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บทคัดยอ 
 

 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ปจจัยท่ีมีความ 
สัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ และปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ กลุมตัวอยาง
เปนผูเกษียณอายุราชการ ท่ีเปนสมาชิกศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองจังหวัดพัทลุง
จํานวน 300 คน เคร่ืองมือในการวิจัยเปนแบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียม
ตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
และการปรับตัวหลังเกษียณอายุ วิเคราะหขอมูลโดยใชคาความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
คาไค-สแควร และการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ 
 ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีการปรับตัวโดยรวมไดในระดับสูงรอยละ 
74.7 เม่ือพิจารณารายดาน พบวา มีการปรับตัวทุกดานอยูในระดับท่ีเหมาะสม โดยดานบทบาทหนาท่ี
อยูในระดับท่ีเหมาะสมรอยละ 99.3 รองลงมา คือ ดานการพึ่งพาระหวางกันรอยละ 99.0 ดานสรีรวิทยา
รอยละ 94.7 และดานอัตมโนทัศนรอยละ 83.3  
 ผลการวิเคราะหปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
พบวา อายุ สถานภาพทางสุขภาพ และระยะเวลาหลังเกษียณอายุ มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ปจจัยท่ีมีความสัมพันธ
กับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน พบวา สถานภาพทางสุขภาพ มีความสัมพันธอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี พบวา สถานภาพทางสุขภาพ 
มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาการพึ่งพา
ระหวางกัน พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001  
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 สําหรับผลการวิเคราะหปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวม พบวา 
ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุได
รอยละ 23 ในปจจัยเหลานี้ พบวา มี 3 ปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 โดยทัศนคติตอการเกษียณอายุเปนปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุไดมากท่ีสุด รองลงมา คือ สถานภาพทางสุขภาพ และการเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
นอกจากนี้ผลการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสรางผูท่ีมีคะแนนการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมได
ในระดับสูงจํานวน 11 คน พบวา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก 
ทัศนคติตอการเกษียณอายุ สถานภาพทางสุขภาพ การเขารวมกิจกรรมทางสังคม และสถานภาพสมรส 
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ABSTRACT 

 
 The objective of this research is to investigate post-retirement adaptation, factors 
related to post-retirement adaptation and factors affecting post-retirement adaptation. The sample 
people were 300 retired senior people who used to serve the government and were members of 
Elderly Wisdom Promoting Center in Phatthalung City. The instrument used in this research to 
collect data was questionnaires inquiring about personal, preparation, socializing, attitude and 
adjustment factors. Percent, mean, standard deviation, chi-square and multiple regression were used 
for data analysis.  
 The results from the study show the following details. The majority of the 
elderly adjusted themselves well after retirement at 74.7%. Considering all sides, the elderly 
adjusted themselves to everything appropriately. In detail, they adjusted to role best at 99.3%. 
They adjusted to interdependence at 99.0%, to physiology at 94.7% and to concept at 83.3%.  
 The analysis of the factors related to post-retirement adaptation reveals the 
following details. With regard to physiology, age, health status and the period of time after 
retirement all relate to the adjustment after retirement significantly at the .05 level. Socializing 
relates to the adjustment after retirement significantly at the .01 level. Attitude to retirement 
relates to the adjustment after retirement significantly at the .001. In regard to self-concept which 
was also one of the factors relating to the adjustment after retirement, health status relates to the 
adjustment after retirement significantly at the .05 level. The position or title before retirement 
relates to the adjustment after retirement significantly at the .01 level. Attitude to retirement 
relates to the adjustment after retirement significantly at the .001 level. In terms of role which was 
also one of the factors relating to the adjustment after retirement, health status relates to the 
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adjustment after retirement significantly at the .05 level. Attitude to retirement relates to the 
adjustment after retirement significantly at the .001 level. Regarding interdependence which was 
also one of the factors relating to the adjustment after retirement, attitude to retirement relates to 
the adjustment after retirement significantly at the .001 level. 
 The analysis of the factors affecting post-retirement adaptation reveals the 
following details. The personal, preparation, socializing and attitude factors could be altogether 
used to forecast the adjustment after retirement at 23%. Among these, there were 3 factors that 
could be used to forecast the adjustment after retirement significantly at the 0.001 level. Attitude to 
retirement was the factor that could be used to forecast the adjustment after retirement best. Health 
status and socializing could be used to forecast the adjustment after retirement in a smaller 
degree. In addition, from the results of semi-structured interviews with 11 people who received 
high total scores of adjustment after retirement, it was discovered that the factors relating to the 
adjustment after retirement were attitude to retirement, health status, socializing and marital 
status. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จได ดวยความเพียรพยายาม ความมุมานะบากบ่ัน และ
ความต้ังใจของผูวิจัย รวมท้ังไดรับความกรุณา และชวยเหลืออยางดียิ่งจาก ดร.กานดา จันทรแยม 
อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก รองศาสตราจารย ดร. สุจิตรา จรจิตร อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
รองศาสตราจารยชอลดา พันธุเสนา ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธและกรุณาตรวจสอบเคร่ืองมือ
วิจัย รองศาสตราจารย ดร.รพีพรรณ สุวรรณณัฐโชติ กรรมการสอบวิทยานิพนธและกรุณาตรวจสอบ
เคร่ืองมือวิจัย ผูชวยศาสตราจารย ดร.ศรีสุพร ชวงสกุล ซ่ึงไดใหโอกาส ขอช้ีแนะและความชวยเหลือ
ในการทําวิทยานิพนธฉบับนี้จนลุลวงไดดวยดี ขอขอบพระคุณคุณอรสา เหลาเจริญสุข ท่ีกรุณา
ตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย  คณาจารยและบุคลากร  ภาควิชาสารัตถศึกษา  คณะศิลปศาสตร
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทรทุกทานท่ีไดใหความรู คําแนะนํา และกําลังใจตลอดการศึกษา ผูวิจัย
รูสึกซาบซ้ึงและประทับใจในความกรุณาเปนอยางยิ่ง ขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ 
โอกาสนี้ 
 ขอขอบพระคุณมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ท่ีไดใหโอกาสนี้ ขอขอบพระคุณ
บัณฑิตวิทยาลัยสําหรับทุนอุดหนุนการวิจัย และคณะศิลปศาสตร ท่ีกรุณาสนับสนุนเงินทุนในการ
ทําวิจัยคร้ังนี้ ขอขอบพระคุณ หัวหนาสาธารณสุขชุมชน ท่ีใหความอนุเคราะหและอนุญาตในการ
เก็บขอมูล ขอขอบพระคุณผูสูงอายุทุกทานท่ีเปนกลุมตัวอยางและใหขอมูลอยางต้ังใจและใหความ
รวมมืออยางดียิ่ง ขอขอบพระคุณ คุณฐิติมาน แกวขาวท่ีใหคําแนะนํา ขอคิดเห็นและกําลังใจดวยดีเสมอ
มา รวมท้ังขอขอบพระคุณเจาหนาท่ี บุคลากรที่เกี่ยวของทุกทานท่ีใหการชวยเหลือและเอ้ืออํานวย
ความสะดวกในการทําวิทยานิพนธจนเสร็จส้ินไดเปนอยางดี  
 ขอกราบขอบพระคุณ คุณพอคุณแม ผูเปนรมโพธ์ิรมไทรของครอบครัว และพ่ีชาย 
ท่ีเปนแรงบันดาลใจและใหการสนับสนุน ความชวยเหลือแกผูวิจัยมาโดยตลอด ขอขอบพระคุณญาติ
พี่นอง รวมท้ังเพื่อนๆ พี่ๆ นองๆ ท่ีมีสวนชวยเหลือและใหกําลังใจแกผูวิจัยดวยดีเสมอมา 
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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา  
   
 ปจจุบันการรักษาพยาบาลและเทคโนโลยีตางๆ เจริญกาวหนาข้ึน ทําใหการรักษา
โรคตางๆ ไดผลดี อัตราการตายจึงลดตํ่าลงและประชากรมีอายุขัยเฉล่ียยาวนานข้ึน ประกอบกับผล 
สําเร็จของการวางแผนครอบครัวท่ีสงผลใหอัตราการเกิดลดลงภายหลังจากท่ีเคยมีชวงอัตราการเกิด
เพิ่มข้ึนอยางมาก สงผลใหสัดสวนของผูสูงอายุมีแนวโนมเพิ่มข้ึนอยางมากและมีชีวิตท่ียืนยาวข้ึน 
จากสถิติในประเทศไทย พบวาประชากรผูสูงอายุเพิ่มข้ึนจากรอยละ 5.0 ในป พ.ศ. 2493 เปนรอยละ 
10.1 ในป พ.ศ. 2543 เปนการเพ่ิมข้ึนถึง 2 เทา และป พ.ศ. 2558 จะมีสัดสวนผูสูงอายุรอยละ 15.6 
พ.ศ. 2568 มีรอยละ 21.5 และพ.ศ. 2576 มีรอยละ 25 (เกรียงศักดิ์ เจริญวงศศักดิ์, 2551) จากการสํารวจ
ประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. 2550 ระบุตัวเลขท่ีคาดประมาณจํานวนผูสูงอายุ (60 ปข้ึนไป) 
ในป 2550 ของไทยไวท่ีจํานวน 6,824,000 คน แบงเปนประชากรสูงอายุวัยตน (60-79 ป) จํานวน 
6,172,000 คน ประชากรสูงอายุวัยปลาย (80-99 ป) จํานวน 648,000 คน ขณะท่ีประชากรสูงอายุ 
กลุมท่ีเรียกวา “ศตวรรษิกชน” ซ่ึงมีอายุ 100 ปข้ึนไปนั้น มีจํานวนกวา 4,000 คน (เสวนาในเวทีสมัชชา
สรางสุขภาคกลาง สสส., 2551) 
 การเกษียณอายุ เปนเหตุการณท่ีเกิดข้ึนทุกปของชีวิตราชการ เปนการออกจากตําแหนง
ทางสังคม หรือจากหนาท่ีการงานตามอายุ และเปนการพิจารณาความมีอายุตามกฎหมาย การเกษียณอายุ
เกิดพรอมกระบวนการสูงอายุ ซ่ึงรางกายเปล่ียนสภาพในทางท่ีเส่ือมตามธรรมชาติ โดยในประเทศไทย 
ไดกําหนดการเกษียณอายุไวท่ี 60 ป (ปรีชา  อุปโยคิน, 2541) ขาราชการเกษียณก็จัดอยูในกลุมผูสูงอายุ 
ปญหาตางๆ ท่ีผูสูงอายุประสบอยู กลุมขาราชการเกษียณก็ประสบเชนกัน หากแตขาราชการเกษียณ
ตองเผชิญกับการเปล่ียนแปลงสถานภาพของตนเองถึงสองสถานภาพในเวลาเดียวกัน คือ สถานภาพ
ผูสูงอายุท่ีมีการเส่ือมสภาพการทํางานของอวัยวะตางๆในรางกาย และสถานภาพผูท่ีสูญเสียตําแหนง
หนาท่ีการงานและบทบาททางสังคม (สุรเกียรติ, 2532 อางถึงใน ทักษอร ศรีภา, 2541) การเปล่ียนแปลง
และการสูญเสียดังกลาวจะสงผลตอการดําเนินชีวิตและทําใหเกิดปญหาตางๆ ตามมา โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ขาราชการที่ติดกับคําวา ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข จะไมคอยยอมรับการเปล่ียนแปลงของตน เกิดความรูสึก
เสียดายตออํานาจ สถานภาพ และหลักประกันความมั่นคงตางๆ ท่ีเคยไดรับ ทําใหขาดความม่ันใจ
ในการปฏิบัติตัวภายหลังเกษียณอายุได (ทักษอร  ศรีภา, 2541) 
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 ประชากรสวนหนึ่งในวัยสูงอายุ คือ ผูเกษียณอายุราชการ หลังจากท่ีเกษียณอายุ
แลวยังสามารถมีชีวิตอยูตอไปไดอีก 20-30 ป ซ่ึงเปนชวงเวลาท่ียาวนานพอสมควรเกือบๆ จะพอๆ 
กับชีวิตในชวงแรกเกิดจนเปนวัยผูใหญ (บุษยมาส  สินธุประมา, 2539) การเกษียณอายุราชการเปน
การออกจากตําแหนงหรือหนาท่ีการงานเม่ืออายุครบ 60 ป (สุรกุล เจนอบรม, 2541) การเกษียณอายุ 
นับวาเปนการเปล่ียนแปลงทางดานสังคมท่ีสําคัญมากของผูสูงอายุ เปนส่ิงท่ีทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง
และการสูญเสียท่ีสงผลตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุหลังเกษียณ (Schmidt & Buckly, 1971 อางถึงใน 
ประภาศรี มานิตย, 2542) เพราะนอกจากจะเปนการเส่ือมของรางกายตามวัยท่ีทําใหเกิดปญหาสุขภาพ
ออนแอทรุดโทรมแลว ในดานจิตใจ พบวา มีการสูญเสียอํานาจท่ีเคยมีและการยอมรับจากสังคมนอยลง
กอใหเกิดความรูสึกวาตนเองดอยคุณคาไมมีประโยชนเปนภาระตอบุคคลอ่ืน กอใหเกิดปญหาดาน
จิตใจ เชน วิตกกังวล เหงา วาเหว ซึมเศรา ขาดความพึงพอใจตอสภาพชีวิตในปจจุบัน (บรรลุ ศิริพานิช, 
2536) ในดานสังคม พบวา การเกษียณอายุทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงบทบาทและหนาท่ีการงาน รวมท้ัง
การสมาคมกับเพื่อนฝูงลดลง ตลอดจนการมีสวนรวมกิจกรรมตางๆลดลงและมีการติดตอกับสังคม
ภายนอกลดลงดวย จึงทําใหผูสูงอายุหลังเกษียณแยกตัวออกจากสังคม (Thorson, 1995 อางถึงใน 
ประภาศรี มานิตย, 2542) ในดานเศรษฐกิจ พบวา การเกษียณอายุทําใหรายไดลดลง จึงจําเปนตอง
จํากัดรายจายและวางแผนการใชจายของตนเองอยางรอบคอบมากข้ึน (จรัสวรรณ  เทียนประภาส, 2536 
อางถึงใน ประภาศรี  มานิตย, 2542) สาเหตุเนื่องจากเม่ือบุคคลปลดเกษียณรายไดหลักท่ีไดก็จะหมด
ไป รายไดท่ีมีอยูบางเล็กนอยก็มาจากเงินเก็บออม เงินบํานาญหรือจากการทํางานอดิเรกเล็กนอย (Kreps, 
1963 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542) ซ่ึงถาหากไมมีภาระความรับผิดชอบดานการเงินมากนักก็
จะไมกอใหเกิดปญหาดานเศรษฐกิจท่ีรุนแรง หรือเกิดปญหานอยลง การใชจายในครอบครัวจะลดลง
เพราะลูกๆ สามารถชวยตนเองไดแลว แตถาหากวายังตองมีภาระรับผิดชอบคงเดิมและตองเพ่ิมรายจาย
ในสวนท่ีเปนคารักษาตนเองจากความเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึนมาก็จะทําใหเกิดปญหาเกี่ยวกับภาวะเศรษฐกิจ
ข้ึนได (Kalish, 1975 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542) ผูสูงอายุ บางคนลาออกกอน เพื่อหนีเหตุการณ
การปลดเกษียณท่ีตนไมพอใจ การเกษียณอายุจึงนับเปนระยะหัวเล้ียวหัวตออีกชวงหนึ่งของชีวิตซ่ึง
ทําใหผูท่ีอยูในระยะนี้ตองการการปรับตัวทําใหเกิดความเครียด ความกดดันทางจิตใจ หรือเปนระยะ 
ท่ีจิตใจแปรปรวน (psychological imbalance) (สุรกุล  เจนอบรม, 2541: 65)  
 การเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ ของผูสูงอายุในชวง
การเกษียณอายุมีผลตอการแสดงพฤติกรรมการปรับตัวตามแนวคิดทฤษฎีการปรับตัวของรอย (Roy, 
1991) รอย กลาวถึงการปรับตัวไววา สุขภาพของบุคคลเปนผลสะทอนของการปรับตัวหรือผลจาก
กระบวนการที่บุคคลพยายามรักษาไวซ่ึงความสมดุลของระบบเม่ือมีการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอม 
ท้ังนี้เพื่อสงเสริมใหเกิดความมั่นคงในชีวิต การปรับตัวสามารถแสดงออกโดยพฤติกรรม 4 ดาน ไดแก 
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ดานสรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน การปรับตัวท่ีเหมาะสม
แสดงถึงการมีสุขภาพที่ดี อันจะสงผลใหบุคคลเกิดความผาสุกและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีในทางตรงกัน
ขามการปรับตัวท่ีไมเหมาะสมจะกอใหเกิดปญหาท่ีทําใหผูสูงอายุอยูในภาวะสุขภาพไมดี ท้ังนี้เพราะ
สุขภาพของแตละบุคคลในสังคมข้ึนอยูกับความสามารถในการปรับตัวตอเหตุการณท่ีเปล่ียนแปลง
ในชีวิต      
 การปรับตัว เปนกระบวนการท่ีจําเปนและสําคัญตอการมีชีวิตท่ีเปนสุขในทุกๆ วัย 
เพราะชีวิตมนุษยมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา ผูสูงอายุท่ีมีความสุข คือ ผูสามารถปรับตัวใหเหมาะสม
ตามวัย การปรับตัวในวัยสูงอายุมีรูปแบบและลักษณะคอนขางจําเพาะ (unique) ผิดกับวัยอ่ืนๆ เพราะ
การปรับตัวในชวงนี้ เปนการปรับตัวตอสภาวะวิกฤตท่ีเปนความเส่ือมถอย การพลัดพราก การปดฉาก 
คาบสุดทายของชีวิต การปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงท่ีเปนลักษณะดังกลาว เชน การเกษียณอายุ การเปนมาย 
การตายจากของเพ่ือนรักและญาติสนิท ความเจ็บไขหนัก และความตายท่ีจะมาถึงตน การปรับตัว
ของผูสูงอายุข้ึนอยูกับปจจัยหลายอยาง ดังเชน การศึกษาของกนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) 
พบวา ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีหนาท่ีการงานระดับ 7-8 ปรับตัวไดดีที่สุดและผูท่ีมีหนาท่ีการงาน
ระดับ 1-2 ปรับตัวไดนอยท่ีสุด จากการศึกษาของ พรรณราย พิทักเจริญ (2543) พบวา ขาราชการ
สูงอายุเพศหญิง มีพฤติกรรมการปรับตัวดานการกิน การดูแลสุขภาพตนเอง และการปฏิบัติ ทางพุทธ 
ศาสนามากกวาเพศชาย จากการศึกษาของพิชญาภรณ มูลศิลป (2537) พบวาระดับการศึกษาเปนปจจัย
สําคัญตอการปรับตัวของผูสูงอายุภายหลังเกษียณ และจากการศึกษาของบรรจบ บุญจันทร (2537) 
พบวา ผูท่ีมีสถานภาพสมรสคูจะมีความวิตกกังวงต่ํากวาผูท่ีมีสถานภาพสมรสมาย หยา และแยกกนัอยู 
นอกจากนี้ยังมีปจจัยอ่ืนท่ีอาจมีความสัมพันธและสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุ ไดแก 
อายุ สถานภาพทางสุขภาพ ลักษณะครอบครัว รายไดหลังเกษียณอายุ ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ  
การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ การเขารวมกิจกรรมทางสังคม และทัศนคติตอการเกษียณอายุ ปจจัย
เหลานี้ มีความสําคัญอยางยิ่งตอความสามารถในการปรับตัวผูสูงอายุ อยางไรก็ตามการปรับตัวของ
คนสูงอายุทําไดไมงาย ท้ังนี้เพราะความเส่ือมโทรมของสมรรถภาพทางกาย ลักษณะอารมณและจิตใจ
ท่ีมีแนวโนมไปในทางเส่ือมถอย แตการปรับตัวจะไมยากนักสําหรับบุคคลท่ีเตรียมตัวเปนผูสูงอายุ
และผูท่ีเขาใจธรรมชาติพัฒนาการในยามสูงอายุ (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2549: 548)  
 จังหวัดพัทลุง เปนจังหวัดในภูมิภาคภาคใต มีพื้นท่ีประมาณ 3,424,473 ตารางกิโลเมตร 
มีจํานวนประชากรประมาณ 504,111 คน แบงเปนเพศชาย 247,549 คน เพศหญิง 256,562 คน ใน
ปจจุบันจังหวัดพัทลุง มีความเจริญทางดานการลงทุนในการทําธุรกิจมากข้ึนและเปนจังหวัดทองเท่ียว
จังหวัดหนึ่งของภาคใตตอนลาง จึงมีการเปล่ียนแปลงทางสังคมสงผลใหความเปนอยูของประชาชน
เปล่ียนแปลงไปและอาจสงผลตอการปรับตัวของผูสูงอายุซ่ึงมีแนวโนมวาจะเพิ่มข้ึน ในป พ.ศ. 2542 
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ผูสูงอายุมีจํานวน 46,291 คน คิดเปนรอยละ 8.95 ของประชากรท้ังหมดในป พ.ศ.2550 จํานวน
ผูสูงอายุเพิ่มข้ึนเปน 60,228 คน (สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดพัทลุง, 2550) ภายหลังการเกษียณอายุ 
ผูสูงอายุยอมตองมีกิจกรรมตางไปจากชวงกอนเกษียณอายุ หลายคนเขารวมกิจกรรมในศูนยสงเสริม
ภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง ท่ีประกอบดวย ชมรมผูสูงอายุจํานวน 20 ชุมชนใน
เขตเทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุงโดยมีเทศบาลเมืองพัทลุง โรงพยาบาลพัทลุง สาธารณสุขเทศบาลเมือง
จังหวัดพัทลุง และกลุมผูสูงอายุท่ีเปนสมาชิกดําเนินกิจกรรมเพื่อกอใหเกิดประโยชนตามความมุงหมาย
ของสมาชิกและเพื่อสังคมโดยรวม ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง 
จัดต้ังข้ึนตามแนวพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.2546 โดยมีกระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคง
ของมนุษยเปนหนวยงานในการปฏิบัติภารกิจ โดยมีหนาท่ีประสานงาน รวมมือกับราชการบริหาร
สวนกลาง สวนภูมิภาคและสวนทองถ่ินในการสงเสริมศักยภาพผูสูงอายุ และคํานึงถึงการมีสวนรวม
ของผูสูงอายุอยางท่ัวถึง ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง จัดต้ังข้ึนเพื่อเปนศูนยกลาง
การจัดกิจกรรมพบปะแลกเปล่ียนเรียนรู สงเสริมสุขภาพ และถายทอดความรูประสบการณแกเยาวชน 
ผลการดําเนินงานศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง ป 2550 พบวา ผูสูงอายุมีสุขภาพ
ดีข้ึน ท้ังทาง ดานรางกาย จิตใจ และอารมณ สังคม รูจักวิธีดูแลตนเอง รูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความสําคัญ
และเปนสวนหนึ่งของชุมชน เนื่องจากไดรับการยอมรับจากผูอ่ืน ทําใหผูสูงอายุมีความสุข ผูสูงอายุ
ซ่ึงเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง มีท้ังขาราชการที่เกษียณอายุ
และผูสูงอายุท่ัวไป สําหรับขาราชการที่เกษียณอายุและเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอาย ุ
เทศบาลเมืองพัทลุง มีจํานวนท้ังส้ิน 528 คน (ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง, 2550)        
 ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
และปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ภายใตทฤษฎีการปรับตัวของรอย ปจจัยท่ีศึกษา 
ประกอบดวย เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส สถานภาพทางสุขภาพ ลักษณะครอบครัว 
รายไดหลังเกษียณอายุ ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ การเตรียมตัวกอน
เกษียณอายุ การเขารวมกิจกรรมทางสังคม และทัศนคติตอการเกษียณอายุ โดยศึกษาในผูเกษียณอายุ
ในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุงท่ีเปนสมาชิกในศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง 
จังหวัดพัทลุง ซ่ึงอาจมีการปรับตัวท่ีเหมาะสมกวาผูเกษียณอายุกลุมอ่ืน จึงควรนําแนวทางในการปรับตัว
และการดําเนินชีวิตในสังคมอยางปกติสุขมาศึกษา เพื่อจะไดนําไปปรับใชเปนแบบแผนการใหความ
ชวยเหลือผูเกษียณอายุไดอยางเหมาะสม  
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 1. เพื่อศึกษาการปรับตัวหลังเกษียณอายุราชการของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมือง 
จังหวัดพัทลุง 
 2. เพื่อศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในเขต
เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง  
 3. เพื่อศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในเขตเทศบาล
เมือง จังหวัดพัทลุง              
 
คําถามในการวิจัย 
 
 1. การปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง เปนอยางไร 
 2. ปจจัยใดบาง ท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณ ของผูสูงอายุในเขต
เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง  
 3. ปจจัยใดบางท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมือง 
จังหวัดพัทลุง 
   
ขอบเขตการศึกษา 
 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณ และ
ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในเขตเทศบาล จังหวัดพัทลุง ท่ีเปนสมาชิกของ
ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 กรอบแนวคิดในการวิจัยคร้ังนี้มาจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับ
ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ และปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
แบงเปนปจจัยสวนบุคคล ซ่ึงไดแก เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส สถานภาพทางสุขภาพ 
ลักษณะครอบครัว รายไดหลังเกษียณอายุ ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ 
และปจจัยดานเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และดานทัศนคติตอการ
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เกษียณอายุ ท้ังนี้ปจจัยท้ัง 12 ปจจัยดังกลาว มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ รวมถึง
การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุตามแนวคิดทฤษฎี
ของรอย (Andrew & Roy, 1991: 15-17) มี 4 ดานคือ  
 การปรับตัวดานสรีรวิทยา หมายถึง พฤติกรรมการตอบสนองความตองการดาน
รางกายของผูเกษียณอายุ ประกอบดวย 7 สวน คือ ดานการขับถาย ดานออกซิเจน ดานโภชนาการ 
ดานการทํากิจกรรมและการพักผอน ดานการรับความรูสึก ดานสารน้ําและอิเลคโตรไลย และดาน
การทํางานของตอมไรทอ 
 การปรับตัวดานอัตมโนทัศน หมายถึง พฤติกรรมการตอบสนองของผูเกษียณอายุ
ตามความรูสึกท่ีมีตอตนเองแบงออกเปน 2 สวน คือ ดานกายภาพ และดานสวนตัว  
 การปรับตัวดานบทบาทหนาท่ี หมายถึง พฤติกรรมการตอบสนองของผูเกษียณอายุ
ตามบทบาทหนาท่ีของตนท่ีไดรับ 
 การปรับตัวดานการพึ่งพาระหวางกัน หมายถึง พฤติกรรมการตอบสนองของผูเกษียณ 
อายุในดานความสัมพันธระหวางบุคคล 
 ซ่ึงการปรับตัวในแตละดานนั้น แตละบุคคลจะมีการปรับตัวท่ีไมเหมือนกันบางคน 
มีการปรับตัวท่ีเหมาะสม หรือบางคนมีการปรับตัวท่ีไมเหมาะสม และหากพิจารณาการปรับตัวใน
ภาพรวมบางคนสามารถปรับตัวไดในระดับสูง หรือบางคนปรับตัวไดในระดับตํ่า ท้ังนี้ข้ึนอยูกับแต
ละบุคคลวาจะสามารถปรับตัว เพื่อท่ีจะดํารงชีวิตในสภาพแวดลอมและสถานการณท่ีมีการเปล่ียนแปลง
อยูตลอดเวลา 
 ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษยีณอาย ุ
และปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ภายใตทฤษฎีการปรับตัวของรอย เพื่อนํามาเปนขอมูล
ท่ีจะเปนแนวทางในการใหความรูแกผูใกลเกษียณอายุตอไป โดยในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยสามารถนํา 
มาสรางเปนกรอบแนวคิดในการวิจัยได ดังนี้ 
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 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
    ตัวแปรตน 
 • ปจจัยสวนบุคคล    
 - เพศ          

- อายุ                    ตัวแปรตาม  
- ระดับการศึกษา         
- สถานภาพสมรส                                                  การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
- สถานภาพทางสุขภาพ                 

 - ลักษณะครอบครัว - ดานสรีรวิทยา  
- รายไดหลังการเกษียณอาย ุ - ดานอัตมโนทัศน  
- ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ - ดานบทบาทหนาท่ี  
- ระยะเวลาหลังเกษยีณอาย ุ - ดานการพึ่งพาระหวางกัน  

 • ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษยีณอาย ุ      
 • ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม                        
 • ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ

       
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย      
 
นิยามศัพท 
 
 1. การเกษียณอายุ หมายถึง การออกจากราชการของผูท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป ของ
ขาราชการในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง 
 2. การปรับตัวหลังเกษียณอายุ หมายถึง พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนภายหลังการออกจาก
ราชการ แบงเปน ดานสรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน 
 3. ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ แบงเปนปจจัยสวนบุคคล ไดแก 
เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส สถานภาพทางสุขภาพ ลักษณะครอบครัว รายไดหลัง
เกษียณอายุ ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ และปจจัยดานการเตรียมตัว
กอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
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  3.1 การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ หมายถึง การดําเนินการหรือการปฏิบัติของ
กลุมตัวอยางเพ่ือเปนการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ซ่ึงการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ในการวิจัยคร้ังนี้
กําหนด การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุไว 5 ดาน ไดแก การเตรียมตัวดานรางกายและจิตใจ ดานรายได
และรายจาย ดานงานอดิเรก ดานท่ีอยูอาศัย และดานการมีสวนรวมในสังคม 
  3.2 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม หมายถึง การกระทําหรือกิจกรรมท่ีมีปฏิสัมพันธ
กับผูอ่ืนของกลุมตัวอยาง ในการวิจัยคร้ังนี้กําหนดการเขารวมกิจกรรมทางสังคมไว 4 ดาน ไดแก 
กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมทางการศึกษา และกิจกรรมเพ่ือชุมชน 
  3.3 ทัศนคติตอการเกษียณอายุ หมายถึง ความรูสึกของกลุมตัวอยางท่ีมีตอการ
เกษียณอายุของตนเอง 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
  
 1. ทําใหทราบถึงปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 2. เปนขอมูลพื้นฐานแกหนวยงาน องคกร และบุคลากรท่ีเกี่ยวของจะไดนําความรู
ท่ีไดไปวางแผนการฝกอบรมใหความรูแกผูใกลเกษียณอายุ เพื่อเตรียมพรอม ท้ังทางกาย และใจใน
การดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุ 
 3. ขอมูลจากการศึกษาจะทําใหเขาใจถึงพฤติกรม ความรูสึกนึกคิดของผูเกษยีณอายุ
ตอสถานการณท่ีเปล่ียนแปลงไป นับวาเปนประโยชนโดยตรงตอผูเกษียณอายุ ครอบครัว บุตรหลาน 
และผูใกลชิดจะไดเขาใจการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
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บทท่ี 2 

 

เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 การศึกษา เร่ือง ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุ ในจังหวัดพัทลุง 
ผูวิจัยไดคนควาและรวบรวมแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของมาใชประกอบการศึกษา ดังนี้ 
 1. ผูสูงอายุ 
  1.1 ความหมายของผูสูงอายุ 
  1.2 การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับผูสูงอายุ 
  1.3 เกณฑการพิจาณาผูสูงอายุ 
  1.4 การเขารวมกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ 
 2. การเกษียณอายุ 
  2.1 ความหมายของการเกษียณอายุ 
  2.2 หลักเกณฑในการเกษียณอายุ 
  2.3 ระยะตางๆ ของการเกษียณอายุ 
  2.4 ผลกระทบท่ีเกิดจากการเกษียณอายุ 
  2.5 การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
  2.6 ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุเทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง 
 3. ทฤษฎีการปรับตัว 
  3.1 ความหมายของการปรับตัว 
  3.2 ทฤษฎีการปรับตัวของรอย (The Roy Adaptation Theory)  
  3.3 การประเมินการปรับตัวตามแนวคิดของรอย 
  3.4 การปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุตามแนวคิดทฤษฎีของรอย 
  3.5 ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ       
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ผูสูงอายุ 
 
 ความหมายของผูสูงอายุ 
 คําวา ผูสูงอายุ (elderly) ถูกบัญญัติข้ึนคร้ังแรกในประเทศไทยโดย พล.ต.ต.อรรถสิทธ์ิ 
สิทธิสุนทร ในการประชุมระหวางแพทยอาวุโสและผูสูงอายุจากวงการตางๆ เม่ือวันท่ี 1 ธันวาคม 
พ.ศ. 2505 จนเปนท่ีเขาใจและใชกันแพรหลายมาจนกระท่ังปจจุบันนี้ (สุรกุล เจนอบรม, 2541: 2)   
 ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน (2539: 256) ไดใหความหมายของคําวา ชรา 
ไววา แกดวยอายุ ชํารุดทรุดโทรม ในตางประเทศ คําวา ชรา หรือ ผูสูงอายุ (the elderly) หมายถึง 
ชายหรือหญิงท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป ซ่ึงเปนวัยเกษียณ จากการปลดเกษียณเปนส่ิงท่ีรัฐบาลกําหนดข้ึน
ซ่ึงบางประเทศในยุโรปและอเมริกามีเกณฑปลดเกษียณอายุท่ีสูงกวา 60 ป และมีการปรับใหสูงข้ึน
เร่ือยๆ เชน ประเทศสหรัฐอเมริกาเปนเกณฑอายุ 65 ป ต้ังแต ค.ศ.1981 หรือ พ.ศ. 2524 ประธานาธิบดี 
เรแกน ซ่ึงขณะนั้นอายุ 71 ป ไดลงนามออกกฎหมายใหเพิ่มอายุทุกคนท่ีตองปลดเกษียณเปนอายุ  
70 ป สวนผูท่ีไมทํางานราชการ สวนมากจะทํางานไปเร่ือยๆ จนคิดวาตนเองควรจะหยุด สวนผูท่ี
ทํางานตองใชกําลังกายมาก เชน ชาวนา ชาวสวน หรือกรรมกรก็จะเลิกทํางานกอนอายุ 60 ป ผูหญิง
ท่ีเปนแมบานไมเคยทํางานนอกบานก็มักจะคิดวาตนเองแกเปนผูสูงอายุ เม่ือรวมอายุ 55-60 ป และ
โดยท่ัวไปแลวทุกคนมักจะยอมรับวาเปนผูสูงอายุ (เสาวคนธ พนมเริงศักดิ์, 2549: 18) 
 สมัชชาโลก วาดวยผูสูงอายุ ไดกลาวถึง ผูสูงอายุ คือ ผูที่มีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป
ตามปปฏิทินเปนเกณฑสากลในผูสูงอายุท้ังชาย และหญิงใหใชเปนมาตรฐานเดียวท่ัวโลก สําหรับ
ประเทศไทยน้ันกําหนดลักษณะของผูสูงอายุวา หมายถึง ผูท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป และกําหนดอาย ุ60 ป
เปนเกณฑในการปลดเกษียณอายุราชการไทยดวย (บรรลุ ศิริพานิช และธงชัย ทวิชาชาติ, 2532: 433 
อางถึงใน จันทรทิพย สินธุวงษานนท, 2547: 13) 
 บรรลุ ศิริพานิช (อางถึงใน เสาวคนธ  พนมเริงศักดิ์, 2549: 29) ไดใหความหมาย
ของผูสูงอายุวา เปนบุคคลท่ีมีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไปโดยนับอายุตามอายุในปฏิทิน ซ่ึงเนนเกณฑที่
องคการระหวางประเทศไดประชุมตกลงกันเปนมาตรฐานสากลในการกําหนดความหมายของผูสูงอายุ
ท้ังชายและหญิง  
 บุษยมาส  สินธุประมา (2539: 1) ไดกลาวถึงคําวา ความสูงอายุ หรือ ความชราภาพ 
(aging) หมายถึง กระบวนการเปล่ียนแปลงอยางตอเนื่องของชีวิต โดยท่ีอายุหรือวัยมีผลตอพฤติกรรม
และแรงจูงใจของบุคคล ซ่ึงมีสวนเกี่ยวของกับการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา จิตใจ และสังคม 
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 สรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป เพื่อใหสอดคลองกับขอกําหนด
ของท่ีประชุมสมัชชาโลกวาดวยผูสูงอายุ และอายุ 60 ป จึงใชเปนเกณฑของการปลดเกษียณอายุของ
ขาราชการในประเทศไทยดวยเชนกัน  
  
 การเปล่ียนแปลงในผูสูงอายุ 
 ผูสูงอายุหรือวัยสูงอายุ เปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงไปสูความเส่ือมทางรางกายและ
จิตใจ โดยถืออายุ 60 ปข้ึนไปเปนเกณฑกําหนดวา “เปนผูสูงอายุ” การเปล่ียนแปลงอาจมีมากหรือนอย
แตกตางกัน ข้ึนอยูกับปจจัยและองคประกอบสําคัญ คือ (โคจิ โนสุ, 2530: 35 อางถึงใน สานิต หรัญรัตน, 
2539: 27)  
 1. กรรมพันธุ คือ ลักษณะของยีนสอันเกี่ยวของกับการเส่ือมเร็วหรือชา 
 2. ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ชีวภาพ และเคมี ท่ีบ่ันทอนสุขภาพ 
 3. การปฏิบัติท่ีถูกตองดานโภชนาการ การปองกันโรคและอุบัติเหตุ 
 4. การออกกําลังกายและการพักผอน ใชชีวิตท่ีเหมาะสม สมบุกสมบัน ตรากตรํา 
ครํ่าเครง 
 5. การงดเวนจากเคร่ืองทําลายสุขภาพ เชน บุหร่ี สุรา ยาเสพติด 
 การทํางานภายในรางกายของบุคคลมีอยู 2 กระบวนการ คือ กระบวนการเจริญ 
เติบโต และกระบวนการเส่ือมโทรม กระบวนการทั้งสองนี้เกิดข้ึนพรอมๆ กันในวัยทารกจนถึงวัย
หนุมสาว กระบวนการเจริญเติบโตจะมีเหนือกระบวนการเส่ือมโทรม แตเม่ือบุคคลมีการเจริญเติบโต
มากข้ึนกระบวนการเส่ือมโทรมจะคอยๆ เพิ่มมากข้ึนจนอยูเหนือกระบวนการเจริญเติบโต (สุรกุล 
เจนอบรม, 2534: 1) ดังนั้นเม่ือบุคคลมีอายุมากข้ึนและเขาสูวัยสูงอายุจึงมีการเปล่ียนแปลงของชีวิต
ท่ีเปนไปในทางเส่ือมถอย ท้ังดานรางกาย จิตใจ และสังคมซ่ึงมีความสัมพันธกันและกัน ดังนี้ (กรรณิการ 
พงษสนิท และสุนีย  ละกําปน, 2532 อางถึงใน จิตติมา  วุฒิอ่ืน, 2548: 31-33) 
 1. การเปล่ียนแปลงดานรางกาย การเปล่ียนแปลงของรางกายมี 2 กระบวนการ คือ 
กระบวนการเจริญเติบโต (growth or evolution) และกระบวนการเส่ือมสลาย (atrophy or involution) 
กระบวนการท้ังสองจะเกิดคูกันไปตลอด ในวัยทารกถึงวัยหนุมสาวกระบวนการเจริญ เติบโตจะมี
มากกวากระบวนการเส่ือมสลาย และเม่ืออายุประมาณ 20-40 ป กระบวนการทั้งสองจะเกิดในอัตรา
ไลเรียงกันกระบวนการเส่ือมสลายจะเร่ิมชัดข้ึนเม่ืออายุระหวาง 40-50 ป และจะเพ่ิมมากข้ึนเปนอันดับ
เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ การเปล่ียนแปลงเนื่องจากความมีอายุจะเกิดข้ึนกับทุกระบบของรางกาย ดังตอไปนี้ 
คือ 
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  1.1 การเปล่ียนแปลงของเนื้อเยื่อ มีการเปล่ียนแปลงในหนวยเล็กท่ีสุดของเซลล 
คือ ในเซลลท่ีมีการเจริญเติบโตและตายลง และมีการสรางเซลลใหมข้ึนทดแทนเม่ืออายุมากข้ึน จํานวน
ของเซลลท่ีตายจะมีเพิ่มมากข้ึน ความสามารถในการทํางานของระบบตางๆ จะลดลง คือ ผิวหนัง 
เม่ืออายุมากข้ึนการขับไขมันนอยลง เลือดมาเล้ียงผิวหนังนอยลง ผิวหนังจะแหงและบาง ความยืดหยุน
หายไปปรากฏมีรอยยน และมีจุดสีเกิดข้ึน จํานวนตอมเหง่ือใตผิวหนังลดลงทําใหความสามารถใน
การควบคุมระดับอุณหภูมิในรางกายลดลง 
   1.1.1 ผม เนื่องมาจากความตึงตัวของผิวหนังศีรษะลดลงเกิดการเหี่ยวยน 
ประกอบกับการไหลเวียนของโลหิตไมดี เสนผมไดรับสารอาหารไมเพียงพอจึงทําใหผมรวง ผมหงอก 
แหงเปราะและหัวลาน 
   1.1.2 กลามเนื้อเม่ืออายุมากข้ึนความตึงตัวและแรงหดตัวยืดหยุนลดลง 
ใยคอลลาเจน (collagen fiber) กลามเนื้อหยอนยาน เชน ท่ีหนาทองและตนแขน ขนาดและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมัดตางๆ จะลดลงดวย 
   1.1.3 กระดูกเนื้อเยื่อท่ีอยูระหวางรอยตอกระดูกสันหลังจะลดจํานวนนอยลง 
ประกอบกับการเปล่ียนแปลงทางเคมีของแคลเซียมในกระดูก และขาดวิตามินดีทําใหเกิดการโคงงอ
ของกระดูกสันหลัง (hyphosis) กระดูกจะเปราะและแตกงายขอตางๆ จะเสียความยืดหยุนทําใหการ
เคล่ือนไหวลําบาก 
  1.2 การเปล่ียนแปลงของระบบการรับรูและการสัมผัสการเส่ือมของอวัยวะใน
ระยะนี้จึงคอยๆ เส่ือมเปนลําดับ ดังนี้ 
   1.2.1 การมองเห็น ความมีอายุทําใหเลนสตาเส่ือมความสามารถในการ
ปรับระยะภาพไมสามารถมองเห็นไดเทาสายตาคนปกติผูสูงอายุท่ัวไปจึงมีสายตายาว 
   1.2.2 การไดยิน สมรรถภาพของการไดยินจะเส่ือมลง เกิดอาการหูตึง 
   1.2.3 การพูด เม่ืออายุเกิน 40 ปแลว หลอดเสียงจะแข็งและยืดหยุนไดยากข้ึน 
จะมีเสียงแหลม การพูดชา และควบคุมรักษาระดับเสียงไดไมนาน 
   1.2.4 การรับรสและกล่ิน ความสามารถในการรับรูกล่ินรสลดลงปุมรับ
รสตางๆ (taste buds) ท่ีล้ินคอยๆ เส่ือมและตายไป 
   1.2.5 ประสาทสัมผัส ประสาทท่ีเกี่ยวของกับการทรงตัว เส่ือมประสิทธิภาพ
ลง เม่ือรวมกับการหยอนยานของกลามเนื้อและขอตอตางๆ เปนผลใหความสามารถในการรับความรูสึก
ของผูสูงอายุลดลง จึงเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
  1.3 การเปล่ียนแปลงของระบบภายในรางกาย สภาพการเปล่ียนแปลงภายใน
รางกายเปนไปอยางชาๆ ในลักษณะของการเส่ือมถอยตามอายุขัย ไดแก 
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   1.3.1 ความสามารถในการทํางานของหัวใจลดลง ทําใหการไหลเวียนของ
โลหิตไมดี หลอดเลือดแข็ง ขาดความยืดหยุน เลือดจึงไปเล้ียงสวนตางๆ ของรางกายไดนอย โดยเฉพาะ
อวัยวะสวนปลาย เชน แขน ขา และเทา บางคร้ังเลือดไปเล้ียงสมองไมพอในขณะท่ีเปล่ียนทาทางทํา
ใหผูสูงอายุมีอาการหนามืดเปนลมไดงาย 
   1.3.2 สภาพการทํางานของปอดลดลง เปนผลใหจํานวนออกซิเจนในเลือดตํ่า 
ผูสูงอายุจึงมักเกิดอาการเหนื่อยหอบไดงาย โดยเฉพาะเม่ือข้ึนท่ีสูงหรืออยูในภาวะท่ีรางกายตองการ
ใชออกซิเจนมากกวาปกติ 
   1.3.3 ประสิทธิภาพของการดูดซึมอาหารลดลง การเปล่ียนแปลงของเหงือก
และฟนทําใหรับประทานอาหารลําบาก การหล่ังน้ํายอยในกระเพาะอาหารลดลงกรดเกลือในกระเพาะ 
อาหารอยูในระดับตํ่า อาหารถูกยอยไมสมบูรณทําใหทองอืด ทองเฟอไดงาย นอกจากนี้การดูดซึม
อาหารบางประเภทจะลดลง เชน น้ําตาลบางชนิด แคลเซียมและเหล็ก ทําใหผูสูงอายุมีโอกาสขาด
สารอาหารไดงาย 
   1.3.4 การขับถาย ผูสูงอายุมักจะปสสาวะบอย เนื่องจากความจุของกระเพาะ 
ปสสาวะลดลงประมาณ 50 เปอรเซ็นตของวัยหนุมสาว บางคร้ังอาจกล้ันปสสาวะไมอยู เพราะกลามเน้ือ
อุงเชิงกรานหยอน เวลาไอหรือจามทําใหกลามเน้ือหูรูดหดเกร็ง เกิดปสสาวะไหลซึมได การขับถาย
อุจจาระนอยลง และจับตัวเปนกอนแข็งถายลําบากมีอาการทองผูก ท้ังนี้เพราะประสิทธิภาพการยอย
ของลําไสลดลง 
   1.3.5 การทํางานของตอมไรทอและฮอรโมน เม่ืออายุมากข้ึนการผลิตฮอรโมน
ทางเพศจะลดลง ทําใหมีการเปล่ียนแปลงรูปราง และโครงสรางของอวัยวะสืบพันธุ และอวัยวะท่ี
เกี่ยวของความรูสึกทางเพศลดลง ตอมตางๆ เชน ตอมใตสมอง ตอมไทรอยดมีขนาดเล็กลงหลังจาก
อายุ 50 ปไปแลว ทําใหการผลิตฮอรโมนลดลงเปนผลใหเกิดการเบ่ืออาหาร ออนเพลีย ตับออนหล่ัง
อินซูลินนอยลงทําใหการใชน้ําตาลในรางกายลดลง ผูสูงอายุจึงมีแนวโนมท่ีจะเปนเบาหวานไดงาย 
 2. การเปล่ียนแปลงดานจิตใจและอารมณ 
  จากการศึกษาของ บรรลุ และคณะ (2531: 24 อาวถึงใน รสสุคนธ แสงมณี, 
2536: 15) เกี่ยวกับความสมบูรณทางจิตของผูสูงอายุไทย พบวา ภาวะซึมเศราในผูสูงอายุมีความสัมพันธ
กับสุขภาพกาย โดยผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงจะพบภาวะซึมเศรานอยกวาผูสูงอายุท่ีสุขภาพ
ไมแข็งแรง  
  การเปล่ียนแปลงสภาพรางกาย และสังคมมีผลโดยตรงตอสภาพจิตใจของผูสูงอายุ 
เพราะความเส่ือมโทรมของรางกาย ยอมมีอิทธิพลตอจิตใจ และมีผลกระทบตอความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
ตลอดจนการปรับตัวกับสภาพแวดลอมตางๆ อิลิโอเปาลอส (Eliopoulos, 1987: 65 อางถึงใน จันทรทิพย 
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สินธุวงษานนท, 2547: 16-17) กลาววา การเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและอารมณของผูสูงอายุนั้นมี
สาเหตุเนื่องมาจาก 
  2.1 การสูญเสียบุคคลผูเปนท่ีรัก เชน การสูญเสียคูชีวิต ญาติสนิท หรือเพื่อนฝูง 
เพราะการพลัดพราก หรือตายจากกันจึงทําใหผูสูงอายุเกิดความเศราไดงาย 
  2.2 การสูญเสียสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ นอกจากผูสูงอายุจะมีรายได
ลดลงแลวผูสูงอายุจํานวนไมนอยยังรูสึกวาตนไรคุณคา ไมมีเปาหมายในชีวิต ผูสูงอายุโดยท่ัวไปจึง
มักจะปรับตัวลําบากตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
  2.3 การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เม่ือบุตรธิดาของผูสูงอายุ ไดแยก
ครอบครัวไปอยูตางหาก ทําใหความสัมพันธและกิจกรรมท่ีเคยมีรวมกันระหวางสมาชิกในครอบครัว
ลดลงกวาแตกอน ทําใหผูสูงอายุอยูอยางโดดเดี่ยวเกิดความรูสึกเหงาเบ่ือหนายและซึมเศราไดงาย 
  2.4 การสูญเสียสมรรถภาพทางเพศ เม่ือรางกายของผูสูงอายุเปล่ียนแปลงไป
ในทางเส่ือมโทรมลง สมรรถภาพทางเพศและความสวยงามของรูปรางหนาตาก็ลดลงไปดวยจึงมีผล 
กระทบตอจิตใจของผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุเกิดความหวั่นไหวและวิตกกังวล  
 3. การเปล่ียนแปลงทางสังคม ในวัยผูสูงอายุการมีปฏิสัมพันธกับสังคมจะเร่ิมลดลง 
ท้ังนี้จากภาระหนาท่ีและบทบาททางสังคมของผูสูงอายุจะลดลง เนื่องจากมีขอจํากัดทางรางกาย ทําให
ขาดความคลองตัวในการคิด การกระทําและการส่ือสาร สมาชิกภาพทางสังคมมีขอบเขตจํากัด ความหางเหิน
จากสังคมมีมากเปนลําดับ ผูสูงอายุจึงมีความรูสึกวาตนเองไรประโยชนและเปนภาระแกสังคม สําหรับ
การเปล่ียนแปลงทางสังคมท่ีมีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ มีดังนี้ (จุไรรัตน หงษเวียงจันทร, 
2541: 13-14)  
  3.1 การเปล่ียนแปลงทางโครงสรางและความผูกพันในครอบครัว ในปจจุบัน
สังคมไทยมีการเปล่ียนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมไปเปนสังคมอุตสาหกรรมมากข้ึน ทําใหคนใน
ครอบครัวท่ีอยูในวัยแรงงานตองออกไปประกอบอาชีพ หรือเม่ือบุตรหลานแตงงานแลวตางก็แยกยาย
ไปสรางครอบครัวใหม ทําใหเกิดสภาพครอบครัวเดี่ยวมากข้ึน (Cowgill, 1972 อางถึงใน จุไรรัตน 
หงษเวียงจันทร, 2541: 13-14) ทําใหผูสูงอายุขาดความสําคัญ ขาดการดูแลเอาใจใสจากลูกหลาน
และมีแนวโนมท่ีจะถูกทอดท้ิงใหอยูตามลําพังมากข้ึน กอใหเกิดความวาเหวความวิตกกังวล นอยใจ 
และเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมา 
  3.2 การสูญเสียบุคคลท่ีมีความหมายตอตนเอง วัยสูงอายุมักจะพบกับการสูญเสีย
ของบุคคลใกลชิดอยูเสมอเชน คูสมรส ญาติสนิท เพื่อนสนิท การสูญเสียเหลานี้ทําใหผูสูงอายุเกิด 
ความรูสึกวาเหว โดดเดี่ยวและซึมเศรา โดยเฉพาะผูสูงอายุชายท่ีคูสมรสตายจากก็จะทําใหขาดคนปรนนิบัติ
ดูแล ความรูสึกซึมเศราก็จะมีมากข้ึน (วรรณวิมล  เบญจกุล, 2535: 15) 
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  3.3 การเกษียณอายุราชการ ถือเปนภาวะวิกฤตของชีวิตโดยเฉพาะผูสูงอายุชาย
ท่ีเคยรับราชการ หรือเคยมีบทบาททางสังคม ท้ังนี้เพราะการเกษียณอายุทําใหเกิดความรูสึกสูญเสีย
อํานาจการยกยองทางสังคม ตลอดจนถูกลดบทบาทการเปนผูนําครอบครัว เกิดความรูสึกวาผูอ่ืนจะ
หมดความไววางใจในสมรรถภาพของตนหมดความนับถือ คุณคาและศักดิ์ศรีนอยลง  
  3.4 การเปล่ียนแปลงทางขนบธรรมเนียมประเพณีวัฒนธรรม จากความกาวหนา
ทางเทคโนโลยีและการติดตอส่ือสาร ทําใหความเปนอยูในสังคมไทย มีความคลายคลึงกับประเทศ
ทางตะวันตกมากยิ่งข้ึน เปนเหตุใหผูสูงอายุมักจะเกิดความขัดแยงกับคนหนุมสาวยุคปจจุบัน ในดาน
ของพฤติกรรมท่ีแสดงออกและคานิยมตางๆ ผูสูงอายุจะถูกมองวา เปนผูลาสมัย พูดคุยกันไมเขาใจ 
จูจี้ ข้ีบน บุตรหลานไมตองการเขาใกล ทําใหมีความรูสึกนอยใจ เกิดความเครียดรูสึกวาตนเองไมมี
ความหมาย บุตรหลานขาดความเคารพยําเกรง เปนสวนเกินของครอบครัว เกิดความทอแท และ 
เบ่ือหนายในชีวิต 
 สรุปไดวา บุคคลเม่ือมีอายุมากข้ึน การเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมจะเพิ่มมากข้ึนมีการ
เปล่ียนแปลง ท้ังดานรางกายจากความเส่ือมของอวัยวะตางๆ การเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ
จากการสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก การเปล่ียนแปลงทางสังคมจากการเปล่ียนแปลงสถานภาพและบทบาท 
สงผลทําใหผูสูงอายุตองประสบปญหาในการดําเนินชีวิต เกิดความรูสึกเสียอํานาจการยกยองทางสังคม 
สังคมจึงควรหันมาสนใจกลุมผูสูงอายุ เพื่อใหผูสูงอายุไดใชชีวิตในชวงบ้ันปลายของชีวิตอยางมีความสุข  
 
 เกณฑการพิจารณาผูสูงอายุ  
 เกณฑท่ีจะกําหนดวาบุคคลใดเปนผูสูงอายุหรือไมนั้น แตกตางกันไปตามสภาพ
ของแตละสังคม ในสังคมสมัยใหมมักจะใชอายุท่ีไดมีชีวิตอยูเปนเกณฑในการกําหนดความชรา ซ่ึง
จะแตกตางกันไปในแตละสังคม เชน ในสังคมท่ีมีระดับความทันสมัยสูงมักจะกําหนดอายุท่ีระบุวา 
เปนคนชราไวสูงกวาสังคมท่ีลาหลังหรือมีความทันสมัยตํ่า เชน ในสหรัฐอเมริกา คนผูสูงอาย ุคือ ผูท่ีมี
อายุต้ังแต 65 ปข้ึนไป สวนประเทศไทยนั้นกําหนดวาผูสูงอายุ คือ ผูท่ีมีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป ตาม
เกณฑกฎหมายการปลดเกษียณ (วิไลพร ธรรมตา, 2540: 14) ผูท่ีศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุ ไดกําหนด
หรือรวบรวมเกณฑการพิจารณาผูสูงอายุไว ดังนี้ 
 การประชุมสมัชชาโลก วาดวยผูสูงอายุ (กรมประชาสงเคราะห, 2525 อางถึงใน 
จันทรทิพย สินธุวงษานนท, 2547: 12) ไดกําหนดเกณฑอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป ท้ังเพศชาย และเพศหญิง 
จากสภาพการเปล่ียนแปลงทางรางกายท่ีแตกตางกันในชวงอายุ โดยแบงผูสูงอายุเปน 3 กลุม ดังนี้ 
 กลุมท่ี 1 ผูสูงอายุวัยเร่ิมตน อายุ 60-69 ป ในวัยนี้ผูสูงอายุสวนใหญมีสุขภาพอนามัย
ท่ีอยูในสภาพชวยตนเองได และเปยมดวยประสบการณชีวิตจึงสามารถที่จะมีสวนรวมในการพัฒนา 
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สังคม โดยเฉพาะการชวยงานตาง  ๆท่ีเปนแนวคิดหรือนโยบาย และสามารถนํามาทํางานในทางสรางสรรค
ตอไปได 
 กลุมท่ี 2 ผูสูงอายุวัยกลาง อายุ 70-79 ป ผูสูงอายุวัยนี้กวาคร่ึงหนึ่งมีสุขภาพอยูใน
สภาพชวยตนเองไดกิจกรรมท่ีควรสงเสริม ไดแก การสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ เชน การดูแลดานอาหาร 
การออกกําลังกาย การพักผอน การปองกันอันตรายจากอุบัติเหตุภายในบาน เปนตน 
 กลุมท่ี 3 ผูสูงอายุวัยยอด อายุ 80 ป ข้ึนไป ผูสูงอายุในกลุมนี้สวนใหญจะตองไดรับ
การดูแลมากข้ึนท้ังทางรางกายและจิตใจ ดังนั้น บุตรหลานจะตองมีบทบาทสําคัญในการดูแลผูสูงอายุ
วัยนี้ 
 ผูท่ีทํางานเกี่ยวของกับผูสูงอายุหรือ จีรอนโทโลจีส (Gerontologists) ไดกําหนด
หลักเกณฑในการพิจารณาความเปนผูสูงอายุไว 4 ลักษณะ ดังนี้ (สุรกุล เจนอบรม, 2541: 6)   
 1. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากอายุจริงท่ีปรากฏ (chronological aging) ความสูงอายุ
ลักษณะนี้เปนไปตามอายุขัยของมนุษย โดยดูต้ังแตปท่ีเกิด ดังนั้น บุคคลอายุ 75 ป ยอมจะตองมี
ความเปนผูสูงอายุมากกวาบุคคลท่ีมีอายุ 40 ปเหลานี้ เปนตน การดูลักษณะของความเปนผูสูงอายุ
ตามเกณฑนี้ จึงดูท่ีจํานวนปหรืออายุท่ีปรากฏจริงตามปปฏิทิน โดยไมนําเอาเรือ่งสุขภาพความสามารถ 
สติปญญา บทบาททางสังคม ฯลฯ เขามาเกี่ยวของดวยเลย  
 2. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางรางกาย (physiological 
aging หรือ biological aging) ความเปนผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากการเปล่ียนแปลงทางรางกายท่ีเกิดข้ึน 
เชน ผมเร่ิมขาว ผิวหนังเหี่ยวยน ตกกระ สายตาเร่ิมยาว ศีรษะเร่ิมลาน ฯลฯ ซ่ึงกระบวนการเปล่ียนแปลง
ทางรางกายนี้จะเพิ่มมากข้ึนตามอายุขัยท่ีเพิ่มข้ึนในแตละป    
 3. พิจารณาความเปนผูสูงอายุ จากลักษณะการเปล่ียนแปลง ทางดานจิตใจ (psychological 
aging) ความเปนผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากกระบวนการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจท่ีเกิดข้ึนในวัยสูงอายุ 
เชน ซึมเศรา จุกจิกจูจี้ ข้ีบน นอยใจ หรือบางคนอาจจะสนุกสนาน ราเริง ใจเย็น มีความสงบสุขมากข้ึน 
ฯลฯ นอกจากนี้ยังรวมไปถึงกระบวนการเปล่ียนแปลงทางดานสติปญญาดวย เชน ระบบความจํา
เปล่ียนไป การรับรูและเรียนรูเร่ิมลดถอยลง ส่ิงตางๆ ท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการของความสูงอายุนี้
จะแสดงออกมาใหเห็นทางดานบุคลิกภาพและพฤติกรรมของบุคคลอยางเห็นไดชัด 
 4. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากบทบาททางสังคม (sociological aging) ความเปน
ผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากบทบาทหนาท่ีทางสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป เชน อาจจะเพิ่มมากข้ึนหรือลด 
นอยลง การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคลอื่นๆ รวมไปถึงดานครอบครัว เพื่อน ตลอดจนความรับผิดชอบ 
ในการทํางานและบทบาททางสังคมดานอ่ืนๆ ดวย     
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 สรุปไดวา การจะพิจารณาวาบุคคลใดเปนผูสูงอายุนั้นมีเกณฑท่ีสามารถนํามาพิจารณา
ไดเกณฑหนึ่งซ่ึงเปนท่ีนิยมใช ไดแก การใชอายุจริงของบุคคล บุคคลท่ีมีอายุต้ังแต 50 ปหรือ 60 ปข้ึนไป 
มักจะถูกจัดวาเปนผูสูงอายุ แตสําหรับประเทศไทยผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลท้ังชายและหญิงท่ีมีอายุ 
60 ปข้ึนไป และใชเปนเกณฑของการปลดเกษียณอายุราชการดวย 
   
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ 
 เทเลอร (Talor, 1983: 54-56 อางถึงใน บรรลุ ศิริพานิช, 2531: 47) กลาววา “กิจกรรม
ทางสังคม” หมายถึง การกระทํากิจกรรมของผูสูงอายุทางสังคมท่ีเหมาะสมควรเปนกิจกรรม ท้ังในบาน 
นอกบาน ท้ังดานจิตใจ รางกาย และสังคม เพื่อใหคงไวซ่ึงความรูสึกเปนสุขสมบูรณ ท้ังกายและใจ 
กําหนดกิจกรรม 6 กิจกรรม ไดแก กิจกรรมอาชีวะบําบัด กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมดนตรี 
กิจกรรมดานอาชีพ กิจกรรมดานการศึกษา และกิจกรรมบริการหองสมุด 
 สุรีย ชลเกตุ (2540: 8) ใหความหมายวา “กิจกรรมทางสังคม” หมายถึง งานหรือ
การกระทําท่ีผูสูงอายุปฏิบัติแลวบังเกิดความพึงพอใจในการดําเนินชีวิตยังประโยชนแกครอบครัว 
ชุมชนและสังคมท่ีผูสูงอายุเปนสมาชิกอยู อันไดแก กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมเพื่อชุมชน กิจกรรม
ทางการศึกษา และกิจกรรมนันทนาการ 
 จันทนา มหามงคล (2547: 9) อธิบาย “กิจกรรมทางสังคม” หมายถึง การกระทําท่ี
ผูสูงอายุมีปฏิสัมพันธรวมกับผูอ่ืน โดยการมีสวนรวมตาง  ๆเพื่อการสังคมยังประโยชนแกตนเอง ครอบครัว 
ชุมชนท่ีผูสูงอายุเปนสมาชิกอยู ซ่ึงกําหนดกิจกรรมทางสังคมไว 4 ดาน ไดแก กิจกรรมอาสาพัฒนา
ชุมชน กิจกรรมดานการศึกษา กิจกรรมดานศาสนาประเพณี และกิจกรรมดานนันทนาการ 
 กิจกรรมทางสังคม เปนกิจกรรมที่เปนประโยชนตอผูสูงอายุ ตอบุคคลอ่ืน ชุมชน
และสังคม เม่ืออายุเพิ่มข้ึนท้ังดานรางกายและจิตใจ ยอมเกิดความเส่ือมไปตามสภาพและการเปล่ียนแปลง
ดานตางๆ รวมท้ังบทบาททางสังคมยอมเกิดการเปล่ียนแปลงไปดวย ภายหลังเกษียณอายุ ผูสูงอายุมี
เวลาวางมากข้ึน บทบาททางสังคมเดิมลดลงหรือมีการเปล่ียนแปลงบทบาทตนเองใหม โดยการทํา
กิจกรรมอยางใดอยางหนึ่งซ่ึงเช่ือวาสามารถนํามาชดเชยภาระหนาท่ีท่ีสูญเสียไปและตองการใชเวลา
ท่ีเหลืออยูในชีวิตทํากิจกรรมรวมกับบุคคลกลุมตางๆ ในสังคมเพื่อทําประโยชนใหแกตนเองและสังคม 
ผูสูงอายุท่ีตองการเปนสวนหนึ่งของสังคมและชวยเหลือสังคมเร่ิมมีแนวโนมคอนขางสูงในปจจุบัน 
การเปล่ียนแปลงของสภาพเศรษฐกิจและสังคมทําใหบุคคลทุกกลุมตองมีการชวยเหลือและประสานกัน 
รวมถึงผูสูงอายุไดมีสวนรวมในชุมชนของตนเอง และสามารถใชศักยภาพที่ผูสูงอายุมีตอชุมชนได
มากข้ึน แตการเขารวมกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุแตละคนยอมมีแนวคิดท่ีแตกตาง กันไปข้ึนอยู
กับปจจัยหลายๆ ดานท่ีมีอิทธิพลตอผูสูงอายุเอง (จันทนา  มหามงคล, 2547: 19)  
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 มนุษยเปนสัตวสังคมท่ีตองการความรัก ความเขาใจ ความสัมพันธ และการเปนเจาของ 
ดังนั้น กิจกรรมทางสังคม เปนกิจกรรมท่ีชวยสงเสริมโอกาส มนุษยสัมพันธ ความเขาใจ ความสามัคคี
อันดีตอเพื่อนมนุษย (สมบัติ กาญจนกิจ, 2535: 115) กิจกรรมทางสังคมจึงเปนกิจกรรมท่ีชวยสรางเสริม
คุณคาและสรางความม่ันใจในตนเองของผูสูงอายุ สงเสริมมนุษยสัมพันธท่ีดีโดยการมีปฏิสัมพันธ
กับผูอ่ืน การมีสวนรวมกิจกรรมตางๆ ของชุมชนและสังคม การมีความสนใจรวมกันโดยไมมีการ
บังคับ และผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมดวยความสมัครใจ กิจกรรมทางสังคมยังชวยเสริมสรางคุณภาพ
ชีวิตใหมีบรรยากาศท่ีอบอุน และอยูรวมกันอยางมีความสุขของผูสูงอายุ ดังนั้นการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคมของผูสูงอายุจึงมีความสําคัญอยางมากสําหรับผูสูงอายุ และการเขารวมกิจกรรมทางสังคม
ของผูสูงอายุแตละคน ยอมแตกตางกันไปตามสภาพรางกาย สภาพเศรษฐกิจและสังคม นอกจากนี้
ยังข้ึนอยูกับแนวคิดและปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอผูสูงอายุ ซ่ึงปจจัยเหลานี้มาจากสภาพ แวดลอมของผูสูงอายุ 
ประกอบดวย พื้นฐานความเปนมาของตัวผูสูงอายุ ครอบครัวและสังคม การเขารวมกิจกรรมเปนส่ิง
ท่ีมนุษยทุกวัยตองกระทํา เพื่อพัฒนาตนเอง และตอบสนองความตองการในชีวิต แตการตัดสินใจ
เขารวมกิจกรรมทางสังคมข้ึนอยูกับปจจัยหลายดานท่ีมีอิทธิพลตอการตัดสินใจเขารวมกิจกรรมทาง
สังคม 
 ประเภทกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ มีการแบงออกเปนหลายรูปแบบ แลวแต
มุมมองของนักจิตวิทยาและผูท่ีสนใจศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมทางสังคม เพื่อตอบสนองวัตถุประสงค
ท่ีตองการทราบและคนหาเหตุผลขอเท็จจริงเกี่ยวกับกิจกรรมทางสังคมและนําไปใชประโยชนตอไป 
นักวิชาการไดแบงประเภทกิจกรรมทางสังคมไว ดังนี้ 
 เลมอน และคณะ (Lemon and Other, 1972 อางถึงใน สุรีย ชลเกตุ, 2540: 21) 
นักจิตวิทยา ซ่ึงแบงกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุออกเปน 3 ประเภท คือ 
 1. กิจกรรมท่ีไมมีรูปแบบ (informal activity) ไดแก การพบปะสังสรรคกับเพื่อน 
ญาติ การชวยงานของสมาชิกในครอบครัว 
 2. กิจกรรมท่ีมีรูปแบบ (formal activity) ไดแก การเขารวมสมาคมตางๆ การเขา
กลุมศาสนา การเปนอาสาสมัครเพ่ือสังคมเปนกิจกรรมภายนอกครอบครัว 
 3. กิจกรรมเพื่อการพักผอนและงานอดิเรก (leisure activity and hobby) ไดแก  
การทํางานในยามวาง กิจกรรมพักผอนหยอนใจ การทําสวน ปรับปรุงตกแตงบาน 
 เขมิกา ยามะรัต (2527: 119) ไดศึกษา ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ ไดแบง
ประเภทของกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ ออกเปน 3 ประเภท คือ 
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 1. การมีสวนรวมทางสังคม (social participation) หมายถึง การที่ผูสูงอายุเขาไปมี
สวนรวมในกิจกรรมตางๆ กับองคกรท่ีตนเองเปนสมาชิก ซ่ึงแบงเปนการมีสวนรวมทางสังคมภายใน
ครอบครัว ภายนอกครอบครัว และสมาคมตางๆ ท่ีตนเปนสมาชิก (voluntary association) 
 2. งานอดิเรก (hobby) หมายถึง กิจกรรมในเวลาวาง ซ่ึงอาจเปนการพักผอน หรือ
กิจกรรมที่ผูสูงอายุสามารถกระทําไดโดยลําพัง 
 3. การทํางานท่ีมีรายได (work) หมายถึง กิจกรรมท่ีกอใหเกิดรายไดไมวาจะเปน
งานประจํางานพิเศษหรืองานช่ัวคราว 
 ผูสูงอายุท่ีมีการทํากิจกรรมสูง ไดแก การมีสวนรวมในสังคม ท้ังภายในภายนอก
ครอบครัวและในยามวาง รวมท้ังการทํางานอดิเรก ซ่ึงรวมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาไวดวยกัน 
จะเปนผูท่ีมีความพึงพอใจในชีวิตสูง 
 นิศา ชูโต อางถึงใน อัจฉรี หังสสูต (2549: 18) ไดศึกษา กิจกรรมสําหรับผูสูงอายุไทย 
ไดแบงกิจกรรมออกเปนกิจกรรมตางๆ ดังนี้ 
 1. กิจกรรมเกี่ยวกับการเมือง หมายถึง การไปลงคะแนนเสียงเลือกต้ัง การเปนสมาชิก 
พรรคการเมือง รวมท้ังการสมัครเลือกต้ังระดับทองถ่ินไปจนถึงระดับชาติ 
 2. กิจกรรมเกี่ยวกับศาสนา ไดแก การไปวัด เปนมรรคทายก เปนตน 
 3. กิจกรรมเกี่ยวกับการเรียนเพิ่มเติม เพิ่มพูนความรู อาทิเชน ไปเรียนหนังสือ โรงเรียน
ผูใหญ ไปอบรมเก่ียวกับเกษตรกรรม ฯลฯ 
 4. กิจกรรมทางสังคม เชน การไปกินเล้ียง การจัดเล้ียงไปงานเตนรํา และงานร่ืนเริง
ตางๆ 
 5. กิจกรรมทางศิลปะและการฝมือ เชน การจัดดอกไม การปกหมอน วาดรูป เลนละคร 
แตงโคลงกลอน ฯลฯ 
 6. กิจกรรมเกี่ยวกับการกีฬา หมายถึง ท้ังกิจกรรมการรวมเลน ดู เปนกรรมการ ผูจัด 
ฯลฯ กิจกรรมการกีฬานี้หมายเฉพาะถึงกิจกรรมการเลนและดูเพื่อออกกําลังกาย หรือเพื่อพักผอน
หยอนใจ รวมไปถึงเกมสตางๆ เชน หมากรุก ไพตางๆ ท้ังนี้ไมรวมถึงการเลนการพนัน 
 7. งานอาสาสมัครเพ่ือพัฒนาชุมชน ซ่ึงไดแก การรวมบําเพ็ญสาธารณประโยชน 
เชน ขุดลอกคูคลอง ลอกคู กิจกรรมทางลูกเสือชาวบาน ฯลฯ 
 อัจฉรี หังสสูต (2549: 20) กลาวถึง กิจกรรมทางสังคมดานตางๆ ของผูสูงอายุโดย
แบงออกเปน 4 ประเภท ดังนี้ 
 1. กิจกรรมนันทนาการ หมายถึง การกระทําท่ีผูสูงอายุเขารวมกอใหเกิดความบันเทิง 
ความสนุกสนานเพลิดเพลินผอนคลายตนเองและผูอ่ืน เปนกิจกรรมซ่ึงกระทําเพื่อชวยรักษาสุขภาพ
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รางกายและความสมบูรณ จําแนกเปนการเลนกีฬา การออกกําลังกาย การเลนเกมส การไปเท่ียวทัศนาจร
หรือการเขารวมชมรมตางๆ การรวมงานร่ืนเริง การเลนดนตรี ความบันเทิงตางๆ และงานอดิเรก เปนตน 
กิจกรรมเหลานี้ไมรวมกิจกรรมท่ีเปนอาชีพและการพนัน 
 2. กิจกรรมทางศาสนา หมายถึง การกระทําท่ีผูสูงอายุปฏิบัติและเขารวมกิจกรรม
ตางๆที่เกี่ยวของกับศาสนาโดยการบํารุง การสงเสริมและสนับสนุนกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับศาสนา หรือ
เขารวมกิจกรรมในวันสําคัญทางศาสนา การปฏิบัติธรรมและชวยเหลือกิจกรรมตางๆ ของวัด เชน 
การไปรวมงานทอดกฐิน หรือทอดผาปา เปนตน กิจกรรมทางศาสนา เปนกิจกรรมท่ีชวยใหผูสูงอายุ
ผอนคลายความตึงเครียด จากการเปล่ียนแปลงบทบาทภายหลังเกษียณอายุงาน สามารถแกปญหาใน
เร่ืองชีวิตนําไปสูความสุขสงบในสังคมไทย ซ่ึงพระพุทธศาสนาเปนศาสนาประจําชาติมีความเกี่ยวพัน
กับประชากรในประเทศไทย ต้ังแตเกิดจนถึงส้ินอายุขัย และผูสูงอายุสวนใหญมักไปวัดเพื่อปฏิบัติ
ธรรมท่ีเปนสถาบันหนึ่งในสังคม 
 3. กิจกรรมดานการศึกษา หมายถึง การกระทําท่ีผูสูงอายุปฏิบัติโดยการเขารวมทํา
กิจกรรมเกี่ยวกับการศึกษาหาความรูเพิ่มเติมใหตนเอง เปนผูใหความรูและประสบการณแกผูอ่ืนอาจ
เปนการเรียนรูดวยตนเองหรือถายทอดประสบการณภูมิปญญาทองถ่ินแกบุคคลอ่ืน หรือสงเสริมสนับสนุน
โดยการบริจาคหนังสือ อุปกรณการเรียนการสอน หรือบริจาคทรัพยสินใหเด็กดอยโอกาส หรืออาจเปน
วิทยากรชวยสอนหรือเขาอบรมวิชาชีพระยะส้ันๆ เปนตน กิจกรรมดานการศึกษาเปนกิจกรรมเพื่อให
ผูสูงอายุไดรับโอกาสในการพัฒนาความรูความสามารถท่ีตนเองอยากศึกษาเพิ่มเติม หรือใหความรู
ความสามารถที่ตนเองยังมีอยูจากประสบการณท่ีผานมาภายหลังจากเกษียณอายุ นอกจากน้ีหากได
เรียนรูในส่ิงใหมๆ ท่ีทันสมัยในยุคปจจุบัน กอใหเกิดแรงกระตุนอยากเรียนรูส่ิงเหลานี้ และหากประสบ
ความสําเร็จทําใหเกิดความภาคภูมิใจเพื่อพัฒนาตนเองใหทันกับความกาวหนากับวิทยาการใหม ทําให
เขาใจความรูสึก ความคิด และความตองการของบุตรหลานในปจจุบันได และสามารถพูดคุยไปใน
แนวทางเดียวกัน สงผลใหเกิดความรัก ความสามัคคี ความใกลชิด ความอบอุน ไมเงียบเหงา หรือ
เกิดชองวางทางความคิด และกิจกรรมระหวางบุคคลวัยตางๆ ในครอบครัว ชุมชน กิจกรรมดานการศึกษา
ท่ีผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมได เชน การชวยสอนหนังสือ การเปนวิทยากรดานตางๆ การศึกษาหาความรู
ดานตางๆ เพิ่มเติม การฝกวิชาชีพระยะส้ันๆ การเรียนรูการใชคอมพิวเตอรในผูสูงอายุ กิจกรรมทาง
สังคมดานการศึกษาทําใหมีเพื่อนเพิ่มข้ึน และไดพบปะกับบุคคลหลายวัยเกิดปฏิสัมพันธแลกเปล่ียน
ความคิดกันและกัน 
 4. กิจกรรมดานเพื่อชุมชน หมายถึง การกระทําท่ีผูสูงอายุมีสวนรวมกิจกรรมให
ชุมชนโดยการสงเสริม สนับสนุน ชวยพัฒนาสังคมดานตางๆ เชน ชวยอนุรักษและพัฒนาส่ิงแวดลอม 
หรือชวยรณรงคดานความสะอาดในชุมชน รณรงคเกี่ยวกับสุขภาพ หรือชวยเหลือกิจกรรมทางการเมือง 
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เปนตน กิจกรรมเพ่ือชุมชนเปนกิจกรรมเพ่ือบริการทางสังคม เพื่อใหผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนเองมี
คุณคา รูจักเสียสละและทําประโยชนใหแกสังคมทําใหเกิดความภาคภูมิใจท่ีสามารถชวยเหลือผูอ่ืน 
หรือผูดอยโอกาสดานตางๆนอกเหนือจากการทําใหตนเอง ครอบครัว และเพื่อนฝูง 
 สรุปไดวา การเขารวมกิจกรรมทางสังคม คือ การกระทําท่ีผูสูงอายุมีปฏิสัมพันธ
กับบุคคลอื่นๆการรวมกันทํากิจกรรมตางๆ ในสังคมทําใหเกิดความรูสึกผูกพัน ชวยเหลือสงเสริม 
สนับสนุนซ่ึงกันและกัน กิจกรรมทางสังคมดานตางๆ สงผลทําใหผูสูงอายุมีการปรับตัวท่ีดีทําใหรูสึก
วาตนเปนผูท่ีมีคุณคาเปนท่ียอมรับของบุคคลอื่น สามารถปรับตัวเขากับการเปล่ียนแปลงของสังคม
นอกจากนี้ยังสงผลตอสุขภาพท่ีดีทางรางกายและจิตใจ  
 
การเกษียณอายุ 
 
 ความหมายของการเกษียณอายุ 
 สุรกุล เจนอบรม (2534: 25) ไดใหความหมายของ การเกษียณอายุงาน (retirement) 
หรือการเกษียณอายุราชการเปนกระบวนการทางสังคมในการประกอบอาชีพท่ีกําหนดใหบุคคลท่ีไดรับ
การจางงานตองออกจากงานเม่ือถึงชวงอายุท่ีกําหนดไว หรือกลาวอีกนัยหนึ่ง การเกษียณอายุ หมายถึง 
การถอนตัวออกจากภาวการณหนึ่งไปสูอีกภาวการณหนึ่งจากส่ิงแวดลอมหน่ึงไปสูส่ิงแวดลอมใหม 
เชน การถอนตัวออกจากภาวะการเปนขาราชการไปสูภาวะของการเปนอิสระหมดภาระหนาท่ีท่ีตอง
ปฏิบัติหรือไปสูบทบาทหนาท่ีธุรกิจสวนตัว เปนตน 
 แอทซเลย (Atchley, 1994 อางถึงใน ประภาศรี  มานิตย, 2542: 9) ไดใหความหมาย 
การเกษียณวาเปนกระบวนการทางสังคมในการประกอบอาชีพท่ีกําหนด ใหมีระบบการแทนท่ีทางบทบาท
และหนาท่ีของบุคคลและยังเปนกระบวนการในการใหแตละบุคคลจัดเตรียมชีวิตเพื่อการเร่ิมแสวงหา
เพื่อการปรับตัวหรือมีกิจกรรมอ่ืนๆ หรือแมแตการปลีกตัวออกจากสังคม 
 คอกเกอรแฮม (Cockerham, 1997 อางถึงใน ประภาศรี  มานิตย, 2542: 9) ไดให
ความหมายของการเกษียณวาเปนการทําใหสถานภาพหลักซ่ึงไดแก สถานะ อํานาจ สิทธิพิเศษ และ
ช่ือเสียงอิทธิพลหลุดพนไปเม่ือบุคคลเขาสูวัยสูงอายุ 
 เบอรนไซด (Burnside, 1981 อางถึงใน สุรกุล  เจนอบรม, 2541: 60) กลาวถึง  
การเกษียณอายุวาเปนวงจรชีวิตในการประกอบอาชีพท่ีอยูในชวงตํ่าสุดของการจางงาน ความรับผิดชอบ
ตออาชีพและโอกาสในการทํางานตางๆ จะตํ่าลงอยางสุดขีด บุคคลท่ีเกษียณจะมีรายไดในรูปของ
บําเหน็จบํานาญโดยไมตองทํางาน ดังนั้น การเกษียณอายุงานจึงเปนบทบาททางสังคมที่กําหนดให
มีระบบการแทนท่ีบุคคลตามสิทธิ หนาท่ี และความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน นอกจากนี้การเกษียณอายุ
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งานยังเปนกระบวนการใหแกบุคคลไดมีการจัดเตรียมชีวิตเพื่อการเร่ิมแสวงหาส่ิงใหม เพื่อการปรับตัว
หรือแมแตการปลีกตัวออกจากสังคมเม่ือเกษียณอายุงาน 
 ทอรสัน (Thorson, 1995 อางถึงใน ประภาศรี  มานิตย, 2542: 9) ไดใหความหมาย
การเกษียณวา เปนการสูญเสียสถานภาพและบทบาทของบุคคล แตก็เปนการออกจากงานตามอายุท่ี
แตละหนวยงานกําหนดไว โดยท่ีบุคคลยังสามารถทํางานอ่ืนๆ ได 
 บรรลุ ศิริพานิช (2550: 27) การเกษียณอายุการงาน หมายถึง การที่ตองหยุดทํางาน
ท่ีเคยทําอยูประจํา เพราะเหตุอายุครบกําหนดท่ีหนวยงานนั้นกําหนดไวหรือหยุดทํางานนั้นๆ เพราะ
รางกายไมเหมาะสม เชน ราชการไทยกําหนดใหขาราชการครบกําหนดเกษียณอายุเม่ืออายุครบ 60 ป 
ถางานท่ีทําเปนงานของเอกชนก็อาจมีการกําหนดอายุไวแตกตางกันไปตามแตละองคกรนั้นๆ จะ
กําหนดไว ซ่ึงมักจะอนุโลมใชเวลา 60 ป ตามราชการเปนสวนมาก บางแหงก็กําหนดไว 55 ป อาชีพ
บางอาชีพเกษียณอายุการทํางานเม่ืออายุยังนอย เพราะรางกายหมดสภาพการประกอบอาชีพนั้นๆ ได 
เชน นักมวย หรือนางแบบและนายแบบ พออายุเพียง 30 ปก็ตองเกษียณอายุงานนักมวย หรือนางแบบ
ไปหาอาชีพใหม 
 กุลยา  ตันติผลาชีวะ (2524: 159) กลาววา เกษียณ หมายถึง การออกจากตําแหนง
ทางสังคมหรือหนาท่ีการงานตามอายุ โดยเกณฑการเกษียณอายุจะแตกตางกันต้ังแต 60-65 ป ซ่ึง
การกําหนดอายุเกษียณของแตละประเทศแตกตางกันไปตามสภาพสังคมและส่ิงแวดลอม  
 สําหรับประเทศไทยตาม พ.ร.บ. บําเหน็จบํานาญ การเกษียณอายุราชการ หมายถึง 
ขาราชการท่ีมีอายุครบ 60 ปบริบูรณจะตองพนจากราชการ เม่ือส้ินปงบประมาณท่ีมีอายุครบ 60 ป
บริบูรณ (กองอัตรากําลังและสงเสริมสมรรถภาพ กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย, 2512: 19 
อางถึงใน ศิริวรรณ มวงศิริ, 2540: 17) 
 การเกษียณอายุราชการแบงเปน 2 พวก ไดแก พวกท่ีกําหนดแนนอน (compulsory 
retirement) คือ ขาราชการที่พนจากอายุราชการเม่ืออายุครบ 60 ปบริบูรณ อีกพวกหนึ่ง คือ พวกท่ี
ยืดหยุนได (automatic retirement) ซ่ึงเปนบุคคลท่ีอาจไดรับพิจารณาใหทํางานตอไปอีกตามสมรรถภาพ
ในลักษณะการทํางานเชนนี้ พระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญมีขอยกเวนไววา “เวนแตกรณีพิเศษซ่ึง
คณะรัฐมนตรีเห็นความจําเปนหรือประโยชนแกราชการอยางยิ่งจะตอเวลาราชการอีกคราวละ 1 ป
จนถึงอายุครบ 65 ปบริบูรณ” (ทักษอร ศรีภา, 2541: 11)    
 สรุปไดวา การเกษียณอายุ เปนการเปล่ียนแปลงสถานภาพในการประกอบอาชีพท่ี
กําหนดใหบุคคลท่ีไดรับการจางตองออกจากงานเมื่อถึงอายุตามที่กฎหมายหรือหนวยงานกําหนด 
ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงระบบความเปนอยูรวมท้ังเกิดปญหาดานการปรับตัวตอการเกษียณอายุท่ี
บุคคลจะตองเผชิญกับการสูญเสียงาน สูญเสียรายได การเกษียณอายุสําหรับประเทศไทยยึดปฏิบัติ
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ใหผูท่ีมีอายุครบ 60 ปบริบูรณ ในปงบประมาณนั้นๆ พนจากตําแหนงหนาท่ีท่ีตองรับผิดชอบตลอดไป 
แตหากมีความจําเปนแกประเทศเปนหลักสามารถตออายุไดคราวละ 1 ป จนถึงอายุ 65 ปบริบูรณ  

 
 หลักเกณฑในการเกษียณอายุ 
 การเกษียณอายุควรยึดหลักเกณฑวาเม่ือบุคคลใดไมสามารถทํางานใหกับหนวยงาน
ไดอยางมีประสิทธิภาพแลวควรใหยุติการทํางานโดยการพิจารณาประสิทธิภาพการทํางานของแตละ
บุคคลอาจใชเกณฑตางๆดังนี้ (สํานักงาน ก.พ.2533 อางถึงใน ภูมิ  นริศชาติ, 2547: 7) 
 1. เม่ือบุคคลทํางานไปจนถึงชวงอายุหนึ่งแลวสมควรท่ีจะไดหยุดพักผอน โดยท่ัวไป
ใชเกณฑผูสูงอายุเปนเกณฑในการใหเกษียณจากงานจะเห็นไดจากการประชุมสมัชชาโลกกําหนด 
ใหผูท่ีมีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป เปนผูสูงอายุ และประเทศไทยก็ไดกําหนดใหผูท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป 
เปนผูสูงอายุและเปนเกณฑในการเกษียณอายุราชการดวย 
 2. พิจารณาจากการเส่ือมสมรรถภาพของรางกายมนุษย โดยบุคคลท่ีอยูในวัยเดียวกัน
อาจมีสุขภาพรางกายแตกตางกันบุคคลหนึ่งอาจยังแข็งแรงและปฏิบัติงานตอไปไดในขณะท่ีอีกคน
หนึ่งในวัยเดียวกันมีความเส่ือมของรางกายท่ีไมสามารถจะปฏิบัติงานตอไปได 
 3. กําหนดใหบุคคลเกษียณอายุโดยพิจาณาจากลักษณะงานท่ีบุคคลนั้นปฏิบัติ เชน 
งานท่ีตองตรากตรําและเส่ียงภัยกวาปกติ เชน ตํารวจ ทหาร ควรใหเกษียณอายุเร็วกวางานลักษณะอ่ืน 
หรือเปล่ียนใหไปปฏิบัติงานในสายอ่ืน สวนงานท่ีตองใชบุคคลที่สะสมประสบการณมานานก็ควร
ใหเกษียณอายุชา เชน งานดานการสอนและงานวิจัย 
 4. พิจาณาจากสมรรถภาพการทํางานของบุคคลจากผลการปฏิบัติงาน ถาหยอนลง
จากเกณฑปกติแสดงวามีความสามารถไมเพียงพอ หยอนความสามารถก็อาจใหออกจากงานได 
 5. นโยบายของรัฐ ท่ีเกี่ยวของกับการเกษียณอายุ เกณฑสําหรับใชพิจารณาการเกษียณ 
อายุอาจมีการเปล่ียนแปลงตามท่ีรัฐเห็นควรโดยไมเกี่ยวของกับเกณฑตางๆในขางตน  
 
 ระยะตางๆ ของการเกษียณอายุ (phases of retirement) 
 แอทซเลย ไดแบงระยะตางๆ ของการเกษียณอายุออกเปน 6 ระยะ ดังนี้ (Atcheley, 
1994 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 9)  
 1. ระยะกอนเกษียณ (pre-retirement phase) แบงออกเปน 2 ชวง คือ 
  1.1 ระยะไกล (remote phase) ระยะนี้การเกษียณยังอยูหางไกลบุคคลมาก แต
ทุกคนมีความตองการท่ีจะเกษียณดวยกันท้ังนั้นไมมีใครอยากทํางานจนกระท่ังวันสุดทายของชีวิต 
ทุกคนอยากทํางานในชวงเวลาหนึ่งและหยุดพักในชวงท่ีตนตองเกษียณ ในระยะนี้สามารถเร่ิมไดต้ังแต
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ตอนตนกอนวัยทํางาน หรือเร่ิมเม่ือวัยทํางาน ส่ิงท่ีตองเตรียมมากในระยะน้ีไดแก การเงินท่ีตองมี
การเตรียมในระยะยาวการใชเวลาวางใหเปนประโยชนและการดูแลรักษาสุขภาพ 
  1.2 ระยะใกล (near-phase) ระยะนี้เร่ิมเม่ือบุคคลรูสึกตัววาการเกษียณใกลเขา
มาถึงตนเองแลว เชน อาจเห็นสามีเกษียณหรือเพื่อนรวมงานวัยใกลเคียงกันเกษียณ ส่ิงท่ีตองเตรียม
ในระยะนี้ ไดแก ดานจิตใจในการยอมรับส่ิงท่ีสูญเสียจากการเกษียณและทัศนคติตอการเกษียณ 
 2. ระยะน้ําผ้ึงพระจันทร (honey moon phase) เปนระยะแรกหลังการเกษียณท่ีไม
ตองทํางานชวงหลังเกษียณใหมๆ ไดรับอิสระ ท้ังทางดานเวลาและการทํางานสามารถทําอะไรก็ได
ตามความตองการของตน เปนระยะท่ีมีความสุขใจสุขกายดูเหมือนวาโลกนี้เปนของเรา ผูเกษียณ
สวนใหญจะใชเวลาและเงินไปกับการทองเท่ียวและในระยะน้ีจะไมมีผลกระทบสําหรับผูท่ีมีภาวะ
เศรษฐกิจท่ีดี ในทางกลับกันผูท่ีเกษียณบางสวนอาจมีการทํากิจกรรมลดลงจากกอนเกษียณ แตจะ
กลับเขาสูระดับเดิมอีกคร้ังหลังจากเกษียณ 3 ป และท่ีสําคัญ คือ ระยะนี้เปนระยะท่ีผูเกษียณทุกคน
ตองผานซ่ึงแตละบุคคลอาจอยูในชวงเวลาท่ีแตกตางกันบางคน 1-5 ป หรือบางคนอาจนอยกวา 1 ป 
 3. ระยะรูความจริง (disenchantment phase) เปนระยะท่ีบุคคลเร่ิมเบ่ือหนายการ
ดําเนินชีวิตท่ีผานมา ซ่ึงบางคนอาจไมผานระยะน้ีและขามไปสูระยะคงท่ีเลยโดยแตละบุคคลก็จะใช
เวลาแตกตางกันไป ท้ังนี้หากผูเกษียณคิดฝนส่ิงท่ีไมสามารถเปนจริงในระยะกอนเกษียณมากเทาใดก็
จะยิ่งรูความจริงมากเทานั้นทําใหเกิดความรูสึกไมพอใจตอชีวิตท่ีดําเนินอยูมีความเหงาขาดเพื่อน 
หงุดหงิดงาย เกิดภาวะซึมเศราท่ีรุนแรงได และถาหากมีความเจ็บปวยหรือการตายของคูสมรสเกิดข้ึน
ก็จะทําใหเกิดความรูสึกไมพอใจตอการดําเนินชีวิตท่ีเปนอยูและปรับตัวไมไดตอการเปล่ียนแปลง
จะทําใหรูสึกวาระยะนี้ยาวนานมากและไมสามารถดําเนินไปสูระยะคงท่ีได ซ่ึงระยะน้ีสวนใหญจะ
อยูในชวง 1-3 ปหลังเกษียณ 
 4. ระยะใครครวญ (re-orientation phase) เปนระยะของการพิจารณาถึงความจริง
ท้ังหลายเพื่อเลือกหนทางที่พอใจในการนําไปปรับปรุงและเปล่ียนแปลงใหเขากับแบบแผนการดําเนิน
ชีวิตประจําวันหลังเกษียณ จะเร่ิมเขาสูสังคมอีกคร้ังหนึ่งมีการทํากิจกรรมรวมกับเพื่อนและครอบครัว
มากข้ึน ซ่ึงสวนใหญจะอยูชวงหลังเกษียณมาแลว 3 ป 
 5. ระยะคงท่ี (stabilization phase) เปนระยะท่ีมีการปรับตัวไดดีแลวเขาใจในบทบาท
ของตนมีความเคยชินตอการดําเนินชีวิตหลังเกษียณบางคนเขาสูระยะนี้หลังจากผานระยะน้ําผ้ึงพระจันทร
โดยตรงเลย บางคนไมมาถึงในระยะน้ีไดเลย 
 6. ระยะส้ินสุด (termination phase) เปนระยะสุดทายของการดําเนินชีวิตหลังเกษียณ
ผูท่ีเกษียณตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืนไมสามารถชวยเหลือตนเองได และระยะน้ีจะรวมไปถึงการส้ินสุดวงจร
ในวาระสุดทายดวย 
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 สรุปไดวา ระยะของการเกษียณอายุนั้นผูท่ีเกษียณไมจําเปนตองผานระยะท้ัง 6 ระยะ 
บางคนอาจจะไมสามารถเขาสูระยะคงท่ี หรือระยะท่ีสามารถปรับตัวได อาจจะอยูแคระยะรูความจริง
จึงทําใหเกิดปญหามากมายจากการไมสามารถปรับตัวได แตบางคนจะผานระยะน้ําผ้ึงเขาสูระยะคงท่ี
ไดเลย และเวลาในแตละระยะของแตละบุคคลจะแตกตางกันไป ท้ังนี้ข้ึนอยูกับการยอมรับตอการ
เปล่ียนแปลงจากการเกษียณและปจจัยตางๆของผูเกษียณแตละบุคคลท่ีจะมีผลสงเสริมหรือขัดขวาง
การปรับตัวของผูเกษียณ 
 
 ผลกระทบของการเกษียณอายุ 
 การเกษียณกอใหเกิดผลกระทบตอผูเกษียณในหลายๆ ดาน ซ่ึงลวนแตมีผลตอความ
พึงพอใจในชีวิตของผูเกษียณและการดําเนินชีวิตอยางมากมาย ส่ิงกระทบเหลานั้น ไดแก (สุรกุล เจนอบรม, 
2534: 63-64) 
 1. ผลกระทบดานรางกาย ผูเกษียณเปนผูสูงอายุดวย ดังนั้น เม่ือเขาสูวัยสูงอายุทํา
ใหตองพบกับความเส่ือมของอวัยวะตางๆอยางมาก เชน ระบบกระดูกเส่ือมลง ตามองไมชัด หูตึง 
ทําใหผูสูงอายุท่ียอมรับการเปล่ียนแปลงของรางกายไมได เกิดความไมพึงพอใจตอชีวิตและถาขาด
ความรูในการดูแลสุขภาพก็จะมีสุขภาพท่ีเส่ือมลงอยางรวดเร็วซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ รัชนี 
ฝนทองคํา (2538) ท่ีศึกษาการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุหลังเกษียณ พบวา ปญหาท่ีสําคัญท่ีสุดหลัง 
จากเกษียณ คือ ปญหาดานสุขภาพ  
 2. ผลกระทบดานจิตใจ เม่ือเกษียณตองทําใหผูเกษียณถูกตีตราวาเปนผูสูงอายุดวย
ทําใหผูเกษียณถูกมองวา ไมมีความสามารถและเม่ือออกจากงานอํานาจท่ีเคยมีอยูก็หมดไป ไมตองทํางาน
ประจํา ทําใหมีเวลาวางมากข้ึนส่ิงเหลานี้ ถาผูเกษียณปรับตัวไมไดจะทําใหหงุดหงิด มีความซึมเศรา
คิดวาตนหมดความหมายไมมีคุณคาขาดความพึงพอใจตอสภาพชีวิตในปจจุบัน สภาวะเหลานี้ลวนสงผล
กระทบดานจิตใจตอผูเกษียณอายุเปนอยางยิ่ง นอกจากผลกระทบอันเกิดจากการไดออกจากงานแลว 
ผูเกษียณอายุซ่ึงไดถูกเรียกวาเปนผูสูงอายุยังไดรับผลกระทบในดานอ่ืนอีก กลาวคือ ในวัยนี้เปนวัย
ซ่ึงตองพบกับการสูญเสียดังกลาว ประกอบดวย  
  2.1 การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก เนื่องจากเพื่อนบุคคลท่ีเปนญาติสนิทหรือ
คูชีวิตตองตายจากหรือแยกยายไปอยูท่ีอ่ืน ทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกถูกพรากจากบุคคลอันเปนท่ี
รักกอใหเกิดความซึมเศราไดงาย 
  2.2 การสูญเสียสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ เนื่องจากถึงวัยอันควรท่ีจะ 
ตองออกจากการทํางานขณะเดียวกันความสัมพันธทางสังคมก็ลดนอยลง เนื่องจากหมดภาระติดตอ
ทางดานธุรกิจการงานหรือหมดภาระหนาท่ีรับผิดชอบทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกสูญเสียตําแหนง
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หนาท่ีไรคุณคาไมมีความหมายในชีวิต นอกจากนี้ยังมีผลใหผูสูงอายุขาดเพื่อน ขาดความผูกพันท่ีเคยมี
ตอสังคม และขณะเดียวกันก็ทําใหขาดรายไดหรือรายไดลดนอยลง ผลจากส่ิงเหลานี้ทําใหผูสูงอายุ
ตองพยายามปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
  2.3 การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เนื่องจากในวัยนี้บุตรธิดามักจะมี
ครอบครัวกันแลว และโดยเฉพาะลักษณะของสังคมปจจุบันท่ีครอบครัวมีลักษณะเปนครอบครัวเดี่ยว
มากกวาครอบครัวขยาย ทําใหความสัมพันธระหวางพอแมซ่ึงเปนผูสูงอายุกับบุตรหลานของตนลดลง 
บทบาททางดานการใหคําปรึกษาดูแล และส่ังสอนจึงนอยลงทําใหผูสูงอายุตองอยูอยางโดดเดี่ยวเกิด
ความวาเหวและรูสึกวาตนเองมีคุณคานอยลง 
  2.4 การไมสามารถสนองความตองการทางเพศ นับเปนการสูญเสียทางจิตใจ
ท่ีสําคัญ ท้ังนี้เพราะการเปล่ียนแปลงทางสรีระเคมีของรางกายทําใหไมสามารถสนองความตองการ
ทางเพศไดท้ังๆ ท่ียังมีความตองการทางเพศอยู โดยเฉพาะผูสูงอายุชาย ซ่ึง บราวน (Brown) อางผล
การศึกษาของมาสเตอรและจอหนสัน (Master and Johnson อางถึงใน สุรกุล  เจนอบรม, 2534: 64) 
วายังมีความตองการทางเพศแมจะมีวัยถึง 90 ป สวนในหญิงสูงอายุนั้นหนาท่ีทางเพศยังใชการไดดี
ในหญิงท่ีมีอายุระหวาง 51-78 ป แตการตอบสนองทางเพศบางอยางอาจเปล่ียนแปลงไปจากวัยเจริญพันธุ 
อยางไรก็ตาม การไมสามารถตอบสนองความตองการทางเพศในวัยสูงอายุ นอกจากจะมีสาเหตุมา
จากการเส่ือมสมรรถภาพทางกายแลว เหตุผลทางสังคมและวัฒนธรรม โดยเฉพาะเจตคติของสังคม
ท่ีมีตอเพศสัมพันธในวัยสูงอายุวาเปนเร่ืองท่ีไมเหมาะสมนับเปนส่ิงท่ีขัดขวางความตองการทางเพศ
และมีผลกระทบตอจิตใจของผูสูงอายุ เพราะวัยนี้เขาจะตองตอสูกับความโดดเด่ียวและความภาคภูมิใจ
ในคุณคาของตนกิจกรรมทางเพศหรือความรักจึงเปนส่ิงท่ีเขาตองการ 
 3. ผลกระทบดานสังคม การเกษียณอายุงาน เปนการถอนบทบาททางสังคมภายนอก 
ทําใหผูเกษียณมีสังคมแตภายในบานขาดการพบปะกับเพื่อนรวมงาน บทบาททางสังคมลดลง อํานาจ
ตางๆท่ีเคยมีหมดไปสงผลใหผูเกษียณคิดวาตนหมดคุณคาขาดคนเคารพยกยองกอใหเกิดปญหาทาง
จิตใจ มีความเหงา และวาเหว ถาไมมีบทบาทใหมมาทดแทน จะทําใหเกิดความไมพอใจตอชีวิต 
สอดคลองกับการศึกษาของศิริวรรณ มวงศิริ (2540) ท่ีศึกษาความพึงพอใจในการเกษียณอายุ พบวา 
ผูเกษียณอายุท่ีทํากิจกรรมในครอบครัว กิจกรรมในสังคมมากมีความพึงพอใจในการเกษียณสูงกวา
ผูท่ีทํากิจกรรมในครอบครัวและกิจกรรมในสังคมนอย การเปล่ียนแปลงทางสังคมของไทยท่ีมีแนวโนม
ไปทางตะวันตกมากข้ึนยอมเกิดผลกระทบตอผูสูงอายุ การเปล่ียนแปลงดังกลาว ไดแก  
  3.1 การเปล่ียนแปลงสถานภาพทางสังคม เนื่องจากสังคมปจจุบันมีลักษณะกีดกัน
ผูสูงอายุในดานตางๆ เชน บทบาทที่เกี่ยวของกับการงานตลอดจนบทบาทในครอบครัวผูสูงอายุซ่ึง
เคยเปนผูหาเล้ียงครอบครัวเปนหัวหนาครอบครัวตองกลายเปนผูพึ่งพาอาศัยเปนผูรับมากกวาผูให 
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ทําใหผูสูงอายุเสียอํานาจและบทบาททางสังคมท่ีเคยมี (Brearley, 1997 อางถึงใน ทักษอร ศรีภา, 
2541: 17) การเปล่ียนแปลงบทบาทมาเปนผูอาศัยในครอบครัว ทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนเอง
หมดความสําคัญ บทบาทใหมท่ีผูสูงอายุไดรับคือคนเล้ียงเด็กแทนท่ีบทบาทผูนําและผูแนะแนวทาง 
ฉะนั้นคนเรารูสึกวาไมมีบทบาทสําคัญเชนเดิมและยังตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืนอีกดวย  
  3.2 การถูกทอดท้ิง ผลของการเปล่ียนแปลงสังคม จากสังคมแบบดั้งเดิมไปสู
สังคมสมัยใหม ทําใหเกิดการขยายตัวหรือเติบโตของชุมชนเมือง (urbanization) ระบบการผลิตเปล่ียน
จากเกษตรกรรมเปนอุตสาหกรรม ทําใหวิถีการดําเนินชีวิตเปล่ียนไปทําใหผูสูงอายุรูสึกถูกทอดท้ิง
ซ่ึงจะทําใหเกิดความวาเหว 
  3.3 ความเส่ือมความเคารพ ในสมัยกอนผูสูงอายุไดรับการเคารพนับถือจากผู
ออนอาวุโสในฐานะท่ีเปนผูมีประสบการณ ผูแนะนําส่ังสอนแตในปจจุบันคานิยมเหลานี้กําลังเปล่ียน 
ไปตามอยางสังคมตะวันตกท่ียึดถืออิสรภาพสวนบุคคล และคิดวาผูสูงอายุเปนคนท่ีไมทันตอเหตุการณ 
(behind the time) ผูสูงอายุควรอยูสวนผูสูงอายุ สวนคนหนุมสาวก็อยูตามทางของหนุมสาว ซ่ึงความเหน็
เชนนี้กอใหเกิดชองวางระหวางวัยข้ึน 
 4. ผลกระทบดานเศรษฐกิจ เม่ือออกจากงานรายไดก็ลดลงรายไดพิเศษตางๆ ก็หมดไป 
แตในขณะเดียวกันรายจายก็เพิ่มข้ึนตองมีรายจายเก่ียวกับการดูแลสุขภาพท่ีเส่ือมลงมากข้ึนจากเดิม
ทําใหเกิดปญหาทางเศรษฐกิจ 
 จากผลกระทบดังกลาว สามารถสรุปปญหาของผูเกษียณอายุจากงานได คือ 
 1. คนท่ีเคยมียศมีตําแหนงจะรูสึกตนเองหมดคุณคาถาปรับตัวไมทันจะบ่ันทอน
สุขภาพและเสียชีวิตลงในเวลาอันส้ัน 
 2. ถาไมรูจักใชเวลาวางใหเกิดประโยชนจะทําใหเกิดความเบ่ือหนายในชีวิต 
 3. รายไดลดลง 
 4. มีความเหงาเนื่องจากขาดเพ่ือน 
 5. ไมไดเตรียมตัวท่ีจะเกษียณ ทําใหปรับตัวไมทันเกิดความทอแท 
 จากความหมายการเกษียณอายุ และผลกระทบในการเกษียณอายุจะพบวาผูสูงอายุ
ท่ีปรับตัวใหยอมรับการเปล่ียนแปลงไมไดนั้น อาจเกิดปญหาได   
 สรุปไดวา การเกษียณอายุ สงผลกระทบตอท้ังทางดานรางกายตองพบกับปญหาสุขภาพ 
ดานจิตใจเม่ือออกจากงานรูสึกหมดคุณคา ดานสังคมถูกถอนบทบาทขาดการพบปะเพ่ือนฝูงเกิดความเหงา
และวาเหวและดานเศรษฐกิจเม่ือออกจากงานรายไดลดลงรายจายเพิ่มข้ึน 
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 การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
 ศรีเรือน แกวกังวาน (2530: 258) ไดใหทรรศนะไววา การเตรียมตัวเตรียมใจเพ่ือ
เผชิญภาวะปลดเกษียณและการใชชีวิตภายหลังตอจากนั้นเปนเหตุการณสําคัญมากของคนท่ีมีอาชีพ
มากอน การเตรียมตัวทําไดหลายอยาง เชน หาความม่ันคงทางเศรษฐกิจ (economic preparation) 
เตรียมหางานพิเศษหรือกิจกรรมอดิเรกเพื่อชดเชยอาชีพ วางแผนวาจะใชชีวิตหลังเกษียณอยางไร 
เหตุท่ีทําใหบุคคลไมพอใจตอการเกษียณเพราะการตกตํ่าดานเศรษฐกิจ ซ่ึงมีผลกระทบกระเทือนถึง
ฐานะทางสังคม บทบาทในครอบครัวและชุมชนความม่ันคงทางจิตใจจนมีผูใหขอคิดวา ถาจะยาง
เขาสูวัยสูงอายุอยางมีความสุขควรจะมีการเตรียมตัวต้ังแตวัยเด็ก เชน การรูจักยอมรับ กลาเผชิญความจริง 
รูจักวางแผน รูจักชวยตนเอง รูจักสรางสัมพันธภาพกับคนอ่ืน รูจักรักผูอ่ืนและใหผูอ่ืนรัก 
 จากรายงานการศึกษาเกี่ยวกับการเตรียมตัวกอนการเกษียณ สรุปไดวาควรมีการ
เตรียมตัวใน 5 ดาน ไดแก ดานรางกายและดานจิตใจ ดานรายไดและการใชจาย ดานงานอดิเรก  
ดานท่ีอยูอาศัย และดานการมีสวนรวมในสังคม มีรายละเอียดดังนี้ (สุรกุล  เจนอบรม, 2541: 70) 
  
 1. การเตรียมตัวดานรางกายและจิตใจ 
  การเตรียมตัวดานรางกาย สุขภาพรางกายเปนส่ิงท่ีทุกคนตองดูแลเอาใจใสผูท่ี
จะเกษียณควรไดมีการเตรียมตัวดานสุขภาพรางกายใหพรอมเพ่ือรับกับวัยสูงอายุ ในวัยสูงอายุรางกาย
จะเกิดความเส่ือมท่ีสามารถสังเกตเห็นไดอยางชัดเจนไมวาจะเปนเร่ืองของระบบการไดยิน การมองเห็น 
เซลลผิวหนัง ระบบกระดูก ระบบยอยอาหาร ระบบหัวใจ ฯลฯ ซ่ึงความเส่ือมลงของสุขภาพรางกาย
จะสงผลกระทบถึงสภาวะดานจิตใจดวย ดังนั้นการเตรียมตัวเกี่ยวกับการระวังรักษาในเร่ืองของสุขภาพ
ดานรางกายจึงเปนประเด็นหลักสําหรับผูท่ีกําลังจะกาวเขาสูวัยสูงอายุ 
  แนวทางการปฏิบัติในการเตรียมตัวดานสุขภาพ อาจทําได เชน 
  1. ควรใหความสนใจในเร่ืองสุขภาพ ท้ังทางรางกายและจิตใจใหมาก หากมีอะไร 
ผิดปกติเกิดข้ึนกับสุขภาพของตนเองควรรีบจัดการแกไขทันที ดังนั้นการตรวจสุขภาพประจําปหรือ
การใหแพทยตรวจรางกายอยางสมํ่าเสมอเปนส่ิงท่ีควรกระทํา 
  2. ใหความสนใจในเร่ืองโภชนาการ ลักษณะชนิดและคุณคาของอาหารในแต
ละประเภท การเลือกรับประทานอาหารอยางถูกตอง 
  3. หลังจากเกิดความเจ็บปวยและไดผานพนไปแลวตองพักฟนใหมาก เพื่อให
รางกายไดซอมแซมอยางเต็มท่ี 
  4. จัดกิจกรรมในชีวิตใหสมดุล ดานการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย 
การทํางาน การพักผอน การสันทนาการใหเหมาะสมตามสภาพรางกายและวัยของตน 
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  5. ระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุ 
  กลาวโดยสรุป การเตรียมตัวดูแลสุขภาพของตนเองกอนท่ีจะถึงวัยเกษียณเพื่อ
เขาสูความเปนผูสูงอายุจึงเปนส่ิงสําคัญท่ีควรตระเตรียมใหพรอม เพราะภาวะสุขภาพท่ีดีเปนผลสืบ
เนื่องมาจากการรูจักดูแลสุขภาพของตนเองอยางสม่ําเสมอต้ังแตวัยเด็ก วัยรุน วัยผูใหญและวัยกลางคน 
จนกระท่ังถึงวัยสูงอายุ ดังนั้นการเตรียมตัวเพื่อสุขภาพท่ีดีทําไดโดย การออกกําลังกาย การควบคุม
โภชนาการ การพักผอน การสันทนาการและการมีสุขภาพจิตท่ีดี 
  การเตรียมตัวดานจิตใจ ภาวการณเกษียณถาไมไดรับการเตรียมตัวไวลวงหนา 
มักจะประสบปญหาความเครียดและการปรับตัวโดยเฉพาะผูท่ีเคยมีอํานาจ คุนเคยกับการท่ีมีผูใตบังคับบัญชา 
ติดตาม เม่ือเกษียณแลวจะมีความรูสึกท่ีเปล่ียนแปลงไปอยางกะทันหัน บางคนทนภาวการณเกษียณ
ไมไดกอใหเกิดปญหาโรคจิตโรคประสาท การเกษียณจึงถือเปนภาวะวิกฤติอยางหนึ่งของชีวิตท่ีจะ
ทําใหเกิดความเครียดทางจิตใจมาก เพราะเปนความสูญเสียมากที่สุดอยางหนึ่งในชีวิตผูท่ีปรับตัวเขา
กับสภาพเปล่ียนแปลงน้ีไมไดจะมีอารมณรุนแรงหงุดหงิด วาเหวรูสึกสงสารตนเอง เศราเบ่ือหนาย ซ่ึง
สภาพจิตดังกลาวนี้จะสงผลกระทบมาถึงความเจ็บปวยดานรางกายดวย 
  แนวทางในการดูแลรักษาสุขภาพจิต สามารถปฏิบัติได เชน  
  1. ใชศาสนาเปนเคร่ืองยึดเหนี่ยว ทําใหจิตใจสบายไมเครงเครียดเพราะศาสนา
เปนส่ิงท่ีแยกไมออกจากชีวิตมนุษย ดังนั้น หลังจากเกษียณแลวควรจะหาเวลาศึกษาและปฏิบัติตาม 
“หลักธรรม” ของศาสนาอันจะนําไปสูการทําประโยชนและกอใหเกิดความปรารถนาดีตอผูอ่ืน ดังนั้น
ศาสนาจึงมีอิทธิพลตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุเปนอยางมาก 
  2. หม่ันออกกําลังกายเปนประจํา รางกายจะไดแข็งแรงชวยใหจิตใจปลอดโปรง 
  3. รับประทานอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ 
  4. ไดรับอากาศบริสุทธ์ิเปนประจํา 
  5. สรางบรรยากาศของความอบอุน สัมพันธภาพท่ีดีภายในครอบครัว 
  ผูท่ีมีการเตรียมตัวใหพรอมทางดานจิตใจกอนท่ีจะเกษียณ และมีการดูแลสุขภาพจติ
เปนประจําจะสามารถยอมรับเหตุการณการเปล่ียนแปลงไดและปรับตัวไดงายกวา ซ่ึงจะชวยใหการ
ดํารงชีวิตภายหลังเกษียณตอไปไดอยางมีความสุข     
  
 2. การเตรียมตัวดานรายไดและรายจาย      
  การเตรียมตัวดานรายไดและการวางแผนการจายนี้ มีความจําเปนอยางยิ่ง เนื่องจาก
เม่ือบุคคลเกษียณแลวรายไดท่ีเคยไดรับประจําจะลดลง ดังนั้น ถาไมมีแผนการใชจายอยางรัดกุมจํานวน
เงินท่ีไดรับไมวาจะเปนในรูปแบบของบําเหน็จหรือบํานาญก็อาจจะไมเพียงพอ ดังนั้น จึงควรมีการ
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เตรียมตัวเร่ืองทรัพยสินเงินทองไวต้ังแตวัยกลางคนตามความเหมาะสมและลักษณะอาชีพของแตละ
บุคคล เพราะเม่ือเกษียณและเขาสูวัยสูงอายุแลวโอกาสท่ีจะทํางานท่ีมีรายไดสูงสวนใหญจะไมคอย
มีซ่ึงในสภาพเศรษฐกิจและสังคมในปจจุบันการท่ีหวังพึ่งรายไดจากลูกหลานเปนเร่ืองท่ีคาดหวังได
นอย ดังนั้นการเตรียมตัวดานการเงินไวลวงหนาจึงเปนเร่ืองสําคัญมากอยางหนึ่ง 
  สภาพเศรษฐกิจท่ีดีและเพียงพอตอการดําเนินชีวิตใหเกิดความพึงพอใจและเปน
ปจจัยหนึ่งท่ีกอใหเกิดความสุขในวัยสูงอายุ ผลจากการศึกษาวิจัยสรุปไดวา ผูสูงอายุท่ีมีรายไดสูง 
มีเศรษฐกิจดี มีแนวโนมท่ีจะมีความพึงพอใจในชีวิตสูงกวาผูสูงอายุท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจตํ่า รายได
และเศรษฐกิจจึงเปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการดํารงชีวิตของผูสูงอายุ (Edwards and Klemmmack, 1973, 
Chatfield, 1977 อางถึงใน สุรกุล  เจนอบรม, 2541: 74)    
  วิธีการเตรียมตัวดานรายไดและการใชจายภายหลังการเกษียณอาจทําไดหลายทาง 
  1. ทดลองฝกใชเงินภายในงบประมาณท่ีควรจะไดรับ จากรายไดภายหลังการ
เกษียณดูสัก 1 เดือน สํารวจดูทรัพยสินตางๆ ท่ีมีอยูแลววางแผนวาจะจัดการอยางไรใหเหมาะสมท่ีสุด
ภายหลังเกษียณ   
  2. เตรียมวิธีการลดรายจายท่ีฟุมเฟอยภายหลังเกษียณและหารายไดเพิ่มจาก
ทรัพยสินท่ีมีอยู เชน นําเงินไปฝากธนาคารหรือใหเชาอสังหาริมทรัพยตางๆ เพื่อเพิ่มรายได  
  3. เตรียมเงินสํารองสําหรับรายจายจร เชน คารักษาพยาบาล เตรียมรับกับปญหา
เงินเฟอท่ีจะเกิดข้ึนควรจะกันเงินสวนหนึ่งไวเพื่อใชในยามฉุกเฉิน 
  4. เตรียมสะสมทรัพยในรูปของการฝากสะสม การซ้ือพันธบัตร การประกันชีวิต 
การประกันสุขภาพ ประกันอุบัติเหตุ ฯลฯ    
 สรุปไดวา บุคคลควรจะมีการเตรียมตัวสะสมทรัพยในรูปแบบตางๆใหมีฐานะทาง
เศรษฐกิจท่ีม่ันคงพอสมควรกอนการเกษียณต้ังแตในวัยกลางคน หรือต้ังแตเร่ิมประกอบอาชีพ เพราะ
การสะสมทรัพยตองอาศัยเวลานาน การมีฐานะเศรษฐกิจท่ีม่ันคงและการมีความสมดุลของรายรับ
และรายจายจะทําใหผูเกษียณมีความสบายใจมีความพึงพอใจในชีวิตและยังมีหลักประกันในการมีเงิน
เพื่อใชจายในส่ิงท่ีตองการหรือเพื่อดูแลสุขภาพของตนเองดวย  
 
 3. การเตรียมตัวดานงานอดิเรก       
  งานอดิเรก หมายถึง งานพิเศษท่ีทําเพื่อความเพลิดเพลินหรือเปนงานท่ีทํารอง
จากงานหลัก โดยท่ัวไปแลวงานอดิเรกมักจะเปนงานท่ีทําในยามวางจากงานประจํา งานอดิเรกมีคุณคา
ตอสุขภาพกายและจิตใจ สรางมิตรภาพอันดีตอกันใหความรู ฝกทักษะ และชวยใหมีความคิดสรางสรรค
อยางอิสระเหมาะกับทุกเพศทุกวัย 
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  ภาวะการปลดเกษียณเปนภาวะท่ีกระทบกระเทือนจิตใจของบุคคล ซ่ึงตองอาศัย
การเตรียมตัวเตรียมใจในการปรับตัวอยางมากจึงจะทําใหชีวิตมีความสุขได วิธีการปรับตัว คือ การไม
ปลอยใหตนเองมีเวลาวางโดยการหางานอดิเรกท่ีชอบทํา เชน เล้ียงสัตว ปลูกตนไม ทําธุรกิจ ทํา
กิจกรรมศาสนา ฯลฯ ถาผูท่ีออกจากงานแตยังมีภารกิจงานสวนตัวทําอยูก็จะไมรูสึกวาตนเองวางงาน 
งานอดิเรกก็คงจะไมจําเปนเทาใดสําหรับบุคคลผูนั้น แตในหลายๆ กรณีบุคคลที่เกษียณแลวไมมีงาน 
ประจําทํา ดังนั้น งานอดิเรกก็ยอมจะมีความสําคัญอยางนอยก็ทําใหจิตใจสบายข้ึน งานอดเิรกบางอยาง
ทําไปนานๆ จนชํานาญอาจกลายเปนอาชีพได ยิ่งถาสามีและภรรยาชวยกันทํางานอดิเรกก็ยิ่งทําให
ชีวิตสดใสมีคุณคามากข้ึน ดังนั้นงานอดิเรกจึงมีความสัมพันธกับความสุขของผูสูงอายุ งานอดิเรกท่ี
นิยมกันมาก พอจัดได 4 ประเภท ไดแก  
  1. ประเภทงานสะสม เชน การสะสมรูปภาพ แสตมป นาฬิกา หนังสือ ของเกา 
ธนบัตร   
  2. ประเภทงานประดิษฐ ซ่ึงสวนมากเปนงานฝมือ เชน ทอผา ประดิษฐดอกไม 
งานไม งานทักทอ ฯลฯ        
  3. ประเภทงานศิลปะ เชน วาดภาพ รองเพลง การแสดง เขียนบทกวีบทกลอน 
  4. ประเภทเกม กีฬา การออกกําลังกาย เชน วิ่ง เดิน เปตอง รํามวยจีน หมาก
รุก กอลฟ หรือการออกกําลังกายอ่ืนท่ีไมตองใชแรงมากนัก      
  งานอดิเรกจะเปนชนิดใดข้ึนอยูกับความต้ังใจ ความสนใจ ความรูสึกสนุกและ
พื้นความรูของบุคคลน้ัน เพราะฉะน้ันแตละคนตองเลือกเวลาใหเหมาะสมกับท่ีตนเองชอบและสนใจ 
นอกจากนี้ยังตองคํานึงถึงความสมบูรณของรางกาย และสถานภาพทางเศรษฐกิจดวย ตัวอยางใน
ตางประเทศไดมีการจัดศูนยกิจกรรมเพ่ือใหผูสูงอายุไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชนและมีงานอดิเรก
เล็กๆ นอยๆ เชน จัดใหมีหองพักผอน หองนันทนาการ หองอานหนังสือ หองกายภาพบําบัด และ
บริการใหคําปรึกษาแกผูสูงอายุดวย งานอดิเรกจึงนับไดวามีความสําคัญและเปนประโยชนอยางยิ่ง 
เพราะชวยทําใหผูสูงอายุเกิดความเพลิดเพลินใจ และรูสึกวาตนยังเปนบุคคลท่ีมีประโยชนตอสังคม
อีกดวย ผูท่ีจะเกษียณจึงควรท่ีจะมีการเตรียมตัวดานงานอดิเรกไวตั้งแตวัยกลางคนเพื่อรองรับเวลาวาง
ในยามเกษียณและยังชวยใหสุขภาพกายและจิตดีข้ึน ชวยใหสามารถปรับตัวภายหลังเกษียณไดดีข้ึน 
 
 4. การเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย      
  ท่ีอยูอาศัยเปนหนึ่งในปจจัยส่ีท่ีมีความสําคัญตอมนุษยทุกคน นอกจากอาหาร 
เคร่ืองนุงหม ยารักษาโรค สําหรับผูท่ีรับราชการที่อยูอาศัยมีความสําคัญมากสําหรับตนเองและครอบครัว 
เพราะขาราชการจะพักอยูในบานพักของขาราชการ หรือเชาบาน ตามสิทธ์ิของขาราชการตลอดไป
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ไมไดขาราชการท่ีมีอายุลวงเลย 50 ปแลวควรจะมีท่ีอยูเปนของตนเองพอสมควรแกสภาพตนและ
ควรคํานึงวาเม่ือเกษียณแลวจะมีภูมิลําเนาอยูท่ีใดถาหากขาราชการคิดลวงหนามานานดวยการประหยัด
ยอมมีโอกาสท่ีจะหาท่ีอยูอาศัยเปนของตนเองตามสมควร (เชาวน ธีระกุล, 2526 อางถึงใน สุรกุล 
เจนอบรม, 2541: 78) ดังนั้น การเตรียมเร่ืองท่ีอยูอาศัยในยามสูงอายุจึงมีความจําเปนและควรมีการ
จัดเตรียมต้ังแตเม่ืออยูในวัยกลางคน เพราะถาหากจัดการเม่ือเขาสูวัยสูงอายุแลวในหลายรายอาจมีปญหา
บางอยางซ่ึงผูสูงอายุแกไขไมทัน เชน สภาวะทางเศรษฐกิจท่ีเปล่ียนไปหรือมีเหตุการณผันแปรในชีวิต
บางส่ิงบางอยางท่ีทําใหไมสามารถจัดเตรียมเร่ืองท่ีอยูอาศัยได นอกจากนี้การเตรียมเร่ืองท่ีอยูอาศัย
ตองคํานึงถึงสุขภาพของตนเอง เชน ถาเปนโรคหัวใจ โรคขออักเสบ ควรอยูบานช้ันเดียวหรืออยูช้ัน
ลางดีกวาตองข้ึนบันไดวันละหลายคร้ัง และยังตองคํานึงถึงสัมพันธภาพภายในครอบครัวอีกหนึ่ง
ประการดวย ถาเปนไปไดควรเตรียมท่ีอยูอาศัยท่ีเปนสัดสวนของตนเองเพื่อจะไดมีความเปนอิสระ
ใชเวลาในชีวิตท่ีเหลือไดตามประสงค  
  สําหรับบุคคลท่ีเกษียณแลวการตัดสินใจท่ีจะพักอาศัยอยูท่ีเดิมหรือยายไปหาท่ี
อยูใหมนั้น ควรคํานึงถึงปจจัยพื้นฐาน 5 ประการ คือ 
  1. ลักษณะของท่ีอยูอาศัยและงบประมาณในการซ้ือ การกอสราง 
  2. ความสะดวกในการเดินทางท้ังของตนเองและลูกหลาน 
  3. ขนาดของที่อยูอาศัยท่ีมีความพอดีกับครอบครัว 
  4. สภาพของเพื่อนบานและชุมชนตอความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 
  5. สภาพของส่ิงแวดลอมท่ีจะสงผลกระทบถึงสภาวะทางสุขภาพรางกาย 
  ดังนั้นกอนท่ีจะคิดเตรียมการหาท่ีอยูอาศัย ควรสํารวจท่ีอยูอาศัยในปจจบัุนวามี
สภาพอยางไรเหมาะสมท่ีจะอยูอาศัยใชชีวิตเม่ือเกษียณแลวหรือไม ถาท่ีอยูอาศัยเดิมนี้มีความเหมาะสม
แลวมีความสะดวกสบายเพียงพอท่ีจะทํากิจกรรมในอนาคตได และตัวผูเกษียณสามารถมีความสุข
เม่ืออยูในท่ีใดก็ไดก็ไมจําเปนตองหาท่ีอยูอาศัยใหม แตถามีความจําเปนท่ีจะตองยายก็ตองเตรียมพรอม
ท้ังดานการเงิน ทําเลที่อยูอาศัยใหมตลอดจนชนิดหรือประเภทของที่จะไปอยูอาศัย ท่ีสําคัญ คือ บานท่ี
จะยายไปอยูใหมจะตองชวยทําใหชีวิตมีความสุขกวาอยูในท่ีเดิม 
 
 5. การเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสังคม    
  การเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสังคมมีความสําคัญและจําเปนอยางมาก
สําหรับผูท่ีจะเกษียณ เพราะภายหลังการเกษียณไปแลวจะมีเวลาวางมากเนื่องจากหยุดจากงานประจํา 
ถาผูท่ีจะเกษียณไมวางแผนลวงหนาวาจะใชชีวิตท่ีเหลืออยางไร เวลาวางนั้นก็จะทําลายชีวิตของตนเองได 
การใชเวลาวางนอกจากงานอดิเรกแลวยังมีกิจกรรมอ่ืนๆ ในสังคมอีกมากมายท่ีผูสูงอายุสามารถเขา
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รวมกิจกรรมไดการที่ไดมีโอกาสพบปะสังสรรคกับบุคคลตางวัยหรือในวัยเดียวกันก็ตามจะชวยใน
การปรับตัวดานอารมณและดานสังคมของผูเกษียณไดเปนอยางดี 
  ประเภทของกิจกรรมในสังคม สามารถแบงไดเปนหลายลักษณะ เชน 
  1. กิจกรรมทางการเมือง เชน การสมัครรับเลือกต้ัง การเปนสมาชิกพรรค
การเมือง ฯลฯ   
  2. กิจกรรมทางศาสนา เชน การไปวัด การศึกษาธรรมะ หรือเขารวมกิจกรรม
ทางศาสนา   
  3. กิจกรรมหาความรูเพิ่มเติม เชน การเขารวมในกิจกรรมการศึกษานอกระบบ 
โรงเรียน หรือกิจกรรมการเรียนรูตางๆ ท่ีมีการจัดข้ึนรวมไปถึงการฝกอาชีพ  
  4. กิจกรรมทางสังคม เชน การไปรวมงานเล้ียง งานสังสรรค การเขารวมชมรม
ผูสูงอายุ ฯลฯ  
  5. กิจกรรมดานศิลปะ การฝมือตางๆ เชน การจัดดอกไม เย็บปกถักรอย วาดภาพ 
การประดิษฐ ดนตรี ศึกษาศิลปวัฒนธรรม ฯลฯ     
  6. กิจกรรมทัศนศึกษา ทองเท่ียว พักผอนหยอนใจตามสถานท่ีตางๆ 
  7. กิจกรรมทางกีฬา ท่ีเหมาะสมกับสุขภาพรางกายของตน  
  8. กิจกรรมอาสาสมัคร เชน การเปนสมาชิกลูกเสือชาวบาน  
  กิจกรรมมีความสําคัญและจําเปนสําหรับมนุษยทุกคน การมีสวนรวมในสังคม
เปนการใชพลังงานตางๆในรางกายเพ่ือพัฒนาสภาพแวดลอมตอตนเองและตอผูอ่ืนการท่ีผูสูงอายุมี
สวนรวมในกิจกรรมทางสังคมตางๆ จะทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองมีคุณคาเปนท่ีตองการและเปนท่ี
ยอมรับของสังคมซ่ึงจะชวยทําใหชีวิตมีความสุขทําใหเกิดวามพึงพอใจ และอัตมโนทัศนตอตนเองดีข้ึน 
ดังนั้น ผูท่ีจะเกษียณจึงควรมีการเตรียมตัวกอนการเกษียณวางแผนท่ีจะมีกิจกรรมตางๆ ท้ังในและนอก
บาน ท้ังนี้เพื่อรักษาใหคงไวซ่ึงความรูสึกเปนสุขและสมบูรณท้ังทางรางกายและจิตใจ ท้ังนี้การจะ
เลือกกิจกรรมทางสังคมใดน้ันข้ึนอยูกับความพรอมและความสนใจของแตละบุคคล  
 สรุปไดวา การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการในดานตาง  ๆนั้นสงผลใหเกิดประโยชน 
ตอตัวผูสูงอายุ ตอครอบครัวและตอชุมชน การเตรียมตัวไวลวงหนาจะชวยใหผูเกษียณปรับตัวไดเร็วข้ึน 
การมีกิจกรรมอ่ืนมาทดแทนอาชีพประจํา ทําใหผูเกษียณไมรูสึกเหงาและซึมเศราไมตองวิตกกังวล 
ทําใหสัมพันธภาพในครอบครัวดีข้ึน สุขภาพจิตดีข้ึนได  
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ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุเทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง 
 
  ป พ.ศ. 2546 ไดมีผูท่ีมีความต้ังใจบริจาคที่ดินสวนตัวอยูท่ีถนนวีระศักดิ์ราษฎรพัฒนา 
ตําบลคูหาสวรรค อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง ใหแกพระมหาทรงศักดิ์ วิโนทโก เจาอาวาสสํานัก
วิปสสนาวังสันติบรรพต เพื่อใชเปนสถานท่ีกอสรางศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ และในวันท่ี 1 
พฤษภาคม พ.ศ. 2546 พระมหาทรงศักดิ์ วิโนทโก ไดมอบท่ีดินใหแก เทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัด
พัทลุง โดยนายกเทศมนตรีเมืองพัทลุงเปนผูรับมอบท่ีดินท้ังหมดเพ่ือใหเทศบาลเมืองพัทลุง ดําเนิน 
การสรางศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ 
 โดยมีวัตถุประสงค ดังนี้ 
 1. เพื่อเปนศูนยจัดกิจกรรมผูสูงอายุในทองถ่ิน 
 2. เพื่อเปนศูนยกลางพบปะและแลกเปล่ียนและเรียนรูของผูสูงอายุ 
 3. เพื่อเปนศูนยสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
 4. เปนศูนยกลางถายทอดความรูและประสบการณแกเยาวชน 
 การดําเนินการของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ 
 ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมในศูนยสงเสริมภูมิปญญาโดยไมมีการบังคับ และเขารวม
กิจกรรมดวยความสมัครใจ ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมในศูนยสงเสริมภูมิปญญาเปนผูท่ีมีอายุต้ังแต 
60 ปข้ึนไป และท่ีพักอาศัยในเขตเทศบาลเมืองพัทลุงท้ัง 20 ชุมชน โดยใหบริการผูสูงอายุวันละ  
50 คน จัดใหมาวันละ 2 ชุมชน บริการรถรับ-สง 2 คัน พรอมเจาหนาท่ีประจํารถคันละ 1 คน บริการ
อาหาร 3 ม้ือ คือ อาหารเชา อาหารกลางวัน อาหารวาง 
 กิจกรรมประจําวันของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ 
 - รับผูสูงอายุจากชุมชนมายังศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เวลา 08.30 น. 
 - สงผูสูงอายุจากศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุไปยังชุมชน เวลา 16.30 น. โดยมี
รถรับ-สง 2 คัน พรอมดวยเจาหนาท่ีประจํารถ คันละ 1 คน 
 - สวดมนตทุกวันและทุกวันพระ จัดนิมนตพระสงฆมาแสดงธรรมเทศนาใหผูสูงอายุ 
 - การตรวจสุขภาพโดยมีการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง (ในรายใหมทุกคน) วัดความดนั
โลหิต ตรวจหาน้ําตาลในเลือด หากพบความผิดปกติจะใหคําแนะนําและสงตอทุกราย ผูสูงอายุมี
สมุดบันทึกสุขภาพประจําตัวทุกคนเพื่อบันทึกสุขภาพของตนเองเบ้ืองตน 
 - ใหความรูเกี่ยวกับสุขภาพโรคตางๆ ของผูสูงอายุ เพื่อจะไดนําไปดูแลปฏิบัติตนเอง
โดยไดรับการสนับสนุนจากฝายเวชกรรมสังคมโรงพยาบาลพัทลุง ศูนยบริการสาธารณสุขเทศบาล
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เมืองพัทลุง เชน การใหความรู เร่ือง โรคความดันโลหิต เบาหวาน หัวใจ ไขมันในเลือด โรคขอเส่ือม 
อุบัติเหตุของผูสูงอายุ เปนตน 
 - การออกกําลังกาย มีการแนะนําสาธิตการออกกําลังกายตามสภาพรางกายของ
ผูสูงอายุจากผูเช่ียวชาญการดูแลดานสุขภาพ มีการออกกําลังกาย เชน ยืดเหยียดกลามเนื้อ โยคะเพื่อ
สุขภาพ ไมเทาลมปราณ มโนราหแอโรบิก ออกกําลังกายอยูกับท่ี เชน จักรยานอยูกับท่ี เคร่ืองนวด
ฝาเทา เพื่อกระตุนใหผูสูงอายุไดออกกําลังกายโดยสมํ่าเสมอ ทําใหสุขภาพดี ลดความอวนโดยการ
ใชพลังงานของรางกายเพิ่มข้ึน ทําใหไขมันนอยลง ลดอันตรายจากโรคหัวใจและโรคความดันโลหิตสูง 
 - บริการอาหาร มีการบริการอาหารเชา อาหารกลางวัน และอาหารวาง เร่ืองอาหาร
ทางศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุจะเนนเร่ืองการทําอาหารเพื่อสุขภาพ จะเวนพวกอาหาร กะทิ ไขมัน 
แปง หวาน เค็ม ซ่ึงทําใหผูสูงอายุลดความเส่ียงของโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคไขมันใน
เลือดได 
 - กิจกรรมงานประดิษฐ โดยจัดตามความสนใจของกลุมสมาชิก เชน การทําผา
เช็ดเทาจากเศษวัสดุเหลือใช การทําดอกไม การทําพิมเสนน้ํา การทําเครื่องจักรสาน การสานปลา
ตะเพียน 
 - การทําอาหารเพ่ือสุขภาพ โดยใชสมุนไพรตางๆ เชน ใบเตย ดอกอัญชัน 
 - กิจกรรมนันทนาการ เปนกิจกรรมใหผูสูงอายุไดแสดงออกถึงความสามารถและ
ภูมิปญญาทองถ่ินและการมีสวนรวม เปนกิจกรรมหน่ึงท่ีผูสูงอายุมีความสนุกสนานร่ืนเริงตามความ
เหมาะสม ซ่ึงกิจกรรมท่ีผูสูงอายุใหความสนใจเปนอยางมาก โดยมีการรองเพลง รําวง เลานิทาน 
รองเพลงกลอมเด็ก รองเรือ รํามโนราห รองลิเก 
 - ใหบริการจัดแตงทรงผม ใหกับผูสูงอายุเดือนละ 1 คร้ัง โดยไดรับการสนับสนุน
จากโรงเรียนเสริมสวยสมพร โรงเรียนเสริมสวยดาวสยาม 
 - การจัดทําบัตรประจําตัวสมาชิกผูสูงอายุ จัดทําบัตรใหแกสมาชิกผูสูงอายุทุกคน 
และไดทําพิธีมอบบัตรใหแกสมาชิกในวันผูสูงอายุ โดยพระมหาทรงศักดิ์ วิโนทะโก เจาอาวาสสํานัก
วิปสสนาวังสันติบรรพตรวมกับนายกเทศมนตรีเมืองพัทลุง 
 - กิจกรรมเยี่ยมผูสูงอายุท่ีบาน ผูสูงอายุท่ีไมไดมาท่ีศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ
และท่ีเจ็บปวยอยูท่ีบาน ทางศูนยภูมิปญญาผูสูงอายุจะลงไปเยี่ยมใหคําแนะนําใหความรูเกี่ยวกับโรคตาง  ๆ
วัดความดันโลหิต แนะนําการไปพบแพทยตามนัด เพื่อใหสมาชิกในครอบครัวไดรูถึงปญหาของผูสูงอายุ
และจะไดมีสวนรวมในการแกไขปญหาสุขภาพรวมกัน 
 - กิจกรรมทัศนศึกษานอกสถานท่ี เปนกิจกรรมท่ีผูสูงอายุใหความสนใจ โดยนํา
ผูสูงอายุไปทัศนศึกษาเยี่ยมชมสถานท่ีสําคัญๆ ของจังหวัดพัทลุง เชน วัดเขียนบางแกว วังเกา วังใหม 
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วัดปาขอม ถํ้าสุมโน ถํ้าน้ํารอนธารน้ําเย็น ทะเลสาบลําปา ทะเลนอย ฯลฯ ไปมนัสการพระบรมธาตุ
เจดีย จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 กิจกรรมทางสังคมของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ 
 - กิจกรรมอ่ืนๆ ท่ีผูสูงอายุเขารวมกับทางเทศบาลเมืองพัทลุง ซ่ึงผูสูงอายุไดให
การสนับสนุนทุกกิจกรรม เชน กิจกรรมการเปดสะพานเฉลิมพระเกียรติ 
 - กิจกรรมสวดมนตเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลย
เดช ทุกวันข้ึน 15 คํ่า 
 - การเขารวมฝกลูกเสือชาวบานเปน อสม. กรรมการชุมชนของเทศบาลเมืองพัทลุง 
 - กิจกรรมวันเด็ก เปนกิจกรรมท่ีผูสูงอายุไดแสดงภูมิปญญาแกเด็กและเยาวชน 
ประชาชนท่ัวไป เชน การสาธิตการทําบายศรี การประดิษฐของเลนแบบโบราณใหเด็กๆ และเยาวชน
ไดดูการทํามากานกลวย ซ่ึงในวันเด็กผูสูงอายุไดสาธิตการทําของเลนใหชมและมอบใหกับเด็กๆ 
 กิจกรรมวันสําคัญและงานประเพณีท่ีสําคัญของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ  
ท่ีทางเทศบาลเมืองพัทลุงไดจัดใหข้ึนเปนประจําทุกป เพื่อใหผูสูงอายุไดทํากิจกรรมรวมกัน ไดแก 
 - กิจกรรมวันสูงอายุ 
 - กิจกรรมการแขงขันกีฬาผูสูงอายุ 
 - กิจกรรมวันแม 
 - กิจกรรมวันพอ 
 - กิจกรรมวันสงทายปเกาตอนรับปใหม 
 - นอกจากนี้ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุยังเปนแหลงแลกเปล่ียนเรียนรูของ
กลุมสมาชิกผูสูงอายุ จากเทศบาลและกลุมตางๆ มาศึกษาดูงานเปนประจํา 
 สรุปผลจากการดําเนินงานของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ ป 2550 
 - ผูสูงอายุมีสุขภาพท่ีดีข้ึนท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม ทําใหผูสูงอายุ
มีความสุข 
 - ผูสูงอายุรูจักวิธีดูแลตนเองและสามารถรูเทาทันโรคภัยไขเจ็บซ่ึงอาจเกิดข้ึน และ
ไมประมาทในการดูแลปองกันและดูแลสุขภาพของตนเอง 
 - ทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองมีคุณคามีความสําคัญและเปนสวนหน่ึงของชุมชน
เนื่องจากไดรับการยอมรับจากผูอ่ืน 
 - สมาชิกในครอบครัวมีสวนรวมในการดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุและตระหนัก 
ถึงคุณคาของผูสูงอายุ 
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 - เปนการเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดสมาคมคบหาผูอ่ืนไดทํากิจกรรมรวมกัน และ
บําเพ็ญประโยชนรวมกับผูอ่ืนไมเงียบเหงาและมีความสุข 
  
ทฤษฎีการปรับตัว 
 
 ความหมายของการปรับตัว      
 รอย (Roy, 1991: 21) กลาววา การปรับตัวเปนกระบวนการตอบสนองทางบวกของ
บุคคลท่ีมีตอการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอม ท้ังภายนอกและภายใน เพื่อคงไวซ่ึงความสมดุลของ
รางกาย จิตใจ และสังคม โดยมีเปาหมายในการปรับตัวเพื่อการเจริญเติบโต การมีชีวิตอยูรอด การสืบทอด
เผาพันธุ และความรอบรูตอการเอาชนะอุปสรรค    
 สเมลทเซอร และแบร (Smeltzer & Bare, 1992 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 21) 
ใหความหมายวา การปรับตัวเปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนอยูตลอดเวลาต้ังแตมนุษยเกิดจนกระท่ังเสียชีวิต 
โดยเปนความสามารถของบุคคลในการคงไวซ่ึงภาวะสมดุลเม่ือบุคคลตองเผชิญกับความเครียด  
 ลาซาลัส (Lazarus, 1969: 18 อางถึงใน บุษบง  จันทเลิศ, 2539: 8) กลาววา การปรับตัว
ของมนุษยเปนไปตามแรงผลักดันสองอยาง คือ   
 1. แรงผลักดันจากภายนอก (external demands) เกิดจากการที่มนุษยตองอยูทามกลาง
ส่ิงแวดลอมการท่ีมนุษยจะตองอยูรวมกันและตองผูกพันกับผูอ่ืน ดังนั้นคนเราจึงปรับตัวใหเขากับ
สภาพแวดลอมและสังคมซ่ึงเร่ิมต้ังแตวัยเด็กจนถึงวัยผูใหญ    
 2. แรงผลักดันจากภายใน (internal demands) อันไดแก ความตองการอาหาร น้ํา 
และความอบอุน เพื่อใหสามารถดํารงชีพอยูไดดวยความสุขสบาย และอีกสวนหนึ่งเกิดจากสภาวะ
ทางจิตซ่ึงเปนผลของการเรียนรู เชน ความตองการความอบอุนใจ ความตองการเปนท่ียอมรับของ
สังคม และความตองการความสําเร็จ       
 โซเรนเซน และลัคแมน (Sorensen and Luckma, 1986: 73 อางถึงใน ปวันรัตน พิมล, 
2547: 14) ไดใหความหมาย การปรับตัววาเปนการปรับตัวตอส่ิงแวดลอมของส่ิงมีชีวิตท้ังหลายหรือ
เปนกระบวนการท่ีเสริมใหเกิดความพอดี       
 เฮอรล็อค (Hurlock, 1978: 260-261 อางถึงใน บุษบง จันทเลิศ, 2539: 10) ไดสรุป
ไวถึงการปรับตัวท่ีดีจะมีลักษณะยอมรับสภาพของตนเองมีความเชื่อม่ันในตนเองวาสามารถชวยเหลือ
ผูอ่ืนได มีความเปนประชาธิปไตยมีวิธีสรางความสัมพันธกับผูอ่ืนไดดี และยังใหหลักในการพิจารณา
การปรับตัวท่ีดีไว 4 ประการ คือ        
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 1. การแสดงออก ถาหากวาพฤติกรรมท่ีแสดงออกนั้นเหมาะสมกับความคาดหวัง
ของกลุมอายุ และระดับการพัฒนาแลวก็จะเปนท่ียอมรับของกลุม     
 2. ความสามารถในการปรับตัวใหเขากับบุคคลไดทุกกลุม   
 3. มีทัศนคติท่ีดีตอคนอ่ืน และตอบทบาทของตนเองในสังคม   
 4. มีความพอใจในตนเอง ท้ังในการเปนผูนําและผูตาม   
 อิงลิช และอิงลิช (English and English, 1958 อางถึงใน ณัฐิณี มณีทาโพธ์ิ, 2548: 10) 
ไดใหความหมายของ การปรับตัว ไววา การปรับตัวเปนภาวะของความสัมพันธท่ีกลมกลืนกันกับ
ส่ิงแวดลอม ซ่ึงบุคคลจะไดรับความพึงพอใจในการตอบสนอง ท้ังรางกายและสังคมการท่ีบุคคล
สามารถปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมไดดีเปนลักษณะท่ีแสดงถึงการเปนคนปกติในทางตรงขาม ถาบุคคล
ใดไมสามารถปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมได หรือปรับตัวไดไมดีไมสามารถปรับพฤติกรรมใหสอดคลอง
กับคนสวนใหญไดบุคคลนั้นจะดําเนินชีวิตอยูในสังคมโดยปราศจากความสขุปญหาตางๆ ท่ีเกดิข้ึนใน
สังคมสวนมากมักจะเปนผลจากการปรับตัวไมดี    
 ไคส และฮอฟล่ิง (Kyse & Hofling, 1974: 494 อางถึงใน บุษบง จันทเลิศ, 2539: 11) 
ใหความหมายของการปรับตัวไววา เปนวิธีการหรือกระบวนการตางๆซ่ึงบุคคลใชเม่ือเผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับตนเองและส่ิงแวดลอมของตนเองโดยมุงตอบสนองความตองการของตนเอง 
ท้ังในดานรางกาย อารมณ และสังคม 
 พจนานุกรมศัพทสังคมวิทยาอังกฤษไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2549: 9) กลาววา 
การปรับตัว (adaptation) เดิมเปนศัพททางชีววิทยา หมายถึง กระบวนการท่ีส่ิงมีชีวิตอยูรวมกับ
สภาพแวดลอม สังคมวิทยาใชคํานี้ในความหมายท่ีกวางกวา คือ วิธีท่ีระบบสังคมท้ังเล็กและใหญ 
เชน ครอบครัว องคกรธุรกิจ องคกรสังคม หรือสังคมทั้งระบบอยูรวมกับสภาพแวดลอม ในทฤษฎี
โครงสรางหนาที่ (structural-functional theory) การปรับตัวรับสภาพปญหาตางๆ เปนเง่ือนไขเบ้ืองตน
ของทุกสังคมถาไมมีการปรับตัวสังคมจะไมสามารถดํารงอยูได ในสังคมอุตสาหกรรม วิธีการแกปญหา
เพื่อการอยูรอดของสังคม คือ การจัดการทางเศรษฐกิจและเทคโนโลยีเพื่อใหสมาชิกสามารถใชชีวิต
อยูในสังคมได       
 สุชา  จันทรเอม (2536: 135) กลาววา การปรับตัว คือ กระบวนการที่บุคคลไดแสดง
พฤติกรรมเพ่ือใหบรรลุเปาหมายตางๆ ในส่ิงแวดลอมของเขามนุษยทุกคนตองมีการปรับตัวตราบเทา 
ท่ีเขาดํารงอยูมนุษยตองแกปญหาเพื่อความสําเร็จในการงานเพื่อทํามาหาเล้ียงชีพเพื่อสนองความตองการ
ทางกาย จิตและสังคม   
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 สรุปความหมายของ การปรับตัว ไดวา เปนพฤติกรรมการตอบสนองของบุคคล
ต้ังแตเกิดจนกระท่ังเสียชีวิตเม่ือตองเผชิญกับการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอม ท้ังภายในและภายนอก
เพื่อคงไวซ่ึงสภาพสมดุลของรางกาย จิตใจ และสังคม    
  
 ทฤษฏีการปรับตัวของรอย (The Roy Adaptation Theory)   
 ทฤษฎีการปรับตัวของรอย ไดพัฒนาข้ึนมาเม่ือป ค.ศ. 1964 ซ่ึงทฤษฎีการปรับตัว
ของรอย มีความเชื่อวา บุคคลประกอบดวย องคประกอบดานชีว-จิต-สังคม (bio-psycho-social) มี
ความสัมพันธเปนหนวยเดียวกัน ส่ิงใดก็ตามท่ีสงผลกระทบทางดานรางกายก็จะสงผลกระทบไปถึง
จิตใจและสังคมดวย นอกจากนี้บุคคลยังถือไดวาเปนระบบเปดท่ีจะตองมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม
ที่มีการเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา บุคคลจึงมีความจําเปน ตองปรับตัวเพื่อการมีชีวิตอยูรอด (survival) 
การเจริญเติบโต (growth)การสืบทอดเผาพันธุ (reproduction) และความรอบรูเพื่อการเอาชนะอุปสรรค
ตางๆ (mastery) การปรับตัวท่ีเหมาะสมจะทําใหเกิดความม่ันคง (integrity) และเกิดภาวะสุขภาพท่ีดี 
(wholness) จึงบรรลุเปาหมายของการปรับตัว สวนการปรับตัวท่ีไมเหมาะสมนั้นจะทําใหเกิดผลในทาง 
ตรงกันขามสงผลใหไมบรรลุเปาหมายของการปรับตัวได ซ่ึงระบบการปรับตัวของบุคคลตามทฤษฎี
การปรับตัวของรอย ประกอบดวย ส่ิงตอไปนี้ (Roy, 1991: 1-11)  
 1. ส่ิงนําเขา (input) ไดแก      
  1.1 ส่ิงเรา (stimuli) หมายถึง ส่ิงท่ีกระตุนการปรับตัวของบุคคลเพ่ือกอใหเกิด
ปฏิกิริยาตอบสนองออกมาเปนพฤติกรรมการปรับตัวของบุคคล แบงได 3 ชนิด คือ   
   1.1.1 ส่ิงเราตรง (focal stimuli) หมายถึง ส่ิงเราภายในหรือภายนอกท่ีบุคคล
กําลังเผชิญอยูในขณะน้ันโดยตรงมีความสําคัญ และมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการปรับตัวอยางไรนั้นข้ึน 
อยูกับความสามารถในการจัดการกับส่ิงเราตรง     
   1.1.2 ส่ิงเรารวม (contextual stimuli) หมายถึง ส่ิงเราอ่ืนๆท่ีกอใหเกิดผล 
กระทบตอส่ิงเราตรงโดยอาจจะมีผลทางบวกหรือทางลบตอการปรับตัวก็ได ส่ิงเรารวมทางบวกจะ
ชวยใหบุคคลมีการปรับตัวไดเหมาะสม ซ่ึงเปรียบเสมือนส่ิงท่ีจะชวยลดอิทธิพลจากส่ิงเราตรง ทําให
ปญหาในการปรับตัวลดนอยลง สวนส่ิงเรารวมทางลบเปรียบเสมือนความรุนแรงของส่ิงเราตรงท่ีชวย
กระตุนใหเกิดปญหาการปรับตัวเพิ่มข้ึน  
   1.1.3 ส่ิงเราแฝง (residual stimuli) เปนปจจัยทางส่ิงแวดลอมท่ีอาจจะมี
อิทธิพลตอสถานการณในขณะน้ัน ซ่ึงอาจมีผลตอการปรับตัวแตผลกระทบนั้นตรวจสอบไดยากหรือ 
ไมชัดเจนอาจเปนผลมาจากประสบการณในอดีตท่ีเกี่ยวกับคานิยมความเช่ือ เปนตน  
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  1.2 ระดับการปรับตัว (adaptation level) ผลท่ีเกิดจากส่ิงเราท้ัง 3 ชนิดจะ กอ 
ใหเกิดเปนระดับการปรับตัว (adaptation level) หมายถึง ระดับท่ีแสดงถึงความสามารถของบุคคลท่ี
จะเผชิญกับส่ิงเราในขณะน้ัน ท้ังท่ีเปนส่ิงเราตรง ส่ิงเรารวมและส่ิงเราแฝง ซ่ึงระดับการปรับตัวของ
บุคคลจะมีขอบเขตจํากัดของแตละบุคคลข้ึนอยูกับประสบการณการปรับตัวท่ีผานมาถาส่ิงเรานั้นอยู
ในขอบเขตบุคคลก็จะปรับตัวไดในทางบวก แตถาส่ิงเรานั้นอยูนอกขอบเขตจํากัด บุคคลนั้นก็จะไม
สามารถปรับตัวได       
 2. กระบวนการปรับตัว (processes of adaptation)     
  เม่ือเกิดส่ิงนําเขา คือ ส่ิงเราและกอใหเกิดระดับของการปรับตัวข้ึนแลว บุคคล
จะมีกระบวนการควบคุมส่ิงเราเกิดข้ึน ซ่ึงเรียกวากลไกการเผชิญความเครียด (coping mechanism) 
โดยกลไกนี้อาจมีมาแตกําเนิด (innate coping mechanism) ซ่ึงเปนลักษณะเฉพาะของบุคคลท่ีมีผลมา
จากการถายทอดทางพันธุกรรมท่ีเกิดข้ึนโดยอัตโนมัติ หรืออาจเกิดข้ึนภายหลัง (acquired mechanism) 
ท่ีเกิดจากการเรียนรูหรือจากพัฒนาการของบุคคลก็ได รอยไดจําแนกกลไกการเผชิญความเครียดออกเปน 
2 ระบบ และท้ัง 2 ระบบ รอย ถือวาเปนระบบยอยของระบบบุคคลท่ีมีการทํางานรวมกัน ซ่ึงไดแก 
  2.1 ระบบการควบคุม (regulator subsystem) หมายถึง การตอบสนองท่ีเกิด 
ข้ึนโดยอัตโนมัติเปนผลมาจากการทํางานรวมกันระหวาง ระบบประสาท สารเคมี และตอมไรทอ 
เม่ือมีส่ิงเราเขามาในระบบการควบคุม ระบบประสาทจะรับและสงผานความรูสึกไปกระตุนการทํางาน
ของสารเคมีและระบบตอมไรทอ เพื่อท่ีจะควบคุมการทํางานของระบบตางๆ ภายในรางกายใหอยู
ในสภาวะสมดุล        
  2.2 ระบบการรับรู (cognator subsystem) หมายถึง การตอบสนองตอส่ิงเรา 
โดยผานกระบวนการ 4 อยาง คือ การรับรูหรือการรับขอมูล (perceptual/information processing) 
การเรียนรู (learning) การตัดสินใจ (judgment) และการตอบสนองทางอารมณ (emotion) ซ่ึงการ
รับรูหรือการรับขอมูลนั้นจะเกี่ยวกับกิจกรรมการพิจารณาเลือกรวบรวม และจดจําในส่ิงท่ีบุคคลนั้น
สนใจ การเรียนรูเปนลักษณะของการเลียนแบบการเสริมแรงทางบวก และการหย่ังรูท่ีลึกซ่ึง สวน
การตัดสินใจน้ันเปนกิจกรรมของการแกไขปญหา และการตอบสนองทางอารมณจะเปนการใชกลไก
การปองกันหรือกระบวนการทางจิตท่ีบุคคลใชบรรเทาความวิตกกังวล และประเมินเหตุการณตางๆ 
ซ่ึงระบบการรับรูนี้จะมีปฏิสัมพันธกันทําหนาท่ีเสมือนหนวยเดียวกันท่ีไมอาจแบงแยกได โดยมีการรับรู
เปนส่ือกลาง สงผลใหเกิดการปรับตัวท้ัง 4 ดาน (adaptive mode) ซ่ึงแสดงออกมาเปนพฤติกรรมท่ี
สามารถสังเกตและประเมินได       
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 3. การแสดงออกของบุคคล (effectors) การแสดงออก หรือปฏิกิริยาตอบสนอง
ของระบบท้ัง 2 ระบบ เปนการแสดงออกตามแบบของการปรับตัวท่ีมีอยู 4 แบบดวยกัน คือ (Andrew 
& Roy, 1991: 15-17)        
  3.1 การปรับตัวดานสรีรวิทยา (physiological mode) เปนการปรับตัวเพื่อตอบสนอง
ตอความตองการของบุคคล ในการรักษาไวซ่ึงความม่ันคงทางดานรางกาย (physiological interity) 
อันจะตอบสนองตอความตองการพื้นฐานดานรางกาย 5 ชนิด คือ ออกซิเจน โภชนาการ การขับถาย 
การทํากิจกรรมพักผอน และการปองกัน รวมท้ังปรับตัวทางดานสรีรวิทยาของกระบวนการที่ซับซอน 
คือ การรับความรูสึก น้ําและอิเล็คโตรไลท การทําหนาท่ีของระบบประสาทและการทําหนาท่ีของ
ระบบตอมไรทอ รวมกันเปนสวนประกอบยอย 9 สวนของการปรับตัวดานสรีรวิทยา 
  3.2 การปรับตัวดานอัตมโนทัศน (self concept) เปนการปรับตัวท่ีมุงรักษา
ความม่ันคงทางจิตใจ (psychic integrity) ของบุคคลท่ีเกี่ยวของกับความเช่ือและความรูสึกท่ีบุคคล
ยึดเหนี่ยวเกี่ยวกับตนเองในชวงเวลาหน่ึงโดยจะเปนการรับรูท้ังท่ีเกิดข้ึนภายในตนเอง และการรับรู
ปฏิกิริยาจากบุคคลอ่ืนๆท่ีมีตอตนเอง โดยแบงออกเปน 2 สวนคือ    
   3.2.1 อัตมโนทัศนดานกายภาพ (physical self) หรือการปรับตัวดานการ
รับรูเกี่ยวกับตนเองสวนกายภาพเปนความรูสึกของตนเองตอ รูปราง การทําหนาท่ี ความรูสึก ภาวะ
สุขภาพ และสมรรถภาพทางเพศ ซ่ึงอัตมโนทัศนดานกายภาพจะประกอบไปดวย 2 สวน คือ ดาน
การรับรูความรูสึกท่ีมีตอรางกาย (body sensation) เปนความรูสึกเกี่ยวกับสภาวะและสมรรถภาพ
ของรางกาย และดานภาพลักษณ (body image) เปนความรูสึกเกี่ยวกับขนาดรูปรางหนาตา และ
ทาทางของตนเอง 
   3.2.2 อัตมโนทัศนสวนตัว (personal self) หรือการปรับตัวดานการรับรู
เกี่ยวกับตนเองสวนบุคคล (personal self) เปนความรูสึกเกี่ยวกับตนเอง ดานความเช่ือ คานิยม ความ
คาดหวัง และความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ซ่ึงประกอบดวย 4 สวน 
     ดานความสม่ําเสมอแหงตน (self consistency) หมายถึง การที่บุคคล
จะมีการปรับตัวเพื่อดํารงไวซ่ึงความรูสึกม่ันคงปลอดภัยในตนเอง หรือมีความสม่ําเสมอในชีวิต ถา
ความรูสึกนี้ถูกคุกคามจะกอใหเกิดความวิตกกังวล ความกลัว และความไมแนใจ 
     ดานปณิธานแหงตน (self idea) เปนส่ิงท่ีบุคคลมุงหวังท่ีจะทําหรือ
มุงหวังท่ีจะเปนซ่ึงจะเปนรากฐานในการแสดงพฤติกรรมเพ่ือใหบรรลุเปาหมายตามที่ไดมุงหวังไว
ถาบุคคลไมสามารถประสบผลสําเร็จตามท่ีมุงหวังและไมสามารถปรับตัวได ก็จะมีความรูสึกสูญเสีย
พลังอํานาจอันจะนํามาซ่ึงความรูสึกไรคุณคา ทอแท ส้ินหวัง และเบ่ือหนายชีวิต 
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     ดานศีลธรรมจรรยาและจิตวิญญาณแหงตน (moral ethical spiritual 
self) บุคคลจะใชคุณธรรมจรรยาของตนเปนเกณฑในการปฏิบัติและพิจารณาตัดสินส่ิงตางๆ ท่ีเกีย่วกบั
ตนเองวาเปนส่ิงถูกหรือผิด ดีหรือเลว รวมกับความเช่ือท่ีตนเองยึดถืออยูถาบุคคลรูสึกวาละเมิดกฎเกณฑ
หรือมาตรฐานทางศีลธรรมจรรยาท่ีไดกําหนดไวจะเกิดความรูสึกผิดและติเตียนตนเอง 
     ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง (self-esteem) เปนสวนสําคัญตอความ
ม่ันคงทางจิตใจ ท่ีเกี่ยวของกับการรับรูคุณคาในตนเองวาตนเองมีประโยชนไดรับการยอมรับจากบุคคล
อ่ืนๆ ถาบุคคลสามารถปรับตัวหรือพึงพอใจในอัตมโนทัศนดานรางกาย ความสมํ่าเสมอแหงตน 
ปณิธานแหงตน ศีลธรรมจรรยา และจิตวิญญาณแหงตนอยางเหมาะสมก็จะทําใหความรูสึกความมี
คุณคาในตนเองเพ่ิมมากข้ึนดวย   
  3.3 การปรับตัวดานบทบาทหนาท่ี (role function) เปนการปรับตัวทางสังคม
ท่ีเนนบทบาทและตําแหนงหนาท่ีของบุคคลท่ีเกี่ยวของกับบุคคลอ่ืน ซ่ึงรอยไดระบุแบบตางๆ ของ
การกระทําตามบทบาทของแตละคนไวดังนี้      
   - บทบาทปฐมภูมิ (primary role) เปนบทบาทตามอายุ เพศ และระดับ
พัฒนาการ บทบาทเหลานี้จะเปนส่ิงท่ีกําหนดพฤติกรรมท่ีเหมาะสมของบุคคลในชวงหนึ่งๆ ของชีวิต 
เชน บทบาทเด็ก วัยรุน ผูใหญ ผูสูงอายุ เปนตน      
   - บทบาททุติยภูมิ (secondary role) เปนบทบาทท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรม
ในสถานการณตางๆ กันท่ีเกี่ยวกับงานตามระดับพัฒนาการและตามบทบาทปฐมภูมิ ไดแก บทบาท
ในครอบครัว เชน พอ แม สามี ภรรยา บทบาทตามอาชีพ เชน ครู พยาบาล เปนตน  
   - บทบาททุติยภูมิ (tertiary role) เปนบทบาทช่ัวคราวท่ีบุคคลนั้นไดรับ 
เชน บทบาทสมาชิกสมาคม ชมรม หรือองคกรตางๆ บทบาทผูปวย เปนตน   
  3.4 การปรับตัวดานการพ่ึงพาระหวางกัน (interdependent relation) เปนการ
ปรับตัวที่เนนในดานของความสัมพันธระหวางบุคคลเกี่ยวกับการให และการรับ ความรัก ความเคารพ 
และการมองเห็นคุณคา โดยบุคคลจะแสดงพฤติกรรมการปรับตัวดาน พฤติกรรมการรับ (receptive 
behavior) และพฤติกรรมการแสดงความชวยเหลือ (contributive behavior) เพื่อสนองความตองการ
ข้ันพื้นฐานของการใหไดความรัก ความเคารพ และมองเห็นคุณคา ในการรักษาปฏิสัมพันธกับบุคคล
อ่ืน ทั้งบุคคลท่ีมีความสําคัญในชีวิต (significant others) และบุคคลท่ีเกี่ยวของในระบบของการเกื้อหนุน 
(support systems)     
  สรุปไดวาจากการท่ีมีส่ิงเราใดๆ ก็ตามผานเขามาไมวาจะเปนส่ิงเราตรง ส่ิงเรา
รวมหรือ ส่ิงเราแฝงตองผานกระบวนการปรับตัว โดยแตละบุคคลจะมีระดับการปรับตัวท่ีแตกตาง
กันไป ส่ิงเราและระดับการปรับตัวจัดไดวาเปนส่ิงนําเขาของระบบการปรับตัวโดยจะตองผานกลไก



 43 

การเผชิญความเครียดซ่ึงประกอบดวยระบบการควบคุมและระบบการรับรูแสดงออกมาเปนพฤติกรรม
การปรับตัวของบุคคลท้ัง 4 ดาน และการปรับตัวดังกลาวนั้นจะมีความสัมพันธกัน โดยมีลักษณะแต
ละบุคคลพฤติกรรมการปรับตัวจัดเปนส่ิงนําออกของระบบการปรับตัว การปรับตัวแตละดานจะมี
ความสัมพันธเกี่ยวของกันเสมอ และมีลักษณะเฉพาะในแตละบุคคลซ่ึงเปนส่ิงท่ีสามารถสังเกต ตรวจสอบ
หรือวัดไดจากพฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออกมา การตัดสินใจเกี่ยวกับประสิทธิภาพของพฤติกรรม
การปรับตัวจะตองคํานึงถึงการประเมินดวยตนเองหรือการรับรูของบุคคลและภาวการณแวดลอม
ในขณะนั้นดวย พฤติกรรมการปรับตัวของบุคคลจัดวาเปนส่ิงนําออกของระบบการปรับตัว ซ่ึงอาจ
เปนพฤติกรรมการปรับตัวท่ีเหมาะสมถาพฤติกรรมดังกลาวเปนการตอบสนองของบุคคลท่ีสงเสริม
ใหเกิดความม่ันคงตามเปาหมายของการปรับตัว หรืออาจเปนพฤติกรรมการปรับตัวท่ีไมเหมาะสม      
ถาพฤติกรรมนั้นเปนการตอบสนองท่ีปรากฏผลออกมาในทางตรงกันขาม อยางไรก็ตาม ท้ังพฤติกรรม
การปรับตัวท่ีเหมาะสม และพฤติกรรมการปรับตัวท่ีไมเหมาะสมจะยอนกลับไปเปนส่ิงนําเขาสูระบบ 
เพื่อดํารงไวซ่ึงการปรับตัวท่ีเหมาะสม หรือเพื่อการปรับตัวท่ีเหมาะสมตอไป  
 
 การปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุตามแนวคิดทฤษฎีของรอย  
 ผูสูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลงท้ังดานรางกาย จิตใจ และสังคมของผูสูงอายุเองรวมกับ
การเปล่ียนแปลงของโครงสรางเศรษฐกิจและสังคมในยุคปจจุบัน การเปล่ียนแปลงเหลานี้ทําใหผูสูงอายุ
จําเปนตองมีการปรับตัวเพื่อที่จะดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ซ่ึงผูสูงอายุท่ีสามารถปรับตัว
ท่ีเหมาะสมจะแสดงพฤติกรรมออกเปนการเปล่ียนแปลงท่ีปกติของผูสูงอายุ แตถามีการเปล่ียนแปลง
ท่ีแตกตางไปจากการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนตามปกติ จะแสดงพฤติกรรมการปรับตัวท่ีไมเหมาะสม 
ซ่ึงการปรับตัวของผูสูงอายุจะแสดงออกดังนี้ (Andrews & Roy, 1991อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 
2539: 30) 
 1. การปรับตัวดานสรีรวิทยา เนื่องมาจากการสูงอายุ ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง
ทางดานรางกายมากมายสงผลใหการทําหนาท่ีของอวัยวะตางๆ เส่ือมลงทุกระบบซ่ึงมีความเกี่ยวของ
กับสวนประกอบยอยของการปรับตัวทางดานสรีรวิทยาไดทุกสวน ดังนี้ 
  1.1 ออกซิเจน จากการเปล่ียนแปลงในระบบทางเดินหายใจของผูสูงอายุ สงผล
ใหผูสูงอายุแสดงพฤติกรรมการปรับตัวท่ีเปนปกติ คือ ลักษณะการหายใจของผูสูงอายุจะต้ืน แตอัตรา 
การหายใจจะพอๆ กับวัยผูใหญ คือ ประมาณ 12-20 คร้ังตอนาที (Wold, 1993 อางถึงใน ฐิติมาน 
แกวขาว, 2539: 31) ท้ังนี้เนื่องจากในผูสูงอายุนั้นกลามเนื้อท่ีชวยในการหายใจจะออนแอลง รวมกับ
มีการสูญเสียความยืดหยุนของเน้ือปอด (elastic recoil) ทําใหเกิดแรงตานตอการหายใจมากข้ึน (Harrell, 
1988 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 1539: 31) ผูสูงอายุท่ีไมสามารถปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน
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ตามปกติไดจะสงผลตอระบบทางเดินหายใจ เชน มีการติดเช้ือในระบบทางเดินหายใจ มีอาการ
เหนื่อยหอบ หายใจลําบาก แมในขณะท่ีพักหรือทํากิจวัตรประจําวันเพียงเล็กนอยรวมกับมีอัตราการ
หายใจเร็วกวา 20 คร้ังตอนาทีหรือตํ่ากวา 12 คร้ังตอนาที มีอาการไอบอย มีเสมหะมาก และสีผิดปกติ 
เปนตน ในสวนของการไหลเวียน ซ่ึงรวมอยูในสวนนี้ดวยนั้นการปรับตัวท่ีเหมาะสมของผูสูงอายุ
ในดานนี้จะแสดงพฤติกรรมเปนระดับของความดันโลหิตในระดับปกติ คือ อยูในชวง 100/60-140/90 
มิลลิเมตรปรอท (Harell, 1988 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 32) อัตราการเตนของหัวใจ
ประมาณ 60-90 คร้ังตอนาที (Bowers & Thompson, 1992 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 32) 
พฤติกรรมการปรับตัวท่ีผิดปกติในดานนี้ของผูสูงอายุมัก พบวา มีระดับความดันโลหิตสูงผิดปกติ 
อีกท้ังอาจมีอาการแสดงถึงปญหาท่ีเกิดข้ึนในระบบไหลเวียน คือ อาการเจ็บหนาอก เหนื่อยงาย ใจส่ัน 
ออนเพลีย หนามืด เปนลมบอย เปนตน 
  1.2 โภชนาการ เนื่องจากมีการเปล่ียนแปลงของระบบยอยอาหาร การรับรส
และกล่ิน การมีปญหาเร่ืองเหงือกและฟนรวมกับภาวะทางจิตใจท่ีสงผลใหผูสูงอายุรับประทานอาหาร
ไดนอยลงรูสึกเบ่ืออาหาร (Berkow,1995 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 26) พฤติกรรมการ
ปรับตัวท่ีเหมาะสมของผูสูงอายุดานโภชนาการนั้น อาจสังเกตไดจากลักษณะของริมฝปากและเย่ือบุ 
ภายในปากท่ีมีความชุมช้ืนและไมมีแผล แตถาผูสูงอายุมีการปรับตัวดานโภชนาการท่ีไมเหมาะสม
อาจแสดงพฤติกรรมออกเปนอาการผิดปกติ ดังนี้ อาการทองอืด แนนอึดอัดทอง และอาหารไมยอย
ทุกคร้ังหลังรับประทานอาหารหรือมีอาการปวดทองใตล้ินป คล่ืนไส อาเจียนรวมไปถึงการสําลัก 
เปนตน 
  1.3 การขับถาย อันเนื่องมาจากการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในระบบทางเดินอาหาร
ท่ีทําใหการเคล่ือนไหวของลําไสชาลงรวมกับการไดรับน้ําไมเพียงพอและผูสูงอายุมีประสิทธิภาพ
ในการเค้ียวอาหารลดลงจึงสงผลใหผูสูงอายุมักจะมีอาการทองผูกบอย โดยอาการทองผูกนั้นจะเปน
ลักษณะของอุจจาระท่ีแข็งถายลําบากและจํานวนคร้ังของการถายอุจจาระนอยลงกวาปกติ (Miller, 
1995 อางถึงใน ฐิติมาน  แกวขาว, 2539: 33) แตเม่ือใดก็ตามท่ีผูสูงอายุถายอุจจาระนอยลงกวาปกติ
มาก หรือมีอาการทองผูกมากกวา 3 คร้ัง/เดือน ลักษณะอุจจาระแหงและแข็งมาก รวมท้ังมีอาการ
แนน อึดอัดทอง ทองอืด รวมดวย (Staab & Hodges, 1996 อางถึงในฐิติมาน  แกวขาว, 1539: 33) 
จนบางรายเกิดอาการแทรกซอน คือ ริดสีดวงทวารข้ึนหรืออาจพบวาผูสูงอายุบางรายอาจมีภาวะกล้ัน
อุจจาระไมได เนื่องจากมีการทํางานของหูรูดทวารหนัก (anal sphincter) ลดลง (Andreson, 1989 
อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 33) อาการแสดงดังท่ีกลาวมานี้จัดไดวาเปนพฤติกรรมการปรับตัว
ท่ีไมเหมะสมดานการขับถายอุจจาระของผูสูงอายุ   
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 นอกจากนี้ยังพบภาวะกล้ันปสสาวะไมอยู (urinary incontinence) ขนาดของกระเพาะ
ปสสาวะลดลง กลามเนื้อกระเพาะปสสาวะออนกําลัง ปริมาณของปสสาวะท่ีคงคางอยูในกระเพาะ
ปสสาวะเพิ่มข้ึน ทําใหเกิดการกล้ันปสสาวะไมได โดยเฉพาะในผูสูงอายุเพศหญิง ซ่ึงภาวะน้ีถามี
อาการบอยมากจนรูสึกวารบกวนการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันและการพักผอนของผูสูงอายุ มีลักษณะ
ของสีปสสาวะผิดปกติไป มีอาการปวด แสบขัดขณะปสสาวะหรือมีไขรวมดวยซ่ึงแสดงถึงการติดเช้ือ 
อาการดังท่ีกลาวมานี้จัดไดวาเปนพฤติกรรมการปรับตัวท่ีไมเหมาะสมดานการขับถายปสสาวะของ
ผูสูงอายุ 
  1.4 การทํากิจกรรมและการพักผอน จากการที่ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม
ของผูสูงอายุข้ึนอยูกับการทําหนาท่ีของกลามเนื้อและกระดูก โดยในผูสูงอายุจะมีการลดลงของกําลัง 
กลามเนื้อสูญเสียความยืดหยุนและความทนทาน ผูสูงอายุจะมีภาวะกระดูกพรุนเพิ่มข้ึน เนื่องมาจาก 
กระดูกบางมีความเปราะสูงกระดูกเส่ียงตอการหักไดงาย อีกทั้งอาจเกิดอุบัติเหตุและหกลม (ชูศักดิ์ 
เวชแพทย, 2530 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 28) ดังนั้นในภาวะปกติผูสูงอายุควรจะมีการ
ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและเหมาะสม เนื่องจากจะทําใหมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีมีการพัฒนา
ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม การเคล่ือนไหวของรางกายดีข้ึน และยังสงผลใหสภาพจิตใจและ
อารมณดีข้ึนอีกดวย (Paillard & Norwark, 1985 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 33) ซ่ึงการออก
กําลังกายท่ีเหมาะสมของผูสูงอายุ ควรมีการออกกําลังกายท่ีตอเนื่องอยางนอย 3-4 คร้ังตอสัปดาห 
(Webster, 1988 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 33) การที่ผูสูงอายุมีการออกกําลังสมํ่าเสมอ ไมมี
อาการผิดปกติเกี่ยวกับกลามเน้ือและขอ สามารถจัดไดวามีพฤติกรรมการปรับตัวท่ีเหมาะสม แตถา
ผูสูงอายุมีการปรับตัวดานกิจกรรมที่ไมเหมาะสมแลวจะแสดงพฤติกรรมท่ีผิดปกติไปจากพฤติกรรม
ท่ีเหมาะสมดังท่ีกลาวมา 
  ในสวนของการพักผอนของผูสูงอายุท่ีสําคัญ คือ การนอนหลับควรมีมากกวา 
4 ช่ัวโมงตอคืน ช่ัวโมงในการนอนหลับท่ีถือวาเปนพฤติกรรมการปรับตัวท่ีเหมาะสมในผูสูงอายุ
ควรอยูในชวง 5-9 ช่ัวโมงตอคืน ใชเวลาในการทําใหนอนหลับไมเกิน 30 นาที ไมต่ืนตอนกลางคืน
บอย งีบหลับในชวงกลางวัน 30 นาทีถึง 1 ช่ัวโมง และควรต่ืนมาดวยความรูสึกสดช่ืน (Ham & 
Sloane, 1992 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 29) นอกจากนี้ผูสูงอายุควรมีการพักผอนโดยการ
ทํากิจกรรมอ่ืนๆ ท่ีชอบและรูสึกผอนคลาย เชน การดูโทรทัศน ฟงเพลง การทํางานอดิเรก เปนตน 
กิจกรรมเหลานี้จะชวยสงเสริมใหผูสูงอายุมีการใชเวลาวางใหเปนประโยชนมีการผอนคลายอารมณ 
ถาผูสูงอายุมีอาการนอนหลับยาก ต่ืนงาย มีเวลาหลับนอยกวา 4 ช่ัวโมงตอคืนโดยท่ีไมไดงีบหลับใน
เวลากลางวัน รวมท้ังมีอาการแสดงถึงการนอนหลับไมเพียงพอ คือ ตาแดง ตาปรือ หนังตาบวม มี
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รอยคลํ้ารอบๆ ดวงตา หาวบอย มือส่ัน เปนตน รวมไปถึงการไมไดทํากิจกรรมท่ีผอนคลายอารมณ 
ส่ิงเหลานี้จัดไดวา เปนพฤติกรรมการปรับตัวดานการพักผอนท่ีไมเหมาะสมของผูสูงอายุ 
  1.5 การปองกัน ผูสูงอายุจะมีอุณหภูมิรางกายตํ่ากวาวัยอ่ืนๆ คือ อยูในชวง  
36-37 องศาเซลเซียส เนื่องจากการเผาผลาญพลังงานและไขมันใตผิวหนังลดลง และประสิทธิภาพ
ในการควบคุมอุณหภูมิของรางกายท่ีลดลงไป (Wold, 1993 อางถึงใน ฐิติมาน  แกวขาว , 2539 :33) 
ในสวนของผิวหนังมักจะพบวาผูสูงอายุจะมีผิวหนังแหง คัน และแตกงาย เนื่องจากความยืดหยุน
ของผิวหนังไมดี รวมกับน้ําและไขมันใตผิวหนังลดลงผมของผูสูงอายุจะรวงงาย แตจะเปนลักษณะ
ท่ีคอยๆ รวงมาต้ังแตวัยผูใหญ อาการตางๆ ท่ีกลาวมาจัดไดวาเปนพฤติกรรมการปรับตัวดานการปองกัน
ท่ีเหมาะสม สวนลักษณะผิดปกติ ซ่ึงแสดงถึงพฤติกรรมการปรับตัวดานการปองกันท่ีไมเหมาะสม
จะพบวา มีลักษณะของผิวหนังท่ีเปนผ่ืนคัน มีตุมหนอง และบาดแผล  
  1.6 การรับความรูสึก ประกอบไปดวย การมองเห็น การไดยิน การไดกล่ิน การรับรส 
และการสัมผัสทางกาย ในดานการมองเห็นนั้นนัก พบวา ผูสูงอายุจะมีสายตายาว (presbyopia) 
ผูสูงอายุไมสามารถมองเห็นวัตถุท่ีเล็ก และใกลมากๆ ได นอกจากนี้ความสามารถของตาในการปรับ
แสงลดลง เนื่องจากการขาดความยืดหยุนของรูมานตา อาการท่ีแสดงถึงความผิดปกติทางดานการ
มองเห็น คือ สายตาพรามัวมาก มองเห็นไมชัด ปวดตา มีน้ําตาออกมามาก หรือมีการติดเช้ือในดวงตา 
ในสวนของการไดยินมัก พบวา ผูสูงอายุจะมีเยื่อแกวหูบางลงและมีพังผืดมาเกาะมากข้ึนทําใหการ
ไดยินลดลงและมักจะไดยินเสียงตํ่าชัดเจนกวาเสียงสูงสวนอาการที่แสดงถึงความผิดปกติดานการ
ไดยินเสียงดังๆ ไมชัดเจนจน ทําใหการส่ือสารกับผูอ่ืนลําบาก หรือมีอาการปวดหูมาก เปนตน ใน
ดานการรับกล่ิน ความผิดปกติดานการรับกล่ินของผูสูงอายุ คือ การรับ คือ รับกล่ินท่ีรุนแรงไมได
เลย ในสวนของการรับรสนั้นผูสูงอายุจะมีปริมาณของตอมรับรสและการหล่ังน้ําลายออกมานอยลง 
ทําใหเกิดอาการเบ่ืออาหารไดงาย (Yurick, 1989 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 35) ความผิดปกติ
ของการรับรส คือ ไมสามารถรับรสอาหารไดเลย สําหรับการรับสัมผัสพบวาผูสูงอายุจะมีความสามารถ
ในการรับสัมผัสรอน เย็น และเจ็บปวด ลดลง แตถาไมสามารถรูสึกสัมผัสไดเลย รวมท้ังมีอาการชา
หรืออาการเจ็บปวดเกิดข้ึน จะแสดงถึงความผิดปกติดานการรับสัมผัสดานการรับสัมผัสของผูสูงอายุ 
อาการแสดงถึงความผิดปกติดานการมองเห็น การไดยิน การรับกล่ิน การรับรส และการสัมผัสทาง
กายท่ีกลาวมาขางตนท้ังหมดนั้น จัดไดวาเปนพฤติกรรมการปรับตัวดานการรับความรูสึกท่ีไมเหมาะสม
ของผูสูงอายุ 
  1.7 สารน้ําและอิเลคโตรไลท  จะพบวาน้ําในรางกายจะลดลงเม่ืออายุเพิ่มข้ึน 
ปริมาณนํ้าท้ังหมดภายในรางกายลดลงเหลือประมาณรอยละ 50-60 (ชูศักดิ์ แวชแพทย, 2538 อางถึงใน 
ประภาศรี มานิตย, 2542: 31) ประกอบกับการดื่มน้ําของผูสูงอายุลดลงดวย จึงทําใหเกิดภาวะการ
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ขาดนํ้า (dehydration) ไดงาย (Eliopoulos, 1993 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 31) ซ่ึงมักจะ
พบในผูสูงอายุท่ีดื่มน้ํานอยกวา 1,500 มิลลิลิตรหรือประมาณ 6-8 แกวตอวัน อาการที่แสดงถึงการ
ขาดน้ํา คือ ความตึงตัวของผิวลดลง เยื่อบุปากและล้ินแหง อาการบวม จัดไดวาเปนพฤติกรรมการ
ปรับตัวดานสารน้ําท่ีไมเหมาะสม ในดานของอิเล็คโตรไลทนั้นอาจพบความไมสมดุลของโซเดียม 
ในกรณีท่ีมีน้ําค่ังในรางกายจะพบภาวะโซเดียมตํ่า อาการแสดงของภาวะโซเดียมตํ่า ไดแก ออนเพลีย 
งวงซึม เกิดตะคริวบริเวณกลามเน้ือ เบ่ืออาหารและคล่ืนไสอาเจียน กรณีท่ีมีการขาดน้ําจะเกิดภาวะ
โซเดียมสูง (hypernatremia) อาการของภาวะโซเดียมสูง ไดแก อาการของภาวะขาดน้ําและการ
ออนเพลีย ชัก (Berkow,1995 อางถึงใน ประภาศรี  มานิตย, 2542: 31) 
  1.8 การทําหนาท่ีของระบบประสาท ในภาวะปกติของผูสูงอายุ อาจมีการหลง 
ลืมเหตุการณปจจุบันไดงาย สําหรับความผิดปกติท่ีพบไดทางสมองของผูสูงอายุ คือ ภาวะสมองเส่ือม 
(dementia) ซ่ึงภาวะสมองเส่ือมนี้จะมีการเปล่ียนแปลงทางดานความคิดสับสนไมรับรูส่ิงแวดลอม 
พฤติกรรมเปล่ียนแปลงอาจกาวราวหรือซึมเศราอารมณไมคงท่ี จนในท่ีสุดไมสามารถชวยตนเองได 
(อาภา ใจงาม, 2535 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 36) อาการผิดปกติดังกลาว จัดไดวาเปน
พฤติกรรมการปรับตัวดานการทําหนาท่ีของระบบประสาทไมเหมาะสม 
  1.9 การทําหนาท่ีของระบบตอมไรทอ ในผูสูงอายุนั้นปญหาทางตอมไรทอท่ี
พบบอยในผูสูงอายุ ก็คือ เบาหวาน และความผิดปกติของการหล่ังฮอรโมนธัยรอยด (Staab & Hodges, 
1996 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 36) การที่ผูสูงอายุเปนเบาหวานไดงายเนื่องมาจากประสิทธิภาพ
ในการทํางานของเบตาเซลลในตับออนลดลง เปนผลใหการหล่ังอินซูลินออกมาชาและไมเพียงพอ
รวมกับการท่ีผูสูงอายุจะมีความไวของเนื้อเยื่อในการตอบสนองตออินซูลินตํ่าจึงมักพบภาวะนํ้าตาล
ในเลือดสูง (Eliopoulos, 1993 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 36) อาการที่อาจแสดงถึงการเปน
เบาหวาน คือ กระหายน้ํา ปสสาวะบอย น้ําหนักลด และรับประทานจุ นอกจากน้ียังมีอาการท่ีควร
สงสัยวาอาจเปนเบาหวาน คือ การมีผ่ืนคัน เช้ือราข้ึนตามผิวหนังโดยเฉพาะบริเวณซอกอับ เชน รักแร 
ซอกคอ รวมท้ังการเปนแผลเร้ือรัง หายยาก สายตามัวลงเร่ือยๆ เปล่ียนแวนตาบอย และมีอาการชา 
ปวดแสบปวดรอนตามปลายมือ หรือปลายเทา เปนตนในสวนของความผิดปกติของการหล่ังฮอรโมน 
ธัยรอยดนั้น จากการที่ตอมธัยรอยดฝอลงเปนผลใหการทําหนาท่ีในการควบคุมระดับฮอรโมนธัยรอยด 
ผิดปกติได อาจพบวาผูสูงอายุมีภาวะฮอรโมนธัยรอยดสูงหรือตํ่าเกินไป ซ่ึงมักพบวามีภาวะฮอรโมน
ธัยรอยดสูงกวาตํ่า (Staab & Hodge, 1996 อางถึงใน ฐิติมาน  แกวขาว, 2539: 36) ซ่ึงอาการของ
ภาวะฮอรโมนธัยรอยดท่ีสูงมากผิดปกติ คือ อาการใจส่ัน อัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรเตนเร็ว
มาก มักจะมากกวา 100 คร้ังตอนาที น้ําหนักลด ผอม รับประทานจุ และตกใจงาย เปนตน อาการ
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แสดงของโรคเบาหวานและภาวะฮอรโมนธัยรอยดสูงมากผิดปกติท่ีกลาวมานี้ แสดงถึงพฤติกรรม
การปรับตัวดานการทําหนาท่ีของตอมไรทอท่ีไมเหมาะสม   
 2. ดานอัตมโนทัศน ผูสูงอายุจะมีการมองและรับรูเกี่ยวกับตนเองท่ีแตกตางไปจาก
วัยอ่ืน ผูสูงอายุท่ีมีความรูสึกเกี่ยวกับตนเองในดานดีจะมีความเช่ือม่ันและมองเห็นวาตนเองมีคุณคา 
(self esteem) ในขณะท่ีผูสูงอายุที่มีความรูสึกเกี่ยวกับตนเองในดานลบจะขาดความเช่ือม่ันและมอง
ไมเห็นคุณคาของตนเอง (low self esteem) ซ่ึงในการเกษียณนั้นอาจเกิดการเปล่ียนแปลงดานอัตมโนทัศน
ในตนเองไปในทางลบ ซ่ึงมักเกิดในผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณหรือไมยอมรับสภาพ
ความเปนจริงของการเกษียณกอใหเกิดความรูสึกวาตัวเองดอยคุณคาไรประโยชนเปนภาระของคน
อ่ืน ซ่ึงอัตมโนทัศนของผูสูงอายุ แบงออกเปน  
  2.1 อัตมโนทัศนดานกายภาพ เปนการปรับตัวท่ีเกี่ยวกับความรูสึกของบุคคล
ท่ีมีตอรูปรางทางกายภาพของตน แบงออกเปน 2 ดาน คือ 
   2.2.1 การรับรูความรูสึกท่ีมีตอรางกาย อันเนื่องมาจากการเส่ือมถอยของ
รางกายในระบบตางๆ มากมายจึงทําใหรูสึกวาตนเองมีความออนแอ และเจ็บปวยท่ีงายกวาคนอ่ืน 
จึงทําใหรูสึกทอแทหมดหวังและผูสูงอายุท่ีเกษียณก็มักจะรับรูวาตนเองมีสภาพรางกายท่ีเส่ือมถอยลง 
ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ดังนั้น จึงไมสามารถทํางานตอได ดังการศึกษาของ บรรลุ ศิริพานิช 
และคณะ (2531) พบวามีผูสูงอายุรอยละ 95.8 มีความเห็นวาตนเองแกแลว และรอยละ 55.6 มี
ความรูสึกตอตนเองในดานลบ คือ รูสึกเหน่ือย ทอแท และหมดหวัง ซ่ึงถาผูสูงอายุสามารถปรับตัว
ตอภาวะนี้ไดเหมาะสมก็จะใหความสนใจและเอาใจใสดูแลสุขภาพของตนเองเสมอไมมีความรูสึก
ทอแทหรือส้ินหวังเกี่ยวกับสภาพรางกายของตนเองท่ีเปล่ียนไป 
   2.2.2 ดานภาพลักษณ จากความเส่ือมตามวัยทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกวา
รางกายของตนเองเห่ียวยน ทรุดโทรม ความสวยงามลดลงไปและสมรรถภาพทางเพศก็ลดลงดวยจึง
ทําใหเกิดความวิตกกังวลได พฤติกรรมบกพรองในการปรับตัวดานนี้ ไดแก การรูสึกวาหนาตาตนเอง
นาเกลียด ไมนาดู ไมนาช่ืนชม วิตกกังวลเกี่ยวกับการเส่ือมของรางกายมากผิดปกติไมยอมรับความ
ชราภาพ (อุไร ศรีแกว, 2535 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 34) ถาผูสูงอายุมีความรูสึกยอมรับ
และไมวิตกกังวลกับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนจะทําใหสามารถปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงดานนี้ได 
  2.2 อัตมโนทัศนสวนตัว เปนมโนทัศนสวนบุคคลท่ีมีอยู เกี่ยวกับตนเองตาม
ความเช่ือ คานิยม ความคาดหวังและการมองเห็นคุณคาในตนเอง ทุกอยางท่ีบุคคลยึดอยูจะมีความสําคัญ
ตอการปรับตัวของบุคคลอยางมากโดยบุคลิกภาพหรือพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาสวนหนึ่งเปนผลมา
จากอัตมโนทัศนของตนเอง (Matteson, 1997 อางถึงใน ประภาศรี  มานิตย, 2542: 35) ประกอบดวย 
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   2.2.1 ความสม่ําเสมอแหงตน การที่ผูสูงอายุไดรับความเคารพ ความรัก
อยางสม่ําเสมอจะทําใหผูสูงอายุมีความม่ันคงทางดานจิตใจ และเม่ือเกษียณอายุ ลาภยศสรรเสริญ 
อํานาจตางๆ จะหมดไปหรือลดนอยลง ความรูสึกไมม่ันคงและปลอดภัยหรือไมแนใจในความสมํ่าเสมอ
ของชีวิตจะทําใหผูสูงอายุเกิดความไมม่ันคงทางดานจิตใจ และจากการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย 
จิตใจ อารมณ สังคม เศรษฐกิจและการเผชิญกับการเปล่ียนแปลงตางๆ จะกอใหผูสูงอายุเกิดความ
วิตกกังวลขึ้นมาได (Eliopoulos,1993 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 35) กรณีท่ีผูสูงอายุไมสามารถ
ปรับตัวในดานนี้ไดจะเกิดความรูสึก กลัว วิตกกังวลไมม่ันคงข้ึนมาได ดังนั้นผูสูงอายุท่ีมีการปรับตัว
ในดานนี้ไดอยางเหมาะสมไมควรมีความรูสึก กลัว วิตกกังวลมากเกินไป เพราะความรูสึกกลัว วิตก
กังวลมากเกินไปจะกอใหเกิดปญหาทางจิตข้ึน      
   2.2.2 ปณิธานแหงตน การเกษียณอายุจะทําใหผูสูงอายุอาจมีความรูสึกสูญเสีย
พลังอํานาจได เพราะมีความรูสึกวาตนเองไมสามารถกระทําไดตามท่ีตนเองมุงหวัง รวมกับความสามารถ
ในการทํากิจกรรมตางๆ ลดลง ความเคารพนับถือจากบุคคลรอบขางก็ลดลงไป การออกคําส่ัง การจัด 
การกับส่ิงตางๆ ไมอยูในอํานาจของตนเองท่ีจะกระทําไดเหมือนเคย แตถาผูสูงอายุมีโรคเร้ือรังรวม
ดวยประกอบกับรายไดลดลง ไมมีคนจุนเจือจะยิ่งทําใหมีความรูสึกสูญเสียพลังอํานาจยิ่งข้ึนและเพิ่ม
ความเครียดทางดานจิตใจ ความเหงา ความอางวางจะเพิ่มข้ึน อารมณผิดปกติตางๆ เชน ความกลัว 
ความเศรา ความวิตกกังวลจะสูงข้ึน (Matteeson, 1997 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 35) 
ผูสูงอายุท่ีสามารถปรับตัวไดเหมาะสมจะไมเกิดความรูสึกทอแทและหมดหวัง รวมท้ังมีกําลังใจใน
การดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข (สิริพรรณ วิกรานตเสวี, 2540 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 35) 
   2.2.3 ศีลธรรมจรรยาและจิตวิญญาณแหงตน ผูสูงอายุสวนใหญจะยึดถือ
คานิยมของสังคมสมัยกอน รวมกับการเช่ือเร่ืองบาปบุญคุณโทษและชอบเขาวัดทําบุญ ทําทาน เม่ือ
เกิดเหตุการณบางอยางท่ีไมคอยดีกับตนก็จะรูสึกวาเปนเร่ืองของบาปกรรมท่ีเคยทํามากอน จากการศึกษา
ของนิศา ชูโต (2525 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 35) พบวา สภาพทางจิตใจของผูสูงอายุ 
ไมคอยมีความวาเหวมากนักเพราะศาสนามีสวนชวยอยางมากท่ีทําใหจิตใจบริสุทธ์ิและมุงหวังการมี
ชีวิตท่ีดีในชาติหนา ในผูสูงอายุท่ีสามารถปรับตัวทางดานนี้ไดมักจะมีศาสนาเปนเคร่ืองยึดเหน่ียว
ทางดานจิตใจ ชอบเขาวัด ทําบุญ ทําทาน ทําความดี และปฏิบัติในส่ิงที่ถูกตอง สวนผูสูงอายุท่ีไม
สามารถปรับตัวดานนี้ไดจะมีความรูสึกผิดและลงโทษตนเองรวมไปถึงความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
ลดลงงายอีกดวย โดยเฉพาะในผูสูงอายุท่ีมีระดับการพึ่งตนเองตํ่า (Pensiero & Adums, 1987 อางถึงใน 
ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 38)  
  2.2.4 ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง เปนความรูสึกท่ีคิดวาตนเองมีคุณคาไดรับ
การยอมรับจากบุคคลอ่ืน เนื่องจากความเส่ือมของดานตางๆ ทําใหผูสูงอายุรูสึกตนเองมีคุณคาลดลง
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เพราะตองพึ่งพาผูอ่ืนมากข้ึนและชวยเหลือบุตรหลานไดนอยลง จากการศึกษาของ วรรณี จันทรสวาง 
(2533 อางใน ประภาศรี  มานิตย, 2542: 36) ท่ีทําการศึกษาผูสูงอายุ 220 คน พบวา เกี่ยวกับแบบแผน 
การรับรูและอัตมโนทัศนนั้น ผูสูงอายุสวนใหญยอมรับถึงความสูงอายุของตนและมีความรูสึกคุณคา
ในตนเองทางบวก โดยคิดวาตนเองเปนคนดี ภูมิใจในตนเองและเห็นวาตนเองยังมีประโยชน ในดานนี้
ผูสูงอายุท่ีไมสามารถปรับตัวในดานนี้ไดอยางเหมาะสม จะรูสึกไมมีคุณคาในตนเองมีชีวิตอยางเบ่ือหนาย 
เศราซึม 
 3. ดานบทบาทหนาท่ี บทบาทของผูสูงอายุจะเปล่ียนแปลงไปเม่ือเกษียณอายุโดย
มีการเปล่ียนแปลงบทบาทท้ัง 3 ระดับ บทบาทปฐมภูมิท่ีเขาสูวัยสูงอายุ บทบาททุติยภูมิท่ีเคยเปน
หัวหนาครอบครัวหาเล้ียงครอบครัว กลับตองมาเปนเพียงสมาชิกในครอบครัวเทานั้น รวมท้ังบทบาท 
ตติยภูมิท่ีเคยเปนผูนําของชมรมหรือองคกรตางๆ ตองมาเปล่ียนแปลงไปการแสดงบทบาทเปนการ
สนองตอบความตองการทางสังคมบุคคลจะตองปรับตัว เพื่อใหเขากับบทบาทท่ีตนดํารงอยูจะสําเร็จ
หรือไมข้ึนอยูกับการปรับตัวของแตละบุคคล  
  พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความบกพรองในการปรับตัวตามบทบาทหนาท่ี จําแนก 
ได 4 ดาน คือ  
  3.1 การไมสามารถดํารงบทบาทไดอยางมีประสิทธิภาพ ผูสูงอายุที่ออกจากงาน
แลวแตยังไมสามารถท้ิงบทบาทเดิมไดก็ยังคงไปปฏิบัติงานเชนเดิมในบทบาทเดิม เพราะไมมีบทบาท
ใหมมาทดแทน และจากการท่ีผูสูงอายุเคยเปนผูนําในครอบครัวหรือท่ีทํางานเม่ือตองออกจากการ
ทํางานเนื่องจากการเกษียณอายุกลับตองมานั่งอยูบานเฉยๆ และดํารงบทบาทเปนเพียงผูอาศัยทําให
ผูสูงอายุดํารงบทบาทใหมนี้อยางไมมีประสิทธิภาพ เชน การที่ผูสูงอายุเคยเปนผูนําในครอบครัวหรือ
ท่ีทํางาน เม่ือตองออกจากการทํางานเนื่องจากการเกษียณอายุกลับตองมานั่งอยูบานเฉยๆ และดํารง
บทบาทเปนเพียงผูอาศัย ทําใหผูสูงอายุดํารงบทบาทใหมนี้อยางไมมีประสิทธิภาพ  
  3.2 การแสดงบทบาทไมตรงกับความรูสึกท่ีแทจริง ผูท่ีเกษียณจะรูสึกวาตนเอง
ไมมีคุณคาแตพยายามทําตัวใหมีสวนรวมในสังคมดังเดิม หรือแสดงใหบุคคลอ่ืนเห็นวาตนเองสามารถ
ทําใจยอมรับตอการเกษียณไดและรูสึกวาไดพักผอน ท้ังท่ีความรูสึกที่แทจริงกลับมีทัศนคติท่ีไมดีตอ
การเกษียณและมีความรูสึกไมอยากออกจากงานท่ีเคยทํา ดังแสดงใหเห็นถึงการแสดงบทบาทท่ีไม
ตรงกับความรูสึกท่ีแทจริงของผูสูงอายุหลังเกษียณ เชน ผูสูงอายุท่ีตองชวยครอบครัวหารายได ทํางานบาน 
เล้ียงหลาน โดยทํางานตางๆท่ีรับผิดชอบไดอยางสมบูรณ แตกลับรูสึกไมพอใจกับงานท่ีทํา 
   3.3 ความขัดแยงในการแสดงบทบาท ความขัดแยงในบทบาทท่ีเกิดข้ึนในผูสูงอายุ
หลังเกษียณจะเกิดจากการที่ถึงแมวาไดออกจากงานไปแลว และยังตองการทํางานแตบุตรหลานอาจ 
จะเห็นวาผูสูงอายุควรพักผอนหลังจากทํางานมาเปนเวลานาน หรือจากการท่ีมีรายไดลดลงแตยัง



 51 

ตองมีภาระในการเล้ียงดูบุตรหลาน ทําใหมีความรูสึกขัดแยงในบทบาทของตนรูสึกตนเองไมสามารถ
ปฏิบัติหนาท่ีเปนท่ีพึ่งของครอบครัวได จึงทําใหมีการขัดแยงทะเลาะกับบุคคลในครอบครัวเสมอ 
(บรรลุ ศิริพานิช, 2536: 23) เชน ผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนเองไมสามารถปฏิบัติหนาท่ีท่ีพึงมีตอ
ครอบครัวไดอยางเต็มท่ีหรือมักจะมีเร่ืองขัดแยงหรือทะเลาะกับบุคคลในครอบครัวเปนประจํา 
  3.4 ความลมเหลวในการแสดงบทบาท ผูสูงอายุท่ีมีความเส่ือมทางรางกายทํา
ใหไมสามารถประกอบอาชีพได บทบาทในหนาท่ีการงานก็ไมประสบผลสําเร็จ เชน ผูสูงอายุท่ีเปน
ผูนําครอบครัวตองการใหความม่ันคงทางเศรษฐกิจแกครอบครัวแตปรากฏวาภายหลังเกษียณยังไม
สามารถสรางฐานะและความมั่นคงใหแกครอบครัว จึงรูสึกวาตนเองยังไมประสบความสําเร็จใน
บทบาทท่ีผานมาทําใหผูสูงอายุไมบรรลุความตองการดานความมีคุณคาในตนเอง และความตองการ
ประสบความสําเร็จในชีวิตจนตนเองรูสึกวาเปนภาระตอครอบครัวและผูอ่ืนสวนผูสูงอายุท่ีสามารถ
ปรับตัวไดนั้น จะแสดงออกโดยการเขารวมกิจกรรมในสังคมหรือองคกรตางๆ ท่ีผูสูงอายุสามารถ
ทําได อีกท้ังยังสามารถท่ีจะเปนผูใหคําแนะนําหรือคําปรึกษาแกคนรุนหลังไดดวยความภูมิใจ จาก
การศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) ท่ีศึกษาเกี่ยวกับปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของ 
ผูเกษียณอายุราชการในเขตอําเภอเมืองและอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลาจํานวน 176 คน พบวา  
ผูเกษียณอายุราชการสวนใหญปรับตัวไดดีภายหลังเกษียณอายุ ผูท่ีมีสวนรวมในสังคมจะปรับตัวได
ดีกวาผูท่ีไมมีสวนรวมในสังคม ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ เขมิกา ยามะรัต (2527) ศึกษาถึง
ความพอใจในชีวิตคนชราของขาราชการบํานาญ กระทรวงเกษตรและสหกรณ พบวา คนชราสวนใหญ
จะมีระดับความพึงพอใจสูงในเม่ือคนเรานั้นยังมีกิจกรรม มีบทบาทในการทํางานและมีสวนรวมใน
สังคมสูง ขาราชการบํานาญท่ีมีความพึงพอใจในชีวิตสูงจะมีสวนรวมทางสังคมสูงมีความสัมพันธ
ทางสังคมดีและมักจะเปนผูท่ีมีสุขภาพและมีรายไดท่ีคอนขางสูง เชน ผูสูงอายุท่ีเคยปฏิบัติหนาท่ีตางๆ 
ตอครอบครัวและสังคมไดอยางเต็มท่ี แตเม่ือเขาสูวัยผูสูงอายุทําใหไมสามารถทําอะไรไดเลยจนตนเอง
ตองรูสึกวาเปนภาระตอครอบครัวและผูอ่ืน สวนผูสูงอายุท่ีสามารถปรับตัวไดนั้นจะแสดงออกโดย
การเขารวมกิจกรรมในสังคมหรือองคกรตางๆท่ีผูสูงอายุสามารถทําได อีกท้ังสามารถที่จะเปนผูให
คําแนะนําหรือคําปรึกษาแกคนรุนหลังไดดวยความภาคภูมิใจ  
 4. ดานการพึ่งพาระหวางกัน ผูสูงอายุจะแสดงพฤติกรรมเปน 2 ลักษณะ คือ   
  4.1 การพ่ึงพาผูอ่ืน เนื่องจากผูสูงอายุมีการเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมถอยท่ี
ไมอาจปฏิเสธไดจึงมีความจําเปนท่ีจะตองไดรับการชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนๆ ท้ังญาติ พี่นอง บุตร
หลาน และบุคลากรดานสุขภาพ ดังนั้นการปรับตัวท่ีเหมาะสมในดานนี้ของผูสูงอายุจึงควรมีความ
เต็มใจและยอมรับการดูแลชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนดังกลาว ในกิจกรรมบางอยางท่ีไมสามารถปฏิบัติ
ไดดวยตนเองซ่ึงแสดงถึงการพึ่งพาผูอ่ืนท่ีเหมาะสมแตถาผูสูงอายุสามารถปฏิบัติบางอยางไดแตไม
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ยอมปฏิบัติดวยตนเองมีการพึ่งพาผูอ่ืนตลอดเวลาจะถือไดวามีพฤติกรรมการปรับตัวดานการพึ่งพา
ผูอ่ืนไมเหมาะสม  
  4.2 การพ่ึงพาตนเอง ในการปฏิบัติกิจกรรมบางอยางท่ีผูสูงอายุสามารถกระทํา 
ไดและกระทําดวยตนเอง นอกจากนี้ผูสูงอายุบางคนท่ียังมีความสามารถอยูและใหผูอ่ืนไดพึ่งพาตาม
ความเหมาะสมไดอีกดวย เชน การเปนท่ีปรึกษาแกบุตรหลาน หรือองคกรในชุมชน เปนตน ซ่ึง
แสดงถึงพฤติกรรมการปรับตัวดานการพึ่งพาท่ีเหมาะสมแตถาผูสูงอายุมีการพึ่งพาตนเองจนเกินกําลัง
ความสามารถ เชน ผูสูงอายุท่ียกของหนักไมคอยไหวหรือทํางานหนักไมไดแตฝนกระทําเกินกําลัง
ของตนเองอาจทําใหเกิดอุบัติเหตุและเปนอันตรายไดซ่ึงจัดไดวาเปนพฤติกรรมการปรับตัวดานการ
พึ่งพาตนเองท่ีไมเหมาะสม 
 
 ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัว
หลังเกษียณอายุ สามารถสรุปไดดังนี้  
 1. เพศ         
  นิล (Neal, 1986: 727 อางถึงใน ปวันรัตน พิมล, 2547: 23) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมี
อิทธิพลตอการปรับตัวของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุท่ีมีเพศแตกตางกันเม่ือเกษียณอายุตางก็มีพฤติกรรม
การปรับตัว ความพึงพอใจในชีวิต อารมณ ความรูสึกที่แตกตางกันไปโดยเฉพาะอารมณซึมเศรา 
และอารมณเครียดมักพบในผูสูงอายุท่ีเปนเพศหญิงมากกวาผูสูงอายุชาย  
  ทัศนา ชุวรรธนะปกรณ (2531: 39 อางถึงใน ธนพร วัฒนะโชติ, 2548) ไดศึกษา
ความสัมพันธระหวางความหวังและการปรับตัวของผูปวยมะเร็ง ระบบโลหิต พบวา ผูปวยท่ีเปน
เพศหญิงมีพฤติกรรมปรับตัวไดดีกวาเพศชาย นอกจากน้ันไดมีการศึกษาสภาพการปรับตัวหลังยุติ
การทํางานอาชีพของชายหญิง มีรายงานตรงกันวา สวนใหญผูหญิงปรับตัวตอภาวการณยุติ การทํางาน
ไดดีกวาผูชาย           
  พรรณราย พิทักเจริญ (2543) ไดศึกษา จิตลักษณะและสถานการณท่ีเกี่ยวของ
กับพฤติกรรมสุขภาพกายและจิตของขาราชการสูงอายุ พบวา ขาราชการสูงอายุเพศหญิงมีพฤติกรรม
สุขภาพและจิตเร่ืองการปรับตัวดานการกิน การดูแลสุขภาพตนเอง และการปฏิบัติทางพุทธศาสนา
มากกวาเพศชาย และยังพบอีกวากลุมท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงทางดานสุขภาพมากท่ีสุด คือ ขาราชการ
เพศชายท่ีมีอายุระหวาง 50-55 ป ท่ีมีตําแหนงสูง       
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา เพศหญิงมีการปรับตัวดีกวาเพศชายอาจ
เปนเพราะวาในสังคมไทยเพศหญิงจะมีหนาท่ีเปนแมบานดวยถึงแมจะทํางานนอกบาน แตภาระหนาท่ี



 53 

ในการจัดการดูแลบานและครอบครัวโดยสวนใหญภาระหนาท่ีนี้ยังคงตองทําเหมือนเดิมทําใหผูสูงอายุ 
เพศหญิงปรับตัวงายกวาเพศชาย ดังนั้น เพศจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 
 2. อายุ 
  โอเร็ม (Orem, 1985: 255 อางถึงใน รสสุคนธ แสงมณี, 2536: 21) กลาววา 
ความสามารถในการดูแลตนเองของบุคคลจะคอยๆเพิ่มข้ึนตามอายุ ซ่ึงจะสูงสุดเม่ืออยูในวัยผูใหญ
และจะลดลงเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ เนื่องจากมีความเส่ือมถอยของรางกาย ดังนั้น วัยสูงอายุจึงมีแนวโนม
ท่ีจะมีพฤติกรรมหรือแบบแผนชีวิตท่ีสงเสริมสุขภาพดอยกวากลุมวัยนอยกวา 
  นภาลัย  เพ็ชรดํา (2547) ไดศึกษา ปจจัยท่ีเปนตัวกําหนดการเขาเปนสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุและความตองการกิจกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ พบวา อายุ เปนคุณลักษณะ
สวนบุคคล บอกถึงความสามารถในการทํากิจกรรมตางกันจึงมีผลตอการเขารวมกลุมท่ีตองปฏิบัติ
กิจกรรม จากการศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการเขารวมกิจกรรมชมรมผูสูงอายุ 122 คน ในชมรม
ผูสูงอายุเมืองพล จังหวัดขอนแกน พบวา ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมมากที่สุด เปนผูสูงอายุตอนตน 
(อายุ 60-74 ป) คิดเปนรอยละ 92.6 รองลงมาเปนผูสูงอายุตอนกลาง (อายุ 75-90 ป) แสดงใหเห็นวา
เมื่อมีอายุมากข้ึนรางกายเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีเส่ือมซ่ึงเปนขอจํากัดในการเขารวมกิจกรรม  
  ศิริวรรณ มวงศิริ (2540) ไดศึกษา ความพึงพอใจในการเกษียณอายุ ศึกษากรณี
ขาราชการบํานาญกระทรวงศึกษาธิการ พบวา ผูเกษียณอายุท่ีมีอายุมากมีแนวโนมท่ีจะมีความพึงพอใจ
ในการเกษียณอายุนอยกวาผูเกษียณอายุท่ีมีอายุนอย      
  รณพพัณณ กปตถัย (2539) ไดศึกษา การเกษียณอายุของบุคลากรสายอาจารย 
ศึกษากรณีสถาบันอุดมศึกษาของรัฐและเอกชนในจังหวัดเชียงใหม พบวา ขาราชการสายอาจารยท่ี
มีอายุระหวาง 60-65 ป ยังมีความพรอม ท้ังทางรางกาย จิตใจสติปญญาในการอุทิศตนใหกับการสอน 
การวิจัย และการสงเสริมทางวิชาการไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  วรรณวิมล เบญจกุล (2535) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล 
การสนับสนุนทางสังคมกับแบบแผนชีวิตของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุมีอายุชวง 60-64 ป มีแบบ
แผนชีวิตอยูในระดับดีซ่ึงสงผลกระทบตอภาวะสุขภาพท่ีดีตามมาและภาวะสุขภาพท่ีดีนี้เองก็จะสงผล
ทําใหเกิดการปรับตัวท่ีเหมาะสมตามมา       
  ทัศนีย ระยา (2537) ไดศึกษาการประเมินความสามารถของผูสูงอายุในการดําเนิน 
ชีวิตประจําวัน ตําบลริมเหนือ อําเภอแมริม จังหวัดเชียงใหม พบวา ผูสูงอายุท่ีอยูในวัยสูงอายุตอนตน
อยูในเกณฑท่ีสามารถชวยเหลือตนเองไดท้ังหมด ซ่ึงความสามารถในการชวยเหลือตนเองไดนี้จะ
ทําใหผูสูงอายุรูจักดูแลเอาใจใสสุขภาพตนเองไดดี       
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  จากการศึกษาขั้นตน สวนใหญบงช้ีวา ผูสูงอายุตอนตนมีการเขารวมกิจกรรม
และมีความพึงพอใจในการเกษียณอายุมากกวาผูสูงอายุท่ีมีอายุมากเนื่องจาก ผูสูอายุท่ีมีอายุมากมีแนวโนม
ท่ีจะมีปญหาสุขภาพมากกวาผูสูงอายุท่ีมีอายุนอย การมีโรคภัยไขเจ็บมากขึ้นในวัยสูงอายุสงผลกระทบ
ตอการปรับตัวในดานเศรษฐกิจและสังคม จึงทําใหเกิดความเครียดได ซ่ึงสงผลตอผูสูงอายุในดาน
จิตใจทําใหเหงาหรือวาเหวไดในอายุท่ีตางกัน ดังนั้น อายุจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ 
 
 3. ระดับการศึกษา       
  ฮารอน (Harold, 1884: 479-480 อางถึงใน ปวัณรัตน พิมล 2547: 24) กลาววา
ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับการเกษียณอายุ ท้ังนี้ผูชายท่ีมีการศึกษาในระดับสูงๆ จะมีความรูสึก
ท่ีไมเต็มใจหรือทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ เชนเดียวกับผูหญิงท่ีมีการศึกษาสูง และมีสถานภาพ
ในการทํางานดีจะมีความสนใจท่ีอยากทํางานตอมากกวาการเกษียณอายุไปตามระยะเวลา  
  พิชญาภรณ มูลศิลป (2537) ไดศึกษา ปจจัยท่ีสงผลกระทบตอการปรับตัวของ
ผูสูงอายุภายหลังเกษียณอายุ พบวา ระดับการศึกษาเปนปจจัยสําคัญตอการปรับตัวของผูสูงอายุภายหลัง
การเกษียณ           
  วิมล ทาบุราญ (2532) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความพึงพอใจของขาราชการ
ทหารหลังเกษียณ พบวา ผูท่ีมีการศึกษาสูงมีความพึงพอใจมากกวาผูท่ีมีการศึกษาตํ่า  
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา ระดับการศึกษาสูงมีความสัมพันธกับ
การปรับตัวของผูสูงอายุ โดยผูท่ีมีการศึกษาสูงสวนใหญจะยอมรับการเปล่ียนแปลงตางๆ ไดงาย และ
บุคคลเหลานี้มักจะหาขอมูลตางๆ เกี่ยวกับผูสูงอายุไวต้ังแตกอนวัยสูงอายุแลวเม่ือมีความรูความเขาใจ 
ทําใหเกิดการยอมรับปรับเปล่ียนตัวเองไดงาย และสามารถปรับตัวไดเหมาะสม ดังนั้น ระดับการศึกษา
จึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ  
 
 4. สถานภาพสมรส       
  โอเร็ม (Orem, 1985 อางถึงใน จุไรรัตน หงษเวียงจันทร, 2541: 50) ไดเนนวา  
การมีคูสมรสจะเปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลอยางหนึ่งท่ีจะสงเสริมใหบุคคลมีการดูแลตนเอง เพราะคูสมรส
จะเปนผูชวยเหลือใหกําลังใจ เปนเพื่อนและกระตุนใหบุคคลมีความพยายามในการดูแลตนเองมาก
ข้ึน ผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพคูจะมีความสามารถในหนาท่ีของรางกายไดดีกวาผูสูงอายุท่ีเปนโสด หรือ
เปนหมาย ท้ังนี้เนื่องจากผูสูงอายุท่ีสูญเสียคูชีวิต หรือไมมีคูชีวิตจะมีผลอยางมากตอภาวะจิตใจ อารมณ 
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เพราะขาดผูใกลชิด ขาดเพื่อนซ่ึงเขาใจกันดีมาเปนเวลานานการสูญเสียเหลานี้เปนสาเหตุใหการทํางาน
ของระบบตางๆออนลาลง         
  บรรจบ บุญจันทร (2537) ไดศึกษา การศึกษาเปรียบเทียบความวิตกกังวลของ
ครูท่ีเตรียมตัวและไมเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ พบวา ผูท่ีมีสถานภาพสมรสคู จะมีความ
วิตก กังวลต่ํากวาผูท่ีมีสถานภาพสมรสมาย หยา และแยกกันอยู     
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา ผูสูงอายุท่ีมีคูสมรสจะมีการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุเหมาะสมกวาผูสูงอายุท่ีเปนโสด มาย หยา หรือแยกกันอยู เนื่องจากมีโอกาสไดรับการ
ชวยเหลือ ความรัก การดูแลเอาใจใสจากคูสมรส ดังนั้น สถานภาพสมรสจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอ
การปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 
 5. สถานภาพทางสุขภาพ      
  บรรจบ บุญจันทร (2537) ไดศึกษา เปรียบเทียบความวิตกกังวลของครูท่ีเตรียม
ตัวและไมเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ พบวา ผูท่ีมีสุขภาพไมแข็งแรงมีความวิตกกังวลสูง
กวาผูท่ีมีสุขภาพดีมาก คอนขางดี พอใช และมีโรคประจําตัว  
  กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของ 
ผูเกษียณอายุราชการในเขตอําเภอเมือง และอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผูเกษียณอายุราชการ
ท่ีมีสถานภาพสุขภาพดีจะปรับตัวไดดีกวาผูเกษียณอายุราชการท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพไมดี 
  ลิวรรณ  อุนนาภิรักษ และคณะ (2537 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 56) 
ไดศึกษาความสัมพันธระหวางสถานภาพทางเศรษฐกิจ สังคม ความพึงพอใจในชีวิต และภาวะสุขภาพ
กับความเช่ือม่ันในการปรับตัวภายหลังเกษียณ พบวา ภาวะสุขภาพมีความสัมพันธทางบวกกับความ
เช่ือม่ันในการปรับตัวภายหลังเกษียณ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับความเช่ือม่ันท่ีนอยกวา .05 
นอกจากนี้การที่กลุมตัวอยางมีระดับการศึกษาท่ีคอนขางสูงต้ังแตระดับปริญญาตรีรอยละ 97.50 ซ่ึง
การมีความรูท่ีดีจะสามารถดูแลสุขภาพของตนเองไดดีกวาผูท่ีไมมีการศึกษาหรือมีการศึกษาระดับ
ตํ่าท่ีสงผลทําใหขาดโอกาส ความเขาใจและแหลงขอมูลขาวสารในดานการสงเสริมสุขภาพอนามัย 
  เกริกศักดิ์ และสุรีย บุญญานุพงศ (2541) ไดศึกษา ศักยภาพของผูสูงอายุในการ
ทํางานเพ่ือสังคม พบวา คร่ึงหนึ่งของผูสูงอายุท้ังหมดตอบวาสุขภาพรางกายในขณะน้ีไมเปนปญหา
ในการดําเนินชีวิตประจําวัน ซ่ึงจํานวนรอยละของผูตอบเชนนี้ใกลเคียงกันท้ังในเขตเมืองและชนบท 
   งานวิจัยของแมคเนท (Mcnett, 1987: 98-102 อางถึงใน อุษา  เอ่ียมสังข, 2546: 
34) พบวา การสนับสนุนทางสังคมมีผลตอการปรับตัวหรือการตอบสนองตอภาวะเครียดของบุคคล 
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การสนับสนุนทางสังคม ทําใหบุคคลสามารถควบคุมตนเองและแกปญหาไดตรงจุด การไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมนอยหรือไมไดรับเลยทําใหบุคคลเกิดความตึงเครียดหรือสงผลลบตอสุขภาพ 
  เบค (Beck, 1982 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 60) ทําการศึกษาการ
ปรับตัวและความพึงพอใจในการเกษียณอายุงานในผูสูงอายุหลังเกษียณ จํานวน 1,976 คน พบวา 
ภาวะสุขภาพท่ีไมดีมีผลตอความสุขในชีวิตและกอใหเกิดการปรับตัวท่ีไมเหมาะสม นอกจากนี้กลุม
ตัวอยางท้ัง 3 กลุม สวนใหญมีสวนรวมในกิจกรรมของสังคม มีการทํางานอดิเรกรอยละ 90.83 และ
สวนใหญอาศัยอยูกับครอบครัว การที่ไดทําหนาท่ีและประโยชนแกครอบครัวหรือผูอ่ืนจะชวยทําให 
ผูสูงอายุรูสึกถึงความมีคุณคาในตนเองมากข้ึน 
  สถาบันประชากรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (2532 อางถึงใน พงษอุบล 
งามบรรหาร, 2542: 4) ไดศึกษา ผลกระทบทางเศรษฐกิจ สังคมและประชากรของผูสูงอายุในประเทศไทย 
(SECAPT) พบวา ปจจุบันผูสูงอายุไทยประสบปญหาหลักประการหน่ึง คือ ปญหาดานสุขภาพ 
ผลการวิจัย แสดงใหเห็นชัดเจนวาสุขภาพของผูสูงอายุยิ่งเส่ือมลงเม่ือมีอายุมากข้ึน ผูสูงอายุรอยละ 60 
ตองเผชิญกับปญหาสุขภาพ ขาดความเขาใจและมีการดูแลสุขภาพของตนเองไมดีพอ 
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพไมแข็งแรงมีความ
วิตกกังวลสูงกวาผูท่ีมีสุขภาพดีเนื่องจากเม่ืออายุมากข้ึนยอมมีปญหาสุขภาพมากข้ึน เพราะรางกายมี
ความเส่ือมโทรมลง การปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมท้ังภายในรางกายและภายนอกรางกายยอม
ตํ่าลง ดังนั้น สถานภาพทางสุขภาพจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
    
 6. ลักษณะครอบครัว 
  ปวันรัตน พิมล (2547) ไดศึกษา ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวของขาราชการบํานาญ 
อําเภออุทุมพิสัย จังหวัดศรีสะเกษ พบวา ปจจัยในดานสถานภาพในครอบครัวเปนตัวแปรพยากรณ
ท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวของขาราชการบํานาญสูงสุดและปจจัยดานสถานภาพในครอบครัว
ยังเปนตัวทํานายท่ีมีประสิทธิภาพสูงสุดในการเปนตัวแปรพยากรณท่ีสงผลตอการปรับตัวของขาราชการ
บํานาญ 
  ฐิติมาน แกวขาว (2539) ไดศึกษาการปรับตัวของผูสูงอายุในจังหวัดกําแพงเพชร 
พบวา คะแนนเฉล่ียการปรับตัวดานอัตมโนทัศนของผูสูงอายุในเขตเมืองและในเขตชนบท มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยผูสูงอายุในเขตชนบทมีการปรับตัวดานอัตมโนทัศน
อยูในระดับท่ีไมเหมาะสมเนื่องจากผูสูงอายุในเขตชนบทสวนใหญอาศัยอยูในครอบครัวเดี่ยวและ
อยูคนเดียวทําใหขาดความอบอุนและแรงสนับสนุนทางจิตใจ 
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  จันทรเพ็ญ แสงเทียนฉาย และคณะ(2543) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการ
ชวยเหลือเกื้อหนุนในครอบครัวกับความสุขทางใจของผูสูงอายุไทย พบวา รูปแบบตางๆ ของการ
ชวยเหลือซ่ึงกันและกันท่ีเกิดข้ึนภายในครอบครัวระหวางผูสูงอายุกับลูกหลานมีผลตอความสุขทาง
ใจในมิติตางๆ ตางกันออกไป การส่ังสอนอบรมกอใหเกิดความสุขสบายทางใจแกผูสูงอายุไดมากมิติ
ท่ีสุด มากกวารูปแบบการเกื้อหนุนในครอบครัวประเภทอื่นๆ กลาวคือ ผูสูงอายุเกิดความสุขทางใจ
เม่ือไดทําหนาท่ีในการอบรมส่ังสอนลูกหลานและเม่ือลูกหลานเช่ือฟงคําส่ังสอนของตน  
  เกริกศักดิ์ และสุรีย  บุญญานุพงศ (2541) ไดศึกษาศักยภาพของผูสูงอายุในการ
ทํางานเพ่ือสังคม พบวา ผูสูงอายุรอยละ 90 สามารถชวยเหลือบุตรหลานและคนในครัวเรือนในดาน
ตางๆ เชน การดูแลบาน การใหคําปรึกษา การชวยเหลือดานการเงิน และอ่ืนๆ สําหรับผูสูงอายุท่ีไม
สามารถชวยเหลืออะไรบุตรหลานเลยน้ัน เปนเพราะปญหาสุขภาพตนเอง เปนสําคัญ 
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา ลักษณะครอบครัวมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมกับการปรับตัวของผูสูงอายุ เนื่องจากครอบครัวเปนกําลังใจสําคัญ เปนท่ีปรึกษาเม่ือพบ
ปญหา หรือสภาวะท่ีเปล่ียนแปลงไป ผูสูงอายุจึงปรับตัวไดงายกวาผูสูงอายุท่ีครอบครัว มีระดับ
ความสัมพันธในครอบครัวไมดีนัก หรือเปนครอบครัวท่ีสมาชิกมีการทะเลาะเบาะแวงมีปญหาขัดแยง
เขากันไมได หรือมีความแตกตางมีชองวางระหวางวัยมาก ผูสูงอายุในครอบครัวท่ีมีระดับความสัมพันธ
ในครอบครัวท่ีไมดี พบวา จะมีการปรับตัวท่ีไมเหมาะสม ดังนั้น ลักษณะครอบครัวจึงเปนปจจัยท่ี
จะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ  
 
 7. รายไดหลังการเกษียณอายุ      
  สุทธินันท น้ําเพชร (2542) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยคัดสรรกับการ 
ปรับตัวของผูสูงอายุภายหลังเกษียณอายุราชการในจังหวัดเพชรบุรี พบวา รายไดเปนปจจัยท่ีมีผลตอ
การปรับตัวของผูสูงอายุภายหลังเกษียณอายุราชการ       
  ดารณี คําเจริญ (2541) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนิน 
ชีวิตของขาราชการบํานาญในกรุงเทพมหานคร ศึกษาเฉพาะกรณีสมาชิกสมาคมคลังปญญาอาวุโส
แหงประเทศไทย พบวา ความพอเพียงของรายไดมีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนินชีวิตของ
ขาราชการบํานาญ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05      
  บรรจบ บุญจันทร (2537) ไดศึกษา การเปรียบเทียบความวิตกกังวลของครูท่ี
เตรียมตัวและไมเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ พบวา ผูท่ีมีระดับรายได 10,001-15,000 บาท, 
15,001-20,000 บาท และ 20,001-25,000 บาท จะมีความวิตกกังวลต่ํากวาผูท่ีมีระดับรายได 5,000-
10,000 บาท            
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  วีรสิทธ์ิ สิทธิไตย (2533) ไดศึกษาผลกระทบของการเปล่ียนแปลงทางสังคม
และการมีโครงการพัฒนาท่ีมีตอวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในหมูบานภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
ของประเทศไทย พบวา ผูสูงอายุท่ีมีฐานะดีจะปรับตัวเขากับการเปล่ียนแปลงของสังคม และวัฒนธรรม
ไดดีกวาผูสูงอายุทางเศรษฐกิจตํ่า โดยเฉพาะในผูเกษียณอายุ เพราะนอกจากจะมีเงินพอใชโดยไม
เดือดรอนแลวยังมีบุตรหลานมาปรนนิบัติเอาใจ      
  กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของ 
ผูเกษียณอายุราชการในเขตอําเภอเมือง และอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผูเกษียณอายุราชการ
ท่ีมีรายรับ-รายจายสมดุลกันจะปรับตัวไดดีกวาผูท่ีมีรายรับ-รายจายไมสมดุล   
 จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา ความพอเพียงของรายไดมีความสัมพันธกับ
แบบแผนการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ และการปรับตัวของผูสูงอายุหลังเกษียณอายุ เนื่องจากเงินเปน
ปจจัยในการซ้ือหาสินคาและบริการตางๆ ผูท่ีมีสถานภาพทางการเงินท่ีดี มีโอกาสในการเขาถึงสินคา
และบริการตางๆ ไดมากกวาสามารถซ้ือหาปจจัยในการดํารงชีวิต ส่ิงอํานวยความสะดวกสบายมี
ทางเลือกในการดูแลสุขภาพมากกวาสามารถเขารวมกิจกรรมตางๆ ทางสังคมไดมากกวา เพราะไม
ตองกังวลเร่ืองคาใชจาย และพบวาผูท่ีมีสถานภาพทางเศรษฐกิจดีจะไดรับการยอมรับจากกลุมหรือ
บุคคลในสังคมมากกวาผูท่ีมีปญหาเร่ืองเศรษฐกิจ ทําใหผูท่ีมีสถานภาพทางเศรษฐกิจดี สามารถปรับตัว
ไดเหมาะสม ดังนั้น รายไดหลังการเกษียณอายุจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
  
 8. ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ 
  เขมิกา ยามะรัต (2527) ไดศึกษา ความพึงพอใจในชีวิตของคนชรา ศึกษากรณี
ขาราชการบํานาญ กระทรวงเกษตรและสหกรณ พบวา ลักษณะภูมิหลังทางสังคมของคนชราท่ีมี
ความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวิต คือ สถานภาพสมรสและตําแหนงคร้ังสุดทาย 
  ดารณี คําเจริญ (2541) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนิน 
ชีวิตของขาราชการบํานาญในกรุงเทพมหานคร ศึกษาเฉพาะกรณีสมาชิกสมาคมคลังปญญาอาวุโส
แหงประเทศไทย พบวา ระดับตําแหนงกอนเกษียณมีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนินชีวิตของ
ขาราชการบํานาญอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  ศิริวรรณ มวงศิริ (2540) ไดศึกษา ความพึงพอใจในการเกษียณอายุ ศึกษากรณี
ขาราชการบํานาญกระทรวงศึกษาธิการ พบวา ผูเกษียณอายุที่มีตําแหนงหนาท่ีคร้ังสุดทายกอนเกษียณ 
อายุในระดับสูงมีแนวโนมท่ีจะมีความพึงพอใจในการเกษียณอายุสูงกวาผูเกษียณอายุท่ีมีตําแหนงหนาท่ี
ในระดับตํ่า          
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  กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของ 
ผูเกษียณอายุราชการในเขตอําเภอเมือง และอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผูเกษียณอายุราชการ
ท่ีมีหนาท่ีการงานระดับ 7-8 ปรับตัวไดดีท่ีสุด ผูท่ีมีหนาท่ีการงานระดับ 1-2 ปรับตัวไดนอยท่ีสุด 
  วิมล ทาบุราญ (2532) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความพึงพอใจของขาราชการ
ทหารหลังเกษียณ พบวา ผูท่ีมียศกอนเกษียณสูงมีความพึงพอใจมากกวาผูมียศตํ่ากวา  
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ มี
ความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวิต แบบแผนการดําเนินชีวิตหลังเกษียณ สอดคลองกับการศึกษา
ของ (กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ, 2527: บทคัดยอ) พบวา ผูสูงอายุท่ีมีระดับตําแหนง 7-8 กอนการ
เกษียณอายุจะปรับตัวไดดีท่ีสุดสวนระดับ 1-2 ปรับตัวไดนอยท่ีสุด ดังนั้น ระดับตําแหนงกอนเกษียณ 
อายุจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 
 9. ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ        
  เดวิท (David, 1985: 98) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการปรับตัวของผูสูงอายุ 
พบวา อายุหรือชวงระยะเวลาภายหลังการเกษียณอายุไดสงผลตอการปรับตัวหรือความพึงพอใจใน
ชีวิตของผูสูงอายุหลังเกษียณ โดยเฉพาะผูท่ีเพิ่งจะเกษียณคอนขางจะมีปญหาในการปรับตัวและพบวา
แนวโนมปญหาการปรับตัวนี้จะลดลงเม่ือระดับอายุเพิ่มข้ึน 
  สานิต หรัญรัตน (2539) ไดศึกษา บทบาทของขาราชการครูบํานาญท่ีมีตอสังคม 
ศึกษากรณีขาราชการครูบํานาญ สังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดมหาสารคาม พบวา ขาราชการ
ครูบํานาญท่ีมีระยะเวลาหลังเกษียณตางกัน มีระดับบทบาทแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยขาราชการครูบํานาญท่ีมีระยะเวลาหลังเกษียณราชการ 6 ปข้ึนไป มีระดับบทบาทสูงกวา
ขาราชการครูบํานาญท่ีมีระยะเวลาหลังเกษียณราชการ 1-5 ป 
  ศิริวรรณ มวงศิริ (2540) ไดศึกษา ความพึงพอใจในการเกษียณอายุ ศึกษากรณี
ขาราชการบํานาญกระทรวงศึกษาธิการ พบวา ผูท่ีเกษียณอายุมานาน มีแนวโนมท่ีจะมีความพึงพอใจ
ในการเกษียณอายุนอยกวาผูท่ีพึ่งเกษียณอายุ       
  กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของ 
ผูเกษียณอายุราชการในเขตอําเภอเมือง และอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผูเกษียณอายุราชการ
ท่ีมีระยะเวลาภายหลังเกษียณอายุ 0-3 ปมีการปรับตัวไดดีท่ีสุด ผูท่ีมีระยะเวลาภายหลังเกษียณอายุ 
7-10 ป มีการปรับตัวไดนอยท่ีสุด       
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  วิมล ทาบุราญ (2532) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความพึงพอใจของขาราชการ
ทหารหลังเกษียณ พบวา ผูท่ีเกษียณอายุแลวไมเกิน 5 ป มีความพึงพอใจมากกวาผูท่ีเกษียณอายุแลว
ต้ังแต 5 ปข้ึนไป 
  จากการศึกษาขั้นตน สวนใหญบงช้ีวา ผูท่ีเพิ่งเกษียณอายุมีแนวโนมท่ีจะมีความ 
พึงพอใจในการเกษียณและการปรับตัวไดเหมาะสมกวาผูท่ีเกษียณอายุมานานกวา ดังนั้น ระยะเวลา
หลังเกษียณอายุจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 
 10. การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
  ทักษอร ศรีภา (2541) ไดศึกษา ปจจัยที่มีความสัมพันธกับการเตรียมตัวกอน
เกษียณอายุราชการของขาราชการตํารวจภูธรภาค 1 พบวา ขาราชการตํารวจภูธรภาค 1 มีการเตรียมตัว
กอนเกษียณอายุราชการ โดยเฉล่ียอยูในระดับปานกลาง สําหรับปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับระดับการ 
เตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ ไดแก ภูมิลําเนา การมีสวนรวมในกิจกรรมสังคม การรับรูขาวสาร
เกี่ยวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการและสัมพันธภาพในครอบครัว 
  ดามพรรณ แชมชอย (2536) ไดศึกษา ความสัมพันธระหวางการเตรียมตัวเกษียณอาย ุ
การรับรูการสนับสนุนทางสังคมกับความสามารถในการปฏิบัติพัฒนากิจของขาราชการบํานาญใน
เขตอําเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี พบวา ขาราชการบํานาญมีการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุในดานรางกาย 
ดานจิตใจ ดานสังคม และดานเศรษฐกิจ โดยมีการเตรียมตัวกอนเกษียณ ดานเศรษฐกิจเกี่ยวกับท่ีอยู
อาศัยหลังเกษียณมากท่ีสุด (รอยละ 80.23) และมีการเตรียมตัวกอนเกษียณดานจิตใจเกี่ยวกับการสูญเสีย
ท่ีตองเผชิญ เม่ือเกษียณอายุนอยท่ีสุด (รอยละ 50.00) และจากการหาความสัมพันธพบวา การเตรียมตัว
กอนเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับความสามารถในการปฏิบัติพัฒนกิจในทิศทางบวกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ การรับรูการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับความสามารถในการปฏิบัติพันธกิจใน
ทิศทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
  ดารณี คําเจริญ (2541) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนิน 
ชีวิตของขาราชการบํานาญในกรุงเทพมหานคร ศึกษาเฉพาะกรณีสมาชิกสมาคมคลังปญญาอาวุโส
แหงประเทศไทย พบวา การเตรียมตัวกอนเกษียณ มีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนินชีวิตของ
ขาราชการบํานาญ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05     
  บรรจบ บุญจันทร (2537) ไดศึกษา เปรียบเทียบความวิตกกังวลของครูท่ีเตรียม
ตัวและไมเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ พบวา ผูท่ีเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ มีความวิตก
กังวลต่ํากวาผูท่ีไมเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ    
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  ดวงจันทร บุญรอดชู (2540) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการเตรียมตัวเกษียณ 
อายุของขาราชการ ศึกษาเฉพาะกรณีขาราชกระทรวงสาธารณสุข พบวา ขาราชการกระทรวงสาธารณสุข 
สวนใหญมีการเตรียมตัวเกษียณอายุในระดับท่ีคอนขางสูง โดยพบวา มีระดับการเตรียมดานจิตใจ
และอารมณมากท่ีสุด รองลงมา คือ ดานท่ีพักอาศัยและดานรางกาย สวนดานการเงินและการใชจาย 
และดานการใชเวลานั้นอยูในระดับปานกลางโดยท่ีมีการเตรียมในดานการใชเวลานอยท่ีสุด   
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการมี
ความสัมพันธกับแบบแผน การดําเนินชีวิตของขาราชการบํานาญ ซ่ึงสอดคลองกับ ศรันย ดําริสุข 
(2525: 23) กลาววา บุคคลควรเตรียมตัวสําหรับการเกษียณอายุไวลวงหนาโดยมีการเตรียมหาความรู 
เร่ืองบริการอาสาสมัครหรือสันทนาการตาง  ๆเตรียมท่ีอยูอาศัย เตรียมการวางแผนการใชชีวิตในครอบครัว
หลังเกษียณอายุราชการ เตรียมดานการเงิน เตรียมใจเพื่อปรับตัวตอบทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไป และ
เตรียมหากิจกรรมอ่ืน  ๆในสังคมทดแทนงานประจําตาง  ๆการเตรียมส่ิงเหลานี้จะทําใหชีวิตหลังเกษยีณอายุ
ของผูสูงอายุมีความสุขได ดังนั้น การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัว
หลังเกษียณอายุ 
 
 11. การเขารวมกิจกรรมทางสังคม    
  กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของ 
ผูเกษียณอายุราชการในเขตอําเภอเมือง และอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผูท่ีมีสวนรวมใน
สังคมมากจะปรับตัวไดดีกวาผูท่ีมีสวนรวมในสังคมนอย สวนปจจัยดานเพศ สถานภาพสมรสและ
ลักษณะครอบครัว พบวา ไมมีผลตอการปรับตัวภายหลังเกษียณอายุราชการ    
  ขวัญรัก สุขสมหทัย (2540) ไดศึกษาความตองการและการปรับตัวทางสังคม
ของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุท่ีทํากิจกรรมมากสามารถ
ใหและรับความรักจากผูอ่ืนไดดี และไมวิตกกังวลในการมีชีวิต    
  รุจิรางค แอกทอง (2549) ไดศึกษาการปรับตัวของผูสูงอายุในเขตเทศบาลนครปฐม 
จังหวัดนครปฐม พบวา ผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนทางสังคม เขารวมกิจกรมทางสังคม และมีการ
เผชิญปญหาท่ีมุงแกปญหาอยูในระดับกลางมีการปรับตัวอยูในระดับดี 
 นวพรรษ วุฒิธรรม (2545) ไดศึกษาการสนับสนุนทางสังคมตอการมีสวนรวม
ในกลุมของผูสูงอายุ กรณีศึกษาชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลบานลาด อําเภอบานลาด จังหวัดเพชรบุรี 
พบวา การเขารวมกิจกรรมในชมรมของผูสูงอายุนั้นสวนใหญ สมาชิกมาเขารวมกันอยางสม่ําเสมอ
โดยใหเหตุผลวาเปนการชวยคลายเครียดไดประโยชนดานสุขภาพสงผลตอคุณภาพชีวิตท่ีดี 
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 เขมิกา ยามะรัต (2527) ไดศึกษา ความพึงพอใจของคนชรา ศึกษากรณีขาราชการ
บํานาญของกระทรวงเกษตรและสหกรณ พบวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจตอชีวิตสูง และปจจัยท่ีมี
ความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวิตมากท่ีสุด คือ การไดเขาไปมีบทบาทในกิจกรรมทางสังคม 
 ดุษณี สุนทรปรียาศรี (2519) ไดศึกษาปญหาและขุมพลังของผูสูงอายุ พบวา 
ผูสูงอายุตองการที่จะชวยเหลือและทําตนใหเปนประโยชนตอสังคมโดยเฉพาะอยางยิ่ง ผูสูงอายุท่ีมี
ระดับการศึกษา และฐานะทางเศรษฐกิจคอนขางม่ันคงซ่ึงจะเปนขุมพลังท่ีดีในการทําประโยชนให 
กับสังคมได และถามีการรวมกลุมผูสูงอายุเปนศูนยอาสาสมัคร ผูสูงอายุก็จะยิ่งทําใหผูสูงอายุเปน 
ขุมพลังในการชวยเหลือกิจกรรมตางๆของสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
 จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา การเขารวมกิจกรรมในสังคมมีการปรับตัว
ท่ีเหมาะสม อาจเปนเพราะวาการเขารวมกิจกรรมทางสังคมสงผลใหผูสูงอายุรูสึกวาตนยังมีบทบาท
ในสังคมไดรับการยอมรับจากเพ่ือนฝูงไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน นอกจากนี้การไดพบปะบุคคล
ในวัยใกลเคียงกันจะทําใหมีความเขาใจอารมณและความรูสึกของกันและกัน ไดระบายความรูสึก
อึดอัดใจ ผูสูงอายุจะสบายใจข้ึน ดังนั้น การเขารวมกิจกรรมทางสังคมจึงเปนปจจัยท่ีสงผลตอการ
ปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
   
 12. ทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
  รัชนี ฝนทองมงคล (2538) ไดศึกษา การดําเนินชีวิตของผูสูงอายุภายหลังการ
เกษียณอายุราชการ ศึกษาจากขาราชการบํานาญสังกัดกรุงเทพมหานคร พบวา ผูสูงอายุมีทัศนคติตอ
ชีวิตภายหลังการเกษียณอายุเปนไปในทางบวกซ่ึงสงผลตอการใชชีวิตในปจจุบันอยางมีความสุข 
  เขมิกา ยามะรัต (2527) ไดศึกษาความพอใจในชีวิตคนชราของขาราชการบํานาญ
กระทรวงเกษตรและสหกรณ พบวา คนชราสวนใหญมีระดับความพึงพอใจสูงในเม่ือคนเรานั้นยังมี
กิจกรรมมีบทบาทในการทํางานและมีสวนรวมในสังคมสูง ขาราชการบํานาญท่ีมีความพึงพอใจใน
ชีวิตสูงจะมีสวนรวมทางสังคมสูง มีความสัมพันธทางสังคมดีและมักจะเปนผูท่ีมีสุขภาพและมีรายได
ท่ีคอนขางสูง นอกจากนี้ยังพบวา คนชราไทยมีความสุขกับการไดมีกิจกรรมตางๆ ในครอบครัวและ
สังคมมากกวาการถอนตัวออกจากสังคม 
  สุรกุล เจนอบรม (2534) ไดศึกษาเกี่ยวกับทัศนคติตอตนเองและปญหาของ
ผูสูงอายุ พบวา สวนใหญรอยละ 95.8 เห็นวาตนเองแกแลวแตยังมีความรูสึกวาตนเองยังแข็งแรง 
สามารถทํางานตางๆ ไดดวยตนเองและการที่จะสามารถยอมรับตอการเปล่ียนแปลงของรางการและ
การที่มีสังขารเส่ือมโทรมลงตามอายุก็สามารถสงผลตอการปรับตัวท่ีเหมาะสม ท้ังนี้เนื่องจากการท่ี
ผูสูงอายุไดเผชิญกับการเปล่ียนแปลงทางรางกายมาต้ังแตเร่ิมตนของชีวิต จากวัยเด็กสูวัยผูใหญและ
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เร่ิมเขาสูวัยสูงอายุ ซ่ึงจะมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลาต้ังแตเกิดจนถึงส้ินอายุ แตจะแตกตางกันไป
ในระยะเวลาเร็วหรือชา (บรรลุ ศิริพานิช, 2536) 
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา ผูสูงอายุเม่ือเกษียณอายุราชการแลวจะมี
ทัศนคติตอการดําเนินชีวิตในทางบวก ซ่ึงสงผลตอการใชชีวิตในปจจุบันอยางมีความสุข (เขมิกา ยามะรัต, 
2527: 117) ดังนั้น ทัศนคติตอการเกษียณอายุจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
  จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยตางๆ ท่ีเกี่ยวของจะเห็นวาการเกษียณอายุ
กอใหเกิดการเปล่ียนแปลงตางๆ ตามมาไมวาจะเปนสถานภาพและบทบาทในสังคม การเขารวมสังคม 
การพบปะเพ่ือนฝูง แบบแผนการดําเนินชีวิตและรายไดท่ีลดลงซ่ึงลวนสงผลกระทบ ท้ังทางดานรางกาย 
จิตใจ สังคมและเศรษฐกิจ สงผลใหเกิดพฤติกรรมการปรับตัวท้ัง 4 ดาน คือ ดานสรีรวิทยา ดาน 
อัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน เพื่อเอาชนะอุปสรรคตางๆ ผูเกษียณอายุ
มีการปรับตัวโดยรวมอยูในระดับปานกลางถึงสูง 
  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัว
หลังเกษียณอายุซ่ึงมีปจจัยมาจาก เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส สถานภาพทางสุขภาพ 
ลักษณะครอบครัว รายไดหลังเกษียณอายุ ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ 
การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ การเขารวมกิจกรรมทางสังคม และทัศนคติตอการเกษียณอายุซ่ึงปจจัย
ดังกลาวนี้อาจจะชวยใหการปรับตัวของหลังเกษียณอายุเปนไปไดอยางเหมาะสมยิ่งข้ึน 
   
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ         

 
 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการปรับตัวของผูสูงอายุ 
 ประภาศรี มานิตย (2542) ไดศึกษา การปรับตัวหลังเกษียณของบุคลากรสายอาจารย
สถาบันอุดมศึกษา จังหวัดเชียงใหม พบวา การปรับตัวโดยรวมของกลุมตัวอยาง สวนใหญมีคะแนน
ระดับสูง รอยละ 71.67 การปรับตัวหลังเกษียณของกลุมตัวอยางในแตละดาน พบวา ดานสรีรวิทยา 
ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน มีการปรับตัวท่ีเหมาะสมรอยละ 100 สวนดาน 
อัตมโนทัศนอยูในระดับเหมาะสมรอยละ 96.70 โดยในการปรับตัวดานนี้ประกอบดวยดานอัตมโนทัศน
ดานกายภาพ และอัตมโนทัศนสวนตนซ่ึงมีการปรับตัวไดเหมาะสมใน 2 สวนนี้ก็จะสงผลใหเกิด
การปรับตัวดานอัตมโนทัศนท่ีเหมาะสมตามมา และคะแนนเฉล่ียการปรับตัวหลังเกษียณอายุในแต
ละชวงเวลาของกลุมตัวอยางท้ังโดยรวมและรายดานไมมีความแตกตางกัน 
 ฐิติมาน แกวขาว (2539) ไดศึกษาการปรับตัวของผูสูงอายุ ในจังหวัดกําแพงเพชร 
ผลการศึกษา พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุในเขตเมือง จังหวัดกําแพงเพชร ดานสรีรวิทยา ดาน 
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อัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาอาศัย อยูในระดับเหมาะสมโดยมีคะแนนเฉล่ีย
ดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับสูงท่ีสุด และมีคะแนนเฉล่ียดานอัตมโนทัศนอยูในระดับตํ่าท่ีสุด สวน
การปรับตัวของผูสูงอายุในเขตชนบท จังหวัดกําแพงเพชร ดานสรีรวิทยา ดานบทบาทหนาท่ี และ
ดานการพ่ึงพาอาศัย อยูในระดับเหมาะสมแตการปรับตัวดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีไมเหมาะสม 
โดยมีคะแนนเฉล่ียดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับสูงท่ีสุด และมีคะแนนเฉล่ียดานอัตมโนทัศนอยูใน
ระดับตํ่าท่ีสุด 
 สุทธินันท  น้ําเพชร (2542) ไดศึกษา ความสัมพันธระหวางปจจัยคัดสรรกับการ
ปรับตัวของผูสูงอายุภายหลังเกษียณอายุราชการในจังหวัดเพชรบุรี การศึกษาวิจัยเชิงพรรณนาแบบ
ตัดขวางนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีเปนส่ิงเราตรง ไดแก ระยะเวลา
หลังเกษียณ อายุ เพศ สถานภาพสมรส การศึกษา ลักษณะครอบครัว และปจจัยท่ีเปนส่ิงเราแฝง 
ไดแก เจตคติตอการเกษียณอายุ บุคลิกภาพของผูเกษียณอายุ ผลการศึกษาพบวา ผูเกษียณอายุราชการ
สวนใหญมีการปรับตัวภายหลังเกษียณอยูในระดับปานกลาง ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัว ไดแก ปจจัย
ท่ีเปนส่ิงเรารวม คือ ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุราชการ รายได การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ
ราชการ และปจจัยท่ีเปนส่ิงเราแฝงเรน คือ เจตคติตอการเกษียณอายุราชการ บุคลิกภาพของผูเกษียณ 
อายุราชการ 
 ไธพัฒน สุนทวิภาต (2549) ไดศึกษาการปรับตัวทางดานสุขภาพของสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ผลการศึกษา พบวา หลังการเผยแพรคูมือสงเสริมความรูดาน
สุขภาพของผูสูงอายุ ปรากฏวาผูสูงอายุมีการปรับตัว เนื่องมาจากการรับรู ทัศนคติ คานิยมและการ
จูงใจดีขึ้น จึงมีผลใหเกิดการปรับตัวดานรางกาย ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี ดานการพึ่งพา 
และสงผลตอการปรับตัวในพฤติกรรมสุขภาพ ดานการออกกําลังกาย ดานการบริโภค และดานพฤติกรรม
เส่ียง ปญหาและอุปสรรคท่ีมีตอการปรับตัวของผูสูงอายุในการดูแลสุขภาพ คือ ปญหาในเร่ืองเศรษฐกิจ 
ปญหาเรื่องสังคม ปญหาเร่ืองจิตใจ ปญหาเร่ืองการขาดผูรูแนะนํา ปญหาดานการบริหารเวลา ปญหา 
การสูญเสียบทบาททางสังคม และปญหาการสรางคานิยมผิดๆใหแกผูสูงอายุ 
 กนกวรรณ  ศิลปกรรมพิเศษ (2527) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของผูเกษยีณ 
อายุราชการในเขตอําเภอเมือง และอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผูเกษียณอายุราชการสวนใหญ
ปรับตัวไดดีภายหลังเกษียณ สําหรับความสัมพันธของการปรับตัวกับปจจัยท่ีไดนํามาศึกษา ดานเพศ 
สถานภาพสมรส ลักษณะครอบครัวระดับตําแหนงหนาท่ีการงานกอนเกษียณ ระยะเวลาภายหลัง
เกษียณ การมีสวนรวมในสังคม ความสมดุลของรายรับ-รายจาย และสถานภาพสุขภาพ พบวา   
 1) ผูท่ีมีรายรับ-รายจายสมดุลกันจะปรับตัวไดดีกวาผูท่ีมีรายรับ-รายจายไมสมดุล 
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 2) ผูท่ีมีหนาท่ีการงานระดับ 7-8 ปรับตัวไดดีท่ีสุด ผูท่ีมีหนาท่ีการงานระดับ 1-2 
ปรับตัวไดนอยท่ีสุด           
 3) ผูท่ีมีระยะเวลาภายหลังเกษียณอายุ 0-3 ปมีการปรับตัวไดดีท่ีสุดผูท่ีมีระยะเวลา
ภายหลังเกษียณอายุ 7-10 ป มีการปรับตัวไดนอยท่ีสุด     
 4) ผูท่ีมีสถานภาพสุขภาพดีจะปรับตัวไดดีกวาผูท่ีมีสุขภาพไมดี  
 5) ผูท่ีมีสวนรวมในสังคมมากจะปรับตัวไดดีกวา ผูท่ีมีสวนรวมในสังคมนอย สวน
ปจจัยดานเพศ สถานภาพสมรสและลักษณะครอบครัว พบวาไมมีผลตอการปรับตัวภายหลังเกษียณ 
อายุราชการ 
  ปานจิต เคร่ืองกําแหง (2541) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของผูสูงอายุ 
ศูนยสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช จํานวน 92 คน พบวา            
การปรับตัวของผูสูงอายุในดานอัตมโนทัศนปรับตัวไดมาก ในสวนของการปรับตัวดานอัตมโนทัศน
สวนตนมีความเหมาะสม อาจเนื่องจากสวนใหญมีความรูสึกภูมิใจในตนเองและรูสึกมีคุณคาในตนเอง
แมวาจะเกษียณไปแลว เพราะถาหากผูสูงอายุมีความรูสึกเกี่ยวกับตนเองในดานดีจะทําใหมีความเช่ือม่ัน 
และรูสึกตนเองมีคุณคา 
 พีรสิทธ์ิ  คํานวณศิลป (2523) ไดศึกษา เร่ือง ความทันสมัย ภาพพจนเกี่ยวกับตนเอง
และปญหาบางประการของคนชรา พบวา สวนใหญยังมีความเช่ือม่ันในตนเองมีการประเมินคาของ
ตนเองทางบวก รูสึกวาตนเองวายังมีคุณคาตอบุตรหลาน ครอบครัวและสังคม แตก็มองวาตนเองมี
สถานภาพทางสังคมตํ่ากวาแตกอน ซ่ึงแสดงใหเห็นวาผูสูงอายุคอนขางมีการปรับตัวท่ีเหมาะสมใน
ดานนี้ ผูสูงอายุท่ีไมสามารถปรับตัวในดานนี้ไดอยางเหมาะสมจะรูสึกไมมีคุณคาในตนเอง มีชีวิต
อยางเบ่ือหนาย เศราซึม แตหากมีการปรับตัวท่ีเหมาะสมจะเปนผูท่ีเขารวมกิจกรรมตางๆ ทางสังคม
ตามความตองการและตามความเหมาะสม 
 ลักษมี บุญธรรม (2540) ไดศึกษาอัตมโนทํศน การสนับสนุนทางสังคมและพฤติกรรม
การดูแลตนเองของผูสูงอายุ อําเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษ พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมี 
อัตมโนทัศน การสนับสนุนทางสังคม และพฤติกรรมการดูแลตนเองในแตละดาน อยูในระดับปานกลาง 
ปจจัยท่ีมีความสัมพันธทางบวก กับพฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุ คือ การศึกษา รายได 
อัตมโนทัศน การสนับสนุนทางสังคม พบวา การสนับสนุนทางสังคม คือ ตัวแปรท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุด 
และสามารถทํานายพฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุไดรอยละ 41.01 แสดงใหเห็นวาอัตมโนทํศน 
การสนับสนุนทางสังคม มีผลตอพฤติกรรมการดูแลตนเอง 
 นาถฤดี สุลีสถิร (2541) ไดศึกษาอัตมโนทัศนและการปรับตัวของผูสูงอายุ ศึกษา
กรณีจังหวัดยโสธร การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความหมายของผูสูงอายุ ในทัศนะของผูสูงอายุ 
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อัตมโนทัศนและการปรับตัว และปญหาอุปสรรคในการปรับตัว โดยศึกษาจากกลุมตัวอยางในเขต
เทศบาลเมืองยโสธร จํานวน 14 คน ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุไดใหความหมายของผูสูงอายุใน
เกณฑดานรางกายมากท่ีสุด โดยชวงอายุท่ีเหมาะสมจะเรียกผูสูงอายุ คือ ต้ังแต 60 ปข้ึนไปผูสูงอายุ
เกือบท้ังหมด เห็นวาปญหาดานรางกาย เปนปญหาท่ีสงผลตอการดําเนินชีวิตประจําวันมากท่ีสุด 
รูปแบบการปรับตัวท่ีสําคัญมี 3 รูปแบบ คือ ดานรางกาย จิตใจ สังคม สวนปจจัยที่เปนอุปสรรคตอ
การปรับตัวดานบุคคล เชน ฐานะทางเศรษฐกิจในอดีต อัตมโนทัศนดานลบตอตนเอง สวนดาน
สภาพแวดลอม ไดแก สัมพันธภาพในครอบครัว การมีสวนรวมในกิจกรรรม 
 เปรมฤดี ศรีราม (2539 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 23) ไดศึกษาความวาเหว
และการปรับตัวของผูสูงอายุ ในจังหวัดอางทอง ผลการศึกษา พบวา ความวาเหวมีความสัมพันธทางลบ
กับการปรับตัวของผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001 ความวาเหว รายได รวมท้ังสถานภาพ
สมรส สามารถทํานายการปรับตัวของผูสูงอายุไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001 
 วรรณี จันทรสวาง (2533 อางถึงในประภาศรี มานิตย, 2542: 57) ทําการศึกษา
ผูสูงอายุ 220 คน พบวา เกี่ยวกับแบบแผนการรับรูและอัตมโนทัศนนั้นผูสูงอายุสวนใหญยอมรับถึง
ความสูงอายุของตนเองและมีความรูสึกคุณคาในตนเองทางบวกโดยคิดวาตนเองเปนคนดีภูมิใจใน
ตนเองและเห็นวาตนเองยังมีประโยชน และเม่ือมีความรูสึกมีคุณคาภูมิใจในตนเองก็จะไมเกิดอาการ
ทางจิตข้ึนเลย ในทางตรงขามกลับรูสึกสบายใจไมตองเครงเครียดหรือวิตกกับงานสามารถใชความคิด
ไดอยางอิสระรูสึกเปนสุขใจท่ีสามารถมีเวลาใหกับตนเองและบุคคลในครอบครัวมากข้ึน (Kart, 1994 
อางถึงใน ประภาศรี  มานิตย, 2542: 57) 
 มะลิวัลย  บุษบงค (2544) ไดศึกษา การปรับตัวดานเศรษฐกิจและสังคมของผูสูงอายุ
ท่ีอยูในชุมชนเมืองเชียงใหม จากการวิจัยเชิงคุณภาพศึกษาการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนเมือง 
โดยการสัมภาษณผูสูงอายุกลุมเปาหมาย สัมภาษณสมาชิกในครอบครัวและคนใกลชิด พบวา ดาน
เศรษฐกิจผูสูงอายุทุกรายมีรายไดลดลงกวาเดิม บางรายรายจายดานสุขภาพมากข้ึน ดานสังคมมีกิจกรรม
ทางสังคมลดลง ความสัมพันธในครอบครัวอบอุนเชนเดิม ในสวนความสัมพันธกับเพื่อนบาน ผูสูงอายุ
ชนช้ันกลางระดับบน มีการติดตอสัมพันธแลกเปลี่ยนขอมูลขาวสารกับเพื่อนบานและมีการพึ่งพา
อาศัยกันนอยกวาผูสูงอายุชนช้ันกลางระดับลาง แตชนช้ันกลางระดับลางจะมีบทบาทดานประเพณี
และวัฒนธรรมมากกวา ในดานสุขภาพผูสูงอายุสวนใหญแข็งแรงดี แตผูสูงอายุหญิงประสบปญหา
ภาวะสุขภาพมากกวาชาย ในดานจิตใจสวนใหญยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกดิข้ึน จากการศกึษา พบวา 
ปจจัยท่ีมีความสําคัญท่ีสุดตอการปรับตัวของผูสูงอายุ คือ ปจจัยดานเศรษฐกิจและสังคม การปรับตัว
ดานเศรษฐกิจผูสูงอายุชนช้ันกลางระดับบนมีการปรับตัวท่ีดีมาโดยตลอด แตในผูสูงอายุชนช้ันกลาง
ระดับลางบางราย ขาดการเตรียมตัวท่ีดีจึงมีปญหาทางเศรษฐกิจ ซ่ึงกระทบตอการปรับตัวทางสังคม
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และจิตใจ สวนการปรับตัวดานสังคมทั้งผูสูงอายุชนช้ันกลางระดับบนและลางยอมรับการเปล่ียนแปลง
ท่ีเกิดข้ึน เพราะชนช้ันกลางระดับบนมีการเตรียมตัวมาดีสวนชนช้ันกลางระดับลางมีศาสนาเปนเคร่ือง
ยึดเหนี่ยวจิตใจ 
 จรินทร สมภู (2542) ไดศึกษาการปรับตัวดานบทบาทหนาท่ีของผูสูงอายุท่ีเกษียณอายุ
ราชการ พบวา ผูท่ีเกษียณสามารถปรับตัวดานบทบาทหนาท่ีในครอบครัวไดดี สวนใหญยังอาศัยอยู
กับครอบครัวและดํารงบทบาทบิดามารดาดังเดิม การท่ีมีแหลงสนับสนุนทางสังคมในการสงเสริม
การปรับตัวไมวาจะเปนแหลงขอมูลขาวสารท่ีคอนขางพรอม ซ่ึงการไดรับขอมูลขาวสารท่ีดีเปนส่ิง
ท่ีเอ้ืออํานวยตอการรักษาสุขภาพ 
 ปรีชา อุปโยคิน (2541) ไดศึกษาไมใกลฝง: สถานภาพและบทบาทผูสูงอายุไทย พบวา 
การเปล่ียนแปลงดานสถานภาพและบทบาท มีการเปล่ียนแปลงอาชีพ เปล่ียนจากภาระหนาท่ีจากหนัก
เปนเบา ซ่ึงข้ึนอยูกับสุขภาพ แตยังคงทํางาน เชน ชวยงานบาน เล้ียงหลาน การเปล่ียนแปลงทาง
รางกายบางคร้ังทําใหรูสึกรําคาญ อึดอัดใจ หงุดหงิด แตทวาผูสูงอายุสวนใหญยังรูสึกภูมิใจในการ
ลดหนาท่ีและบทบาทลงไปเพราะเช่ือวาตนเองยังมีศักดิ์ศรีและคุณคา โดยการมีลูกหลานดี คอยให
ความชวยเหลือไมทอดท้ิง ผูสูงอายุจึงรูสึกพอใจในสถานภาพและการมีบทบาทของการเปนผูสูงอายุ
และพยายามปรับตัวท้ังรางกายและจิตใจและปฏิบัติตนใหเปนประโยชนกับครอบครัวมากท่ีสุด รวมท้ัง
เขาวัด ฟงธรรม 
 รุจิรางค แอกทอง (2549) ไดศึกษา การปรับตัวของผูสูงอายุในเขตเทศบาลนครปฐม 
จังหวัดนครปฐม พบวา ผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนทางสังคม เขารวมกิจกรรมทางสังคมและมีการ
เผชิญปญหาท่ีมุงแกปญหาอยูในระดับกลาง สวนการปรับตัวอยูในระดับดี ผูสูงอายุท่ีมีเพศ สถานภาพ
สมรส การเขารวมชมรมผูสูงอายุท่ีตางกันมีการปรับตัวไมแตกตางกัน สวนผูสูงอายุในเขตเทศบาล
นครปฐม ท่ีมีลักษณะครอบครัว รายได ระดับการศึกษาตางกันมีการปรับตัวแตกตางกันอยางมีนัย 
สําคัญท่ีระดับ .05     
 ปวัณรัตน พิมล (2547) ไดศึกษา ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวของขาราชการบํานาญ 
อําเภออุทุมพรพิสัย จังหวัดศรีสะเกษ พบวา ปจจัยในดานสถานภาพในครอบครัวเปนตัวแปรพยากรณ
ท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวของขาราชการบํานาญสูงสุดและปจจัยดานสถานภาพในครอบครัว
ยังเปนตัวทํานายท่ีมีประสิทธิภาพสูงสุดในการเปนตัวแปรพยากรณท่ีสงผลตอการปรับตัวของขาราชการ
บํานาญ 
 พิชญาภรณ มูลศิลป (2537) ไดศึกษา ปจจัยท่ีสงผลกระทบตอการปรับตัวของผูสูงอายุ
ภายหลังเกษียณอายุ พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุอยูในระดับปานกลาง การปรับตัวตอบทบาท
หนาท่ีและการปรับตัวดานอารมณมีการปรับตัวไดดี การปรับตัวดานการดํารงชีวิตในสังคมอยูใน
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ระดับปานกลาง พบวา ผูสูงอายุมีการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุจะสามารถปรับตัวไดดีกวาผูสูงอายุท่ี
ไมไดมีการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ชวงการดํารงชีวิตหลังเกษียณ ความพึงพอใจในตนเองสภาพ
ความเปนอยูในครอบครัว ดานอาชีพ และการดํารงตําแหนงหนาท่ีการงานท่ีตางกนัมีผลตอการปรับตัว
ของผูสูงอายุ ตลอดจนภาวะสุขภาพ ข้ึนอยูกับพื้นฐานดานบุคลิกภาพ ระดับการศึกษา เศรษฐานะ 
และลักษณะความเปนอยูในครอบครัวอันเปนปจจัยสําคัญตอผูสูงอายุ 
  ผองพรรณ อวนพรมมา (2544) ไดศึกษา เหตุการณชีวิตกับการปรับตัวของผูสูงอายุ
ในอําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเหตุการณชีวิตกับการปรับตัว
ของผูสูงอายุในอําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา คือ ผูสูงอายุท่ีมีอายุ
ระหวาง 60-69 ป อาศัยอยูในอําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน จํานวน 290 คน ผลการวิจัยสรุปได ดังนี้ 
วิธีการปรับตัวโดยรวมที่ผูสูงอายุเลือกใชมากท่ีสุด 4 อันดับแรก คือ ปรึกษาและขอความชวยเหลือ
จากบุคคลในครอบครัว ยอมรับเหตุการณท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง หันหนาเผชิญกับเหตุการณ
อยางเขาใจในสภาพความเปนจริง และสวดมนตไหวพระเพื่อใหจิตใจสงบ 
 มันนี ผดุงทักษิน (2544) ไดศึกษาวิถีชีวิตและการปรับตัวของผูเกษียณกอนกําหนด 
สังกัดกระทรวงศึกษาธิการในจังหวัดยะลา ผลการศึกษาพบวา ผูเกษียณสวนใหญเปนผูมีความรูและ
ประสบการณในชีวิตสูงประกอบกับมีลักษณะการใชชีวิตท่ีเรียบงายการปรับตัวยึดหลักการตางๆ ท่ี
สังคมสามารถรับรูไดและไมรูสึกยุงยากในการปฏิบัติ อีกท้ังมีการเตรียมตัวไวลวงหนา เพราะเปน
ความตั้งใจเดิมของผูเกษียณสวนหนึ่งท่ีจะลาออกกอนอายุ 60 ป จากการศึกษาไมพบวาผูเกษียณมี
ปญหาอุปสรรคในการปรับตัวกับการดําเนินชีวิตหลังเกษียณ กลับรูสึกวาชีวิตมีอิสระมีเวลาดูแลตนเอง
และครอบครัวมากข้ึนและไมทําตัวเปนภาระตอสังคม   
 ขวัญรัก สุขสมหทัย (2540) ไดศึกษาความตองการและการปรับตัวทางสังคมของ
ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ผลการศึกษา พบวา ปจจัยท่ีมีอิทธิพลกับการปรับตัว
ทางสังคมของผูสูงอายุมีหลายประการ คือ ภาวะสุขภาพ เขตท่ีอยูอาศัย แบบแผนการดําเนินชีวิต 
การศึกษา และฐานะทางเศรษฐกิจ ซ่ึงตัวแปรท่ีมีอิทธิพลกับการปรับตัวทางสังคมของผูสูงอายุ คือ 
การรูจักตนเองและคุณคาตนเอง ความม่ันคงทางจิตใจ การรับฟงและทําความเขาใจผูอ่ืน การใหความรัก
และรับความรักจากผูอ่ืน และการไมวิตกกังวลและหวาดกลัว โดยปจจัยดานสุขภาพ คือ การมีสุขภาพดี
มีผลตอการปรับตัวของผูสูงอายุเกือบทุกดาน คือ รูจักตนเอง มีความม่ันคงทางจิตใจ รับฟงและทํา
ความเขาใจผูอ่ืน ใหและรับความรักจากผูอ่ืน สวนการมีการศึกษาดีและอยูในกรุงเทพมหานคร สามารถ
ปรับตัวไดดีดานความม่ันคงทางจิตใจ รับฟงและทําความเขาใจผูอ่ืน สําหรับผูสูงอายุท่ีทํากิจกรรม
มากสามารถใหและรับความรักจากผูอ่ืนไดดีและไมวิตกกังวลในการมีชีวิตอยูเชนเดียวกับการมีรายไดดี
ทําใหไมวิตกกังวล ขณะท่ีผูท่ีมีสถานภาพทางสังคมเชนเดิม จะมีการรูจักตนเอง และคุณคาของตนเอง 
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 นงลักษณ บุญไทย (2539) ไดศึกษาเร่ืองความรูสึกมีคุณคาของผูสูงอายุและความสัมพันธ
กับปจจัยอ่ืนๆ พบวา ผูสูงอายุสวนใหญ ปรารถนาท่ีจะปฏิบัติตนเองใหเปนประโยชนตามศักยภาพ
ท่ีมีอยูโดยเฉพาะกับบุตรหลานตนเอง 
 เพชรา สุนทโรทก (2529) ไดศึกษา เร่ือง บทบาทของผูสูงอายุในสังคมไทยตาม
การรับรูของเยาวชนและผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา ผูสูงอายุมองวาตนเองมีความสําคัญ
ตอครอบครัวโดยการเปนผูอบรมส่ังสอนใหคําปรึกษา และถายทอดประสบการณชีวิตใหแกบุตรหลาน
ในครอบครัว และมีบทบาทสําคัญตอชุมชนในการเปนผูนําในการถายทอดความรูและใหคําปรึกษา
เกี่ยวกับการจัดพิธีกรรมตามประเพณีและศาสนา 
 บราวน และแม็ค ครีดี (Brown and Mc Creedy, 1988: 325 อางถึงใน รสสุคนธ แสงมณี, 
2536: 23) ไดศึกษาเกี่ยวกับการปฏิบัติดานสุขภาพของผูสูงอายุ พบวา ในผูสูงอายุชายท่ีมีสถานภาพ
สมรสคูจะปฏิบัติตัว เพื่อสงเสริมสุขภาพดีกวาผูสูงอายุชายท่ีเปนโสด แตในผูสูงอายุหญิงสถานภาพ
สมรสไมมีผลตอการปฏิบัติตัวเพื่อสงเสริมสุขภาพ อาจเนื่องจากโดยท่ัวไปเพศหญิงมักจะดูแลสุขภาพ
ตนเองและเปนผูดูแลสุขภาพสมาชิกในครอบครัวอยูแลวโดยมักเปนผูกระตุนใหสมาชิกในครอบครัว
ปฏิบัติตัวเพื่อสงเสริมสุขภาพ      
 นิล (Neal, 1986: 727 อางถึงใน ปวัณรัตน พิมล, 2547: 23) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีอิทธิพล
ตอการปรับตัวของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุท่ีมีเพศแตกตางกันเม่ือเกษียณอายุตางก็มีพฤติกรรมการ
ปรับตัว ความพึงพอใจในชีวิต อารมณ ความรูสึกท่ีแตกตางกันไปโดยเฉพาะอารมณซึมเศรา และ
อารมณเครียด มักจะพบในผูสูงอายุหญิงมากกวาผูสูงอายุชาย    
 วิลเล่ียม (Williams, 1988 อางถึงใน ดามพรรณ แชมชอย, 2536: 30) ไดศึกษาเกี่ยวกับ
การสนับสนุนทางสังคมของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุรับรูวา การไดรับการสนับสนุนทาง ดานอารมณ
และเงินทองส่ิงของเคร่ืองใชมากจะมีสุขภาพดีและมีความผาสุกโดยแหลงใหการสนับสนุนท่ีสําคัญ 
คือ ครอบครัวและเพื่อนจากการสนับสนุนท่ีไดรับ โดยเฉพาะจากครอบครัว ทําใหผูสูงอายุมีความ
ซึมเศรานอยลง ลดปญหาทางดานจิตใจ เพิ่มคุณคาในตนเอง และเกิดทัศนคติท่ีดีตอการสูงอายุ 
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บทท่ี  3 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ (survey research) เพื่อศึกษาการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ ศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ และศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอ
การปรับตัวหลังเกษียณอายุของผูสูงอายุ ในจังหวัดพัทลุง ใชวิธีการเก็บขอมูลเชิงปริมาณ โดยใช
แบบสอบถาม (questionnaire) และเก็บขอมูลเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง (semi- 
structured interview) 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ ผูเกษียณอายุราชการในเขตเทศบาลเมือง จังหวัด
พัทลุง ท่ีเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุงท้ัง 20 ชุมชน 
จํานวน 528 คน (ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, 2550) 
 
 กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ัง คือ ผูเกษียณอายุราชการในเขตเทศบาลเมือง จงัหวดั
พัทลุงท่ีเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ จังหวัดพัทลุง ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดกําหนด
ขนาดกลุมตัวอยาง โดยใชสูตรของยามาเน (Yamane, 1970)  
 ขนาดกลุมตัวอยาง 
 

   2N(e)1
Nn

+
=  

 
 เม่ือ  n คือ จํานวนตัวอยางหรือขนาดของกลุมตัวอยาง 

   N คือ จํานวนหนวยท้ังหมดหรือขนาดของประชากร 
   e คือ คาความผิดพลาดท่ียอมรับได (.05) 
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   2528(0.05)1
528

+
=  

 

   
2.32
528=  

≈ 230 คน 
 

 ไดขนาดกลุมตัวอยางจํานวน 230 คน และในการวิจัยคร้ังนี้ไดเพ่ิมขนาดกลุมตัวอยาง
เปน 300 คน เพ่ือปองกันการสูญหายและไมไดรับการตอบกลับของแบบสอบถาม และเม่ือตรวจสอบ
แบบสอบถามท่ีไดรับคืน 300 ฉบับ ปรากฏมีความสมบูรณท้ัง 300 ฉบับ ดังนั้น จึงใชขนาดกลุม
ตัวอยางจํานวน 300 คนในการวิจัยคร้ังนี้  
 
กลุมตัวอยางท่ีใชเก็บขอมูลเชิงปริมาณ 
 
 การเลือกกลุมตัวอยางในการเก็บขอมูลเชิงปริมาณ ใชวิธีการสุมอยางงาย (simple 
random sampling) ตามสัดสวนของจํานวนผูเกษียณอายุท่ีเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ 
เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุงแตละชุมชนกับขนาดของกลุมตัวอยาง ดังสูตรตอไปนี้ (ลวน สายยศ 
และอังคณา สายยศ, 2531 อางถึงใน ธนพร  วัฒนะโชติ, 2548: 26) 
 

   
jN
in

3N
3n

2N
2n

1N
1n

N
n ====  

 
 เม่ือ n แทนขนาดของกลุมตัวอยาง 
  N แทนจํานวนผูเกษียณอายุราชการท่ีเปนสมาชิกผูสูงอายุท้ังหมด 
  ni แทนขนาดของกลุมตัวอยางในชุมชนท่ี I (I = 1, 2, 3...)  
  Nj แทนประชากรของกลุมท่ี j (j = 1, 2, 3...)  
 และ n = n1 + n2 + n3 + …nj 
  N = N1 + N2 + N3 + …Nj 
 วิธีคิดเพ่ือหาสัดสวนของขนาดกลุมตัวอยางในแตละชุมชนเปนอัตราสวน ดังนี้ 

 แทนคาสูตร คา  
528
300

N
n =  

 คิดเปนคาสัดสวน  0.56=  
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 จากวิธีขางตน ไดคาสัดสวน 0.56 แลวทําการเทียบสัดสวนกลุมตัวอยางของแตละ
ชุมชน เพื่อใหไดกลุมตัวอยางท่ีเปนผูเกษียณอายุในแตละชุมชน ดังปรากฏในตารางท่ี 1 

 
ตารางท่ี  1  จํานวนประชากรและกลุมตัวอยาง 

 

รายช่ือชุมชนท่ีเขารวมศูนยภูมิปญญา
ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองจังหวดัพัทลุง 

จํานวน
ผูสูงอายุรวม 

จํานวนผูเกษยีณ 
อายุราชการ 

จํานวนกลุมตัวอยาง 
ผูเกษียณอายุราชการ 

1. ชุมชนบานบอนเมา 90 11       6 

2. ชุมชนวัดนิโครธาราม-ทุงไหม 93  12 7 

3. ชุมชนบานวังเนียง 85 15 9 

4. ชุมชนบานคูหาสวรรค 198 80 46 
5. ชุมชนบานปากแพรก 137 25 14 

6. ชุมชนวัดโคกคีรี-ตํานานนิเวศน 118 36 20 

7. ชุมชนบานนอก-มวงหวาน 22 10 6 

8. ชุมชนบานดอนรุน 106 27 15 

9. 
10. 
11. 
12. 
13. 
14. 
15. 
16.
17. 
18. 
19. 
20. 

ชุมชนบานทาน้ําหัว 
ชุมชนบานในสวน-ควนปลง 
ชุมชนบานลําปา 
ชุมชนบานแร 
ชุมชนบานหนาเขาอกทะลุ          
ชุมชนบานทามิหรํา 
ชุมชนบานนางลาด 
ชุมชนบานนางลาดเหนือ 
ชุมชนบานปาไสย-สมตรีด 
ชุมชนบานพ ี
ชุมชนบานควนมะพราว 
ชุมชนเสกั๊ก 

109 
 68 
158 
16 
98 

110 
15 
11 
19 
52 
85 
40 

18 
     12 
     38 
     29 
    30 
    32 
   29 
   22 
   35 
   12 
   36 
   20 

10 
7 

22 
16 
17 
18  
16 
12 
20 
7 

20 
11 

รวม 2,058 528 300 



 73 

กลุมตัวอยางท่ีใชเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ 
 
 การเลือกกลุมตัวอยางในการเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ ใชวิธีการเลือกผูใหขอมูลหลัก 
และสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง วิธีการเก็บขอมูลดังกลาวนี้เปนวิธีซ่ึงผูวิจัยไมไดมีการกําหนดโครงสราง
ของขอมูลหลักท่ีตองการเก็บไวแนนอนตายตัว (สุชาติ ประสิทธ์ิรัฐสินธุ, 2544: 288-289) โดย
พิจารณาจากผลการศึกษาเชิงปริมาณ ในการเลือกผูใหขอมูลหลักเนนผูสูงอายุท่ีมีระดับคะแนนการ
ปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูง แบงเปนผูเกษียณอายุเพศชายท่ีมีการปรับตัวหลังเกษียณ 
อายุโดยรวมไดในระดับสูง จํานวน 5 คน และผูเกษียณอายุเพศหญิงท่ีมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุ
โดยรวมไดในระดับสูง จํานวน 6 คน จากกลุมตัวอยางท่ีตอบแบบสอบถามการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
แบบสัมภาษณเกี่ยวกับปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ เพื่อใหขอมูลท่ีไดสามารถ
ชวยอธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณใหสามารถเขาใจไดมากยิ่งข้ึน 
 
การพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 
 
 การวิจัยคร้ังนี้คํานึงถึงจริยธรรมและจรรยาบรรณนักวิจัยโดยผูวิจัยพิทักษสิทธ์ิกลุม
ตัวอยาง ต้ังแตการเร่ิมตนการเก็บรวบรวมขอมูลจนกระท่ังนําเสนอผลงานวิจัย โดยผูวิจัยและผูชวย
วิจัยพบกลุมตัวอยาง พรอมแนะนําตัว อธิบายวัตถุประสงคและวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล สิทธ์ิใน
การตอบรับหรือปฏิเสธในการเขารวมวิจัยคร้ังนี้ และการนําเสนอผลการวิจัยในภาพรวมเปนความลับ
ตามใบพิทักษสิทธ์ิกลุมตัวอยาง ซ่ึงข้ึนอยูกับความยินดีของผูใหขอมูล และจะเก็บขอมูลของผูใหขอมูล
เปนความลับ  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย เคร่ืองมือท่ี
ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงปริมาณ และเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ โดยแบง 
เปน 2 หมวดดังนี้ 
 หมวดท่ี 1 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงปริมาณ    
 เปนการเก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม โดยแบงออกเปน 2 ชุด คือ 
 ชุดท่ี 1 เปนแบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ระดับการศึกษา 
สถานภาพสมรส สถานภาพทางสุขภาพ ลักษณะครอบครัว รายไดหลังเกษียณอายุ ระดับตําแหนง
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กอนเกษียณอายุ ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ โดยกําหนดใหแบบสอบถามปจจัยสวนบุคคลใน (ขอ 1, 
2, 3, 4, 5, 8, 11, 14, 15) มาใชในการวิเคราะหคาไค-สแควร และการถดถอยพหุคูณ 
 ชุดท่ี 2 เปนแบบสอบถามปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการ
เขารวมกิจกรรมทางสังคม ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ และแบบสอบถามการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ โดยสามารถแบงออกเปน 4 สวน ดังนี้ 
 สวนท่ี 1 แบบสอบถามปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุเปนขอคําถามแบบ
ประเมินคา (rating sacle) มี 3 ระดับ (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2549) ซ่ึงผูวิจัยพัฒนามาจากสุรกุล 
เจนอบรม (2541: 70) และจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ประกอบดวย ขอคําถาม 
5 ดาน ไดแก ดานรางกายและจิตใจ ดานรายไดและรายจาย ดานงานอดิเรก ดานท่ีอยูอาศัย และดาน
การมีสวนรวมในสังคม แบบสอบถามมีจํานวน 30 ขอ แบงเปน   
 การเตรียมตัวดานรางกายและจิตใจ จํานวน 10 ขอ 
 การเตรียมตัวดานรายไดและรายจาย จํานวน 5 ขอ 
 การเตรียมตัวดานงานอดิเรก จํานวน 5 ขอ 
 การเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย จํานวน 5 ขอ 
 การเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสังคม จํานวน 5 ขอ 
 
 การใหคะแนน ในคําถามแตละขอ จะมีใหเลือก 3 อันดับ โดยใหคะแนน ดังนี้  
 3   หมายถึง  เปนจริงมาก 
 2   หมายถึง  เปนจริงบางสวน 
 1   หมายถึง  ไมเปนจริงเลย 
 
 การแปลผล แบงระดับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุจากคะแนนเฉล่ียท่ีได เปน 3 ระดับ 
แบงแบบอิงเกณฑ (criteria reference) (บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2549) คือ  
 คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.66 เตรียมตัวยูในระดับตํ่า 
 คะแนนเฉล่ีย 1.67-2.32 เตรียมตัวอยูในระดับปานกลาง 
 คะแนนเฉล่ีย 2.33-3.00 เตรียมตัวอยูในระดับสูง 
 
 สวนท่ี 2 แบบสอบถามปจจัย ดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม เปนขอคําถาม
แบบประเมินคา (rating scale) มี 3 ระดับ (บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2549) ซ่ึงผูวิจัยพัฒนามาจากอัจฉ
รีย หังสสูต (2549: 20) และจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ประกอบดวย ขอคําถาม 
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4 ดาน ไดแก กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมทางการศึกษา และกิจกรรมเพ่ือชุมชน 
แบบสอบถามมีจํานวน 20 ขอ แบงเปน 
 กิจกรรมนันทนาการ จํานวน 5 ขอ 
 กิจกรรมทางศาสนา จํานวน 5 ขอ 
 กิจกรรมทางการศึกษา จํานวน 5 ขอ 
 กิจกรรมเพ่ือชุมชน จํานวน 5 ขอ 
 
 การใหคะแนน ในคําถามแตละขอจะมีใหเลือก 3 อันดับ โดยใหคะแนน ดังนี้  
 3  หมายถึง  สมํ่าเสมอ 
 2  หมายถึง  บางคร้ัง 
 1  หมายถึง  ไมเคย 
 สมํ่าเสมอ หมายถึง ทานไดทํากิจกรรมนั้นเฉล่ียสัปดาหละ 1-2 คร้ัง หรือทุกคร้ังท่ี
มีกิจกรรม 
 บางคร้ัง หมายถึง ทานไดทํากิจกรรมนั้นเฉล่ียเดือนละ 1 คร้ัง หรือนานๆ คร้ัง 
 ไมเคยหมายถึง  ทานไมไดทํากิจกรรมนั้นเลย หรือไมเขารวมกิจกรรมนั้นเลย 
 
 การแปลผล แบงระดับการเขารวมกิจกรรมทางสังคมจากคะแนนเฉล่ียท่ีไดเปน 3 ระดับ 
แบงแบบอิงเกณฑ (criteria reference) (บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2549) คือ  
 คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.66    เขารวมอยูในระดับตํ่า 
 คะแนนเฉล่ีย 1.67-2.32 เขารวมอยูในระดับปานกลาง 
 คะแนนเฉล่ีย 2.33-3.00 เขารวมอยูในระดับสูง 
  
 สวนท่ี 3 แบบสอบถามดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ เปนขอคําถามแบบประเมิน
คา (rating sacle) มี 3 ระดับ (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2549) ซ่ึงผูวิจัยพัฒนามาจากรัชนี ฝนทองคํา 
(258: 128) และจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ประกอบดวย ขอคําถามจํานวน  
10 ขอ  
 ขอคําถามเชิงลบดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ ไดแก (ขอ 3, 6, 7, 9) 
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 การใหคะแนน ในคําถามแตละขอจะมีใหเลือก 3 อันดับ โดยใหคะแนน ดังนี้ 
 ทางบวก ทางลบ 
 3   1  หมายถึง  เห็นดวย 
 2   2  หมายถึง  ไมแนใจ 
 1   3  หมายถึง  ไมเห็นดวย 
 
 การแปลผล แบงระดับทัศนคติตอการเกษียณอายุจากคะแนนเฉล่ียท่ีได เปน 3 ระดับ 
แบงแบบอิงเกณฑ (criteria reference) (บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2549) คือ  
 คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.66 มีทัศนคติอยูในระดับตํ่า 
 คะแนนเฉล่ีย 1.67-2.32 มีทัศนคติอยูในระดับปานกลาง 
 คะแนนเฉล่ีย 2.33-3.00 มีทัศนคติอยูในระดับสูง 
  
 สวนท่ี 4 แบบสอบถามการปรับตัวหลังเกษียณอายุ แบงเปนการปรับตัวทางดาน
สรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน ซ่ึงแบบสอบถามดาน
การปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดศึกษาตามแนวทางของ Andrew & Roy (1991) ปรับโดย ฐิติมาน 
แกวขาว (2539) มาเปนแบบสอบถามโดยมีการปรับปรุงเพื่อใหสอดคลองกับงานวิจัยในคร้ังนี ้ผูวจิยั
ไมไดนําแบบสอบถามการปรับตัวดานสรีรวิทยาในสวนประกอบยอยดานการปองกัน และดานการ
ทํางานของระบบประสาท รวมท้ังแบบประเมินการปรับตัวดานสรีรวิทยา โดยการตรวจรางกาย ซ่ึง
ฐิติมาน แกวขาว (2539) สรางข้ึนมาใชในการวิจัยในคร้ังนี้ดวย เนื่องจากขอมูลท่ีไดมีความเพียงพอ
และสอดคลองกับวัตถุประสงคของงานวิจัย แบบสอบถามแตละขอมีคําตอบใหเลือกตอบ 2 คําตอบ 
คือ ใช หรือ ไมใช คําถามจะมีท้ังดานบวกดานลบ คําถามทางดานบวก คําตอบ ใช มีคาเทากับ 1 
คะแนน ไมใช มีคาเทากับ 0 คะแนน สวนคําถามทางดานลบคําตอบ ใช มีคาเทากับ 0 คะแนน ไมใช
มีคาเทากับ 1 คะแนน จํานวน 64 ขอ แบงเปน 
 ดานสรีรวิทยา จํานวน 24 ขอ 
 ดานอัตมโนทัศน จํานวน 20 ขอ 
 ดานบทบาทหนาท่ี จํานวน 12 ขอ 
 ดานการพึ่งพาระหวางกัน จํานวน 8 ขอ 
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 ขอคําถามเชิงลบดานสรีรวิทยา ไดแก (ขอ1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 13, 14, 
15, 17, 18, 19, 20, 21, 23, 24) 
 ขอคําถามเชิงลบดานอัตมโนทัศน ไดแก (ขอ 26, 27, 28, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 
38, 39, 41) 
 ขอคําถามเชิงลบดานบทบาทหนาท่ี ไดแก (ขอ 50, 51, 52, 53, 54) 
 ขอคําถามเชิงลบดานการพึ่งพาระหวางกัน ไดแก (ขอ 60, 63, 64)  
 
 โดยมีเกณฑการแบงคะแนน ดังนี้    
 การปรับตัวโดยรวม 
 นําคะแนนการปรับตัวท้ัง 4 ดานมารวมกันมีคะแนนเต็ม 64 คะแนน และแบงระดับ
คะแนนโดยใชคะแนนสูงสุด ลบดวยคะแนนตํ่าสุดของกลุมตัวอยาง โดยกําหนดชวงคะแนนไว 3 ชวง 
ดังนี้ คือ (ประภาศรี มานิตย, 2542)  
 คะแนน  30.00-40.67 หมายถึง การปรับตัวไดในระดับตํ่า 
 คะแนน  40.68-50.33 หมายถึง การปรับตัวไดในระดับปานกลาง 
 คะแนน  50.34-64.00 หมายถึง การปรับตัวไดในระดับสูง  
  
 การปรับตัวรายดาน 
 ดานสรีรวิทยา มีคะแนนเต็ม 24 คะแนน ประกอบดวย สวนประกอบยอย ดังนี้  
การปรับตัวดานออกซิเจน 3 ขอ ดานโภชนาการ 3 ขอ ดานการขับถาย 5 ขอ ดานการทํากิจกรรม
และการพักผอน 5 ขอ ดานการรับความรูสึก 5 ขอ ดานสารน้ําและอิเลคโตรไลท 1 ขอ และดานการ
ทําหนาท่ีของระบบตอมไรทอ 2 ขอ ดานอัตมโนทัศนมีคะแนนเต็ม 20 คะแนน ประกอบดวย 
อัตมโนทัศนดานกายภาพ 7 ขอ และอัตมโนทัศนสวนตน 13 ขอ ดานบทบาทหนาท่ี มีคะแนนเต็ม  
12 คะแนน และดานการพึ่งพาระหวางกันมีคะแนนเต็ม 8 คะแนน จากน้ันแบงระดับการใหคะแนน
เปน 2 ระดับตามทฤษฎีการปรับตัวของรอยและนํามาแบงชวงคะแนนตามหลักสถิติ โดยใชคากึ่งกลาง
ของคะแนนเต็ม ดังนี้  (ฐิติมาน แกวขาว, 2539) 
คะแนนนอยกวา 50 เปอรเซ็นต  หมายถึง   การปรับตัวอยูในระดับท่ีไมเหมาะสม 
คะแนนเทากับหรือมากวา50 เปอรเซ็นต หมายถึง   การปรับตัวยูในระดับท่ีเหมาะสม 
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 หมวดท่ี 2 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ 
 เปนการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง (semi-structured interview) โดยกระทําหลังจาก
ท่ีทราบคําตอบจากแบบสอบถามแลววากลุมตัวอยางตอบไปในทิศทางใด การสัมภาษณมีจุดประสงค
เพื่อใหทราบคําตอบเชิงลึก ซ่ึงประเด็นในการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง ประกอบดวย 
 1. การแนะนําตัว อธิบายวัตถุประสงค ทําความรูจัก พูดคุยเร่ืองท่ัวไป เพื่อใหผูถูก
สัมภาษณเขาใจประเด็นในการสัมภาษณ และรูจักคุนเคยกับผูสัมภาษณ 
 2. แนวคําถามเก่ียวของกับปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
  
การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
  
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บขอมูลเชิงปริมาณ 
 1. การหาคาความตรง (validity) 
  การหาคาความตรงของแบบสอบถาม ไดนําแบบสอบถามท่ีพัฒนาแลวไปให
ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (content validity) หลังจากผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิ
แลว ผูวิจัยไดนําแบบสอบถามมาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมตามความคิดเห็น และขอเสนอแนะของ
ผูทรงคุณวุฒิภายใตคําแนะนําของอาจารยท่ีปรึกษาและอาจารยท่ีปรึกษารวม เพ่ือใหเกิดความสมบูรณ
กอนนําไปหาคาความเช่ือม่ันของเคร่ืองมือตอไป 
 2. การหาคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถาม (reliability) 
  ผูวิจัยนําแบบสอบถามไปทดลองกับผูสูงอายุหลังเกษียณซ่ึงมีลักษณะใกลเคียง
กับกลุมตัวอยางจํานวน 30 ราย และนํามาคํานวณหาคาความเช่ือม่ัน โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิอัลฟา

ของครอนบาค หาคา α-coefficient (ประคอง  กรรณสูต, 2542: 45-46)   
  

  kα  = 
1k

k
− ⎥

⎥
⎦

⎤

⎢
⎢
⎣

⎡
− 2

TotalS

2
itemsSums

1  

 

  เม่ือ α แทน ความเช่ือม่ันของเคร่ืองมือ 
   K แทน จํานวนขอคําถามของเคร่ืองมือ 
   2

itemsSumS  แทน คาความแปรปรวนของขอคําถามแตละขอ 

   2
TotalS  แทน ความแปรปรวนของเคร่ืองมือท้ังฉบับ 
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 ในการหาคา α-coefficient ขอคําถามจะตองไดคะแนนมากกวา .7 (การตรวจสอบ
คุณภาพแบบทดสอบ, 2540: 4 อางถึงใน เบญจมาศ จงกล, 2551: 62) ข้ึนไปจึงจะใชในการทําวจิยัได
คาความเท่ียงของแบบสอบถาม มีดังนี้ แบบสอบถามปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ เทากับ 
.898 แบบสอบถามปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม เทากับ .853 แบบสอบถามปจจัยดาน
ทัศนคติตอการเกษียณอายุ เทากับ .727 และแบบสอบถามการปรับตัวหลังเกษียณอายุ เทากับ .823 
 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ 
 1. การหาคาความตรง (validity)  
  การหาคาความตรงของแบบสัมภาษณ ไดนําแบบสัมภาษณท่ีพัฒนาแลว ไปให
ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (content validity) หลังจากผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิ
แลว ผูวิจัยไดนําแบบสัมภาษณมาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมตามความคิดเห็น และขอเสนอแนะ
ของผูทรงคุณวุฒิ ภายใตคําแนะนําของอาจารยท่ีปรึกษาหลัก และอาจารยท่ีปรึกษารวม ซ่ึงการหา
ความตรงของแบบสัมภาษณจะสอดคลองกับวัตถุประสงคของการศึกษา 
 2. การนําแบบสัมภาษณท่ีไดรับการพัฒนาแลวไปทดลอง (try out) 
  ผูวิจัยนําแบบสัมภาษณท่ีไดรับการพัฒนาแลวไปทดลองกับผูสูงอายุหลังเกษียณ
ซ่ึงมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 2 คน โดยแบงเปนผูเกษียณอายุเพศชายท่ีมีการปรับตัว
หลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูง จํานวน1 คน และผูเกษียณอายุเพศหญิงท่ีมีการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูง จํานวน 1 คน 
 3. การใหผูใหขอมูลตรวจสอบขอมูล (number checks)  
  ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดจากการวิเคราะหกลับไปใหผูใหขอมูลตรวจสอบอีกคร้ัง 
กอนสรุปวามีความเขาใจหรือตรงกับการรับรูของผูใหขอมูลหรือไม เพื่อยืนยันความถูกตอง ซ่ึงถือ
เปนการตรวจสอบความนาเช่ือถือของผูวิจัยไปดวย 
 4. การรับรองหรือการยืนยันขอเท็จจริง (comformability) 
  การตรวจสอบความตรงของตัวผูวิจัยนั้น ขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณนํามา
ตรวจสอบกับองคความรูท่ีผูวิจัยไดทบทวนความรูแนวคิดทฤษฎีและเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
และผูวิจัยมีหลักฐานขอมูลยืนยันท่ีแนชัด ซ่ึงไดนําขอมูลท่ีไดจากการบันทึก การสัมภาษณ และการ
ถอดเทปทุกคร้ังจากกลุมตัวอยางจํานวน 11 คนมาจัดพิมพใหอาจารยท่ีปรึกษาตรวจสอบขอมูลเปน
ระยะ จนกระท่ังไดขอมูลหรือผลการวิเคราะหฉบับสมบูรณ 
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วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยดําเนินการ ดังนี้ 
 1. ผูวิจัยขอหนังสือแนะนําตัวจากภาควิชาสารัตถศึกษา คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัย 
สงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ  
 2. ผูวิจัยคัดเลือกกลุมตัวอยาง คือ ผูเกษียณอายุท่ีเปนสมาชิกในศูนยสงเสริมภูมิปญญา
ผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง 
 3. ดําเนินการรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางโดยการแนะนําตนเอง ช้ีแจงวัตถุประสงค
ของการวิจัย ขอความรวมมือในการทําวิจัย 
 4. นําขอมูลท่ีไดมาตรวจสอบความถูกตองและความสมบูรณและนําไปวิเคราะห
ตามวิธีการทางสถิติ 
 
การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใชในการวิจัย 

 
 ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามไปวิเคราะหทางสถิติโดยการประมวลขอมูล
ดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Windows (wtatistical package for the social science for 
windows) มีข้ันตอนการวิเคราะห ดังนี้ 
 1. ปจจัยสวนบุคคล เคร่ืองมือในการเก็บขอมูลเปนแบบตรวจรายการ (check list) 
วิเคราะหขอมูลโดยใช คาความถ่ี รอยละ  
 2. ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกจิกรรมทางสังคม 
และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ เคร่ืองมือในการเก็บขอมูล เปนแบบสอบถามใชมาตรวัด
แบบประมาณคา (rating scale) วิเคราะหขอมูลโดยใชคาเฉล่ีย ( X ) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 3. การปรับตัวหลังเกษียณอายุรายดาน และโดยรวม เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บขอมูล
เปนแบบสอบถามแบบใหเลือกตอบ 2 คําตอบคือ ใช และไมใช วิเคราะหขอมูลโดยใช คาความถ่ี 
และรอยละ  
 4. ทดสอบความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ไดแก ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทาง
สังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ กับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ วิเคราะหขอมูลโดย
ใชคาไค-สแควร (chi-square) 
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 5. วิเคราะหปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก ปจจัยสวนบุคคล 
ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติ
ตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ โดยใชการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ (multiple 
regression analysis) และเนื่องจากการวิเคราะหถดถอย (regression analysis) กําหนดขอตกลงเบ้ืองตน
ไววาตัวแปรท่ีจะนํามาคํานวณจะตองเปนตัวแปรท่ีวัดไดในระดับอันตรภาค (interval scale) ข้ึนไป 
ดังนั้นในการคํานวณจึงตองปรับตัวแปรบางตัวในแบบสอบถามสวนท่ี 1 ซ่ึงมีระดับการวัดเปนระดับ
นามบัญญัติ (norminal scale) และระดับเรียงอันดับ (ordinal scale) ใหเปนตัวแปรในระดับอันตรภาค 
(interval scale) โดยวิธีการสรางตัวแปรหุน (dummy variable) ดังตอไปนี้ (บุญธรรม กิจปรีดาสุทธ์ิ, 
2540: 280-281)  
  1. เพศ กําหนดให 
   เพศชาย = 1 
   เพศหญิง = 0 
  2. ระดับการศึกษา กําหนดให 
   ปริญญาตรี/สูงกวาปริญญาตรี = 1 
   ตํ่ากวาปริญญาตรี = 0 
  3. สถานภาพสมรส กําหนดให 
   มีคูสมรสและอยูดวยกัน = 1 
   ไมมีคูสมรส (โสด สมรสและแยกกันอยู หมาย หยา) = 0 
  4. สถานภาพทางสุขภาพ 
   สุขภาพสมบูรณ (เจ็บปวยบางเล็กนอย) = 1 
   มีปญหาสุขภาพ (สุขภาพเจ็บปวยเขาโรงพยาบาล) = 0 
  5. ลักษณะครอบครัว 
   ครอบครัวเดี่ยว (อยูคนเดียว) = 1 
   ครอบครัวขยาย = 0 
 6. วิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนาของปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลัง
เกษียณ อายุ โดยเทคนิคการวิเคราะหเนื้อหา (content analysis) (นิศา  ชูโต, 2545) ซ่ึงเปนการวิเคราะห
เปรียบเทียบขอมูลท่ีไดจาการเก็บขอมูลแบบสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง เพื่อนํามาแยกแยะและเขียน
สรุปยอยๆ เพื่อเปนขอมูลเพิ่มเติมจากแบบสอบถาม   
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บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัย เพื่อศึกษาการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ศึกษาปจจัยท่ีมี
ความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ และศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
กลุมตัวอยางเปนผูเกษียณอายุราชการ ท่ีเปนสมาชิกศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง 
จังหวัดพัทลุง จํานวน 300 คน ผลการวิเคราะหขอมูล นําเสนอตามลําดับ ดังนี้ 
 สวนท่ี 1  ปจจัยสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
 สวนท่ี 2  ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
 สวนท่ี 3  ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
 สวนท่ี 4  ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
 สวนท่ี 5  การปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 สวนท่ี 6  ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 สวนท่ี 7  ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 สวนท่ี 8  ขอมูลจากการสัมภาษณ 
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สวนท่ี 1  ปจจัยสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
  
 จากการศึกษากลุมตัวอยาง จํานวน 300 คน จําแนกตาม เพศ อายุ ระดับการศึกษา 
สถานภาพสมรส สถานภาพทางสุขภาพ ลักษณะครอบครัว รายไดหลังเกษยีณอายุ ระดับตําแหนง
กอนเกษียณอายุ และระยะเวลาหลังเกษียณอายุ สรุปไดดงัแสดงในตารางท่ี 2 
 

ตารางท่ี  2  จํานวนและรอยละขอมูลปจจัยสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน  รอยละ 

1.  เพศ      
ชาย 154 51.3 
หญิง 146 48.7 

2.  อายุ    
60-69 
70-79 
80 ปข้ึนไป 

 
245 
51 
4 

 
81.7 
17.0 
1.3 

Mean = 65.34 ป  Min. =  60 ป   Max. = 84 ป  S.D. = 4.82    
3.  ระดับการศึกษา                 

ตํ่ากวาปริญญาตรี 108 36.0 
ปริญญาตรี 178 59.3  
สูงกวาปริญญาตรี 14 4.7 

4.  สถานภาพสมรส         
โสด 17 5.7 
สมรสและอยูดวยกัน 246 82.0 
สมรสและแยกกันอยู 7 2.3 
หมาย 24 8.0 
หยา 6     2.0  

5.  สถานภาพทางสุขภาพในรอบ 1 ปท่ีผานมา      
ปวยรักษาตัวในโรงพยาบาล 19 6.3 
เจ็บปวยบางเล็กๆ นอยๆ ตองทานยา 176 58.7 
สุขภาพสมบูรณแข็งแรงด ี 105 35.0  
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ตารางท่ี  2  (ตอ) 
 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน  รอยละ 

6.  ปญหาเก่ียวกับสุขภาพ             
ไมมี 147 49.0 
มี 153      51.0 

7.  การตรวจสุขภาพ         
ไมเคยตรวจเลย 16 5.3 
ตรวจเปนคร้ังคราว 123 41.0 
ตรวจประจําทุกป 159 53.0 
อ่ืนๆ 2 0.7 

8.  ลักษณะครอบครัว     
ครอบครัวเดี่ยว 229 76.3 
ครอบครัวขยาย 57 19.0 
อยูคนเดยีว 14 4.7 

9.  สถานภาพในครอบครัว    
เปนหวัหนาครอบครัว 195 65.0 
เปนสมาชิกในครอบครัว 100 33.3 
เปนญาติเจาของบาน 1 0.3 
เปนผูอาศัย      4 1.3 

10.  ลักษณะท่ีพักในปจจุบัน   
บานของตนเอง 291 97.0 
บานของบุตรหลาน/ญาติพี่นอง 7 2.3 
บานเชา 2 0.7 

11. รายไดปจจุบันตอเดือน   
นอยกวา 5,000 บาท/เดือน 14 4.7 
5,001-10,000 บาท/เดือน 31 10.3 
10,001-15,000 บาท/เดือน 68 22.7 
15,0001-20,000 บาท/เดือน 82 27.3 
20,000 บาทข้ึนไป 105 35.0 
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ตารางท่ี  2  (ตอ) 
 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน  รอยละ 

12.  ท่ีมาของรายได (ตอบไดมากกวา  1 ขอ )             
บุตรหลาน 27 9.0 
ญาติพี่นอง 2 0.7 
เงินบําเหน็จ-บํานาญ 283 94.6 
กิจการสวนตัว 51 17.1 
คาเชา ดอกเบ้ีย 39 13.0 
อ่ืนๆ 12 4.0 

13.  สถานภาพทางเศรษฐกิจในปจจุบัน   
มีเหลือเก็บ  115 38.3 
มีพอใชจาย 160 53.3 
ไมพอใชและไมเหลือเก็บ  25 8.3 

14.  ระดับตําแหนงคร้ังสุดทายกอนเกษียณอายุ            
ระดับ 1-4 35 11.7 
ระดับ 5-7 227 75.7 
ระดับ 8-9 38 12.7 

15.  เกษียณอายุมาแลว       
ตํ่ากวา 5 ป 143 47.7 
5-10 ป 108 36.0 
11-15 ป 39 13.0 
16-20 ป 6 2.0 
มากกวา 20 ป 4 1.3 

16.  การอบรมเก่ียวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ       
ไมเคย 243 81.0 
เคย 57 19.0 
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ตารางท่ี  2 (ตอ) 
 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน  รอยละ 

17.  การเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ(ตอบไดมากกวา 1 ขอ )        
ไมมี 53 17.7 
ดานรางกาย 125 41.7 
ดานจิตใจ 138 46.0 
ดานรายไดรายจาย 143 47.7 
ดานงานอดเิรก 127 42.3 
ดานท่ีอยูอาศัย 70 23.3 
ดานการมีสวนรวมในสังคม 130 43.3 
อ่ืนๆ      1   0.3 

  
 จากตารางท่ี 2 ขอมูลปจจัยสวนบุคคล พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนผูสูงอายุ
เพศชาย คิดเปนรอยละ 51.3 อายุเฉล่ียเทากับ 65.34 ป จบการศึกษาระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 
59.3 มีสถานภาพสมรส คิดเปนรอยละ 82.0 มีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอย คิดเปน
รอยละ 58.7 มีการตรวจสุขภาพประจําทุกป คิดเปนรอยละ 53.0 อยูในครอบครัวเดี่ยว คิดเปนรอย
ละ 76.3 มีสถานภาพเปนหัวหนาครอบครัว คิดเปนรอยละ 65.0 และมีบานของตนเอง คิดเปนรอย
ละ 97.0 มีรายไดเฉล่ีย 20,000 บาทตอเดือน มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 35.0 สวนใหญมีรายไดจากเงิน
บําเหน็จบํานาญ คิดเปนรอยละ 94.6 มีสถานภาพทางเศรษฐกิจแบบพอใชจาย คิดเปนรอยละ 53.3  
มีระดับตําแหนงคร้ังสุดทายกอนเกษียณอายุอยูในระดับ 5-7 คิดเปนรอยละ 75.7 เกษียณอายุมาแลว
นอยกวา 5 ป มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 47.7 สําหรับการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุ พบวา สวนใหญ
ไมเคยไดรับการอบรมเกี่ยวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ คิดเปนรอยละ 81.0 กลุมตัวอยางได
เตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ดานรายได รายจาย มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 47.7  
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สวนท่ี 2  ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษยีณอาย ุ 
 
 จากการศึกษาปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 5 ดาน ไดแก ดานรางกาย 
ดานท่ีอยูอาศัย ดานรายไดและรายจาย ดานจิตใจ ดานการมีสวนรวมในสังคม และดานงานอดิเรก 

โดยพิจารณาจากคาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) นําเสนอเปนภาพรวมและรายดาน ดังแสดง
ในตารางท่ี 3 - 9 
  

ตารางท่ี  3 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุใน
 ภาพรวม  
 

ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ X  S.D. ระดับ 
การเตรียมตัวดานรางกาย 2.40 .39 สูง 
การเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย      2.39 .56 สูง 
การเตรียมตัวดานรายไดและรายจาย 2.11 .49 ปานกลาง 
การเตรียมตัวดานจิตใจ 1.97 .44 ปานกลาง 
การเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสังคม 1.87 .59 ปานกลาง 
การเตรียมตัวดานงานอดเิรก      1.47 .41 ตํ่า 

รวม 2.04 .34 ปานกลาง 
  
 จากตารางท่ี 3 โดยภาพรวม พบวา ผูสูงอายุมีการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ อยูใน

ระดับปานกลาง ( X  = 2.04) เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา คาเฉล่ียอยูในระดบัสูง 2 ดาน คือ การเตรียมตัว

ดานรางกาย ( X = 2.40) และดานท่ีอยูอาศัย ( X = 2.39) โดยมีเพียงการเตรียมตัวดานงานอดิเรกดานเดียว 

ท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับตํ่า ( X = 1.47)  
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ตารางท่ี 4 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเตรียมตัวกอนเกษยีณอาย ุดานรางกาย 
 จําแนกรายขอ 
 

การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ  S.D. ระดับ 

การเตรียมตัวดานรางกาย    
1. การพักผอนรางกายตามความเหมาะสมของสภาพ 

รางกายและวยัสูงอายุ 
2.52 .50 สูง 

2. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับการรับประทานอาหาร 
ท่ีเหมาะสมกบัวัยสูงอายแุละถูกตองตามหลัก
โภชนาการ 

2.42 .58 สูง 

3. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย 
เพื่อสุขภาพ 

2.41 .57 สูง 

4. การศึกษาหาความรูเร่ืองการดูแลรักษาสุขภาพ  
และการปฏิบัติตนเม่ือเขาสูวัยสูงอาย ุ

2.35 .58 สูง 

5. กอนเกษียณอายุเขารับการตรวจสุขภาพรางกาย 
ท่ีคลินิกหรือโรงพยาบาลทุกป 

2.31 .73 ปานกลาง 

รวม 2.40      .39  สูง 
 
 จากตารางท่ี 4 เม่ือพิจารณาการเตรียมตัวดานรางกายรายขอ พบวา คาเฉล่ียสวนใหญ
อยูในระดับสูง ( X = 2.40) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การพักผอนรางกายตามความ
เหมาะสมของสภาพรางกายและวัยสูงอายุ ( X = 2.52) ซ่ึงมีการเตรียมตัวอยูในระดับสูง รองลงมา 
ไดแก การศึกษาหาความรูเกี่ยวกับการรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยสูงอายุและถูกตองตามหลัก

โภชนาการ ( X  = 2.42) ซ่ึงมีการเตรียมตัวอยูในระดับสูง สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การตรวจ 

สุขภาพรางกายท่ีคลินิกหรือโรงพยาบาลทุกป ( X  = 2.31) มีการเตรียมตัวอยูในระดับปานกลาง 
 
 
 
 
 

X
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ตารางท่ี  5 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุดานจิตใจ 
 จําแนกรายขอ 
 

การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ  S.D. ระดับ 

การเตรียมตัวดานจิตใจ    
1. การเตรียมใจลวงหนาเกีย่วกบัส่ิงท่ีตองเผชิญหลัง 

เกษยีณอายุ เชน การยอมรับนับถือจากผูอ่ืนจะลด
นอยลงภายหลังเกษยีณอายุไปแลว 

2.11 .72 ปานกลาง 

2. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับการเปลี่ยนแปลงดานจิตใจ
และอารมณเม่ือเขาสูวัยสูงอาย ุ

2.09 .62 ปานกลาง 

3. การเตรียมวางแผนการใชเวลาวางสําหรับการพักผอน
หยอนใจ เชน การเท่ียวสวนสาธารณะ การทัศนาจร  

1.98 .64 ปานกลาง 

4. การเตรียมใจท่ีจะตองพบกับการเปลี่ยนแปลงภายหลัง
เกษยีณ เชน การสูญเสียอํานาจหนาท่ีการงาน 

1.89 .77 ปานกลาง 

5. การไปวัด ฝกสมาธิหรือปฏิบัติธรรมเปนประจํา 
เพื่อใหจิตใจสงบและเปนท่ียดึเหนีย่วจิตใจ 

1.81 .68 ปานกลาง 

รวม 1.97      .44  ปานกลาง 
 

 จากตารางท่ี 5 เม่ือพิจารณาการเตรียมตัวดานจิตใจรายขอ พบวา คาเฉล่ียอยูในระดับ
ปานกลางทุกขอ โดยขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การเตรียมใจลวงหนาเกี่ยวกับส่ิงท่ีตอง

เผชิญหลังเกษียณอายุ เชน การยอมรับนับถือจากผูอื่นจะลดนอยลงภายหลังเกษียณอายุ ( X  = 2.11) 
รองลงมา ไดแก การศึกษาหาความรูเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงดานจิตใจและอารมณเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ 

( X = 2.09) สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การไปวัด ฝกสมาธิหรือปฏิบัติธรรมเปนประจําเพื่อให

จิตใจสงบและเปนท่ียึดเหนี่ยวจิตใจ ( X  = 1.81) 
 
 
 
 
 

X
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ตารางท่ี 6 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุดานรายไดและรายจาย
 จําแนกรายขอ 
 

การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ  S.D. ระดับ 

การเตรียมตัวดานรายไดและรายจาย    
1. การเตรียมใชจายเงินใหเพยีงพอกับรายไดในแตละ 

เดือนภายหลังเกษียณอาย ุ
2.45 .61 สูง 

2. การศึกษาหาความรูถึงสิทธิประโยชนของการรับ 
บําเหน็จ บํานาญรวมท้ังขอดี ขอเสีย 

2.32  .63 ปานกลาง 

3. การเตรียมสะสมเงินไวใชจายภายหลังเกษียณอาย ุ
ไวลวงหนาอยางเพียงพอ 

2.14  .69 ปานกลาง 

4. การเตรียมสะสมทรัพยในรูปแบบการฝากสะสมไว 
บางแลว เชน การซ้ือพันธบัตร การทําประกันชีวิต  
การประกันอุบัติเหตุ เปนตน 

1.96   .76 ปานกลาง 

5. การเตรียมหางานทําเพื่อใหมีรายไดหลังเกษียณอาย ุ
เชน การทําธุรกิจเล็กๆ นอยๆ หรือทํางานพิเศษตามท่ี
ทานมีความถนัดและมีความสามารถ 

1.67  .75 ปานกลาง 

รวม 2.11 .49 ปานกลาง 
 

 จากตารางท่ี 6 เม่ือพิจารณาการเตรียมตัวดานรายไดและรายจายรายขอ พบวา คาเฉล่ีย

สวนใหญอยูในระดับปานกลาง ( X = 2.11) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การเตรียมใช

จายเงินใหเพียงพอกับรายไดในแตละเดือนภายหลังเกษียณอายุ ( X = 2.45) ซ่ึงมีการเตรียมตัวอยูใน
ระดับสูง รองลงมา ไดแก การศึกษาหาความรูถึงสิทธิประโยชนของการรับบําเหน็จ บํานาญ รวมท้ัง

ขอดี ขอเสีย ( X = 2.32) ซ่ึงมีการเตรียมตัวอยูในระดับปานกลาง สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก 
การเตรียมหางานทํา เพื่อใหมีรายไดหลังเกษียณอายุ เชน การทําธุรกิจเล็กๆ นอยๆ หรือทํางานพิเศษ

ตามท่ีทานมีความถนัดและมีความสามารถ ( X = 1.67) มีการเตรียมตัวอยูในระดับปานกลาง   
 
 
 

X
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ตารางท่ี 7 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ดานงานอดิเรก
 จําแนกรายขอ 
 

การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ  S.D. ระดับ 

การเตรียมตัวดานงานอดิเรก    
1. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับกิจกรรมและงานอดิเรก 

ท่ีตรงกับความสนใจของตนเอง 
1.87  .67 ปานกลาง 

2. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับเกมส กีฬานันทนาการ  
เพื่อการพักผอนหยอนใจ 

1.52  .60 ตํ่า 

3. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับงานสะสม เชน การสะสม
รูปภาพ นาฬิกา หนังสือ ของเกา  

1.38  .60 ตํ่า 

4. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับงานประดิษฐ งานฝมือ  
เชน ประดิษฐดอกไม เย็บปกรอย  

1.30  .55 ตํ่า 

5. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับงานศิลปะ เชน การวาดภาพ 
การรองเพลง การเขียนบทความ บทกวี การแสดง  

1.30  .52 ตํ่า 

รวม 1.47    .41  ตํ่า 
                 
 จากตารางท่ี 7 เม่ือพิจารณาการเตรียมตัวดานงานอดิเรกรายขอ พบวา คาเฉล่ียสวนใหญ 

อยูในระดับตํ่า ( X  = 1.47) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การศึกษาหาความรูเกี่ยวกับ

กิจกรรมและงานอดิเรกท่ีตรงกับความสนใจของตนเอง ( X = 1.87) ซ่ึงมีการเตรียมตัวอยูในระดับ
ปานกลาง สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การศึกษาหาความรูเกี่ยวกับงานศิลปะ เชน การวาดภาพ 

การรองเพลง การเขียนบทความ บทกวี การแสดง ( X = 1.30) มีการเตรียมตัวอยูในระดับตํ่า 
  
 
 
 
 
 

ตารางท่ี 8 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ดานท่ีอยูอาศัย
 จําแนกรายขอ 

X
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การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ  S.D. ระดับ 

การเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย    
1. การเตรียมจดัสภาพภายในบานใหปลอดภัยจาก 

อุบัติเหตุตางๆ เชน หองนอนอยูช้ันลาง วสัดุปูพื้นไมล่ืน  
มีราวบันไดแข็งแรง มีแสงสวางภายในบานเพียงพอ  
เปนตน 

2.59 .56 สูง 

2. การจัดเตรียมท่ีอยูอาศัยใหเหมาะสมกับสุขภาพของวยั 
สูงอายุ 

2.42 .66 สูง 

3. การเตรียมวางแผนเกีย่วกับท่ีอยูอาศัยหลังเกษียณอายไุว
ลวงหนาวาจะอยูตามลําพงัหรืออยูอาศัยกับบุตรหลาน 
หรือญาติพี่นอง 

2.33 .71 สูง 

4. การเตรียมวางแผนเร่ืองท่ีอยูอาศัยใหมีความสะดวก สบาย
ในการเดินทางไปสถานท่ีตางๆ เชน โรงพยาบาล หรือ
สถานบริการดานสุขภาพ 

2.32 .74 ปานกลาง 

5. การเตรียมวางแผนเกีย่วกับท่ีอยูอาศัยหลังเกษียณไว 
ลวงหนาจะอยูบานเดิมหรือจะยายบานใหมหลังเกษยีณอาย ุ

2.28 .78 ปานกลาง 

รวม 2.39 .56 สูง 
 

 จากตารางท่ี 8 เม่ือพิจารณาการเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัยรายขอ พบวา คาเฉล่ียสวนใหญ 

อยูในระดับสูง ( X = 2.39) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การเตรียมจัดสภาพภายใน
บานใหปลอดภัยจากอุบัติเหตุตางๆ เชน หองนอนอยูช้ันลาง วัสดุปูพื้นไมล่ืน มีราวบันไดแข็งแรง มี

แสงสวางภายในบานเพียงพอ ( X = 2.59) ซ่ึงมีการเตรียมตัวอยูในระดับสูง รองลงมา ไดแก การจัด 

เตรียมท่ีอยูอาศัยใหเหมาะสมกับสุขภาพของวัยสูงอายุ ( X  = 2.42) ซ่ึงมีการเตรียมตัวอยูในระดับสูง 
สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การเตรียมวางแผนเกี่ยวกับท่ีอยูอาศัยหลังเกษียณไวลวงหนาจะอยู

บานเดิมหรือจะยายบานใหมหลังเกษียณอายุ ( X = 2.28) มีการเตรียมตัวอยูในระดับปานกลาง   
 

ตารางท่ี 9 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ดานการมีสวนรวม
 ในสังคม จําแนกรายขอ 
 

X

X
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การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ  S.D. ระดับ 

การเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสังคม    
1. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับกิจกรรมทางสังคมท่ีสนใจ

จะเขารวมหลังเกษยีณอาย ุ
1.98 .68 ปานกลาง 

2. การเตรียมเขารวมกิจกรรมตางๆ เชน งานร่ืนเริง 
สังสรรค งานอาสาสมัคร งานสาธารณกุศล ฯลฯ 

1.91 .71 ปานกลาง 

3. การศึกษาเกี่ยวกับกฎระเบียบ หลักเกณฑของสมาคม 
หรือชมรมตางๆ ท่ีจะเขารวมหลังเกษยีณอาย ุ

1.88 .72 ปานกลาง 

4. การสํารวจและเตรียมคาใชจายในการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคมท่ีทานสนใจ 

1.83 .67 ปานกลาง 

5. การเตรียมวางแผนท่ีจะสมัครเปนสมาชิกสมาคมหรือ 
ชมรมตางๆภายหลังเกษียณอายุไวลวงหนา 

1.77 .74 ปานกลาง 

รวม 1.87 .59  ปานกลาง 
                  
 จากตารางท่ี 9 เม่ือพิจารณาการเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสังคมรายขอ พบวา 
คาเฉล่ียสวนใหญอยูในระดับปานกลางทุกขอ โดยขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การศึกษา

หาความรูเกี่ยวกับกิจกรรมทางสังคมท่ีสนใจจะเขารวมหลังเกษียณอายุ ( X = 1.98) รองลงมา ไดแก 

การเตรียมเขารวมกิจกรรมตางๆ เชน งานร่ืนเริงสังสรรค งานอาสาสมัคร งานสาธารณกุศล ( X = 1.91) 
สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับตํ่าท่ีสุด ไดแก การเตรียมวางแผนท่ีจะสมัครเปนสมาชิกสมาคมหรือ

ชมรมตางๆ ภายหลังเกษียณอายุไวลวงหนา ( X = 1.77) 
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สวนท่ี 3 ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมสังคม 
  
 จากการศึกษาปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม 4 ดาน ซ่ึงไดแก กิจกรรม
นันทนาการ กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมทางการศึกษา และกิจกรรมเพื่อชุมชน โดยพิจารณาจาก

คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) นําเสนอเปนภาพรวมและรายดาน ดังแสดงในตารางท่ี 
10 - 14 
 

ตารางท่ี  10 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคมใน
 ภาพรวม 
 

ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม  S.D. ระดับ 
กิจกรรมทางศาสนา 2.42 .42 สูง 
กิจกรรมเพ่ือชุมชน 2.20 .44 ปานกลาง 

กิจกรรมนันทนาการ 1.94 .39 ปานกลาง 
กิจกรรมทางการศึกษา 1.83 .39 ปานกลาง 

รวม 2.10     .31  ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี 10 โดยรวม พบวา ผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรมทางสังคมอยูในระดับ

ปานกลาง ( X = 2.10) เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา มีคาเฉล่ียในระดับสูงดานเดียว ไดแก ดาน

กิจกรรมทางศาสนา ( X = 2.42) นอกจากนั้นมีคาเฉล่ียในระดับปานกลาง 3 ดาน ตามลําดับ ดังนี้ 

ดานกิจกรรมเพื่อชุมชน ( X = 2.20) กิจกรรมนันทนาการ ( X = 1.94) และกิจกรรมทางการศึกษา 

( X = 1.83) และเม่ือพิจารณาเปนรายขอในแตละดาน ผลดังแสดงในตารางท่ี 11-14 
 
 

 
 
 
 
 

X
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ตารางท่ี 11 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเขารวมกิจกรรมนันทนาการ จําแนกรายขอ 
 

การเขารวมกิจกรรมทางสังคม  S.D. ระดับ 

กิจกรรมนันทนาการ    
1. การรวมงานสังคมตางๆ เชน งานเล้ียงสังสรรค  

งานร่ืนเริง 
  2.30 .56 ปานกลาง 

2. การไปเท่ียวตางจังหวดั หรือทัศนาจรรวมกบัครอบครัว  
ลูกหลาน หรือเพื่อนบาน 

  2.12 .51 ปานกลาง 

3. การออกกําลังกายรวมกับครอบครัว หรือกบัผูอ่ืน เชน  
แอโรบิค รํามวยจนี โยคะ  

  2.03 .74 ปานกลาง 

4. การไปดูดนตรี ลิเก ละคร ภาพยนตร หรือการแสดง 
ท่ีเกี่ยวกับความบันเทิง   

  1.63 .58 ตํ่า 

5. การรวมกิจกรรมแขงขันกีฬาตางๆของ ชมรม หรือสมาคม   1.61 .63 ตํ่า 
รวม   1.94     .39 ปานกลาง 

 

 จากตารางท่ี 11 พบวา ผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรมนันทนาการรายขอ คาเฉล่ีย

สวนใหญอยูในระดับปานกลาง ( X = 1.94) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การรวมงาน

สังคมตางๆ เชน งานเล้ียงสังสรรค งานร่ืนเริง ( X = 2.30) ซ่ึงมีการเขารวมอยูในระดับปานกลาง 
รองลงมา ไดแก การไปเท่ียวตางจังหวัด หรือทัศนาจรรวมกับครอบครัว ลูกหลาน หรือเพื่อนบาน 

( X = 2.12) ซ่ึงมีการเขารวมอยูในระดับปานกลาง สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การรวมกิจกรรม

แขงขันกีฬาตางๆ ของชมรม หรือสมาคม ( X = 1.61) มีการเขารวมอยูในระดับตํ่า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตารางท่ี 12 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเขารวมกิจกรรมทางศาสนา จําแนกรายขอ 
 

การเขารวมกิจกรรมทางสังคม  S.D. ระดับ 

กิจกรรมทางศาสนา    
1. การชวยเหลือกิจการตางๆ ของวัดเม่ือมีงานสําคัญ 

ทางศาสนา 
2.54 .53 สูง 

2. การชวยสมทบเงินทุนสนับสนุนกิจกรรมของวัด 2.53 .52 สูง 
3. การไปรวมพิธีทางศาสนาในวันสําคัญตางๆ เชน 

เวียนเทียน ทอดกฐิน ทอดผาปา  
2.45 .56 สูง 

4. การสวดมนตไหวพระและทําสมาธิท่ีบาน 2.38 .64 สูง 

5. การสวดมนตไหวพระและทําสมาธิปฏิบัติธรรมใน 
วันพระ หรือวนัสําคัญทางศาสนาท่ีวัด 

2.21 .64 ปานกลาง 

รวม 2.42     .42  สูง 

 
 จากตารางท่ี 12 พบวา ผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรมทางศาสนารายขอ คาเฉล่ีย

สวนใหญอยูในระดับสูง ( X = 2.42) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การชวยเหลือกิจการ

ตางๆ ของวัดเม่ือมีงานสําคัญทางศาสนา ( X = 2.54) ซ่ึงมีการเขารวมอยูในระดับสูง รองลงมา 

ไดแก การชวยสมทบเงินทุนสนับสนุนกิจกรรมของวัด ( X = 2.53) ซ่ึงมีการเขารวมอยูในระดับสูง 
สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การสวดมนตไหวพระและทําสมาธิปฏิบัติธรรมในวันพระหรือวนั

สําคัญทางศาสนาท่ีวัด ( X = 2.21) มีการเขารวมอยูในระดับปานกลาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตารางท่ี 13 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเขารวมกิจกรรมทางการศึกษาจําแนกรายขอ 
 

การเขารวมกิจกรรมทางสังคม  S.D. ระดับ 

กิจกรรมทางดานการศึกษา    
1. การใชเวลาวางอานหนังสือท่ีบานหรือสถานท่ีอ่ืนๆ เชน 

หองสมุด 
2.37 .64 สูง 

2. การใหคําปรึกษาแนะนําบุคคลอ่ืนเกี่ยวกับ 
การดําเนินชีวติ                   

2.02 .55 ปานกลาง 

3. การบริจาคหนงัสือ อุปกรณการเรียนการสอน  
หรือบริจาคทรัพยสินใหเดก็ดอยโอกาส     

1.91 .51 ปานกลาง 

4. การเขารวมการฝกอบรมวิชาชีพระยะส้ัน หรืออบรม
อ่ืนๆตามสถานท่ีตางๆ ท่ีจัดข้ึน 

1.44 .57 ตํ่า 

5. การเปนวทิยากรในการอบรมและชวยสอนหนังสือ     1.39 .60 ตํ่า 

รวม 1.83      .39 ปานกลาง 

 

 จากตารางท่ี 13 พบวา ผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรมทางการศึกษารายขอ คาเฉล่ีย

สวนใหญอยูในระดับปานกลาง ( X = 1.83) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูง ไดแก การใชเวลาวาง

อานหนังสือท่ีบานหรือสถานท่ีอ่ืนๆ เชน หองสมุด ( X  = 2.37) ซ่ึงมีการเขารวมอยูในระดับสูง รองลงมา 

ไดแก การใหคําปรึกษาแนะนําบุคคลอ่ืนเกี่ยวกับการดําเนินชีวิต ( X = 2.02) ซ่ึงมีการเขารวมอยูใน
ระดับปานกลาง สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การเปนวิทยากรในการอบรมและชวยสอนหนังสือ 

( X = 1.39) มีการเขารวมอยูในระดับตํ่า 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตารางท่ี 14 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเขารวมกิจกรรมเพื่อชุมชน จําแนกรายขอ 
 

การเขารวมกิจกรรมทางสังคม  S.D. ระดับ 

กิจกรรมเพื่อชุมชน    
1. การไปใชสิทธิลงคะแนนเสียงเลือกต้ังในทุกระดับ  

ของชุมชน 
2.95 .25 สูง 

2. การเขารวมกิจกรรมของชุมชนในวันสําคัญๆ  เชน  
วันเฉลิมพระชนมพรรษา วนัสงกรานต วันลอยกระทง  
เปนตน 

2.52 .59 สูง 

3. การรวมทํากิจกรรมเก่ียวกับการทําความสะอาดและ 
เก็บขยะในชุมชน 

2.07 .63 ปานกลาง 

4. การเปนกรรมการในกจิกรรมของชุมชน 1.74 .77 ปานกลาง 
5. การเปนอาสาสมัครเพ่ือพัฒนาชุมชน เชน รวมบําเพ็ญ 

สาธารณประโยชน ขุดลอกคูคลอง กิจกรรมลูกเสือ 
ชาวบาน เปนตน 

1.72 .70 ปานกลาง 

รวม 2.20     .44 ปานกลาง 
 
 จากตารางท่ี 14 พบวา ผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรมเพื่อชุมชนรายขอ คาเฉล่ีย

สวนใหญอยูในระดับปานกลาง ( X = 2.20) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การไปใชสิทธิ

ลงคะแนนเสียงเลือกต้ังในทุกระดับชองชุมชน ( X = 2.95) ซ่ึงมีการเขารวมอยูในระดับสูง รองลงมา 
ไดแก การเขารวมกิจกรรมของชุมชนในวันสําคัญๆ เชน วันเฉลิมพระชนมพรรษา วันสงกรานต วัน

ลอยกระทง ( X = 2.52) ซ่ึงมีการเขารวมอยูในระดับสูง สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การเปน
อาสาสมัครเพ่ือพัฒนาชุมชน เชน รวมบําเพ็ญสาธารณประโยชน ขุดลอกคูคลอง กิจกรรมลูกเสือ

ชาวบาน ( X = 1.72) มีการเขารวมอยูในระดับตํ่า 
 

 
 
 
 

X
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สวนท่ี 4 ปจจัยดานทัศนคตติอการเกษียณอายุ 
 

 จากการศึกษาปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ โดยพิจารณาจากคาเฉล่ีย ( X ) 
คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) นําเสนอเปนภาพรวมและรายขอ ดังแสดงในตารางท่ี 15  
 

ตารางท่ี 15 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ทัศนคติตอการเกษียณอายุโดยภาพรวม 
 

ทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ  S.D. ระดับ 
1. รูสึกสบายใจท่ีไดทําในส่ิงท่ีตนปรารถนาเม่ือ 

เกษยีณอายุแลว 
2.84 .39 สูง 

2. รูสึกเพลิดเพลินกับกิจกรรมท่ีตนเองไดทําภายหลัง
เกษยีณอาย ุ

2.78 .45 สูง 

3. รูสึกวาชีวิตหลังเกษียณอายเุปนเวลาท่ีไมมีคุณคา 2.78 .56 สูง 

4. รูสึกวาชีวิตหลังเกษียณอายไุมมีความสุขดังท่ีคาดไว 2.75 .57 สูง 

5. ถาเปรียบเทียบกับผูเกษยีณคนอ่ืนๆ ในวัยเดียวกัน 
มีความรูสึกหดหูใจบอยๆ 

2.75 .54 สูง 

6. รูสึกยินดีเม่ือมีคนเขามาถามถึงเร่ืองความเปนอยูหลัง
การเกษยีณอาย ุ

2.72 .54 สูง 

7. รูสึกวาการเกษียณอายุทําใหหมดส้ินทุกส่ิงทุกอยาง 2.69 .62 สูง 

8. หลังจากท่ีเกษยีณอายุทุกส่ิงทุกอยางดูเหมือนจะดกีวาท่ี
คิดเอาไว 

2.55 .60 สูง 

9. ถาเปรียบเทียบกับชวงหลังเกษียณอายุ รูสึกวาไดรับการ
ยกยองจากคนอื่นเทากับชวงท่ียังไมเกษียณอายุ 

2.32 .67 ปานกลาง 

10. ถาเปรียบเทียบกับผูเกษยีณอายุคนอ่ืนๆ ในวัยเดยีวกัน
รูสึกวาโดยท่ัวๆ ไปแลวชีวิตดีกวาเขาเหลานั้น 

2.11 .72 ปานกลาง 

รวม 2.63     .29 สูง 
   
 
 

X
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 จากตารางท่ี 15 โดยภาพรวม พบวา ผูสูงอายุมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูง 

( X = 2.63) เม่ือพิจารณารายขอ พบวา ขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก ความรูสึกสบายใจท่ี

ไดทําในส่ิงท่ีตนปรารถนาเม่ือเกษียณอายุแลว ( X = 2.84) ซ่ึงขอท่ีมีทัศนคติอยูในระดับสูง รองลงมา 
ไดแก ความรูสึกเพลิดเพลินกับกิจกรรมท่ีไดทําภายหลังเกษียณอายุ และรูสึกวาชีวิตหลังเกษียณอายุ

เปนเวลาที่มีคุณคา ( X = 2.78) ซ่ึงมีทัศนคติอยูในระดับสูง สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การ
เปรียบเทียบกับผูเกษียณอายุคนอ่ืน ๆ ในวัยเดียวกันรูสึกวา โดยท่ัว ๆ ไปแลวชีวิตดีกวาเขาเหลานั้น 

( X = 2.11) มีทัศนคติอยูในระดับปานกลาง 
 
สวนท่ี 5 การปรับตัวหลังเกษยีณอาย ุ
 
 การปรับตัวหลังเกษียณอายแุบงเปน 4 ดานคือ ดานสรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน 
ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน โดยพิจารณาจากคาจํานวน รอยละ สามารถแสดง
ดังตอตารางท่ี 16-21 
 
ตารางท่ี 16 จํานวน และรอยละจําแนกตามคะแนนการปรับตัวโดยรวม 
  
ระดับคะแนนการปรับตัว  จํานวน รอยละ 
ปรับตัวไดในระดับตํ่า  7 2.3 
ปรับตัวไดในระดับปานกลาง 69 23.0 
ปรับตัวไดในระดับสูง 224 74.7 
 
 จากตารางท่ี 16 พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีคะแนนการปรับตัวโดยรวมไดในระดับสูง
คิดเปนรอยละ 74.7 
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ตารางท่ี 17 จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามการปรับตัวหลังเกษียณอายุรายดาน 
 

เหมาะสม ไมเหมาะสม การปรับตัว 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ดานสรีรวิทยา 284 94.7 16 5.3 
ดานอัตมโนทัศน 250 83.3 50    16.7 
ดานบทบาทหนาท่ี 298 99.3   2 0.7 
ดานการพึ่งพาระหวางกัน 297 99.0    3 1.0 
   
 จากตารางท่ี 17 พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุรายดาน คือ ดานบทบาท
หนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสม คิดเปนรอยละ 99.3 รองลงมา คือ ดานการพึ่งพาระหวางกัน คิดเปน 
รอยละ 99.0 ดานสรีรวิทยา คิดเปนรอยละ 94.7 และดานอัตมโนทัศน คิดเปนรอยละ 83.3 
 
ตารางท่ี 18 จํานวน และรอยละการปรับตัวหลังเกษยีณอายุดานสรีรวิทยา จําแนกรายขอ 
 

ไมเหมาะสม เหมาะสม การปรับตัวหลังเกษียณอายดุานสรีรวิทยา 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ดานออกซิเจน     
1. มีอาการเหน่ือยหอบ หายใจลําบากใน 

ขณะพักหรือทํากิจวัตรประจําวันเพยีงเล็กนอย 
68  22.7 232 77.3 

2. มีอาการผิดปกติเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ 
เชน ไอเร้ือรัง มีเสมหะมาก เสมหะมีสีผิดปกติ 
เชน สีเขียว สีเหลือง หรือมีเลือดปน 

37  12.3 263 87.7 

3. มีอาการเวยีนศีรษะ หนามืด เปนลม มากกวา
เดือนละ 1 คร้ัง 

27    9.0 273 91.0 

ดานโภชนาการ     
4.   รับประทานอาหารในแตละม้ือไดนอยลง 53  17.7 247 82.3 
5.   มีอาการทองอืด แนนอึดอัดทอง อาหาร 

ไมยอยทุกคร้ังหลังรับประทานอาหาร 
43  14.3 257 85.7 
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ตารางท่ี 18 (ตอ) 
 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
 การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
6. มีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการรับประทาน 

อาหาร ไดแก ปวดบริเวณใตล้ินป คล่ืนไส
อาเจียนอาการสําลัก 

27    9.0 273 91.0 

ดานการขบัถาย     
7. มีอาการทองผูก ถายอุจจาระลําบาก อุจจาระแข็ง

มากกวา 3 คร้ังตอเดือน 
51  17.0 249 83.0 

8. มีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการถายอุจจาระ  
ไดแก อาการกล้ันอุจจาระไมอยู อาการปวดกน 
เวลาถายอุจจาระ 

36  12.0 264 88.0 

9. มีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการขับปสสาวะ  
ไดแก ปสสาวะลําบาก แสบขัด ปสสาวะขุน 

44  14.7 256 85.3 

10. มีอาการถายปสสาวะเล็ด แมแตในขณะท่ี 
ไมมีอาการไอหรือจามท่ีรุนแรง 

37      37 263 87.7 

11. มีอาการกล้ันปสสาวะไมอยูจนรบกวนการ 
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวนัและการพักผอน 

48  16.0 252 84.0 

ดานการทํากิจกรรมและการพักผอน     
12. ออกกําลังกาย เชน การเดนิ กายบริหาร 

หรืออ่ืนๆ อยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห 
38  12.7 262 87.3 

13. ไมสามารถปฏิบัติกิจวตัรประจําวนัไดดวย 
ตนเองตองมีคนชวยเหลือทุกคร้ัง 

11  3.7 289 96.3 

14. มีอาการนอนหลับยากหรือต่ืนงายเปนประจํา 78     26.0 222 74.0 
15. รูสึกวาพักผอนนอนหลับไดไมเต็มท่ีเปนประจํา 69 23.0 231 77.0 
16. ทํากิจกรรมท่ีทําใหผอนคลายเปนประจํา  

ไดแก ฟงดนตรี อานหนังสือ ดูโทรทัศน พบปะ 
สังสรรคกับเพื่อนหรือทํางานอดิเรกอ่ืนๆ 

23   7.7 277 92.3 
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ตารางท่ี 18 (ตอ) 
 

ไมเหมาะสม เหมาะสม  การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ดานการรับรูความรูสึก     
17. รูสึกปวดศีรษะหรือปวดตามท่ีตางๆเปนประจํา 60 20.0 240 80.0 
18. รูสึกรอนๆหนาวๆเหมือนมีไขเปนประจํา 24   8.0 276 92.0 
19. รูสึกชาบริเวณใด บริเวณหนึง่ของรางกาย 

เปนประจํา 
49 16.3 251 83.7 

20. มีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการมอง ไดแก  
ตาพรามัว มองเห็นวัตถุไดเพียงลางๆ  
หรือมองไมเหน็เลย มีอาการปวดตา 

60 20.0 240 80.0 

21. รูสึกไมคอยไดยินเสียงคนพูดคุยกัน  
ตองเปนเสียงตะโกน หรือเสียงดังๆ เทานัน้ 

19   6.3 281 93.7 

ดานสารน้ําและอิเลคโตรไลท     
22. ดื่มน้ําประมาณ 6-8 แกวตอวัน 48  16.0 252 84.0 
ดานการทําหนาท่ีของตอมไรทอ     
23. มีอาการผิดปกติ ไดแก กระหายน้ําบอย  

ปสสาวะบอย รับประทานจุ มีแผลเปนแลวหาย
ยาก หรือมีแผลเร้ือรัง โดยเฉพาะบริเวณซอกอับ 
เชน รักแร ซอกคอ หรือเทา 

26   8.7 274 91.3 

24. มีอาการใจส่ัน มือส่ัน เหนื่อยงาย ตกใจงาย 
เปนประจํา 

28   9.3 272 90.7 

                
 จากตารางท่ี 18 พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานสรีรวิทยารายขอ 
สวนใหญอยูในระดับท่ีเหมาะสม ซ่ึงขอท่ีมีคะแนนอยูในระดับสูงสุด ไดแก ความสามารถปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันไดดวยตนเองโดยไมตองมีคนชวยเหลือทุกคร้ัง คิดเปนรอยละ 96.5 รองลงมา ไดแก 
เร่ืองการไดยินเสียงเปนปกติ คิดเปนรอยละ 93.7 สวนขอท่ีมีคะแนนตํ่าสุด ไดแก การพักผอนนอนหลับ
ไดเต็มท่ีเปนประจํา คิดเปนรอยละ 77.0  
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ตารางท่ี 19 จํานวน และรอยละการปรับตัวหลังเกษยีณอายุดานอัตมโนทัศน จําแนกรายขอ 
 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
การปรับตัวหลังเกษียณอายดุานอัตมโนทัศน 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

อัตมโนทัศนดานกายภาพ     
25. คิดวารางกายของตนเองยังคงสมบูรณ แข็งแรง    69 23.0 231 77.0 
26. รูสึกไมพอใจท่ีตนเองมีสังขารเส่ือมโทรมลงตาม

อายุ 
    77 25.7 223 74.3 

27. รูสึกตนเองมีสุขภาพออนแอลง   144 48.0 156 52.0 
28. รูสึกกังวลวาตนเองมีความสามารถทางเพศลดลง     69 23.0 231 77.0 
29. พึงพอใจในรูปรางของตนเองท่ีเปนอยูในขณะน้ี    32 10.7 268 89.3 
30. รูสึกไมพอใจกับการเปล่ียนแปลงของรางกาย

ไดแก ผิวหนังเหี่ยวยน มีกระหรือฝาข้ึนตามตัว
หรือใบหนา 

   88 29.3 212 70.7 

31. ถาเปนไปไดอยากเปล่ียนแปลงบางสวน 
ในรางกาย 

   99 33.0 201 67.0 

อัตมโนทัศนสวนตัว     
32. กลัวความเจ็บปวย   170 56.7 130 43.3 
33. กลัววาจะไมมีเงินใชจายอยางเพียงพอ     95 31.7 205 68.3 
34. เปนกังวลเกี่ยวกับบุตรหลาน  142 47.3 158 52.7 
35. รูสึกเบ่ือหนายท่ีตนเองมีความสามารถใน 

การทาํกิจวัตรนอยลง 
   80 26.7 220 73.3 

36. ปฏิบัติในส่ิงท่ีคิดวาถูกตอง    19 6.3 281 93.7 
37. รูสึกวาตนเองไดทุกส่ิงทุกอยางตามท่ีหวังไว  100 33.3 200 66.7 
38. รูสึกไมพอใจเมื่อทําส่ิงใดไมประสบผลสําเร็จ  150 50.0 150 50.0 
39. รูสึกทอแทเบ่ือหนายในชีวติเปนประจํา    32 10.7 268 89.3 
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ตารางท่ี 19   (ตอ) 
 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
การปรับตัวหลังเกษียณอายดุานอัตมโนทัศน 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
40. รูสึกมีกําลังใจที่จะดแูลและรักษาสุขภาพของ

ตนเองใหดีท่ีสุด 
12 4.0 288 96.0 

41. รูสึกวาเม่ือทําไมดีจะเกิดเคราะหกรรมข้ึนกับ
ตนเอง 

82 27.3 218 72.7 

42. รูสึกสบายใจข้ึนเม่ือไดไปทําบุญหรือไป 
สถานท่ีศักดิ์สิทธ์ิ เชน วัด หรือ มัสยิด โบสถ 

17 5.7 283 94.3 

43. รูสึกภูมิใจในตนเอง 5 1.7 295 98.3 
44. รูสึกตนเองยังมีคุณคาและเปนประโยชน 7 2.3 293 97.7 
   
 จากตารางท่ี 19 พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน รายขอ 
สวนใหญอยูในระดับท่ีเหมาะสม ซ่ึงขอท่ีมีคะแนนอยูในระดับสูงสุด ไดแก ความรูสึกวาตนเองยังมี
คุณคาและเปนประโยชน คิดเปนรอยละ 97.7 รองลงมา ไดแก ความรูสึกมีกําลังใจท่ีจะดูแลและรักษา
สุขภาพใหดีท่ีสุด คิดเปนรอยละ 96.0 สวนขอท่ีมีคะแนนการปรับตัวไมเหมาะสม ไดแก การกลัว
ความเจ็บปวย คิดเปนรอยละ 43.3 
 
ตารางท่ี  20  จาํนวน และรอยละการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี จําแนกรายขอ 
 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
การปรับตัวหลังเกษียณอายดุานบทบาทหนาท่ี 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
45. ยังคงดํารงบทบาทในครอบครัวไดเชนเดมิ  

เชน บิดา มารดา ปู ยา ตา ยาย สามี ภรรยา หรือ 
สมาชิกในครอบครัว 

8   2.7 292 97.3 

46. มีสวนรวมในการตัดสินใจแกปญหาตางๆ  
ของครอบครัว 

6   2.0 294 98.0 
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ตารางท่ี 20 (ตอ) 
 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
การปรับตัวหลังเกษียณอายดุานบทบาทหนาท่ี 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
47. สนใจท่ีจะรับฟงคําแนะนําเกี่ยวกับสุขภาพ 

อนามัย 
1     .3 299 99.7 

48. มักจะระมัดระวังตนเองไมใหเกิดอุบัติเหตุ 2   0.7 298 99.3 
49. มักจะเอาใจใสตนเองไมใหเกิดความเจ็บปวย 7   2.3 293 97.7 
50. เม่ือมีอาการเจบ็ปวย มักจะปลอยใหหายเอง  

โดยไมไปรับการรักษาจนทําใหการเจ็บปวย 
รุนแรงข้ึน 

18  6.0 282 94.0 

51. มักจะมีเร่ืองขัดแยงหรือทะเลาะกับบุคคลใน
ครอบครัว 

34 11.3 266 88.7 

52. รูสึกวาไมสามารถปฏิบัติหนาท่ีท่ีพึงมีตอ      
ครอบครัวไดอยางเต็มท่ี (ชวยหารายได ทํางาน 
บาน เล้ียงหลาน ดูแลบาน) 

54 18.0 246 82.0 

53. รูสึกไมพอใจในภาระหนาท่ี หรือความ 
รับผิดชอบของตนเองท่ีมีตอครอบครัวในขณะน้ี 
(ชวยหารายได ทํางานบาน เล้ียงหลาน ดแูลบาน) 

41 13.7 259 86.3 

54. คิดวาตนเองเปนภาระของครอบครัว 22 7.3 278 92.7 
56. ใหความรวมมือในการทํากจิกรรมตางๆ 

ในชุมชนเสมอ 
31 10.3 269 89.7 

56. ยินดีท่ีจะเปนท่ีปรึกษาและใหคําแนะนําแกผูอ่ืน 14 4.7 286 95.3 
 
 จากตารางท่ี 20 พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ีรายขอ 
สวนใหญอยูในระดับท่ีเหมาะสม ซ่ึงขอท่ีมีคะแนนอยูในระดับสูงสุด ไดแก ความสนใจท่ีจะรับฟง
คําแนะนําเกี่ยวกับสุขภาพอนามัย คิดเปนรอยละ 99.7 รองลงมา ไดแก การระมัดระวังตนเองไมให
เกิดอุบัติเหตุ คิดเปนรอยละ 99.3 สวนขอท่ีมีคะแนนต่ําท่ีสุด ไดแก ความรูสึกพอใจในภาระหนาท่ี 
หรือความรับผิดชอบของตนเองท่ีมีตอครอบครัวในขณะน้ี คิดเปนรอยละ 86.3  
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ตารางท่ี 21 จํานวน และรอยละการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกนั จําแนกรายขอ 
 

ไมเหมาะสม เหมะสม 
การปรับตัวหลังเกษียณอายดุานการพึง่พาระหวางกัน 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
57. ทํากิจกรรมตางๆ ดวยตนเองเทาท่ีจะสามารถ 

ทําได 
  5   1.7 295 98.3 

58. ส่ิงใดท่ีไมสามารถชวยเหลือตนเองได  
จะขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน 

    30 10.0 270 90.0 

59. เม่ือมีปญหาดานสุขภาพจะขอคําแนะนําจาก
บุคลากรทางดานสุขภาพ เชน แพทย พยาบาล
เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

 5  1.7 295 98.3 

60. รูสึกไมสบายใจท่ีตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืนแมวาจะ
เปนเร่ืองจําเปน 

  141 47.0 159 53.0 

61. เม่ือมีโอกาสมักจะใหความชวยเหลือผูอ่ืน 
เทาท่ีจะทําได 

 2  0.7 298 99.3 

62. เต็มใจท่ีจะเปนท่ีพึ่งแกผูอ่ืน     10   3.3 290 96.7 
63. รูสึกวาไมมีใครเอาใจใสเหลียวแลเลย     13  4.3 287 95.7 
64. ตองการใหบุคคลในครอบครัวดูแลชวยเหลือ

แมวาส่ิงนั้นสามารถชวยเหลือตัวเองได 
63 21.0 237 79.0 

 
 จากตารางท่ี 21 พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวาง
กันรายขอ สวนใหญอยูในระดับท่ีเหมาะสม ซ่ึงขอท่ีมีคะแนนอยูในระดับสูงสุด ไดแก การใหความ
ชวยเหลือผูอ่ืนเทาท่ีจะทําได คิดเปนรอยละ 99.3 รองลงมา ไดแก การทํากิจกรรมตางๆ ดวยตนเอง
เทาท่ีจะสามารถทําได และเม่ือมีปญหาดานสุขภาพจะขอคําแนะนําจากบุคลากรทางดานสุขภาพ เชน 
แพทย พยาบาล เจาหนาท่ีสาธารณสุข คิดเปนรอยละ 98.3 สวนขอท่ีมีคะแนนต่ําสุด ไดแก ความรูสึก
สบายใจท่ีตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืนแมวาจะเปนเร่ืองจําเปน คิดเปนรอยละ 53.0  
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สวนท่ี 6 ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 

 ผลการวิเคราะหปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ของผูสูงอายุ 

โดยพิจารณาจากสถิติไคสแควร (χ2) สามารถแสดงไดดงัตารางท่ี 22-29 
 

ตารางท่ี  22   ปจจัยสวนบุคคลท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานสรีรวิทยา ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p–value 

1.  เพศ      
       ชาย    7 (2.3) 147 (49.0) 154 (51.3) .389 .533 
 หญิง 9(3.0) 137 (45.7) 146 (48.7)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
2.  อายุ      
       60-69 ป 10 (3.3) 235 (78.3) 245 (81.7) 4.147 .042* 
 มากกวา 70 ป 6 (2.0) 49 (16.3) 55 (18.3)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
3.  ระดับการศึกษา      
       ตํ่ากวาปริญญาตรี 4 (1.3) 104 (34.7) 108 (36.0) 2.056 .358 
 ปริญญาตรี 12 (4.0) 166 (55.3) 178 (59.3)   
 สูงกวาปริญญาตรี 0 (0) 14 (4.7) 14 (4.7)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
4.  สถานภาพสมรส      
       โสด, สมรสแยกกันอยู, 

หมาย, หยา 
4 (1.3) 50 (16.7) 54 (18.0) .561 .454 

 สมรสและอยูดวยกัน 12 (4.0) 234 (78.0) 246 (82.0)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 22 (ตอ) 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานสรีรวิทยา ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p–value 

5.  สถานภาพทางสุขภาพ      
       ปวยเขาโรงพยาบาล 1 (0.3) 18 (6.0) 19 (6.3) 6.387 .041* 
 เจ็บปวยเล็กนอย 14 (4.7) 162 (54.0) 176 (58.7)   
 สมบูรณแข็งแรง 1(0.3) 104 (34.7) 105 (35.0)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
6.  ลักษณะของครอบครัว      
       ครอบครัวเดีย่ว 14 (4.7) 215 (71.7) 229 (76.3) 1.813 .404 
 ครอบครัวขยาย 1(0.3) 56 (18.7) 57 (19.0)   
 อยูคนเดยีว 1 (0.3) 13 (4.3) 14 (4.7)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
7.  รายไดปจจบัุนตอเดือน      
 นอยกวา – 5,000 บาท 2 (0.7) 12 (4.0) 14 (4.7) 6.458 .167 
 5,001 – 10,000 บาท 2 (0.7) 29 (9.7) 31 (10.3)   
 10,001  15,000 บาท 1(0.3) 67 (22.3) 68 (22.7)   
 15,001-20,000 บาท 7 (2.3) 75 (25.0) 82 (27.3)   
 20,000 บาทข้ึนไป 4 (1.3) 101 (33.7) 105 (35.0)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
8.  ระดับตําแนงสุดทายกอน 
      เกษยีณอาย ุ

     

       ระดับ 1- 4 2 (0.7) 33 (11.0) 35 (11.7) .011 .994 
 ระดับ 5-7 12 (4.0) 215 (71.7) 227 (75.7)   
 ระดับ 8-9 2 (0.7) 36 (12.0) 38 (12.7)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
 
  * มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 22 (ตอ) 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานสรีรวิทยา ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p–value 

9.  ระยะเวลาที่เกษยีณอาย ุ      
       ตํ่ากวา 5 ป 4 (1.3) 139 (46.3) 143 (47.7) 6.468 .039* 
 5 – 10 ป 6 (2.0) 102 (34.0) 108 (36.0)   
 มากกวา 20 ป 6 (2.0) 43 (14.3) 49 (16.3)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
 
* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 จากตารางท่ี 22 พบวา อายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานสรีร 
วิทยา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยผูสูงอายุท่ีมีอายุอยูในชวง 60-69 ปจะมีการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุที่มีอายุมากกวา 70 ป 
 สถานภาพทางสุขภาพ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอยจะ
มีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา อยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพ
ทางสุขภาพเจ็บปวยตองรักษาตัวในโรงพยาบาล 
 ระยะเวลาท่ีเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยผูสูงอายุท่ีเกษียณอายุมาแลวตํ่ากวา 5 ป จะมีการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีเกษียณอายุมาแลวมากกวา 
20 ป 
 และจากการศึกษา ไมพบวา เพศ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส ลักษณะครอบครัว 
รายไดหลังเกษียณอายุ และระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณ 
อายุดานสรีรวิทยา 
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ตารางท่ี 23 ปจจัยสวนบุคคลท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษยีณอายุดานอัตมโนทัศน 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานอัตมโนทัศน ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p-value 

1.  เพศ      
       ชาย    26 (8.7) 128 (42.7) 154 (51.3) .011 .918 
 หญิง 24 (8.0) 122 (40.7) 146 (48.7)   
 รวม 50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
2.  อายุ      
       60-69 ป 38 (12.7) 207 (69.0) 245 (81.7) 1.287 .257 
 มากกวา 70 ป 12 (4.0) 43 (14.3) 55 (18.3)   
 รวม 50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
3.  ระดับการศึกษา      
       ตํ่ากวาปริญญาตรี 24 (8.0) 84 (28.0) 108 (36.0) 5.744 .057 
 ปริญญาตรี 29 (8.7) 152 (50.7) 178 (59.3)   
 สูงกวาปริญญาตรี 0 (0) 14 (4.7) 14 (4.7)   
 รวม 50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
4.  สถานภาพสมรส      
       โสด, สมรสแยกกันอยู, 

หมาย, หยา 
11 (3.7) 43 (14.3) 54 (18.0) .650 .420 

 สมรสและอยูดวยกัน 39 (13.0) 207 (69.0) 246 (82.0)   
 รวม 50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
5.  สถานภาพทางสุขภาพ      
       ปวยเขาโรงพยาบาล 4 (1.3) 15 (5.0) 19 (6.3) 7.622 .022* 
 เจ็บปวยเล็กนอย 37 (12.3) 139 (46.3) 176 (58.7)   
 สุขภาพสมบูรณ 9 (3.0) 96 (32.0) 105 (35.0)   
 รวม 50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
 
* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 23 (ตอ) 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานอัตมโนทัศน ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
รวม χ2 p-value 

6.ลักษณะของครอบครัว      
       ครอบครัวเดีย่ว 39 (13.0) 190 (63.3) 229 (76.3) .968 .616 
 ครอบครัวขยาย 10 (3.3) 47 (15.7) 57 (19.0)   
 อยูคนเดยีว 1 (0.3) 13 (4.3) 14 (4.7)   
 รวม 50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
7.รายไดปจจุบันตอเดือน      
 นอยกวา – 5,000 บาท 5 (1.7) 9 (3.0) 14 (4.7) 5.166 .271 
 5,001 – 10,000 บาท  6 (2.0) 25 (8.3) 31 (10.3)   
 10,001 – 15,000 บาท 13 (4.3) 55 (18.4) 68 (22.7)   
 15,001 – 20,000 บาท 11 (3.7) 71 (23.7) 82 (27.3)   
 20,000 บาทข้ึนไป 15 (5.0) 90 (30.0) 105 (35.0)   
 รวม 30 (16.7) 284 (83.3) 300 (100.0)   
8.  ระดับตําแนงสุดทาย 
      กอนเกษียณอาย ุ

     

       ระดับ 1- 4 12 (4.0) 23 (7.7) 35 (11.7) 10.295 .006** 
 ระดับ 5-7 30 (10.0) 197 (65.7) 227 (75.7)   
 ระดับ 8-9 8 (2.7) 30 (10.0) 38 (12.7)   
 รวม 50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
9.  ระยะเวลาที่เกษยีณอาย ุ      
       ตํ่ากวา 5 ป 16 (5.3) 127 (42.3) 143 (47.7) 5.936 .051 
 5 – 10 ป 23 (7.7) 85 (28.3) 108 (36.0)   
 มากกวา 20 ป 11 (3.7) 38 (12.7) 49 (16.3)   
 รวม   50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
 

** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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 จากตารางท่ี 23 พบวา ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยผูสูงอายุท่ีมีระดับตําแหนง
กอนเกษียณอยูในระดับ 5-7 จะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสม
มากกวาผูสูงอายุท่ีมีระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุอยูในระดับ 1-4  
 สถานภาพทางสุขภาพ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอย จะ
มีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพ
ทางสุขภาพเจ็บปวยตองรักษาตัวในโรงพยาบาล 
 และจากการศึกษา ไมพบวา เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส ลักษณะ
ครอบครัว รายไดหลังเกษียณอายุ และระยะเวลาหลังเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุดานอัตมโนทัศน 
 
ตารางท่ี 24 ปจจัยสวนบุคคลท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษยีณอายุดานบทบาทหนาท่ี 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานบทบาทหนาท่ี ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p-value 

1.  เพศ      
 ชาย    1 (0.3) 153 (51.0) 154 (51.3) .001 .970 
 หญิง 1 (0.3) 145 (48.3) 146 (48.7)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
2.  อายุ      
       60-69 ป 2 (0.7) 243 (81.0) 245 (81.7) .452 .501 
 มากกวา 70 ป 0 (0.0) 55 (18.3) 55 (18.3)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
3.  ระดับการศึกษา      
       ตํ่ากวาปริญญาตรี 1 (0.3) 107 (35.7) 108 (36.0) 2.33 .890 
 ปริญญาตรี 1 (0.3) 177 (59.0) 178 (59.3)   
 สูงกวาปริญญาตรี 0 (0) 14 (4.7) 14 (4.7)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
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ตารางท่ี 24 (ตอ) 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานบทบาทหนาท่ี ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
รวม χ2 p-value 

4.  สถานภาพสมรส      
       โสด, สมรสแยกกันอยู, 

หมาย, หยา 
1 (0.3) 53 (17.7) 54 (18.0) 1.397 .237 

 สมรสและอยูดวยกัน 1 (0.3) 245 (81.7) 246 (82.0)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
5.  สถานภาพทางสุขภาพ      
       ปวยเขาโรงพยาบาล 1 (0.3) 18 (6.0) 19 (6.3) 6.792 .034* 
 เจ็บปวยบางเล็กนอย 1 (0.3) 175 (58.3) 176 (58.7)   
 สุขภาพสมบูรณ 0 (0) 105 (35.0) 105 (35.0)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
6.  ลักษณะของครอบครัว      
 ครอบครัวเดีย่ว 2 (0.7) 227 (75.7) 229 (76.3) .624 .732 
 ครอบครัวขยาย 0 (0) 57 (19.0) 57 (19.0)   
 อยูคนเดยีว 0 (0) 14 (4.7) 14 (4.7)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
7.  รายไดปจจุบันตอเดือน      
       นอยกวา – 5,000 บาท 0  (0) 14 (4.7) 14 (4.7) 4.699 .320 
 5,001 – 10,000 บาท  1 (0.3) 30 (10.0) 31 (10.3)   
 10,001 – 15,000 บาท  0 (0) 68 (22.7) 68 (22.7)   
 15,001 – 20,000 บาท 1 (0.3) 81 (27.0) 82 (27.3)   
 20,000 บาทข้ึนไป 0 (0) 105 (35.0) 105 (35.0)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
 
* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 24 (ตอ) 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานบทบาทหนาท่ี ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
รวม χ2 p-value 

8.  ระดับตําแนงสุดทาย 
      กอนเกษียณอาย ุ

     

       ระดับ 1- 4 1 (0.3) 34 (11.3) 35 (11.7) 2.966 .227 
 ระดับ 5-7 1 (0.3) 226 (75.3) 227 (75.7)   
 ระดับ 8-9 0 (0) 38 (12.7) 838 (12.7)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
9.  ระยะเวลาที่เกษยีณอาย ุ      
       ตํ่ากวา 5 ป 0 (0) 143 (47.7) 143 (11.7) 3.579 .167 
 5 – 10 ป 2 (0.7) 106 (35.5) 108 (36.0)   
 มากกวา 20 ป 0 (0) 49 (16.3) 49 (16.3)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
  
 จากตารางท่ี 24 พบวา สถานภาพทางสุขภาพ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณ 
อายุ ดานบทบาทหนาท่ี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพ
เจ็บปวยบางเล็กนอยจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวา
ผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยตองรักษาตัวในโรงพยาบาล 
 และจากการศึกษา ไมพบวา เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส ลักษณะ
ครอบครัว รายไดหลังเกษียณอายุ ระดับตําแหนงกอนการเกษียณอายุ และระยะเวลาหลังเกษียณอายุ
มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี 
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ตารางท่ี 25 ปจจัยสวนบุคคลท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษยีณอายุดานพึ่งพาระหวางกนั 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานพึง่พาระหวางกัน ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p-value 

1.  เพศ      
       ชาย    2 (0.7) 152 (50.7) 154 (51.3) .285 .593 
 หญิง 1 (0.3) 145 (48.3) 146 (48.7)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300 (100.0)   
2.  อายุ      
       60-69 ป 3 (1.0) 242 (80.7) 245 (81.7) .680 .409 
 มากกวา 70 ป 0 (0) 55 (18.3) 55 (18.3)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300 (100.0)   
3.  ระดับการศึกษา      
       ตํ่ากวาปริญญาตรี 2 (0.7) 106 (35.3) 108 (36.0) 1.278 .528 
 ปริญญาตรี 1 (0.3) 177 (59.0) 178 (59.3)   
 สูงกวาปริญญาตรี 0 (0) 14 (4.7) 14 (4.7)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300 (100.0)   
4.  สถานภาพสมรส      
       โสด, สมรสแลแยกกัน

อยู, หมาย, หยา 
1 (0.3) 53 (17.3) 54 (18.0) .483 .487 

 สมรสและอยูดวยกัน 2 (0.7) 244 (81.3) 246 (82.0)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300 (100.0)   
5.  สถานภาพทางสุขภาพ      
       ปวยเขาโรงพยาบาล 1 (0.3) 18 (6.0) 19 (6.3) 3.822 .148 
 เจ็บปวยเล็กนอย 1(0.3) 175 (58.3) 176 (58.7)   
 สุขภาพสมบูรณ 1 (0.3) 104 (34.7) 105 (35.0)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300 (100.0)   
 
 
 



 117 

ตารางท่ี 25 (ตอ) 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานพึง่พาระหวางกัน ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p-value 

6.  ลักษณะของครอบครัว      
       ครอบครัวเดีย่ว  3 (1.0) 226 (75.3) 229 (76.3) 1.630 .625 
 ครอบครัวขยาย 0 (0) 57 (19.0) 57 (19.0)   
 อยูคนเดยีว 0 (0) 14 (4.7) 14 (4.7)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300 (100.0)   
7.  รายไดปจจุบันตอเดือน      
       นอยกวา – 5,000 บาท 0 (0) 14 (4.7) 14 (4.7) 2.422 .659 
 5,001 – 10,000 บาท 1 (0.3) 30 (10.0) 31 (10.3)   
 10,001 – 15,000 บาท   0 (0) 68 (22.7) 68 (22.7)   
 15,001 – 20,000 บาท 1 (0.3) 81 (27.0) 82 (27.3)   
 20,000 บาทข้ึนไป 1 (0.3) 104 (34.7) 105 (35.0)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300 (100.0)   
8.  ระดับตําแนงสุดทาย 
      กอนเกษียณอาย ุ

     

       ระดับ 1- 4 1 (0.3) 34 (11.3) 35 (11.7) 1.636 .441 
 ระดับ 5-7 2 (0.7) 225 (75.0) 227 (75.7)   
 ระดับ 8-9 0 (0) 38 (12.7) 38 (12.7)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300 (100.0)   

9.  ระยะเวลาที่เกษยีณอาย ุ      
       ตํ่ากวา 5 ป 0 (0) 143 (47.7) 143 (47.7) 5.387 .068 
 5 – 10 ป 3 (1.1) 105 (35.0) 108 (36.0)   
 มากกวา 20 ป 0 (0) 49 (16.3) 49 (16.3)   
 รวม 3 (1.0) 297(99.0) 300 (100.0)   
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 จากตารางท่ี 25 ไมพบวา เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส สถานทางสุขภาพ 
ลักษณะครอบครัว รายไดหลังเกษียณอายุ ระดับตําแหนงกอนการเกษียณอายุ และระยะ เวลาหลัง
เกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกัน 
 

ตารางท่ี 26 ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และ
 ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ ท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดาน
 สรีรวิทยา 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานสรีรวิทยา ตัวแปร 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
รวม χ2 p-value 

ปจจัยดานการเตรียมตัว 
กอนเกษียณอาย ุ

     

       ระดับตํ่า 3 (1.0) 37 ( 12.3) 40 (13.3) .446 .800 
 ระดับปานกลาง 10 (3.3) 186 (62.0) 196 (65.3)   
 ระดับสูง 3 (1.0) 61 (20.3) 64 (21.3)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคม 

     

       ระดับตํ่า 4 (1.3) 20 (6.7) 24 (8.0) 9.950 .007** 
 ระดับปานกลาง 6 (2.0) 200 (66.7) 206 (68.7)   
 ระดับสูง 6 (2.0)  64 (21.3) 70 (23.3)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
ปจจัยดานทัศนคติตอ 
การเกษยีณอาย ุ

     

       ระดับตํ่า 1 (0.3) 1 (0.3) 2 (0.7) 19.579 .000*** 
 ระดับปานกลาง 7 (2.3) 38 (12.7) 45 (15.0)   
 ระดับสูง 8 (2.7)  245 (81.7) 253 (84.3)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
**มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
***มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
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 จากตารางท่ี 26 พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.001 โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการ
เกษียณอายุอยูในระดับสูงจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวา
ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับตํ่า 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคมมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดาน
สรีรวิทยา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยผูสูงอายุท่ีมีการเขารวมกิจกรรมทางสังคมอยูใน
ระดับปานกลางจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุ
ที่มีการเขารวมกิจกรรมทางสังคมอยูในระดับตํ่า 
 และจากการศึกษา ไมพบวา การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการ
ปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
 
ตารางท่ี 27 ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และ
 ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานอัต
 มโนทัศน 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานอัตมโนทัศน ตัวแปร 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p-value 

ปจจัยดานการเตรียมตัว 
กอนเกษียณอาย ุ

     

       ระดับตํ่า 11 (3.7) 29 (9.7) 40 (13.3) 3.954 .139 
 ระดับปานกลาง 30 (10.0) 166 (55.3) 196 (65.3)   
 ระดับสูง 9 (3.0)  55 (18.3) 64 (21.3)   
 รวม 50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคม 

     

       ระดับตํ่า 7 (2.3) 17 (5.7) 24 (8.0) 3.048 .218 
 ระดับปานกลาง 33 (11.0) 173 (57.7) 206 (68.7)   
 ระดับสูง 10 (3.3)  60 (20.0) 70 (23.3)   
 รวม 50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
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ตารางท่ี 27 (ตอ) 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานอัตมโนทัศน ตัวแปร 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p-value 

ปจจัยดานทัศนคติตอ 
การเกษยีณอาย ุ

     

       ระดับตํ่า 2 (0.7) 0 (0) 2 (0.7) 31.853 .000** 
 ระดับปานกลาง 18 (6.0) 27 (9.0) 45 (15.0)   
 ระดับสูง 30 (10.0)  223 (74.3) 253 (84.3)   
 รวม 50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
 
***มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
 
 จากตารางท่ี 27 พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุดานอัตมโนทัศน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.001 โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการ
เกษียณอายุอยูในระดับสูงจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสม
มากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับตํ่า 
 และจากการศึกษา ไมพบวา การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ และการเขารวมกิจกรรมทาง
สังคม มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน  
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ตารางท่ี 28 ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และ
 ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดาน
 บทบาทหนาท่ี 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานบทบาทหนาท่ี ตัวแปร 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
รวม χ2 p-value 

ปจจัยดานการเตรียมตัว 
กอนเกษียณอาย ุ

     

       ระดับตํ่า 1 (0.3) 39 (13.0) 40 (13.3) 2.532 .282 
 ระดับปานกลาง 1 (0.3) 195 (65.0) 196 (65.3)   
 ระดับสูง 0 (0) 64 (21.3) 64 (21.3)   
 รวม 2 (0.7) 295 (99.3) 300 (100.0)   
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคม 

     

       ระดับตํ่า 1 (0.3) 23 (7.7) 24 (8.0) 5.012 .082 
 ระดับปานกลาง 1 (0.3) 205 (68.3) 206 (68.7)   
 ระดับสูง 0 (0) 70 (23.3) 70 (23.3)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
ปจจัยดานทัศนคติตอการ
เกษยีณอาย ุ

     

       ระดับตํ่า 1 (0.3) 1 (0.3) 2 (0.7) 76.846 .000*** 
 ระดับปานกลาง 1 (0.3) 44 (14.7) 45 (15.0)   
 ระดับสูง 0 (0) 253 (84.3) 253 (84.3)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
 

*** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
 

 จากตารางท่ี 28 พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.001 โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอ
การเกษียณอายุอยูในระดับสูงจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสม
มากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับตํ่า 
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 และจากการศึกษา ไมพบวา การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ และการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคม มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี 
 
ตารางท่ี 29 ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และ
 ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานพึ่งพา
 ระหวางกัน 
 

การปรับตัวหลังเกษยีณอาย ุ
ดานพึง่พาระหวางกัน ตัวแปร 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p-value 

ปจจัยดานการเตรียมตัว 
กอนเกษียณอาย ุ

     

       ระดับตํ่า 1 (0.3) 39 (13.0) 40 (13.3) 1.556 .459 
 ระดับปานกลาง 2 (0.7) 194 (64.7) 196 (65.3)   
 ระดับสูง 0 (0) 64 (21.3) 64 (21.3)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300(100.0)   
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคม 

     

       ระดับตํ่า 1 (0.3) 23 (7.7) 24 (8.0) 3.140 .208 
 ระดับปานกลาง 2 (0.7) 204 (68.0) 206(68.7)   
 ระดับสูง 0 (0)  70 (23.3) 70 (23.3)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300(100.0)   
ปจจัยดานทัศนคติตอ 
การเกษยีณอาย ุ

     

       ระดับตํ่า 1 (0.3) 1 (0.3) 2 (0.7) 50.119 .000*** 
 ระดับปานกลาง 1 (0.3) 44 (14.7) 45 (15.0)   
 ระดับสูง 1 (0.3)  252 (84.0) 253(84.3)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300(100.0)   
 
*** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
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 จากตารางท่ี 29 พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติ
ตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูงจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกันอยูในระดับ
ท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับตํ่า 
 และจากการศึกษา ไมพบวา การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ และการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคม มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกัน 
 

สวนท่ี 7 ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 

 ผลการวิเคราะหปจจยัท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ โดยพิจารณาจากการ
วิเคราะหถดถอยพหุคูณ สามารถแสดงไดดังตารางท่ี 30-34 
 

ตารางท่ี 30 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวม 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. β t Sig. 
คาคงท่ี 1.075 .335  3.211 .001 
 เพศ -.050 .057 -.050 -.862 .390 
 อายุ -.084 .094 -.066 -.900 .369 
 ระดับการศึกษา .009 .058 .008 .147 .883 
 สถานภาพสมรส .012 .073 .009 .165 .869 
 สถานภาพทางสุขภาพ .175 .055 .168 3.158 .002** 
 ลักษณะครอบครัว .123 .067 .097 1.829 .068 
 รายไดหลังการเกษียณอาย ุ .052 .044 .070 1.170 .243 
 ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ -.075 .085 -.050 -.879 .380 
 ระยะเวลาหลังเกษยีณอาย ุ -.071 .050 -.106 -1.442 .150 
 การเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ -.028 .049 -.033 -.568 .571 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม .108 .054 .117 2.003 .046* 
 ทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ .465 .070 .363 6.660 .000*** 

R2  = .230     Adj.R2  =  .198    F = 7.155       Sig.  =  .000*** 
 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
*** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
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 จากตารางท่ี 30 พบวา ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกัน
พยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ โดยรวมไดรอยละ 23 (R2 = .230, F = 7.155, Sig. = .000) โดย
ในปจจัยเหลานี้ พบวา มี 3 ปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ไดแก ทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุไดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สถานภาพทางสุขภาพ สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และการเขารวมกิจกรรมทางสังคม สามารถพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สามารถสรุปผลได ดังนี้ 
 ทัศนคติตอการเกษียณอายุสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุไดมากท่ีสุด 
โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .363) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีดีตอการเกษียณอายุ
จะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูงกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ 
 รองลงมา คือ สถานภาพทางสุขภาพสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ
โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .168) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพสมบูรณ จะมีการปรับตัว
หลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูงกวาผูสูงอายุท่ีมีปญหาสุขภาพ 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคมสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดย
สามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .117) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมทางสังคมมากจะมี
การปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูงกวาผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมทางสังคมนอย 
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ตารางท่ี 31 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. β t Sig. 
คาคงท่ี 1.535 .162  9.491 .000 
 เพศ -.021 .028 -.047 -.754 .451 
 อายุ -.045 .045 -.078 -.999 .318 
 ระดับการศึกษา -.048 .028 -.103 -1.717 .087 
 สถานภาพสมรส .018 .035 .031 .517 .606 
 สถานภาพทางสุขภาพ .058 .027 .123 2.171 .031* 
 ลักษณะครอบครัว .060 .033 .104 2.363 .072 
 รายไดหลังการเกษียณอาย ุ .008 .021 .023 .358 .721 
 ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ -.006 .041 -.010 -.157 .876 
 ระยะเวลาหลังเกษยีณอาย ุ -.028 .024 -.091 -1.163 .246 
 การเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ -.003 .024 -.008 -.124 .902 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม .001 .026 .002 .025 .980 
 ทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ .150 .034 .258 4.431 .000*** 

R2 = .122    Adj.   R2 =   .085   F =  3.323     Sig. = .000*** 
 
* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
*** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
 
 จากตารางท่ี 31 พบวา ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกัน
พยากรณการปรับตัวดานสรีรวิทยาไดรอยละ 12.2 (R2 = .122, F = 3.323, Sig.= .000) โดยในปจจัย
เหลานี้ พบวามี 2 ปจจัย ท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา ไดอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ไดแก ทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา
ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 และสถานภาพทางสุขภาพ สามารถพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สามารถสรุปผลได ดังนี้ 
 ทัศนคติตอการเกษียณอายุสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานสรีรวิทยา
ไดมากที่สุด โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .258) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีดีตอ
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การเกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุ
ท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ 
 รองลงมา คือ สถานภาพทางสุขภาพสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานสรีรวิทยา โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .123) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพสมบูรณ 
จะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีปญหาสุขภาพ 
 
ตารางท่ี 32 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานอัต-

มโนทัศน 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. β t Sig. 
คาคงท่ี .865 .264  3.276 .001 
 เพศ -.028 .045 -.037 -.617 .538 
 อายุ .034 .074 .035 .459 .646 
 ระดับการศึกษา .067 .046 .087 1.467 .144 
 สถานภาพสมรส .025 .057. .026 .439 .661 
 สถานภาพทางสุขภาพ .102 .044 .130 2.335 .020* 
 ลักษณะครอบครัว .026 .053 .027 .489 .625 
 รายไดหลังการเกษียณอาย ุ -.011 .035 -.021 -.330 .741 
 ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ -.082 .067 -.073 -1.222 .223 
 ระยะเวลาหลังเกษยีณอาย ุ -.077 .039 -.152 -1.969 .050* 
 การเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ .010 .039 .015 .256 .798 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม .024 .043 .034 .557 .578 
 ทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ .289 .055 .301 5.257 .000*** 

R2 =  .150    Adj.R2 = .115     F =  4.230      Sig.= .000*** 
 
** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
*** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
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 จากตารางท่ี 32 พบวา ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกัน
พยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนไดรอยละ 15 (R2 = .150, F = 4.230, Sig.= .000) 
ในปจจัยเหลานี้ พบวา มี 3 ปจจัย ท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน 
ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถพยากรณการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ ดานอัตมโนทัศนไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สถานภาพทางสุขภาพ และ
ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนไดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สามารถสรุปผลได ดังนี้  
 ทัศนคติตอการเกษียณอายุสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน
ไดมากท่ีสุดโดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .301) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีดีตอการ
เกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุ
ท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ 
 รองลงมา คือ สถานภาพทางสุขภาพ สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานอัตมโนทัศน โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .130) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพ
สมบูรณจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ี
มีปญหาสุขภาพ   
 ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ เปนปจจัยอันดับสามท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุดานอัตมโนทัศน โดยสามารถพยากรณไดในทางลบ (β = -.152) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมี
ระยะเวลาหลังเกษียณอายุยิ่งนอยปจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสม
มากกวาผูสูงอายุท่ีมีระยะเวลาหลังเกษียณอายุมานานกวา 
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ตารางท่ี 33 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานบทบาท
 หนาท่ี 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. β t Sig. 
คาคงท่ี 1.730 .059  29.212 .000 
 เพศ .004 .010 .022 .345 .730 
 อายุ .019 .017 .088 1.122 .263 
 ระดับการศึกษา -.002 .010 -.014 -.231 .817 
 สถานภาพสมรส .019 .013 .089 1.467 .143 
 สถานภาพทางสุขภาพ .008 .010 .047 .812 .417 
 ลักษณะครอบครัว .017 .012 .080 1.397 .164 
 รายไดหลังการเกษียณอาย ุ .011 .008 .011 .169 .866 
 ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ .007 .015 .029 .476 .635 
 ระยะเวลาหลังเกษยีณอาย ุ -.010 .009 -.089 -1.122 .263 
 การเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ .005 .009 .001 .009 .993 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม .009 .010 .062 .987 .325 
 ทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ .056 .012 .268 4.565 .000*** 

R2 =  .102    Adj.R2 =   .065   F =  2.723      Sig.= .002** 
 
** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
*** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
 
 จากตารางท่ี 33 พบวา ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกัน
พยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานบทบาทหนาท่ีไดรอยละ 10.2 (R2 = .102, F = .065, Sig. = .002) 
ในปจจัยเหลานี้ พบวา มีเพียงทัศนคติตอการเกษียณอายุท่ีสามารถพยากรณการปรับตัว หลังเกษียณ 
อายุดานบทบาทหนาท่ี ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สามารถสรุปผลได ดังนี้ 
 ทัศนคติตอการเกษียณอายุสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาท 
หนาท่ีไดมากท่ีสุด โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .268) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีดี



 129 

ตอการเกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวา
ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ 
 
ตารางท่ี 34 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานการ
 พึ่งพาระหวางกัน 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. β t Sig. 
คาคงท่ี 1.720 .074  23.388 .000 
 เพศ .008 .013 .039 .615 .539 
 อายุ .032 .021 .124 1.545 .123 
 ระดับการศึกษา .011 .013 .052 .834 .405 
 สถานภาพสมรส .018 .016 .070 1.135 .257 
 สถานภาพทางสุขภาพ -.001 .012 -.006 -.100 .921 
 ลักษณะครอบครัว .018 .015 .073 1.248 .213 
 รายไดหลังการเกษียณอาย ุ -.009 .010 -.059 -.902 .368 
 ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ .017 .019 .056 .902 .368 
 ระยะเวลาหลังเกษยีณอาย ุ -.018 .011 -.133 -1.650 .100 
 การเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ -.001 .011 -.006 -.089 .929 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม .014 .012 .078 1.212 .227 
 ทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ .054 .015 .209 3.492 .001** 

R2 =  .075    Adj.R2 =   .036   F =  1.932     Sig.= .031* 
 
* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 
 จากตารางท่ี 34 พบวา ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกัน
พยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกันไดรอยละ 7.5 (R2 = .075, F = 1.932, 
Sig. = .031) ในปจจัยเหลานี้ พบวา มีเพียงทัศนคติตอการเกษียณอายุท่ีสามารถพยากรณการปรับตัว
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หลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกัน ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 สามารถสรุปผล 
ไดดังนี้ 
 ทัศนคติตอการเกษียณอายุสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานการพึ่งพา 
ระหวางกันไดมากท่ีสุดโดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .209) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติ
ท่ีดีตอการเกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกันอยูในระดบัท่ีเหมาะสม
มากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ 
 
สวนท่ี 8 ขอมูลจากการสัมภาษณ 
 
 ผลจากการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง โดยสัมภาษณผูเกษียณอายุราชการเก่ียวกับ
ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ จํานวน 11 คน โดยผูเกษียณอายุไดเลาถึง
เหตุการณตางๆ เกี่ยวกับปจจัยหรือสถานการณท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ออกเปนปจจัย
ตางๆ ดังตอไปนี้ 
 
 ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 ปจจัยหรือสถานการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัว หลังเกษียณอายุ โดยแยก
เปนรายละเอียดไดดังนี้ 
 
 สถานภาพสมรส 
 จากการสัมภาษณ พบวา ผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพสมรสและอยูดวยกัน มีการชวยเหลือ
ดูแลซ่ึงกันและกันในเร่ืองการดูแลสุขภาพ เร่ืองอาหาร เร่ืองการออกกําลังกาย รวมไปถึงการแนะนํา
การดําเนินชีวิตในชวงหลังเกษียณอายุ และยังพบวา เม่ือเกษียณอายุแลวทําใหคูสมรสมีเวลาในการ
ทํากิจกรรมตางๆรวมกันมากข้ึน ตัวอยางขอความท่ีสะทอนความรูสึกถึงเหตุการณท่ีมีความสัมพันธ
กับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก 
 
 “หลังเกษียณแลว ชีวิตคูมีความจําเปน มีความสําคัญอยู อยางเชน การเปนอยูท่ี
บานประจําวัน การออกกําลังกาย อาหารการกิน มีสวนชวยกันกําหนด ชวยกันพิจารณา ชวยกันดูแล 
เราควรกินอะไรใหเหมาะสม” (ตาหวาง 80 ป) 
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 “อยูสองคนกับภรรยา ภรรยาเปนแมบานดูแลครอบครัว เปนคูคิดตลอดจนถึงบัดนี้ 
ดูแลกันตลอด” (ลุงโกย 66 ป) 
 “แมบานของลุงปกติเคาก็ไมมีอาชีพเคาเคยชินกับการเปนแมบาน พอลุงปลดเกษียณ 
รุงเชาเคยไปทํางาน พอรุงเชาไมไดไป ถึงแฟนเคาก็คุยใหฟงวาธรรมชาติพี่อยูบานก็หางานอ่ืนทํา 
แฟนเคาแนะนํา ลุงก็เลยทําดู อยูไดจึงไมเครียด” (ลุงแจม 63 ป) 
 
 “ครอบครัวอยูดวยกัน ตอนประสบอุบัติเหตุ แฟนไปเฝาอยูตลอดไมไปไหนเลย 
ไปนอนเฝาหองไอซียู 15 วัน” (ปากอง 62 ป) 

   
 “ชวงปลดเกษียณ เรามีเวลาวางมาก สามารถไปไดสองคนตอนไหนก็ได เท่ียวไหน 
ไมตองกลัววาตองลางาน เราก็ไปกันได ไมจําเปนรอเสาร-อาทิตย ไปไหนสะดวก โดยเฉพาะงาน
เล้ียงไปดวยกัน” (ปาสม 62 ป) 
 
 “ชีวิตครอบครัวไมมีปญหาระหวางคูสมรสไปไหนเราก็ไป ไปคูดวยกันไมมีปญหา 
คูชีวิตชวยมาก เร่ือง การออกกําลังกาย อาหารการกิน แนะนํามาตลอดท้ังๆ ท่ีเราทําแลว ท้ังๆ ท่ีเรา 
ก็รู” (ปาใจ 65 ป) 
 
 สถานภาพทางสุขภาพ 
 จากการสัมภาษณผูเกษียณอายุ พบวา ผูสูงอายุตอนตนจะมีสถานภาพทางสุขภาพ
สมบูรณแข็งแรง หรือแมเจ็บปวยก็เพียงเจ็บปวยเล็กๆนอยๆ สวนโรคประจําตัวท่ีเปนอยูในปจจุบัน
ไมมีความรายแรง ผูสูงอายุสามารถควบคุมและดูแลใหอยูในภาวะปกติได อีกท้ังผูสูงอายุมีการตรวจ
รางกาย และดูแลสุขภาพท้ังเร่ืองอาหาร และการออกกําลังกาย สวนผูสูงอายุตอนปลายจะมีโรค
ประจําตัวเพิ่มมากข้ึน เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคตอมลูกหมากโตในผูสูงอายุชาย 
สงผลใหผูสูงอายุเร่ิมมีปญหาสุขภาพ อันเนื่องมาจากอายุท่ีเพิ่มมากข้ึน แตผูสูงอายุตอนปลายก็มีการ
ดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง เชน การพบหมอเม่ือรางกายมีอาการผิดปกติ รวมกับการออกกําลังกาย 
ควบคุมเร่ืองอาหาร ทําจิตใจใหผอนคลาย ไมเครียด ตัวอยางขอความท่ีสะทอนความรูสึกถึง
เหตุการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก 
   
 “ในระยะหลังมีโรคประจําตัวอยู 2-3 โรค คือ ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง 
ตอมลูกหมากโต ตองพบหมอตลอด ผิดปกติก็ไปหาหมอ มีหมอประจําท้ังโรงพยาบาล และหมอ
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สวนตัว ทําใหสามารถควบคุมโรค ควบคุมจิตใจ ควบคุมรางกาย โดยการออกกําลังกายเปนประจํา 
นอกจากกินยาประจําโรค ยังตองควบคุมเร่ืองอาหาร ออกกําลังกาย จิตใจไมเครียด ใชเวลาอาน
หนังสือ เกี่ยวกับสุขภาพ เกี่ยวกับอาหาร” (ตาหวาง 80 ป) 
 
 “พอตัดนิ่วออกก็ไมมีปญหาสุขภาพ ยายรูจักดูแลสุขภาพ ชอบอานหนังสือ
เกี่ยวกับสุขภาพ อานหนังสือทุกอยาง ชอบดูทีวี ออกกําลังกายตลอด เดิน ถีบสองลอ ทําสวน” (ยาย
ยินดี 76 ป) 
 
 “ความดันโลหิตสูงอยางเดียว ปาก็รักษาเร่ืองอาหารการกิน รูสึกวาจะไมคอยกิน
อาหารท่ีเค็มจัด ถากินจะรูเลยวามีอาการผิดปกติ ของมัน ของหวานจะลด นานๆกินที สองสามวัน
กินสักคร้ัง แลวก็ปญหาเร่ืองน้ําในหูไมเทากัน แกวหูทะลุ ทําใหปาเกิดปญหาดานรางกายอยางเดียว
อยางอ่ืนก็ไมคอยมีปญหา เร่ืองน้ําในหูพออากาศเปล่ียนปาจะหูอือจะทําใหหันไมคลอง มันจะแซ 
เวลาหนาฝนเย็นๆมากๆจะเปนมาก จะแพอากาศ เปนภูมิแพ” (ปาอ่ิม 69 ป) 
 
 “สุขภาพ ไมเปนขนาดตองนอนโรงพยาบาล อยูมา 62 ป ไมเคยนอนโรงพยาบาล 
ยกเวนตอนคลอดลูก” (ปาสม 62 ป) 
 
 “โรครายแรงไมมี พอเร่ิมมีอาการก็ไปหาหมอแกปญหาในระยะตน เชน ตาผาตัดก็
หาย เปนไทรอยดผาตัดก็หายไป ดูแลสุขภาพการกิน กระเพาะก็มีแตไมใชโรคประจําตัวรุนแรงจะมี
อาการของคนสูงวัยพยายามใหลดลง ดูแลตนเอง ม้ือเย็นปาจะกินผักตม น้ําจิ้มสุกี้” (ปาใจ 65 ป) 
 
 “ดานรางกายออกกําลังกายทุกวัน ชวงเชา 6 โมง เดิน 30 นาที นอกน้ันทํากิจกรรม
กายบริหารตอนเย็นจะออกกําลังกายแบบไมเทาลมปราณ มีชมรมรักษสุขภาพประจําทุกวันต้ังแต
เร่ิมกอนเกษียณ ไมมีโรคประจําตัว ตรวจรางกายประจําปตามกิจกรรมของหนวยงาน ตรวจเบาหวาน 
ความดัน ทําใหการปรับตัวรางกายดีข้ึน พยายามไมใหเปนเบาหวาน ความดัน ของมันของเค็มลด 
ทานอาหารท่ีมีประโยชนสําหรับรางกาย ไมดื่ม แตพักพวกมาดื่มบางเล็กนอย” (ลุงโกย 66 ป) 
 
 “โรคกระเพาะ พบหมอเม่ือมีอาการ หมอใหยา รักษาต้ังแตยังรับราชการ สวนมาก
เปนโรคไมมาก ดูแลตัวเองได” (ลุงแจม 63 ป) 
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 “พอเขาจังหวะวัยทอง ตองรูจักดูแลตนเอง ไปหาดใหญไปตรวจรางกาย ตรวจ
กระดูก เคาวาดีไมเปนไร ก็กินแคลเซียมมาตลอดเลย กระดูกปลาเล็กๆ กินจนถึงปจจุบัน ปาควบคุม
อาหาร อะไรไมดีก็พยายามกินใหนอย ตอนนี้เปนเบาหวานตองดูแลตัวเองอยางดี อยางเรียน เคาวา
ไมดีจะเปนเบาหวาน แตปาอยากกินสักยุม ตองระวังตัวเอง อยาใหเปนโรค ระวังเร่ืองเบาหวานอยาง
เดียว แตก็ไมอด ปาจะกินผักมาก ชวงนี้จะกินอาหารเจ กินทุกวัน บางคร้ังก็กินอาหารปกติ เดี๋ยวมัน
จะขาด ปาท่ีอยูแบบนี้ อาศัยปาไดออกกําลังกาย เดินท้ังนั้นเลย รถขับไมไดไมมีแรง เดินอยางเดียว 
ไปถึงไหนปาเดินอยางเดียว ตอนนี้เร่ืองสุขภาพก็ไมหวงเทาไหร เราคุมเบาหวานจนเปนปกติ 
เม่ือกอนข้ึนที 200กวา ตอนน้ี 80 คุมตัวเองจนได ปาจะกินน้ําอุนกับน้ํามะนาว เบาหวานจะลด ปาดู
จากทีวี จะแนะนําใหคนอ่ืนใหทํา” (ปากอง 62 ป) 
 
 ลักษณะครอบครัว 
 จากการสัมภาษณผูเกษียณอายุ เร่ือง ลักษณะครอบครัว พบวา ความสัมพันธใน
ครอบครัวอยูในเกณฑดี อาจมีเร่ืองขัดคอกันบางแตผูสูงอายุมองวาไมใชประเด็นสําคัญ หลังจาก
ผูสูงอายุเกษียณเปนชวงเวลาท่ีลูกหลานสําเร็จการศึกษา และไดประกอบอาชีพ สงผลใหผูสูงอายุมี
สุขภาพรางกายและจิตใจแข็งแรงข้ึน มีความเช่ือม่ันในตนเองมากข้ึน และเม่ือเกษียณอายุผูสูงอายุยัง 
คงดํารงบทบาทเดิมในครอบครัว ยังคงพูดคุยและสวนรวมในการตัดสินใจแกปญหาตางๆ ในครอบครัว 
รวมท้ังมีการถามไถขอคําปรึกษาระหวางผูสูงอายุและบุตรหลาน เพราะผูสูงอายุเปนผูมีความรูเปนท่ี
ปรึกษาได ตัวอยางขอความที่สะทอนความรูสึกถึงเหตุการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ ไดแก 
 

 “หลังเกษียณ 2-3 ป ลูกมาอยูพรอมกันหมด ครอบครัวก็ถือวาอบอุน มีทุกขบาง 
จะใหรอยเปอรเซ็นตคงไมได ตอนน้ีลูกมาอยูดวยกันไมเงียบ ไมตองนั่งรอ เหนื่อยสักหนอยทํากับขาว
ใหลูกกิน” (ปาสม 62 ป) 
 
 “ตอนน้ีอยูคนเดียว พอหลังเกษียณรับผิดชอบสงลูกเรียนหนังสือ ตองต้ังม่ันวาจะ
สงลูกเรียนใหจบ พอลูกทํางานหมดก็ไมรับผิดชอบ ลูกเคารับผิดชอบ พอหลังเกษียณลูกๆ ทํางาน
หมดแลว ลูกเปนคนไมเกเร ไมสรางปญหา ลูกทํางานแลว ชวยเหลือตัวเคาได สุขภาพเราแข็งแรง
ข้ึน มีความเช่ือม่ันมากข้ึน ครอบครัวจะถามไถขอคําปรึกษา ชวยเหลือทุกอยาง ชวยเหลือลูกหลาน
ได ทําอะไรบางอยางก็ถามลูกเหมือนกันวาทําไดม้ัย” (ยายยินดี 76 ป) 
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 “ความสัมพันธในครอบครัวดี เพราะไมสรางปญหาอะไร เร่ืองขัดคอเปนเร่ืองไร
สาระ แตไมใชเร่ืองสําคัญ” (ปาใจ 65 ป) 
 
 “ดานครอบครัว มีลูกคนเดียวทํางานแลว ปรึกษาหารือ พบปะพูดคุยกับคนในครอบครัว 
วางแผนไปเท่ียวใหสบายเปดหูเปดตา การดูแลครอบครัวไมทอดท้ิง ดูแลตลอด เนื่องจากไมเคยจาก
กัน ดูแลกันตลอด ลูกมาไมมาเราไปหา เปนสมาชิกศูนยสงเสริมภูมิปญญาไปไหนไปคู การตัดสิน
มองหลายดาน ความคิดของเรา ความคิดของเคา บางคร้ังตองถกเถียง ตัดสินใจตามเหตุผลไมใชฉัน
เปนหัวหนา จะคุยกัน” (ลุงโกย 66 ป) 
 
 “บทบาทเหมือนเดิม เปนผูนํา ลูกเมียถามปรึกษา จะถามถือวาเราเปนผูนํา เปนผูมี
ความรูกวา ปรึกษาได ตัดสินใจท้ังหมด สวนมากเปนตัวเต็งหนึ่ง” (ลุงเติม 64 ป) 
 
 รายไดหลังเกษียณอายุ 
 จากการสัมภาษณผูเกษียณอายุ พบวา ผูสูงอายุมีสถานภาพทางเศรษฐกิจอยูในระดับ
พอกินพอใชจนถึงเหลือเก็บ รายไดมาจากเงินบําเหน็จ บํานาญ และผูสูงอายุยังมีรายไดเสริมจากการ
ทําสวน และการหางานพิเศษทํา บางรายลูกสงเงินมาใหบางเปนคร้ังคราว สวนภาระทางการเงินท่ี
ตองรับผิดชอบเปนเพียงคาใชจายท่ัวไปในครอบครัว ผูสูงอายุไมมีภาระในการสงเสียบุตรเรียนหนังสือ
มากนัก แตจะเปนภาระในการชวยลูกในการสรางครอบครัว เชน ผอนบาน ตัวอยางขอความท่ีสะทอน
ความรูสึกถึงเหตุการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก 
   
 “นอกจากเงินเดือนรับราชการ ยังมีอาชีพทําสวนในระยะแรกมาจุนเจือบางเล็กนอย” 
(ตาหวาง 80 ป) 
  
 “นอกจากเงินบํานาญ รายไดเพิ่มเติม คือ รับเหมาทําอาหาร ใหเชาถวยชาม ขายราง
หมากหลุม ทําสบายๆ เปนงานเสริม รายไดในบาน อยูได รูจักอยู สามีก็ทํางานเสริมเปนลูกจางของ
ญาติไดรายไดพิเศษเล็กนอยๆ พออยูได” (ปาสม 62 ป) 
 
 “รายไดเหลือเก็บ ประมาณ 20,000 ลูกๆสงมาใหเปนคร้ังคราว ยายเอาบาง เก็บไว
ใหเคา ฐานะเงินเดือนเรามีกินมีใช ไมกังวล ไมตองเดือดรอน เงินเดือนเกินพอ” (ยายยินดี 62 ป) 
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 “รายไดเหลือจายเงินบํานาญ เดือนละ 18,000 บาท มีภาระแคลูกคนเล็ก เพราะเคา
เรียนปสุดทายแลว” (ปากอง 62 ป) 
 
 “ไมมีปญหารายไดรายจาย แมบานจะทําบัญชีในครัวเรือน คาใชจายชวยเหลือ
สังคม สําหรับลูกสรางบานท่ีสงขลาชวยลูกผอนบาน” (ลุงโกย 66 ป) 

 
 “รายไดเงินบํานาญอยางเดียว เร่ืองคาใชจายก็ชวยเหลือในครอบครัว อยางอ่ืนก็ไม
คอยมีอะไร คารักษาพยาบาลเราก็เบิกได” (ปาอ่ิม 69 ป) 
 
 การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
 จากการสัมภาษณผูเกษียณอายุ พบวา ผูสูงอายุมีความพรอมที่จะเกษียณอายุ และมี
การเตรียมท่ีจะรับมือกับชีวิตท่ีตองอยูกับบาน โดยการเตรียมหากิจกรรมรองรับชีวิตหลังเกษียณ เชน 
การใหความรู การถายทอดวิชาความรู ผูสูงอายุไมไดเขาอบอบรมเพื่อเตรียมความพรอมกอนเกษียณอายุ 
แตจะเปนการเตรียมความพรอมดวยตนเองโดยการหาหนังสือมาอาน รับขอมูลขาวสารทางส่ือโทรทัศน 
ตัวอยางขอความท่ีสะทอนความรูสึกถึงเหตุการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ไดแก 
  
 “สวนใหญเตรียมตัวกอนเกษียณ ต้ังแตยังรับราชการอยู ต้ังแตเด็กๆ มีการเลนกีฬา 
เปนนักกีฬาโรงเรียนของสวนราชการ ทําใหไดออกกําลังกาย มีการออกกําลังกายตอเนื่องเปนการ
เตรียมตัวดานรางกาย ดานรางกายแข็งแรง จิตใจก็ดีตาม เตรียมมาพรอมๆกันกับรางกาย” (ตาหวาง 
80 ป) 
 
 “วิถีชีวิตเราต้ังจุดไวแลววาจุดตรงไหนเราทําอะไร เพราะฉะนั้นเรามีความพรอม 
ปาเคยพูดตอนปลดเกษียณวา ปาพอแลวทํางานมา 30 กวาป เตรียมพรอมมาตลอดเวลาไมตองเตรียม
ตัวอะไร งานคือหนาท่ีพอหมดหนาท่ี หนาท่ีตอไปของเราคืออะไร แยกได ปา ต้ังความหวังไวกอน
เลยวามีความพรอม คูชีวิตก็ใชชีวิตเปนการสวนตัว ออกจากงานแลวไดไปไหนดวยกัน ลุงเหลืออีก
ปเดียวก็ปลดเกษียณจะไดอยูพรอมกัน ไปไหนดวยกัน” (ปาใจ 65 ป) 
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 “อานหนังสือพิมพ ฟง ดูทีวี ไปหองสมุดม่ัง เขาวัดสวนมากวันพระ ทางราชการ
ใชอบรมกอนเกษียณวาควรทําอยางไร การอบรมก็ดี ถาไมอบรมก็รูเทาท่ีรู ดีกวาไมอบรม” (ลุงโกย 
66 ป) 
 
 “ดานการงาน ดานอ่ืนก็ไมเตรียมตัวตองเทาไหร พอเกษียณไปแลวมีอะไรทําทดแทน
หลังปลดเกษียณก็เลยเตรียมตัวไว ตอนนี้ก็เชานาเคาทํา ฤดูนาก็ทํานา” (ลุงแจม 63 ป) 

 
 “เม่ือเราเตรียมกายเตรียมใจ เตรียมบริหารเวลาวาง หลังเกษียณก็ไมตองเตรียมอะไร
แลว แตชีวิตก็ความสุข สบาย ไมหวงอะไร ไมมีความกังวลวิตกอะไร เพราะทุกอยางเราทําใจมาได
ตลอด ชีวิตเรามันก็มีความสุข คนหลังเกษียณมีความสุขอยู 3 อยางท่ีควรจะมีหลังจากท่ีเราไดเตรียม
ตัวไดต้ังแตแรก” 
 “1. มีเพื่อนเกาๆ ไวคุยแกเครียด เขาสังคม” 
 “2. มีสุขภาพท่ีดี” 
 “3. มีการสะสมทรัพยไวพอใชจาย และชวยเหลือลูกหลานไมใหขาดแคลน” (ตา
หวาง 80 ป) 
 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
 จากการสัมภาษณผูเกษียณอายุ พบวา หลังเกษียณอายุผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรม 
ทางสังคมมากกวาชวงกอนการเกษียณอายุ กิจกรรมที่เขารวมจะเปน กิจกรรมทางสังคม กิจกรรม
ทางชุมชน และกิจกรรมทางศาสนา รวมถึงงานอดิเรกท่ีทําใหคลายเครียด ตัวอยางขอความที่สะทอน
ความรูสึกถึงเหตุการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก 
   
 “เวลามีเวลาวาง ปลูกไมดอกไมประดับ เปนงานอดิเรก เล้ียงสัตว พวกนกพวกปลา
เขาสังคมกับเพื่อนๆ มีชมรมตางๆท่ีเขารวม ไดสนุกเฮฮา ตามเร่ือง ทําใหคลายเครียด นอกนั้นก็
สะสมพวก แสตมป พระบูชา พระเคร่ือง จะสะสมความรูทางดานการแพทย ท่ีนายแพทยผูเช่ียวชาญ 
เขียนลงในหนังสือพิมพตาง ๆ เพื่อเวลาวางไดเอามาอานท่ีตัดไดก็บันทึก เก็บตัดจะไดอานหาความรู
อานหนังสือเร่ืองสุขภาพ การบริหารกาย บริหารใจ” (ตาหวาง 80 ป) 
 
 “ดานชุมชน ขาดไมไดเลย งานสังคม งานบุญกุศล งานแตงงานไมเคยบอกปด ไม
เคยพลาด ไปรวมทุกคร้ัง ชวยเงิน ชวยแรง ดานศึกษา ชวงออกใหมๆชวยสอนเด็ก จินตคณิต แต
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เครียดอยากใหเด็กไดผลเร็ว ก็เลยเลิกสอน มีความภูมิใจท่ีตัวเองมีความสามารถท่ีตัวเองทําได เคาให
หนังสือมากอนเกษียณ ปาชอบฟงเพลง ดูเกมสโชว ดูจนดึก รับไมไดละครโหดราย ใชคําหยาบ รับ
ไมได ดูแคละครสนุก ลูกฟงเพลงอะไรฟงไดหมด ยิ่งเพลงโบราณฟงไดหมด” (ปาสม 62 ป) 
  
 “งานเล้ียงสังสรรคไปนอยกวาแตแรก แตแรกเราไปเองได พอรถชนเคาเชิญไมคอย
ไดไป เร่ืองสุขภาพดวย พอไดเขาชมรม รูสึกมีความพอใจ ถือวาไดเพื่อน ไดประโยชนไดความรู ได
ทําใหชีวิตดีข้ึน สดช่ืน ไดรับความรูตางๆ เคาบอกโนนบอกนี่เราก็ชอบ เวลาวางสวนมากดูทีวี นอน
เลน ทํางานบาน ชอบดูทีวีมากเลย ชอบฟงเพลง” (ปากอง 62 ป) 
  
 “กิจกรรมไดทํามากกวากอนทํางาน เพราะตอนนั้นทํางานเก่ียวกับบัญชี การเงิน 
เปนภาระเราจะฝากใครไมได มันเปนงานรับผิดชอบสูง นอกจากจําเปนจริงๆ” (ปาพัด 64 ป) 
 
 “วางแผนรวมงานสังคม งานแตงงาน งานบวช เปนการวางแผน นอกจากนัน้วางแผน
ทองเท่ียว สวนมากเปนแผนดูงานโครงการ กอนเกษียณชอบทุกกิจกรรม หลังเกษียณมากกวาเกา” 
(ลุงโกย 66 ป) 
 
 “ทํากิจกรรมท่ีวัด สนุกจะตายไปวัด” (ยายยินดี 76 ป) 
 
 “ตองชวยเหลือสังคมมากข้ึนไมมีโอกาสที่จะแกตัววาตองไปโรงเรียน เพราะมีเวลา 
วางมาก การชวยเหลือสังคมมักปฏิเสธไมได สวนมากเปนพิธีกรทางศาสนา งานศพ ทําบุญประจําป 
สวดบาน แตงงาน สังสรรคสังคมกับเพื่อนสมาชิกหลายกลุม รูสึกวาเหวตองสังสรรคสังคมกับเพื่อน 
เพื่อแกปญหาวาเหว” (ลุงเติม 64 ป) 
 
 “หาหนังสือมาอาน กอนเกษียณอานหนังสือเกี่ยวกับการทํางาน หลังเกษียณ หนงัสือ
ท่ีอานมาก ก็คือ ธรรมะ สารคดี หรือประวิติศาสตร กอนเกษียณหลังเกษียณ กิจกรรมทางศาสนา 
โดยการปฏิบัติธรรม” (ปาอ่ิม 69 ป) 
 
 “กิจกรรมเพ่ือชุมชน เราทําโนนทํานี่พัฒนาก็ชวยกันพัฒนา กอนเกษียณหลังเกษียณ
เนนกิจกรรมเพื่อชุมชน ชวงนี้ต้ังกลุมเกษตรพวกท่ีปลดเกษียณแลวกับชาวบานมาต้ังเปนกลุมกัน 
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รวมตัวกันทําแลวก็พาไปขายเอง แทนท่ีวาคนโนนพาไปขาย เราต้ังราคาข้ึนไดเพราะเรารวมกลุมกัน 
ทํากิจกรรมในครัวเรือนในหมูบาน” (ลุงมา 64 ป) 
 
 ทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
 จากการสัมภาษณผูเกษียณอายุ พบวา ผูสูงอายุมีความภูมิใจตอนเกษียณอายุ เพราะ
ตอนทํางานก็ไดผลงานดี เม่ือเกษียณอายุรูสึกวาเปนวัยท่ีมีความสุข หายเครียด สบายใจ จิตใจสงบ 
ไมตองมุงม่ันกับงาน และเม่ือเกษียณอายุมาแลวก็ยังไดรับการเคารพนับถือเชนเดิม ตัวอยางขอความ
ท่ีสะทอนความรูสึกถึงเหตุการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก 
   
 “ภูมิใจตอนออกมา เพราะทํางานก็ไดผล ออกมาก็มีความสุข ชีวิตแตละวันก็ไมขาด 
อะไร เก็บเงินไวรักษาตัวเอง เสียอยางเดียว เราไมคอยไดแตงตัว แตเราก็ถือวา เราแตงมาแลว
สามสิบกวาป แตงอยูบานก็ไมรูแตงไปทําไม แตจะแตงตอนไปงาน ยังบอกเพ่ือนๆ วา ไมตองอายวา
ไมมีตําแหนง อยูท่ีตัวเรา ไมตองเครียด ยังพบเพื่อนฝูง เพื่อนรุนนองก็ยังใหการนับถือ ยกมือไหว
ทักทาย เพราะเราใหความชวยเหลือเคา เพราะมีเวลาใหเคา ถาไมเปนขาราชการบํานาญ ก็ไมรูเอา
อะไรจาย พอใจแลว” (ปาสม 62 ป) 
 
 “พอเกษียณแลวรูสึกวาเกษียณก็เกษียณ เราตองออก ไดสบายแลว ไมตองกังวลแลว 
เราจะสบายแลว เราอยูได เราจะไมมีปญหากับตัวเองแลว พอใจในความเปนอยูคร้ังสุดทาย พอใจ
แลววาเราทํางานเกษียณ ลูกก็สําเร็จแลว” (ยายยินดี 76 ป) 
 
 “การเกษียณดีคะดี เราไดพักผอน ไดพบคน พบคนเพิ่มข้ึน หลังออกจากงาน 
ความรูสึกเฉยๆ ปาไมเครียดเลย บางคนเคาไมมีงานทํา เคาเครียดแตปาไม ปาเฉยๆ เร่ือยๆ พอปา
หายแลวปาไปกรุงเทพคนเดียว ไปเยี่ยมลูก” (ปากอง 62 ป) 
 
 “หายเครียดมาก ๆ ท้ัง2 คน ปญหาอุปสรรคไมมี มีแตเรามีความพรอมชวยใครได
ตามความเหมาะสม” (ปาใจ 65 ป) 
 
 “ตอนรับราชการไมมีความสุข ตองการใหผลงานออกมาดี ออกมาแลวบายใจ ไม
กดดัน หลังเกษียณบายข้ึน ไมตองต่ืนเชา” (ลุงโกย 66 ป) 
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 “วัยเกษียณเปนวัยท่ีมีความสุข เพราะวา เรามีความสงบทางดานจิตใจ เราจะตอง
มุงม่ันกับเร่ืองของงาน พอปลดเกษียณเราละท้ิงงานดานนั้น ทําใหจิตใจสงบลง เย็นลง รูวาชีวิตท่ี
แทจริงของเราคืออะไร คือ ไมใชอยูกับหนาท่ีการงาน นั่นก็คือเราตองเดินไปตามพันนั้น พอเกษียณ
รูวานั่นคือ หัวโขน เราตองเตนไปตามหัวโขนท่ีเคาใสให” (ปาอ่ิม 69 ป) 
 
 “ดีนะ คือเราไดเปนตัวของตัวเอง ลุงรับภาระ บางคร้ังผูบังคับบัญชา เคาจะส่ังการ
บางคร้ังเราอาจจะกังวลวาจะปฏิบัติไมได” (ลุงแจม 63 ป) 
 
 การปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 จากการสัมภาษณผูเกษียณอายุ พบวา การปรับตัวในปจจุบันไมมีปญหาผูสูงอายุ
สามารถชวยตัวเองไดตลอดเวลา แตผูสูงอายุจะมีการปรับตัวในชวงแรกของการเกษียณอายุใหมๆ 
วิธีท่ีใชในการปรับตัวของผูสูงอายุ คือ การหากิจกรรมทําเพื่อไมใหเหงา เชน อานหนังสือ ปลูกตนไม 
ทําสวน พบปะเพ่ือนฝูง และมีการนําเอาหลักศาสนาเขามาชวยในการปรับตัวเพื่อยอมรับการเปล่ียนแปลง
ท่ีเกิดข้ึน ตัวอยางขอความ ท่ีสะทอนความรูสึกถึงเหตุการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ ไดแก 
 
 “ตอนเกษียณใหม ๆ มีการปรับตัวเล็กนอยเทานั้น เพราะ จากเคยทํางานทุกวันๆ 
เราก็หยุด แตก็มีอาชีพมีงานท่ีเตรียมไวแลว มาชวยทําโรงสี ไปซ้ือขาวเปลือก ไมมีเวลาวาง ในดาน
สังคม ตอนแรกคิดวา พอเกษียณ สังคมจะนอยลง แตกลับมีเวลามากข้ึน ทํางานใหสังคมมากข้ึน แต
เดิมติดงานวันเปดทํางาน บางท่ีไปไมได พอเกษียณมีเวลาวางก็ไป ปจจุบัน การปรับตัวท่ีเปนปญหา 
ก็ไมมี เพราะชวยตัวเองไดตลอดเวลา ถึงแมจะ 80 ป ความเปนอยูทุกวันนี้ รูสึกวายังมีสุขภาพที่
แข็งแรง จิตใจยังดีอยู ตองปรับตัวปรับใจ ไมตองไปกังวลกับมัน ถือวาทุกส่ิงเปนไปตามธรรมดา 
ตามธรรมชาติ เราพยายามอานธรรมชาติใหออก แลวปรับตัวไปตามธรรมชาติ ทําใหเรามีจิตใจดีข้ึน 
สามารถแยกแยะความเปนไปของสังคม ความเปนไปของตัวเอง ทําจิตใจใหเบิกบาน" (ตาหวาง 80 
ป) 
 
 “การเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดข้ึนทําใจแลวเหมือนกัน ท่ีปฏิบัติอยูขณะน้ีเปนการเตรียม 
พรอม วันหนึ่งท่ีเราหมดแรงขอใหมีกําลังชวยเหลือตัวเอง ลูกอยูไกลนานๆ มาที สามารถไปหาลูก
ไดในบางโอกาส ปญหาในการปรับตัว ไมมีเพราะไมคิดเอามาเปนปญหา จะปรับตัวดานรางกาย 
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จิตใจใหเปนปกติ ดานจิตใจ สามารถฟงเทศนไดทุกวัน เพราะมีจานดาวเทียม ฟงความรูจักขาวสาร 
ดานการเมืองเอามาพิจารณาแตไมออกไปมีบทบาทแตพิจารณาอะไรควรไมควรไมเครียด” (ปาใจ 65 ป) 
 
 “ตอนยังไมเกษียณ ทํางานเต็มท่ี หลังเกษียณภารกิจหนักๆหมดไป สบายจากการ
กดดัน จากบทบาทหนาท่ี มาอยูบายๆหลังเกษียณ จิตใจสงบเยือกเย็น ทํางานตามท่ีใจเราปรารถนา 
เกษียณมาแลวอยูบาย ลูกก็ไมมีปญหา ชวยแก ปญหาใหคนขางบาน งานพิธีกรตางๆ ทางศาสนา 
เปนประธานศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ ฟนฟูความรูไดแสดงออกอีกคร้ัง เนนวัฒนธรรม กิจกรรม
ทางศาสนา” (ลุงโกย 66 ป) 
 
 “ไมเครียด ไมกังวล โลงใจดวยซํ้าจากการทํางานมานาน ตองกังวล ไมรับภาระ 
พนภาระหนาท่ี บทบาทเปล่ียนจากเดิม แทนท่ีวารับผิดชอบตอหนาท่ีนี่ก็พนตอหนาท่ีนั่น ปรับตัว
เขากับคนในบานมากกวา แตแรกเหินหางจากบาน กลับมารับผิดชอบทางบานมากวา” (ลุงเติม 64 
ป) 
 
 “เราไมไดทํางาน ดานจิตใจของเราบางทีก็เหงา กลัววาจะเหงาอยูบาน ปรับดาน
จิตใจนิดนึงกลับมาอยูบานไมรูจะทําอะไร ปแรกปรับตัวไมถูก พอหลังจากนั้นเร่ิมเขารูปเขารอย 
แบบท่ี วาจิตเย็นข้ึน เราจะอยูสภาวะอยูบานตลอดวันอยูได แตตอนปแรกปาอยูไมได อยูบานตลอด
วันไมไดตองออกไปในเมือง ปาออกทุกวันเลยประมาณ 2 ป จึงปรับตัวได หลังๆอยูบานชินเขาก็
ออกขางนอกนอยลงคอยปรับทีนิดทีนิด เพราะวาหนาท่ีมันไมเหมือนกันทํางานอยูบาน คือ หนาท่ี
มันคนละอยางตางกันโดยส้ินเชิง ปาก็ตองปรับตัวใหเขากับหนาท่ีของคนท่ีอยูบานธรรมดาที่ไมออก 
ไปทํางานแลว โดยการวาแรกๆปาจะอานหนังสือมาก ปาเคยชินกับการอานหนังสือแลวก็ยังชอบ
อานหนังสือเร่ืองความรูอยูนั่นแหละ ก็ตอนหลังเราก็มาปรับตัวใหเขากับของทางบาน เรากับอาชีพ
ทางบานชวยนองเคาทําโนนทํานี่เทาท่ีทําได” (ปาอ่ิม 69 ป) 
 
 “เราตองออกมา อันโนนเราทํางานอยูกับท่ีออกมาถึงตองหางานกิจกรรมทําอยาให
เหงาถาเราไมคิดทํางาน เราออกมาถึงอยูเฉยๆจะเหงา ตองมีการเกษตรปลูกตนไม ผลไม คร้ังแรกๆ
พอออกมาถึงพอรางกายปรับแลวจิตใจตอ มานั่งคุยกับเพื่อนรานน้ําชาหาประสบการณมันจะไมเหงา 
ไมไปคุยกับเพื่อนมันจะเหงา ตอนถึงไปรานน้ําชาหลบมาทํางานบานถางโนนถางนี่ มีหนังสือพิมพ
อาน” (ลุงมา 64 ป) 
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 “แรก ๆ ก็เหงา ๆ เคยอยูกับเพื่อนกับลูกนอง ออกมาก็ไมไดพบปะลูกนองมันเหงา ๆ 
ชวงหลังก็เลยคิดวาใคร ๆ ก็เหมือนกันทุกคน เปนไปตามกฎธรรมชาติ ปรับตัววาดานรางกายคิด
มากก็เซ็งเปลา ๆ ก็เลยใชวิธีการออกกําลังกายตอนเชา ๆ ตอนเท่ียงจะซ้ือหนังสือพิมพมาอานมันจะ
คลายเครียด ตอนเย็นๆ ก็ออกไปหาเพ่ือนบาน ไปคุยกับเพื่อนบาน บายใจ พอนานๆ ก็ปกติ เม่ือกอน
เคยรับราชการพอวาไมมีงานดานนี้ตองหางานทดแทน ลุงก็เลยพยายามหาอะไรมาทดแทน งานโนน
มันใชสมอง ตอนหลังก็เลยออกกําลังกายดวย ก็เลยทําสวนยาง เม่ือกอนจางเคาท้ังแพใสปุย ยกเวนท่ี
เราทําไมได ตองขอพรรคพวกเพื่อนๆ การปรับตัวจะใชทางพระ ธรรมะ เกิดแกเจ็บตายคนเราเกิดมา
ก็ธรรมชาติกันทุกคน เลยเอาทางนั้นมาชวยอะไรจะเกิดก็เกิด” (ลุงแจม 63 ป) 
 
 ผลจากการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง เกี่ยวกับปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัว
หลังเกษียณอายุ  สามารถสรุปไดดังนี้ 
 จากการสัมภาษณ พบวา ผูใหขอมูลหลัก มีความเห็นตรงกันวาดานสถานภาพสมรส 
หลังเกษียณอายุทําใหมีเวลาวางสามารถทํากิจกรรมตางๆ รวมกัน และมีการชวยเหลือดูแลซ่ึงกันและกัน
ในเร่ืองการดูแลสุขภาพ เร่ืองอาหาร เร่ืองการออกกําลังกาย รวมไปถึงแนะนําการดําเนินชีวิตหลัง
เกษียณอายุ     
 ดานสถานภาพทางสุขภาพ พบวา ผูสูงอายุตอนตนจะมีสถานภาพทางสุขภาพสมบูรณ
แข็งแรง แมจะเจ็บปวยก็เพียงเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ สวนโรคประจําตัวท่ีเปนอยูในปจจุบันไมมีความ
รายแรง ผูสูงอายุสามารถควบคุมและดูแลใหอยูในภาวะปกติได โดยผูสูงอายุจะมีการตรวจรางกาย
รวมกับการดูแลสุขภาพท้ังเร่ืองอาหาร และการออกกําลังกาย สวนผูสูงอายุตอนปลายจะมีโรคประจําตัว
เพิ่มมากข้ึน เชน โรคความดันโลหิต โรคหัวใจ และในผูสูงอายุเพศชายจะพบปญหาตอมลูกหมากโต 
แตผูสูงอายุตอนปลายก็มีการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง เชน การพบหมอเม่ือรางกายมีอาการผิดปกติ 
รวมกับการดูแลสุขภาพ การอานหนังสือเกี่ยวกับสุขภาพ  
 ดานลักษณะครอบครัว พบวา ความสัมพันธในครอบครัวอยูในเกณฑดี อาจมีเร่ือง
ขัดคอกันบางแตผูสูงอายุมองวาไมใชประเด็นสําคัญ และเม่ือเกษียณอายุผูสูงอายุยังคงมี สวนรวมใน
การตัดสินใจแกปญหาตาง ๆ ในครอบครัวเชนเดิม 
 ดานรายไดหลังเกษียณอายุ ผูสูงอายุมีรายไดมาจากเงินบําเหน็จ บํานาญ ผูสูงอายุ
บางรายมีรายไดเสริมจากการทําสวน และการหางานพิเศษทํา สวนภาระทางการเงินท่ีตองรับผิดชอบ
เปนเพียงคาใชจายท่ัวไปในครอบครัว รวมไปถึงภาระในการชวยลูกสรางครอบครัว  
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 ดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ พบวา ผูสูงอายุมีความพรอมท่ีจะเกษียณอายุ 
ดานการเตรียมตัวผูสูงอายุมีการเตรียมท่ีจะรับมือกับชีวิตท่ีตองอยูกับบาน โดยการเตรียมความพรอม
ดวยตนเอง เชน การหาหนังสือมาอาน การรับขอมูลขาวสารทางส่ือโทรทัศน   
 ดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม พบวา หลังเกษียณอายุผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคมมากกวาชวงกอนการเกษียณอายุ กิจกรรมท่ีเขารวมจะเปน กิจกรรมทางสังคม เชน งาน
เล้ียงสังสรรค กิจกรรมทางชุมชน และกิจกรรมทางศาสนา รวมถึงงานอดิเรกท่ีทําใหคลายเครียด  
 ดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ พบวา ตอนเกษียณอายุผูสูงอายุมีความภูมิใจ เนื่องจาก
ตอนทํางานก็ทํางานออกมาไดผลงานดี เม่ือเกษียณอายุรูสึกวามีความสุข หายเครียด สบายใจ จิตใจ
สงบ เพราะไมตองมุงม่ันกับงาน รูวาชีวิตท่ีแทจริง คือ อะไร หนาท่ีการงานท่ีตองทําเพราะบทบาท
หนาท่ีท่ีไดรับมอบหมายตองแสดงไปตามบทบาทนั้นๆ และเม่ือเกษียณอายุแลวก็ยังไดรับการเคารพ
นับถือจากเพื่อนรุนนองเชนเดิม  
 ดานการปรับตัวหลังเกษียณอายุ การปรับตัวในปจจุบันของผูสูงอายุ ไมมีปญหา
เพราะสามารถชวยตัวเองไดตลอดเวลา แตผูสูงอายุจะมีการปรับตัวในชวงแรกของการเกษียณอายุ
ใหมๆ วิธีท่ีใชในการปรับตัวของผูสูงอายุ คือ การหากิจกรรมทําเพื่อไมใหเหงา เชน อานหนังสือ 
ปลูกตนไม ทําสวน พบปะเพ่ือนฝูง และมีการนําเอาหลักศาสนาเขามาชวยในการปรับตัว เพื่อยอมรับ
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
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บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัยและอภิปรายผล 
 
สรุปผลการวิจัย 

  
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ศึกษาปจจัยท่ีมีความความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ และศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอการ
ปรับตัวหลังเกษียณอายุในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง  
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
  
 ประชากร ท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ ผูเกษียณอายุราชการในเขตเทศบาลเมือง 
จังหวัดพัทลุง ท่ีเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุงท้ัง 20 ชุมชน 
จํานวน 528 คน  
 กลุมตัวอยาง ท่ีใชในการวิจัยคร้ัง คือ ผูเกษียณอายุราชการในเขตเทศบาลเมือง 
จังหวัดพัทลุง ท่ีเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง โดยมี
จํานวนกลุมตัวอยาง 230 คน และไดเพิ่มจํานวนกลุมตัวอยางเปน 300 คน เพื่อปองกันการสูญหาย
และไมไดรับการตอบกลับของแบบสอบถาม และเม่ือตรวจสอบแบบสอบถามท่ีไดรับคืน 300 ฉบับ
ปรากฏมีความสมบูรณท้ัง 300 ฉบับ ดังนั้นจึงใชกลุมตัวอยางจํานวน 300 คนในการวิจัยคร้ังนี้  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ แบงเปน 2 หมวด ดังนี้ 
 หมวดท่ี 1 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงปริมาณ เปนการเก็บขอมูล
โดยใชแบบสอบถาม โดยแบงออกเปน 2 ชุด คือ 
 ชุดท่ี 1 แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล 
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 ชุดท่ี 2 แบบสอบถามปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขา
รวมกิจกรรมทางสังคม ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ และแบบสอบถามการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ โดยแบงออกเปน 4 สวน ดังนี้ 
 สวนท่ี 1 แบบสอบถามปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุเปนขอคําถามแบบ
ประเมินคามี 3 ระดับ ประกอบดวยขอคําถาม 5 ดาน ไดแก ดานรางกายและจิตใจ ดานรายไดและ
รายจาย ดานงานอดิเรก ดานท่ีอยูอาศัย และดานการมีสวนรวมในสังคม  
 สวนท่ี 2 แบบสอบถามปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม เปนขอคําถาม
แบบประเมินคามี 3 ระดับ ประกอบดวยขอคําถาม 4 ดาน ไดแก กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมทาง
ศาสนา กิจกรรมทางการศึกษา และกิจกรรมเพ่ือชุมชน  
 สวนท่ี 3 แบบสอบถามปจจัยดานทัศนคติตอการการเกษียณอายุ เปนขอคําถามแบบ
ประเมินคามี 3 ระดับ  
 สวนท่ี 4 แบบสอบถามการปรับตัวหลังเกษียณอายุ แบงเปนการปรับตัวทางดาน
สรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน ซ่ึงแบบสอบถามดานการ
ปรับตัวหลังเกษียณอายุไดศึกษาตามแนวทางของ Andrew & Roy (1991) ปรับโดย ฐิติมาน แกวขาว 
(2539) มาเปนแบบสอบถาม    
   หมวดท่ี 2 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ เปนการสัมภาษณ
แบบกึ่งโครงสราง เพื่อใหไดขอมูลท่ีชวยอธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณจากแบบสอบถามให
สามารถเขาใจไดมากยิ่งข้ึน ซ่ึงประเด็นในการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสรางแนวคําถามเกี่ยวของกับ
ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 
การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บขอมูลเชิงปริมาณ 
 การตรวจสอบความตรงของแบบสอบถามโดยผูทรงคุณวุฒิ 3 ทานหลังจากผาน
การพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิแลว ผูวิจัยนําแบบสอบถามมาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม จากนั้นผูวิจัย
นําแบบสอบถามไปทดลองกับผูสูงอายุหลังเกษียณซ่ึงเปนผูเกษียณท่ีมีลักษณะใกลเคียงกับกลุม
ตัวอยางจํานวน 30 คน และนํามาคํานวณหาคาความเช่ือม่ัน โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิอัลฟาของ       

ครอนบาค หาคา α-coefficient (ประคอง  กรรณสูต, 2542: 45-46) ดังนี้ แบบสอบถามปจจัยดานการ
เตรียมตัวกอนเกษียณอายุ เทากับ .898 แบบสอบถามปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม เทากับ 
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.853 แบบสอบถามปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ เทากับ .727 และแบบสอบถามการปรับตัว
หลังเกษียณอายุ เทากับ .823 
 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ 
 การตรวจสอบความตรงของแบบสัมภาษณ โดยผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน หลังจากผาน
การพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิแลว ผูวิจัยไดนําแบบสัมภาษณมาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม จากนั้น
นําแบบสัมภาษณไปทดลองใชกับผูเกษียณอายุ ซ่ึงมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน 2 คน 
โดยแบงเปนผูเกษียณอายุเพศชายท่ีมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูง จํานวน 1 คน 
และผูเกษียณอายุเพศหญิงท่ีมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูง จํานวน 1 คน จากนั้น
ผูวิจัยทําการตรวจสอบขอมูลเพื่อยืนยันความถูกตองโดยนําขอมูลท่ีไดจากการวิเคราะหกลับไปให
ผูใหขอมูลตรวจสอบอีกคร้ัง และจากนั้นผูวิจัยการทําการยืนยันขอเท็จจริงโดยนําขอมูลท่ีไดจากการ
สัมภาษณนํามาตรวจสอบกับองคความรูท่ีไดทบทวนความรูแนวคิดทฤษฎีและเอกสารงานวิจัยท่ี
เกี่ยวของ และทําการบันทึก การสัมภาษณ การทอดเทปและจัดพิมพเพื่อเปนหลักฐานยืนยัน 
   
การเก็บรวบรวมและการวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองและผูชวย โดยใชแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ 
ช้ีแจงวัตถุประสงค วิธีการตอบแบบสอบถาม พรอมท้ังช้ีแจงใหกลุมตัวอยางทราบถึงสิทธิของผูตอบ
แบบสอบถาม รวมท้ังผูใหขอมูลจากการสัมภาษณ ทําการประมวลผลขอมูลดวยโปรแกรม SPSS 
for Windows (Statistical Package for the Social Science for Windows) ดังนี้ 
 1. วิเคราะหปจจัยสวนบุคคล  ใชสถิติเชิงพรรณนา แจกแจงความถ่ี รอยละ  
 2. วิเคราะหปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ ใชคาเฉล่ีย ( X ) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 3. วิเคราะหการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ใชสถิติเชิงพรรณนา แจกแจงความถ่ี รอยละ  
 4. ทดสอบความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
วิเคราะหขอมูลโดยใชคาไค-สแควร  
 5. วิเคราะหปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ โดยการวิเคราะหการถดถอย
พหุคูณ (multiple regression analysis)  
 6. วิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนาของปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณ 
อายุ โดยเทคนิคการวิเคราะหเนื้อหา (content analysis) (นิศา  ชูโต, 2545)  
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ผลการวิจัย 
 
 ขอมูลสวนบุคคล 
  ขอมูลปจจัยสวนบุคคล พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนผูสูงอายุเพศชาย คิดเปน
รอยละ 51.3 อายุเฉล่ียเทากับ 65.34 ป จบการศึกษาระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 59.3 มีสถานภาพ
สมรส คิดเปนรอยละ 82.0 มีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอย คิดเปนรอยละ 58.7 มีการ
ตรวจสุขภาพประจําทุกป คิดเปนรอยละ 53.0 อยูในครอบครัวเดี่ยว คิดเปนรอยละ 76.3 มีสถานภาพ
เปนหัวหนาครอบครัว คิดเปนรอยละ 65.0 และมีบานของตนเอง คิดเปนรอยละ 97.0 มีรายไดเฉล่ีย 
20,000 บาทตอเดือน มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 35.0 สวนใหญมีรายไดจากเงินบําเหน็จบํานาญ คิดเปน
รอยละ 94.6 มีสถานภาพทางเศรษฐกิจแบบพอใชจาย คิดเปนรอยละ 53.3 มีระดับตําแหนงคร้ังสุดทาย
กอนเกษียณอายุอยูในระดับ 5-7 คิดเปนรอยละ 75.7 เกษียณอายุมาแลวนอยกวา 5 ป มากท่ีสุด คิดเปน
รอยละ 47.7 สําหรับการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุ พบวา สวนใหญไมเคยไดรับการอบรมเกี่ยวกับ
การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ คิดเปนรอยละ 81.0 กลุมตัวอยางไดเตรียมตัวกอนเกษียณอายุดานรายได
และรายจายมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 47.7  
  จากการศึกษาสามารถจําแนกผลการศึกษาออกเปนดานๆตามวัตถุประสงคของ
การศึกษาไดดังตอไปนี้ 
  
 1. การปรับตัวหลังเกษียณอายุ                      
  ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวโดยรวมไดในระดับสูง คิดเปนรอยละ 
74.7 เม่ือพิจารณาการปรับตัวรายดาน พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีการปรับตัวอยูในระดับท่ีเหมาะสม
ทุกดาน โดยดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสม คิดเปนรอยละ 99.3 รองลงมา คือ ดานการพึ่งพา
ระหวางกัน คิดเปนรอยละ 99.0 ดานสรีรวิทยา คิดเปนรอยละ 94.7 และดานอัตมโนทัศน คิดเปน 
รอยละ 83.3 
 
 2. ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
  ผลการศึกษา ความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ไดแก ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทาง
สังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ โดยพิจารณาจากสถิติ
ไค-สแควร สามารถสรุปเปนรายดานได ดังนี้  
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  ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาน
สรีรวิทยา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม มีความสัมพันธกับ
การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 อายุ สถานภาพทาง
สุขภาพ และระยะเวลาหลังเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
  ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดาน 
อัตมโนทัศน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ มีความสัมพันธ
กับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และสถานภาพ
ทางสุขภาพ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 
  ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาน
บทบาทหนาท่ี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 และสถานภาพทางสุขภาพ มีความสัมพันธกับ
การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาน
การพึ่งพาระหวางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
 
 3. ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
  ผลการศึกษา ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก ปจจัยสวนบุคคล 
ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติ
ตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ โดยพิจารณาจากการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ สามารถ
สรุปได ดังนี้ 
  1. ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ดานการเขารวม
กิจกรรมทางสังคม และดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุโดยรวมไดรอยละ 23 (R2 = .230, F = 7.155, Sig. = .000) ในปจจัยเหลานี้ พบวา มี 3 ปจจัย
ท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุไดในทางบวก (β = .363) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .001 รองลงมา คือ สถานภาพทางสุขภาพสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดใน
ทางบวก (β = .168) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และการเขารวมกิจกรรมทางสังคม เปน
ปจจัยอันดับสามท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุไดในทางบวก (β = .117) อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
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  2. ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขา
รวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาได รอยละ 12.2 (R2 = .122, F =  3.323, Sig. = .000) ในปจจัยเหลานี้ 
พบวา มี 2 ปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ไดแก ทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา
ไดในทางบวก (β = .258) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 รองลงมา คือ สถานภาพทางสุขภาพ 
สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาไดในทางบวก (β = .123) อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
  3. ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขา
รวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนไดรอยละ 15 (R2 =  .150, F =  4.230, Sig. = .000) ในปจจัยเหลานี้ 
พบวา มี 3 ปจจัย ท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ไดแก ทัศนคติตอการเกษียณอายุสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโน
ทัศนไดในทางบวก (β = .301) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 รองลงมา คือ สถานภาพทาง
สุขภาพสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานอัตมโนทัศนไดในทางบวก (β = .130) 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และระยะเวลาหลังเกษียณอายุ เปนปจจัยอันดับสามท่ีสามารถ
พยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนไดในทางลบ (β = -.152) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
  4. ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขา
รวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ีไดรอยละ 10.2 (R2 = .102, F = .065, Sig. = .002) ในปจจัยเหลานี้ 
พบวา มีเพียงทัศนคติตอการเกษียณอายุท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาท
หนาท่ีไดในทางบวก (β = .268) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
  5. ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขา
รวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกันไดรอยละ 7.5 (R2 = .075, F = 1.932, Sig. = .031) ปจจัย
เหลานี้ พบวา มีเพียงทัศนคติตอการเกษียณอายุท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาน
การพึ่งพาระหวางกันไดในทางบวก (β = .209) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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 ขอมูลจากการสัมภาษณ 
 ผลจากการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง เกี่ยวกับปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัว
หลังเกษียณอายุ  สามารถสรุปได ดังนี้ 
 จากการสัมภาษณ พบวา ผูใหขอมูลหลัก มีความเห็นตรงกันวาดานสถานภาพสมรส 
หลังจากเกษียณอายุทําใหมีเวลาวางสามารถทํากิจกรรมตางๆรวมกัน และมีการชวยเหลือดูแลซ่ึงกัน
และกันในเร่ืองการดูแลสุขภาพ เร่ืองอาหาร เร่ือง การออกกําลังกาย รวมไปถึงแนะนําการดําเนิน
ชีวิตหลังเกษียณอายุ     
 ดานสถานภาพทางสุขภาพ พบวา ผูสูงอายุตอนตนจะมีสถานภาพทางสุขภาพสมบูรณ
แข็งแรง แมจะเจ็บปวยก็เพียงเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ สวนโรคประจําตัวท่ีเปนอยูในปจจุบันไมมีความ
รายแรง ผูสูงอายุสามารถควบคุมและดูแลใหอยูในภาวะปกติได โดยผูสูงอายุจะมีการตรวจรางกาย
รวมกับการดูแลสุขภาพท้ังเร่ืองอาหาร และการออกกําลังกาย สวนผูสูงอายุตอนปลายจะมีโรคประจําตัว
เพิ่มมากข้ึน เชน โรคความดันโลหิต โรคหัวใจ และในผูสูงอายุเพศชายจะพบปญหาตอมลูกหมากโต 
แตผูสูงอายุตอนปลายก็มีการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง เชน การพบหมอเม่ือรางกายมีอาการผิดปกติ 
รวมกับการดูแลสุขภาพ การอานหนังสือเกี่ยวกับสุขภาพ  
 ดานลักษณะครอบครัว พบวา ความสัมพันธในครอบครัวอยูในเกณฑดี อาจมีเร่ือง
ขัดคอกันบางแตผูสูงอายุมองวาไมใชประเด็นสําคัญ และเม่ือเกษียณอายุผูสูงอายุยังคงมี สวนรวมใน
การตัดสินใจแกปญหาตางๆ ในครอบครัวเชนเดิม 
 ดานรายไดหลังเกษียณอายุ ผูสูงอายุมีรายไดมาจากเงินบําเหน็จ บํานาญ ผูสูงอายุ
บางรายมีรายไดเสริมจากการทําสวน และการหางานพิเศษทํา สวนภาระทางการเงินท่ีตองรับผิดชอบ
เปนเพียงคาใชจายท่ัวไปในครอบครัว รวมไปถึงภาระในการชวยลูกสรางครอบครัว  
 ดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ พบวา ผูสูงอายุมีความพรอมท่ีจะเกษียณอายุ 
ดานการเตรียมตัวผูสูงอายุมีการเตรียมท่ีจะรับมือกับชีวิตท่ีตองอยูกับบาน โดยการเตรียมความพรอม
ดวยตนเอง เชน การหาหนังสือมาอาน การรับขอมูลขาวสารทางส่ือโทรทัศน   
 ดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม พบวา หลังเกษียณอายุผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคมมากกวาชวงกอนการเกษียณอายุ กิจกรรมท่ีเขารวมจะเปน กิจกรรมทางสังคม เชน งานเล้ียง
สังสรรค กิจกรรมทางชุมชน และกิจกรรมทางศาสนา รวมถึงงานอดิเรกท่ีทําใหคลายเครียด  
 ดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ พบวา ตอนเกษียณอายุผูสูงอายุมีความภูมิใจ เนื่องจาก
ตอนทํางานก็ทํางานออกมาไดผลงานดี เม่ือเกษียณอายุรูสึกวามีความสุข หายเครียด สบายใจ จิตใจ
สงบ เพราะไมตองมุงม่ันกับงาน รูวาชีวิตท่ีแทจริง คือ อะไร หนาท่ีการงานท่ีตองทํา เพราะบทบาท
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หนาท่ีท่ีไดรับมอบหมายตองแสดงไปตามบทบาทนั้นๆ และเม่ือเกษียณอายุแลวก็ยังไดรับการเคารพ
นับถือจากเพื่อนรุนนองเชนเดิม 
 ดานการปรับตัวหลังเกษียณอายุ การปรับตัวในปจจุบันของผูสูงอายุ ไมมีปญหา
เพราะสามารถชวยตัวเองไดตลอดเวลา แตผูสูงอายุจะมีการปรับตัวในชวงแรกของการเกษียณอายุใหมๆ 
วิธีท่ีใชในการปรับตัวของผูสูงอายุ คือ การหากิจกรรมทําเพื่อไมใหเหงา เชน อานหนังสือ ปลูกตนไม 
ทําสวน พบปะเพ่ือนฝูง และมีการนําเอาหลักศาสนาเขามาชวยในการปรับตัวเพื่อยอมรับการเปล่ียนแปลง
ท่ีเกิดข้ึน 
 
อภิปรายผล 
 จากผลการศึกษา ผูวิจัยนําเสนอการอภิปรายตามวัตถุประสงค ดังนี้ 
 
 1. การปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
  จากการศึกษาการปรับตัวหลังเกษียณอายุ สามารถอภิปรายผลได ดังนี้ 
  ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดบัสูง 
คิดเปนรอยละ 74.7 ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ประภาศรี มานิตย (2542) พบวา การปรับตัว
ของผูสูงอายุโดยรวมมีคะแนนระดับสูง รอยละ 71.67 ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้
สวนใหญมีอายุเฉล่ียอยูท่ี 65 ป ซ่ึงอยูในวัยสูงอายุตอนตนท่ีสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดวย
ตนเองโดยไมตองมีคนชวยเหลือทุกคร้ัง และมีแนวโนมท่ีจะมีปญหาสุขภาพเจ็บปวยตองรักษาตัวใน
โรงพยาบาลนอยกวาผูสูงอายุตอนปลาย ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ  ศิลปกรรมพิเศษ 
(2527) พบวา ผูท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพดีจะปรับตัวไดดีกวาผูท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพไมดี อีกท้ัง
ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญมีระยะเวลาหลังเกษียณอายุตํ่ากวา 5 ป ซ่ึงเปนชวงระยะแรก
ของการเกษียณอายุท่ีผูสูงอายุไมตองไปทํางานทําใหผูสูงอายุมีอิสระสามารถทําอะไรก็ไดตามความ
ตองการของตนจึงสงผลใหสภาพจิตใจและอารมณดีข้ึน ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ วิมล ทาบุราญ 
(2532) พบวา ผูท่ีเกษียณอายุแลวไมเกิน 5 ป มีความพึงพอใจกับชีวิตหลังเกษียณมากกวาผูท่ีเกษียณ 
อายุแลวต้ังแต 5 ปข้ึนไป อีกท้ังผูสูงอายุท่ีทําการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีการเขารวมกิจกรรมทางสังคม
ดานศาสนาท่ีจะชวยทําใหผูสูงอายุมีความสุข ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ อัจฉรี หังสสูต (2549) 
กลาวไววา กิจกรรมทางศาสนาเปนกิจกรรมที่ชวยใหผูสูงอายุผอนคลายความเครียดจากการเปล่ียนแปลง
บทบาทภายหลังเกษียณอายุ เชนเดียวกับผลการศึกษาของรุจิรางค แอกทอง (2549) พบวา ผูสูงอายุท่ี
เขารวมกิจกรรมทางสังคมจะมีการปรับตัวอยูในระดับดี และผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญมี
ระดับตําแหนงกอนการเกษียณอายุอยูในระดับสูงจึงสามารถเปนท่ีปรึกษาและใหคําแนะนําแกผูอ่ืน
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ได ประกอบกับมีสถานภาพสมรสและอยูดวยกัน อีกท้ังยังคงดํารงบทบาทเปนหัวหนาครอบครัวซ่ึง
เปนผูใหการพ่ึงพามากกวา สงผลใหผูสูงอายุรูสึกวาตนยังมีคุณคามีประโยชนตอครอบครัวและสังคม 
ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ พีรสิทธ์ิ คํานวณศิลป (2523) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญยังมีความ
เช่ือม่ันในตนเอง มีการประเมินคาของตนเองทางบวกรูสึกวาตนเองวายังมีคุณคาตอบุตรหลาน ครอบครัว
และสังคม และผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูง ท้ังนี้
อาจเนื่องมาจาก ผูสูงอายุสวนใหญอยูในชวงระยะแรกของการเกษียณอายุจึงทําใหผูสูงอายุรูสึกวา
ชีวิตหลังเกษียณอายุเปนเวลาท่ีมีคุณคาและมีความสุขจากการที่ไดทําในส่ิงท่ีตนปรารถนา ซ่ึงสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ รัชนี ฝนทองมงคล (2538) พบวา ผูสูงอายุมีทัศนคติตอชีวิตภายหลังการเกษียณอายุ
เปนไปในทางบวกสงผลตอการใชชีวิตในปจจุบัน 
  จากการศึกษาการปรับตัวหลังเกษียณอายุ สามารถอภิปรายเปนรายดาน ไดดังนี้ 
  1.1 การปรับตัวดานสรีรวิทยา ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุดานสรีรวิทยา อยูในระดับท่ีเหมาะสม คิดเปนรอยละ 94.7 โดยในการปรับตัวดานนี้
ประกอบดวย สวนประกอบยอย 7 สวน ไดแก การปรับตัวดานออกซิเจน ดานโภชนาการ ดานการ
ขับถาย ดานการทํากิจกรรมและการพักผอน ดานการรับความรูสึก ดานสารนํ้าและอิเลคโตรไลท 
และดานการทําหนาท่ีของระบบตอมไรทอ ซ่ึงการท่ีผูสูงอายุสามารถปรับตัวไดเหมาะสมใน 7 สวน 
ประกอบยอยนี้ก็จะสงผลใหเกิดการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาท่ีเหมาะสมตามมา ซ่ึงสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ ประภาศรี มานิตย (2542) พบวา การปรับตัวหลังเกษียณของบุคลากรสาย
อาจารยสถาบันอุดมศึกษา ดานสรีรวิทยามีการปรับตัวท่ีเหมาะสมรอยละ 100 เชนเดียวกับผลการศึกษา
ของ ฐิติมาน แกวขาว (2539) พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุในเขตเมือง จังหวัดกําแพงเพชร ดาน
สรีรวิทยาอยูในระดับเหมาะสม ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญยังอยูในชวง
ผูสูงอายุตอนตนมีอายุเฉล่ียท่ี 65 ป ซ่ึงในชวงอายุนี้แมจะเกิดการเปล่ียนแปลงดานตางๆ ข้ึนแตยังคง
อยูในชวงปกติโดยท่ีระบบตางๆยังสามารถทํางานไดดีผูสูงอายุจึงสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ไดดวยตนเอง ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ทัศนีย ระยา (2537) พบวา ผูสูงอายุท่ีอยูในวัย
สูงอายุตอนตนอยูในเกณฑท่ีสามารถชวยเหลือตนเองไดท้ังหมดซ่ึงความสามารถในการชวยเหลือ
ตนเองไดนี้จะทําใหผูสูงอายุรูจักดูแลเอาใจใสสุขภาพตนเองไดดีจึงสงผลใหผูเกษียณอายุสามารถ
ปรับตัวดานสรีรวิทยาวิทยาท่ีเหมาะสมไปดวย เชนเดียวกับผลการศึกษาของ วรรณวิมล เบญจกุล 
(2535) พบวา ผูสูงอายุท่ีมีอายุอยูในชวง 60-64 มีแบบแผนชีวิตอยูในระดับดีซ่ึงสงผลตอภาวะสุขภาพ
ท่ีดีตามมา ภาวะสุขภาพท่ีดีนี้เองก็จะสงผลใหเกิดการปรับตัวท่ีเหมาะสมตามมา และผูสูงอายุใน
การศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีระดับการศึกษาในระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 59.3 ท้ังนี้เนื่องจาก
ผูสูงอายุท่ีมีการศึกษาสูงยอมมีโอกาสที่จะแสวงหาแหลงขอมูลขาวสารในดานการสงเสริมสุขภาพ
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อนามัยของตนเอง ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ วิไลพร ธรรมตา (2540) พบวา การมีความรูท่ี
ดีจะสามารถดูแลสุขภาพของตนเองไดดีกวาผูท่ีไมมีการศึกษาหรือมีการศึกษาในระดับตํ่ากวา 
  1.2 การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุ
มีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับที่เหมาะสม คิดเปนรอยละ 83.3 โดยใน
การปรับตัวดานนี้ ประกอบดวย อัตมโนทัศนดานกายภาพ และอัตมโนทัศนนสวนตน ซ่ึงการท่ีผูสูงอายุ
สามารถปรับตัวไดเหมาะสมใน 2 สวนนี้ ก็จะสงผลใหเกิดการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน
ท่ีเหมาะสมตามมา ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ปานจิต เคร่ืองกําแหง (2541) พบวา การปรับตัว
ของผูสูงอายุในดานอัตมโนทัศนปรับตัวไดมาก และสอดคลองกับผลการศึกษาของ ประภาศรี มานิตย 
(2542) พบวา บุคลากรสายอาจารยสถาบันอุดมศึกษามีการปรับตัวดานอัตมโนทัศนอยูในระดับเหมาะสม
รอยละ 96.70 เชนเดียวกับผลการศึกษาของ ฐิติมาน แกวขาว (2539) พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุ
ในเขตเมือง จังหวัดกําแพงเพชร ดานอัตมโนทัศน อยูในระดับเหมาะสม ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุ
ในการศึกษาคร้ังนี้เปนสมาชิกในศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุงซ่ึงเปน
ศูนยจัดกิจกรรมผูสูงอายุในทองถ่ิน ประกอบกับผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรมทางสังคมดานศาสนา
อยูในระดับสูงซ่ึงการท่ีผูสูงอายุไดรวมชมรมหรือกิจกรรมตางๆจะทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกภูมิใจ
ในตนเองและรูสึกมีคุณคาในตนเองแมวาจะเกษียณอายุไปแลว เพราะถาหากผูสูงอายุมีความรูสึก
เกี่ยวกับตนเองในดานดีจะทําใหมีความเช่ือม่ันและรูสึกตนเองมีคุณคา ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษา
ของ พีรสิทธ์ิ คํานวณศิลป (2523) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญยังมีความเช่ือม่ันในตนเองมีการประเมิน
คาของตนเองทางบวก รูสึกวาตนเองยังมีคุณคาตอบุตรหลาน ครอบครัวและสังคม อีกท้ังผูสูงอายุ
ในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีสถานภาพสมรสและอยูดวยกัน ทําใหผูสูงอายุมีคูชีวิตคอยใหกําลังใจ
และชวยเหลือซ่ึงกันและกันทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนเองยังมีคุณคา ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษา
ของ นงลักษณ บุญไทย (2539) พบวา ความรูสึกมีคุณคาในตนเองของผูสูงอายุก็คือ การไดรับความ
ชวยเหลือ การไดรับความรัก ความอบอุน ความหวงใย จากสมาชิกในครอบครัวแตในขณะเดียวกัน
ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ยังมีความรูสึกกลัวความเจ็บปวย และรูสึกวาตนเองมีสุขภาพออนแอลง 
อาจเปนผลมาจากผูสูงอายุสวนใหญอยูในครอบครัวเดี่ยวซ่ึงมีสมาชิกในครอบครัวนอย ทําใหผูสูงอายุ
มีความรูสึกกลัวความเจ็บปวยและกลัววาจะไมมีใครดูแลยามเจ็บปวย กลัวท่ีจะตองเปนภาระตอครอบครัว 
ทําใหขาดแรงสนับสนุนทางจิตใจท่ีจะชวยใหผูสูงอายุมีกําลังใจตอสูกับความออนแอของสุขภาพ
รางกาย ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ทวี สุดบรรทัดและคณะอางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว 
(2539) พบวา ความทุกขของผูสูงอายุสวนใหญจะเกิดจากการเปนโรคภัยไขเจ็บถึงรอยละ 30.36 
และสอดคลองกับผลการศึกษาของ จันทรเพ็ญ แสงเทียนฉาย และคณะ(2543) พบวา การชวยเหลือ
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เกื้อหนุนซ่ึงกันและกันท่ีเกิดข้ึนภายในครอบครัวระหวางผูสูงอายุกับลูกหลานมีผลตอความสุขทางใจ
แกผูสูงอายุ 
  1.3 การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุ
มีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสม คิดเปนรอยละ 99.3 ซ่ึง
สอดคลองกับผลการศึกษาของ ประภาศรี มานิตย (2542) พบวา การปรับตัวหลังเกษียณของบุคลากร
สายอาจารยสถาบันอุดมศึกษา ดานบทบาทหนาท่ีมีการปรับตัวท่ีเหมาะสมรอยละ 100 เชนเดียวกับ
ผลการศึกษาของ ฐิติมาน แกวขาว (2539) พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุในเขตเมือง จังหวัด
กําแพงเพชร ดานบทบาทหนาท่ี มีคะแนนเฉล่ียดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับสูงท่ีสุด ท้ังนี้เนื่องมาจาก
ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีสถานภาพสมรสและอยูดวยกัน อีกท้ังมีสถานภาพในครอบครัว
เปนหัวหนาครอบครัวท่ียังดํารงบทบาทในครอบครัวไดเชนเดิม และยังมีสวนรวมในการตัดสินใจ
ปญหาตางๆของครอบครัวจึงทําใหผูสูงอายุรูสึกวายังสามารถปฏิบัติหนาท่ีท่ีพึงมีตอครอบครัวได
อยางเต็มท่ี ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ จรินทร สมภู (2542) พบวา ผูท่ีเกษียณสามารถปรับตัว
ดานบทบาทหนาท่ีในครอบครัวไดดีโดยสวนใหญยังอาศัยอยูกับครอบครัวและดํารงบทบาทบิดา 
มารดาดังเดิม อีกท้ังผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีความพอใจในภาระหนาท่ี ความรับผิดชอบ
ตอตนเองท่ีมีตอครอบครัวในขณะน้ีจึงสงผลใหผูสูงอายุรูสึกภูมิใจในตนเอง และรูสึกวาตนไมเปน
ภาระตอครอบครัว ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ปรีชา อุปโยคิน (2541) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญ
ยังรูสึกภูมิใจในการลดหนาท่ีและบทบาทลงไปเพราะเช่ือวาตนเองยังมีศักดิ์ศรีและคุณคา ผูสูงอายุ
จึงรูสึกพอใจในสถานภาพและการมีบทบาทของการเปนผูสูงอายุและพยายามปรับตัว ท้ังรางกาย
และจิตใจและปฏิบัติตนใหเปนประโยชนกับครอบครัวมากท่ีสุด ประกอบกับผูสูงอายุในการศึกษา
คร้ังนี้เปนขาราชการเกษียณอายุซ่ึงเปนบุคคลท่ีผานการดําเนินชีวิตมาเปนเวลานานมีโอกาสในการ
ส่ังสมความรูและประสบการณตางๆ มามากกวาคนในวัยอ่ืนๆ จึงยินดีท่ีจะเปนท่ีปรึกษาและใหคํา 
แนะนําแกผูอ่ืน ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ เขมิกา ยามะรัต (2527) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญ
มีระดับความพึงพอใจสูงในเม่ือคนเรานั้นยังมีกิจกรรมมีบทบาทในการทํางานและมีสวนรวมในสังคมสูง 
  1.4 การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพ่ึงพาระหวางกัน ผลการศึกษา พบวา 
ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกันอยูในระดับท่ีเหมาะสม คิดเปน รอยละ 
99 ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ประภาศรี มานิตย (2542) พบวา การปรับตัวหลังเกษียณของ
บุคลากรสายอาจารยสถาบันอุดมศึกษา ดานการพึ่งพาระหวางกันอยูในระดับเหมาะสม เชนเดียวกับ
ผลการศึกษาของ ฐิติมาน แกวขาว (2539) พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุในเขตเมือง จังหวัด
กําแพงเพชร ดานการพึ่งพาอาศัย อยูในระดับเหมาะสม ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้
สวนใหญรูสึกวารางกายของตนยังคงสมบูรณแข็งแรงยังสามารถทํากิจกรรมตางๆ ดวยตนเองเทาท่ี
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สามารถทําได ประกอบกับการเปนหัวหนาครอบครัวท่ีมีหนาท่ีในการรับผิดชอบอบรบเล้ียงดูสมาชิก
ในครอบครัวซ่ึงเปนผูใหการพึ่งพามากกวา ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ นงลักษณ บุญไทย 
(2539) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญปรารถนาท่ีจะปฏิบัติตนเองใหเปนประโยชนตามศักยภาพที่มีอยู
โดยเฉพาะกับบุตรหลานตนเอง อีกท้ังผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญมีระดับตําแหนงกอน
การเกษียณอายุอยูในระดับ 5-7 ซ่ึงเปนกลุมผูท่ีมีความรูและประสบการณสามารถใหความชวยเหลือ
และเปนท่ีพึ่งแกผูอ่ืนได ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ  ศิลปกรรมพิเศษ (2527) 
พบวา ผูท่ีมีหนาท่ีการงานระดับ  7-8 ปรับตัวไดดีท่ีสุด  
 
 2. ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
  จากผลการศึกษาสามารถอภิปรายเปนรายดาน ไดดังนี้   
  2.1 ความสัมพันธระหวางอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ผลการวิจัย พบวา 
อายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา โดยผูสูงอายุท่ีอยูในชวงอายุระหวาง 
60-69 ปจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมี
อายุมากกวา 70 ป ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีอายุเฉล่ียอยูท่ี 65 ป ซ่ึงอยู
ในวัยสูงอายุตอนตนท่ีสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดวยตนเองโดยไมตองมีคนมาชวยเหลือ
ทุกคร้ัง ผูสูงอายุยังรูสึกวาตนเองมีสุขภาพดีแข็งแรงยังสามารถชวยเหลือตนเองได ดังบทสัมภาษณ
ท่ีกลาววา “สุขภาพ ไมเปนขนาดตองนอนโรงพยาบาล อยูมา 62 ป ไมเคยนอนโรงพยาบาล ยกเวน
ตอนคลอดลูก” (ปาสม 62 ป) ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ วิไลพร ธรรมตา (2540) กลาววา 
ผูสูงอายุในวัยเร่ิมตน คือชวงอายุ 60-69 ป ผูสูงอายุในวัยนี้สวนใหญมีสุขภาพอนามัยท่ีอยูในสภาพ
ชวยตนเองได และเชนเดียวกับผลการศึกษาของ วรรณวิมล เบญจกุล (2535) พบวา ผูสูงอายุมีอายุ
ชวง 60-64 ป มีแบบแผนชีวิตอยูในระดับดีซ่ึงสงผลกระทบตอภาวะสุขภาพท่ีดีตามมาและภาวะสุขภาพ
ท่ีดีนี้เองก็จะสงผลทําใหเกิดการปรับตัวท่ีเหมาะสมตามมา และผลการศึกษาของ ทัศนีย ระยา (2537) 
พบวา ผูสูงอายุสวนใหญอยูในวัยสูงอายุตอนตนและอยูในเกณฑท่ีสามารถชวยเหลือตนเองไดท้ังหมด
ซ่ึงความสามารถในการชวยเหลือตนเองไดนี้จะทําใหผูสูงอายุรูจักดูแลเอาใจใสสุขภาพตนเองไดดี
สงผลใหผูเกษียณอายุสามารถปรับตัวดานสรีรวิทยาวิทยาท่ีเหมาะสมไปดวย 
  2.2 ความสัมพันธระหวางสถานภาพทางสุขภาพกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ผลการศึกษา พบวา สถานภาพทางสุขภาพมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 3 ดาน คือ 
ดานสรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน และดานบทบาทหนาท่ี สามารถอภิปรายผลได ดังนี้ 
   สถานภาพทางสุขภาพกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานสรีรวิทยา โดย
ผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอยจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา
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อยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยตองรักษาตัวในโรงพยาบาล 
ท้ังนี้เนื่องมาจาก ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพเจ็บปวยตองรักษาตัวในโรงพยาบาลมีความวิตกกังวลสูงกวาผูท่ีมี
สถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอย หรือสุขภาพสมบูรณแข็งแรง ซ่ึงสอดคลองกบัผลการศึกษา
ของ บรรจบ บุญจันทร (2537) พบวา ผูท่ีมีสุขภาพไมแข็งแรงมีความวิตกกังวลสูงกวาผูท่ีมีสุขภาพดี 
และผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญมีการตรวจสุขภาพประจําปและไดศึกษาหาความรู เร่ือง
การดูแลรักษาสุขภาพ การปฏิบัติตนเมื่อเขาสูวัยสูงอายุซ่ึงการท่ีผูสูงอายุรูจักดูแลเอาใจใสสุขภาพ
ของตนเองทําใหมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงจึงสงผลใหการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาท่ี
เหมาะสมไปดวย ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “พอเขาจังหวะวัยทอง ตองรูจักดูแลตนเองไปตรวจ
รางกาย ตรวจกระดูก เคาวาดีไมเปนไร ก็กินแคลเซียมมาตลอดเลย กระดูกปลาเล็กๆกินจนถึง
ปจจุบัน ปาควบคุมอาหาร อะไรไมดีก็พยายามกินใหนอย” (ปากอง 62 ป) ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) พบวา ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีสถานภาพสุขภาพ
ดี จะปรับตัวไดดีกวาผูเกษียณอายุราชการที่มีสุขภาพไมดี และเชนเดียวกับผลการศึกษาของ เบค 
(Beck, 1982 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 60) พบวา ผูสูงอายุท่ีมีภาวะสุขภาพท่ีไมดีมีผลตอ
กับความสุขในชีวิตและกอใหเกิดการปรับตัวท่ีไมเหมาะสม   
   สถานภาพทางสุขภาพกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานอัตมโนทัศน 
โดยผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอยจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัต
มโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยตองรักษาตัวใน
โรงพยาบาล ท้ังนี้เนื่องมาจาก ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีอายุเฉล่ียท่ี 65 ป ซ่ึงอยูในชวง
ผูสูงอายุตอนตนจึงมีการเปล่ียนแปลงของชีวิตท่ีเปนไปในทางเส่ือมถอยท้ังดานรางกาย จิตใจ และ
สังคมยังมีไมมาก (กรรณิการ พงษสนิท และสุนีย ละกําปน, 2532 อางถึงใน จิตติมา  วุฒิอ่ืน, 2548) 
ซ่ึงผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญจึงมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอยตามอายุท่ี
มากข้ึน ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “โรครายแรงไมมี พอเร่ิมมีอาการก็ไปหาหมอแกปญหาในระยะตน 
เชน ตาผาตัดก็หาย เปนไทรอยดผาตัดก็หายไป ดูแลสุขภาพการกิน กระเพาะก็มีแตไมใชโรคประจําตัว
รุนแรงจะมีอาการของคนสูงวัย” (ปาใจ 65 ป) ผูสูงอายุจึงไมมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับสุขภาพทําให
มีกําลังใจท่ีจะดูแลสุขภาพและรักษาสุขภาพใหดีท่ีสุด ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ บรรจบ 
บุญจันทร (2537) พบวา ผูท่ีมีสุขภาพไมแข็งแรงมีความวิตกกังวลสูงกวาผูท่ีมีสุขภาพดี โดยจะเห็น
ไดจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีการตรวจสุขภาพประจําป ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา 
“ดานรางกายไมมีโรคประจําตัวตรวจรางกายประจําป ตามกิจกรรมของหนวยงาน ตรวจเบาหวาน 
ความดัน ทําใหการปรับตัวรางกายดีข้ึน พยายามไมใหเปนเบาหวาน ความดัน ของมันของเค็มลด 
ทานอาหารท่ีมีประโยชนสําหรับรางกาย” (ลุงโกย 66 ป) ซ่ึงการท่ีผูสูงอายุรูจักดูแลเอาใจใสสุขภาพ
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ของตนเองทําใหมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงสงผลใหผูสูงอายุสามารถทํากิจวัตรไดดวยตนเอง ทําให
ผูสูงอายุรูสึกภูมิใจในตนเอง รูสึกวาตนเองยังมีคุณคาและเปนประโยชนแกผูอ่ืน ซ่ึงสอดคลองกับ
ผลการศึกษาของ ปานจิต เคร่ืองกําแหง (2541) พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุในดานอัตมโนทัศน
ปรับตัวไดเหมาะสม เนื่องจากสวนใหญมีความรูสึกภูมิใจในตนเองและรูสึกมีคุณคาในตนเองแมวา
จะเกษียณไปแลว และสอดคลองกับผลการศึกษาของ วรรณี จันทรสวาง (2533 อางถึงใน ประภาศรี
มานิตย, 2542: 57) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญยอมรับถึงความสูงอายุของตนเองและมีความรูสึกตอ
คุณคาในตนเองทางบวก โดยคิดวาตนเองเปนคนดี ภูมิใจในตนเองและเห็นวาตนเองยังมีประโยชน 
และเม่ือมีความรูสึกมีคุณคาภูมิใจในตนเองก็จะไมเกิดอาการทางจิตข้ึนเลย 
   สถานภาพทางสุขภาพกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี 
โดยผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอยจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาน
บทบาทหนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยตองรักษา
ตัวในโรงพยาบาล ท้ังนี้เนื่องจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญเม่ือมีอาการเจ็บปวยจะไปรับ
การรักษาโดยไมปลอยใหอาการเจ็บปวยรุนแรงข้ึนและสนใจท่ีจะรับฟงคําแนะนําเกี่ยวกับสุขภาพ
อนามัย ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “ตองพบหมอตลอด ผิดปกติก็ไปหาหมอ มีหมอประจําท้ังโรงพยาบาล 
และหมอสวนตัว ทําใหสามารถควบคุมโรค ควบคุมจิตใจ ควบคุมรางกาย” (ตาหวาง 80 ป) ซ่ึง
สอดคลองกับผลการศึกษาของ ขวัญรัก สุขสมหทัย (2540) พบวา การมีสุขภาพดีมีผลตอการปรับตัว
ของผูสูงอายุเกือบทุกดาน ซ่ึงการท่ีผูสูงอายุรูจักดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเองทําใหมีสุขภาพรางกาย
ท่ีแข็งแรงผูสูงอายุจึงสามารถทํากิจกรรมตางๆและดํารงบทบาทเดิมในครอบครัวท่ีเคยเปนท่ีปรึกษา
และเปนท่ีตัดสินใจเร่ืองตางๆในครอบครัวไดเชนเดิมสงผลใหผูสูงอายุมองตนเองวาเปนผูท่ีมีคุณคา
ไมเปนภาระตอครอบครัว ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ปวัณรัตน  พิมล (2547) พบวา ปจจัย
ในดานสถานภาพในครอบครัวเปนตัวแปรพยากรณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวของขาราชการ
บํานาญสูงสุด 
  2.3 ความสัมพันธระหวางระยะเวลาหลังเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ผลการศึกษา พบวา ระยะเวลาหลังเกษียณอายุมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาน
สรีรวิทยา โดยผูสูงอายุท่ีเกษียณอายุมาแลวตํ่ากวา 5 ปจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานสรีรวิทยา
อยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีเกษียณอายุมาแลวมากกวา 20 ป ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของ ของศิริวรรณ  มวงศิริ (2540) พบวา ผูท่ีเกษียณอายุมานานมีแนวโนมท่ีจะมีความพึงพอใจ
ในการเกษียณอายุนอยกวาผูท่ีเพิ่งเกษียณอายุ เชนเดียวกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ 
(2527) พบวา ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีระยะเวลาภายหลังเกษียณอายุ 0-3 ป มีการปรับตัวไดดีท่ีสุด 
ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีอายุเฉล่ียอยูท่ี 65 ป ซ่ึงอยูในวัยสูงอายุตอนตน
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ท่ีสามารถปฏิบัติกิจวัตรไดดวยตนเอง โดยไมตองมีคนชวยทุกคร้ัง ประกอบกับผูสูงอายุอยูในชวง
ระยะแรกของการเกษียณอายุท่ีสามารถมีเวลาเปนของตนเองสามารถเลือกทําในส่ิงท่ีตองการโดยจะ
เห็นไดวาผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญมีเวลาในการทํากิจกรรมท่ีทําใหผอนคลาย เปนประจํา 
เชน ออกกําลังกาย ฟงเพลง อานหนังสือ พบปะสังสรรคกับเพื่อน หรือทํางานอดิเรก ดังบทสัมภาษณท่ี
กลาววา “ออกกําลังกายทุกวัน ชวงเชา 6 โมง เดิน 30 นาที นอกน้ันทํากิจกรรมกายบริหาร ตอนเย็น
จะออกกําลังกายแบบไมเทาลมปราณ มีชมรมรักษสุขภาพประจําทุกวันต้ังแตเร่ิมกอนเกษียณ” (ลุง
โกย 66 ป) และเชนเดียวกับปาสมใหสัมภาษณวา “ชวงปลดเกษียณ เรามีเวลาวางมาก สามารถไป
ไดสองคนตอนไหนก็ได เท่ียวไหน ไมตองกลัววาตองลางาน เราก็ไปกันได ไมจําเปนรอเสาร-
อาทิตย ไปไหนสะดวก โดยเฉพาะงานเล้ียงไปดวยกัน” (ปาสม 62 ป) ซ่ึงการท่ีผูสูงอายุไดรวมทํา
กิจกรรมตางๆ ท่ีทําใหผอนคลายทําใหผูสูงอายุมีการปรับตัวท่ีดี ทําใหสามารถปรับตัวเขากับการ
เปล่ียนแปลงของสังคม นอกจากนี้ยังสงผลตอสุขภาพ่ีดีทางรางกายและจิตใจ ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของ (Paillard & Norwark, 1985 อางถึงใน ฐิติมาน  แกวขาว, 2539) กลาวไววา ในภาวะ
ปกติผูสูงอายุควรจะมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและเหมาะสม เนื่องจากจะทําใหมีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีดี มีการพัฒนาความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวของรางกายดีข้ึน และยงั
สงผลใหสภาพจิตใจและอารมณดีข้ึนดวย 
  2.4 ความสัมพันธระหวางระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ ผลการศึกษา พบวา ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุดานอัตมโนทัศน โดยผูสูงอายุท่ีมีระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุอยูในระดับ 5-7 จะมี
การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีระดับตําแหนง
กอนเกษียณอายุอยูในระดับ 1-4 ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) 
พบวา ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีหนาท่ีการงานระดับ 7-8 ปรับตัวไดดีท่ีสุด เชนเดียวกับผลการศึกษา
ของ ศิริวรรณ มวงศิริ (2540) พบวา ผูเกษียณอายุท่ีมีตําแหนงหนาท่ีคร้ังสุดทายกอนเกษียณอายุใน
ระดับสูงมีแนวโนมท่ีจะมีความพึงพอใจในการเกษียณอายุสูงกวาผูเกษียณอายุท่ีมีตําแหนงหนาท่ีใน
ระดับตํ่ากวา ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีระดับตําแหนงกอนเกษียณอยู
ในระดับ 5-7 และมีระดับการศึกษาในระดับปริญญาตรี สถานภาพทางเศรษฐกิจจึงสูงตามไปดวยจึง
ทําใหมีโอกาสในการรับขอมูลขาวสารตางๆ เกี่ยวกับผูสูงอายุต้ังแตกอนเกษียณอายุ เม่ือมีความรู
ความเขาใจทําใหมีกําลังใจท่ีจะดูแลสุขภาพทําใหเกิดการยอมรับปรับเปล่ียนตัวเองไดงายและสามารถ
ปรับตัวไดดี ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “จะสะสมความรูทางดานการแพทยท่ีนายแพทยผูเช่ียวชาญ 
เขียนลงในหนังสือพิมพตางๆ เพื่อเวลาวางไดเอามาอานท่ีตัดไดก็บันทึก เก็บตัดจะไดอานหาความรู
อานหนังสือเร่ืองสุขภาพ การบริหารกาย บริหารใจ”(ตาหวาง 80 ป) ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษา
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ของ พิชญาภรณ มูลศิลป (2537) พบวา ระดับการศึกษาเปนปจจัยสําคัญตอการปรับตัวของผูสูงอายุ
ภายหลังการเกษียณ และสอดคลองกับผลการศึกษาของ วิไลพร ธรรมตา (2540) พบวา การมีความรู
ท่ีดีจะสามารถดูแลสุขภาพของตนเองไดดีกวาผูท่ีไมมีการศึกษาหรือมีการศึกษาในระดับตํ่ากวา  
  2.5 ความสัมพันธระหวางการเขารวมกิจกรรมทางสังคมกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ ผลการวิจัย พบวา การเขารวมกิจกรรมทางสังคมมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุดานสรีรวิทยา โดยผูสูงอายุท่ีมีการเขารวมกิจกรรมทางสังคมอยูในระดับปานกลางจะมี
การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสม มากกวาผูสูงอายุท่ีมีการเขารวม
กิจกรรมทางสังคมอยูในระดับตํ่าและเม่ือพิจารณารายดาน พบวา ผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรมทาง 
ดานศาสนาสูงท่ีสุด ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “ตองชวยเหลือสังคมมากข้ึนไมมีโอกาสที่จะแกตัววา
ตองไปโรงเรียน เพราะมีเวลาวางมาก การชวยเหลือสังคมมักปฏิเสธไมได สวนมากเปนพิธีกรทาง
ศาสนา งานศพ ทําบุญประจําป สวดบาน” (ลุงเติม 64 ป) ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ รุจิรางค       
แอกทอง (2549) พบวา ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมทางสังคมอยูในระดับกลางมีการปรับตัวอยูใน
ระดับดี และสอดคลองกับผลการศึกษาของ จันทนา มหามงคล (2547) พบวา ผูสูงอายุมีการเขารวม
กิจกรรมทางสังคมดานศาสนาเปนอันดับแรก อีกท้ังผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้เปนสมาชิกในศูนย
สงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง ซ่ึงเปนศูนยจัดกิจกรรมผูสูงอายุในทองถ่ิน 
ประกอบดวย กิจกรรมประจําวัน การสวดมนตไหวพระ การแสดงธรรมเทศนา การตรวจสุขภาพ 
กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมทางสังคม กิจกรรมวันสําคัญและงานประเพณีท่ีสําคัญ กิจกรรมเหลานี้
มีสวนชวยใหผูสูงอายุไดสมาคมคบหาผูอ่ืน ไดทํากิจกรรมรวมกัน ทําใหผูสูงอายุมีความสุขไมเหงา 
รูสึกวาตนเองมีคุณคามีความสําคัญและเปนสวนหนึ่งของชุมชนเนื่องจากไดรับการยอมรับจากผูอ่ืน
และยังทําใหผูสูงอายุรูจักวิธีดูแลตนเอง รูเทาทันโรคภัยไขเจ็บซ่ึงอาจเกิดข้ึน ดงับทสัมภาษณท่ีกลาววา 
“พอไดเขาชมรม รูสึกมีความพอใจ ถือวาไดเพื่อน ไดประโยชนไดความรู ไดทําใหชีวิตดีข้ึน สดช่ืน 
ไดรับความรูตางๆ เคาบอกโนนบอกนี่เราก็ชอบ” (ปากอง 62 ป) ส่ิงเหลานี้สงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพ
ท่ีดีข้ึนท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สงผลใหมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาเหมาะสมไปดวย 
ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ นวพรรษ วุฒิธรรม (2545) พบวา การเขารวมกิจกรรมในชมรม
ของผูสูงอายุนั้นสวนใหญ สมาชิกมาเขารวมกันอยางสม่ําเสมอโดยใหเหตุผลวาเปนการชวยคลายเครียด 
ไดประโยชนดานสุขภาพ 
  2.6 ความสัมพันธระหวางทัศนคติตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ผลการศึกษา พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษยีณอายท้ัุง 4 ดาน 
คือ ดานสรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพ่ึงพาระหวางกัน สามารถ
อภิปรายผลได ดังนี้ 
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   ทัศนคติตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา
โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูงจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
อยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับตํ่า ซ่ึงสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ รัชนี ฝนทองมงคล (2538) พบวา ผูสูงอายุมีทัศนคติ ตอชีวิตภายหลังการ
เกษียณอายุเปนไปในทางบวกสงผลตอการใชชีวิตในปจจุบันอยางมีความสุข ท้ังนี้เนื่องมาจาก ผูสูงอายุ
ในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูง และเปนสมาชิกในศูนยสงเสริม
ภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง ซ่ึงเปนศูนยจัดกิจกรรมผูสูงอายุในทองถ่ิน ทําใหผูสูงอายุ
ไดทํากิจกรรมท่ีตนปรารถนา ผูสูงอายุจึงรูสึกเพลิดเพลินกับกิจกรรมท่ีไดทําภายหลังเกษียณอายุโดย
จะเห็นไดวาผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีกิจกรรมท่ีทําใหผอนคลายเปนประจํา เชน การฟงเพลง 
อานหนังสือ การการพบปะสังสรรคกับเพื่อน ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “ชอบฟงเพลง ดูเกมสโชว 
ดูจนดึก รับไมไดละครโหดราย ใชคําหยาบ รับไมได ดูแคละครสนุก ลูกฟงเพลงอะไรฟงไดหมด 
ยิ่งเพลงโบราณฟงไดหมด” (ปาสม 62 ป) ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ขวัญรัก สุขสมหทัย 
(2540) พบวา ผูสูงอายุท่ีทํากิจกรรมมากสามารถใหและรับความรักจากผูอ่ืนไดดี และไมวิตกกังวล
ในการมีชีวิต ท้ังนี้จะเห็นไดวาการเขาเปนสมาชิกในศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุนอกจากจะชวย
ใหผูสูงอายุไดเพลิดเพลินกับกิจกรรมตางๆแลวผูสูงอายุยังไดรับความรูเกี่ยวกับการดูแลปองกันและ
รักษาสุขภาพอีกดวย ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา“พอไดเขาชมรม รูสึกมีความพอใจ ถือวาไดเพื่อน 
ไดประโยชนไดความรู ไดทําใหชีวิตดีข้ึน สดช่ืน ไดรับความรูตางๆ เคาบอกโนนบอกนี่เราก็ชอบ” 
(ปากอง 62 ป) จึงสงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพท่ีดีข้ึนท้ังทางดานรางกายและจิตใจ ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของ เขมิกา ยามะรัต(2527) พบวา ขาราชการบํานาญที่มีความพึงพอใจในชีวิตสูงมักจะ
เปนผูท่ีมีสุขภาพคอนขางดี 
   ทัศนคติตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานอัตมโนทัศน 
โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูง จะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน
อยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับตํ่า ท้ังนี้เนื่องมาจาก 
ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอยูในระดับสูง สวนใหญยังอยูในชวงอายุตอนตน
ซ่ึงเปนชวงระยะเร่ิมตนของการเกษียณอายุเปนชวงเวลาท่ีผูสูงอายุไมตองเครงเครียดหรือวิตกกับงาน
ทําใหผูสูงอายุมีเวลาใหกับตนเองในการทํากิจกรรมตางๆ โดยผูสูงอายุสวนใหญจะรวมกิจกรรมทาง
ศาสนา ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “มีเวลาวางมากการชวยเหลือสังคมมักปฏิเสธไมได สวนมากเปน
พิธีกรทางศาสนา งานศพ ทําบุญประจําป สวดบาน” (ลุงเติม 64 ป) สงผลใหผูสูงอายุรูสึกสบายใจ 
และเปนสุขใจ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ อัจฉรี หังสสูต (2549) กลาววา กิจกรรมทางศาสนา
เปนกิจกรรมท่ีชวยใหผูสูงอายุผอนคลายความตึงเครียดจากการเปล่ียนแปลงบทบาทภายหลังเกษียณอายุ 
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นําไปสูความสุขสงบ และสอดคลองกับผลการศึกษาของ สมบัติ กาญจนกิจ (2535) กลาววา การเขา
รวมกิจกรรมชวยสรางคุณคาและสรางความม่ันใจในตนเองของผูสูงอายุ 
   ทัศนคติตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี
โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูงมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาท
หนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสม มากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุ อยูในระดับตํ่า ท้ังนี้
เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอยูในระดับสูง สวนใหญรูสึกวาชีวิต
หลังเกษียณอายุมีความสุข ท้ังนี้อาจเนื่องมาจาก ผูสูงอายุยังคงดํารงบทบาทในครอบครัวเชนเดิม ยังคง
เปนท่ีปรึกษาและมีสวนรวมในการตัดสินใจเร่ืองตางๆ ในครอบครัว ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา“บทบาท
เหมือนเดิม เปนผูนํา ลูกเมียถามปรึกษา จะถามถือวาเราเปนผูนํา เปนผูมีความรูกวาปรึกษาได” (ลุงเติม 
64 ป) ทําใหผูสูงอายุรูสึกวายังสามารถปฏิบัติหนาท่ีท่ีพึงมีตอครอบครัวไมรูสึกเปนภาระตอครอบครัว
จึงอาจสงผลใหผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ีเหมาะสมไปดวย ซ่ึงสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ ปรีชา อุปโยคิน (2541) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญยังรูสึกภูมิใจในการลดหนาท่ี
และบทบาทลงไปเพราะเช่ือวาตนเองยังมีศักดิ์ศรีและคุณคา โดยการมีลูกหลานดีคอยใหความชวยเหลือ
ไมทอดท้ิง ผูสูงอายุจึงรูสึกพอใจในสถานภาพ และการมีบทบาทของการเปนผูสูงอายุและพยายาม
ปรับตัวท้ังรางกายและจิตใจและปฏิบัติตนใหเปนประโยชนกับครอบครัวมากท่ีสุด และสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ วิลเล่ียม (Williams, 1988 อางถึงใน ดามพรรณ แชมชอย, 2536: 30) พบวา การ
สนับสนุนท่ีสําคัญ คือ การสนับสนุนท่ีไดรับโดยเฉพาะจากครอบครัวทําใหผูสูงอายุมีความซึมเศรา
นอยลง ลดปญหาทางดานจิตใจเพิ่มคุณคาในตนเองและเกิดทัศนคติท่ีดีตอการสูงอายุ 
   ทัศนคติตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพา
ระหวางกัน โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูงจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ดานการพึ่งพาระหวางกันอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยู
ในระดับตํ่า ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดบัสูง 
สวนใหญจะรูสึกยินดีเม่ือมีคนเขามาถามเร่ืองความเปนอยูหลังเกษียณอายุ ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุ
เปนบุคคลท่ีผานการดําเนินชีวิตมาเปนเวลานานมีโอกาสในการส่ังสมความรูและประสบการณตางๆ 
มามากกวาคนในวัยอ่ืนๆจึงยินดีท่ีจะเปนที่ปรึกษาและใหคําแนะนําแกผูอ่ืน ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา 
“ปญหาอุปสรรคไมมี มีแตความพรอมชวยใครไดตามความเหมาะสม” (ปาใจ 65 ป) และเชนเดียว 
กับท่ีตาหวางใหสัมภาษณวา “หลังเกษียณเตรียมชวยเหลือลูกหลานไมใหขาดแคลน” (ตาหวาง 80 ป) 
ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ รณพพัณณ กปตถัย (2539) พบวา ขาราชการสายอาจารยท่ีมีอายุ
ระหวาง 60-65 ป ยังมีความพรอม ท้ังทางรางกาย จิตใจสติปญญาในการอุทิศตนใหกับการสอน  
การวิจัย และการสงเริมทางวิชาการไดอยางมีประสิทธิภาพ และสอดคลองกับผลการศึกษาของ เขมิ
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กา ยามะรัต(2527) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีระดับความพึงพอใจสูงในเม่ือยังมีกิจกรรมมีบทบาท
ในการทํางานและมีสวนรวมในสังคมสูง ขาราชการบํานาญท่ีมีความพึงพอใจในชีวิตสูงจะมีสวนรวม
ทางสังคมสูงมีความสัมพันธทางสังคมดี นอกจากนี้ยังพบวา ผูสูงอายุไทยมีความสุขกับการไดมีกิจกรรม
ตางๆ ในครอบครัวและสังคมมากกวาการถอนตัวออกจากสังคม 
  จากผลการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง พบวา สถานภาพสมรส เปนปจจัยท่ีมี
ความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ เปรมฤดี ศรีราม (2539 
อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 23) พบวา สถานภาพสมรส สามารถทํานายการปรับตัวของ
ผูสูงอายุไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001 ท้ังนี้เนื่องมาจาก ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมี
สถานภาพสมรสและอยูดวยกัน ทําใหผูสูงอายุมีคูชีวิตท่ีคอยดูแลใหกําลังใจและชวยเหลือซ่ึงกันและกนั 
ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “อยูสองคนกับภรรยา ภรรยาเปนแมบานดูแลครอบครัว เปนคูคิดตลอด
จนถึงบัดนี้ ดูแลกันตลอด” (ลุงโกย 66 ป) และเชนเดียวกับปาใจใหสัมภาษณวา “ชีวิตครอบครัวไม
มีปญหาระหวางคูสมรสไปไหนเราก็ไป ไปคูดวยกันไมมีปญหา คูชีวิตชวยมาก เร่ือง การออกกําลัง
กาย อาหารการกิน แนะนํามาตลอดท้ังๆ ท่ีเราทําแลว ท้ังๆ ท่ีเราก็รู” (ปาใจ 65 ป) ซ่ึงสอดคลองกับ
ผลการศึกษาของ โอเร็ม (Orem, 1985 อางถึงใน จุไรรัตน หงษเวียงจันทร, 2541: 50) ไดเนนวาการ
มีคูสมรสจะเปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลอยางหนึ่งท่ีจะสงเสริมใหบุคคลมีการดูแลตนเอง เพราะคูสมรสจะ
เปนผูชวยเหลือใหกําลังใจ เปนเพื่อนและกระตุนใหบุคคลมีความพยายามในการดูแลตนเองมากข้ึน 
ผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพคูจะมีความสามารถในหนาท่ีของรางกายไดดีกวาผูสูงอายุท่ีเปนโสด หรือเปน
หมาย ท้ังนี้เนื่องจากผูสูงอายุท่ีสูญเสียคูชีวิต หรือไมมีคูชีวิตจะมีผลอยางมากตอภาวะจิตใจ อารมณ 
เพราะขาดผูใกลชิด ขาดเพื่อนซ่ึงเขาใจกันดีมาเปนเวลานาน การสูญเสียเหลานี้เปนสาเหตุใหการทํางาน
ของระบบตางๆออนลาลง 
 
 3. ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ      
  จากการศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ สามารถอภิปรายผล 
ไดดังนี้           
  จากผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ พบวา ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัว
กอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดรอยละ 23 (R2 = .230, F = 7.155, 
Sig. = .000) โดยในปจจัยเหลานี้ พบวา มี 3 ปจจัย ท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ทัศนคติตอการเกษียณอายุ สถานภาพสุขภาพ และการเขารวม
กิจกรรมทางสังคม สามารถอภิปรายผลได ดังนี้      
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  ทัศนคติตอการเกษียณอายุ เปนปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
โดยรวมไดมากท่ีสุด โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .363) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติ
ท่ีดีตอการเกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูงกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติ
ท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ  รัชนี ฝนทองคํา (2538) พบวา ผูสูงอายุ
มีทัศ€นคติตอชีวิตภายหลังการเกษียณอายุเปนไปในทางบวกจะสงผลตอการใชชีวิตในปจจบัุนอยาง
มีความสุข ท้ังนี้เนื่องมาจาก การเกษียณอายุทําใหผูสูงอายุมีการเปล่ียนแปลงบทบาทมาเปนผูอาศัย
ในครอบครัว ทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนเองหมดความสําคัญ (สุรกุล เจนอบรม, 2534) แต
สําหรับผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญรูสึกวาตนเองยังมีคุณคาและประโยชนแมวาจะเกษียณอายุ
มาแลวก็ตามและยังสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันทํากิจกรรมตางๆ ไดดวยตนเอง ท้ังนี้เนื่องมาจาก
ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญยังคงดํารงบทบาทในครอบครัวเชนเดิมจึงอาจสงผลใหผูสูงอายุ
รูสึกวาชีวิตหลังเกษียณเปนชีวิตท่ีดีกวาท่ีคิดไวเปนชวงชีวิตท่ีมีความสุข ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษา
ของ วิลเล่ียม (Williams, 1988 อางถึงใน ดามพรรณ แชมชอย, 2536: 30) พบวา การสนับสนุนท่ีสําคัญ
โดยเฉพาะจากครอบครัวทําใหผูสูงอายุมีความซึมเศรานอยลง ลดปญหาทางดานจิตใจเพิ่มคุณคาใน
ตนเองและเกิดทัศนคติท่ีดีตอการสูงอายุ 
  สถานภาพทางสุขภาพ เปนปจจัยรองลงมาท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุโดยรวม โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .168) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพ
สมบูรณจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูงกวาผูสูงอายุท่ีมีปญหาสุขภาพ ซ่ึง
สอดคลองกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) พบวา สถานภาพสุขภาพเปน
ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของผูเกษียณอายุราชการโดยผูที่มีสถานภาพสุขภาพดีจะปรับตัวไดดีกวา
ผูท่ีมีสถานสุขภาพไมดี ท้ังนี้เนื่องมาจากเม่ือบุคคลมีอายุมากข้ึนและเขาสูวัยสูงอายุยอมมีการเปล่ียนแปลง
ของชีวิตท่ีเปนไปในทางเส่ือมถอย ท้ังดานรางกาย จิตใจ และสังคม ซ่ึงผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ 
สวนใหญอยูในวัยสูงอายุตอนตนมีอายุเฉล่ียในชวง 65 ป ท่ีการเปล่ียนแปลงสภาพรางกายในทาง
เส่ือมโทรมยังปรากฏไมชัดเจนผูสูงอายุจึงสามารถที่จะชวยเหลือตนเองได ซ่ึงความสามารถในการ
ชวยเหลือตนเองไดนี้จะทําใหผูสูงอายุรูจักดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเองใหมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง
จึงสงผลใหผูสูงอายุสามารถใหความชวยเหลือและเปนท่ีพึ่งแกคนในครอบครัวและผูอ่ืนได ซ่ึงสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ เกริกศักดิ์ และสุรีย บุญญานุพงศ (2541) พบวา ผูสูงอายุรอยละ 90 สามารถ
ชวยเหลือบุตรหลานและคนในครัวเรือนได แตสําหรับผูสูงอายุท่ีไมสามารถชวยเหลืออะไรบุตรหลาน
เลยนั้นเปนเพราะปญหาสุขภาพซ่ึงการท่ีผูสูงอายุยังคงดํารงบทบาทเดิมในครอบครัวนั้น สงผลให
ผูสูงอายุรูสึกภูมิใจในตนเองรูสึกวาตนเองยังมีคุณคาไมเปนภาระตอครอบครัวและเปนประโยชน
แกผูอ่ืน 
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  การเขารวมกิจกรรมทางสังคม เปนปจจัยอันดับสามท่ีสามารถพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุโดยรวม โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .117) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีเขารวม
กิจกรรมทางสังคมมากจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูงกวาผูสูงอายุท่ีเขารวม
กิจกรรมทางสังคมนอย ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) พบวา 
การมีสวนรวมในสังคมเปนปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของผูเกษียณอายุราชการโดยผูท่ีมีสวนรวม
ในสังคมมากจะปรับตัวไดดีกวาผูท่ีมีสวนรวมในสังคมนอย ท้ังนี้เนื่องมาจาก ภายหลังเกษียณอายุ
ผูสูงอายุมีเวลาวางมากข้ึน บทบาททางสังคมเดิมลดลง หรือมีการเปล่ียนแปลงบทบาทตนเองใหม
โดยการทํากิจกรรมอยางใดอยางหน่ึง ซ่ึงเช่ือวาสามารถนํามาชดเชยภาระหนาท่ีท่ีสูญเสียไปและตองการ
ใชเวลาท่ีเหลืออยูในชีวิตทํากิจกรรมรวมกับบุคคลตางๆ จันทนา มหามาคล (2547) ซ่ึงผูสูงอายุใน
การศึกษาคร้ังนี้เปนสมาชิกในศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง ซ่ึงเปน
ศูนยจัดกิจกรรมผูสูงอายุในทองถ่ิน ประกอบดวย กิจกรรมประจําวัน การสวดมนตไหวพระ การ
ตรวจสุขภาพ กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมทางสังคม กิจกรรมวันสําคัญและงานประเพณีตางๆ 
กิจกรรมเหลานี้มีสวนชวยใหผูสูงอายุไดสมาคมคบหาผูอ่ืนไดทํากิจกรรมรวมกัน และบําเพ็ญประโยชน
รวมกับผูอ่ืน ทําใหผูสูงอายุมีความสุขไมเหงา รูสึกวาตนเองมีคุณคามีความสําคัญและทําใหผูสูงอายุ
รูจักวิธีดูแลตนเอง รูเทาทันโรคภัยไขเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนส่ิงเหลานี้สงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพท่ีดีข้ึนท้ัง
ทางดานรางกาย จิตใจ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ สมบัติ กาญจนกิจ (2535) กลาววา กิจกรรม
ทางสังคมเปนกิจกรรมท่ีชวยสรางเสริมคุณคา และสรางความม่ันใจในตนเองของผูสูงอายุ ดังนั้น
การเขารวมกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุจึงมีความสําคัญอยางมากสําหรับผูสูงอายุ และสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ ขวัญรัก สุขสมหทัย (2540) พบวา ผูสูงอายุท่ีทํากิจกรรมมากสามารถใหและรับ
ความรักจากผูอ่ืนไดดี และไมวิตกกังวลในการมีชีวิต 
  นอกจากนี้ จากการศึกษา สามารถอภิปรายปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ แยกเปนรายดาน ดังนี้ 
  3.1 ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา ผลการศึกษา พบวา 
ทัศนคติตอการเกษียณอายุ เปนปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา
ไดมากท่ีสุด โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .258) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีดีตอการ
เกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมี
ทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ สุทธินันท  น้ําเพชร (2542) 
พบวา เจตคติตอการเกษียณอายุราชการเปนปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุราชการ ท้ังนี้
เนื่องมาจาก ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญยังอยูในชวงอายุตอนตนการเปล่ียนแปลงของรางกาย
ท่ีเปนไปในทางเส่ือมถอยยังปรากฏไมชัดเจน ผูสูงอายุยังสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดวยตนเอง 
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ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ เกริกศักดิ์ และสุรีย บุญญานุพงศ ( 2541) พบวา คร่ึงหนึ่งของ
ผูสูงอายุท้ังหมดตอบวาสุขภาพรางกายในขณะน้ี ไมเปนปญหาในการดําเนินชีวิตประจําวัน และเม่ือ
เกษียณอายุแลวผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้เขาเปนสมาชิกในศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาล 
เมือง จังหวัดพัทลุง ซ่ึงเปนศูนยจัดกิจกรรมผูสูงอายุในทองถ่ิน ทําใหผูสูงอายุไดทํากิจกรรมตางๆ 
ตามท่ีตนปรารถนาผูสูงอายุจึงรูสึกเพลิดเพลินและผอนคลายกับกิจกรรมท่ีทํา อีกท้ังผูสูงอายุไดรูวิธี 
การดูแลสุขภาพของตนเองจากการเขาเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ ซ่ึงสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ นวพรรษ วุฒิธรรม (2545) พบวา การเขารวมกิจกรรมในชมรมของผูสูงอายุนัน้
สวนใหญสมาชิกมาเขารวมกันอยางสมํ่าเสมอโดยใหเหตุผลวาเปนการชวยคลายเครียดไดประโยชน
ดานสุขภาพสงผลตอคุณภาพชีวิตท่ีดี  
   สถานภาพทางสุขภาพ เปนปจจัยรองลงมาท่ีสามารถพยากรณการปรับตัว
ดานสรีรวิทยาโดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .123) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพสมบูรณ 
จะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีปญหาสุขภาพ 
ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ขวัญรัก สุขสมหทัย (2540) พบวา ภาวะสุขภาพเปนปจจัยท่ีมี
อิทธิพลกับการปรับตัวทางสังคมของผูสูงอายุซ่ึงการมีสุขภาพดีมีผลตอการปรับตัวของผูสูงอายุ
เกือบทุกดาน ท้ังนี้เนื่องมาจาก เม่ือเขาสูวัยสูงอายุทําใหตองพบกับความเส่ือมของอวัยวะตางๆ อยาง
มากถาขาดความรูในการดูแลสุขภาพก็จะมีสุขภาพท่ีเส่ือมลงอยางรวดเร็ว ซ่ึงผูสูงอายุในการศึกษา
คร้ังนี้สวนใหญมีอายุเฉล่ียในชวง 65 ป ซ่ึงอยูในวัยสูงอายุตอนตน การเปล่ียนแปลงในทางเส่ือม
ถอยทางดานรางกายยังไมเดนชัด ประกอบกับผูสูงอายุรูจักการดูแลใสใจสุขภาพของตนเองในเร่ือง
การรับประทานอาหาร การดื่มน้ําประมาณ 6-8 แกวตอวัน การออกกําลังกาย การทํากิจกรรมเพื่อ
ความผอนคลาย และการตรวจสุขภาพประจําทุกป ส่ิงเหลานี้สงผลใหผูเกษียณอายุสามารถปรับตัว
ดานสรีรวิทยาท่ีเหมาะสมตามมา ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ เบค (Beck, 1982 อางถึงใน 
ประภาศรี มานิตย, 2542: 60) พบวา ภาวะสุขภาพท่ีไมดีมีผลตอกับความสุขในชีวิตและกอใหเกิด
การปรับตัวท่ีไมเหมาะสม เชนเดียวกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) พบวา 
ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีสถานภาพสุขภาพดีจะปรับตัวไดดีกวาผูเกษียณอายุราชการท่ีมีสถานภาพ
สุขภาพไมดี 
  3.2 ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน จากผลการศึกษา 
พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุเปนปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานอัต
มโนทัศนไดมากท่ีสุดโดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .301)  กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติ
ท่ีดีตอการเกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวา
ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ สุทธินันท  น้ําเพชร 
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(2542) พบวา เจตคติตอการเกษียณอายุเปนปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของผูสูงอายุภายหลังเกษียณ 
อายุราชการ ท้ังนี้เนื่องมาจาก การเกษียณอายุเปนการถอนบทบาททางสังคมภายนอก ทําใหผูเกษยีณ
มีสังคมแตภายในบานขาดการพบปะกับเพื่อนรวมงาน กอใหเกิดปญหาทางจิตใจ มีความเหงาและ
วาเหว ซ่ึงผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญอยูในวัยสูงอายุตอนตนซ่ึงยังมีความแข็งแรงสามารถ
ชวยเหลือตัวเองและทํากิจกรรมตางๆ ท่ีตนปรารถนาภายหลังเกษียณอายุและสามารถยอมรับการ
เปล่ียนปลงตางๆ ท่ีเกิดข้ึนได อีกท้ังชวงเกษียณอายุเปนชวงเวลาท่ีผูสูงอายุไมตองเครงเครียดหรือ
วิตกกับงานทําใหผูสูงอายุมีเวลาใหกับตนเองในการทํากิจกรรมตางๆ ทําใหผูสูงอายุมีโอกาสไดทํา
กิจกรรมทางศาสนามากข้ึน เชน ไปทําบุญหรือไปสถานท่ีศักดิ์สิทธ์ิซ่ึงอาจสงผลตอทัศนคติการดําเนิน
ชีวิตวาเร่ืองเกิด แก เจ็บ ตาย เปนเร่ืองธรรมชาติ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ บุษยมาส  สินธุประมา 
(2539) พบวา คนอายุมากข้ึนจะมีความเช่ือเร่ืองศาสนาและคิดเกี่ยวกับชีวิตหลังความตายมากขึ้น 
และงานสํารวจของ แอริส (Harris Poll, 1975: 180 อางถึงใน อัจฉรีย หังสสูต (2539) พบวา คนท่ีมี
อายุ 65 ปข้ึนไป มีความรูสึกวาศาสนาเปนส่ิงสําคัญท่ีสุด และผลการศึกษาของ เกริกศักดิ์ และสุรีย 
บุญญานุพงศ (2541) พบวา เหตุผลหนึ่งท่ีทําใหผูสูงอายุเขาไปมีบทบาทในกิจกรรมทางสังคม 
เพราะความรูสึกวาทําแลวสบายใจไดบุญ และมีความสุข  
   สถานภาพทางสุขภาพ เปนปจจัยรองลงมาท่ีสามารถพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนโดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .130) กลาวคือ ผูสูงอายุ
ท่ีมีสุขภาพสมบูรณจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวา
ผูสูงอายุท่ีมีปญหาสุขภาพ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) 
พบวา สถานภาพสุขภาพเปนปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของผูเกษียณอายุราชการ โดยผูสูงอายุท่ีมี
สถานภาพสุขภาพดีจะปรับตัวไดดีกวาผูท่ีมีสุขภาพไมดี ท้ังนี้เนื่องมาจาก บุคคลเม่ือมีอายุมากข้ึน
และเขาสูวัยสูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลงของชีวิตท่ีเปนไปในทางเส่ือมถอย ทําใหผูสูงอายุท่ียอมรับ
การเปล่ียนแปลงของรางกายไมได เกิดความไมพึงพอใจตอชีวิต(สุรกุล เจนอบรม, 2534) ซ่ึงผูสูงอายุ
ในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญอยูในวัยสูงอายุตอนตน การเปล่ียนแปลงของรางกายยังมีนอย ทําให
ผูสูงอายุสามารถทํากิจวัตรตางๆไดดวยตัวเอง ผูสูงอายุจึงไมรูสึกทอแทเบ่ือหนายในชีวิต ทําใหผูสูงอายุ
รูสึกภูมิใจในตนเอง รูสึกตนเองยังมีคุณคาและเปนประโยชนกับผูอ่ืน ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษา
ของ ปานจิต เคร่ืองกําแหง (2541) พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุในดานอัตมโนทัศนปรับตัวไดมาก 
อีกท้ังผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญมีความรูสึกภูมิใจในตนเองและรูสึกตนเองยังมีคุณคา
แมวาจะเกษียณไปแลว เพราะถาหากผูสูงอายุมีความรูสึกเกี่ยวกับตนเองในดานดีจะทําใหผูสูงอายุมี
ความเช่ือม่ันในตนเองและมีกําลังใจในการดําเนินชีวิต ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ วรรณี จันทรสวาง 
(2533 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 57) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญยอมรับถึงความสูงอายุของ
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ตนเองและมีความรูสึกคุณคาในตนเองทางบวกโดยคิดวาตนเองเปนคนดีภูมิใจในตนเองและเห็นวา
ตนเองยังมีประโยชน และเม่ือมีความรูสึกมีคุณคาภูมิใจในตนเองก็จะไมเกิดอาการทางจิตข้ึนเลย 
   ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ เปนปจจัยอันดับสามท่ีสามารถพยากรณการปรับตัว

หลังเกษียณอายุดานอัตมโนทศนโดยสามารถพยากรณไดในทางลบ (β = -.152) ผูสูงอายุท่ีมีระยะ 
เวลาหลังเกษียณอายุยิ่งนอยปจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสม
มากกวาผูสูงอายุท่ีมีระยะเวลาหลังเกษียณอายุมานานกวา ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ 
ศิลปกรรมพิเศษ (2527) พบวา ระยะเวลาภายหลังเกษียณอายุ เปนปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของ 
ผูเกษียณอายุราชการ โดยผูสูงอายุท่ีมีระยะเวลาภายหลังเกษียณอายุ 0-3 ปมีการปรับตัวไดดีท่ีสุด 
ท้ังนี้เนื่องมาจาก ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญเกษียณอายุอยูในชวง 1-5 ป ซ่ึงเปนชวง
ระยะแรกของการเกษียณอายุท่ีไมตองทํางานมีอิสระท้ังทางดานเวลาและการทํางานทําใหผูสูงอายุมี
อิสระสามารถทําอะไรก็ไดตามความตองการของตนเอง ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ (Atcheley, 
1994 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 9) กลาววา ชวงหลังเกษียณใหมๆ เปนระยะเวลาที่มี
ความสุขกาย สุขใจ ดูเหมือนวาโลกนี้เปนของเรา ผูเกษียณสวนใหญใชเวลาและเงินไปกับการทองเท่ียว 
และสอดคลองกับผลการศึกษาของ ศิริวรรณ มวงศิริ (2540) พบวา ผูท่ีเกษียณอายุมานานมีแนวโนม
ท่ีจะมีความพึงพอใจในการเกษียณอายุนอยกวาผูท่ีพึ่งเกษียณอายุ และเชนเดียวกับผลการศึกษาของ 
วิมล ทาบุราญ (2532) พบวา ผูท่ีเกษียณอายุแลวไมเกิน 5 ปมีความพึงพอใจมากกวาผูท่ีเกษียณอายุ
แลวต้ังแต 5 ปข้ึนไป 
  3.3 ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี ผลการศึกษา 
พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุ เปนปจจัยเดียวท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาน
บทบาทหนาท่ีไดมากที่สุด โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .268) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมี
ทัศนคติท่ีดีตอการเกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดบัท่ีเหมาะสม
มากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ (โคจิ โนสุ, 
2530: 35 อางถึงใน สานิต หรัญรัตน, 2539) กลาวไววา การเกษียณอายุทําใหเกิดความรูสึกสูญเสีย
อํานาจการยกยองทางสังคมตลอดจนถูกลดบทบาทการเปนผูนําครอบครัว เกิดความรูสึกวาผูอ่ืนจะ
หมดความไววางใจในสมรรถภาพของตน หมดความนับถือ คุณคาและศักดิ์ศรีนอยลงซ่ึงผูสูงอายุใน
การศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีสถานภาพในครอบครัวเปนหัวหนาครอบครัวซ่ึงยังคงมีบทบาทในการอบรม
เล้ียงดูบุตรหลานเปนท่ีปรึกษาใหคําแนะนําแกผูอ่ืนไดและยังมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ ในชุมชน 
จึงอาจสงผลใหผูสูงอายุรูสึกวาชีวิตหลังเกษียณเปนชวงท่ีมีความสุขดังท่ีคาดไว ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของ เพชรา สุนทโรทก (2529) พบวา ผูสูงอายุมองวาตนเองมีความสําคัญตอครอบครัว
โดยการเปนผูอบรมส่ังสอน ใหคําปรึกษา และถายทอดประสบการณชีวิตใหแกบุตรหลานในครอบครัว 
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และมีบทบาทสําคัญตอชุมชน และสอดคลองกับผลการศึกษาของ ปรีชา อุปโยคิน (2541) พบวา 
ผูสูงอายุยังรูสึกภูมิใจในการลดหนาท่ีและบทบาทลงไปเพราะเช่ือวาตนเองยังมีศักดิ์ศรีและคุณคา 
โดยผูสูงอายุและพยายามปรับตัวท้ังรางกายและจิตใจและปฏิบัติตนใหเปนประโยชนกับครอบครัว
มากท่ีสุด และผลการศึกษาของ มันนี ผดุงทักษิน (2544) พบวา หลังเกษียณอายุ ผูสูงอายุรูสึกวาชีวิต
มีอิสระมีเวลาดูแลตนเองและครอบครัวมากข้ึนและไมทําตัวเปนภาระตอสังคม 
  3.4 ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกัน ผล
การศึกษา พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุ เปนปจจัยเดียวท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุดานการพ่ึงพาระหวางกันไดมากท่ีสุดโดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .209) 
กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีดีตอการเกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานการพึ่งพา
ระหวางกันอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ ท้ังนี้เนื่องมาจาก
การเกษียณอายุ ทําใหมีการเปล่ียนแปลงบทบาทท่ีเกี่ยวของกับการงานตลอดจนบทบาทในครอบครัว
ผูสูงอายุซ่ึงเคยเปนผูหาเล้ียงครอบครัวเปนหัวหนาครอบครัวตองกลายเปนผูพึ่งพาอาศัยเปนผูรับมากกวา
ผูให ทําใหผูสูงอายุเสียอํานาจ และบทบาททางสังคมที่เคยมี (Brearley, 1997 อางถึงใน ทักษอร  
ศรีภา, 2541: 17) การเปล่ียนแปลงบทบาทมาเปนผูอาศัยในครอบครัว ทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกวา
ตนเองหมดความสําคัญและยังตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืน แตสําหรับผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญ
รูสึกวาตนเองยังคงแข็งแรงสามารถชวยเหลือตัวเองไดจึงทําใหรูสึกวายังทํากิจกรรมตางๆ ดวยตนเอง 
ประกอบกับผูสูงอายุสวนใหญมีระดับการศึกษาต้ังแตระดับปริญญาตรี และสวนใหญมีระดับตําแหนง
กอนเกษียณอายุอยูในระดับ 5-7 ซ่ึงเปนกลุมผูสูงอายุท่ีผานการดําเนินชีวิตมาเปนเวลานานมีโอกาส
ในการสั่งสมความรู ความสามารถ และประสบการณตางๆ มามากกวาคนในวัยอ่ืนๆจึงสามารถให
ความชวยเหลือและเปนท่ีพึ่งแกผูอ่ืนได ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ขวัญรัก สุขสมหทัย (2540) 
พบวา ผูสูงอายุท่ีรับฟงและทําความเขาใจผูอ่ืนใหและรับความรักจากผูอ่ืนสามารถปรับตัวไดดี และ
สอดคลองกับผลการศึกษาของ ดุษณี สุนทรปรียาศรี (2519) พบวา ผูสูงอายุตองการที่จะชวยเหลือ
และทําตนใหเปนประโยชนตอสังคมโดยเฉพาะอยางยิ่งผูสูงอายุท่ีมีระดับการศึกษา และฐานะทาง
เศรษฐกิจคอนขางม่ันคงซ่ึงจะเปนขุมพลังท่ีดีในการทําประโยชนใหกับสังคม 
 
ขอจํากัดในการวิจัย 
 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ การประเมินการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยการใชขอมูลดาน
การตรวจรางกาย และการสังเกตนั้นไมสามารถประเมินไดครบทุกดาน โดยเฉพาะดานสารน้ําและ
อิเลคโตรไลท ดานการทําหนาท่ีของระบบประสาท และดานการทําหนาท่ีของตอมไรทอซ่ึงเปน
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ระบบที่ซับซอน จึงควรมีการใชผลการตรวจทางหองปฏิบัติการ และการตรวจรางกายรวมดวย ซ่ึง
จะชวยทําใหขอมูลมีความสมบูรณมากยิ่งข้ึน 

 
ขอเสนอแนะ 
 
 ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 จากผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีการปรับตัวโดยรวมไดในระดับสูงมีการ
ปรับตัวท่ีเหมาะสมทุกดาน และผลการศึกษาช้ีใหเห็นถึงปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ
โดยเฉพาะอยางยิ่งทัศนคติตอการเกษียณอายุ ซ่ึงสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุไดมากท่ีสุด 
ดังนั้นในการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ หนวยงานท่ีเกี่ยวของจึงควรประชาสัมพันธและให
ความรูเร่ืองทัศนคติตอการเกษียณอายุแกผูสูงอายุ บุคคลวัยกอนเกษียณอายุการทํางาน รวมท้ังบุตร
หลานและบุคคลรอบขางของผูสูงอายุดวยเพื่อสังคมจะไดมีผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตท่ีดี และจาก
การศึกษาในคร้ังนี้พบวา ผูเกษียณอายุท่ีเปนสมาชิกในศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุเทศบาลเมือง
พัทลุง จังหวัดพัทลุง มีการปรับตัวหลังเกษียณอายุอยูในระดับท่ีเหมาะสมทุกดาน ดังนั้นจึงควรนํา
แนวทางในการปรับตัวและการดําเนินชีวิตในสังคมมาศึกษา เพื่อจะไดนําไปปรับใชเปนแบบแผน 
การใหความชวยเหลือผูเกษียณอายุไดอยางเหมาะสมตอไป ซ่ึงสามารถทําไดโดย 
 1. จัดต้ังกลุมหรือชมรมข้ึนมาใหครอบคลุมท้ังในเขตเมืองและเขตชนบทเพ่ือให
ผูสูงอายุกลุมนี้เปนผูนําในการชวยเหลือแนะนําใหคําปรึกษาใหความรูเพื่อสงเสริมการปรับตัวได
อยางเหมาะสมมากยิ่งข้ึน รวมท้ังสงเสริมประชาสัมพันธใหผูสูงอายุเขาเปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุ
และเปดโอกาสใหผูที่จะเขาสูวัยสูงอายุไดเปนสมาชิกดวย นอกจากนี้ชมรมผูสูงอายุนอกจากจะมี
วัตถุประสงคเพื่อประโยชนแกตัวผูสูงอายุเองแลว ควรจัดใหมีกิจกรรมเพื่อบําเพ็ญประโยชนตอสวนรวม 
เชน การไปเยี่ยมหรือดูแลผูสูงอายุท่ีดอยโอกาสหรือผูสูงอายุในสถานสงเคราะห หรืองานอาสาสมัคร
อ่ืนๆ 
 2. ควรมีการจัดต้ังโครงการเพื่อเตรียมความพรอมกอนเขาสูวัยสูงอายุ หรือกอน
เกษียณอายุ เพื่อสงเสริมใหเกิดความพรอมและความเขาใจในการเผชิญกับการเปล่ียนแปลงท้ังดาน
รางกาย จิตใจ สังคม โดยการใหความรูเร่ืองการสงเสริมสุขภาพ ดูแลและฟนฟูสภาพรางกายและ
จิตใจท่ีเส่ือมถอยลงโดยเนนใหผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองได มีการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม
ท่ีเปล่ียนแปลงไป เพราะเม่ือมีการเตรียมความพรอมแลวจะชวยใหมีการปรับตัวตอการเปล่ียนแปลง
ท่ีเกิดข้ึน ไดอยางเหมาะสม และเพื่อสังคมจะมีผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตดีมากข้ึน 
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 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบการปรับตัวหลังเกษียณอายุระหวางผูสูงอายุท่ีไม
เปนสมาชิกของชมรมกับผูสูงอายุท่ีเปนสมาชิกของชมรม เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางการปรับตัว
ในแตละดานวาเหมือนหรือตางกันอยางไร เพื่อจะไดนําไปปรับใชเปนแบบแผนการใหความชวยเหลือ
ผูเกษียณอายุไดอยางเหมาะสมยิ่งข้ึน 
 2. เนื่องจากในการศึกษาครั้งนี้ พบวาปจจัยท่ีเลือกศึกษามีอํานาจในการพยากรณ
การปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดรอยละ 23 จึงควรมีการศึกษาปจจัยอ่ืนท่ีนาจะสงผลตอการปรับตัว
หลังเกษียณอายุเชน การชวยเหลือสนับสนุนจากคูสมรส ความสามารถในการทํางานหลังเกษียณอายุ 
รวมท้ังการศึกษาซํ้าในปจจัยท่ีศึกษาในครั้งนี้โดยเฉพาะปจจัยท่ีไมมีความสัมพันธ เพื่อเปนการยืนยัน
ผลการศึกษา และนําผลการศึกษาไปใชในการสงเสริมความรูการปรับตัวหลังเกษียณ อายุไดมากยิ่งข้ึน 
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บรรณานุกรม 
 

กนกวรรณ  ศิลปกรรมพิเศษ  2527  “ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของผูเกษียณอายุราชการในเขต 
 อําเภอเมือง และอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา”  วิทยานิพนธปริญญาวิทยาศาสตร 
 มหาบัณฑติ (สาธารณสุขศาสตร) สาขาวิชาเอกพยาบาลสาธารณสุข มหาวิทยาลัยมหดิล 
 
กระทรวงพฒันาสังคมและความม่ันคงของมนุษย  2545  แผนพฒันางานสวัสดิการสังคมและ 
 สังคมสงเคราะหแหงชาติ ฉบับท่ี 4 (พ.ศ. 2545-2549)  [ออนไลน] แหลงท่ีมา:  
 http://www.m-society.go.th/masterplan4.htm  [30 พฤษภาคม 2550] 
 
เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ ์ 2551  ถึงเวลา !!! เตรียมพรอมรับ “สังคมผูสูงอาย”ุ  (ออนไลน)  
 เขาถึงไดจาก: http://www.blong.school.net.th  [23 กันยายน 2551] 
 
เกริกศักดิ์ และสุรีย บุญญานุพงศ  2541  “ศักยภาพของผูสูงอายุในการทํางานเพ่ือสังคม โครงการ 
 ชราภาพศึกษา” สภาวิจยัสังคม มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
กุลยา  ตันติผลาชีวะ  2524  การพยาบาลผูปวยสูงอายุ  กรุงเทพฯ: โรงพิมพเจริญกิจ 
 
เขมิกา  ยามะรัต  2527  “ความพึงพอใจในชีวิตคนชรา ศึกษากรณีขาราชการบํานาญ กระทรวง 
 เกษตรและสหกรณ”  วิทยานพินธปริญญาสังคมวิทยาและมนุษยวทิยามหาบัณฑติ  
 คณะสังคมศาสตรและมนุษยวิทยา มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร 
 
ขวัญรัก  สุขสมหทัย  2540  “การศึกษาความตองการและการปรับตัวทางสังคมของผูสูงอายุใน
 กรุงเทพมหานครและปริมณฑล”  วิทยานพินธปริญญาสังคมสงเคราะหศาสตร 
 มหาบัณฑติ คณะสังคมสงเคราะหศาสตร มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ 
 
จันทนา  มหามงคล  2547  “การทํากิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุในอําเภอทามะกา จังหวดั
 กาญจนบุรี”  วิทยานิพนธปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาชุมชน ภาควิชา
 จิตวิทยาและการแนะแนว บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล 
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จันทรทิพย  สินธุวงษานนท  2547  “ปจจัยท่ีสงผลตอการเขารวมกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ 
 ตําบลบานหมอ อําเภอพรหมบุรี จังหวดัสิงหบุรี”  วิทยานิพนธปริญญาศิลปศาสตร 
 มหาบัณฑติ (คหกรรมศาสตรเพื่อพัฒนาชุมชน)  มหาวทิยาลัยรามคําแหง 
 
จันทรเพ็ญ  แสงเทียนฉาย 2543 ความสัมพันธระหวางการชวยเหลือเกือ้หนุนในครอบครัว 
 กับความสุขทางใจของผูสูงอายุไทย  วารสารประชากรศาสตร 17, 2(ก.ย. 44), 1-18  
 
จิตติมา  วุฒิอ่ืน  2548  “การประเมินความตองกการของผูสูงอายุ กรณศึีกษาผูสูงอายตํุาบลเวียง 
 อําเภอเวยีงปาเปา จังหวดัเชียงราย”  วิทยานพินธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  
 สาขาสังคมศาสตรเพื่อการพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย 
 
จรินทร สมภู  2542  การปรับตัวดานบทบาทหนาท่ีของผูสูงอายุท่ีเกษยีณอายุราชการ วารสาร
 วิทยาลัยบรมราชชนนี ราชบุรี, 11(1), 9-18 
 
จุไรรัตน  หงสเวียงจันทร  2541  “พฤติกรรมการดูแลตนเองของขาราชการทหารหลังเกษยีณอายุ
 ราชการ”  วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการสงเสริมสุขภาพ 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ฐิติมาน  แกวขาว  2539  “การปรับตัวของผูสูงอายุ ในจังหวัดกําแพงเพชร”  วิทยานิพนธพยาบาล 
 ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการพยาบาลอายุรศาสตรและศัลยศาสตร มหาวิทยาลัย  
 เชียงใหม 
 
ณัฐิณี  มณีทาโพธ์ิ  2548  “การปรับตัวของนักศึกษา ระดบัมัธยมศึกษาตอนปลายศูนยการศึกษา 
 นอกโรงเรียน กรุงเทพมหานคร3 ท่ีมีกระบวนการเรียนรูในหลักสูตรการศึกษา 
 ข้ันพื้นฐาน พทุธศักราช 2544”  วิทยานพินธปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  
 (การศึกษาผูใหญ) สาขาการศึกษาผูใหญ ภาควิชาอาชีวศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
ดวงจนัทร  บุญรอดชู  2540  “ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการเตรียมตัวเกษยีณอายุของขาราชการ ศึกษา
 เฉพาะกรณีขาราชการกระทรวงสาธรณสุข”  วิทยานพินธพัฒนบริหารศาสตรมหาบัณฑิต 
 (พัฒนาสังคม) สถาบันบัณฑติพัฒนบริหารศาสตร 
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ดามพรรณ  แชมชอย  2536  “ความสัมพันธระหวางการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ การรับรูการ
 สนับสนุนทางสังคมกับความสามารถในการปฏิบัติพัฒนกิจของขาราชการบํานาญ 
 ในเขตอําเภอ จังหวดัอุดรธานี”  วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัย  
 ขอนแกน 
 
ดารณี  คําเจริญ  2541  “ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนินชีวิตของขาราชการบํานาญ
 ในกรุงเทพมหานคร ศึกษาเฉพาะกรณีสมาชิกสมาคมคลังปญญาอาวุโสแหงประเทศไทย”  
 วิทยานพินธศึกษาศาสตรมหาบัณฑติ สาขาวิชาประชากรศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
ดารณีย ศรีสวสัดิ์กุล  2539  “การเตรียมการเกษียณอายุราชการ: ศึกษากรณีขาราชการกรมพลศึกษา 
 กระทรวงศึกษาธิการ” วิทยานิพนธพัฒนบริหารศาสตรมหาบัณฑติ (พัฒนาสังคม) 
 สถาบันบัณฑติพัฒบริหารศาสตร 
 
ดุษณี สุทธิปรียาศรี และคณะ ปญหาและขุมพลังของผูสูงอายุ วารสารประชากรศึกษา,  3: 6  
 (พ.ย.-ธ.ค. 2519) 36-44   
 
ทักษอร ศรีภา  2541  “ปจจัยท่ีมีความสัมพนัธกับการเตรียมตัวกอนเกษยีณอายุของขาราชการ
 ตํารวจภูธรภาค 1” วิทยานิพนธปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (สังคมวิทยาประยกุต) 
 สาขาสังคมวทิยาประยกุต ภาควิชาสังคมวิทยาและมานษุยวิทยา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
เทศบาลเมืองพัทลุง จังหวดัพัทลุง  2550  (ออนไลน) เขาถึงไดจาก: 
 http://www.phatthalungcity.com/information.php [26 มีนาคม 2550] 
 
ทัศนีย ระยา  2537  “การประเมินความสามารถของผูสูงอายใุนการดําเนนิชีวิตประจําวนั ตําบล 
 ริมเหนือ อําเภอแมริม จังหวดัเชียงใหม” สาธารณสุขศาสตร บัณฑิตวิทยาลัย 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ธนพร วัฒนะโชติ  2548  “การปรับตัวหลังเกษยีณอายุราชการของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ”  
 วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑติ สาขาพัฒนาสังคม มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
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ไธพัฒน  สุนทวิภาต  2549  “การปรับตัวทางดานสุขภาพของสมาชิกชมรมผูสูงอายุในเขตเทศบาล 
 นครเชียงใหม”  วิทยานพินธศึกษาศาสตรมหาบัณฑติ สาขาวิชาการสงเสริมสุขภาพ  
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
นิศา  ชูโต  2545  การวิจัยเชิงคุณภาพ กรุงเทพฯ: แม็ทสสปอยท 
 
นวพรรษ วุฒิธรรม  2545  “การสนับสนุนทางสังคมตอการมีสวนรวมในกลุมของผูสูงอาย:ุ 
 กรณีศึกษาชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลบานลาด อําเภอบานลาด จังหวัดเพชรบุรี” 
 วิทยานิพนธศิลปศาตรมหาบัณฑิต (พัฒนาสังคม) คณะพัฒนาสังคม สถาบัน
 บัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร 
 
นภาลัย  เพ็ชรดํา  2547  “ปจจัยท่ีเปนตัวกําหนดการเขาเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุและความตองการ
 กิจกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ” วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑติ  
 สาขาวิชาการพยาบาลอนามัยชุมชน มหาวทิยาลัยสงขลานครินทร 
 
นาถฤดี  สุลีสถิร  2541  “อัตมโนทัศนและการปรับตัวของผูสูงอาย ุศึกษากรณจีังหวดัยโสธร”  
 วิทยานิพนธปริญญาพัฒนบริหารศาสตรมหาบัณฑติ คณะพัฒนาสังคม สถาบัน 
 บัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร 
 
นงลักษณ บุญธรรม  2539  “ความรูสึกมีคุณคาในตนเองของผูสูงอายุและความสัมพนัธกับปจจยั
 อ่ืนๆ” วิทยานพินธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (สาธารณสุขศาสตร) สาขาวิชาเอกอนามัย
 ครอบครัว มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
บรรจบ บุญจันทร  2537  “การศึกษาเปรียบเทียบความวติกกังวลของครูท่ีเตรียมตัวและไมเตรียมตัว
 กอนการเกษียณอายุราชการ” วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยขอนแกน 
 
บรรลุ  ศิริพานิช และคณะ  2531  รายงานการวิจัยการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุท่ีอายยุนื 
 กรุงเทพมหานคร: กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข 
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บรรลุ  ศิริพานิช  2536  การเกษียณอาย:ุ ผลกระทบตอสุขภาพและแนวทางแกไข  วารสาร
 ขาราชการ, 38(5), 23-34 
 
บรรลุ ศิริพานิช  2550  คูมือผูสูงอายุ ฉบับเตรียมตัวกอนสูงอายุ (เตรียมตัวกอนเกษียณการงาน)   
 กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพหมอชาวบาน 
 
บุษบง จันทเลิศ  2539  “การปรับตัวของหญิงอาชีพพิเศษหลังกลับภูมิลําเนาในชุมชนชนบท
 ภาคเหนือ” วทิยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวชิาการศึกษานอกระบบ 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
บุษยมาส  สินธุประมา  2539  สังคมวิทยาความสูงอาย ุ ภาควิชาสังคมวิทยาและมานษุยวิทยา  
 คณะสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยพายัพ 
 
เบญจมาศ  จงกล  2551  “ความเครียดและการจัดการความเครียดในการปฏิบัติงานในพื้นท่ีเส่ียงภยั
 ของครู สังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาปตตานี เขต 1”  ปริญญาศิลปศาสตร 
 มหาบัณฑติ สาขาพัฒนามนษุยและสังคม มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
 
บุญธรรม กจิปรีดาบริสุทธ์ิ  2540  ระเบียบวิธีการวิจัยทางสังคมศาสตร   กรุงเทพมหานคร: 
 คณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ  2549  ระเบียบวิธีการวิจัยทางสังคมศาสตร  พิมพคร้ังท่ี 9  
 กรุงเทพมหานคร: คณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหดิล 
 
ประคอง กรรณสูต  2542 สถิติเพื่อการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร พิมพคร้ังท่ี 3  กรุงเทพมหานคร:  
 สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
ประภาศรี  มานิตย  2542  “การปรับตัวหลังเกษียณอายขุองบุคคลสายอาจารยสถาบันศึกษา จังหวดั 
 เชียงใหม”  วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑติ สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ  
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ปวัณรัตน  พิมล  2547  “ปจจยัท่ีสงผลตอการปรับตัวของขาราชการบํานาญ อําเภออุทุมพรพิสัย  
 จังหวดัศรีสะเกษ”  วิทยานิพนธปริญญาศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวทิยาการให 
 คําปรึกษา มหาวิทยาลัยสารคาม 
 
ปรีชา อุปโยคิน, สุรีย กาญจนวงศ, วีณา ศิริสุข และมัลลิกา มัติโก  2541  ไมใกลฝง: สถานภาพและ
 บทบาทผูสูงอายุไทย  กรุงเทพมหานคร: เจริญดีการพิมพ 
 
ปานจิต  เคร่ืองกําแหง  2541  “ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของผูสูงอายุ ศูนยสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช”  รายงานการวิจัย วิทยาลัยบรมราชชนนี 
 พุทธชินราช 
 
ผองพรรณ  อวนพรมมา  2544  “เหตุการณชีวิตกับการปรับตัวของผูสูงอายุในอําเภอชุมแพ จังหวดั
 ขอนแกน” วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑติ คณะพยาบาลศาสตร 
 มหาวิทยาลัยขอนแกน 
 
พรรณราย  พทัิกเจริญ  2543  “จิตลักษณะและสถานการณท่ีเกีย่วของกบัพฤติกรรมสุขภาพกายและ
 จิตของขาราชการสูงอายุ” วทิยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต คณะพฒันาสังคม สถาบัน  
 พัฒนบริหารศาสตร 
 
พจนานกุรมศัพทสังคมวิทยาอังกฤษ-ไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2549  พิมพคร้ังท่ี 3 
 กรุงเทพมหานคร: ราชบัณฑติยสถาน 
 
พิชญาภรณ  มูลศิลป 2537 ปจจัยท่ีสงผลกระทบตอการปรับตัวของผูสูงอายุภายหลังเกษียณ 
 วารสารพยาบาล, 43(2), 119-131 
 
พิรสิทธ์ิ คํานวณศิลป, สินี กมลนาวิน และประเสริฐ รักไทยดี  2523  รายงานการวิจยั เร่ือง ความ
 ทันสมัยภาพพจนเกีย่วกับตนเองและปญหาบาประการของคนชรา  กรุงเทพมหานคร: 
 สํานักวิจยั สถาบันพัฒนาบริหารศาสตร 
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เพชรา สุนทโรทก  2529  “บทบาทผูสูงอายุในสังคมไทยตามการรับรูของเยาวชนและผูสูงอายุ” 
 วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาวจิัยการศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย จฬุาลงกรณ
 มหาวิทยาลัย 
 
พงษอุบล  งามบรรหาร 2542 “ความคิดเหน็เกี่ยวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุของบุคลากรฝาย
 การพยาบาล โรงพยาบาลศิริราช”  ปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการ
 พยาบาลผูใหญ มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
ภูมิ  นริศชาติ  2547  “การทํางานหลังเกษียณอายุราชการของบุคคล มหาวิทยาลัยเชียงใหม”  
 วิทยานิพนธปริญญารัฐศาสนศาสตรมหาบัณฑิต มหาวทิยาลัยเชียงใหม 
 
มะลิวัลย  บุษบงค  2544  “การปรับตัวดานเศรษฐกิจและสังคมของผูสูงอายุท่ีอยูในชุมชนเมือง 
 เชียงใหม” วิทยานิพนธศึกษามหาบัณฑติ สาขาวิชาการศึกษานอกระบบ มหาวิทยาลัย  
 เชียงใหม 
 
มันนี  ผดุงทักษิณ  2544  “วิถีชีวิตและการปรับตัวของผูเกษียณกอนกําหนด สังกดักระทรวง  
 ศึกษาธิการในจังหวดัยะลา” วิ ทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต สถาบันบัณฑิตพัฒน 
 บริหารศาสตร 
 
รณพัณณ  กปตถัย  2539  “การเกษียณอายขุองบุคลากรสายอาจารย ศึกษากรณีสถาบันอุดมศึกษา
 ของรัฐและเอกชนในจังหวดัเชียงใหม” วทิยานิพนธรัฐศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
 การเมืองและการปกครอง มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
รสสุคนธ  แสงมณ ี 2536  “การเขารวมชมรมผูสูงอายุและแบบแผนชีวติของผูสูงอาย”ุ วิทยานพินธ
 พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาลผูใหญ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
 
รัชนี  ฝนทองคํา  2538  “การดําเนินชีวิตของผูสูงอายุภายหลังเกษียณอายุราชการ ศึกษาจาก
 ขาราชการบํานาญ สังกัดกรุงเทพมหานคร” วิทยานพินธปริญญาสังคมสงเคราะห 
 ศาสตรมหาบัณฑิต คณะสังคมสงเคราะหศาสตร มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร 
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รุจิรางค  แอกทอง 2549 “การปรับตัวของผูสูงอายุในเขตเทศบาลนครปฐม จังหวัดนครปฐม”  
 วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศิลปากร 
 
ลักษมี บุญธรรม  2540  “การสนับสนุนทางสังคมและพฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุ อําเภอ
 เมืองศรีสะเกษ จังหวดัศรีสะเกษ” วิทยานิพนธปริญญานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
 คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
วรรณวิมล  เบญจกุล  2535  “ความสัมพันธระหวางปจจยัสวนบุคคล การสนับสนุนทางสังคมกับ
 แบบแผนชีวิตของผูสูงอายุ” วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑติ สาขาการพยาบาล
 อายุรศาสตรและศัลยศาสตร บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
วิมล ทาบุราญ, ร. อ. 2532 “ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความพึงพอใจของขาราชการทหารหลังเกษียณ”  
 วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
วิทยาลัยประชากรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  2550  “ขอมูลผูสูงอายุในประเทศไทย” 
 (ออนไลน) เขาถึงไดจาก: http://www.cps.chula.ac.th/pop-info/thai/nop7/n78.html  
 [30 กรกฎาคม 2550] 
 
วิไลพร ธรรมตา  2540  “สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมของคณาจารยมหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ี
 เกษยีณอายุราชการ” วิทยานพินธเศรษฐศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาเศรษฐศาสตร 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
วีรสิทธ์ิ สิทธิไตย  2533  “ผลกระทบของการเปล่ียนแปลงทางสังคมและการมีโครงการพัฒนาท่ีมี
 ตอวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในหมูบานภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของประเทศไทย” 
 รายงานการวิจยัสถาบันประชากรศาสตร  กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
ศรันย  ดําริสุข  2525  จิตวิทยาพัฒนาการ  กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพพิทักษอักษร 
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ศิริวรรณ  มวงศิริ  2540  “ความพึงพอใจในการเกษยีณอาย ุศึกษากรณีขาราชการบํานาญ 
 กระทรวงศึกษาธิการ” วิทยานิพนธสังคมวทิยาและมานุษยวิทยามหาบณัฑิต  
 คณะสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
 
ศรีเรือน  แกวกังวาน  2549  จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกชวงวัย  (พิมพคร้ังท่ี 8)  กรุงเทพมหานคร:
 สํานักพิมพมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
 
ศรีเรือน  แกวกังวาน  2530  ตัวแปรทางสังคมจิตวิทยาท่ีสัมพันธกับความพอใจในชีวิตของ
 ผูสูงอายุไทย  เชียงใหม: คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม   
 
ศูนยสงเสริมภมิูปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง  2550 
 
สานิต หรัญรัตน  2539  “บทบาทของขาราชการครูบํานาญท่ีมีตอสังคม ศึกษากรณีขาราชการครู
 บํานาญ สังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจงัหวัดมหาสารคาม” วิทยานพินธปริญญา
 การศึกษามหาบัณฑิต สาขาวชิาจิตวิทยาการศึกษา มหาวทิยาลัยสารคาม 
 
สํานักงานสาธารณสุขจังหวดัพัทลุง  2550  (ออนไลน) เขาถึงไดจาก: http://www.ptho.moph.go.th 
 [20 มีนาคม 2550] 
 
สุชา  จันทรเอม  2536  จิตวิทยาพัฒนาการ  กรุงเทพมหานคร: บริษัท โรงพิมพไทยวฒันาพานิช 
 
สุชาติ  ประสิทธ์ิรัฐสินธุ  2544  ระเบียบวิธีวิจัย พิมพคร้ังท่ี 4  กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพ 
 เฟองฟาพร้ินต้ิง 
 
สุทธินันท  น้ําเพชร  2542  “ความสัมพันธระหวางปจจยัคัดสรรกับการปรับตัวของผูสูงอายุ 
 ภายหลังเกษยีณอายุราชการในจังหวดัเพชรบุรี” วิทยานพินธปริญญานิพนธ 
 สังคมศาสตรมหาบัณฑติ มหาวิทยาลัยมหดิล 
 
สุรกุล  เจนอบรม  2534  วิทยาการผูสูงอายุ ภาควิชาการศึกษานอกโรงเรียน คณะครุศาสตร 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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สุรกุล  เจนอบรม  2541  วิสัยทัศนผูสูงอายุและการศึกษานอกระบบสําหรับผูสูงอายุไทย  
 ภาควิชาการศึกษานอกโรงเรียน คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
สุรีย  ชลเกตุ 2540  “ปจจัยท่ีสัมพันธกับการเขารวมกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ” วิทยานิพนธ
 ปริญญาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการศึกษาผูใหญและการศึกษาตอเนื่อง  
 ภาควิชาการศึกษานอกโรงเรียน บัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศิลปากร 
 
เสาวคนธ  พนมเริงศักดิ ์ 2549  “การดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในอําเภอเมือง จังหวดัเลย”  
 วิทยานิพนธปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาสังคมศาสตรเพื่อการพัฒนา  
 มหาวิทยาลัยราชภัฎเลย 
 
สมบัติ กาญจนกิจ  2535  นันทนาการชุมชนและโรงเรียน กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจฬุาลงกรณ 
 มหาวิทยาลัย 
 
อัจฉรี  หังสสูต  2549  “การเขารวมกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ กรณีศึกษาผูสูงอายุเขตดุสิต 
 กรุงเทพมหานคร”  ปริญญาคหกรรมมศาสตรมหาบัณฑิต การพัฒนาครอบครัวและ 
 สังคม มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมมาธิราช 
 
อุษา  เอ่ียมสังข  2546  “ปจจัยท่ีเปนตัวทํานายการปรับตัวของผูสูงอายุโรคขอเขาเส่ือม”   
 วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑติ สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ มหาวิทยาลัย 
 บูรพา 
 
________   2551  ป พ.ศ. 2555 “คนชรา” จะลนเมือง !?  งานเสวนาในเวทีสมัชชาสรางสุขภาค
กลาง  สสส.  (ออนไลน) เขาถึงไดจาก: http://www.manager.co.th/Daily/Views  
 [26 มีนาคม 2551] 
 
Andrews, H.A., Roy, S.C.  1991  The Roy adaptation model: The definitive statement. 
 Norwalk: Appleton & Lange.  
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David, Ekerdt “An Empirical test for Phase of Retirement: Findings from The Normative Aging 
 Study, “Journal of Gerontology, 40: 95-101: January, 1985 
 
Yamane, T. 1970  Statistics-an Introductory Analysis (2nd ed). New York, NY: Harter & Row   
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ลุงชัด (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนษิกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  10 กมุภาพันธ 2551 
 
ลุงเติม (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอาย ุเทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  16 กมุภาพันธ 2551 
 
ลุงมา (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  16 กมุภาพันธ 2551 
 
ปาสม (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  16 กมุภาพันธ 2551 
 
ปาใจ (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  22 กมุภาพันธ 2551 
 
ยายยินดี (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  22 กมุภาพันธ 2551 
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ปาอ่ิม (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  25 กมุภาพันธ 2551 
 
ปากอง (นามสมมติ)  ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนษิกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 สูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  25 กุมภาพันธ 2551 
 
ปาพัด (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 สูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  25 กุมภาพันธ 2551 
 

 



 182 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
 

กิจกรรมโครงการสงเสริมสุขภาพและพัฒนาศักยภาพผูสูงอายุ 
ศูนยภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง 

 
เวลา                                      กิจกรรม 
08.00-08.30น. - รับสงผูสูงอายุจากบานมาศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุโดยรถรับสง 
09.00น. - รับประทานอาหารเชา 
 - สวดมนต ไหวพระ นั่งสมาธิ 
10.30น. - ออกกําลังกาย โดยการยดืเหยยีดกลามเนื้อ เชน มโนราหประยุกต 
  ไมเทาลมปราณ แอโรบิก การรําไทเก็ก และทาฤาษีดัดตน 
 - ออกกําลังกายจากอุปกรณท่ีเตรียมไว เชน จักรยานอยูกับท่ี 
  เคร่ืองนวดฝาเทา 
11.00น. - การใหความรูเร่ือง โรคตางๆ เกี่ยวกับโรคของผูสูงอายุ โดยวิทยากร 
  จากฝายเวชกรรมสังคม ฝายการแพทยแผนไทย โรงพยาบาลพัทลุง 
  และศูนยบริการสาธารณสุขเทศบาลเมืองพัทลุง 
11.30น. - กิจกรรมงานประดิษฐตามความสนใจของกลุม 
12.00น. - พักรับประทานอาหารกลางวัน 
 - ผูสูงอายุพักผอนตามอัธยาศัย 
14.00-15.30น. - กิจกรรมนันทนาการ 
 - รับประทานอาหารวาง 
16.00-16.0น. - สงผูสูงอายุกลับบานโดยปลอดภัย 
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ภาคผนวก ข 
 

คณะกรรมการสมาชิกศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ 20 ชุมชน  
เขตเทศบาลเมืองพัทลุง ประกอบดวย 

 
1. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานปากแพรก 
 1. นางจรี  วิสูตรธนาวิทย  ประธาน 
 2. นายประเสริฐ แกวรัตน  รองประธาน 
 3. นางสาวพรรณ ี เหน็บบัว  กรรมการ 
 4. นางจําเริญ  เกล้ียงแกว  กรรมการ 
 5. นางยุพด ี  ไชยณรงค  เลขานุการ 
 6. นางสาววัชรี  ณ พัทลุง  ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางสถาพร  ออนแกว  เหรัญญิก 
 8. นางสําเนียง  ใหมวุน   ปฏิคม 
 9. นางเสริมศิริ  ศรุติรัตนวรากลุ  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
2. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานในสวน-ควนปลง 
 1. นายปาน  แกนแกว  ประธาน 
 2. นายเช้ือ  นิฒรรัคน  รองประธาน 
 3. นางสาวเหม  เพ็ชรรัตน  กรรมการ 
 4. นางเพ็ญศรี  ดวงอินทร  กรรมการ 
 5. นางกระจาง  นิโรจน   เลขานุการ 
 6. นางพนิดา  โพธิสุวรรณ  ผูชวยเลขานกุาร 
 7. นางหนูเล็ก  เจริญผล   เหรัญญิก 
 8. นางสงวน  หนูเสน   ปฏิคม   
 9. นางเชย  มาเอียด   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 



 185 

3. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานทามิหรํา 
 1. นางณัฐพร  ราชบวร   ประธาน 
 2. นางประไพ  สุวรรณภักด ี  รองประธาน 
 3. นางเล่ือน  เมฆมุสิก  กรรมการ 
 4. นางนิธิศา  อินทะนะนก  กรรมการ 
 5. นางยินด ี  เนียมสวัสดิ ์  เลขานุการ 
 6. นางสายพณิ  บุญเรืองขาว  ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางถ่ิน  แกวรุง   เหรัญญิก 
 8. นางเคล่ือน  จันทรเกตุ  ปฏิคม 
 9. นางหน ู  จํานง   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
4. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานทาน้ําหัวนอน 
 1. นายเม้ียน  เดชเอ่ียม  ประธาน 
 2. นางเลียบ  โรจนรัตน  รองประธาน 
 3. นางหนูพา  ทองสุข   กรรมการ 
 4. นางติ้น  ทวีวิทย   กรรมการ 
 5. นางสาวยุพา  แกวเมฆ   เลขานุการ 
 6. นางเล่ียน  รัตนรังสี  ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางระร่ืน  คะโมระวงค  เหรัญญิก 
 8. นางสมหวัง  แกวถาวร  ปฏิคม 
 9. นางเอ้ียนซ้ี  ขุนทกาฬา  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
5. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานนางลาด 
 1. นางส้ิน  ศรีโยธา   ประธาน 
 2. นางอาภรณ  ปฐมภาคย  รองประธาน 
 3. นางสาวประภาศรี ฤทธ์ิเดช   กรรมการ 
 4. นางอภิญญา  สุขแกว   กรรมการ 
 5. นายบุญเข่ือน ดวงเขียว  เลขานุการ 
 6. นางอนันต  ชูดํา   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางสมพักตร หนูไข   เหรัญญิก 
 8. นางแถมศรี  เจริญพงษ  ปฏิคม 
 9. นางผัน  บัวฤทธ์ิ   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
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6. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานบอนเมา 
 1. นางจงอร  บัวบาน   ประธาน 
 2. นางอนงค  ชาตอริยะกุล  รองประธาน 
 3. นางกล่ัน  อินทน ุ   กรรมการ 
 4. นางจวน  ชวยบํารุง  กรรมการ 
 5. นางอบเชย  มุสิกะนุกูล  เลขานุการ 
 6. นางทิพวรรณ เกษรา   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางประค่ิน  พุมเล็ก   เหรัญญิก 
 8. นายประคอง  นันทรัตน  ปฏิคม 
 9. นางนิตยา  ชวยบํารุง  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
7. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานวดันิโครธาราม-ทุงไหม 
 1. นางสุนทร  ปานรินทร  ประธาน 
 2. นางขิน  แสงเสงี่ยม  รองประธาน 
 3. นางสาวเสง่ียม สมจิตร   กรรมการ 
 4. นางเปล่ียน  ทิพยนุย   กรรมการ 
 5. นางสาวเสง่ียม สุขอนันต  เลขานุการ 
 6. นางอารีย  แซล่ิม   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางสาววนิ  แสงเสงี่ยม  เหรัญญิก 
 8. นางสนิท  แซซอง   ปฏิคม 
 9. นางคลอย  พรหมมา  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
8. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานไสย-สมตรีด 
 1. นายยงยุทธ  ฤทธิเดช   ประธาน 
 2. นางเยื้อน  ศิริลักษณ  รองประธาน 
 3. นางเนียม  เพชรรัตน  กรรมการ 
 4. นางหน ู  แกวสม   กรรมการ 
 5. นางแฉลม  หนูวงศ   เลขานุการ 
 6. นางเล่ือน  ฤทธิเดช   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางสุพิศ  จิรายุพงศ  เหรัญญิก 
 8. นางนวล  กล่ินจันทร  ปฏิคม 
 9. นางพุม  ชุมทอง   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
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9. ชมรมผูสูงอายุ ชมชนบานคูหาสวรรค 
 1. นางเยาวนิจ  บุญยัง   ประธาน 
 2. นายเผดิม  เกตุสุวรรณ  รองประธาน 
 3. นางผารัตน  เกตุสุวรรณ  กรรมการ 
 4. นางสาวสุพิศ สุพรรณชนะบุรี  กรรมการ 
 5. นางสมทรง  รูปประดิษฐ  เลขานุการ 
 6. นางลัดดา  เวชรังสี   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางสาวพวงแกว บุญญนุวัตร  เหรัญญิก 
 8. นางยุพา  ประดิษฐ  ปฏิคม 
 9. นางวิจิตร  แกวถาวร  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
10. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนวัดโคกคีรี-ตํานานนิเวศน 
 1. นายประกอบ หนูวรรณ  ประธาน 
 2. นายวิมล  บุญคง   รองประธาน 
 3. นางสุวิมล  ทองชวย  กรรมการ 
 4. นางวิจิตรา  กตัญูพันธ  กรรมการ 
 5. นางจิจดา  ศรีนาค   เลขานุการ 
 6. นางเกสร  รัตนะ   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางพวงผกา  พิทักษ   เหรัญญิก 
 8. นางจําเนยีร  บุญคง   ปฏิคม 
 9. นางทิพวัลย  พิยะกุล   ผูชวยปฏิคม 
 10. นางจีรภา  หนูวรรณ  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
11. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานควนมะพราว 
 1. นางวรรณา  ฤทธิชวย  ประธาน 
 2. นางโสภา  นคราวงศ  รองประธาน 
 3. นางกลัด  ทองมีขวัญ  กรรมการ 
 4. นางถวิล  บุญปลอง  กรรมการ 
 5. นางพร้ิง  โรจนรัตน  กรรมการ 
 6. นางกิ้มจดั  โหยชุม   เลขานุการ 
 7. นายพา  แทนขํา   ปฏิคม 
 8. นางคมขํา  จิตรภักด ี  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
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12. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานมวงหวาน 
 1. นางล่ี  โสดแกว  ประธาน 
 2. นายเพิ่ม  โสดแกว  รองประธาน 
 3. นางอารีย  พรหมบุญแกว  กรรมการ 
 4. นางสาลี  เพ็งคลาย  กรรมการ 
 5. นายวิเชียร  สุทธิพิบูลย  เลขานุการ 
 6. นางเพียน  การุณกจิ  ผูชวยเลขานุการ 
 7. นายแปลก  พรหมบุญแกว  เหรัญญิก 
 8. นางเขียว  วงศมุสิก  ปฏิคม 
 9. นางร่ิน  ตาแกว   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
13. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานดอนรุม 
 1. นางฉลอง  อินทรรักษา  ประธาน 
 2. นางอุบล  ขุนเหตุ   รองประธาน 
 3. นางจินดา  กรัษนยัรววิงค  กรรมการ 
 4. นางแผว  เสริมแกว  กรรมการ 
 5. นางเปรมจิต  อารักษาโรจน  เลขานุการ 
 6. นางจีน  แปนนอย  เหรัญญิก 
 7.  นางสุภา  พรหมพันธ  ปฏิคม 
 8. นางปน  เหมือนเส็น  ผูชวยปฏิคม 
 9. นางวิมลศรี  รักดง   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
14. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานแร 
 1. นางเล้ียว  วัดโคก   ประธาน 
 2. นางเพียร  โรจนรัตน  รองประธาน 
 3. นางประคอง  บัวจุด   กรรมการ 
 4. นางประเจียด ฟอง ณ วงศ  กรรมการ 
 5. นายเดีย่ม  ปานศิริ   เลขานุการ 
 6. นางพรอม  ปานศิริ   เหรัญญิก 
 7. นางขํา  เดชเอ่ียม  ปฏิคม 
 8. นางเชย  ยิ้มเอียด   ผูชวยปฏิคม 
 9. นางประพิง  ยุทธโท   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
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15. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานลําปา 
 1. นางอัปสร  ประเทพ   ประธาน 
 2. นางบุญลาภ  ธรรมชาติ  รองประธาน 
 3. นางหนกูล่ิน  อําภามณ ี  กรรมการ 
 4. นางอุบล  พงศไพบูลย  กรรมการ 
 5. นางบุญเสริม โรจนรัตน  เลขานุการ  
 6. นางอาจิณ  มณีวัง   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางสมจิตร  เตวณันา   ปฏิคม 
 8. นางประภาส  โรจนแพทย  ผูชวยปฏิคม 
 9. นางพวงรัตน ศิริธร   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
16. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานนางลาดเหนือ 
 1. นายแปลก  วีระกิติกุล  ประธาน 
 2. นางขันธ  ตราชู   รองประธาน 
 3. นางรวม  สิงหดํา   กรรมการ 
 4. นางจําเนยีร  ดงรักษ   กรรมการ 
 5. นางธนานันท พรพานิชยพนัธ  เลขานุการ 
 6. นางเรียม  หวายชวย  เหรัญญิก 
 7. นางสมจิตร  อิสสโร   ปฏิคม 
 8. นางฉี  พุมทอง   ผูชวยปฏิคม 
 9. นางสาวเพ่ิม  หวานชวย  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
17. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานวังเนียง 
 1. นางเทือบ  ขาวแสง   ประธาน 
 2. นางบุษราคัม สุพิมพ   รองประธาน 
 3. นางเฉลา  เกียรติสุขเกษม  กรรมการ 
 4. นางสมทรง  ชูศิริ   กรรมการ 
 5. นางเผือน  ศรีสุวรรณวิเชียร  เลขานุการ 
 6. นางชบา  หนูฤทธ์ิ   เหรัญญิก 
 7. นางรัตนา  จังจาตุพร  ปฏิคม 
 8. นางสุนีย  เวชรังสีกุล  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
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18. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานหนาเขาอกทะลุ 
 1. นางประไพ  แซล่ิม   ประธาน 
 2. นางรมย  บุญญานุวัตร  รองประธาน 
 3. นางทองสุก  จําปา   กรรมการ 
 4. นางกรองทิพย เช้ือแหลม  กรรมการ 
 5. นางวราภรณ  กาฬสิงห  เลขานุการ 
 6. นางวรรณา  แซล่ิม   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางนิล  สังคะหะ  ปฏิคม 
 8. นางพวงรัตน ตรีรัตน   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
19. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานพ ี
 1. นางยุพา  จบรัตน   ประธาน 
 2. นายสมนึก  เพชรกาศ  รองประธาน 
 3. นางพรรณ ี  บูรณะ   กรรมการ 
 4. นางเยื้อน  ศรีอนันต  กรรมการ 
 5. นางอบ  ดวงสุวรรณ  เลขานุการ 
 6. นางสาววาสนา ยกฉว ี   ผูชวยเลขสนุการ 
 7. นางประจวบ  เพชรกาศ  เหรัญญิก 
 8. นางพิน  ธรรมรังสี  ปฏิคม 
 9. นางหลอม  ปนทองพันธ  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
20. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนเสกั๊ก 
 1. นางไผเนี้ยว  อังจารุศิลา  ประธาน 
 2. นางทองด ี  แซอุย   รองประธาน 
 3. นางหนวูาด  ศรัณยุตานนท  กรรมการ 
 4. นางฮวด  บรรณประเสริฐ  กรรมการ 
 5. นางอาภรณ  กรกฎาคม   เลขานุการ 
 6. นางพร่ัง  สิริยศธํารง  เหรัญญิก 
 7. นางนอย  หนูพรหม  ปฏิคม 
 8. นางทามหั้น  ไทรงาม   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
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ภาคผนวก ค  
 

แบบสอบถาม 
เรื่อง ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุ ในจังหวัดพัทลุง 

 

 
 แบบสอบถามชุดนี้จัดทําข้ึนเพื่อใชประกอบการทําวิทยานิพนธ ของนางสาวฉัตรจงกล 
ตุลยนิษกะ นักศึกษาระดับปริญญาโท สาขาพัฒนามนุษยและสังคม คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัย 
สงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ เพื่อใหทราบถึงปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
และการปรับตัวหลังเกษียณอายุของผูสูงอายุในเขตเทศบาล จังหวัดพัทลุง จึงใครขอความรวมมือจาก
ทาน ในการกรอกแบบสอบถามทุกขอตามความเปนจริง และตรงกับความคิดเห็นของทานมากท่ีสุด 
ซ่ึงผลจากการสํารวจท่ีไดจะนําไปวิเคราะหในการทําวิทยานิพนธ และเสนอเปนแนวทางสําหรับ
ผูบริหารและผูท่ีมีหนาท่ีรับผิดชอบ โดยคาดหวังวาจะเปนประโยชนตอการพัฒนาผูสูงอายหุลังเกษยีณ 
ผูวิจัยจะนําเสนอผลงานวิจัยในภาพรวม และขอมูลของทานจะไดรับการรักษาเปนความลับ 
 
คําชี้แจง 
 แบบสอบถามฉบับนี้มีท้ังหมด 2 ชุด ดังนี ้
 ชุดท่ี 1 สวนท่ี 1 ปจจัยสวนบุคคล 
 ชุดท่ี 2 สวนท่ี 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับการเตรียมตัวกอนเกษยีณอาย ุ
  สวนท่ี 2 แบบสอบถามการเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
  สวนท่ี 3 แบบสอบถามในดานทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ
  สวนท่ี 4 แบบสอบถามการปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
 
 ผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมือจากทุกทานและขอขอบคุณมา ณ 
โอกาสนี้ผูทําการวิจยั 
              ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ 
    นักศึกษาปริญญาโท สาขาพัฒนามนุษยและสังคม 
   คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ 
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ชุดท่ี 1 
สวนท่ี 1 ปจจัยสวนบุคคล 

 
คําชี้แจง แบบสอบถามในสวนนี้แตละขอเกีย่วกับขอมูลสวนบุคคล กรุณาทําเคร่ืองหมาย ( )
 ลงใน  หรือเติมคําลงในชองวางตามความเปนจริง 
1. เพศ 
  1. ชาย     2. หญิง 
 
2. อายุ....................ป 
 
3. ระดับการศึกษาสูงสุด 
  1. ตํ่ากวาปริญญาตรี   2. ปริญญาตรี หรือ เทียบเทา 
  3. สูงกวาปริญญาตรี   4. อ่ืนๆ (ระบุ)………………. 
 
4. สถานภาพสมรส 
  1. โสด     2. สมรสและอยูดวยกนั 
  3. สมรสและแยกกนัอยู   4. หมาย 
  5. หยา 
 
5. ในรอบ 1 ปท่ีผานมาสถานภาพทางสุขภาพของทานเปนเชนใด   
  1. ปวยรักษาตัวในโรงพยาบาล 
  2. เจ็บปวยบางเล็กๆนอยๆ ตองทานยา 
  3. สุขภาพสมบูรณ แข็งแรงดี 
 
6. ทานมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพหรือไม 
  1. ไมมี 
  2. มี (ระบุอาการ/ช่ือโรค)………………. 
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7. หลังจากเกษียณอายุทานไดรับการตรวจสุขภาพหรือไม 
  1. ไมเคยตรวจเลย 
  2. ตรวจเปนคร้ังคราว 
  3. ตรวจประจาํทุกป 
  4. อ่ืนๆ (ระบุ)……………….. 
 
8. ลักษณะครอบครัวท่ีทานอาศัยอยูในปจจุบัน 
  1. ครอบครัวเดี่ยว (ประกอบดวยตัวทาน คูสมรส บุตร)    
  2. ครอบครัวขยาย (ประกอบดวยตัวทาน คูสมรส บุตร และครอบครัวของบุตร 
  หรือ ญาติพี่นอง) 
  3. อยูกับผูอ่ืนท่ีไมใชครอบครัวหรือญาติ  
  4. อยูคนเดยีว 
 
9. สถานภาพในครอบครัวของทาน 
  1. เปนหวัหนาครอบครัว   2. เปนสมาชิกในครอบครัว 
  3. เปนญาติเจาของบาน   4. เปนผูอาศัย 
 
10. ท่ีพักในปจจุบันทาน 
  1. เปนบานของตนเอง   2. เปนบานของบุตรหลาน/ญาติพี่นอง 
  3. เปนบานเชา    4. อ่ืนๆ (ระบุ)………………. 
 
11. รายไดปจจุบันตอเดือนของทาน   
  1. นอยกวา 5,000 บาท/เดือน 
  2. 5,001-10,000 บาท/ เดือน 
  3. 10,001-15,000 บาท/ เดือน 
  4. 15,001-20,000 บาท/เดือน 
  5. 20,000 บาทข้ึนไป 
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12. ทานมีรายไดมาจากแหลงใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. บุตร หลาน    2. ญาติพี่นอง 
  3. เงินบําเหน็จ-บํานาญ   4. กิจการสวนตัว 
  5. คาเชา ดอกเบ้ีย   6. อ่ืนๆ (ระบุ)………………. 
 
13. ปจจุบันสถานภาพทางเศรษฐกิจของทานเปนอยางไร 
  1. มีเหลือเก็บ (รายไดมากกวารายจาย) 
  2. มีพอใชจาย (รายจายสมดลุกับรายรับ) 
  3. ไมพอใชและไมเหลือเก็บ (รายจายมากกวารายรับ) 
 
14. ระดับตําแหนงคร้ังสุดทายกอนเกษยีณอายุ    
  1. ระดับ 1-4    2. ระดับ 5-7 
  2. ระดับ 8-9    3. ระดับ 10 ข้ึนไป    
 
15. ทานเกษยีณอายุมาแลวกีป่  
  1. ตํ่ากวา 5 ป    2. 5-10 ป 
  3. 11-15 ป    4. 16-20 ป 
  5. มากกวา 20 ป 
 
16. ทานเคยไดรับการอบรมเกี่ยวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายหุรือไม 
  1. ไมเคย    2. เคย (ระบุ)………………. 
 
17. กอนเกษียณอายุทานมีการเตรียมการดานใดบาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. ไมมี     2. ดานรางกาย 
  3. ดานจิตใจ    4. ดานรายไดรายจาย 
  5. ดานงานอดเิรก   6. ดานท่ีอยูอาศัย 
  7. ดานการมีสวนรวมในสังคม  8. อ่ืนๆ (ระบุ)……………… 
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ชุดท่ี 2 
สวนท่ี 1  แบบสอบถามเก่ียวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ

 
คําชี้แจง ใหทานทําเคร่ืองหมาย ( ) ลงในชองทายขอความของแตละขอท่ีทานเห็นวาใกลเคียงหรือ
 ตรงกับการกระทําของทานเพียงชองเดียวในแตละขอ โดยคําถามแตละขอจะมีอยู 3 คําตอบ 
มาก  หมายถึง  ขอความนั้นเปนจริงสําหรับทานเปนสวนมาก 
ปานกลาง หมายถึง  ขอความนั้นเปนจริงสําหรับทานเปนบางสวน 
นอย  หมายถึง  ขอความนั้นเปนจริงสําหรับทานนอย 
 

ขอ การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
มาก 
(3) 

ปานกลาง 
(2) 

นอย 
(1) 

 
 

1. 

การเตรียมตัวดานรางกายและจิตใจ         
การเตรียมตัวดานรางกาย 
ทานไดศึกษาหาความรูเร่ืองการดูแลรักษาสุขภาพ  
และการปฏิบัติตนเม่ือเขาสูวัยสูงอาย ุ

   

2. ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับการรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวยัสูงอายุและถูกตองตามหลักโภชนาการ 

   

3. ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย 
เพื่อสุขภาพ 

   

4. ทานไดพกัผอนรางกายตามความเหมาะสมของ 
สภาพรางกายและวัยสูงอาย ุ

   

5. กอนเกษียณทานเขารับการตรวจสุขภาพรางกายท่ีคลินิก
หรือโรงพยาบาลทุกป 

   

 
1. 

การเตรียมตัวดานจิตใจ 
ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับการเปล่ียนแปลง 
ดานจิตใจและอารมณเม่ือเขาสูวัยสูงอาย ุ

   

2. ทานไดเตรียมใจลวงหนาเกีย่วกับส่ิงท่ีตองเผชิญหลัง
เกษยีณอายุ เชน การยอมรับนับถือจากผูอ่ืนจะลดนอยลง
ภายหลังทานเกษียณอายไุปแลว 
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ขอ การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
มาก 
(3) 

ปานกลาง 
(2) 

นอย 
(1) 

3. ทานไดเตรียมใจท่ีจะตองพบกับการเปล่ียนแปลงภายหลัง
เกษยีณ เชน การสูญเสียอํานาจหนาท่ีการงาน 

   

4. ทานไดเตรียมวางแผนการใชเวลาวางสําหรับการพักผอน
หยอนใจ เชน การเท่ียวสวนสาธารณะ การทัศนาจร 
เปนตน 

   

5. ทานไปวดั ฝกสมาธิหรือปฏิบัติธรรมเปนประจํา 
เพื่อใหจิตใจสงบและเปนท่ียดึเหนีย่วจิตใจ 

   

 
1. 

2. การเตรียมตัวดานรายไดและรายจาย 
ทานไดศึกษาหาความรูถึงสิทธิประโยชนของ 
การรับบําเหนจ็ บํานาญรวมทั้งขอดี ขอเสีย 

   

2. ทานไดเตรียมใชจายเงินใหเพียงพอกับรายได 
ในแตละเดือนภายหลังเกษยีณอาย ุ

   

3. ทานไดเตรียมสะสมเงินไวใชจายภายหลังเกษียณอาย ุ
ไวลวงหนาอยางเพียงพอ 

   

4. ทานไดเตรียมสะสมทรัพยในรูปแบบการฝากสะสมไว 
บางแลว เชน การซ้ือพันธบัตร การทําประกันชีวิต  
การประกันอุบัติเหตุ เปนตน 

   

5. ทานไดเตรียมหางานทําเพื่อใหมีรายไดหลังเกษยีณอายุ 
เชน การทําธุรกิจเล็กๆนอยๆ หรือทํางานพิเศษตามท่ี 
ทานมีความถนัดและมีความสามารถ 

   

 
1. 

3. การเตรียมตัวดานงานอดเิรก 
ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับกิจกรรมและงานอดิเรก 
ท่ีตรงกับความสนใจของตนเอง 

   

2. ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับงานสะสม เชน การสะสม
รูปภาพ นาฬิกา หนังสือ ของเกา เปนตน 

   

3. ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับงานประดษิฐ งานฝมือ เชน 
ประดิษฐดอกไม เย็บปกรอย เปนตน 
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ขอ การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
มาก 
(3) 

ปานกลาง 
(2) 

นอย 
(1) 

4. ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับงานศิลปะ เชน  
การวาดภาพ การรองเพลง การเขียนบทความ  
บทกวี การแสดง เปนตน 

   

5. ทานไดศึกษาหาความรูเกี่ยวกับเกมส กีฬานันทนาการ  
เพื่อการพักผอนหยอนใจ 

   

 
1. 

4. การเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย 
ทานไดเตรียมวางแผนเกี่ยวกับท่ีอยูอาศัยหลังเกษยีณอายุ
ไวลวงหนาวาจะอยูตามลําพังหรืออยูอาศัยกับบุตรหลาน 
หรือญาติพี่นอง 

   

2. ทานไดเตรียมวางแผนเกี่ยวกับท่ีอยูอาศัยหลังเกษยีณ 
ไวลวงหนาจะอยูบานเดิมหรือจะยายบานใหม 
หลังเกษยีณอาย ุ

   

3. ทานไดเตรียมวางแผนเร่ืองท่ีอยูอาศัยใหมีความ
สะดวกสบายในการเดินทางไปสถานท่ีตางๆเชน 
โรงพยาบาล หรือสถานบริการดานสุขภาพ 

   

4. ทานไดจดัเตรียมท่ีอยูอาศัยใหเหมาะสมกบัสุขภาพ 
ของวัยสูงอาย ุ

   

5. ทานไดเตรียมจัดสภาพภายในบานใหปลอดภัยจากอุบัติเหตุ 
ตางๆ เชน หองนอนอยูช้ันลาง วัสดุปูพื้นไมล่ืน มีราวบันได
แข็งแรง มีแสงสวางภายในบานเพียงพอ เปนตน 

   

 
1. 

5.การเตรียมตวัดานการมีสวนรวมในสังคม 
ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับกิจกรรมทางสังคม 
ท่ีทานสนใจจะเขารวมหลังเกษียณอาย ุ

   

2. ทานไดศึกษาเกี่ยวกับกฎระเบียบ หลักเกณฑของสมาคม 
หรือชมรมตางๆท่ีทานจะเขารวมหลังเกษียณอาย ุ

   

3. 
 

ทานไดเตรียมเขารวมกิจกรรมตางๆ เชน งานร่ืนเริง
สังสรรค งานอาสาสมัคร งานสาธารณกุศล ฯลฯ 
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ขอ การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
มาก 
(3) 

ปานกลาง 
(2) 

นอย 
(1) 

4. ทานเตรียมวางแผนท่ีจะสมัครเปนสมาชิกสมาคมหรือ
ชมรมตางๆภายหลังเกษียณอายุไวลวงหนา 

   

5. ทานไดสํารวจและเตรียมคาใชจายในการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคมท่ีทานสนใจ 
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สวนท่ี 2  แบบสอบถามเก่ียวกับการเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
 

คําชี้แจง ใหทานทําเคร่ืองหมาย ( ) ลงในชองทายขอความของแตละขอ ท่ีทานเห็นวาใกลเคียง
 หรือตรงกับพฤติกรรมของทานท่ีทํากิจกรรมในระยะ 1 ปท่ีผานมาจนถึงปจจุบันเพียง
 ชองเดียว โดยคําถามแตละขอจะมีอยู 3 คําตอบ  
สมํ่าเสมอ หมายถึง    ทานไดทํากจิกรรมนั้นเฉล่ียเดือนละ 2-3 คร้ัง หรือทุกคร้ังท่ีมีกิจกรรม 
บางคร้ัง  หมายถึง    ทานไดทํากจิกรรมนั้นเฉล่ียเดือนละ 1 คร้ัง หรือนานๆคร้ัง 
ไมเคย  หมายถึง   ทานไมไดทํากิจกรรมนั้นเลย หรือไมเขารวมกิจกรรมนั้นเลย 

ขอ การเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
สมํ่าเสมอ 

(3) 
บางคร้ัง 

(2) 
ไมเคย 

(1) 
 

1. 
1. กิจกรรมนันทนาการ 
ทานไปรวมงานสังคมตางๆ เชน งานเล้ียงสังสรรค 
งานร่ืนเริง  

   

2. ทานไปเท่ียวตางจังหวดั หรือทัศนาจรรวมกับ
ครอบครัว ลูกหลาน หรือเพือ่นบาน 

   

3. ทานไปดูดนตรี ลิเก ละคร ภาพยนตร  
หรือการแสดงท่ีเกี่ยวกับความบันเทิง 

   

4. ทานรวมกจิกรรมแขงขันกีฬาตางๆของ ชมรม หรือ
สมาคม 

   

5. ทานออกกําลังกายรวมกับครอบครัว หรือกบัผูอ่ืน 
เชน แอโรบิค รํามวยจนี โยคะ ฯลฯ 

   

 
1. 

2. กิจกรรมทางศาสนา 
ทานสวดมนตไหวพระและทําสมาธิปฏิบัติธรรม 
ในวันพระ หรือวันสําคัญทางศาสนาท่ีวัด 

   

2. ทานสวดมนตไหวพระและทําสมาธิท่ีบาน    
3. ทานไปรวมพธีิทางศาสนาในวันสําคัญตางๆ 

เชน เวยีนเทียน ทอดกฐนิ ทอดผาปา เปนตน 
   

4. ทานชวยสมทบเงินทุนสนับสนุนกิจกรรมของวัด    
5. ทานชวยเหลือกิจการตางๆ ของวัดเม่ือมีงานสําคัญ

ทางศาสนา 
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ขอ การเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
สมํ่าเสมอ 

(3) 
บางคร้ัง 

(2) 
ไมเคย 

(1) 
 

1. 
3. กิจกรรมทางการศึกษา 
ทานเขารวมการฝกอบรมวิชาชีพระยะส้ัน  
หรืออบรมอ่ืนๆตามสถานท่ีตางๆ ท่ีจัดข้ึน 

   

2. ทานใชเวลาวางอานหนังสือท่ีบานหรือ 
สถานท่ีอ่ืนๆ เชน หองสมุด 

   

3. ทานเปนวิทยากรในการอบรมและชวยสอน
หนังสือ   

   

4. ทานใหคําปรึกษาแนะนําบุคคลอ่ืนเกี่ยวกบั 
การดําเนนิชีวติ                   

   

5. ทานบริจาคหนังสือ อุปกรณการเรียนการสอน 
หรือบริจาคทรัพยสินใหเดก็ดอยโอกาส     

   

 
1. 

4. กิจกรรมเพื่อชุมชน 
ทานไปใชสิทธิลงคะแนนเสียงเลือกต้ัง 
ในทุกระดับชองชุมชน 

   

2. ทานเขารวมกจิกรรมของชุมชนในวันสําคัญๆ  
เชน วันเฉลิมพระชนมพรรษา วันสงกรานต  
วันลอยกระทง เปนตน 

   

3. ทานรวมทํากจิกรรมเก่ียวกับการทําความสะอาด
และเก็บขยะในชุมชน 

   

4. ทานเปนกรรมการในกจิกรรมของชุมชน    
5. ทานเปนอาสาสมัครเพ่ือพัฒนาชุมชน เชน รวม

บําเพ็ญสาธารณประโยชน ขุดลอกคูคลอง  
กิจกรรมลูกเสือชาวบาน เปนตน 
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สวนท่ี 3  แบบสอบถามในดานทัศนคตติอการเกษียณอาย ุ
 

คําชี้แจง ใหทานทําเคร่ืองหมาย ( ) ลงในชองทายขอความของแตละขอท่ีทานเห็นวาใกลเคียง
 หรือตรงกับความรูสึกของทานเพียงชองเดียวในแตละขอ โดยคําถามแตละขอจะมีอยู 3 คําตอบ 
เห็นดวย  หมายถึง  ทานรูสึกเชนนั้นตลอดเวลา 
ไมแนใจ หมายถึง  ทานรูสึกเชนนั้นเปนบางคร้ัง 
ไมเห็นดวย หมายถึง  ทานไมรูสึกเชนนั้นเลย 

ขอ 
ทัศนคติตอการเกษียณอายุ 

 
เห็นดวย 

(3) 
ไมแนใจ 

(2) 
ไมเห็นดวย 

(1) 
1. หลังจากท่ีทานเกษยีณอายุทุกส่ิงทุกอยางดเูหมือน 

จะดกีวาท่ีทานคิดเอาไว 
   

2. ทานรูสึกสบายใจท่ีไดทําในส่ิงท่ีตนปรารถนาเม่ือ
เกษยีณอายุแลว 

   

3.* ทานรูสึกวาการเกษียณอายุทําใหหมดส้ินทุกส่ิงทุกอยาง    
4. ทานรูสึกเพลิดเพลินกับกจิกรรมท่ีทานไดทําภายหลัง

เกษยีณอาย ุ
   

5. ทานรูสึกยินดีเม่ือมีคนเขามาถามถึงเร่ือง 
ความเปนอยูของทานหลังการเกษียณอาย ุ

   

6.* ทานรูสึกวาชีวติหลังเกษยีณอายุของทานไมมีความสุข
ดังท่ีคาดไว 

   

7.* ทานรูสึกวาชีวติหลังเกษยีณอายุเปนเวลาท่ีไมมีคุณคา    
8. ถาทานเปรียบเทียบกับชวงหลังเกษียณอายุ ทานรูสึกวา

ทานไดรับการยกยองจากคนอื่นเทากับชวงท่ียัง 
ไมเกษยีณอาย ุ

   

9.* ถาทานเปรียบเทียบกับผูเกษียณคนอ่ืนๆในวยัเดยีวกับ
ทานทานรูสึกหดหูใจบอยๆ 

   

10. ถาทานเปรียบเทียบกับผูเกษียณอายุคนอ่ืนๆ ในวยั
เดียวกับทานทานรูสึกวาโดยท่ัวๆไปแลวชีวิตของทาน
ดีกวาเขาเหลานั้น 

   

* หมายถึงขอคําถามเชิงลบ 
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สวนท่ี 4  แบบสอบถามการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึง่พาระหวางกัน 

 

คําชี้แจง แบบสอบถามน้ีเปนการสอบถามถึงพฤติกรรมการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุดาน
 สรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน เกี่ยวกับ
 อาการ เหตุการณ ความคิดเห็น ความรูสึก หรือพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนกับทาน ขอความใด
 เกิดข้ึนหรือตรงกับทานกรุณาทําเคร่ืองหมาย ( ) ในแบบสอบถามในชองใช สวนขอความ
 ใดท่ีไมไดเกิดข้ึนกับทาน กรุณาทําเคร่ืองหมาย ( ) ในแบบสอบถามในชองไมใช 
 

ขอ การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ ใช ไมใช 
 

1.* 
ดานสรีรวิทยา 
ทานมีอาการเหน่ือยหอบ หายใจลําบากในขณะพักหรือ 
ทํากิจวัตรประจําวันเพียงเล็กนอย 

  

2.* ทานมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ เชน ไอเร้ือรัง มี
เสมหะมาก เสมหะมีสีผิดปกติ เชน สีเขียว สีเหลือง หรือมีเลือดปน 

  

3.* ทานมีอาการเวียนศีรษะ หนามืด เปนลม มากกวาเดือนละ 1 คร้ัง   
4.* ทานรับประทานอาหารในแตละม้ือไดนอยลง   
5.* ทานมีอาการทองอืด แนนอึดอัดทอง อาการไมยอยทุกคร้ังหลัง

รับประทานอาหาร 
  

6.* ทานมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ไดแก  
วดบริเวณใตล้ินป คล่ืนไสอาเจียน อาการสําลัก 

  

7.* ทานมีอาการทองผูก ถายอุจจาระลําบาก อุจจาระแข็งมากกวา 
3 คร้ังตอเดือน 

  

8.* ทานมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการถายอุจจาระ ไดแก อาการ 
กล้ันอุจจาระไมอยู อาการปวดกนเวลาถายอุจจาระ 

  

9.* ทานมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการขับปสสาวะ ไดแก ปสสาวะ
ลําบาก แสบขัด ปสสาวะขุน 

  

10.* ทานมีอาการถายปสสาวะเล็ด แมแตในขณะท่ีไมมีอาการไอ 
หรือจามท่ีรุนแรง 

  

* หมายถึง ขอคําถามเชิงลบ 
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ขอ การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ ใช ไมใช 
11.* ทานมีอาการกล้ันปสสาวะไมอยูจนรบกวนการปฏิบัติ 

กิจวัตรประจําวันและการพกัผอน 
  

12. ทานไดออกกําลังกาย เชน การเดิน กายบริหารหรืออ่ืนๆ อยางนอย 3 
คร้ังตอสัปดาห 

  

13.* ทานไมสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดวยตนเองตองมีคน
ชวยเหลือทุกคร้ัง 

  

14.* ทานมีอาการนอนหลับยากหรือต่ืนงายเปนประจํา   
15.* ทานรูสึกวาพกัผอนนอนหลับไดไมเต็มท่ีเปนประจํา   
16. ทานไดทํากจิกรรมท่ีทําใหผอนคลายเปนประจํา ไดแก ฟงดนตรี อาน

หนังสือ ดูโทรทัศน พบปะสังสรรคกับเพื่อนหรือทํางานอดิเรกอ่ืนๆ 
  

17.* ทานรูสึกปวดศีรษะหรือปวดตามท่ีตางๆเปนประจํา   
18.* ทานรูสึกรอนๆหนาวๆเหมือนมีไขเปนประจํา   
19.* ทานรูสึกชาบริเวณใด บริเวณหนึ่งของรางกายเปนประจาํ   
20.* ทานมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการมอง ไดแก ตาพรามัว มองเห็นวัตถุได

เพียงลางๆ หรือมองไมเห็นเลย มีอาการปวดตา 
  

21.* ทานรูสึกไมคอยไดยินเสียงคนพูดคุยกัน ตองเปนเสียงตะโกน  
หรือเสียงดังๆ เทานั้น 

  

22. ทานดื่มน้ําประมาณ 6-8 แกวตอวนั   
23.* ทานมีอาการผิดปกติ ไดแก กระหายน้ําบอย ปสสาวะบอย รับประทาน

จุ มีแผลเปนแลวหายยาก หรือมีแผลเร้ือรัง โดยเฉพาะบริเวณซอกอับ 
เชน รักแร ซอกคอ หรือเทา 

  

24.* ทานมีอาการใจส่ัน มือส่ัน เหนื่อยงาย ตกใจงายเปนประจํา   
 

25. 
ดานอัตมโนทัศน 
ทานคิดวารางกายของทานยงัคงสมบูรณ แข็งแรง 

  

26.* ทานรูสึกไมพอใจท่ีตนเองมีสังขารเส่ือมโทรมลงตามอาย ุ   
27.* ทานรูสึกมีสุขภาพออนแอลง   
28.* ทานรูสึกกังวลวาทานมีความสามารถทางเพศลดลง   
29. ทานพึงพอใจในรูปรางของตนเองท่ีเปนอยูในขณะน้ี   
* หมายถึง ขอคําถามเชิงลบ 
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ขอ การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ ใช ไมใช 
30.* ทานรูสึกไมพอใจกับการเปลี่ยนแปลงของรางกาย ไดแก ผิวหนังเหีย่ว

ยน มีกระหรือฝาข้ึนตามตัวหรือใบหนา 
  

31.* ถาเปนไปไดทานอยากเปล่ียนแปลงบางสวนในรางกาย   
32.* ทานกลัวความเจ็บปวย   
33.* ทานกลัววาจะไมมีเงินใชจายอยางเพียงพอ   
34.* ทานเปนกังวลเกี่ยวกับบุตรหลาน   
35.* ทานรูสึกเบ่ือหนายท่ีตนเองมีความสามารถในการทํากิจวัตรนอยลง   
36. ทานปฏิบัติในส่ิงท่ีทานคิดวาถูกตอง   
37. ทานรูสึกวาทานไดทุกส่ิงทุกอยางตามท่ีหวงัไว   
38.* ทานรูสึกไมพอใจเม่ือทําส่ิงใดไมประสบผลสําเร็จ   
39.* ทานรูสึกทอแทเบ่ือหนายในชีวิตเปนประจาํ   
40. ทานรูสึกมีกําลังใจท่ีจะดูแลและรักษาสุขภาพของทานใหดีท่ีสุด   
41.* ทานรูสึกวาเม่ือทําไมดีจะเกดิเคราะหกรรมข้ึนกับทาน   
42. ทานรูสึกสบายใจข้ึนเม่ือไดไปทําบุญหรือไปสถานท่ีศักดิ์สิทธ์ิ เชน วัด 

หรือ มัสยิด โบสถ 
  

43. ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง   
44. ทานรูสึกตนเองยังมีคุณคาและเปนประโยชน   

 
45. 

ดานบทบาทหนาท่ี 
ทานยังคงดํารงบทบาทในครอบครัวไดเชนเดิม เชน บิดา มารดา  
ปู ยา ตา ยาย สามี ภรรยา หรือสมาชิกในครอบครัว 

  

46. ทานมีสวนรวมในการตัดสินใจแกปญหาตางๆ ของครอบครัว   
47. ทานสนใจท่ีจะรับฟงคําแนะนําเกีย่วกับสุขภาพอนามัย   
48. ทานมักจะระมัดระวังตนเองไมใหเกิดอุบัติเหตุ   
49. ทานมักจะเอาใจใสตนเองไมใหเกิดความเจ็บปวย   
50.* เม่ือมีอาการเจบ็ปวย ทานมักจะปลอยใหหายเอง โดยไมไปรับ 

การรักษาจนทําใหการเจ็บปวยรุนแรงข้ึน 
  

51.* ทานมักจะมีเร่ืองขัดแยงหรือทะเลาะกับบุคคลในครอบครัว   
* หมายถึง ขอคําถามเชิงลบ 
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ขอ การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ ใช ไมใช 
52.* ทานรูสึกวาไมสามารถปฏิบัติหนาท่ีท่ีพึงมีตอครอบครัวไดอยาง

เต็มท่ี (ชวยหารายได ทํางานบาน เล้ียงหลาน ดูแลบาน) 
  

53.* ทานรูสึกไมพอใจในภาระหนาท่ี หรือความรับผิดชอบของ 
ตนเองท่ีมีตอครอบครัวในขณะนี้ (ชวยหารายได ทํางานบาน เล้ียง
หลาน ดูแลบาน) 

  

54.* ทานคิดวาทานเปนภาระของครอบครัว   
55. ทานใหความรวมมือในการทํากิจกรรมตางๆในชุมชนเสมอ   
56. ทานยินดีท่ีจะเปนท่ีปรึกษาและใหคําแนะนําแกผูอ่ืน   

 
57. 

ดานการพึง่พาระหวางกัน 
ทานทํากิจกรรมตางๆ ดวยตนเองเทาท่ีจะสามารถทําได 

  

58. ส่ิงใดท่ีทานไมสามารถชวยเหลือตนเองได ทานจะขอ 
ความชวยเหลือจากผูอ่ืน 

  

59. เม่ือทานมีปญหาดานสุขภาพทานจะขอคําแนะนําจากบุคลากร
ทางดานสุขภาพ เชน แพทย พยาบาล เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

  

60.* ทานรูสึกไมสบายใจท่ีตองพึง่พาอาศัยผูอ่ืนแมวาจะเปนเร่ืองจําเปน   
61. เม่ือมีโอกาสทานมักจะใหความชวยเหลือผูอ่ืนเทาท่ีจะทําได   
62. ทานเต็มใจท่ีจะเปนท่ีพึ่งแกผูอ่ืน   
63.* ทานรูสึกวาไมมีใครเอาใจใสเหลียวแลทานเลย   
64.* ทานตองการใหบุคคลในครอบครัวดูแลชวยเหลือทานแมวาส่ิงนั้น

ทานสามารถชวยเหลือตัวเองได 
  

* หมายถึง ขอคําถามเชิงลบ 
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สวนท่ี 5 แบบสัมภาษณก่ึงโครงสราง 

 
คําชี้แจง แบบสัมภาษณปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ โดยจะพิจารณาจาก
ผลการวิเคราะหการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมของผูสูงอายุ เพื่อใหขอมูลท่ีไดสามารถชวย
อธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณใหสามารถเขาใจไดมากยิ่งข้ึน ซ่ึงประกอบดวยขอมูลท่ัวไปและปจจัย
ท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 
1. เพศ 
   1. ชาย     2. หญิง 
 
2. อายุ……………….ป 
 
3. ระดับการศึกษาสูงสุด 
 - ระดับการศึกษาสูงสุดของทานอยูในระดับใด 
 - ทานมีวิธีการในการจัดการกับการเปล่ียนแปลงท่ีตองเผชิญภายหลังการเกษียณอายุ 
  อยางไร (เชน การเปล่ียนแปลงบทบาทหนาท่ีการงาน, การเปล่ียนแปลงทาง
  รางกาย จิตใจ และสังคม เปนตน) 
 - ทานแสวงหาความรู เพื่อเตรียมรับชีวิตหลังเกษียณทางใดบาง (เชน หนังสือ, 
  อินเตอรเน็ต, วิทยุ, โทรทัศน เปนตน) 
 
4. สถานภาพสมรส 
 - สถานภาพของทานในปจจุบัน คือ 
 - คูชีวิตของทานมีสวนชวยในการปรับตัวหลังเกษียณ ในดานใดบาง อยางไร 
 - คูชีวิตของทานมีสวนรวมในการดําเนินชีวิตประจําวันของทาน อยางไรบาง 
 - คูชีวิตมีสวนรวมในการดําเนินชีวิตในยามเจ็บปวยของทาน อยางไร 
 - กรณีท่ีไมมีคูชีวิต การดําเนินชีวิตหลังเกษียณของทานมีปญหาดานใดบาง (เชน 
  ดานสุขภาพรางกายและจิตใจ, ดานรายได, ดานท่ีอยูอาศัย, ดานการเขาสังคม 
  เปนตน) เพราะเหตุใด  
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5. สถานภาพทางสุขภาพ 
 - ปจจุบันทานมีโรคประจําตัว หรือไม อะไรบาง 
 - ทานมีวิธีการในการดูแลรักษาสุขภาพตนเอง อยางไรบาง 
 - ทานไดเตรียมรับมือกับปญหาสุขภาพท่ีจะเกิดข้ึน อยางไร 
 - ใครเปนคนปรนนิบัติดูแลทานอยางใกลชิดเม่ือทานเจ็บปวย 
 - สถานภาพทางสุขภาพในภาพรวมของทานในปจจุบันเปนเชนใด 
 
6. ลักษณะครอบครัว 
 - ปจจุบันสมาชิกครอบครัวท่ีอยูกับทานมีกี่คน ใครบาง 
 - ทานคิดวาความสัมพันธในครอบครัวของทาน เปนอยางไร 
 - ทานมีบทบาทใดในครอบครัว (เชน หัวหนาครอบครัว, ผูอาศัย, สมาชิกใน
  ครอบครัว) 
 - หลังการเกษียณอายุ บทบาทในครอบครัวของทานเปล่ียนแปลงไปอยางไร 
 - ทานมีบทบาทในการตัดสินใจเกี่ยวกับกิจกรรมตางๆ ของครอบครัว อยางไร 
 - ในครอบครัวทานใครเปนผูรับภาระหลักในการเล้ียงดูครอบครัว 
 -  ปจจุบันทานยังคงมีภาระเล้ียงดูสมาชิกในครอบครัว หรือไม ใคร 
 
7. รายไดหลังเกษียณอายุ 
 - ในเร่ืองรายไดทานมีการเตรียมการอยางไร (เชน ออมทรัพย, ลงทุนซ้ืออสังหา 
  ริมทรัพย)  
 - หลังจากเกษียณอายุ ทานยังคงทํางานตอหรือไม เพราะเหตุใด 
 - ลักษณะงานท่ีทําหลังเกษียณ (เชน ธุรกิจสวนตัว, งานประจํา เปนตน) 
 - ปจจุบันทานมีรายไดจากแหลงใดบาง (เชน บุตร, บําเหน็จ บํานาญ เปนตน) 
 - ทานใชจายเงินเพื่อการใดบาง (เชน ลูกหลาน, ยารักษาโรค, ทองเท่ียว, ลงทุน 
  เปนตน) 
 - ทานมีภาระจําเปนตองใชจายเร่ืองใดบาง (เชน ผอนบาน, ผอนรถ เปนตน) 
 - ปจจุบันรายไดของทานใชจายเพียงพอในแตละเดือน หรือไม ในกรณีท่ีรายได
  ไมพอทานมีใครเปนผูอุปการะ 
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8. ระดับตําแหนงกอนเกษียณอาย ุ
 - ระดับตําแหนงกอนเกษียณของทานอยูในระดับใด 
  การปรับตัวดานใดท่ีทานรูสึกวาเปนอุปสรรค และรูสึกกังวลใจมากท่ีสุด (ดาน
  สรีรวิทย, ดานอัตมโนทัศน, ดานบทบาทหนาท่ี, ดานการพ่ึงพาระหวางกัน) 
  เพราะเหตุใด 
 
9. ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ 
 - ทานเกษียณอายุมากี่ป 
 - ชวงเกษียณอายุใหมๆ ทานมีการปรับตัวดานใดเปนอันดับแรก เพราะเหตุใด 
 - ชวงชีวิตในปจจุบันทานมีการปรับตัวในดานใดมากท่ีสุด 
 - หากเปรียบเทียบกับชีวิตหลังเกษียณใหมๆ กับชีวิตในปจจุบันทานคิดวาชีวิต
  ของทานในขณะน้ี เปนอยางไร 
 
10. การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
 - กอนการเกษียณอายุทานมีการเตรียมการดานใดบาง และเตรียมตัวดานใดเปน
  อันดับแรก (ดานรางกายและจิตใจ, ดานรายไดและรายจาย, ดานงานอดิเรก, 
  ดานท่ีอยูอาศัย, และดานการมีสวนรวมในสังคม) เพราะเหตุใด 
 - ทานคิดวาควรจัดใหมีการใหความรูกอนเกษียณอายุ หรือไม เพราะเหตุใด 
 - ตามทัศนะของทาน คิดวาขาราชการควรจะมีการเตรียมการเกษียณอายุต้ังแต
  ชวงอายุเวลาใด และควรเตรียมตัวดานใดมากท่ีสุด (ดานรางกายและจิตใจ, 
  ดานรายไดและรายจาย, ดานงานอดิเรก, ดานท่ีอยูอาศัย, และดานการมีสวนรวม
  ในสังคม) เพราะเหตุใด 
 
11. การเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
 - ทานทํากิจกรรมในยามวาง อะไรบาง เพราะเหตุใด 
 - ทานคิดวาการเขารวมกิจกรรมทางสังคมมีประโยชน หรือไม อยางไร 
 - กอนเกษียณทานชอบใชเวลาวางทํากิจกรรมใดมากท่ีสุด (กิจกรรมนันทนาการ, 
  กิจกรรมศาสนา, กิจกรรมทางการศึกษา, และกิจกรรมเพ่ือชุมชน) เพราะเหตุใด 
 - ปจจุบันทานชอบใชเวลาวางทํา กิจกรรมใดมากท่ีสุด (กิจกรรมนันทนาการ, 
  กิจกรรมศาสนา, กิจกรรมทางการศึกษา, และกิจกรรมเพ่ือชุมชน) เพราะเหตุใด 
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12. ทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
 - ทานรูสึกวาวัยเกษียณอายุเปนวัยท่ีมีความสุขในชีวิต ทานเห็นดวยหรือไม เพราะ 
  เหตุใด 
 - ถาทานมีความทุกขในวัยเกษียณอายุ ทานคิดวาส่ิงท่ีทําใหเปนทุกขท่ีสุด คือ
  เร่ืองใด เพราะเหตุใด 
 - ขณะน้ีส่ิงท่ีทานตองการที่สุดในชีวิตคืออะไร (เชน สุขภาพท่ีแข็งแรง, รายไดท่ี
  พอเพียง, ลูกหลานดูแล, การทองเท่ียว เปนตน) 
 
13.  การปรับตวัหลังเกษียณอาย ุ
 - ชวงระยะเวลากอนการเกษียณอายุ ทานคิดวาการปรับตัวดานใด (ดานสรีรวิทยา 
  ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน) ท่ีทาน
  ตองการการปรับตัวเปนอันดับแรก เพราะเหตุใด 
 - ทานไดเตรียมพรอมรับมือกับการเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดข้ึนเม่ือทานเกษียณอายุ 
  หรือไม อยางไร 
 - เม่ือทานเกษียณอายุแลว ส่ิงท่ีทานคิดเอาไววาตองการการปรับตัวเปนอันดับแรก
  นั้น เปนไปตามท่ีทานตองการหรือไม เพราะเหตุใด 
 - ปจจุบันทานคิดวาการปรับตัวดานใดของทานท่ีเปนปญหาท่ีสุด เพราะเหตุใด 
 - ปจจุบันทานคิดวาทานปรับตัวดานใดไดดีท่ีสุด เพราะเหตุใด 
 - ทานมีวิธีการปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับทานแตละดานอยางไรบาง 
  (เชน การเปล่ียนแปลงดานรางกายท่ีเส่ือมสภาพ ออนแอ, การท่ีลูกหลานออก 
  ไปมีครอบครัว, การออกจากตําแหนงหนาท่ีการงาน เปนตน) 
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ภาคผนวก ง 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาของแบบสอบถาม 
 
1.  รองศาสตราจารย ดร. รพีพรรณ  สุวรรณณัฐโชติ ภาควิชาสารัตถศึกษา 
 คณะศิลปศาสตร 
 มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
 
2.  รองศาสตราจารยชอลดา พันธุเสนา คณะศิลปศาสตร 
 มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร 
 
3.  คุณอรสา เหลาเจริญสุข นักวิชาการสาธารณสุขระดับ 7 
 สาธารณสุขจังหวัดพัทลุง 
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ภาคผนวก จ 
 

ดัชนีความเที่ยงของเครื่องมือ 
 
 ดัชนีความเที่ยงของเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย หาความเท่ียงของเคร่ืองมือโดยการนํา 
ไปใชกับกลุมตัวอยางท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางท่ีทําการศึกษา โดยผูวิจัยไดนําแบบสอบถาม
ท้ัง 2 ชุด ดังกลาวมาหาความเท่ียงกับผูเกษียณอายุ จํานวน 30 ราย และนํามาคํานวณหาคาความเช่ือม่ัน

โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาคหาคาα-coefficient (ประคอง กรรณสูต, 2538: 47-48) 
ไดคาความเท่ียงของแบบสอบถาม ดังนี้ 
 
 แบบสอบถามเกี่ยวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ เทากับ  .898 
 แบบสอบถามการเขารวมกิจกรรมทางสังคม  เทากับ  .853 
 แบบสอบถามทัศนคติตอการเกษียณอายุ  เทากับ  .727 
 แบบสอบถามการปรับตัวหลังเกษียณอายุ  เทากับ  .823 
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ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ  สกุล    นางสาวฉัตรจงกล  ตุลยนิษกะ 
รหัสประจําตัวนักศึกษา  5011120030 
วุฒิการศึกษา 

วุฒิ ชื่อสถาบัน ปท่ีสําเร็จการศึกษา 
บริหารธุรกิจบัณฑิต (การจัดการ) มหาวิทยาลัยหาดใหญ 2550 

 
การตีพิมพเผยแพรผลงาน 
การเผยแพรในการประชุมวิชาการ 
  ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ กานดา จันทรแยม และสุจิตรา จรจิตร 2552. “ปจจัยท่ีสงผลตอ
การปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในจังหวัดพัทลุง” การประชุมทางวิชาการระดับนานาชาติ เพื่อ
นําเสนอผลงานวิจัยของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา คร้ังท่ี 1 ในวันท่ี 16 พฤษภาคม 2552 ณ คณะ
ศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
 




