
การวิเคราะห์และการสรุปผล

ในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาถึงกระบวนการให้ความหมายของผู้ท่ีอยู่ในวัยทองหรือวัย 
กลางคน โดยสาเหตุของคน “วัยทอง” คือวัยท่ีเป็นผลจากการท่ีร่างกายประสบกับภาวะการณ์ใน 
การสร้างฮอร์โมนทางเพศลดลงอันส่งผลต่อการเส่ือมถอยทางร่างกายเป็นหลัก ในบทน้ีจะเลือกใช้ 
คำว่าวัยกลางคนในการกล่าวถึงคนกลุ่มศึกษา

กระบวนการให้ความหมายของผู้ท่ีอยู'ในวัยกลางคนเป็นเร่ืองเก่ียวกับวิธีการดำเนินชีวิต 
ของผู้ท่ีอยู่ในวัยกลางคนในบทน้ีจะวิเคราะห์โดยใช้แนวคิดโลกทัศน์ แนวคิดบุคลิกภาพท่ีว่าบริบท 
ทางลังคมมีการให้ความหมาย สร้างขอบเขต และให้คุณค่าต่อวัยกลางคน อันนำไปสู่ลักษณะท่ี 
ปรากฏของวัยกลางคนในรูปแบบพฤติกรรมการเตรียมตัว ปรับตัว โดยลัญลักษณ์ท่ี'ใช้ต่างมีนัยยะ 
ต่อการสร้างความหมายใหม่ ท่ีพึงประสงค์ของวัยกลางคนภายใต้ลังคมไทยในปัจจุบัน

โลกทัศน์และบริบททางส์งคม วัฒนธรรม

โลกทัศน์หรือทัศนะของกลุ่มวัยกลางคนเป็นสิงท่ีได้จากการปฏิลังสรรค์ ประสบการณ์และ 
การเรียนรู้กับบุคคลอ่ืนและส่ิงอ่ืนท่ีอยู่รอบตัวท่ีมีมาก่อน บุคคลเลือกใช้เป็นพ้ืนฐานให้เกิดการ
กำหนดแนวคิด แบบแผนความคิดและการปฎิบัติต่าง  ๆ อันมีผลต่อการแสดงออกทางพฤติกรรมท่ี 
ออกมาในลักษณะคำพูด ท่าทาง และลักษณะของความหมายท่ีซ่อนเร้น ความรู้สึกนึกคิดและ 
การกระทำท่ีเกิดข้ึนแต่ละอย่างมีความแตกต่างในรูปแบบ ระดับความเข้มข้ึนซึงข้ึนอยู่กับความรู้ท่ี 
วัยกลางคนมีต่อส่ิงน้ัน

ความรู้สึก อารมณ์ ความเช่ือและทัศนคติท่ีมีท้ังด้านบวกหรือด้านลบข้ึนอยู่กับค่านิยม 
ส่วนบุคคลท่ีกำหนดมาตรฐานไว้ในใจเป็นสำคัญ ในการศึกษาโลกทัศน์ของวัยกลางคนจึงไม่ได้
เป็นส่ิงตายตัวภายในบุคคลแต่อาจมีการปรับเปล่ียนไปตามความรู้ ข้อเท็จจริง ความเป็นเหตุเป็น 
ผล ความรู้สึก อารมณ์ ความเช่ือ ทัศนคติต่างๆท่ีตามมาภายหลังได้ ซ่ึงจะทำให้เข้าใจการ 
กระทำตามลักษณะวัยกลางคนอย่างแน่นอน สำหรับแนวทางในการสรุปโลกทัศน์วัยกลางคนจาก 
บริบทของชีวิตแบ่งออกเป็น4 ด้าน

1. โลกทัศน์เก่ียวกับตนเอง
2. โลกทัศน์เก่ียวกับบุคคลรอบตัว

บทที่ 4



3. โลกทัศน์เก่ียวกับธรรมชาติและส่ิงเหนือธรรมชาติ
1. โลกทัศน์เก่ียวกับตนเองและบริบททางทังคม
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1. โลกทัศน์เกี่ยวกับตนเอง

กลุ่มวัยกลางคนท่ีสืกษามีทัศนะการมองตนเองในด้านบวก ด้วยการประเมินการดำเนิน
ชีวิตของตนจนถึงปัจจุบันในด้านครอบครัว การงาน สุขภาพ การแก้ไขปัญหาท่ีประสบความ 
สำเร็จในการดำเนินชีวิตจากคุณสมบ้ตของการมีจิตใจดี มีความรู้ความสามารถรวมถึงความเช่ียว 
ชาญท่ีสามารถพ่ึงพาหรือให้คำแนะนำแก'ผู้อ่ืนได้ การได้รับความนับถือจากบุคคลรอบข้างว่าเป็น 
ผู้มีความสามารถในการพ่ึงพาตนเองในวัยสูงอายุหรือหลังปลดเกษียณ เน่ืองจากการดำเนินชีวิต 
ช่วงวัยปัจจุบันหรือช่วงวัยกลางคนท่ีผ่านมา (กลุ่มท่ีสืกษาผ่าน Life History) ได้เกิดแนวทางการ 
ดูแลตนเอง ปรับเปล่ียนตนเองตามโอกาสต่าง  ๆ และเตรียมพร้อมสำหรับอายุท่ีเพ่ิมข้ึน ท้ังน้ีส่ิงท่ี 
ทำให้มีความคิดต่อตนเองเช่นน้ีเพราะ

1. ประสบการณ์การปฎิทังสรรค์กับบุคคลท่ีประสบความสำเร็จในการดูแลร่างกายให้ห่าง
จากความเจ็บปวย หรือสามารถชะลอภาวะเส่ือมถอยของร่างกายให้เป็นไปอย่างช้า  ๆ โดย
สามารถจัดการได้ด้วยตนเอง

2. ประสบการณ์สำรวจจิตใจตนให้อยู่ในความระมัดระวังต่อความไม,แน่นอนท่ีอาจ
เปล่ียนแปลงกับชีวิตตลอดเวลา โดยการทดลองปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดำเนินชีวิต การ
ตระหนักดูแลตนเองเพ่ือส่จุดมุ่งหมายท่ีต้องการ การประเมินคุณค่าจากการปรับเปล่ียนความถูก 
ต้องเหมาะสมกับตนเองของแต่ละบุคคล จนยึดเป็นมาตรฐานของตน และส่งผลต่อการสร้าง
ความภูมิใจให้ตนท่ีรักษาสุขภาพร่างกายไม่ให้เส่ือมถอยตามกาลเวลาท่ีล่วงเลย เท่ากับสามารถ
รักษาสถานภาพและบทบาทของตนท่ีกำลังดำเนินอยู่ขณะน้ัน สืบเน่ืองต่อการยอมรับแม้จะมีอายุ 
ท่ีเพ่ิมข้ึน หรืออาจมีลักษณะท่ีร่วงโรยตามวัน โดยส่วนใหญ่พฤติกรรมการดูแลรักษาร่างกายและ 
จิตใจท่ีแสดงออกในรูปแบบต่าง  ๆ จะได้รับการยอมรับ สนับสนุนจากกลุ่มคนรอบช้าง จึงทำให้วัย 
กลางคนยึดม่ันต่อการดูแลปรับเปล่ียน และปรับปรุงตนเองต่อ  ๆไป

2. โลกทัศน์เกี่ยวกับบุคคลรอบกัว

บุคคลรอบตัวของกลุ่มวัยกลางคนแบ่งออกเป็นกลุ่มคนในครอบครัว กลุ่มเพ่ือน คนรู้จัก 
และคนไม่รู้จัก หรือคนภายนอก
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โลกทัศน์ท่ีมีต่อคนในครอบครัวมีความสำคัญมาก เพราะเก่ียวข้องสัมพันธ์ทับความสุข
ทางใจ การดำเนินชีวิตของคนวัยกลางคนส่วนมากเป็นผู้นำครอบครัวท่ีรับผิดชอบต่อทุกคนใน
ครอบครัวมีอำนาจบริหารจัดการและตัดสินใจเป็นหลัก หน้าท่ีน้ีดำเนินเร่ือยมาจนถึงจุดหักเหท่ีนำ 
ไปส่การลดบทบาทและหน้าท่ีเดิม โดยมีสาเหตุมาจากสุขภาพ ความเจ็บปวย จึงทำให้เกิดการ 
ปรันปรุงตนเองให้กลับไปมีลักษณะความสามารถตามบทบาทหน้าท่ี เดิม เซ่น หลังการเจ็บปวยจะ 
มีการปรับลดพฤติกรรมเส่ียงทางสุขภาพ เพ่ือสามารถทำหน้าท่ีดังเดิมได้ ซ่ึงบางคนอาจจะมี
ความบกพร่องท่ีแก้ไม่ได้ แตกได้รับการยอมรับจากคนในครอบครัว สำหรับผู้ท่ีอยู่ในวัยกลางคน 
จะมีความพยายามละเลิกอย่างจริงจังข้ึน เน่ืองจากพวกเขาตระหนักรู้ถึงภัยหรือผลลบท่ีจะตามมา 
และได้รับแรงสนับสนุนจากเพ่ือนและคนรู้จักให้ละเลิกต่อกิจกรรมเส่ียงต่อสุขภาพต่างๆ

โลกทัศน์ของวัยกลางคนต่อกลุ่มเพ่ือนและคนรู้จัก ซึงกลุ่มวัยกลางคนส่วนมากจะสนิท
สนมทับวัยเดียวทันหรือมีอายุต่างทันไม่มาก โดยจะมีความรู้สึกเป็นพวกเดียวทัน และกำลังเผชิญ 
อยู่ในภาวะของการเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีเส่ือมลงเหมือนทัน ทำให้มีโอกาสแลกเปล่ียนความ 
รู้!นเร่ืองเก่ียวทับวัยท่ีเผชิญอยู่ ระมัดระวังต่อวัยท่ีกำลังใกล้เข้ามา ดูแลรักษาตนให้คงอยู่ในภาวะ 
ท่ีมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงและสุขภาพจิตท่ีดี ความรู้จากการพูดคุยและการศึกษาเพ่ิมเติมแล้ว 
ลองปฏิปติ ลังเกต และปรับให้เหมาะทับตน หากมืข้อขัดข้องหรือไม่บรรลุเป้าหมาย และติดขัด 
ด้วยข้อจำทัดส่วนตัว ก็จะมีการแลกเปล่ียนเพ่ือนำมาปรับปรุงใหม่ หรือล้มเลิกวิธีการน้ันและหา 
วิธีการใหม่ทดแทนต่อไป

โลกทัศน์ของวัยกลางคนท่ีมีต่อคนภายนอกเป็นผลจากความคลุมเครือไม,ขัดเจนของ 
ลักษณะและวิถีชีวิตของวัยกลางคนท่ีคาบเก่ียวส่งผลต่อเน่ืองถึงวัยสูงอายุ คนภายนอกมองคนวัย 
กลางคนซ้อนทับภาพลักษณ์ของวัยสูงอายุ ลักษณะของผู้สูงอายุในลังคมไทยมีลักษณะถูกทอด
ท้ิงให้โดดเด่ียว ต้องการการพ่ึงพา ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ เป็นภาระของลังคมท่ีต้องรับผิดชอบดู 
แล เน่ืองจากร่างกายเส่ือมถอย ไม่แข็งแรง เจ็บปวย หรือความหมายท่ีกำลังจะไร้ประโยชน์ หรือ 
หมดคุณค่าจากการงานเป็นส่วนใหญ่ ความคิดเซ่นน้ีทำให้เกิดการปฏิเสธต่อข้อด้อยดังกล่าว
และแม้จะยอมรับถึงความเป็นจริงของวัยท่ีเผชิญอยู่เป็นการส่งต่อถึงวัยสูงอายุ ในด้านการเปล่ียน 
แปลงทางร่างกายแต่มิได้รวมถึงความสามารถและศักยภาพท่ีมือยู่มากข้ึนหรือเท่าเดิม จึงนำไปส่ 
การสร้างรูปลักษณ์และบุคลิกภาพท่ีลังเกตได้อย่างขัดเจน

การมีรูปร่างท่ีสมส่วน บุคลิกภาพผิวพรรณดี การแต่งกายท่ีสวยงามเหมาะสม สดช่ืน 

การมีความลัมพันธ์ท่ีดีทับผู้อ่ืน และความสามารถในการหลีกเล่ียงความขัดแย้งจากบุคลิกท่ีแจ่ม
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ใส การรักษาความก้าวหน้าและประสิทธิภาพในการทำงาน คุณลมปติเหล่าน้ีพวกเขายืนยัน
ความสามารถในการปฎิปติได้เพราะวัยกลางคนมีโลกทัศน์ว่าเขาไม่ได้เป็นผู้สูงอายุท่ีมีลักษณะ 
สายเกินแก้หรือแก่เกินเรียน การปฏิปติเป็นส่ิงท่ีง่ายเพราะสอดคล้องกับวัยวุฒิ และคุณวุฒิท่ีเกิด 
ข้ึนกับผู้ท่ีมีประสบการณ์หรือมีอายุมากกว่า วัยวุฒิและคุณวุฒินึเป็นข้อดีท่ีนำมาใซในช่วงอายุท่ี 
มากข้ึน โดยนำมาสร้างประโยช,น์ให้ตนเพ่ือให้ได้รับการยอมรับและเป็นบุคคลท่ีพึงปรารถนาของ 
ลังคม

3. โลกทัศน์เกี่ยวกับธรรมชาติและสิ่งเหนือธรรมชาติ

ในการดีกษากลุ่มวัยกลางคนท่ีมีต่อศาสนาที,นับถือ ความเช่ือและคติในการดำเนินชีวิต
ของแต่ละบุคคล พบว่าโลกทัศน์ที,มีต่อศาสนาถูกใซในด้านการ

การประยุกต์หลักคำสอนเพ่ือการดำเนินชีวิตในปัจจุบันเป็นหลัก นำมาใช้ควบคุมสภาพ 
จิตใจของตนเป็นสำคัญ อันจะทำให้สำนึกว่าตนกำลังปฎิป้ติในส่ิงท่ีถูกต้องเหมาะสมหรือไม่หรือ
ไม่ควรทำ

1. ศาสนาถูกใซในด้านท่ีเป็นมงคลด้วยภาษาทางศาสนา (เซ่น ภาษาบาลี ลันสกฤต ภาษอิส 
ลาม ภาษาญ่ีปุนของพุทธมหายาน) สร้างความสุขใจด้วยการสวดมนต์ (เช่ือว่าเป็นภาษาสูง 
ทำนองท่ีภาษาสวดเป็นภาษาของเทพ ของส่ิงคักดสิทธิ')

2. ศาสนาถูกใชในด้านเสริมลัมพันธ์กับบุคคลวัยเดียวกันและต่างวัย ในด้านการแลกเปล่ียน 
กันรุ่นเดียวกัน วัยเดียวกัน และด้านการแนะนำต่อวัยท่ีต่ํากว่าลงมา (ล่วนมากเป็นเด็ก เป็นลูก 
หลาน) ล่งผลให้เกิดความน่าเช่ือถือ น่านับถือ

นอกจากน้ีกลุ่มวัยกลางคนมีความเห็นว่า เร่ืองของการ'ฝึกฝนตามหลักศาสนา สำหรับ 
ศาสนาพุทธเป็นศาสนามิใซ่เป็นเร่ืองของการไปวัด ฟังเทศน์ ฟังธรรม แต่เป็นเร่ืองของการมีสติ 
มีสมาธิเป็นสำคัญ และมิใซ’เร่ืองเฉพาะของผู้สูงอายุหรือผู้มีทุกข์เท่าน้ัน การเรียนรู้ฝืกฝน'จะก่อ 
ประ'โย'ซน์ได้กับทุก'วัย .

ดังน้ันวัยกลางคนท่ียอมรับตนเองถึงชีวิตปัจจุบันและอายุท่ีเพ่ิมข้ึน ล่วนมากจะเห็น
ประโยชน์ของการเรียนรู้ แกฝนตามคำสอนทางศาสนา เพ่ือพ้ืนฐานการดำเนินชีวิตปัจจุบันท่ีมีสติ 
ไม่ทุกข์หรือวิตกกังวล ร้อนรนตามอารมณ์ท่ีถูกกระทำเม่ือเทียบกับวัยท่ีผ่านมาของตน อาจเรียก 
ได้ว่า “รู้จักพอ รู้เท่าทันตนเอง”
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ผลการศึกษาหลายแนวทางของศาสนา ความเช่ือ และคติของแต่ละบุคคลท่ีมืการปฏิบัติ 

และแลกเปล่ียนกับพวกหรือกลุ่มเดียวกัน นำไปลู่การค้นหาความสุขใจจากคำสอน ความเช่ือส่วน 
บุคคลท่ีลึกซ้ึง นำไปลู่การพัฒนาเอกลักษณ์ของตนเองท่ีสร้างความน่าเช่ือถือ เป็นท่ียอมรับต่อคน 
วัยเดียวกันรวมถึงคนต่างวัยว่า มีความเข้าใจและยอมรับความไม่แน่นอน สามารถปรบตัวในการ 
ใช้ชีวิต เพราะกลุ่มคนท่ีขาดการเรียนรู้ และขาดการปฏิปติตามแนวทางปรัชญาหรือศาสนามองวิถี 
ชีวิตของตนในลังคมเมืองท่ีอยู่น้ี มีความเร่งรีบ แข่งขัน เอารัดเอาเปรียบ ขาดความเมตตา ขาด 
ความสงบท่ีแท้จริง และการปฏิบัติกิจวัตรประจำวันท่ีช้ําซาก จำเจ เป็นความเหน่ือยล้าทงกาย 
และใจ

4. โลกทัศน์เก่ียวกับตนเองในบริบททางสังคมปัจจุบัน

ในการดำเนินชีวิตข่องกลุ่มวัยกลางคนในงานศึกษาช้ินน้ี ได้เลือกใช้กลุ่มศึกษาท่ีมีความ 
หลากหลายจากคุณสมบัติ รูปแบบในการดำเนินชีวิต วัยกลางคนเหล่าน้ีมีความเหมือนกันในการ 
ดำรงชีวิตในลังคมเมือง ท่ีเป็นพ้ืนฐานสำคัญนำไปลู่การปรับตัวในการดำเนินชีวิต สร้างแบบแผน 
การดำเนินชีวิตเฉพาะของตน และนัยยะของการเตรียมตัวลู่การท่ีจะมือายุมากข้ึน โดยประเด็น 
ของเมืองเก่ียวข้องกับงานศึกษาซ้ินน้ีคือ ความเป็นเมืองประกอบด้วย 3 ด้านท่ีส่งเสริมอัตลักษณ์ท่ี 
มาจากภายนอกตัวตนสร้างความหมายและเป็นท่ีมาของวัยกลางคนท่ีเกิดข้ึนจริงในลังคม 
กรุงเทพฯ ประกอบกับโลกทัศน์ ความต้องการและลัญลักษณ์ท่ีมืความหมายดังน้ี

เมืองในความหมายท่ีมืวิถีการดำเนินชีวิตท่ีลัมพันธ์กับการทำงานนอกภาคเกษตรกรรม 
การประกอบอาชีพจึงประกอบด้วยภาครัฐ ภาคอุตสาหกรรม และภาคบริการเป็นหลัก นำมาซ่ึง 
สถา'นภาพทางเศรษฐกิจท่ีให้ความสำคัญกับมูลค่าจากการแลกเปล่ียน ลักษณะน้ีได้ส่งผลต่อรูป 
แบบการดำเนินชีวิต ค่านิยม และพฤติกรรมในการใช้ชีวิตท่ีมืความหลากหลาย

เมืองในฐานะท่ีเป็นศูนย์กลาง มืความสำคัญในด้านท่ีเป็นประตูทางเข้าของสินค้า ความ 
คิดและวัฒนธรรมจากท่ีอ่ืน วัฒนธรรมของเมืองจึงมืสถานะท่ีหลากหลายเสมอ เซ่น ระบบลังคม 
ระบบเศรษฐกิจ ระบบการเมืองและการปกครอง ระบบการบริหารจัดการ ระบบข่าวสารข้อมูล 
ฯลฯ

เมืองในฐานะท่ีเป็นผลผลิตของระบบเศรษฐกิจแบบทุนนิยมท่ีสามารถทำให้การผลิต การ 

บริโภค การติดต่อล่ือสาร . การเสนอข่าว การศึกษา การคมนาคมขนส่ง แบบแผนในการดำรง
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ชีวิตและค่านิยหฅายด้านต่อชีวิตและสังคม กลายเป็นอันหน่ึงอันเดียวกันในแทบทุกสังคมบนพืน 
โลก แต่ความเป็นอันหน่ึงอันเดียวกันมิได้หมายความว่าโลกจะต้องเหมือนกันในทุกเร่ือง เน่ือง 
จากปัจจัยภายในแต่ละสังคมไม่เหมือนกัน

ท่ีมาของบริบททางลังคมดังกล่าวจึงป็นส่ิงสำคัญท่ีวัยกลางคนได้ผ่านการรับรู้ เข้าใจ มี
การให้ความหมายในวิถีชีวิตประจำวัน ได้ส่งเสริม สนับลนุนการแสดงเอกลักษณ์ความเป็นวัย
กลางคน ประกอบกับการตอบสนองความต้องการพ้ืนฐานของมนุษย์ผ่านกระบวนการขัดเกลาจิ
ทางสังคมของแต่ละบุคคลในหัวเร่ืองดังน้ี 

ความเป็นตัวตนและบริบททางสังคมวัฒนธรรม

1. ภาพลักษณ์ของร่างกาย

ภาวะสุขภาพท่ีดีเป็นผลการประเมินจากร่างกาย สุขภาพเป็นองค์ประกอบหน่ึงท่ีมีความ 
สำคัญต่อคุณภาพชีวิต (คุณภาพชีวิตท่ีดีครอบคลุมการมีลักษณะท่ีสังเกตได้จากร่างกายมนุษย์) 
สุขภาพจะดีมากน้อยเพียงใด ส่วนหน่ึงน้ันข้ึนอยู่กับพฤติกรรมสุขภาพ โดยปัจจัยท่ีส่งเสริมพฤติ 
กรรมสุขภาพมาจากโภชนาการ การรับประทานอาหาร การออกกำลังกาย การพักผ่อนและการ 
รักษาสุขภาพจิต ดังน้ันการท่ีวัยกลางคนให้ความสำคัญกับสุขภาพท่ีดีได้น้ัน วัยกลางคนจึงต้อง 
ให้ความสำคัญกับร่างกายของตนเองท่ีมีความม่ันใจว่าผู้ท่ีเป็นเจ้าของร่างกาย สามารถบริหารจัด 
การให้ดีได้ด้วยการเลือกใช้ปัจจัยส่งเสริมสุขภาพดังกล่าวข้างต้น คือ รูปแบบการบริโภคและรูป 
แบบการออกกำสังกาย

รูปแบบการบริโภคซ่ึงกลุ่มวัยกลางคนมีแนวทางหรือชนิดของการบริโภคท่ีพบการคืกษาน้ี 
คือ หลักการบริโภคตามหลักโภชนาการหรือสารอาหาร การเสริมอาหาร อาหารเจ อาหารชีวจิต 
อาหารมิ'งส'วิรติ อาหารตำรับไทย (สมุนไพร) อาหารปลอดสารพิษ อาหารปลอดสารเคมีปนเปีอน 
การจำกัดปริมาณการบริโภค ซึงการเลือกชนิดการรับประทานข้ึนอยู่กับความพอใจ ความสะดวก 
และความรู้ความเช่ือของแต่ละบุคคล

1. น้าต่อย : "ผลิตภัณฑ์ที่มีการโฆษณาขาย ม ีqณสมปติมากมายไม่รู้ว ่าใครจะยีนยัน 

ได้ แต่สำหรับอาหารประเภทที่มาจากธรรมชาตินั้นเราได้เห็นรูปร่าง 

และสีสัน เห็นแล้วรู้ส ึกสบายใจกว่าถ้าจะจะต้องเลือกรับประทาน”
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2. คุณวิ ะ "ไวตามินที่ทานเข้าไปแค่ช่วยเสริม จริงๆพยายามทานอาหารให้เพียงพอใน

แต่ละวัน เหคุที่ทานพวกเสริมอาหารเพราะกลัวว่าร่างกายจะได้ไม่ครบจึง 

ทานแค่วันละเม็ดเท่านั้น พอทานแล้วรู้สึกสบายใจว่าร่างกายได้สารอาหาร 

ครบแล้ว’’

3. คุณเล็ก ะ “อาหารที่ทานส่วนมากเป็นพวกสรฺเนไพร เป็นตัวแทนที่มาจากธรรมชาติมี

ทั้งรสขม รสฝาดก็ดีน่ะเป็นทั้งอาหารและเป็นยา ไม่ต้องกลัวมีพิษ 

สะสม”

4. คุณสงบ : “ผักที่ผมเลือกมาจากการใช้เกษตรธรรมชาติเพราะคำสอนชี้แนะให้เคารพ

ต่อธรรมชาติอันเป็นที่มาของๆกชีวิต มๆษย์ชอบมาปรุงแต่งจนสิ่งเหล่า 

นั้นกลายเป็นเรื่องธรรมดาสำหรับพวกเขาไป”

5. พ่อพัฒน์ : “ช่วงหลังหมอแนะนำให้กินแคสเซี่ยม พวกแคปรุ)ลอึ่นๆก็มี เราก็กินบ้าง

ไม่กินบ้างเพราะลุ}กเขาซื้อมาให้ แต่จริงๆพ่อกินยาลุ)กกลอนมาทั้ง 40ป ี

แล้วเป็นยาอาๆวัฒนะซึ่งพ่อเป็นคนปรุงเอง ปันเอง ”

6. คุณถาวร ะ “ผมกินกระเทียมแคปรุ)ลมาเกือบ 6 ปีเพราะได้ผลดี อาหารจากธรรม

ชาตินางอย่าง ผมต้องห้ามตนเองเพราะกลัวมีกรดÿ ริกมากเกินไป 

ธรรมชาติทั้งเดิมดีแต่หากนำมาปรุงและแปลงบ้างก็สะดวกดีกว่า 

เพราะช่วงที่ปวยหนักกินยาจีนต้มรู้สึกทรมานในการกินมาก”

7. พ่ีเล็ก : “อาหารจากธรรมชาติก็ดีอyแล้ว แต่หากบางอ ย่างนำมาศึกษาให้เกิด

ประโยชน์ที่เหนึอกว่าได้ เช่นชาที่พี่ดึ่มนั้นเป็นชาที่เก็บช่วงดี 2 ด ี 3 

เวลานี้เป็นเวลาดีที่ยอดชาผังไม่คายพิษ ทำให้เราได้บริโภคชาที่ม ี

ค ุณสมบัต ิด ี”

นอกจากน้ีการมีหลักในการบริโภคทำให้วิ'ยกลางคนท่ีปฎิปติ รู้ถึงสภาพร่างกายของตน
เองว่าเป็นอย่างไร เพราะหากบริโภคของต้องห้ามบางอย่าง ก็จะทำให้รู้สึกไม่สบายหรืออาจมีผล 
ข้างเคียงต่อร่างกาย การมองเห็นถึงร่างกายท่ีดึของตนได้ส่งผลต่อความสบายใจต่อสุขภาพของ
ตน และส่งผลต่อศักยภาพและคุณภาพชีวิตท่ีพึงปรารถนาได้

สำหรับรูปแบบการออกกำลังกายน้ัน กลุ่มวิ'ยกลางคนท่ีศึกษาให้ความสำคัญต่อร่างกาย 
2 ด้าน คือการออกกำลังกายเพ่ีอคุ้มกัน และการออกกำลังกายเพ่ีอรูปร่างท่ีสมส่วนท่ีตอบสนอง 
เชิงอารมณ์ของบุคคล ท่ีมีหมายถึงความมีเสน่ห์ ดึงดูดความสนใจจากคนรอบข้าง สำหรับผู้หญิง 
และผู้ชายท่ีมีการดูแลรักษารูปร่างด้วยการออกกำลังกายอย่างสม่ําเสมอน้ันจะมีความพึงพอใจกับ
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การม ีร ูปร ่างท ี่สมส ่วนโดยให ้เหต ุผลค ือ  ทำเพ ื่อสร ้างศ ักยภาพของตน สร ้างบ ุคล ิกภาพ นอกจากน ี้

ว ัยกลางคนทำเพ ื่อแสดงความสามารถของตนทำนองแข ่งข ันหร ือการม ีความค ิดท ้นสม ัยน ิยม  (ตาม

แฟชั่น) และว ัยกลางคนทำเพ ื่อด ึงด ูด เพ ศตรงข ้างด ้วย  (คนในครอบครัวค ือ สาม ี)

2. บุคลิกภาพ ภาพลักษณ์ และจิตใจ

เรื่องของจิตใจ อารมณ์ ความรู้สึกเป็นเรื่องที่มีอยู่ในวัยกลางคนทั้งอารมณ์ปิติยินดี

โกรธแค้น โศกเศร้าเสียใจ อาลัยอาวรณ์ อารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับบุคคลเป็นผลมาจากการที่ม ี 

สิงเร้ามาสู่ประสาทลัมผัสและนำไปสู'การแสดงออกทางพฤติกรรมที่สามารถลังเกตได้ กลุ่มวัย

กลางคนที่ค ืกษามองเรื่องอารมณ์ความรู้ส ึกด้วยความระมัดระวัง ไม่ประมาท คือไม่ปลดปล่อย 

อารมณ์ไปตามความรู้ส ึกนึกคิด โดยพยายามมีสติเพื่อให้เกิดความนิ่ง ความสงบ ซึ่งทุกคนยอม 

รับว่าเป็นสิงที่ต้องให้เวลาในการ'ปีกฝนอารมณ์ โดยอิงกับคำสอนทางศาสนาหรือความเชื่อที่ตน

เองนับถือ

การยอมรับต่อคำแนะนำของวัยกลางคนเกิดขึ้นได้ จากการที่บ ุคคลอื่นยอมรับ นับถือ 

จากบุคลิกและ ความนำเชื่อถือส่วนบุคคลที่มีอิทธิพลต,อผู้ที่ถูกแนะ,นำ การแสดงออกถึงการเป็นผู้ 

มีจิตใจที่ดึได้ส่งเสริมให ไ้ด้รับการยอมรับในความเป็นรุ่นพี่ อาวุโส หรือผู้ใหญ่ที่เหมาะแก่การ

เคารพนับถือ

วิธีการที่ได้เรียนรู้ปีกฝนจิตใจของตนเองให้มีบุคลิกภาพเฉพาะ โดยเริ่มต้นเรียนรู้ ปีกฝน 

จากกลุ่มหรือองค์กร เช่นจากสถานที่ปฎินัติทางศาสนกิจต่างๆต่อมาจึงมีการพัฒนา แลกเปลี่ยน 

เพื่อยกระดับตนเองให้อยู่ในภาวะที่สูงขึ้น เป้าหมายของวัยกลางคนอยู่ที่การดัดการกับการดำเนิน 

ชีวิตปัจจุบันให้มีความสุขเรียบร้อยด้วยดี ในขั้นการเริ่มต้นในการพัฒนาจิตใจของวัยกลางคนมี

ความคิดเห็นที่ต่างไปจากเดิม ที่ไม่ใช่การไปทำบุญที่วัด ฟังเทศน์ฟังธรรม หรือปล่อยสิ่งมีชีวิตเพื่อ 

โชคลาภ นอกจากนี้ว ัยกลางคนมองว่าบางครั้งองค์กรทางศาสนาอาจมีลักษณะดาบ 2 คม ที่ให้ 

คุณและโทษได้ซึ่งพบเห็นได้จากการเสื่อมโทรมขององค์กรสงฆ์

สำหรับงานคืกษานี้ม ีกรณีศึกษาที่เป็นมุสลิมซึ่งการปฏิบัติศาสนกิจของมุสลิม เป็นส่วนที่ 

เกี่ยวเนื่องกับหลักในการดำเนินชีวิตเป็นหลัก สำหรับคุณจำนงค์หลังจากไปร่วมฮัจน์กลับมาแล้วมี 

ความตั้งใจ และพยายามอย่างมากที่จะไม่ผิดดบาปอีก เพราะเชื่อว่าร่างกายและจิตใจสะอาด 

และพร้อมสำหรับการไปอยู่กับพระเจ้าในชีวิตหลังการตาย สิ่งนี้ไม่ได้สำคัญมากเท่ากับการที่คุณ
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นอกจากการปักฝนในส่วนจิตใจของตนเองยังขยายเรื่องของจิตใจไปถึงการให้ต่อลังคมหรอ 

สาธารณะประโยชน์ ให้การสนับสนุนองค์กรที่ต่างไปจากศาสนา เซ่น การสงเคราะห์ผู้ด้อยโอกาส 

ในลังคม ในรูปอาหาร เงินสนับสนุน หรือของใช้

3. ภาพลักษณ์ด้าน่อำนาจในสังคม

จำนงค ์พ ยายามทำป ัจจ ุบ ัน โดยไม ่ละเม ิดต ่อบทบ ัญ ณ ์ต ิข ้อห ้าม  ต ั้งตนในกรอบท ี่เป ็นไปตามหล ัก

ป ฏ ิบ ัต ิท ี่ท ำแล ้วม ีความภ ูม ิใจ

การที่วัยกลางคนมีการระมัดระวังรักษาตนเอง'ตั้งภายให้มีความแข็งแกร่ง แข็งแรง และ 

ภายนอกที่สร้างบุคลิกภาพให้สอดคล้องกับกลไกทางลังคมและวัฒนธรรมที่ตนเป็นสมาซิกอยู่ มี 

จุดมุ่งหมายหลักเพื่อการดำเนินชีวิตปัจจุบัน และจุดมุ่งหมายรองคือหวังผลในอนาคตอันหมายถึง 

วัยสูงอายุหรือวัยหลังปลดเกษียณ ชีวิตในปัจจุบันของว ัย กลางคนมีสถานภาพและบทบาทมาจาก 

ความลัมพันธ์ในครอบครัว คนใกล้ชิด และจากกลุ่มอาชีพการงาน วัยกลางคนระลึกถึงความ 

เปลี่ยนแปลงของชีวิตตนเองที่ทุกวันมีอายุเพื่มขึ้น หน้าที่การงานที่จะลดลงเพราะมีคนรุ่นใหม่เข้า 

มาแทนที่ ความสำคัญของตำแหน่งในหน้าที่การงาน ที่นอกจากจะต้องแสดงความสามารถรับผิด 

ชอบ ยังมีผลประโยชน์จากการมีตำแหน่งหน้าที่การงานที่ได้รับขณะดำเนินสถานภาพทางลังคม

คังตั้นการสูญสิ้นหรือหมดสถานภาพที่เคยมี เคยเป็น จึงหมายรวมถึงผลประโยชน์ที่เคยได้รับจะ 

หายไปด้วย ซึ่งมีตั้งมูลค่าทางวัตถุ และคุณค่าทางจิตใจ การกลัวหรือความต้องการที่จะเป็นเจ้า 

ของในระยะเวลานาน จึงทำให้ต้องสะสมทุนที่สำคัญ คือ ร่างกายที่ยังสามารถแสวงหาได้ รวม 

ตั้งการไม่ประมาทในการดำเนินชีวิตที่ต้องมีการเก็บออมไว้เสมอ เพื่อป้องกันเหตุร้ายหากมีเหตุ

การณ์[ม,คาดคิดเกิดขึ้น

กระบวนการรับรู้ ปรับตัวเพี่อให้ความหมายแก่วัยกลางคนของตนเอง

การที่บุคคลใดบุคคลหนึ่งยอมรับกับตนเองว่าอยู่ในวัยใดตั้น มาจากการเข้าใจต่อเรื่อง

อายุ ความเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย และลักษณะความลัมพันธ์ทางลังคมที่ล ืบเนื่องจากการเรียน 

รู้กับบุคคลที่อยู่รอบตัวเองและบุคคลอื่นในลังคม บางครั้งการเปลี่ยนแปลงของอายุกลุ่มวัยกลาง 

คนที่เพิ่มขึ้นอาจไม่ลัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายในด้านที่เริ่มเลื่อมถอย เพราะขึ้นอยู่

ก ับภูมิหลังและประสบการณ์ในการเลี้ยงดู การปลูกฝังพถุติกรรมต่างๆ เซ่น การระมัดระวังใน 

การบริโภค พถุติกรรมเลี่ยงต่อภาวะสุขภาพและความเจ็บปวย รวมถึงโอกาสในการประกอบ
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อาชีพ เซ่น อาชีพการงานที่ใช้แรงงานเป็นหลักกับอาชีพการงานที่ใช้ความรู้ความเชี่ยวชาญใน 

สาขาเฉพาะ สามารถสร้างลักษณะที่ปรากฏต่อลังคมในรูปลักษณ์ที่ต ่างกันแม้จะมีอายุเท่ากัน

นอกจากนี้การเรียนรู้ว่าตนเองมีลักษณะของวัยกลางคนเป็นอย่างไรนั้นจะเรียนรู้โดยการ 

ติดต่อสื่อสารกับคนอื่นทั้งด้านร่างกาย และการกระทำรู้ว่าลักษณะการแสดงออกด้านพฤติกรรม

บุคลิก ท่าทางที่แสดงออกผ่านการกระทำ และจิตใจที่เป็นไปได้ในวัยนั้นๆ มีอะไรบ้างที่ควรท่า 

และอะไรบ้างที่ไม่ควรทำ เซ่น วัยกลางคนที่มีครอบครัวจะแสดงบทบาทเป็นหัวหน้าครอบครัว มี 

หน้าที่รับผิดชอบดูแลบุคคลในครอบครัว ให้ความรักความอบอุ่นทางจิตใจรวมถึงบทบาทในการ 

ทำงานที่ต้องรับผิดชอบต่อหน้าที่ของตน แต่หากวัยกลางคนนั้นละเลยการแสดงหน้าที่ หรือ

แสดงพฤติกรรมที่ไม่สอดคล้องกับบทบาทของตน เซ่น เที่ยวเตร่ เฮฮากับเพื่อนฝูง ทำให้ครอบ 

ครัวเดือนร้อนและเกิดความเสียหายในหน้าที่การงาน วัยกลางคนนั้นก็จะได้รับการลงโทษจาก

ลังคม ดังนั้นวัยกลางคนจงต้องทำความเข้าใจในเรื่องการมองตนเอง การให้ความหมายแก่ตน 

เอง และเป้าหมายต่อชีวิตตนเองอย่างไร

จากการดืกษาพบว่ากระบวนการรับรู้ ปรับตัว และให้ความหมายแก,วัยกลางคนของตน 

เองมีขั้นตอนดังนี้

1. ขั้นการรับรู้ และให้ความหมายเกี่ยวกับตัวตน

2. ขั้นปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและเลือกรูปแบบ

3. ขั้นเตรียมล่วัยสูงอายุ

1. ฃํ่นการรับรู้ และให้ความหมายเกี่ยวกับตัวตน

ในขั้นการให้ความหมายแก,ตนเองของผู้ที่อยู่ในวัยกลางคนมาจากการที่พวกเขารับรู้และ 

ยอมรับต่อความเปลี่ยนแปลงของวัย อายุท ี่เพ ิ่มขึ้นและร่างกายที่ร ื่มมีการเสื่อมถอย

สำหรับผู้ที่อยู่ในวัยกลางคนที่ศึกษาพบว่า ขาดความชัดเจนในเรื่องอายุที่รื่มต้นวัยกลาง 

คน เพราะเป็นช่วงที่อยู่ระหว่างวัยผู้ใหญ่และวัยสูงอายุ ประกอบกับภาระหน้าที่ความรับผิดชอบ 

การงานที่มีมาก จึงทำให้มีพฤติกรรมการดำเนินชีวิตในจุดเรื่มต้นที่เวลาต่างกัน สิ่งที่ทำให้กลุ่มวัย 

กลางคนที่ศ ึกษายึดเป็นจุดเปลี่ยนของวัยมีความต่างกัน คือการมีภาวะสุขภาพและความเจ็บปวย 

ของตน ความรับผิดชอบต่อหน้าที่การงาน ความรับผิดชอบต่อครอบครัว การมีปัญหาสุขภาพ 

หรือความเปลี่ยนแปลงจากบุคคลใกล้ตัวโดยเรียงลำดับความสำคัญ สิงเหล่านี้เกิดจากการเรียนรู้
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จากประสบการณ์ตรงของตน และประสบการณ์อ้อมของผู้อ ื่นที่พวกเขามีปฎิสังสรรค์ด้วย กล่าว 

คือ วัยผู้ใหญ่ช่วงต้นของตนเองเริ่มมีขอบเขตไม่ชัดเจน และกำลังเข้าสู่การเป็นผู้ท ี่ม ีอายุเพิ่ม1ขืน 

แต่ทั้งนี้มิได้นึกว่าเป็นผู้สูงอายุ จากประสบการณ์ที่รับรู้ด ้วยตนเองและจากสังคมรอบข้างทำให้เริ่ม 

ปรบเปลี่ยนพฤติกรรมการดำเนินชีวิต และค้นหาว่าตนเองควรปฎิบ้ติตนอย่างไร

จะเห็นว่าจากตาราง1-4 พบว่าการรับรู้จ ุดเปลี่ยนวัยของแต่ละบุคคลมีความต่างกัน นอก 

จากมีการรับรู้ด้วยตนเองแล้วยังมีการยืนยันรูปแบบอื่นๆ มาสนับสนุนข้อสังเกตของแต่ละบุคคล

ทำให้เกิดการยอมรับการปรับเปลี่ยนวัยของตน ที่ม ีความเสื่อมถอยจากร่างกายและจากอายุท ี่เพ ิ่ม 

ขึ้น และแตกต่างกันตามลักษณะของบุคคล

1. คุณถาวร : “ผมคงอÿ ว ัย$ ใหญ ่ตอนกลาง เพ ราะถ ้าอ า^ 65 จ ึงจะเป ็นคน?)งอา?]"

2. อาจารย์น ิตย์ : “การเป ็น ว ัยกลางคน และว ัยป ีงอา^คงให ้ความห มายอา^ท ี่แน ่น อน ไม ่

ได ้ต ้องแล ้วแต ่ละไ1เคคล สำห ร ับผ มจะมองและป ฏ ิบ ัต ิก ับอ ีกฝ ายใน  

แบบท ี่เป ็น เขา ไม่ใช ่ว ่าเขาอาEJเท ่าไห ร ่เป ็น สำค ัญ ”

3. พิ่เล็ก : “ร ู้ว ่าต ัว เองเร ิ่มว ัยกลางคนแล ้วแต ่ย ังไมม ่อาการห มดประจำเด ือน  หรือร้อน

ว ูบ ๆ น ่าจะเป ็น ฏ ิให ญ ่ตอน ต ้น มากกว ่า ’’

4. พ ่อพ ัฒน ์ : “ว ัยกลางคนอฏ ิช ่วงช ีว ิต  10,000 -  20,000 ว ัน เป ็นช ่วงของการทำงานท ี่

ต ้อ งร ับผ ิดช อบเป ็น สำค ัญ ”

5. คุณชนะ : “ว ัยกลางคน ด ือช ่วงท ี่ท ่างาน เพ ี่อสร ้างความม ั่นคง”

6. คุณศรี : “คร ั้งแรกท ี่เด ็กใหม ่มาทำงาน แล ้วมาเร ีย กว ่าป ้าศ ร ี ฟ ังแล ้วไม ่ค ่อยชอบ

เพ ราะตอน อา^แค ่ 40 เองย ังไม ่ได ้แก ่เลย”

จากการที่ผู้ศึกษาได้พูดคุย ส ัมภาษณ ์ มีก ิจกรรมร่วมกับกลุ่มศึกษาวัยกลางคนและ

บุคคลใกล้ชิดของพวกเขาพบว่า การให้นิยามความหมายของช่วงต่อระหว่างผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ 

เรียกว่า ผู้ใหญ่ตอนต้น ผู้ใหญ่วัยตอนกลาง และที่สำคัญไม่สามารถเรียกว่าวัยใดได้ เพราะไม่ได้ 

ให้ความสำคัญกับการเป็นวัยใด แต่เน้นที่เป็นตัวตนที่มีวิถีชีวิตแบบที่เป็นอยู่ และเน้นที่ความรับ 

ผิดชอบต่อการงาน และความสัมพันธ์กับบุคคล เช่น น้า อา ป้า ลุง เพื่อนสนิท คนรู้จัก คน 

ข้างบ้าน ฯลฯ นอกจากนี้ผู้ถูกสัมภาษณ์รู้สึกไม่ชอบ รังเกียจการถูกทำให้เป็นผู้สูงอายุ หรือคนแก' 

อย่างมาก จากคำเรียกเช่น ป้า ลุง ตา ยายเหล่านี้ ทำให้วัยกลางคนรู้สึกว่าตนกำลังเป็นผู้สูง 

อายุหรือคนแก่ (อันมีความหมายแฝงถึงกลุ่มคนพึ่งตนเองไม่ได้ เป็นภาระ และไม่ค่อยมีคุณค่า 

ต่อคนในครอบครัว หรือลูกหลานเป็นสำคัญ)
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ข้อสังเกตจากการศึกษากลุ่มวัยกลางคนที่มีการดูแลตนเอง มีพฤติกรรมการเตรียมตัวทั้ง 

แบบทางการและไม่เป็นทางการ และมีการปรับตัวจากการยอมรับความเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

จากการมีอายุเพิ่มขึ้น และ(หรือ)ยอมรับต่อการเข้าสู่การเป็นผู้สูงอายุของวัยกลางคน มาจากชุด 

ความเต่อวัยกลางคนที่เปิดกว้างในสังคมและวัฒนธรรม รวมถึงการตื่นตัวต่อการปฏิเสธช่วงชีวิต 

แบบผู้สูงอายุที่ไม่ลามารถช่วยเหลือตนเองได้ การเป็นภาระต่อผู้อื่นจากรูปแบบการบริโภค รูป 

แบบการออกกำลังกาย รูปแบบการยึดหลักแนวทางศาสนา ความเชื่อ และปรัชญาในการดำเนิน 

ชีวิต และรูปแบบการเตรียมกิจกรรมพิเศษในระยะ 10 ปีที่ผ ่านมา (อ าจ ารย ์น ิต ย ์ ค ุงม ิ้ง  น ้าลออ 

ค ุณ ว ิ ค ุณ ถาวร ค ุณ แสวง จ ำ น ง ค ์ ค ุณ สงบ  ค ุณ ศ ร ี ค ุณ หม ่อง พ ี่เล ็ก อาซิ่น)

การแสดงออกทางบุคลิกภาพของกลุ่มศึกษาวัยกลางคน ที่เด ิมมีแบบแผนบุคลิกภาพใน 

ช่วงวัยรุ่น วัยหนุ่ม วัยสาว และวัยผู้ใหญ่ตอนต้นของตน เมื่อเข้าสู่ช่วงวัยกลางคนจะมีบุคลิก 

ภาพที่ต่างไปจากเดิม เช่นรูปร่าง สุขภาพ (ภาวะความเป็นหนุ่มสาวที่คล่องแคล่ว ว่องไว

กระฉ้ปกระเฉง) การแต่งกาย ความสวยงามในด้านที่น ้อยลงและลักษณะนิสัยจุกจิก เจ้าระเบียบ 

ขี้บ่นมากขึ้น ทำให้ถูกล้อเลียนจากบุคคลรอบข้าง จึงทำให้กลุ่มศึกษาต้องระมัดระวังในการรักษา 

บุคลิกภาพที่ด ูดี สง่างามของตนเองไว้ 1 2 3 4 5 6

1. น้าต๋อย : "หล ังม ีส ุ]กโดยมาก$ ห ญ ิงจะอ ้วน ง ่าย  ห าก ล ะเล ย ม ีน ก ็จ ะ เส ีย  ใล ่เส ื้อผ ้าไม ่

สวย ค ุคล ิกม ีด ุ]ด ีเพราะด ุ]เช ี่องช ้า ดุ]โทรม”

2. คุณถาวร : “ทออาค ุเร ีมมากร ่างกายท ี่''เคยแข ็งแรงกำยำก ็ลดดง ย ิ่งผมเป ็นโรคเก ๊าย ิ่ง

ต ้องร ักษาไม ่ให ้อ ้วนเด ี๋ยวโรคความด ันส ุ]ง คลอเรสโตรอลสุ]งและโรค

ห ัวใจจะถามห า”

3. คุณเล็ก : "ชอบท ี่ตน เองม ีม ีน เล ็กๆเหม ือนสาวๆ เคยอ ้วนแล ้วร ู้ส ึกอ ึดอ ัดท ั้งต ัวท ั้งใจ

ด ุ]ต ัว เองอ ืดอาดไม ่สบายต ัว”

4. คุณหม่อง : “ก ับหลานๆท ี่อค ุ่ด ้วยก ัน  บางท ีอดบอกอดพ1ดไม ่ได ้ ร ู้ว ่าบางท ีก ็ร ู้จ ี้ม าก

ก ็ต ้องยอมผ ่อนก ับ เขาบ ้างไม ่ง ั้น เรา,จ ะ เป ็น ค น น ่า เบ ื่อ ส ำห ร้หลา'นๆ”

5. อาชิม : “อาค ุจะ 70 แล ้ว แต ่อ ั๊วก ็ย ์งร ักษาม ีน  กล ัวเป ็นก ๊อตซ ิล ่า  ย ิ่งม ีโรคย ิ่งแย ่ อั๊ว

ชอบแต ่งหน ้า แต่งต ัวให้ด ุ]ด ี สด ใส เห ม ือ น สม ัย สาวๆ”

6. คุณศรี : “ก าร^ด ก ัน ม าก ๆ  ซ ํ้าๆน ่า เบ ื่อ เหม ือนคน แก ่ พ อร ู้ต ัวบางท ีก ็หค ุดได ้”

กลุ่มศึกษาวัยกลางคนได้ยืนยันโดยแยกแยะ ชี้ชัดถึงการเป็นวัยสูงอายุหรือวัยชรา โดยให้ 

ลักษณะเด่นดังนี้ คือบุคคลที่ไม่สามารถช่วยตนเองได้ เป็นภาระต่อลูกหลานจากความเจ็บปวย
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สำหรับผู้ที่ยังช่วยตนเองได้ในการดำเนินชีวิตประจำวันและอายุมากกว่า 70 ปี อาจถือว่าเริมเข้าสู่ 

วัยสูงอายุได้

1. คุณแสวง : “ร ู้ว ่าเข ้า-ว ัยส ุ'งอาส ุหล ังเกษ ียณ และยอมร ับได ้เพราะร ู้ว ่าส ุขภาพไม ่แข ็ง

แรงสมy รณ ์เห ม ือน เด ิม  ต ้องระว ังโรคต ่างๆจำเป ็น ต ้องออกกำล ังกาย  

เส ม อ ๆ ”

2. ป้าสุ : “คนส ุงอาส ุเป ็น เร ื่องปกต ิ เพราะ'ส ุกๆว ัน เราก ็อาส ุเพ ิ่มข ืน  แต ่สำหร ับคนแก ่ค ือ

คนท ี่.ปวยต ้องการร ู้ป ีแล แต่คนแก,บ างค น แ ม ้จ ะ  80 ป ีก ็ย ังทำงานเองได ้จ ึง 

เป ็น ล ัก ษ ณ ะข อ งแต ่ล ะส ุค ค ล มาก ก ว ่า ”

3. ลุงจำนงค์ : “ว ัยกลางคน น ่าจะม ือาส ุประมาณ  50 ป ี แต ่'ว ัยส ุงอาส ุควรเป ็นอาส ุ 60 ป ี

ส ุงอาส ุแบบม ีโรคและไม ่ม ีโรคก ็ได ้”

4. พ ่อพ ัฒน ์ : “แม ้ตอนน ี้อาส ุ 70 แล ้วแต ่ย ังไม ่อยากเร ียกว ่าตน เองส ุงอาส ุเพ ราะย ัง

ทำงานได ้ด ี ค ุณ ภาพด ้งเด ิม  เพ ียงแต ่ร ่างกายไม ่แข ็งแรงเท ่าเด ิม เท ่าน ั้น ”

5. อาจารย์น ิต ย ์ : “การแก่เป็นโรค แต ่อาส ุท ี่'เพ ิ่มข ึ้นก ็ย ังคงใช ้ช ีว ิต เหม ือนเช ่นส ุกว ันท ี่

ฝานมาได ้”

6. ลุงมิ้ง : “คนส ุงอาส ุควรเร ื่มอาส ุ 60 ป ีหร ือเกษ ียณ แต ่ไม ่ได ้แปล'ว ่าชราหร ีอแก ่ เพราะ

ช ราหร ือแก ่ม ีแนวโน ้มจะม ีน ิล ัยร ู้จ ี้ ข ี้ปน แ ละเจ ่าระ เบ ีย บ ม าก เก ิน ไป ”

2 .  ข ั ้น ป ร ับ เ ป ล ี ่ย น พ ฤ ต ิก ร ร ม แ ล ะ เ ล ือ ก ร ูป แ บ บ

หลังจากยอมรับต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยและสร้างความหมายแก่ตนเองแล้ว ทำให้เกิด 

การพิจารณาถึงการดำเนินชีวิตช่วงชีวิตลัดไป ความเป็นไปได้ที่จะเกิดผดลบหรือด้านร้ายและผล 

กระทบต่อการดำเนินชีวิตที่ตามมา ในขณะเดียวลันความเป็นจริงที่ดำเนินอยู่ล ับวัยของตนมิได้

เป็นสงที่ปรับเปลี่ยนหรือแก่ใขไม่ได้ จึงนำไปสู่การแสวงหาแนวทางเพื่อรักษาตนเอง ชะลอความ 

เสื่อมให้ช้าลง และการแสวงหาความรู้ต่อวัยกลางคน ส่วนมากความรู้มาจากกลุ่มเพื่อนร่วมงาน 

ญาติพ่ืโโ'อง โดยอาศัยการแลกเปลี่ยนพูดคุยจากประสบการณ์ของแต่ละบุคคล นำไปสู'ขันตอน 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเองในลักษณะลองผิดลองถูก จนสามารถเลือกแบบแผนหรือแนว

ทางที่เหมาะสมลับตนเองได้

1. อาจารย์น ิตย์ : “ความร ู้การบร ิโภคส ่วนมากมาจากการอ ่านน ิตยสารกล ุ่มส ุขภาพ

โดยผมรับเป ็นสมาช ิก ความร ู้ต ่างๆเป ็นไปตามเห ต ุผลของว ิทยา
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ศ าส ต ร ์ บางอย ่างท ี่ท ำก ็ม ีก ารเป ล ี่ยน แปลงบ ้าง  ข ึ้นอส ุ่ก ับความ 

ร ู้ท ี่ส ั่งส ม ม า ’’

2. น้าต๋อย : “เพ ี่อนแนะนำให ้ร ับประทานถ ังหลงซ ึ่งเป ็นยาบำร ูงของจ ีน  ต ่อมาเล ิกร ์บ

ประทาน เพราะม ีราคาแพง ไม ่ค ุ้มค ่า ได ้เปล ี่ยนมร ับประทานธ ัญ พ ืช  

แทน เพ ราะร ู้ว ่าม ีประโยช น ์มาก เช ่น ก ัน แม ้จ ะม ีส ุณ สมบ ัต ิบางอย ่าง 

ต ่างก ัน ’’

3. คุณถาวร ะ “เร ิ่มจากออกกำล ังกายด ้วยการเด ินส ุกว ัน เห ็นว ่าส ุขภาพ ด ีข ึ้นๆ ก ็มาเร ิ่ม

ว ิ่งแบบม ิน ิมาราธอน  ร ่างกายก ็ด ีข ึ้นอ ีก ”

4. ป ้าสุ : “ช ่วงแรกด ุเแลตนเองด ้วยการแอโรม ิคส ุกว ัน ต ่อมาต ้องใช ้ท ่าท ี่เบาๆ ส ุดท ้ายก ็

ปร ับมาว ิ่ง เหยาะๆในช ่วงเช ้าม ีดแทน”

5. คุณสงบ : “ห ล ังจากเข ้าส ุ่การปฏ ิบ ัต ิตามร ูปแบบโยเร ท ำให ้ร ู้ว ่าตน เองสามารถปฏ ิบ ัต ิ

อะไรบ้าง ม ีว ิธ ีการท ี่ช ัด เจนในการสร ้างส ุศล เช ่นไหว้พระ โยเร ไป 

เย ี่ย ม ค าส น ิก ”

6. คุณหม่อง : “ช ่วงไหนท ี่ไม ่สบายแล ้วหส ุดว ่ายน ํ้าส ุขภาพย ิ่งจะไปก ันใหญ ่ หายปวย

ยากต ้องท ำเป ็น ป ระจำและต ่อ เน ื่อ ง ”

นอกจากนี้ช ีว ิตที่ม ีส ัมพันธ์ก ับบุคคลอื่นรอบตัวในด้านการแสดงรูปแบบพฤติกรรมหรือวิถ ี 

ช ีวิตแบบวัยกสางคน ได้มาจากสังคมรอบนอกและบุคคลอื่นที่ม ีความคาดหวังต่อการแสดงออก 

ของบุคลิกภาพ คำพูด ภาษา ท่าทางจากวัยกลางคน ทั้งคนวันเดียวกันและต่างวัย (อายุมาก 

กว่าและอายุน้อยกว่า) ทำให้เลือกแสดงบทบาทต่อบุคคลต่างกันตามความเหมาะสม และปฏิเสธ 

ส ิ่งท ี่ไม ่เหมาะสมกับตนเองหรือเห ็นว ่าไม,ม ีค ุณค่าเพ ียงพอโดยพิจารณาจากข้อจำกัดของแต่ละ 

บุคคล ทั้งนี้กลุ่มศึกษาวัยกลางคนสามารถยอมรับต่อสิ่งใดได้ทั้น ต้องผ่านการปฏิสังสรรค์ชาๆ 

หลายครั้ง และลองผิดลองถูกด้วยตนเอง ทำให้มีแนวทางยึดถือในการแสดงพฤติกรรม บุคลิก 

ภาพแบบวัยกลางคน และมีความหมายต่อตนเองอย่างซัดเจน

1. ลุงมิ้ง : “การเป ็นห ัวหน ้าต ้องใจเย ็น ทำงานก ับส ุกน ้องจะเคร ียดหร ือให ้ได ้ด ังใจก ็เส ีย

เป ล ่า ๆ ”

2. คุณวิ ะ “แต ่ก ่อนส ุกย ังไม ่โตจะจ ัดให ้•ส ุกๆอย ่าง เร ียนพ ิเศษ  ก ิจกรรม ก ีฬา ดนตร ีจ ัด

ให ้ส ุกคนแต ่พอเขาโตต ้องปล ่อยให ้พวกเขาค ิด เขาเล ือกก ัน เอง จ ะม ีก ็ให ้

คำปรกษ าเม ึ่อ เข าข อ”

3. คุณเล็ก : “ส ุกคน ม ีป ัญ ห าอส ุ่แล ้ว  เราจะไปบอกเขาทำไม ปล ่อยให ้เวลาค ่อยๆจ ัด
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การก ับป ัญ ห าจะด ีกว ่า  เคร ียดไปก ็ม ีแต ่เส ีย ”

4. พี่เล็ก : “เราเป ็นคน^ดตรง แต ่ไม ่ได ้ไม ่ร ักษาน ํ้าใจใคร ทำอะไรก ็yjมเทก ็เลยได ้ร ับ  

การน ับถ ือเป ็นท ี่ยอมร ับจากช ุมชน”

จากการศึกษากลุ่มวัยกลางคนความชัดเจนของการเปลี่ยนวัยส่วนมากเป็นเพียงร่างกาย 

เท่านั้น สำห!บความเปลี่ยนแปลงของจิตใจและอารมณ์ที่เกิดขึ้น กลุ่มที่ศ ึกษาบอกว่ามีลาเหตุ 

จากสิ่งแวดล้อมเป็นสำคัญ การเปลี่ยนแปลงของจิตใจและอารมณ์ของวัยกลางคนจะไม่ลามารถ 

แสดงพฤติกรรมตามอารมณ์ได้เต็มที่ เนื่องจากความไม่เหมาะสมในการแสดงออก เซ่น อารมณ์ 

โกรธ ฉุนเฉียว สาเหตุ.ที่กลุ่มวัยกลางคนให้เหตุผลในเรื่องความไม่เหมาะสมที่จะมีพฤติกรรมตาม 

อารมณ์สืบเนื่องจากการมีแบบแผนทางวัฒนธรรมที่คาดหวังให้ผู้ท ี่อยู่ในวัยกลางคนมีการควบคุม 

อารมณ ์ ในแบบของกลุ่มผู้สูงอายุ รวมถึงทัศนะคติเกี่ยวกับคุณสมบัติของผู้ที่เข้มแข็ง (ความเป็น 

ผู้ใหญ่) ว่าผู้ที่เข้มแข็งจะไม่แสดงอามรณ์ความรู้สึกให้ผู้อื่นรับรู้ คุณสมบัติอื่นที่พึงปราถนาของ

บุคคลอื่นคือ ด้านความจริง (ทั้งคำพูดและการกระทำ) ด้านความเป็นคนตรง และด้านการรู้จัก 

ปรับตัวตามโอกาส ซึงการแสดงออกของพฤติกรรมมาจากการได้รับการชัดเกลาอบรมทั้งสอน

และสภาพแวดล ้อมทางจ ังคมท ี่กล ุ่มศ ึกษาว ัยกลางคนประเม ินค ุณค ่าว ่าเป ็นค ุณสมบ ัต ิทางบวก 

นอกจากนี้วัยกลางคนเคยมีประสบการณ์ในการดำเนินชีวิตมาก่อนแล้ว

3 .  ข ั ้น เ ต ร ืย ม ส ู ,ว ัย ส ูง อ า ย ุ

ขั้นตอนสุดท้ายคือการเตรียมวัยสูงอายุหรือการเตรียมตัวสู่การเป็นผู้สูงอายุ ผู้ที่อยู่ในวัย 

กลางคนได้ตอกยํ้าพฤติกรรมการดูแลรักษาสุขภาพร่างกายจนเกิดความแน่ใจ เชื่อว่าการดูแลตน 

เองตามรูปแบบหรือแนวทางต่างๆ ได้ส่งผลดีต่อทั้งร่างกายในด้านชะลอความเสื่อมถอยของร่าง

กายให้ช้าลง และผลดีต่อจิตใจ ก่อให้เกิดความหวังในการดูแลตนเองเป็นสิ่งที่เป็นไปได้ มีความ 

สมเหตุสมผล นำมาซึ่งประเมินตนเองต่อวัยสูงอายุที่กำจังเข้ามา ทำให้เกิดแนวคิดและการเตรียม 

ตัวที่ต่อเนื่องต่อไป โดยคาดหวังต่อผลที่ตามมาจะเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการระวัง รักษาตน 

เองในช่วงวัยกลางคน ความภูมิใจที่ม ีต่อตนเองในการจัดรูปแบบการดำเนินชีวิตที่ตนต้องการ

การได้รับการยอมรับจากผู้อื่นแม้จะมีการสูญเลียบทบาททางจังคม ด้านอาชีพการงาน และ

บริบททางจังคม วัฒนธรรมที่มีความจัมพันธ์กับการให้ความหมายแก่ตน และส่งผลต่อบุคลิก

ภ า พ
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ในงานศึกษาชิ้นนี้พบว่าผู้ที่เข้าสู่การเตรียมตัวสู่วัยสูงอายุ คือ อาจารย์น ิตย์ ลุงมิ้ง ป้าสุ 

ลุงสงบ พ ่อพ ัฒน์ โดยสังเกตจากความมั่นคงทางจิตใจ รู้จักปล่อยวาง ลดความยึดมั่นในตนเอง 

ฉลาดเท่าทนโลกและชีวิต (เข้าใจความหมายของการดำเนินชีวิต มีความสำนึกรู้ต ัว รู้เท่าทันอดีต 

พร้อมต่อความไม,แน่นอน เอาชนะความรู้สึกไร้ค่า)

สรุปที่มาของการดูแลตนเอง : ความไม่แน่นอน

การท่ีบุคคลสามารถดำรงชีวิตมากว่า 45 ปี เป็นท่ีมาของการลังสมประสบการณ์การเรียน 
รู้ของชีวิตท่ีอยู่ภายในโลกท่ีมีความเปล่ียนแปลงตลอดเวลา จากสถานภาพท่ีเป็นผู้อุปถัมภ์แก่
ครอบครัวหรือการงาน เปล่ียนแปลงมาสู่การเป็นผู้ถูกอุปถัมภ์ครอบครัว และผู้ร่วมงานตามกาล 
เวลาท่ีเปล่ียนไป ความรุ่งเรือง ความสุข ความสะดวกสบายของชีวิตเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนควบคู่ไปกับ 
ความเส่ือม ความทุกข์ยาก ความลำบาก ท่ีอาจจะเกิดข้ึนกับตนเองโดยตรงหรือกับคนใกล้ตัว 
ของวัยกลางคน ส่ิงเหล่าน้ีทำให้วัยกลางคนต้องเคร่งครัดกับการดำเนินชีวิตของตนเอง และต้อง 
พ่ึงตนเองเป็น หสักเน่ืองจากวิถีชีวิตของสังคมเมืองเป็นเร่ืองของการแข่งขัน และแลกเปล่ียนผล 
ประโยชน์ต่างๆ  ระหว่างกัน

นอกจากนี้ภาวะการณ์ตื่นตัวตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงภายในสังคมต่อความรู้เรื่องของ 

การพึ่งตนเองและการรักษาสุขภาพตนด้วยรูปแบบต่างๆ ที่มาจากพลังของทุนนิยมและพัฒนาการ 

ของความรู้ทางวิทยาศาสตร์เทคโนโลยี ในการดูแลสุขภาพร่างกายมนุษย์ที่เปิดกว้าง ได้เข้ามา 

สอด!บกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตของวัยกลางคน อันนำไปสู่การดุแลตนเอง

การเข้ามาของชุดความรู้ต่อการดูแลจัดการสุขภาพร่างกายในรูปแบบที่อิงกับวิทยาศาสตร์ 

ความเป็นเหตุเป็นผลที่น่าเชื่อถือ ได้สร้างความแน่นอนขึ้นต่อล้กับความไม่แน่นอนของชีวิตหรือ

ความเหนือธรรมชาติ ที่ความสามารถของมนุษย์ไม่สามารถเข้าควบคุมได้ ให้มาอยู่ในลักษณะคู่ 

ขนานที่จะขัดขืนได้ ต่อล้ได้ หรือต่อรองได้บ้าง ทำให้วัยกลางคนยึดมั่นและให้ความสำคัญกับ 

การดูแลตนเอง เตรียมตนเองด้วยการอาศัยแบบแผนต่างๆ ที่ได้จากการค้นคว้าศึกษาหรือได้จาก 

ประสบการณ์ของตนเองและประสบการณ์จากคนรอบข้าง โดยมีความหวังที่จะยืดเวลาของการ

สูญเสียให้ถอยออกไปจากชีวิตของตนเองให้นานที่สุด
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ผลจากการศึกษากลุ่มวัยกลางคนในการให้ความหมายเกี่ยวกับตัวตน ส่วนใหญ่ให้ความ 

สำคัญในการดูแลตนเองในปัจจุบันและมีแนวโน้มไม่คาดหวังให้ใครมาดูแลตนเอง ต้องการดูแล

ตนเองหรือคิดว่าตนเองสามารถพึ่งพา ดูแลตนเองได้มากขึ้น เพราะมีรูปแบบการดำเนินชีวิตใน 

เมืองที่มีอิสระ มืความยึดมั่นในความสามารถของตนในฐานะปัจเจกซน และความเป็นเมืองเป็น 

ศูนย์กลางที่สำคัญที่ส่งสริมการให้ความหมายเกี่ยวกับตัวตนที่ชัดเจนขึ้น ประเด็นที่สำคัญที่ส ่ง

เสริมให้ตัวตน หรือบุคคลยึดมั่นในแนวทางการเตรียมตัวในกิจกรรมต่างๆ มาจากการได้รับความ 

รู้เรื่องความเปลี่ยนแปลงของวัยที่สามารถส่งผลต่อความเป็นอยู่ในปัจจุบันและอนาคต กลุ่มวัย

กลางคนที่เป็นกรณีศึกษาส่วนมากยังขาดความรู้ที่ชัดเจนในเรื่องความเปลี่ยนแปลงต่อวัย แต่ที่มี 

พฤติกรรมในลักษณะการดูแลตนเองมากขึ้นเพราะมืลิ่งแวดล้อมเป็นปัจจัยสนับสนุน เช่น เห็นผล 

ที่ดีจากบุคคลรอบข้าง ทำตามกระแสลังคมหรือแฟชั่นจากการโฆษณา ประซาลัมพ ันธ์ ตังนั้นจึง 

มีความจำเป็นในการส่งเสริม เผยแพร่ความรู้ในเรื่องการเปลี่ยนแปลงของวัยและส่งเสริมแนวทาง 

ในการเตรียมตัวที่หลากหลายในลังคมตั้งแต่ระยะวัยกลางคน มิใช่เพียงการเผยแพร่ความรู้ให้มื

การเตรียมตัวเมื่อวัยสูงอายุเท่านั้น

ประเด็นท่ีน่าสนใจในด้านการเปล่ียนแปลงทางวัฒนธรรม ในเร่ืองค่านิยมท่ีมีต่อผู้สูงอายุ 
จากการศึกษาพบว่ากลุ่มศึกษาท่ีดูแลตนเองมากข้ึนเน่ืองจาก เกรงว่าในวัยสูงอายุจะไม่สามารถ
พ่ึงพาตนเองได้และเป็นภาระพ่ึงพิงต่อครอบครัว เน่ืองจากการลดบทบาทและหน้าท่ีทางลังคม
วัฒนธรรม ตังน้ันเพ่ือส่งเสริมความพึงพอใจในคุณภาพชีวิตท่ีดีของผู้สูงอายุ ควรมีการกระตุ้นให้ 
สถาบันครอบครัวได้ตระหนักถึงการส่งเสริม สนับสนุน เพ่ือการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีและมีความภูมิ 
ใจในการเป็นผู้สูงอายุท่ีมิได้มีความหมายไปในทางเส่ือมลงเท่าน้ัน แต่การเป็นผู้สูงอายุคือท่ีมา
สำคัญของการลังสมประสบการณ์ ความเช่ียวชาญท่ีสามารถถ่ายทอดและเป็นประโยชน์ต่อคนรุ่น 
หลังต่อไป
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