบถามนี ้บรรยายถึงความรู้สกึหรือความคดิเห็นท่ี ท่านรู้สกึหรือมี

เก่ียวกบัตนเอง หรือมีเกี่ยวกบัสิง่แวดล้อมรอบข้าง กรุณาตอบแบบสอบถามให้ครบทกุข้อ แตล่ะข้อ

ไมมี่คําตอบถูกหรือผิด คําตอบท่ีดีท่ีสดุคือคําตอบท่ีตรงกบัความรู้สกึท่ีแท้จริงของทา่น ขอให้ทา่น

ตอบตามข้อความที่ตรงกบัความรู้สกึหรือความคดิเหน็ของทา่น ขอความกรุณาตรวจสอบให้แนใ่จ

วา่ ท่านตอบครบทุกข้อ ขอขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู 

ตวัอยา่งการตอบ 

 

ถ้าทา่นรู้สกึกงัวลวา่ คนอ่ืนๆคดิอยา่งไรกบัทา่นทกุครัง้ ให้ทําเคร่ืองหมาย / ลงในชอ่งตรงมาก 

ท่ีสดุ 

ถ้าทา่นรู้สกึกงัวลวา่ คนอ่ืนๆคดิอยา่งไรกบัทา่นบอ่ยครัง้ ให้ทําเคร่ืองหมาย / ลงในชอ่งตรงมาก 

ถ้าทา่นรู้สกึกงัวลวา่ คนอ่ืนๆคดิอยา่งไรกบัทา่นอยูบ้่าง ให้ทําเคร่ืองหมาย / ลงในชอ่งตรงบ้าง 

ถ้าทา่นรู้สกึกงัวลวา่ คนอ่ืนๆคดิอยา่งไรกบัทา่นน้อยมาก ให้ทําเคร่ืองหมาย / ลงในชอ่งไมค่อ่ย 

ตรง 

ถ้าทา่นไมค่อ่ยรู้สกึกงัวลวา่ คนอ่ืนๆคดิอยา่งไรกบัทา่น ให้ทําเคร่ืองหมาย / ลงในชอ่งไมต่รง 

ถ้าทา่นไมค่อ่ยรู้สกึกงัวลวา่ คนอ่ืนๆคดิอยา่งไรกบัทา่นเลย ให้ทําเคร่ืองหมาย / ลงในชอ่งไมต่รง 

เลย 

 

 

 

 

 

ข้อ

ท่ี 

 

ความรู้สกึ 

1 

ไม่

ตรง

เลย 

2 

ไม่

ตรง 

3 

ไม่

คอ่ย

ตรง 

4 

ตรง

บ้าง 

5 

ตรง

มาก 

6 

ตรง

มาก

ท่ีสดุ 

1 ฉนัมกัจะกงัวลวา่คนอ่ืนๆคดิอยา่งไรกบัฉนั       
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แบบวัดสุขภาวะทางจิต 

ตอนท่ี 1  ข้อมลูสว่นตวั  

คําชี้แจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย (/) ลงในช่องว่างที่กําหนดให้ ให้ตรงกับความจริงของท่าน 

กรุณาตอบทุกข้อ   

 

1. เพศ    (  ) หญิง      (  ) ชาย 

2. อาย ุ   .......... ปี  

3. สถานภาพการสมรส  (  ) โสด       (  ) หม้าย (คูส่มรสเสียชีวิต)  

    (  ) สมรส      (  ) หยา่  

    (  ) แยกกนัอยู่  

4. การศกึษา   (  ) ไมไ่ด้ศกึษา      (  ) จบการศกึษาระดบั.............  

    (  ) อ่ืนๆ โปรดระบ ุ..........................  

5. ศาสนา   (  ) พทุธ       (  ) คริสต์ 

    (  ) อิสลาม      (  ) อ่ืนๆ โปรดระบ.ุ...............  

6. ข้อมลูเก่ียวกบัครอบครัว  ทา่นมีบตุร ........... คน  

     ทา่นมีหลาน ............. คน  

     ปัจจบุนัทา่นพกัอยูก่บั ...................................  

7. ข้อมลูเก่ียวกบัสขุภาพ ปัจจบุนัทา่นมีโรคประจําตวั 

    (  ) โรคหวัใจ   (  ) โรคเบาหวาน  

    (  ) ความดนัโลหิตสงูหรือต่ํา (  ) โรคตบั  

    (  ) โรคไต   (  ) โรคเก๊าท์  

    (  ) โรคผวิหนงั   (  ) โรคหอบหืด 

    อ่ืนๆ โปรดระบ.ุ.........................................................  

 

 



 

 

 

 

ข้อท่ี 

 

ความรู้สกึ 

1 

ไมต่รง

เลย 

2 

ไมต่รง 

3 

ไมค่อ่ย

ตรง 

4 

ตรงบ้าง 

5 

ตรงมาก 

6 

ตรงมาก

ที่สดุ 

1 ฉนัรู้สกึวา่ตนเองมีสขุภาพแข็งแรงกวา่ หรือเหมือนๆกบัคนอ่ืนในวยัเดียวกนั       

2 ถ้าลองฉนัได้คบใครเป็นเพ่ือนแล้ว เราจะคบกนันาน       

3 ฉนัรําคาญตวัเองท่ีทําอะไรได้ไมดี่เหมือนเม่ือก่อน ชว่ยตวัเองไมค่อ่ยได้ รู้สกึเป็นภาระของคนอ่ืน        

4 ฉนัมีเพ่ือนสนิทท่ีพร้อมจะคยุกนัทกุเร่ือง       

5 แม้จะเห็นไมต่รงกบัคนอ่ืน ถ้าฉนัเห็นวา่สิ่งนัน้ถกูต้อง ฉนัก็จะทํา        

6 นกึย้อนไปฉนัก็ภมูิใจในชีวิตท่ีผา่นมา       

7 ฉนัรู้สกึวา่ตนเองมีสขุภาพแข็งแรงพอ สามารถชว่ยเหลือตนเองได้       

8 ฉนัได้พยายามปรับปรุงตนเองมาโดยตลอด       

9 เพ่ือนๆท่ีรู้จกัฉนัมกับอกวา่ฉนัเป็นคนใจดี เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ ่       

10 เม่ือเปรียบเทียบกบัผู้ อ่ืนแล้ว ฉนัอดรู้สกึวา่ตวัเองด้อยกวา่เขาไมไ่ด้        

11 คนบางคนอาจใช้ชีวิตไปเร่ือยๆไมมี่จดุหมาย แตฉ่นัไมใ่ชค่นประเภทนัน้        

12 สิ่งท่ีฉนัทํา ไมไ่ด้ทําเพราะทําตามๆกนัไปหรือคนสว่นใหญ่เขาทํากนั        

13 ฉนัวางมือกบัการเปล่ียนแปลงตนเองให้ดีขึน้มานานแล้ว       

14 ฉนัมกัทนไมไ่ด้หากเร่ืองตา่งๆไมเ่ป็นไปตามท่ีวางไว้ แม้จะเป็นเร่ืองเล็กๆน้อยๆก็ตาม        

15 ฉนัและเพ่ือนๆรู้วา่เราไว้วางใจกนัได้       

16 ฉนัได้ทําอะไรตอ่อะไรมามากจนไมอ่ยากจะลกุขึน้มาทําอะไรอีกแล้ว       104 

ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความรู้สกึทัว่ไป 

คําชี้แจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย (/) ลงในช่องว่างที่กําหนดให้ ให้ตรงกับความจริงของท่าน กรุณาตอบทุกข้อ   
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เอกสารรับรองโครงการวจิัย และเอกสารประกอบ 
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ตัวอย่างเอกสารจากการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

114 

1. ตัวอย่างเอกสารจากการทาํงานกับทีมวิเคราะห์ข้อมูล 

Domain 6 ปัจจยัทางกายภาพ : สขุภาพกายท่ีสมบรูณ์  มีเงินทอง  ทรัพย์สนิท่ีไมข่ดัสน สิง่แวดล้อมท่ีด ี

 

ID ข้อความ ผู้วจิ ยั ผู้วิเคราะห์คนท่ี 1 ผู้วิเคราะห์คนท่ี 2 

ID1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ID2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมมติวา่บ้านเรานี่สบาย แตถ้่าไอ

ข้างๆเป็นขีย้า เป็นหวัขโมย มนัก็ไม่

มีความสขุหรอก คือถ้าไอ้ ตวัเรามี

เงินแยะ มีอะไรแยะ แตไ่อ้ลกูหลาน

มนัไมไ่ด้เร่ือง เราก็ไมม่คีวามสขุ

ดแูลสขุภาพ กินอาหารท่ีมี

ประโยชน์  ทกุวนันีก็้หาหมอตาม

ช่วงนดั 3 เดอืนครัง้ ด้านการดแูล

สขุภาพนะ กินอาหาร สรุาเน่ียถ้า

ไมไ่ด้สงัคมเน่ียไมด่ื่มนะ จะตอน

สงัคม ถ้าอยูบ้่านไมม่ ี(ID2:L44-

 

(ID1:L521-527) 

 

เราอยูใ่นสงัคมท่ีด ีอยูใ่น

สิง่แวดล้อมท่ีดี มีท่ีอยูท่ี่ดี มี

ลกูหลานท่ีดี มีเพ่ือนฝงูท่ีดี ต้องมี

เพ่ือนฝงูดีด้วยนะ (ID1:L537-538) 

 

 

คอื เคยสบูบหุร่ีมานาน สบูมา

ตัง้แตเ่มื่อปี 2513 ,2514 ตอนนัน้

สบูบหุร่ีมานะจนมาปี 2525 ,2526 

ก็เลกิบหุร่ีอะนะ แล้วก็เลกิมา 18 

ปีนะ่ แล้วก็มาสบูอีก ท่ีไปสบูอีก

เพราะวา่เราเอารถไปทํา แล้วเสร็จ

แล้วเขาก็บหุร่ีแจกคนทัง้รถ ตัง้แต่

นัน้มาเลยสบูบหุร่ีมา แล้วเราก็เลกิ 

แล้วก็เลกิได้ ทกุอยา่งมนัอยูท่ี่ตวั

เรากําหนด (ID2:L38-42) 

 

อยูใ่นสภาพแวดล้อมท่ีด ี

 

อยูใ่นสภาพแวดล้อมท่ีด ี

 มีลกูหลานท่ีดี 

(ตวัสแีดงนา่จะไปอยูเ่ร่ือง

ครอบครัว) 

 

 

 

อาศยัอยูใ่นสิ่งแวดล้อมท่ี

ดี /มลีกูหลานท่ีด ี

/มีเพ่ือนฝงูท่ีดี 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพ 

เลกิสบูบหุร่ี 

(ไมค่อ่ยชดั) 

 

 

 

 

 

 

 

 

พบแพทย์ตรวจสขุภาพ

ดแูลตนเอง 

กินอาหารท่ีมปีระโยชน์ 

 

 

 

มีลกูหลานท่ีดี 

 

 

 

 

 

อาศยัอยูใ่นสิ่งแวดล้อมท่ี

ดี /มลีกูหลานท่ีด ี

/มีเพ่ือนฝงูท่ีดี 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพ 

เลกิสบูบหุร่ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พบแพทย์ตรวจสขุภาพ 

กินอาหารท่ีมปีระโยชน์ 

 

 

 

 

อยูใ่นสภาพแวดล้อมท่ี

ดี 

 มีลกูหลานท่ีดี 

(ลกูหลานดใีห้อยูใ่น 

Theme ครอบครัวนะ) 

 

 

อาศยัอยูใ่นสิ่งแวดล้อม

ท่ีดี /มลีกูหลานท่ีด ี

/มีเพ่ือนฝงูท่ีดี 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพ 

เลกิสบูบหุร่ี 

เหมอืนไมค่อ่ยชดันะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

พบแพทย์ตรวจสขุภาพ 

กินอาหารท่ีมปีระโยชน์ 
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ID ข้อความ ผู้วจิ ยั ผู้วิเคราะห์คนท่ี 1 ผู้วิเคราะห์คนท่ี 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ID3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

46) 

 

เราก็ทํามาโดยตลอด แล้วผลสาํเร็จ

ท่ีมาของผลของแตก่่อน ตอนนีเ้รา

อยากมีอะไรก็มีได้ แตก็่ไมม่ี

มากมาย ก็มีพอชีวิตนัน่ได้ไม่

ลาํบากยากแค้น (ID2:L154-161) 

 

 

ก็อาหาร ท่ีอยูอ่าศยั เคร่ืองนุง่หม่ 

ยารักษาโรค เป็นสิง่สาํคญั ท่ีนีม้นัมี

เคร่ืองปรุงแตง่เสริมเข้ามา ก็มี

พาหนะ เคร่ืองประดบั ก็อาหาร 

เคร่ืองนุง่หม่ ท่ีอยูอ่าศยัและยา

รักษาโรคเน่ียเฉพาะตวัตน 

(ID2:L277-280) 

 

 

ก็คอืการเป็นอยูไ่ง ถ้ามนัการเงินไม่

ดมีนัก็สาํคญั เพราะฉะนัน้อนันี ้

สาํคญัเราต้องทําไว้ ถ้าไมม่ีเงินซะ

อยา่งเดียวมนัก็ลาํบาก แล้วตอนนี ้

ป้าก็เลน่น่ีไว้ไง แชร์แมบ้่าน อสุา่สง่

ใครตายก็ทีละ 20 บาทก็เลน่ไว้ทัง้

สองคนแหละ่ สมมติถ้าตายปุ๊ บก็ได้ 

60,000 ก็พอทําศพเรา น่ีก็ทําไว้ทัง้

สองคนเลยไมต้่องเดอืดร้อน

ลกูหลาน ลกูหลานมทีีน่ีเ้ค้าก็มี

งานนะ่นะไมไ่ด้มาดแูลเรา ปีนงึ

หรือเดือนนงึเขาก็มาเยี่ยม 

(ID3:L196-201) 

อยูไ่ด้ เค้าไมใ่ห้ก็อยูไ่ด้ ก็รู้กินใช้เรา

ไป ก๊อกแก๊กๆก็ชว่ยกนัทํา บางที

 

 

มีความเป็นอยูท่ี่ไม่

ลาํบาก 

 

 

 

 

 

มปัีจจยัท่ีจําเป็นในการ

ดํารงชีวิต 

(ปัจจยั 4) 

 

 

 

 

 

 

เตรียมคา่ใช้จ่ายไว้ใช้ใน

งานศพของตนเอง/ ไม่

ต้องการให้ลกูหลาน

เดอืดร้อน /มีลกูหลานมา

เยี่ยมเยียนบ้าง 

 

 

 

 

 

 

 

 

มเีงินใช้ไมข่ดัสน  

 

 

 

มีความเป็นอยูท่ี่ไม่

ลาํบาก 

(ไมแ่นใ่จข้อความนี ้ขอ

คาํแนะนําในการจดั 

domainคะ่) ไมช่ดั ตดั

ออกได้นะ 

 

มปัีจจยัท่ีจําเป็นในการ

ดํารงชีวิต 

(ไมแ่นใ่จข้อความนี ้ขอ

คาํแนะนําในการจดั 

domainคะ่) ไว้อนันีล้ะ่ 

ตอนเขียนผลอาจเกร่ินวา่

เป็นปัจจยัสี ่

 

 

เตรียมคา่ใช้จ่ายไว้ใช้ใน

งานศพของตนเอง/ ไม่

ต้องการให้ลกูหลาน

เดอืดร้อน /มีลกูหลานมา

เยี่ยมเยียนบ้าง 

(ไมแ่นใ่จข้อความทัง้หมด

นี ้ขอคาํแนะนําในการจดั 

domain คะ่) 

ตวัสแีดงนา่จะอยูD่o5

ครอบครัว 

 

 

 

มเีงินใช้ไมข่ดัสน  

 

 

 

มีความเป็นอยูท่ี่ไม่

ลาํบาก  อยูใ่น Theme

นีก็้ได้ 

(ไมแ่นใ่จข้อความนี ้         

ขอคําแนะนําในการ  

จดั domainคะ่) 

 

มปัีจจยัท่ีจําเป็น                  

ในการดํารงชีวิต 

(ไมแ่นใ่จข้อความนี ้                      

ขอคําแนะนําในการจดั 

domainคะ่) – รู้สกึ

เหมอืนประโยคไมค่อ่ย

ชดันะ 

 

 

เตรียมคา่ใช้จ่ายไว้ใช้ใน

งานศพของตนเอง/ ไม่

ต้องการให้ลกูหลาน

เดอืดร้อน /มีลกูหลาน

มาเยี่ยมเยียนบ้าง(ไม่

แนใ่จข้อความทัง้หมดนี ้

ขอคําแนะนําในการจดั 

domain คะ่)- พ่ีวา่

นา่จะเอาเฉพาะท่ีเลอืก

เพ่ือแสดงให้เห็น

ความสาํคญัของการ        

มเีงิน 

 

มเีงินใช้ไมข่ดัสน  

ประโยคไมช่ดั 
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ID4 

 

 

 

 

 

ID7 

 

ของเก่าทําไรไว้ได้ก็เก็บๆไว้ ทําผม

ทําอะไรอยา่งนีก็้มกิีนมใีช้บ้าง ไม่

เยอะก็พอกินกนัไปวนัๆ 

(ID3:L208-210) 

 

คนนอกด้วย ข้างบ้านก็ดีกนัทกุคน 

มอีะไรแบง่ปันกนักิน คยุกนัเฮฮา

อยา่งเนีย้ ไปไหนก็ไปกนั ไมว่า่ไป

ไหนกนัเน่ียเค้าซือ้ของฝากเราเราก็

ฝากเค้าอะไรอยา่งเนีย้ ก็อยูก่นั

สงบๆ มีความสขุ ไมเ่ดือดร้อน 

(ID3:L216-218) 

 

อยูด้่วยกนัราบร่ืน ไมเ่ดอืดร้อน ก็มี

ความสขุ กบับ้านนอกๆเน่ียก็ดกีนั

ทกุคน เพ่ือนๆนะ (ID3:L220-221) 

 

 

มนัก็เพ่ือนฝงูเยอะจริงๆก็มีคนนัน้

คนนีม้าตลอด สนกุสนานกนัไป

แล้วก็ชวนใครเขาก็ชว่ยทํางาน                

ก็ดีนะ ข้างบ้านเขาก็ดกีนัทกุคน อะ

อนันีม้อีะแลกกนักิน แบง่กนั

เราทําอะไรตา่งๆมาโดยตลอด 

อยา่งเร่ืองทําไมจึงแข็งแรงเพราะวา่

 

(ID3:L226-228) 

 

แตช่ว่งปัจจบุนันีม้นัดขีึน้ คอืวา่เรา

ก็พอกิน พอใช้ พออยู ่คอืวา่มนัก็ไม่

มีเยอะ แตเ่ราก็มีพอตวัท่ีเลีย้งปาก

เลีย้งท้องของเรา ท่ีวา่มนัก็ไม่

ลาํบาก ไมเ่ดือดร้อน (ID4:L331-

333) 

 

 

 

 

 

มีความสมัพนัธ์ที่ดีกบั

เพ่ือนบ้าน (มองวา่ do นี ้

นะคะ) 

 

 

 

 

 

มีความสมัพนัธ์ที่ดีกบัคน

รอบข้าง /เพ่ือนบ้าน 

 

 

 

มเีพ่ือนฝงูไปมาหาสู ่/ 

เอือ้เฟือ้เผ่ือแผก่บัเพ่ือน

บ้าน  

 

 

 

 

มคีวามเป็นอยูไ่มล่าํบาก 

/ พออยูพ่อกิน 

 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพกาย

และจิตใจของตนเอง

 

 

 

 

 

มีความสมัพนัธ์ที่ดีกบั

เพ่ือนบ้าน 

 

 

 

 

 

 

มีความสมัพนัธ์ที่ดีกบัคน

รอบข้าง /เพ่ือนบ้าน 

 

 

 

มเีพ่ือนฝงูไปมาหาสู ่/ 

เอือ้เฟือ้เผ่ือแผก่บัเพ่ือน

บ้าน  

 

 

 

 

มคีวามเป็นอยูไ่มล่าํบาก 

/ พออยูพ่อกิน 

 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพกาย

และจิตใจของตนเอง

 

 

 

 

 

มีความสมัพนัธ์ที่ดีกบั

เพ่ือนบ้าน 

(นา่จะอยูใ่น Theme มี

เพ่ือนฝงู มกิีจกรรม) 

 

 

 

 

มีความสมัพนัธ์ที่ดีกบั

คนรอบข้าง /เพ่ือนบ้าน 

(นา่จะอยูใ่น Theme มี

เพ่ือนฝงู มกิีจกรรม) 

มเีพ่ือนฝงูไปมาหาสู ่/ 

เอือ้เฟือ้เผ่ือแผก่บัเพ่ือน

บ้าน (นา่จะอยูใ่น 

Theme มีเพ่ือนฝงู มี

กิจกรรม) 

 

 

 

มีความเป็นอยูไ่ม่

ลาํบาก / พออยูพ่อกิน 

 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพกาย

และจิตใจของตนเอง
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ตัง้แตเ่ป็นเด็กมาแล้ว เค้าก็สอนให้

เรารักษาสขุภาพให้มีความแข็งแรง

แล้วก็สิง่ท่ีจําแมน่มาตัง้แตส่มยัเป็น

วยัรุ่นอะนะ สขุภาพทางกายและ

จิตใจควบคูก่นัไปก็ต้องรักษามา

ตัง้แต ่ที่จริงก็ตัง้แตโ่รงเรียนมธัยม 

และก็มาวยัรุ่นตอนเข้ามาอยู่

กรุงเทพ เค้าบอกวา่ sound mind 

is sound body ดงันัน้ท่ีเจ้าสอนวา่

มีจิตใจท่ีสมบรูณ์อยูใ่นร่างกายท่ี

แข็งแรง เพราะฉะนัน้เราต้องรักษา

สิง่เหลา่นี ้(ID7:L223-229) 

 

ใช่ สขุภาพกายก็เลน่กีฬาเน่ีย แล้ว

ก็นอนตืน่ให้เป็นเวลา อะไรพวกนัน้ 

ไมอ่ยูเ่ผลอจนกระทัง่นอนดกึตืน่

สายแบบนัน้มนัก็จะไมท่นั ก็จะไม่

นอนเกินสีทุ่ม่คร่ึงมาตลอดชีวิต 

แล้วก็ตื่นมาตอนตีห้าคร่ึงเป็นข้อ

ปฏิบตัิง่ายๆและก็ออกกําลงักาย 

นอนหลบัเน่ียก็สาํคญัมาก นอนให้

หลบั หลบัให้ลกึ (ID7:L326-330) 

 

ชีวิตจริง เค้าห้ามโนน่ห้ามนี่ ก็ไมไ่ด้

อะไรมาก เค้าบอกวา่ห้ามของมนั

มาก เราก็อยา่ไปกินมนัมากก็แล้ว

กนั คือลงุไมเ่ครียดกบัเร่ืองพวกนี ้

(ID7:L336-337) 

 

ทานกล้วยมัย้ อนันีผ้มปลกูเอง 

ปลกูท่ีวงันํา้เขียวแตเ่ป็นกล้วยปักษ์

ใต้นะ ลองทานดนูะลกูโตมากน่ีผม

ปลกูท่ีวงันํา้เขียวน่ีปลกูเอง แต่

เสมอมา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มีการดแูลสขุภาพของ

ตนเองโดยการเลน่กีฬา / 

นอนหลบัพกัผอ่นอยา่ง

เพียงพอ 

 

 

 

 

 

 

รับประทานอาหารอยา่ง

พอด ี/ ไมเ่คร่งครัดกบัการ

รับประทานอาหาร

จนเกินไป 

 

 

ออกกําลงักายด้วยการทํา

กิจกรรมท่ีชอบ 

 

 

เสมอมา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เลน่กีฬา / นอนหลบั

พกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 

มีการดแูลสขุภาพตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

รับประทานอาหารอยา่ง

พอด ี/ ไมเ่คร่งครัดกบัการ

รับประทานอาหาร

จนเกินไป 

 

 

ออกกําลงักายด้วยการทํา

กิจกรรมท่ีชอบ 

 

 

เสมอมา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เลน่กีฬา / นอนหลบั

พกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 

 

 

 

 

 

 

 

 

รับประทานอาหาร

อยา่งพอด ี/ ไม่

เคร่งครัดกบัการ

รับประทานอาหาร

จนเกินไป 

 

ออกกําลงักายด้วยการ

ทํากิจกรรมท่ีชอบ 
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ID8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ก่อนท่ีผมจะมานัง่ศกึษาเร่ือง

ศาสนา ผมก็มีการออกกําลงักาย 

แตก่ารออกกําลงักายอยา่งท่ีเค้า

ชวนไปทําโนน่ทําน่ี แอโรบิค อะไร

บางทีเราก็ไมไ่ด้สนใจ แตถ้่าให้ทํา

สวนหรือเลน่กีฬา อนันีช้อบ 

เพราะฉะนัน้น่ีคือผลผลติของการ

รักษาสขุภาพคือการออกกําลงักาย 

(ID7:L446-451) 
 

พวกการกินที่เค้าห้าม ห้ามไอ้นี่

ห้ามไอ้นัน่จนไมรู้่วา่จะกินอะไร ก็

เลยกินทกุอยา่ง อยา่งละพอสมควร

นะ (ID7:L339-340) 

 
 

ก็ตรวจสขุภาพสมํ่าเสมอ ก็เช็ค 

แล้วก็เร่ืองอาหารก็ระวงัเร่ืองอาหาร 

(ID8:L252-253) 
 

ก็ไมกิ่นรสจดั เพราะกอ่นนีกิ้นรสจดั

แล้วเป็นโรคกระเพาะ แล้วก็เลอืก

เนือ้สตัว์ใหญ่ เนือ้ววัก็จะไมท่าน 

แตส่มยัสาวๆชอบนะ อายขุนาด

เนีย้ชอบทานเนือ้ววั แตต่อนหลงัก็

ตัง้สจัจะไว้วา่จะไมท่านเนือ้ววั พอ

ไมท่านแล้วเดนิผา่นร้านขายเนือ้ก็

ไมไ่ด้นะ มนัเหมน็ (ID8:L255-258) 

 

ก็ตรวจสขุภาพตามท่ีหมอกําหนด

นะ่ ไปเจาะเลอืด ไปอะไรอยา่งนี ้

แตว่า่ก็ไมม่โีรคประจําตวันะ ไมม่ี

เบาหวาน ไมม่ีความดนัอยา่งนี ้

(ID8:L261-262) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

รับประทานอาหารใน

ปริมาณท่ีพอเหมาะ 

 

 

 
 

ตรวจสขุภาพ /ระมดัระวงั

เร่ืองอาหาร 

 
 

ระมดัระวงัเร่ืองอาหาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตรวจสขุภาพตามกําหนด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

รับประทานอาหารใน

ปริมาณท่ีพอเหมาะ 

 

 

 
 

ตรวจสขุภาพ /ระมดัระวงั

เร่ืองอาหาร 

 
 

ระมดัระวงัเร่ืองอาหาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตรวจสขุภาพตามกําหนด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

รับประทานอาหารใน

ปริมาณท่ีพอเหมาะ 

ความหมายไมใ่ช่การ

รักษาสขุภาพ 

ตรวจสขุภาพ / 
 

ระมดัระวงัเร่ืองอาหาร 

 

 
 

ระมดัระวงัเร่ืองอาหาร 

ประโยคไมส่ื่อ 

 

 

 

 

 

 

 

ตรวจสขุภาพตาม

กําหนด 
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ID6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ก็พยายามดแูลตวัเองอะนะ ลด

ไขมนั ลดนูน่ลดน่ี ก็จะเป็นด้าน

ร่างกายเพื่อวา่เราจะได้ไมเ่ป็นภาระ

ของลกูหลานใช่มัย้ เพราะถ้าเกิด

เราเป็นอมัพฤกษ์ อมัพาต ไอ้ตวั

ไขมนัเน่ียสาํคญันะ มนัอาจจะทํา

ให้เส้นเลอืดในสมองตีบ คือไมไ่ด้

หว่งตวัเราหรอกนะ หว่งวา่จะเป็น

ภาระให้ลกูลาํบาก ไมอ่ยากเป็น

ภาระใคร หรืออยา่งท่ีไปมาเน่ีย 

น้องเค้าต้องมาช่วย ยกหนงัสอืให้

เรารู้สกึวา่เอ้ย เรามนัแกจ่นไปเป็น

ภาระให้คนอื่น ถ้าเรามาแล้วทําให้

คนอ่ืนลาํบากทีหลงั อยา่มาอะไร

แบบนี ้คอืไมอ่ยากให้เป็นภาระใคร

ไง ทัง้ๆท่ีคนทําเค้ามีความสขุ เค้า

ได้ชว่ยเราอะไรอยา่งเนีย้นา 

(ID8:L556-563) 

 

ก็สิง่ท่ีต้องระวงัตวัแรกก็คือ อารมณ์ 

ก็เลยพยายามทํางานท่ีจิตใจสบาย 

ก็คือเมื่อเราขึน้ 70 ก็จะไม่

รับผิดชอบ แตก็่ยงัทําอยูค่ือช่วย  

สว่นตวัท่ีสองก็คอื ออกกําลงักาย 

ซึ่ง 4 โมงคร่ึงก็ออกกําลงักายทกุวนั 

ถ้าไมอ่อกกําลงักายก็คงไมแ่ข็งแรง

อยา่งนี ้สอนหนงัสอืก็ยงัคงพดูไหว 

ท่ีอยูไ่ด้น่ีก็เพราะการออกกําลงักาย 

ตวัที่สามก็คืออาหาร คือเราต้อง

รู้จกัรับประทานอาหารท่ีเป็น

ประโยชน์ ต้องควบคมุ ตอนเยน็ก็

จะไมท่านข้าว จะทานผลไม้ตา่งๆ 

 

ดแูลสขุภาพของตนเอง/ 

ไมอ่ยากเป็นภาระของ

ใคร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ดแูลอารมณ์และจิตใจ

ของตนเอง 

ออกกําลงักายสมํ่าเสมอ 

รับประทานอาหารท่ีมี

ประโยชน์ 

ดแูลตนเองสมํา่เสมอ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ดแูลสขุภาพของตนเอง/ 

ไมอ่ยากเป็นภาระของ

ใคร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ดแูลอารมณ์และจิตใจ

ของตนเอง 

ออกกําลงักายสมํ่าเสมอ 

รับประทานอาหารท่ีมี

ประโยชน์ 

ดแูลตนเองสมํา่เสมอ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ดแูลสขุภาพของตนเอง/ 

ไมอ่ยากเป็นภาระของ

ใคร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ดแูลอารมณ์และจิตใจ

ของตนเอง 

ออกกําลงักาย

สมํา่เสมอ 

รับประทานอาหารท่ีมี

ประโยชน์ 

ดแูลตนเองสมํา่เสมอ 
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ID  

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ซึง่ตา่งๆนีก็้เป็นการปฏิบตัิของ

ผู้สงูอายทีุ่ต้องมีในด้านของตวัเอง 

ก็ต้องดแูลตวัเอง แล้วตวัเองก็ต้อง

ดแูลสงัคมตอ่ไป คอืตวัเราต้อง

พร้อมก่อน แล้วเราก็พาตวัเราไป

ช่วยสงัคมตอ่ไป (ID6:L174-182) 

 

ถ้าเผื่อเราวา่ในสรีระร่างกาย มนัก็

ต้องออกกําลงักายอะเนาะ ออก

กําลงักายเมื่อมีโอกาสก็ได้ออก 

เพ่ือจะได้ทําให้ร่างกายไมเ่ห่ียวเฉา 

และร่างกายจะได้ไมต้่องกินยา

อะไรมาก ออกกําลงักายก็เทา่ท่ีเรา

ทําได้ เอาท่ีเราชอบนะ บางคนชวน

ไปตกีอล์ฟตเีกิฟไมไ่ด้ไมเ่อา เพราะ

เราไมช่อบ เพราะเสยีเวลาเป็นวนัๆ 

ออกไปวิ่งศาลากลาง ศาลากลางก็

เจอพวกชมรมวิ่ง ไปเจอชมรมวิ่ง

อะไร เค้าก็เอาเฮฮากนัไป เจอหน้า

ก็คยุทกักนัไปเร่ือยตลอดทาง มนัก็

ได้สงัคมกลุม่นงึตรงนัน้ใช่มะ 

(ID10:L87-93) 

 

เราวิ่งเพ่ือออกกําลงักาย เราไมว่ิ่ง

เพ่ือแขง่ขนั มนัก็มีวิ่งเพ่ือแขง่ขนั 

สมาคมเค้าเป็นชมรมใช่มะ วนันงึก็

ไปนูน่ ไปวิง่ท่ีอะไรนะ ตอนนีเ้ค้าไป

วิ่งท่ีกรุงเทพใช่มัย้หละ ไอ้ 8 กิโล

อะไร ท่ีวิ่งไปไมเ่มื่อ 2 เมื่อวนัเสาร์

น่ีเอง นัน่วิ่งไปละ ถ้าเกิดแปดริว้วิ่ง 

วิ่งแถวเนียะ วิ่ง 10กิโล 13กิโลเลย

วิ่งหมด แตแ่ปดริว้นะ แตอ่อกนอก

แปดริว้ไมเ่อา ขีเ้กียจ ไมช่อบ คือ

 

 

 

 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพ 

ออกกําลงักายในชนิดที่

ชอบ 

 

 

 

 

 

 

ได้เจอเพ่ือนใหม ่/ มีกลุม่

สงัคมเพิ่มขึน้ 

 

 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพ 

ออกกําลงักายในชนิดที่

ช่ืนชอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพ 

ออกกําลงักายในชนิดที่

ชอบ 

 

 

 

 

 

 

ได้เจอเพ่ือนใหม ่/ มีกลุม่

สงัคมเพิ่มขึน้ 

 

 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพ 

ออกกําลงักายในชนิดที่

ช่ืนชอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพ 

ออกกําลงักายในชนิดที่

ชอบ 

 

 

 

 

 

 

ได้เจอเพ่ือนใหม ่/ มี

กลุม่สงัคมเพิ่มขึน้ 

 

 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพ 

ออกกําลงักายในชนิดที่

ช่ืนชอบ 

ประโยคไมช่ดันะ 
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ID9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เราไมใ่ช่เป็นนกัลา่รางวลั ต้องการ

ออกกําลงักายเฉยๆ เพื่อให้ร่างกาย

เรา เทา่นัน้เอง ก็เร่ืองทางด้าน

ร่างกาย (ID10:L107-112) 

 

ออกกําลงักาย ไปถีบจกัรยานมัง่ 

ฝนตกก็ถีบจกัรยานมัง่ จกัรยานอยู่

กบัท่ีก็ป่ันไปซี ้นะคร่ึงชัว่โมง 2

ชัว่โมงก็แล้วแตน่ะ บางทีขณะท่ีป่ัน

ก็สวดมนต์ไปด้วยเอาซกั 10 จบ ก็

ได้ทางจิตอนันงึ (ID10:L123-125) 

 

ลกูก็ไปอยา่ง ก็เหลอืซกั 2 คน มี

บ้านมีช่อง มีอะไรก็อยูแ่บบสบายๆ 

อยูก่บัธรรมชาต ิอยูร่่มๆ ปลกูเข้าไป

ให้มนัครึม้ๆ (ID10:L253-254) 

 

มนัก็ทําแตบ่ญุ ช่วยเค้า มนัทําแต่

เร่ืองดีๆอะ รู้สกึวา่เราเป็นคนดี สิง่

เหลา่เนียะ มนัทําให้เรามชีีวติอยูไ่ด้

อยา่งมีความสขุ นอนไมเ่คยไมห่ลบั

อะไรเงียะ ไมเ่คยเครียด ปัญหา

หนกัอกมาตา่งๆนานา ท่ีนัน่ไมเ่คย

เครียด สขุภาพก็ดี   (ID9: L148-

150) 

 

ก็ สขุภาพกาย ก็กินมงัสวิรัตินะ กิน

มาหลาย 10ปีแล้ว แล้วก็ศกึษา

เร่ืองพืชพรรณตา่งๆ พืชผกัอะไร

ตา่งๆ นํา้สมนุไพรน่ีก็คลอ่งอยูแ่ล้ว 

อะไรจะกินดีก็กินดีอยู ่ก็ดแูลตวัเอง  

(ID9: L154-156) 

 

 

 

 

 

 

ออกกําลงักายสมํ่าเสมอ /

สวดมนต์เพ่ือบริหารจิต

ขณะออกกําลงักาย 

 

 

 

 

มีท่ีอยูอ่าศยัท่ีอยูส่บาย 

 

 

 

 

การทําบญุและทําความดี

ทําให้รู้สกึวา่ตนเองไม่

เครียด ไมม่ีปัญหาค้างคา

ใจ ทําให้มีสขุภาพดี 

ย้ายไป do 1 

 

 

 

 

เลอืกรับประทานอาหารท่ี

มปีระโยชน์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ออกกําลงักายสมํ่าเสมอ /

สวดมนต์เพ่ือบริหารจิต

ขณะออกกําลงักาย 

สวดมนต์น่ีอาจย้ายไป 

Do1 ได้ 

 

 

มีท่ีอยูอ่าศยัท่ีอยูส่บาย 

 

 

 

 

รู้สกึวา่ตนเองไมเ่ครียด 

ไมม่ีปัญหาค้างคาใจ 

นา่จะย้ายไปDo1 ได้ 

 

 

 

 

 

 

เลอืกรับประทานอาหารท่ี

มปีระโยชน์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ออกกําลงักาย

สมํา่เสมอ /สวดมนต์

เพ่ือบริหารจิตขณะออก

กําลงักาย 

 

 

 

มีท่ีอยูอ่าศยัท่ีอยูส่บาย 

ประโยคไมช่ดั 

 

 

 

รู้สกึวา่ตนเองไมเ่ครียด 

ไมม่ีปัญหาค้างคาใจ – 

ประโยคนีเ้หมอืนเค้าจะ

เน้นวา่ทําบญุทําให้มี

ความสขุ นา่จะอยูใ่น 

Theme รู้สกึวา่ตวัเองมี

คณุคา่ 

 

 

เลอืกรับประทานอาหาร

ท่ีมีประโยชน์ 
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ID 

11 

 

 

 

 

 

 

 

 

ID5 

สขุภาพมนัรู้วา่เราก็ยงั ก็ยงัไม่

ถึงกบัยํ่าแย ่ขาแข้งเราก็ไปได้ แล้ว

เราไมค่อ่ยกินยา ไมค่อ่ยกินยาเอง

นะ ร่างกายก็เรียกวา่พอแข็งแรง 

แล้วก็ด้อยลง พออายมุากก็ด้อยลง 

มนัก็ทําอะไรได้น้อยลง มนัจะช้า

หนอ่ย พอขาดวิตามิน เรารู้วา่เรา

ขาดวิตามิน วิตามินบี มนัจะช้าทํา

อะไร พอทีคิดเดี๋ยวนี ้ปีนงึยงัไมไ่ด้

ทําเลย มนัคิดไว้เยอะด้วยงาน งาน

เรา สมองเรา แนไ่ปหมดเลย แล้ว

สมองก็ไมฝ่่องะ คือสมองเราก็ เรา

มีความคิดอยู ่พฒันาตลอด มนัก็

ไมฝ่่อไมอ่ะไร  (ID9: L193-198) 

 

ก็ควบคมุอาหารหวาน มนั เคม็ไว้ 

และก็ออกกําลงักาย อยา่งน้อยต้อง

เดินวนัละหมื่นก้าว เรามีเคร่ืองวดั

ก้าวยา่งนะ่คะ่ เคร่ืองนีน้ะ่คะ่ (หยบิ

มาเคร่ืองมาให้ด)ู วนันีไ้ด้ 7,000 

แล้ว แล้วก็ไปเติมให้เดินให้หมื่นมนั

ได้ผลนะ ไตรกลเีซอ์รไรด์ลดลง เค้า

เรียกวา่ไขมนัดี แล้วเราก็คมุอาหาร

เข้าไป (ID11:L70-73) 

 

อ้อ ไปตรวจโรงบาลท่ีกรุงเทพ 3 

เดอืนตรวจที 3 เดอืนตรวจที เราไม ่

เครียดนะ(ID5:L338-339) 

 

 

 

ไมอ่ะ คอืหนึง่เราก็ต้องกินอาหาร

เป็นเวลา ใช่มะ กินอาหารเป็นเวลา 

รับรู้วา่ตนเองแข็งแรง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใสใ่จในเร่ืองของการ

ควบคมุชนิดของอาหาร / 

ออกกําลงักาย 

 

 

 

 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพ / ตรวจ

สขุภาพ 

 

 

 

 

รับประทานอาหารเป็น

เวลา ตดัประโยคตามนี ้

รับรู้วา่ตนเองแข็งแรง/ 

รับรู้วา่มีความเสือ่มถอย

เกิดขึน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใสใ่จในเร่ืองของการ

ควบคมุชนิดของอาหาร / 

ออกกําลงักาย 

 

 

 

 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพ / ตรวจ

สขุภาพ 

 

 

 

 

ไมเ่ครียด ไมเ่ก่ียวกะDoนี ้

 

รับรู้วา่ตนเองแข็งแรง/ 

รับรู้วา่มีความเสือ่ม

ถอยเกิดขึน้ 

ประโยคเหมอืนไมค่อ่ย

ชดัแฮะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใสใ่จในเร่ืองของการ

ควบคมุชนิดของอาหาร 

/ ออกกําลงักาย 

 

 

 

 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพ / 

ตรวจสขุภาพ 

 

 

 

 

ไมเ่ครียด ประโยคไมช่ดั

นะ 
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และไอ้สิง่ไมด่ ีเราก็ไมค่งไมกิ่นไม่

ทําไมอ่ะไรตอ่อะไรตา่งๆ พวกเนียะ 

แตเ่ช้าเนียะ คือไมไ่ด้กินข้าวเขา

หรอก แมบ้่านเขาเรียกกิน ก็เออกิน

นิดๆหนอ่ยๆ แตกิ่นกาแฟ แล้วก็

อา่นหนงัสอืพิมพ์ หลายเร่ือง หลาย

เร่ืองก็มาประยกุต์อะไรตอ่อะไร

ตา่งๆ ดอูะไรตอ่อะไรตา่งๆ ดขูา่ว

อะไรตอ่อะไรตา่งๆ (ID5:L541-

545) 

 

เร่ืองสขุภาพ คอืเราต้องดแูล

สขุภาพตวัเอง วา่เราอะไรตา่งๆ

พวกเนียะ ไมใ่ช่วา่ เราเฮ้ยไมเ่ป็นวะ 

เฮ้ยเป็นเลย หรือไมเ่ช่ือคนอื่นก็จะ

กินยาลกูกลอน แล้วไมกิ่นยาพวกนี ้

ใครพดูดีเอา ใครพดูดีเอา มนัไมใ่ช่ 

เราต้องเช็คอยูต่ลอด ปีนงึเนียะ ผม

ปีนงึเนียะผมต้องไปเช็คที ปีนงึไป

เช็คที(ID5:L764-766) 

นะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพของ

ตนเอง / ตรวจสขุภาพ

เป็นประจํา  

 

 

 

 

 

 

รับประทานอาหารเป็น

เวลา/ สนใจติดตาม

ขา่วสาร 

(พ่ี**ให้ตดัสชีมพ*ู**แต่

พ่ี***ให้คงไว้) 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพของ

ตนเอง / ตรวจสขุภาพ

เป็นประจํา  

 

 

 

 

 

 

รับประทานอาหารเป็น

เวลา 

 

 

 

 

 

 

ใสใ่จดแูลสขุภาพของ

ตนเอง / ตรวจสขุภาพ

เป็นประจํา  
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2. ตวัอย่างเอกสารท่ีเกดิขึน้ในขัน้ตอนการวเิคราะห์ภาพรวม (Cross-Analyses) และการ

จัดหมวดหมู่ (Category) และหมวดหมู่ย่อย (Subcategory) ภายหลังท่ีผู้ตรวจสอบ 

(Auditor) ให้ความเหน็แล้ว 

 

ประเดน็หลกั  หมวดหมู ่ หมวดหมูย่อ่ย ความถ่ี 

1.การมีจิตใจ 

   สขุสงบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. การมีสตเิทา่ทนัอารมณ์

ของตน 

1.1 การใช้สตใินการดําเนิน

ชีวิตประจําวัน 

1.2 สามารถระงบัความ

โกรธ ไมน่นิทาวา่ร้าย 

5/11 

 

2/11 

2. การยอมรับความจริง

และปลอ่ยวาง  

2.1 การยอมรับความจริงท่ี

เกิดขึน้ในชีวิตเก่ียวกบัความ

เส่ือมถอยในร่างกายและ

ความไมย่ัง่ยืนของชีวิต  

2.2 การปลอ่ยวาง 

2.3 ความเช่ือในเร่ืองกรรม 

7/11 

 

 

 

6/11 

3/11 

3. การศกึษาและปฏิบตัิ

ธรรม 

3.1 การปฏิบตัธิรรมให้จิตใจ

สงบ  

3.2 การน้อมนําหลกัธรรม

มาใช้ชว่ยให้เกิดความสงบ

สขุและเกิดปัญญา   

8/11 

 

4/11 
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ประเดน็หลัก 1 : การมีจิตใจสขุสงบ 

หมวดหมู่ 1 : การมีสตเิทา่ทนัอารมณ์ของตน  

หมวดหมู่ย่อย 1.1 : การใช้สตใินการดําเนินชีวิตประจําวัน 

 

ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

ID2 สอนตวัเอง บอกตวัเอง ใช้ตวัเอง  บอกตวัเองได้ ใช้

ตวัเองเป็น  ทําอยา่งนีอ้ยูต่ลอด เหมือนอยา่งตอน

ทํางานเน่ีย ผลงานผมมีมากเพราะเรามีสต ิเรามีการ

วางแผน เราเสร็จแล้วงานเราเกิด เกิดจนโดง่ดงั

(ID2:L112-114) 

การมีสต ิคอยเตือนตนเอง 

 

ID7 มนษุย์เราแนน่อนไปเจออะไรมา มนัก็ต้องมีขึน้มานิด

หนอ่ย เราไมใ่ชพ่ระอรหนัต์ท่ีจะตดัได้หมด มนัก็ต้อง

มีบ้าง แตอ่ยูท่ี่วา่เราจบัมนัทนัมัย้ จบัมนัให้ทนั อยา่

ให้มนัมาทําลายเราเสียก่อน เน่ียท่ีลงุพยายามฝึกอยู่

วา่จบัยงัไงจบัให้ทนั…จบัความโกรธจบัอะไรให้ทนั 

อยา่ให้มนัมาโกรธ มามีอิทธิพลเหนือเราใชม่ะ อยา่ง

นีโ้ดยเฉพาะ อยา่งเวลาท่ีมีคนขบัรถปาดหน้าเรา เรา

โกรธ แตว่า่เราจบัให้ทนั อยา่ให้ความโกรธนัน้มนัมา

มีอิทธิพลเหนือเรา จนเราต้องไปปาดหน้าเค้า เด๋ียวก็

ทะเลาะกนั อยา่งนีเ้ป็นต้น (ID7:L317-320) 

มีสตทํิาให้สามารถจบัทนั

ความโกรธของตนเอง 

 

ID7 เร่ืองท่ีศกึษาทางศาสนาเน่ีย ทําให้เรารู้เทา่ทนัสิง่

เหลา่นี ้ทําให้เราทนัการเปล่ียนแปลงในตวัเอง รู้เทา่

ทนัอารมณ์ ความนกึคดิของตนเอง ซึง่เราจะต้อง

คอยตดิตามสิง่เหลา่นีอ้ยา่งละเอียด ความ

เปล่ียนแปลงเหลา่นีค้อ่นข้างละเอียดเพราะวา่

ศาสนาชว่ยให้เราคดิท่ีจะตดิตามสิง่เหลา่นี ้ตดิตาม

ความคดิของตนเอง ตดิตามอารมณ์ของตนเอง 

(ID7:L545-552) 

สตทํิาให้รู้เทา่ทนัความคดิและ

อารมณ์ของตนเอง 

 

ID8 ป้าดแูล้วป้าก็คดิวา่เค้าคง ก็คยุกบัเค้า คยุตามปกติ

และสัง่ลกูสาววา่ไมต้่องร้องไห้ และป้าก็คยุบอกโบ๊ท 

ธรรมะชว่ยทําให้เผชิญกบั

ความสญูเสียได้อยา่งมีสต ิไม่



 

 

 

126 

ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

โบ๊ทเคยบวชให้ยายทวดนะลกู โบ๊ทเคยบวชเณรก็นกึ

ถึงตอนโบ๊ทหม่ผ้าเหลือง ก็คยุกบัเค้าอยา่งนี ้แล้วก็

สวดมนต์ ฟังยายสวดมนต์นะลกู ก็คยุเงีย้ ก็สวด

มนตร์จนเค้าหมดลมหายใจโดยท่ีไมร้่องไห้…ก็คือไม่

โวยวาย ไมร้่องไห้ไมอ่ะไร มนัก็เศร้านะ่นะ แตก็่ไม่

ถึงกบัวา่ขาดสต ิหรือหอ่เห่ียวอะไรอยา่งนี ้อนันีคื้อ

ธรรมะชว่ย คือถ้าเป็นคนท่ีไมมี่ธรรมตรงนีค้ดิวา่ก็คง

จะฟมูฟายร้องไห้ แตว่า่ไมมี่นํา้ตาเลยนะ แล้วก็         

สวดมนต์ให้หลานฟังตลอด จบัมือเค้าไว้และก็สวด

พทุธคณุ ธรรมคณุ สงัฆคณุ ฟังยายสวดมนต์นะลกู

นะ ก็สวดให้เค้าจนเค้าหมดลมนะ่ (ID8:L302-313) 

ทกุข์มาก 

 

ID8 ก็เร่ืองสตไิงหน ูเราก็จะรู้คือเราก็จะรู้วา่ เรากําลงัทํา

อะไรอยู ่สตก็ิคือเรารู้ตวั เราระลกึได้วา่เราทําอะไร 

เรากําลงัทําอะไร เรากิน เรากําลงัพดู คือรู้ตวัไมเ่ผลอ

อะไรอยา่งนี ้อนันีคื้อสําคญัเพราะสว่นมากมนัจะ

เผลอเนอะ แล้วย่ิงแก่เน่ียสตมินัจะขาดบอ่ย หลงนูน่ 

ลืมน่ี อะไรอยา่งนี ้เพราะฉะนัน้ต้องรู้ตวันะ ต้องรู้นะ 

ถ้าไมค่อยเตือนนะ มนัก็จะเผลออยูเ่ร่ือย สําคญัท่ีสดุ

เลยนะสตเิน่ีย (ID8:L498-503) 

ใช้สตใินการดําเนินชีวิต 

 

ID8 เราจะทําไรเราก็รู้ตวั อ้า..เราจะปลกูต้นไม้นะ แตบ่าง

ทีเราไมรู้่เราสําคญัตวัเองผดิไง อยา่งเชน่กระถางเน่ีย

เราเล่ือนไหวนะ เราคดิวา่เรายงัเก่งเหมือนสมยัสาวๆ

เราก็ไปเล่ือน อนันีคื้อเรียกวา่เรารู้วา่เราจะเล่ือน

กระถางแต ่เราประมาณตวัเองผดิวา่เราทําไหว ไม่

ไหว มนัถึงหลงัยอก (ID8:L514-517) 

ใช้สตใินการดําเนินชีวิต 

 

ID8 เรารู้ตวัไมเ่ผลอแล้ว เราจะไมห่ลงัยอกไง ก็จะทําให้

เรารู้จกัประมาณไมป่ระมาท มีอยูว่นัไอ้ใบมว่งมนั

ลว่งมาตรงนีเ้ยอะเชียว นกึในใจเราอยูส่วนเราขึน้

ต้นไม้เก่งสมยัก่อน ก็มองแล้ววา่ขึน้ได้ แล้วมานัง่นกึ 

เข้าใจความเปล่ียนแปลงของ

ตนเอง และมีสตใินการปฏิบตัิ

สิ่งตา่งๆ  
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ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

ต้องรู้จกัเจียมสงัขาร เด๋ียวถ้าเกิดตกลงมาแล้วลกูก็

จะมาดวุา่แมปี่นขึน้ไปทําไม(ID8:L523-532) 

ID8 ก็มีสว่น มีสว่นเยอะเลย เพราะไมง่ัน้เราคงต้องเอ็ด

ตะโรหรืออะไรอยา่งเนีย้ ใชม่ะ แตก็่ดเุหมือนกนัวา่

ทําไมสอนแล้วไมจํ่า (แมวเข้ามา) แมวเข้ามาอีกแล้ว

ตอนไมอ่ยูบ้่าน แตก่่อนปลกูกล้วยไม้เกาะๆไว้ตรงนี ้

ช้างกาด ช้างอะไร มนัมีหลายตวัมนัตะกยุ ตะกยุ

กล้วยไม้หลดุหมดเลย เลยต้องทําใจ เอาออก ไมน่ัน่ 

ตรงนีไ้มต้่องปลกูเพ่ือจะได้ตดัปัญหา จะได้ไม่

หงดุหงิดวา่เวลาแมวมนัมาตะกยุ เลยเอาออกหมด

เลยตามแถวนีไ้มมี่ก็ถ้ามนัอยากมาตะกยุก็ตะกยุไป 

เลยเอากล้วยไม้ปลอมมาใช้แทนเน่ียไง แก้ปัญหา

ตรงนีแ้ทน แตก่่อนจะมีช้างกาดตรงนีแ้ล้วแมวมนั

ตะกยุหมดแหละ ป้าจะชอบปลกูกล้วยไม้ 

(ID8:L539-547) 

การแก้ปัญหาอยา่งมีสติ 

มีวิธีการแก้ปัญหาท่ีทําให้

ตวัเองไมห่งดุหงิด 

 

ID10 เวลา เวลาทําอะไร จะทําอะไรไปหยิบจาน เดนิไป 

ลืมแล้ว ไปหยิบอะไร ก็ต้องทวนตวัเอง วา่เอ๊ยวนันีจ้ะ

หยิบรองเท้า หยิบจาน หยิบ 7อยา่งเนียะอาจจะเดนิ

เหลือ 3อยา่ง มนัลืมไปแล้วนกึไมอ่อก อนัท่ี 1 อนัท่ี 

คือต้องกลบัมาด ูต้องหนัมาดกู่อนวา่ครบหรือยงั เชน่

ทําอะไรซกัอยา่ง ฝึกความละเอียด เคยฝึก แตว่า่เรา

มนัหยาบ ก็ต้องฝึก ทําอะไรต้องละเอียด ต้องเบา 

ต้องอะไร เรียกสต ิเรียกสตใิห้อยูก่บัตวัตลอดเวลา 

ทําอะไร เพราะวา่ความจํามนัไมไ่ป แตส่ตอิยูก่บัตวั

มนัจะไปได้ (ID10:L560-566) 

ฝึกความละเอียดและความมี

สตใิห้ตนเอง 

 

ID10 พอบางทีเราทําๆ ไขกญุแจรถยงัวะ บางทีรู้นะวา่ไข

เสร็จแล้วนะ แตค่วามไมม่ัน่ใจวา่สตไิมอ่ยูก่บัตวั สติ

อยูก่บัตวัไขป๊ับเรารู้และ อ้อเรียบร้อยหมดละ เราดู

เรียบร้อย อะไปไมต้่องกลบัมาและ พอทีเดนิไปถึงมนั

การมีสต ิชว่ยให้ไมผ่ดิพลาดใน

การดําเนินชีวิตและไมเ่สียเวลา 
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ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

วา่มนัเรียบร้อยแล้วนะ ไอ้หา่เอ๊ย พอกลบัมาดใูหม ่

ออ๋เรียบร้อย ก็รู้วา่เราทําแล้ว ใชม่ะ ก็นัน่ดสิตติามไม่

ทนั (ID10:L595-602) 

ID10 จําเป็นหมด ถ้าเผ่ือเราย่ิงตอนนีย่ิ้งจําเป็นมากขึน้ 

เพราะวา่อายมุากขึน้ อะไรขึน้มนัต้องใช้ตวัเนียะ จะ

ดา่ใครซกัทีต้องใช้สตมิาจบัและ จะดา่ไม๊เนียะ 

เพราะสมยัก่อนจะเป็นล้าน

การมีสต ิใช้สตใินการดําเนิน

ชีวิต 

 

แล้ว เจอผู้บงัคบับญัชาก็

ปากไวดา่ไปแล้ว เค้ายงัเกรงกลวัเรานะ พอเด๋ียวนีจ้ะ

ดา่เค้าจะสวนกลบัก็ได้นะ ถกูมะไมมี่อะไรป้องกนั

นอกจากความดี (ID10:L608-612) 

ID11 สตก็ิถ้าทางพทุธก็การยัง้คดิ ก่อนท่ีจะทําอะไรต้องมี

สต ิมีสตสิมัปชญัญะ คอยทบทวนอยา่ง ถ้าป้าอวย

ตอนทํางานมนัก็จะต้องมีเหตมุาให้มีสต ิแตถ้่าอยา่ง

ในชีวิตประจําวนัตอนนี ้มนัก็ไมมี่อะไรมากท่ีจะต้อง

ใช้สต ิเราก็เฉยๆแตถ้่าทํางานป้าจะใช้สติ

(ID11:L339-543) 

ใช้สตใินการดําเนินชีวิต 

 

ID11 ก็ท่ีบอกแล้วไง วา่เวลาจะโกรธเน่ียโกรธตรงนีแ้ล้ว

อะไรจะเกิดขึน้ เราจะเสียเพ่ือนไม๊ ถ้าทําอยา่งตรงนี ้

เราก็จะไตร่ตรอง คดิวา่จะทําดีไมดี่ เราก็จะใช้สตคิดิ

พิจารณาตรงนีจ้นกระทัง่ได้แล้ว ก็จะใช้(ID11:L356-

358) 

การมีสตชิว่ยลดความขดัแย้ง

กบัผู้ อ่ืน 

 

ID11 มีมากคะ่ เพราะถ้าเราไมมี่สต ิทําอะไรโดยไร้สตเิน่ีย 

เราอาจไปทําสิ่งผิดก็ได้.....อยา่งไปเท่ียวเน่ีย ถ้าไป

ดกึแล้วจะกลบัอยา่งไร จะรบกวนลกูไม๊ ถ้าให้เค้ามา

รับเราดกึๆ  เราควรจะไปมัย้ตรงนี ้ถ้าดกึเกิน ถ้านาน

ครัง้นะ่โอเคเราไมไ่ด้รบกวนเค้าบอ่ย ก็สมมตนิะตรง

นีก็้โอเค แล้วถ้าสมมตไิปแล้วกลบัมาไอ้ท่ีเค้าปลอ่ย

รถให้เราลงนะ่มนัเปล่ียวมัย้ นัน่เป็นปัจจยัสําคญัถ้า

เปล่ียวเราก็ไมเ่อาเดด็ขาด แก่อยา่งนีก็้ไมเ่อา คือคดิ

ใช้ชีวิตด้วยความระมดัระวงั

อยา่งมีสต ิ
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ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

ก่อนทํานะ่คะ่ คือไมว่า่จะอะไรก็ตามจะคดิก่อนทํา 

(ID11:L360-375) 
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ประเดน็หลัก 1 : การมีจิตใจสขุสงบ 

หมวดหมู่ 1 : การมีสตเิทา่ทนัอารมณ์ของตน  

หมวดหมู่ย่อย 1.2 : สามารถระงบัความโกรธ ไมน่ินทาวา่ร้าย 

 

ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

ID7 เราจะทํายงัไงเราก็โกรธละ่ แตว่า่เราก็หดัระงบั           

นัน่แหละ่ก็หดัมาเร่ือยนัน่แหละ่เป็นประสบการณ์ท่ีหดั

ในชีวิตเรา เราต้องหดัทกุขัน้ตอน (ID7:L269-273) 

การฝึกระงบัการโกรธ 

 

 

ID7 ก็อยา่งเวลาท่ีถกูกลัน่แกล้ง เชน่เราถกูกลัน่แกล้งโจมตี

ด้วยข้อเทจ็ ด้วยสิง่ท่ีเป็นความเท็จล้วนๆ เอาความ

เท็จมาโจมตีเราด้วยข้อมลูท่ีไมช่ดัแจ้ง เพราะฉะนัน้

เราก็ต้องนัน่ ต้องไมเ่ท่ียวไปโกรธเค้าตอบ ก็เพียงแต่

เฉยๆ ซะ อยา่งนีก็้ได้ (ID7:L288-291) 

การระงบัความโกรธ 

 

ID11 แตเ่ป็นคนท่ีโกรธง่ายหายเร็ว แป๊บๆ ถ้ามีอะไรในใจ

ป้าอวยจะไมเ่ก็บ จะถามเลย เธอวา่อยา่งนีจ้ริงเหรอ 

แคนี่เ้ลยและเพ่ือนจะรู้นิสยัวา่ไมผ่กูใจเจ็บ อนันี ้

สําคญัเลยนะ คือวา่ใครทําให้เราไมดี่ เราพดูให้เขา

เข้าใจเลยวา่ฉนัไมไ่ด้เป็นอยา่งท่ีเธอพดูนะ เธอเป็น

เพ่ือนกบัชัน้ตอ่ไป........ป้าเน่ียใครวา่ วา่ตรงหน้านะ

อยา่ไปวา่ลบัหลงั เธอวา่ชัน้ใชม่ัย้แล้วมนัก็จะหวัเราะ

ชอบใจกนั วา่เรากบัเค้าไมมี่อะไรกนั ป้าถึงได้วา่ป้า

เครียดก็จริงแตไ่มเ่ครียดนาน พอเครียดไมน่านเน่ียมนั

ก็ได้ความสขุในชีวิตและก็ได้เพ่ือนตลอดเลย

(ID11:L329-337) 

โกรธงา่ยหายเร็ว ไมผ่กูใจเจบ็  

การไมนิ่นทาวา่ร้ายผู้ อ่ืน ไม่

เครียดนานทําให้มีความสขุ 
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ประเดน็หลัก 1 : การมีจิตใจสขุสงบ 

หมวดหมู่ 2 : การยอมรับความจริงและปลอ่ยวาง  

หมวดหมู่ย่อย 2.1 : การยอมรับความจริงท่ีเกิดขึน้ในชีวิตเก่ียวกบัความเส่ือมถอยในร่างกายและ

ความไมย่ัง่ยืนของชีวิต 

 

ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

ID1 ใช ่มนัต้องตกัเตือนตวัเอง แก้ไขตวัเองวา่มนันัน่หรือ

เปลา่นะ  ยอมรับให้ได้กบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิต 

(ID1:L310-311) 

ยอมรับกบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ในชีวิต 

ID1 คือต้องรับสภาพวา่เราเน่ียเกษียณอายแุล้ว นะ อะไร

ตา่งๆมนัไมเ่หมือนเดมิแล้ว ต้องนัน่เหมือนกนั ทีนี ้

หมายความวา่ เราต้องทําใจมา ถ้าเราทําใจตอนต้น

วา่ เราต้องทําใจตอนนัน้วา่ เออ เราไมใ่ชน่ัน่แล้ว แต่

ถ้าไมเ่ตรียมใจ มนั มนัตายเร็ว ก็เกิดความเครียด 

แล้วสว่นนงึเราเกษียณปุ๊ บ จะตาย หนสูงัเกตดสู ิ

สว่นนงึเกษียณปุ๊ บแล้ว ไมน่านก็ตาย เพราะพวกนีก็้ 

อยูใ่นประเภทอยา่งเนีย้ น่ีเร่ืองจริง (ID1:L948-953) 

ทําใจยอมรับกบัสถานะใน

ปัจจบุนั 

 

ID2 คือเรามองวา่ถ้าปัจจบุนัทําให้ดีท่ีสดุแล้วเน่ีย อนาคต

จากการท่ีเรามองไว้เน่ีย สขุภาพเราดี จิตใจเราดี เรา

ก็ไปเร่ือยๆอะนะ ไปเร่ือยๆไมไ่ด้นกึถึงวนัตาย แตเ่รา

ก็พร้อมท่ีจะตาย ไมไ่ด้นกึถึงวนัตายเพราะเราไมรู้่วา่

จะตายเม่ือไหร่ แตเ่ราพร้อมท่ีจะตายเม่ือไหร่เราก็

โอเค(ID2:L309-312) 

ยอมรับและกล้าเผชญิความ

จริงท่ีเกิดขึน้โดยใช้ในชีวิต

ปัจจบุนัให้ดีท่ีสดุและไมก่งัวล

เร่ืองความตายในอนาคต 

ID2 ก็เราเอาจากการศกึษาธรรมไง เหมือนกบัวา่ผมไป

งานศพผมจะนัง่หลบัตาพิจารณาเน่ีย ดซูิเม่ือวาน

เห็นกนัหลดัๆวนันีไ้ปเสียแล้ว เม่ือวานนีร้้อนนอนไม่

หลบั วนันีก้ลบัหนาวเย็นเห็นหรือไม ่ทกุสิ่งไม่      

เท่ียงแท้ผนัแปรไป เตรียมใจไว้วา่ชีวิตอนิจจงั 

(ID2:L316-319) 

การศกึษาธรรมทําให้เข้าใจ

และมองเห็นถึงความไมย่ัง่ยืน

ของชีวิต 

 

ID4 คนเรามนัหนีไปไมพ้่นหรอก อะไรมนัจะเกิดขึน้มนัก็ เตรียมใจพร้อมยอมรับความ
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ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

ต้องเกิด ถ้าหากวา่เราพอมีกําลงัแรงท่ีจะรักษามนัได้

เราก็รักษา ถ้าหากวา่วนัไหนท่ีมนัหมดแรงมนัก็ไปเอง

แหละ ถ้าเราจะฟบุลงวนัไหนเราก็ยอม เพราะวา่มนั

ถึงกําหนดของเค้าแล้ว (ID4:L85-88) 

จริงในชีวิต ทําให้ไมก่งัวลกบั

อนาคต 

 

ID4 มนัเหมือนกบัวา่เราคดิอะไรท่ีมนัเพลินๆไป โลกนีม้นั 

ไมมี่อะไรท่ีแนน่อน มนัไมมี่อะไรจีรังยัง่ยืนหรอก มนั

เหมือนกบัวา่มนัอะไรละ่บอกไมถ่กู มนัเหมือนกบัวา่

สิ่งอะไรก็ได้ท่ีมนัจะเกิดขึน้นะ่ เรากําหนดมนัไมไ่ด้ 

(ID4:L207-210) 

เข้าใจความไมแ่นน่อนของชีวิต 

ยอมรับความจริงวา่เราไม่

สามารถกําหนดความแนน่อน

ของชีวิตได้ 

 

ID7 ก็ความสามารถ สมอง ความคดิความอา่นหรือสิง่ท่ี

เราทําคือเราจะต้องถดถอยไปไมเ่หมือนเดมิ อยา่งไป

ตีกอล์ฟเน่ีย ตีไปไมไ่กลแล้ว เราต้องดวูา่น่ี น่ีคือมนั

ต้องเปล่ียนไป ชีวิตมนัต้องเปล่ียนไปผนัแปรเปล่ียน

ไปตามวยั (ID7:L8-11) 

ยอมรับการเปล่ียนแปลงของ

ชีวิต 

 

ID7 ฝึกจติก็คือจะพยายามทํางา่ยๆก็คือ พยายามดคูวาม

เป็นจริง ในศาสนาจะพยายามพดูถึงความจริง แล้ว

เราก็พยายามเข้าใจความจริงของสิง่ทัง้หลาย 

(ID7:L109-111) 

มีการฝึกจติ และพยายาม    

เข้าใจความจริงของชีวิต 

 

ID7 แตว่า่เราก็สอนหนงัสือ เราก็ยอมรับได้วา่ อ้อ ไอ้นัน่

คือสิ่งชัว่คราวไมเ่คยอยูก่บัชีวิตจริง นัน่คือตําแหนง่

ท่ีมาเป็นครัง้เป็นคราวและก็หมดไป (ID7:L116-118) 

ยอมรับความจริงของชีวิต ใน

เร่ืองของความไมเ่ท่ียงแท้ และ

ไมย่ดึตดิ 

 

ID7 รู้สกึวา่มนัไมต้่อง ไมมี่อะไรตอนนีมี้เร่ืองเดียวก็เร่ือง

กอล์ฟ  (หวัเราะ) สมยัก่อนตีไกลมาก เป็นดาราตีไกล 

เด๋ียวนีตี้ได้สัน้นิดเดียว(หวัเราะ) ก็การท่ีเรียนศาสนา

ทําให้เรารู้วา่ ยอมรับวา่ อ้อสงัขารมนัทําได้แคนี่ก็้ดี

แล้ว ตีได้ก็ดีแล้วดีกวา่เดนิไมไ่ด้ไปเหว่ียงไมไ่ด้ น่ีคือ

สิ่งท่ีต้องทําเยอะเหมือนกนัเร่ืองนี ้(ID7:L137-141) 

ยอมรับการเปล่ียนแปลง 

(ยอมรับความจริง) 

 

ID7 พระพทุธศาสนาก็เป็นตวัท่ีทําให้ยอมรับความจริง ศาสนาทําให้ยอมรับความจริง
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ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

และจริงๆเราก็ยอมรับความจริงวา่ ชีวิตเราในท่ีสดุ

มนัก็ต้องอยูก่บัตวัเอง พึง่ตวัเองไมต้่องให้คนอ่ืนมา

ชว่ยเรา จะปลอบประโลมตวัเองจะชว่ยตวัเองให้สขุ

สงบ (ID7:L143-147) 

ได้ และทําให้ตวัเองสขุสงบ 

 

ID8 ก็มีซมึๆบ้างแตก็่ไมถึ่งกบันํา้ตาไหล โวยวายหรืออะไร 

ก็คดิวา่ตรงนีคื้อธรรมะชว่ย เพราะไงละ่มนัคืออนิจจงั 

ทกุข์นะ่มีบ้างทกุข์นะ่ เพราะวา่เราเลีย้งเค้ามาแล้ว

กินข้าวอยูด้่วยกนั แป๊บเดียวอยา่งเนีย้ (ID8:L319-

322) 

ธรรมะชว่ยทําให้จิตใจเข้มแข็ง

ท่ีจะเผชิญความจริง 

 

ID8 ก็อยูไ่ด้อยา่งมีความสขุ ยอมรับความจริงและเช่ือใน

เร่ืองของกรรม ก็คือเราไมท่กุข์ ไมโ่วยวาย ก็ทกุข์นะ่

ทกุข์ เสียใจนะ่เสียใจ แตก็่ยงัมีสต ิ(ID8:L382-384) 

การยอมรับความจริงทําให้อยู่

ได้อยา่งมีความสขุ มีสติ 

 

ID8 ไมก่ลวัเพราะตายมนัต้องตายอยูแ่ล้ว เพียงแตเ่ราไม่

รู้วา่ตอนไหน เพราะอยา่งทําอะไรทกุวนันีก็้คดิเร่ือง

ตายอยูต่ลอด จนหลานบอกคณุยายทําไมไปวดับอ่ย

นกัละ่  ทําไมไปวดัท่ีละหลายๆวนั อ้าก็ยายเตรียมตวั

ตายไง คือพดูให้เค้าชนิวา่ยายไปวดัเน่ียยายเตรียม

ตวัตายนะลกู พดูให้เค้าชนิเวลายายตายเค้าจะได้ไม่

มาร้องไห้ฟมูฟาย ให้เค้าเห็นวา่เน่ียมนัเป็นธรรมชาต ิ

มนัเป็นธรรมดาต้องตาย จะพดูอยูเ่ร่ือย (ID8:L570-

575) 

สามารถยอมรับความจริง และ

มีความพร้อมตอ่การตาย  

 

ID10 อา่นหนงัสือมัง่ ธรรมะ คยุกบัพระมัง่ แล้วก็ดเูร่ือง

จริงๆตา่งๆก็คอ่ยมาปรับเข้ากบัตวัเอง ไมมี่อะไรท่ีมนั

คงอยู ่แคส่จัธรรม เทา่นัน้ก็รู้แล้ว เกิดขึน้ตัง้อยูด่บัไป 

มนัก็ไปอยูแ่คนี่…้ไมว่า่ท่ีไหน มนัเกิดขึน้ สร้างขึน้มา 

เด๋ียวคอ่ยๆพงัสลายไป ไมด่แูลมนัก็หายๆไป ขนาด

ดแูลมนัยงัอยูไ่มไ่ด้เลย มนัก็เนียะมนัคอ่ยๆ มนัก็

ประกอบเข้าหลายๆตวั จากประสบการณ์มัง่ จาก

อะไรมัง่ มาประกอบเข้าไป คอ่ยๆทําใจ  

ศกึษาธรรมทําให้เข้าใจ        

สจัธรรมและสามารถยอมรับ

ความจริง 
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ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

(ID10:L374-380) 

ID10 มนัต้องยอมรับวา่ซกัวนันงึมนัก็ร่วง เพราะมนัก็คอ่ย 

คนท่ีรู้จกัมนัก็เดก็รุ่นใหมข่ึน้มาใชม่ะ มนัก็ไมรู้่จกัเรา

อยูดี่แหละ คนตอนนีย้งัรู้จกัอยู ่ตอ่ไปมนัก็หายไป

หายไป มนัก็ต้องยอมรับสภาพ เพราะฉะนัน้ลกูมนั

ต้องขึน้มาแทน ทํางานแทน คล่ืนลกูหลงัมนัต้องมา

แทนหมดถกูมัย้หละ เด๋ียวนีเ้ดนิไปในกองพล อนันี ้

บางสว่นไมรู้่จกัเราแล้ว (ID10:L362-368) 

พจิารณาและยอมรับความจริง 

ไมย่ดึตดิ 

 

 ออ๋ คอ่ยๆฝึกไปเร่ือย คอ่ยๆเห็น เหมือนร่างกาย

คอ่ยๆฝึกมา สิง่ท่ีคอ่ยๆฝึกมาเร่ือย ยอมรับมาเร่ือย 

อะไรตอ่อะไร จากสภาพงีม้นัเป็นงีแ้ล้วเว้ย เออมนัก็

ต้องทําไป ไมทํ่าก็ไมไ่ด้ให้ทําก็ทําไป แตทํ่าก็ทําดี

ท่ีสดุแล้วหละไมว่า่อะไร มนัก็ต้องใช้ๆเวลาสะสม พอ

สะสมถึงจดุนงึ มนัก็ต้องมองเป็นธรรมดา ทําดีแล้วน่ี

หวา่ (ID10:L181-185) 

การฝึกฝนจิตใจ ให้ยอมรับ

ความจริงเร่ือยมา 

 

ID9 ก็เข้าใจชีวิต ชีวิตมนัไมมี่อะไร อนิจจงั ไมเ่ท่ียง      

เป็นทกุข์ แนน่อนออกมาร้องไห้เลย ทกุข์ อนตัตา 

ไมใ่ชต่วัตนเรา ไมใ่ชข่องเรา อะไรไมใ่ชข่องเราทัง้สิน้ 

เป็นของคนอ่ืนหมดเลย (ID9:L928-936) 

เข้าใจความจริงถึงความไม่

แนน่อนในชีวิต 

 

ID8 ก่อนนอนเราก็จะเอ๊ะ วนันีเ้ราทําอะไรท่ีมนัไมดี่บ้าง 

พรุ่งนีเ้ราต้องไมทํ่าอยา่งนี ้เราดคุนเก่ง เราโกรธงา่ย

เราก็พยายามท่ีจะลดวา่เราฉนุเฉียวไป อะไรอยา่ง

เนีย้ ก็พยายามแก้ไขตลอด เพราะวา่ป้าสมยัสาวๆ

เน่ีย ป้าเป็นคนโกรธง่าย โมโหง่าย พดูอะไรไปก็

พยายามจะลดลงๆ  

(ID8:L50-57) 

สํารวจตนเองเพ่ือปรับปรุง

ตนเอง 

 

ID10 ก็จบั เป็นธรรมชาตไิมว่า่อะไรทัง้นัน้ ร่างกายก็เส่ือม

สลาย ไปตาม โตขึน้มาเป็นหนุม่เป็นสาว แล้วก็แก่

แล้วก็ตาย ไปตามสภาพมนัก็ แล้วก็ต้องเอาตวันีม้า

รู้เทา่กนัการเปล่ียนแปลงใน

ตนเอง การมองเห็นความไม่

เท่ียงของสงัขาร  
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ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

จบัไว้ ทําใจให้มนัปกต ิอยา่ไปคดิอะไรมาก 

(ID10:L146-148) 

 

ID10 ไมเ่หมือน ไมมี่อะไรเหมือนเดมิ แหมเรายงัไม่

เหมือนเดมิเลย เดก็ๆน่ีโตขึน้มาแล้ว เราก็เปล่ียน     

ไปเร่ือยตามสภาพ (ID10:L370-371) 

รู้เทา่กนัการเปล่ียนแปลงใน

ตนเองและยอมรับ 

 

ID9 รู้เทา่ทนัตวัเองนะรู้ ไมมี่สตแิล้ว อะไรแล้ว หลงไป

แล้วเนี่ยนะ ตอนนีเ้ราหลงไปแล้วอะไรแล้ว ก็มี 

สงัขารก็ไมค่อ่ยไหวอะไรเงียะ ก็รู้ เราก็ต้องเป็นไป

ตาม ตามขัน้ตอนของมนั เราก็ไมไ่ด้คดิอะไรมาก ไม่

กลุ้มใจอะไรมากกบัการเปล่ียนแปลงนัน้ๆ 

(ID9:L594-597) 

รู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลงของ

ตนเอง และไมก่ลุ้มใจไปกบัมนั 
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ประเดน็หลัก 1 : การมีจิตใจสขุสงบ 

หมวดหมู่ 2 : การยอมรับความจริงและปลอ่ยวาง  

หมวดหมู่ย่อย 2.2 : การปลอ่ยวาง 

 

ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

ID1 ถ้าเราไปแบกโลกมากเกินไป เป็นความเครียด เอ้ย 

ไอคนนัน้คนนี ้ทําไมถึงไมอ่ยา่งงัน้อยา่งงี ้เสร็จ ทําไม

โกรธคนนัน้คนนี ้มนัอยา่งงัน้อยา่งงี ้ไปสูรู้่ไปหมด 

เน่ียมนัก็กลบัมาเครียดตวัเอง (ID1:L475-488) 

การปลอ่ยวางทําให้ไมเ่ครียด 

 

 

ID2 พอเรามี เราก็ชว่ยเขาไป ชา่งมนัเถอะ บางทีเพ่ือนยืม

เงินยืมทองไปแล้วไมไ่ด้คืน ก็ชา่งมนั บางทีโมโหก็

ชา่งมนั โกรธก็ไมไ่ด้อะไร ก็เสียไป (ID2:L86-88) 

ปลอ่ยวาง ไมโ่กรธ 

 

ID3 ยดึเหน่ียวจิตใจมนัก็เป็นท่ีใจเราอีก เราทําใจนะ่ 

อยา่งอะไรเราทําใจ ถ้าไปเครียดมนัจะย่ิงไปใหญ่นะ 

ไปโกรธแค้นใครเงีย้ก็ทําใจเฉยๆง่าย ไมเ่คยไป

ทะเลาะกบัใคร(ID3:L341-343) 

การทําใจวางเฉย รู้จกั      

ปลอ่ยวาง และให้อภยั ทําให้

ไมเ่ครียด 

 

ID4 ไมไ่ด้กงัวล ก็ไมไ่ด้กงัวลวา่มนัจะเป็นอยา่งนัน้อยา่งนี ้

ก็น่ีคือวา่ก็ตดัใจไง คือวา่อะไรมนัจะเกิด ถึงเวลามนั

จะเป็นอะไร มนัจะไป มนัก็ไปเองนะ่แหละ 

(ID4:L188-190) 

ปลอ่ยวางและพร้อมยอมรับ

ความจริงท่ีจะเกิดในอนาคต 

 

ID4 คล้ายๆกบัเวลาเราไปคยุกบัตามเพ่ือนฝงู คนนัน้ก็พดู

อยา่งนู้น คนนีก็้พดูอยา่งนี ้ข้าพเจ้าก็ปลงตกเว้ย 

อะไรจะเกิดขึน้ก็เกิดมาเถอะ ไมต้่องไปไอน่ีมนัหรอก

มนัถึงคราวมนัก็ไปเองนัน่แหละ ถ้ามนัไมถึ่งคราวมนั

ก็ไมไ่ป  (ID4:L213-216) 

พร้อมยอมรับสิ่งที่จะเกิดขึน้

โดยไมก่งัวล 

ปลง 

 

ID4 คือวา่เราต้องไมเ่อาความทกุข์มาใสต่วั คือวา่อะไร

นัน่เราก็ปลอ่ยวางไป อะไรๆเราก็ปลอ่ยวาง อยา่คดิ

มนั…อะไรก็แล้วแต ่เราก็ปลอ่ยวาง แตอ่ยา่งป้านะ่

ปลอ่ยวางหมด ไมเ่ก็บมาคดิ ไมเ่ก็บมา(ID4:L385-

390) 

การปลอ่ยวาง ไมเ่อาความ

ทกุข์มาใสต่วั 

ไมเ่ก็บมาคดิให้ทกุข์ 
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ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

ID4 ก็ปลอ่ยวางไปเลย อะไรมนัจะยงัไงก็ชา่งมนั ปลอ่ย

ไป คืออยา่ไปเก็บอะไรมนัมาคดิ คือตรงนีจ้ะยงัไงชา่ง

มนัปลอ่ยละ จะคดิทําไมให้มนัปวดหวั (ID4:L530-

532) 

การปลอ่ยวางไมเ่ก็บอะไรมา

คดิให้ทกุข์ 

 

ID7 จริงๆเร่ืองปลอ่ยวางเน่ีย เราพยายามมนัมานานมาก  

อ.สาโรช บวัศรีทา่นก็บอกวา่ถึงเวลาจะต้องปลดแอก

ก็ปลดนะ เค้าสอนคนเกษียณนะ่ เราก็นัง่ฟังอยูท่กุปี 

หลายๆปี ปลดแอกๆ ปลดแอกชีวิต เราก็มานัง่ด ู

ปลดแอกคืออะไร ก็คือปลอ่ยวาง อยา่ไปกงัวลเร่ือง

นัน่เร่ืองน่ี อยา่ไปแบกหาม ไอ้เร่ืองท่ีไมส่บายก็ปลด

ซะแอกนะ่ อยา่ไปแบกมนัไว้ (ID7:L84-90) 

การปลอ่ยวางทําให้จติใจสงบ 

 

ID7 สขุภาพจติก็จะใช้เร่ืองปลอ่ยวาง โดยเฉพาะเมตตา

และปลอ่ยวาง สําหรับคนท่ีเค้าจะเอาจริงจะดนักบั

เรา เราก็เมตตาเค้าซะ ทําให้ได้ ทํายากมาก ก็ต้องทํา

เร่ือยๆ ฝึกเร่ือยๆ แล้วตอนหลงัๆก็รู้สกึวา่ทําได้ ก็เลย

สบาย…แตทํ่าอยา่งไรท่ีเราจะปลอ่ยวางอยา่ให้คน

เหลา่นัน้มาอยูใ่นความนกึคดิของเรา ต้องใช้เวลา

เหมือนกนั ต้องใช้เวลา แตว่า่ทําได้เราก็ทําได้แบบวา่

เราก็ไมต้่องคดิกบัเค้าในแง่อ่ืน คดิกบัเค้าในแง่วา่เป็น

เพ่ือนมนษุย์ร่วมโลก มีผิดมีพลาดเหมือนเรา เค้าก็มี

ผิดมีพลาดเราก็มีผิดมีพลาด เราก็ผิดพลาดไมใ่ชว่า่

เราไมผ่ิดพลาด (ID7:L342-350) 

การเมตตา และการปลอ่ยวาง 

 

ID10 เออ่ อะไรมนัจะเกิดมนัก็เกิด แตว่า่คนเราทําดีท่ีสดุ

แล้วหละนะ (ID10:L150) 

การปลอ่ยวาง 
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ประเดน็หลัก 1 : การมีจิตใจสขุสงบ 

หมวดหมู่ 2 : การยอมรับความจริงและปลอ่ยวาง  

หมวดหมู่ย่อย 2.3 : ความเช่ือในเร่ืองกรรม 

 

ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

ID8 ป้าเช่ือเร่ืองของกรรม คือวา่ไมเ่ราหรือเค้าเน่ีย คือวา่

ถ้าเรามีกรรมกบัเค้าเน่ีย เราก็ได้ชดใช้ให้เค้าไป แต่

ถ้าเราไมมี่กรรมกบัเค้าเน่ีย วนันงึสิ่งท่ีเค้าทําเน่ีย มนั

ก็สง่ถึงเค้า ป้าเป็นคนเช่ือเร่ืองกรรมไง (ID8:L364-

366) 

เช่ือในเร่ืองกรรมทําให้รู้สกึ

สบายใจและทําใจได้กบัการ

สญูเสีย 

 

ID8 เช่ือเร่ืองของกรรมคดิวา่เราไมต้่องทําอะไร เด๋ียวมนัก็

สนองเค้าเอง แตถ้่าเราเคยทํากรรมมาก็จะได้ชดใช้

กนัไป (ID8:L377-378) 

เช่ือในเร่ืองกรรม 

 

ID10 พอเราทําถึงจดุนงึแล้วเนียะ บางทเีราก็คดิวา่จะทําก็

จะสําเร็จ ถ้าเราทําได้เตม็ท่ีแล้วนะ คนละอยา่งได้

ตรงนี ้แตว่า่ซกัวนัมนัก็ได้ แตเ่ม่ือไหร่เทา่นัน้แหละ 

ถ้าทําให้ถึงจดุ แตไ่มใ่ชไ่ด้เด๋ียวนี ้อยา่ไปเร่ง                

ต้นมะมว่งยงัไมท่นัสกุจะให้ออกลกูแล้ว ยงัไมท่นัได้

เตม็ท่ีจะให้ออกลกูมนัออกไมไ่ด้ แล้วก็คอ่ยๆ แตม่นั

จะได้  (ID10:L622-628) 

เช่ือในเร่ืองของกรรม วา่ทําดี

แล้วจะได้ผลในอนาคต       

มองโลกตามเหตปัุจจยั 

 

ID11 ใช ่คือเราไมก่ลวัวา่จะตรงนัน้ คือไมก่ลวัวา่จะ

เดือดร้อนจะอะไร เราให้แล้ว ถ้าเค้าไมดี่จริงเราถือวา่

เป็นกรรมของเรา หมายถึงเป็นกรรมของเราแนเ่ลยวา่

เราดีขนาดนัน้แล้วลกูไมดี่ตอบ เพราะวา่ในชีวิตจริงมี

คะ่ (ID11:L149-151) 

เช่ือในเร่ืองของกรรม ทําให้

ยอมรับในสิ่งท่ีเกิดขึน้ 
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ประเดน็หลัก 1 : การมีจิตใจสขุสงบ 

หมวดหมู่ 3 : การศกึษาและปฏิบตัธิรรม 

 หมวดหมู่ย่อย 3.1 : การปฏิบตัธิรรมให้จิตใจสงบ  

 

ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

ID2 ปฏิบตัธิรรมตัง้แตปี่ 2513 คือ สวดมนตไ์หว้พระ      

นัง่ทําสมาธินะ่นะ แก่บ้างออ่นบ้างแล้วแตเ่ราจะเวลา

อํานวย ก็ได้ตรงนีม้าเพราะเราทําทกุอยา่ง ยบัยัง้  

ช่างคดิอะไรอยา่งนี ้สตสิมัปชญัญะมีอะไรอยา่งนี ้

บางครัง้….เราปฏิบตัเิราจะรู้วา่อะไรดีไมดี่นะ ......มี

จิตท่ีฝึกดีแล้ว จิตท่ีฝึกดีแล้ว แผเ่มตตางีบ้างทีมนัจะ

ทําให้เรามีความรู้สกึอภยั จติท่ีฝึกดีแล้วยอ่มนําสขุ

มาให้ (ID2:L60-78) 

การปฏิบตัธิรรมก่อให้เกิด

ปัญญา 

ID2 ใช ่ฝึกนะ เพราะวา่น่ีฝึกปฏิบตัธิรรมตัง้แตปี่ 2513 

ปฏิบตัธิรรมและทําความดีอะนะ รู้จกับาปบญุคณุ

โทษอะไรอยา่งเนีย้ รู้จกัการให้อภยัรู้จกัอะไร             

สิ่งเหลา่นี ้(ID2:L430-434) 

มีการฝึกปฏิบตัติามหลกั

พระพทุธศาสนา 

 

ID7 ต้องทํา ปลกูความรู้สกึท่ีดีๆในใจเราไว้ ปลกูไมใ่ห้ใจ

เราต้องไปฟุ้ งซา่นเร่ืองอ่ืนๆ ให้อยูใ่นสิ่งจดุหมายท่ีดี 

(ID7:L386-387) 

พยายามทําให้จติใจสงบ  

 

ID7 มนัต้องฝึกมาโดยตลอด ต้องเรียนรู้ความเป็นจริง  

ของชีวิตเราวา่ ชีวิตคืออะไร ตอนสมยัเรียนอาจารย์ 

คนนี ้อาจารย์สาโรชทา่นถามวา่เราเกิดมาเพ่ืออะไร  

ต้องตอบคําถามนีใ้ห้ได้ เพราะฉะนัน้ลงุพยายาม 

หาคําตอบวา่เกิดมาเพ่ืออะไร หาบทกวีขององัคาร  

อา่น หาหนงัสือของพทุธทาสอา่น หาอะไรตอ่ 

อะไรมาอา่น อนันัน้มนัก็เป็นการฝึกให้เราหาวา่ 

ชีวิตเป็นยงัไง แล้วเราเกิดมาเพ่ืออะไร ดงันัน้ถ้า 

เราถามคําถามนีอ้ยูต่ลอดเน่ีย ไอ้เร่ืองโลภ โกรธ  

หลง มนัก็จะหายไป ถ้าเราหาคําตอบวา่ชีวิตเกิด  

การฝึกฝนเรียนรู้ชีวิตมาตัง้แต่

อดีต 
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ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

มาเพ่ืออะไรเน่ีย เพราะเรารู้วา่เราเกิดมาทําไมเพ่ือ 

อะไร (หวัเราะ) เชน่ชีวิตชัน้เกิดมาเพ่ือเดนิทาง 

ไกลเน่ีย แล้วยงัไงเรียกวา่เดนิทางไกล เดนิทางไกล 

ก็คือทําความดีให้มาก เรียกวา่เดนิทางไกล  

เราก็ต้องเอาความชัว่ออกไปให้หมด นัน่คือ ขจดัโลภ  

โกรธ หลงออกไป ใชม่ัย้เกิดมาเพ่ืออะไร เกิดมาเพ่ือ

เดนิทางไกล (ID7:L653 - 663) 

ID8 เร่ืองการปฏิบตัธิรรมไง คือต้องการจะมีปัญญาให้

เข้าถึงธรรม ต้องการในจดุนัน้จงึได้พยายามไปวดัไป

ปฏิบตัธิรรมในจดุนี ้คือไมใ่ชเ่ร่ือยๆแตว่า่มี

จดุหมาย…จดุหมายพดูง่ายๆก็คือต้องการรู้ธรรมะ 

คือไมใ่ชไ่ปเร่ือยๆใช้ชีวิตไปวนัๆนงึ (ID8:L60-63) 

มีการปฏิบตัธิรรมเพ่ือให้เข้าถึง

ธรรมะ(เกิดปัญญา)ซึ่ งเป็น

จดุหมายของการใช้ชีวิต 

 

ID8 ควรจะรู้ธรรมะและก็ปฏิบตัติามหลกัธรรม ไมต้่อง     

รู้ลกึ เอาแคใ่นชีวิตประจําวนัของเรา ทําหน้าท่ีของ

เราแตล่ะหน้าท่ีให้เตม็ความสามารถแคน่ัน้แหละ   

ไมต้่องไปเอาลกึซึง้อะไรมากมาย รู้จกัตวัเองวา่

ตวัเองเป็นใคร มีหน้าท่ีอะไร ทําหน้าท่ีแตล่ะหน้าท่ีให้

ดีท่ีสดุแคน่ัน้ก็พอแล้ว (ID8:L602-605) 

ศกึษาและปฏิบตัติาม

หลกัธรรมเป็นเหตใุห้มี

ความสขุ 

 

ID10 ไปคยุกบัพระมัง่ คยุพระได้ทกุระดบั ตัง้แตส่มเดจ็

เกีย่ว ยนัเจ้าอาวาสแปดริว้ เม่ือวานไปคยุกบัพระ

พรหม วชริญาณ วดัยานนาวา พอดีทา่นมาบ้าน

เพ่ือนก็ได้คยุ…ก็เป็นการแลกเปล่ียน แลกเปล่ียน

อะไรหลายๆอยา่ง มนัก็สบาย มนัก็ดี ถกูมัย้หละ 

ธรรมะมาทา่น ทา่นมาสายปฏิบตัมิาก็เป็นเร่ือง

ธรรมะ ก็เร่ืองคยุกนั เร่ืองธรรมะเร่ืองอะไรตอ่อะไร 

เราก็นํามาปฏิบตั ิมาปฏิบตั ิแตเ่ราก็ทํายาก

เหมือนกนันะ รู้สกึตวัตลอดเวลา…ไปฝึก ไปเข้า

คอร์ส เรียน ฝึกปฏิบตัธิรรมมัง่ อะไรมัง่ ไปเรียนกบั

หลวงปู่ ทองเชียงใหมม่ัง่ อะไรมัง่ เรียน ฝึกอา่น

เพิม่พนูความรู้ทางศาสนาจาก

ผู้ รู้ 

ศกึษาและปฏิบตัติาม

หลกัธรรม 
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ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

หนงัสือ เพราะชอบอา่นหนงัสือ อา่นอะไรก็อา่นตาม

เค้า เราตามเค้า ซือ้บ้าง อะไรบ้าง (ID10:L263-275) 

ID10 มนัไปด้วยกนัได้ของอยา่งนี ้บางทีเราวิ่ง วิ่ง ไมไ่ด้คยุ

กบัใคร เราก็ว่ิง ดจูงัหวะว่ิง เราตวัเองใชม่ะ ก็เป็น

สมาธิแล้วใชม่ะ สขุใจ  (ID10:L127-128)  

ประยกุต์หลกัวิปัสสนาให้เข้า

กบักิจวตัรประจําวนั 

ID1 รู้สกึวา่ท่ีชว่ยเราได้คือเราต้องนัง่สมาธิ ดจูิตใจเรา… 

เรานัง่สมาธิเพ่ืออะไร  เพ่ือให้จิตใจสงบ เพ่ือให้เราได้

มีสต ิ(ID1:L316-320) 

นัง่สมาธิทําให้จิตใจสงบ 

 

ID1 มนัก็พอจะชว่ยได้แยะ…ใช้สมาธิเข้าชว่ย ใช้ทาง

จิตใจ เราใจสงบ พอใจสงบความฟุ้ งซา่นมนัก็คลาย 

(ID1:L326-328) 

นัง่สมาธิทําให้จิตใจสงบ 

 

ID1 มนัเบกิบาน การนัง่สมาธิเน่ีย มนัก็เหมือนกบัการทํา

ให้จิตได้มีพลงั เป็นการเพิ่มพลงัจิต.....การนัง่สมาธิ 

เป็นการเพิ่มพลงัจิตให้มีพลงัแข็งแรงขึน้ ซึง่พอจิตเรา

มีพลงัแข็งแรงขึน้ สตก็ิจะดีขึน้ การตดัสินใจหรืออะไร

ตา่งๆดีขึน้ (ID1:L348-355) 

การนัง่สมาธิทําให้มีสต ิการ

ตดัสินใจดี 

 

ID7 เป้าหมายตอนนีคื้อการพฒันาจิตใจ การท่ีจะเรียนรู้

พระพทุธศาสนาให้ลกึซึง้ แตกฉานพอสมควร มนัคือ

เป้าหมายตอนนี ้คือการทําใจให้บริสทุธ์ิ ทําใจให้เป็น

สมาธิ (ID7:L33-35) 

การนัง่สมาธิ ทําจิตใจให้

บริสทุธ์ิ พฒันาจิตใจ 

 

ID9 สมาธิมนัก็อีกแบบนงึในความสงบ แตไ่อ้การทํางาน

ก็เทา่กบัสมาธิเหมือนกนั คือใช้การทํางานฮะ ทีแรก

เราก็นัง่สมาธิเหมือนกนั ซ้ายยา่งหนอ ขวายา่งหนอน่ี

คลอ่ง คลอ่ง สงบสตเิวลายกเท้าอะไรตา่งๆ ยา่งเท้า 

ยกหนอ ยา่งหนอ เหยียบหนอก็คลอ่ง คลอ่งด้วย แต่

ตอนหลงัก็ไมค่อ่ยได้เป็นแบบนัน้ สว่นมากงานดว่น

เน่ียะ งานดว่นเน่ียะ งานดว่นไปตดิไอ้นัน่น่ี มนัเป็น

สมาธิฮะ เวลาทํางานไมต้่องกลวัเลยสมาธินิง้เลย   

ไมง่ัน้ไมท่นัหรอก งานมนัเยอะ (ID9:L811-816) 

การปฏิบตัธิรรมด้วยการฝึก

สมาธิทําให้ทํางานได้ดี 

ประยกุต์การปฏิบตัธิรรมมาใช้

ร่วมในการทํางาน 
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ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

ID9 ในการดําเนินชีวิตนะก็อยา่งวา่หละ เราเป็น           

นกัสวดมนต์นะ เราเป็นนกัสวดมนต์ สวดเพราะ สวด

มนต์ แปลสวดอะไรเงียะ ก็ได้หลกัธรรมาใช้ อะไรตอ่

อะไร (ID9:L616-618) 

สวดมนต์ และนําหลกัธรรมมา

ใช้ 

ID4 อนันัน้ทําตลอด ป้าจะสวดมนต์ทกุคืน ไหว้พระทกุ

คืนแล้วก็ขอพรให้ลกู ให้ลกูเจริญรุ่งเรือง ทกุคืนท่ีป้า

นอนมา ป้าก็สวดมนต์และก็ขอพร ขอพรพระให้ลกู

เจริญรุ่งเรือง…ใจมนัก็ดีนะ คือวา่ใจเรามนัก็

สบายนะ่ เราได้สวดมนต์แล้ว ใจเรามนัสบาย มนั

เป็นความรู้สกึท่ีมนัสบาย โลง่ใจ อะไรไปหมดอยา่ง

เนีย้ ดี (ID4:L314-320) 

การสวดมนต์ไหว้พระขอพร ทํา

ให้สบายใจ 

 

ID4 ก็ทําแบบนี ้ทําจิตให้มนัสงบ นัง่สวดมนต์มัง่ ต้องไหว้

พระ นัง่สวดมนต์มัง่ จิตใจมนัก็สงบ แล้วมนัก็ไมมี่ไร

เกิดขึน้แล้วแหละ ก็ไมมี่อะไรแล้ว ป้าก็มีอยูแ่คนี่ ้

แหละ (ID4:L536-538) 

สวดมนต์ ทําให้ใจสงบ 

 

ID11 ถ้าไปสมาธิก็ไมช่อบ แตเ่วลาไปนัง่รถเมล์ไปก็       

สวดมนตอ์ะไรของเรา ท่ีสวดเพราะวา่ 1 ทําให้เราได้

บทสวดนัน้มาคุ้มครองชีวิต  2 เราไมเ่บ่ือเร่ืองรถตดิ 

บางทีเราไมรู้่วา่รถตดิ เรานัง่เพลนิ เพราะวา่ได้ถาม

หลวงพอ่จรัญวา่ ถ้าสวดพาหงุสหัสเน่ียต้องไปหน้า

พระไหม เพราะเราไมท่นตอ่การนัง่เฉยๆ ทา่นบอกไม่

หรอกโยม โยมจะไปไหนโยมก็ทอ่งไปได้ (หวัเราะ) 

แล้วก็อีกอยา่ง พออายมุนัมากขึน้ๆ ความใจเย็นมนั

เร่ิมมี เม่ือก่อนนีเ้ป็นคนท่ีทําอะไรต้องทําให้ได้ ไมไ่ด้

แล้วจะไมย่อม จงึต้องทําให้ได้ ทําไมไ่ด้ก็ไปนอนคดิ

วา่ทํายงัไงถึงทําให้ได้ แตเ่ด๋ียวนีม้นัก็ใจเย็นขึน้ 

(ID11:L77-84) 

การทอ่งบทสวดมนต์ทําให้เกิด

ความสบายใจวา่บทสวด

คุ้มครอง และยงัทําให้ใจเย็น

ลงกวา่แตก่่อน 
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ประเดน็หลัก 1 : การมีจิตใจสขุสงบ 

หมวดหมู่ 3 : การศกึษาและปฏิบตัธิรรม 

 หมวดหมู่ย่อย 3.2 : การน้อมนําหลกัธรรมมาใช้ชว่ยให้เกิดความสงบสขุและเกิดปัญญา   

 

ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

ID7 สิ่งท่ีทําให้เราใจสงบได้ก็คือศาสนา และก็จดุท่ี

ศาสนาเราบอกวา่ให้มีเมตตา มนัก็ชดัเจน…ท่ีวา่

เมตตาก็คือไมไ่ปโกรธเค้า ไมว้่าวุน่  อยากจะวา่อะไร

ก็วา่ไป เราก็ทําใจเราได้อะไรแบบ…ทําให้เรามีความ

สงบ ทําให้เราไมก่ระวนกระวาย ไมเ่ร่าร้อน ไมโ่กรธ 

ไมอ่ะไรพวกนัน้…พอเจอเร่ืองวุน่วายเข้า ก็มาเจอวา่

ศาสนาชว่ยเราได้เยอะ อนัท่ีจริงศาสนาเป็นตวันํา

ทางชีวิตเราก็วา่ได้ (ID7:L55-82) 

น้อมนําหลกัศาสนามาเป็นสิง่

นําทางชีวิต ทําให้มีความสงบ 

 

ID7 ในกิจกรรมในชีวิตเน่ีย เชน่ตอนท่ีมีครอบครัวก็มี

ความเห็นแตกตา่งกนัระหวา่งภรรยากบัตวัเอง ก็ต้อง

ทําความเข้าอกเข้าใจวา่ อะไรเป็นความตา่ง แล้วก็

ต้องมองหาสาเหตวุา่ อะไรเป็นเหตใุห้จะต้องมีมานัง่

มีปากมีเสียงกนั เราก็ใช้ศาสนาในการมองหาสาเหตุ

ปัจจยั วา่ทกุอยา่งมนัเกิดมาจากเหตปัุจจยัอะไร 

(ID7:L243-247) 

ใช้หลกัศาสนาในการ

แก้ปัญหาชีวิต 

เข้าใจหลกัอิทปัปัจจยตา 

 

 

 

ID7 เมตตาเน่ียเป็นเร่ืองท่ีสงูมากในศาสนาพทุธเรา เป็น

เร่ืองที่สําคญัมาก แล้วต้องทําให้มาก เพราะพอทํา

ได้มากมนัก็สบายมากขึน้นะชีวิต ชีวิตก็มีหลายๆ

อยา่งนะ เมตตาตอ่สตัว์ บางทีเห็นมนักดักนั

สมยัก่อนคงเอาไม้ตีมนัแล้ว ตอนนีม้นัจะไปรู้อะไร

สนุขัตวันงึ ก็คอยห้ามมนัอยา่งเดียวซะ อยา่ไปตีมนั

เลย ตีไปมนัก็จําไมไ่ด้ อนันีก็้เมตตาเหมือนกนั 

(ID7:L249-254) 

ใช้หลกัเมตตาของ

พระพทุธศาสนา 

ทําให้จติใจมีเมตตา  

ID6 ก็ใช้หลกัธรรมะเข้ามานะ ก็คือใช้หลกัคณุธรรม     

โดยเฉพาะท่ีได้ทัง้คนทัง้งานในการบริหาร เชน่

นําธรรมะมาประยกุต์ใช้ใน

ชีวิตประจําวนั 
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ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

ธรรมาธิปไตยท่ีประกอบไปด้วยพละ 4 คือ ปัญญา

พละ ปัญญาท่ีเกิดจากการฟัง ปัญญาท่ีเกิดจาก

ความคดิ ปัญญาท่ีเกิดจากการฟัง ปัญญาท่ีเกิดจาก

การกระทํา ตอ่มาก็วิริยพละคือความอตุสาหะ และก็

อนวัชชพละคือ เราไมทํ่าในสิ่งท่ีผิด และก็สงัคหพละ

คือมนษุยสมัพนัธ์ อนันีก็้คือเป็นธรรมะท่ีทําให้

สามารถบริหารแล้วได้ทัง้คนได้ทัง้งาน ก็ยดึในอนันี ้

แล้วเอาเหลา่นีม้าประยกุต์ใช้ในชีวิตประจําวนั 

(ID6:L227-235) 

 

ID9 ออ๋ อะไรตอ่อะไร รู้การเปล่ียนแปลง ก็อาจจะเป็นสติ

ฮะ สมาธิ ถ้าทํามากเราจะมีสมาธิในงาน งานก็จะ

ผา่นไปงานนงึต้องมีสมาธิเยอะ เหมือนกะนัง่สมาธิ

เลยนะ เพราะเราจดจอ่ จดจอ่ จดจ้องเงียะ มนัจะ    

ก็งาน คดิวา่งาน สมาธิคือการทํางาน ความตัง้ใจใน

การทํางาน มนัจะได้สมาธิเก็บมาขัน้หนึง่ พอทําอ่ืน

มนัก็มีสมาธิ เม่ือมีสมาธิแล้วใจเรา มีสมาธิแล้วมนั

ต้องรู้ปัญหา แล้วพอเรามองเห็นปัญหาด้วย แล้วเห็น

แนวทางแก้ไขด้วย วา่ทางนีค้ณุจะไปงัน้คณุจะไป

ยงัไง มนัก็เอาตวัรอดไปได้ หมายถึงวา่รุมล้อมเรา

ปัญหา มาถึงก็แก้ไมอ่อก (ID9:L600-607) 

การมีสมาธิในการทํางาน

ก่อให้เกิดปัญญาในการแก้ไข

ปัญหา 

 

ID7 ตอนนีก็้ไมมี่อะไรมากท่ีจะทําคือ นอกจากเร่ืองศกึษา

พระศาสนา เพราะฉะนัน้อนาคตก็คงอยูก่บัพวกนีอ้ยู่

กบัสิ่งเหลา่นี ้แล้วก็คงจะต้องรู้พวกนีใ้ห้มากขึน้ รู้ให้

แตกฉานขึน้ท่ีจะให้ผลกบัลกูหลาน กบัเพ่ือนฝงู เวลา

สอดแทรกอะไรไปแล้วให้ผลกบัตวัเองมากท่ีสดุ 

ให้ผลกบัการพฒันาจิตใจตวัเองมากท่ีสดุ ให้เราสงบ

มากท่ีสดุนะ่ ท่ีบอกไปเม่ือกีก็้คือวา่ให้เราไมก่ลวัแก่ 

ไมก่ลวัเจบ็ ไมก่ลวัตาย แคน่ัน้แหละให้ได้มากท่ีสดุ 

(ID7:L578-583) 

ศกึษาศาสนาเพ่ือพฒันาจติใจ

ตนเอง และให้เกิดความสงบ 

 



 

 

 

145 

ผู้ให้ข้อมลู ข้อความ ใจความสําคญั (Core idea) 

ID7 เพราะวา่ท่ีพฒันาจติใจท่ีทํามาก็ทําได้เยอะแล้ว ซึง่

แตก่่อนเน่ีย จะเข้าผา่ตดัละกลวันกักลวัหนา ตอน

หลงัน่ี พอจะเข้าผา่ตดัอยูอ่ยา่งนี  ้เอ้ใจสงบ มนัจะ

เป็นไรก็เป็น เค้าผา่ตดัก็ไมเ่ป็นไรวา่ไป อยากจะบอก

หมอด้วยซํา้วา่ ถ้าเราเกิดตายขึน้มาหมออยา่รู้สกึผดิ 

ให้รู้สกึวา่สบาย อะไรอยา่งนัน้ คดิจะพดูแตไ่มท่นัพดู

สลบไปเสียก่อน(หวัเราะ) (ID7:L589-594) 

การพฒันาจติตามหลกัศาสนา

ทําให้จิตใจสงบ ไมก่ลวั    

ความตาย 

 

ID7 ท่ีจริงจดุใหญ่ท่ีสดุท่ีจะทําให้คนเรามีความสขุก็คือ

ความสงบของจติใจ คือคนจะอยูใ่นสภาพอยา่งไรก็

ตาม ถ้าเค้าทําใจให้สงบได้ มนัจะเป็นสขุแล้ว…ใจ

สงบก็คือ ไร้ความกงัวล ไร้ความเครียดอะไรทัง้หลาย 

ไมเ่ครียด ไมก่งัวล ไมโ่กรธ ไมโ่ลภ ไมห่ลงอะไร

ทัง้หลายเน่ีย ถ้าจะพดูงา่ยๆตามประสาพระก็ไมโ่กรธ 

ไมโ่ลภ ไมห่ลง นัน่แหละใจสงบ มนัรวมหมดแล้ว ซึง่

ถ้ามีใจสงบซกัอยา่งนงึละเป็นสขุแน่ๆ  คนสงูอายย่ิุง

ต้องการสิง่เหลา่นีม้ากคือขจดัความโลภ โกรธ หลง

ได้ ก็จะเป็นสขุ (ID7:L643-651) 

ความสงบของจิตใจจะทําให้

คนมีความสขุ 

 

ID8 ผู้ใหญ่ท่ีมีความสขุ เขาจะต้องเป็นคนท่ีมีคณุธรรม มี

เมตตา มีกรุณา ไมเ่ห็นแก่ตวั ประมาณนี  ้

(ID8:L398-399) 

ธรรมะทําให้มีความสขุ 
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ประวัตผู้ิเขียนวทิยานิพนธ์ 

 

 นางสาวพิศทุธิภา เมธีกลุ เกิดเม่ือวนัศกุร์ท่ี 30 มกราคม พ.ศ.2530 สําเร็จการศกึษา   

ระดบัประถมศกึษาจากโรงเรียนอนบุาลวดัปิตลุาธิราชรังสฤษฎ์ิ อ.เมือง จ.ฉะเชิงเทรา ระดบั

มธัยมศกึษาตอนต้นและตอนปลายจากโรงเรียนดดัดรุณี อ.เมือง จ.ฉะเชิงเทรา และสําเร็จ

การศกึษาระดบัปริญญาตรี วิทยาศาสตรบณัฑติ เกียรตนิยิมอนัดบั 2 คณะจติวิทยา จฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั ในปีการศึกษา 2551 และได้เข้าศกึษาตอ่ในหลกัสตูรศลิปศาสตรมหาบณัฑิต 

สาขาวิชาจติวิทยาการปรึกษา คณะจติวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เม่ือปีการศกึษา 2552 

 ผู้ ท่ีสนใจเก่ียวกบัเนือ้หาในวิทยานิพนธ์ฉบบันีส้ามารถตดิตอ่กบัผู้ เขียนวิทยานิพนธ์ได้ท่ี  

e-mail: pisutthipa@gmail.com 
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