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บทคัดยอ

 จากความกาวหนาทางการแพทยท่ีทําใหประชากรมีชีวิตยืนยาวขึ้นสงผลสู

การเปลี่ยนแปลงทางดานประชากรของสังคมไทย โดยพบประชากรในชวงวัยสูงอายุมี

จาํนวนเพ่ิมสงูขึน้ ขณะทีร่ะบบบรกิารสขุภาพและการสนบัสนนุสําหรบัผูสูงอายยุงัไมตอบสนอง

การเปลี่ยนแปลงท่ีเปนองครวมสําหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะอยางยิ่ง การที่ผูสูงอายุเปน

กลุมบุคคลซ่ึงมีคุณลักษณะเฉพาะและตองการการดูแลทุกมิติสุขภาพอยางเฉพาะเจาะจง 

จึงกลายเปนประเด็นสําคัญทําใหหนวยงานในระบบบริการสุขภาพตองดําเนินการวางแผน

เชิงกลยุทธเพื่อเตรียมรับมือกับสถานการณนี้ ดวยเหตุผลดังกลาว คณะพยาบาลศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี จึงไดเปดโรงเรียนผูสูงอายุเพื่อเนนการเรียนการสอน
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ทีต่อบสนองความตองการของผูสงูอาย ุภายหลงัเสรจ็สิน้การเรยีนการสอนมกีารอภปิรายกลุม

รวมกับผูสงูอายจุาํนวนทัง้สิน้แปดคน และวเิคราะหเนือ้หา เพือ่สรปุรปูแบบการรบัรูของผูสูงอายุ  

 กอนโรงเรียนผูสงูอายจุะเปดการเรยีนการสอน  ผูสงูอายมุกีารพดูคยุรวมกนัในประเด็น

การรบัรูตนเองเมือ่เขาสูวัยผูสงูอาย ุจากนัน้ ผูสงูอายไุดรบัโปรแกรมการเรยีนการสอนทัง้ส้ิน 

16 สัปดาห เพื่อเตรียมความพรอมในการเขาสูวัยสูงอายุทุกมิติสุขภาพ  โดยกอนเริ่ม

กระบวนการเรียนรู ผูสูงอายสุวนใหญมกัมคีวามรูสกึเหงาและคิดถงึอดตีทีผ่านมา แตภายหลงั

การเรียนรูเกดิขึน้ ผูสงูอายจุะมีความสามารถในการสรางสมัพนัธภาพกบัผูอืน่เพิม่ขึน้ นอกจากนี้ 

ทําใหผู สูงอายุเกิดทัศนคติเชิงบวกตอตนเองเพิ่มขึ้นทั้งในดานการรับรู ความเสื่อมของ

รางกายตนเอง และการมีความสามารถในการเตรียมตัวเพ่ือเขาสูบั้นปลายชีวิต ขอคนพบ

ดังกลาวแสดงใหเห็นถึงคุณคา และความสําคัญของหลักสูตรการจัดเรียนการสอนของ

โรงเรียนผูสูงอายุ มีสวนชวยพัฒนาศักยภาพใหแกผูสูงอายุ  ทําใหเกิดคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น  

และอยูในสังคมอยางมีความสุข

คําสําคัญ : ผูสูงอายุ  สุขภาพและผูสูงอายุ  การเรียนรูตลอดชีวิต โรงเรียนผูสูงอายุ  

  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
 ปจจุบันสังคมไทยกําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุอยางตอเนื่องทั้งจากโครงสราง
ของประชากรที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ไดแก ประชากรไทยมีอายุยืนยาวมากขึ้น
และมีอัตราเสียชีวิตลดลงเน่ืองจากระบบเทคโนโลยีทางการแพทยที่มีประสิทธิภาพที่
ชวยยื้อชีวิตไวได สงผลใหอนาคตของประเทศไทยเต็มไปดวยกลุมประชากรวัยสูงอายุ
เปนหลัก และมีแนวโนมที่จะกลายเปนสังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณในป พ.ศ. 2564 และ
คาดการณวาในป พ.ศ. 2574 ประเทศไทยจะกลายเปนสังคมสูงวัยระดับสุดยอด (Super 
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Aged Society) คือมีประชากรผู สูงอายุถึงรอยละ 28 เนื่องจากความกาวหนาทาง
ดานเทคโนโลยีดานการแพทยที่สงผลใหประชากรมีชีวิตที่ยืนยาวขึ้น แตการทํางานของ
อวัยวะตาง ๆ ในรางกายเสื่อมถอยลง (Department of Mental Health, Online) และ
ยังมีการคาดการณวาในชวง พ.ศ. 2588 - 2593 โครงสรางประชากรสูงอายุจะเปน
กลุ มประชากรหลักแตกลุ มวัยทํางานและวัยเด็กจะลดลง และอาจทําใหเกิดปญหา
ดานระบบการขับเคลื่อนและพัฒนาประเทศได (Chukieat Mutthakarn, 2016) 
หนวยงานภาครัฐโดยเฉพาะอยางยิ่งหนวยงานในระบบบริการสุขภาพจึงควรมีมาตรการ
การดูแลและพัฒนาศักยภาพใหแกผูสูงอายุ เพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีเกิดความสามารถ
ในการดูแลตนเอง และมีความสุขในการใชชีวิต (Cheung - Ming Alfred Chan and 
Jr - Shiuan Emily Liang, 2013)
 อยางไรก็ตาม จากคุณลักษณะของผู สูงอายุที่เปนชวงวัยซ่ึงตองเผชิญกับ
การเปลี่ยนแปลงในทุกดานท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม รวมถึงปญหา            
ที่เกี่ยวของกับเศรฐกิจ สิ่งแวดลอม และระบบการแพทย (Karunpich Kotpratum and 
Kanittha Nuntaboot, 2016) โดยเฉพาะปญหาสุขภาพของชวงวัยนี้ซึ่งมักจะเกี่ยวของ
กบัการปฏบิตักิจิวตัรประจาํวนั และพฤตกิรรมในการใชชวีติเปนหลัก (Yupa Phopa Suvimon 
Sanveingchan and Tassanee Pruksacheva, 2017; Suangsuda Charoenwong, 
2018) อาจจะกอใหเกิดปญหาสุขภาพที่สรางความไมสุขสบายใหแกผูสูงอายุได (Jutharat 
Sangthong, 2017) โดยเฉพาะปญหาดานสุขภาพและการเจ็บปวยจากกลุมโรคเรื้อรัง 
อาทิ การมีตุมหรือกอนเน้ือข้ึนท่ีผิวหนัง หรือการลักษณะสีผิวเขมขึ้นตามชวงวัยที่สูงขึ้น 
(Elisa Cinotti; et al., 2016) การมีภาวะกลั้นปสสาวะไมไดที่อาจนําไปสูการติดเชื้อใน
ระบบทางเดินปสสาวะ (Natalie Vethanayagam; et al., 2017) การมีความเสื่อมของจอ
ประสาทตาที่ทําใหสมรรถนะดานการมองเห็นลดลงโดยเฉพาะโรคจอตาเส่ือมที่อาจเปน
สาเหตุสําคัญทําใหผูสูงอายุอาจสูญเสียการมองเห็นและอาจถึงขั้นตาบอดได (Kanokorn 
Poonpiam & Siriphan Sasat, 2017) และการมีความเสื่อมของระบบความจําทําใหมี
ระบบความจําลดลง และมีสมรรถนะดานการทํางานลดลง (A.S. Bashkirevaa Ye. Yu. 
Kachanb and M.E. Kulapinad, 2015;  Sivalap Sukpaiboonwat, 2017)
 นอกจากปญหาดานกายภาพดังกลาวแลว ยังมีปญหาอื่น ๆ โดยเฉพาะปญหา
ดานการเงินและคาใชจายในกลุมผูสูงอายุที่มีฐานะยากจนซึ่งอาจทําใหมีคุณภาพชีวิตที่ไมดี 
(Shun - Hsing Chen, 2016) ปญหาดานสวสัดกิารของรฐัท่ีทาํใหผูสงูอายสุวนใหญไมสามารถเขาถงึ
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สวสัดกิารของรฐัไดอยางทัว่ถึงและเทาเทียม ปญหาดานสมัพนัธภาพในครอบครวัทีเ่กดิจาก
ภาระและคาใชจายจากการเลี้ยงดูผูสูงอายุ รวมไปถึงปญหาดานจิตใจของผูสูงอายุที่ไดแก  
ความเหงาและความวาเหว (Sommai Gumphun, Sopin Sangon, Patcharin Nintachan, 
2016) จากขอมลูขางตนทาํใหเกดิขอสรปุไดวา ผูสงูอายุเปนวยัทีม่กีารเปล่ียนแปลงในทุกดาน
ทั้งจากความเสื่อมของรางกาย และดานจิตใจ อารมณ และสังคมที่ตองการการยอมรับ
และการดูแลจากครอบครัว รวมไปถึงคนในสังคม การใหความสําคัญตอการสงเสริม
ศักยภาพ และการสนับสนุนทางสังคมใหแกผูสูงอายุเพื่อทําใหผูสูงอายุรูสึกเปนสวนหนึ่ง
ของสังคมจึงเปนเรื่องสําคัญอยางยิ่งเพื่อชวยลดปญหาสุขภาพใหแกผูสูงอายุ   
 ปจจุบันประเทศไทยไดมีหนวยงานทั้งภาครัฐและเอกชนที่เห็นความสําคัญของ
สังคมผูสูงอายุมากขึ้น โดยเริ่มจากมีการจัดทํามาตรฐานการจัดบริการสงเคราะหผูสูงอายุ                  
ที่ประกอบดวย มาตรฐานดานสุขภาพและการรักษาพยาบาล มาตรฐานดานรายได 
มาตรฐานดานที่อยูอาศัย มาตรฐานดานนันทนาการ มาตรฐานดานความมั่นคงทางสังคม 
ครอบครัว ผูดแูลและการคุมครอง และมาตรฐานดานการสรงบรกิารและเครอืขายการเกือ้หนนุ 
(Chukieat Mutthakarn, 2016) ซ่ึง Karunpich Kotpratum and Kanittha Nuntaboot 
(2016) ไดใหขอมูลที่สอดคลองวา  แนวทางการพัฒนาสังคมผูสูงอายุควรประกอบดวย 
การพัฒนาศักยภาพผูสูงอายุ  การพัฒนาสิ่งแวดลอมรอบตัวผูสูงอายุ การพัฒนาระบบ
บรกิารสขุภาพ การมสีิง่สนบัสนนุใหแกผูสงูอาย ุการใหขอมลูสาํหรับการแกปญหาแกผูสงูอายุ 
และการพัฒนาแนวทางและปฏิบัติอยางตอเน่ืองสําหรับผู สูงอายุ เพื่อชวยเหลือและ
สงเสริมศักยภาพของผูสูงอายุ  ทําใหผูสูงอายุชวยเหลือตัวเองไดดีขึ้น  และอยูรวมกับผูอื่น
ในสังคมไดอยางปกติ   
 นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่สนับสนุนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยาง
หลากหลาย เชน Suda Wongsawad; et al. (2018) ท่ีคนพบกจิกรรมการสงเสรมิสุขภาพจติ
ของผูสงูอาย ุไดแก การพดูคยุรบัฟงและสมัผสั การเยีย่มเยยีนและจดักจิกรรมทีบ่านของผูสงูอายุ
บอยครั้ง การดูแลสุขภาวะและความเปนอยู การชวยเหลือเปนการสวนตัว การเอาใจใสและ
ตอบสนองตอความตองการของผูสงูอาย ุการอดกลัน้และปรบัตวัเขาหาผูสงูอาย ุการเปนสือ่กลาง
จัดการความขัดแยงระหวางผูดูแลและผูสูงอายุ และการใหคําแนะนําในการดูแลผูสูงอายุ  
และ Suaroenwong Charoenwong; et al. (2018) ไดคนพบแนวทางการจัดการดูแล
ระยะยาวสําหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะพึ่งพิงในชุมชนในบริบทวิถีมุสลิมซ่ึงประกอบดวย การมี
ภาคีเครือขายในชมุชนรวมสรางทมีจติอาสาเยีย่มบาน การมกิีจกรรมการเยีย่มบานผูสูงอายุ
ภายใตวถิมีสุลมิ  และการมีภาคีสุขภาพรวมหนุนเสริมศักยภาพผูดูแลผูสูงอายุ   
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 หนวยงานท่ีเก่ียวของจึงควรตระหนักและเห็นความสําคัญของการพัฒนา
ศักยภาพผูสูงอายุ เพื่อสรางนโยบายและระบบจัดการ และสนับสนุนผูสูงอายุที่มีมาตรฐาน 
เพื่อนําแนวทางดังกลาวมาใชจัดระบบบริการสุขภาพ เพื่อทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
(Cheung - Ming Alfred Chan and Jr - Shiuan Emily Liang, 2013; Shun - Hsing Chen, 
2016) เกดิผลลัพธการใชชวีติในแงบวก เกดิการรูคดิทีดี่  มีความซึมเศราและความเจ็บปวด
ดานรางกายลดลง สามารถพึ่งพาตนเองได และใชชีวิตอยูในชุมชนและสังคมได อยางมี
คุณคาและมีศกัดิศ์ร ี(Lori L. Popejoy; et al., 2015) นอกจากนีย้งัมงีานวิจยัและบทความอืน่ ๆ 
ที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุอีกจํานวนมาก
 ดวยเหตุผลดังกลาว คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี                   
ไดเล็งเห็นถึงความสําคัญและเห็นคุณคาของกลุมประชากรวัยผูสูงอายุ จึงไดดําเนินการ
เปดโรงเรียนผูสูงอายุ เพื่อพัฒนาศักยภาพของผูสูงอายุ มุงใหผูสูงอายุพึ่งพาตนเองได                         
ลดความคิดที่วาตนเองเปนภาระของครอบครัวหรือสังคม และสงเสริมสุขภาพจิตที่ดี 
อีกทั้งไดศึกษาผลลัพธและการรับรูที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุที่เขามาเรียนในโรงเรียนผูสูงอายุ
ของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานีภายหลังการเรียนการสอน
เสร็จสิ้นดวยการถอดบทเรียนจากการสนทนากลุม 

ภาวะการเปลี่ยนแปลงในผูสูงอายุ
 สังคมไทยถือวาผู สูงอายุคือบุคคลผู มีอายุต้ังแต 60 ปขึ้นไป เน่ืองจากเปน
กลุมบคุคลทีม่คีวามชราและมคีวามเปลีย่นแปลงเกิดข้ึนกับรางกาย ทัง้จากการเปลีย่นแปลง
ดานรางกายที่เสื่อมถอยลง อาทิ การมีผิวหนังที่มีรอยเหี่ยวยนเพิ่มขึ้น การมีตุมหรือกอน
ตามผิวหนัง การมีผมหงอก รวมไปถึงการมีความสามารถในการมองเห็นลดลง การมีระบบ
ความจาํทีล่ดลง การมคีวามสามารถในการรบัรูทางเสยีงลดลง การเคลือ่นไหวรางกายไดชาลง
และตองใชเวลานานในการเปลีย่นอริยิาบถ  และการเปลีย่นแปลงดานบทบาทหนาทีจ่ากวยัทาํงาน
เขาสูวัยผูสงูอายทุีอ่าจนาํไปสูการมคีวามรูสกึเหงา และความวาเหว (Sommai Gumphun, Sopin 
Sangon, Patchan Nintachan, 2016) เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงวถิกีารดาํเนนิชวีติ  และ
การเปลีย่นแปลงบทบาทตาง ๆ ทางสงัคม หากผูสงูอายมุคีวามสามารถในการเผชญิตอภาวะ
การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้น ผูสูงอายุก็จะสามารถใชชีวิตในสังคมยคุปจจบุนัไดอยางมี
ความสุข ในทางตรงกันขาม หากผูสูงอายุไมสามารถปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ 
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ที่เกิดขึ้นกับตนเองได ผู สูงอายุยอมขาดความสุขและขาดความพึงพอใจในการใชชีวิต 
(Kotpratum and Nuntaboot, 2016) หนวยงานที่เกี่ยวของทั้งภาครัฐและภาคเอกชน
จงึควรใหความสําคญัตอปญหาดงักลาว และควรหาวธิกีารชวยเหลอืและสนบัสนนุใหผูสูงอายุ
เกิดความสามารถในการดูแลตนเอง  และมีคุณภาพชีวิตที่ดี (Cheung - Ming Alfred 
Chan and Jr - Shiuan Emily Liang, 2013)
 นอกจากนี้ เมื่อศึกษามุมมองดานสังคมและวัฒนธรรมไทยที่มีตอผูสูงอายุทําให
พบวา แทจริงแลวสังคมไทยใหความสําคัญกับผูสูงอายุมาตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน โดยอยู
บนความเชือ่ทีว่าผูสงูอายเุปนบคุคลทีม่คีณุคาและมคีวามสาํคญัตอครอบครัวและสังคมไทย
ในฐานะเปนผู มีประสบการณและไดทําหนาท่ีเปนผู นําครอบครัวมากอนผู สูงอายุ
ชวยปลอบใจและอยูเคียงขางเมื่อบุคคลในครอบครัวเกิดความทุกข แสดงความชื่นชม และ
ใหกาํลังใจเมือ่บคุคลในครอบครวัประสบความสาํเรจ็ และทีส่าํคญัอยางยิง่คอืเปนผูทาํหนาที่
สบืทอดประเพณดีานศาสนาและวฒันธรรมไทยซึง่เปนทางหนึง่ทีช่วยผดงุใหสังคมไทยอยูรอด  
ผู สูงอายุจึงเปนผู ทรงคุณคาที่ไมใชภาระของสังคมแตเปนบุคคลผูเสียสละโดยไมหวัง
ผลตอบแทนอยางแทจริง (Matichon newspaper, Online)  
   อยางไรก็ตาม จากสภาวะการเปลี่ยนแปลงของสังคมวัฒนธรรมในปจจุบัน 
พบวา สิ่งที่มีอิทธิพลตอการปรับตัวของผูสูงอายุในสังคมไทยมากที่สุด คือ ระบบเทคโนโลยี
สารสนเทศโดยเฉพาะดานชองทางการสื่อสารที่หลากหลาย อาทิ โทรทัศน เครือขาย
อินเตอรเน็ต และสื่อสังคมออนไลน เน่ืองจากเปนชองทางการส่ือสารเรื่องราวตาง ๆ 
ที่เกี่ยวของกับวิธีการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุโดยตรง หากผูสูงอายุมีความเขาใจในการใช
สื่อออนไลน และมีทักษะในการติดตอสื่อสารผานระบบสื่อออนไลน ผูสูงอายุยอมไดรับ
องคความรูดานสขุภาพอยางตอเนือ่ง และลดชองวางดานการสือ่สารขอมลูตาง ๆ ของผูสงูอายุ
ในยุคปจจุบัน (Kitsanaporn Tipkanjanaraykha; et al., 2017) การใชสื่อสังคมออนไลน
ที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพเพื่อติดตอสื่อสารกับผูสูงอายุจึงเปนสิ่งสําคัญที่หนวยงาน
ตาง ๆ และเจาหนาที่ผูเกี่ยวของควรใหความสําคัญรวมดวย เพื่อสงเสริมและสนับสนุนให
ผูสงูอายกุาวทนัความเปล่ียนแปลงของโลกในยคุปจจบุนั  และอยูในสังคมไดอยางมคีวามสุข  
 อกีมมุหนึง่ทีส่าํคญัยิง่ เมือ่ประเทศไทยเริม่เขาสูการเปนสังคมผูสงูอาย ุมแีนวโนม
เกิดปญหาการขาดแคลนแรงงานในอนาคตที่สงผลกระทบโดยตรงตอการเจริญเติบโตของ
ประเทศไทยในหลาย ๆ ดาน โดยเฉพาะระบบเศรษฐกิจ ไดแก การออมและการลงทุน  
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การบริโภค และการคลังของประเทศ ซ่ึงอาจทําใหผูสูงอายุที่ไมมีรายได มีแนวโนมของ
การออมเงนิทีไ่มเพยีงพอในการดาํรงชวีติ เนือ่งจากผูสงูอายไุมไดรบัเงนิเดอืนทาํใหเงนิออมที่
มอียูถูกใชไปเร่ือย ๆ จนลดลงหรอือาจหมดไปในทีส่ดุ (Sompraveen Munpraseart, 2010) 
หากมคีวามรูความเขาใจเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงดานเศรษฐกิจ มีการเตรียมตัวกอนเขาสู
วัยผูสูงอายุ จะมีการวางแผนเตรียมการออมเงินตั้งแตในวัยทํางานเพื่อใชจายในวัยเกษียณ 
ก็คงจะไมเกดิปญหาดานการเงนิและการใชชีวติในอนาคต (Sivalap Sukpaiboonwat, 2017) 
จากสภาพดงักลาว ระบบการเมืองการปกครองและนโยบายในการบริหารประเทศของ
หนวยงานภาครัฐจึงตองมีการวางแผนดานนโยบายอุตสาหกรรม และการลงทุนเพิ่มขึ้น
ดวยการนําเครื่องจักรเขามามีสวนรวมในการผลิตมากขึ้นเพื่อแกปญหาการขาดแคลน
แรงงานจากสังคมผูสูงอายุ (Sompraveen Munpraseart, 2010) ตองคํานึงถึงการจัด
สวัสดิการตาง ๆ ใหแกผู สูงอายุท่ีเหมาะสมและเพียงพอ เพื่อทําใหประเทศไทยเกิด
ความพรอมตอการรองรับปญหาดานคาใชจายและภาระทางการเงินจากสังคมผูสูงอายุ   
อีกทั้ งสามารถบริหารจัดการสังคมผู สู งอายุ ได อย างมีประสิทธิภาพ (Sivalap 
Sukpaiboonwat, 2017)  
 ดงันัน้ ผูสงูอายใุนปจจบุนัตองมีความสามารถในการเผชญิกบัภาวะการเปล่ียนแปลงตาง ๆ 
รอบตวั ไดแก การเปลี่ยนแปลงดานสังคม ดานวัฒนธรรม ดานเทคโนโลยี และดาเศรษฐกิจ 
เพื่อใหผูสูงอายุมีศักยภาพในการดูแลตนเอง เกิดคุณภาพชีวิตที่ดี และสามารถดํารงชีวิต
อยูในสังคมยุคปจจุบันไดอยางมีความสุข

โรงเรียนผูสูงอายุของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี
 คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี เปนหนวยงาน
การศกึษาสงักดัมหาวทิยาลยัราชภัฏสรุาษฎรธานทีีม่ ี4 พันธกจิหลกัซึง่สอดคลองกบัพนัธกจิ
ของมหาวิทยาลัยและมาตรฐานของวิชาชีพ โดยเฉพาะอยางยิ่งดานบริการวิชาการตองมี
การจัดแผนงานหรือโครงการเพื่อพัฒนาทองถิ่น ซึ่งมุงเนนการตอบสนองความตองการ
พัฒนาของชมุชนทองถ่ินอยางแทจรงิโดยเฉพาะการตอบสนองความตองการของกลุมผูสูงอายุ
ในชุมชนอันเปนท่ีตั้งของมหาวิทยาลัย จากรายงานสถิติของจํานวนประชากรผูสูงอายุ
ในจังหวัดสุราษฎรธานีป พ.ศ. 2560 พบวา ประชากรสูงอายุที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปมีจํานวน
มากถึง 70,596 คน ซ่ึงเปนผูสงูอายท่ีุปวยเปนโรคเรือ้รงัจํานวน 17,626 คน และเปนผูสงูอายุ
ที่ชวยตนเองไมไดจํานวน 1,163 คน ขณะท่ีการเพิ่มข้ึนของประชากรผูสูงอายุทั่วประเทศ
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ทีม่จีาํนวนมากขึน้อยางตอเนือ่ง สภาพดงักลาวอาจทาํใหประเทศไทยมแีนวโนมทีจ่ะกลายเปน
สังคมผูสูงอายุอยางสมบูรณในป พ.ศ. 2564 (Department of Mental Health, Online) 
ซึ่งสภาพที่วานี้อาจทําใหเกิดปญหาตอการขับเคลื่อนและพัฒนาประเทศไดในอนาคต 
(Chukieat Mutthakarn, 2016)
 คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี เล็งเห็นถึงความสําคัญ
ของปญหาดังกลาว การเพิ่มศักยภาพใหแกกลุมผูสูงอายุในชุมชน โดยเฉพาะ จังหวัด
สรุาษฎรธานซีึง่เปนพืน้ทีบ่รกิารวชิาการ เพือ่ทาํใหผูสงูอายมุคีวามสามารถในการดแูลตนเอง 

และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีจึงไดดําเนินการเปดโรงเรียนผูสูงอายุตั้งแตวันที่ 20 กันยายน พ.ศ. 

2559 เพื่อใหบริการวิชาการแกผูสูงอายุ เพื่อตอบสนองความตองการของผูสูงอายุใน

ชุมชนทองถ่ิน และเพื่อใหสอดคลองกับยุทธศาสตรชาติในสังคมผูสูงอายุของประเทศไทย  

กิจกรรมการเรียนรูของโรงเรียนผูสูงอายุของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏ

สรุาษฎรธาน ีจะเนนการจดักระบวนการเรยีนรูเพ่ือทําใหผูสูงอายเุกดิอารมณและความคิดเชิงบวก

ตอการดาํเนนิชีวติในชวงวยัสงูอาย ุ ประกอบดวย  การจดัการเรยีนการสอนทีท่าํใหผูสงูอายุ
ตระหนกัในคณุคาของชวีติและศกัดิศ์รขีองผูสงูอาย ุอาท ิการใชชวีติในบัน้ปลายอยางมคีณุคา  
มมุมองชวีติและความตายตามแนวทางหรอืทศันะของศาสนา และการวางแผนชีวติบัน้ปลาย
ของผูสูงอายุ การจัดการเรียนการสอนท่ีเก่ียวของกับภาวะสุขภาพและการเจ็บปวย อาทิ  
การดูแลชวยเหลือผูสูงอายุเบื้องตน การดูแลผูปวยสูงอายุที่เจ็บปวย การใชแพทยแผนไทย
และการนวดเพื่อสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพ การปองกันโรคและการฟนฟูสภาพ และ
การเสริมสรางพลงัอาํนาจในผูสูงอาย ุการจัดการเรยีนการสอนดานกฎหมายและพระราชบญัญตัิ
ผูสงูอาย ุอาท ิปญหาการถูกกระทาํรนุแรงของผูสงูอายใุนสังคมปจจบุนั การทาํพนิยักรรมชวีติ  
และการประเมินความตองการสุดทายของผูสูงอายุ และการจัดการเรียนการสอนที่เนน
การฝกบริหารสมองของผูสูงอายุ อาทิ การประดิษฐดอกไม การประยุกตใชศิลปหัตถกรรม 
ไดแก การปน การวาดภาพ และการระบายสี การบริโภคส่ือดวยปญญาและรูเทาทัน
เทคโนโลยีดานการใชคอมพิวเตอร และกิจกรรมบันเทิงศึกษา 
 นอกจากน้ี  มีการจัดการเรียนการสอนที่ทําใหผู สูงอายุมีความรูความเขาใจ
ในเร่ืองที่มีความสําคัญตอการดําเนินชีวิต ไดแก รายวิชาการดูแลสุขภาพในวัยสูงอายุที่มี
กิจกรรมการเรียนการสอนท่ีมาจากเรื่องเลาจากประสบการณ การแลกเปลี่ยนเรียนรู
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การเรียนรูสถานการณจรงิ บคุคลตนแบบ และการเยีย่มครอบครวั อกีทัง้มีรายวชิากาวทนัโลก
ในวยัสงูอายทุีม่วีตัถปุระสงคมุงเนนการเปลีย่นแปลงในสงัคมไทยในยคุปจจบุนั เพือ่ใหผูสูงอายุ
สามารถใชชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุข รวมถึงมีรายวิชานันทนาการและงานอดิเรกให
แกผูสงูอาย ุ เพ่ือสงเสรมิศักยภาพเชิงสงัคมใหแกผูสงูอาย ุทําใหผูสงูอายมุกีารการแสดงออก
ที่เหมาะสม มีการผอนคลายอารมณจากความตึงเครียดตาง ๆ และสามารถใชเวลาวางได
อยางเปนประโยชนจากการทํากิจกรรมตามความถนัดและความสนใจ ซ่ึงผลลัพธที่เกิดขึ้น
ภายหลังกิจกรรมการเรียนรูเสร็จสิ้นทําใหผูสูงอายุเกิดอารมณและรูสึกดานบวก ตระหนัก
ในคุณคาของชีวิตและศักดิ์ศรีของผูสูงอายุ และสามารถใชชีวิตในชวงวัยสูงอายุไดอยางมี
ศกัยภาพ (Shun - Hsing Chen, 2016) ประกอบดวย ผูสงูอายมุคีวามรูความเขาใจในเรือ่งทีม่ี
ความสําคัญตอการดําเนินชีวิต เปนผูสูงอายุที่มีคุณคาและมีคุณภาพโดยการนําความรู
ดานทักษะการดูแลตนเองมาประยุกตใชใหเปนประโยชนตอตนเองและผูอื่น และมี
จิตสาธารณะดานพัฒนาตนเองและสังคม หรืออาจกลาวไดวา การจัดการเรียนการสอน
และกิจกรรมการเรยีนรูทัง้หมดท่ีเกิดขึน้ในโรงเรยีนผูสูงอายสุามารถชวยเสรมิสรางศกัยภาพ
ในการดแูลตนเองของผูสูงอายุ  และใชชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุข 
 บทบาทของโรงเรียนผูสูงอายุในคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏ                         
สรุาษฎรธาน ีนอกจากเปนแหลงเรยีนรูสาํคญัแลวยงัสามารถชวยพัฒนาศกัยภาพของผูสงูอายุ
ใหมีประสิทธิภาพในภาวะการเปลี่ยนแปลงของปจจุบัน เพ่ือชวยใหผูสูงอายุกลายเปน
บคุคลท่ีมคีณุภาพ (Sompraveen Mutthakarn, 2016; Karunpich Kotpratum and Kanittha 
Nuntaboot, 2016)  มคีวามสามารถในการนาํความรูและทกัษะตาง ๆ มาใชประโยชนตอการ
ดแูลตนเอง และผูอ่ืนไดอยางยัง่ยนื

บทเรียนจากโรงเรียนผูสูงอายุ   
 จากภาวะการเปล่ียนแปลงดานรางกายที่เสื่อมถอยลงของผูสูงอายุ (Lori L. 
Phopa, Suvimon Sanveingchan & Tassanee Pruksacheva, 2017; Suangsuda 
Charoenwong, 2018) และการเปลี่ยนแปลงวถิกีารดาํเนนิชวีติทีอ่าจนาํไปสูความเหงาและ
ความวาเหว (Sommai Gumphun, Sopin Sangon, Patcharin Nintachan, 2016) การเปด
โรงเรียนผู สูงอายุของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัสุราษฎรธานี จึงเนน
การตอบสนองความตองการของกลุมผูสงูอายใุนชมุชน ทาํใหผูสงูอายมุศีกัยภาพ มคีวามสามารถ
ในการเผชญิตอภาวะการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิข้ึน มคีวามสขุ และมคีวามพงึพอใจในการใชชีวิต 
ผลลัพธการเรียนรู ของผู สูงอายุจึงถือเปนองคความรู ที่มีคุณคาและสามารถใชพัฒนา
ศักยภาพของผูสูงอายุไดอยางมีประสิทธิภาพ  
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 จากการสนทนากลุ มกับผู สูงอายุในโรงเรียนผูสูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลยัราชภฏัสรุาษฎรธาน ีใน 2 ประเดน็ คอื สวนแรก การรบัรูตนเองเมือ่เขาสูวยัผูสงูอายุ  
และสวนที่สอง ผลลัพธการเรียนรูของผูสูงอายุ สรุปสาระสําคัญไดดังนี้
 สวนแรก การรับรูตนเองเมื่อเขาสูวัยผูสูงอายุ
 ในสวนนี้ประมวลได 3 ประการ  ดังรายละเอียดตอไปนี้
 ประการแรก การรบัรูความเสือ่มของรางกายตามอายทุีเ่พิม่ขึน้ ผูสงูอายทุกุราย
ตองเผชิญกบัการเปลีย่นแปลงของรางกายและตองรบัมอืกบัความเปลีย่นแปลงนัน้ หากผูสงูอายุ
รายใดรับรูและเขาใจในความเปนไปของรางกายจะชวยใหพวกเขาเกิดการยอมรับและ
เกดิความสามารถในการใชชวีติชวงบัน้ปลายทีมี่ความสขุ และมคีณุภาพชีวิตทีด่ ีในทางตรงกนัขาม  
หากไมสามารถยอมรับและไมเขาใจกับกระบวนการเปล่ียนแปลงตาง ๆ ของรางกายก็จะ
สงผลทําใหขาดความสุขในการใชชีวิต เกิดความวิตกกังวลและเครียดที่ตนเองตองเผชิญ
กับความเสื่อมนั้น  ประเด็นดังกลาวผูสูงอายุสวนใหญแสดงความคิดเห็นที่ใกลเคียงกันวา 
 

 “เมื่อกอนเราทํางานบัญชี แมจะเครียด แตความจําเราดี  
เดี๋ยวนี้ความจําเราเราก็จําไมคอยได คิดก็ชาลง...บางทีกับคนอื่น ๆ 
จําหนาไดแตนึกหนาไมออก บางทีสองวันถึงจะนึกออก ...คิดเราเองก็คิด
ชาลง นึกไดชาลง” (ID 2)

 “มีอยู จุดนึงคือ...นองเราไมใหเราขับรถ เราก็ไปขายผลไม 
นองเราก็มาจางเราใหเลิกขายของ เราไมไดคิดวาแก แตคนรอบขางจะ
ชอบบอกวาเราแก วาเราแกแลว เขาวาคนแก ๆ ขับรถอันตราย... เราก็
เลยเลิกขับรถ...แตตอนนี้ก็ทําใจไดนะ รูวาเราแกแลว” (ID3)

 “เราเองก็สุขภาพไมดี... เปนโรคกระดูกคอเส่ือมมาประมาณ
หาปแลว ตองดึงคอ นวด ประคบรอนอะไรแบบนี้... ก็ไปหาหมอ
ทกุอาทติย... เราก็รูสกึวาสงูอายแุลว ก็สงัเกตจากสังขารของเรา หลังเราเริม่งอ  
เสียงก็เริ่มแหบมากขึ้น... พอเราเริ่มแกตัวก็มีโรคมาเยอะมากขึ้น” (ID4)
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 “ตอนแรกที่เกษียณใหม ๆ  ก็ไปอยูพังงา แลวเวลาขับรถนาน ๆ  

หลัง ๆ พี่ก็รูสึกวาจะเปนลม แลวก็เริ่มมีโรคมีอะไรเขามาเวลาเราแกตัว  

เรากเ็คยไปหาหมอทีก่รงุเทพฯ นะ เราเองกย็งัเดินไหว ขบัรถอะไรกย็งัไหวนะ 

ก็ไมไดคิดวาเราเปนโรคอะไรนะ แคแกตัวลง” (ID7)

 จะเห็นไดวา จากคํากลาวของผูสูงอายุท่ีกลาวมานั้น สวนใหญตางก็รับรู วา
ความเสื่อมของรางกายของผูสูงอายุเปนสิ่งธรรมดา การเปล่ียนแปลงและความเสื่อมของ
รางกายในชวงวัยสงูอายถุอืเปนเรือ่งปกตทิีผู่สงูอายทุกุคนตองเผชิญและไมสามารถหลีกหนไีด  
หากผูสูงอายุยอมรับและเขาใจในการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับรางกายของตนเอง  
จะทําให ผู สูงอายุยอมรับและเข าใจในธรรมชาติและความเป นจริงของชีวิตเกิด
ความสามารถในการใชชีวิตในชวงวัยสูงอายุ และมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น อยางไรก็ตาม             
ในบางครั้งจะเห็นวาบุคคลใกลเคียงมีสวนสําคัญตอการทําใหพวกเขาวิตก และกังวลใจ  
ขาดความเชื่อมั่น และขาดความสุข
 ประการทีส่อง การมคีวามรูสกึเหงา และคดิถงึอดีตทีผ่านมา ผูสูงอายสุวนใหญ
กลาวตรงกันวา พวกเขาโดยสวนใหญอยู ในชวงวัยหลังเกษียณอายุราชการเปนหลัก  
ในอดตีพวกเขาตองทาํงานทกุวนั และไดพบเจอเพือ่นในทกุกลุมวยั ครัน้เมือ่เขาสูวยัเกษยีณอายุ 
ซึ่งหมายถึง ชวงเวลาของการทํางานไดหยุดลง ทําใหตองใชชีวิตที่แตกตางจากกิจวัตร
ประจําวันที่เคยปฏิบัติมา ความรูสึกตาง ๆ ที่เกิดข้ึนจึงหลากหลายทั้งนี้ขึ้นอยูกับการรับรู
และลักษณะของผูสูงอายุรายนั้น ๆ ซึ่งประกอบดวยทั้งอารมณและความรูสึกในดานลบ
และดานบวกปะปนกันไป  เชน ความรูสกึเหงา มคีวามเครยีด เกดิความวติกกงัวล  หรอืแมกระทัง่
ความรูสึกเบื่อที่ไมรู วาตนเองจะตองทําอะไร หรือจะวางแผนชีวิตในแตละวันอยางไร 
แมจะมผีูสูงอายบุางรายไดประกอบอาชพีเสริมภายหลงัการเกษยีณอายอุยูบาน แตกไ็มชวยให
คลายความรูสึกคิดถึงชวงชีวิตที่ผานมาไดเลย โดยเฉพาะชวงของประสบการณการทํางาน
ในอดีตซึ่งผูสูงอายุสวนใหญตางแสดงความคิดเห็นที่ใกลเคียงกันวา  

  “อยูบานรูสกึเหงา  คดิมาก แบบวาเราไมมเีพือ่นบานทีเ่ยอะ...มนักเ็บือ่
เหมือนกัน ...แตวาปกติอยูบานคนเดียว มีรานขายของเล็ก ๆ แตมันก็
เบื่อเหมือนกัน สวนลูก ๆ เขาก็มีครอบครัวของเขา” (ID1)
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การรับรูของผูสูงอายุในจังหวัดสุราษฎรธานี : บทเรียนจากโรงเรียนผูสูงอายุ

 “จรงิ ๆ  รับราชการแตวาก็ลาออกกอน...  แตวาพอเราออกจากงาน
ประจําเราก็ไมตองคิดอะไรมากในเรื่องที่ตองใชสมองนะ... เม่ือกอนเรา
ทํางานบัญชี  เราก็เครียด  บางทีความจําเราเราก็จําไมคอยได จําหนาได
แตนึกหนาไมออก... แตวาพอเราออกมาจากทํางานเราไมเครียดสมอง
โปรงมากขึ้น” (ID 2)

 “เรากค็ดิถงึอดตีทีเ่ราเคยทาํงาน.. ตอนนีเ้รากม็าทาํงานอืน่ ขายของ
เลก็ ๆ นอย ๆ ทําสวน...แตเราก็รูสึกเหงานะ บางทีมีเพื่อนลดลง...รูสึกวา
คิดถึงสมัยที่ยังทํางานอยู” (ID5)

 จะเหน็ไดวา  ความรูสกึท่ีเกดิขึน้กับผูสงูอายแุตละคนไมไดมคีวามแตกตางกนัมาก
นักแมวาประสบการณชวงชีวิตที่ผานมาจะแตกตางกันก็ตาม หากในสวนน้ีผูสูงอายุมี
ความเขาใจในอารมณและความรูสึกของตนเองโดยเฉพาะความรูสึกเหงาและการคิดถึง
เรื่องราวในอดีต จะทําใหผู สูงอายุเกิดการตระหนักรูในตนเองเกี่ยวกับเรื่องราวตาง ๆ
ในชีวิต เกิดการรับรูตนเองในทิศทางบวก เกิดความพรอมที่จะใชชีวิตอยูในสังคม และ
สามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุข
 ประการสดุทาย ความคดิเกีย่วกบัการเตรยีมตวัเองเมือ่เขาสูบัน้ปลายของชวีติ  
ในสังคมผูสูงอายุถือวา ความแกและความเสื่อมของรางกายเปนเร่ืองปกติโดยเฉพาะสิ่งที่
ผู สูงอายุไมสามารถหลีกหนีไดนั่นคือ ความตาย ผูสูงอายุทุกคนควรเปดใจยอมรับและ
ใชชีวิตในชวงบั้นปลายของชีวิตใหมีความสุขท่ีสุด มีผูสูงอายุบางคนตระหนัก และเตรียม
การวางแผนตาง ๆ เก่ียวกับชีวิตของตนเองไว เชน การทําพินัยกรรมเกี่ยวทรัพยสินและ
มรดกใหกับครอบครัว การทําพินัยกรรมชีวิตเพื่อจัดระเบียบการเตรียมตัวกอนตาย ซ่ึงผล
ทีต่ามมาทาํให ผูสงูอายเุกดิการยอมรบัตนเอง เกดิการรบัรูทีด่ตีอตนเอง เกิดคณุภาพชวีติทีดี่  
และใชชีวิตที่เหลือในชวงบ้ันปลายไดอยางมีความสุข ในประเด็นนี้ผูสูงอายุสวนใหญแสดง
ความคิดเห็นที่ใกล เคียงกันวา   

  “จริง ๆ เราก็พรอมนะท่ีจะตาย เราก็คิดวาเราไมมีภาระอะไร 
อยางเราไปเรยีนสมาธนิะ อนันัน้สอนใหเราเห็นนพิพาน ทาํใหเราปลอยวางได
ทุกเรื่อง ตายก็คือตาย ไมรู สึกอะไร เหมือนใหเราไดเตรียมตัวเองไว 
ก็ปลอยไปเรื่อย ๆ ชีวิต  สูงอายุไมใชปญหาของเรา” (ID4)
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 “เราไดเรยีนรูเกีย่วกับวงจรชีวตินะ  ไดไปสวนโมกข ไดรูเกีย่วกบั
การทําพินัยกรรมชีวิตดวยเพื่อเตรียมตัวตาย  มันดีมาก มันทําใหเรารูวา
เราตองเตรียมตัวอะไรหรือทําอะไรตอไปกอนที่เราจะตายจากโลกนี้ไป  
ลูกหลานจะไดไมเปนปญหา” (ID5)
 “เราเองก็ไดไปสวนโมกขไดไปเรียนรูเรื่องราวจากคําสอนทาน
พุทธทาส...ก็เขาใจโลกเขาใจความตายเพิ่มขึ้น.... เรายังไดคิดวาจะไปทํา
พินัยกรรมชีวิตดวยเอาไวเตรียมตัวเองในอนาคต... ความตายนี่ทุกคน
ตองเผชิญหมดนะ” (ID8)

 จากความคิดและคํากลาวของผูสูงอายุในประเด็นของการรับรูตัวเองเมื่อเขาสู
บั้นปลายของชีวิตจะเห็นไดวา ผูสูงอายุสวนใหญไดเตรียมตนเองอยางตอเนื่องในทุกดาน
เมื่อกาวเขาสูบั้นปลายของชีวิต ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ เพื่อให
เกิดความพรอมที่จะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงและความเสื่อมของรางกาย โดยเฉพาะ
อยางยิง่การพรอมและยอมรบักบัความตายทีก่าํลงัจะมาถงึในอนาคตซึง่ถอืเปนสิง่ทีผู่สงูอายุ
ทุกคนไมสามารถหลีกหนีได หากผูสูงอายุเขาใจในชีวิตและรูวิธีการเตรียมตนเองเชนนี้
ยอมทําใหผูสูงอายุเกิดความพรอมที่จะเดินทางเขาสูสังคมของผูสูงวัยไดอยางมีความสุข  
 จากเหตุผลท่ีวา ผู สูงอายุทุกคนตองเผชิญกับการเปล่ียนแปลงรอบตัว และ
เกิดความเสื่อมของรางกายในทุกดาน ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ  
อาจทําใหผูสูงอายุแตละคนรับรูและมีความรูสึกตอตนเองที่แตกตางกันทั้งดานลบและ
ดานบวกทัง้นีข้ึน้อยูกับมมุมองตอชวีติและประสบการณในอดตี ผูสงูอายทุีม่กีารรบัรูตนเอง
เมือ่เขาสูวยัผูสงูอายโุดยเฉพาะการรับรูความรูสกึของตนเองเม่ือเขาสูวัยเกษยีณอายรุาชการ  
เชน ความรูสึกเหงา และการคิดถึงอดีตที่ผานมา การรับรูความเสื่อมของรางกายตนเองวา
มกีารเสือ่มลงตามอายทุีเ่พิม่ขึน้ รวมไปถึงการมีความคดิเก่ียวกบัการเตรยีมตนเองเมือ่เขาสู
บั้นปลายของชีวิต จะสงผลทําใหผูสูงอายุเขาใจตนเอง เขาใจหลักความเส่ือมของรางกาย  
และเขาใจหลกัความเปนไปของธรรมชาตขิองชีวติมากข้ึน หรอือาจกลาวไดวา การรบัรูตนเอง
เมือ่เขาสูวยัผูสงูอายเุปนสิง่สาํคญัทีผู่สงูอายทุกุคนตองตระหนกัและตองมกีารเตรียมตนเอง
อยางถกูตอง เพือ่ทาํใหผูสูงอายเุขาใจในอารมณและความรูสกึของตนเอง เกดิการรบัรูตนเอง
ในทิศทางบวก เกิดความพรอมที่จะเดินทางเขาสูสังคมสูงวัย และสามารถใชชีวิตในสังคม
ไดอยางมีความสุข   
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 สวนที่สอง  ผลลัพธการเรียนรูของผูสูงอายุ
 ในสวนนี้เปนคําตอบที่ไดจากการที่ผูสูงอายุไดเขาเรียนในโรงเรียนผูสูงอายุของ
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  และไดทํากิจกรรมตาง ๆ   รวมกัน   

ผลลัพธที่ตามมา  คือ  ผูสูงอายุทุกคนไดรับองคความรูเกี่ยวกับวัยสูงอายุเพิ่มขึ้น  รวมไปถึง

การไดเรียนรูเรื่องราวตาง ๆ ที่สามารถนําองคความรูมาประยุกตใชในชีวิต ประจําวันได 

โดยสามารถสรุปผลลัพธการเรียนรูไดดังนี้ 

 ประการแรก การรูวธิกีารดแูลสขุภาพในชวงวยัสูงอาย ุในอดตีผูสูงอายสุวนใหญ

ไมคอยใหความสําคัญกับการดูแลสุขภาพตนเองเทาที่ควรโดยมักใชชีวิตตามที่ตนเอง

ตองการเปนหลัก แตจากการที่ผู สูงอายุไดเขามาเรียนในโรงเรียนผู สูงอายุ ภายหลัง

การเรียนรูเสร็จสิ้นพบวา ผูสูงอายุมีความรูและเขาใจวิธีการดูแลสุขภาพของบุคคลที่อยูใน

ชวงวัยสูงอายุเพิ่มข้ึน และเกิดการรับรูเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติตนเพื่อใหรางกายแข็งแรง

ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ เชน ชนิดของอาหารที่เหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ และชนิดของ

การออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ โดยผูสูงอายุสวนใหญแสดง

ความคิดเห็นที่ใกลเคียงกันวา  

  “กรู็วาโรคตาง ๆ ทีม่นัเกิดขึน้มนัเกิดมาจากอาหารทัง้นัน้แหละ  

แตก็ยังกินอยูนะ.. แลวก็ดูเรื่องสุขภาพ การออกกําลังกาย อยางเชน 

การทําโยคะ ก็เอาไปทําที่บานนะ  ตอนนี้ก็ดูแลตนเอง แลวก็ผอนคลาย

ไมเครียด พอไดปรับเปลี่ยนแลวสดชื่นขึ้น...ก็ดูแลตนเองนะ” (ID1)

 “ออกกําลังกายพวก bar slope นี่ดีนะ ตอนแรกไมคอยอยาก

จะเตนนะ แตพอไดมาเตนโอเคนะ มีแรงกระตุนที่ใหไปเปด youtube 

ไดไปทําทานั้นนี่...สนุกดีทําเองได...สุขภาพก็แข็งแรง”  (ID2)  

  “พวกวารีบําบัดก็ดีนะ  เราไดออกกําลังกายในนํ้า ถาสมมุติวา

เราไปเท่ียวแลวที่พักเรามีสระเราก็ลงสระนะ... อยางที่เราไปอางน้ํารอน 

เราก็ไดไปทําออกกําลังกาย แตเมื่อกอนเราไมมีความรูแตเดี๋ยวน้ีเรามี

ความรูเราก็รูวาเราตองทําอยางไร ก็ชวยเราไดดีขึ้น” (ID7)
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 “อยางเรื่อง office syndrome เราก็ไดไปดูงานนะ ไดรูวาเขา

ทําอะไร เราก็ไดรูวิธีการดูแลตนเอง ไดเอามานวด ไดมาออกกําลังกาย

ใหตนเองได ไดดูแลตนเองไดมากข้ึน เม่ือกอนเราไมรูวาเราออกกําลัง

กายไดดวยตนเอง แตเดี๋ยวนี้เรารูแลววาเราทําไดดวยตนเอง” (ID8)

 จะเห็นไดวา  สิ่งสําคัญที่ผูสูงอายุควรตระหนัก และเห็นความสําคัญเมื่อกาวเขาสู

ชวงวัยผูสูงอายุ คือ การรูวิธีการดูแลสุขภาพของตนเองอยางถูกตอง โดยหากผูสูงอายุ

มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับวิธีการดูแลสุขภาพและรูวิธีการดูแลสุขภาพที่ถูกวิธี ยอมสงผล

เชือ่มโยงไปสูการมทีศันคตทิีด่ตีอการดแูลสขุภาพตนเอง และเกดิความพรอมทีจ่ะดแูลตนเอง

มากขึ้น   

 ประการท่ีสอง การมคีวามสามารถในการสรางสมัพนัธภาพกบัผูอืน่ จากการที่

ผู สูงอายุเกษียณอายุราชการและตองหยุดการทํางานลงสงผลทําใหวิถีการใชชีวิต

เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมโดยเฉพาะเรื่องของกิจวัตรประจําวันที่เคยปฏิบัติมา การใชชีวิต

ประจําวนัจะอยูทีบ่านเปนหลกั สงผลทําใหผูสงูอายสุวนใหญเกดิความรูสกึเหงา เบือ่หนายตอชวีติ  

วิตกกังวล รวมไปถึงการมีความเครียดเกิดข้ึนจากการมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นในสังคมลดดลง  

แตเมือ่ผูสงูอายไุดเขามาเรยีนในโรงเรยีนผูสงูอายแุละไดทาํกจิกรรมรวมกบัผูสงูอายรุายอืน่ ๆ 

ในชั้นเรียน ทําใหเกิดการเรียนรูที่จะใชชีวิตรวมกับผูอ่ืนในสังคม และเกิดการเรียนรูที่จะ

สรางสมัพนัธภาพกบัผูอืน่มากข้ึน โดยผูสงูอายุสวนใหญแสดงความคิดเหน็ทีใ่กลเคยีงกนัวา
  

 “อยูบานรูสึกเหงา คิดมาก มีรานขายของเล็ก ๆ แตมันก็เบ่ือ

เหมือนกัน สวนลูก ๆ เขาก็มีตรอบครัวของเขา ก็เลยอยากจะมาเรียน...

ตอนนั้นมันเหงา..เราก็จะมาหาเพื่อนดวย แตวาเราก็อยากจะสนุกกับ

เพื่อน ๆ มีเพื่อน ๆ ตอนนี้ก็มีเพื่อนเยอะแลวนะ ดีมาก ๆ เลย” (ID1)

 “อยากไปเจอะไรที่แปลกใหม ก็อยากจะหาประสบการณบาง

อะนะ เขามีกิจกรรมอะไรบาง...จะไดผอนคลาย เจออะไรใหม ๆ  เปลี่ยน

บรรยากาศบาง อยากเจอเพื่อน อยากมีอะไรแปลก ๆ กวาที่เราเจอ  

อยากเจอเพื่อนหลาย ๆ อาชีพ จะไดแลกเปลี่ยนกัน” (ID 3) 
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 “ก็เหมือนเรามาเรยีนเราก็รูจกัเพือ่นมากขึน้ เหมอืนพีน่องกัน เมือ่กอน

เรากไ็มรูจกัใครนะ แตพอมาไดสมัผสักบัทกุคนเหมอืนวาเรารูจกักนัมานาน 

สนิทกัน เราเจอกันอาทิตยละสองวันแตเราก็กินขาวดวยกนั เราเหมือนมี

เพ่ือนเพิม่ขึน้อกี มีงานอะไรก็ชวยกัน เปนสังคมทีด่”ี  (ID 5)

 จะเห็นไดวา ผูสูงอายุจําเปนตองมีการปรับเปลี่ยนบทบาทของตนเองและวิธีการ

ใชชีวติในสงัคมเมือ่เขาสูวัยผูสูงอายโุดยเฉพาะดานการสรางสัมพนัธภาพกบัผูอ่ืน หากผูสงูอายุ

รับรูและเขาใจถงึบทบาทของตนเองเมือ่เขาสูชวงวยัผูสงูอาย ุผูสงูอายจุะเกดิการปรบัเปลีย่น

ตนเอง เขาใจตนเอง  และเกิดความพรอมทีจ่ะเรยีนรูตอการใชชวีติรวมกบัผูอืน่ในชวงวยัสงูอายุ

มากขึ้น  

 ประการสุดทาย การมีความพรอมในการเขาสูผูสูงอายุ ในปจจุบันผูสูงอายุมี

จํานวนเพิ่มมากขึ้นอยางตอเนื่อง ผูเกี่ยวของทุกภาคสวนจึงมีความสําคัญตอการกําหนด

แนวทางหรือวธิกีารเตรยีมความพรอมใหแกผูสูงอาย ุเพ่ือสามารถกาวเขาสูการเปนผูสงูอายุท่ี

มคีณุคา เกดิสขุภาวะทีด่ ีและใชชวีติในสังคมไดอยางมคีวามสุข โดยเมือ่ผูสูงอายเุขามาเรยีน

ในโรงเรียนผูสูงอายุและภายหลังการเรียนรูเสร็จส้ินพบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีความรู

ความเขาใจเกี่ยวกับสภาวะความเปลี่ยนแปลงและความเสื่อมถอยของรางกายมีความรู

เกี่ยวกับวิธีการเตรียมตัวเองเพื่อเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาพกายและจิตที่ดี มีความพรอมใน

การเปนผูสงูอาย ุและมคีวามสามารถในการดแูลตนเองแบบองครวม โดยผูสงูอายสุวนใหญ

แสดงความคิดเห็นที่ใกลเคียงกันวา 
 

  “เรานําความรู จากท่ีน่ีไปใชประโยชนไดหลายอยางนะ...               

ไดดูแลตัวเอง...แลวก็รูวาตองปฏิบัติตัวยังไงใหมีสุขภาพดี..ไมเครียด...

รูวาเราตองใชชีวิตยังไงใหตัวเองมีความสุข...มันทําใหเราไดตรียมตัวเอง

ยามแกมากขึ้น..เราเปนคนแกที่ไมตองเปนภาระของลูกหลาน” (ID3)

 “ทีผ่าน  ๆ    มา กใ็ชชวีติมาเรือ่ย  ๆ    ไมรูหรอกวาถกตองไหม  ทาํแลว

จะมีสุขภาพดีไหม...แตท่ีน่ีทําใหเรารูจักตัวเองมากขึ้น...ใชชีวิตยามแกได

ดีขึ้น...กลายเปนคนที่มีจิตใจดี  ไมเครียด ”  (ID4)  
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  “เวลาแกตวัลงอะไร ๆ  ท่ีเคยทาํไดกทํ็าไดชาลง...แรก ๆ  เราก็เครยีดนะ  
ไมรูเลยวาเราจะตองทาํยงัไง...ตอไปถาเราชวยตวัเองไมไดมนัจะเปนยงัไง...
แตพอไดมาเรียนรูอะไรตาง ๆ  เราไดเตรียมตัวเองหลาย อยาง...เรารูเลย
วาเราตองรับมือกับความแกยังไง” (ID7)

 จะเห็นไดวา แนวทางหรือวิธีการเตรียมความพรอมใหแกผูสูงอายุเพ่ือเขาสูวัย
ผูสูงอายุเปนสิ่งสําคัญมากสําหรับบริบทสังคมไทย โดยผูสูงอายุที่มีการเตรียมตัวเองเพื่อให
เกิดความพรอมในการเปนผู สูงอายุจะมีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับภาวะ
การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ทั้งทางดานกายภาพ จิตใจ และสังคมไดดีกวาผูสูงอายุทั่วไป  
เกิดศักยภาพในการดูแลตนเอง (Suda Wongsawad; et al., 2018) และสามารถใชชีวิต
ในสังคมไดอยางมีความสุข (Chukieat Mutthakarn, 2016; Karunpich Kotpratum 
and Kanittha Nuntaboot, 2016)
 จากเหตุผลท่ีวา ผูสูงอายุสวนใหญในโรงเรียนผูสูงอายุของคณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานีเกิดการเรียนรูเรื่องราวตาง ๆ  ที่สามารถนํามาประยุกตใช
ในชีวิตประจําวัน ประกอบดวย การมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับวิธีการดูแลสุขภาพ การมี
ความสามารถในการสรางสัมพันธภาพกับผูอื่น และการมีความพรอมในการเปนผูสูงอายุ  
ผลลัพธที่เกิดขึ้น คือ ผูสูงอายุรับรูวิธีการดูแลสุขภาพของตนเองเพื่อนําไปดูแลตนเอง                  
เกิดทักษะในการสรางสัมพันธภาพกับผูอื่นในสังคม และเกิดความพรอมเขาสูวัยผูสูงอายุ                
มากขึ้น การเรียนรูขางตนถือเปนผลลัพธท่ีมีคุณคาตอสังคมของผูสูงอายุ เนื่องจากเปน
การชวยผลักดันและสนับสนุนใหผูสูงอายุหันมาใสใจการดูแลสุขภาพของตนเองมากขึ้น  
หากผูสูงอายุในสังคมไทยไดรับการพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางตอเนื่องในทุกดานเชนนี้ก็จะ
สงผลทาํใหผูสงูอายเุกดิคุณภาพชีวิตทีด่ข้ึีน (Cheung - Ming Alfred Chan and Jr - Shiuan 
Emily Liang, 2013; Shun - Hsing Chen, 2016; Suansuda Charoenwong, 2018) 
เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง และเกิดศักยภาพในการสรางสัมพันธภาพรวมกับผูอื่นในสังคม
อยางยั่งยืน

บทสงทาย
 วัยผูสูงอายุเปนชวงวัยที่ตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงของรางกายในทุกดาน
ทั้งจากความเสื่อมของรางกายที่เกิดจากการเสื่อมถอยในภาวะสูงวัย (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) ปญหาความผิดปกติดานจิตใจ เชน  ความเหงา 
ความอางวาง  ปญหาสุขภาพที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน รวมถึงการ
มีพฤติกรรมการใชชีวิตท่ีเปลี่ยนแปลง หากผูสูงอายุขาดความสามารถในการปรับตัว และ
ไมสามารถเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิต จะสงผลทําใหผูสูงอายุขาดความสุขใน
ชวงบั้นปลายของชีวิต และเกิดคุณภาพชีวิตที่ไมดี (Shun - Hsing Chen, 2016)  
 นอกจากน้ี จากเหตุผลท่ีวาการเปลี่ยนแปลงและความเสื่อมของรางกายเปน
เรื่องที่ผูสูงอายุทุกคนตองเผชิญ หากผูสูงอายุยอมรับและเขาใจการเปลี่ยนแปลงที่เกิดกับ
รางกายก็จะสามารถเช่ือมโยงไปสู ความเขาใจในอารมณและความรู สึกของตน และ
การตระหนกัรูตอการใชชวีติในชวงวยัสงูอายมุากขึน้ กระบวนการยอมรบัและการปรบัตวัตอ
การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ จึงเปรียบเสมือนเครื่องมือที่ทําใหผู สูงอายุเขาใจในตนและ
พรอมเดนิทางเขาสูสงัคมของผูสงูวยั โดยหากมเีครือ่งมอืทีถ่กูตองในการดแูลตนเองผูสงูอายุ
จะเกิดความพรอมตอการเปนบุคคลที่มีสุขภาวะสมบูรณทั้งดานรางกาย จิตใจ และสังคม  
ซึ่งทําใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น
 การชวยเหลือและสงเสริมใหผู สูงอายุเกิดความตระหนัก เห็นถึงคุณคาและ
ศักยภาพของตนเอง รวมถึงเห็นความสําคัญของการใชชีวิตรวมกับผูอื่นในสังคมจึงเปน
เรื่องสําคัญ และเปนสิ่งจําเปนยิ่งสําหรับผูสูงอายุในยุคปจจุบัน โดยเฉพาะดานการพัฒนา
คณุภาพชวีติของผูสงูอายใุนสงัคมทีค่วรประกอบดวย การมกีจิกรรมการสงเสรมิสุขภาพจติ
ของผูสงูอาย ุการดแูลความเปนอยูของผูสงูอายเุพือ่ตอบสนองตอความตองการของผูสงูอายุ   
(Suda Wongsawad;  et al., 2018) การมีภาคีเครือขายในชุมชน และการจัดการดูแล
ระยะยาวสําหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะพึ่งพิงในชุมชน (Suangsuda Charoenwong, 2018) 
หากผูสูงอายุในสังคมไทยไดรับการพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางตอเนื่องในทุกดาน จะสงผล
ทําใหผูสูงอายุเกิดคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น (Cheung - Ming Alfred Chan and Jr- Shiuan 
Emily Liang, 2013; Shun - Hsing Chen, 2016) พึ่งพาตนเองได และใชชีวิตอยูในสังคม
อยางมีความสุข (Lori L. Popejoy; et al., 2015) 
 จากขอมูลขางตนเปนแรงผลักดันใหคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏ                 
สุราษฎรธานีตระหนักถึงความสําคัญของสังคมผูสูงอายุ จึงไดดําเนินการเปดหลักสูตร
โรงเรียนผูสงูอายขุึน้มา เพือ่ตอบสนองยทุธศาสตรชาต ิเพือ่ชวยพฒันาศกัยภาพของผูสงูอายุ  
(Chukieat Mutthakarn, 2016; Karunpich Kotpratum and Kanittha Nuntaboot, 2016) 
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และทาํใหผูสงูอายมุคีวามสามารถในการดแูลตนเอง และมคีณุภาพชวีติท่ีด ีหนวยงานภาครฐั
และผูเกีย่วของทุกฝายจงึควรมีการพัฒนาศักยภาพ และสมรรถนะของผูสงูอายุอยางตอเนือ่ง 
เพื่อชวยใหผู สูงอายุเกิดความม่ันใจและเกิดความรู สึกมีคุณคาในตนเอง ส่ิงสําคัญ
อีกประการหนึ่ง คือ  ควรมีการศึกษาวิจัยเพื่อหาแนวทางและรูปแบบในการพัฒนา
ศกัยภาพและสมรรถนะของผูสงูอายทุีเ่ปนระบบ และควรศกึษาบรบิทผูสงูอายใุนพืน้ท่ีตาง ๆ 
รวมดวย เพื่อบูรณาการองคความรู รวมกัน และทําใหผู สูงอายุเกิดความสามารถใน
การดูแลตัวเองอยางยั่งยืน 
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