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คาดการณ์ว่าระหว่างปี 1980 -2050 จ านวนผูสู้งวัยจะมีจ านวน

เพิม่ขึน้อย่างนอ้ย 1 เท่าตัว  โดยคาดว่า โลกจะมผีูส้งูวัยทีม่อีายุ

กว่า 60 ปีขึน้ไปมากกว่า 2,100 ลา้นคน  ซึง่จะเป็นครัง้แรกของ

โลกทีม่จี านวนผูส้งูวัยเป็นจ านวนถงึ 1/5 ของประชากรโลก  หรอื

อาจจะมากกวา่คนหนุ่มสาวดว้ยซ ้าไป  แตน่ยิามค าวา่สงูอายใุนแต่

ละประเทศมลีักษณะทีไ่ม่เหมอืนกัน แมว้่าจะก าหนดว้ยอายุ เชน่ 

สเปนจะมองวา่ผูส้งูวยัจะเริม่ทีอ่าย ุ70 ปี  แตซ่าอดุอิาระเบยีจะเริม่

ที่ 49 ปี  ส าหรับประเทศไทยจะเริ่มที่อายุ 60 ปี  แต่ส าหรับ

ผูส้งูอายุเอง  พวกเขาจะรูส้กึว่าตนเองเด็กกว่าอายุจรงิเสมอ (ถา้

เขาไมเ่จ็บป่วย)  

  

สิง่ทีเ่ปลีย่นไปในคนสงูอายยุคุใหมน่ี้  เพราะพวแกเขาเป็นกลุม่คน

ที่สนใจเทคโนโลยี  ชอบเรียนรู ้และชอบสิง่ใหม่ ๆ โดยเฉพาะ

ผูส้งูอายทุีอ่ยูใ่นสงัคมเมอืง  ในสหราชอาณาจักร ผูส้งูวยัถงึ 43 % 

จะสัง่ซือ้สนิคา้ออนไลน ์ ท าใหก้ารซือ้สนิคา้ออนไลนเ์ป็นกจิกรรม

หลักของผูส้งูวัย  ในแคนาดา ผูส้งูวัยถงึ 84 % จะใชเ้ทคโนโลยี

สมัยใหม่เพือ่เขา้ถงึการบรกิารดา้นการแพทยแ์ละสขุภาพ  ในเปรู 

ผูส้งูอายุประมาณ 40 % จะเนน้การไปท่องเทีย่ว  หรอืแมแ้ต่เริม่

ธุรกจิของตนเอง  ส าหรับประเทศไทยผูสู้งวัยใหค้วามสนใจใน 

internet และ social media มากขึน้  ไมว่า่จะเป็น facebook, line 

ซึ่งโดยมากใชเ้พียงการสื่อสารดว้ยการส่งภาพอวยพรเป็น

รายวัน  หรีออาจจะเป็นการพูดคุยผ่าน social media เพื่อตดิต่อ

กับลูกหลานทีอ่ยู่ห่างไกล  ซึง่บอกใหเ้ห็นว่า  ผูสู้งวัยพรอ้มทีจ่ะ



ปรับตัวเขา้กับเทคโนโลยีสมัยใหม่  และพรอ้มเรียนรูส้ ิง่ใหม่ ๆ 

ไม่ใช่เพียงแค่ตอ้งการอยู่บา้นเฉย ๆ ท าสิง่ที่ซ ้าซากจ าเจออีก

ตอ่ไป 

 

ผูส้งูวัยมคีวามกังวลเป็นพเิศษ 2 เรือ่ง คอื เรือ่งสขุภาพ  และเรือ่ง

การเงิน  โดยคนไทย 79 % วางแผนที่จะท างานต่อหลังจาก

เกษียณอาย ุเพราะเกรงวา่จะมเีงนิไมพ่อใชเ้มือ่ชรามากกวา่นี้  แต่

ประเทศที่มีสวัสดกิารที่ดี ก็อาจจะไม่จ าเป็นตอ้งค านึงถงึเรื่อง

การเงนิมากนัก  และเฝ้ารอการเกษียณเพื่อทีจ่ะไดอ้อกจากงาน 

และไปท าในสิง่ที่ตนเองปรารถนา  แต่ก็เป็นที่น่าสนใจว่า คนที่

อายุมากกว่า 65 ปีบางคนทีย่ังไม่พรอ้มจะหยุดงาน  ดว้ยเหตุผล

ของการไมอ่ยากไปน่ังอยูเ่ฉย ๆ และเฝ้าดจูอโทรทัศน ์แตด่ว้ยการ

ทีพ่วกเขายังมสีุขภาพทีค่่อนขา้งดี  การกลับเขา้มาสู่การท างาน

อาจจะเป็นทางเลอืกอกีทางหนึง่  ทัง้นี้เพือ่ทีจ่ะเพิม่คุณภาพชวีติ

ใหก้ับตนเอง  ทั ้งนี้เพาระว่าเงินจากสวัสดิการสังคมไม่เพียง

พอทีจ่ะเลีย้งชพีไดด้ ี ซึง่นี่เป็นเหตผุลส าคัญทีท่ าใหผู้ส้งูอายไุทย

หลายคนทีต่อ้งท างานตอ่ไป  หรอืแมแ้ตค่นทีม่ลีกูในวยัชรา ซึง่จง

เป็นตอ้งหาเลีย้งลกูทีย่ังไมโ่ตพอจะเลีย้งตนเองได ้ ซึง่สงัคมไทย

ก็ เ ป็นปัญหาเรื่องนี้อีก  ที่คนรุ่นปู่ ย่า  ตายาย ตอ้งมาเลี้ยง

หลาน  เพราะลกูไมม่กี าลงัพอทีจ่ะเลีย้งหลานได ้

 

ค น สู ง อ า ยุ จ า น ว น ห นึ่ ง ไ ม่ ไ ด ้เ ต รี ย ม ก า ร ส า ห รั บ ก า ร

เกษียณอายุ  บางคนเตรียมการท่องเที่ยวหลังเกษียณ  แต่ไม่มี

ใครทอ่งเทีย่วไดต้ลอด  หลายคนอาจจะหางานอดเิรกท า  แตง่าน

นั้นควรจะเป็นงานที่ท าใหใ้ชเ้วลา และท าใหพ้วกเขามีความสุข

ดว้ย  การจัดการเวลาจงึเป็นสิง่ส าคัญ  การทีเ่วลาวา่งของพวกเขา

มากเกนิไปจนไม่รูว้่าจะท าอะไร  ท าใหช้วีติของพวกเขาน่าเบือ่



และเลยท าใหไ้ม่มีความสุข   ซึ่งการที่กลับเขา้ไปหางานท า

บางสว่นอาจจะชว่ยใหช้วีติของพวกเขาไมว่า่งมากเกนิไป  และยัง

ชว่ยใหพ้วกเขาไดม้โีอกาสปรับตัวใหเ้ขา้กบัชวีติหลังเกษียณอาย ุ 

ผูส้งูอายบุางคนเป็นคนเหงา  การทีพ่วกเขาไปท างานในอดตี  ท า

ใหพ้วกเขาไดม้ปีฏสิมัพันธก์บัคนตา่ง ๆ ในทีท่ างาน ท าใหพ้วกเขา

ไม่รูส้ ึกโดดเดี่ยว  งานวิจัยจาก University of Chicago พบว่า 

ความเหงา และถูกโดดเดี่ยวเป็นจุดส าคัญที่กระตุน้ใหเ้กดิการ

เปลีย่นแปลงทางสรีรวทิยาและเพิม่อัตราการเสยีชวีติก่อนวัยใน

ผูส้งูอายุถงึ 14 %  เพราะความรูส้กึโดดเดีย่ว  ท าใหก้ารนอนถูก

รบกวน  ซึง่เพิม่ความเสีย่งของโรคความดันโลหติ  รวมถงึเพิม่

ความเครยีด  ใครก็ตามทีค่ดิถงึเพือ่นในทีท่ างาน และเป็นกลุม่คน

ทีค่บคนใหม่ยาก  จงึเป็นกลุม่แรก ๆ ทีค่วรกลับไปท างาน  เพราะ

การท างานจะชว่ยท าใหเ้รามคีวามสขุมากยิง่ขึน้ 

  

นอกเหนือจากปัจจัยขา้งตน้แลว้  ยังพบว่า คนจ านวนมากทีย่ังมี

ความสขุในการท างาน และมสีุขหาพทีด่ ี จะชว่ยสง่เสรมิสขุภาพ

ใหด้ขี ึน้  ไม่วา่จะเป็นการท างานเพยีงบางสว่นของเวลาทีเ่รยีกว่า 

part time เพื่อช่วยใหเ้รากระฉับกระเฉงขึ้น  และรายงานจาก 

Harvard School of Public Health พบวา่ คนทีห่ยดุท างาน 40 % 

จะมโีอกาสทีจ่ะเกดิโรคหัวใจ หรอือัมพาต ในคนทีอ่ายุเกนิกวา่ 50 

ปี  

 

แต่อย่างไรก็ตาม   การกลับเขา้ไปท างานอาจจะเป็นเรื่องที่

คอ่นขา้งยากในคนทีท่ างานเป็นพนักงาน  เพราะการออกจากงาน

ดว้ยการเกษียณ  ท าใหย้ากทีจ่ะหางานอืน่ไดอ้กี  ซึง่หลายองคก์ร

ไม่ประสงค์จะรับคนสูงอายุเขา้ท างานดว้ย แมว้่าพวกเขาจะมี

ประสบการณ์  และพวกเขากังวลถงึสวัสดกิาร และค่าใชจ้่ายทีจ่ะ



เพิม่ขึน้ในองคก์รในการมพีนักงานสงูอายอุยูใ่นองคก์ร  แมแ้ตค่นที่

เกษียณอายุกอ่นเวลา และจะกลับเขา้ท างานใหม่อกี  ยิง่ถา้หยุด

งานเกนิกวา่ 1 ปี จะมปัีญหาเรือ่งรปูแบบการท างานทีเ่ปลีย่นไปทัง้

ในองคก์รเดมิ และองคก์รใหม ่

 

ทางเลอืกอกีทางหนึง่ คอื การเริม่งานใหมข่องตนเอง  ซึง่หากเรา

มแีนวความคดิทีด่ใีนการสรา้งงาน และมโีอกาสทีจ่ะท าใหง้านนัน้

เตบิโตได ้ แต่การเริม่ธุรกจินัน้จะตอ้งอาศัยความรูท้ีห่ลากหลาย

ดา้น และที่ส าคัญตอ้งออกแรงอย่างมากในการสรา้งงานนั้นให ้

ประสบความส าเร็จ  ซึง่มันอาจจะเกนิจากความสามารถเดมิทีเ่รา

เคยท า   และเราควรมองหาคนที่จะเขา้มาช่วยเสริมสร า้ง

ทมี  เพื่อใหง้านนัน้เดนิต่อไปได  ้ ซึง่รวมถงึเงนิทุนทีอ่าจจะตอ้ง

เต รียมกา รก่อนที่อ งค์ก ร นั้น จ ะสามา รถ เลี้ ย งตน เองได  ้

แต่หากเรามรีายไดเ้พยีงพอ และอาจจะสนุกกับการใชช้วีติ และ

ด าเนินชวีติในสิง่ที่ตนเองมีแรงจูงใจ หรือแรงปรารถนาที่จะท า

ในชว่งทีย่ังไม่เกษียณ  เชน่ การท าอาหาร  เราอาจจะเริม่เรยีนรู ้

การท าอาหาร และหากสนุกอาจจะเปิดเป็นรา้นอาหารขนาดเล็ก 

หรอืรา้นขายสง่ก็ได ้ถา้มคีนชอบอาหารทีเ่ราท า ก็เป็นอกีทางหนึง่

ที่ท าใหเ้รามีความสุข   ใชเ้วลา และมีรายไดเ้สริมเขา้มาอีก

ด ว้ย   หรือบางคนอาจจะท างานศิลปะ   หรือแมแ้ต่แสดง

ความสามารถต่าง ๆ และใช ้social media เชน่ you tube ในการ

สือ่สารกบัคนอืน่ และยังอาจสรา้งรายไดใ้หก้บัตนเองไดอ้กีดว้ย 

 

การดูแลผูสู้งอายุ เป็นอีกเรื่องหนึ่งที่มีการเปลี่ยนแปลงไป

ค่อนขา้งมาก  จากการทีค่วามเชือ่วา่สมองหยุดพัฒนาหลังจากที่

เขา้สู่วัยรุ่น  แต่ความจริงความสามารถของสมองเกี่ยวกับการ

พัฒนาโดยเฉพาะทางดา้นความคดิสรา้งสรรคม์ไีดใ้นทกุวัย  ในวยั



สงูอายุก็สามารถมกีารพัฒนาในดา้นนี้  ซึง่ประกอบดว้ย การเขยีน 

การท าอาหาร การถ่ายภาพ การน่ังคดิฝัน การวาดภาพ  การจัด

บา้น  การเตน้ร า  การรอ้งเพลง ฯ  แต่อย่างไรก็ตามพวกเขาก็ยัง

ตอ้งการการดูแลทางดา้นสุขภาพมากขึน้  ซึง่หลายคนอาจจะมี

โรคภัยทีเ่ขา้มาเกีย่วขอ้งขึน้  โดยมากจะเป็นโรคทีไ่ม่ตดิต่อ เชน่ 

ปั ญ ห า จ า ก น ้ า ต า ล ใ น เ ลื อ ด สู ง เ กิ น ไ ป  ก่ อ ใ ห ้เ กิ ด

โรคเบาหวาน  โรคหัวใจ โดยเฉพาะเสน้เลอืดหัวใจอุดตัน  โรค

ความดันโลหิตสูง  และอาจจะตามมาดว้ยปัญหาของการเกดิ

อัมพาตจากเสน้เลอืดในสมองอดุตัน หรอืแตก และยังมปัีญหาจาก

การเสือ่มสภาพของอวัยวะต่าง ๆ เชน่ การเสือ่มของขอ้เข่า ทีรั่บ

น ้ าห นักตั ว   การ เสื่อมของตา และหู  ฯ   นอกจากนี้ มีการ

เปลีย่นแปลงทางดา้นจติใจ ซึง่อาจจะสมัพันธก์บัการเปลีย่นแปลง

ดา้นร่างกาย ความสามารถทีเ่สือ่มถอย  โรคเรือ้รัง รวมไปถงึการ

สญูเสยีบคุคลอันเป็นทีรั่ก  ท าใหค้วามรูส้กึมคีณุคา่ของตนเองลด

นอ้ยลง กอ่ใหเ้กดิภาวะซมึเศรา้  การเปลีย่นแปลงของสังคมและ

วัฒนธรรม สังคมและเศรษฐกจิ  การปล่อยใหผู้สู้งอายุดูแลบา้น

อย่างโดดเดีย่ว  ขาดคนดูแล  ไม่ไดร้ับการยอมรับจากครอบครัว 

สง่ผลใหเ้กดิความเครยีดและตอกย ้าความรูส้กึไรค้า่  

 

การชว่ยในการดูแลผูสู้งอายุในระยะยาว  ควรจะมกีารครอบคลุม

กจิกรรมทัง้ 5 มติ ิคอื 

1.  การสนับสนุนใหผู้ สู้งอายุดูแลตนเอง และมีคุณค่าใ น

ชวีติ  ผูส้งูอายมุคีวามเสีย่งในการเกดิอบุัตเิหต ุ ซึง่อาจจะมอีาการ

แทรกซอ้นต่าง ๆ ตามมา  และการหกลม้เป็นปัจจัยส าคัญที่

ก่อใหเ้กดิปัญหา  ซึง่การใชไ้มเ้ทา้จะชว่ยลดปัญหาเหล่านี้ลงได ้

มาก  แต่ขณะเดียวกัน ก็ควรจะตรวจดูยางที่หุม้ปลายไมเ้ทา้

สม า่เสมอ  เพือ่ลดความเสีย่ง  นอกจากนีก้ารเตรยีมยาประจ า และ



จัดใหเ้ป็นมื้อ เพื่อลดการลืมการรับประทาน   รวมถึงการใช ้

เทคโนโลยสีมัยใหม่เพื่อช่วยเตอืนความจ า  การจัดการดา้นการ

ดูแลความสะอาดส่วนตน และการป้องกันความเสี่ยง เช่นการ

อาบน ้าในหอ้งน ้าดว้ยการน่ังในหอ้งน ้า และปรับพื้นใหล้ดความ

ลืน่  การจัดการเรือ่งเสือ้ผา้ทีไ่มรุ่ม่รา่ม  ไมก่ระชบัเกนิไป  รองเทา้

ทีไ่มล่ืน่ หรอืไมม่เีชอืกยาวทีจ่ะเหยยีบแลว้หกลม้ได ้

 

การจัดการความคดิในเชงิลบทีก่่อใหเ้กดิภาวะซมึเศรา้  คอื การ

มองโลกในทางลบมองว่าตนเองบกพร่องไม่มีคุณค่า ไม่มี

ประสิทธิภาพ การมองอนาคตในทางลบ   ดว้ยการจัดการ

โครงสรา้งทางความคดิปรับเปลีย่นไดต้ามปกต ิหรอืบดิเบอืนเป็น

เชงิบวก และลดความคดิที่บดิเบอืนจนท าใหเ้กดิความคดิในแง่

ลบ  ดว้ยการหาความคดิอัตโนมัตทิางลบ  ตรวจสอบความคดิทาง

ลบตามความเป็นจรงิ  ปรับเปลี่ยนความคดิ และคน้หาแนวทาง

แก ปั้ญหา   ด ว้ ยก า รส ร ้า ง สั ม พั น ธภ าพ เพื่ อ ส ร ้า ง ค ว าม

ไ ว ว้ า ง ใ จ   ค น้หาคว ามคิดทาง เลือ กและพู ดกั บตน เอ ง

ทางบวก   ยอมรับคนอื่นและสังคม   เ ห็นความส าคัญของ

ตนเอง  มองโลกแง่ด ีความพงึพอใจและสรา้งสุข  หากจิกรรมที่

ท าใหต้นเองมคีวามสขุ และมคีณุคา่ 

2. การดูแลผูสู้งอายุที่มีภาวะพึ่งพิงในชุมชน   โดยสรา้งเสริม

กจิกรรมใหก้ับผูสู้งอายุ เช่น ชมรมผูสู้งอายุ  การมีกจิกรรมดูแล

สขุภาพใหผู้ส้งูอายุ  เชน่ การตรวจฟัน  การแนะน าการท าอาหาร

ใหเ้หมาะสมกับวัย  การจัดกจิกรรมออกก าลังกาย  รวมถงึการ

เยีย่มบา้นดว้ยการเชือ่มโยงบรกิารระบบสาธารณสขุเครอืขา่ย เชน่ 

โรงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพ  องคักรปกครองส่วนทอ้งถิน่  การ

สรา้งสัมพันธภาพที่ดีกับผูสู้งอายุในชุมชน  รวมถึงการจัดการ

ผูช้่วยดูแลผูสู้งอายุที่เ จ็บป่วย   ซึ่งอาจจะเป็นการฝึกอบรม



ลูกหลานในการเขา้ใจผูสู้งอายุที่เจ็บป่วย และช่วยในการดูแล

สขุภาพ ฯ 

3. การพัฒนางาน เสรมิสรา้งอาชพี และรายไดใ้หก้บัผูส้งูอาย ุ การ

สรา้งกจิกรรมทีช่ว่ยส่งเสรมิรายไดใ้หก้ับผูสู้งวัย  โดยสอดคลอ้ง

กับกจิกรรมที่เกี่ยวกับการสรา้งสรรค์ที่กล่าวมาเบื้องตน้   หรือ

อาจจะเป็นการสรา้งงานในลักษณะทีช่ว่ยใหผู้ส้งูอายุใชเ้วลาว่าง

ใหเ้กดิประโยชน ์และมรีายไดข้ึน้มาบา้ง 

4. การเตรียมความพรอ้มก่อนเขา้สู่วัยสูงอายุ  การจัดเตรียม

ห ลั ก สู ต ร ใ น อ ง ค์ ก ร ต่ า ง  ๆ  เ พื่ อ เ ต รี ย ม พ นั ก ง า นที่ จ ะ

เกษียณอายุ  แมแ้ต่การจัดกจิกรรมในชุมชน เพื่อสนองตอบคน

สงูอายุในสังคม  เชน่ ชมรมผูส้งูอายุ  เพือ่ชว่ยเหลอืผูส้งูอายุเดมิ 

และเตรยีมการรับคนใหมท่ีเ่ขา้มา 

5. การปรับอาคาร สถานทีใ่หเ้ป็นมติรกับผูสู้งอายุ  หรือการปรับ

สิง่แวดลอ้มรอบขา้ง  เช่น การลดการเปียกของพื้นที่คนที่อยู่

ร่วมกัน  การจัดการพื้นใหล้ดความลื่น  การจัดการแสงสว่างให ้

เพยีงพอ  หรอืการใชเ้ทคโนโลยทีีม่เีซ็นเซอรเ์พือ่ชว่ยใหเ้กดิแสง

สวา่งเพยีงพอ เมือ่มคีนเดนิผา่น  การจัดวางเฟอรน์เิจอรใ์นบา้นให ้

เป็นสัดสว่น  ไม่เคลือ่นยา้ยบอ่ยเกนิไปจนผูส้งูอายุจ าไม่ได  ้ หรอื

การออกแบบมาเพือ่ผูส้งูอายโุดยเฉพาะ 

 

สิ่งที่ส าคัญกับการดูแลผูสู้งอายุ คือ การที่ใหผู้สู้งอายุเขา้ใจ

ว่า  กอ้นหินที่ยิ่งดันยิ่งมีรอย  ทุกข์ในใจถา้ไม่ปล่อยย่อมตอ้ง

เจ็บ  และอยา่ใหเ้วลาของเมือ่วานมาท าลายความสขุในวนันี้ 

 

ตดิตามเรือ่งราวอืน่ ๆ เพีม่เตมิ 



ไดจ้าก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

