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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 projects 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


	 การวิจัยเชิงคุณภาพในครั ้งนี ้มีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาเงื ่อนไขที ่เอื ้อต่อการส่งเสริมการเข้าสู
่ 

การสูงวัยอย่างมีศักยภาพของผู ้สูงอายุ โดยใช้วิธีการศึกษาแบบรายกรณี ซึ ่งเก็บข้อมูลจากผู ้สูงอายุ
 

ที่เข้าข่ายผู้มีศักยภาพในชุมชน จังหวัดเชียงใหม่ โดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ผ่านการแนะนำ

ผู้ให้ข้อมูลสำคัญจากคนในชุมชน รวมทั้งสิ้น 15 คน เก็บข้อมูลโดยใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบเจาะลึกร่วมกับ

การสังเกตการณ์แบบไม่มีส่วนร่วมและใช้วิธีการวิเคราะห์เนื้อหาเพื่อสรุปประเด็นสำคัญที่ได้จากข้อมูลเชิง

ประจักษ์ 


	 ผลการถอดบทเรียนจากประสบการณ์ชีว ิตของผู ้สูงอายุ พบว่า บริบททาง “สังคม” และ 

“วัฒนธรรม” เป็นปัจจัยเกื้อหนุนที่สำคัญอย่างยิ่งต่อการส่งเสริมศักยภาพทั้ง 3 มิติของผู้สูงอาย ุ ได้แก ่ ด้าน

สุขภาพ ความมั่นคง และการมีส่วนร่วม เนื่องจากระบบสังคมที่มีความสัมพันธ์อันเป็นปึกแผ่น เกื้อกูล และมี

รากฐานทางวัฒนธรรมที่นำไปสู่วิถีชีวิตแบบพึ่งพาตนเอง ประกอบกับ “ตัวตน” ของผู้สูงอายุที่เป็นผู้ใฝ่เรียนรู้ 

และภาคภูมิใจในคุณค่าของตน ดังนั้น การส่งเสริมศักยภาพของผู้สูงอายุจึงควรดำเนินการแบบบูรณาการ

เชื่อมโยงทุกมิติ ควบคู่กับการสร้างเข้มแข็งของชุมชน เพื่อให้ครอบครัวและชุมชนเข้าไปมีส่วนร่วมในการ
 

ส่งเสริมศักยภาพของผู้สูงอายุอย่างยั่งยืน
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บทนำ


	 ข้อมูลทางสถิติจากแหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือ

ทั้งระดับโลกและระดับประเทศได้ยืนยันให้เห็นแล้ว
 

ว่าปัจจุบันสัดส่วนผู้สูงอายุกำลังเพิ่มมากขึ้นอย่าง
 

ต่อเนื่องทั้งในระดับโลกและในประเทศไทยเอง ซึ่ง

สะท้อนภาพของสังคมสูงวัย (Ageing society) ได้

อย่างชัดเจน (Vipan Prachuabmoh and Siriwan 

Siriboon 2010, 8-9; Mahidol University. Institute for 

Population and Social Research 2014, 1) อย่างไร

ก็ตาม ผู้สูงอายุในปัจจุบันกำลังเผชิญหน้ากับปัญหา

การใช้ชีวิตในสังคมที่เพิ่มมากขึ้น ทั้งในแง่การอยู่

อาศัย การขาดคนคอยดูแลและสนับสนุน ตลอดจน

ปัญหาสุขภาพที่ปัจจุบันผู้สูงอายุต้องใช้ชีวิตอยู่ร่วม

กับโรคภัยไข้เจ็บโดยเฉพาะในกลุ่มโรคเรื้อรังมากขึ้น 

(Foundation of Thai Gerontology Research and 

Development Inst i tute 2009, 2; Kanchana 

Tangchonlatip et al. 2010, 30; Ministry of Public 

Health. Office of the Permanent Secretary Bureau 

of Policy and Strategy 2012, 1) ซึ่งสถานการณ์
 

ดังกล่าวอาจไม่ได้ทวีความรุนแรงหากผู้สูงอายุและ

สังคมได้มีการเตรียมความพร้อม เพื่อให้สามารถตั้ง

รับและจัดการกับปัญหาที่จะเกิดขึ้นตามมาได ้ ทั้งใน

ด้านเศรษฐกิจ ด้านที ่อยู ่อาศัย ด้านสังคม ด้าน

ร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านผู้ดูแล อีกทั้งสามารถ

ปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ได ้ (Vipan 

Prachuabmoh 2009, 49)


	 แนวคิดเก่ียวกับผูส้งูอายุผูมี้ศักยภาพ (Active 
 

ageing) ขององค์การอนามัยโลกจึงถกูนำมาใช้ท้ังในแง่
 

ของการอธิบายถึงคุณลักษณะท่ีคาดหวังของผูส้งูอายุ
 

ในสังคมและเป็นเป้าหมายในการพัฒนาศักยภาพ

ของผู้สูงอายุทั้งในมิติด้านสุขภาพ (Health) การมีส่วน

ร่วม (Participation) และความมั่นคง (Security) (World 

Health Organization 2002, 46-53) ซึ่งแนวคิดดังกล่าว

สอดคล้องกับนิยามของคำว่า “อายุ” ของคนโบราณ

และในทางพุทธศาสนา นั่นคือ การมี “พลังชีวิต” 

ทั้งนี้การมีชีวิตที่ดีของผู้สูงอายุนั้น ไม่ได้ขึ้นอยู่กับว่า

มีอายุที่เป็นตัวเลขมากขึ้นเท่านั้น แต่สิ่งที่สำคัญกว่า

อายุ คือ พลังชีวิต ดังนั้นการมีพลังชีวิตสูง จึงแสดง

ถึงการมีความต้องการที่จะมีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข

ให้มากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได ้ ความสุขของผู้สูงอายุ

ส่วนหนึ่งจึงเกิดขึ้นจากการเรียนรู้วิธีที่จะมีความสุข

กับสิ่งที่ยังเหลืออยู่ในตัวเองให้มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ 

โดยไม่เหนื่อยหน่ายกับชีวิตที่เหลือจนกลายเป็นคน
 

ไร้คุณค่า แต่ก็ไม่ประมาทจนละเลยไม่ดูแลใส่ใจชีวิต

ตัวเองจนเกินไป (Chawalod Keatkumpol 2016, 37) 

ท้ังน้ีคุณลักษณะดังกล่าวจะเกิดข้ึนได้ นอกจากจะข้ึน
 

อยู่กับวิธีคิดและการปฏิบัติตัวของผู้สูงอายุเองแล้ว 

ยังต้องอาศัยบริบททางสังคมวัฒนธรรมที่เอื้อต่อการ

ส่งเสริมศักยภาพดังกล่าวด้วย


	 สังคมล้านนาเป็นสังคมซึ่งมีวัฒนธรรมที่มี

เอกลักษณ์เฉพาะของผู้คนที่อาศัยอยู่ในพื้นที่อันเคย

เป็นดินแดนอาณาจักรล้านนาในอดีต ซึ่งครอบคลุม

ขอบเขตวัฒนธรรมในพื้นที่ภาคเหนือของประเทศไทย 

ทั้งจังหวัดเชียงใหม่ ลำพูน ลำปาง เชียงราย พะเยา 

แพร่ น่าน แม่ฮ่องสอน รวมถึงตาก และอุตรดิตถ์
 

บางส่วน (Sansanee Krajangchom, Suwipa Champawan 
 

and Khodchaporn Sukchitpinyo 2015, 1-2) อย่างไร

ก็ตาม วัฒนธรรมล้านนายังมีความหลากหลายและ

ไม่ได้เป็นแบบแผนเดียว เนื่องจากความหลากหลาย

ของกลุ่มชาติพันธุ์ ไม่ว่าจะเป็น ไทยยวน ไทลื้อ ไทย

อง ไทใหญ่ และไทยเขิน วัฒนธรรมเหล่านี้เกี่ยวข้อง

ทั้งในด้านวิถีชีวิต ภูมิปัญญา ความเชื่อ ศิลปะ จารีต

ประเพณี และพฤติกรรมการบริโภค ซึ่งล้วนเชื่อมโยง

กับสุขภาพของคนในชุมชน ทั้งนี้ วิถีชีวิตของผู้สูงอายุ

ในชุมชนภาคเหนือ โดยเฉพาะในพื้นที ่เขตชนบท
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จึงยังคงเชื่อมโยงและสืบทอดวิถีชีวิตแบบคนรุ่นก่อน

ภายใต้บริบทของวัฒนธรรมล้านนา ซ่ึงเป็นท่ีน่าสังเกต
 

ว่า ผู้สูงอายุชาวล้านนาบางท่าน แม้จะอายุมากกว่า 

70 ปีแล้ว ยังมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง และสามารถ

ใช้ชีวิตได้อย่างปกติสุข (Somchai Premjit, Chapana 

Pinngern and Srilao Kaspom 2007, 3-4)


	 ข้อมูลจากการสำรวจประชากรผู้สูงอายุ ใน

ปี พ.ศ. 2557 ระบุว่า ภาคเหนือเป็นภาคที่มีอัตราผู้สูง

อายุสูงที่สุดในประเทศไทย คิดเป็นร้อยละ 18.4 โดย

จังหวัดเชียงใหม่มีจำนวนผู้สูงอายุมากเป็นอันดับ 3 

ของประเทศ คือ 274,331 คน รองลงมาจากจังหวัด

นครราชสีมา และจังหวัดขอนแก่น (National Statistical 
 

Office 2014, 6) ซ่ึงถึงแม้เชียงใหม่จะเป็นเมืองศนูย์กลาง
 

ทางเศรษฐกิจในภาคเหนือของประเทศไทย และเป็น

ศนูย์กลางการท่องเท่ียวท่ีขยายตัวมากข้ึนอย่างต่อเน่ือง 
 

แต่ยังคงมีบรรยากาศหรือบริบทของสังคมวัฒนธรรม

แบบพื้นบ้านล้านนาที่ผสมผสานและกลมกลืนอยู่ใน

วิถีชีวิตของผู้คนอย่างเหนียวแน่น เช่นเดียวกับบริบท

ทางสังคมวัฒนธรรมที่เอื ้อต่อการส่งเสริมสุขภาพ 

(Chawapornpan Chanprasit et al. 2014, 3-4) ชุมชน
ในจังหวัดเชียงใหม่จึงเป็นพื้นที่หนึ่งซึ่งน่าสนใจที่จะ

ศึกษาศักยภาพของผู ้สูงอายุและปัจจัยทางสังคม

วัฒนธรรมที่เอื้อต่อการมีศักยภาพในการดำรงชีวิต 

โดยมีเป้าหมายเพ่ือค้นหาว่า การท่ีผูส้งูอายุจะสามารถ
 

ดำรงตนเป็นผูส้งูอายุผูยั้งคุณประโยชน์หรือมีศักยภาพ 
 

(Active ageing) ได้นั้น จำเป็นต้องมีบริบททางสังคม

วัฒนธรรมและปัจจัยเกื ้อหนุนอื่น ๆ อย่างไร โดย

ศึกษาผ่านการถอดบทเรียนประสบการณ์ชีวิตของ
 

ผู้สูงอายุในชุมชน ซึ่งมีคุณสมบัติเข้าข่ายผู้สูงอายุ
 

ที่มีศักยภาพตามนิยามขององค์การอนามัยโลก ทั้งนี้
 

เพื่อส่งเสริมให้ภาครัฐ ชุมชน และสังคมได้หันมาให้

ความสำคัญและสนับสนุนปัจจัยเกื้อหนุนดังกล่าวที่มี

ส่วนช่วยส่งเสริมศักยภาพ และการมีคุณภาพชีวิตที่ดี

ของผู้สูงอายุถึงแม้จะต้องเผชิญกับวัยที่เพิ่มขึ้นและ

โรคภัยไข้เจ็บตามธรรมชาติที่หลีกเลี่ยงได้ยากก็ตาม


ผู้สูงอายุในฐานะ “Active ageing” 

และ “Active agent”


	 Anthony Giddens นักสังคมวิทยาชาวอังกฤษ 
 

ได้เสนอมุมมองต่อความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและ

สังคมไว้ โดยมีข้อเสนอว่า “สังคม” ในท่ีน้ีจึงมีลักษณะ
 

เป็นโครงสร้างที่เชื ่อมโยงกันกับบุคคล (Duality of 

structure) ไม่ใช่การแยกออกเป็น 2 ขั ้วตรงข้าม 

(Dualism) ซึ่งแตกต่างจากวิธีคิดในยุคก่อนหน้าที่มอง

โครงสร้างสังคมเป็นส่ิงท่ีอยูภ่ายนอก และคอยควบคุม
 

กำหนดการกระทำทุกอย่างของคนในสังคม แต่เป็น

โครงสร้างสังคมที่มีลักษณะทั้งควบคุมกำหนดชี้นำ

การกระทำของบุคคล (Constraining) และขณะ

เดียวกันก็เป็นผลผลิต (Enabling) ของการกระทำของ

บุคคลด้วย (Ritzer and Goodman 2003, 508; Ritzer 

2007, 167-169; Giddens 1984, 25-27)


	 บุคคลในที่นี้จึงมีฐานะเป็น “ผู้กระทำการ” 

หรือ “Agent” ที่มี “ตัวตน” ซึ่งผ่านการไตร่ตรอง

สะท้อนคิด หรือ “Agency” คือ สามารถตรวจสอบ

หรือตระหนักถึงการกระทำของตนเองและผู้อื ่นได ้

ไม่ใช่ทำไปตามโครงสร้างกำหนดโดยไม่มีโอกาสได้

คิดหรือไตร่ตรองเกี่ยวกับการกระทำและปฏิสัมพันธ์ที่

เกิดขึ้นเลย แต่ผู้กระทำการเหล่านี้จะให้ความสนใจ 

รู้จักประเมินผลที่จะเกิดจากการกระทำแต่ละครั้ง ซึ่ง 

Giddens ค่อนข้างให้ความสำคัญกับส่วนที่เป็น “การ

ไตร่ตรองสะท้อนคิด” หรือ “Reflexivity” ซึ ่งเป็น
 

การตอบสนองต่อสถานการณ์ของบุคคล โดยเห็นว่า 

บุคคลสามารถท่ีจะประเมิน ตรวจสอบ และให้เหตุผล
 

กับการกระทำของตัวเองได ้ บุคคลจึงเป็นได้ทั้งผู้ที่

ปฏิบัติตามกฎระเบียบ และเป็นผู้สร้างกฎระเบียบใน
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เวลาเดียวกัน  โดยเชื ่อว่าปัจเจกที่มีการไตร่ตรอง

สะท้อนคิด (Reflexive individual) เหล่านี้เป็นผู้ผลิตซ้ำ

สังคม (Reproduce) และสามารถปรับตัวให้เข้ากับ

เงื่อนไขทางสังคมรอบตัวได้ นอกจากนั้น บุคคลยัง

เป็นผู้ผลักดันให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสังคมไม่ใช่

สถาบันสังคมเป็นตัวขับเคลื่อน ทั้งโครงสร้างสังคม

และบุคคลจึงล้วนเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการเดียวกัน 
 

ถึงแม้บุคคลจะไม่ได้มีอิสระที่จะเลือกการกระทำทุก

อย่างในชีวิตตนเองได้ทั้งหมด เนื่องจากทรัพยากร

ของแต่ละบุคคลต่างมีอยู่อย่างจำกัด แต่บุคคลก็เป็น

ผู้กระทำที่สามารถผลิตซ้ำโครงสร้างสังคมและนำไป

สู่การเปลี่ยนแปลงทางสังคมได้ (Jones 2003, 173-

174) 


	 แนวคิดเกี่ยวกับผู้กระทำการที่ตระหนักรู้ใน

ตน หรือ “Active agent” ในมุมมองของ Giddens จึง

มีความสอดคล้องกับแนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอายุผู้ยัง

คุณประโยชน์ หรือ ภาวะพฤฒิพลัง หรือ “Active 

ageing” ซ่ึงเป็นมุมมองใหม่ท่ีทำให้ผูส้งูอายุถกูตีความ
 

ใหม่และได้ร ับการปฏิบัติจากสังคมในรูปแบบที ่

เปลี่ยนแปลงไป โดยเห็นว่า ยังมีผู ้สูงอายุจำนวน
 

ไม่น้อยที่ยังสามารถมีส่วนร่วมในการพัฒนาสังคม 

หรือใช้พฤฒิพลังให้เกิดประโยชน์แก่สังคมได้ (Vipan 

Prachuabmoh 2009, 42) แทนท่ีจะอยูใ่นฐานะ “ผูรั้บ” 
 

หรือเป็นฝ่าย “พึ่งพา” และ “พึ่งพิง” ประชากรกลุ่ม

อื่น จนต้องยอมจำนนและยอมตามต่อโครงสร้างที่

กำหนดไว้แล้วว่าสิ่งที่ควรมีและควรเป็นสำหรับผู้สูง

อายุนั้นจะต้องเป็นไปในรูปแบบใด ส่งผลให้ผู้สูงอายุ

บางส่วนถูกนิยามว่าเป็นช่วงวัยของความเฉื่อยชา 

เซื่องซึม ไม่กระตือรือร้น และไร้คุณค่า 


	 ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงเลือกใช้วิธีคิด

ของ Anthony Giddens ร่วมกับแนวคิดผู้สูงอายุที่มี

ศักยภาพ (Active ageing) ในการอธิบายประสบการณ์
 

ของผู้สงอายุในการดำเนินชีวิตฐานะเป็นผู้สูงอายุผู้มี

ศักยภาพในการดูแลตนเองและพึ่งพาตนเองได้ใน

ระดับที่เหมาะสม ถึงแม้ผู้สูงอายุเหล่านี้จะมีอายุเพิ่ม

มากข้ึนตามวัย และต้องใช้ชีวิตอยูร่่วมกับความเจ็บป่วย
 

บ้างก็ตาม โดยมองผูส้งูอายุเป็นผูก้ระทำท่ีสามารถคิด
 

ไตร่ตรองตลอดจนตอบสนองต่อปรากฏการณ์รอบตัว 

ไม่ได้ยอมจำนนต่อโครงสร้างเสมอไป ตลอดจนสามารถ
 

เปลี่ยนแปลงโครงสร้างสังคมได้ ซึ่งเป็นผลมาจาก

กระบวนการตอบสนองต่อสภาพสังคมในยุคปัจจุบัน

ซึ่งเป็นสังคมที่ถูกผลักดันด้วยเทคโนโลยีการสื่อสาร

ซึ่งส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงความสัมพันธ์ของผู้คน 

และทำให้คนในสังคมต้องใช้ชีวิตอยูภ่ายใต้การควบคุม
 

ของระบบต่าง ๆ รวมทั้งต้องใช้ชีวิตอยู่ภายใต้ความ

ไม่แน่นอนและความเส่ียงในรปูแบบต่าง ๆ ตามมุมมอง
 

ของ Giddens ด้วย มุมมองที่มีต่อผู้สูงอายุในที่นี้จึง

ไม่ใช่การมองผู้สูงอายุในฐานะผู้มีศักยภาพ (Active 

ageing) ในการพึ่งพาตนเองเท่านั้น แต่เป็นการให้

คุณค่าของผู้สูงอายุในแง่ที่เป็นผู้กระทำการ (Active 

agent) ซึ่งสามารถทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งกับ

ตนเอง ชุมชน และสังคมได้ ไม่ใช่ผู้ที่พ้นวัยในการ

สร้างผลผลิตทางเศรษฐกิจและกลายเป็นวัยพ่ึงพิงของ
 

สังคม และมีพลังและอำนาจท่ีจะกำหนดความเป็นไป
 

ในสังคมได้เช่นเดียวกับวัยแรงงานหรือคนรุ่นใหม่ได้

เช่นกัน


	 จากทฤษฎีและแนวคิดของ Anthony Giddens 
 

ดังที่ได้กล่าวมานำไปสู่กรอบแนวคิดสำหรับการวิจัย

ครั ้งนี ้ ซึ ่งให้ความสำคัญกับตัวบุคคลในฐานะผู ้

กระทำการที่มีศักยภาพในการคิด ตีความและเลือก

ตอบสนองต่อบริบทรอบตัว ทั้งนี้โดยการประเมินจาก

ทรัพยากรที่ตนเองมีอยู่ว่าจะสนับสนุนให้สามารถมี

ทางเลือกในเร่ืองใดบ้าง และทางเลือกใดเป็นทางเลือก
 

ที่สอดคล้องกับความต้องการและความเป็นไปได้มาก

ท่ีสุดในสถานการณ์ต่าง ๆ กัน ซ่ึงผูส้งูอายุในท่ีน้ีต่างเป็น
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ผู้มีประสบการณ์ที่ผ่านกระบวนการต่าง ๆ ปรับตัว

และต่อรองในสถานการณ์ต่าง ๆ มาตลอดช่วงชีวิต

เพื่อให้ตนเองสามารถใช้ชีวิตอยู่ในชุมชนและสังคม
 

ที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วในปัจจุบันได้อย่าง

ราบรื่น ถึงแม้ว่าภาวะสูงวัยจะนำมาซึ่งอุปสรรคทั้ง

ทางร่างกาย ในแง่ความเจ็บป่วย หรือความถดถอย

ของพลังอำนาจในการควบคุมสถานการณ์รอบตัวให้

เป็นไปอย่างที่ตั้งใจ ผู้สูงอายุเหล่านี้ยังคงดำรงตนอยู่

ในสังคมได้อย่างมีศักยภาพทั้งในด้านสุขภาพ การมี

ส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม และความมั่นคงหรือมี
 

หลักประกัน ตามแนวคิดผูส้งูอายุผูมี้ศักยภาพ (Active 
 

ageing) ขององค์การอนามัยโลก


	 อย่างไรก็ตามสภาวการณ์ดังกล่าวจะเกิดขึ้น

ได้ก็ต่อเมื่อผู้สูงอายุได้ใช้ชีวิตอยู่ในสังคมที่มีบริบทซึ่ง

เอื้อหรือส่งเสริมให้เกิดการดำรงชีวิตอย่างมีศักยภาพ

ด้วย โดยเฉพาะบริบทด้านครอบครัว ชุมชน วิธีคิดท่ีมี
 

ต่อผู้สูงอายุในสังคม ตลอดจนโครงสร้างอำนาจอื่น ๆ 

ที่ส่งผลให้ผู ้สูงอายุได้รับการยอมรับ และส่งเสริม
 

ให้ใช้ชีวิตอยู่ได้อย่างมีศักดิ์ศร ี ซึ่งสิ่งเหล่านี้มีอยู่ใน

โครงสร้างทางสังคมวัฒนธรรมแบบพื้นบ้านล้านนา
 

ที่ค่อนข้างให้ความสำคัญและให้เกียรติแก่ผู้สูงอายุ

เป็นอย่างมาก สิ่งเหล่านี้จึงเป็นส่วนประกอบกันทั้ง

บริบททางสังคมวัฒนธรรมซึ่งเป็นส่วนของโครงสร้าง 

(Structure) และตัวตนของผู้สูงอายุ (Agency) ซึ่งไม่ได้

มีลักษณะยอมจำนนหรือคล้อยตามแรงบีบรัดของ

สังคมในทุก ๆ ด้าน จนในที่สุดได้ร่วมเป็นส่วนหนึ่งใน

การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างดังกล่าวด้วย


วิธีการศึกษา


	 การศึกษาในส่วนน้ีเป็นส่วนหน่ึงของโครงการ 
 

“สูงวัยอย่างสง่างามตามวิถีพื ้นบ้านล้านนาไทย: 
 

การถอดบทเรียนด้านสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัด

เชียงใหม่” ซึ่งใช้ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพใน

ลักษณะวิธีการศึกษาแบบรายกรณี (Case study) เพ่ือ
 

ศึกษาผู้สูงอายุ อายุ 60 ปีขึ้นไปที่อาศัยอยู่ในชุมชน

ในจังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งอยู่นอกเขตอำเภอเมือง และ

เข้าข่ายผู้สูงอายุผู้มีศักยภาพ (Active ageing) ตาม

กรอบการนิยามของ World Health Organization 

(2002) ซึ่งประกอบไปด้วย การมีสุขภาพดี (Healthy) 

มีความมั่นคงหรือมีหลักประกันในชีวิต (Security) 

และมีส่วนร่วมในการยังประโยชน์ให้กับผู ้คนอื ่น 

(Participation) โดยเลือกจากผู้สูงอายุที่มีคุณลักษณะ

อย่างใดอย่างหนึ่งในมิติดังกล่าวหรือมากกว่า 1 มิติ 

ใช้วิธีการคัดเลือกตัวอย่างโดยอาศัย Snowball tech-

nique ผ่านการแนะนำจากคนในชุมชนโดยเริ ่มต้น

จากเครือข่าย ผู้นำชุมชน เจ้าหน้าที่ซึ่งทำงานเชิงรุก

ร่วมกับคนในชุมชน คนในชุมชน และผูส้งูอายุในชุมชน 
 

แนะนำกลุ่มตัวอย่างที่เข้าข่ายต่อ ๆ กันไป จนกระทั่ง

ได้ผู้สูงอายุที่เข้าข่ายและยินดีที่จะเข้าร่วมการวิจัย

จำนวนท้ังส้ิน 15 ราย ซ่ึงกระจายอยูใ่นพ้ืนท่ี 5 อำเภอ
 

ในจังหวัดเชียงใหม่ ได้แก่ อำเภอสันป่าตอง อำเภอ

แม่วาง อำเภอหางดง อำเภอสารภี และอำเภอแม่ริม


	 การเก็บรวบรวมข้อมูลในครั้งนี ้ ใช้วิธีการ

สัมภาษณ์แบบเจาะลึก (In-depth interview) ร่วมกับ

การสังเกตการณ์แบบไม่มีส่วนร่วม (Non-participatory 

observation) โดยเก็บรวบรวมข้อมูลในช่วงระหว่าง

เดือนพฤษภาคมถึงเดือนกรกฎาคม 2559 เครื่องมือที่

สำคัญสำหรับการศึกษาครั้งนี้ คือ แนวคำถามการ

สัมภาษณ์เชิงลึกที่ใช้เป็นแนวทางในการเก็บข้อมูล

เก่ียวกับประสบการณ์ในการดำรงชีวิต ข้อมลูเก่ียวกับ
 

บริบทด้านครอบครัว การใช้ชีวิตในชุมชน วัฒนธรรม

ประเพณีหรือพิธีกรรมที่ส่งผลต่อการใช้ชีวิตในชุมชน 

และภูมิปัญญาท้องถิ่นในการดูแลสุขภาพ ตลอดจน

พฤติกรรมสุขภาพในแง่มุมต่าง ๆ และใช้วิธีการวิเคราะห์
 

เนื้อหา (Content analysis) เป็นหลัก โดยการศึกษา
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ครั้งนี้ได้ผ่านการรับรองด้านจริยธรรมการวิจัยทาง

สังคมศาสตร ์ โดยคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย
 

ในคน สาขาสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล รหัส

โครงการ MU-SSIRB 2016/081.0803


ผลการศึกษา


	 ผู้สูงอายุจำนวน 15 ท่านในที่นี้ มีอายุอยู่ใน

ช่วงระหว่าง 60-64 ปี จำนวน 3 ท่าน อายุ 65-69 ปี 

จำนวน 6 ท่าน อายุ 70-79 จำนวน 4 ท่าน และอายุ

ต้ังแต่ 80 ปีข้ึนไป จำนวน 2 ท่าน มี 10 ท่าน ท่ียังอยู
่ 

กับคูส่มรสจนถึงปัจจุบัน ในขณะท่ีอีก 4 ท่าน คูส่มรส
 

เสียชีวิตแล้ว และอีก 1 ท่าน หย่าร้างกับคู่สมรส ซึ่ง

ผู้สูงอายุทุกท่านนับได้ว่ามีศักยภาพครอบคลุมในทุก

มิติ ไม่ว่าจะเป็น “มิติด้านสุขภาพ” ซึ่งในที่นี้ไม่ได้

หมายความว่าเป็นผู้ที่ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บทั้งมวล 

แต่เป็นผู้ที่สามารถเรียนรู้ที่จะใช้ชีวิตอยู่กับความเจ็บ

ป่วยและโรคภัยในขณะที่ยังสามารถดำเนินชีวิตได้

อย่างเป็นสุข เนื่องจากได้มีโอกาสทำงานเพื่อชุมชน

เพื่อส่วนรวม ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึง “มิติการมีส่วน

ร่วม” ท้ังในรปูแบบของการทำงานในตำแหน่งสำคัญ ๆ 
 

ในชุมชน เช่น ผู้นำชุมชน ซึ่งผู้สูงอายุหลายท่าน ได้

เข้ามามีส่วนร่วมในกิจกรรมดังกล่าวตั้งแต่ก่อนเข้าสู่

วัยสูงอายุต่อเนื่องมาจนปัจจุบัน ในขณะที่บางท่าน

ได้อาศัยความรู้ความสามารถและทักษะที่ตนเองมีอยู
่ 

มาช่วยงานในชุมชนหลังจากเกษียณอายุราชการ
 

หรือจากงานเดิมที่เคยทำอยู่ในระบบ ทั้งนี้ ไม่ว่างาน

ดังกล่าวจะเป็นงานที่ก่อให้เกิดรายได้หรือไม่เกิดราย

ได้หรือไม่ก็ตาม จึงนับได้ว่า ผู้สูงอายุเหล่านี้ได้ทำ

หน้าที่เป็นเสาหลักของชุมชนมาอย่างต่อเนื่องตั้งแต่

ในอดีตจนกระทั่งในปัจจุบัน


	 อย่างไรก็ตาม ศักยภาพในตัวผู้สูงอายุจะมี

ความยั่งยืนมากน้อยแค่ไหน ส่วนหนึ่งยังต้องขึ้นอยู่

กับ “มิติความมั่นคง” ในตัวของผู้สูงอายุเอง ไม่ว่า

จะเป็นความมั่นคงที่เกิดจากการมีบ้านที่มั่นคง ซึ่งไม่

ได้หมายถึงเฉพาะการมีที่พักอาศัยเป็นหลักแหล่งของ

ตนเท่านั้น แต่เป็นบ้านที่แวดล้อมไปด้วยสมาชิกใน

ครอบครัวที่คอยเกื้อหนุนกัน การมีความมั่นคงในเชิง

เศรษฐกิจอันเกิดจากการมีที่ดินทำกินเป็นของตนเอง 

และอาจมีการแสวงหาหลักประกันทางสังคมเพิ่มเติม

จากระบบประกันรูปแบบต่าง ๆ ทั ้งนี ้ความมั่นคง
 

ดังกล่าวมีรากฐานสำคัญมาจากการรู้จักกินอยู่อย่าง

พอเพียง และความขยันหมั่นเพียรไม่อยู่นิ่งเฉยในการ

แสวงหาประโยชน์ทางเศรษฐกิจจากความรูค้วามชำนาญ
 

เฉพาะด้านท่ีมีอยู ่ เช่น ความรูจ้ากการประกอบอาชีพ 
 

การประดิษฐ์ และความรูจ้ากการอบรมเรียนรูเ้พ่ิมเติม 
 

ผู้สูงอายุกลุ่มนี้จึงมีแนวโน้มที่จะพึ่งพาตนเองในระยะ

ยาวได้


	 ทั้งนี้ เป้าหมายสำคัญของการมีชีวิตอยู่ของ

ผู้สูงอายุทุกคน ไม่เพียงแต่การมีชีวิตที่ยืนยาวเท่านั้น 

แต่รวมถึงความต้องการที่จะมีชีวิตอยู่อย่าง “เป็นสุข” 

หรือ “อยู ่ดี มีสุข” ซึ ่งจากการถอดบทเรียนจาก

ประสบการณ์ของผู้สูงอายุทุกท่านที่เป็นกรณีศึกษา 

สะท้อนให้เห็นว่า การที่จะทำให้ผู้สูงอายุมีศักยภาพ

หรือพฤฒิพลังในการดำเนินชีวิตต่อไปได้อย่างเป็นสุข

นั้น จำเป็นที่จะต้องส่งเสริมความเข้มแข็งให้กับตัวตน

ของผู้สูงอายุ ประกอบกับการมีบริบททางสังคมและ

วัฒนธรรม ที่เอื้อต่อการส่งเสริมศักยภาพดังกล่าวไป

พร้อมกัน โดยมีปัจจัยเกื้อหนุนสำคัญ ดังต่อไปนี้


     1.	 การส่งเสริมความเข้มแข็งให้กับตัวตน

ของผู้สูงอายุ


	 การให้ความหมายเกี่ยวกับตัวตน ตลอดจน

วิธีคิด และวิธีปฏิบัติเพื่อสะท้อนตัวตนของผู้สูงอายุ

นับเป็นเง่ือนไขสำคัญประการแรกของการแสดงศักยภาพ
 

ในการดำรงชีวิตของผู้สูงอาย ุ โดยเป็นเงื่อนไขจาก



วารสารสังคมศาสตร์ คณะรัฐศาสตร์ จุฬาฯ116



Agency, Society and Culture: Conditions Promoting Active Ageing in Older Persons 

in Chiang Mai


ภายในตัวของผู้สูงอายุซึ่งครอบคลุมทั้งการดำรงตน

เป็นผู้ใฝ่เรียนรู้ของผู้สูงอาย ุ ความรู้สึกตระหนักถึง

ความสำคัญของสุขภาพ ความภาคภูมิใจในคุณค่า

แห่งตน และการยึดหลักคิดในการดำเนินชีวิตที ่

สร้างสรรค ์ โดยมีบทเรียนจากประสบการณ์ที่จะช่วย

ส่งเสริมตัวตนของผู้สูงอายุ ได้ดังนี้


	 1)	 ความใฝ่เรียนรู้ตลอดช่วงชีวิต


	 	 การเรียนรู้เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ตลอดชีวิต 

ซึ่งผู้สูงอายุกลุ่มนี้ได้พิสูจน์ให้เห็นแล้วถึงคำพูดที่ว่า 

“ไม่มีใครแก่เกินเรียน” นั้น เป็นคำพูดที่ถูกต้องและ

เป็นไปได ้ ทั้งนี้เนื่องจากเป้าหมายในการเรียนรู้ของ
 

ผู้สูงอายุอาจจะแตกต่างจากคนวัยเรียนในปัจจุบันที่

มุ่งเน้นการศึกษาเพื่อการประกอบอาชีพ ในขณะที่

การเรียนของผู้สูงอายุคือการ “เรียน” เพื่อให้ “รู้” 
 

ในสิ่งที่สนใจ หรือเห็นว่าเอามาปรับใช้กับการดำเนิน

ชีวิตได้ ผู้สูงอายุบางท่านนอกจากจะให้ความสำคัญ

กับการทำงานชุมชน และเข้าร่วมกิจกรรมอื่น ๆ ใน

ชุมชนแล้ว ขณะเดียวกันก็มองว่านี่คือโอกาสของการ

ได้เรียนรู้สิ่งใหม่ ซึ่งสิ่งที่ได้เรียนรู้หลายอย่างได้นำไป

ใช้ในการดำเนินชีวิตของผู้สูงอายุเอง และได้แบ่งปัน

ความรู้ให้กับคนรอบข้างด้วย 


	 นอกจากนั้น ยังเป็นที่น่าสังเกตว่า อุปนิสัย

ในการแสวงหาความรู ้ หรือชอบการเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ 

นั้น เป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุหลายท่านปฏิบัติต่อเนื่องมา

ตลอดช่วงอาย ุ ตามความสนใจ เป็นการเรียนรู้ผ่าน

ประสบการณ์ และอาศัยความพยายาม ใฝ่เรียนรู้ 
 

ไม่หยุดอยู่กับที่ จนกระทั่งชีวิตค่อย ๆ ก้าวหน้า จาก

การนำความรู้และประสบการณ์เหล่านี้มาใช ้ จวบจน

ปัจจุบันผู้สูงอายุเหล่านี้ยังคงมีอุปนิสัยที่รักการเรียนรู ้

และไม่คิดว่าเทคโนโลยีจะเป็นเรื่องที่ไกลเกินเอื้อม

สำหรับตนเอง แต่สามารถค่อย ๆ เรียนรู้แล้วเอามา

ใช้ประโยชน์ได้ จึงทำให้ไม่เหงา และยังเอามาสร้าง

ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ไว้ใช้สอยในครัวเรือน รวมท้ังยังเป็น
 

การสร้างรายได้เล็ก ๆ น้อย ๆ อีกด้วย 


	 2)	 ความตระหนักถึงความสำคัญของ

สุขภาพ


	 	 การแสวงหาข้อมลูและการเรียนรูใ้นเร่ือง
 

ที่ใกล้ตัวผู้สูงอายุมากที่สุด คือ การสะสมองค์ความรู้

ด้านสุขภาพ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ให้ความสำคัญกับ

การแสวงหาข้อมูลและความรู้ด้านสุขภาพเป็นอย่าง

มาก ส่วนหนึ่งเนื่องมาจากความเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นกับ

ตัวเอง ในขณะเดียวกันก็ต้องการหาวิธีในการดูแล

ตนเอง โดยเน้นที่การป้องกันมากกว่าการรักษา ซึ่ง

แหล่งความรู้ด้านสุขภาพของผู้สูงอายุมีทั้งจากการ

เข้าร่วมการอบรมต่าง ๆ ที่จัดขึ้นในชุมชนหรือตาม
 

โรงพยาบาล จากการดูโทรทัศน์ การเรียนรู้จากคนรุ่น

ก่อน และจากประสบการณ์ของตนเอง 


	 	 ผู้สูงอายุหลายท่านเห็นว่า การเชื่อฟัง

และปฏิบัติตามข้อแนะนำของแพทย์เป็นสิ่งที่สำคัญ

ยิ่งต่อสุขภาพ เพราะหากผู้ป่วยปฏิบัติตามคำแนะนำ

ของแพทย์อย่างเคร่งครัด และหมั่นสังเกตและตรวจ

สุขภาพของตนเองอย่างสม่ำเสมอ ย่อมช่วยให้มี

สุขภาพที่ดีได้ และเห็นว่า การเชื่อฟังแพทย์อย่าง

เคร่งครัดเป็นทางเลือกที่ดีที่สุด นอกจากนั้น วิธีการ

เรียนรู้เรื่องสุขภาพที่ทำได้ง่าย ๆ และใกล้ตัวอีกทาง

หนึ่ง คือ การเรียนรู้ผ่านทางสื่อโทรทัศน์ ซึ่งปัจจุบัน
 

มีรายการที่ให้ข้อมูลด้านสุขภาพหลากหลายรูปแบบ

ให้เลือกดู และใช้ช่องทางนี้ในการเรียนรู้และลองนำ

มาใช้กับตนเองจนได้ผล จึงพยายามถ่ายทอดวิธีการ

เหล่านี้ให้กับผู้อื่นด้วย


	 3)	 ความภาคภูมิใจในคุณค่าแห่งตน


	 	 สิ่งสำคัญอย่างหนึ่งที่ช่วยเพิ่มพลังชีวิต

ให้กับผู้สูงอายุ ทำให้ผู้สูงอายุมีพลังที่จะ “ก้าวเดิน
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ต่อไป” แทนที่จะเริ่ม “นับถอยหลัง” ซึ่งเป็นมุมมอง

ต่อการดำเนินชีวิตที่แตกต่างกัน นั่นคือ การดำรง

ชีวิตอยู่บนความรู้สึกภาคภูมิใจในคุณค่าแห่งตน โดย

ความรูสึ้กดังกล่าวเกิดข้ึนเม่ือผูส้งูอายุได้รับการยอมรับ
 

จากชุมชน เมื่อตนได้มีโอกาสอยู่ในฐานะ “ผู้สร้าง” 

และเป็นส่วนหนึ่งของกลไกสำคัญในการขับเคลื่อน

ชุมชน ซึ่งสิ่งเหล่านี้สะท้อนให้เห็นจากการได้รับการ

ยกย่องเชิดชูจากคนในชุมชน 


	 	 ผูส้งูอายุหลายท่านยังได้รับการมอบหมาย
 

ภาระหน้าที่สำคัญในชุมชนเนื่องด้วยความรู้ความ

สามารถเฉพาะทางที่มีอยู ่ จึงถือเป็นที่พึ่งของชุมชน

ในยามที่ต้องการผู้มีความรู้มาช่วยดำเนินงานและ

แก้ไขปัญหา จึงทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกภูมิใจที่ท่านได้มี

บทบาทสำคัญในการช่วยเหลือเกื ้อกูลชุมชนตาม

กำลังความสามารถที่มีอยู ่ และยิ่งเห็นชุมชนมีการ

พัฒนามีความก้าวหน้าในเรื่องต่าง ๆ ก็ยิ่งทำให้ผู้สูง

อายุรู้สึกถึงคุณค่าในสิ่งที่ตนเองได้ทุ่มเทลงไป ผู้สูง

อายุหลายท่านได้มีโอกาสใช้ความรู้เฉพาะด้านของ

ตนเอง เช่น ความรู้ด้านการเงินและบัญชี ความรู้

จากการรับราชการครูประกอบกับอุปนิสัยซื ่อตรง

โปร่งใสเป็นที่เคารพเชื่อถือของคนในชุมชนจึงได้มี

โอกาสมาช่วยงานของชุมชนอย่างจริงจังตั้งแต่ก่อน

เกษียณอายุราชการจนปัจจุบัน ในขณะเดียวกัน 
 

ผู้สูงอายุเองก็คิดว่าตนเองมีความเป็นหนึ่งเดียวกับ

ชุมชน และพร้อมเสียสละทั้งกำลังแรงกาย แรงใจ 

และทุนทรัพย์ เพื่อแลกกับประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นกับ

ชุมชนในภายหน้า หลายท่านต้องการจะเผยแพร่องค์

ความรู้และภูมิปัญญาของตนซึ่งเป็นประโยชน์ให้แก่

คนในชุมชนและคนรุ่นหลัง และสร้างรายได้ให้กับ

คนในชุมชน อีกทั้งเผยแพร่องค์ความรู้ดังกล่าวให้กับ

ผู้ที่สนใจด้วย ซึ่งสิ่งเหล่านี้หลายครั้งจำเป็นต้องแลก

กับการเสียสละผลประโยชน์ส่วนตัว และครอบครัว 


	 	 ผู้สูงอายุเห็นพ้องต้องกันว่า การทำงาน

เพื่อส่วนรวมถือเป็นหน้าที่สำคัญอย่างหนึ่งของคนใน

ชุมชนทุกคน เพราะเป็นรากฐานสำคัญที่จะให้ชุมชน

ขับเคล่ือนต่อไปได้ และเห็นว่าเป็นการพ่ึงพาอาศัยกัน
 

ในชุมชนที่สะท้อนถึงความมีน้ำใจถ้อยทีถ้อยอาศัย

กัน ชุมชนจึงจะอยู่รอดได้ การมีโอกาสได้ทำงานให้

กับชุมชนจึงถือเป็นความสุขอย่างหนึ่งของผู้สูงอายุ 

เพราะนอกจากชุมชนจะได้ประโยชน์เนื่องจากมีผู้มี

ประสบการณ์และเป็นที่เคารพนับถือมาช่วยให้ข้อ

เสนอแนะและอาศัยความรู้ความสามารถที่ท่านมีอยู่

มาสร้างประโยชน์ให้กับชุมชนแล้ว ผู้สูงอายุเองก็เกิด

ความรู้สึกภาคภูมิใจในคุณค่าของตนเอง จึงเป็นสิ่งที ่

“ดีต่อใจ” ของผู้สูงอายุเป็นอย่างยิ่ง 


	 4)	 การยึดหลักคิดในการดำเนินชีวิตที่

สร้างสรรค์


	 	 ผู้สูงอายุแต่ละท่านล้วนมีหลักคิดในการ

ดำเนินชีวิตที่ยึดมั่นเหมือนเป็น “เข็มทิศชีวิต” หรือ

เครื่องชี้นำแนวทางในการประพฤติปฏิบัติตัวซึ่งได้

เรียนรู้ผ่านประสบการณ์ต่าง ๆ มาชั่วชีวิต เข็มทิศ
 

ดังกล่าวจึงถือเป็นภาพสะท้อนตัวตนของผู้สูงอายุที่

ผ่านการหล่อหลอมจนหยัดยืนได้อย่างเข้มแข็งจนถึง

วันนี้ เพื่อฝากเป็นบทเรียนที่ทรงคุณค่าสำหรับคนรุ่น

หลังที่จะนำไปปรับใช้เป็นแนวทางชีวิตของตนเองได้

เช่นกัน ไม่ว่าจะเป็นการรู้จักเลือกคิดเลือกทำในสิ่งที ่

“ดีต่อใจ” ในขณะเดียวกันก็ยึดมั่นในหลัก “ศีล 5 

อย่าได้ขาด” ประกอบกับความ “มุ่งมั ่น อดทน” 

และการ “วางตนเป็นแบบอย่างที่ดี”


	 	 สิ ่งหนึ ่งซึ ่งสำคัญสำหรับการมีชีวิตที ่

เป็นสุขสำหรับผู้สูงอายุก็คือ การรู้จักปล่อยวาง และ

คิดถึงแต่สิ่งที่ดีต่อสภาพจิตใจของตนเอง เนื่องจาก

การหลีกเลี่ยงจากวิธีคิดที่กดดัน เคร่งเครียด จะทำให้
 

ผู้สูงอายุอยู่ได้อย่างสบายอกสบายใจ ถึงแม้บางท่าน
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อาจจะไม่ได้อยูกั่บลกูหลาน หรือมีโรคภัยไข้เจ็บรุมเร้า
 

บ้าง แต่หากมองโลกในแง่ดี และเห็นว่าสิ่งเหล่านี้

ไม่ใช่อุปสรรคในการดำเนินชีวิตแล้วก็จะทำให้ชีวิตใน

วันข้างหน้ามีแต่ความสุขได้เช่นกัน ผู้สูงอายุบางท่าน 

ใช้ชีวิตโดยไม่นำเอาอายุมาเป็นเครื่องตัดสินหรือเป็น

เงื่อนไขในการใช้ชีวิตของตนเอง ถึงแม้จะเป็น “ผู้สูง

อายุ” ตามเกณฑ์ด้านอายุแล้วก็ตาม แต่มิใช่ว่าผู้สูง

อายุควรจะทำหรือไม่ควรจะทำอะไรได้บ้าง ทุกอย่าง

ล้วนขึ้นอยู่กับความพึงพอใจที่จะเลือกกระทำ ซึ่งไม่มี

กฎเกณฑ์หรือข้อกำหนดตายตัวว่าคนในวัยนี้ควรจะ

ต้องทำอะไรบ้าง การเกษียณอายุหรือไม่เกษียณอายุ

นั้นเป็นเพียงเกณฑ์ที่ถูกกำหนดขึ้นภายใต้การทำงาน

ในระบบเท่านั้น แต่ไม่ใช่สิ่งที่จะมากำหนดศักยภาพ

ของผู้สูงอายุในการทำงานเพื่อตนเองหรือส่วนรวม 


	 	 นอกจากการให้ความสำคัญกับสภาพ

จิตใจแล้ว การปฏิบัติตัวหรือการครองตนให้พ้นจาก

อบายมุขทั้งปวง โดยยึดหลักศีล 5 เป็นที่ตั้งในการ

ดำเนินชีวิตมาโดยตลอด ถือเป็นหลักการสำคัญ

อย่างหนึ่งที่ทำให้ผู้สูงอายุหลายท่านคิดว่าเป็นสิ่งที่

ทำให้ตนเองมีชีวิตอยู่อย่างเป็นสุขทั้งร่างกายและ

จิตใจมาจนทุกวันนี้ โดยเฉพาะในผู้สูงอายุชายที่ให้

ความสำคัญกับการหลีกเลี่ยงสิ่งมึนเมาต่าง ๆ ถึงแม้

พฤติกรรมเหล่านี้จะถูกมองว่าเป็นสิ่งที่คู่กับความเป็น

ชายก็ตาม แต่หากสามารถหลีกเลี่ยงสิ่งเหล่านี้ได ้

นอกจากจะทำให้สุขภาพแข็งแรงแล้ว ยังเป็นเครื่องชี้
 

นำไปสู่ชีวิตที่ดีในเรื่องอื่น ๆ อีกด้วย เช่น การไม่แตะ

ต้องสิ่งมึนเมาไม่ว่าจะเป็นเหล้าหรือบุหรี่ ตลอดจน

การใช้ชีวิตโดยไม่คิดเบียดเบียนผูอ่ื้น ซ่ึงทำให้ผูส้งูอายุ

มีชีวิตอยูอ่ย่างสงบสุข อีกทั้งการรู้จักปล่อยวาง และ

เตรียมพร้อมสำหรับวันข้างหน้าอยู่เสมอ


	 	 ผู้สูงอายุหลายท่านให้ความสำคัญกับ

ความมุ่งมั่นอดทนในการดำเนินชีวิต เนื่องจากสิ่ง

เหล่านี้จะทำให้สามารถก้าวข้ามผ่านอุปสรรคต่าง ๆ 

และหลอมรวมให้มีความแข็งแกร่ง ซึ่งเป็นคุณสมบัติ

สำคัญของการใช้ชีวิตในปัจจุบันที่จำเป็นต้องปรับตัว

และต่อสู้กับการเปลี ่ยนแปลงหลากหลายรูปแบบ 
 

ไม่ว่าจะเป็นคนทั่วไป ในสาขาอาชีพไหน หรือเข้าสู่

วัยผู ้สูงอายุแล้วก็ตาม สิ ่งเหล่านี ้นอกจากจะเป็น
 

การสร้างพลังในตนเองให้กับผู้สูงอายุแล้ว ยังนำไปสู่

การสร้างพลังให้กับสังคมอีกด้วย 


     2.	 ความสัมพันธ์ทางสังคมที่ช่วยส่งเสริม

ศักยภาพในตนของผู้สูงอายุ


	 การจะสร้างศักยภาพให้เกิดขึ ้นกับตัวตน
 

ผู้สูงอายุดังที่กล่าวมาแล้วได้นั้น จำเป็นอย่างยิ่งที
่ 

จะต้องมีบริบทภายนอกที่ช่วยเกื้อหนุนหรือผลักดันให้

ผูส้งูอายุสามารถดึงศักยภาพดังกล่าวท่ีมีหรือเคยมีอยู
่ 

ในตัวตนออกมาได้ ซึ่งบริบทภายนอกที่สำคัญอย่าง

หน่ึง คือ การใช้ชีวิตอยูภ่ายใต้ความสัมพันธ์ทางสังคม
 

ท่ีเป็นปึกแผ่น ม่ันคง ซ่ึงประกอบไปด้วยความสัมพันธ์
 

ภายในครอบครัวที่มั่นคง และการมีเครือข่ายความ

สัมพันธ์ท่ีเหนียวแน่นระหว่างเพ่ือนฝงู ตลอดจนชุมชน

ที่ผู้สูงอายุได้อยู่อาศัย โดยมีลักษณะความสัมพันธ์ที่

เอื้อต่อการสร้างศักยภาพในตนของผู้สูงอายุ ดังต่อ

ไปนี้


	 1)	 การมีครอบครัวที่มั่นคง


	 	 รากฐานศักยภาพของผู้สูงอายุที่สำคัญ

ที ่สุดในที ่นี ้ย่อมหนีไม่พ้นความมั ่นคงซึ ่งเกิดจาก

รากฐานในครอบครัวซ่ึงผูส้งูอายุได้มีส่วนร่วมสำคัญใน
 

การวางรากฐานดังกล่าว เนื่องจากอยู่ในฐานะผู้สร้าง 

ถึงแม้ปัจจุบันโครงสร้างครอบครัวของผู้สูงอายุได้

เปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะอย่างยิ่งโอกาสในการได้

อยู่ร่วมชายคาเดียวกับลูกหลานในปัจจุบันได้ลดน้อย

ลงอันเกิดจากภาระในการทำมาหากินของสมาชิก
 

ในครอบครัว จนทำให้หลายครอบครัวสมาชิกต้อง
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แยกย้ายกันไปทำงานต่างถิ่น ผู้สูงอายุหลายท่านจึง

ไม่ได้อยู่ร่วมกับลูกหลาน บางท่านอยู่กับญาติพี่น้อง

คนอื่น ๆ หรือทำหน้าที่เป็นผู้ดูแลพ่อแม่และพี่น้อง 
 

ในขณะที่บางรายใช้ชีวิตอยู่เพียงลำพังร่วมกับคู่ชีวิต 

ในขณะที่ลูกหลานต้องไปทำงานต่างถิ่น การสร้าง

สายใยเพื่อยึดโยงความสัมพันธ์ในครอบครัวให้มั่นคง 

โดยอาศัยพื้นฐานการเลี้ยงดูบุตร และหลักการครอง

เรือนของคู่สมรสเพื่อสร้างความมั่นคง จึงถือเป็นช่อง

ทางสำคัญอย่างหนึ่งในการส่งเสริมให้เกิดศักยภาพ

ในตนของผู้สูงอายุได้


	 	 -  สายใยความผูกพันจากลูกหลาน


	 	 สำหรับผู้สูงอายุบางท่าน การใช้ชีวิตอยู่

ในโครงสร้างครอบครัวลักษณะดังกล่าวอาจดูเหมือน

เป็นปัญหา และเป็นที ่มาของความรู ้สึกโดดเดี ่ยว 

เงียบเหงา และซึมเศร้า เนื่องจากไม่ได้มีลูกหลาน

ห้อมล้อมเหมือนเก่า แต่สำหรับผู้สูงอายุบางท่าน ใน

เมื่อสิ่งเหล่านี้เป็นภาวะที่หลีกเลี่ยงได้ยากในปัจจุบัน 

การพยายามปรับตัว ทำใจยอมรับ และเตรียมความ

พร้อม จึงเป็นทางออกหรือทางเลือกที่ดีที่สุด ในขณะ

เดียวกัน ลูกหลานเองก็จำเป็นที่จะต้องปรับตัวและ

สร้างความสัมพันธ์หรือสายใยที่มั่นคงเพื่อยึดเหนี่ยว
 

ผู้สูงอายุไว้อีกทางหนึ่งด้วย โดยอาศัยความก้าวหน้า

ทางเทคโนโลยี และการคมนาคมเป็นเครื่องมือในการ

ผูกมัดสิ่งเหล่านี้ไว้ ในขณะที่ตนเองไม่สามารถที่จะ

อยู่ร่วมบ้านเดียวกับผู้สูงอายุได้เหมือนก่อน


	 	 สิ ่งสำคัญที ่สังเกตได้จากกรณีศึกษา
 

ในที่นี้ก็คือ ความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นอย่างสม่ำเสมอ

ระหว่างลูกหลานและผู้สูงอายุ จะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุ

หลายท่านแสดงความรู้สึกว่าตนสามารถอยู่ได้อย่าง

เป็นสุขถึงแม้ลูกหลานจะอยู่ต่างที่ต่างถิ่นกันก็ตาม 

เนื่องจากลูกหลานยังมีการติดต่อกันเพื่อแสดงความ

ห่วงใยและระลึกถึงอยู่อย่างสม่ำเสมอนั่นเอง ไม่ว่า

จะโดยการไปมาหาสู่กันเป็นประจำ หรือเพียงแค่ได้

โทรศัพท์พูดคุยกันเป็นระยะก็ตาม เพียงเท่านี้ก็ทำให้

ผู ้สูงอายุรู ้สึกว่าตนเองยังมีคุณค่าสำหรับลูกหลาน 

และรู้สึกว่าไม่ได้อยู่อย่างโดดเดี่ยว จึงทำให้มีความ

พร้อมและความมั่นคงทางจิตใจเพียงพอที่จะลุกขึ้น

มาดำเนินชีวิตเพื่อตนเองและเพื่อผู้อื่นได้อย่างเต็มที่ 

ดังน้ัน ถึงแม้ความห่างไกลกันจะดเูหมือนเป็นอุปสรรค
 

ในการสร้างความสุขในครอบครัวสำหรับผู้สูงอายุอยู่

บ้างก็ตาม แต่ยังสามารถท่ีจะทำให้ความรูสึ้กโดดเด่ียว
 

ของผู้สูงอายุบรรเทาเบาบางลงได้ โดยการแสดงออก

ถึงความห่วงใยและเอาใจใส่ของลูกหลานอยู่อย่าง

สม่ำเสมอตามแต่วิธีการที่แต่ละคนสามารถทำได้ 


	 	 -  ความกลมเกลียวในครอบครวัและ
 

เครือญาติ


	 	 นอกจากสายใยความสัมพันธ์ที่เกิดจาก

ลูกหลานแล้ว สายใยแห่งความเข้าใจซึ่งกันและกัน

ระหว่างญาติพ่ีน้องยังทำให้เกิดความรูสึ้กม่ันคงสำหรับ
 

ผู้สูงอายุได้อีกทางหนึ่งด้วย โดยเฉพาะในยามที่ลูก

หลานต้องอยูห่่างไกล อีกท้ังการมีพ้ืนฐานความสัมพันธ์
 

ที่ดีระหว่างญาติพี่น้องมาอย่างต่อเนื่องตั้งแต่อดีต
 

จะยิ่งช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองอยู่ในครอบครัวได้

อย่างม่ันคง เพราะถึงแม้จะไม่มีลกูหลานหรือลกูหลาน
 

อยู่ห่างไกลก็ยังสามารถพึ่งพาอาศัยกันในหมู่ญาติ
 

พี่น้องได้ เช่น การที่พี่น้องยังไปมาหาสู่กัน หรือความ

รู้สึกสุขใจทุกครั ้งที ่ได้พบปะกันในช่วงวันสำคัญ ๆ 

เพราะแสดงให้เห็นว่าพี่น้องยังคงระลึกถึงกันเสมอ 

นอกจากนั้น ความสัมพันธ์โดยรวมของสมาชิกใน

ครอบครัว ยังถือเป็นรากฐานที่สำคัญอีกส่วนหนึ่งที่

ทำให้ผู้สูงอายุมีชีวิตอยู่อย่างมั่นคง และเป็นสุขได้ 

ตลอดจนมีความพร้อมที่จะลุกขึ้นมาสร้างประโยชน์

ให้กับส่วนรวมได้อีกด้วย เนื่องจากงานส่วนรวมเป็น

งานที่ต้องเสียสละความเป็นส่วนตัวบางอย่างซึ่งอาจ

จะกระทบกับความสัมพันธ์ในครอบครัวได้ จึงจำเป็น

ที่คนในครอบครัวต้องเข้าใจและให้การสนับสนุนด้วย 
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	 	 -  พื้นฐานการเลี้ยงดูบุตร


	 	 ความสัมพันธ์ในครอบครัวท่ีดี โดยเฉพาะ
 

ความสัมพันธ์และผูกพันกับลูกหลานนั้น สิ่งสำคัญ

ส่วนหนึ่งเกิดจากพื้นฐานและวิธีคิดในการเลี้ยงดูบุตร

ที ่ผู ้สูงอายุได้ปฏิบัติต่อลูกหลานมาอย่างต่อเนื ่อง

นั่นเอง เนื่องจากการปลูกฝังและขัดเกลาสมาชิกใน

ครอบครัวเป็นเงื่อนไขสำคัญที่ส่งผลต่อการพัฒนาวิธี

คิด บุคลิกภาพ และพฤติกรรมของสมาชิก ซึ่งเป็นที่

สังเกตว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีหลักคิดในการเลี้ยงดู

บุตรโดยเน้นที่การเป็นแบบอย่างที่ดี การปลูกฝังให้

ลูกรู้จักช่วยเหลือตนเอง ปฏิบัติต่อผู้อื่นด้วยดีทั้งกาย 

วาจา ใจ โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่รับหน้าที่เป็นหัวหน้า

ครอบครัว การมีความมุ่งมั่นตั้งใจที่จะดูแลครอบครัว

อย่างดีถือเป็นจุดมุ่งหมายหลักสำคัญของการสร้าง

ครอบครัว 


	 	 ผู้สูงอายุหลายท่านให้ความสำคัญอย่าง

มากกับการประพฤติตนเป็นแบบอย่างท่ีดีของลกูหลาน 
 

เพราะเม่ือสมาชิกในบ้านเห็นต้นแบบท่ีดีก็ย่อมมีแนวโน้ม
 

ท่ีจะมีพฤติกรรมท่ีเป็นไปตามส่ิงท่ีเห็นอยูทุ่กเม่ือเช่ือวัน 
 

เป็นการขัดเกลาทางอ้อมเพื่อให้ลูกหลานได้ซึมซับ
 

สิ่งเหล่านั้น ดังเช่น ความกตัญญูกตเวทีต่อผู้มีคุณ 

โดยเฉพาะการเอาใจใส่พ่อแม่ในยามแก่เฒ่า ถึงแม้
 

ผู้สูงอายุหลายท่านจะไม่ได้อยู่ร่วมบ้านเดียวกับลูก

หลานเพราะต้องไปทำงานต่างถิ่น แต่เนื่องจากการ

ปลกูฝังความกตัญญผู่านทางต้นแบบ ทำให้ลกูหลาน
 

ถึงแม้อยู่ห่างไกลก็ยังคงแสดงความห่วงใยเอาใจใส่

พ่อแม่อยู่อย่างสม่ำเสมอและไม่ปล่อยให้ตอ้งอยูอ่ยา่ง
 

โดดเดี่ยว อีกทั้ง การปลูกฝังให้ลูกรู้จักรับผิดชอบใน

หน้าที่ของตนเองมาอย่างต่อเนื่องเป็นพื้นฐานสำคัญ

ท่ีทำให้เม่ือลกู ๆ เติบโตมาแล้วเป็นผูมี้ความรับผิดชอบ
 

ทั้งต่อครอบครัวของตนเองและไม่ลืมที่จะดูแลพ่อแม่

ซึ่งเป็นหน้าที่สำคัญของคนเป็นลูกด้วย 


	 	 การปฏิบัติตัวต่อกันระหว่างสมาชิกใน

ครอบครัว โดยรู ้จ ักพูดจากันด้วยดี มีการประนี
 

ประนอม รู้จักเห็นอกเห็นใจ และพึ่งพาซึ่งกันและกัน 

เป็นสิ่งที่ทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกเป็นสุขเมื่อไม่ต้องเผชิญ

กับความขัดแย้งในครอบครัว ซึ่งพื้นฐานสำคัญอย่าง

หนึ่ง คือ การปลูกฝังให้ลูก ๆ รู้จักพูดจากันด้วยวาจา

สุภาพ และสอนให้พี่น้องผูกพันกัน เพราะถึงแม้จะมี

ความขัดแย้งเกิดขึ้นเมื่อใดก็ตาม เหตุการณ์จะไม่

ลุกลามรุนแรง หากพี่น้องรู้จักพูดจากันด้วยด ี และ
 

ยังมีความผูกพันกัน ดังนั้น สิ่งแรกที่ผู้สูงอายุเลือก

สอนลูกหลานก็คือ การพูดจากันด้วยวาจาที่ไพเราะ 
 

ไม่ด่าทอกัน 


	 	 -  หลักการครองเรือนของคู่สมรส


	 	 ความมั่นคงผูกพันกันระหว่างคู่สมรสมี

ความสำคัญต่อการสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว
 

ที่ดี ไม่น้อยไปกว่าพื้นฐานการเลี้ยงดูบุตรให้ปฏิบัติ

ตนต่อกันอย่างดี เพราะหากบิดามารดาแสดงออกถึง

ความรักความผูกพัน และปฏิบัติต่อกันด้วยดีแล้ว
 

จะเป็นแบบอย่างให้ลูกหลานได้เรียนรู้วิธีการอยู่ร่วม

กัน ตลอดจนการพยายามหลีกเลี่ยงความขัดแย้งโดย

การใช้เหตุผลเป็นพื้นฐาน รู้จักถ้อยทีถ้อยอาศัยและ

ให้เกียรติซ่ึงกันและกันโดยไม่เก่ียงว่าเป็นหญิงเป็นชาย 
 

แต่ต่างยึดม่ันท่ีจะทำหน้าท่ีของตนและให้การสนับสนุน
 

เกื้อกูลซึ่งกันและกันอย่างสม่ำเสมอ ผู้สูงอายุหลาย

ท่านยอมรับว่า ตนเองมีชีวิตที่เป็นสุขอย่างทุกวันนี้ได้

ก็ด้วยมีคู่ชีวิตที่คอยเกื้อหนุน ถึงแม้โดยส่วนใหญ่ผู้ที่

เป็นฝ่ายภรรยาจะดำรงบทบาทของความเป็นผูส้นับสนุน
 

และให้สามีเป็นผู้นำในครอบครัวก็ตาม แต่ไม่ได้อยู่

ภายใต้บรรยากาศของความรู้สึกเป็นรองหรือถูกกดขี ่

หากเป็นการแบ่งบทบาทหน้าที่กันในครอบครัวเพื่อ

นำพาครอบครัวไปสู่ความมั่นคงในวันข้างหน้า ซึ่ง

จากบทสนทนากับผู้สูงอายุหญิงหลายท่าน แสดงให้
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เห็นว่า ตนเองรู้สึกพึงพอใจและยินดีที่จะรับบทบาท
 

ผู้สนับสนุนนี้ 


	 	 การปลูกฝังให้ชายเป็นผู ้นำและหญิง

เป็นผู้ตามในยุคก่อนจึงไม่ใช่การแบ่งแยกฐานะทาง

สังคมระหว่างหญิงชาย แต่เป็นการปลกูฝังให้ต่างฝ่าย
 

ต่างเคารพนับถือซึ่งกันและกัน สร้างความผูกพันกัน 

เพื่อให้ชีวิตสมรสมีความมั่นคง ยืนยาว อีกทั้ง ใน

ปัจจุบันนอกจากผู้ชายจะเป็นผู้นำแล้ว ผู้หญิงเอง
 

ก็เข้ามามีบทบาทในการเป็นผู้นำด้วย ไม่เว้นแม้แต่

การเป็นผู้นำชุมชน ซึ่งเมื่อภรรยาได้เข้ามามีบทบาท

ในงานชุมชน ฝ่ายสามีก็พร้อมที่จะเป็นผู้สนับสนุน

และเข้ามาช่วยรับผิดชอบงานอื่น ๆ ในบ้าน ที่ภรรยา

เคยต้องดูแลในบ้านได้ ทำให้ความสัมพันธ์ในครอบครัว
 

ยังเป็นไปได้ด้วยดี ไม่มีความขัดแย้งกันเพราะต่างคน

ต่างเข้าใจบทบาทหน้าที่และความจำเป็นของแต่ละ

คน นอกจากนั้น สิ่งที่ทำให้การครองเรือนเป็นไปด้วย

ความมั่นคงก็คือ การให้เกียรติซึ่งกันและกัน และ
 

รับฟังความคิดเห็นของอีกฝ่าย ไม่ใช่ต่างคนต่างคิด 

ต่างคนต่างทำ เพราะหากสิ่งที่ต่างฝ่ายทำเกิดกระทบ

กับความสัมพันธ์ในบ้านก็อาจทำให้เกิดความขัดแย้ง

ขึ้นได้ 


	 2)	 การมเีครอืขา่ยความสมัพนัธร์ะหวา่ง
 

กันในชุมชนที่เหนียวแน่น


	 	 การมีเครือข่ายทางสังคมอื่น ๆ ที่เหนียว

แน่น นอกเหนือไปจากการสนับสนุนภายในครอบครัว 
 

เป็นองค์ประกอบสำคัญที่ทำให้ผู้สูงอายุอาศัยอยู่ใน

ชุมชนได้อย่างเป็นสุข นอกเหนือจากการได้อยู่ใน

ครอบครัวที่มั่นคงและอบอุ่น ไม่ว่าจะเป็นการมีกลุ่ม

เพื่อนที่คอยช่วยเหลือพึ่งพากันได ้ ตลอดจนช่วยชี้นำ

ไปสู่การรับรู้ข่าวสาร และเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ที่ส่ง

ผลดีต่อการดำรงชีพ รวมทั้งการใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับคน
 

ในชุมชนที่ต่างมีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อกัน มีผู้นำ

และเครือข่ายชุมชนที่เข้มแข็ง ตลอดจนบทบาทของ

คนหรือองค์กรภายนอกที่เข้ามาช่วยส่งเสริมศักยภาพ

ของผู้สูงอายุในด้านต่าง ๆ สิ่งเหล่านี้สะท้อนให้เห็น

ถึงบทบาทของเครือข่ายในการสนับสนุนให้ผู้สูงอายุ

สามารถใช้ชีวิตอยู่ในชุมชนได้อย่างมั่นคง และพร้อม

ที่จะเป็นส่วนหนึ่งของกลไกชุมชนในการขับเคลื่อนไป

สู่ความเข้มแข็งอย่างยั่งยืนพร้อม ๆ กันได้


	 	 -  เพื่อนไม่เคยทิ้งกัน


	 	 เครือข่ายระหว่างกลุ่มเพื่อนสำหรับผู้สูง

อายุในที่นี ้ นอกจากจะมีบทบาทในด้านการเป็นที่พึ่ง

ทางจิตใจเพื่อให้ผู้สูงอายุไม่รู้สึกเหงาเนื่องจากได้มี

โอกาสพบปะพูดคุยกันในแต่ละวันแล้ว กลุ่มเพื่อนยัง

มีบทบาทสำคัญในการเข้าถึงกิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งเป็น

ประโยชน์สำหรับผู้สูงอายุทั้งในแง่ของการสร้างความ

มั่นคงทางจิตใจ ความรู้สึกมีคุณค่า และสุขภาพของ

ผู้สูงอายุอีกด้วย ทั้งในรูปแบบที่เป็นทางการและไม่

เป็นทางการ


	 	 ผู้สูงอายุบางท่านถึงแม้จะไม่มีลูกและคู่

สมรสเสียชีวิตไปแล้ว แต่ไม่เคยรู ้สึกเหงาและโดด

เดี่ยวเพราะมีกลุ่มเพื่อนวัยเดียวกันช่วยให้ไม่รู้สึกเหงา 
 

และเข้าร่วมกิจกรรมอื่น ๆ ในชุมชนอยู่อย่างต่อเนื่อง 

อีกทั้งมีกิจกรรมความบันเทิงและผ่อนคลายร่วมกับ

กลุ่มเพื่อนอยู่เป็นประจำ จนเหมือนเป็นกลุ่มหรือ

ชมรมแบบไม่เป็นทางการ สิ่งเหล่านี้นอกจากจะดี
 

ต่อสภาพจิตใจของผู้สูงอายุแล้ว การได้ชวนกันทำ

กิจกรรมต่าง ๆ ยังเป็นการช่วยฝึกสมอง และได้ออก

กำลังกาย การที่ผู้สูงอายุมีโอกาสได้เข้าร่วมกิจกรรม

สังคมต่าง ๆ ส่วนหนึ่งจึงเป็นเพราะการมีกลุ่มเพื่อน

ชักชวน นอกจากนั้น ข้อดีอีกอย่างหนึ่งของการมี

กลุ่มเพื่อนนอกจากจะทำให้ไม่รู้สึกเหงาและโดดเดี่ยว

แล้ว ยังเป็นโอกาสให้ผู้สูงอายุได้เข้าถึงข้อมูลและ

ความรู้ที ่เป็นประโยชน์กับการใช้ชีวิตของผู้สูงอายุ
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ด้วย เพราะกลุ่มเพื่อนใกล้ชิดจะนำพาให้ผู้สูงอาย
ุ 

ได้รู้จักกับกลุ่มเพื่อนที่เป็นเครือข่ายกันมากขึ้นตามไป

ด้วย ซึ่งส่งผลให้ได้พัฒนาตนเอง 


	 	 ปัจจุบัน แต่ละชุมชนต่างได้รับการผลัก

ดันให้มีการก่อตั้งกลุ่มหรือชมรมผู้สูงอายุขึ้นในพื้นที ่

ซึ ่งส่วนหนึ ่งเกิดจากการรวมตัวของผู ้สูงอายุกลุ ่ม
 

เล็ก ๆ ชักชวนกันในกลุ่มเพื่อนใกล้ชิด แล้วค่อย ๆ มี

การดำเนินการในรูปแบบที่เป็นทางการมากขึ้น มีการ

กำหนดผู้นำ และรูปแบบการดำเนินการที่ชัดเจน แต่

ในท้ายที่สุดแล้ว เป้าหมายสำคัญก็คือ การช่วยให้
 

ผู้สูงอายุได้มีเพื่อนเพื่อคอยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

ช่วยเหลือพึ่งพา และพบปะพูดคุยกัน นอกจากนั้น 

ในระยะหลัง เมื่อมีการดำเนินการแบบเป็นทางการ

มากขึ้น ทำให้เริ่มมีกิจกรรมต่าง ๆ ที่ได้รับการสนับ
 

สนุนหรือผลักดันให้เกิดขึ้นจากความร่วมมือภายนอก 

ซึ่งสิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุในด้าน

ต่าง ๆ โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่อยู่ห่างไกลจากลูกหลาน 

ก็ได้อาศัยกลุ่มเพื่อนในชมรมเหล่านี้เป็นที่พึ่งทั้งทาง

จิตใจและการช่วยเหลือในรูปแบบอื่น ๆ 


	 	 -  ชุมชนเอื้ออาทร


	 	 ปัจจุบันชุมชนหลายแห่งได้เข้ามามีบทบาท
 

ร่วมกันในการแก้ไขปัญหาในการดำเนินชีวิตต่าง ๆ 

ของคนในชุมชนด้วยตนเอง โดยไม่จำเป็นต้องรอ

พึ่งพาแต่หน่วยงานภายนอก ทั้งนี ้ โดยอาศัยความ

ร่วมมือ และความเข้าใจในบริบทของชุมชน ตลอด

จนความต้องการที่แท้จริงของคนในชุมชนเอง โดยมี

หน่วยงานหรือนักวิชาการจากภายนอกทำหน้าที่เป็น

เพียงผู้ชี้แนะแนวทาง และมีชุมชนเป็นผู้ดำเนินการ

โครงการต่าง ๆ ด้วยตนเอง ซึ่งในปัจจุบันการดำเนิน

การในกิจกรรมเหล่านี้จำนวนไม่น้อยที่ได้อาศัยกำลัง

แรงกายแรงใจของผู้สูงอายุมาเป็นแกนนำ และร่วม

ขับเคลื่อนกิจกรรมสร้างสรรค์ต่าง ๆ สะท้อนให้เห็น
 

ถึงการพยายามจัดการตนเองและพึ่งพาตนเองของ

ชุมชน เพื่อให้เกิดการพัฒนาอย่างยั่งยืน ไม่ใช่เพียง

แต่หมดงบประมาณดำเนินงานจากหน่วยงานภายนอก
 

แล้วโครงการต่าง ๆ จึงยุติเหมือนที่ผ่านมา ซึ่งสภาพ

การณ์เหล่านี้จะดำเนินต่อไปได้จำเป็นที่จะต้องอาศัย

ความร่วมมือจากคนในชุมชนเป็นสำคัญ 


	 	 จากกรณีศึกษาในครั้งนี ้ สะท้อนให้เห็น

ว่า การที่ผู ้สูงอายุจะสามารถดึงเอาศักยภาพที่ตน
 

มีอยู่มาใช้ให้เกิดประโยชน์ทั้งกับตนเองและชุมชนนั้น 

จำเป็นอย่างยิ ่งที ่จะต้องอาศัยความสัมพันธ์อัน
 

เข้มแข็งของคนในชุมชนเป็นองค์ประกอบสำคัญด้วย 

ทั้งในแง่ของวิธีคิดพื้นฐานของคนในชุมชนที่เน้นการ

ช่วยเหลือพึ่งพาเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่กันมากกว่าการแข่งขัน 

นอกจากนั้น ความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ที่ผู้สูงอายุมีให้แก่

กัน เมื่อยามที่มีผู้สูงอายุในชุมชนไม่สบายจะมีการ

รวมกลุ่มกันเพื่อไปเยี่ยมหา เพราะยังมีผู้สูงอายุอีก

หลายคนที่ไม่มีลูกหลานดูแล หรือมีภาระในบ้านต้อง

รับผิดชอบ อีกทั้งบางรายมีปัญหาด้านสุขภาพ จึงไม่

สามารถไปเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ในชุมชน หรือไป

มาหาสู่กับคนอื่น ๆ ได้ ทำให้ต้องอยู่อย่างโดดเดี่ยว

เงียบเหงา อีกทั้งยังมีการรวบรวมสิ่งของจำเป็น และ

เงินเล็ก ๆ น้อย ๆ เท่าที่พอมีไปช่วยเหลือกันด้วย 


	 	 อย่างไรก็ตาม การที่ชุมชนจะสามารถ

ดำเนินกิจกรรมต่าง ๆ ด้วยตนเองเพื่อแก้ไขปัญหา
 

ที่เกิดขึ้นในชุมชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ จำเป็นที่จะ

ต้องได้รับความร่วมมือจากคนในชุมชน ภายใต้ผู้นำ
 

ที่คนในชุมชนให้ความไว้วางใจ โดยมีการดำเนินงาน
 

ที่โปร่งใส ตรวจสอบได้ ซึ่งปัจจุบันมีผู้สูงอายุหลาย

ท่านที่ได้รับความไว้วางใจจากคนในชุมชนให้เข้ามา

เป็นผู้นำและเป็นส่วนหนึ่งของโครงการพัฒนาต่าง ๆ 

ในชุมชน ทั้งนี้ การที่คนในชุมชนเห็นความสำคัญ

ของตนเองในการเข้าไปมีส่วนร่วมในการพัฒนา
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ชุมชนโดยไม่มองว่าเป็นภาระของผู ้นำหรือผู ้แทน

ชุมชนเท่านั ้น เป็นหัวใจสำคัญที่จะทำให้เกิดการ

พัฒนาชุมชนอย่างยั่งยืนได้ 


	 	 -  การทำงานเชิงรุก


	 	 นอกจากความเข้มแข็งจากภายในชุมชน
 

จะเป็นสิ่งสำคัญที่ช่วยส่งเสริมศักยภาพของผู้สูงอายุ

ในชุมชนไปพร้อม ๆ กันแล้ว บทบาทของหน่วยงาน

ราชการในท้องถิ่นและภายนอกที่หันมาทำงานเชิงรุก

ร่วมกับชุมชนยังเป็นอีกเงื่อนไขหนึ่งที่สำคัญต่อความ

อยู่ดีมีสุขของผู้สูงอายุในชุมชนด้วย โดยเริ่มต้นจาก

การให้ความช่วยเหลือผูส้งูอายุในกรณีท่ีมีความจำเป็น
 

ต้องได้รับการดูแล โดยเฉพาะผู้สูงอายุที ่เจ็บป่วย 

และไม่มีลูกหลานดูแลอย่างใกล้ชิด เช่น กรณีที่เกิด

ความเจ็บป่วยเฉียบพลัน จำเป็นต้องเดินทางรับการ

รักษาที่โรงพยาบาล สามารถพึ่งพาความช่วยเหลือ

จากหน่วยงานราชการในพื้นที่ได้ 


	 	 การดำเนินงานโครงการโรงเรียนผูส้งูอายุ
 

เป็นอีกตัวอย่างหนึ่งของกิจกรรมที่ได้รับการตอบรับ
 

ที่ดีจากผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก เนื่องจากเป็นกิจกรรม

ท่ีเปิดโอกาสให้ผูส้งูอายุได้มีพ้ืนท่ีในการพบปะสังสรรค์
 

กัน มีกิจกรรมที่ส่งเสริมด้านสุขภาพ อารมณ์ และ

จิตใจ ของผู้สูงอายุแบบรอบด้าน ซึ่งกิจกรรมภายใน

โรงเรียนผู้สูงอายุจะถกูปรับเปล่ียนไปตามความต้องการ 

และพยายามดำเนินการให้สอดคล้องเหมาะสมกับ

ความเป็นผู้สูงอายุ ซึ่งไม่ได้เน้นการเรียนรู้เชิงวิชาการ 

แต่เป็นการส่งเสริมประสบการณ์และทักษะชีวิตที่

จำเป็นสำหรับผู้สูงอายุ ตลอดจนการสร้างความรู้สึก

ผ่อนคลาย และส่งเสริมให้ผูส้งูอายุได้มาใช้เวลาอย่าง

เป็นสุขร่วมกัน ซึ่งในที่นี ้มีผู ้สูงอายุหลายท่านที่ได้

เข้าไปมีส่วนร่วมในกิจกรรมทั ้งในฐานะผู ้เข้าร่วม

กิจกรรมและผู ้ม ีส ่วนร่วมในฐานะผู ้นำ  ต่างก็ม
ี 

ความเห็นไปในแนวทางเดียวกันว่าเป็นกิจกรรมที่มี

ประโยชน์อย่างยิ่งสำหรับผู้สูงอายุ และค่อนข้างพึง

พอใจกับการจัดกิจกรรมดังกล่าว 


     3.	 บริบททางวัฒนธรรมที่ เอื้อต่อการ

ดำรงชีวิตอย่างมีศักยภาพของผู้สูงอายุ


	 นอกจากระบบสังคมที ่เน้นความร่วมมือ 

และความสัมพันธ์อันเหนียวแน่นในครอบครัวและ

ชุมชนแล้ว การดำรงชีวิตภายใต้วัฒนธรรมชุมชนที่มี

หลักศาสนาเป็นพื้นฐาน ตลอดจนการกินการอยู่แบบ

พื้นบ้าน และวัฒนธรรมที่เกี่ยวข้องกับบทบาทหญิง

ชายในชุมชน ยังเป็นบริบทที่สำคัญอีกส่วนหนึ่งซึ่ง

เอื้อต่อศักยภาพของผู้สูงอายุเช่นกัน


	 1)	 หลักคิดและความเชื่อทางศาสนา


	 	 สำหรับผู้สูงอายุแล้ว นอกจากจะอาศัย

ยึดลูกหลานเพื ่อนฝูงญาติมิตรเป็นที ่พึ ่งทางจิตใจ 

หลักธรรมคำสอนทางศาสนายังเป็นที่พึ่งอีกทางหนึ่ง

ที่สร้างความรู้สึกสบายใจ คลายทุกข์ ไร้กังวล อีกทั้ง

ยังทำให้ผู้สูงอายุได้รู้จักปล่อยวาง และเตรียมพร้อม

ยอมรับกับวิถีชีวิตในช่วงบั้นปลายได้อย่างมั่นคงอีก

ด้วย การเข้าวัด ทำบุญตามสมควร ฟังธรรม และ

น้อมนำมาปฏิบัติ จึงเป็นกิจวัตรที่ผู้สูงอายุหลายท่าน

ปฏิบัติอยู่เป็นประจำในปัจจุบัน จึงทำให้รู้สึกสบายใจ 

ไม่เครียด โดยยึดถือการเข้าวัดทำบุญตามแนวทาง

ของพุทธศาสนิกชนที่ดี แต่ควรเป็นการทำบุญสมควร

โดยไม่ทำให้ตนเองเดือดร้อนด้วย ทั้งตามกำลังแรง

กายและกำลังทรัพย์เท่าที่มี ซึ่งทำแล้วจะทำให้เกิด

ความสบายใจ อีกท้ัง การทำบุญของผูส้งูอายุนอกจาก
 

จะทำให้สบายอกสบายใจแล้ว ยังเป็นช่องทางนำไป

สู่การสร้างมิตรสหายตลอดจนกัลยาณมิตรใหม่ ๆ 

และโอกาสของการได้เดินทางเพื่อเรียนรู้และเข้าร่วม

ในกิจกรรมงานบุญต่าง ๆ ทั่วประเทศด้วย โดยอาศัย

การฟังข่าวคราวจากสถานีวิทยุธรรมที ่ฟังอยู ่เป็น
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ประจำ จึงทำให้มีโอกาสท่องเที่ยวตามสมควรแก่วัย 

มีเพื่อนฝูงมากมายทั้งในละแวกบ้าน และในพื้นที
่ 

อื่น ๆ ถึงแม้จะเหน็ดเหนื่อยบ้าง แต่ก็ไปได้เท่าที่ไป

ตามวาระโอกาส 


	 	 การยึดหลักศาสนาเป็นท่ีพ่ึงพิง นอกจาก
 

จะแสดงออกในรูปแบบของการทำบุญ เข้าวัดแล้ว 

ยังสามารถทำได้โดยการยึดหลักศีล 5 เป็นแนวทาง

ในการดำเนินชีวิต และเชื่อว่าหากดำเนินชีวิตตาม

หลักดังกล่าวแล้ว ย่อมจะนำพาชีวิตไปสู่หนทางของ

ความสงบสุข และทำให้รู้จักปล่อยวางได้ นอกจาก

การปฏิบัติตนตามหลักศาสนาจะทำให้รู้สึกสบายใจ

และเป็นที่มาของความสุขใจในชีวิตแล้ว ผู้สูงอายุ

บางท่านก็อาศัยหลักธรรมในการหาคำตอบหรือแก้ไข

ปัญหาที่เกิดขึ้นกับชีวิตในแต่ละช่วง โดยเฉพาะเมื่อ

ก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุที่มีแนวโน้มจะมีจิตใจหดหู่ทั้งจาก

สภาพร่างกายที่เปลี่ยนแปลง ตลอดจนสังคมรอบข้าง 

และกิจกรรมต่าง ๆ ที่เริ่มไม่เหมือนก่อน ผู้สูงอายุจึง

ได้มีโอกาสเรียนรู้วิธีการเตรียมความพร้อมในการใช้

ชีวิตในช่วงบั้นปลายมาเป็นแนวทางในการดำเนิน

ชีวิตในปัจจุบัน การยึดมั่นในศาสนาจึงไม่ใช่เพียงแค่

การเข้าวัด ทำบุญ ฟังธรรมเท่านั้น แต่การใช้ชีวิต

อย่างมีสต ิ รู้ตน รู้ผิดชอบชั่วด ี ก็เป็นอีกหนทางหนึ่ง

ของการมีชีวิตที่เป็นสุขได้


	 2)	 รูปแบบการกินอยู่แบบพื้นบ้าน


	 	 อาหารการกินแบบพื้นบ้านเป็นสิ่งที่ผู้สูง

อายุทุกคนในท่ีน้ีนิยมบริโภคกันมากกว่าอาหารการกิน
 

โดยทั่วไป ซึ่งส่วนใหญ่จะเน้นอาหารประเภทพืชผัก

พื้นบ้านที่ปลูกกินเอง หรือมีอยู่ตามธรรมชาติ เช่น 

ผักกาด ผักเซียงดา ผักแว่น หน่อไม้ และพืชผักตาม

ฤดูกาล เช่น ผักหวาน เห็ดถอบ เห็ดเผาะ โดยวิธี

การปรุงอาหารแบบพื้นบ้านทั่วไปจะไม่ค่อยใช้กะท ิ

และน้ำมัน แต่จะเน้นอาหารประเภทแกง ต้ม คั่ว เผา 

ปิ้ง หมก จี่ และน้ำพริกต่าง ๆ มีการปรุงรสเพิ่มเติม

โดยใช้ถั ่วเน่าเป็นหลัก ดังที่ผู ้สูงอายุหลายท่านได้

อธิบายให้ฟังถึงอาหารการกินแบบพื้นบ้านที่กินกันมา
 

ตั้งแต่สมัยโบร่ำโบราณ ถึงแม้ปัจจุบันนี้จะมีอาหาร

แบบภาคกลางเข้ามาบ้าง แต่ส่วนใหญ่ในครอบครัว
 

ก็ยังนิยมทำอาหารแบบพื้นบ้านรับประทานกันอยู่ 
 

ซึ่งมักเป็นบ้านที่ยังมีคนรุ่นเก่าเป็นผู้ดูแลเรื่องอาหาร

การกินในครัวเรือน ในขณะท่ีคนรุ่นใหม่อาจรับประทาน

อาหารที่แตกต่างไปบ้างเนื่องจากต้องเข้าไปทำงาน

ในเมือง แต่เมื่อร่วมโต๊ะกับคนในครอบครัวก็ยังคงกิน

อาหารพื้นบ้านร่วมกันได้ โดยเน้นพืชผักที่ปลูกเอง 

หรือพืชผักตามฤดกูาล และอาหารพ้ืนบ้านแบบล้านนา 

	 	 นอกจากนั้น ในบางพื้นที่ของชุมชนยังมี

พื้นเพเป็นชาวไทเขิน หรือ ขึน ซึ่งมีวัฒนธรรมย่อย

เฉพาะกลุ่ม จึงอาจมีอาหารการกินท่ีมีลักษณะเฉพาะ
 

แตกต่างไปบ้าง แต่โดยพื้นฐานแล้วมีความใกล้เคียง

กันกับวัฒนธรรมการกินแบบพื้นบ้านล้านนาเช่นกัน 

ซ่ึงไม่ว่าจะเป็นอาหารพ้ืนบ้านแบบล้านนาหรือแบบเขิน
 

ก็ดี ล้วนเข้าข่ายอาหารที่ดีต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ 

เพราะส่วนใหญ่เป็นอาหารที่ประกอบไปด้วยพืชผักที่

ปลูกเองแบบไร้สารพิษหรือขึ้นตามธรรมชาต ิ อีกทั้ง

เครื่องปรุงและวิธีการปรุงที่ช่วยลดความเสี่ยงจากโรค

เรื้อรังต่าง ๆ ในผู้สูงอายุได้ เช่น ผักลวก แกงอ๊อด 
 

น้ำพริก ถั่วเน่า ต้มผักกาด ปลาแห้ง ไข่ป่าม ซึ่งโดย

ทั่วไปอาหารพื้นบ้านล้านนาหรืออาหารเขินมักจะ

ไม่ใช่น้ำมันในการประกอบอาหาร 


	 3)	 การยึดมั่นในหลักการดำเนินชีวิต

แบบพื้นบ้าน


	 	 นอกจาก “การกิน” แบบพื้นบ้านแล้ว 

“การอยู่” แบบพื้นบ้าน คือ ใช้ชีวิตตามแนวทาง
 

ที ่บรรพบุรุษปฏิบัติสืบต่อกันมายังถือเป็นเงื ่อนไข

สำคัญอย่างหนึ่งที่ทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่ามีส่วนทำให้
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ชีวิตมีความมั่นคง อีกทั้งใช้เป็นแนวทางในการดำเนิน

ชีวิตของตนเองและลกูหลานสืบต่อกันไป ไม่ว่าจะเป็น
 

การสืบทอดประเพณีพื้นบ้านอย่างการไหว้ผีปู่ตา ซึ่ง

เป็นประเพณีที่ทำให้ญาติพี่น้องลูกหลานได้กลับมา

รวมตัวกันเพื่อร่วมพิธีกรรมดังกล่าว ซึ่งถือเป็นวิธีการ

อย่างหนึ่งของคนโบราณที่ช่วยสร้างความเป็นอันหนึ่ง

อันเดียวกันในครอบครัว และช่วยสร้างความมั่นคง

ทางจิตใจให้กับผู้สูงอายุในครัวเรือนที่บางท่านอาจ

ต้องอยู่ห่างไกลจากลูกหลาน ถึงแม้ปัจจุบันต่างคน

ต่างต้องแยกย้ายไปอยู่ห่างไกล แต่ยังมีประเพณีดัง

กล่าวคอยช่วยยึดโยงลูกหลานทุกคนเข้าไว้ด้วยกัน 

เช่นเดียวกับประเพณีท้องถิ่นอื่น ๆ เช่น การจัดงาน

ปอยต่าง ๆ 


	 	 นอกจากนั้น ผู้สูงอายุเหล่านี้ยังอาศัย

วัฒนธรรมชุมชนที่สืบทอดกันมาเป็นแนวทางในการ

ใช้ชีวิต และถ่ายทอดวิธีคิดนี้ให้กับลูกหลาน ซึ่งผู้สูง

อายุมองว่าเป็นผลดีต่อตนเองในแง่ที่ช่วยขัดเกลาให้

มีนิสัยขยันหมั่นเพียร อดทน และตั้งใจทำมาหาเลี้ยง

ชีพ เช่น วิธีการสั่งสอนของคนเขินรุ่นก่อน ๆ ให้รู้จัก

เป็นคนขยันหมั่นเพียรจึงจะอยู่อย่างเป็นสุขและเจริญ

ก้าวหน้า เช่นเดียวกับวิธีคิดการเลี้ยงลูกแบบคนเขิน
 

ที่เน้นการพูดจากันด้วยความสุภาพ เพื่อให้เกิดการ

รักใคร่กันในครอบครัว หลีกเลี่ยงวาจาก้าวร้าวเพื่อลด

ความขัดแย้งในครอบครัว


	 4)	 การแบ่งบทบาทระหว่างหญิงชายใน

สังคม


	 	 เนื่องจากบริบทของสังคมในช่วงที่ผู้สูง

อายุเหล่านี้เติบโตมานั้นขับเคลื่อนไปด้วยวัฒนธรรม

ที่เน้นความเป็นผู้นำของเพศชาย โดยมีเพศหญิงทำ

หน้าที่เป็นผู้สนับสนุนอยู่เบื้องหลัง ซึ่งในวัฒนธรรม

ล้านนาเพศหญิงค่อนข้างมีบทบาทสำคัญในครัวเรือน

ทั้งในฐานะลูกสาว ภรรยา และแม่ ถึงแม้ว่าประเพณี

ปฏิบัติดังกล่าวจะทำให้ผู ้หญิงต้องแบกรับภาระ

หลายอย่างในครอบครัว แต่ขณะเดียวกัน สิ่งเหล่านี้

ได้หล่อหลอมให้สตรีล้านนาเต็มเปี่ยมไปด้วยความ

เข้มแข็งและมุมานะอดทน ถึงแม้จะก้าวล่วงเข้าสู่วัย

สูงอายุแล้วก็ตาม ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งที่ทำให้ผู้สูงอายุ

หญิงหลายท่านในที่นี้สามารถก้าวข้ามข้อจำกัดของ

ความเป็นหญิงเข้าสู่บทบาทของผู้นำ ตลอดจนดำรง

ตนในฐานะผู้สูงอายุที่มีศักยภาพได้อย่างมั่นคง ใน

ฐานะ “สตรีนักพัฒนา” ซึ ่งส่วนหนึ ่งเป็นเพราะ

ประสบการณ์ตลอดช่วงชีวิตที่เหมือนถูกฝึกมาให้ต้อง

เข้มแข็ง อดทน และพึ่งพาตนเอง จนทุกวันนี้ผู้สูง

อายุหญิงบางท่านได้ก้าวขึ้นมาเป็นเสาหลักสำคัญ

ของชุมชน


อภิปรายผลการศึกษา


	 แนวคิด “Active ageing” หรือการให้ความ

สำคัญกับผู้สูงอายุในฐานะผู้มี “ศักยภาพ” ในตน 

และยังสามารถสร้าง “คุณประโยชน์” ทั้งต่อตนเอง 

คนรอบข้าง และสังคมรอบตัว ได้ถูกนำมาใช้เป็น
 

กรอบในการอธิบายสถานภาพของผูส้งูอายุในปัจจุบัน 
 

แทนที ่จะมองผู ้สูงอายุเป็นผู ้ท ี ่ด ้อยอำนาจในเชิง

เศรษฐกิจ สังคม หรือเป็นผู้ที่ละเว้นจากการทำหน้าที่

และการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมภายใต้ขีดจำกัด

ด้านอายุซึ่งอาศัยเกณฑ์ในการกำหนดความสูงวัยไว้

ที่เลข 60 และเป็นที่น่าสังเกตว่า ผู้สูงอายุที่เป็นกรณี

ศึกษาแต่ละท่าน ล้วนเป็นผู้ “ใฝ่รู้” โดยไม่ได้คำนึง

ว่าอายุจะเป็นอุปสรรคสำหรับการเรียนรู้ นอกจากนั้น

ยังแสดงออกถึงความภาคภูมิใจในตัวตน โดยเลือก
 

ที่จะมองไปยังชีวิตในวันหน้าที่จะก้าวต่อไปเรื่อย ๆ 

แทนที่จะเริ่มนับถอยหลังให้กับชีวิต โดยคิดเสมอว่า

ตนยังสามารถทำประโยชน์ให้กับคนรอบข้างได้ และ

เลือกที่จะเป็น “ที่พึ่ง” ให้ผู้อื่น แทนที่จะเป็นเพียง
 

ผู้ “พึ่งพิง” และเห็นว่า การเสียสละทำงานให้ชุมชน
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เป็นหน้าที่สำคัญของคนในชุมชนทุกคน เพราะเป็น

รากฐานสำคัญที่จะให้ชุมชนขับเคลื่อนต่อไปได้ โดย

ไม่มีข้อจำกัดในเรื่องอายุมาเป็นตัวขีดกั้น 


	 ผู้สูงอายุในที่นี้จึงมีลักษณะเป็นผู้กระทำการ

ที่รู้จักไตร่ตรองสะท้อนคิด หรือ “Active agent” ใน

มุมมองของ Giddens (1984) คือ สามารถคิดไตร่ตรอง
 

ตลอดจนตอบสนองต่อปรากฏการณ์รอบตัว ไม่ได้ยอม
 

จำนนต่อโครงสร้างที่เคยกำหนดว่า ผู้สูงอายุควรอยู่

ในฐานะ “ผู้รับ” เนื่องจากเข้าสู่ช่วงวัยที่ถูกมองว่า
 

การผลิตเชิงเศรษฐกิจได้สิ้นสุดลง โดยเอาเกณฑ์ของ

อายุเป็นตัวกำหนด ผู้สูงอายุจึงจำเป็นต้องเป็นฝ่าย 

“พึ่งพา” และ “พึ่งพิง” ประชากรกลุ่มอื่น จึงทำให้
 

ไม่สามารถลุกขึ ้นมาเรียกร้องหรือต่อรองจากฝ่าย 
 

“ผู้ให้” หรือ “ผู้ผลิต” ได้ จนต้องยอมจำนนและยอม

ตามต่อโครงสร้างที่กำหนดไว้แล้วว่าสิ่งที่ควรมีและ

ควรเป็นสำหรับผู้สูงอายุนั้นจะต้องเป็นไปในรูปแบบ

ใด ในมุมองแบบเดิมนี้ ผู้สูงอายุจึงตกอยู่ในฐานะที่

ต้องเป็นฝ่ายรองรับ หรือ “Passive object” ซึ่งส่งผล

กระทบต่อรูปแบบการดำเนินชีวิตของผู้สูงอายุที่สอด

รับกับมุมมองเหล่านั้น ส่งผลให้ผู้สูงอายุบางส่วน
 

ถูกนิยามว่าเป็นช่วงวัยของความเฉื่อยชา เซื่องซึม 
 

ไม่กระตือรือร้น และไร้คุณค่า ปรากฏการณ์ดังกล่าว 

ได้นำไปสู่มุมมองใหม่ท่ีมองว่าผูส้งูอายุเป็นผูมี้ศักยภาพ 
 

หรือ “Active ageing” ซึ่งเกิดขึ้นได้ทั ้งในมิติด้าน

สุขภาพ ความมั่นคง และการมีส่วนร่วม (World 

Health Organization 2002, 46-53; Lek Sombat, 

Sasipat Yodpet and Thanikan Sakdaporn 2011, 7-13) 

นั่นเอง


	 นอกจากนั้น การที่ผู ้สูงอายุจะสามารถใช้

ชีวิตในบั้นปลายอย่างเป็นสุขนั้น ไม่เพียงแต่ต้องอยู่

ในชุมชนหรือสังคมที่ส่งเสริมให้เกิดสิ่งที่ “ดีต่อกาย” 

ของผู้สูงอายุซึ่งเห็นได้ชัดในเรื่องสุขภาพร่างกายของ

ผู้สูงอายุเท่านั้น แต่สิ่งที ่ “ดีต่อใจ” ก็มีความสำคัญ

ต่อชีวิตของผูส้งูอายุไม่แพ้กัน ตัวอย่างเช่น การ “กินดี 
 

อยูดี่” ในผูส้งูอายุน้ัน อาจจะเห็นได้ชัดเจนจากรปูแบบ
 

การรับประทานอาหารในชีวิตประจำวันซึ่งสอดคล้อง

กับการศึกษาที ่ผ ่านมาหลายชิ ้นที ่เห็นพ้องไปใน

แนวทางเดียวกันว่า ผู้สูงอายุที่มีอายุยืนนั้น ส่วนหนึ่ง

เป็นผลมาจากการรับประทานอาหารที่ดีต่อร่างกาย 

ซึ่งไม่ใช่เฉพาะอาหารที่มีประโยชน์ทางโภชนาการ

เท่าน้ัน แต่รวมถึงอาหารท่ีช่วยลดความเส่ียงต่อความ
 

เจ็บป่วยด้วยโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ด้วย ไม่ว่าจะเป็น 

การลดหวาน ลดมัน ลดเค็ม ลดการปรุงแต่งจาก

เครื่องปรุงรสสังเคราะห์ต่าง ๆ ซึ่งในที่นี้สอดคล้องกับ

ลักษณะอาหารพื้นบ้านในชุมชน ซึ่งมีรากฐานมาจาก

วัฒนธรรมการรับประทานอาหารของสังคมล้านนา 

หรือกลุ่มวัฒนธรรมย่อยในชุมชน เช่น อาหารแบบ
 

ไทเขิน เป็นต้น ท่ีส่วนใหญ่เน้นอาหารประเภทแกง ต้ม 
 

ผัด คั่ว ไม่นิยมใช้น้ำมัน กะทิ และผงชูรส และเน้น
 

วัตถุดิบตามธรรมชาติ เช่น พืชผักท่ีปลกูเองในครัวเรือน 
 

และพืชผักตามฤดูกาล (Sansanee Krajangchom, 

Suwipa Champawan and Khodchaporn Sukchitpinyo 

2015, 5-6) โดยทั่วไปจึงเป็นอาหารที่สอดคล้องกับ

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพที ่ด ี นอกจากนั ้น ยัง

ประกอบกับวิธีการดูแลสุขภาพอื่น ๆ ที่ผู้สูงอายุใส่ใจ

และให้ความสำคัญไม่แพ้การรับประทานอาหาร เช่น 

การออกกำลังกายท่ีเหมาะสมตามวัย การติดตามและ
 

แสวงหาข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อการดูแลสุขภาพ
 

ของตนเองอยู่เสมอ และวินัยในการดำเนินชีวิต ซึ่งสิ่ง

เหล่านี้เป็นส่วนสำคัญที่ช่วยส่งเสริมสุขภาพของผู้สูง

อายุที่ถึงแม้จะต้องเผชิญกับความเจ็บป่วยเนื่องจาก

ความเสื่อมถอยของสภาพร่างกายตามธรรมชาติ แต่

ยังสามารถอยู่ร่วมกับโรคภัยดังกล่าว และไม่ทำให้

กลายเป็นอุปสรรคในการดำเนินชีวิตของตนเอง
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	 อย่างไรก็ตาม “การกินดี” ซึ่งเห็นชัดเจนว่า

เป็นผลดีต่อสภาพร่างกายของผู้สูงอายุดังที่กล่าวมา

แล้วนั้น จำเป็นต้องดำเนินไปพร้อมกับการ “อยู่ดี” 

ของผู้สูงอายุด้วย โดยเฉพาะการอยูใ่นสภาพแวดล้อม
 

ที่ส่งผลดีต่อสภาพจิตใจของผู้สูงอายุ  ซึ ่งเริ ่มจาก

ครอบครัวที่ดี และชุมชนที่ดี ตัวอย่างสำคัญของการ

อยู่ดีที่สอดคล้องกับการกินดีของผู้สูงอายุ คือ การรับ

ประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพโดยเป็นการปรุงอาหาร

ภายในครอบครัว ซึ่งส่วนใหญ่อาจจะเป็นลูกหลาน

หรือคู ่สมรสที ่คอยดูแลเรื ่องอาหารเหล่านี ้ให้ ซึ ่ง
 

ไม่เพียงเป็นอาหารที่ดีต่อสุขภาพเท่านั้น แต่ส่งผลดี

ต่อสภาพจิตใจของผู้สูงอายุด้วย เพราะทำให้รู้สึกว่า

ตนเองได้รับการเอาใจใส่ดูแลจากคนใกล้ชิด หรือเป็น

ไปในรูปแบบของการรับประทานอาหารร่วมกับคนใน

ครอบครัว การจะ “กินอะไร” จึงสำคัญพอ ๆ กับ
 

การ “กินกับใคร” สำหรับผู้สูงอายุด้วย จะเห็นได้ว่า 

ถึงแม้อาหารบางมื้ออาจจะไม่ได้ดีต่อผู้สูงอายุในแง่

ร่างกายหรือคุณค่าทางอาหารที่เหมาะสม แต่ถ้าเป็น

มื้อที่เกิดจากความรัก ความเอาใจใส่ของลูกหลาน 
 

ก็สามารถส่งผลต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุได้เช่นกัน 

ตัวอย่างที่เห็นได้อย่างชัดเจน คือ ในกรณีที่ผู้สูงอายุ

ไม่ได้อยู่ร่วมบ้านเดียวกับลูกหลาน แต่ถึงเวลาที ่

ครอบครัวได้ใช้เวลาร่วมกันโดยมีลูกหลานมารับไป

กินข้าวนอกบ้าน ถึงแม้ในมื้อดังกล่าวผู้สูงอายุอาจ

ต้องกินอาหารที ่คนรุ ่นใหม่นิยมกัน ไม่ว่าจะเป็น

อาหารตามห้างสรรพสินค้าหรือร้านอาหารที่ผ่านการ

ปรุงแต่ง และไม่ค่อยสอดคล้องกับรูปแบบอาหารที่ดี

ต่อสุขภาพของผูส้งูอายุ อีกท้ังทำให้ผูส้งูอายุกินอาหาร
 

มื ้อนั ้นได้น้อยลงก็ตาม แต่สิ ่งเหล่านี ้สามารถถูก

ทดแทนด้วยความสุขใจที ่ได้จากมื ้ออาหารนั ้น ๆ 

เนื่องจากเป็นมื้อที่ได้กินร่วมกันพร้อมหน้าพร้อมตา

ในครอบครัว เป็นต้น 


	 ถึงแม้ว่ารูปแบบครอบครัวในปัจจุบันที่ผู้สูง

อายุส่วนใหญ่ไม่ได้อยู ่ร ่วมกับลูกหลานเนื ่องจาก

ความจำเป็นในด้านเศรษฐกิจ ซึ่งเป็นเงื่อนไขที่ส่งผล

ต่อความมั่นคงทางจิตใจของผู้สูงอาย ุ โดยเฉพาะ
 

ในช่วงที่ไม่ได้มีบทบาทในทางเศรษฐกิจอย่างเต็มที่

เหมือนครั้งก่อน จึงมีส่วนทำให้ผู ้สูงอายุรู ้สึกเหงา 
 

ซึมเศร้าได้ง่าย และอาจรู้สึกทดท้อใจ บางรายรู้สึกว่า

ตนเองไร้คุณค่าและถูกทอดทิ้ง แต่จากกรณีศึกษาใน

ครั้งนี้จะเห็นได้ว่า เทคโนโลยีได้เข้ามามีบทบาทเติม

เต็มช่องว่างดังกล่าว หากลูกหลานที่อยู่ห่างไกลรู้จัก

ใช้ให้เป็นประโยชน ์ เพราะถึงที่สุดแล้วผู้สูงอายุไม่ได้

ต้องการอะไรมากไปกว่าความรู้สึกมั่นใจว่าตนเอง
 

ยังมีคุณค่าและเป็นที่ต้องการของคนในครอบครัว 

หากจำเป็นต้องอยู่ห่างไกลและไม่สามารถเดินทาง

กลับมาเยี ่ยมเยียนผู ้สูงอายุได้บ่อยครั ้งเท่าที ่ควร 

เพียงการโทรศัพท์ติดต่อสอบถามความเป็นไปใน

แต่ละวันก็สามารถทำให้ผู้สูงอายุเกิดความเชื่อมั่น
 

ในสายใยความผูกพันและเป็นน้ำหล่อเลี้ยงที่ดีที่สุด

สำหรับการใช้ชีวิตของผู้สูงอายุนั่นเอง 


	 อีกท้ังผูส้งูอายุยังสามารถใช้เทคโนโลยีเหล่าน้ี
 

เป็นเพื่อนช่วยแก้เหงาได้ จะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุหลาย

ท่านอาศัยการรับรู้ข้อมูลข่าวสารทั้งที่เกี ่ยวข้องกับ

สุขภาพ ธรรมะ การประกอบอาชีพ และการดำเนิน

ชีวิตโดยทั่วไปจากสื่อทั้งในรูปแบบของวิทยุ โทรทัศน์ 

รวมทั้งการค้นหาจากสื่อออนไลน์ต่าง ๆ รวมทั้งการ

ใช้เป็นสื่อกลางในการสร้างกลุ่ม เครือข่าย และนำไป

สู่การสร้างเพื่อนใหม่ในสังคม ซึ่งเป็นตัวเชื่อมโยง

ศักยภาพของผู้สูงอายุทั้ง 3 มิติ ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง

สุขภาพจากการรับรู้ข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อ

สุขภาพกายและการสร้างมิตรที่ดีต่อสุขภาวะด้าน

จิตใจและสังคม อีกทั้งยังช่วยสร้างความมั่นคงได้ใน

กรณีผู้สูงอายุบางท่านที่สามารถนำข้อมูลที่ได้จาก
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การเข้าถึงเทคโนโลยีเหล่านี้มาสร้างงานที่ก่อให้เกิด

รายได้ทางเศรษฐกิจ และเป็นช่องทางที่ส่งเสริมให้
 

ผู ้สูงอายุได้เข้าร่วมเครือข่ายงานชุมชนในรูปแบบ
 

ต่าง ๆ เป็นต้น


	 บทบาทของวัฒนธรรมชุมชนท่ีเอ้ือต่อศักยภาพ
 

ของผู้สูงอาย ุ นอกจากจะสะท้อนให้เห็นผ่านรูปแบบ

ของ “การกิน การอยู่” ในผู้สูงอายุแล้ว วัฒนธรรม 

“ล้านนา” ที่กำหนดให้สตรีมีบทบาทที่ต้องรับผิดชอบ

ในครัวเรือนหลายด้าน ทั้งในฐานะลูกสาว ภรรยา 

และแม่ โดยบทบาทเป็น “ช้างเท้าหลัง” ของสามี 
 

ในอีกมุมหนึ่งจึงทำหน้าที่เป็นเงื่อนไขที่ช่วยเกื้อหนุน
 

ผู้สูงอายุในชุมชนในทางอ้อมด้วย ซึ่งจากกรณีศึกษา

ในครั้งนี้สะท้อนให้เห็นว่า ผู้สูงอายุหญิงซึ่งเกิดและ

เติบโตมาภายใต้บริบทดังกล่าว มีแนวโน้มที่จะรู้สึก

ภาคภูมิใจและยินดีท่ีจะอยูภ่ายใต้กรอบของบรรทัดฐาน
 

ดังกล่าว โดยไม่ได้มองว่าเป็นบทบาทที่ทำให้ตนเอง

ถูกผลักไป “เป็นรอง” หรืออยู่ในฐานะที่ด้อยกว่าชาย

แต่อย่างใด แต่มองว่าตนเองอยูใ่นฐานะ “ผูเ้ก้ือหนุน” 
 

ซึ่งกันและกัน และมีส่วนที่ทำให้ครอบครัวเกิดความ 

“มั่นคง” ซึ่งสอดคล้องกับมุมมองของผู้สูงอายุชายที่

ยอมรับว่าภรรยามีบทบาทสำคัญอย่างยิ่งต่อความ

รู้สึก “สุขกาย สุขใจ” และอยู่ในฐานะผู ้ “ร่วมทุกข์ 

ร่วมสุข” กันมา สังเกตได้จากผู้สูงอายุผู้มีศักยภาพที่

เป็นชาย ล้วนมีภรรยาที่คอยเป็นที่ปรึกษา ร่วมแสดง

ความคิดเห็น อีกทั้งเป็นส่วนหนึ่งของความสำเร็จทั้ง

ในหน้าที่การงาน และฐานะทางสังคม โดยมีภรรยา

เป็นผู้อยู่เบื้องหลัง ในขณะเดียวกันก็เปิดโอกาสให้

ภรรยาได้เข้ามามีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมตาม

ความต้องการและเปล่ียนตนเองไปทำหน้าท่ีผูส้นับสนุน
 

อยู่เบื้องหลังได้เช่นกัน ผู้สูงอายุหญิงหลายท่านจึง

รู้สึกมีอิสระ และสบายใจที่จะเข้ามาร่วมกิจกรรมใน

ชุมชนรวมไปถึงทำงานเพื ่อชุมชนในฐานะผู ้นำได
้ 

เช่นกัน


	 ความสัมพันธ์ระหว่างหญิงชายในลักษณะ

ดังกล่าวจึงเป็นเงื ่อนไขสำคัญอีกประการหนึ่งของ
 

สุขภาวะที่ดีในผู้สูงอายุทั้งชายและหญิง เพราะทำให้

เกิดความสัมพันธ์อันด ี การสร้างความเข้าใจ และ

ความมั่นคงในชีวิตสมรสซึ่งส่งผลต่อความมั่นคงและ

ผาสุกของครอบครัวในที่สุด อีกทั้ง ในขณะที่ผู้สูงอายุ

ชายได้รับการสนับสนุนจากคู่สมรสทั้งในบริบทของ

ครอบครัวโดยมีภรรยาคอยดูแลตั ้งแต่เรื ่องอาหาร
 

การกิน การทำมาหาเลี้ยงชีพ และการสนับสนุนทาง

ด้านจิตใจ ตลอดจนในบริบทของชุมชนโดยมีภรรยา

เป็นที่ปรึกษา และร่วมแสดงความคิดเห็นในกิจกรรม

ต่าง ๆ ท่ีผูส้งูอายุชายได้เข้าไปมีส่วนร่วม ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ี
 

มีแนวโน้มที่จะส่งผลดีต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุชาย 

ในทางกลับกัน บทบาทเหล่านี้ของผู้สูงอายุหญิงเอง

ถึงจะมองว่าเป็นภาระท่ีค่อนข้างหนักท่ีต้องรับผิดชอบ
 

ทั้งงานในบ้านและงานในชุมชน แต่ในอีกแง่มุมหนึ่ง 

ภาระหน้าที่เหล่านี้กลับส่งผลดีต่อสุขภาวะของผู้สูง

อายุหญิงในแง่ที่ทำให้ได้มีกิจกรรมทำอย่างต่อเนื่อง 

สร้างความรู้สึกมีคุณค่า เปิดโอกาสให้ได้เรียนรู้ข้อมูล

ที่เป็นประโยชน์จากการแลกเปลี่ยนพูดคุยกับสามีใน

กิจกรรมที่เกี่ยวเนื่องกับชุมชนและงานในด้านต่าง ๆ 

ของคู่สมรส อีกทั้งยังเป็นการสร้างเครือข่ายความ

สัมพันธ์ซึ ่งเกิดจากทั ้งเครือข่ายของตนเอง  และ
 

เครือข่ายงานในชุมชนของคู่สมรสอีกด้วย


ข้อเสนอแนะ


	 การส่งเสริมศักยภาพของผูส้งูอายุควรให้ความ
 

สำคัญกับทุกมิติ ทั้งในด้านสุขภาพ ความมั่นคง และ

การมีส่วนร่วม เนื่องจากทั้ง 3 ส่วนมีความเชื่อมโยง

สอดคล้องกัน ทั้งนี้สามารถดำเนินการในกิจกรรมที่

เน้นการบูรณาการเพื่อให้ผู้สูงอายุได้พัฒนาศักยภาพ

ในแต่ละด้านไปพร้อม ๆ กัน อีกทั้งการสร้างความ
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เข้มแข็งของชุมชนควรดำเนินการไปควบคู่กับการ
 

ส่งเสริมศักยภาพของผู้สูงอายุ โดยมีผู ้สูงอายุเป็น

ส่วนหนึ่งของการสร้างความเข้มแข็งของชุมชนโดยดึง

ศักยภาพของผู้สูงอายุในด้านต่าง ๆ มาเป็นส่วนหนึ่ง

ในการเสริมสร้างความเข้มแข็งในชุมชน เนื่องจาก
 

ผูส้งูอายุเป็นผูมี้ประสบการณ์ มีความรูค้วามสามารถ 
 

ได้รับความไว้วางใจและเช่ือถือ ตลอดจนเป็นท่ีเคารพ

นับถือของคนในชุมชน ซ่ึงอยูใ่นฐานะท่ีเป็นศนูย์กลาง
 

ความร่วมมือของชุมชนในการดำเนินกิจกรรมต่าง ๆ 

ได้ เมื่อชุมชนอยู่ร่วมกันด้วยความเข้มแข็ง สามารถ

พึ่งพาตนเองได ้ จะมีแนวโน้มที่จะช่วยให้ผู้สูงอายุใน

ชุมชนได้อยู่ร่วมกับคนในชุมชนอย่างมั่นคง


กิตติกรรมประกาศ


	 ผู้วิจัยขอขอบคุณผู้สูงอายุทุกท่านที่ให้ข้อมูล

ด้วยความเต็มใจและให้ความร่วมมือในการทำวิจัย

เป็นอย่างดีจนทำให้การศึกษาครั้งนี้สำเร็จลุล่วงไปได ้

และขอขอบคุณคณะสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัย
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