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Abstract 

This qualitative research aimed to explore the conditions which could promote active 
ageing in older persons. The case study collected data from older persons deemed to have had 
experiences of active ageing in a community in Chiang Mai Province. By using purposive 
sampling and snowball methods in the community, a sample of 15 was arrived at. In-depth 
interview and non-participatory observation were used in data collection and content analysis was 
done to analyze the empirical data to come up with the main points. 

It was found that the “social” and “cultural” contexts, of solidarity, helpfulness and self-
sufficiency, were the most important conditions. These, when combined with the older person’s 
“agency”, of readiness to learn and self-pride or self-respect, promoted active ageing in them. 
Therefore, in encouraging active ageing, all these dimensions should be integrated together in the 
project on activities and be coupled with community strengthening such that families and the 
community come to participate in the process of sustainable active ageing. 
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บทคัดย่อ  

การวิจยัเชิงคณุภาพในครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาเง่ือนไขท่ีเอือ้ตอ่การสง่เสริมการเข้าสูก่ารสงูวยั
อยา่งมีศกัยภาพของผู้สงูอาย ุโดยใช้วิธีการศกึษาแบบรายกรณี ซึ่งเก็บข้อมลูจากผู้สงูอายท่ีุเข้าขา่ยผู้ มี
ศกัยภาพในชมุชน จงัหวดัเชียงใหม ่โดยใช้วิธีการสุม่ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง ผา่นการแนะนําผู้ให้ข้อมลู
สําคญัจากคนในชมุชน รวมทัง้สิน้ 15 คน เก็บข้อมลูโดยใช้วิธีการสมัภาษณ์แบบเจาะลกึร่วมกบัการ
สงัเกตการณ์แบบไมมี่ส่วนร่วมและใช้วิธีการวิเคราะห์เนือ้หาเพ่ือสรุปประเด็นสําคญัท่ีได้จากข้อมลูเชิง
ประจกัษ์  

ผลการถอดบทเรียนจากประสบการณ์ชีวติของผู้สงูอาย ุพบวา่ บริบททาง “สังคม” และ “วฒันธรรม” 
เป็นปัจจยัเกือ้หนนุท่ีสําคญัอยา่งยิ่งตอ่การสง่เสริมศกัยภาพทัง้ 3 มิตขิองผู้สงูอาย ุได้แก่ ด้านสขุภาพ ความ
มัน่คง และการมีสว่นร่วม เน่ืองจากระบบสงัคมท่ีมีความสมัพนัธ์อนัเป็นปึกแผน่ เกือ้กลู และมีรากฐานทาง
วฒันธรรมท่ีนําไปสูว่ิถีชีวิตแบบพึง่พาตนเอง ประกอบกบั “ตัวตน” ของผู้สงูอายท่ีุเป็นผู้ใฝ่เรียนรู้ และ
ภาคภมูิใจในคณุคา่ของตน ดงันัน้ การสง่เสริมศกัยภาพของผู้สงูอายจุงึควรดําเนินการแบบบรูณาการ
เช่ือมโยงทกุมติ ิควบคูก่บัการสร้างเข้มแข็งของชมุชน เพ่ือให้ครอบครัวและชมุชนเข้าไปมีสว่นร่วมในการ
สง่เสริมศกัยภาพของผู้สงูอายอุยา่งยัง่ยืน 
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บทนํา 
ข้อมลูทางสถิตจิากแหลง่ข้อมลูท่ีนา่เช่ือถือทัง้ระดบัโลกและระดบัประเทศได้ยืนยนัให้เห็นแล้ววา่

ปัจจบุนัสดัสว่นผู้สงูอายกํุาลงัเพิม่มากขึน้อยา่งตอ่เน่ืองทัง้ในระดบัโลกและในประเทศไทยเอง ซึง่สะท้อนภาพ
ของสงัคมสงูวยั (Ageing society) ได้อยา่งชดัเจน (Vipan Prachuabmoh and Siriwan Siriboon 2010, 8-
9; Mahidol University. Institute for Population and Social Research 2014, 1) อยา่งไรก็ตาม ผู้สงูอายุ
ในปัจจบุนักําลงัเผชิญหน้ากบัปัญหาการใช้ชีวิตในสงัคมท่ีเพิ่มมากขึน้ ทัง้ในแง่การอยูอ่าศยั การขาดคนคอย
ดแูลและสนบัสนนุ ตลอดจนปัญหาสขุภาพท่ีปัจจบุนัผู้สงูอายตุ้องใช้ชีวิตอยูร่่วมกบัโรคภยัไข้เจ็บโดยเฉพาะ
ในกลุม่โรคเรือ้รังมากขึน้ (Foundation of Thai Gerontology Research and Development Institute 2009, 
2; Kanchana Tangchonlatip, et al. 2010, 30; Ministry of Public Health. Office of the Permanent 
Secretary Ministry of Public Health 2012, 1) ซึง่สถานการณ์ดงักลา่วอาจไมไ่ด้ทวีความรุนแรงหาก
ผู้สงูอายแุละสงัคมได้มีการเตรียมความพร้อม เพ่ือให้สามารถตัง้รับและจดัการกบัปัญหาท่ีจะเกิดขึน้ตามมา
ได้ ทัง้ในด้านเศรษฐกิจ ด้านท่ีอยูอ่าศยั ด้านสงัคม ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านผู้ดแูล อีกทัง้สามารถ
ปรับตวัให้ทนักบัการเปล่ียนแปลงตา่ง ๆ ได้ (Vipan Prachuabmoh 2009, 49) 

แนวคดิเก่ียวกบัผู้สงูอายผุู้ มีศกัยภาพ (Active ageing) ขององค์การอนามยัโลกจงึถกูนํามาใช้ทัง้ใน
แง่ของการอธิบายถงึคณุลกัษณะท่ีคาดหวงัของผู้สงูอายใุนสงัคมและเป็นเปา้หมายในการพฒันาศกัยภาพ
ของผู้สงูอายทุัง้ในมิตด้ิานสขุภาพ (Health) การมีสว่นร่วม (Participation) และความมัน่คง (Security) 
(World Health Organization 2002, 46-53) ซึง่แนวคดิดงักลา่วสอดคล้องกบันิยามของคําวา่ “อาย”ุ ของคน
โบราณและในทางพทุธศาสนา นัน่คือ การมี “พลงัชีวิต” ทัง้นีก้ารมีชีวติท่ีดีของผู้สงูอายนุัน้ ไมไ่ด้ขึน้อยูก่บัวา่มี
อายท่ีุเป็นตวัเลขมากขึน้เท่านัน้ แตส่ิง่ท่ีสําคญักวา่อาย ุคือ พลงัชีวิต ดงันัน้การมีพลงัชีวิตสงู จงึแสดงถึงการมี
ความต้องการท่ีจะมีชีวิตอยูอ่ยา่งมีความสขุให้มากท่ีสดุเท่าท่ีจะเป็นไปได้ ความสขุของผู้สงูอายสุว่นหนึง่จงึ
เกิดขึน้จากการเรียนรู้วิธีท่ีจะมีความสขุกบัสิง่ท่ียงัเหลืออยูใ่นตวัเองให้มากท่ีสดุเทา่ท่ีจะทําได้ โดยไมเ่หน่ือย
หนา่ยกบัชีวิตท่ีเหลือจนกลายเป็นคนไร้คณุคา่ แตก็่ไมป่ระมาทจนละเลยไมด่แูลใสใ่จชีวิตตวัเองจนเกินไป 
(Chawalod Keatkumpol 2016, 37) ทัง้นีค้ณุลกัษณะดงักลา่วจะเกิดขึน้ได้ นอกจากจะขึน้อยูก่บัวิธีคดิและ
การปฏิบตัติวัของผู้สงูอายเุองแล้ว ยงัต้องอาศยับริบททางสงัคมวฒันธรรมท่ีเอือ้ตอ่การสง่เสริมศกัยภาพ
ดงักลา่วด้วย 

สงัคมล้านนาเป็นสงัคมซึง่มีวฒันธรรมท่ีมีเอกลกัษณ์เฉพาะของผู้คนท่ีอาศยัอยูใ่นพืน้ท่ีอนัเคยเป็น
ดนิแดนอาณาจกัรล้านนาในอดีต ซึง่ครอบคลมุขอบเขตวฒันธรรมในพืน้ท่ีภาคเหนือของประเทศไทย ทัง้
จงัหวดัเชียงใหม ่ลําพนู ลําปาง เชียงราย พะเยา แพร่ นา่น แมฮ่่องสอน รวมถึงตาก และอตุรดติถ์บางสว่น 
(Sansanee Krajangchom, Suwipa Champawan and Khodchaporn Sukchitpinyo 2015, 1-2) อยา่งไร
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ก็ตาม วฒันธรรมล้านนายงัมีความหลากหลายและไมไ่ด้เป็นแบบแผนเดียว เน่ืองจากความหลากหลายของ
กลุม่ชาตพินัธุ์ ไมว่า่จะเป็น ไทยยวน ไทลือ้ ไทยอง ไทใหญ่ และไทยเขิน วฒันธรรมเหลา่นีเ้ก่ียวข้องทัง้ในด้าน
วิถีชีวิต ภมูิปัญญา ความเช่ือ ศลิปะ จารีตประเพณี และพฤตกิรรมการบริโภค ซึง่ล้วนเช่ือมโยงกบัสขุภาพ
ของคนในชมุชน ทัง้นี ้วิถีชีวติของผู้สงูอายใุนชมุชนภาคเหนือ โดยเฉพาะในพืน้ท่ีเขตชนบทจงึยงัคงเช่ือมโยง
และสืบถอดวถีิชีวิตแบบคนรุ่นก่อนภายใต้บริบทของวฒันธรรมล้านนา ซึง่เป็นท่ีนา่สงัเกตวา่ ผู้สงูอายชุาว
ล้านนาบางทา่น แม้จะอายมุากกวา่ 70 ปีแล้ว ยงัมีสขุภาพร่างกายแข็งแรง และสามารถใช้ชีวิตได้อยา่งปกติ
สขุ (Somchai Premjit, Chapana Pinngern and Srilao Kaspom 2007, 3-4) 

ข้อมลูจากการสํารวจประชากรผู้สงูอาย ุในปี พ.ศ. 2557 ระบวุา่ ภาคเหนือเป็นภาคท่ีมีอตัราผู้สงูอายุ
สงูท่ีสดุในประเทศไทย คดิเป็นร้อยละ 18.4 โดยจงัหวดัเชียงใหมมี่จํานวนผู้สงูอายมุากเป็นอนัดบั 3 ของ
ประเทศ คือ 274,331 คน รองลงมาจากจงัหวดันครราชสีมา และจงัหวดัขอนแก่น (National Statistical 
Office 2014, 6)  ซึง่ถงึแม้เชียงใหมจ่ะเป็นเมืองศนูย์กลางทางเศรษฐกิจในภาคเหนือของประเทศไทย และ
เป็นศนูย์กลางการท่องเท่ียวท่ีขยายตวัมากขึน้อยา่งตอ่เน่ือง แตย่งัคงมีบรรยากาศหรือบริบทของสงัคม
วฒันธรรมแบบพืน้บ้านล้านนาท่ีผสมผสานและกลมกลืนอยูใ่นวิถีชีวิตของผู้คนอยา่งเหนียวแน่น เชน่เดียวกบั
บริบททางสงัคมวฒันธรรมท่ีเอือ้ตอ่การสง่เสริมสขุภาพ (Chawapornpan Chanprasit, et al. 2014, 3-4) 
ชมุชนในจงัหวดัเชียงใหมจ่งึเป็นพืน้ท่ีหนึง่ซึง่นา่สนใจท่ีจะศกึษาศกัยภาพของผู้สงูอายแุละปัจจยัทางสงัคม
วฒันธรรมท่ีเอือ้ตอ่การมีศกัยภาพในการดํารงชีวิต โดยมีเปา้หมายเพ่ือค้นหาวา่ การท่ีผู้สงูอายจุะสามารถ
ดํารงตนเป็นผู้สงูอายผุู้ยงัคณุประโยชน์หรือมีศกัยภาพ (Active ageing) ได้นัน้ จําเป็นต้องมีบริบททางสงัคม
วฒันธรรมและปัจจยัเกือ้หนนุอ่ืน ๆ อยา่งไร โดยศกึษาผา่นการถอดบทเรียนประสบการณ์ชีวิตของผู้สงูอายใุน
ชมุชน ซึง่มีคณุสมบตัเิข้าขา่ยผู้สงูอายท่ีุมีศกัยภาพตามนิยามขององค์การอนามยัโลก ทัง้นีเ้พ่ือสง่เสริมให้ 
ภาครัฐ ชมุชน และสงัคมได้หนัมาให้ความสําคญัและสนบัสนนุปัจจยัเกือ้หนนุดงักลา่วท่ีมีสว่นช่วยสง่เสริม
ศกัยภาพ และการมีคณุภาพชีวิตท่ีดีของผู้สงูอายถุึงแม้จะต้องเผชิญกบัวยัท่ีเพิม่ขึน้และโรคภยัไข้เจ็บตาม
ธรรมชาตท่ีิหลีกเล่ียงได้ยากก็ตาม 

 
ผู้สูงอายุในฐานะ “Active ageing” และ “Active agent” 

Anthony Giddens นกัสงัคมวิทยาชาวองักฤษ ได้เสนอมมุมองตอ่ความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลและ
สงัคมไว้ โดยมีข้อเสนอวา่ “สงัคม” ในท่ีนีจ้งึมีลกัษณะเป็นโครงสร้างท่ีเช่ือมโยงกนักบับคุคล (Duality of 
structure) ไมใ่ช่การแยกออกเป็น 2 ขัว้ตรงข้าม (Dualism) ซึง่แตกตา่งจากวิธีคดิในยคุก่อนหน้าท่ีมอง
โครงสร้างสงัคมเป็นสิง่ท่ีอยูภ่ายนอก และคอยควบคมุกําหนดการกระทําทกุอยา่งของคนในสงัคม แตเ่ป็น
โครงสร้างสงัคมท่ีมีลกัษณะทัง้ควบคมุกําหนดชีนํ้าการกระทําของบคุคล (Constraining) และขณะเดียวกนัก็
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เป็นผลผลติ (Enabling) ของการกระทําของบคุคลด้วย (Ritzer and Goodman 2003, 508; Ritzer 2007, 
167-169; Giddens 1984, 25-27) 

บคุคลในท่ีนีจ้งึมีฐานะเป็น “ผู้กระทําการ” หรือ “Agent” ท่ีมี “ตวัตน” ซึง่ผา่นการไตร่ตรองสะท้อนคดิ 
หรือ “Agency” คือ สามารถตรวจสอบหรือตระหนกัถึงการกระทําของตนเองและผู้ อ่ืนได้ ไมใ่ช่ทําไปตาม
โครงสร้างกําหนดโดยไมมี่โอกาสได้คดิหรือไตร่ตรองเก่ียวกบัการกระทําและปฏิสมัพนัธ์ท่ีเกิดขึน้เลย แต่
ผู้กระทําการเหลา่นีจ้ะให้ความสนใจ รู้จกัประเมินผลท่ีจะเกิดจากการกระทําแตล่ะครัง้ ซึง่ Giddens คอ่นข้าง
ให้ความสําคญักบัสว่นท่ีเป็น “การไตร่ตรองสะท้อนคดิ” หรือ “Reflexivity”  ซึง่เป็นการตอบสนองตอ่
สถานการณ์ของบคุคล โดยเห็นวา่ บคุคลสามารถท่ีจะประเมิน ตรวจสอบ และให้เหตผุลกบัการกระทําของ
ตวัเองได้ บคุคลจงึเป็นได้ทัง้ผู้ ท่ีปฏิบตัติามกฎระเบียบ และเป็นผู้สร้างกฎระเบียบในเวลาเดียวกนั โดยเช่ือวา่
ปัจเจกท่ีมีการไตร่ตรองสะท้อนคดิ (Reflexive individual) เหลา่นีเ้ป็นผู้ผลติซํา้สงัคม (Reproduce) และ
สามารถปรับตวัให้เข้ากบัเง่ือนไขทางสงัคมรอบตวัได้ นอกจากนัน้ บคุคลยงัเป็นผู้ผลกัดนัให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงทางสงัคมไมใ่ช่สถาบนัสงัคมเป็นตวัขบัเคลื่อน ทัง้โครงสร้างสงัคมและบคุคลจงึล้วนเป็นสว่น
หนึง่ของกระบวนการเดียวกนั ถึงแม้บคุคลจะไมไ่ด้มีอิสระท่ีจะเลือกการกระทําทกุอยา่งในชีวิตตนเองได้
ทัง้หมด เน่ืองจากทรัพยากรของแตล่ะบคุคลตา่งมีอยูอ่ยา่งจํากดั แตบ่คุคลก็เป็นผู้กระทําท่ีสามารถผลติซํา้
โครงสร้างสงัคมและนําไปสูก่ารเปล่ียนแปลงทางสงัคมได้ (Jones 2003, 173-174)  

แนวคดิเก่ียวกบัผู้กระทําการท่ีตระหนกัรู้ในตน หรือ “Active agent” ในมมุมองของ Giddens จงึมี
ความสอดคล้องกบัแนวคดิเก่ียวกบัผู้สงูอายผุู้ยงัคณุประโยชน์ หรือ ภาวะพฤฒิพลงั หรือ “Active ageing” 
ซึง่เป็นมมุมองใหมท่ี่ทําให้ผู้สงูอายถุกูตีความใหมแ่ละได้รับการปฏิบตัจิากสงัคมในรูปแบบท่ีเปล่ียนแปลงไป 
โดยเห็นวา่ ยงัมีผู้สงูอายจํุานวนไมน้่อยท่ียงัสามารถมีสว่นร่วมในการพฒันาสงัคม หรือใช้พฤฒพิลงัให้เกิด
ประโยชน์แก่สงัคมได้ (Vipan Prachuabmoh 2009, 42) แทนท่ีจะอยูใ่นฐานะ “ผู้ รับ” หรือเป็นฝ่าย “พึง่พา” 
และ “พึง่พงิ” ประชากรกลุม่อ่ืน จนต้องยอมจํานนและยอมตามตอ่โครงสร้างท่ีกําหนดไว้แล้ววา่สิง่ท่ีควรมีและ
ควรเป็นสําหรับผู้สงูอายนุัน้จะต้องเป็นไปในรูปแบบใด สง่ผลให้ผู้สงูอายบุางสว่นถกูนิยามวา่เป็นช่วงวยัของ
ความเฉ่ือยชา เซื่องซมึ ไมก่ระตือรือร้น และไร้คณุคา่  

ในการศกึษาครัง้นี ้ผู้วิจยัจงึเลือกใช้วิธีคดิของ Anthony Giddens ร่วมกบัแนวคดิผู้สงูอายท่ีุมี
ศกัยภาพ (Active ageing) ในการอธิบายประสบการณ์ของผู้สงอายใุนการดําเนินชีวิตฐานะเป็นผู้สงูอายผุู้ มี
ศกัยภาพในการดแูลตนเองและพึง่พาตนเองได้ในระดบัท่ีเหมาะสม ถงึแม้ผู้สงูอายเุหลา่นีจ้ะมีอายเุพิ่มมากขึน้
ตามวยั และต้องใช้ชีวิตอยูร่่วมกบัความเจ็บป่วยบ้างก็ตาม โดยมองผู้สงูอายเุป็นผู้กระทําท่ีสามารถคดิ
ไตร่ตรองตลอดจนตอบสนองตอ่ปรากฏการณ์รอบตวั ไมไ่ด้ยอมจํานนตอ่โครงสร้างเสมอไป ตลอดจนสามารถ
เปล่ียนแปลงโครงสร้างสงัคมได้ ซึง่เป็นผลมาจากกระบวนการตอบสนองตอ่สภาพสงัคมในยคุปัจจบุนัซึง่เป็น
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สงัคมท่ีถกูผลกัดนัด้วยเทคโนโลยีการสื่อสารซึง่สง่ผลตอ่การเปลี่ยนแปลงความสมัพนัธ์ของผู้คน และทําให้
คนในสงัคมต้องใช้ชีวิตอยูภ่ายใต้การควบคมุของระบบตา่ง ๆ รวมทัง้ต้องใช้ชีวิตอยูภ่ายใต้ความไมแ่น่นอน
และความเส่ียงในรูปแบบตา่ง ๆ ตามมมุมองของ Giddens ด้วย มมุมองท่ีมีตอ่ผู้สงูอายใุนท่ีนีจ้งึไมใ่ช่การ
มองผู้สงูอายใุนฐานะผู้ มีศกัยภาพ (Active ageing) ในการพึง่พาตนเองเทา่นัน้ แตเ่ป็นการให้คณุคา่ของ
ผู้สงูอายใุนแงท่ี่เป็นผู้กระทําการ (Active agent) ซึง่สามารถทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงทัง้กบัตนเอง ชมุชน 
และสงัคมได้ ไมใ่ช่ผู้ ท่ีพ้นวยัในการสร้างผลผลติทางเศรษฐกิจและกลายเป็นวยัพึง่พงิของสงัคม และมีพลงั
และอํานาจท่ีจะกําหนดความเป็นไปในสงัคมได้เช่นเดียวกบัวยัแรงงานหรือคนรุ่นใหมไ่ด้เช่นกนั 
 จากทฤษฎีและแนวคดิของ Anthony Giddens ดงัท่ีได้กลา่วมานําไปสูก่รอบแนวคดิสําหรับการวจิยั
ครัง้นี ้ซึง่ให้ความสําคญักบัตวับคุคลในฐานะผู้กระทําการท่ีมีศกัยภาพในการคดิ ตีความและเลือกตอบสนอง
ตอ่บริบทรอบตวั ทัง้นีโ้ดยการประเมินจากทรัพยากรท่ีตนเองมีอยูว่า่จะสนบัสนนุให้สามารถมีทางเลือกใน
เร่ืองใดบ้าง และทางเลือกใดเป็นทางเลือกท่ีสอดคล้องกบัความต้องการและความเป็นไปได้มากท่ีสดุใน
สถานการณ์ตา่ง ๆ กนั ซึง่ผู้สงูอายใุนท่ีนีต้า่งเป็นผู้ มีประสบการณ์ท่ีผา่นกระบวนการตา่ง ๆ ปรับตวัและ
ตอ่รองในสถานการณ์ตา่ง ๆ มาตลอดช่วงชีวิตเพ่ือให้ตนเองสามารถใช้ชีวิตอยูใ่นชมุชนและสงัคมท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วในปัจจบุนัได้อยา่งราบร่ืน ถงึแม้วา่ภาวะสงูวยัจะนํามาซึง่อปุสรรคทัง้ทางร่างกาย 
ในแง่ความเจ็บป่วย หรือความถดถอยของพลงัอํานาจในการควบคมุสถานการณ์รอบตวัให้เป็นไปอยา่งท่ี
ตัง้ใจ ผู้สงูอายเุหลา่นีย้งัคงดํารงตนอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีศกัยภาพทัง้ในด้านสขุภาพ การมีสว่นร่วมใน
กิจกรรมทางสงัคม และความมัน่คงหรือมีหลกัประกนั ตามแนวคดิผู้สงูอายผุู้ มีศกัยภาพ (Active ageing) 
ขององค์การอนามยัโลก 
 อยา่งไรก็ตามสภาวการณ์ดงักลา่วจะเกิดขึน้ได้ก็ตอ่เม่ือผู้สงูอายไุด้ใช้ชีวิตอยูใ่นสงัคมท่ีมีบริบทซึง่เอือ้
หรือสง่เสริมให้เกิดการดํารงชีวิตอยา่งมีศกัยภาพด้วย โดยเฉพาะบริบทด้านครอบครัว ชมุชน วิธีคดิท่ีมีตอ่
ผู้สงูอายใุนสงัคม ตลอดจนโครงสร้างอํานาจอ่ืน ๆ ท่ีสง่ผลให้ผู้สงูอายไุด้รับการยอมรับ และสง่เสริมให้ใช้ชีวิต
อยูไ่ด้อยา่งมีศกัดิศ์รี ซึง่สิง่เหลา่นีมี้อยูใ่นโครงสร้างทางสงัคมวฒันธรรมแบบพืน้บ้านล้านนาท่ีคอ่นข้างให้
ความสําคญัและให้เกียรตแิก่ผู้สงูอายเุป็นอยา่งมาก สิง่เหลา่นีจ้งึเป็นสว่นประกอบกนัทัง้บริบททางสงัคม
วฒันธรรมซึง่เป็นสว่นของโครงสร้าง (Structure) และตวัตนของผู้สงูอาย ุ(Agency) ซึง่ไมไ่ด้มีลกัษณะยอม
จํานนหรือคล้อยตามแรงบีบรัดของสงัคมในทกุ ๆ ด้าน จนในท่ีสดุได้ร่วมเป็นสว่นหนึง่ในการเปล่ียนแปลง
โครงสร้างดงักลา่วด้วย 
 
วิธ ีการศึกษา 
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การศกึษาในสว่นนีเ้ป็นสว่นหนึง่ของโครงการ “สงูวยัอยา่งสง่างามตามวิถีพืน้บ้านล้านนาไทย: การ
ถอดบทเรียนด้านสขุภาวะของผู้สงูอายใุนจงัหวดัเชียงใหม ่”ซึง่ใช้ระเบียบวิธีการวิจยัเชิงคณุภาพในลกัษณะ
วิธีการศกึษาแบบรายกรณี (Case study) เพ่ือศกึษาผู้สงูอาย ุอาย ุ60 ปีขึน้ไปท่ีอาศยัอยูใ่นชมุชนในจงัหวดั
เชียงใหม ่ซึง่อยูน่อกเขตอําเภอเมือง และเข้าขา่ยผู้สงูอายผุู้ มีศกัยภาพ (Active ageing) ตามกรอบการนิยาม
ของ World Health Organization (2002) ซึง่ประกอบไปด้วย การมีสขุภาพดี (Healthy) มีความมัน่คงหรือมี
หลกัประกนัในชีวิต (Security) และมีสว่นร่วมในการยงัประโยชน์ให้กบัผู้คนอ่ืน (Participation) โดยเลือกจาก
ผู้สงูอายท่ีุมีคณุลกัษณะอยา่งใดอยา่งหนึง่ในมิตดิงักลา่วหรือมากกวา่ 1 มิต ิใช้วิธีการคดัเลือกตวัอยา่งโดย
อาศยั Snowball technique ผา่นการแนะนําจากคนในชมุชนโดยเร่ิมต้นจากเครือขา่ย ผู้ นําชมุชน เจ้าหน้าท่ี
ซึง่ทํางานเชิงรุกร่วมกบัคนในชมุชน คนในชมุชน และผู้สงูอายใุนชมุชน แนะนํากลุม่ตวัอยา่งท่ีเข้าขา่ยตอ่ ๆ 
กนัไป จนกระทัง่ได้ผู้สงูอายท่ีุเข้าขา่ยและยินดีท่ีจะเข้าร่วมการวิจยัจํานวนทัง้สิน้ 15 ราย ซึง่กระจายอยูใ่น
พืน้ท่ี 5 อําเภอในจงัหวดัเชียงใหม ่ได้แก่ อําเภอสนัป่าตอง อําเภอแมว่าง อําเภอหางดง อําเภอสารภี และ
อําเภอแมริ่ม 

การเก็บรวบรวมข้อมลูในครัง้นี ้ใช้วิธีการสมัภาษณ์แบบเจาะลกึ (In-depth interview)  ร่วมกบัการ
สงัเกตการณ์แบบไมมี่สว่นร่วม (Non-participatory observation) โดยเก็บรวบรวมข้อมลูในช่วงระหวา่งเดือน
พฤษภาคมถึงเดือนกรกฎาคม 2559 เคร่ืองมือท่ีสําคญัสําหรับการศกึษาครัง้นี ้คือ แนวคําถามการสมัภาษณ์
เชิงลกึท่ีใช้เป็นแนวทางในการเก็บข้อมลูเก่ียวกบัประสบการณ์ในการดํารงชีวิต ข้อมลูเก่ียวกบับริบทด้าน
ครอบครัว การใช้ชีวิตในชมุชน วฒันธรรมประเพณีหรือพิธีกรรมท่ีสง่ผลตอ่การใช้ชีวติในชมุชน และภมูิ
ปัญญาท้องถ่ินในการดแูลสขุภาพ ตลอดจนพฤตกิรรมสขุภาพในแง่มมุตา่ง ๆ และใช้วิธีการวิเคราะห์เนือ้หา 
(Content analysis) เป็นหลกั โดยการศกึษาครัง้นีไ้ด้ผา่นการรับรองด้านจริยธรรมการวิจยัทางสงัคมศาสตร์ 
โดยคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในคน สาขาสงัคมศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล รหสัโครงการ MU-SSIRB 
2016/081.0803 
 
ผลการศึกษา 

ผู้สงูอายจํุานวน 15 ท่านในท่ีนี ้มีอายอุยูใ่นช่วงระหวา่ง 60-64 ปี จํานวน 3 ท่าน อาย ุ65-69 ปี 
จํานวน 6 ท่าน อาย ุ70-79 จํานวน 4 ท่าน และอายตุัง้แต ่80 ปีขึน้ไป จํานวน 2 ทา่น มี 10 ท่าน ท่ียงัอยูก่บัคู่
สมรสจนถงึปัจจบุนั ในขณะท่ีอีก 4 ท่าน คูส่มรสเสียชีวติแล้ว และอีก 1 ทา่น หยา่ร้างกบัคูส่มรส ซึง่ผู้สงูอายุ
ทกุท่านนบัได้วา่มีศกัยภาพครอบคลมุในทกุมิต ิไมว่า่จะเป็น “มิติด้านสุขภาพ” ซึง่ในท่ีนีไ้มไ่ด้หมายความวา่
เป็นผู้ ท่ีปราศจากโรคภยัไข้เจ็บทัง้มวล แตเ่ป็นผู้ ท่ีสามารถเรียนรู้ท่ีจะใช้ชีวิตอยูก่บัความเจ็บป่วยและโรคภยัใน
ขณะท่ียงัสามารถดําเนินชีวติได้อยา่งเป็นสขุ เน่ืองจากได้มีโอกาสทํางานเพ่ือชมุชนเพ่ือสว่นรวม ซึง่สะท้อนให้
เห็นถึง “มิติการมีส่วนร่วม” ทัง้ในรูปแบบของการทํางานในตําแหนง่สําคญั ๆ ในชมุชน เช่น ผู้ นําชมุชน ซึง่
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ผู้สงูอายหุลายท่าน ได้เข้ามามีสว่นร่วมในกิจกรรมดงักลา่วตัง้แตก่่อนเข้าสูว่ยัสงูอายตุอ่เน่ืองมาจนปัจจบุนั 
ในขณะท่ีบางท่านได้อาศยัความรู้ความสามารถและทกัษะท่ีตนเองมีอยูม่าชว่ยงานในชมุชนหลงัจาก
เกษียณอายรุาชการหรือจากงานเดมิท่ีเคยทําอยูใ่นระบบ ทัง้นี ้ไมว่า่งานดงักลา่วจะเป็นงานท่ีก่อให้เกิด
รายได้หรือไมเ่กิดรายได้หรือไมก็่ตาม จงึนบัได้วา่ ผู้สงูอายเุหลา่นีไ้ด้ทําหน้าท่ีเป็นเสาหลกัของชมุชนมาอยา่ง
ตอ่เน่ืองตัง้แตใ่นอดีตจนกระทัง่ในปัจจบุนั 

อยา่งไรก็ตาม ศกัยภาพในตวัผู้สงูอายจุะมีความยัง่ยืนมากน้อยแคไ่หน สว่นหนึง่ยงัต้องขึน้อยูก่บั 
“มิติความม่ันคง” ในตวัของผู้สงูอายเุอง ไมว่า่จะเป็นความมัน่คงท่ีเกิดจากการมีบ้านท่ีมัน่คง ซึง่ไมไ่ด้
หมายถงึเฉพาะการมีท่ีพกัอาศยัเป็นหลกัแหลง่ของตนเท่านัน้ แตเ่ป็นบ้านท่ีแวดล้อมไปด้วยสมาชิกใน
ครอบครัวท่ีคอยเกือ้หนนุกนั การมีความมัน่คงในเชิงเศรษฐกิจอนัเกิดจากการมีท่ีดนิทํากินเป็นของตนเอง 
และอาจมีการแสวงหาหลกัประกนัทางสงัคมเพิ่มเตมิจากระบบประกนัรูปแบบตา่ง ๆ ทัง้นีค้วามมัน่คง
ดงักลา่วมีรากฐานสําคญัมาจากการรู้จกักินอยูอ่ยา่งพอเพียง และความขยนัหมัน่เพียรไมอ่ยูน่ิ่งเฉยในการ
แสวงหาประโยชน์ทางเศรษฐกิจจากความรู้ความชํานาญเฉพาะด้านท่ีมีอยู ่เช่น ความรู้จากการประกอบ
อาชีพ การประดษิฐ์ และความรู้จากการอบรมเรียนรู้เพิม่เตมิ ผู้สงูอายกุลุม่นีจ้งึมีแนวโน้มท่ีจะพึง่พาตนเองใน
ระยะยาวได้ 

ทัง้นี ้เปา้หมายสําคญัของการมีชีวิตอยูข่องผู้สงูอายทุกุคน ไมเ่พียงแตก่ารมีชีวิตท่ียืนยาวเท่านัน้ แต่
รวมถึงความต้องการท่ีจะมีชีวิตอยูอ่ยา่ง “เป็นสขุ” หรือ “อยูดี่ มีสขุ” ซึง่จากการถอดบทเรียนจาก
ประสบการณ์ของผู้สงูอายทุกุท่านท่ีเป็นกรณีศกึษา สะท้อนให้เห็นวา่ การท่ีจะทําให้ผู้สงูอายมีุศกัยภาพหรือ
พฤฒพิลงัในการดําเนินชีวิตตอ่ไปได้อยา่งเป็นสขุนัน้ จําเป็นท่ีจะต้องสง่เสริมความเข้มแข็งให้กบัตวัตนของ
ผู้สงูอาย ุประกอบกบัการมีบริบททางสงัคมและวฒันธรรม ท่ีเอือ้ตอ่การสง่เสริมศกัยภาพดงักลา่วไปพร้อมกนั 
โดยมีปัจจยัเกือ้หนนุสําคญั ดงัตอ่ไปนี ้

1. การส่งเสริมความเข้มแขง็ให้กับตวัตนของผู้สูงอายุ 
การให้ความหมายเก่ียวกบัตวัตน ตลอดจนวิธีคดิ และวธีิปฏิบตัเิพ่ือสะท้อนตวัตนของผู้สงูอายุ

นบัเป็นเง่ือนไขสําคญัประการแรกของการแสดงศกัยภาพในการดํารงชีวิตของผู้สงูอาย ุโดยเป็นเง่ือนไขจาก
ภายในตวัของผู้สงูอายซุึง่ครอบคลมุทัง้การดํารงตนเป็นผู้ใฝ่เรียนรู้ของผู้สงูอาย ุความรู้สกึตระหนกัถึง
ความสําคญัของสขุภาพ ความภาคภมูิใจในคณุคา่แหง่ตน และการยดึหลกัคดิในการดําเนินชีวิตท่ีสร้างสรรค์ 
โดยมีบทเรียนจากประสบการณ์ท่ีจะช่วยสง่เสริมตวัตนของผู้สงูอาย ุได้ดงันี ้

1) ความใฝ่เรียนรู้ ตลอดช่วงชีวิต 
การเรียนรู้เป็นสิง่ท่ีเกิดขึน้ได้ตลอดชีวิต ซึง่ผู้สงูอายกุลุม่นีไ้ด้พิสจูน์ให้เห็นแล้วถึงคําพดูท่ีวา่ “ไม่มี

ใครแก่เกินเรียน” นัน้ เป็นคําพดูท่ีถกูต้องและเป็นไปได้ ทัง้นีเ้น่ืองจากเปา้หมายในการเรียนรู้ของผู้สงูอายุ
อาจจะแตกตา่งจากคนวยัเรียนในปัจจบุนัท่ีมุง่เน้นการศกึษาเพ่ือการประกอบอาชีพ ในขณะท่ีการเรียนของ
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ผู้สงูอายคืุอการ “เรียน” เพ่ือให้ “ รู้” ในสิง่ท่ีสนใจ หรือเห็นวา่เอามาปรับใช้กบัการดําเนินชีวิตได้ ผู้สงูอายบุาง
ท่านนอกจากจะให้ความสําคญักบัการทํางานชมุชน และเข้าร่วมกิจกรรมอ่ืน ๆ ในชมุชนแล้ว ขณะเดียวกนัก็
มองวา่น่ีคือโอกาสของการได้เรียนรู้สิง่ใหม ่ซึง่สิง่ท่ีได้เรียนรู้หลายอยา่งได้นําไปใช้ในการดําเนินชีวิตของ
ผู้สงูอายเุอง และได้แบง่ปันความรู้ให้กบัคนรอบข้างด้วย  

นอกจากนัน้ ยงัเป็นท่ีน่าสงัเกตวา่ อปุนิสยัในการแสวงหาความรู้ หรือชอบการเรียนรู้สิง่ตา่ง ๆ 
นัน้ เป็นสิง่ท่ีผู้สงูอายหุลายท่านปฏิบตัติอ่เน่ืองมาตลอดช่วงอาย ุตามความสนใจ เป็นการเรียนรู้ผา่น
ประสบการณ์ และอาศยัความพยายาม ใฝ่เรียนรู้ ไมห่ยดุอยูก่บัท่ี จนกระทัง่ชีวิตคอ่ย ๆ ก้าวหน้า จากการนํา
ความรู้และประสบการณ์เหลา่นีม้าใช้ จวบจนปัจจบุนัผู้สงูอายเุหลา่นีย้งัคงมีอปุนิสยัท่ีรักการเรียนรู้ และไมค่ดิ
วา่เทคโนโลยีจะเป็นเร่ืองท่ีไกลเกินเอือ้มสําหรับตนเอง แตส่ามารถคอ่ย ๆ เรียนรู้แล้วเอามาใช้ประโยชน์ได้ จงึ
ทําให้ไมเ่หงา และยงัเอามาสร้างสิง่ท่ีเป็นประโยชน์ไว้ใช้สอยในครัวเรือน รวมทัง้ยงัเป็นการสร้างรายได้เลก็ ๆ 
น้อย ๆ อีกด้วย  

2) ความตระหนักถงึความสาํคัญของสุขภาพ 
การแสวงหาข้อมลูและการเรียนรู้ในเร่ืองท่ีใกล้ตวัผู้สงูอายมุากท่ีสดุ คือ การสะสมองค์ความรู้

ด้านสขุภาพ ผู้สงูอายสุว่นใหญ่ให้ความสําคญักบัการแสวงหาข้อมลูและความรู้ด้านสขุภาพเป็นอยา่งมาก 
สว่นหนึง่เน่ืองมาจากความเจ็บป่วยท่ีเกิดขึน้กบัตวัเอง ในขณะเดียวกนัก็ต้องการหาวิธีในการดแูลตนเอง โดย
เน้นท่ีการปอ้งกนัมากกวา่การรักษา ซึง่แหลง่ความรู้ด้านสขุภาพของผู้สงูอายมีุทัง้จากการเข้าร่วมการอบรม
ตา่ง ๆ ท่ีจดัขึน้ในชมุชนหรือตามโรงพยาบาล จากการดโูทรทศัน์ การเรียนรู้จากคนรุ่นก่อน และจาก
ประสบการณ์ของตนเอง  

ผู้สงูอายหุลายท่านเห็นวา่ การเช่ือฟังและปฏิบตัติามข้อแนะนําของแพทย์เป็นสิง่ท่ีสําคญัยิ่งตอ่
สขุภาพ เพราะหากผู้ ป่วยปฏิบตัติามคําแนะนําของแพทย์อยา่งเคร่งครัด และหมัน่สงัเกตและตรวจสขุภาพ
ของตนเองอยา่งสม่ําเสมอ ยอ่มช่วยให้มีสขุภาพท่ีดีได้ และเห็นวา่ การเช่ือฟังแพทย์อยา่งเคร่งครัดเป็น
ทางเลือกท่ีดีท่ีสดุ นอกจากนัน้ วิธีการเรียนรู้เร่ืองสขุภาพท่ีทําได้ง่าย ๆ และใกล้ตวัอีกทางหนึง่ คือ การเรียนรู้
ผา่นทางส่ือโทรทศัน์ ซึง่ปัจจบุนัมีรายการท่ีให้ข้อมลูด้านสขุภาพหลากหลายรูปแบบให้เลือกด ูและใช้ช่องทาง
นีใ้นการเรียนรู้และลองนํามาใช้กบัตนเองจนได้ผล จงึพยายามถ่ายทอดวิธีการเหลา่นีใ้ห้กบัผู้ อ่ืนด้วย 

3) ความภาคภมูิใจในคุณค่าแห่งตน 
สิง่สําคญัอยา่งหนึง่ท่ีชว่ยเพิม่พลงัชีวิตให้กบัผู้สงูอาย ุทําให้ผู้สงูอายมีุพลงัท่ีจะ “ก้าวเดนิตอ่ไป” 

แทนท่ีจะเร่ิม “นับถอยหลัง”  ซึง่เป็นมมุมองตอ่การดําเนินชีวิตท่ีแตกตา่งกนั นัน่คือ การดํารงชีวิตอยูบ่น
ความรู้สกึภาคภมูิใจในคณุคา่แห่งตน โดยความรู้สกึดงักลา่วเกิดขึน้เม่ือผู้สงูอายไุด้รับการยอมรับจากชมุชน 
เม่ือตนได้มีโอกาสอยูใ่นฐานะ “ผู้สร้าง” และเป็นสว่นหนึง่ของกลไกสําคญัในการขบัเคลื่อนชมุชน ซึง่สิง่เหลา่นี ้
สะท้อนให้เห็นจากการได้รับการยกยอ่งเชิดชจูากคนในชมุชน  
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ผู้สงูอายหุลายท่านยงัได้รับการมอบหมายภาระหน้าท่ีสําคญัในชมุชนเน่ืองด้วยความรู้
ความสามารถเฉพาะทางท่ีมีอยู ่จงึถือเป็นท่ีพึง่ของชมุชนในยามท่ีต้องการผู้ มีความรู้มาช่วยดําเนินงานและ
แก้ไขปัญหา จงึทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึภมูิใจท่ีท่านได้มีบทบาทสําคญัในการช่วยเหลือเกือ้กลูชมุชนตามกําลงั
ความสามารถท่ีมีอยู ่และย่ิงเห็นชมุชนมีการพฒันามีความก้าวหน้าในเร่ืองตา่ง ๆ ก็ยิง่ทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึถึง
คณุคา่ในสิง่ท่ีตนเองได้ทุ่มเทลงไป ผู้สงูอายหุลายท่านได้มีโอกาสใช้ความรู้เฉพาะด้านของตนเอง เช่น ความรู้
ด้านการเงินและบญัชี ความรู้จากการรับราชการครูประกอบกบัอปุนิสยัซื่อตรงโปร่งใสเป็นท่ีเคารพเช่ือถือของ
คนในชมุชนจงึได้มีโอกาสมาช่วยงานของชมุชนอยา่งจริงจงัตัง้แตก่่อนเกษียณอายรุาชการจนปัจจบุนั ใน
ขณะเดียวกนั ผู้สงูอายเุองก็คดิวา่ตนเองมีความเป็นหนึง่เดียวกบัชมุชน และพร้อมเสียสละทัง้กําลงัแรงกาย 
แรงใจ และทนุทรัพย์ เพ่ือแลกกบัประโยชน์ท่ีจะเกิดขึน้กบัชมุชนในภายหน้า หลายทา่นต้องการจะเผยแพร่
องค์ความรู้และภมูิปัญญาของตนซึง่เป็นประโยชน์ให้แก่คนในชมุชนและคนรุ่นหลงั และสร้างรายได้ให้กบัคน
ในชมุชน อีกทัง้เผยแพร่องค์ความรู้ดงักลา่วให้กบัผู้ ท่ีสนใจด้วย ซึง่สิง่เหลา่นีห้ลายครัง้จําเป็นต้องแลกกบัการ
เสียสละผลประโยชน์สว่นตวั และครอบครัว  

ผู้สงูอายเุห็นพ้องต้องกนัวา่ การทํางานเพ่ือสว่นรวมถือเป็นหน้าท่ีสําคญัอยา่งหนึง่ของคนใน
ชมุชนทกุคน เพราะเป็นรากฐานสําคญัท่ีจะให้ชมุชนขบัเคล่ือนตอ่ไปได้ และเห็นวา่เป็นการพึง่พาอาศยักนัใน
ชมุชนท่ีสะท้อนถงึความมีนํา้ใจถ้อยทีถ้อยอาศยักนั ชมุชนจงึจะอยูร่อดได้ การมีโอกาสได้ทํางานให้กบัชมุชน
จงึถือเป็นความสขุอยา่งหนึง่ของผู้สงูอาย ุเพราะนอกจากชมุชนจะได้ประโยชน์เน่ืองจากมีผู้ มีประสบการณ์
และเป็นท่ีเคารพนบัถือมาชว่ยให้ข้อเสนอแนะและอาศยัความรู้ความสามารถท่ีท่านมีอยูม่าสร้างประโยชน์
ให้กบัชมุชนแล้ว ผู้สงูอายเุองก็เกิดความรู้สกึภาคภมูิใจในคณุคา่ของตนเอง จงึเป็นสิง่ท่ี “ดีต่อใจ”  ของ
ผู้สงูอายเุป็นอยา่งยิ่ง  

4) การยดึหลักคดิในการดาํเนินชีวิตท ี่สร้างสรรค์ 
ผู้สงูอายแุตล่ะท่านล้วนมีหลกัคดิในการดําเนินชีวิตท่ียดึมัน่เหมือนเป็น “เข็มทิศชีวิต” หรือเคร่ือง

ชีนํ้าแนวทางในการประพฤตปิฏิบตัติวัซึง่ได้เรียนรู้ผา่นประสบการณ์ตา่ง ๆ มาชัว่ชีวิต เข็มทิศดงักลา่วจงึถือ
เป็นภาพสะท้อนตวัตนของผู้สงูอายท่ีุผา่นการหลอ่หลอมจนหยดัยืนได้อยา่งเข้มแข็งจนถงึวนันี ้เพ่ือฝากเป็น
บทเรียนท่ีทรงคณุคา่สําหรับคนรุ่นหลงัท่ีจะนําไปปรับใช้เป็นแนวทางชีวิตของตนเองได้เช่นกนั ไมว่า่จะเป็น
การรู้จกัเลือกคดิเลือกทําในสิง่ท่ี “ดีต่อใจ” ในขณะเดียวกนัก็ยดึมัน่ในหลกั “ศีล 5 อยา่ได้ขาด” ประกอบกบั
ความ “มุ่งม่ัน อดทน” และการ “วางตนเป็นแบบอย่างท่ีดี” 

สิง่หนึง่ซึง่สําคญัสําหรับการมีชีวิตท่ีเป็นสขุสําหรับผู้สงูอายก็ุคือ การรู้จกัปลอ่ยวาง และคดิถึงแต่
สิง่ท่ีดีตอ่สภาพจิตใจของตนเอง เน่ืองจากการหลีกเล่ียงจากวิธีคดิท่ีกดดนั เคร่งเครียด จะทําให้ผู้สงูอายอุยูไ่ด้
อยา่งสบายอกสบายใจ ถงึแม้บางท่านอาจจะไมไ่ด้อยูก่บัลกูหลาน หรือมีโรคภยัไข้เจ็บรุมเร้าบ้าง แตห่ากมอง
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โลกในแง่ดี และเห็นวา่สิง่เหลา่นีไ้มใ่ช่อปุสรรคในการดําเนินชีวิตแล้วก็จะทําให้ชีวิตในวนัข้างหน้ามีแต่
ความสขุได้เชน่กนั ผู้สงูอายบุางท่าน ใช้ชีวิตโดยไมนํ่าเอาอายมุาเป็นเคร่ืองตดัสนิหรือเป็นเง่ือนไขในการใช้
ชีวิตของตนเอง ถงึแม้จะเป็น “ผู้สูงอายุ” ตามเกณฑ์ด้านอายแุล้วก็ตาม แตม่ิใช่วา่ผู้สงูอายคุวรจะทําหรือไม่
ควรจะทําอะไรได้บ้าง ทกุอยา่งล้วนขึน้อยูก่บัความพงึพอใจท่ีจะเลือกกระทํา ซึง่ไมมี่กฎเกณฑ์หรือข้อกําหนด
ตายตวัวา่คนในวยันีค้วรจะต้องทําอะไรบ้าง การเกษียณอายหุรือไมเ่กษียณอายนุัน้เป็นเพียงเกณฑ์ท่ีถกู
กําหนดขึน้ภายใต้การทํางานในระบบเท่านัน้ แตไ่มใ่ช่สิง่ท่ีจะมากําหนดศกัยภาพของผู้สงูอายใุนการทํางาน
เพ่ือตนเองหรือสว่นรวม  

นอกจากการให้ความสําคญักบัสภาพจิตใจแล้ว การปฏิบตัติวัหรือการครองตนให้พ้นจาก
อบายมขุทัง้ปวง โดยยดึหลกัศีล 5 เป็นท่ีตัง้ในการดําเนินชีวิตมาโดยตลอด ถือเป็นหลกัการสาํคญัอยา่งหนึง่ท่ี
ทําให้ผู้สงูอายหุลายทา่นคดิวา่เป็นสิง่ท่ีทําให้ตนเองมีชีวติอยูอ่ยา่งเป็นสขุทัง้ร่างกายและจิตใจมาจนทกุวนันี ้
โดยเฉพาะในผู้สงูอายชุายท่ีให้ความสําคญักบัการหลีกเล่ียงสิง่มนึเมาตา่ง ๆ ถงึแม้พฤตกิรรมเหลา่นีจ้ะถกู
มองวา่เป็นสิง่ท่ีคูก่บัความเป็นชายก็ตาม แตห่ากสามารถหลีกเล่ียงสิง่เหลา่นีไ้ด้ นอกจากจะทําให้สขุภาพ
แข็งแรงแล้ว ยงัเป็นเคร่ืองชีนํ้าไปสูชี่วิตท่ีดีในเร่ืองอ่ืน ๆ อีกด้วย เช่น การไมแ่ตะต้องสิง่มนึเมาไมจ่ะเป็นเหล้า
หรือบหุร่ี ตลอดจนการใช้ชีวติโดยไมค่ดิเบียดเบียนผู้ อ่ืน ซึง่ทําให้ผู้สงูอายมีุชีวิตอยูอ่ยา่งสงบสขุ อีกทัง้การรู้จกั
ปลอ่ยวาง และเตรียมพร้อมสําหรับวนัข้างหน้าอยูเ่สมอ 

ผู้สงูอายหุลายท่านให้ความสําคญักบัความมุง่มัน่อดทนในการดําเนินชีวิต เน่ืองจากสิง่เหลา่นีจ้ะ
ทําให้สามารถก้าวข้ามผา่นอปุสรรคตา่ง ๆ และหลอมรวมให้มีความแข็งแกร่ง ซึง่เป็นคณุสมบตัสํิาคญัของ
การใช้ชีวิตในปัจจบุนัท่ีจําเป็นต้องปรับตวัและตอ่สู้กบัการเปล่ียนแปลงหลากหลายรูปแบบ ไมว่า่จะเป็นคน
ทัว่ไป ในสาขาอาชีพไหน หรือเข้าสูว่ยัผู้สงูอายแุล้วก็ตาม สิง่เหลา่นีน้อกจากจะเป็นการสร้างพลงัในตนเอง
ให้กบัผู้สงูอายแุล้ว ยงันําไปสูก่ารสร้างพลงัให้กบัสงัคมอีกด้วย  

2. ความสัมพันธ์ทางสังคมที่ช่วยส่งเสริมศักยภาพในตนของผู้สูงอายุ 
การจะสร้างศกัยภาพให้เกิดขึน้กบัตวัตนผู้สงูอายดุงัท่ีกลา่วมาแล้วได้นัน้ จําเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะต้องมี

บริบทภายนอกท่ีชว่ยเกือ้หนนุหรือผลกัดนัให้ผู้สงูอายสุามารถดงึศกัยภาพดงักลา่วท่ีมีหรือเคยมีอยูใ่นตวัตน
ออกมาได้ ซึง่บริบทภายนอกท่ีสําคญัอยา่งหนึง่ คือ การใช้ชีวิตอยูภ่ายใต้ความสมัพนัธ์ทางสงัคมท่ีเป็น
ปึกแผน่ มัน่คง ซึง่ประกอบไปด้วยความสมัพนัธ์ภายในครอบครัวท่ีมัน่คง และการมีเครือขา่ยความสมัพนัธ์ท่ี
เหนียวแน่นระหวา่งเพื่อนฝงูตลอดจนชมุชนท่ีผู้สงูอายไุด้อยูอ่าศยั โดยมีลกัษณะความสมัพนัธ์ท่ีเอือ้ตอ่การ
สร้างศกัยภาพในตนของผู้สงูอาย ุดงัตอ่ไปนี ้

1) การมีครอบครัวท ี่มั่นคง 
รากฐานศกัยภาพของผู้สงูอายท่ีุสําคญัท่ีสดุในท่ีนีย้อ่มหนีไมพ้่นความมัน่คงซึง่เกิดจากรากฐาน

ในครอบครัวซึง่ผู้สงูอายไุด้มีสว่นร่วมสําคญัในการวางรากฐานดงักลา่ว เน่ืองจากอยูใ่นฐานะผู้สร้าง ถงึแม้
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ปัจจบุนัโครงสร้างครอบครัวของผู้สงูอายไุด้เปล่ียนแปลงไป โดยเฉพาะอยา่งยิง่โอกาสในการได้อยูร่่วมชายคา
เดียวกบัลกูหลานในปัจจบุนัได้ลดน้อยลงอนัเกิดจากภาระในการทํามาหากินของสมาชิกในครอบครัว จนทํา
ให้หลายครอบครัวสมาชิกต้องแยกย้ายกนัไปทํางานตา่งถ่ิน ผู้สงูอายหุลายทา่นจงึไมไ่ด้อยูร่่วมกบัลกูหลาน 
บางท่านอยูก่บัญาตพ่ีิน้องคนอ่ืน ๆ หรือทําหน้าท่ีเป็นผู้ดแูลพอ่แมแ่ละพ่ีน้อง ในขณะท่ีบางรายใช้ชีวิตอยูเ่พียง
ลําพงัร่วมกบัคูชี่วิต ในขณะท่ีลกูหลานต้องไปทํางานตา่งถ่ิน การสร้างสายใยเพ่ือยดึโยงความสมัพนัธ์ใน
ครอบครัวให้มัน่คง โดยอาศยัพืน้ฐานการเลีย้งดบูตุร และหลกัการครองเรือนของคูส่มรสเพ่ือสร้างความมัน่คง 
จงึถือเป็นช่องทางสําคญัอยา่งหนึง่ในการสง่เสริมให้เกิดศกัยภาพในตนของผู้สงูอายไุด้ 

- สายใยความผูกพันจากลูกหลาน 
สําหรับผู้สงูอายบุางทา่น การใช้ชีวิตอยูใ่นโครงสร้างครอบครัวลกัษณะดงักลา่วอาจดเูหมือนเป็น

ปัญหา และเป็นท่ีมาของความรู้สกึโดดเด่ียว เงียบเหงา และซมึเศร้า เน่ืองจากไมไ่ด้มีลกูหลานห้อมล้อม
เหมือนเก่า แตสํ่าหรับผู้สงูอายบุางทา่น ในเม่ือสิง่เหลา่นีเ้ป็นภาวะท่ีหลีกเล่ียงได้ยากในปัจจบุนั การพยายาม
ปรับตวั ทําใจยอมรับ และเตรียมความพร้อม จงึเป็นทางออกหรือทางเลือกท่ีดีท่ีสดุ ในขณะเดียวกนั ลกูหลาน
เองก็จําเป็นท่ีจะต้องปรับตวัและสร้างความสมัพนัธ์หรือสายใยท่ีมัน่คงเพ่ือยดึเหน่ียวผู้สงูอายไุว้อีกทางหนึง่
ด้วย โดยอาศยัความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี และการคมนาคมเป็นเคร่ืองมือในการผกูมดัสิง่เหลา่นีไ้ว้ 
ในขณะท่ีตนเองไมส่ามารถท่ีจะอยูร่่วมบ้านเดียวกบัผู้สงูอายไุด้เหมือนก่อน 

สิง่สําคญัท่ีสงัเกตได้จากกรณีศกึษาในท่ีนีก็้คือ ความสมัพนัธ์ท่ีเกิดขึน้อยา่งสม่ําเสมอระหวา่ง
ลกูหลานและผู้สงูอาย ุจะเห็นได้วา่ ผู้สงูอายหุลายท่านแสดงความรู้สกึวา่ตนสามารถอยูไ่ด้อยา่งเป็นสขุถึงแม้
ลกูหลานจะอยูต่า่งท่ีตา่งถ่ินกนัก็ตาม เน่ืองจากลกูหลานยงัมีการตดิตอ่กนัเพ่ือแสดงความห่วงใยและระลกึถงึ
อยูอ่ยา่งสม่ําเสมอนัน่เอง ไมว่า่จะโดยการไปมาหาสูก่นัเป็นประจํา หรือเพียงแคไ่ด้โทรศพัท์พดูคยุกนัเป็น
ระยะก็ตาม เพียงเทา่นีก็้ทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึวา่ตนเองยงัมีคณุคา่สําหรับลกูหลาน และรู้สกึวา่ไมไ่ด้อยูอ่ยา่งโดด
เด่ียว จงึทําให้มีความพร้อมและความมัน่คงทางจิตใจเพียงพอท่ีจะลกุขึน้มาดําเนินชีวิตเพ่ือตนเองและเพ่ือ
ผู้ อ่ืนได้อยา่งเตม็ท่ี ดงันัน้ ถงึแม้ความหา่งไกลกนัจะดเูหมือนเป็นอปุสรรคในการสร้างความสขุในครอบครัว
สําหรับผู้สงูอายอุยูบ้่างก็ตาม แตย่งัสามารถท่ีจะทําให้ความรู้สกึโดดเด่ียวของผู้สงูอายบุรรเทาเบาบางลงได้ 
โดยการแสดงออกถึงความห่วงใยและเอาใจใสข่องลกูหลานอยูอ่ยา่งสม่ําเสมอตามแตว่ิธีการท่ีแตล่ะคน
สามารถทําได้  

- ความกลมเกลียวในครอบครัวและเครือญาต ิ
นอกจากสายใยความสมัพนัธ์ท่ีเกิดจากลกูหลานแล้ว สายใยแห่งความเข้าใจซึง่กนัและกนั

ระหวา่งญาตพ่ีิน้องยงัทําให้เกิดความรู้สกึมัน่คงสําหรับผู้สงูอายไุด้อีกทางหนึง่ด้วย โดยเฉพาะในยามท่ี
ลกูหลานต้องอยูห่่างไกล อีกทัง้การมีพืน้ฐานความสมัพนัธ์ท่ีดีระหวา่งญาตพ่ีิน้องมาอยา่งตอ่เน่ืองตัง้แตอ่ดีต
จะยิ่งช่วยให้ผู้สงูอายรูุ้สกึวา่ตนเองอยูใ่นครอบครัวได้อยา่งมัน่คง เพราะถึงแม้จะไมมี่ลกูหลานหรือลกูหลาน
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อยูห่่างไกลก็ยงัสามารถพึง่พาอาศยักนัในหมูญ่าตพ่ีิน้องได้ เช่น การท่ีพ่ีน้องยงัไปมาหาสูก่นั หรือความรู้สกึ
สขุใจทกุครัง้ท่ีได้พบปะกนัในช่วงวนัสําคญั ๆ เพราะแสดงให้เห็นวา่พ่ีน้องยงัคงระลกึถึงกนัเสมอ นอกจากนัน้ 
ความสมัพนัธ์โดยรวมของสมาชิกในครอบครัว ยงัถือเป็นรากฐานท่ีสําคญัอีกสว่นหนึง่ท่ีทําให้ผู้สงูอายมีุชีวิต
อยูอ่ยา่งมัน่คง และเป็นสขุได้ ตลอดจนมีความพร้อมท่ีจะลกุขึน้มาสร้างประโยชน์ให้กบัสว่นรวมได้อีกด้วย 
เน่ืองจากงานสว่นรวมเป็นงานท่ีต้องเสียสละความเป็นสว่นตวับางอยา่งซึง่อาจจะกระทบกบัความสมัพนัธ์ใน
ครอบครัวได้ จงึจําเป็นท่ีคนในครอบครัวต้องเข้าใจและให้การสนบัสนนุด้วย  

- พื้นฐานการเล้ียงดบุูตร 
ความสมัพนัธ์ในครอบครัวท่ีดี โดยเฉพาะความสมัพนัธ์และผกูพนักบัลกูหลานนัน้ สิง่สําคญัสว่น

หนึง่เกิดจากพืน้ฐานและวธีิคดิในการเลีย้งดบูตุรท่ีผู้สงูอายไุด้ปฏิบตัติอ่ลกูหลานมาอยา่งตอ่เน่ืองนัน่เอง 
เน่ืองจากการปลกูฝังและขดัเกลาสมาชิกในครอบครัวเป็นเง่ือนไขสําคญัท่ีสง่ผลตอ่การพฒันาวิธีคดิ 
บคุลกิภาพ และพฤตกิรรมของสมาชิก ซึง่เป็นท่ีสงัเกตวา่ ผู้สงูอายสุว่นใหญ่มีหลกัคดิในการเลีย้งดบูตุรโดย
เน้นท่ีการเป็นแบบอยา่งท่ีดี การปลกูฝังให้ลกูรู้จกัช่วยเหลือตนเอง ปฏิบตัติอ่ผู้ อ่ืนด้วยดีทัง้กาย วาจา ใจ 
โดยเฉพาะผู้สงูอายท่ีุรับหน้าท่ีเป็นหวัหน้าครอบครัว การมีความมุง่มัน่ตัง้ใจท่ีจะดแูลครอบครัวอยา่งดีถือเป็น
จดุมุง่หมายหลกัสําคญัของการสร้างครอบครัว  

ผู้สงูอายหุลายท่านให้ความสําคญัอยา่งมากกบัการประพฤตตินเป็นแบบอยา่งท่ีดีของลกูหลาน 
เพราะเม่ือสมาชิกในบ้านเห็นต้นแบบท่ีดีก็ยอ่มมีแนวโน้มท่ีจะมีพฤตกิรรมท่ีเป็นไปตามสิง่ท่ีเห็นอยูท่กุเม่ือ
เช่ือวนั เป็นการขดัเกลาทางอ้อมเพ่ือให้ลกูหลานได้ซมึซบัสิง่เหลา่นัน้ ดงัเช่น ความกตญัญกูตเวทีตอ่ผู้ มีคณุ 
โดยเฉพาะการเอาใจใสพ่อ่แมใ่นยามแก่เฒา่ ถึงแม้ผู้สงูอายหุลายท่านจะไมไ่ด้อยูร่่วมบ้านเดียวกบัลกูหลาน
เพราะต้องไปทํางานตา่งถ่ิน แตเ่น่ืองจากการปลกูฝังความกตญัญผูา่นทางต้นแบบ ทําให้ลกูหลานถึงแม้อยู่
ห่างไกลก็ยงัคงแสดงความหว่งใยเอาใจใสพ่อ่แมอ่ยูอ่ยา่งสม่ําเสมอและไมป่ลอ่ยให้ต้องอยูอ่ยา่งโดดเด่ียว อีก
ทัง้ การปลกูฝังให้ลกูรู้จกัรับผิดชอบในหน้าท่ีของตนเองมาอยา่งตอ่เน่ืองเป็นพืน้ฐานสําคญัท่ีทําให้เม่ือลกู ๆ 
เตบิโตมาแล้วเป็นผู้ มีความรับผิดชอบทัง้ตอ่ครอบครัวของตนเองและไมลื่มท่ีจะดแูลพอ่แมซ่ึง่เป็นหน้าท่ีสําคญั
ของคนเป็นลกูด้วย  

การปฏิบตัติวัตอ่กนัระหวา่งสมาชิกในครอบครัว โดยรู้จกัพดูจากนัด้วยดี มีการประนีประนอม 
รู้จกัเห็นอกเห็นใจ และพึง่พาซึง่กนัและกนั เป็นสิง่ท่ีทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึเป็นสขุเม่ือไมต้่องเผชิญกบัความ
ขดัแย้งในครอบครัว ซึง่พืน้ฐานสําคญัอยา่งหนึง่ คือ การปลกูฝังให้ลกู ๆ รู้จกัพดูจากนัด้วยวาจาสภุาพ และ
สอนให้พ่ีน้องผกูพนักนั เพราะถึงแม้จะมีความขดัแย้งเกิดขึน้เม่ือใดก็ตาม เหตกุารณ์จะไมล่กุลามรุนแรง หาก
พ่ีน้องรู้จกัพดูจากนัด้วยดี และยงัมีความผกูพนักนั ดงันัน้ สิง่แรกท่ีผู้สงูอายเุลือกสอนลกูหลานก็คือ การพดูจา
กนัด้วยวาจาท่ีไพเราะ ไมด่า่ทอกนั  

- หลักการครองเรือนของคู่สมรส 
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ความมัน่คงผกูพนักนัระหวา่งคูส่มรสมีความสําคญัตอ่การสร้างความสมัพนัธ์ในครอบครัวท่ีดี ไม่
น้อยไปกวา่พืน้ฐานการเลีย้งดบูตุรให้ปฏิบตัตินตอ่กนัอยา่งดี เพราะหากบดิามารดาแสดงออกถึงความรัก
ความผกูพนั และปฏิบตัติอ่กนัด้วยดีแล้วจะเป็นแบบอยา่งให้ลกูหลานได้เรียนรู้วิธีการอยูร่่วมกนั ตลอดจนการ
พยายามหลีกเล่ียงความขดัแย้งโดยการใช้เหตผุลเป็นพืน้ฐาน รู้จกัถ้อยทีถ้อยอาศยัและให้เกียรตซิึง่กนัและ
กนัโดยไมเ่ก่ียงวา่เป็นหญิงเป็นชาย แตต่า่งยดึมัน่ท่ีจะทําหน้าท่ีของตนและให้การสนบัสนนุเกือ้กลูซึง่กนัและ
กนัอยา่งสม่ําเสมอ ผู้สงูอายหุลายทา่นยอมรับวา่ ตนเองมีชีวิตท่ีเป็นสขุอยา่งทกุวนันีไ้ด้ก็ด้วยมีคูชี่วิตท่ีคอย
เกือ้หนนุ ถงึแม้โดยสว่นใหญ่ผู้ ท่ีเป็นฝ่ายภรรยาจะดํารงบทบาทของความเป็นผู้สนบัสนนุและให้สามีเป็นผู้ นํา
ในครอบครัวก็ตาม แตไ่มไ่ด้อยูภ่ายใต้บรรยากาศของความรู้สกึเป็นรองหรือถกูกดข่ี หากเป็นการแบง่บทบาท
หน้าท่ีกนัในครอบครัวเพ่ือนําพาครอบครัวไปสูค่วามมัน่คงในวนัข้างหน้า ซึง่จากบทสนทนากบัผู้สงูอายหุญิง
หลายทา่น แสดงให้เห็นวา่ ตนเองรู้สกึพงึพอใจและยินดีท่ีจะรับบทบาทผู้สนบัสนนุนี ้ 

การปลกูฝังให้ชายเป็นผู้ นําและหญิงเป็นผู้ตามในยคุก่อนจงึไมใ่ชก่ารแบง่แยกฐานะทางสงัคม
ระหวา่งหญิงชาย แตเ่ป็นการปลกูฝังให้ตา่งฝ่ายตา่งเคารพนบัถือซึง่กนัและกนั สร้างความผกูพนักนั เพ่ือให้
ชีวิตสมรสมีความมัน่คง ยืนยาว อีกทัง้ ในปัจจบุนันอกจากผู้ชายจะเป็นผู้ นําแล้ว ผู้หญิงเองก็เข้ามามีบทบาท
ในการเป็นผู้ นําด้วย ไมเ่ว้นแม้แตก่ารเป็นผู้ นําชมุชน ซึง่เม่ือภรรยาได้เข้ามามีบทบาทในงานชมุชน ฝ่ายสามีก็
พร้อมท่ีจะเป็นผู้สนบัสนนุและเข้ามาช่วยรับผิดชอบงานในบ้านอ่ืน ๆ ท่ีภรรยาเคยต้องดแูลในบ้านได้ ทําให้
ความสมัพนัธ์ในครอบครัวยงัเป็นไปได้ด้วยดี ไมมี่ความขดัแย้งกนัเพราะตา่งคนตา่งเข้าใจบทบาทหน้าท่ีและ
ความจําเป็นของแตล่ะคน นอกจากนัน้ สิง่ท่ีทําให้การครองเรือนเป็นไปด้วยความมัน่คงก็คือ การให้เกียรตซิึง่
กนัและกนั และรับฟังความคดิเห็นของอีกฝ่าย ไมใ่ช่ตา่งคนตา่งคดิ ตา่งคนตา่งทํา เพราะหากสิง่ท่ีตา่งฝ่ายทํา
เกิดกระทบกบัความสมัพนัธ์ในบ้านก็อาจทําให้เกิดความขดัแย้งขึน้ได้  

2) การมีเครือข่ายความสัมพันธ์ระหว่างกันในชุมชนที่เหนียวแน่น 
การมีเครือขา่ยทางสงัคมอ่ืน ๆ ท่ีเหนียวแน่น นอกเหนือไปจากการสนบัสนนุภายในครอบครัว 

เป็นองค์ประกอบสําคญัท่ีทําให้ผู้สงูอายอุาศยัอยูใ่นชมุชนได้อยา่งเป็นสขุ นอกเหนือจากการได้อยูใ่น
ครอบครัวท่ีมัน่คงและอบอุน่ ไมว่า่จะเป็นการมีกลุม่เพ่ือนท่ีคอยช่วยเหลือพึง่พากนัได้ ตลอดจนช่วยชีนํ้าไปสู่
การรับรู้ขา่วสาร และเข้าร่วมกิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีสง่ผลดีตอ่การดํารงชีพ รวมทัง้การใช้ชีวิตอยูร่่วมกบัคนใน
ชมุชนท่ีตา่งมีความเอือ้เฟือ้เผ่ือแผต่อ่กนั มีผู้ นําและเครือขา่ยชมุชนท่ีเข้มแข็ง ตลอดจนบทบาทของคนหรือ
องค์กรภายนอกท่ีเข้ามาช่วยสง่เสริมศกัยภาพของผู้สงูอายใุนด้านตา่ง ๆ สิง่เหลา่นีส้ะท้อนให้เห็นถงึบทบาท
ของเครือขา่ยในการสนบัสนนุให้ผู้สงูอายสุามารถใช้ชีวิตอยูใ่นชมุชนได้อยา่งมัน่คง และพร้อมท่ีจะเป็นสว่น
หนึง่ของกลไกชมุชนในการขบัเคลื่อนไปสูค่วามเข้มแข็งอยา่งยัง่ยืนพร้อม ๆ กนัได้ 

- เพื่อนไม่เคยทิง้กัน 
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เครือขา่ยระหวา่งกลุม่เพ่ือนสําหรับผู้สงูอายใุนท่ีนี ้นอกจากจะมีบทบาทในด้านการเป็นท่ีพึง่ทาง
จิตใจเพ่ือให้ผู้สงูอายไุมรู้่สกึเหงาเน่ืองจากได้มีโอกาสพบปะพดูคยุกนัในแตล่ะวนัแล้ว กลุม่เพ่ือนยงัมีบทบาท
สําคญัในการเข้าถึงกิจกรรมตา่ง ๆ ซึง่เป็นประโยชน์สําหรับผู้สงูอายทุัง้ในแง่ของการสร้างความมัน่คงทาง
จิตใจ ความรู้สกึมีคณุคา่ และสขุภาพของผู้สงูอายอีุกด้วย ทัง้ในรูปแบบท่ีเป็นทางการและไมเ่ป็นทางการ 

ผู้สงูอายบุางทา่นถงึแม้จะไมมี่ลกูและคูส่มรสเสียชีวิตไปแล้ว แตไ่มเ่คยรู้สกึเหงาและโดดเด่ียว
เพราะมีกลุม่เพ่ือนวยัเดียวกนัช่วยให้ไมรู้่สกึเหงา และเข้าร่วมกิจกรรมอ่ืน ๆ ในชมุชนอยูอ่ยา่งตอ่เน่ือง อีกทัง้มี
กิจกรรมความบนัเทิงและผอ่นคลายร่วมกบักลุม่เพ่ือนอยูเ่ป็นประจํา จนเหมือนเป็นกลุม่หรือชมรมแบบไมเ่ป็น
ทางการ สิง่เหลา่นีน้อกจากจะดีตอ่สภาพจิตใจของผู้สงูอายแุล้ว การได้ชวนกนัทํากิจกรรมตา่ง ๆ ยงัเป็นการ
ช่วยฝึกสมอง และได้ออกกําลงักาย การท่ีผู้สงูอายมีุโอกาสได้เข้าร่วมกิจกรรมสงัคมตา่ง ๆ สว่นหนึง่จงึเป็น
เพราะการมีกลุม่เพ่ือนชกัชวน นอกจากนัน้ ข้อดีอีกอยา่งหนึง่ของการมีกลุม่เพ่ือนนอกจากจะทําให้ไมรู้่สกึ
เหงาและโดดเด่ียวแล้ว ยงัเป็นโอกาสให้ผู้สงูอายไุด้เข้าถึงข้อมลูและความรู้ท่ีเป็นประโยชน์กบัการใช้ชีวิตของ
ผู้สงูอายดุ้วย เพราะกลุม่เพ่ือนใกล้ชิดจะนําพาให้ผู้สงูอายไุด้รู้จกักบักลุม่เพ่ือนท่ีเป็นเครือขา่ยกนัมากขึน้ตาม
ไปด้วย ซึง่สง่ผลให้ได้พฒันาตนเอง  

ปัจจบุนั แตล่ะชมุชนตา่งได้รับการผลกัดนัให้มีการก่อตัง้กลุม่หรือชมรมผู้สงูอายขุึน้ในพืน้ท่ี ซึง่
สว่นหนึง่เกิดจากการรวมตวัของผู้สงูอายกุลุม่เลก็ ๆ ชกัชวนกนัในกลุม่เพ่ือนใกล้ชิด แล้วคอ่ย ๆ มีการ
ดําเนินการในรูปแบบท่ีเป็นทางการมากขึน้ มีการกําหนดผู้ นํา และรูปแบบการดําเนินการท่ีชดัเจน แตใ่น
ท้ายท่ีสดุแล้ว เปา้หมายสําคญัก็คือ การชว่ยให้ผู้สงูอายไุด้มีเพ่ือนเพ่ือคอยแลกเปล่ียนความคดิเห็น ชว่ยเหลือ
พึง่พา และพบปะพดูคยุกนั นอกจากนัน้ ในระยะหลงั เม่ือมีการดําเนินการแบบเป็นทางการมากขึน้ ทําให้เร่ิม
มีกิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีได้รับการสนบัสนนุหรือผลกัดนัให้เกิดขึน้จากความร่วมมือภายนอก ซึง่สิง่เหลา่นีล้้วนเป็น
ประโยชน์ตอ่ผู้สงูอายใุนด้านตา่ง ๆ โดยเฉพาะผู้สงูอายท่ีุอยูห่่างไกลจากลกูหลาน ก็ได้อาศยักลุม่เพ่ือนใน
ชมรมเหลา่นีเ้ป็นท่ีพึง่ทัง้ทางจิตใจและการช่วยเหลือในรูปแบบอ่ืน ๆ  

- ชุมชนเอ้ืออาทร 
ปัจจบุนัชมุชนหลายแห่งได้เข้ามามีบทบาทร่วมกนัในการแก้ไขปัญหาในการดําเนินชีวิตตา่ง ๆ 

ของคนในชมุชนด้วยตนเอง โดยไมจํ่าเป็นต้องรอพึง่พาแตห่นว่ยงานภายนอก ทัง้นี ้โดยอาศยัความร่วมมือ 
และความเข้าใจในบริบทของชมุชน ตลอดจนความต้องการท่ีแท้จริงของคนในชมุชนเอง โดยมีหน่วยงานหรือ
นกัวชิาการจากภายนอกทําหน้าท่ีเป็นเพียงผู้ ชีแ้นะแนวทาง และมีชมุชนเป็นผู้ ดําเนินการโครงการตา่ง ๆ ด้วย
ตนเอง ซึง่ในปัจจบุนัการดําเนินการในกิจกรรมเหลา่นีจํ้านวนไมน้่อยท่ีได้อาศยักําลงัแรงกายแรงใจของ
ผู้สงูอายมุาเป็นแกนนํา และร่วมขบัเคลื่อนกิจกรรมสร้างสรรค์ตา่ง ๆ สะท้อนให้เห็นถงึการพยายามจดัการ
ตนเองและพึง่พาตนเองของชมุชน เพ่ือให้เกิดการพฒันาอยา่งยัง่ยืน ไมใ่ช่เพียงแตห่มดงบประมาณ
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ดําเนินงานจากหน่วยงานภายนอกแล้วโครงการตา่ง ๆ จงึยตุเิหมือนท่ีผา่นมา ซึง่สภาพการณ์เหลา่นีจ้ะดําเนิน
ตอ่ไปได้จําเป็นท่ีจะต้องอาศยัความร่วมมือจากคนในชมุชนเป็นสําคญั  

จากกรณีศกึษาในครัง้นี ้สะท้อนให้เห็นวา่ การท่ีผู้สงูอายจุะสามารถดงึเอาศกัยภาพท่ีตนมีอยูม่า
ใช้ให้เกิดประโยชน์ทัง้กบัตนเองและชมุชนนัน้ จําเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะต้องอาศยัความสมัพนัธ์อนัเข้มแข็งของคน
ในชมุชนเป็นองค์ประกอบสําคญัด้วย ทัง้ในแง่ของวิธีคดิพืน้ฐานของคนในชมุชนท่ีเน้นการช่วยเหลือพึง่พา
เอือ้เฟือ้เผ่ือแผก่นัมากกวา่การแขง่ขนั นอกจากนัน้ ความเอือ้เฟือ้เผ่ือแผท่ี่ผู้สงูอายมีุให้แก่กนั เม่ือยามท่ีมี
ผู้สงูอายใุนชมุชนไมส่บายจะมีการรวมกลุม่กนัเพ่ือไปเย่ียมหา เพราะยงัมีผู้สงูอายอีุกหลายคนท่ีไมมี่ลกูหลาน
ดแูล หรือมีภาระในบ้านต้องรับผิดชอบ อีกทัง้บางรายมีปัญหาด้านสขุภาพ จงึไมส่ามารถไปเข้าร่วมกิจกรรม
ตา่ง ๆ ในชมุชน หรือไปมาหาสูก่บัคนอ่ืน ๆ ได้ ทําให้ต้องอยูอ่ยา่งโดดเด่ียวเงียบเหงา อีกทัง้ยงัมีการรวบรวม
สิง่ของจําเป็น และเงินเลก็ ๆ น้อย ๆ เทา่ท่ีพอมีไปช่วยเหลือกนัด้วย  

อยา่งไรก็ตาม การท่ีชมุชนจะสามารถดําเนินกิจกรรมตา่ง ๆ ด้วยตนเองเพ่ือแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้
ในชมุชนได้อยา่งมีประสทิธิภาพ จําเป็นท่ีจะต้องได้รับความร่วมมือจากคนในชมุชน ภายใต้ผู้ นําท่ีคนในชมุชน
ให้ความไว้วางใจ โดยมีการดําเนินงานท่ีโปร่งใส ตรวจสอบได้ ซึง่ปัจจบุนัมีผู้สงูอายหุลายทา่นท่ีได้รับความ
ไว้วางใจจากคนในชมุชนให้เข้ามาเป็นผู้ นําและเป็นสว่นหนึง่ของโครงการพฒันาตา่ง ๆ ในชมุชน  ทัง้นี ้การท่ี
คนในชมุชนเห็นความสําคญัของตนเองในการเข้าไปมีสว่นร่วมในการพฒันาชมุชนโดยไมม่องวา่เป็นภาระ
ของผู้ นําหรือผู้แทนชมุชนเทา่นัน้ เป็นหวัใจสําคญัท่ีจะทําให้เกิดการพฒันาชมุชนอยา่งยัง่ยืนได้  

- การทาํงานเชงิรุก 
นอกจากความเข้มแข็งจากภายในชมุชนจะเป็นสิง่สําคญัท่ีช่วยสง่เสริมศกัยภาพของผู้สงูอายใุน

ชมุชนไปพร้อม ๆ กนัแล้ว บทบาทของหน่วยงานราชการในท้องถ่ินและภายนอกท่ีหนัมาทํางานเชิงรุกร่วมกบั
ชมุชนยงัเป็นอีกเง่ือนไขหนึง่ท่ีสําคญัตอ่ความอยูดี่มีสขุของผู้สงูอายใุนชมุชนด้วย โดยเร่ิมต้นจากการให้ความ
ช่วยเหลือผู้สงูอายใุนกรณีท่ีมีความจําเป็นต้องได้รับการดแูล โดยเฉพาะผู้สงูอายท่ีุเจ็บป่วย และไมมี่ลกูหลาน
ดแูลอยา่งใกล้ชิด เช่น กรณีท่ีเกิดความเจ็บป่วยเฉียบพลนั จําเป็นต้องเดนิทางรับการรักษาท่ีโรงพยาบาล 
สามารถพึง่พาความชว่ยเหลือจากหนว่ยงานราชการในพืน้ท่ีได้  

การดําเนินงานโครงการโรงเรียนผู้สงูอายเุป็นอีกตวัอยา่งหนึง่ของกิจกรรมท่ีได้รับการตอบรับท่ีดี
จากผู้สงูอายเุป็นอยา่งมาก เน่ืองจากเป็นกิจกรรมท่ีเปิดโอกาสให้ผู้สงูอายไุด้มีพืน้ท่ีในการพบปะสงัสรรค์กนั มี
กิจกรรมท่ีสง่เสริมด้านสขุภาพ อารมณ์ และจิตใจ ของผู้สงูอายแุบบรอบด้าน ซึง่กิจกรรมภายในโรงเรียน
ผู้สงูอายจุะถกูปรับเปล่ียนไปตามความต้องการ และพยายามดําเนินการให้สอดคล้องเหมาะสมกบัความเป็น
ผู้สงูอาย ุซึง่ไมไ่ด้เน้นการเรียนรู้เชิงวิชาการ แตเ่ป็นการสง่เสริมประสบการณ์และทกัษะชีวิตท่ีจําเป็นสําหรับ
ผู้สงูอาย ุตลอดจนการสร้างความรู้สกึผอ่นคลาย และสง่เสริมให้ผู้สงูอายไุด้มาใช้เวลาอยา่งเป็นสขุร่วมกนั ซึง่
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ในท่ีนีมี้ผู้สงูอายหุลายท่านท่ีได้เข้าไปมีสว่นร่วมในกิจกรรมทัง้ในฐานะผู้ เข้าร่วมกิจกรรมและผู้ มีสว่นร่วมใน
ฐานะผู้ นํา ซึง่ตา่งก็มีความเห็นไปในแนวทางเดียวกนัวา่เป็นกิจกรรมท่ีมีประโยชน์อยา่งยิ่งสําหรับผู้สงูอาย ุ
และคอ่นข้างพงึพอใจกบัการจดักิจกรรมดงักลา่ว  

3. บริบททางวัฒนธรรมที่เอ ือ้ต่อการดาํรงชีวิตอย่างมีศักยภาพของผู้สูงอายุ 
นอกจากระบบสงัคมท่ีเน้นความร่วมมือ และความสมัพนัธ์อนัเหนียวแน่นในครอบครัวและชมุชนแล้ว 

การดํารงชีวิตภายใต้วฒันธรรมชมุชนท่ีมีหลกัศาสนาเป็นพืน้ฐาน ตลอดจนการกินการอยูแ่บบพืน้บ้าน และ
วฒันธรรมท่ีเก่ียวข้องกบับทบาทหญิงชายในชมุชน ยงัเป็นบริบทท่ีสําคญัอีกสว่นหนึง่ซึง่เอือ้ตอ่ศกัยภาพของ
ผู้สงูอายเุช่นกนั 

1) หลักคดิและความเชื่อทางศาสนา 
สําหรับผู้สงูอายแุล้ว นอกจากจะอาศยัยดึลกูหลานเพ่ือนฝงูญาตมิิตรเป็นท่ีพึง่ทางจิตใจ 

หลกัธรรมคําสอนทางศาสนายงัเป็นท่ีพึง่อีกทางหนึง่ท่ีสร้างความรู้สกึสบายใจ คลายทกุข์ ไร้กงัวล อีกทัง้ยงัทํา
ให้ผู้สงูอายไุด้รู้จกัปลอ่ยวาง  และเตรียมพร้อมยอมรับกบัวิถีชีวิตในช่วงบัน้ปลายได้อยา่งมัน่คงอีกด้วย การ
เข้าวดั ทําบญุตามสมควร ฟังธรรม และน้อมนํามาปฏิบตั ิจงึเป็นกิจวตัรท่ีผู้สงูอายหุลายทา่นปฏิบตัอิยูเ่ป็น
ประจําในปัจจบุนั จงึทําให้รู้สกึสบายใจ ไมเ่ครียด โดยยดึถือการเข้าวดัทําบญุตามแนวทางของ
พทุธศาสนิกชนท่ีดี แตค่วรเป็นการทําบญุสมควรโดยไมทํ่าให้ตนเองเดือดร้อนด้วย ทัง้ตามกําลงัแรงกายและ
กําลงัทรัพย์เทา่ท่ีมี ซึง่ทําแล้วจะทําให้เกิดความสบายใจ อีกทัง้ การทําบญุของผู้สงูอายนุอกจากจะทําให้
สบายอกสบายใจแล้ว ยงัเป็นช่องทางนําไปสูก่ารสร้างมติรสหายตลอดจนกลัยาณมติรใหม ่ๆ และโอกาสของ
การได้เดนิทางเพ่ือเรียนรู้และเข้าร่วมในกิจกรรมงานบญุตา่ง ๆ ทัว่ประเทศด้วย โดยอาศยัการฟังขา่วคราว
จากสถานีวทิยธุรรมท่ีฟังอยูเ่ป็นประจํา จงึทําให้มีโอกาสท่องเท่ียวตามสมควรแก่วยัมีเพ่ือนฝงูมากมายทัง้ใน
ละแวกบ้าน และในพืน้ท่ีอ่ืน ๆ ถึงแม้จะเหน็ดเหน่ือยบ้าง แตก็่ไปได้เท่าท่ีไปตามวาระโอกาส  

การยดึหลกัศาสนาเป็นท่ีพึง่พิง นอกจากจะแสดงออกในรูปแบบของการทําบญุ เข้าวดัแล้ว ยงั
สามารถทําได้โดยการยดึหลกัศีล 5 เป็นแนวทางในการดําเนินชีวิต และเช่ือวา่หากดําเนินชีวิตตามหลกั
ดงักลา่วแล้ว ยอ่มจะนําพาชีวิตไปสูห่นทางของความสงบสขุ และทําให้รู้จกัปลอ่ยวางได้ นอกจากการปฏิบตัิ
ตนตามหลกัศาสนาจะทําให้รู้สกึสบายใจและเป็นท่ีมาของความสขุใจในชีวิตแล้ว ผู้สงูอายบุางทา่นก็อาศยั
หลกัธรรมในการหาคําตอบหรือแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้กบัชีวิตในแตล่ะช่วง โดยเฉพาะเม่ือก้าวเข้าสูว่ยัสงูอายท่ีุ
มีแนวโน้มจะมีจิตใจหดหูท่ัง้จากสภาพร่างกายท่ีเปล่ียนแปลง ตลอดจนสงัคมรอบข้าง และกิจกรรมตา่ง ๆ ท่ี
เร่ิมไมเ่หมือนก่อน ผู้สงูอายจุงึได้มีโอกาสเรียนรู้วิธีการเตรียมความพร้อมในการใช้ชีวติในช่วงบัน้ปลายมาเป็น
แนวทางในการดําเนินชีวิตในปัจจบุนั การยดึมัน่ในศาสนาจงึไมใ่ช่เพียงแคก่ารเข้าวดั ทําบญุ ฟังธรรมเท่านัน้ 
แตก่ารใช้ชีวิตอยา่งมีสต ิรู้ตน รู้ผิดชอบชัว่ดี ก็เป็นอีกหนทางหนึง่ของการมีชีวิตท่ีเป็นสขุได้ 

2) รูปแบบการกินอยู่แบบพืน้บ้าน 
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อาหารการกินแบบพืน้บ้านเป็นสิง่ท่ีผู้สงูอายทุกุคนในท่ีนีนิ้ยมบริโภคกนัมากกวา่อาหารการกิน
โดยทัว่ไป ซึง่สว่นใหญ่จะเน้นอาหารประเภทพืชผกัพืน้บ้านท่ีปลกูกินเอง หรือมีอยูต่ามธรรมชาต ิเช่น ผกักาด 
ผกัเซียงดา ผกัแวน่ หน่อไม้ และพืชผกัตามฤดกูาล เชน่ ผกัหวาน เห็ดถอบ เห็ดเผาะ โดยวธีิการปรุงอาหาร
แบบพืน้บ้านทัว่ไปจะไมค่อ่ยใช้กะทิ และนํา้มนั แตจ่ะเน้นอาหารประเภทแกง ต้ม คัว่ เผา ปิง้ หมก จ่ี และ
นํา้พริกตา่ง ๆ มีการปรุงรสเพิ่มเตมิโดยใช้ถัว่เน่าเป็นหลกั ดงัท่ีผู้สงูอายหุลายทา่นได้อธิบายให้ฟังถึงอาหาร
การกินแบบพืน้บ้านท่ีกินกนัมาตัง้แตส่มยัโบร่ําโบราณ ถงึแม้ปัจจบุนันีจ้ะมีอาหารแบบภาคกลางเข้ามาบ้าง 
แตส่ว่นใหญ่ในครอบครัวก็ยงันิยมทําอาหารแบบพืน้บ้านรับประทานกนัอยู ่ซึง่มกัเป็นบ้านท่ียงัมีคนรุ่นเก่า
เป็นผู้ดแูลเร่ืองอาหารการกินในครัวเรือน ในขณะท่ีคนรุ่นใหมอ่าจรับประทานอาหารท่ีแตกตา่งไปบ้าง
เน่ืองจากต้องเข้าไปทํางานในเมือง แตเ่ม่ือร่วมโต๊ะกบัคนในครอบครัวก็ยงัคงกินอาหารพืน้บ้านร่วมกนัได้ โดย
เน้นพืชผกัท่ีปลกูเอง หรือพืชผกัตามฤดกูาล และอาหารพืน้บ้านแบบล้านนา  

นอกจากนัน้ ในบางพืน้ท่ีของชมุชนยงัมีพืน้เพเป็นชาวไทเขิน หรือ ขนึ ซึง่มีวฒันธรรมยอ่ยเฉพาะ
กลุม่ จงึอาจมีอาหารการกินท่ีมีลกัษณะเฉพาะแตกตา่งไปบ้าง แตโ่ดยพืน้ฐานแล้วมีความใกล้เคียงกนักบั
วฒันธรรมการกินแบบพืน้บ้านล้านนาเช่นกนั ซึง่ไมว่า่จะเป็นอาหารพืน้บ้านแบบล้านนาหรือแบบเขินก็ดี ล้วน
เข้าขา่ยอาหารท่ีดีตอ่สขุภาพของผู้สงูอาย ุเพราะสว่นใหญ่เป็นอาหารท่ีประกอบไปด้วยพืชผกัท่ีปลกูเองแบบ
ไร้สารพิษหรือขึน้ตามธรรมชาต ิอีกทัง้เคร่ืองปรุงและวธีิการปรุงท่ีชว่ยลดความเส่ียงจากโรคเรือ้รังตา่ง ๆ ใน
ผู้สงูอายไุด้ เชน่ ผกัลวก แกงอ๊อด นํา้พริก ถัว่เน่า ต้มผกักาด ปลาแห้ง ไขป่่าม ซึง่โดยทัว่ไปอาหารพืน้บ้าน
ล้านนาหรืออาหารเขินมกัจะไมใ่ช่นํา้มนัในการประกอบอาหาร   

3) การยดึมั่นในหลักการดาํเนินชีวิตแบบพืน้บ้าน 
นอกจาก “การกิน” แบบพืน้บ้านแล้ว “การอยู่” แบบพืน้บ้าน คือ ใช้ชีวิตตามแนวทางท่ีบรรพบรุุษ

ปฏิบตัสืิบตอ่กนัมายงัถือเป็นเง่ือนไขสําคญัอยา่งหนึง่ท่ีทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึวา่มีสว่นทําให้ชีวิตมีความมัน่คง อีก
ทัง้ใช้เป็นแนวทางในการดําเนินชีวิตของตนเองและลกูหลานสืบตอ่กนัไป ไมว่า่จะเป็นการสืบทอดประเพณี
พืน้บ้านอยา่งการไหว้ผีปู่ ตา ซึง่เป็นประเพณีท่ีทําให้ญาตพ่ีิน้องลกูหลานได้กลบัมารวมตวักนัเพ่ือร่วมพธีิกรรม
ดงักลา่ว ซึง่ถือเป็นวธีิการอยา่งหนึง่ของคนโบราณท่ีช่วยสร้างความเป็นอนัหนึง่อนัเดียวกนัในครอบครัว และ
ช่วยสร้างความมัน่คงทางจิตใจให้กบัผู้สงูอายใุนครัวเรือนท่ีบางท่านอาจต้องอยูห่่างไกลจากลกูหลาน ถึงแม้
ปัจจบุนัตา่งคนตา่งต้องแยกย้ายไปอยูห่่างไกล แตย่งัมีประเพณีดงักลา่วคอยช่วยยดึโยงลกูหลานทกุคนเข้าไว้
ด้วยกนั เชน่เดียวกบัประเพณีท้องถ่ินอ่ืน ๆ เช่น การจดังานปอยตา่ง ๆ  

นอกจากนัน้ ผู้สงูอายเุหลา่นีย้งัอาศยัวฒันธรรมชมุชนท่ีสืบทอดกนัมาเป็นแนวทางในการใช้ชีวิต 
และถ่ายทอดวิธีคดินีใ้ห้กบัลกูหลาน ซึง่ผู้สงูอายมุองวา่เป็นผลดีตอ่ตนเองในแงท่ี่ชว่ยขดัเกลาให้มีนิสยั
ขยนัหมัน่เพียร อดทน และตัง้ใจทํามาหาเลีย้งชีพ เชน่ วิธีการสัง่สอนของคนเขินรุ่นก่อน ๆ ให้รู้จกัเป็นคน
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ขยนัหมัน่เพียรจงึจะอยูอ่ยา่งเป็นสขุและเจริญก้าวหน้า เช่นเดียวกบัวธีิคดิการเลีย้งลกูแบบคนเขินท่ีเน้นการ
พดูจากนัด้วยความสภุาพ เพ่ือให้เกิดการรักใคร่กนัในครอบครัว หลีกเล่ียงวาจาก้าวร้าวเพ่ือลดความขดัแย้ง 
ในครอบครัว 

4) การแบ่งบทบาทระหว่างหญิงชายในสังคม 
เน่ืองจากบริบทของสงัคมในช่วงท่ีผู้สงูอายเุหลา่นีเ้ตบิโตมานัน้ขบัเคลือ่นไปด้วยวฒันธรรมท่ีเน้น

ความเป็นผู้ นําของเพศชาย โดยมีเพศหญิงทําหน้าท่ีเป็นผู้สนบัสนนุอยูเ่บือ้งหลงั ซึง่ในวฒันธรรมล้านนาเพศ
หญิงคอ่นข้างมีบทบาทสําคญัในครัวเรือนทัง้ในฐานะลกูสาว ภรรยา และแม ่ถงึแม้วา่ประเพณีปฏิบตัดิงักลา่ว
จะทําให้ผู้หญิงต้องแบกรับภาระหลายอยา่งในครอบครัว แตข่ณะเดียวกนั สิง่เหลา่นีไ้ด้หลอ่หลอมให้สตรี
ล้านนาเตม็เป่ียมไปด้วยความเข้มแข็งและมมุานะอดทน ถึงแม้จะก้าวลว่งเข้าสูว่ยัสงูอายแุล้วก็ตาม ซึง่เป็น
สว่นหนึง่ท่ีทําให้ผู้สงูอายหุญิงหลายท่านในท่ีนีส้ามารถก้าวข้ามข้อจํากดัของความเป็นหญิงเข้าสูบ่ทบาทของ
ผู้ นํา ตลอดจนดํารงตนในฐานะผู้สงูอายท่ีุมีศกัยภาพได้อยา่งมัน่คง ในฐานะ “สตรีนกัพฒันา” ซึง่สว่นหนึง่เป็น
เพราะประสบการณ์ตลอดช่วงชีวิตท่ีเหมือนถกูฝึกมาให้ต้องเข้มแข็ง อดทน และพึง่พาตนเอง จนทกุวนันี ้
ผู้สงูอายหุญิงบางท่านได้ก้าวขึน้มาเป็นเสาหลกัสําคญัของชมุชน 

 
อภปิรายผลการศึกษา 

แนวคดิ “Active ageing” หรือการให้ความสําคญักบัผู้สงูอายใุนฐานะผู้ มี “ศกัยภาพ” ในตน และยงั
สามารถสร้าง “คุณประโยชน์” ทัง้ตอ่ตนเอง คนรอบข้าง และสงัคมรอบตวั ได้ถกูนํามาใช้เป็นกรอบในการ
อธิบายสถานภาพของผู้สงูอายใุนปัจจบุนั แทนท่ีจะมองผู้สงูอายเุป็นผู้ ท่ีด้อยอํานาจในเชิงเศรษฐกิจ สงัคม 
หรือเป็นผู้ ท่ีละเว้นจากการทําหน้าท่ีและการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคมภายใต้ขีดจํากดัด้านอายซุึง่อาศยั
เกณฑ์ในการกําหนดความสงูวยัไว้ท่ีเลข 60 และเป็นท่ีน่าสงัเกตวา่ ผู้สงูอายท่ีุเป็นกรณีศกึษาแตล่ะท่าน ล้วน
เป็นผู้ “ใฝ่รู้” โดยไมไ่ด้คํานงึวา่อายจุะเป็นอปุสรรคสําหรับการเรียนรู้สิง่ นอกจากนัน้ยงัแสดงออกถงึความ
ภาคภมูิใจในตวัตน โดยเลือกท่ีจะมองไปยงัชีวิตในวนัหน้าท่ีจะก้าวตอ่ไปเร่ือย ๆ แทนท่ีจะเร่ิมนบัถอยหลงั
ให้กบัชีวิต โดยคดิเสมอวา่ตนยงัสามารถทําประโยชน์ให้กบัคนรอบข้างได้ และเลือกท่ีจะเป็น “ท่ีพ่ึง” ให้ผู้ อ่ืน 
แทนท่ีจะเป็นเพียงผู้ “พ่ึงพิง” และเห็นวา่ การเสียสละทํางานให้ชมุชนเป็นหน้าท่ีสําคญัของคนในชมุชนทกุคน 
เพราะเป็นรากฐานสําคญัท่ีจะให้ชมุชนขบัเคล่ือนตอ่ไปได้ โดยไมมี่ข้อจํากดัในเร่ืองอายมุาเป็นตวัขีดกัน้  

ผู้สงูอายใุนท่ีนีจ้งึมีลกัษณะเป็นผู้กระทําการท่ีรู้จกัไตร่ตรองสะท้อนคดิ หรือ “Active agent” ใน
มมุมองของ Giddens (1984) คือ สามารถคดิไตร่ตรองตลอดจนตอบสนองตอ่ปรากฏการณ์รอบตวั ไมไ่ด้
ยอมจํานนตอ่โครงสร้างท่ีเคยกําหนดวา่ ผู้สงูอายคุวรอยูใ่นฐานะ “ผู้ รับ” เน่ืองจากเข้าสูช่่วงวยัท่ีถกูมองวา่การ
ผลติเชิงเศรษฐกิจได้สิน้สดุลง โดยเอาเกณฑ์ของอายเุป็นตวักําหนด ผู้สงูอายจุงึจําเป็นต้องเป็นฝ่าย “พึง่พา” 
และ “พึง่พงิ” ประชากรกลุม่อ่ืน จงึทําให้ไมส่ามารถลกุขึน้มาเรียกร้องหรือตอ่รองจากฝ่าย “ผู้ให้” หรือ 
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“ผู้ผลติ” ได้ จนต้องยอมจํานนและยอมตามตอ่โครงสร้างท่ีกําหนดไว้แล้ววา่สิง่ท่ีควรมีและควรเป็นสําหรับ
ผู้สงูอายนุัน้จะต้องเป็นไปในรูปแบบใด ในมมุองแบบเดมินี ้ผู้สงูอายจุงึตกอยูใ่นฐานะท่ีต้องเป็นฝ่ายรองรับ 
หรือ “Passive object” ซึง่สง่ผลกระทบตอ่รูปแบบการดําเนินชีวิตของผู้สงูอายท่ีุสอดรับกบัมมุมองเหลา่นัน้ 
สง่ผลให้ผู้สงูอายบุางสว่นถกูนิยามวา่เป็นช่วงวยัของความ เฉ่ือยชา เซือ่งซมึ ไมก่ระตือรือร้น และไร้คณุคา่ 
ปรากฏการณ์ดงักลา่ว ได้นําไปสูม่มุมองใหมท่ี่มองวา่ผู้สงูอายเุป็นผู้ มีศกัยภาพ หรือ “Active ageing” ซึง่
เกิดขึน้ได้ทัง้ในมิตด้ิานสขุภาพ ความมัน่คง และการมีสว่นร่วม (World Health Organization 2002, 46-53; 
Lek Sombat, Sasipat Yodpet and Thanikan Sakdaporn 2011, 7-13) นัน่เอง 

นอกจากนัน้ การท่ีผู้สงูอายจุะสามารถใช้ชีวิตในบัน้ปลายอยา่งเป็นสขุนัน้ ไมเ่พียงแตต้่องอยูใ่น
ชมุชนหรือสงัคมท่ีสง่เสริมให้เกิดสิง่ท่ี “ดีต่อกาย” ของผู้สงูอายซุึง่เห็นได้ชดัในเร่ืองสขุภาพร่างกายของ
ผู้สงูอายเุทา่นัน้ แตส่ิง่ท่ี “ดีต่อใจ” ก็มีความสําคญัตอ่ชีวติของผู้สงูอายไุมแ่พ้กนั ตวัอยา่งเช่น การ “กินดี อยู่

ดี” ในผู้สงูอายนุัน้ อาจจะเห็นได้ชดัเจนจากรูปแบบการรับประทานอาหารในชีวิตประจําวนัซึง่สอดคล้องกบั
การศกึษาท่ีผา่นมาหลายชิน้ท่ีเห็นพ้องไปในแนวทางเดียวกนัวา่ ผู้สงูอายท่ีุมีอายยืุนนัน้ สว่นหนึง่เป็นผลมา
จากการรับประทานอาหารท่ีดีตอ่ร่างกาย ซึง่ไมใ่ช่เฉพาะอาหารท่ีมีประโยชน์ทางโภชนาการเทา่นัน้ แตร่วมถึง
อาหารท่ีช่วยลดความเส่ียงตอ่ความเจ็บป่วยด้วยโรคภยัไข้เจ็บตา่ง ๆ ด้วย ไมว่า่จะเป็น การลดหวาน ลดมนั 
ลดเคม็ ลดการปรุงแตง่จากเคร่ืองปรุงรสสงัเคราะห์ตา่ง ๆ ซึง่ในท่ีนีส้อดคล้องกบัลกัษณะอาหารพืน้บ้านใน
ชมุชน ซึง่มีรากฐานมาจากวฒันธรรมการรับประทานอาหารของสงัคมล้านนา หรือกลุม่วฒันธรรมยอ่ยใน
ชมุชน เช่น อาหารแบบไทเขิน เป็นต้น ท่ีสว่นใหญ่เน้นอาหารประเภทแกง ต้ม ผดั คัว่ ไมนิ่ยมใช้นํา้มนั กะทิ 
และผงชรูส และเน้นวตัถดุบิตามธรรมชาต ิเช่น พืชผกัท่ีปลกูเองในครัวเรือน และพืชผกัตามฤดกูาล 
(Sansanee Krajangchom, Suwipa Champawan and Khodchaporn Sukchitpinyo 2015, 5-6) 
โดยทัว่ไปจงึเป็นอาหารท่ีสอดคล้องกบัพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพท่ีดี นอกจากนัน้ ยงัประกอบกบัวิธีการดแูล
สขุภาพอ่ืน ๆ ท่ีผู้สงูอายใุสใ่จและให้ความสําคญัไมแ่พ้การรับประทานอาหาร เชน่ การออกกําลงักายท่ี
เหมาะสมตามวยั การตดิตามและแสวงหาข้อมลูท่ีเป็นประโยชน์ตอ่การดแูลสขุภาพของตนเองอยูเ่สมอ และ
วินยัในการดําเนินชีวิต ซึง่สิง่เหลา่นีเ้ป็นสว่นสําคญัท่ีช่วยสง่เสริมสขุภาพของผู้สงูอายท่ีุถงึแม้จะต้องเผชิญกบั
ความเจ็บป่วยเน่ืองจากความเส่ือมถอยของสภาพร่างกายตามธรรมชาต ิแตย่งัสามารถอยูร่่วมกบัโรคภยั
ดงักลา่ว และไมทํ่าให้กลายเป็นอปุสรรคในการดําเนินชีวิตของตนเอง 

อยา่งไรก็ตาม “การกินดี” ซึง่เห็นชดัเจนวา่เป็นผลดีตอ่สภาพร่างกายของผู้สงูอายดุงัท่ีกลา่วมาแล้ว
นัน้ จําเป็นต้องดําเนินไปพร้อมกบัการ “อยู่ดี” ของผู้สงูอายดุ้วย โดยเฉพาะการอยูใ่นสภาพแวดล้อมท่ีสง่ผลดี
ตอ่สภาพจิตใจของผู้สงูอาย ุซึง่เร่ิมจากครอบครัวท่ีดี และชมุชนท่ีดี ตวัอยา่งสําคญัของการอยูดี่ท่ีสอดคล้อง
กบัการกินดีของผู้สงูอาย ุคือ การรับประทานอาหารท่ีดีตอ่สขุภาพโดยเป็นการปรุงอาหารภายในครอบครัว ซึง่
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สว่นใหญ่อาจจะเป็นลกูหลานหรือคูส่มรสท่ีคอยดแูลเร่ืองอาหารเหลา่นีใ้ห้ ซึง่ไมเ่พียงเป็นอาหารท่ีดีตอ่
สขุภาพเทา่นัน้ แตส่ง่ผลดีตอ่สภาพจิตใจของผู้สงูอายดุ้วย เพราะทําให้รู้สกึวา่ตนเองได้รับการเอาใจใสด่แูล
จากคนใกล้ชิด หรือเป็นไปในรูปแบบของการรับประทานอาหารร่วมกบัคนในครอบครัว การจะ “กินอะไร” จงึ
สําคญัพอ ๆ กบัการ “กินกับใคร” สําหรับผู้สงูอายดุ้วย จะเห็นได้วา่ ถึงแม้อาหารบางมือ้อาจจะไมไ่ด้ดีตอ่
ผู้สงูอายใุนแงร่่างกายหรือคณุคา่ทางอาหารท่ีเหมาะสม แตถ้่าเป็นมือ้ท่ีเกิดจากความรัก ความเอาใจใสข่อง
ลกูหลาน ก็สามารถสง่ผลตอ่สขุภาวะของผู้สงูอายไุด้เชน่กนั ตวัอยา่งท่ีเห็นได้อยา่งชดัเจน คือ ในกรณีท่ี
ผู้สงูอายไุมไ่ด้อยูร่่วมบ้านเดียวกบัลกูหลาน แตถ่งึเวลาท่ีครอบครัวได้ใช้เวลาร่วมกนัโดยมีลกูหลานมารับไป
กินข้าวนอกบ้าน ถึงแม้ในมือ้ดงักลา่วผู้สงูอายอุาจต้องกินอาหารท่ีคนรุ่นใหมนิ่ยมกนั ไมว่า่จะเป็นอาหารตาม
ห้างสรรพสนิค้าหรือร้านอาหารท่ีผา่นการปรุงแตง่ และไมค่อ่ยสอดคล้องกบัรูปแบบอาหารท่ีดีตอ่สขุภาพของ
ผู้สงูอาย ุอีกทัง้ทําให้ผู้สงูอายกิุนอาหารมือ้นัน้ได้น้อยลงก็ตาม แตส่ิง่เหลา่นีส้ามารถถกูทดแทนด้วยความสขุ
ใจท่ีได้จากมือ้อาหารนัน้ ๆ เน่ืองจากเป็นมือ้ท่ีได้กินร่วมกนัพร้อมหน้าพร้อมตาในครอบครัว เป็นต้น  

ถึงแม้วา่รูปแบบครอบครัวในปัจจบุนัท่ีผู้สงูอายสุว่นใหญ่ไมไ่ด้อยูร่่วมกบัลกูหลานเน่ืองจากความ
จําเป็นในด้านเศรษฐกิจ ซึง่เป็นเง่ือนไขท่ีสง่ผลตอ่ความมัน่คงทางจิตใจของผู้สงูอาย ุโดยเฉพาะในช่วงท่ีไมไ่ด้
มีบทบาทในทางเศรษฐกิจอยา่งเตม็ท่ีเหมือนครัง้ก่อน จงึมีสว่นทําให้ผู้สงูอายรูุ้สกึเหงา ซมึเศร้าได้ง่าย และ
อาจรู้สกึทดท้อใจ บางรายรู้สกึวา่ตนเองไร้คณุคา่และถกูทอดทิง้ แตจ่ากกรณีศกึษาในครัง้นีจ้ะเห็นได้วา่ 
เทคโนโลยีได้เข้ามามีบทบาทเตมิเตม็ช่องวา่งดงักลา่ว หากลกูหลานท่ีอยูห่่างไกลรู้จกัใช้ให้เป็นประโยชน์ 
เพราะถึงท่ีสดุแล้วผู้สงูอายไุมไ่ด้ต้องการอะไรมากไปกวา่ความรู้สกึมัน่ใจวา่ตนเองยงัมีคณุคา่และเป็นท่ี
ต้องการของคนในครอบครัว หากจําเป็นต้องอยูห่า่งไกลและไมส่ามารถเดนิทางกลบัมาเย่ียมเยียนผู้สงูอายไุด้
บอ่ยครัง้เทา่ท่ีควร เพียงการโทรศพัท์ตดิตอ่สอบถามความเป็นไปในแตล่ะวนัก็สามารถทําให้ผู้สงูอายเุกิด
ความเช่ือมัน่ในสายใยความผกูพนัและเป็นนํา้หลอ่เลีย้งท่ีดีท่ีสดุสําหรับการใช้ชีวิตของผู้สงูอายนุัน่เอง  

อีกทัง้ผู้สงูอายยุงัสามารถใช้เทคโนโลยีเหลา่นีเ้ป็นเพ่ือนชว่ยแก้เหงาได้ จะเห็นได้วา่ ผู้สงูอายหุลาย
ท่านอาศยัการรับรู้ข้อมลูขา่วสารทัง้ท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ ธรรมะ การประกอบอาชีพ และการดําเนินชีวิต
โดยทัว่ไปจากส่ือทัง้ในรูปแบบของวิทย ุโทรทศัน์ รวมทัง้การค้นหาจากส่ือออนไลน์ตา่ง ๆ รวมทัง้การใช้เป็น
ส่ือกลางในการสร้างกลุม่ เครือขา่ย และนําไปสูก่ารสร้างเพ่ือนใหมใ่นสงัคม ซึง่เป็นตวัเช่ือมโยงศกัยภาพของ
ผู้สงูอายทุัง้ 3 มิต ิไมว่า่จะเป็นเร่ืองสขุภาพจากการรับรู้ข้อมลูขา่วสารท่ีเป็นประโยชน์ตอ่สขุภาพกายและการ
สร้างมิตรท่ีดีตอ่สขุภาวะด้านจิตใจและสงัคม อีกทัง้ยงัชว่ยสร้างความมัน่คงได้ในกรณีผู้สงูอายบุางทา่นท่ี
สามารถนําข้อมลูท่ีได้จากการเข้าถึงเทคโนโลยีเหลา่นีม้าสร้างงานท่ีก่อให้เกิดรายได้ทางเศรษฐกิจ และเป็น
ช่องทางท่ีสง่เสริมให้ผู้สงูอายไุด้เข้าร่วมเครือขา่ยงานชมุชนในรูปแบบตา่ง ๆ เป็นต้น 
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 บทบาทของวฒันธรรมชมุชนท่ีเอือ้ตอ่ศกัยภาพของผู้สงูอาย ุนอกจากจะสะท้อนให้เห็นผา่นรูปแบบ
ของ “การกิน การอยู่” ในผู้สงูอายแุล้ว วฒันธรรม “ล้านนา” ท่ีกําหนดให้สตรีมีบทบาทท่ีต้องรับผิดชอบใน
ครัวเรือนหลายด้าน ทัง้ในฐานะลกูสาว ภรรยา และแม ่โดยบทบาทเป็น “ช้างเท้าหลัง” ของสามี ในอีกมมุหนึง่
จงึทําหน้าท่ีเป็นเง่ือนไขท่ีช่วยเกือ้หนนุผู้สงูอายใุนชมุชนในทางอ้อมด้วย ซึง่จากกรณีศกึษาในครัง้นีส้ะท้อนให้
เห็นวา่ ผู้สงูอายหุญิงซึง่เกิดและเตบิโตมาภายใต้บริบทดงักลา่ว มีแนวโน้มท่ีจะรู้สกึภาคภมูิใจและยินดีท่ีจะ
อยูภ่ายใต้กรอบของบรรทดัฐานดงักลา่ว โดยไมไ่ด้มองวา่เป็นบทบาทท่ีทําให้ตนเองถกูผลกัไป “เป็นรอง” หรือ
อยูใ่นฐานะท่ีด้อยกวา่ชายแตอ่ยา่งใด แตม่องวา่ตนเองอยูใ่นฐานะ “ผู้เก้ือหนุน” ซึง่กนัและกนั และมีสว่นท่ีทํา
ให้ครอบครัวเกิดความ “ม่ันคง” ซึง่สอดคล้องกบัมมุมองของผู้สงูอายชุายท่ียอมรับวา่ภรรยามีบทบาทสําคญั
อยา่งยิ่งตอ่ความรู้สกึ “สุขกาย สุขใจ” และอยูใ่นฐานะผู้ “ร่วมทุกข์ ร่วมสุข” กนัมา สงัเกตได้จากผู้สงูอายผุู้ มี
ศกัยภาพท่ีเป็นชาย ล้วนมีภรรยาท่ีคอยเป็นท่ีปรึกษา ร่วมแสดงความคดิเห็น อีกทัง้เป็นสว่นหนึง่ของ
ความสําเร็จทัง้ในหน้าท่ีการงาน และฐานะทางสงัคม โดยมีภรรยาเป็นผู้อยูเ่บือ้งหลงั ในขณะเดียวกนัก็เปิด
โอกาสให้ภรรยาได้เข้ามามีสว่นร่วมในกิจกรรมทางสงัคมตามความต้องการและเปลี่ยนตนเองไปทําหน้าท่ี
ผู้สนบัสนนุอยูเ่บือ้งหลงัได้เชน่กนั ผู้สงูอายหุญิงหลายทา่นจงึรู้สกึมีอิสระ และสบายใจท่ีจะเข้ามาร่วม
กิจกรรมในชมุชนรวมไปถงึทํางานเพ่ือชมุชนในฐานะผู้ นําได้เช่นกนั 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งหญิงชายในลกัษณะดงักลา่วจงึเป็นเง่ือนไขสําคญัอีกประการหนึง่ของสขุภาวะ
ท่ีดีในผู้สงูอายทุัง้ชายและหญิง เพราะทําให้เกิดความสมัพนัธ์อนัดี การสร้างความเข้าใจ และความมัน่คงใน
ชีวิตสมรสซึง่สง่ผลตอ่ความมัน่คงและผาสกุของครอบครัวในท่ีสดุ อีกทัง้ ในขณะท่ีผู้สงูอายชุายได้รับการ
สนบัสนนุจากคูส่มรสทัง้ในบริบทของครอบครัวโดยมีภรรยาคอยดแูลตัง้แตเ่ร่ืองอาหารการกิน การทํามาหา
เลีย้งชีพ และการสนบัสนนุทางด้านจิตใจ ตลอดจนในบริบทของชมุชนโดยมีภรรยาเป็นท่ีปรึกษา และร่วม
แสดงความคดิเห็นในกิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีผู้สงูอายชุายได้เข้าไปมีสว่นร่วม ซึง่สิง่เหลา่นีมี้แนวโน้มท่ีจะสง่ผลดีตอ่
สขุภาวะของผู้สงูอายชุาย ในทางกลบักนั บทบาทเหลา่นีข้องผู้สงูอายหุญิงเองถงึจะมองวา่เป็นภาระท่ี
คอ่นข้างหนกัท่ีต้องรับผิดชอบทัง้งานในบ้านและงานในชมุชน แตใ่นอีกแง่มมุหนึง่ ภาระหน้าท่ีเหลา่นีก้ลบั
สง่ผลดีตอ่สขุภาวะของผู้สงูอายหุญิงในแง่ท่ีทําให้ได้มีกิจกรรมทําอยา่งตอ่เน่ือง สร้างความรู้สกึมีคณุคา่ เปิด
โอกาสให้ได้เรียนรู้ข้อมลูท่ีเป็นประโยชน์จากการแลกเปล่ียนพดูคยุกบัสามีในกิจกรรมท่ีเก่ียวเน่ืองกบัชมุชน
และงานในด้านตา่ง ๆ ของคูส่มรส อีกทัง้ยงัเป็นการสร้างเครือขา่ยความสมัพนัธ์ซึง่เกิดจากทัง้เครือขา่ยของ
ตนเอง และเครือขา่ยงานในชมุชนของคูส่มรสอีกด้วย 
 
ข้อเสนอแนะ 
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 การสง่เสริมศกัยภาพของผู้สงูอายคุวรให้ความสําคญักบัทกุมิต ิทัง้ในด้านสขุภาพ ความมัน่คง 
และการมีสว่นร่วม เน่ืองจากทัง้ 3 สว่นมีความเช่ือมโยงสอดคล้องกนั ทัง้นีส้ามารถดําเนินการในกิจกรรมท่ี
เน้นการบรูณาการเพ่ือให้ผู้สงูอายไุด้พฒันาศกัยภาพในแตล่ะด้านไปพร้อม ๆ กนั อีกทัง้การสร้างความ
เข้มแข็งของชมุชนควรดําเนินการไปควบคูก่บัการสง่เสริมศกัยภาพของผู้สงูอาย ุโดยมีผู้สงูอายเุป็นสว่นหนึง่
ของการสร้างความเข้มแข็งของชมุชนโดยดงึศกัยภาพของผู้สงูอายใุนด้านตา่ง ๆ มาเป็นสว่นหนึง่ในการ
เสริมสร้างความเข้มแข็งในชมุชน เน่ืองจากผู้สงูอายเุป็นผู้ มีประสบการณ์ มีความรู้ความสามารถ ได้รับความ
ไว้วางใจและเช่ือถือ ตลอดจนเป็นท่ีเคารพนบัถือของคนในชมุชน ซึง่อยูใ่นฐานะท่ีเป็นศนูย์กลางความร่วมมือ
ของชมุชนในการดําเนินกิจกรรมตา่ง ๆ ได้ เม่ือชมุชนอยูร่่วมกนัด้วยความเข้มแข็ง สามารถพึง่พาตนเองได้ จะ
มีแนวโน้มท่ีจะช่วยให้ผู้สงูอายใุนชมุชนได้อยูร่่วมกบัคนในชมุชนอยา่งมัน่คง 
 
กิตตกิรรมประกาศ 

ผู้วิจยัขอขอบคณุผู้สงูอายทุกุท่านท่ีให้ข้อมลูด้วยความเตม็ใจและให้ความร่วมมือในการทําวิจยัเป็น
อยา่งดีจนทําให้การศกึษาครัง้นีสํ้าเร็จลลุว่งไปได้ และขอขอบคณุคณะสงัคมศาสตร์
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