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บทคัดย่อ  
 บทความนี้มุ่ งน าเสนอ  ศักยภาพในการใช้ชีวิตของผู้สูงอายุ  โดยมี
วตัถปุระสงคเ์พื่อเป็นแนวทางการพฒันาผูส้งูอายใุหมี้ศกัยภาพในการใชชี้วิต ท าให้
ผูสู้งอายุสามารถพึ่งพาตนเองได ้การมีคุณค่าและคุณภาพในตนเองเพิ่มมากขึน้ 
สามารถปรบัตัวเข้าสู่สถานภาพใหม่และต่อความเปลี่ยนแปลงของสถานการณ์
ปัจจุบัน ผู้สูงอายุมีความเข้มแข็งสามารถต่อยอดกิจกรรมผู้สูงอายุที่ มีกิจกรรม
ถ่ายทอดความรูแ้ละการเรียนรู ้ผูส้งูอายุมีการเปลี่ยนแปลงเพียงแต่รา่งกายเท่านัน้ 
ทักษะ ความรู ้คุณค่าและประสบการณ์ยังคงอยู่ สามารถที่จะท ากิจกรรมที่เพิ่ม
ศกัยภาพในตนเองได ้มีลกัษณะการต่อยอดองคค์วามรู ้เช่น เรียนรูก้ารดแูลสขุภาพ 
การพฒันาจิตใจ การมีสงัคมเพื่อใหมี้สขุภาพจิตที่ดี มีงานอดิเรกที่สรา้งรายได ้หรือ
การสรา้งคุณค่าตนเองสู่สังคม และสรา้งความภาคภูมิใจในการท างานให้เป็น
ประโยชนต์่อสาธารณะได ้เกิดการพฒันาความสามารถทางสงัคม ท าใหส้งัคมเห็น
คุณค่าของผูสู้งอายุมากขึน้ ดงันัน้ ผูสู้งอายุจะตอ้งไดร้บัการพัฒนาและการเรียนรู ้
อย่างตอ่เน่ืองเพื่อยกระดบัการเป็นผูส้งูอายทุี่มีศกัยภาพในการใชชี้วิตมากยิ่งขึน้ 
ค าส าคัญ : ศกัยภาพ; ผูส้งูอาย;ุ คณุภาพ 
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Abstract 
 This article aims to present the life potential of the elderly to be a 
guideline to develop the elderly to have the potential to live life, enable the 
elderly to be self-reliant, and to make the elderly have more value and 
quality. The elderly can adapt to a new situation and change in the current 
situation. The elderly have the strength and can build on activities for the 
elderly with activities to transfer knowledge and learning. The elderly only 
change their bodies, but their skills, knowledge, values, and experiences 
remain. The elderly can do activities that increase their potentiality and has 
characteristics that extend the body of knowledge such as learning to take 
care of health, mental development, socializing for mental health, having 
hobbies that generate income, or building self-worth to society. The elderly 
have pride in the work that makes it useful to the public, which has resulted 
in the development of social competence. The development of social 
abilities makes society more appreciative of the elderly. Therefore, the 
elderly need to be developed and continue to learn to raise the level of 
being an older person with more living potential. 
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บทน า   

ประเทศไทยเขา้สู่สงัคมผูส้งูอายอุย่างรวดเรว็ คนวยัแรงงานมีสดัส่วนลดลง
เด็กเกิดน้อย  แต่ในขณะที่สังคมตอ้งการการผลิต การท างานและการพัฒนาทุก
สาขาเพิ่มมากขึน้ไปตามโลก สังคมผูสู้งอายุโดยสมบูรณ์ (Aged Society) จะเป็น
สงัคมที่มีประชากรอาย ุ60 ปีขึน้ไปที่อยู่จรงิในพืน้ที่ต่อประชากรทกุช่วงอายใุนพืน้ที่
เดียวกนั ซึ่งประเทศไทยก าลงักา้วเขา้สู่สงัคมผูส้งูอาย ุแต่ใช่ว่าผูส้งูอายขุองไทยเม่ือ
อายมุากขึน้จะไม่สามารถท างานได ้ในความเป็นจรงิผูส้งูอายหุลายคนยงัมีศกัยภาพ
เพียงพอที่จะท างานต่อไปแมจ้ะเลยวยัเกษียณอายุแลว้ก็ตาม โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
อตุสาหกรรมยานยนตท์ี่ยงัตอ้งการความเช่ียวชาญและความช านาญของคนกลุ่มนี ้
อยู่ ในมมุของผูป้ระกอบการมองกวา่คนกลุ่มนีพ้รอ้มที่จะท างานตอ่เน่ืองเพราะรูแ้ละ
เข้าใจในวัฒนธรรมและระบบขององค์กรเป็นอย่างดี  ในส่วนของผู้สูงอายุเองก็
ตอ้งการท างานต่อเน่ือง ทั้งจากศักยภาพที่มีอยู่ และภาระรบัผิดชอบที่ยังคงมีอยู่ 
โดยพรอ้มที่จะปรบัรูปแบบของงานและค่าตอบแทนใหเ้หมาะสมกับสภาพร่างกาย
ของตวัเอง เพราะชีวิตหลงัเกษียณควรเป็นชีวิตที่ผูส้งูวยัไดเ้ลือกเอง (พรรตัน ์แสดง
หา, 2560)  
 ปัจจบุนัผูส้งูอายถุกูลดบทบาททางสงัคม อาจเกิดจากความคิดค่านิยมของ
คนในสงัคมจงึท าใหผู้ส้งูอายกุลายเป็นคนดอ้ยคณุคา่ในสายตาสงัคม ถกูมองว่าเป็น
ภาระและเป็นส่วนหนึ่งที่ก่อใหเ้กิดปัญหาต่อการพัฒนาประเทศทางดา้นเศรษฐกิจ
และสงัคม จดัเป็นประชากรที่ไม่ใช่ผูผ้ลิต ไม่ใช่วยัแรงงาน เป็นคนที่ไรป้ระโยชน ์ไร้
คุณค่า จึงถูกละเลยไม่ได้รบัการดูแลเอาใจใส่ ท าให้เกิดปัญหาหลายๆ ด้านใน
ผูส้งูอาย ุดงันัน้สงัคมไทยจึงไดต้ระหนกัถึงความส าคญัของผูส้งูอาย ุองคก์รตา่งๆ ได้
สนบัสนนุกิจกรรมผูส้งูอาย ุ ตามปฏิญญาผูส้งูอายไุทย โดยใหปั้จจยัพืน้ฐานในการ
ด ารงชีวิต และใหค้วามรกั ความเอือ้อาทร การดูแลเอาใจใส่ จากครอบครวั สงัคม
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ชุมชน ภายใตว้ิถีชีวิตของผูสู้งอายุ แมว้่าจะไดร้บัผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลง
อย่างรวดเรว็ของโครงสรา้งประชากร ความผนัผวนของสงัคมสิ่งแวดลอ้ม แมก้ระทั่ง
ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยีแต่ยงัคงแสดงออกทางดา้นภาษา ความเป็นอยู่ อาหาร 
การประกอบอาชีพ ความเช่ือ ค่านิยมประเพณีดั้งเดิม ปัจจัยดังกล่าวนับว่ายังมี
อิทธิพลต่อการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ มีคุณภาพชีวิตที่ดีมีความผาสุก โดยพึง
พอใจต่อความเป็นอยู่การด าเนินชีวิตจึงอยู่ได้นานคืออายุยืนยาว (ส านัก งาน
คณะกรรมการการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ, 2557) 

 คนชราจ านวนมากรูส้ึกว่าตนเองนั้นไรค้่า เพราะสุขภาพร่างกายที่ทรุด
โทรมลง รวมถึงเรี่ยวแรงที่ถดถอย ท าใหไ้ม่สามารถท างานหาเงินไดอ้ีกต่อไป จึงคิด
วา่ตนเองไม่มีประโยชน ์ซึ่งในความเป็นจรงิแลว้ ผูส้งูอายตุอ้งคิดใหไ้ดก้่อนว่าตนเอง
มีคุณค่า เพราะจุดแข็งอย่างหนึ่งของผูสู้งอายุ ก็คือ ความรู ้และประสบการณผ์่าน
ร้อนผ่านหนาวมามากมาย ที่ ใช้เวลาทั้งชีวิตสะสมมา การน าความรู ้และ
ประสบการณ์เหล่านีม้าคน้หาและท าอะไรสักอย่าง แม้จะดูไม่มากมายนัก แต่ก็
สามารถช่วยสรา้งความรูส้กึว่าชีวิตมีคณุคา่ขึน้มาได ้ส่ิงส าคญัอีกอย่างหนึ่งที่ช่วยให้
สงูวยัอย่างมีคณุภาพไดก็้คือ การเตรียมพรอ้มในการใชชี้วิตวยัชรา การเตรยีมพรอ้ม
ดา้นสุขภาพ มีสุขภาพดีจะท าให้เราสูงวัยอย่างมีคุณภาพ โดยที่ไม่มีปัญหาทาง
รา่งกายมาเป็นอปุสรรค การเตรียมพรอ้มดา้นการเงิน มีเงินออม จะเป็นหลกัประกนั
ใหมี้คุณภาพชีวิตที่ดีไดก้ารเตรียมพรอ้มดา้นที่อยู่อาศยัเพื่อความปลอดภยัส าหรบั
ผูส้งูอาย ุจะช่วยใหก้ารใชชี้วิตสะดวกสบายมากขึน้ ลดการเกิดอบุตัิเหตไุด้ และการ
เตรียมพรอ้มดา้นจิตใจ ยอมรบักับความเสื่อมของรา่งกาย หมั่นท าจิตใจใหแ้จ่มใส
เบิกบาน และรูจ้ักปล่อยวาง จะช่วยให้ใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข ในวัยชราไม่
หงุดหงิดกับตัวเองหรือรูส้ึกว่าตัวเองไม่มีคุณค่า (World Health Organization, 
2015) 
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 จากที่กล่าวขา้งตน้ ปัจจยัและผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงในดา้นตา่งๆ 
ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุ ดงันัน้บทความนีจ้ึงมุ่งน าเสนอ รูปแบบวิธีการ
เพิ่มศกัยภาพของผูส้งูอาย ุ“สงูวยัอย่างไรใหมี้คณุค่า ชราอย่างไรใหมี้คณุภาพ” และ
เพื่อเป็นแนวทางการพฒันาคณุภาพชีวิตของผูส้งูอายใุนอนาคตตอ่ไป  
 
 บทความเรื่อง “ศักยภาพในการใชชี้วิตของผูสู้งอายุ สูงวยัอย่างมีคุณค่า 
ชราอย่างมีคณุภาพ” คณะผูจ้ดัท าแบ่งขอบเขต เนือ้หาในบทความ เพื่อใหท้ราบถึง
ศกัยภาพในการใชชี้วิตของผู้สงูอายุ สงูวยัอย่างไรใหมี้คุณภาพ ศกัยภาพในการใช้
ชีวิต การพฒันาตวัเองอยู่เสมอ ทางดา้นรา่งกาย จิตใจ และดา้นสติปัญญา เพื่อที่จะ
สามารถปรบัตวัด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมที่มีการเปลี่ยนแปลงไดอ้ย่างมีความสุข และ
ส่งผลใหผู้ส้งูอายมีุคณุภาพ ตามรายละเอียด ดงัตอ่ไปนี ้ 
 
ผู้สูงอายุ 
 “ผูส้งูอาย”ุ ตามพระราชบญัญัติผูส้งูอาย ุพ.ศ. 2546 ความหมายวา่ บคุคล
ซึ่งมีอายุเกินกว่า 60 ปีบริบูรณ์ขึน้ไป มีสัญชาติไทย ตามมาตรา 11 ซึ่งผูสู้งอายุมี
สิทธิไดร้บัการคุม้ครอง การส่งเสริม สนบัสนนุในดา้นการบริการทางการแพทย ์การ
สาธารณสขุที่จดัไว ้โดยใหค้วามสะดวกและรวดเร็วแก่ผูส้งูอายเุป็นกรณีพิเศษ การ
เขา้ถึงการศึกษา การศาสนา และขอ้มูลข่าวสารที่เป็นประโยชนต์่อการด ารงชีวิต 
การประกอบอาชีพหรือฝึกอาชีพที่เหมาะสม การพัฒนาตนเอง และมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมทางสังคมการรวมกลุ่มในลักษณะเครือข่ายหรือชุมชน การอ านวยความ
สะดวก และความปลอดภยัโดยตรงแก่ผูส้งูอายใุนอาคาร สถานที่ ยานพาหนะ หรือ
การบรกิารสาธารณะอื่น มีการช่วยเหลือค่าโดยสารยานพาหนะ การยกเวน้คา่เขา้ชม
สถานที่ของรฐั การช่วยเหลือผูสู้งอายุซึ่งไดร้บัอันตรายจากการถูกท าทารุณกรรม
หรอืถกูแสวงหาผลประโยชนโ์ดยมิชอบดว้ยกฎหมาย หรอืถกูทอดทิง้                            
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 การใหค้ าแนะน าปรึกษา ด าเนินการอื่นที่เก่ียวขอ้งในทางคดีหรือในการ
แกไ้ขปัญหาครอบครวั และสิ่งส าคญัที่คือการสงเคราะหเ์บีย้ยงัชีพ ตามความจ าเป็น
อย่างทั่วถึงและเป็นธรรม รวมไปถึงการสงเคราะห์การจัดการศพของผู้สูงอายุที่
เสียชีวิต และการอื่นตามคณะกรรมการประกาศก าหนด (พระราชบญัญัติผูส้งูอายุ, 
2546) องคก์ารอนามยัโลก ใหน้ิยามผูส้งูอายโุดยมีเหตผุลว่าประเทศต่างๆ ทั่วโลกมี
การนิ ยามผู้สู งอายุต่ างกัน  ตามอายุ เกิด  ตามสังคม  (Social) วัฒ นธรรม 
(Culture) แ ล ะ ส ภ า พ ร่ า ง ก า ย  (Functional markers)  ซึ่ ง ก า ห น ด ใ ห้ ปี 
พ.ศ. 2525 เป็นปีรณรงคเ์พื่อส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุโดยก าหนดค าขวญัว่า  Add 
life to years  เพื่อใหป้ระเทศต่างๆ ช่วยกันส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  ทั้งนีอ้งคก์ร
สหประชาชาติไดก้ าหนดผูส้งูอายใุชอ้ายเุป็นหลกัในการเรยีก 60 ปีขึน้ไป คนชรา ใช้
ลกัษณะทางกายภาพเป็นหลกัในการเรียกผู้อาวโุส ใชส้ถานภาพทางราชการแก่กว่า 
เก่ากว่า เป็นหลกัในการเรียกในทางศาสนา ภิกษุผูใ้หญ่ เรียก ภิกษุผูน้อ้ยว่า อาวโุส 
ภิกษุผูน้้อยเรียกภิกษุผูใ้หญ่ว่า “ภันเต” และองคก์ารสหประชาชาติไดจ้ัดประชุม
สมชัชาโลกเก่ียวกบัผูส้งูอายุ ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย ไดใ้หค้วามหมายว่า
บุคคลทัง้เพศชายและเพศหญิงที่มีอายตุัง้แต่ 60 ปี ขึน้ไป และไดพ้ิจารณาประเด็น
ส าคัญเก่ียวกับผูสู้งอายุ ไว้ 3 ประการ คือ ดา้นมนุษยธรรม ดา้นการพัฒนา และ
ดา้นการศึกษา ค าว่า แก่ มีอายมุากหรืออยู่ในวยัชรา ส่วนค าว่าชรา คือแก่ดว้ยอายุ
ช ารุดทรุดโทรม (ราชบณัฑิตยสถาน, 2554) 
 
 กล่าวโดยสรุป “ผู้สูงอายุ” หมายถึงผู้ที่ มีอายุ 60 ปีขึน้ไปทั้งชายและ
หญิง แตล่ะประเทศจะ มีเกณฑแ์บ่งผูส้งูอายตุ่างกนั อย่างไรก็ตามผูส้งูอายจุะมีสิทธิ
ที่ไดร้บัการคุม้ครองการส่งเสริมสนบัสนุนในดา้นต่างๆ เพื่อใหผู้ส้งูอายดุ ารงชีวิตอยู่
ดว้ยความเท่าเทียมตามหลกัสิทธิมนษุยชน 
 

http://haamor.com/th/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%95%E0%B8%B2/
http://haamor.com/th/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
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ศักยภาพในการใช้ชีวิตของผู้สูงอายุ 
 ตามพจนานกุรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน (2542) ใหค้วามหมายของค าว่า 
ศกัยภาพ ไวว้่า อ านาจหรือคณุสมบตัิที่มีแฝงอยู่ในสิ่งต่างๆ อาจท าใหพ้ฒันาหรือให้
ปรากฏเป็นสิ่งที่ประจักษ์ได้ ศักยภาพและการสรา้งศักยภาพของคนเราจะได้
ภาพรวมของความหมาย ดงันี ้ 

 ศักยภาพของตนเองคือ ความสามารถที่อยู่ภายในตัวเอง ซึ่งถ้ามีการ
พฒันาใหด้ีและน ามาใชไ้ดอ้ย่างถกูตอ้งเหมาะสม ย่อมก่อใหเ้กิดประโยชนต์่อตนเอง 
สงัคม และประเทศได้ ส่วนค าว่า การสรา้งศักยภาพของตนเอง คือการสรา้งเสริม
ความสามารถที่มีอยู่ในตนเองใหมี้มากขึน้ หรือการพฒันาความสามารถที่มีอยู่ใหมี้
มากขึน้ เพื่อที่จะไดน้ ามาใชใ้หเ้กิดประโยชน์มากที่สุด ซึ่งถ้าบุคคลใดมีการสรา้ง
ศกัยภาพของตนเองอยู่เสมอ ย่อมจะส่งผลใหบุ้คคลผูน้ัน้สามารถประกอบกิจกรรม
ต่างๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ อีกทัง้ยังสามารถปรบัตวัและด ารงชีวิตอยู่ใน
สังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงไดอ้ย่างมีความสุข ศักยภาพและการสรา้งศักยภาพมี
ความส าคญัและจ าเป็นที่คนเราจะตอ้งหาแนวทางในการสรา้งหรอืส่งเสรมิใหเ้กิดขึน้
ในตนเอง ในการสรา้งศักยภาพใหเ้กิดขึน้กับตนเองนั้น สิ่งส าคัญที่สุดที่จะช่วยใน
การสรา้งศกัยภาพนัน้ก็คือ การพฒันาตนเอง เน่ืองจากการพฒันาตนเองจะช่วยให้
เกิดการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมต่างๆ ซึ่งจะส่งผลใหค้นเราเป็นบุคคลที่มีคุณภาพ มี
การพัฒนาการในการท างาน สามารถประกอบกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ การพฒันาตนเองนอกจากจะสามารถท าใหมี้ศกัยภาพแลว้นัน้ ยงัช่วย
ให้ผู้สูงอายุมีจิตใจที่ดีมีอารมณ์ที่มั่นคงสามารถปรบัตัวให้เข้ากับสังคมที่มีการ
เปลี่ยนแปลงไดอ้ย่างมีความสขุ 
 แนวทางในการพฒันาเพื่อสรา้งศกัยภาพ 
 แนวทางการพฒันาตนเองทางดา้นรา่งกายของผูส้งูอายุ เป็นการสรา้งเสรมิ
ศักยภาพของผู้สูงอายุโดยใช้การพัฒนาตนเองให้มีร่างกายแข็งแรง เพื่อให้มี
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สมรรถภาพทางกายที่ดี การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะส่งผลผูส้งูอายใุหมี้ศกัยภาพ
ในการท างานที่ดีอีกดว้ย ดงันัน้ จะเห็นไดจ้ากถา้เม่ือใดที่คนเรามีสขุภาพรา่งกายที่
ไม่ดีศักยภาพในการท างานย่อมจะลดลง และไม่สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ดงันัน้ การพฒันารา่งกายจึงเป็นปัจจยัส าคญัอีกประการหนึ่ง
ของการสรา้งเสริมศักยภาพให้กับตนเอง  แนวทางการพัฒนาตนเองทางด้าน
จิตใจ เป็นการพัฒนาตนให้มีสุขภาพจิตที่ดี เน่ืองจากคนที่มีสุขภาพจิตที่ดีย่อม
สามารถปฏิบตัิหนา้ที่ต่างๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนีค้นที่มีสขุภาพจิตที่ดี
ย่อมส่งผลให้มีสุขภาพกายที่ดีด้วย ส าหรับการพัฒนาตนทางด้านจิตใจนั้น มี
แนวทางในการปฏิบตัิก็คือตอ้งรูจ้กัควบคมุอารมณข์องตนเองและรูจ้กัใชเ้หตผุล โดย
ตอ้งฝึกจิตใจใหรู้จ้ักระงับอารมณ์ที่ไม่ดี และอารมณ์โกรธของตนเอง มีสติ ใจเย็น 
พิจารณาถึงเหตุและผลของสถานการณต์่างๆ ที่ตนเองไม่ชอบไม่พอใจ หรือเป็นไป
ตามที่คาดหวงัว่าเกิดจากสาเหตใุดแลว้หาหนทางแกไ้ข การมองโลกในแง่ดีและการ
มองในหลายๆ แง่มมุท าใหอ้ารมณแ์ละจิตใจเบิกบาน เพราะการมองโลกในแง่ดีท า
ใหไ้ม่เกิดอคติกับค าพูดหรือการแสดงออกของบุคคลอื่นๆ สามารถร่วมสังคมกับ
บคุคลอื่นๆ ไดอ้ย่างราบรื่น การรูจ้กัพอใจในสิ่งที่ตนเองมีย่อมท าใหจ้ิตใจสงบสขุและ
มีความสขุไม่เกิดความเครียด และควรมีความปรารถนาดีกับความสุขความส าเร็จ
ของบคุคลอื่นดว้ยเพราะทกุคนย่อมตอ้งการความปรารถนาดีที่มีตอ่กนั รูจ้กัใหอ้ภยัมี
ความเอือ้เฟ้ือเผ่ือแผ่และเห็นอกเห็นใจในผูอ้ื่น การรูจ้ักใหอ้ภัย และเห็นอกเห็นใจ
ผู้อื่น ช่วยลดปัญหาความขัดแย้งระหว่างบุคคล และการพัฒนาตนเองทางดา้น
สติปัญญา เป็นการพัฒนาตนให้รู ้จักคิดให้เป็น และสามารถน าไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ต่อตนเอง สังคม และประเทศชาติได้ และส าหรบัแนวทางการพัฒนา
ตนเองทางด้านสติปัญญา มีแนวทางในการปฏิบัติคือต้องรูจ้ักยอมรับฟังความ
คิดเห็นของผูอ้ื่น รูจ้กัคิดพิจารณาไตรต่รองสิ่งต่างๆ อย่างละเอียดรอบคอบดว้ยเหตุ
และผล รูจ้กัหาความรูเ้พิ่มเติมทัง้ในและนอกหอ้งเรียน และมีความกระตือรือรน้ที่จะ
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ศกึษาคน้ควา้สิ่งใหม่ๆ อยู่เสมอ พยายามหาทางที่จะแกปั้ญหาและอปุสรรคต่างๆ ที่
เกิดขึน้ดว้ยสติปัญญาของตนเองก่อนทกุครัง้    
                                        
 สรุปว่าศกัยภาพคืออ านาจหรือคุณสมบตัิที่มีแฝงอยู่ในสิ่งต่างๆ ศกัยภาพ
ของตนเอง ความสามารถที่อยู่ภายในตัวเอง ต้องสรา้งศักยภาพอยู่เสมอ เป็น
ความส าคญัและจ าเป็นในการพัฒนาตนเองทางดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ และดา้น
สติปัญญา การพัฒนาจะท าใหค้วามสามารถที่มีอยู่ใหมี้มากขึน้ สามารถปรบัตัว
ด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมที่ 
มีการเปลี่ยนแปลงไดอ้ย่างมีความสขุ และส่งผลใหค้นเราเป็นบุคคลที่มีคุณภาพ มี
การพัฒนาการในการท างาน สามารถประกอบกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 
คุณภาพชีวิต 
 การด ารงชีวิตของมนุษยใ์นระดบัที่เหมาะสมตามความจ าเป็นพืน้ฐานใน
สังคมหนึ่งในช่วงเวลาหนึ่งๆ องค์ประกอบของความเป็นพื ้นฐานที่ เหมาะสม มี
อาหารที่เพียงพอ มีเครื่องนุ่งห่ม มีที่อยู่อาศยัที่เหมาะสม มีสขุภาพกายและจิตใจดี 
ไดร้บัการศึกษาขัน้พืน้ฐาน มีความปลอดภัยในชีวิตและทรพัยส์ิน รวมทัง้ไดร้บัการ
บริการพื ้นฐานที่จ  าเป็น ทั้งทางเศรษฐกิจและสังคม เพื่อประกอบการด ารงชีพ                   
อย่างยตุิธรรม เป็นความรูส้กึของการอยู่อย่างพอใจตอ่องคป์ระกอบต่างๆ ของชีวิตที่
มีส่วนส าคญัมากที่สดุของบคุคล (ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและ
สั งคม แห่ งช าติ , 2540 ; UNESCO, 1981) คุณ ภ าพ ชี วิ ต  (Quality of Life = 
QOL) หมายถึงการด ารงชีวิตของมนุษย์ในระดับที่ เหมาะสม ตามความจ าเป็น
พื ้นฐานในสังคมหนึ่งๆ ในช่วงเวลาหนึ่ง ประชาชนมีหน้าที่พัฒนาตนเองและ
ครอบครวัใหมี้คณุภาพชีวิตที่ดีโดยการเสรมิสรา้งคณุภาพชีวิตเพื่อพฒันาใหต้นเองมี



วารสารรามค าแหง  ฉบบัรัฐประศาสนศาสตร ์ ปีท่ี 4 ฉบับที่ 3/2564 

 

    หน้า 254 

 

สขุภาพกายและจิตดีมีครอบครวัที่อบอุ่น มีที่อยู่อาศยั มีรายไดพ้อสมควร ประหยดั 
สรา้งตนเองและครอบครวั (เทเวศร ์พิริยะพฤนท ์และคณะ, 2545) ลกัษณะที่ดีเด่น
ของบุคคลในความเป็นอยู่ ประกอบด้วยคุณภาพและชีวิต คือลักษณะความดี
ประจ าตัวของบุคคลหรือสิ่งของ และเป็นลักษณะความเป็นอยู่ที่ดีของบุคคล 
(พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน, 2542) เช่นเดียวกับความผาสุก ซึ่งเป็นการ
รบัรูข้องบุคคลต่อการมีชีวิตอยู่ตามประสบการณข์องความพึงพอใจ ความรูส้ึกเป็น
ความสขุภายในจิตใจ (Oram, 1985) ชีวิตที่ดีมีคณุภาพสามารถด ารงอยู่ไดใ้นสงัคม
อย่างปกติสุข และชีวิตที่มีคุณภาพนัน้จะรูไ้ดโ้ดยการที่คนหรือในชุมชนนัน้ไดบ้รรลุ
เกณฑ์ความจ าเป็นพืน้ฐาน หรือความต้องการพืน้ฐานที่คนหรือชุมชนจะมีหรือ
จ าเป็น เพื่ อให้ชีวิตอยู่ ได้อย่างปกติพอสมควรในช่วงเวลาหนึ่ ง  (ส านักงาน
คณะกรรมการพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ, 2528) 
 กล่าวโดยสรุป  คุณภาพชีวิต หมายถึง การด ารงชีวิตไดอ้ย่างเหมาะสม มี
องคป์ระกอบความเป็นพืน้ฐานความตอ้งการพืน้ฐานที่จ  าเป็น มีอาหารที่เพียงพอ มี
เครื่องนุ่งห่ม มีที่อยู่อาศยัที่เหมาะสม  มีสขุภาพกายและจิตใจดี ไดร้บัการศึกษาขัน้
พืน้ฐาน มีความปลอดภัยในชีวิตและทรพัยส์ิน ไดร้บัการบริการทางเศรษฐกิจและ
สงัคม เพื่อประกอบการด ารงชีพอย่างยตุิธรรม ลกัษณะมีความเป็นอยู่ที่ดีของบคุคล
และมีชีวิตที่มีความสขุ 
 องคป์ระกอบของคณุภาพชีวิต 
 องคก์ารอนามัยโลก (ม.ป.ป.) สอดคลอ้งกับ สุวฒัน ์มหัตนิรนัดรก์ุล และ
คณะ (2540) ไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบของคุณภาพชีวิตในดา้นร่างกาย (physical 
domain) เป็นการรบัรูส้ภาพทางดา้นร่างกาย มีผลต่อชีวิตประจ าวนั เช่น การรบัรู ้
สภาพความสมบูรณแ์ข็งแรงของร่างกาย ไม่มีความเจ็บปวด การรบัรูถ้ึงความรูส้ึก
สบาย รบัรูถ้ึงความสามารถที่จะจดัการกบัความเจ็บปวดทางรา่งกายได ้การรบัรูถ้ึง
ก าลงัในการด าเนินชีวิตประจ าวนั การรบัรูถ้ึงความเป็นอิสระที่ไม่ตอ้งพึ่งพาผูอ้ื่นได ้
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การรบัรูถ้ึงความสามารถในการเคลื่อนไหวของตน การรบัรูถ้ึงความสามารถในการ
ปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัของตน การรบัรูถ้ึงความสามารถในการท างาน การรบัรูว้่า
ตนไม่ตอ้งพึ่งพายาต่างๆ หรือการรกัษาทางการแพทย์ ต่อมาเป็นส่วนของทางดา้น
จิตใจ (psychological domain) เป็นการรบัรูส้ภาพทางจิตใจของตนเอง เช่น การ
รบัรูค้วามรูส้ึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเอง การรบัรูภ้าพลกัษณข์องตนเอง การรบัรู ้
ถึงความรูส้ึกภาคภูมิใจในตนเอง การรับรูถ้ึงความมั่นใจในตนเอง การรับรูถ้ึง
ความคิด ความจ า สมาธิ การตัดสินใจ และความสามารถในการเรียนรูเ้รื่องราว
ต่างๆ ของตน ความสามารถในการจดัการกับความเศรา้ กังวล ความเช่ือต่างๆ ที่มี
ผลต่อการด าเนินชีวิตทางดา้นความสมัพนัธ์ทางสงัคม (social relationships)  เป็น
การรับรูเ้รื่องความสัมพันธ์ของตนกับบุคคลอื่น การรับรูถ้ึงการที่ ได้รับความ
ช่วยเหลือจากบุคคลอื่นในสงัคม รบัรูว้่าตนไดเ้ป็นผูใ้หค้วามช่วยเหลือบุคคลอื่นใน
สงัคม และสดุทา้ยดา้นสิ่งแวดลอ้ม (environment) เป็นการรบัรูเ้ก่ียวกบัสิ่งแวดลอ้ม 
ซึ่งมีผลต่อการด าเนินชีวิต เช่น รบัรูว้่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระ ไม่ถูกกักขัง มีความ
ปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต รบัรูว้่าไดอ้ยู่ในสิ่งแวดลอ้มทางกายภาพที่ดี ปราศจาก
มลพิษต่างๆ การคมนาคมที่สะดวกรวดเร็ว มีแหล่งการเงิน มีสถานบริการทาง
สุขภาพและสังคมสงเคราะห ์การรบัรูว้่าตนมีโอกาสที่จะไดร้บัข่าวสาร หรือฝึกฝน
ทักษะต่างๆ การรับรูว้่าตนได้มีกิจกรรมนันทนาการและมีกิจกรรมในเวลาว่าง 
(Stromberg, 1984) ได้แสดงทัศนะในการประเมินคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุไว้ 3 
ลกัษณะ ดงันี ้
 1) การประเมินเชิงวตัถวุิสยั โดยวดัเชิงปรมิาณ ดว้ยการวดัจากรายไดท้ี่อยู่
อาศยักิจกรรม และความบริสทุธ์ิของอากาศ ซึ่งเป็นการประเมินผูป่้วยโดยผูอ้ื่น เช่น 
แพทย ์หรอืบคุลากรอื่นๆ ในทีมสขุภาพ 
 2) การประเมินเชิงจิตวิสยั โดยวดัเป็นเชิงปริมาณ ดว้ยการสืบคน้ ความ
ตอ้งการ ความหมดหวงั ทัศนคติและการรบัรูข้องแต่ละคน ขึน้อยู่กับค านิยามของ
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คุณภาพชีวิตของตนเองหรือประสบการณ์ในชีวิตของตนเอง เช่น ความพึงพอใจที่
ตนเองไดร้บั ซึง่เป็นการประเมินของผูป่้วยเองออกมาเป็นคะแนน 
 3) การประเมินเชิงจิตวิสัยโดยวัดเป็นคุณภาพ เป็นการประเมินโดยตัว
ผูร้บับรกิารโดยเป็นการบรรยายและการบอกถึงสภาพที่ผูร้บับรกิารเป็นอยู่ 

 สรุปไดว้่า องคป์ระกอบของคุณภาพชีวิตนั้นประกอบไปดว้ยปัจจัยย่อย
มากมานอกเหนือไปจากปัจจัยพื ้นฐาน คือเรื่องที่ เก่ียวกับปัจจัยที่ เป็นพื ้นฐาน
ทางดา้นร่างกายเพื่อที่จะไม่ใหโ้รคภัยไขเ้จ็บคอยเบียดเบียน ตลอดจนการศึกษา 
และวิธีเสรมิสรา้งคณุธรรม และจรยิธรรมที่ดีเพื่อใหส้ามารถต่อสูฝ่้าฟันกบัอปุสรรคที่
อาจเกิดขึน้ และมีความเข้มแข็งที่จะพัฒนาตนเอง ส่วนในด้านจิตใจนั้น ทุกคน
ปรารถนาที่จะมีความสุข แต่การที่จะมีความสุขไดน้ั้นก็ตอ้งมีองคป์ระกอบไปดว้ย
ปัจจยัหลายอย่าง  
 มติใินการพฒันาคณุภาพชวีติ  
 มานพ นกัการเรียน (2554) ไดแ้บ่งมิติในการพฒันาคณุภาพชีวิตในแต่ละ
ดา้นมิติทางดา้นการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางดา้นร่างกาย การใหค้วามส าคัญกับ
สขุภาพ การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ บริโภคอาหารอย่างถกูสขุลกัษณะ ดา้น
การพัฒนาคุณภาพชีวิตทางด้านอารมณ์ การสรา้งเสริมสุขภาพจิตใจที่ดี รูจ้ัก
ควบคมุอารมณ ์โดยการพฒันาทางดา้นจิตใจดว้ยการใหท้าน การท างานอดิเรกที่ช่ืน
ชอบ การเขา้รว่มกิจกรรมนันทนาการ การฝึกสมาธิ การผ่อนคลายดว้ยการฟังเพลง 
การพกัผ่อน การท่องเที่ยว ดา้นการพฒันาคณุภาพชีวิตทางดา้นสงัคม เป็นการสรา้ง
การยอมรบั และยกย่องจากสังคม การเขา้ร่วมกิจกรรมกับสังคม หรือหน่วยงาน
ต่างๆ ใชเ้วลาว่างบ าเพ็ญประโยชนเ์พื่อชุมชน และการปฏิบัติตนโดยยึดหลักของ
กฎหมาย และคุณธรรม จริยธรรม ดา้นการพฒันาคณุภาพชีวิตทางดา้นสติปัญญา 
เป็นการเพิ่มทกัษะทางดา้นความรูใ้หก้ับตนเอง การพัฒนาคณุภาพชีวิตของบุคคล
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จะตอ้งเริ่มตน้ดว้ยตัวเอง เปิดใจยอมรบักับการพัฒนาตนเองพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ตอ้งมีความพรอ้มส าหรบัการศึกษาเรียนรูแ้ละการเปลี่ยนแปลง แลว้จะท าใหบุ้คคล
นัน้สามารถใชชี้วิตรว่มกนักบัคนอื่นๆ ในสงัคมไดอ้ย่างมีความสขุ 
 

แนวทางการสร้างศักยภาพในการใช้ชีวิตของผู้สูงอายุเพือ่ใหม้ีคุณค่าและมี
คุณภาพ 
 อยู่อย่างเก๋า ศนูยร์วมขอ้มลูธุรกิจเอสเอ็มอี (2562) ผูส้งูวยัจ านวนมากตอ้ง
เผชิญกับสภาวะเหงา ซึมเศรา้ ขาดแรงบันดาลใจในการใชชี้วิต คุณค่าของตัวตน
และประสบการณท์ี่ไดส้ั่งสมมายงัคงอยู่ไดก้ าหนดกิจกรรมการกา้วสู่การเป็นสงูวยัที่
มีประสิทธิภาพ กิจกรรมเย่ียมชมพิพิธภณัฑแ์ละหอ้งสมดุ  หนึ่งในสถานที่ที่ผูส้งูอายุ
สามารถเขา้ไปเรียนรูไ้ด ้ก็คือ พิพิธภัณฑต์่างๆ หรือแมแ้ต่หอ้งสมดุเพื่ออ่านหนงัสือ 
เพราะพบว่ามีผูส้งูอายจุ านวนมากมกัเกิดภาวะความจ าเสื่อมหรืออลัไซเมอร ์ดงันัน้
การกระตุน้สิ่งใหม่ๆ หรือกระตุน้การคิดอ่านเพียงวนัละ 30 นาที 4-5 ครัง้ต่อสปัดาห์
 กิจกรรมอาสาสมคัร ชราภาพแต่ก็เพียงรา่งกาย เพราะยงัมีผูส้งูอายจุ านวน
มากที่มากดว้ยประสบการณแ์ละองคค์วามรูต้ิดตวัมาในดา้นตา่งๆ หนึ่งในกิจกรรมที่
จะช่วยให้รูส้ึกมีคุณค่ามีความหมายต่อชีวิต ก็คือ การถ่ายทอด หรือน าความรู ้
เหล่านั้นไปใชป้ระโยชนแ์ก่ผูอ้ื่น การเป็นอาสาสมัครในดา้นต่างๆ กิจกรรมฝึกเล่น
โซเชียลและอินเตอรเ์น็ต การส่งเสริมผูส้งูอายุไดใ้ชเ้วลาว่างใหเ้กิดประโยชน ์เรียนรู ้
จากช่องทางการติดต่อสื่อสารใหม่ๆ ในโลกออนไลนแ์ละโซเชียลมีเดียเป็นสิ่งหนึ่งที่
ช่วยใหผู้ส้งูอายไุดค้ลายเหงา สนกุกบัการเรยีนรูส้ิ่งใหม่ๆ  
 กิจกรรมหาอาชีพเสริมท ายามว่าง ความเป็นจรงิแลว้ผูท้ี่มีอายยุ่างเขา้สู่วยั 
60 ปีขึน้ไป ยังคงมีศกัยภาพและทักษะการท างาน น าความรูเ้หล่านั้นมาใชใ้หเ้กิด
ประโยชนย์ามว่าง หาอะไรท าเป็นอาชีพเสรมิ อาจสรา้งรายไดห้รือเกิดเป็นธุรกิจเพิ่ม
ขึน้มาเพราะเราตอ้งสงูวยัอย่างมีคณุภาพ  
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 กิจกรรมหมั่นไปเวิรก์ช็อป ฟังบรรยาย หาความรู ้การเขา้โครงการอบรม
หรือเรียนฝึกอาชีพระยะสัน้ ผูส้งูอายุไดเ้ปิดโลกใหก้วา้งขึน้ ไดเ้รียนรูส้ิ่งใหม่ๆ ถือว่า
เป็นการชดเชยจากการท างานมานานและไม่มีเวลาวา่งไปท าสิ่งอื่นที่ชอบหรอืรกัและ
ท่องเที่ยว ช่วยกระชบัความสมัพนัธอ์นัดีในครอบครวัใหไ้ดท้  ากิจกรรมรว่มกนั อนัจะ
ช่วยใหผู้ส้งูอายรูุส้กึมีความสขุ อบอุ่น ไดท้่องไปในโลกกวา้งที่อาจไม่มีเวลาไดท้ าเม่ือ
ตอนที่ท  างานหนกั 
 เคล็ดลบัดูแลตวัเองใหอ้ายุยืนถึง 100 ปี การมีชีวิตที่ยืนยาวอาจจะเป็น
หนึ่งในเป้าหมายอันดบัตน้ๆ ของใครหลายคน ดังนัน้การมีสุขภาพจิตและสุขภาพ
กายที่ดีจึงเป็นสิ่งส าคญั การดแูลสขุภาพตวัเองทัง้ในเรื่องของอาหารการกินการออก
ก าลงักาย ปรบัวิธีคิดและมีมมุมองในเชิงบวก หาสมดลุใหก้บัการใชชี้วิตตัง้แต่เนิ่นๆ 
จะช่วยท าใหก้ารใชชี้วิตในช่วงวยัที่ ‘ความถดถอย’ เริ่มรบเรา้และต่อสูก้ับตวัเราอยู่
ตลอดเวลาไม่ใช่เรื่องยาก โดยเฉพาะในยุคปัจจุบนัที่เทคโนโลยีทางดา้นการแพทย์
พฒันาเจรญิกา้วหนา้และเขา้มาเป็นอีกตวัช่วยส าคญัที่คอยสนบัสนนุใหค้นเรามีชีวิต
ที่ยืนยาวเพิ่มมากขึน้  
 เคล็ดลับดูแลตัวเองให้อายุยืนถึง  100 ปี  (Buettner, 2004) นักเขียน
จาก National Geographic พบว่า ในโลกอันกวา้งใหญ่ของเรามีสถานที่ที่เรียกว่า      
บลโูซน (Blue Zones) ซึ่งเป็นเมืองที่มีประชากรอายเุกิน 100 ปีในสดัส่วนที่มากกว่า
ปกติ โดยมีเคล็ดลบัที่ผูสู้งอายุปฏิบัติอย่างสม ่าเสมอ เคล็ดลับแรกการเคลื่อนไหว
ร่างกายอยู่ เสมอ  คนที่ มีอายุยืนส่วนใหญ่ ไม่ ใช่คนที่ ได้ เหรียญวิ่งมาราธอน                
เป็นนักเพาะกาย หรือคนที่ออกก าลังกายอย่างหนักตลอดเวลา แต่กลับเป็นคนที่
เคลื่อนไหวอย่างเป็นธรรมชาติ โดยใชก้ารขยบัรา่งกายไปพรอ้มๆ กับการท ากิจวตัร
ประจ าวนั ทัง้การท าสวน ท างานบา้นหรือเดินไปมาอย่างสม ่าเสมอ  ต่อมาเป็นเคล็ด
ลับการมีเป้าหมายในชีวิต เป็นเหตุผลของการมีชีวิตอยู่หรือเหตุผลที่ท  าให้เรา
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อยากจะตื่นขึน้ในทุกๆ เชา้ เพื่อลงมือท าอะไรบางอย่างใหส้  าเร็จ จะเป็นเป้าหมาย 
ในหนา้ที่การงาน  
 เคล็ดลบัการมองโลกในแง่ดีแมต้อ้งเผชิญความเครียด จะมีกิจวตัรประจ า
วนัที่ช่วยท าใหค้วามเครียดลดลง มีชั่วโมงในการหลบั และมีชั่วโมงแห่งความสขุ นั่ง
ลงนกึถึงเหตกุารณท์ี่ดี และจะมีช่วงเวลาเล็กๆ ในแตล่ะวนัเพื่อระลกึถึงบรรพบรุุษ  
 เคล็ดลบัการกินอิ่มแค่ 80 เปอรเ์ซ็นต ์เป็นหลกัการกินที่จะใหท้อ้งอิ่มเพียง
แค่ 80 เปอรเ์ซ็นต ์ผูส้งูอายทุี่ส่วนใหญ่ก็กินอาหารนอ้ยลงในมือ้กลางวันและมือ้เย็น 
และหลีกเลี่ยงการกินจกุจิกระหว่างวนั เพราะการกินคือปัจจยัส าคญัที่จะเป็นตวัชีว้ดั
สุขภาพในระยะยาว การกินธัญพืช ถั่วเหลือง ถั่วด า และถั่วอื่นๆ เป็นอาหารหลัก 
นิยมกินอาหารจากถั่วเหลืองหลายชนิด เพราะในถั่วเหลือง มีสารฟลาโวนอยด ์ช่วย
ป้องกันมะเร็ง ป้องกันโรคหัวใจ และอาหารประเภทถั่ วเหลืองหมัก ยังช่วยให้มี
จลุินทรียท์ี่เป็นประโยชนใ์นล าไส ้ส่งผลใหร้า่งกายมีสขุภาพดีอีกดว้ย  
 เคล็ดลับการดื่มไวน์เป็นประจ าคนที่อยู่บลูโซน ส่วนใหญ่ดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล ์เช่น ไวน ์ดื่มเป็นประจ าในปรมิาณที่นอ้ย มีผลวิจยัยืนยนัว่าการดื่มไวน ์
1-2 แกว้ต่อวนั ช่วยลดการเกิดอลัไซเมอรแ์ละโรคพารกิ์นสนัได ้แต่มีขอ้แมว้า่หา้มดื่ม
เกินกว่านีเ้พราะอาจเกิดโทษได้ ต่อมาเป็นการเป็นส่วนหนึ่งของสงัคมดว้ยความที่
มนษุยเ์ป็นสตัวส์งัคม การเป็นที่ยอมรบัหรือเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม ไม่ว่าวยัไหนต่าง
ก็เป็นสิ่งส าคญัโดยเฉพาะผูส้งูอาย ุจากการวิจยัพบว่าผูส้งูอายทุี่เขา้รว่มกิจกรรมทาง
ศาสนา 4 ครัง้ตอ่เดือน สามารถยืดอายไุดน้านขึน้ถึง 4-14 ปี  
 เคล็ดลับการใหค้วามส าคัญกับครอบครวั คนอายุ 100 ปีขึน้ไปที่ประสบ
ความส าเรจ็ส่วนใหญ่ มกัจะใหค้วามส าคญักบัครอบครวัเป็นสิ่งแรก ทัง้การใหค้วาม
ไวว้างใจกับคู่ชีวิต มอบความรกัและใหเ้วลากบัลกูหลานอย่างสม ่าเสมอ  และการมี
กลุ่มเพื่อนที่ดี สงัคมหรือกลุ่มเพื่อนที่ดีจะช่วยใหเ้รามีพฤติกรรมในการรกัษาสขุภาพ 
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ที่ดีตามไปดว้ย ยังมีงานวิจยัพบว่าความสุขและความเหงา คือโรคติดต่อชนิดหนึ่ง 
ดงันัน้การมีเพื่อนที่ดีย่อมหมายถึงการมีสขุภาพที่ดีในระยะยาว 
 พนกังานวยัเก๋า คลืน่ลูกใหม่ทีน่่าจบัตามองของตลาดแรงงาน โครงสรา้ง
ประชากรที่ก าลงัเขา้สูส่งัคมสงูวยั เป็นประเด็นที่หลายประเทศใหค้วามส าคญั น ามา
ซึ่งความท้าทายหลากหลายมิติ โดยเฉพาะการจ้างงาน เม่ือเทียบกับ จ านวน
ประชากรในวยัแรงงานที่ลดลง อาจส่งผลต่อการขยายตวัทางเศรษฐกิจ และกระทบ
ไปถึงคุณภาพชีวิตของประชาชนโดยรวม ท าใหภ้าคธุรกิจหันมาใหค้วามสนใจกับ
กลุม่ผูส้งูอายทุี่ยงัมีศกัยภาพ ถือเป็นอีกหนึ่งโอกาสส าหรบัธุรกิจ เพื่อรบัมือกบัปัญหา
ขาดแคลนแรงงาน  จึงได้ก าหนดลักษณะเด่นที่น่าสนใจของพนักงานวัยเก๋า 
(Malinee, 2563)  
 ประการแรก ตอ้งมีทกัษะ ประสบการณ ์และความเช่ียวชาญในการท างาน 
ในส่วนนีต้อ้งพิจารณาจากคุณสมบัติของผูสู้งวยัแต่ละท่านบางท่านมีความรูสู้ง มี
ความเช่ียวชาญเฉพาะทางหรือต าแหน่งงานล่าสดุอยู่ในระดบัผูบ้รหิาร อาจเลือกให้
เป็นที่ปรกึษาใหก้บัแรงงานรุน่ใหม่ที่ขาดประสบการณ ์ส าหรบักลุ่มธุรกิจ Startup ที่
เพิ่งเริ่มตน้กิจการ สามารถใหค้นรุ่นใหญ่วยัเก๋าเป็นที่ปรกึษาหรือผูเ้ช่ียวชาญแกไ้ข
ปัญหาเฉพาะดา้นใหก้บัธุรกิจได ้สว่นองคก์รไหนอยากจะจา้งพนกังานวยัเกษียณมา
เป็นวิทยากร เพื่อถ่ายทอดความรูใ้หก้บัพนกังานก็ดีไม่นอ้ย ในขณะที่กลุ่มผูส้งูอายทุี่
ไม่ได้อยู่ในต าแหน่งนี ้ แต่มีทักษะประสบการณ์การท างานสูง ก็ต้องพิจารณา
ต าแหน่งงานให้เหมาะสมกับความสามารถ เพราะศักยภาพของพนักงานที่ มี
ประสบการณ์ นอกจากจะช่วยใหปั้ญหาขาดแคลนแรงงานลดนอ้ยลงแลว้ ยังเป็น
ปัจจยัส าคญัที่ช่วยใหธุ้รกิจประสบความส าเรจ็ไดเ้ช่นกนั  

 ประการที่สอง เป็นกลุ่มบคุคลที่มีความอดทนในการท างานสงู พนกังานสงู
วยัที่ผ่านการท างานมาทัง้ชีวิตหลายท่าน ไม่มีการเปลี่ยนงาน บางท่านท างานที่เดียว
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มาตลอดจนเกษียณอายุ วัยเก๋าที่มีอายุมากกว่า 60 ปีในปัจจุบัน ซึ่งเป็นคนกลุ่ม 
Gen B หรือ Baby Boomer  เติบโตขึน้มาท่ามกลางความเปลี่ยนแปลงเพื่อกา้วไปสู่
ยุคอุตสาหกรรม เป็นกลุ่มคนที่ตอ้งท างานหนัก มีความอดทนสูง สูง้าน คนวัยนีมี้
แนวโนม้ที่จะเลือกความมั่นคง ไม่เปลี่ยนงานบ่อย อตัราการลาออกต ่ากว่าวยัอื่นๆ 
จึงมีความคุม้ค่าในการเทรนนิ่งอย่างมาก ต่างจากพนักงานอายุน้อยที่พอท างาน
ไม่ไดน้านแลว้เจอทางเลือกใหม่ ก็อาจจะทิง้งานที่ก าลงัท าอยู่ทนัที ซึ่งประสบการณ ์
ความสขุมุ ใส่ใจการท างาน และความสามารถในการรบัมือกบัแรงกดดนัของคนวยั
เก๋า สามารถแกปั้ญหาและจดัการกับเรื่องยากๆ ไดโ้ดยที่ไม่ถอดใจง่าย การรว่มมือ
กันระหว่างพนักงานวัยเกษียณบวกกับพนักงานรุ่นน้องที่ต่างมุมมอง ต่าง
ความสามารถและตา่งมีขอ้ดีกนัคนละแบบจะช่วยสรา้งทีมงานที่แข็งแกรง่ได ้ 
 ประการที่สาม การมีจรรยาบรรณที่ดีในการท างาน คนกลุ่ม Gen B หรือ 
Baby Boomer เป็นกลุ่มคนท างานผูม้ากดว้ยประสบการณ์ ส่วนใหญ่คนวยันีจ้ะมี
ความจริงจังในการท างาน มีความมุ่งมั่น ทุ่มเทท างานหนัก มีความจงรกัภักดีต่อ
องคก์ร หลายท่านท างานตั้งแต่เริ่มตน้ชีวิตวัยท างานและไม่ เปลี่ยนงานเลย หรือ
ท างานมาตัง้แต่องคก์รเพิ่งก่อรา่งสรา้งตวั เรียกว่าเติบโตมาพรอ้มกนั อยู่กนัมานาน
จนรูทุ้กเรื่องเก่ียวกับองคก์ร แต่ก็ไม่เคยเปิดเผยความลบัหรือขอ้มลูที่อาจส่งผลเสีย
ตอ่องคก์ร บางเรื่องที่เห็นวา่ผิดกฎระเบียบของบรษิัทก็จะไม่ปฏิบตัิ เขา้งาน ออกงาน
ตรงตามเวลา เพราะคนวยันีค้่อนขา้งเครง่ครัดกบัเรื่องขนบธรรมเนียมประเพณี กฎ
กติกาที่วางไว ้ซึง่การมีจรรยาบรรณเป็นคณุสมบตัิที่ดีของคนท างานเป็นสิ่งส าคญัต่อ
วฒันธรรมในการท างาน และเป็นหวัใจส าคญัอย่างหนึ่งขององคก์ร 
 และประการสดุทา้ย คือเป้าหมายของการท างานไม่ไดโ้ฟกสัแคเ่รื่องรายได้
เท่านัน้ ผูส้งูวยัที่ยงัคงท างานอยู่ในตอนนี ้หลายท่านไม่ไดท้  าเพื่อเงิน แต่เป็นเพราะ
ความชอบ หรือบางท่านอยากหางานท าแกเ้บื่อ ดีกวา่อยู่บา้นเฉยๆ คิดถึงบรรยากาศ
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การท างาน ผูส้งูวยัที่สขุภาพแข็งแรงดีอยู่ มีความตอ้งการที่จะเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ ก็เลือก
ที่จะกลับมาท างานอีกครัง้ จะเห็นว่าบางธุรกิจรับผู้สูงอายุท างานพารท์ไทม์ใน
ต าแหน่งที่หลากหลาย เช่น พนักงานบริการลกูคา้ พนักงานจัดเรียงสินคา้ แมก้่อน
หนา้ที่จะเกษียณ หลายท่านมีอัตราเงินเดือนสูงก็ตาม รายไดจ้ึงอาจไม่ใช่ประเด็น
หลักเสมอไป เพราะผู้สูงวัยไม่ต้องการงานที่ ต้องเข้าเต็มเวลา หรืองานที่ต้อง
รบัผิดชอบสงู ขอเพียงค่าตอบแทนพอกบัค่าใชจ้่ายประจ าวนัหรือส าหรบัเก็บออมไว้
ใชย้ามจ าเป็น ถา้จะบอกว่าการจา้งแรงงานสูงวัย ประสิทธิภาพการท างานลดลง 
ท างานไม่คุม้เงิน บางทีอาจจะตอ้งคิดใหม่ การเขา้สู่สงัคมสงูวยั เป็นเรื่องใกลต้วัของ
ทกุคน การจา้งงานผูส้งูวยัช่วยใหเ้กิดความหลากหลายของแรงงาน และยงัเป็นการ
ส่งเสรมิใหผู้ส้งูอายมีุคณุภาพชีวิตที่ดี มองเห็นคณุค่าในตวัเอง นอกจากจะเป็นการ
สรา้งรายไดใ้หผู้ส้งูอายุไดมี้เงินเก็บออมไวใ้ช ้ยงัสามารถพึ่งพาตวัเองไดโ้ดยไม่ตอ้ง
เป็นภาระของครอบครวั และเป็นอีกหนึ่งแรงผลักดันขับเคลื่อนเศรษฐกิจภายใต้
สงัคมผูส้งูอายุอีกดว้ย อย่างไรก็ตามยงัมีในเรื่องของสิทธิประโยชน ์สวสัดิการต่างๆ 
ที่ตอ้งมาดกูนัวา่หน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง จะด าเนินการตอ่ไปอย่างไรในอนาคต 
 
บทสรุป  
 ผูส้งูอายบุุคคลที่มีอาย ุ60 ปีขึน้ไปทัง้เพศชายและเพศหญิง เป็นผูท้ี่มีสิทธิ
ไดร้บัการคุม้ครองการส่งเสริม สนับสนุนในดา้นการแพทย ์การศึกษา การศาสนา 
ผูสู้งอายุจะตอ้งไดร้บัขอ้มูลข่าวสารที่เป็นประโยชนต์่อการด ารงชีวิต การประกอบ
อาชีพหรือฝึกอาชีพที่เหมาะสม ตอ้งไดร้บัการช่วยเหลือจาการท าทารุณกรรมหรือถกู
แสวงหาผลประโยชนโ์ดยมิชอบดว้ยกฎหมายหรือถูกทอดทิง้ใหอ้ยู่คนเดียว  การให้
ค าแนะน าปรึกษาด าเนินการอื่นที่ เก่ียวข้องในทางคดีหรือในการแก้ไขปัญหา
ครอบครวั การสงเคราะหเ์บีย้ยนัชีพ การสงเคราะหใ์นการจดัการศพตามประเพณี  
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การอื่นตามคณะกรรมการประกาศก าหนดพระราชบัญญัติผูสู้งอายุ นอกจากการ
ไดร้บัการคุม้ครองตามกฎหมายแลว้อาจไม่สามารถท าใหศ้กัยภาพในการใชชี้วิตของ
ผูส้งูอายมีุคณุภาพมากพอตอ่การการเปลี่ยนแปลงของโลก สง่ผลใหเ้กิดปัญหาตา่งๆ 
ของผูสู้งอายุหลายประการ ดังนั้น การสรา้งศักยภาพการใชชี้วิตของผูสู้งอายุใหมี้
คณุภาพมากขึน้จึงเป็นสิ่งส าคญัตอ้งอาศยัแนวทางและรูปแบบการพฒันาศกัยภาพ
เพื่อประโยชนใ์นอนาคตตอ่ไป 

 บทความนีจ้ึงน าเสนอแนวทางและรูปแบบการพัฒนาศกัยภาพในการใช้
ชีวิตของผูส้งูอายเุพื่อท าใหผู้ส้งูอายรูุส้กึมีคณุคา่ในตนเองและเป็นการสรา้งศกัยภาพ
ในการด ารงชีวิต ซึ่งถือว่าองค์ความรูเ้หล่านีจ้ะเป็นสิ่งจ าเป็นและมีความส าคัญ
ส าหรบัการน าไปประยกุตใ์ช ้ในดา้นการด ารงชีวิตของผูส้งูอาย ุโดยมีประเด็นส าคญั 
ไดแ้ก่ ศกัยภาพในการใชชี้วิตของผูส้งูอายุ คุณภาพชีวิตของผูส้งูอายุ และแนวทาง
การสรา้งศกัยภาพในการใชชี้วิตของผูส้งูอายเุพื่อใหมี้คณุคา่และมีคณุภาพ 
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