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บทคัดยอ

 จากความกาวหนาทางการแพทยท่ีทําใหประชากรมีชีวิตยืนยาวขึ้นสงผลสู

การเปลี่ยนแปลงทางดานประชากรของสังคมไทย โดยพบประชากรในชวงวัยสูงอายุมี

จาํนวนเพ่ิมสงูขึน้ ขณะทีร่ะบบบรกิารสขุภาพและการสนบัสนนุสําหรบัผูสูงอายยุงัไมตอบสนอง

การเปลี่ยนแปลงท่ีเปนองครวมสําหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางยิ่ง การที่ผูสูงอายุเปน

กลุมบุคคลซ่ึงมีคุณลักษณะเฉพาะและตองการการดูแลทุกมิติสุขภาพอยางเฉพาะเจาะจง 

จึงกลายเปนประเด็นสําคัญทําใหหนวยงานในระบบบริการสุขภาพตองดําเนินการวางแผน
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ทีต่อบสนองความตองการของผูสงูอาย ุภายหลงัเสรจ็สิน้การเรยีนการสอนมกีารอภปิรายกลุม

รวมกับผูสงูอายจุาํนวนทัง้สิน้แปดคน และวเิคราะหเนือ้หา เพือ่สรปุรปูแบบการรบัรูของผูสูงอายุ  

 กอนโรงเรียนผูสงูอายจุะเปดการเรยีนการสอน  ผูสงูอายมุกีารพดูคยุรวมกนัในประเด็น

การรบัรูตนเองเมือ่เขาสูวัยผูสงูอาย ุจากนัน้ ผูสงูอายไุดรบัโปรแกรมการเรยีนการสอนทัง้ส้ิน 

16 สัปดาห เพื่อเตรียมความพรอมในการเขาสูวัยสูงอายุทุกมิติสุขภาพ  โดยกอนเริ่ม

กระบวนการเรียนรู ผูสูงอายสุวนใหญมกัมคีวามรูสกึเหงาและคิดถงึอดตีทีผ่านมา แตภายหลงั

การเรียนรูเกดิขึน้ ผูสงูอายจุะมีความสามารถในการสรางสมัพนัธภาพกบัผูอืน่เพิม่ขึน้ นอกจากนี้ 

ทําใหผู สูงอายุเกิดทัศนคติเชิงบวกตอตนเองเพิ่มขึ้นทั้งในดานการรับรู ความเสื่อมของ

รางกายตนเอง และการมีความสามารถในการเตรียมตัวเพ่ือเขาสูบั้นปลายชีวิต ขอคนพบ

ดังกลาวแสดงใหเห็นถึงคุณคา และความสําคัญของหลักสูตรการจัดเรียนการสอนของ

โรงเรียนผูสูงอายุ มีสวนชวยพัฒนาศักยภาพใหแกผูสูงอายุ  ทําใหเกิดคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น  

และอยูในสังคมอยางมีความสุข

คําสําคัญ : ผูสูงอายุ  สุขภาพและผูสูงอายุ  การเรียนรูตลอดชีวิต โรงเรียนผูสูงอายุ  

  Abstract

 With improved health care and increased affluence people are 

living longer in Thailand than they did in the past.  Increased life expectancy 

has, in turn, led to changes in the demographics of Thai society with a larger 

percentage of the population living well into their senior years. Services and 

support for seniors, however, have not kept pace with the changing demographics, 

and Thailand now finds itself in a situation where the specific health and 

emotional needs of an ageing population require strategic planning and 

preparation.  With this in mind, the Faculty of Nursing and Health Sciences 

at Suratthani Rajabhat University has been instrumental in initiating courses 

for seniors in the community, and has used the occasion to canvass participating 

students on a range of issues germane to their particular needs. Panel discussions 
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were held with eight students after they had completed the program last 

year and the data obtained was subjected to content analysis in order to 

discover recurring patterns of shared concern. 

 Students were canvassed on their thoughts and concerns prior to 

beginning the 16 week program and then once established, participants 

considered how those concerns were addressed in terms of the program's 

delivery. At the outset, students were particularly concerned about the deteriorating 

state of their physical health but noted that the program's health component 

provided them with the knowledge needed to manage and improve their 

health and vitality.  Emotionally, participants expressed feelings of loneliness 

and anomie before commencing the program but found that the program 

itself provided them with a supportive social network that now extends 

beyond the confines of the university.  Likewise, participants said they spent 

a lot of time dwelling on their ageing and impending mortality before the 

program began but found the program beneficial for helping them develop 

a more positive attitude towards ageing.  Taken together, such quality of life 

attitudinal changes show the value of participatory learning programs that 

support and value the elderly.          

Keywords:  Seniors, Health and Ageing, Lifelong Learning, Elderly School

บทนํา
 ปจจุบันสังคมไทยกําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางตอเนื่องทั้งจากโครงสราง
ของประชากรที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ไดแก ประชากรไทยมีอายุยืนยาวมากขึ้น
และมีอัตราเสียชีวิตลดลงเน่ืองจากระบบเทคโนโลยีทางการแพทยที่มีประสิทธิภาพที่
ชวยยื้อชีวิตไวได สงผลใหอนาคตของประเทศไทยเต็มไปดวยกลุมประชากรวัยสูงอายุ
เปนหลัก และมีแนวโนมที่จะกลายเปนสังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณในป พ.ศ. 2564 และ
คาดการณวาในป พ.ศ. 2574 ประเทศไทยจะกลายเปนสังคมสูงวัยระดับสุดยอด (Super 
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Aged Society) คือมีประชากรผู สูงอายุถึงรอยละ 28 เนื่องจากความกาวหนาทาง
ดานเทคโนโลยีดานการแพทยที่สงผลใหประชากรมีชีวิตที่ยืนยาวขึ้น แตการทํางานของ
อวัยวะตาง ๆ ในรางกายเสื่อมถอยลง (Department of Mental Health, Online) และ
ยังมีการคาดการณวาในชวง พ.ศ. 2588 - 2593 โครงสรางประชากรสูงอายุจะเปน
กลุ มประชากรหลักแตกลุ มวัยทํางานและวัยเด็กจะลดลง และอาจทําใหเกิดปญหา
ดานระบบการขับเคลื่อนและพัฒนาประเทศได (Chukieat Mutthakarn, 2016) 
หนวยงานภาครัฐโดยเฉพาะอยางยิ่งหนวยงานในระบบบริการสุขภาพจึงควรมีมาตรการ
การดูแลและพัฒนาศักยภาพใหแกผูสูงอายุ เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีเกิดความสามารถ
ในการดูแลตนเอง และมีความสุขในการใชชีวิต (Cheung - Ming Alfred Chan and 
Jr - Shiuan Emily Liang, 2013)
 อยางไรก็ตาม จากคุณลักษณะของผู สูงอายุที่เปนชวงวัยซ่ึงตองเผชิญกับ
การเปลี่ยนแปลงในทุกดานท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม รวมถึงปญหา            
ที่เกี่ยวของกับเศรฐกิจ สิ่งแวดลอม และระบบการแพทย (Karunpich Kotpratum and 
Kanittha Nuntaboot, 2016) โดยเฉพาะปญหาสุขภาพของชวงวัยนี้ซึ่งมักจะเกี่ยวของ
กบัการปฏบิตักิจิวตัรประจาํวนั และพฤตกิรรมในการใชชวีติเปนหลัก (Yupa Phopa Suvimon 
Sanveingchan and Tassanee Pruksacheva, 2017; Suangsuda Charoenwong, 
2018) อาจจะกอใหเกิดปญหาสุขภาพที่สรางความไมสุขสบายใหแกผูสูงอายุได (Jutharat 
Sangthong, 2017) โดยเฉพาะปญหาดานสุขภาพและการเจ็บปวยจากกลุมโรคเรื้อรัง 
อาทิ การมีตุมหรือกอนเน้ือข้ึนท่ีผิวหนัง หรือการลักษณะสีผิวเขมขึ้นตามชวงวัยที่สูงขึ้น 
(Elisa Cinotti; et al., 2016) การมีภาวะกลั้นปสสาวะไมไดที่อาจนําไปสูการติดเชื้อใน
ระบบทางเดินปสสาวะ (Natalie Vethanayagam; et al., 2017) การมีความเสื่อมของจอ
ประสาทตาที่ทําใหสมรรถนะดานการมองเห็นลดลงโดยเฉพาะโรคจอตาเส่ือมที่อาจเปน
สาเหตุสําคัญทําใหผูสูงอายุอาจสูญเสียการมองเห็นและอาจถึงขั้นตาบอดได (Kanokorn 
Poonpiam & Siriphan Sasat, 2017) และการมีความเสื่อมของระบบความจําทําใหมี
ระบบความจําลดลง และมีสมรรถนะดานการทํางานลดลง (A.S. Bashkirevaa Ye. Yu. 
Kachanb and M.E. Kulapinad, 2015;  Sivalap Sukpaiboonwat, 2017)
 นอกจากปญหาดานกายภาพดังกลาวแลว ยังมีปญหาอื่น ๆ โดยเฉพาะปญหา
ดานการเงินและคาใชจายในกลุมผูสูงอายุที่มีฐานะยากจนซึ่งอาจทําใหมีคุณภาพชีวิตที่ไมดี 
(Shun - Hsing Chen, 2016) ปญหาดานสวสัดกิารของรฐัท่ีทาํใหผูสงูอายสุวนใหญไมสามารถเขาถงึ
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สวสัดกิารของรฐัไดอยางทัว่ถึงและเทาเทียม ปญหาดานสมัพนัธภาพในครอบครวัทีเ่กดิจาก
ภาระและคาใชจายจากการเลี้ยงดูผูสูงอายุ รวมไปถึงปญหาดานจิตใจของผูสูงอายุที่ไดแก  
ความเหงาและความวาเหว (Sommai Gumphun, Sopin Sangon, Patcharin Nintachan, 
2016) จากขอมลูขางตนทาํใหเกดิขอสรปุไดวา ผูสงูอายุเปนวยัทีม่กีารเปล่ียนแปลงในทุกดาน
ทั้งจากความเสื่อมของรางกาย และดานจิตใจ อารมณ และสังคมที่ตองการการยอมรับ
และการดูแลจากครอบครัว รวมไปถึงคนในสังคม การใหความสําคัญตอการสงเสริม
ศักยภาพ และการสนับสนุนทางสังคมใหแกผูสูงอายุเพื่อทําใหผูสูงอายุรูสึกเปนสวนหนึ่ง
ของสังคมจึงเปนเรื่องสําคัญอยางยิ่งเพื่อชวยลดปญหาสุขภาพใหแกผูสูงอายุ   
 ปจจุบันประเทศไทยไดมีหนวยงานทั้งภาครัฐและเอกชนที่เห็นความสําคัญของ
สังคมผูสูงอายุมากขึ้น โดยเริ่มจากมีการจัดทํามาตรฐานการจัดบริการสงเคราะหผูสูงอายุ                  
ที่ประกอบดวย มาตรฐานดานสุขภาพและการรักษาพยาบาล มาตรฐานดานรายได 
มาตรฐานดานที่อยูอาศัย มาตรฐานดานนันทนาการ มาตรฐานดานความมั่นคงทางสังคม 
ครอบครัว ผูดแูลและการคุมครอง และมาตรฐานดานการสรงบรกิารและเครอืขายการเกือ้หนนุ 
(Chukieat Mutthakarn, 2016) ซ่ึง Karunpich Kotpratum and Kanittha Nuntaboot 
(2016) ไดใหขอมูลที่สอดคลองวา  แนวทางการพัฒนาสังคมผูสูงอายุควรประกอบดวย 
การพัฒนาศักยภาพผูสูงอายุ  การพัฒนาสิ่งแวดลอมรอบตัวผูสูงอายุ การพัฒนาระบบ
บรกิารสขุภาพ การมสีิง่สนบัสนนุใหแกผูสงูอาย ุการใหขอมลูสาํหรับการแกปญหาแกผูสงูอายุ 
และการพัฒนาแนวทางและปฏิบัติอยางตอเน่ืองสําหรับผู สูงอายุ เพื่อชวยเหลือและ
สงเสริมศักยภาพของผูสูงอายุ  ทําใหผูสูงอายุชวยเหลือตัวเองไดดีขึ้น  และอยูรวมกับผูอื่น
ในสังคมไดอยางปกติ   
 นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่สนับสนุนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยาง
หลากหลาย เชน Suda Wongsawad; et al. (2018) ท่ีคนพบกจิกรรมการสงเสรมิสุขภาพจติ
ของผูสงูอาย ุไดแก การพดูคยุรบัฟงและสมัผสั การเยีย่มเยยีนและจดักจิกรรมทีบ่านของผูสงูอายุ
บอยครั้ง การดูแลสุขภาวะและความเปนอยู การชวยเหลือเปนการสวนตัว การเอาใจใสและ
ตอบสนองตอความตองการของผูสงูอาย ุการอดกลัน้และปรบัตวัเขาหาผูสงูอาย ุการเปนสือ่กลาง
จัดการความขัดแยงระหวางผูดูแลและผูสูงอายุ และการใหคําแนะนําในการดูแลผูสูงอายุ  
และ Suaroenwong Charoenwong; et al. (2018) ไดคนพบแนวทางการจัดการดูแล
ระยะยาวสําหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะพึ่งพิงในชุมชนในบริบทวิถีมุสลิมซ่ึงประกอบดวย การมี
ภาคีเครือขายในชมุชนรวมสรางทมีจติอาสาเยีย่มบาน การมกิีจกรรมการเยีย่มบานผูสูงอายุ
ภายใตวถิมีสุลมิ  และการมีภาคีสุขภาพรวมหนุนเสริมศักยภาพผูดูแลผูสูงอายุ   
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 หนวยงานท่ีเก่ียวของจึงควรตระหนักและเห็นความสําคัญของการพัฒนา
ศักยภาพผูสูงอายุ เพื่อสรางนโยบายและระบบจัดการ และสนับสนุนผูสูงอายุที่มีมาตรฐาน 
เพื่อนําแนวทางดังกลาวมาใชจัดระบบบริการสุขภาพ เพื่อทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
(Cheung - Ming Alfred Chan and Jr - Shiuan Emily Liang, 2013; Shun - Hsing Chen, 
2016) เกดิผลลัพธการใชชวีติในแงบวก เกดิการรูคดิทีดี่  มีความซึมเศราและความเจ็บปวด
ดานรางกายลดลง สามารถพึ่งพาตนเองได และใชชีวิตอยูในชุมชนและสังคมได อยางมี
คุณคาและมีศกัดิศ์ร ี(Lori L. Popejoy; et al., 2015) นอกจากนีย้งัมงีานวิจยัและบทความอืน่ ๆ 
ที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุอีกจํานวนมาก
 ดวยเหตุผลดังกลาว คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี                   
ไดเล็งเห็นถึงความสําคัญและเห็นคุณคาของกลุมประชากรวัยผูสูงอายุ จึงไดดําเนินการ
เปดโรงเรียนผูสูงอายุ เพื่อพัฒนาศักยภาพของผูสูงอายุ มุงใหผูสูงอายุพึ่งพาตนเองได                         
ลดความคิดที่วาตนเองเปนภาระของครอบครัวหรือสังคม และสงเสริมสุขภาพจิตที่ดี 
อีกทั้งไดศึกษาผลลัพธและการรับรูที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุที่เขามาเรียนในโรงเรียนผูสูงอายุ
ของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานีภายหลังการเรียนการสอน
เสร็จสิ้นดวยการถอดบทเรียนจากการสนทนากลุม 

ภาวะการเปลี่ยนแปลงในผูสูงอายุ
 สังคมไทยถือวาผู สูงอายุคือบุคคลผู มีอายุต้ังแต 60 ปขึ้นไป เน่ืองจากเปน
กลุมบคุคลทีม่คีวามชราและมคีวามเปลีย่นแปลงเกิดข้ึนกับรางกาย ทัง้จากการเปลีย่นแปลง
ดานรางกายที่เสื่อมถอยลง อาทิ การมีผิวหนังที่มีรอยเหี่ยวยนเพิ่มขึ้น การมีตุมหรือกอน
ตามผิวหนัง การมีผมหงอก รวมไปถึงการมีความสามารถในการมองเห็นลดลง การมีระบบ
ความจาํทีล่ดลง การมคีวามสามารถในการรบัรูทางเสยีงลดลง การเคลือ่นไหวรางกายไดชาลง
และตองใชเวลานานในการเปลีย่นอริยิาบถ  และการเปลีย่นแปลงดานบทบาทหนาทีจ่ากวยัทาํงาน
เขาสูวัยผูสงูอายทุีอ่าจนาํไปสูการมคีวามรูสกึเหงา และความวาเหว (Sommai Gumphun, Sopin 
Sangon, Patchan Nintachan, 2016) เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงวถิกีารดาํเนนิชวีติ  และ
การเปลีย่นแปลงบทบาทตาง ๆ ทางสงัคม หากผูสงูอายมุคีวามสามารถในการเผชญิตอภาวะ
การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้น ผูสูงอายุก็จะสามารถใชชีวิตในสังคมยคุปจจบุนัไดอยางมี
ความสุข ในทางตรงกันขาม หากผูสูงอายุไมสามารถปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ 
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ที่เกิดขึ้นกับตนเองได ผู สูงอายุยอมขาดความสุขและขาดความพึงพอใจในการใชชีวิต 
(Kotpratum and Nuntaboot, 2016) หนวยงานที่เกี่ยวของทั้งภาครัฐและภาคเอกชน
จงึควรใหความสําคญัตอปญหาดงักลาว และควรหาวธิกีารชวยเหลอืและสนบัสนนุใหผูสูงอายุ
เกิดความสามารถในการดูแลตนเอง  และมีคุณภาพชีวิตที่ดี (Cheung - Ming Alfred 
Chan and Jr - Shiuan Emily Liang, 2013)
 นอกจากนี้ เมื่อศึกษามุมมองดานสังคมและวัฒนธรรมไทยที่มีตอผูสูงอายุทําให
พบวา แทจริงแลวสังคมไทยใหความสําคัญกับผูสูงอายุมาตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน โดยอยู
บนความเชือ่ทีว่าผูสงูอายเุปนบคุคลทีม่คีณุคาและมคีวามสาํคญัตอครอบครัวและสังคมไทย
ในฐานะเปนผู มีประสบการณและไดทําหนาท่ีเปนผู นําครอบครัวมากอนผู สูงอายุ
ชวยปลอบใจและอยูเคียงขางเมื่อบุคคลในครอบครัวเกิดความทุกข แสดงความชื่นชม และ
ใหกาํลังใจเมือ่บคุคลในครอบครวัประสบความสาํเรจ็ และทีส่าํคญัอยางยิง่คอืเปนผูทาํหนาที่
สบืทอดประเพณดีานศาสนาและวฒันธรรมไทยซึง่เปนทางหนึง่ทีช่วยผดงุใหสังคมไทยอยูรอด  
ผู สูงอายุจึงเปนผู ทรงคุณคาที่ไมใชภาระของสังคมแตเปนบุคคลผูเสียสละโดยไมหวัง
ผลตอบแทนอยางแทจริง (Matichon newspaper, Online)  
   อยางไรก็ตาม จากสภาวะการเปลี่ยนแปลงของสังคมวัฒนธรรมในปจจุบัน 
พบวา สิ่งที่มีอิทธิพลตอการปรับตัวของผูสูงอายุในสังคมไทยมากที่สุด คือ ระบบเทคโนโลยี
สารสนเทศโดยเฉพาะดานชองทางการสื่อสารที่หลากหลาย อาทิ โทรทัศน เครือขาย
อินเตอรเน็ต และสื่อสังคมออนไลน เน่ืองจากเปนชองทางการส่ือสารเรื่องราวตาง ๆ 
ที่เกี่ยวของกับวิธีการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุโดยตรง หากผูสูงอายุมีความเขาใจในการใช
สื่อออนไลน และมีทักษะในการติดตอสื่อสารผานระบบสื่อออนไลน ผูสูงอายุยอมไดรับ
องคความรูดานสขุภาพอยางตอเนือ่ง และลดชองวางดานการสือ่สารขอมลูตาง ๆ ของผูสงูอายุ
ในยุคปจจุบัน (Kitsanaporn Tipkanjanaraykha; et al., 2017) การใชสื่อสังคมออนไลน
ที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพเพื่อติดตอสื่อสารกับผูสูงอายุจึงเปนสิ่งสําคัญที่หนวยงาน
ตาง ๆ และเจาหนาที่ผูเกี่ยวของควรใหความสําคัญรวมดวย เพื่อสงเสริมและสนับสนุนให
ผูสงูอายกุาวทนัความเปล่ียนแปลงของโลกในยคุปจจบุนั  และอยูในสังคมไดอยางมคีวามสุข  
 อกีมมุหนึง่ทีส่าํคญัยิง่ เมือ่ประเทศไทยเริม่เขาสูการเปนสังคมผูสงูอาย ุมแีนวโนม
เกิดปญหาการขาดแคลนแรงงานในอนาคตที่สงผลกระทบโดยตรงตอการเจริญเติบโตของ
ประเทศไทยในหลาย ๆ ดาน โดยเฉพาะระบบเศรษฐกิจ ไดแก การออมและการลงทุน  
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การบริโภค และการคลังของประเทศ ซ่ึงอาจทําใหผูสูงอายุที่ไมมีรายได มีแนวโนมของ
การออมเงนิทีไ่มเพยีงพอในการดาํรงชวีติ เนือ่งจากผูสงูอายไุมไดรบัเงนิเดอืนทาํใหเงนิออมที่
มอียูถูกใชไปเร่ือย ๆ จนลดลงหรอือาจหมดไปในทีส่ดุ (Sompraveen Munpraseart, 2010) 
หากมคีวามรูความเขาใจเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงดานเศรษฐกิจ มีการเตรียมตัวกอนเขาสู
วัยผูสูงอายุ จะมีการวางแผนเตรียมการออมเงินตั้งแตในวัยทํางานเพื่อใชจายในวัยเกษียณ 
ก็คงจะไมเกดิปญหาดานการเงนิและการใชชีวติในอนาคต (Sivalap Sukpaiboonwat, 2017) 
จากสภาพดงักลาว ระบบการเมืองการปกครองและนโยบายในการบริหารประเทศของ
หนวยงานภาครัฐจึงตองมีการวางแผนดานนโยบายอุตสาหกรรม และการลงทุนเพิ่มขึ้น
ดวยการนําเครื่องจักรเขามามีสวนรวมในการผลิตมากขึ้นเพื่อแกปญหาการขาดแคลน
แรงงานจากสังคมผูสูงอายุ (Sompraveen Munpraseart, 2010) ตองคํานึงถึงการจัด
สวัสดิการตาง ๆ ใหแกผู สูงอายุท่ีเหมาะสมและเพียงพอ เพื่อทําใหประเทศไทยเกิด
ความพรอมตอการรองรับปญหาดานคาใชจายและภาระทางการเงินจากสังคมผูสูงอายุ   
อีกทั้ งสามารถบริหารจัดการสังคมผู สู งอายุ ได อย างมีประสิทธิภาพ (Sivalap 
Sukpaiboonwat, 2017)  
 ดงันัน้ ผูสงูอายใุนปจจบุนัตองมีความสามารถในการเผชญิกบัภาวะการเปล่ียนแปลงตาง ๆ 
รอบตวั ไดแก การเปลี่ยนแปลงดานสังคม ดานวัฒนธรรม ดานเทคโนโลยี และดาเศรษฐกิจ 
เพื่อใหผูสูงอายุมีศักยภาพในการดูแลตนเอง เกิดคุณภาพชีวิตที่ดี และสามารถดํารงชีวิต
อยูในสังคมยุคปจจุบันไดอยางมีความสุข

โรงเรียนผูสูงอายุของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี
 คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี เปนหนวยงาน
การศกึษาสงักดัมหาวทิยาลยัราชภัฏสรุาษฎรธานทีีม่ ี4 พันธกจิหลกัซึง่สอดคลองกบัพนัธกจิ
ของมหาวิทยาลัยและมาตรฐานของวิชาชีพ โดยเฉพาะอยางยิ่งดานบริการวิชาการตองมี
การจัดแผนงานหรือโครงการเพื่อพัฒนาทองถิ่น ซึ่งมุงเนนการตอบสนองความตองการ
พัฒนาของชมุชนทองถ่ินอยางแทจรงิโดยเฉพาะการตอบสนองความตองการของกลุมผูสูงอายุ
ในชุมชนอันเปนท่ีตั้งของมหาวิทยาลัย จากรายงานสถิติของจํานวนประชากรผูสูงอายุ
ในจังหวัดสุราษฎรธานีป พ.ศ. 2560 พบวา ประชากรสูงอายุที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปมีจํานวน
มากถึง 70,596 คน ซ่ึงเปนผูสงูอายท่ีุปวยเปนโรคเรือ้รงัจํานวน 17,626 คน และเปนผูสงูอายุ
ที่ชวยตนเองไมไดจํานวน 1,163 คน ขณะท่ีการเพิ่มข้ึนของประชากรผูสูงอายุทั่วประเทศ
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ทีม่จีาํนวนมากขึน้อยางตอเนือ่ง สภาพดงักลาวอาจทาํใหประเทศไทยมแีนวโนมทีจ่ะกลายเปน
สังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณในป พ.ศ. 2564 (Department of Mental Health, Online) 
ซึ่งสภาพที่วานี้อาจทําใหเกิดปญหาตอการขับเคลื่อนและพัฒนาประเทศไดในอนาคต 
(Chukieat Mutthakarn, 2016)
 คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี เล็งเห็นถึงความสําคัญ
ของปญหาดังกลาว การเพิ่มศักยภาพใหแกกลุมผูสูงอายุในชุมชน โดยเฉพาะ จังหวัด
สรุาษฎรธานซีึง่เปนพืน้ทีบ่รกิารวชิาการ เพือ่ทาํใหผูสงูอายมุคีวามสามารถในการดแูลตนเอง 

และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีจึงไดดําเนินการเปดโรงเรียนผูสูงอายุตั้งแตวันที่ 20 กันยายน พ.ศ. 

2559 เพื่อใหบริการวิชาการแกผูสูงอายุ เพื่อตอบสนองความตองการของผูสูงอายุใน

ชุมชนทองถ่ิน และเพื่อใหสอดคลองกับยุทธศาสตรชาติในสังคมผูสูงอายุของประเทศไทย  

กิจกรรมการเรียนรูของโรงเรียนผูสูงอายุของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏ

สรุาษฎรธาน ีจะเนนการจดักระบวนการเรยีนรูเพ่ือทําใหผูสูงอายเุกดิอารมณและความคิดเชิงบวก

ตอการดาํเนนิชีวติในชวงวยัสงูอาย ุ ประกอบดวย  การจดัการเรยีนการสอนทีท่าํใหผูสงูอายุ
ตระหนกัในคณุคาของชวีติและศกัดิศ์รขีองผูสงูอาย ุอาท ิการใชชวีติในบัน้ปลายอยางมคีณุคา  
มมุมองชวีติและความตายตามแนวทางหรอืทศันะของศาสนา และการวางแผนชีวติบัน้ปลาย
ของผูสูงอายุ การจัดการเรียนการสอนท่ีเก่ียวของกับภาวะสุขภาพและการเจ็บปวย อาทิ  
การดูแลชวยเหลือผูสูงอายุเบื้องตน การดูแลผูปวยสูงอายุที่เจ็บปวย การใชแพทยแผนไทย
และการนวดเพื่อสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพ การปองกันโรคและการฟนฟูสภาพ และ
การเสริมสรางพลงัอาํนาจในผูสูงอาย ุการจัดการเรยีนการสอนดานกฎหมายและพระราชบญัญตัิ
ผูสงูอาย ุอาท ิปญหาการถูกกระทาํรนุแรงของผูสงูอายใุนสังคมปจจบุนั การทาํพนิยักรรมชวีติ  
และการประเมินความตองการสุดทายของผูสูงอายุ และการจัดการเรียนการสอนที่เนน
การฝกบริหารสมองของผูสูงอายุ อาทิ การประดิษฐดอกไม การประยุกตใชศิลปหัตถกรรม 
ไดแก การปน การวาดภาพ และการระบายสี การบริโภคส่ือดวยปญญาและรูเทาทัน
เทคโนโลยีดานการใชคอมพิวเตอร และกิจกรรมบันเทิงศึกษา 
 นอกจากน้ี  มีการจัดการเรียนการสอนที่ทําใหผู สูงอายุมีความรูความเขาใจ
ในเร่ืองที่มีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต ไดแก รายวิชาการดูแลสุขภาพในวัยสูงอายุที่มี
กิจกรรมการเรียนการสอนท่ีมาจากเรื่องเลาจากประสบการณ การแลกเปลี่ยนเรียนรู
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การเรียนรูสถานการณจรงิ บคุคลตนแบบ และการเยีย่มครอบครวั อกีทัง้มีรายวชิากาวทนัโลก
ในวยัสงูอายทุีม่วีตัถปุระสงคมุงเนนการเปลีย่นแปลงในสงัคมไทยในยคุปจจบุนั เพือ่ใหผูสูงอายุ
สามารถใชชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุข รวมถึงมีรายวิชานันทนาการและงานอดิเรกให
แกผูสงูอาย ุ เพ่ือสงเสรมิศักยภาพเชิงสงัคมใหแกผูสงูอาย ุทําใหผูสงูอายมุกีารการแสดงออก
ที่เหมาะสม มีการผอนคลายอารมณจากความตึงเครียดตาง ๆ และสามารถใชเวลาวางได
อยางเปนประโยชนจากการทํากิจกรรมตามความถนัดและความสนใจ ซ่ึงผลลัพธที่เกิดขึ้น
ภายหลังกิจกรรมการเรียนรูเสร็จสิ้นทําใหผูสูงอายุเกิดอารมณและรูสึกดานบวก ตระหนัก
ในคุณคาของชีวิตและศักดิ์ศรีของผูสูงอายุ และสามารถใชชีวิตในชวงวัยสูงอายุไดอยางมี
ศกัยภาพ (Shun - Hsing Chen, 2016) ประกอบดวย ผูสงูอายมุคีวามรูความเขาใจในเรือ่งทีม่ี
ความสําคัญตอการดําเนินชีวิต เปนผูสูงอายุที่มีคุณคาและมีคุณภาพโดยการนําความรู
ดานทักษะการดูแลตนเองมาประยุกตใชใหเปนประโยชนตอตนเองและผูอื่น และมี
จิตสาธารณะดานพัฒนาตนเองและสังคม หรืออาจกลาวไดวา การจัดการเรียนการสอน
และกิจกรรมการเรยีนรูทัง้หมดท่ีเกิดขึน้ในโรงเรยีนผูสูงอายสุามารถชวยเสรมิสรางศกัยภาพ
ในการดแูลตนเองของผูสูงอายุ  และใชชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุข 
 บทบาทของโรงเรียนผูสูงอายุในคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏ                         
สรุาษฎรธาน ีนอกจากเปนแหลงเรยีนรูสาํคญัแลวยงัสามารถชวยพัฒนาศกัยภาพของผูสงูอายุ
ใหมีประสิทธิภาพในภาวะการเปลี่ยนแปลงของปจจุบัน เพ่ือชวยใหผูสูงอายุกลายเปน
บคุคลท่ีมคีณุภาพ (Sompraveen Mutthakarn, 2016; Karunpich Kotpratum and Kanittha 
Nuntaboot, 2016)  มคีวามสามารถในการนาํความรูและทกัษะตาง ๆ มาใชประโยชนตอการ
ดแูลตนเอง และผูอ่ืนไดอยางยัง่ยนื

บทเรียนจากโรงเรียนผูสูงอายุ   
 จากภาวะการเปล่ียนแปลงดานรางกายที่เสื่อมถอยลงของผูสูงอายุ (Lori L. 
Phopa, Suvimon Sanveingchan & Tassanee Pruksacheva, 2017; Suangsuda 
Charoenwong, 2018) และการเปลี่ยนแปลงวถิกีารดาํเนนิชวีติทีอ่าจนาํไปสูความเหงาและ
ความวาเหว (Sommai Gumphun, Sopin Sangon, Patcharin Nintachan, 2016) การเปด
โรงเรียนผู สูงอายุของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัสุราษฎรธานี จึงเนน
การตอบสนองความตองการของกลุมผูสงูอายใุนชมุชน ทาํใหผูสงูอายมุศีกัยภาพ มคีวามสามารถ
ในการเผชญิตอภาวะการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิข้ึน มคีวามสขุ และมคีวามพงึพอใจในการใชชีวิต 
ผลลัพธการเรียนรู ของผู สูงอายุจึงถือเปนองคความรู ที่มีคุณคาและสามารถใชพัฒนา
ศักยภาพของผูสูงอายุไดอยางมีประสิทธิภาพ  
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 จากการสนทนากลุ มกับผู สูงอายุในโรงเรียนผูสูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลยัราชภฏัสรุาษฎรธาน ีใน 2 ประเดน็ คอื สวนแรก การรบัรูตนเองเมือ่เขาสูวยัผูสงูอายุ  
และสวนที่สอง ผลลัพธการเรียนรูของผูสูงอายุ สรุปสาระสําคัญไดดังนี้
 สวนแรก การรับรูตนเองเมื่อเขาสูวัยผูสูงอายุ
 ในสวนนี้ประมวลได 3 ประการ  ดังรายละเอียดตอไปนี้
 ประการแรก การรบัรูความเสือ่มของรางกายตามอายทุีเ่พิม่ขึน้ ผูสงูอายทุกุราย
ตองเผชิญกบัการเปลีย่นแปลงของรางกายและตองรบัมอืกบัความเปลีย่นแปลงนัน้ หากผูสงูอายุ
รายใดรับรูและเขาใจในความเปนไปของรางกายจะชวยใหพวกเขาเกิดการยอมรับและ
เกดิความสามารถในการใชชวีติชวงบัน้ปลายทีมี่ความสขุ และมคีณุภาพชีวิตทีด่ ีในทางตรงกนัขาม  
หากไมสามารถยอมรับและไมเขาใจกับกระบวนการเปล่ียนแปลงตาง ๆ ของรางกายก็จะ
สงผลทําใหขาดความสุขในการใชชีวิต เกิดความวิตกกังวลและเครียดที่ตนเองตองเผชิญ
กับความเสื่อมนั้น  ประเด็นดังกลาวผูสูงอายุสวนใหญแสดงความคิดเห็นที่ใกลเคียงกันวา 
 

 “เมื่อกอนเราทํางานบัญชี แมจะเครียด แตความจําเราดี  
เดี๋ยวนี้ความจําเราเราก็จําไมคอยได คิดก็ชาลง...บางทีกับคนอื่น ๆ 
จําหนาไดแตนึกหนาไมออก บางทีสองวันถึงจะนึกออก ...คิดเราเองก็คิด
ชาลง นึกไดชาลง” (ID 2)

 “มีอยู จุดนึงคือ...นองเราไมใหเราขับรถ เราก็ไปขายผลไม 
นองเราก็มาจางเราใหเลิกขายของ เราไมไดคิดวาแก แตคนรอบขางจะ
ชอบบอกวาเราแก วาเราแกแลว เขาวาคนแก ๆ ขับรถอันตราย... เราก็
เลยเลิกขับรถ...แตตอนนี้ก็ทําใจไดนะ รูวาเราแกแลว” (ID3)

 “เราเองก็สุขภาพไมดี... เปนโรคกระดูกคอเส่ือมมาประมาณ
หาปแลว ตองดึงคอ นวด ประคบรอนอะไรแบบนี้... ก็ไปหาหมอ
ทกุอาทติย... เราก็รูสกึวาสงูอายแุลว ก็สงัเกตจากสังขารของเรา หลังเราเริม่งอ  
เสียงก็เริ่มแหบมากขึ้น... พอเราเริ่มแกตัวก็มีโรคมาเยอะมากขึ้น” (ID4)
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 “ตอนแรกที่เกษียณใหม ๆ  ก็ไปอยูพังงา แลวเวลาขับรถนาน ๆ  

หลัง ๆ พี่ก็รูสึกวาจะเปนลม แลวก็เริ่มมีโรคมีอะไรเขามาเวลาเราแกตัว  

เรากเ็คยไปหาหมอทีก่รงุเทพฯ นะ เราเองกย็งัเดินไหว ขบัรถอะไรกย็งัไหวนะ 

ก็ไมไดคิดวาเราเปนโรคอะไรนะ แคแกตัวลง” (ID7)

 จะเห็นไดวา จากคํากลาวของผูสูงอายุท่ีกลาวมานั้น สวนใหญตางก็รับรู วา
ความเสื่อมของรางกายของผูสูงอายุเปนสิ่งธรรมดา การเปล่ียนแปลงและความเสื่อมของ
รางกายในชวงวัยสงูอายถุอืเปนเรือ่งปกตทิีผู่สงูอายทุกุคนตองเผชิญและไมสามารถหลีกหนไีด  
หากผูสูงอายุยอมรับและเขาใจในการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับรางกายของตนเอง  
จะทําให ผู สูงอายุยอมรับและเข าใจในธรรมชาติและความเป นจริงของชีวิตเกิด
ความสามารถในการใชชีวิตในชวงวัยสูงอายุ และมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น อยางไรก็ตาม             
ในบางครั้งจะเห็นวาบุคคลใกลเคียงมีสวนสําคัญตอการทําใหพวกเขาวิตก และกังวลใจ  
ขาดความเชื่อมั่น และขาดความสุข
 ประการทีส่อง การมคีวามรูสกึเหงา และคดิถงึอดีตทีผ่านมา ผูสูงอายสุวนใหญ
กลาวตรงกันวา พวกเขาโดยสวนใหญอยู ในชวงวัยหลังเกษียณอายุราชการเปนหลัก  
ในอดตีพวกเขาตองทาํงานทกุวนั และไดพบเจอเพือ่นในทกุกลุมวยั ครัน้เมือ่เขาสูวยัเกษยีณอายุ 
ซึ่งหมายถึง ชวงเวลาของการทํางานไดหยุดลง ทําใหตองใชชีวิตที่แตกตางจากกิจวัตร
ประจําวันที่เคยปฏิบัติมา ความรูสึกตาง ๆ ที่เกิดข้ึนจึงหลากหลายทั้งนี้ขึ้นอยูกับการรับรู
และลักษณะของผูสูงอายุรายนั้น ๆ ซึ่งประกอบดวยทั้งอารมณและความรูสึกในดานลบ
และดานบวกปะปนกันไป  เชน ความรูสกึเหงา มคีวามเครยีด เกดิความวติกกงัวล  หรอืแมกระทัง่
ความรูสึกเบื่อที่ไมรู วาตนเองจะตองทําอะไร หรือจะวางแผนชีวิตในแตละวันอยางไร 
แมจะมผีูสูงอายบุางรายไดประกอบอาชพีเสริมภายหลงัการเกษยีณอายอุยูบาน แตกไ็มชวยให
คลายความรูสึกคิดถึงชวงชีวิตที่ผานมาไดเลย โดยเฉพาะชวงของประสบการณการทํางาน
ในอดีตซึ่งผูสูงอายุสวนใหญตางแสดงความคิดเห็นที่ใกลเคียงกันวา  

  “อยูบานรูสกึเหงา  คดิมาก แบบวาเราไมมเีพือ่นบานทีเ่ยอะ...มนักเ็บือ่
เหมือนกัน ...แตวาปกติอยูบานคนเดียว มีรานขายของเล็ก ๆ แตมันก็
เบื่อเหมือนกัน สวนลูก ๆ เขาก็มีครอบครัวของเขา” (ID1)
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 “จรงิ ๆ  รับราชการแตวาก็ลาออกกอน...  แตวาพอเราออกจากงาน
ประจําเราก็ไมตองคิดอะไรมากในเรื่องที่ตองใชสมองนะ... เม่ือกอนเรา
ทํางานบัญชี  เราก็เครียด  บางทีความจําเราเราก็จําไมคอยได จําหนาได
แตนึกหนาไมออก... แตวาพอเราออกมาจากทํางานเราไมเครียดสมอง
โปรงมากขึ้น” (ID 2)

 “เรากค็ดิถงึอดตีทีเ่ราเคยทาํงาน.. ตอนนีเ้รากม็าทาํงานอืน่ ขายของ
เลก็ ๆ นอย ๆ ทําสวน...แตเราก็รูสึกเหงานะ บางทีมีเพื่อนลดลง...รูสึกวา
คิดถึงสมัยที่ยังทํางานอยู” (ID5)

 จะเหน็ไดวา  ความรูสกึท่ีเกดิขึน้กับผูสงูอายแุตละคนไมไดมคีวามแตกตางกนัมาก
นักแมวาประสบการณชวงชีวิตที่ผานมาจะแตกตางกันก็ตาม หากในสวนน้ีผูสูงอายุมี
ความเขาใจในอารมณและความรูสึกของตนเองโดยเฉพาะความรูสึกเหงาและการคิดถึง
เรื่องราวในอดีต จะทําใหผู สูงอายุเกิดการตระหนักรูในตนเองเกี่ยวกับเรื่องราวตาง ๆ
ในชีวิต เกิดการรับรูตนเองในทิศทางบวก เกิดความพรอมที่จะใชชีวิตอยูในสังคม และ
สามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุข
 ประการสดุทาย ความคดิเกีย่วกบัการเตรยีมตวัเองเมือ่เขาสูบัน้ปลายของชวีติ  
ในสังคมผูสูงอายุถือวา ความแกและความเสื่อมของรางกายเปนเร่ืองปกติโดยเฉพาะสิ่งที่
ผู สูงอายุไมสามารถหลีกหนีไดนั่นคือ ความตาย ผูสูงอายุทุกคนควรเปดใจยอมรับและ
ใชชีวิตในชวงบั้นปลายของชีวิตใหมีความสุขท่ีสุด มีผูสูงอายุบางคนตระหนัก และเตรียม
การวางแผนตาง ๆ เก่ียวกับชีวิตของตนเองไว เชน การทําพินัยกรรมเกี่ยวทรัพยสินและ
มรดกใหกับครอบครัว การทําพินัยกรรมชีวิตเพื่อจัดระเบียบการเตรียมตัวกอนตาย ซ่ึงผล
ทีต่ามมาทาํให ผูสงูอายเุกดิการยอมรบัตนเอง เกดิการรบัรูทีด่ตีอตนเอง เกิดคณุภาพชวีติทีดี่  
และใชชีวิตที่เหลือในชวงบ้ันปลายไดอยางมีความสุข ในประเด็นนี้ผูสูงอายุสวนใหญแสดง
ความคิดเห็นที่ใกล เคียงกันวา   

  “จริง ๆ เราก็พรอมนะท่ีจะตาย เราก็คิดวาเราไมมีภาระอะไร 
อยางเราไปเรยีนสมาธนิะ อนันัน้สอนใหเราเห็นนพิพาน ทาํใหเราปลอยวางได
ทุกเรื่อง ตายก็คือตาย ไมรู สึกอะไร เหมือนใหเราไดเตรียมตัวเองไว 
ก็ปลอยไปเรื่อย ๆ ชีวิต  สูงอายุไมใชปญหาของเรา” (ID4)
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 “เราไดเรยีนรูเกีย่วกับวงจรชีวตินะ  ไดไปสวนโมกข ไดรูเกีย่วกบั
การทําพินัยกรรมชีวิตดวยเพื่อเตรียมตัวตาย  มันดีมาก มันทําใหเรารูวา
เราตองเตรียมตัวอะไรหรือทําอะไรตอไปกอนที่เราจะตายจากโลกนี้ไป  
ลูกหลานจะไดไมเปนปญหา” (ID5)
 “เราเองก็ไดไปสวนโมกขไดไปเรียนรูเรื่องราวจากคําสอนทาน
พุทธทาส...ก็เขาใจโลกเขาใจความตายเพิ่มขึ้น.... เรายังไดคิดวาจะไปทํา
พินัยกรรมชีวิตดวยเอาไวเตรียมตัวเองในอนาคต... ความตายนี่ทุกคน
ตองเผชิญหมดนะ” (ID8)

 จากความคิดและคํากลาวของผูสูงอายุในประเด็นของการรับรูตัวเองเมื่อเขาสู
บั้นปลายของชีวิตจะเห็นไดวา ผูสูงอายุสวนใหญไดเตรียมตนเองอยางตอเนื่องในทุกดาน
เมื่อกาวเขาสูบั้นปลายของชีวิต ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ เพื่อให
เกิดความพรอมที่จะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงและความเสื่อมของรางกาย โดยเฉพาะ
อยางยิง่การพรอมและยอมรบักบัความตายทีก่าํลงัจะมาถงึในอนาคตซึง่ถอืเปนสิง่ทีผู่สงูอายุ
ทุกคนไมสามารถหลีกหนีได หากผูสูงอายุเขาใจในชีวิตและรูวิธีการเตรียมตนเองเชนนี้
ยอมทําใหผูสูงอายุเกิดความพรอมที่จะเดินทางเขาสูสังคมของผูสูงวัยไดอยางมีความสุข  
 จากเหตุผลท่ีวา ผู สูงอายุทุกคนตองเผชิญกับการเปล่ียนแปลงรอบตัว และ
เกิดความเสื่อมของรางกายในทุกดาน ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ  
อาจทําใหผูสูงอายุแตละคนรับรูและมีความรูสึกตอตนเองที่แตกตางกันทั้งดานลบและ
ดานบวกทัง้นีข้ึน้อยูกับมมุมองตอชวีติและประสบการณในอดตี ผูสงูอายทุีม่กีารรบัรูตนเอง
เมือ่เขาสูวยัผูสงูอายโุดยเฉพาะการรับรูความรูสกึของตนเองเม่ือเขาสูวัยเกษยีณอายรุาชการ  
เชน ความรูสึกเหงา และการคิดถึงอดีตที่ผานมา การรับรูความเสื่อมของรางกายตนเองวา
มกีารเสือ่มลงตามอายทุีเ่พิม่ขึน้ รวมไปถึงการมีความคดิเก่ียวกบัการเตรยีมตนเองเมือ่เขาสู
บั้นปลายของชีวิต จะสงผลทําใหผูสูงอายุเขาใจตนเอง เขาใจหลักความเส่ือมของรางกาย  
และเขาใจหลกัความเปนไปของธรรมชาตขิองชีวติมากข้ึน หรอือาจกลาวไดวา การรบัรูตนเอง
เมือ่เขาสูวยัผูสงูอายเุปนสิง่สาํคญัทีผู่สงูอายทุกุคนตองตระหนกัและตองมกีารเตรียมตนเอง
อยางถกูตอง เพือ่ทาํใหผูสูงอายเุขาใจในอารมณและความรูสกึของตนเอง เกดิการรบัรูตนเอง
ในทิศทางบวก เกิดความพรอมที่จะเดินทางเขาสูสังคมสูงวัย และสามารถใชชีวิตในสังคม
ไดอยางมีความสุข   
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 สวนที่สอง  ผลลัพธการเรียนรูของผูสูงอายุ
 ในสวนนี้เปนคําตอบที่ไดจากการที่ผูสูงอายุไดเขาเรียนในโรงเรียนผูสูงอายุของ
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  และไดทํากิจกรรมตาง ๆ   รวมกัน   

ผลลัพธที่ตามมา  คือ  ผูสูงอายุทุกคนไดรับองคความรูเกี่ยวกับวัยสูงอายุเพิ่มขึ้น  รวมไปถึง

การไดเรียนรูเรื่องราวตาง ๆ ที่สามารถนําองคความรูมาประยุกตใชในชีวิต ประจําวันได 

โดยสามารถสรุปผลลัพธการเรียนรูไดดังนี้ 

 ประการแรก การรูวธิกีารดแูลสขุภาพในชวงวยัสูงอาย ุในอดตีผูสูงอายสุวนใหญ

ไมคอยใหความสําคัญกับการดูแลสุขภาพตนเองเทาที่ควรโดยมักใชชีวิตตามที่ตนเอง

ตองการเปนหลัก แตจากการที่ผู สูงอายุไดเขามาเรียนในโรงเรียนผู สูงอายุ ภายหลัง

การเรียนรูเสร็จสิ้นพบวา ผูสูงอายุมีความรูและเขาใจวิธีการดูแลสุขภาพของบุคคลที่อยูใน

ชวงวัยสูงอายุเพิ่มข้ึน และเกิดการรับรูเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติตนเพื่อใหรางกายแข็งแรง

ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ เชน ชนิดของอาหารที่เหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ และชนิดของ

การออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ โดยผูสูงอายุสวนใหญแสดง

ความคิดเห็นที่ใกลเคียงกันวา  

  “กรู็วาโรคตาง ๆ ทีม่นัเกิดขึน้มนัเกิดมาจากอาหารทัง้นัน้แหละ  

แตก็ยังกินอยูนะ.. แลวก็ดูเรื่องสุขภาพ การออกกําลังกาย อยางเชน 

การทําโยคะ ก็เอาไปทําที่บานนะ  ตอนนี้ก็ดูแลตนเอง แลวก็ผอนคลาย

ไมเครียด พอไดปรับเปลี่ยนแลวสดชื่นขึ้น...ก็ดูแลตนเองนะ” (ID1)

 “ออกกําลังกายพวก bar slope นี่ดีนะ ตอนแรกไมคอยอยาก

จะเตนนะ แตพอไดมาเตนโอเคนะ มีแรงกระตุนที่ใหไปเปด youtube 

ไดไปทําทานั้นนี่...สนุกดีทําเองได...สุขภาพก็แข็งแรง”  (ID2)  

  “พวกวารีบําบัดก็ดีนะ  เราไดออกกําลังกายในนํ้า ถาสมมุติวา

เราไปเท่ียวแลวที่พักเรามีสระเราก็ลงสระนะ... อยางที่เราไปอางน้ํารอน 

เราก็ไดไปทําออกกําลังกาย แตเมื่อกอนเราไมมีความรูแตเดี๋ยวน้ีเรามี

ความรูเราก็รูวาเราตองทําอยางไร ก็ชวยเราไดดีขึ้น” (ID7)
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 “อยางเรื่อง office syndrome เราก็ไดไปดูงานนะ ไดรูวาเขา

ทําอะไร เราก็ไดรูวิธีการดูแลตนเอง ไดเอามานวด ไดมาออกกําลังกาย

ใหตนเองได ไดดูแลตนเองไดมากข้ึน เม่ือกอนเราไมรูวาเราออกกําลัง

กายไดดวยตนเอง แตเดี๋ยวนี้เรารูแลววาเราทําไดดวยตนเอง” (ID8)

 จะเห็นไดวา  สิ่งสําคัญที่ผูสูงอายุควรตระหนัก และเห็นความสําคัญเมื่อกาวเขาสู

ชวงวัยผูสูงอายุ คือ การรูวิธีการดูแลสุขภาพของตนเองอยางถูกตอง โดยหากผูสูงอายุ

มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับวิธีการดูแลสุขภาพและรูวิธีการดูแลสุขภาพที่ถูกวิธี ยอมสงผล

เชือ่มโยงไปสูการมทีศันคตทิีด่ตีอการดแูลสขุภาพตนเอง และเกดิความพรอมทีจ่ะดแูลตนเอง

มากขึ้น   

 ประการท่ีสอง การมคีวามสามารถในการสรางสมัพนัธภาพกบัผูอืน่ จากการที่

ผู สูงอายุเกษียณอายุราชการและตองหยุดการทํางานลงสงผลทําใหวิถีการใชชีวิต

เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมโดยเฉพาะเรื่องของกิจวัตรประจําวันที่เคยปฏิบัติมา การใชชีวิต

ประจําวนัจะอยูทีบ่านเปนหลกั สงผลทําใหผูสงูอายสุวนใหญเกดิความรูสกึเหงา เบือ่หนายตอชวีติ  

วิตกกังวล รวมไปถึงการมีความเครียดเกิดข้ึนจากการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นในสังคมลดดลง  

แตเมือ่ผูสงูอายไุดเขามาเรยีนในโรงเรยีนผูสงูอายแุละไดทาํกจิกรรมรวมกบัผูสงูอายรุายอืน่ ๆ 

ในชั้นเรียน ทําใหเกิดการเรียนรูที่จะใชชีวิตรวมกับผูอ่ืนในสังคม และเกิดการเรียนรูที่จะ

สรางสมัพนัธภาพกบัผูอืน่มากข้ึน โดยผูสงูอายุสวนใหญแสดงความคิดเหน็ทีใ่กลเคยีงกนัวา
  

 “อยูบานรูสึกเหงา คิดมาก มีรานขายของเล็ก ๆ แตมันก็เบ่ือ

เหมือนกัน สวนลูก ๆ เขาก็มีตรอบครัวของเขา ก็เลยอยากจะมาเรียน...

ตอนนั้นมันเหงา..เราก็จะมาหาเพื่อนดวย แตวาเราก็อยากจะสนุกกับ

เพื่อน ๆ มีเพื่อน ๆ ตอนนี้ก็มีเพื่อนเยอะแลวนะ ดีมาก ๆ เลย” (ID1)

 “อยากไปเจอะไรที่แปลกใหม ก็อยากจะหาประสบการณบาง

อะนะ เขามีกิจกรรมอะไรบาง...จะไดผอนคลาย เจออะไรใหม ๆ  เปลี่ยน

บรรยากาศบาง อยากเจอเพื่อน อยากมีอะไรแปลก ๆ กวาที่เราเจอ  

อยากเจอเพื่อนหลาย ๆ อาชีพ จะไดแลกเปลี่ยนกัน” (ID 3) 
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 “ก็เหมือนเรามาเรยีนเราก็รูจกัเพือ่นมากขึน้ เหมอืนพีน่องกัน เมือ่กอน

เรากไ็มรูจกัใครนะ แตพอมาไดสมัผสักบัทกุคนเหมอืนวาเรารูจกักนัมานาน 

สนิทกัน เราเจอกันอาทิตยละสองวันแตเราก็กินขาวดวยกนั เราเหมือนมี

เพ่ือนเพิม่ขึน้อกี มีงานอะไรก็ชวยกัน เปนสังคมทีด่”ี  (ID 5)

 จะเห็นไดวา ผูสูงอายุจําเปนตองมีการปรับเปลี่ยนบทบาทของตนเองและวิธีการ

ใชชีวติในสงัคมเมือ่เขาสูวัยผูสูงอายโุดยเฉพาะดานการสรางสัมพนัธภาพกบัผูอ่ืน หากผูสงูอายุ

รับรูและเขาใจถงึบทบาทของตนเองเมือ่เขาสูชวงวยัผูสงูอาย ุผูสงูอายจุะเกดิการปรบัเปลีย่น

ตนเอง เขาใจตนเอง  และเกิดความพรอมทีจ่ะเรยีนรูตอการใชชวีติรวมกบัผูอืน่ในชวงวยัสงูอายุ

มากขึ้น  

 ประการสุดทาย การมีความพรอมในการเขาสูผูสูงอายุ ในปจจุบันผูสูงอายุมี

จํานวนเพิ่มมากขึ้นอยางตอเนื่อง ผูเกี่ยวของทุกภาคสวนจึงมีความสําคัญตอการกําหนด

แนวทางหรือวธิกีารเตรยีมความพรอมใหแกผูสูงอาย ุเพ่ือสามารถกาวเขาสูการเปนผูสงูอายุท่ี

มคีณุคา เกดิสขุภาวะทีด่ ีและใชชวีติในสังคมไดอยางมคีวามสุข โดยเมือ่ผูสูงอายเุขามาเรยีน

ในโรงเรียนผูสูงอายุและภายหลังการเรียนรูเสร็จส้ินพบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีความรู

ความเขาใจเกี่ยวกับสภาวะความเปลี่ยนแปลงและความเสื่อมถอยของรางกายมีความรู

เกี่ยวกับวิธีการเตรียมตัวเองเพื่อเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาพกายและจิตที่ดี มีความพรอมใน

การเปนผูสงูอาย ุและมคีวามสามารถในการดแูลตนเองแบบองครวม โดยผูสงูอายสุวนใหญ

แสดงความคิดเห็นที่ใกลเคียงกันวา 
 

  “เรานําความรู จากท่ีน่ีไปใชประโยชนไดหลายอยางนะ...               

ไดดูแลตัวเอง...แลวก็รูวาตองปฏิบัติตัวยังไงใหมีสุขภาพดี..ไมเครียด...

รูวาเราตองใชชีวิตยังไงใหตัวเองมีความสุข...มันทําใหเราไดตรียมตัวเอง

ยามแกมากขึ้น..เราเปนคนแกที่ไมตองเปนภาระของลูกหลาน” (ID3)

 “ทีผ่าน  ๆ    มา กใ็ชชวีติมาเรือ่ย  ๆ    ไมรูหรอกวาถกตองไหม  ทาํแลว

จะมีสุขภาพดีไหม...แตท่ีน่ีทําใหเรารูจักตัวเองมากขึ้น...ใชชีวิตยามแกได

ดีขึ้น...กลายเปนคนที่มีจิตใจดี  ไมเครียด ”  (ID4)  
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  “เวลาแกตวัลงอะไร ๆ  ท่ีเคยทาํไดกทํ็าไดชาลง...แรก ๆ  เราก็เครยีดนะ  
ไมรูเลยวาเราจะตองทาํยงัไง...ตอไปถาเราชวยตวัเองไมไดมนัจะเปนยงัไง...
แตพอไดมาเรียนรูอะไรตาง ๆ  เราไดเตรียมตัวเองหลาย อยาง...เรารูเลย
วาเราตองรับมือกับความแกยังไง” (ID7)

 จะเห็นไดวา แนวทางหรือวิธีการเตรียมความพรอมใหแกผูสูงอายุเพ่ือเขาสูวัย
ผูสูงอายุเปนสิ่งสําคัญมากสําหรับบริบทสังคมไทย โดยผูสูงอายุที่มีการเตรียมตัวเองเพื่อให
เกิดความพรอมในการเปนผู สูงอายุจะมีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับภาวะ
การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ทั้งทางดานกายภาพ จิตใจ และสังคมไดดีกวาผูสูงอายุทั่วไป  
เกิดศักยภาพในการดูแลตนเอง (Suda Wongsawad; et al., 2018) และสามารถใชชีวิต
ในสังคมไดอยางมีความสุข (Chukieat Mutthakarn, 2016; Karunpich Kotpratum 
and Kanittha Nuntaboot, 2016)
 จากเหตุผลท่ีวา ผูสูงอายุสวนใหญในโรงเรียนผูสูงอายุของคณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานีเกิดการเรียนรูเรื่องราวตาง ๆ  ที่สามารถนํามาประยุกตใช
ในชีวิตประจําวัน ประกอบดวย การมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับวิธีการดูแลสุขภาพ การมี
ความสามารถในการสรางสัมพันธภาพกับผูอื่น และการมีความพรอมในการเปนผูสูงอายุ  
ผลลัพธที่เกิดขึ้น คือ ผูสูงอายุรับรูวิธีการดูแลสุขภาพของตนเองเพื่อนําไปดูแลตนเอง                  
เกิดทักษะในการสรางสัมพันธภาพกับผูอื่นในสังคม และเกิดความพรอมเขาสูวัยผูสูงอายุ                
มากขึ้น การเรียนรูขางตนถือเปนผลลัพธท่ีมีคุณคาตอสังคมของผูสูงอายุ เนื่องจากเปน
การชวยผลักดันและสนับสนุนใหผูสูงอายุหันมาใสใจการดูแลสุขภาพของตนเองมากขึ้น  
หากผูสูงอายุในสังคมไทยไดรับการพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางตอเนื่องในทุกดานเชนนี้ก็จะ
สงผลทาํใหผูสงูอายเุกดิคุณภาพชีวิตทีด่ข้ึีน (Cheung - Ming Alfred Chan and Jr - Shiuan 
Emily Liang, 2013; Shun - Hsing Chen, 2016; Suansuda Charoenwong, 2018) 
เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง และเกิดศักยภาพในการสรางสัมพันธภาพรวมกับผูอื่นในสังคม
อยางยั่งยืน

บทสงทาย
 วัยผูสูงอายุเปนชวงวัยที่ตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงของรางกายในทุกดาน
ทั้งจากความเสื่อมของรางกายที่เกิดจากการเสื่อมถอยในภาวะสูงวัย (A.S. Bashkirevaa, 
Ye. Yu. Kachanb, and M.E. Kulapinad, 2015; Department of Mental Health, 
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Online; Elisa Cinotti and; et al., 2016) ปญหาความผิดปกติดานจิตใจ เชน  ความเหงา 
ความอางวาง  ปญหาสุขภาพที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน รวมถึงการ
มีพฤติกรรมการใชชีวิตท่ีเปลี่ยนแปลง หากผูสูงอายุขาดความสามารถในการปรับตัว และ
ไมสามารถเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต จะสงผลทําใหผูสูงอายุขาดความสุขใน
ชวงบั้นปลายของชีวิต และเกิดคุณภาพชีวิตที่ไมดี (Shun - Hsing Chen, 2016)  
 นอกจากน้ี จากเหตุผลท่ีวาการเปลี่ยนแปลงและความเสื่อมของรางกายเปน
เรื่องที่ผูสูงอายุทุกคนตองเผชิญ หากผูสูงอายุยอมรับและเขาใจการเปลี่ยนแปลงที่เกิดกับ
รางกายก็จะสามารถเช่ือมโยงไปสู ความเขาใจในอารมณและความรู สึกของตน และ
การตระหนกัรูตอการใชชวีติในชวงวยัสงูอายมุากขึน้ กระบวนการยอมรบัและการปรบัตวัตอ
การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ จึงเปรียบเสมือนเครื่องมือที่ทําใหผู สูงอายุเขาใจในตนและ
พรอมเดนิทางเขาสูสงัคมของผูสงูวยั โดยหากมเีครือ่งมอืทีถ่กูตองในการดแูลตนเองผูสงูอายุ
จะเกิดความพรอมตอการเปนบุคคลที่มีสุขภาวะสมบูรณทั้งดานรางกาย จิตใจ และสังคม  
ซึ่งทําใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น
 การชวยเหลือและสงเสริมใหผู สูงอายุเกิดความตระหนัก เห็นถึงคุณคาและ
ศักยภาพของตนเอง รวมถึงเห็นความสําคัญของการใชชีวิตรวมกับผูอื่นในสังคมจึงเปน
เรื่องสําคัญ และเปนสิ่งจําเปนยิ่งสําหรับผูสูงอายุในยุคปจจุบัน โดยเฉพาะดานการพัฒนา
คณุภาพชวีติของผูสงูอายใุนสงัคมทีค่วรประกอบดวย การมกีจิกรรมการสงเสรมิสุขภาพจติ
ของผูสงูอาย ุการดแูลความเปนอยูของผูสงูอายเุพือ่ตอบสนองตอความตองการของผูสงูอายุ   
(Suda Wongsawad;  et al., 2018) การมีภาคีเครือขายในชุมชน และการจัดการดูแล
ระยะยาวสําหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะพึ่งพิงในชุมชน (Suangsuda Charoenwong, 2018) 
หากผูสูงอายุในสังคมไทยไดรับการพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางตอเนื่องในทุกดาน จะสงผล
ทําใหผูสูงอายุเกิดคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น (Cheung - Ming Alfred Chan and Jr- Shiuan 
Emily Liang, 2013; Shun - Hsing Chen, 2016) พึ่งพาตนเองได และใชชีวิตอยูในสังคม
อยางมีความสุข (Lori L. Popejoy; et al., 2015) 
 จากขอมูลขางตนเปนแรงผลักดันใหคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏ                 
สุราษฎรธานีตระหนักถึงความสําคัญของสังคมผูสูงอายุ จึงไดดําเนินการเปดหลักสูตร
โรงเรียนผูสงูอายขุึน้มา เพือ่ตอบสนองยทุธศาสตรชาต ิเพือ่ชวยพฒันาศกัยภาพของผูสงูอายุ  
(Chukieat Mutthakarn, 2016; Karunpich Kotpratum and Kanittha Nuntaboot, 2016) 
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และทาํใหผูสงูอายมุคีวามสามารถในการดแูลตนเอง และมคีณุภาพชวีติท่ีด ีหนวยงานภาครฐั
และผูเกีย่วของทุกฝายจงึควรมีการพัฒนาศักยภาพ และสมรรถนะของผูสงูอายุอยางตอเนือ่ง 
เพื่อชวยใหผู สูงอายุเกิดความม่ันใจและเกิดความรู สึกมีคุณคาในตนเอง ส่ิงสําคัญ
อีกประการหนึ่ง คือ  ควรมีการศึกษาวิจัยเพื่อหาแนวทางและรูปแบบในการพัฒนา
ศกัยภาพและสมรรถนะของผูสงูอายทุีเ่ปนระบบ และควรศกึษาบรบิทผูสงูอายใุนพืน้ท่ีตาง ๆ 
รวมดวย เพื่อบูรณาการองคความรู รวมกัน และทําใหผู สูงอายุเกิดความสามารถใน
การดูแลตัวเองอยางยั่งยืน 
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