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บทคัดยอ 
 

 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ปจจัยท่ีมีความ 
สัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ และปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ กลุมตัวอยาง
เปนผูเกษียณอายุราชการ ท่ีเปนสมาชิกศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองจังหวัดพัทลุง
จํานวน 300 คน เคร่ืองมือในการวิจัยเปนแบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียม
ตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
และการปรับตัวหลังเกษียณอายุ วิเคราะหขอมูลโดยใชคาความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
คาไค-สแควร และการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ 
 ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีการปรับตัวโดยรวมไดในระดับสูงรอยละ 
74.7 เม่ือพิจารณารายดาน พบวา มีการปรับตัวทุกดานอยูในระดับท่ีเหมาะสม โดยดานบทบาทหนาท่ี
อยูในระดับท่ีเหมาะสมรอยละ 99.3 รองลงมา คือ ดานการพึ่งพาระหวางกันรอยละ 99.0 ดานสรีรวิทยา
รอยละ 94.7 และดานอัตมโนทัศนรอยละ 83.3  
 ผลการวิเคราะหปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
พบวา อายุ สถานภาพทางสุขภาพ และระยะเวลาหลังเกษียณอายุ มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ปจจัยท่ีมีความสัมพันธ
กับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน พบวา สถานภาพทางสุขภาพ มีความสัมพันธอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี พบวา สถานภาพทางสุขภาพ 
มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาการพึ่งพา
ระหวางกัน พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001  
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 สําหรับผลการวิเคราะหปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวม พบวา 
ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุได
รอยละ 23 ในปจจัยเหลานี้ พบวา มี 3 ปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 โดยทัศนคติตอการเกษียณอายุเปนปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุไดมากท่ีสุด รองลงมา คือ สถานภาพทางสุขภาพ และการเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
นอกจากนี้ผลการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสรางผูท่ีมีคะแนนการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมได
ในระดับสูงจํานวน 11 คน พบวา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก 
ทัศนคติตอการเกษียณอายุ สถานภาพทางสุขภาพ การเขารวมกิจกรรมทางสังคม 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 
 
 วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จได ดวยความเพียรพยายาม ความมุมานะบากบ่ัน และ
ความต้ังใจของผูวิจัย รวมท้ังไดรับความกรุณา และชวยเหลืออยางดียิ่งจาก ดร.กานดา จันทรแยม 
อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก รองศาสตราจารย ดร. สุจิตรา จรจิตร อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
รองศาสตราจารยชอลดา พันธุเสนา ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธและกรุณาตรวจสอบเคร่ืองมือ
วิจัย รองศาสตราจารย ดร.รพีพรรณ สุวรรณณัฐโชติ กรรมการสอบวิทยานิพนธและกรุณาตรวจสอบ
เคร่ืองมือวิจัย ผูชวยศาสตราจารย ดร.ศรีสุพร ชวงสกุล ซ่ึงไดใหโอกาส ขอช้ีแนะและความชวยเหลือ
ในการทําวิทยานิพนธฉบับนี้จนลุลวงไดดวยดี ขอขอบพระคุณคุณอรสา เหลาเจริญสุข ท่ีกรุณา
ตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย  คณาจารยและบุคลากร  ภาควิชาสารัตถศึกษา  คณะศิลปศาสตร
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทรทุกทานท่ีไดใหความรู คําแนะนํา และกําลังใจตลอดการศึกษา ผูวิจัย
รูสึกซาบซ้ึงและประทับใจในความกรุณาเปนอยางยิ่ง ขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ 
โอกาสนี้ 
 ขอขอบพระคุณมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ท่ีไดใหโอกาสนี้ ขอขอบพระคุณ
บัณฑิตวิทยาลัยสําหรับทุนอุดหนุนการวิจัย และคณะศิลปศาสตร ท่ีกรุณาสนับสนุนเงินทุนในการ
ทําวิจัยคร้ังนี้ ขอขอบพระคุณ หัวหนาสาธารณสุขชุมชน ท่ีใหความอนุเคราะหและอนุญาตในการ
เก็บขอมูล ขอขอบพระคุณผูสูงอายุทุกทานท่ีเปนกลุมตัวอยางและใหขอมูลอยางต้ังใจและใหความ
รวมมืออยางดียิ่ง ขอขอบพระคุณ คุณฐิติมาน แกวขาวท่ีใหคําแนะนํา ขอคิดเห็นและกําลังใจดวยดีเสมอ
มา รวมท้ังขอขอบพระคุณเจาหนาท่ี บุคลากรที่เกี่ยวของทุกทานท่ีใหการชวยเหลือและเอ้ืออํานวย
ความสะดวกในการทําวิทยานิพนธจนเสร็จส้ินไดเปนอยางดี  
 ขอกราบขอบพระคุณ คุณพอคุณแม ผูเปนรมโพธ์ิรมไทรของครอบครัว และพ่ีชาย 
ท่ีเปนแรงบันดาลใจและใหการสนับสนุน ความชวยเหลือแกผูวิจัยมาโดยตลอด ขอขอบพระคุณญาติ
พี่นอง รวมท้ังเพื่อนๆ พี่ๆ นองๆ ท่ีมีสวนชวยเหลือและใหกําลังใจแกผูวิจัยดวยดีเสมอมา 
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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา  
   
 ปจจุบันการรักษาพยาบาลและเทคโนโลยีตางๆ เจริญกาวหนาข้ึน ทําใหการรักษา
โรคตางๆ ไดผลดี อัตราการตายจึงลดตํ่าลงและประชากรมีอายุขัยเฉล่ียยาวนานข้ึน ประกอบกับผล 
สําเร็จของการวางแผนครอบครัวท่ีสงผลใหอัตราการเกิดลดลงภายหลังจากท่ีเคยมีชวงอัตราการเกิด
เพิ่มข้ึนอยางมาก สงผลใหสัดสวนของผูสูงอายุมีแนวโนมเพิ่มข้ึนอยางมากและมีชีวิตท่ียืนยาวข้ึน 
จากสถิติในประเทศไทย พบวาประชากรผูสูงอายุเพิ่มข้ึนจากรอยละ 5.0 ในป พ.ศ. 2493 เปนรอยละ 
10.1 ในป พ.ศ. 2543 เปนการเพ่ิมข้ึนถึง 2 เทา และป พ.ศ. 2558 จะมีสัดสวนผูสูงอายุรอยละ 15.6 
พ.ศ. 2568 มีรอยละ 21.5 และพ.ศ. 2576 มีรอยละ 25 (เกรียงศักดิ์ เจริญวงศศักดิ์, 2551) จากการสํารวจ
ประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. 2550 ระบุตัวเลขท่ีคาดประมาณจํานวนผูสูงอายุ (60 ปข้ึนไป) 
ในป 2550 ของไทยไวท่ีจํานวน 6,824,000 คน แบงเปนประชากรสูงอายุวัยตน (60-79 ป) จํานวน 
6,172,000 คน ประชากรสูงอายุวัยปลาย (80-99 ป) จํานวน 648,000 คน ขณะท่ีประชากรสูงอายุ 
กลุมท่ีเรียกวา “ศตวรรษิกชน” ซ่ึงมีอายุ 100 ปข้ึนไปนั้น มีจํานวนกวา 4,000 คน (เสวนาในเวทีสมัชชา
สรางสุขภาคกลาง สสส., 2551) 
 การเกษียณอายุ เปนเหตุการณท่ีเกิดข้ึนทุกปของชีวิตราชการ เปนการออกจากตําแหนง
ทางสังคม หรือจากหนาท่ีการงานตามอายุ และเปนการพิจารณาความมีอายุตามกฎหมาย การเกษียณอายุ
เกิดพรอมกระบวนการสูงอายุ ซ่ึงรางกายเปล่ียนสภาพในทางท่ีเส่ือมตามธรรมชาติ โดยในประเทศไทย 
ไดกําหนดการเกษียณอายุไวท่ี 60 ป (ปรีชา  อุปโยคิน, 2541) ขาราชการเกษียณก็จัดอยูในกลุมผูสูงอายุ 
ปญหาตางๆ ท่ีผูสูงอายุประสบอยู กลุมขาราชการเกษียณก็ประสบเชนกัน หากแตขาราชการเกษียณ
ตองเผชิญกับการเปล่ียนแปลงสถานภาพของตนเองถึงสองสถานภาพในเวลาเดียวกัน คือ สถานภาพ
ผูสูงอายุท่ีมีการเส่ือมสภาพการทํางานของอวัยวะตางๆในรางกาย และสถานภาพผูท่ีสูญเสียตําแหนง
หนาท่ีการงานและบทบาททางสังคม (สุรเกียรติ, 2532 อางถึงใน ทักษอร ศรีภา, 2541) การเปล่ียนแปลง
และการสูญเสียดังกลาวจะสงผลตอการดําเนินชีวิตและทําใหเกิดปญหาตางๆ ตามมา โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ขาราชการที่ติดกับคําวา ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข จะไมคอยยอมรับการเปล่ียนแปลงของตน เกิดความรูสึก
เสียดายตออํานาจ สถานภาพ และหลักประกันความมั่นคงตางๆ ท่ีเคยไดรับ ทําใหขาดความม่ันใจ
ในการปฏิบัติตัวภายหลังเกษียณอายุได (ทักษอร  ศรีภา, 2541) 
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 ประชากรสวนหนึ่งในวัยสูงอายุ คือ ผูเกษียณอายุราชการ หลังจากท่ีเกษียณอายุ
แลวยังสามารถมีชีวิตอยูตอไปไดอีก 20-30 ป ซ่ึงเปนชวงเวลาท่ียาวนานพอสมควรเกือบๆ จะพอๆ 
กับชีวิตในชวงแรกเกิดจนเปนวัยผูใหญ (บุษยมาส  สินธุประมา, 2539) การเกษียณอายุราชการเปน
การออกจากตําแหนงหรือหนาท่ีการงานเม่ืออายุครบ 60 ป (สุรกุล เจนอบรม, 2541) การเกษียณอายุ 
นับวาเปนการเปล่ียนแปลงทางดานสังคมท่ีสําคัญมากของผูสูงอายุ เปนส่ิงท่ีทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง
และการสูญเสียท่ีสงผลตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุหลังเกษียณ (Schmidt & Buckly, 1971 อางถึงใน 
ประภาศรี มานิตย, 2542) เพราะนอกจากจะเปนการเส่ือมของรางกายตามวัยท่ีทําใหเกิดปญหาสุขภาพ
ออนแอทรุดโทรมแลว ในดานจิตใจ พบวา มีการสูญเสียอํานาจท่ีเคยมีและการยอมรับจากสังคมนอยลง
กอใหเกิดความรูสึกวาตนเองดอยคุณคาไมมีประโยชนเปนภาระตอบุคคลอ่ืน กอใหเกิดปญหาดาน
จิตใจ เชน วิตกกังวล เหงา วาเหว ซึมเศรา ขาดความพึงพอใจตอสภาพชีวิตในปจจุบัน (บรรลุ ศิริพานิช, 
2536) ในดานสังคม พบวา การเกษียณอายุทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงบทบาทและหนาท่ีการงาน รวมท้ัง
การสมาคมกับเพื่อนฝูงลดลง ตลอดจนการมีสวนรวมกิจกรรมตางๆลดลงและมีการติดตอกับสังคม
ภายนอกลดลงดวย จึงทําใหผูสูงอายุหลังเกษียณแยกตัวออกจากสังคม (Thorson, 1995 อางถึงใน 
ประภาศรี มานิตย, 2542) ในดานเศรษฐกิจ พบวา การเกษียณอายุทําใหรายไดลดลง จึงจําเปนตอง
จํากัดรายจายและวางแผนการใชจายของตนเองอยางรอบคอบมากข้ึน (จรัสวรรณ  เทียนประภาส, 2536 
อางถึงใน ประภาศรี  มานิตย, 2542) สาเหตุเนื่องจากเม่ือบุคคลปลดเกษียณรายไดหลักท่ีไดก็จะหมด
ไป รายไดท่ีมีอยูบางเล็กนอยก็มาจากเงินเก็บออม เงินบํานาญหรือจากการทํางานอดิเรกเล็กนอย (Kreps, 
1963 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542) ซ่ึงถาหากไมมีภาระความรับผิดชอบดานการเงินมากนักก็
จะไมกอใหเกิดปญหาดานเศรษฐกิจท่ีรุนแรง หรือเกิดปญหานอยลง การใชจายในครอบครัวจะลดลง
เพราะลูกๆ สามารถชวยตนเองไดแลว แตถาหากวายังตองมีภาระรับผิดชอบคงเดิมและตองเพ่ิมรายจาย
ในสวนท่ีเปนคารักษาตนเองจากความเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึนมาก็จะทําใหเกิดปญหาเกี่ยวกับภาวะเศรษฐกิจ
ข้ึนได (Kalish, 1975 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542) ผูสูงอายุ บางคนลาออกกอน เพื่อหนีเหตุการณ
การปลดเกษียณท่ีตนไมพอใจ การเกษียณอายุจึงนับเปนระยะหัวเล้ียวหัวตออีกชวงหนึ่งของชีวิตซ่ึง
ทําใหผูท่ีอยูในระยะนี้ตองการการปรับตัวทําใหเกิดความเครียด ความกดดันทางจิตใจ หรือเปนระยะ 
ท่ีจิตใจแปรปรวน (psychological imbalance) (สุรกุล  เจนอบรม, 2541: 65)  
 การเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ ของผูสูงอายุในชวง
การเกษียณอายุมีผลตอการแสดงพฤติกรรมการปรับตัวตามแนวคิดทฤษฎีการปรับตัวของรอย (Roy, 
1991) รอย กลาวถึงการปรับตัวไววา สุขภาพของบุคคลเปนผลสะทอนของการปรับตัวหรือผลจาก
กระบวนการที่บุคคลพยายามรักษาไวซ่ึงความสมดุลของระบบเม่ือมีการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอม 
ท้ังนี้เพื่อสงเสริมใหเกิดความมั่นคงในชีวิต การปรับตัวสามารถแสดงออกโดยพฤติกรรม 4 ดาน ไดแก 
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ดานสรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน การปรับตัวท่ีเหมาะสม
แสดงถึงการมีสุขภาพที่ดี อันจะสงผลใหบุคคลเกิดความผาสุกและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีในทางตรงกัน
ขามการปรับตัวท่ีไมเหมาะสมจะกอใหเกิดปญหาท่ีทําใหผูสูงอายุอยูในภาวะสุขภาพไมดี ท้ังนี้เพราะ
สุขภาพของแตละบุคคลในสังคมข้ึนอยูกับความสามารถในการปรับตัวตอเหตุการณท่ีเปล่ียนแปลง
ในชีวิต      
 การปรับตัว เปนกระบวนการท่ีจําเปนและสําคัญตอการมีชีวิตท่ีเปนสุขในทุกๆ วัย 
เพราะชีวิตมนุษยมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา ผูสูงอายุท่ีมีความสุข คือ ผูสามารถปรับตัวใหเหมาะสม
ตามวัย การปรับตัวในวัยสูงอายุมีรูปแบบและลักษณะคอนขางจําเพาะ (unique) ผิดกับวัยอ่ืนๆ เพราะ
การปรับตัวในชวงนี้ เปนการปรับตัวตอสภาวะวิกฤตท่ีเปนความเส่ือมถอย การพลัดพราก การปดฉาก 
คาบสุดทายของชีวิต การปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงท่ีเปนลักษณะดังกลาว เชน การเกษียณอายุ การเปนมาย 
การตายจากของเพ่ือนรักและญาติสนิท ความเจ็บไขหนัก และความตายท่ีจะมาถึงตน การปรับตัว
ของผูสูงอายุข้ึนอยูกับปจจัยหลายอยาง ดังเชน การศึกษาของกนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) 
พบวา ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีหนาท่ีการงานระดับ 7-8 ปรับตัวไดดีที่สุดและผูท่ีมีหนาท่ีการงาน
ระดับ 1-2 ปรับตัวไดนอยท่ีสุด จากการศึกษาของ พรรณราย พิทักเจริญ (2543) พบวา ขาราชการ
สูงอายุเพศหญิง มีพฤติกรรมการปรับตัวดานการกิน การดูแลสุขภาพตนเอง และการปฏิบัติ ทางพุทธ 
ศาสนามากกวาเพศชาย จากการศึกษาของพิชญาภรณ มูลศิลป (2537) พบวาระดับการศึกษาเปนปจจัย
สําคัญตอการปรับตัวของผูสูงอายุภายหลังเกษียณ และจากการศึกษาของบรรจบ บุญจันทร (2537) 
พบวา ผูท่ีมีสถานภาพสมรสคูจะมีความวิตกกังวงต่ํากวาผูท่ีมีสถานภาพสมรสมาย หยา และแยกกนัอยู 
นอกจากนี้ยังมีปจจัยอ่ืนท่ีอาจมีความสัมพันธและสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุ ไดแก 
อายุ สถานภาพทางสุขภาพ ลักษณะครอบครัว รายไดหลังเกษียณอายุ ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ  
การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ การเขารวมกิจกรรมทางสังคม และทัศนคติตอการเกษียณอายุ ปจจัย
เหลานี้ มีความสําคัญอยางยิ่งตอความสามารถในการปรับตัวผูสูงอายุ อยางไรก็ตามการปรับตัวของ
คนสูงอายุทําไดไมงาย ท้ังนี้เพราะความเส่ือมโทรมของสมรรถภาพทางกาย ลักษณะอารมณและจิตใจ
ท่ีมีแนวโนมไปในทางเส่ือมถอย แตการปรับตัวจะไมยากนักสําหรับบุคคลท่ีเตรียมตัวเปนผูสูงอายุ
และผูท่ีเขาใจธรรมชาติพัฒนาการในยามสูงอายุ (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2549: 548)  
 จังหวัดพัทลุง เปนจังหวัดในภูมิภาคภาคใต มีพื้นท่ีประมาณ 3,424,473 ตารางกิโลเมตร 
มีจํานวนประชากรประมาณ 504,111 คน แบงเปนเพศชาย 247,549 คน เพศหญิง 256,562 คน ใน
ปจจุบันจังหวัดพัทลุง มีความเจริญทางดานการลงทุนในการทําธุรกิจมากข้ึนและเปนจังหวัดทองเท่ียว
จังหวัดหนึ่งของภาคใตตอนลาง จึงมีการเปล่ียนแปลงทางสังคมสงผลใหความเปนอยูของประชาชน
เปล่ียนแปลงไปและอาจสงผลตอการปรับตัวของผูสูงอายุซ่ึงมีแนวโนมวาจะเพิ่มข้ึน ในป พ.ศ. 2542 
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ผูสูงอายุมีจํานวน 46,291 คน คิดเปนรอยละ 8.95 ของประชากรท้ังหมดในป พ.ศ.2550 จํานวน
ผูสูงอายุเพิ่มข้ึนเปน 60,228 คน (สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดพัทลุง, 2550) ภายหลังการเกษียณอายุ 
ผูสูงอายุยอมตองมีกิจกรรมตางไปจากชวงกอนเกษียณอายุ หลายคนเขารวมกิจกรรมในศูนยสงเสริม
ภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง ท่ีประกอบดวย ชมรมผูสูงอายุจํานวน 20 ชุมชนใน
เขตเทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุงโดยมีเทศบาลเมืองพัทลุง โรงพยาบาลพัทลุง สาธารณสุขเทศบาลเมือง
จังหวัดพัทลุง และกลุมผูสูงอายุท่ีเปนสมาชิกดําเนินกิจกรรมเพื่อกอใหเกิดประโยชนตามความมุงหมาย
ของสมาชิกและเพื่อสังคมโดยรวม ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง 
จัดต้ังข้ึนตามแนวพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.2546 โดยมีกระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคง
ของมนุษยเปนหนวยงานในการปฏิบัติภารกิจ โดยมีหนาท่ีประสานงาน รวมมือกับราชการบริหาร
สวนกลาง สวนภูมิภาคและสวนทองถ่ินในการสงเสริมศักยภาพผูสูงอายุ และคํานึงถึงการมีสวนรวม
ของผูสูงอายุอยางท่ัวถึง ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง จัดต้ังข้ึนเพื่อเปนศูนยกลาง
การจัดกิจกรรมพบปะแลกเปล่ียนเรียนรู สงเสริมสุขภาพ และถายทอดความรูประสบการณแกเยาวชน 
ผลการดําเนินงานศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง ป 2550 พบวา ผูสูงอายุมีสุขภาพ
ดีข้ึน ท้ังทาง ดานรางกาย จิตใจ และอารมณ สังคม รูจักวิธีดูแลตนเอง รูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความสําคัญ
และเปนสวนหนึ่งของชุมชน เนื่องจากไดรับการยอมรับจากผูอ่ืน ทําใหผูสูงอายุมีความสุข ผูสูงอายุ
ซ่ึงเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง มีท้ังขาราชการที่เกษียณอายุ
และผูสูงอายุท่ัวไป สําหรับขาราชการที่เกษียณอายุและเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอาย ุ
เทศบาลเมืองพัทลุง มีจํานวนท้ังส้ิน 528 คน (ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง, 2550)        
 ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
และปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ภายใตทฤษฎีการปรับตัวของรอย ปจจัยท่ีศึกษา 
ประกอบดวย เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส สถานภาพทางสุขภาพ ลักษณะครอบครัว 
รายไดหลังเกษียณอายุ ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ การเตรียมตัวกอน
เกษียณอายุ การเขารวมกิจกรรมทางสังคม และทัศนคติตอการเกษียณอายุ โดยศึกษาในผูเกษียณอายุ
ในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุงท่ีเปนสมาชิกในศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง 
จังหวัดพัทลุง ซ่ึงอาจมีการปรับตัวท่ีเหมาะสมกวาผูเกษียณอายุกลุมอ่ืน จึงควรนําแนวทางในการปรับตัว
และการดําเนินชีวิตในสังคมอยางปกติสุขมาศึกษา เพื่อจะไดนําไปปรับใชเปนแบบแผนการใหความ
ชวยเหลือผูเกษียณอายุไดอยางเหมาะสม  
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 1. เพื่อศึกษาการปรับตัวหลังเกษียณอายุราชการของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมือง 
จังหวัดพัทลุง 
 2. เพื่อศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในเขต
เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง  
 3. เพื่อศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในเขตเทศบาล
เมือง จังหวัดพัทลุง              
 
คําถามในการวิจัย 
 
 1. การปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง เปนอยางไร 
 2. ปจจัยใดบาง ท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณ ของผูสูงอายุในเขต
เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง  
 3. ปจจัยใดบางท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมือง 
จังหวัดพัทลุง 
   
ขอบเขตการศึกษา 
 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณ และ
ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในเขตเทศบาล จังหวัดพัทลุง ท่ีเปนสมาชิกของ
ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 กรอบแนวคิดในการวิจัยคร้ังนี้มาจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับ
ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ และปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
แบงเปนปจจัยสวนบุคคล ซ่ึงไดแก เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส สถานภาพทางสุขภาพ 
ลักษณะครอบครัว รายไดหลังเกษียณอายุ ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ 
และปจจัยดานเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และดานทัศนคติตอการ
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เกษียณอายุ ท้ังนี้ปจจัยท้ัง 12 ปจจัยดังกลาว มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ รวมถึง
การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุตามแนวคิดทฤษฎี
ของรอย (Andrew & Roy, 1991: 15-17) มี 4 ดานคือ  
 การปรับตัวดานสรีรวิทยา หมายถึง พฤติกรรมการตอบสนองความตองการดาน
รางกายของผูเกษียณอายุ ประกอบดวย 7 สวน คือ ดานการขับถาย ดานออกซิเจน ดานโภชนาการ 
ดานการทํากิจกรรมและการพักผอน ดานการรับความรูสึก ดานสารน้ําและอิเลคโตรไลย และดาน
การทํางานของตอมไรทอ 
 การปรับตัวดานอัตมโนทัศน หมายถึง พฤติกรรมการตอบสนองของผูเกษียณอายุ
ตามความรูสึกท่ีมีตอตนเองแบงออกเปน 2 สวน คือ ดานกายภาพ และดานสวนตัว  
 การปรับตัวดานบทบาทหนาท่ี หมายถึง พฤติกรรมการตอบสนองของผูเกษียณอายุ
ตามบทบาทหนาท่ีของตนท่ีไดรับ 
 การปรับตัวดานการพึ่งพาระหวางกัน หมายถึง พฤติกรรมการตอบสนองของผูเกษียณ 
อายุในดานความสัมพันธระหวางบุคคล 
 ซ่ึงการปรับตัวในแตละดานนั้น แตละบุคคลจะมีการปรับตัวท่ีไมเหมือนกันบางคน 
มีการปรับตัวท่ีเหมาะสม หรือบางคนมีการปรับตัวท่ีไมเหมาะสม และหากพิจารณาการปรับตัวใน
ภาพรวมบางคนสามารถปรับตัวไดในระดับสูง หรือบางคนปรับตัวไดในระดับตํ่า ท้ังนี้ข้ึนอยูกับแต
ละบุคคลวาจะสามารถปรับตัว เพื่อท่ีจะดํารงชีวิตในสภาพแวดลอมและสถานการณท่ีมีการเปล่ียนแปลง
อยูตลอดเวลา 
 ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษยีณอาย ุ
และปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ภายใตทฤษฎีการปรับตัวของรอย เพื่อนํามาเปนขอมูล
ท่ีจะเปนแนวทางในการใหความรูแกผูใกลเกษียณอายุตอไป โดยในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยสามารถนํา 
มาสรางเปนกรอบแนวคิดในการวิจัยได ดังนี้ 
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 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
    ตัวแปรตน 
 • ปจจัยสวนบุคคล    
 - เพศ          

- อายุ                    ตัวแปรตาม  
- ระดับการศึกษา         
- สถานภาพสมรส                                                  การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
- สถานภาพทางสุขภาพ                 

 - ลักษณะครอบครัว - ดานสรีรวิทยา  
- รายไดหลังการเกษียณอาย ุ - ดานอัตมโนทัศน  
- ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ - ดานบทบาทหนาท่ี  
- ระยะเวลาหลังเกษยีณอาย ุ - ดานการพึ่งพาระหวางกัน  

 • ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษยีณอาย ุ      
 • ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม                        
 • ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ

       
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย      
 
นิยามศัพท 
 
 1. การเกษียณอายุ หมายถึง การออกจากราชการของผูท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป ของ
ขาราชการในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง 
 2. การปรับตัวหลังเกษียณอายุ หมายถึง พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนภายหลังการออกจาก
ราชการ แบงเปน ดานสรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน 
 3. ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ แบงเปนปจจัยสวนบุคคล ไดแก 
เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส สถานภาพทางสุขภาพ ลักษณะครอบครัว รายไดหลัง
เกษียณอายุ ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ และปจจัยดานการเตรียมตัว
กอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
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  3.1 การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ หมายถึง การดําเนินการหรือการปฏิบัติของ
กลุมตัวอยางเพ่ือเปนการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ซ่ึงการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ในการวิจัยคร้ังนี้
กําหนด การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุไว 5 ดาน ไดแก การเตรียมตัวดานรางกายและจิตใจ ดานรายได
และรายจาย ดานงานอดิเรก ดานท่ีอยูอาศัย และดานการมีสวนรวมในสังคม 
  3.2 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม หมายถึง การกระทําหรือกิจกรรมท่ีมีปฏิสัมพันธ
กับผูอ่ืนของกลุมตัวอยาง ในการวิจัยคร้ังนี้กําหนดการเขารวมกิจกรรมทางสังคมไว 4 ดาน ไดแก 
กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมทางการศึกษา และกิจกรรมเพ่ือชุมชน 
  3.3 ทัศนคติตอการเกษียณอายุ หมายถึง ความรูสึกของกลุมตัวอยางท่ีมีตอการ
เกษียณอายุของตนเอง 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
  
 1. ทําใหทราบถึงปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 2. เปนขอมูลพื้นฐานแกหนวยงาน องคกร และบุคลากรท่ีเกี่ยวของจะไดนําความรู
ท่ีไดไปวางแผนการฝกอบรมใหความรูแกผูใกลเกษียณอายุ เพื่อเตรียมพรอม ท้ังทางกาย และใจใน
การดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุ 
 3. ขอมูลจากการศึกษาจะทําใหเขาใจถึงพฤติกรม ความรูสึกนึกคิดของผูเกษยีณอายุ
ตอสถานการณท่ีเปล่ียนแปลงไป นับวาเปนประโยชนโดยตรงตอผูเกษียณอายุ ครอบครัว บุตรหลาน 
และผูใกลชิดจะไดเขาใจการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
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บทท่ี 2 

 

เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 การศึกษา เร่ือง ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุ ในจังหวัดพัทลุง 
ผูวิจัยไดคนควาและรวบรวมแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของมาใชประกอบการศึกษา ดังนี้ 
 1. ผูสูงอายุ 
  1.1 ความหมายของผูสูงอายุ 
  1.2 การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับผูสูงอายุ 
  1.3 เกณฑการพิจาณาผูสูงอายุ 
  1.4 การเขารวมกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ 
 2. การเกษียณอายุ 
  2.1 ความหมายของการเกษียณอายุ 
  2.2 หลักเกณฑในการเกษียณอายุ 
  2.3 ระยะตางๆ ของการเกษียณอายุ 
  2.4 ผลกระทบท่ีเกิดจากการเกษียณอายุ 
  2.5 การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
  2.6 ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุเทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง 
 3. ทฤษฎีการปรับตัว 
  3.1 ความหมายของการปรับตัว 
  3.2 ทฤษฎีการปรับตัวของรอย (The Roy Adaptation Theory)  
  3.3 การประเมินการปรับตัวตามแนวคิดของรอย 
  3.4 การปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุตามแนวคิดทฤษฎีของรอย 
  3.5 ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ       
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ผูสูงอายุ 
 
 ความหมายของผูสูงอายุ 
 คําวา ผูสูงอายุ (elderly) ถูกบัญญัติข้ึนคร้ังแรกในประเทศไทยโดย พล.ต.ต.อรรถสิทธ์ิ 
สิทธิสุนทร ในการประชุมระหวางแพทยอาวุโสและผูสูงอายุจากวงการตางๆ เม่ือวันท่ี 1 ธันวาคม 
พ.ศ. 2505 จนเปนท่ีเขาใจและใชกันแพรหลายมาจนกระท่ังปจจุบันนี้ (สุรกุล เจนอบรม, 2541: 2)   
 ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน (2539: 256) ไดใหความหมายของคําวา ชรา 
ไววา แกดวยอายุ ชํารุดทรุดโทรม ในตางประเทศ คําวา ชรา หรือ ผูสูงอายุ (the elderly) หมายถึง 
ชายหรือหญิงท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป ซ่ึงเปนวัยเกษียณ จากการปลดเกษียณเปนส่ิงท่ีรัฐบาลกําหนดข้ึน
ซ่ึงบางประเทศในยุโรปและอเมริกามีเกณฑปลดเกษียณอายุท่ีสูงกวา 60 ป และมีการปรับใหสูงข้ึน
เร่ือยๆ เชน ประเทศสหรัฐอเมริกาเปนเกณฑอายุ 65 ป ต้ังแต ค.ศ.1981 หรือ พ.ศ. 2524 ประธานาธิบดี 
เรแกน ซ่ึงขณะนั้นอายุ 71 ป ไดลงนามออกกฎหมายใหเพิ่มอายุทุกคนท่ีตองปลดเกษียณเปนอายุ  
70 ป สวนผูท่ีไมทํางานราชการ สวนมากจะทํางานไปเร่ือยๆ จนคิดวาตนเองควรจะหยุด สวนผูท่ี
ทํางานตองใชกําลังกายมาก เชน ชาวนา ชาวสวน หรือกรรมกรก็จะเลิกทํางานกอนอายุ 60 ป ผูหญิง
ท่ีเปนแมบานไมเคยทํางานนอกบานก็มักจะคิดวาตนเองแกเปนผูสูงอายุ เม่ือรวมอายุ 55-60 ป และ
โดยท่ัวไปแลวทุกคนมักจะยอมรับวาเปนผูสูงอายุ (เสาวคนธ พนมเริงศักดิ์, 2549: 18) 
 สมัชชาโลก วาดวยผูสูงอายุ ไดกลาวถึง ผูสูงอายุ คือ ผูที่มีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป
ตามปปฏิทินเปนเกณฑสากลในผูสูงอายุท้ังชาย และหญิงใหใชเปนมาตรฐานเดียวท่ัวโลก สําหรับ
ประเทศไทยน้ันกําหนดลักษณะของผูสูงอายุวา หมายถึง ผูท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป และกําหนดอาย ุ60 ป
เปนเกณฑในการปลดเกษียณอายุราชการไทยดวย (บรรลุ ศิริพานิช และธงชัย ทวิชาชาติ, 2532: 433 
อางถึงใน จันทรทิพย สินธุวงษานนท, 2547: 13) 
 บรรลุ ศิริพานิช (อางถึงใน เสาวคนธ  พนมเริงศักดิ์, 2549: 29) ไดใหความหมาย
ของผูสูงอายุวา เปนบุคคลท่ีมีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไปโดยนับอายุตามอายุในปฏิทิน ซ่ึงเนนเกณฑที่
องคการระหวางประเทศไดประชุมตกลงกันเปนมาตรฐานสากลในการกําหนดความหมายของผูสูงอายุ
ท้ังชายและหญิง  
 บุษยมาส  สินธุประมา (2539: 1) ไดกลาวถึงคําวา ความสูงอายุ หรือ ความชราภาพ 
(aging) หมายถึง กระบวนการเปล่ียนแปลงอยางตอเนื่องของชีวิต โดยท่ีอายุหรือวัยมีผลตอพฤติกรรม
และแรงจูงใจของบุคคล ซ่ึงมีสวนเกี่ยวของกับการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา จิตใจ และสังคม 
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 สรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป เพื่อใหสอดคลองกับขอกําหนด
ของท่ีประชุมสมัชชาโลกวาดวยผูสูงอายุ และอายุ 60 ป จึงใชเปนเกณฑของการปลดเกษียณอายุของ
ขาราชการในประเทศไทยดวยเชนกัน  
  
 การเปล่ียนแปลงในผูสูงอายุ 
 ผูสูงอายุหรือวัยสูงอายุ เปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงไปสูความเส่ือมทางรางกายและ
จิตใจ โดยถืออายุ 60 ปข้ึนไปเปนเกณฑกําหนดวา “เปนผูสูงอายุ” การเปล่ียนแปลงอาจมีมากหรือนอย
แตกตางกัน ข้ึนอยูกับปจจัยและองคประกอบสําคัญ คือ (โคจิ โนสุ, 2530: 35 อางถึงใน สานิต หรัญรัตน, 
2539: 27)  
 1. กรรมพันธุ คือ ลักษณะของยีนสอันเกี่ยวของกับการเส่ือมเร็วหรือชา 
 2. ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ชีวภาพ และเคมี ท่ีบ่ันทอนสุขภาพ 
 3. การปฏิบัติท่ีถูกตองดานโภชนาการ การปองกันโรคและอุบัติเหตุ 
 4. การออกกําลังกายและการพักผอน ใชชีวิตท่ีเหมาะสม สมบุกสมบัน ตรากตรํา 
ครํ่าเครง 
 5. การงดเวนจากเคร่ืองทําลายสุขภาพ เชน บุหร่ี สุรา ยาเสพติด 
 การทํางานภายในรางกายของบุคคลมีอยู 2 กระบวนการ คือ กระบวนการเจริญ 
เติบโต และกระบวนการเส่ือมโทรม กระบวนการทั้งสองนี้เกิดข้ึนพรอมๆ กันในวัยทารกจนถึงวัย
หนุมสาว กระบวนการเจริญเติบโตจะมีเหนือกระบวนการเส่ือมโทรม แตเม่ือบุคคลมีการเจริญเติบโต
มากข้ึนกระบวนการเส่ือมโทรมจะคอยๆ เพิ่มมากข้ึนจนอยูเหนือกระบวนการเจริญเติบโต (สุรกุล 
เจนอบรม, 2534: 1) ดังนั้นเม่ือบุคคลมีอายุมากข้ึนและเขาสูวัยสูงอายุจึงมีการเปล่ียนแปลงของชีวิต
ท่ีเปนไปในทางเส่ือมถอย ท้ังดานรางกาย จิตใจ และสังคมซ่ึงมีความสัมพันธกันและกัน ดังนี้ (กรรณิการ 
พงษสนิท และสุนีย  ละกําปน, 2532 อางถึงใน จิตติมา  วุฒิอ่ืน, 2548: 31-33) 
 1. การเปล่ียนแปลงดานรางกาย การเปล่ียนแปลงของรางกายมี 2 กระบวนการ คือ 
กระบวนการเจริญเติบโต (growth or evolution) และกระบวนการเส่ือมสลาย (atrophy or involution) 
กระบวนการท้ังสองจะเกิดคูกันไปตลอด ในวัยทารกถึงวัยหนุมสาวกระบวนการเจริญ เติบโตจะมี
มากกวากระบวนการเส่ือมสลาย และเม่ืออายุประมาณ 20-40 ป กระบวนการทั้งสองจะเกิดในอัตรา
ไลเรียงกันกระบวนการเส่ือมสลายจะเร่ิมชัดข้ึนเม่ืออายุระหวาง 40-50 ป และจะเพ่ิมมากข้ึนเปนอันดับ
เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ การเปล่ียนแปลงเนื่องจากความมีอายุจะเกิดข้ึนกับทุกระบบของรางกาย ดังตอไปนี้ 
คือ 
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  1.1 การเปล่ียนแปลงของเนื้อเยื่อ มีการเปล่ียนแปลงในหนวยเล็กท่ีสุดของเซลล 
คือ ในเซลลท่ีมีการเจริญเติบโตและตายลง และมีการสรางเซลลใหมข้ึนทดแทนเม่ืออายุมากข้ึน จํานวน
ของเซลลท่ีตายจะมีเพิ่มมากข้ึน ความสามารถในการทํางานของระบบตางๆ จะลดลง คือ ผิวหนัง 
เม่ืออายุมากข้ึนการขับไขมันนอยลง เลือดมาเล้ียงผิวหนังนอยลง ผิวหนังจะแหงและบาง ความยืดหยุน
หายไปปรากฏมีรอยยน และมีจุดสีเกิดข้ึน จํานวนตอมเหง่ือใตผิวหนังลดลงทําใหความสามารถใน
การควบคุมระดับอุณหภูมิในรางกายลดลง 
   1.1.1 ผม เนื่องมาจากความตึงตัวของผิวหนังศีรษะลดลงเกิดการเหี่ยวยน 
ประกอบกับการไหลเวียนของโลหิตไมดี เสนผมไดรับสารอาหารไมเพียงพอจึงทําใหผมรวง ผมหงอก 
แหงเปราะและหัวลาน 
   1.1.2 กลามเนื้อเม่ืออายุมากข้ึนความตึงตัวและแรงหดตัวยืดหยุนลดลง 
ใยคอลลาเจน (collagen fiber) กลามเนื้อหยอนยาน เชน ท่ีหนาทองและตนแขน ขนาดและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมัดตางๆ จะลดลงดวย 
   1.1.3 กระดูกเนื้อเยื่อท่ีอยูระหวางรอยตอกระดูกสันหลังจะลดจํานวนนอยลง 
ประกอบกับการเปล่ียนแปลงทางเคมีของแคลเซียมในกระดูก และขาดวิตามินดีทําใหเกิดการโคงงอ
ของกระดูกสันหลัง (hyphosis) กระดูกจะเปราะและแตกงายขอตางๆ จะเสียความยืดหยุนทําใหการ
เคล่ือนไหวลําบาก 
  1.2 การเปล่ียนแปลงของระบบการรับรูและการสัมผัสการเส่ือมของอวัยวะใน
ระยะนี้จึงคอยๆ เส่ือมเปนลําดับ ดังนี้ 
   1.2.1 การมองเห็น ความมีอายุทําใหเลนสตาเส่ือมความสามารถในการ
ปรับระยะภาพไมสามารถมองเห็นไดเทาสายตาคนปกติผูสูงอายุท่ัวไปจึงมีสายตายาว 
   1.2.2 การไดยิน สมรรถภาพของการไดยินจะเส่ือมลง เกิดอาการหูตึง 
   1.2.3 การพูด เม่ืออายุเกิน 40 ปแลว หลอดเสียงจะแข็งและยืดหยุนไดยากข้ึน 
จะมีเสียงแหลม การพูดชา และควบคุมรักษาระดับเสียงไดไมนาน 
   1.2.4 การรับรสและกล่ิน ความสามารถในการรับรูกล่ินรสลดลงปุมรับ
รสตางๆ (taste buds) ท่ีล้ินคอยๆ เส่ือมและตายไป 
   1.2.5 ประสาทสัมผัส ประสาทท่ีเกี่ยวของกับการทรงตัว เส่ือมประสิทธิภาพ
ลง เม่ือรวมกับการหยอนยานของกลามเนื้อและขอตอตางๆ เปนผลใหความสามารถในการรับความรูสึก
ของผูสูงอายุลดลง จึงเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
  1.3 การเปล่ียนแปลงของระบบภายในรางกาย สภาพการเปล่ียนแปลงภายใน
รางกายเปนไปอยางชาๆ ในลักษณะของการเส่ือมถอยตามอายุขัย ไดแก 
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   1.3.1 ความสามารถในการทํางานของหัวใจลดลง ทําใหการไหลเวียนของ
โลหิตไมดี หลอดเลือดแข็ง ขาดความยืดหยุน เลือดจึงไปเล้ียงสวนตางๆ ของรางกายไดนอย โดยเฉพาะ
อวัยวะสวนปลาย เชน แขน ขา และเทา บางคร้ังเลือดไปเล้ียงสมองไมพอในขณะท่ีเปล่ียนทาทางทํา
ใหผูสูงอายุมีอาการหนามืดเปนลมไดงาย 
   1.3.2 สภาพการทํางานของปอดลดลง เปนผลใหจํานวนออกซิเจนในเลือดตํ่า 
ผูสูงอายุจึงมักเกิดอาการเหนื่อยหอบไดงาย โดยเฉพาะเม่ือข้ึนท่ีสูงหรืออยูในภาวะท่ีรางกายตองการ
ใชออกซิเจนมากกวาปกติ 
   1.3.3 ประสิทธิภาพของการดูดซึมอาหารลดลง การเปล่ียนแปลงของเหงือก
และฟนทําใหรับประทานอาหารลําบาก การหล่ังน้ํายอยในกระเพาะอาหารลดลงกรดเกลือในกระเพาะ 
อาหารอยูในระดับตํ่า อาหารถูกยอยไมสมบูรณทําใหทองอืด ทองเฟอไดงาย นอกจากนี้การดูดซึม
อาหารบางประเภทจะลดลง เชน น้ําตาลบางชนิด แคลเซียมและเหล็ก ทําใหผูสูงอายุมีโอกาสขาด
สารอาหารไดงาย 
   1.3.4 การขับถาย ผูสูงอายุมักจะปสสาวะบอย เนื่องจากความจุของกระเพาะ 
ปสสาวะลดลงประมาณ 50 เปอรเซ็นตของวัยหนุมสาว บางคร้ังอาจกล้ันปสสาวะไมอยู เพราะกลามเน้ือ
อุงเชิงกรานหยอน เวลาไอหรือจามทําใหกลามเน้ือหูรูดหดเกร็ง เกิดปสสาวะไหลซึมได การขับถาย
อุจจาระนอยลง และจับตัวเปนกอนแข็งถายลําบากมีอาการทองผูก ท้ังนี้เพราะประสิทธิภาพการยอย
ของลําไสลดลง 
   1.3.5 การทํางานของตอมไรทอและฮอรโมน เม่ืออายุมากข้ึนการผลิตฮอรโมน
ทางเพศจะลดลง ทําใหมีการเปล่ียนแปลงรูปราง และโครงสรางของอวัยวะสืบพันธุ และอวัยวะท่ี
เกี่ยวของความรูสึกทางเพศลดลง ตอมตางๆ เชน ตอมใตสมอง ตอมไทรอยดมีขนาดเล็กลงหลังจาก
อายุ 50 ปไปแลว ทําใหการผลิตฮอรโมนลดลงเปนผลใหเกิดการเบ่ืออาหาร ออนเพลีย ตับออนหล่ัง
อินซูลินนอยลงทําใหการใชน้ําตาลในรางกายลดลง ผูสูงอายุจึงมีแนวโนมท่ีจะเปนเบาหวานไดงาย 
 2. การเปล่ียนแปลงดานจิตใจและอารมณ 
  จากการศึกษาของ บรรลุ และคณะ (2531: 24 อาวถึงใน รสสุคนธ แสงมณี, 
2536: 15) เกี่ยวกับความสมบูรณทางจิตของผูสูงอายุไทย พบวา ภาวะซึมเศราในผูสูงอายุมีความสัมพันธ
กับสุขภาพกาย โดยผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงจะพบภาวะซึมเศรานอยกวาผูสูงอายุท่ีสุขภาพ
ไมแข็งแรง  
  การเปล่ียนแปลงสภาพรางกาย และสังคมมีผลโดยตรงตอสภาพจิตใจของผูสูงอายุ 
เพราะความเส่ือมโทรมของรางกาย ยอมมีอิทธิพลตอจิตใจ และมีผลกระทบตอความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
ตลอดจนการปรับตัวกับสภาพแวดลอมตางๆ อิลิโอเปาลอส (Eliopoulos, 1987: 65 อางถึงใน จันทรทิพย 
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สินธุวงษานนท, 2547: 16-17) กลาววา การเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและอารมณของผูสูงอายุนั้นมี
สาเหตุเนื่องมาจาก 
  2.1 การสูญเสียบุคคลผูเปนท่ีรัก เชน การสูญเสียคูชีวิต ญาติสนิท หรือเพื่อนฝูง 
เพราะการพลัดพราก หรือตายจากกันจึงทําใหผูสูงอายุเกิดความเศราไดงาย 
  2.2 การสูญเสียสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ นอกจากผูสูงอายุจะมีรายได
ลดลงแลวผูสูงอายุจํานวนไมนอยยังรูสึกวาตนไรคุณคา ไมมีเปาหมายในชีวิต ผูสูงอายุโดยท่ัวไปจึง
มักจะปรับตัวลําบากตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
  2.3 การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เม่ือบุตรธิดาของผูสูงอายุ ไดแยก
ครอบครัวไปอยูตางหาก ทําใหความสัมพันธและกิจกรรมท่ีเคยมีรวมกันระหวางสมาชิกในครอบครัว
ลดลงกวาแตกอน ทําใหผูสูงอายุอยูอยางโดดเดี่ยวเกิดความรูสึกเหงาเบ่ือหนายและซึมเศราไดงาย 
  2.4 การสูญเสียสมรรถภาพทางเพศ เม่ือรางกายของผูสูงอายุเปล่ียนแปลงไป
ในทางเส่ือมโทรมลง สมรรถภาพทางเพศและความสวยงามของรูปรางหนาตาก็ลดลงไปดวยจึงมีผล 
กระทบตอจิตใจของผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุเกิดความหวั่นไหวและวิตกกังวล  
 3. การเปล่ียนแปลงทางสังคม ในวัยผูสูงอายุการมีปฏิสัมพันธกับสังคมจะเร่ิมลดลง 
ท้ังนี้จากภาระหนาท่ีและบทบาททางสังคมของผูสูงอายุจะลดลง เนื่องจากมีขอจํากัดทางรางกาย ทําให
ขาดความคลองตัวในการคิด การกระทําและการส่ือสาร สมาชิกภาพทางสังคมมีขอบเขตจํากัด ความหางเหิน
จากสังคมมีมากเปนลําดับ ผูสูงอายุจึงมีความรูสึกวาตนเองไรประโยชนและเปนภาระแกสังคม สําหรับ
การเปล่ียนแปลงทางสังคมท่ีมีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ มีดังนี้ (จุไรรัตน หงษเวียงจันทร, 
2541: 13-14)  
  3.1 การเปล่ียนแปลงทางโครงสรางและความผูกพันในครอบครัว ในปจจุบัน
สังคมไทยมีการเปล่ียนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมไปเปนสังคมอุตสาหกรรมมากข้ึน ทําใหคนใน
ครอบครัวท่ีอยูในวัยแรงงานตองออกไปประกอบอาชีพ หรือเม่ือบุตรหลานแตงงานแลวตางก็แยกยาย
ไปสรางครอบครัวใหม ทําใหเกิดสภาพครอบครัวเดี่ยวมากข้ึน (Cowgill, 1972 อางถึงใน จุไรรัตน 
หงษเวียงจันทร, 2541: 13-14) ทําใหผูสูงอายุขาดความสําคัญ ขาดการดูแลเอาใจใสจากลูกหลาน
และมีแนวโนมท่ีจะถูกทอดท้ิงใหอยูตามลําพังมากข้ึน กอใหเกิดความวาเหวความวิตกกังวล นอยใจ 
และเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมา 
  3.2 การสูญเสียบุคคลท่ีมีความหมายตอตนเอง วัยสูงอายุมักจะพบกับการสูญเสีย
ของบุคคลใกลชิดอยูเสมอเชน คูสมรส ญาติสนิท เพื่อนสนิท การสูญเสียเหลานี้ทําใหผูสูงอายุเกิด 
ความรูสึกวาเหว โดดเดี่ยวและซึมเศรา โดยเฉพาะผูสูงอายุชายท่ีคูสมรสตายจากก็จะทําใหขาดคนปรนนิบัติ
ดูแล ความรูสึกซึมเศราก็จะมีมากข้ึน (วรรณวิมล  เบญจกุล, 2535: 15) 
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  3.3 การเกษียณอายุราชการ ถือเปนภาวะวิกฤตของชีวิตโดยเฉพาะผูสูงอายุชาย
ท่ีเคยรับราชการ หรือเคยมีบทบาททางสังคม ท้ังนี้เพราะการเกษียณอายุทําใหเกิดความรูสึกสูญเสีย
อํานาจการยกยองทางสังคม ตลอดจนถูกลดบทบาทการเปนผูนําครอบครัว เกิดความรูสึกวาผูอ่ืนจะ
หมดความไววางใจในสมรรถภาพของตนหมดความนับถือ คุณคาและศักดิ์ศรีนอยลง  
  3.4 การเปล่ียนแปลงทางขนบธรรมเนียมประเพณีวัฒนธรรม จากความกาวหนา
ทางเทคโนโลยีและการติดตอส่ือสาร ทําใหความเปนอยูในสังคมไทย มีความคลายคลึงกับประเทศ
ทางตะวันตกมากยิ่งข้ึน เปนเหตุใหผูสูงอายุมักจะเกิดความขัดแยงกับคนหนุมสาวยุคปจจุบัน ในดาน
ของพฤติกรรมท่ีแสดงออกและคานิยมตางๆ ผูสูงอายุจะถูกมองวา เปนผูลาสมัย พูดคุยกันไมเขาใจ 
จูจี้ ข้ีบน บุตรหลานไมตองการเขาใกล ทําใหมีความรูสึกนอยใจ เกิดความเครียดรูสึกวาตนเองไมมี
ความหมาย บุตรหลานขาดความเคารพยําเกรง เปนสวนเกินของครอบครัว เกิดความทอแท และ 
เบ่ือหนายในชีวิต 
 สรุปไดวา บุคคลเม่ือมีอายุมากข้ึน การเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมจะเพิ่มมากข้ึนมีการ
เปล่ียนแปลง ท้ังดานรางกายจากความเส่ือมของอวัยวะตางๆ การเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ
จากการสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก การเปล่ียนแปลงทางสังคมจากการเปล่ียนแปลงสถานภาพและบทบาท 
สงผลทําใหผูสูงอายุตองประสบปญหาในการดําเนินชีวิต เกิดความรูสึกเสียอํานาจการยกยองทางสังคม 
สังคมจึงควรหันมาสนใจกลุมผูสูงอายุ เพื่อใหผูสูงอายุไดใชชีวิตในชวงบ้ันปลายของชีวิตอยางมีความสุข  
 
 เกณฑการพิจารณาผูสูงอายุ  
 เกณฑท่ีจะกําหนดวาบุคคลใดเปนผูสูงอายุหรือไมนั้น แตกตางกันไปตามสภาพ
ของแตละสังคม ในสังคมสมัยใหมมักจะใชอายุท่ีไดมีชีวิตอยูเปนเกณฑในการกําหนดความชรา ซ่ึง
จะแตกตางกันไปในแตละสังคม เชน ในสังคมท่ีมีระดับความทันสมัยสูงมักจะกําหนดอายุท่ีระบุวา 
เปนคนชราไวสูงกวาสังคมท่ีลาหลังหรือมีความทันสมัยตํ่า เชน ในสหรัฐอเมริกา คนผูสูงอาย ุคือ ผูท่ีมี
อายุต้ังแต 65 ปข้ึนไป สวนประเทศไทยนั้นกําหนดวาผูสูงอายุ คือ ผูท่ีมีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป ตาม
เกณฑกฎหมายการปลดเกษียณ (วิไลพร ธรรมตา, 2540: 14) ผูท่ีศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุ ไดกําหนด
หรือรวบรวมเกณฑการพิจารณาผูสูงอายุไว ดังนี้ 
 การประชุมสมัชชาโลก วาดวยผูสูงอายุ (กรมประชาสงเคราะห, 2525 อางถึงใน 
จันทรทิพย สินธุวงษานนท, 2547: 12) ไดกําหนดเกณฑอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป ท้ังเพศชาย และเพศหญิง 
จากสภาพการเปล่ียนแปลงทางรางกายท่ีแตกตางกันในชวงอายุ โดยแบงผูสูงอายุเปน 3 กลุม ดังนี้ 
 กลุมท่ี 1 ผูสูงอายุวัยเร่ิมตน อายุ 60-69 ป ในวัยนี้ผูสูงอายุสวนใหญมีสุขภาพอนามัย
ท่ีอยูในสภาพชวยตนเองได และเปยมดวยประสบการณชีวิตจึงสามารถที่จะมีสวนรวมในการพัฒนา 
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สังคม โดยเฉพาะการชวยงานตาง  ๆท่ีเปนแนวคิดหรือนโยบาย และสามารถนํามาทํางานในทางสรางสรรค
ตอไปได 
 กลุมท่ี 2 ผูสูงอายุวัยกลาง อายุ 70-79 ป ผูสูงอายุวัยนี้กวาคร่ึงหนึ่งมีสุขภาพอยูใน
สภาพชวยตนเองไดกิจกรรมท่ีควรสงเสริม ไดแก การสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ เชน การดูแลดานอาหาร 
การออกกําลังกาย การพักผอน การปองกันอันตรายจากอุบัติเหตุภายในบาน เปนตน 
 กลุมท่ี 3 ผูสูงอายุวัยยอด อายุ 80 ป ข้ึนไป ผูสูงอายุในกลุมนี้สวนใหญจะตองไดรับ
การดูแลมากข้ึนท้ังทางรางกายและจิตใจ ดังนั้น บุตรหลานจะตองมีบทบาทสําคัญในการดูแลผูสูงอายุ
วัยนี้ 
 ผูท่ีทํางานเกี่ยวของกับผูสูงอายุหรือ จีรอนโทโลจีส (Gerontologists) ไดกําหนด
หลักเกณฑในการพิจารณาความเปนผูสูงอายุไว 4 ลักษณะ ดังนี้ (สุรกุล เจนอบรม, 2541: 6)   
 1. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากอายุจริงท่ีปรากฏ (chronological aging) ความสูงอายุ
ลักษณะนี้เปนไปตามอายุขัยของมนุษย โดยดูต้ังแตปท่ีเกิด ดังนั้น บุคคลอายุ 75 ป ยอมจะตองมี
ความเปนผูสูงอายุมากกวาบุคคลท่ีมีอายุ 40 ปเหลานี้ เปนตน การดูลักษณะของความเปนผูสูงอายุ
ตามเกณฑนี้ จึงดูท่ีจํานวนปหรืออายุท่ีปรากฏจริงตามปปฏิทิน โดยไมนําเอาเรือ่งสุขภาพความสามารถ 
สติปญญา บทบาททางสังคม ฯลฯ เขามาเกี่ยวของดวยเลย  
 2. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางรางกาย (physiological 
aging หรือ biological aging) ความเปนผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากการเปล่ียนแปลงทางรางกายท่ีเกิดข้ึน 
เชน ผมเร่ิมขาว ผิวหนังเหี่ยวยน ตกกระ สายตาเร่ิมยาว ศีรษะเร่ิมลาน ฯลฯ ซ่ึงกระบวนการเปล่ียนแปลง
ทางรางกายนี้จะเพิ่มมากข้ึนตามอายุขัยท่ีเพิ่มข้ึนในแตละป    
 3. พิจารณาความเปนผูสูงอายุ จากลักษณะการเปล่ียนแปลง ทางดานจิตใจ (psychological 
aging) ความเปนผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากกระบวนการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจท่ีเกิดข้ึนในวัยสูงอายุ 
เชน ซึมเศรา จุกจิกจูจี้ ข้ีบน นอยใจ หรือบางคนอาจจะสนุกสนาน ราเริง ใจเย็น มีความสงบสุขมากข้ึน 
ฯลฯ นอกจากนี้ยังรวมไปถึงกระบวนการเปล่ียนแปลงทางดานสติปญญาดวย เชน ระบบความจํา
เปล่ียนไป การรับรูและเรียนรูเร่ิมลดถอยลง ส่ิงตางๆ ท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการของความสูงอายุนี้
จะแสดงออกมาใหเห็นทางดานบุคลิกภาพและพฤติกรรมของบุคคลอยางเห็นไดชัด 
 4. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากบทบาททางสังคม (sociological aging) ความเปน
ผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากบทบาทหนาท่ีทางสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป เชน อาจจะเพิ่มมากข้ึนหรือลด 
นอยลง การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคลอื่นๆ รวมไปถึงดานครอบครัว เพื่อน ตลอดจนความรับผิดชอบ 
ในการทํางานและบทบาททางสังคมดานอ่ืนๆ ดวย     
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 สรุปไดวา การจะพิจารณาวาบุคคลใดเปนผูสูงอายุนั้นมีเกณฑท่ีสามารถนํามาพิจารณา
ไดเกณฑหนึ่งซ่ึงเปนท่ีนิยมใช ไดแก การใชอายุจริงของบุคคล บุคคลท่ีมีอายุต้ังแต 50 ปหรือ 60 ปข้ึนไป 
มักจะถูกจัดวาเปนผูสูงอายุ แตสําหรับประเทศไทยผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลท้ังชายและหญิงท่ีมีอายุ 
60 ปข้ึนไป และใชเปนเกณฑของการปลดเกษียณอายุราชการดวย 
   
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ 
 เทเลอร (Talor, 1983: 54-56 อางถึงใน บรรลุ ศิริพานิช, 2531: 47) กลาววา “กิจกรรม
ทางสังคม” หมายถึง การกระทํากิจกรรมของผูสูงอายุทางสังคมท่ีเหมาะสมควรเปนกิจกรรม ท้ังในบาน 
นอกบาน ท้ังดานจิตใจ รางกาย และสังคม เพื่อใหคงไวซ่ึงความรูสึกเปนสุขสมบูรณ ท้ังกายและใจ 
กําหนดกิจกรรม 6 กิจกรรม ไดแก กิจกรรมอาชีวะบําบัด กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมดนตรี 
กิจกรรมดานอาชีพ กิจกรรมดานการศึกษา และกิจกรรมบริการหองสมุด 
 สุรีย ชลเกตุ (2540: 8) ใหความหมายวา “กิจกรรมทางสังคม” หมายถึง งานหรือ
การกระทําท่ีผูสูงอายุปฏิบัติแลวบังเกิดความพึงพอใจในการดําเนินชีวิตยังประโยชนแกครอบครัว 
ชุมชนและสังคมท่ีผูสูงอายุเปนสมาชิกอยู อันไดแก กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมเพื่อชุมชน กิจกรรม
ทางการศึกษา และกิจกรรมนันทนาการ 
 จันทนา มหามงคล (2547: 9) อธิบาย “กิจกรรมทางสังคม” หมายถึง การกระทําท่ี
ผูสูงอายุมีปฏิสัมพันธรวมกับผูอ่ืน โดยการมีสวนรวมตาง  ๆเพื่อการสังคมยังประโยชนแกตนเอง ครอบครัว 
ชุมชนท่ีผูสูงอายุเปนสมาชิกอยู ซ่ึงกําหนดกิจกรรมทางสังคมไว 4 ดาน ไดแก กิจกรรมอาสาพัฒนา
ชุมชน กิจกรรมดานการศึกษา กิจกรรมดานศาสนาประเพณี และกิจกรรมดานนันทนาการ 
 กิจกรรมทางสังคม เปนกิจกรรมที่เปนประโยชนตอผูสูงอายุ ตอบุคคลอ่ืน ชุมชน
และสังคม เม่ืออายุเพิ่มข้ึนท้ังดานรางกายและจิตใจ ยอมเกิดความเส่ือมไปตามสภาพและการเปล่ียนแปลง
ดานตางๆ รวมท้ังบทบาททางสังคมยอมเกิดการเปล่ียนแปลงไปดวย ภายหลังเกษียณอายุ ผูสูงอายุมี
เวลาวางมากข้ึน บทบาททางสังคมเดิมลดลงหรือมีการเปล่ียนแปลงบทบาทตนเองใหม โดยการทํา
กิจกรรมอยางใดอยางหนึ่งซ่ึงเช่ือวาสามารถนํามาชดเชยภาระหนาท่ีท่ีสูญเสียไปและตองการใชเวลา
ท่ีเหลืออยูในชีวิตทํากิจกรรมรวมกับบุคคลกลุมตางๆ ในสังคมเพื่อทําประโยชนใหแกตนเองและสังคม 
ผูสูงอายุท่ีตองการเปนสวนหนึ่งของสังคมและชวยเหลือสังคมเร่ิมมีแนวโนมคอนขางสูงในปจจุบัน 
การเปล่ียนแปลงของสภาพเศรษฐกิจและสังคมทําใหบุคคลทุกกลุมตองมีการชวยเหลือและประสานกัน 
รวมถึงผูสูงอายุไดมีสวนรวมในชุมชนของตนเอง และสามารถใชศักยภาพที่ผูสูงอายุมีตอชุมชนได
มากข้ึน แตการเขารวมกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุแตละคนยอมมีแนวคิดท่ีแตกตาง กันไปข้ึนอยู
กับปจจัยหลายๆ ดานท่ีมีอิทธิพลตอผูสูงอายุเอง (จันทนา  มหามงคล, 2547: 19)  
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 มนุษยเปนสัตวสังคมท่ีตองการความรัก ความเขาใจ ความสัมพันธ และการเปนเจาของ 
ดังนั้น กิจกรรมทางสังคม เปนกิจกรรมท่ีชวยสงเสริมโอกาส มนุษยสัมพันธ ความเขาใจ ความสามัคคี
อันดีตอเพื่อนมนุษย (สมบัติ กาญจนกิจ, 2535: 115) กิจกรรมทางสังคมจึงเปนกิจกรรมท่ีชวยสรางเสริม
คุณคาและสรางความม่ันใจในตนเองของผูสูงอายุ สงเสริมมนุษยสัมพันธท่ีดีโดยการมีปฏิสัมพันธ
กับผูอ่ืน การมีสวนรวมกิจกรรมตางๆ ของชุมชนและสังคม การมีความสนใจรวมกันโดยไมมีการ
บังคับ และผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมดวยความสมัครใจ กิจกรรมทางสังคมยังชวยเสริมสรางคุณภาพ
ชีวิตใหมีบรรยากาศท่ีอบอุน และอยูรวมกันอยางมีความสุขของผูสูงอายุ ดังนั้นการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคมของผูสูงอายุจึงมีความสําคัญอยางมากสําหรับผูสูงอายุ และการเขารวมกิจกรรมทางสังคม
ของผูสูงอายุแตละคน ยอมแตกตางกันไปตามสภาพรางกาย สภาพเศรษฐกิจและสังคม นอกจากนี้
ยังข้ึนอยูกับแนวคิดและปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอผูสูงอายุ ซ่ึงปจจัยเหลานี้มาจากสภาพ แวดลอมของผูสูงอายุ 
ประกอบดวย พื้นฐานความเปนมาของตัวผูสูงอายุ ครอบครัวและสังคม การเขารวมกิจกรรมเปนส่ิง
ท่ีมนุษยทุกวัยตองกระทํา เพื่อพัฒนาตนเอง และตอบสนองความตองการในชีวิต แตการตัดสินใจ
เขารวมกิจกรรมทางสังคมข้ึนอยูกับปจจัยหลายดานท่ีมีอิทธิพลตอการตัดสินใจเขารวมกิจกรรมทาง
สังคม 
 ประเภทกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ มีการแบงออกเปนหลายรูปแบบ แลวแต
มุมมองของนักจิตวิทยาและผูท่ีสนใจศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมทางสังคม เพื่อตอบสนองวัตถุประสงค
ท่ีตองการทราบและคนหาเหตุผลขอเท็จจริงเกี่ยวกับกิจกรรมทางสังคมและนําไปใชประโยชนตอไป 
นักวิชาการไดแบงประเภทกิจกรรมทางสังคมไว ดังนี้ 
 เลมอน และคณะ (Lemon and Other, 1972 อางถึงใน สุรีย ชลเกตุ, 2540: 21) 
นักจิตวิทยา ซ่ึงแบงกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุออกเปน 3 ประเภท คือ 
 1. กิจกรรมท่ีไมมีรูปแบบ (informal activity) ไดแก การพบปะสังสรรคกับเพื่อน 
ญาติ การชวยงานของสมาชิกในครอบครัว 
 2. กิจกรรมท่ีมีรูปแบบ (formal activity) ไดแก การเขารวมสมาคมตางๆ การเขา
กลุมศาสนา การเปนอาสาสมัครเพ่ือสังคมเปนกิจกรรมภายนอกครอบครัว 
 3. กิจกรรมเพื่อการพักผอนและงานอดิเรก (leisure activity and hobby) ไดแก  
การทํางานในยามวาง กิจกรรมพักผอนหยอนใจ การทําสวน ปรับปรุงตกแตงบาน 
 เขมิกา ยามะรัต (2527: 119) ไดศึกษา ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ ไดแบง
ประเภทของกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ ออกเปน 3 ประเภท คือ 
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 1. การมีสวนรวมทางสังคม (social participation) หมายถึง การที่ผูสูงอายุเขาไปมี
สวนรวมในกิจกรรมตางๆ กับองคกรท่ีตนเองเปนสมาชิก ซ่ึงแบงเปนการมีสวนรวมทางสังคมภายใน
ครอบครัว ภายนอกครอบครัว และสมาคมตางๆ ท่ีตนเปนสมาชิก (voluntary association) 
 2. งานอดิเรก (hobby) หมายถึง กิจกรรมในเวลาวาง ซ่ึงอาจเปนการพักผอน หรือ
กิจกรรมที่ผูสูงอายุสามารถกระทําไดโดยลําพัง 
 3. การทํางานท่ีมีรายได (work) หมายถึง กิจกรรมท่ีกอใหเกิดรายไดไมวาจะเปน
งานประจํางานพิเศษหรืองานช่ัวคราว 
 ผูสูงอายุท่ีมีการทํากิจกรรมสูง ไดแก การมีสวนรวมในสังคม ท้ังภายในภายนอก
ครอบครัวและในยามวาง รวมท้ังการทํางานอดิเรก ซ่ึงรวมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาไวดวยกัน 
จะเปนผูท่ีมีความพึงพอใจในชีวิตสูง 
 นิศา ชูโต อางถึงใน อัจฉรี หังสสูต (2549: 18) ไดศึกษา กิจกรรมสําหรับผูสูงอายุไทย 
ไดแบงกิจกรรมออกเปนกิจกรรมตางๆ ดังนี้ 
 1. กิจกรรมเกี่ยวกับการเมือง หมายถึง การไปลงคะแนนเสียงเลือกต้ัง การเปนสมาชิก 
พรรคการเมือง รวมท้ังการสมัครเลือกต้ังระดับทองถ่ินไปจนถึงระดับชาติ 
 2. กิจกรรมเกี่ยวกับศาสนา ไดแก การไปวัด เปนมรรคทายก เปนตน 
 3. กิจกรรมเกี่ยวกับการเรียนเพิ่มเติม เพิ่มพูนความรู อาทิเชน ไปเรียนหนังสือ โรงเรียน
ผูใหญ ไปอบรมเก่ียวกับเกษตรกรรม ฯลฯ 
 4. กิจกรรมทางสังคม เชน การไปกินเล้ียง การจัดเล้ียงไปงานเตนรํา และงานร่ืนเริง
ตางๆ 
 5. กิจกรรมทางศิลปะและการฝมือ เชน การจัดดอกไม การปกหมอน วาดรูป เลนละคร 
แตงโคลงกลอน ฯลฯ 
 6. กิจกรรมเกี่ยวกับการกีฬา หมายถึง ท้ังกิจกรรมการรวมเลน ดู เปนกรรมการ ผูจัด 
ฯลฯ กิจกรรมการกีฬานี้หมายเฉพาะถึงกิจกรรมการเลนและดูเพื่อออกกําลังกาย หรือเพื่อพักผอน
หยอนใจ รวมไปถึงเกมสตางๆ เชน หมากรุก ไพตางๆ ท้ังนี้ไมรวมถึงการเลนการพนัน 
 7. งานอาสาสมัครเพ่ือพัฒนาชุมชน ซ่ึงไดแก การรวมบําเพ็ญสาธารณประโยชน 
เชน ขุดลอกคูคลอง ลอกคู กิจกรรมทางลูกเสือชาวบาน ฯลฯ 
 อัจฉรี หังสสูต (2549: 20) กลาวถึง กิจกรรมทางสังคมดานตางๆ ของผูสูงอายุโดย
แบงออกเปน 4 ประเภท ดังนี้ 
 1. กิจกรรมนันทนาการ หมายถึง การกระทําท่ีผูสูงอายุเขารวมกอใหเกิดความบันเทิง 
ความสนุกสนานเพลิดเพลินผอนคลายตนเองและผูอ่ืน เปนกิจกรรมซ่ึงกระทําเพื่อชวยรักษาสุขภาพ
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รางกายและความสมบูรณ จําแนกเปนการเลนกีฬา การออกกําลังกาย การเลนเกมส การไปเท่ียวทัศนาจร
หรือการเขารวมชมรมตางๆ การรวมงานร่ืนเริง การเลนดนตรี ความบันเทิงตางๆ และงานอดิเรก เปนตน 
กิจกรรมเหลานี้ไมรวมกิจกรรมท่ีเปนอาชีพและการพนัน 
 2. กิจกรรมทางศาสนา หมายถึง การกระทําท่ีผูสูงอายุปฏิบัติและเขารวมกิจกรรม
ตางๆที่เกี่ยวของกับศาสนาโดยการบํารุง การสงเสริมและสนับสนุนกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับศาสนา หรือ
เขารวมกิจกรรมในวันสําคัญทางศาสนา การปฏิบัติธรรมและชวยเหลือกิจกรรมตางๆ ของวัด เชน 
การไปรวมงานทอดกฐิน หรือทอดผาปา เปนตน กิจกรรมทางศาสนา เปนกิจกรรมท่ีชวยใหผูสูงอายุ
ผอนคลายความตึงเครียด จากการเปล่ียนแปลงบทบาทภายหลังเกษียณอายุงาน สามารถแกปญหาใน
เร่ืองชีวิตนําไปสูความสุขสงบในสังคมไทย ซ่ึงพระพุทธศาสนาเปนศาสนาประจําชาติมีความเกี่ยวพัน
กับประชากรในประเทศไทย ต้ังแตเกิดจนถึงส้ินอายุขัย และผูสูงอายุสวนใหญมักไปวัดเพื่อปฏิบัติ
ธรรมท่ีเปนสถาบันหนึ่งในสังคม 
 3. กิจกรรมดานการศึกษา หมายถึง การกระทําท่ีผูสูงอายุปฏิบัติโดยการเขารวมทํา
กิจกรรมเกี่ยวกับการศึกษาหาความรูเพิ่มเติมใหตนเอง เปนผูใหความรูและประสบการณแกผูอ่ืนอาจ
เปนการเรียนรูดวยตนเองหรือถายทอดประสบการณภูมิปญญาทองถ่ินแกบุคคลอ่ืน หรือสงเสริมสนับสนุน
โดยการบริจาคหนังสือ อุปกรณการเรียนการสอน หรือบริจาคทรัพยสินใหเด็กดอยโอกาส หรืออาจเปน
วิทยากรชวยสอนหรือเขาอบรมวิชาชีพระยะส้ันๆ เปนตน กิจกรรมดานการศึกษาเปนกิจกรรมเพื่อให
ผูสูงอายุไดรับโอกาสในการพัฒนาความรูความสามารถท่ีตนเองอยากศึกษาเพิ่มเติม หรือใหความรู
ความสามารถที่ตนเองยังมีอยูจากประสบการณท่ีผานมาภายหลังจากเกษียณอายุ นอกจากน้ีหากได
เรียนรูในส่ิงใหมๆ ท่ีทันสมัยในยุคปจจุบัน กอใหเกิดแรงกระตุนอยากเรียนรูส่ิงเหลานี้ และหากประสบ
ความสําเร็จทําใหเกิดความภาคภูมิใจเพื่อพัฒนาตนเองใหทันกับความกาวหนากับวิทยาการใหม ทําให
เขาใจความรูสึก ความคิด และความตองการของบุตรหลานในปจจุบันได และสามารถพูดคุยไปใน
แนวทางเดียวกัน สงผลใหเกิดความรัก ความสามัคคี ความใกลชิด ความอบอุน ไมเงียบเหงา หรือ
เกิดชองวางทางความคิด และกิจกรรมระหวางบุคคลวัยตางๆ ในครอบครัว ชุมชน กิจกรรมดานการศึกษา
ท่ีผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมได เชน การชวยสอนหนังสือ การเปนวิทยากรดานตางๆ การศึกษาหาความรู
ดานตางๆ เพิ่มเติม การฝกวิชาชีพระยะส้ันๆ การเรียนรูการใชคอมพิวเตอรในผูสูงอายุ กิจกรรมทาง
สังคมดานการศึกษาทําใหมีเพื่อนเพิ่มข้ึน และไดพบปะกับบุคคลหลายวัยเกิดปฏิสัมพันธแลกเปล่ียน
ความคิดกันและกัน 
 4. กิจกรรมดานเพื่อชุมชน หมายถึง การกระทําท่ีผูสูงอายุมีสวนรวมกิจกรรมให
ชุมชนโดยการสงเสริม สนับสนุน ชวยพัฒนาสังคมดานตางๆ เชน ชวยอนุรักษและพัฒนาส่ิงแวดลอม 
หรือชวยรณรงคดานความสะอาดในชุมชน รณรงคเกี่ยวกับสุขภาพ หรือชวยเหลือกิจกรรมทางการเมือง 
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เปนตน กิจกรรมเพ่ือชุมชนเปนกิจกรรมเพ่ือบริการทางสังคม เพื่อใหผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนเองมี
คุณคา รูจักเสียสละและทําประโยชนใหแกสังคมทําใหเกิดความภาคภูมิใจท่ีสามารถชวยเหลือผูอ่ืน 
หรือผูดอยโอกาสดานตางๆนอกเหนือจากการทําใหตนเอง ครอบครัว และเพื่อนฝูง 
 สรุปไดวา การเขารวมกิจกรรมทางสังคม คือ การกระทําท่ีผูสูงอายุมีปฏิสัมพันธ
กับบุคคลอื่นๆการรวมกันทํากิจกรรมตางๆ ในสังคมทําใหเกิดความรูสึกผูกพัน ชวยเหลือสงเสริม 
สนับสนุนซ่ึงกันและกัน กิจกรรมทางสังคมดานตางๆ สงผลทําใหผูสูงอายุมีการปรับตัวท่ีดีทําใหรูสึก
วาตนเปนผูท่ีมีคุณคาเปนท่ียอมรับของบุคคลอื่น สามารถปรับตัวเขากับการเปล่ียนแปลงของสังคม
นอกจากนี้ยังสงผลตอสุขภาพท่ีดีทางรางกายและจิตใจ  
 
การเกษียณอายุ 
 
 ความหมายของการเกษียณอายุ 
 สุรกุล เจนอบรม (2534: 25) ไดใหความหมายของ การเกษียณอายุงาน (retirement) 
หรือการเกษียณอายุราชการเปนกระบวนการทางสังคมในการประกอบอาชีพท่ีกําหนดใหบุคคลท่ีไดรับ
การจางงานตองออกจากงานเม่ือถึงชวงอายุท่ีกําหนดไว หรือกลาวอีกนัยหนึ่ง การเกษียณอายุ หมายถึง 
การถอนตัวออกจากภาวการณหนึ่งไปสูอีกภาวการณหนึ่งจากส่ิงแวดลอมหน่ึงไปสูส่ิงแวดลอมใหม 
เชน การถอนตัวออกจากภาวะการเปนขาราชการไปสูภาวะของการเปนอิสระหมดภาระหนาท่ีท่ีตอง
ปฏิบัติหรือไปสูบทบาทหนาท่ีธุรกิจสวนตัว เปนตน 
 แอทซเลย (Atchley, 1994 อางถึงใน ประภาศรี  มานิตย, 2542: 9) ไดใหความหมาย 
การเกษียณวาเปนกระบวนการทางสังคมในการประกอบอาชีพท่ีกําหนด ใหมีระบบการแทนท่ีทางบทบาท
และหนาท่ีของบุคคลและยังเปนกระบวนการในการใหแตละบุคคลจัดเตรียมชีวิตเพื่อการเร่ิมแสวงหา
เพื่อการปรับตัวหรือมีกิจกรรมอ่ืนๆ หรือแมแตการปลีกตัวออกจากสังคม 
 คอกเกอรแฮม (Cockerham, 1997 อางถึงใน ประภาศรี  มานิตย, 2542: 9) ไดให
ความหมายของการเกษียณวาเปนการทําใหสถานภาพหลักซ่ึงไดแก สถานะ อํานาจ สิทธิพิเศษ และ
ช่ือเสียงอิทธิพลหลุดพนไปเม่ือบุคคลเขาสูวัยสูงอายุ 
 เบอรนไซด (Burnside, 1981 อางถึงใน สุรกุล  เจนอบรม, 2541: 60) กลาวถึง  
การเกษียณอายุวาเปนวงจรชีวิตในการประกอบอาชีพท่ีอยูในชวงตํ่าสุดของการจางงาน ความรับผิดชอบ
ตออาชีพและโอกาสในการทํางานตางๆ จะตํ่าลงอยางสุดขีด บุคคลท่ีเกษียณจะมีรายไดในรูปของ
บําเหน็จบํานาญโดยไมตองทํางาน ดังนั้น การเกษียณอายุงานจึงเปนบทบาททางสังคมที่กําหนดให
มีระบบการแทนท่ีบุคคลตามสิทธิ หนาท่ี และความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน นอกจากนี้การเกษียณอายุ
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งานยังเปนกระบวนการใหแกบุคคลไดมีการจัดเตรียมชีวิตเพื่อการเร่ิมแสวงหาส่ิงใหม เพื่อการปรับตัว
หรือแมแตการปลีกตัวออกจากสังคมเม่ือเกษียณอายุงาน 
 ทอรสัน (Thorson, 1995 อางถึงใน ประภาศรี  มานิตย, 2542: 9) ไดใหความหมาย
การเกษียณวา เปนการสูญเสียสถานภาพและบทบาทของบุคคล แตก็เปนการออกจากงานตามอายุท่ี
แตละหนวยงานกําหนดไว โดยท่ีบุคคลยังสามารถทํางานอ่ืนๆ ได 
 บรรลุ ศิริพานิช (2550: 27) การเกษียณอายุการงาน หมายถึง การที่ตองหยุดทํางาน
ท่ีเคยทําอยูประจํา เพราะเหตุอายุครบกําหนดท่ีหนวยงานนั้นกําหนดไวหรือหยุดทํางานนั้นๆ เพราะ
รางกายไมเหมาะสม เชน ราชการไทยกําหนดใหขาราชการครบกําหนดเกษียณอายุเม่ืออายุครบ 60 ป 
ถางานท่ีทําเปนงานของเอกชนก็อาจมีการกําหนดอายุไวแตกตางกันไปตามแตละองคกรนั้นๆ จะ
กําหนดไว ซ่ึงมักจะอนุโลมใชเวลา 60 ป ตามราชการเปนสวนมาก บางแหงก็กําหนดไว 55 ป อาชีพ
บางอาชีพเกษียณอายุการทํางานเม่ืออายุยังนอย เพราะรางกายหมดสภาพการประกอบอาชีพนั้นๆ ได 
เชน นักมวย หรือนางแบบและนายแบบ พออายุเพียง 30 ปก็ตองเกษียณอายุงานนักมวย หรือนางแบบ
ไปหาอาชีพใหม 
 กุลยา  ตันติผลาชีวะ (2524: 159) กลาววา เกษียณ หมายถึง การออกจากตําแหนง
ทางสังคมหรือหนาท่ีการงานตามอายุ โดยเกณฑการเกษียณอายุจะแตกตางกันต้ังแต 60-65 ป ซ่ึง
การกําหนดอายุเกษียณของแตละประเทศแตกตางกันไปตามสภาพสังคมและส่ิงแวดลอม  
 สําหรับประเทศไทยตาม พ.ร.บ. บําเหน็จบํานาญ การเกษียณอายุราชการ หมายถึง 
ขาราชการท่ีมีอายุครบ 60 ปบริบูรณจะตองพนจากราชการ เม่ือส้ินปงบประมาณท่ีมีอายุครบ 60 ป
บริบูรณ (กองอัตรากําลังและสงเสริมสมรรถภาพ กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย, 2512: 19 
อางถึงใน ศิริวรรณ มวงศิริ, 2540: 17) 
 การเกษียณอายุราชการแบงเปน 2 พวก ไดแก พวกท่ีกําหนดแนนอน (compulsory 
retirement) คือ ขาราชการที่พนจากอายุราชการเม่ืออายุครบ 60 ปบริบูรณ อีกพวกหนึ่ง คือ พวกท่ี
ยืดหยุนได (automatic retirement) ซ่ึงเปนบุคคลท่ีอาจไดรับพิจารณาใหทํางานตอไปอีกตามสมรรถภาพ
ในลักษณะการทํางานเชนนี้ พระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญมีขอยกเวนไววา “เวนแตกรณีพิเศษซ่ึง
คณะรัฐมนตรีเห็นความจําเปนหรือประโยชนแกราชการอยางยิ่งจะตอเวลาราชการอีกคราวละ 1 ป
จนถึงอายุครบ 65 ปบริบูรณ” (ทักษอร ศรีภา, 2541: 11)    
 สรุปไดวา การเกษียณอายุ เปนการเปล่ียนแปลงสถานภาพในการประกอบอาชีพท่ี
กําหนดใหบุคคลท่ีไดรับการจางตองออกจากงานเมื่อถึงอายุตามที่กฎหมายหรือหนวยงานกําหนด 
ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงระบบความเปนอยูรวมท้ังเกิดปญหาดานการปรับตัวตอการเกษียณอายุท่ี
บุคคลจะตองเผชิญกับการสูญเสียงาน สูญเสียรายได การเกษียณอายุสําหรับประเทศไทยยึดปฏิบัติ
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ใหผูท่ีมีอายุครบ 60 ปบริบูรณ ในปงบประมาณนั้นๆ พนจากตําแหนงหนาท่ีท่ีตองรับผิดชอบตลอดไป 
แตหากมีความจําเปนแกประเทศเปนหลักสามารถตออายุไดคราวละ 1 ป จนถึงอายุ 65 ปบริบูรณ  

 
 หลักเกณฑในการเกษียณอายุ 
 การเกษียณอายุควรยึดหลักเกณฑวาเม่ือบุคคลใดไมสามารถทํางานใหกับหนวยงาน
ไดอยางมีประสิทธิภาพแลวควรใหยุติการทํางานโดยการพิจารณาประสิทธิภาพการทํางานของแตละ
บุคคลอาจใชเกณฑตางๆดังนี้ (สํานักงาน ก.พ.2533 อางถึงใน ภูมิ  นริศชาติ, 2547: 7) 
 1. เม่ือบุคคลทํางานไปจนถึงชวงอายุหนึ่งแลวสมควรท่ีจะไดหยุดพักผอน โดยท่ัวไป
ใชเกณฑผูสูงอายุเปนเกณฑในการใหเกษียณจากงานจะเห็นไดจากการประชุมสมัชชาโลกกําหนด 
ใหผูท่ีมีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป เปนผูสูงอายุ และประเทศไทยก็ไดกําหนดใหผูท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป 
เปนผูสูงอายุและเปนเกณฑในการเกษียณอายุราชการดวย 
 2. พิจารณาจากการเส่ือมสมรรถภาพของรางกายมนุษย โดยบุคคลท่ีอยูในวัยเดียวกัน
อาจมีสุขภาพรางกายแตกตางกันบุคคลหนึ่งอาจยังแข็งแรงและปฏิบัติงานตอไปไดในขณะท่ีอีกคน
หนึ่งในวัยเดียวกันมีความเส่ือมของรางกายท่ีไมสามารถจะปฏิบัติงานตอไปได 
 3. กําหนดใหบุคคลเกษียณอายุโดยพิจาณาจากลักษณะงานท่ีบุคคลนั้นปฏิบัติ เชน 
งานท่ีตองตรากตรําและเส่ียงภัยกวาปกติ เชน ตํารวจ ทหาร ควรใหเกษียณอายุเร็วกวางานลักษณะอ่ืน 
หรือเปล่ียนใหไปปฏิบัติงานในสายอ่ืน สวนงานท่ีตองใชบุคคลที่สะสมประสบการณมานานก็ควร
ใหเกษียณอายุชา เชน งานดานการสอนและงานวิจัย 
 4. พิจาณาจากสมรรถภาพการทํางานของบุคคลจากผลการปฏิบัติงาน ถาหยอนลง
จากเกณฑปกติแสดงวามีความสามารถไมเพียงพอ หยอนความสามารถก็อาจใหออกจากงานได 
 5. นโยบายของรัฐ ท่ีเกี่ยวของกับการเกษียณอายุ เกณฑสําหรับใชพิจารณาการเกษียณ 
อายุอาจมีการเปล่ียนแปลงตามท่ีรัฐเห็นควรโดยไมเกี่ยวของกับเกณฑตางๆในขางตน  
 
 ระยะตางๆ ของการเกษียณอายุ (phases of retirement) 
 แอทซเลย ไดแบงระยะตางๆ ของการเกษียณอายุออกเปน 6 ระยะ ดังนี้ (Atcheley, 
1994 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 9)  
 1. ระยะกอนเกษียณ (pre-retirement phase) แบงออกเปน 2 ชวง คือ 
  1.1 ระยะไกล (remote phase) ระยะนี้การเกษียณยังอยูหางไกลบุคคลมาก แต
ทุกคนมีความตองการท่ีจะเกษียณดวยกันท้ังนั้นไมมีใครอยากทํางานจนกระท่ังวันสุดทายของชีวิต 
ทุกคนอยากทํางานในชวงเวลาหนึ่งและหยุดพักในชวงท่ีตนตองเกษียณ ในระยะนี้สามารถเร่ิมไดต้ังแต
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ตอนตนกอนวัยทํางาน หรือเร่ิมเม่ือวัยทํางาน ส่ิงท่ีตองเตรียมมากในระยะน้ีไดแก การเงินท่ีตองมี
การเตรียมในระยะยาวการใชเวลาวางใหเปนประโยชนและการดูแลรักษาสุขภาพ 
  1.2 ระยะใกล (near-phase) ระยะนี้เร่ิมเม่ือบุคคลรูสึกตัววาการเกษียณใกลเขา
มาถึงตนเองแลว เชน อาจเห็นสามีเกษียณหรือเพื่อนรวมงานวัยใกลเคียงกันเกษียณ ส่ิงท่ีตองเตรียม
ในระยะนี้ ไดแก ดานจิตใจในการยอมรับส่ิงท่ีสูญเสียจากการเกษียณและทัศนคติตอการเกษียณ 
 2. ระยะน้ําผ้ึงพระจันทร (honey moon phase) เปนระยะแรกหลังการเกษียณท่ีไม
ตองทํางานชวงหลังเกษียณใหมๆ ไดรับอิสระ ท้ังทางดานเวลาและการทํางานสามารถทําอะไรก็ได
ตามความตองการของตน เปนระยะท่ีมีความสุขใจสุขกายดูเหมือนวาโลกนี้เปนของเรา ผูเกษียณ
สวนใหญจะใชเวลาและเงินไปกับการทองเท่ียวและในระยะน้ีจะไมมีผลกระทบสําหรับผูท่ีมีภาวะ
เศรษฐกิจท่ีดี ในทางกลับกันผูท่ีเกษียณบางสวนอาจมีการทํากิจกรรมลดลงจากกอนเกษียณ แตจะ
กลับเขาสูระดับเดิมอีกคร้ังหลังจากเกษียณ 3 ป และท่ีสําคัญ คือ ระยะนี้เปนระยะท่ีผูเกษียณทุกคน
ตองผานซ่ึงแตละบุคคลอาจอยูในชวงเวลาท่ีแตกตางกันบางคน 1-5 ป หรือบางคนอาจนอยกวา 1 ป 
 3. ระยะรูความจริง (disenchantment phase) เปนระยะท่ีบุคคลเร่ิมเบ่ือหนายการ
ดําเนินชีวิตท่ีผานมา ซ่ึงบางคนอาจไมผานระยะน้ีและขามไปสูระยะคงท่ีเลยโดยแตละบุคคลก็จะใช
เวลาแตกตางกันไป ท้ังนี้หากผูเกษียณคิดฝนส่ิงท่ีไมสามารถเปนจริงในระยะกอนเกษียณมากเทาใดก็
จะยิ่งรูความจริงมากเทานั้นทําใหเกิดความรูสึกไมพอใจตอชีวิตท่ีดําเนินอยูมีความเหงาขาดเพื่อน 
หงุดหงิดงาย เกิดภาวะซึมเศราท่ีรุนแรงได และถาหากมีความเจ็บปวยหรือการตายของคูสมรสเกิดข้ึน
ก็จะทําใหเกิดความรูสึกไมพอใจตอการดําเนินชีวิตท่ีเปนอยูและปรับตัวไมไดตอการเปล่ียนแปลง
จะทําใหรูสึกวาระยะนี้ยาวนานมากและไมสามารถดําเนินไปสูระยะคงท่ีได ซ่ึงระยะน้ีสวนใหญจะ
อยูในชวง 1-3 ปหลังเกษียณ 
 4. ระยะใครครวญ (re-orientation phase) เปนระยะของการพิจารณาถึงความจริง
ท้ังหลายเพื่อเลือกหนทางที่พอใจในการนําไปปรับปรุงและเปล่ียนแปลงใหเขากับแบบแผนการดําเนิน
ชีวิตประจําวันหลังเกษียณ จะเร่ิมเขาสูสังคมอีกคร้ังหนึ่งมีการทํากิจกรรมรวมกับเพื่อนและครอบครัว
มากข้ึน ซ่ึงสวนใหญจะอยูชวงหลังเกษียณมาแลว 3 ป 
 5. ระยะคงท่ี (stabilization phase) เปนระยะท่ีมีการปรับตัวไดดีแลวเขาใจในบทบาท
ของตนมีความเคยชินตอการดําเนินชีวิตหลังเกษียณบางคนเขาสูระยะนี้หลังจากผานระยะน้ําผ้ึงพระจันทร
โดยตรงเลย บางคนไมมาถึงในระยะน้ีไดเลย 
 6. ระยะส้ินสุด (termination phase) เปนระยะสุดทายของการดําเนินชีวิตหลังเกษียณ
ผูท่ีเกษียณตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืนไมสามารถชวยเหลือตนเองได และระยะน้ีจะรวมไปถึงการส้ินสุดวงจร
ในวาระสุดทายดวย 
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 สรุปไดวา ระยะของการเกษียณอายุนั้นผูท่ีเกษียณไมจําเปนตองผานระยะท้ัง 6 ระยะ 
บางคนอาจจะไมสามารถเขาสูระยะคงท่ี หรือระยะท่ีสามารถปรับตัวได อาจจะอยูแคระยะรูความจริง
จึงทําใหเกิดปญหามากมายจากการไมสามารถปรับตัวได แตบางคนจะผานระยะน้ําผ้ึงเขาสูระยะคงท่ี
ไดเลย และเวลาในแตละระยะของแตละบุคคลจะแตกตางกันไป ท้ังนี้ข้ึนอยูกับการยอมรับตอการ
เปล่ียนแปลงจากการเกษียณและปจจัยตางๆของผูเกษียณแตละบุคคลท่ีจะมีผลสงเสริมหรือขัดขวาง
การปรับตัวของผูเกษียณ 
 
 ผลกระทบของการเกษียณอายุ 
 การเกษียณกอใหเกิดผลกระทบตอผูเกษียณในหลายๆ ดาน ซ่ึงลวนแตมีผลตอความ
พึงพอใจในชีวิตของผูเกษียณและการดําเนินชีวิตอยางมากมาย ส่ิงกระทบเหลานั้น ไดแก (สุรกุล เจนอบรม, 
2534: 63-64) 
 1. ผลกระทบดานรางกาย ผูเกษียณเปนผูสูงอายุดวย ดังนั้น เม่ือเขาสูวัยสูงอายุทํา
ใหตองพบกับความเส่ือมของอวัยวะตางๆอยางมาก เชน ระบบกระดูกเส่ือมลง ตามองไมชัด หูตึง 
ทําใหผูสูงอายุท่ียอมรับการเปล่ียนแปลงของรางกายไมได เกิดความไมพึงพอใจตอชีวิตและถาขาด
ความรูในการดูแลสุขภาพก็จะมีสุขภาพท่ีเส่ือมลงอยางรวดเร็วซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ รัชนี 
ฝนทองคํา (2538) ท่ีศึกษาการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุหลังเกษียณ พบวา ปญหาท่ีสําคัญท่ีสุดหลัง 
จากเกษียณ คือ ปญหาดานสุขภาพ  
 2. ผลกระทบดานจิตใจ เม่ือเกษียณตองทําใหผูเกษียณถูกตีตราวาเปนผูสูงอายุดวย
ทําใหผูเกษียณถูกมองวา ไมมีความสามารถและเม่ือออกจากงานอํานาจท่ีเคยมีอยูก็หมดไป ไมตองทํางาน
ประจํา ทําใหมีเวลาวางมากข้ึนส่ิงเหลานี้ ถาผูเกษียณปรับตัวไมไดจะทําใหหงุดหงิด มีความซึมเศรา
คิดวาตนหมดความหมายไมมีคุณคาขาดความพึงพอใจตอสภาพชีวิตในปจจุบัน สภาวะเหลานี้ลวนสงผล
กระทบดานจิตใจตอผูเกษียณอายุเปนอยางยิ่ง นอกจากผลกระทบอันเกิดจากการไดออกจากงานแลว 
ผูเกษียณอายุซ่ึงไดถูกเรียกวาเปนผูสูงอายุยังไดรับผลกระทบในดานอ่ืนอีก กลาวคือ ในวัยนี้เปนวัย
ซ่ึงตองพบกับการสูญเสียดังกลาว ประกอบดวย  
  2.1 การสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก เนื่องจากเพื่อนบุคคลท่ีเปนญาติสนิทหรือ
คูชีวิตตองตายจากหรือแยกยายไปอยูท่ีอ่ืน ทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกถูกพรากจากบุคคลอันเปนท่ี
รักกอใหเกิดความซึมเศราไดงาย 
  2.2 การสูญเสียสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ เนื่องจากถึงวัยอันควรท่ีจะ 
ตองออกจากการทํางานขณะเดียวกันความสัมพันธทางสังคมก็ลดนอยลง เนื่องจากหมดภาระติดตอ
ทางดานธุรกิจการงานหรือหมดภาระหนาท่ีรับผิดชอบทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกสูญเสียตําแหนง
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หนาท่ีไรคุณคาไมมีความหมายในชีวิต นอกจากนี้ยังมีผลใหผูสูงอายุขาดเพื่อน ขาดความผูกพันท่ีเคยมี
ตอสังคม และขณะเดียวกันก็ทําใหขาดรายไดหรือรายไดลดนอยลง ผลจากส่ิงเหลานี้ทําใหผูสูงอายุ
ตองพยายามปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
  2.3 การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เนื่องจากในวัยนี้บุตรธิดามักจะมี
ครอบครัวกันแลว และโดยเฉพาะลักษณะของสังคมปจจุบันท่ีครอบครัวมีลักษณะเปนครอบครัวเดี่ยว
มากกวาครอบครัวขยาย ทําใหความสัมพันธระหวางพอแมซ่ึงเปนผูสูงอายุกับบุตรหลานของตนลดลง 
บทบาททางดานการใหคําปรึกษาดูแล และส่ังสอนจึงนอยลงทําใหผูสูงอายุตองอยูอยางโดดเดี่ยวเกิด
ความวาเหวและรูสึกวาตนเองมีคุณคานอยลง 
  2.4 การไมสามารถสนองความตองการทางเพศ นับเปนการสูญเสียทางจิตใจ
ท่ีสําคัญ ท้ังนี้เพราะการเปล่ียนแปลงทางสรีระเคมีของรางกายทําใหไมสามารถสนองความตองการ
ทางเพศไดท้ังๆ ท่ียังมีความตองการทางเพศอยู โดยเฉพาะผูสูงอายุชาย ซ่ึง บราวน (Brown) อางผล
การศึกษาของมาสเตอรและจอหนสัน (Master and Johnson อางถึงใน สุรกุล  เจนอบรม, 2534: 64) 
วายังมีความตองการทางเพศแมจะมีวัยถึง 90 ป สวนในหญิงสูงอายุนั้นหนาท่ีทางเพศยังใชการไดดี
ในหญิงท่ีมีอายุระหวาง 51-78 ป แตการตอบสนองทางเพศบางอยางอาจเปล่ียนแปลงไปจากวัยเจริญพันธุ 
อยางไรก็ตาม การไมสามารถตอบสนองความตองการทางเพศในวัยสูงอายุ นอกจากจะมีสาเหตุมา
จากการเส่ือมสมรรถภาพทางกายแลว เหตุผลทางสังคมและวัฒนธรรม โดยเฉพาะเจตคติของสังคม
ท่ีมีตอเพศสัมพันธในวัยสูงอายุวาเปนเร่ืองท่ีไมเหมาะสมนับเปนส่ิงท่ีขัดขวางความตองการทางเพศ
และมีผลกระทบตอจิตใจของผูสูงอายุ เพราะวัยนี้เขาจะตองตอสูกับความโดดเด่ียวและความภาคภูมิใจ
ในคุณคาของตนกิจกรรมทางเพศหรือความรักจึงเปนส่ิงท่ีเขาตองการ 
 3. ผลกระทบดานสังคม การเกษียณอายุงาน เปนการถอนบทบาททางสังคมภายนอก 
ทําใหผูเกษียณมีสังคมแตภายในบานขาดการพบปะกับเพื่อนรวมงาน บทบาททางสังคมลดลง อํานาจ
ตางๆท่ีเคยมีหมดไปสงผลใหผูเกษียณคิดวาตนหมดคุณคาขาดคนเคารพยกยองกอใหเกิดปญหาทาง
จิตใจ มีความเหงา และวาเหว ถาไมมีบทบาทใหมมาทดแทน จะทําใหเกิดความไมพอใจตอชีวิต 
สอดคลองกับการศึกษาของศิริวรรณ มวงศิริ (2540) ท่ีศึกษาความพึงพอใจในการเกษียณอายุ พบวา 
ผูเกษียณอายุท่ีทํากิจกรรมในครอบครัว กิจกรรมในสังคมมากมีความพึงพอใจในการเกษียณสูงกวา
ผูท่ีทํากิจกรรมในครอบครัวและกิจกรรมในสังคมนอย การเปล่ียนแปลงทางสังคมของไทยท่ีมีแนวโนม
ไปทางตะวันตกมากข้ึนยอมเกิดผลกระทบตอผูสูงอายุ การเปล่ียนแปลงดังกลาว ไดแก  
  3.1 การเปล่ียนแปลงสถานภาพทางสังคม เนื่องจากสังคมปจจุบันมีลักษณะกีดกัน
ผูสูงอายุในดานตางๆ เชน บทบาทที่เกี่ยวของกับการงานตลอดจนบทบาทในครอบครัวผูสูงอายุซ่ึง
เคยเปนผูหาเล้ียงครอบครัวเปนหัวหนาครอบครัวตองกลายเปนผูพึ่งพาอาศัยเปนผูรับมากกวาผูให 
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ทําใหผูสูงอายุเสียอํานาจและบทบาททางสังคมท่ีเคยมี (Brearley, 1997 อางถึงใน ทักษอร ศรีภา, 
2541: 17) การเปล่ียนแปลงบทบาทมาเปนผูอาศัยในครอบครัว ทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนเอง
หมดความสําคัญ บทบาทใหมท่ีผูสูงอายุไดรับคือคนเล้ียงเด็กแทนท่ีบทบาทผูนําและผูแนะแนวทาง 
ฉะนั้นคนเรารูสึกวาไมมีบทบาทสําคัญเชนเดิมและยังตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืนอีกดวย  
  3.2 การถูกทอดท้ิง ผลของการเปล่ียนแปลงสังคม จากสังคมแบบดั้งเดิมไปสู
สังคมสมัยใหม ทําใหเกิดการขยายตัวหรือเติบโตของชุมชนเมือง (urbanization) ระบบการผลิตเปล่ียน
จากเกษตรกรรมเปนอุตสาหกรรม ทําใหวิถีการดําเนินชีวิตเปล่ียนไปทําใหผูสูงอายุรูสึกถูกทอดท้ิง
ซ่ึงจะทําใหเกิดความวาเหว 
  3.3 ความเส่ือมความเคารพ ในสมัยกอนผูสูงอายุไดรับการเคารพนับถือจากผู
ออนอาวุโสในฐานะท่ีเปนผูมีประสบการณ ผูแนะนําส่ังสอนแตในปจจุบันคานิยมเหลานี้กําลังเปล่ียน 
ไปตามอยางสังคมตะวันตกท่ียึดถืออิสรภาพสวนบุคคล และคิดวาผูสูงอายุเปนคนท่ีไมทันตอเหตุการณ 
(behind the time) ผูสูงอายุควรอยูสวนผูสูงอายุ สวนคนหนุมสาวก็อยูตามทางของหนุมสาว ซ่ึงความเหน็
เชนนี้กอใหเกิดชองวางระหวางวัยข้ึน 
 4. ผลกระทบดานเศรษฐกิจ เม่ือออกจากงานรายไดก็ลดลงรายไดพิเศษตางๆ ก็หมดไป 
แตในขณะเดียวกันรายจายก็เพิ่มข้ึนตองมีรายจายเก่ียวกับการดูแลสุขภาพท่ีเส่ือมลงมากข้ึนจากเดิม
ทําใหเกิดปญหาทางเศรษฐกิจ 
 จากผลกระทบดังกลาว สามารถสรุปปญหาของผูเกษียณอายุจากงานได คือ 
 1. คนท่ีเคยมียศมีตําแหนงจะรูสึกตนเองหมดคุณคาถาปรับตัวไมทันจะบ่ันทอน
สุขภาพและเสียชีวิตลงในเวลาอันส้ัน 
 2. ถาไมรูจักใชเวลาวางใหเกิดประโยชนจะทําใหเกิดความเบ่ือหนายในชีวิต 
 3. รายไดลดลง 
 4. มีความเหงาเนื่องจากขาดเพ่ือน 
 5. ไมไดเตรียมตัวท่ีจะเกษียณ ทําใหปรับตัวไมทันเกิดความทอแท 
 จากความหมายการเกษียณอายุ และผลกระทบในการเกษียณอายุจะพบวาผูสูงอายุ
ท่ีปรับตัวใหยอมรับการเปล่ียนแปลงไมไดนั้น อาจเกิดปญหาได   
 สรุปไดวา การเกษียณอายุ สงผลกระทบตอท้ังทางดานรางกายตองพบกับปญหาสุขภาพ 
ดานจิตใจเม่ือออกจากงานรูสึกหมดคุณคา ดานสังคมถูกถอนบทบาทขาดการพบปะเพ่ือนฝูงเกิดความเหงา
และวาเหวและดานเศรษฐกิจเม่ือออกจากงานรายไดลดลงรายจายเพิ่มข้ึน 
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 การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
 ศรีเรือน แกวกังวาน (2530: 258) ไดใหทรรศนะไววา การเตรียมตัวเตรียมใจเพ่ือ
เผชิญภาวะปลดเกษียณและการใชชีวิตภายหลังตอจากนั้นเปนเหตุการณสําคัญมากของคนท่ีมีอาชีพ
มากอน การเตรียมตัวทําไดหลายอยาง เชน หาความม่ันคงทางเศรษฐกิจ (economic preparation) 
เตรียมหางานพิเศษหรือกิจกรรมอดิเรกเพื่อชดเชยอาชีพ วางแผนวาจะใชชีวิตหลังเกษียณอยางไร 
เหตุท่ีทําใหบุคคลไมพอใจตอการเกษียณเพราะการตกตํ่าดานเศรษฐกิจ ซ่ึงมีผลกระทบกระเทือนถึง
ฐานะทางสังคม บทบาทในครอบครัวและชุมชนความม่ันคงทางจิตใจจนมีผูใหขอคิดวา ถาจะยาง
เขาสูวัยสูงอายุอยางมีความสุขควรจะมีการเตรียมตัวต้ังแตวัยเด็ก เชน การรูจักยอมรับ กลาเผชิญความจริง 
รูจักวางแผน รูจักชวยตนเอง รูจักสรางสัมพันธภาพกับคนอ่ืน รูจักรักผูอ่ืนและใหผูอ่ืนรัก 
 จากรายงานการศึกษาเกี่ยวกับการเตรียมตัวกอนการเกษียณ สรุปไดวาควรมีการ
เตรียมตัวใน 5 ดาน ไดแก ดานรางกายและดานจิตใจ ดานรายไดและการใชจาย ดานงานอดิเรก  
ดานท่ีอยูอาศัย และดานการมีสวนรวมในสังคม มีรายละเอียดดังนี้ (สุรกุล  เจนอบรม, 2541: 70) 
  
 1. การเตรียมตัวดานรางกายและจิตใจ 
  การเตรียมตัวดานรางกาย สุขภาพรางกายเปนส่ิงท่ีทุกคนตองดูแลเอาใจใสผูท่ี
จะเกษียณควรไดมีการเตรียมตัวดานสุขภาพรางกายใหพรอมเพ่ือรับกับวัยสูงอายุ ในวัยสูงอายุรางกาย
จะเกิดความเส่ือมท่ีสามารถสังเกตเห็นไดอยางชัดเจนไมวาจะเปนเร่ืองของระบบการไดยิน การมองเห็น 
เซลลผิวหนัง ระบบกระดูก ระบบยอยอาหาร ระบบหัวใจ ฯลฯ ซ่ึงความเส่ือมลงของสุขภาพรางกาย
จะสงผลกระทบถึงสภาวะดานจิตใจดวย ดังนั้นการเตรียมตัวเกี่ยวกับการระวังรักษาในเร่ืองของสุขภาพ
ดานรางกายจึงเปนประเด็นหลักสําหรับผูท่ีกําลังจะกาวเขาสูวัยสูงอายุ 
  แนวทางการปฏิบัติในการเตรียมตัวดานสุขภาพ อาจทําได เชน 
  1. ควรใหความสนใจในเร่ืองสุขภาพ ท้ังทางรางกายและจิตใจใหมาก หากมีอะไร 
ผิดปกติเกิดข้ึนกับสุขภาพของตนเองควรรีบจัดการแกไขทันที ดังนั้นการตรวจสุขภาพประจําปหรือ
การใหแพทยตรวจรางกายอยางสมํ่าเสมอเปนส่ิงท่ีควรกระทํา 
  2. ใหความสนใจในเร่ืองโภชนาการ ลักษณะชนิดและคุณคาของอาหารในแต
ละประเภท การเลือกรับประทานอาหารอยางถูกตอง 
  3. หลังจากเกิดความเจ็บปวยและไดผานพนไปแลวตองพักฟนใหมาก เพื่อให
รางกายไดซอมแซมอยางเต็มท่ี 
  4. จัดกิจกรรมในชีวิตใหสมดุล ดานการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย 
การทํางาน การพักผอน การสันทนาการใหเหมาะสมตามสภาพรางกายและวัยของตน 
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  5. ระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุ 
  กลาวโดยสรุป การเตรียมตัวดูแลสุขภาพของตนเองกอนท่ีจะถึงวัยเกษียณเพื่อ
เขาสูความเปนผูสูงอายุจึงเปนส่ิงสําคัญท่ีควรตระเตรียมใหพรอม เพราะภาวะสุขภาพท่ีดีเปนผลสืบ
เนื่องมาจากการรูจักดูแลสุขภาพของตนเองอยางสม่ําเสมอต้ังแตวัยเด็ก วัยรุน วัยผูใหญและวัยกลางคน 
จนกระท่ังถึงวัยสูงอายุ ดังนั้นการเตรียมตัวเพื่อสุขภาพท่ีดีทําไดโดย การออกกําลังกาย การควบคุม
โภชนาการ การพักผอน การสันทนาการและการมีสุขภาพจิตท่ีดี 
  การเตรียมตัวดานจิตใจ ภาวการณเกษียณถาไมไดรับการเตรียมตัวไวลวงหนา 
มักจะประสบปญหาความเครียดและการปรับตัวโดยเฉพาะผูท่ีเคยมีอํานาจ คุนเคยกับการท่ีมีผูใตบังคับบัญชา 
ติดตาม เม่ือเกษียณแลวจะมีความรูสึกท่ีเปล่ียนแปลงไปอยางกะทันหัน บางคนทนภาวการณเกษียณ
ไมไดกอใหเกิดปญหาโรคจิตโรคประสาท การเกษียณจึงถือเปนภาวะวิกฤติอยางหนึ่งของชีวิตท่ีจะ
ทําใหเกิดความเครียดทางจิตใจมาก เพราะเปนความสูญเสียมากที่สุดอยางหนึ่งในชีวิตผูท่ีปรับตัวเขา
กับสภาพเปล่ียนแปลงน้ีไมไดจะมีอารมณรุนแรงหงุดหงิด วาเหวรูสึกสงสารตนเอง เศราเบ่ือหนาย ซ่ึง
สภาพจิตดังกลาวนี้จะสงผลกระทบมาถึงความเจ็บปวยดานรางกายดวย 
  แนวทางในการดูแลรักษาสุขภาพจิต สามารถปฏิบัติได เชน  
  1. ใชศาสนาเปนเคร่ืองยึดเหนี่ยว ทําใหจิตใจสบายไมเครงเครียดเพราะศาสนา
เปนส่ิงท่ีแยกไมออกจากชีวิตมนุษย ดังนั้น หลังจากเกษียณแลวควรจะหาเวลาศึกษาและปฏิบัติตาม 
“หลักธรรม” ของศาสนาอันจะนําไปสูการทําประโยชนและกอใหเกิดความปรารถนาดีตอผูอ่ืน ดังนั้น
ศาสนาจึงมีอิทธิพลตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุเปนอยางมาก 
  2. หม่ันออกกําลังกายเปนประจํา รางกายจะไดแข็งแรงชวยใหจิตใจปลอดโปรง 
  3. รับประทานอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ 
  4. ไดรับอากาศบริสุทธ์ิเปนประจํา 
  5. สรางบรรยากาศของความอบอุน สัมพันธภาพท่ีดีภายในครอบครัว 
  ผูท่ีมีการเตรียมตัวใหพรอมทางดานจิตใจกอนท่ีจะเกษียณ และมีการดูแลสุขภาพจติ
เปนประจําจะสามารถยอมรับเหตุการณการเปล่ียนแปลงไดและปรับตัวไดงายกวา ซ่ึงจะชวยใหการ
ดํารงชีวิตภายหลังเกษียณตอไปไดอยางมีความสุข     
  
 2. การเตรียมตัวดานรายไดและรายจาย      
  การเตรียมตัวดานรายไดและการวางแผนการจายนี้ มีความจําเปนอยางยิ่ง เนื่องจาก
เม่ือบุคคลเกษียณแลวรายไดท่ีเคยไดรับประจําจะลดลง ดังนั้น ถาไมมีแผนการใชจายอยางรัดกุมจํานวน
เงินท่ีไดรับไมวาจะเปนในรูปแบบของบําเหน็จหรือบํานาญก็อาจจะไมเพียงพอ ดังนั้น จึงควรมีการ
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เตรียมตัวเร่ืองทรัพยสินเงินทองไวต้ังแตวัยกลางคนตามความเหมาะสมและลักษณะอาชีพของแตละ
บุคคล เพราะเม่ือเกษียณและเขาสูวัยสูงอายุแลวโอกาสท่ีจะทํางานท่ีมีรายไดสูงสวนใหญจะไมคอย
มีซ่ึงในสภาพเศรษฐกิจและสังคมในปจจุบันการท่ีหวังพึ่งรายไดจากลูกหลานเปนเร่ืองท่ีคาดหวังได
นอย ดังนั้นการเตรียมตัวดานการเงินไวลวงหนาจึงเปนเร่ืองสําคัญมากอยางหนึ่ง 
  สภาพเศรษฐกิจท่ีดีและเพียงพอตอการดําเนินชีวิตใหเกิดความพึงพอใจและเปน
ปจจัยหนึ่งท่ีกอใหเกิดความสุขในวัยสูงอายุ ผลจากการศึกษาวิจัยสรุปไดวา ผูสูงอายุท่ีมีรายไดสูง 
มีเศรษฐกิจดี มีแนวโนมท่ีจะมีความพึงพอใจในชีวิตสูงกวาผูสูงอายุท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจตํ่า รายได
และเศรษฐกิจจึงเปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการดํารงชีวิตของผูสูงอายุ (Edwards and Klemmmack, 1973, 
Chatfield, 1977 อางถึงใน สุรกุล  เจนอบรม, 2541: 74)    
  วิธีการเตรียมตัวดานรายไดและการใชจายภายหลังการเกษียณอาจทําไดหลายทาง 
  1. ทดลองฝกใชเงินภายในงบประมาณท่ีควรจะไดรับ จากรายไดภายหลังการ
เกษียณดูสัก 1 เดือน สํารวจดูทรัพยสินตางๆ ท่ีมีอยูแลววางแผนวาจะจัดการอยางไรใหเหมาะสมท่ีสุด
ภายหลังเกษียณ   
  2. เตรียมวิธีการลดรายจายท่ีฟุมเฟอยภายหลังเกษียณและหารายไดเพิ่มจาก
ทรัพยสินท่ีมีอยู เชน นําเงินไปฝากธนาคารหรือใหเชาอสังหาริมทรัพยตางๆ เพื่อเพิ่มรายได  
  3. เตรียมเงินสํารองสําหรับรายจายจร เชน คารักษาพยาบาล เตรียมรับกับปญหา
เงินเฟอท่ีจะเกิดข้ึนควรจะกันเงินสวนหนึ่งไวเพื่อใชในยามฉุกเฉิน 
  4. เตรียมสะสมทรัพยในรูปของการฝากสะสม การซ้ือพันธบัตร การประกันชีวิต 
การประกันสุขภาพ ประกันอุบัติเหตุ ฯลฯ    
 สรุปไดวา บุคคลควรจะมีการเตรียมตัวสะสมทรัพยในรูปแบบตางๆใหมีฐานะทาง
เศรษฐกิจท่ีม่ันคงพอสมควรกอนการเกษียณต้ังแตในวัยกลางคน หรือต้ังแตเร่ิมประกอบอาชีพ เพราะ
การสะสมทรัพยตองอาศัยเวลานาน การมีฐานะเศรษฐกิจท่ีม่ันคงและการมีความสมดุลของรายรับ
และรายจายจะทําใหผูเกษียณมีความสบายใจมีความพึงพอใจในชีวิตและยังมีหลักประกันในการมีเงิน
เพื่อใชจายในส่ิงท่ีตองการหรือเพื่อดูแลสุขภาพของตนเองดวย  
 
 3. การเตรียมตัวดานงานอดิเรก       
  งานอดิเรก หมายถึง งานพิเศษท่ีทําเพื่อความเพลิดเพลินหรือเปนงานท่ีทํารอง
จากงานหลัก โดยท่ัวไปแลวงานอดิเรกมักจะเปนงานท่ีทําในยามวางจากงานประจํา งานอดิเรกมีคุณคา
ตอสุขภาพกายและจิตใจ สรางมิตรภาพอันดีตอกันใหความรู ฝกทักษะ และชวยใหมีความคิดสรางสรรค
อยางอิสระเหมาะกับทุกเพศทุกวัย 
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  ภาวะการปลดเกษียณเปนภาวะท่ีกระทบกระเทือนจิตใจของบุคคล ซ่ึงตองอาศัย
การเตรียมตัวเตรียมใจในการปรับตัวอยางมากจึงจะทําใหชีวิตมีความสุขได วิธีการปรับตัว คือ การไม
ปลอยใหตนเองมีเวลาวางโดยการหางานอดิเรกท่ีชอบทํา เชน เล้ียงสัตว ปลูกตนไม ทําธุรกิจ ทํา
กิจกรรมศาสนา ฯลฯ ถาผูท่ีออกจากงานแตยังมีภารกิจงานสวนตัวทําอยูก็จะไมรูสึกวาตนเองวางงาน 
งานอดิเรกก็คงจะไมจําเปนเทาใดสําหรับบุคคลผูนั้น แตในหลายๆ กรณีบุคคลที่เกษียณแลวไมมีงาน 
ประจําทํา ดังนั้น งานอดิเรกก็ยอมจะมีความสําคัญอยางนอยก็ทําใหจิตใจสบายข้ึน งานอดเิรกบางอยาง
ทําไปนานๆ จนชํานาญอาจกลายเปนอาชีพได ยิ่งถาสามีและภรรยาชวยกันทํางานอดิเรกก็ยิ่งทําให
ชีวิตสดใสมีคุณคามากข้ึน ดังนั้นงานอดิเรกจึงมีความสัมพันธกับความสุขของผูสูงอายุ งานอดิเรกท่ี
นิยมกันมาก พอจัดได 4 ประเภท ไดแก  
  1. ประเภทงานสะสม เชน การสะสมรูปภาพ แสตมป นาฬิกา หนังสือ ของเกา 
ธนบัตร   
  2. ประเภทงานประดิษฐ ซ่ึงสวนมากเปนงานฝมือ เชน ทอผา ประดิษฐดอกไม 
งานไม งานทักทอ ฯลฯ        
  3. ประเภทงานศิลปะ เชน วาดภาพ รองเพลง การแสดง เขียนบทกวีบทกลอน 
  4. ประเภทเกม กีฬา การออกกําลังกาย เชน วิ่ง เดิน เปตอง รํามวยจีน หมาก
รุก กอลฟ หรือการออกกําลังกายอ่ืนท่ีไมตองใชแรงมากนัก      
  งานอดิเรกจะเปนชนิดใดข้ึนอยูกับความต้ังใจ ความสนใจ ความรูสึกสนุกและ
พื้นความรูของบุคคลน้ัน เพราะฉะน้ันแตละคนตองเลือกเวลาใหเหมาะสมกับท่ีตนเองชอบและสนใจ 
นอกจากนี้ยังตองคํานึงถึงความสมบูรณของรางกาย และสถานภาพทางเศรษฐกิจดวย ตัวอยางใน
ตางประเทศไดมีการจัดศูนยกิจกรรมเพ่ือใหผูสูงอายุไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชนและมีงานอดิเรก
เล็กๆ นอยๆ เชน จัดใหมีหองพักผอน หองนันทนาการ หองอานหนังสือ หองกายภาพบําบัด และ
บริการใหคําปรึกษาแกผูสูงอายุดวย งานอดิเรกจึงนับไดวามีความสําคัญและเปนประโยชนอยางยิ่ง 
เพราะชวยทําใหผูสูงอายุเกิดความเพลิดเพลินใจ และรูสึกวาตนยังเปนบุคคลท่ีมีประโยชนตอสังคม
อีกดวย ผูท่ีจะเกษียณจึงควรท่ีจะมีการเตรียมตัวดานงานอดิเรกไวตั้งแตวัยกลางคนเพื่อรองรับเวลาวาง
ในยามเกษียณและยังชวยใหสุขภาพกายและจิตดีข้ึน ชวยใหสามารถปรับตัวภายหลังเกษียณไดดีข้ึน 
 
 4. การเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย      
  ท่ีอยูอาศัยเปนหนึ่งในปจจัยส่ีท่ีมีความสําคัญตอมนุษยทุกคน นอกจากอาหาร 
เคร่ืองนุงหม ยารักษาโรค สําหรับผูท่ีรับราชการที่อยูอาศัยมีความสําคัญมากสําหรับตนเองและครอบครัว 
เพราะขาราชการจะพักอยูในบานพักของขาราชการ หรือเชาบาน ตามสิทธ์ิของขาราชการตลอดไป
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ไมไดขาราชการท่ีมีอายุลวงเลย 50 ปแลวควรจะมีท่ีอยูเปนของตนเองพอสมควรแกสภาพตนและ
ควรคํานึงวาเม่ือเกษียณแลวจะมีภูมิลําเนาอยูท่ีใดถาหากขาราชการคิดลวงหนามานานดวยการประหยัด
ยอมมีโอกาสท่ีจะหาท่ีอยูอาศัยเปนของตนเองตามสมควร (เชาวน ธีระกุล, 2526 อางถึงใน สุรกุล 
เจนอบรม, 2541: 78) ดังนั้น การเตรียมเร่ืองท่ีอยูอาศัยในยามสูงอายุจึงมีความจําเปนและควรมีการ
จัดเตรียมต้ังแตเม่ืออยูในวัยกลางคน เพราะถาหากจัดการเม่ือเขาสูวัยสูงอายุแลวในหลายรายอาจมีปญหา
บางอยางซ่ึงผูสูงอายุแกไขไมทัน เชน สภาวะทางเศรษฐกิจท่ีเปล่ียนไปหรือมีเหตุการณผันแปรในชีวิต
บางส่ิงบางอยางท่ีทําใหไมสามารถจัดเตรียมเร่ืองท่ีอยูอาศัยได นอกจากนี้การเตรียมเร่ืองท่ีอยูอาศัย
ตองคํานึงถึงสุขภาพของตนเอง เชน ถาเปนโรคหัวใจ โรคขออักเสบ ควรอยูบานช้ันเดียวหรืออยูช้ัน
ลางดีกวาตองข้ึนบันไดวันละหลายคร้ัง และยังตองคํานึงถึงสัมพันธภาพภายในครอบครัวอีกหนึ่ง
ประการดวย ถาเปนไปไดควรเตรียมท่ีอยูอาศัยท่ีเปนสัดสวนของตนเองเพื่อจะไดมีความเปนอิสระ
ใชเวลาในชีวิตท่ีเหลือไดตามประสงค  
  สําหรับบุคคลท่ีเกษียณแลวการตัดสินใจท่ีจะพักอาศัยอยูท่ีเดิมหรือยายไปหาท่ี
อยูใหมนั้น ควรคํานึงถึงปจจัยพื้นฐาน 5 ประการ คือ 
  1. ลักษณะของท่ีอยูอาศัยและงบประมาณในการซ้ือ การกอสราง 
  2. ความสะดวกในการเดินทางท้ังของตนเองและลูกหลาน 
  3. ขนาดของที่อยูอาศัยท่ีมีความพอดีกับครอบครัว 
  4. สภาพของเพื่อนบานและชุมชนตอความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 
  5. สภาพของส่ิงแวดลอมท่ีจะสงผลกระทบถึงสภาวะทางสุขภาพรางกาย 
  ดังนั้นกอนท่ีจะคิดเตรียมการหาท่ีอยูอาศัย ควรสํารวจท่ีอยูอาศัยในปจจบัุนวามี
สภาพอยางไรเหมาะสมท่ีจะอยูอาศัยใชชีวิตเม่ือเกษียณแลวหรือไม ถาท่ีอยูอาศัยเดิมนี้มีความเหมาะสม
แลวมีความสะดวกสบายเพียงพอท่ีจะทํากิจกรรมในอนาคตได และตัวผูเกษียณสามารถมีความสุข
เม่ืออยูในท่ีใดก็ไดก็ไมจําเปนตองหาท่ีอยูอาศัยใหม แตถามีความจําเปนท่ีจะตองยายก็ตองเตรียมพรอม
ท้ังดานการเงิน ทําเลที่อยูอาศัยใหมตลอดจนชนิดหรือประเภทของที่จะไปอยูอาศัย ท่ีสําคัญ คือ บานท่ี
จะยายไปอยูใหมจะตองชวยทําใหชีวิตมีความสุขกวาอยูในท่ีเดิม 
 
 5. การเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสังคม    
  การเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสังคมมีความสําคัญและจําเปนอยางมาก
สําหรับผูท่ีจะเกษียณ เพราะภายหลังการเกษียณไปแลวจะมีเวลาวางมากเนื่องจากหยุดจากงานประจํา 
ถาผูท่ีจะเกษียณไมวางแผนลวงหนาวาจะใชชีวิตท่ีเหลืออยางไร เวลาวางนั้นก็จะทําลายชีวิตของตนเองได 
การใชเวลาวางนอกจากงานอดิเรกแลวยังมีกิจกรรมอ่ืนๆ ในสังคมอีกมากมายท่ีผูสูงอายุสามารถเขา
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รวมกิจกรรมไดการที่ไดมีโอกาสพบปะสังสรรคกับบุคคลตางวัยหรือในวัยเดียวกันก็ตามจะชวยใน
การปรับตัวดานอารมณและดานสังคมของผูเกษียณไดเปนอยางดี 
  ประเภทของกิจกรรมในสังคม สามารถแบงไดเปนหลายลักษณะ เชน 
  1. กิจกรรมทางการเมือง เชน การสมัครรับเลือกต้ัง การเปนสมาชิกพรรค
การเมือง ฯลฯ   
  2. กิจกรรมทางศาสนา เชน การไปวัด การศึกษาธรรมะ หรือเขารวมกิจกรรม
ทางศาสนา   
  3. กิจกรรมหาความรูเพิ่มเติม เชน การเขารวมในกิจกรรมการศึกษานอกระบบ 
โรงเรียน หรือกิจกรรมการเรียนรูตางๆ ท่ีมีการจัดข้ึนรวมไปถึงการฝกอาชีพ  
  4. กิจกรรมทางสังคม เชน การไปรวมงานเล้ียง งานสังสรรค การเขารวมชมรม
ผูสูงอายุ ฯลฯ  
  5. กิจกรรมดานศิลปะ การฝมือตางๆ เชน การจัดดอกไม เย็บปกถักรอย วาดภาพ 
การประดิษฐ ดนตรี ศึกษาศิลปวัฒนธรรม ฯลฯ     
  6. กิจกรรมทัศนศึกษา ทองเท่ียว พักผอนหยอนใจตามสถานท่ีตางๆ 
  7. กิจกรรมทางกีฬา ท่ีเหมาะสมกับสุขภาพรางกายของตน  
  8. กิจกรรมอาสาสมัคร เชน การเปนสมาชิกลูกเสือชาวบาน  
  กิจกรรมมีความสําคัญและจําเปนสําหรับมนุษยทุกคน การมีสวนรวมในสังคม
เปนการใชพลังงานตางๆในรางกายเพ่ือพัฒนาสภาพแวดลอมตอตนเองและตอผูอ่ืนการท่ีผูสูงอายุมี
สวนรวมในกิจกรรมทางสังคมตางๆ จะทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองมีคุณคาเปนท่ีตองการและเปนท่ี
ยอมรับของสังคมซ่ึงจะชวยทําใหชีวิตมีความสุขทําใหเกิดวามพึงพอใจ และอัตมโนทัศนตอตนเองดีข้ึน 
ดังนั้น ผูท่ีจะเกษียณจึงควรมีการเตรียมตัวกอนการเกษียณวางแผนท่ีจะมีกิจกรรมตางๆ ท้ังในและนอก
บาน ท้ังนี้เพื่อรักษาใหคงไวซ่ึงความรูสึกเปนสุขและสมบูรณท้ังทางรางกายและจิตใจ ท้ังนี้การจะ
เลือกกิจกรรมทางสังคมใดน้ันข้ึนอยูกับความพรอมและความสนใจของแตละบุคคล  
 สรุปไดวา การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการในดานตาง  ๆนั้นสงผลใหเกิดประโยชน 
ตอตัวผูสูงอายุ ตอครอบครัวและตอชุมชน การเตรียมตัวไวลวงหนาจะชวยใหผูเกษียณปรับตัวไดเร็วข้ึน 
การมีกิจกรรมอ่ืนมาทดแทนอาชีพประจํา ทําใหผูเกษียณไมรูสึกเหงาและซึมเศราไมตองวิตกกังวล 
ทําใหสัมพันธภาพในครอบครัวดีข้ึน สุขภาพจิตดีข้ึนได  
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ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุเทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง 
 
  ป พ.ศ. 2546 ไดมีผูท่ีมีความต้ังใจบริจาคที่ดินสวนตัวอยูท่ีถนนวีระศักดิ์ราษฎรพัฒนา 
ตําบลคูหาสวรรค อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง ใหแกพระมหาทรงศักดิ์ วิโนทโก เจาอาวาสสํานัก
วิปสสนาวังสันติบรรพต เพื่อใชเปนสถานท่ีกอสรางศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ และในวันท่ี 1 
พฤษภาคม พ.ศ. 2546 พระมหาทรงศักดิ์ วิโนทโก ไดมอบท่ีดินใหแก เทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัด
พัทลุง โดยนายกเทศมนตรีเมืองพัทลุงเปนผูรับมอบท่ีดินท้ังหมดเพ่ือใหเทศบาลเมืองพัทลุง ดําเนิน 
การสรางศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ 
 โดยมีวัตถุประสงค ดังนี้ 
 1. เพื่อเปนศูนยจัดกิจกรรมผูสูงอายุในทองถ่ิน 
 2. เพื่อเปนศูนยกลางพบปะและแลกเปล่ียนและเรียนรูของผูสูงอายุ 
 3. เพื่อเปนศูนยสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
 4. เปนศูนยกลางถายทอดความรูและประสบการณแกเยาวชน 
 การดําเนินการของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ 
 ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมในศูนยสงเสริมภูมิปญญาโดยไมมีการบังคับ และเขารวม
กิจกรรมดวยความสมัครใจ ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมในศูนยสงเสริมภูมิปญญาเปนผูท่ีมีอายุต้ังแต 
60 ปข้ึนไป และท่ีพักอาศัยในเขตเทศบาลเมืองพัทลุงท้ัง 20 ชุมชน โดยใหบริการผูสูงอายุวันละ  
50 คน จัดใหมาวันละ 2 ชุมชน บริการรถรับ-สง 2 คัน พรอมเจาหนาท่ีประจํารถคันละ 1 คน บริการ
อาหาร 3 ม้ือ คือ อาหารเชา อาหารกลางวัน อาหารวาง 
 กิจกรรมประจําวันของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ 
 - รับผูสูงอายุจากชุมชนมายังศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เวลา 08.30 น. 
 - สงผูสูงอายุจากศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุไปยังชุมชน เวลา 16.30 น. โดยมี
รถรับ-สง 2 คัน พรอมดวยเจาหนาท่ีประจํารถ คันละ 1 คน 
 - สวดมนตทุกวันและทุกวันพระ จัดนิมนตพระสงฆมาแสดงธรรมเทศนาใหผูสูงอายุ 
 - การตรวจสุขภาพโดยมีการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง (ในรายใหมทุกคน) วัดความดนั
โลหิต ตรวจหาน้ําตาลในเลือด หากพบความผิดปกติจะใหคําแนะนําและสงตอทุกราย ผูสูงอายุมี
สมุดบันทึกสุขภาพประจําตัวทุกคนเพื่อบันทึกสุขภาพของตนเองเบ้ืองตน 
 - ใหความรูเกี่ยวกับสุขภาพโรคตางๆ ของผูสูงอายุ เพื่อจะไดนําไปดูแลปฏิบัติตนเอง
โดยไดรับการสนับสนุนจากฝายเวชกรรมสังคมโรงพยาบาลพัทลุง ศูนยบริการสาธารณสุขเทศบาล
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เมืองพัทลุง เชน การใหความรู เร่ือง โรคความดันโลหิต เบาหวาน หัวใจ ไขมันในเลือด โรคขอเส่ือม 
อุบัติเหตุของผูสูงอายุ เปนตน 
 - การออกกําลังกาย มีการแนะนําสาธิตการออกกําลังกายตามสภาพรางกายของ
ผูสูงอายุจากผูเช่ียวชาญการดูแลดานสุขภาพ มีการออกกําลังกาย เชน ยืดเหยียดกลามเนื้อ โยคะเพื่อ
สุขภาพ ไมเทาลมปราณ มโนราหแอโรบิก ออกกําลังกายอยูกับท่ี เชน จักรยานอยูกับท่ี เคร่ืองนวด
ฝาเทา เพื่อกระตุนใหผูสูงอายุไดออกกําลังกายโดยสมํ่าเสมอ ทําใหสุขภาพดี ลดความอวนโดยการ
ใชพลังงานของรางกายเพิ่มข้ึน ทําใหไขมันนอยลง ลดอันตรายจากโรคหัวใจและโรคความดันโลหิตสูง 
 - บริการอาหาร มีการบริการอาหารเชา อาหารกลางวัน และอาหารวาง เร่ืองอาหาร
ทางศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุจะเนนเร่ืองการทําอาหารเพื่อสุขภาพ จะเวนพวกอาหาร กะทิ ไขมัน 
แปง หวาน เค็ม ซ่ึงทําใหผูสูงอายุลดความเส่ียงของโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคไขมันใน
เลือดได 
 - กิจกรรมงานประดิษฐ โดยจัดตามความสนใจของกลุมสมาชิก เชน การทําผา
เช็ดเทาจากเศษวัสดุเหลือใช การทําดอกไม การทําพิมเสนน้ํา การทําเครื่องจักรสาน การสานปลา
ตะเพียน 
 - การทําอาหารเพ่ือสุขภาพ โดยใชสมุนไพรตางๆ เชน ใบเตย ดอกอัญชัน 
 - กิจกรรมนันทนาการ เปนกิจกรรมใหผูสูงอายุไดแสดงออกถึงความสามารถและ
ภูมิปญญาทองถ่ินและการมีสวนรวม เปนกิจกรรมหน่ึงท่ีผูสูงอายุมีความสนุกสนานร่ืนเริงตามความ
เหมาะสม ซ่ึงกิจกรรมท่ีผูสูงอายุใหความสนใจเปนอยางมาก โดยมีการรองเพลง รําวง เลานิทาน 
รองเพลงกลอมเด็ก รองเรือ รํามโนราห รองลิเก 
 - ใหบริการจัดแตงทรงผม ใหกับผูสูงอายุเดือนละ 1 คร้ัง โดยไดรับการสนับสนุน
จากโรงเรียนเสริมสวยสมพร โรงเรียนเสริมสวยดาวสยาม 
 - การจัดทําบัตรประจําตัวสมาชิกผูสูงอายุ จัดทําบัตรใหแกสมาชิกผูสูงอายุทุกคน 
และไดทําพิธีมอบบัตรใหแกสมาชิกในวันผูสูงอายุ โดยพระมหาทรงศักดิ์ วิโนทะโก เจาอาวาสสํานัก
วิปสสนาวังสันติบรรพตรวมกับนายกเทศมนตรีเมืองพัทลุง 
 - กิจกรรมเยี่ยมผูสูงอายุท่ีบาน ผูสูงอายุท่ีไมไดมาท่ีศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ
และท่ีเจ็บปวยอยูท่ีบาน ทางศูนยภูมิปญญาผูสูงอายุจะลงไปเยี่ยมใหคําแนะนําใหความรูเกี่ยวกับโรคตาง  ๆ
วัดความดันโลหิต แนะนําการไปพบแพทยตามนัด เพื่อใหสมาชิกในครอบครัวไดรูถึงปญหาของผูสูงอายุ
และจะไดมีสวนรวมในการแกไขปญหาสุขภาพรวมกัน 
 - กิจกรรมทัศนศึกษานอกสถานท่ี เปนกิจกรรมท่ีผูสูงอายุใหความสนใจ โดยนํา
ผูสูงอายุไปทัศนศึกษาเยี่ยมชมสถานท่ีสําคัญๆ ของจังหวัดพัทลุง เชน วัดเขียนบางแกว วังเกา วังใหม 
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วัดปาขอม ถํ้าสุมโน ถํ้าน้ํารอนธารน้ําเย็น ทะเลสาบลําปา ทะเลนอย ฯลฯ ไปมนัสการพระบรมธาตุ
เจดีย จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 กิจกรรมทางสังคมของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ 
 - กิจกรรมอ่ืนๆ ท่ีผูสูงอายุเขารวมกับทางเทศบาลเมืองพัทลุง ซ่ึงผูสูงอายุไดให
การสนับสนุนทุกกิจกรรม เชน กิจกรรมการเปดสะพานเฉลิมพระเกียรติ 
 - กิจกรรมสวดมนตเฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลย
เดช ทุกวันข้ึน 15 คํ่า 
 - การเขารวมฝกลูกเสือชาวบานเปน อสม. กรรมการชุมชนของเทศบาลเมืองพัทลุง 
 - กิจกรรมวันเด็ก เปนกิจกรรมท่ีผูสูงอายุไดแสดงภูมิปญญาแกเด็กและเยาวชน 
ประชาชนท่ัวไป เชน การสาธิตการทําบายศรี การประดิษฐของเลนแบบโบราณใหเด็กๆ และเยาวชน
ไดดูการทํามากานกลวย ซ่ึงในวันเด็กผูสูงอายุไดสาธิตการทําของเลนใหชมและมอบใหกับเด็กๆ 
 กิจกรรมวันสําคัญและงานประเพณีท่ีสําคัญของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ  
ท่ีทางเทศบาลเมืองพัทลุงไดจัดใหข้ึนเปนประจําทุกป เพื่อใหผูสูงอายุไดทํากิจกรรมรวมกัน ไดแก 
 - กิจกรรมวันสูงอายุ 
 - กิจกรรมการแขงขันกีฬาผูสูงอายุ 
 - กิจกรรมวันแม 
 - กิจกรรมวันพอ 
 - กิจกรรมวันสงทายปเกาตอนรับปใหม 
 - นอกจากนี้ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุยังเปนแหลงแลกเปล่ียนเรียนรูของ
กลุมสมาชิกผูสูงอายุ จากเทศบาลและกลุมตางๆ มาศึกษาดูงานเปนประจํา 
 สรุปผลจากการดําเนินงานของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ ป 2550 
 - ผูสูงอายุมีสุขภาพท่ีดีข้ึนท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม ทําใหผูสูงอายุ
มีความสุข 
 - ผูสูงอายุรูจักวิธีดูแลตนเองและสามารถรูเทาทันโรคภัยไขเจ็บซ่ึงอาจเกิดข้ึน และ
ไมประมาทในการดูแลปองกันและดูแลสุขภาพของตนเอง 
 - ทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองมีคุณคามีความสําคัญและเปนสวนหน่ึงของชุมชน
เนื่องจากไดรับการยอมรับจากผูอ่ืน 
 - สมาชิกในครอบครัวมีสวนรวมในการดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุและตระหนัก 
ถึงคุณคาของผูสูงอายุ 
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 - เปนการเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดสมาคมคบหาผูอ่ืนไดทํากิจกรรมรวมกัน และ
บําเพ็ญประโยชนรวมกับผูอ่ืนไมเงียบเหงาและมีความสุข 
  
ทฤษฎีการปรับตัว 
 
 ความหมายของการปรับตัว      
 รอย (Roy, 1991: 21) กลาววา การปรับตัวเปนกระบวนการตอบสนองทางบวกของ
บุคคลท่ีมีตอการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอม ท้ังภายนอกและภายใน เพื่อคงไวซ่ึงความสมดุลของ
รางกาย จิตใจ และสังคม โดยมีเปาหมายในการปรับตัวเพื่อการเจริญเติบโต การมีชีวิตอยูรอด การสืบทอด
เผาพันธุ และความรอบรูตอการเอาชนะอุปสรรค    
 สเมลทเซอร และแบร (Smeltzer & Bare, 1992 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 21) 
ใหความหมายวา การปรับตัวเปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนอยูตลอดเวลาต้ังแตมนุษยเกิดจนกระท่ังเสียชีวิต 
โดยเปนความสามารถของบุคคลในการคงไวซ่ึงภาวะสมดุลเม่ือบุคคลตองเผชิญกับความเครียด  
 ลาซาลัส (Lazarus, 1969: 18 อางถึงใน บุษบง  จันทเลิศ, 2539: 8) กลาววา การปรับตัว
ของมนุษยเปนไปตามแรงผลักดันสองอยาง คือ   
 1. แรงผลักดันจากภายนอก (external demands) เกิดจากการที่มนุษยตองอยูทามกลาง
ส่ิงแวดลอมการท่ีมนุษยจะตองอยูรวมกันและตองผูกพันกับผูอ่ืน ดังนั้นคนเราจึงปรับตัวใหเขากับ
สภาพแวดลอมและสังคมซ่ึงเร่ิมต้ังแตวัยเด็กจนถึงวัยผูใหญ    
 2. แรงผลักดันจากภายใน (internal demands) อันไดแก ความตองการอาหาร น้ํา 
และความอบอุน เพื่อใหสามารถดํารงชีพอยูไดดวยความสุขสบาย และอีกสวนหนึ่งเกิดจากสภาวะ
ทางจิตซ่ึงเปนผลของการเรียนรู เชน ความตองการความอบอุนใจ ความตองการเปนท่ียอมรับของ
สังคม และความตองการความสําเร็จ       
 โซเรนเซน และลัคแมน (Sorensen and Luckma, 1986: 73 อางถึงใน ปวันรัตน พิมล, 
2547: 14) ไดใหความหมาย การปรับตัววาเปนการปรับตัวตอส่ิงแวดลอมของส่ิงมีชีวิตท้ังหลายหรือ
เปนกระบวนการท่ีเสริมใหเกิดความพอดี       
 เฮอรล็อค (Hurlock, 1978: 260-261 อางถึงใน บุษบง จันทเลิศ, 2539: 10) ไดสรุป
ไวถึงการปรับตัวท่ีดีจะมีลักษณะยอมรับสภาพของตนเองมีความเชื่อม่ันในตนเองวาสามารถชวยเหลือ
ผูอ่ืนได มีความเปนประชาธิปไตยมีวิธีสรางความสัมพันธกับผูอ่ืนไดดี และยังใหหลักในการพิจารณา
การปรับตัวท่ีดีไว 4 ประการ คือ        
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 1. การแสดงออก ถาหากวาพฤติกรรมท่ีแสดงออกนั้นเหมาะสมกับความคาดหวัง
ของกลุมอายุ และระดับการพัฒนาแลวก็จะเปนท่ียอมรับของกลุม     
 2. ความสามารถในการปรับตัวใหเขากับบุคคลไดทุกกลุม   
 3. มีทัศนคติท่ีดีตอคนอ่ืน และตอบทบาทของตนเองในสังคม   
 4. มีความพอใจในตนเอง ท้ังในการเปนผูนําและผูตาม   
 อิงลิช และอิงลิช (English and English, 1958 อางถึงใน ณัฐิณี มณีทาโพธ์ิ, 2548: 10) 
ไดใหความหมายของ การปรับตัว ไววา การปรับตัวเปนภาวะของความสัมพันธท่ีกลมกลืนกันกับ
ส่ิงแวดลอม ซ่ึงบุคคลจะไดรับความพึงพอใจในการตอบสนอง ท้ังรางกายและสังคมการท่ีบุคคล
สามารถปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมไดดีเปนลักษณะท่ีแสดงถึงการเปนคนปกติในทางตรงขาม ถาบุคคล
ใดไมสามารถปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมได หรือปรับตัวไดไมดีไมสามารถปรับพฤติกรรมใหสอดคลอง
กับคนสวนใหญไดบุคคลนั้นจะดําเนินชีวิตอยูในสังคมโดยปราศจากความสขุปญหาตางๆ ท่ีเกดิข้ึนใน
สังคมสวนมากมักจะเปนผลจากการปรับตัวไมดี    
 ไคส และฮอฟล่ิง (Kyse & Hofling, 1974: 494 อางถึงใน บุษบง จันทเลิศ, 2539: 11) 
ใหความหมายของการปรับตัวไววา เปนวิธีการหรือกระบวนการตางๆซ่ึงบุคคลใชเม่ือเผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับตนเองและส่ิงแวดลอมของตนเองโดยมุงตอบสนองความตองการของตนเอง 
ท้ังในดานรางกาย อารมณ และสังคม 
 พจนานุกรมศัพทสังคมวิทยาอังกฤษไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2549: 9) กลาววา 
การปรับตัว (adaptation) เดิมเปนศัพททางชีววิทยา หมายถึง กระบวนการท่ีส่ิงมีชีวิตอยูรวมกับ
สภาพแวดลอม สังคมวิทยาใชคํานี้ในความหมายท่ีกวางกวา คือ วิธีท่ีระบบสังคมท้ังเล็กและใหญ 
เชน ครอบครัว องคกรธุรกิจ องคกรสังคม หรือสังคมทั้งระบบอยูรวมกับสภาพแวดลอม ในทฤษฎี
โครงสรางหนาที่ (structural-functional theory) การปรับตัวรับสภาพปญหาตางๆ เปนเง่ือนไขเบ้ืองตน
ของทุกสังคมถาไมมีการปรับตัวสังคมจะไมสามารถดํารงอยูได ในสังคมอุตสาหกรรม วิธีการแกปญหา
เพื่อการอยูรอดของสังคม คือ การจัดการทางเศรษฐกิจและเทคโนโลยีเพื่อใหสมาชิกสามารถใชชีวิต
อยูในสังคมได       
 สุชา  จันทรเอม (2536: 135) กลาววา การปรับตัว คือ กระบวนการที่บุคคลไดแสดง
พฤติกรรมเพ่ือใหบรรลุเปาหมายตางๆ ในส่ิงแวดลอมของเขามนุษยทุกคนตองมีการปรับตัวตราบเทา 
ท่ีเขาดํารงอยูมนุษยตองแกปญหาเพื่อความสําเร็จในการงานเพื่อทํามาหาเล้ียงชีพเพื่อสนองความตองการ
ทางกาย จิตและสังคม   
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 สรุปความหมายของ การปรับตัว ไดวา เปนพฤติกรรมการตอบสนองของบุคคล
ต้ังแตเกิดจนกระท่ังเสียชีวิตเม่ือตองเผชิญกับการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอม ท้ังภายในและภายนอก
เพื่อคงไวซ่ึงสภาพสมดุลของรางกาย จิตใจ และสังคม    
  
 ทฤษฏีการปรับตัวของรอย (The Roy Adaptation Theory)   
 ทฤษฎีการปรับตัวของรอย ไดพัฒนาข้ึนมาเม่ือป ค.ศ. 1964 ซ่ึงทฤษฎีการปรับตัว
ของรอย มีความเชื่อวา บุคคลประกอบดวย องคประกอบดานชีว-จิต-สังคม (bio-psycho-social) มี
ความสัมพันธเปนหนวยเดียวกัน ส่ิงใดก็ตามท่ีสงผลกระทบทางดานรางกายก็จะสงผลกระทบไปถึง
จิตใจและสังคมดวย นอกจากนี้บุคคลยังถือไดวาเปนระบบเปดท่ีจะตองมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม
ที่มีการเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา บุคคลจึงมีความจําเปน ตองปรับตัวเพื่อการมีชีวิตอยูรอด (survival) 
การเจริญเติบโต (growth)การสืบทอดเผาพันธุ (reproduction) และความรอบรูเพื่อการเอาชนะอุปสรรค
ตางๆ (mastery) การปรับตัวท่ีเหมาะสมจะทําใหเกิดความม่ันคง (integrity) และเกิดภาวะสุขภาพท่ีดี 
(wholness) จึงบรรลุเปาหมายของการปรับตัว สวนการปรับตัวท่ีไมเหมาะสมนั้นจะทําใหเกิดผลในทาง 
ตรงกันขามสงผลใหไมบรรลุเปาหมายของการปรับตัวได ซ่ึงระบบการปรับตัวของบุคคลตามทฤษฎี
การปรับตัวของรอย ประกอบดวย ส่ิงตอไปนี้ (Roy, 1991: 1-11)  
 1. ส่ิงนําเขา (input) ไดแก      
  1.1 ส่ิงเรา (stimuli) หมายถึง ส่ิงท่ีกระตุนการปรับตัวของบุคคลเพ่ือกอใหเกิด
ปฏิกิริยาตอบสนองออกมาเปนพฤติกรรมการปรับตัวของบุคคล แบงได 3 ชนิด คือ   
   1.1.1 ส่ิงเราตรง (focal stimuli) หมายถึง ส่ิงเราภายในหรือภายนอกท่ีบุคคล
กําลังเผชิญอยูในขณะน้ันโดยตรงมีความสําคัญ และมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการปรับตัวอยางไรนั้นข้ึน 
อยูกับความสามารถในการจัดการกับส่ิงเราตรง     
   1.1.2 ส่ิงเรารวม (contextual stimuli) หมายถึง ส่ิงเราอ่ืนๆท่ีกอใหเกิดผล 
กระทบตอส่ิงเราตรงโดยอาจจะมีผลทางบวกหรือทางลบตอการปรับตัวก็ได ส่ิงเรารวมทางบวกจะ
ชวยใหบุคคลมีการปรับตัวไดเหมาะสม ซ่ึงเปรียบเสมือนส่ิงท่ีจะชวยลดอิทธิพลจากส่ิงเราตรง ทําให
ปญหาในการปรับตัวลดนอยลง สวนส่ิงเรารวมทางลบเปรียบเสมือนความรุนแรงของส่ิงเราตรงท่ีชวย
กระตุนใหเกิดปญหาการปรับตัวเพิ่มข้ึน  
   1.1.3 ส่ิงเราแฝง (residual stimuli) เปนปจจัยทางส่ิงแวดลอมท่ีอาจจะมี
อิทธิพลตอสถานการณในขณะน้ัน ซ่ึงอาจมีผลตอการปรับตัวแตผลกระทบนั้นตรวจสอบไดยากหรือ 
ไมชัดเจนอาจเปนผลมาจากประสบการณในอดีตท่ีเกี่ยวกับคานิยมความเช่ือ เปนตน  
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  1.2 ระดับการปรับตัว (adaptation level) ผลท่ีเกิดจากส่ิงเราท้ัง 3 ชนิดจะ กอ 
ใหเกิดเปนระดับการปรับตัว (adaptation level) หมายถึง ระดับท่ีแสดงถึงความสามารถของบุคคลท่ี
จะเผชิญกับส่ิงเราในขณะน้ัน ท้ังท่ีเปนส่ิงเราตรง ส่ิงเรารวมและส่ิงเราแฝง ซ่ึงระดับการปรับตัวของ
บุคคลจะมีขอบเขตจํากัดของแตละบุคคลข้ึนอยูกับประสบการณการปรับตัวท่ีผานมาถาส่ิงเรานั้นอยู
ในขอบเขตบุคคลก็จะปรับตัวไดในทางบวก แตถาส่ิงเรานั้นอยูนอกขอบเขตจํากัด บุคคลนั้นก็จะไม
สามารถปรับตัวได       
 2. กระบวนการปรับตัว (processes of adaptation)     
  เม่ือเกิดส่ิงนําเขา คือ ส่ิงเราและกอใหเกิดระดับของการปรับตัวข้ึนแลว บุคคล
จะมีกระบวนการควบคุมส่ิงเราเกิดข้ึน ซ่ึงเรียกวากลไกการเผชิญความเครียด (coping mechanism) 
โดยกลไกนี้อาจมีมาแตกําเนิด (innate coping mechanism) ซ่ึงเปนลักษณะเฉพาะของบุคคลท่ีมีผลมา
จากการถายทอดทางพันธุกรรมท่ีเกิดข้ึนโดยอัตโนมัติ หรืออาจเกิดข้ึนภายหลัง (acquired mechanism) 
ท่ีเกิดจากการเรียนรูหรือจากพัฒนาการของบุคคลก็ได รอยไดจําแนกกลไกการเผชิญความเครียดออกเปน 
2 ระบบ และท้ัง 2 ระบบ รอย ถือวาเปนระบบยอยของระบบบุคคลท่ีมีการทํางานรวมกัน ซ่ึงไดแก 
  2.1 ระบบการควบคุม (regulator subsystem) หมายถึง การตอบสนองท่ีเกิด 
ข้ึนโดยอัตโนมัติเปนผลมาจากการทํางานรวมกันระหวาง ระบบประสาท สารเคมี และตอมไรทอ 
เม่ือมีส่ิงเราเขามาในระบบการควบคุม ระบบประสาทจะรับและสงผานความรูสึกไปกระตุนการทํางาน
ของสารเคมีและระบบตอมไรทอ เพื่อท่ีจะควบคุมการทํางานของระบบตางๆ ภายในรางกายใหอยู
ในสภาวะสมดุล        
  2.2 ระบบการรับรู (cognator subsystem) หมายถึง การตอบสนองตอส่ิงเรา 
โดยผานกระบวนการ 4 อยาง คือ การรับรูหรือการรับขอมูล (perceptual/information processing) 
การเรียนรู (learning) การตัดสินใจ (judgment) และการตอบสนองทางอารมณ (emotion) ซ่ึงการ
รับรูหรือการรับขอมูลนั้นจะเกี่ยวกับกิจกรรมการพิจารณาเลือกรวบรวม และจดจําในส่ิงท่ีบุคคลนั้น
สนใจ การเรียนรูเปนลักษณะของการเลียนแบบการเสริมแรงทางบวก และการหย่ังรูท่ีลึกซ่ึง สวน
การตัดสินใจน้ันเปนกิจกรรมของการแกไขปญหา และการตอบสนองทางอารมณจะเปนการใชกลไก
การปองกันหรือกระบวนการทางจิตท่ีบุคคลใชบรรเทาความวิตกกังวล และประเมินเหตุการณตางๆ 
ซ่ึงระบบการรับรูนี้จะมีปฏิสัมพันธกันทําหนาท่ีเสมือนหนวยเดียวกันท่ีไมอาจแบงแยกได โดยมีการรับรู
เปนส่ือกลาง สงผลใหเกิดการปรับตัวท้ัง 4 ดาน (adaptive mode) ซ่ึงแสดงออกมาเปนพฤติกรรมท่ี
สามารถสังเกตและประเมินได       
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 3. การแสดงออกของบุคคล (effectors) การแสดงออก หรือปฏิกิริยาตอบสนอง
ของระบบท้ัง 2 ระบบ เปนการแสดงออกตามแบบของการปรับตัวท่ีมีอยู 4 แบบดวยกัน คือ (Andrew 
& Roy, 1991: 15-17)        
  3.1 การปรับตัวดานสรีรวิทยา (physiological mode) เปนการปรับตัวเพื่อตอบสนอง
ตอความตองการของบุคคล ในการรักษาไวซ่ึงความม่ันคงทางดานรางกาย (physiological interity) 
อันจะตอบสนองตอความตองการพื้นฐานดานรางกาย 5 ชนิด คือ ออกซิเจน โภชนาการ การขับถาย 
การทํากิจกรรมพักผอน และการปองกัน รวมท้ังปรับตัวทางดานสรีรวิทยาของกระบวนการที่ซับซอน 
คือ การรับความรูสึก น้ําและอิเล็คโตรไลท การทําหนาท่ีของระบบประสาทและการทําหนาท่ีของ
ระบบตอมไรทอ รวมกันเปนสวนประกอบยอย 9 สวนของการปรับตัวดานสรีรวิทยา 
  3.2 การปรับตัวดานอัตมโนทัศน (self concept) เปนการปรับตัวท่ีมุงรักษา
ความม่ันคงทางจิตใจ (psychic integrity) ของบุคคลท่ีเกี่ยวของกับความเช่ือและความรูสึกท่ีบุคคล
ยึดเหนี่ยวเกี่ยวกับตนเองในชวงเวลาหน่ึงโดยจะเปนการรับรูท้ังท่ีเกิดข้ึนภายในตนเอง และการรับรู
ปฏิกิริยาจากบุคคลอ่ืนๆท่ีมีตอตนเอง โดยแบงออกเปน 2 สวนคือ    
   3.2.1 อัตมโนทัศนดานกายภาพ (physical self) หรือการปรับตัวดานการ
รับรูเกี่ยวกับตนเองสวนกายภาพเปนความรูสึกของตนเองตอ รูปราง การทําหนาท่ี ความรูสึก ภาวะ
สุขภาพ และสมรรถภาพทางเพศ ซ่ึงอัตมโนทัศนดานกายภาพจะประกอบไปดวย 2 สวน คือ ดาน
การรับรูความรูสึกท่ีมีตอรางกาย (body sensation) เปนความรูสึกเกี่ยวกับสภาวะและสมรรถภาพ
ของรางกาย และดานภาพลักษณ (body image) เปนความรูสึกเกี่ยวกับขนาดรูปรางหนาตา และ
ทาทางของตนเอง 
   3.2.2 อัตมโนทัศนสวนตัว (personal self) หรือการปรับตัวดานการรับรู
เกี่ยวกับตนเองสวนบุคคล (personal self) เปนความรูสึกเกี่ยวกับตนเอง ดานความเช่ือ คานิยม ความ
คาดหวัง และความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ซ่ึงประกอบดวย 4 สวน 
     ดานความสม่ําเสมอแหงตน (self consistency) หมายถึง การที่บุคคล
จะมีการปรับตัวเพื่อดํารงไวซ่ึงความรูสึกม่ันคงปลอดภัยในตนเอง หรือมีความสม่ําเสมอในชีวิต ถา
ความรูสึกนี้ถูกคุกคามจะกอใหเกิดความวิตกกังวล ความกลัว และความไมแนใจ 
     ดานปณิธานแหงตน (self idea) เปนส่ิงท่ีบุคคลมุงหวังท่ีจะทําหรือ
มุงหวังท่ีจะเปนซ่ึงจะเปนรากฐานในการแสดงพฤติกรรมเพ่ือใหบรรลุเปาหมายตามที่ไดมุงหวังไว
ถาบุคคลไมสามารถประสบผลสําเร็จตามท่ีมุงหวังและไมสามารถปรับตัวได ก็จะมีความรูสึกสูญเสีย
พลังอํานาจอันจะนํามาซ่ึงความรูสึกไรคุณคา ทอแท ส้ินหวัง และเบ่ือหนายชีวิต 
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     ดานศีลธรรมจรรยาและจิตวิญญาณแหงตน (moral ethical spiritual 
self) บุคคลจะใชคุณธรรมจรรยาของตนเปนเกณฑในการปฏิบัติและพิจารณาตัดสินส่ิงตางๆ ท่ีเกีย่วกบั
ตนเองวาเปนส่ิงถูกหรือผิด ดีหรือเลว รวมกับความเช่ือท่ีตนเองยึดถืออยูถาบุคคลรูสึกวาละเมิดกฎเกณฑ
หรือมาตรฐานทางศีลธรรมจรรยาท่ีไดกําหนดไวจะเกิดความรูสึกผิดและติเตียนตนเอง 
     ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง (self-esteem) เปนสวนสําคัญตอความ
ม่ันคงทางจิตใจ ท่ีเกี่ยวของกับการรับรูคุณคาในตนเองวาตนเองมีประโยชนไดรับการยอมรับจากบุคคล
อ่ืนๆ ถาบุคคลสามารถปรับตัวหรือพึงพอใจในอัตมโนทัศนดานรางกาย ความสมํ่าเสมอแหงตน 
ปณิธานแหงตน ศีลธรรมจรรยา และจิตวิญญาณแหงตนอยางเหมาะสมก็จะทําใหความรูสึกความมี
คุณคาในตนเองเพ่ิมมากข้ึนดวย   
  3.3 การปรับตัวดานบทบาทหนาท่ี (role function) เปนการปรับตัวทางสังคม
ท่ีเนนบทบาทและตําแหนงหนาท่ีของบุคคลท่ีเกี่ยวของกับบุคคลอ่ืน ซ่ึงรอยไดระบุแบบตางๆ ของ
การกระทําตามบทบาทของแตละคนไวดังนี้      
   - บทบาทปฐมภูมิ (primary role) เปนบทบาทตามอายุ เพศ และระดับ
พัฒนาการ บทบาทเหลานี้จะเปนส่ิงท่ีกําหนดพฤติกรรมท่ีเหมาะสมของบุคคลในชวงหนึ่งๆ ของชีวิต 
เชน บทบาทเด็ก วัยรุน ผูใหญ ผูสูงอายุ เปนตน      
   - บทบาททุติยภูมิ (secondary role) เปนบทบาทท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรม
ในสถานการณตางๆ กันท่ีเกี่ยวกับงานตามระดับพัฒนาการและตามบทบาทปฐมภูมิ ไดแก บทบาท
ในครอบครัว เชน พอ แม สามี ภรรยา บทบาทตามอาชีพ เชน ครู พยาบาล เปนตน  
   - บทบาททุติยภูมิ (tertiary role) เปนบทบาทช่ัวคราวท่ีบุคคลนั้นไดรับ 
เชน บทบาทสมาชิกสมาคม ชมรม หรือองคกรตางๆ บทบาทผูปวย เปนตน   
  3.4 การปรับตัวดานการพ่ึงพาระหวางกัน (interdependent relation) เปนการ
ปรับตัวที่เนนในดานของความสัมพันธระหวางบุคคลเกี่ยวกับการให และการรับ ความรัก ความเคารพ 
และการมองเห็นคุณคา โดยบุคคลจะแสดงพฤติกรรมการปรับตัวดาน พฤติกรรมการรับ (receptive 
behavior) และพฤติกรรมการแสดงความชวยเหลือ (contributive behavior) เพื่อสนองความตองการ
ข้ันพื้นฐานของการใหไดความรัก ความเคารพ และมองเห็นคุณคา ในการรักษาปฏิสัมพันธกับบุคคล
อ่ืน ทั้งบุคคลท่ีมีความสําคัญในชีวิต (significant others) และบุคคลท่ีเกี่ยวของในระบบของการเกื้อหนุน 
(support systems)     
  สรุปไดวาจากการท่ีมีส่ิงเราใดๆ ก็ตามผานเขามาไมวาจะเปนส่ิงเราตรง ส่ิงเรา
รวมหรือ ส่ิงเราแฝงตองผานกระบวนการปรับตัว โดยแตละบุคคลจะมีระดับการปรับตัวท่ีแตกตาง
กันไป ส่ิงเราและระดับการปรับตัวจัดไดวาเปนส่ิงนําเขาของระบบการปรับตัวโดยจะตองผานกลไก
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การเผชิญความเครียดซ่ึงประกอบดวยระบบการควบคุมและระบบการรับรูแสดงออกมาเปนพฤติกรรม
การปรับตัวของบุคคลท้ัง 4 ดาน และการปรับตัวดังกลาวนั้นจะมีความสัมพันธกัน โดยมีลักษณะแต
ละบุคคลพฤติกรรมการปรับตัวจัดเปนส่ิงนําออกของระบบการปรับตัว การปรับตัวแตละดานจะมี
ความสัมพันธเกี่ยวของกันเสมอ และมีลักษณะเฉพาะในแตละบุคคลซ่ึงเปนส่ิงท่ีสามารถสังเกต ตรวจสอบ
หรือวัดไดจากพฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออกมา การตัดสินใจเกี่ยวกับประสิทธิภาพของพฤติกรรม
การปรับตัวจะตองคํานึงถึงการประเมินดวยตนเองหรือการรับรูของบุคคลและภาวการณแวดลอม
ในขณะนั้นดวย พฤติกรรมการปรับตัวของบุคคลจัดวาเปนส่ิงนําออกของระบบการปรับตัว ซ่ึงอาจ
เปนพฤติกรรมการปรับตัวท่ีเหมาะสมถาพฤติกรรมดังกลาวเปนการตอบสนองของบุคคลท่ีสงเสริม
ใหเกิดความม่ันคงตามเปาหมายของการปรับตัว หรืออาจเปนพฤติกรรมการปรับตัวท่ีไมเหมาะสม      
ถาพฤติกรรมนั้นเปนการตอบสนองท่ีปรากฏผลออกมาในทางตรงกันขาม อยางไรก็ตาม ท้ังพฤติกรรม
การปรับตัวท่ีเหมาะสม และพฤติกรรมการปรับตัวท่ีไมเหมาะสมจะยอนกลับไปเปนส่ิงนําเขาสูระบบ 
เพื่อดํารงไวซ่ึงการปรับตัวท่ีเหมาะสม หรือเพื่อการปรับตัวท่ีเหมาะสมตอไป  
 
 การปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุตามแนวคิดทฤษฎีของรอย  
 ผูสูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลงท้ังดานรางกาย จิตใจ และสังคมของผูสูงอายุเองรวมกับ
การเปล่ียนแปลงของโครงสรางเศรษฐกิจและสังคมในยุคปจจุบัน การเปล่ียนแปลงเหลานี้ทําใหผูสูงอายุ
จําเปนตองมีการปรับตัวเพื่อที่จะดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ซ่ึงผูสูงอายุท่ีสามารถปรับตัว
ท่ีเหมาะสมจะแสดงพฤติกรรมออกเปนการเปล่ียนแปลงท่ีปกติของผูสูงอายุ แตถามีการเปล่ียนแปลง
ท่ีแตกตางไปจากการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนตามปกติ จะแสดงพฤติกรรมการปรับตัวท่ีไมเหมาะสม 
ซ่ึงการปรับตัวของผูสูงอายุจะแสดงออกดังนี้ (Andrews & Roy, 1991อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 
2539: 30) 
 1. การปรับตัวดานสรีรวิทยา เนื่องมาจากการสูงอายุ ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง
ทางดานรางกายมากมายสงผลใหการทําหนาท่ีของอวัยวะตางๆ เส่ือมลงทุกระบบซ่ึงมีความเกี่ยวของ
กับสวนประกอบยอยของการปรับตัวทางดานสรีรวิทยาไดทุกสวน ดังนี้ 
  1.1 ออกซิเจน จากการเปล่ียนแปลงในระบบทางเดินหายใจของผูสูงอายุ สงผล
ใหผูสูงอายุแสดงพฤติกรรมการปรับตัวท่ีเปนปกติ คือ ลักษณะการหายใจของผูสูงอายุจะต้ืน แตอัตรา 
การหายใจจะพอๆ กับวัยผูใหญ คือ ประมาณ 12-20 คร้ังตอนาที (Wold, 1993 อางถึงใน ฐิติมาน 
แกวขาว, 2539: 31) ท้ังนี้เนื่องจากในผูสูงอายุนั้นกลามเนื้อท่ีชวยในการหายใจจะออนแอลง รวมกับ
มีการสูญเสียความยืดหยุนของเน้ือปอด (elastic recoil) ทําใหเกิดแรงตานตอการหายใจมากข้ึน (Harrell, 
1988 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 1539: 31) ผูสูงอายุท่ีไมสามารถปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน
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ตามปกติไดจะสงผลตอระบบทางเดินหายใจ เชน มีการติดเช้ือในระบบทางเดินหายใจ มีอาการ
เหนื่อยหอบ หายใจลําบาก แมในขณะท่ีพักหรือทํากิจวัตรประจําวันเพียงเล็กนอยรวมกับมีอัตราการ
หายใจเร็วกวา 20 คร้ังตอนาทีหรือตํ่ากวา 12 คร้ังตอนาที มีอาการไอบอย มีเสมหะมาก และสีผิดปกติ 
เปนตน ในสวนของการไหลเวียน ซ่ึงรวมอยูในสวนนี้ดวยนั้นการปรับตัวท่ีเหมาะสมของผูสูงอายุ
ในดานนี้จะแสดงพฤติกรรมเปนระดับของความดันโลหิตในระดับปกติ คือ อยูในชวง 100/60-140/90 
มิลลิเมตรปรอท (Harell, 1988 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 32) อัตราการเตนของหัวใจ
ประมาณ 60-90 คร้ังตอนาที (Bowers & Thompson, 1992 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 32) 
พฤติกรรมการปรับตัวท่ีผิดปกติในดานนี้ของผูสูงอายุมัก พบวา มีระดับความดันโลหิตสูงผิดปกติ 
อีกท้ังอาจมีอาการแสดงถึงปญหาท่ีเกิดข้ึนในระบบไหลเวียน คือ อาการเจ็บหนาอก เหนื่อยงาย ใจส่ัน 
ออนเพลีย หนามืด เปนลมบอย เปนตน 
  1.2 โภชนาการ เนื่องจากมีการเปล่ียนแปลงของระบบยอยอาหาร การรับรส
และกล่ิน การมีปญหาเร่ืองเหงือกและฟนรวมกับภาวะทางจิตใจท่ีสงผลใหผูสูงอายุรับประทานอาหาร
ไดนอยลงรูสึกเบ่ืออาหาร (Berkow,1995 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 26) พฤติกรรมการ
ปรับตัวท่ีเหมาะสมของผูสูงอายุดานโภชนาการนั้น อาจสังเกตไดจากลักษณะของริมฝปากและเย่ือบุ 
ภายในปากท่ีมีความชุมช้ืนและไมมีแผล แตถาผูสูงอายุมีการปรับตัวดานโภชนาการท่ีไมเหมาะสม
อาจแสดงพฤติกรรมออกเปนอาการผิดปกติ ดังนี้ อาการทองอืด แนนอึดอัดทอง และอาหารไมยอย
ทุกคร้ังหลังรับประทานอาหารหรือมีอาการปวดทองใตล้ินป คล่ืนไส อาเจียนรวมไปถึงการสําลัก 
เปนตน 
  1.3 การขับถาย อันเนื่องมาจากการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในระบบทางเดินอาหาร
ท่ีทําใหการเคล่ือนไหวของลําไสชาลงรวมกับการไดรับน้ําไมเพียงพอและผูสูงอายุมีประสิทธิภาพ
ในการเค้ียวอาหารลดลงจึงสงผลใหผูสูงอายุมักจะมีอาการทองผูกบอย โดยอาการทองผูกนั้นจะเปน
ลักษณะของอุจจาระท่ีแข็งถายลําบากและจํานวนคร้ังของการถายอุจจาระนอยลงกวาปกติ (Miller, 
1995 อางถึงใน ฐิติมาน  แกวขาว, 2539: 33) แตเม่ือใดก็ตามท่ีผูสูงอายุถายอุจจาระนอยลงกวาปกติ
มาก หรือมีอาการทองผูกมากกวา 3 คร้ัง/เดือน ลักษณะอุจจาระแหงและแข็งมาก รวมท้ังมีอาการ
แนน อึดอัดทอง ทองอืด รวมดวย (Staab & Hodges, 1996 อางถึงในฐิติมาน  แกวขาว, 1539: 33) 
จนบางรายเกิดอาการแทรกซอน คือ ริดสีดวงทวารข้ึนหรืออาจพบวาผูสูงอายุบางรายอาจมีภาวะกล้ัน
อุจจาระไมได เนื่องจากมีการทํางานของหูรูดทวารหนัก (anal sphincter) ลดลง (Andreson, 1989 
อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 33) อาการแสดงดังท่ีกลาวมานี้จัดไดวาเปนพฤติกรรมการปรับตัว
ท่ีไมเหมะสมดานการขับถายอุจจาระของผูสูงอายุ   
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 นอกจากนี้ยังพบภาวะกล้ันปสสาวะไมอยู (urinary incontinence) ขนาดของกระเพาะ
ปสสาวะลดลง กลามเนื้อกระเพาะปสสาวะออนกําลัง ปริมาณของปสสาวะท่ีคงคางอยูในกระเพาะ
ปสสาวะเพิ่มข้ึน ทําใหเกิดการกล้ันปสสาวะไมได โดยเฉพาะในผูสูงอายุเพศหญิง ซ่ึงภาวะน้ีถามี
อาการบอยมากจนรูสึกวารบกวนการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันและการพักผอนของผูสูงอายุ มีลักษณะ
ของสีปสสาวะผิดปกติไป มีอาการปวด แสบขัดขณะปสสาวะหรือมีไขรวมดวยซ่ึงแสดงถึงการติดเช้ือ 
อาการดังท่ีกลาวมานี้จัดไดวาเปนพฤติกรรมการปรับตัวท่ีไมเหมาะสมดานการขับถายปสสาวะของ
ผูสูงอายุ 
  1.4 การทํากิจกรรมและการพักผอน จากการที่ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม
ของผูสูงอายุข้ึนอยูกับการทําหนาท่ีของกลามเนื้อและกระดูก โดยในผูสูงอายุจะมีการลดลงของกําลัง 
กลามเนื้อสูญเสียความยืดหยุนและความทนทาน ผูสูงอายุจะมีภาวะกระดูกพรุนเพิ่มข้ึน เนื่องมาจาก 
กระดูกบางมีความเปราะสูงกระดูกเส่ียงตอการหักไดงาย อีกทั้งอาจเกิดอุบัติเหตุและหกลม (ชูศักดิ์ 
เวชแพทย, 2530 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 28) ดังนั้นในภาวะปกติผูสูงอายุควรจะมีการ
ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและเหมาะสม เนื่องจากจะทําใหมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีมีการพัฒนา
ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม การเคล่ือนไหวของรางกายดีข้ึน และยังสงผลใหสภาพจิตใจและ
อารมณดีข้ึนอีกดวย (Paillard & Norwark, 1985 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 33) ซ่ึงการออก
กําลังกายท่ีเหมาะสมของผูสูงอายุ ควรมีการออกกําลังกายท่ีตอเนื่องอยางนอย 3-4 คร้ังตอสัปดาห 
(Webster, 1988 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 33) การที่ผูสูงอายุมีการออกกําลังสมํ่าเสมอ ไมมี
อาการผิดปกติเกี่ยวกับกลามเน้ือและขอ สามารถจัดไดวามีพฤติกรรมการปรับตัวท่ีเหมาะสม แตถา
ผูสูงอายุมีการปรับตัวดานกิจกรรมที่ไมเหมาะสมแลวจะแสดงพฤติกรรมท่ีผิดปกติไปจากพฤติกรรม
ท่ีเหมาะสมดังท่ีกลาวมา 
  ในสวนของการพักผอนของผูสูงอายุท่ีสําคัญ คือ การนอนหลับควรมีมากกวา 
4 ช่ัวโมงตอคืน ช่ัวโมงในการนอนหลับท่ีถือวาเปนพฤติกรรมการปรับตัวท่ีเหมาะสมในผูสูงอายุ
ควรอยูในชวง 5-9 ช่ัวโมงตอคืน ใชเวลาในการทําใหนอนหลับไมเกิน 30 นาที ไมต่ืนตอนกลางคืน
บอย งีบหลับในชวงกลางวัน 30 นาทีถึง 1 ช่ัวโมง และควรต่ืนมาดวยความรูสึกสดช่ืน (Ham & 
Sloane, 1992 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 29) นอกจากนี้ผูสูงอายุควรมีการพักผอนโดยการ
ทํากิจกรรมอ่ืนๆ ท่ีชอบและรูสึกผอนคลาย เชน การดูโทรทัศน ฟงเพลง การทํางานอดิเรก เปนตน 
กิจกรรมเหลานี้จะชวยสงเสริมใหผูสูงอายุมีการใชเวลาวางใหเปนประโยชนมีการผอนคลายอารมณ 
ถาผูสูงอายุมีอาการนอนหลับยาก ต่ืนงาย มีเวลาหลับนอยกวา 4 ช่ัวโมงตอคืนโดยท่ีไมไดงีบหลับใน
เวลากลางวัน รวมท้ังมีอาการแสดงถึงการนอนหลับไมเพียงพอ คือ ตาแดง ตาปรือ หนังตาบวม มี
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รอยคลํ้ารอบๆ ดวงตา หาวบอย มือส่ัน เปนตน รวมไปถึงการไมไดทํากิจกรรมท่ีผอนคลายอารมณ 
ส่ิงเหลานี้จัดไดวา เปนพฤติกรรมการปรับตัวดานการพักผอนท่ีไมเหมาะสมของผูสูงอายุ 
  1.5 การปองกัน ผูสูงอายุจะมีอุณหภูมิรางกายตํ่ากวาวัยอ่ืนๆ คือ อยูในชวง  
36-37 องศาเซลเซียส เนื่องจากการเผาผลาญพลังงานและไขมันใตผิวหนังลดลง และประสิทธิภาพ
ในการควบคุมอุณหภูมิของรางกายท่ีลดลงไป (Wold, 1993 อางถึงใน ฐิติมาน  แกวขาว , 2539 :33) 
ในสวนของผิวหนังมักจะพบวาผูสูงอายุจะมีผิวหนังแหง คัน และแตกงาย เนื่องจากความยืดหยุน
ของผิวหนังไมดี รวมกับน้ําและไขมันใตผิวหนังลดลงผมของผูสูงอายุจะรวงงาย แตจะเปนลักษณะ
ท่ีคอยๆ รวงมาต้ังแตวัยผูใหญ อาการตางๆ ท่ีกลาวมาจัดไดวาเปนพฤติกรรมการปรับตัวดานการปองกัน
ท่ีเหมาะสม สวนลักษณะผิดปกติ ซ่ึงแสดงถึงพฤติกรรมการปรับตัวดานการปองกันท่ีไมเหมาะสม
จะพบวา มีลักษณะของผิวหนังท่ีเปนผ่ืนคัน มีตุมหนอง และบาดแผล  
  1.6 การรับความรูสึก ประกอบไปดวย การมองเห็น การไดยิน การไดกล่ิน การรับรส 
และการสัมผัสทางกาย ในดานการมองเห็นนั้นนัก พบวา ผูสูงอายุจะมีสายตายาว (presbyopia) 
ผูสูงอายุไมสามารถมองเห็นวัตถุท่ีเล็ก และใกลมากๆ ได นอกจากนี้ความสามารถของตาในการปรับ
แสงลดลง เนื่องจากการขาดความยืดหยุนของรูมานตา อาการท่ีแสดงถึงความผิดปกติทางดานการ
มองเห็น คือ สายตาพรามัวมาก มองเห็นไมชัด ปวดตา มีน้ําตาออกมามาก หรือมีการติดเช้ือในดวงตา 
ในสวนของการไดยินมัก พบวา ผูสูงอายุจะมีเยื่อแกวหูบางลงและมีพังผืดมาเกาะมากข้ึนทําใหการ
ไดยินลดลงและมักจะไดยินเสียงตํ่าชัดเจนกวาเสียงสูงสวนอาการที่แสดงถึงความผิดปกติดานการ
ไดยินเสียงดังๆ ไมชัดเจนจน ทําใหการส่ือสารกับผูอ่ืนลําบาก หรือมีอาการปวดหูมาก เปนตน ใน
ดานการรับกล่ิน ความผิดปกติดานการรับกล่ินของผูสูงอายุ คือ การรับ คือ รับกล่ินท่ีรุนแรงไมได
เลย ในสวนของการรับรสนั้นผูสูงอายุจะมีปริมาณของตอมรับรสและการหล่ังน้ําลายออกมานอยลง 
ทําใหเกิดอาการเบ่ืออาหารไดงาย (Yurick, 1989 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 35) ความผิดปกติ
ของการรับรส คือ ไมสามารถรับรสอาหารไดเลย สําหรับการรับสัมผัสพบวาผูสูงอายุจะมีความสามารถ
ในการรับสัมผัสรอน เย็น และเจ็บปวด ลดลง แตถาไมสามารถรูสึกสัมผัสไดเลย รวมท้ังมีอาการชา
หรืออาการเจ็บปวดเกิดข้ึน จะแสดงถึงความผิดปกติดานการรับสัมผัสดานการรับสัมผัสของผูสูงอายุ 
อาการแสดงถึงความผิดปกติดานการมองเห็น การไดยิน การรับกล่ิน การรับรส และการสัมผัสทาง
กายท่ีกลาวมาขางตนท้ังหมดนั้น จัดไดวาเปนพฤติกรรมการปรับตัวดานการรับความรูสึกท่ีไมเหมาะสม
ของผูสูงอายุ 
  1.7 สารน้ําและอิเลคโตรไลท  จะพบวาน้ําในรางกายจะลดลงเม่ืออายุเพิ่มข้ึน 
ปริมาณนํ้าท้ังหมดภายในรางกายลดลงเหลือประมาณรอยละ 50-60 (ชูศักดิ์ แวชแพทย, 2538 อางถึงใน 
ประภาศรี มานิตย, 2542: 31) ประกอบกับการดื่มน้ําของผูสูงอายุลดลงดวย จึงทําใหเกิดภาวะการ
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ขาดนํ้า (dehydration) ไดงาย (Eliopoulos, 1993 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 31) ซ่ึงมักจะ
พบในผูสูงอายุท่ีดื่มน้ํานอยกวา 1,500 มิลลิลิตรหรือประมาณ 6-8 แกวตอวัน อาการที่แสดงถึงการ
ขาดน้ํา คือ ความตึงตัวของผิวลดลง เยื่อบุปากและล้ินแหง อาการบวม จัดไดวาเปนพฤติกรรมการ
ปรับตัวดานสารน้ําท่ีไมเหมาะสม ในดานของอิเล็คโตรไลทนั้นอาจพบความไมสมดุลของโซเดียม 
ในกรณีท่ีมีน้ําค่ังในรางกายจะพบภาวะโซเดียมตํ่า อาการแสดงของภาวะโซเดียมตํ่า ไดแก ออนเพลีย 
งวงซึม เกิดตะคริวบริเวณกลามเน้ือ เบ่ืออาหารและคล่ืนไสอาเจียน กรณีท่ีมีการขาดน้ําจะเกิดภาวะ
โซเดียมสูง (hypernatremia) อาการของภาวะโซเดียมสูง ไดแก อาการของภาวะขาดน้ําและการ
ออนเพลีย ชัก (Berkow,1995 อางถึงใน ประภาศรี  มานิตย, 2542: 31) 
  1.8 การทําหนาท่ีของระบบประสาท ในภาวะปกติของผูสูงอายุ อาจมีการหลง 
ลืมเหตุการณปจจุบันไดงาย สําหรับความผิดปกติท่ีพบไดทางสมองของผูสูงอายุ คือ ภาวะสมองเส่ือม 
(dementia) ซ่ึงภาวะสมองเส่ือมนี้จะมีการเปล่ียนแปลงทางดานความคิดสับสนไมรับรูส่ิงแวดลอม 
พฤติกรรมเปล่ียนแปลงอาจกาวราวหรือซึมเศราอารมณไมคงท่ี จนในท่ีสุดไมสามารถชวยตนเองได 
(อาภา ใจงาม, 2535 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 36) อาการผิดปกติดังกลาว จัดไดวาเปน
พฤติกรรมการปรับตัวดานการทําหนาท่ีของระบบประสาทไมเหมาะสม 
  1.9 การทําหนาท่ีของระบบตอมไรทอ ในผูสูงอายุนั้นปญหาทางตอมไรทอท่ี
พบบอยในผูสูงอายุ ก็คือ เบาหวาน และความผิดปกติของการหล่ังฮอรโมนธัยรอยด (Staab & Hodges, 
1996 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 36) การที่ผูสูงอายุเปนเบาหวานไดงายเนื่องมาจากประสิทธิภาพ
ในการทํางานของเบตาเซลลในตับออนลดลง เปนผลใหการหล่ังอินซูลินออกมาชาและไมเพียงพอ
รวมกับการท่ีผูสูงอายุจะมีความไวของเนื้อเยื่อในการตอบสนองตออินซูลินตํ่าจึงมักพบภาวะนํ้าตาล
ในเลือดสูง (Eliopoulos, 1993 อางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 36) อาการที่อาจแสดงถึงการเปน
เบาหวาน คือ กระหายน้ํา ปสสาวะบอย น้ําหนักลด และรับประทานจุ นอกจากน้ียังมีอาการท่ีควร
สงสัยวาอาจเปนเบาหวาน คือ การมีผ่ืนคัน เช้ือราข้ึนตามผิวหนังโดยเฉพาะบริเวณซอกอับ เชน รักแร 
ซอกคอ รวมท้ังการเปนแผลเร้ือรัง หายยาก สายตามัวลงเร่ือยๆ เปล่ียนแวนตาบอย และมีอาการชา 
ปวดแสบปวดรอนตามปลายมือ หรือปลายเทา เปนตนในสวนของความผิดปกติของการหล่ังฮอรโมน 
ธัยรอยดนั้น จากการที่ตอมธัยรอยดฝอลงเปนผลใหการทําหนาท่ีในการควบคุมระดับฮอรโมนธัยรอยด 
ผิดปกติได อาจพบวาผูสูงอายุมีภาวะฮอรโมนธัยรอยดสูงหรือตํ่าเกินไป ซ่ึงมักพบวามีภาวะฮอรโมน
ธัยรอยดสูงกวาตํ่า (Staab & Hodge, 1996 อางถึงใน ฐิติมาน  แกวขาว, 2539: 36) ซ่ึงอาการของ
ภาวะฮอรโมนธัยรอยดท่ีสูงมากผิดปกติ คือ อาการใจส่ัน อัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรเตนเร็ว
มาก มักจะมากกวา 100 คร้ังตอนาที น้ําหนักลด ผอม รับประทานจุ และตกใจงาย เปนตน อาการ
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แสดงของโรคเบาหวานและภาวะฮอรโมนธัยรอยดสูงมากผิดปกติท่ีกลาวมานี้ แสดงถึงพฤติกรรม
การปรับตัวดานการทําหนาท่ีของตอมไรทอท่ีไมเหมาะสม   
 2. ดานอัตมโนทัศน ผูสูงอายุจะมีการมองและรับรูเกี่ยวกับตนเองท่ีแตกตางไปจาก
วัยอ่ืน ผูสูงอายุท่ีมีความรูสึกเกี่ยวกับตนเองในดานดีจะมีความเช่ือม่ันและมองเห็นวาตนเองมีคุณคา 
(self esteem) ในขณะท่ีผูสูงอายุที่มีความรูสึกเกี่ยวกับตนเองในดานลบจะขาดความเช่ือม่ันและมอง
ไมเห็นคุณคาของตนเอง (low self esteem) ซ่ึงในการเกษียณนั้นอาจเกิดการเปล่ียนแปลงดานอัตมโนทัศน
ในตนเองไปในทางลบ ซ่ึงมักเกิดในผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณหรือไมยอมรับสภาพ
ความเปนจริงของการเกษียณกอใหเกิดความรูสึกวาตัวเองดอยคุณคาไรประโยชนเปนภาระของคน
อ่ืน ซ่ึงอัตมโนทัศนของผูสูงอายุ แบงออกเปน  
  2.1 อัตมโนทัศนดานกายภาพ เปนการปรับตัวท่ีเกี่ยวกับความรูสึกของบุคคล
ท่ีมีตอรูปรางทางกายภาพของตน แบงออกเปน 2 ดาน คือ 
   2.2.1 การรับรูความรูสึกท่ีมีตอรางกาย อันเนื่องมาจากการเส่ือมถอยของ
รางกายในระบบตางๆ มากมายจึงทําใหรูสึกวาตนเองมีความออนแอ และเจ็บปวยท่ีงายกวาคนอ่ืน 
จึงทําใหรูสึกทอแทหมดหวังและผูสูงอายุท่ีเกษียณก็มักจะรับรูวาตนเองมีสภาพรางกายท่ีเส่ือมถอยลง 
ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ดังนั้น จึงไมสามารถทํางานตอได ดังการศึกษาของ บรรลุ ศิริพานิช 
และคณะ (2531) พบวามีผูสูงอายุรอยละ 95.8 มีความเห็นวาตนเองแกแลว และรอยละ 55.6 มี
ความรูสึกตอตนเองในดานลบ คือ รูสึกเหน่ือย ทอแท และหมดหวัง ซ่ึงถาผูสูงอายุสามารถปรับตัว
ตอภาวะนี้ไดเหมาะสมก็จะใหความสนใจและเอาใจใสดูแลสุขภาพของตนเองเสมอไมมีความรูสึก
ทอแทหรือส้ินหวังเกี่ยวกับสภาพรางกายของตนเองท่ีเปล่ียนไป 
   2.2.2 ดานภาพลักษณ จากความเส่ือมตามวัยทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกวา
รางกายของตนเองเห่ียวยน ทรุดโทรม ความสวยงามลดลงไปและสมรรถภาพทางเพศก็ลดลงดวยจึง
ทําใหเกิดความวิตกกังวลได พฤติกรรมบกพรองในการปรับตัวดานนี้ ไดแก การรูสึกวาหนาตาตนเอง
นาเกลียด ไมนาดู ไมนาช่ืนชม วิตกกังวลเกี่ยวกับการเส่ือมของรางกายมากผิดปกติไมยอมรับความ
ชราภาพ (อุไร ศรีแกว, 2535 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 34) ถาผูสูงอายุมีความรูสึกยอมรับ
และไมวิตกกังวลกับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนจะทําใหสามารถปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงดานนี้ได 
  2.2 อัตมโนทัศนสวนตัว เปนมโนทัศนสวนบุคคลท่ีมีอยู เกี่ยวกับตนเองตาม
ความเช่ือ คานิยม ความคาดหวังและการมองเห็นคุณคาในตนเอง ทุกอยางท่ีบุคคลยึดอยูจะมีความสําคัญ
ตอการปรับตัวของบุคคลอยางมากโดยบุคลิกภาพหรือพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาสวนหนึ่งเปนผลมา
จากอัตมโนทัศนของตนเอง (Matteson, 1997 อางถึงใน ประภาศรี  มานิตย, 2542: 35) ประกอบดวย 
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   2.2.1 ความสม่ําเสมอแหงตน การที่ผูสูงอายุไดรับความเคารพ ความรัก
อยางสม่ําเสมอจะทําใหผูสูงอายุมีความม่ันคงทางดานจิตใจ และเม่ือเกษียณอายุ ลาภยศสรรเสริญ 
อํานาจตางๆ จะหมดไปหรือลดนอยลง ความรูสึกไมม่ันคงและปลอดภัยหรือไมแนใจในความสมํ่าเสมอ
ของชีวิตจะทําใหผูสูงอายุเกิดความไมม่ันคงทางดานจิตใจ และจากการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย 
จิตใจ อารมณ สังคม เศรษฐกิจและการเผชิญกับการเปล่ียนแปลงตางๆ จะกอใหผูสูงอายุเกิดความ
วิตกกังวลขึ้นมาได (Eliopoulos,1993 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 35) กรณีท่ีผูสูงอายุไมสามารถ
ปรับตัวในดานนี้ไดจะเกิดความรูสึก กลัว วิตกกังวลไมม่ันคงข้ึนมาได ดังนั้นผูสูงอายุท่ีมีการปรับตัว
ในดานนี้ไดอยางเหมาะสมไมควรมีความรูสึก กลัว วิตกกังวลมากเกินไป เพราะความรูสึกกลัว วิตก
กังวลมากเกินไปจะกอใหเกิดปญหาทางจิตข้ึน      
   2.2.2 ปณิธานแหงตน การเกษียณอายุจะทําใหผูสูงอายุอาจมีความรูสึกสูญเสีย
พลังอํานาจได เพราะมีความรูสึกวาตนเองไมสามารถกระทําไดตามท่ีตนเองมุงหวัง รวมกับความสามารถ
ในการทํากิจกรรมตางๆ ลดลง ความเคารพนับถือจากบุคคลรอบขางก็ลดลงไป การออกคําส่ัง การจัด 
การกับส่ิงตางๆ ไมอยูในอํานาจของตนเองท่ีจะกระทําไดเหมือนเคย แตถาผูสูงอายุมีโรคเร้ือรังรวม
ดวยประกอบกับรายไดลดลง ไมมีคนจุนเจือจะยิ่งทําใหมีความรูสึกสูญเสียพลังอํานาจยิ่งข้ึนและเพิ่ม
ความเครียดทางดานจิตใจ ความเหงา ความอางวางจะเพิ่มข้ึน อารมณผิดปกติตางๆ เชน ความกลัว 
ความเศรา ความวิตกกังวลจะสูงข้ึน (Matteeson, 1997 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 35) 
ผูสูงอายุท่ีสามารถปรับตัวไดเหมาะสมจะไมเกิดความรูสึกทอแทและหมดหวัง รวมท้ังมีกําลังใจใน
การดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข (สิริพรรณ วิกรานตเสวี, 2540 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 35) 
   2.2.3 ศีลธรรมจรรยาและจิตวิญญาณแหงตน ผูสูงอายุสวนใหญจะยึดถือ
คานิยมของสังคมสมัยกอน รวมกับการเช่ือเร่ืองบาปบุญคุณโทษและชอบเขาวัดทําบุญ ทําทาน เม่ือ
เกิดเหตุการณบางอยางท่ีไมคอยดีกับตนก็จะรูสึกวาเปนเร่ืองของบาปกรรมท่ีเคยทํามากอน จากการศึกษา
ของนิศา ชูโต (2525 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 35) พบวา สภาพทางจิตใจของผูสูงอายุ 
ไมคอยมีความวาเหวมากนักเพราะศาสนามีสวนชวยอยางมากท่ีทําใหจิตใจบริสุทธ์ิและมุงหวังการมี
ชีวิตท่ีดีในชาติหนา ในผูสูงอายุท่ีสามารถปรับตัวทางดานนี้ไดมักจะมีศาสนาเปนเคร่ืองยึดเหน่ียว
ทางดานจิตใจ ชอบเขาวัด ทําบุญ ทําทาน ทําความดี และปฏิบัติในส่ิงที่ถูกตอง สวนผูสูงอายุท่ีไม
สามารถปรับตัวดานนี้ไดจะมีความรูสึกผิดและลงโทษตนเองรวมไปถึงความรูสึกมีคุณคาในตนเอง
ลดลงงายอีกดวย โดยเฉพาะในผูสูงอายุท่ีมีระดับการพึ่งตนเองตํ่า (Pensiero & Adums, 1987 อางถึงใน 
ฐิติมาน แกวขาว, 2539: 38)  
  2.2.4 ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง เปนความรูสึกท่ีคิดวาตนเองมีคุณคาไดรับ
การยอมรับจากบุคคลอ่ืน เนื่องจากความเส่ือมของดานตางๆ ทําใหผูสูงอายุรูสึกตนเองมีคุณคาลดลง
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เพราะตองพึ่งพาผูอ่ืนมากข้ึนและชวยเหลือบุตรหลานไดนอยลง จากการศึกษาของ วรรณี จันทรสวาง 
(2533 อางใน ประภาศรี  มานิตย, 2542: 36) ท่ีทําการศึกษาผูสูงอายุ 220 คน พบวา เกี่ยวกับแบบแผน 
การรับรูและอัตมโนทัศนนั้น ผูสูงอายุสวนใหญยอมรับถึงความสูงอายุของตนและมีความรูสึกคุณคา
ในตนเองทางบวก โดยคิดวาตนเองเปนคนดี ภูมิใจในตนเองและเห็นวาตนเองยังมีประโยชน ในดานนี้
ผูสูงอายุท่ีไมสามารถปรับตัวในดานนี้ไดอยางเหมาะสม จะรูสึกไมมีคุณคาในตนเองมีชีวิตอยางเบ่ือหนาย 
เศราซึม 
 3. ดานบทบาทหนาท่ี บทบาทของผูสูงอายุจะเปล่ียนแปลงไปเม่ือเกษียณอายุโดย
มีการเปล่ียนแปลงบทบาทท้ัง 3 ระดับ บทบาทปฐมภูมิท่ีเขาสูวัยสูงอายุ บทบาททุติยภูมิท่ีเคยเปน
หัวหนาครอบครัวหาเล้ียงครอบครัว กลับตองมาเปนเพียงสมาชิกในครอบครัวเทานั้น รวมท้ังบทบาท 
ตติยภูมิท่ีเคยเปนผูนําของชมรมหรือองคกรตางๆ ตองมาเปล่ียนแปลงไปการแสดงบทบาทเปนการ
สนองตอบความตองการทางสังคมบุคคลจะตองปรับตัว เพื่อใหเขากับบทบาทท่ีตนดํารงอยูจะสําเร็จ
หรือไมข้ึนอยูกับการปรับตัวของแตละบุคคล  
  พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความบกพรองในการปรับตัวตามบทบาทหนาท่ี จําแนก 
ได 4 ดาน คือ  
  3.1 การไมสามารถดํารงบทบาทไดอยางมีประสิทธิภาพ ผูสูงอายุที่ออกจากงาน
แลวแตยังไมสามารถท้ิงบทบาทเดิมไดก็ยังคงไปปฏิบัติงานเชนเดิมในบทบาทเดิม เพราะไมมีบทบาท
ใหมมาทดแทน และจากการท่ีผูสูงอายุเคยเปนผูนําในครอบครัวหรือท่ีทํางานเม่ือตองออกจากการ
ทํางานเนื่องจากการเกษียณอายุกลับตองมานั่งอยูบานเฉยๆ และดํารงบทบาทเปนเพียงผูอาศัยทําให
ผูสูงอายุดํารงบทบาทใหมนี้อยางไมมีประสิทธิภาพ เชน การที่ผูสูงอายุเคยเปนผูนําในครอบครัวหรือ
ท่ีทํางาน เม่ือตองออกจากการทํางานเนื่องจากการเกษียณอายุกลับตองมานั่งอยูบานเฉยๆ และดํารง
บทบาทเปนเพียงผูอาศัย ทําใหผูสูงอายุดํารงบทบาทใหมนี้อยางไมมีประสิทธิภาพ  
  3.2 การแสดงบทบาทไมตรงกับความรูสึกท่ีแทจริง ผูท่ีเกษียณจะรูสึกวาตนเอง
ไมมีคุณคาแตพยายามทําตัวใหมีสวนรวมในสังคมดังเดิม หรือแสดงใหบุคคลอ่ืนเห็นวาตนเองสามารถ
ทําใจยอมรับตอการเกษียณไดและรูสึกวาไดพักผอน ท้ังท่ีความรูสึกที่แทจริงกลับมีทัศนคติท่ีไมดีตอ
การเกษียณและมีความรูสึกไมอยากออกจากงานท่ีเคยทํา ดังแสดงใหเห็นถึงการแสดงบทบาทท่ีไม
ตรงกับความรูสึกท่ีแทจริงของผูสูงอายุหลังเกษียณ เชน ผูสูงอายุท่ีตองชวยครอบครัวหารายได ทํางานบาน 
เล้ียงหลาน โดยทํางานตางๆท่ีรับผิดชอบไดอยางสมบูรณ แตกลับรูสึกไมพอใจกับงานท่ีทํา 
   3.3 ความขัดแยงในการแสดงบทบาท ความขัดแยงในบทบาทท่ีเกิดข้ึนในผูสูงอายุ
หลังเกษียณจะเกิดจากการที่ถึงแมวาไดออกจากงานไปแลว และยังตองการทํางานแตบุตรหลานอาจ 
จะเห็นวาผูสูงอายุควรพักผอนหลังจากทํางานมาเปนเวลานาน หรือจากการท่ีมีรายไดลดลงแตยัง
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ตองมีภาระในการเล้ียงดูบุตรหลาน ทําใหมีความรูสึกขัดแยงในบทบาทของตนรูสึกตนเองไมสามารถ
ปฏิบัติหนาท่ีเปนท่ีพึ่งของครอบครัวได จึงทําใหมีการขัดแยงทะเลาะกับบุคคลในครอบครัวเสมอ 
(บรรลุ ศิริพานิช, 2536: 23) เชน ผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนเองไมสามารถปฏิบัติหนาท่ีท่ีพึงมีตอ
ครอบครัวไดอยางเต็มท่ีหรือมักจะมีเร่ืองขัดแยงหรือทะเลาะกับบุคคลในครอบครัวเปนประจํา 
  3.4 ความลมเหลวในการแสดงบทบาท ผูสูงอายุท่ีมีความเส่ือมทางรางกายทํา
ใหไมสามารถประกอบอาชีพได บทบาทในหนาท่ีการงานก็ไมประสบผลสําเร็จ เชน ผูสูงอายุท่ีเปน
ผูนําครอบครัวตองการใหความม่ันคงทางเศรษฐกิจแกครอบครัวแตปรากฏวาภายหลังเกษียณยังไม
สามารถสรางฐานะและความมั่นคงใหแกครอบครัว จึงรูสึกวาตนเองยังไมประสบความสําเร็จใน
บทบาทท่ีผานมาทําใหผูสูงอายุไมบรรลุความตองการดานความมีคุณคาในตนเอง และความตองการ
ประสบความสําเร็จในชีวิตจนตนเองรูสึกวาเปนภาระตอครอบครัวและผูอ่ืนสวนผูสูงอายุท่ีสามารถ
ปรับตัวไดนั้น จะแสดงออกโดยการเขารวมกิจกรรมในสังคมหรือองคกรตางๆ ท่ีผูสูงอายุสามารถ
ทําได อีกท้ังยังสามารถท่ีจะเปนผูใหคําแนะนําหรือคําปรึกษาแกคนรุนหลังไดดวยความภูมิใจ จาก
การศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) ท่ีศึกษาเกี่ยวกับปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของ 
ผูเกษียณอายุราชการในเขตอําเภอเมืองและอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลาจํานวน 176 คน พบวา  
ผูเกษียณอายุราชการสวนใหญปรับตัวไดดีภายหลังเกษียณอายุ ผูท่ีมีสวนรวมในสังคมจะปรับตัวได
ดีกวาผูท่ีไมมีสวนรวมในสังคม ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ เขมิกา ยามะรัต (2527) ศึกษาถึง
ความพอใจในชีวิตคนชราของขาราชการบํานาญ กระทรวงเกษตรและสหกรณ พบวา คนชราสวนใหญ
จะมีระดับความพึงพอใจสูงในเม่ือคนเรานั้นยังมีกิจกรรม มีบทบาทในการทํางานและมีสวนรวมใน
สังคมสูง ขาราชการบํานาญท่ีมีความพึงพอใจในชีวิตสูงจะมีสวนรวมทางสังคมสูงมีความสัมพันธ
ทางสังคมดีและมักจะเปนผูท่ีมีสุขภาพและมีรายไดท่ีคอนขางสูง เชน ผูสูงอายุท่ีเคยปฏิบัติหนาท่ีตางๆ 
ตอครอบครัวและสังคมไดอยางเต็มท่ี แตเม่ือเขาสูวัยผูสูงอายุทําใหไมสามารถทําอะไรไดเลยจนตนเอง
ตองรูสึกวาเปนภาระตอครอบครัวและผูอ่ืน สวนผูสูงอายุท่ีสามารถปรับตัวไดนั้นจะแสดงออกโดย
การเขารวมกิจกรรมในสังคมหรือองคกรตางๆท่ีผูสูงอายุสามารถทําได อีกท้ังสามารถที่จะเปนผูให
คําแนะนําหรือคําปรึกษาแกคนรุนหลังไดดวยความภาคภูมิใจ  
 4. ดานการพึ่งพาระหวางกัน ผูสูงอายุจะแสดงพฤติกรรมเปน 2 ลักษณะ คือ   
  4.1 การพ่ึงพาผูอ่ืน เนื่องจากผูสูงอายุมีการเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมถอยท่ี
ไมอาจปฏิเสธไดจึงมีความจําเปนท่ีจะตองไดรับการชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนๆ ท้ังญาติ พี่นอง บุตร
หลาน และบุคลากรดานสุขภาพ ดังนั้นการปรับตัวท่ีเหมาะสมในดานนี้ของผูสูงอายุจึงควรมีความ
เต็มใจและยอมรับการดูแลชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนดังกลาว ในกิจกรรมบางอยางท่ีไมสามารถปฏิบัติ
ไดดวยตนเองซ่ึงแสดงถึงการพึ่งพาผูอ่ืนท่ีเหมาะสมแตถาผูสูงอายุสามารถปฏิบัติบางอยางไดแตไม
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ยอมปฏิบัติดวยตนเองมีการพึ่งพาผูอ่ืนตลอดเวลาจะถือไดวามีพฤติกรรมการปรับตัวดานการพึ่งพา
ผูอ่ืนไมเหมาะสม  
  4.2 การพ่ึงพาตนเอง ในการปฏิบัติกิจกรรมบางอยางท่ีผูสูงอายุสามารถกระทํา 
ไดและกระทําดวยตนเอง นอกจากนี้ผูสูงอายุบางคนท่ียังมีความสามารถอยูและใหผูอ่ืนไดพึ่งพาตาม
ความเหมาะสมไดอีกดวย เชน การเปนท่ีปรึกษาแกบุตรหลาน หรือองคกรในชุมชน เปนตน ซ่ึง
แสดงถึงพฤติกรรมการปรับตัวดานการพึ่งพาท่ีเหมาะสมแตถาผูสูงอายุมีการพึ่งพาตนเองจนเกินกําลัง
ความสามารถ เชน ผูสูงอายุท่ียกของหนักไมคอยไหวหรือทํางานหนักไมไดแตฝนกระทําเกินกําลัง
ของตนเองอาจทําใหเกิดอุบัติเหตุและเปนอันตรายไดซ่ึงจัดไดวาเปนพฤติกรรมการปรับตัวดานการ
พึ่งพาตนเองท่ีไมเหมาะสม 
 
 ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัว
หลังเกษียณอายุ สามารถสรุปไดดังนี้  
 1. เพศ         
  นิล (Neal, 1986: 727 อางถึงใน ปวันรัตน พิมล, 2547: 23) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมี
อิทธิพลตอการปรับตัวของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุท่ีมีเพศแตกตางกันเม่ือเกษียณอายุตางก็มีพฤติกรรม
การปรับตัว ความพึงพอใจในชีวิต อารมณ ความรูสึกที่แตกตางกันไปโดยเฉพาะอารมณซึมเศรา 
และอารมณเครียดมักพบในผูสูงอายุท่ีเปนเพศหญิงมากกวาผูสูงอายุชาย  
  ทัศนา ชุวรรธนะปกรณ (2531: 39 อางถึงใน ธนพร วัฒนะโชติ, 2548) ไดศึกษา
ความสัมพันธระหวางความหวังและการปรับตัวของผูปวยมะเร็ง ระบบโลหิต พบวา ผูปวยท่ีเปน
เพศหญิงมีพฤติกรรมปรับตัวไดดีกวาเพศชาย นอกจากน้ันไดมีการศึกษาสภาพการปรับตัวหลังยุติ
การทํางานอาชีพของชายหญิง มีรายงานตรงกันวา สวนใหญผูหญิงปรับตัวตอภาวการณยุติ การทํางาน
ไดดีกวาผูชาย           
  พรรณราย พิทักเจริญ (2543) ไดศึกษา จิตลักษณะและสถานการณท่ีเกี่ยวของ
กับพฤติกรรมสุขภาพกายและจิตของขาราชการสูงอายุ พบวา ขาราชการสูงอายุเพศหญิงมีพฤติกรรม
สุขภาพและจิตเร่ืองการปรับตัวดานการกิน การดูแลสุขภาพตนเอง และการปฏิบัติทางพุทธศาสนา
มากกวาเพศชาย และยังพบอีกวากลุมท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงทางดานสุขภาพมากท่ีสุด คือ ขาราชการ
เพศชายท่ีมีอายุระหวาง 50-55 ป ท่ีมีตําแหนงสูง       
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา เพศหญิงมีการปรับตัวดีกวาเพศชายอาจ
เปนเพราะวาในสังคมไทยเพศหญิงจะมีหนาท่ีเปนแมบานดวยถึงแมจะทํางานนอกบาน แตภาระหนาท่ี
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ในการจัดการดูแลบานและครอบครัวโดยสวนใหญภาระหนาท่ีนี้ยังคงตองทําเหมือนเดิมทําใหผูสูงอายุ 
เพศหญิงปรับตัวงายกวาเพศชาย ดังนั้น เพศจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 
 2. อายุ 
  โอเร็ม (Orem, 1985: 255 อางถึงใน รสสุคนธ แสงมณี, 2536: 21) กลาววา 
ความสามารถในการดูแลตนเองของบุคคลจะคอยๆเพิ่มข้ึนตามอายุ ซ่ึงจะสูงสุดเม่ืออยูในวัยผูใหญ
และจะลดลงเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ เนื่องจากมีความเส่ือมถอยของรางกาย ดังนั้น วัยสูงอายุจึงมีแนวโนม
ท่ีจะมีพฤติกรรมหรือแบบแผนชีวิตท่ีสงเสริมสุขภาพดอยกวากลุมวัยนอยกวา 
  นภาลัย  เพ็ชรดํา (2547) ไดศึกษา ปจจัยท่ีเปนตัวกําหนดการเขาเปนสมาชิก
ชมรมผูสูงอายุและความตองการกิจกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ พบวา อายุ เปนคุณลักษณะ
สวนบุคคล บอกถึงความสามารถในการทํากิจกรรมตางกันจึงมีผลตอการเขารวมกลุมท่ีตองปฏิบัติ
กิจกรรม จากการศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการเขารวมกิจกรรมชมรมผูสูงอายุ 122 คน ในชมรม
ผูสูงอายุเมืองพล จังหวัดขอนแกน พบวา ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมมากที่สุด เปนผูสูงอายุตอนตน 
(อายุ 60-74 ป) คิดเปนรอยละ 92.6 รองลงมาเปนผูสูงอายุตอนกลาง (อายุ 75-90 ป) แสดงใหเห็นวา
เมื่อมีอายุมากข้ึนรางกายเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีเส่ือมซ่ึงเปนขอจํากัดในการเขารวมกิจกรรม  
  ศิริวรรณ มวงศิริ (2540) ไดศึกษา ความพึงพอใจในการเกษียณอายุ ศึกษากรณี
ขาราชการบํานาญกระทรวงศึกษาธิการ พบวา ผูเกษียณอายุท่ีมีอายุมากมีแนวโนมท่ีจะมีความพึงพอใจ
ในการเกษียณอายุนอยกวาผูเกษียณอายุท่ีมีอายุนอย      
  รณพพัณณ กปตถัย (2539) ไดศึกษา การเกษียณอายุของบุคลากรสายอาจารย 
ศึกษากรณีสถาบันอุดมศึกษาของรัฐและเอกชนในจังหวัดเชียงใหม พบวา ขาราชการสายอาจารยท่ี
มีอายุระหวาง 60-65 ป ยังมีความพรอม ท้ังทางรางกาย จิตใจสติปญญาในการอุทิศตนใหกับการสอน 
การวิจัย และการสงเสริมทางวิชาการไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  วรรณวิมล เบญจกุล (2535) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล 
การสนับสนุนทางสังคมกับแบบแผนชีวิตของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุมีอายุชวง 60-64 ป มีแบบ
แผนชีวิตอยูในระดับดีซ่ึงสงผลกระทบตอภาวะสุขภาพท่ีดีตามมาและภาวะสุขภาพท่ีดีนี้เองก็จะสงผล
ทําใหเกิดการปรับตัวท่ีเหมาะสมตามมา       
  ทัศนีย ระยา (2537) ไดศึกษาการประเมินความสามารถของผูสูงอายุในการดําเนิน 
ชีวิตประจําวัน ตําบลริมเหนือ อําเภอแมริม จังหวัดเชียงใหม พบวา ผูสูงอายุท่ีอยูในวัยสูงอายุตอนตน
อยูในเกณฑท่ีสามารถชวยเหลือตนเองไดท้ังหมด ซ่ึงความสามารถในการชวยเหลือตนเองไดนี้จะ
ทําใหผูสูงอายุรูจักดูแลเอาใจใสสุขภาพตนเองไดดี       
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  จากการศึกษาขั้นตน สวนใหญบงช้ีวา ผูสูงอายุตอนตนมีการเขารวมกิจกรรม
และมีความพึงพอใจในการเกษียณอายุมากกวาผูสูงอายุท่ีมีอายุมากเนื่องจาก ผูสูอายุท่ีมีอายุมากมีแนวโนม
ท่ีจะมีปญหาสุขภาพมากกวาผูสูงอายุท่ีมีอายุนอย การมีโรคภัยไขเจ็บมากขึ้นในวัยสูงอายุสงผลกระทบ
ตอการปรับตัวในดานเศรษฐกิจและสังคม จึงทําใหเกิดความเครียดได ซ่ึงสงผลตอผูสูงอายุในดาน
จิตใจทําใหเหงาหรือวาเหวไดในอายุท่ีตางกัน ดังนั้น อายุจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ 
 
 3. ระดับการศึกษา       
  ฮารอน (Harold, 1884: 479-480 อางถึงใน ปวัณรัตน พิมล 2547: 24) กลาววา
ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับการเกษียณอายุ ท้ังนี้ผูชายท่ีมีการศึกษาในระดับสูงๆ จะมีความรูสึก
ท่ีไมเต็มใจหรือทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ เชนเดียวกับผูหญิงท่ีมีการศึกษาสูง และมีสถานภาพ
ในการทํางานดีจะมีความสนใจท่ีอยากทํางานตอมากกวาการเกษียณอายุไปตามระยะเวลา  
  พิชญาภรณ มูลศิลป (2537) ไดศึกษา ปจจัยท่ีสงผลกระทบตอการปรับตัวของ
ผูสูงอายุภายหลังเกษียณอายุ พบวา ระดับการศึกษาเปนปจจัยสําคัญตอการปรับตัวของผูสูงอายุภายหลัง
การเกษียณ           
  วิมล ทาบุราญ (2532) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความพึงพอใจของขาราชการ
ทหารหลังเกษียณ พบวา ผูท่ีมีการศึกษาสูงมีความพึงพอใจมากกวาผูท่ีมีการศึกษาตํ่า  
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา ระดับการศึกษาสูงมีความสัมพันธกับ
การปรับตัวของผูสูงอายุ โดยผูท่ีมีการศึกษาสูงสวนใหญจะยอมรับการเปล่ียนแปลงตางๆ ไดงาย และ
บุคคลเหลานี้มักจะหาขอมูลตางๆ เกี่ยวกับผูสูงอายุไวต้ังแตกอนวัยสูงอายุแลวเม่ือมีความรูความเขาใจ 
ทําใหเกิดการยอมรับปรับเปล่ียนตัวเองไดงาย และสามารถปรับตัวไดเหมาะสม ดังนั้น ระดับการศึกษา
จึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ  
 
 4. สถานภาพสมรส       
  โอเร็ม (Orem, 1985 อางถึงใน จุไรรัตน หงษเวียงจันทร, 2541: 50) ไดเนนวา  
การมีคูสมรสจะเปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลอยางหนึ่งท่ีจะสงเสริมใหบุคคลมีการดูแลตนเอง เพราะคูสมรส
จะเปนผูชวยเหลือใหกําลังใจ เปนเพื่อนและกระตุนใหบุคคลมีความพยายามในการดูแลตนเองมาก
ข้ึน ผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพคูจะมีความสามารถในหนาท่ีของรางกายไดดีกวาผูสูงอายุท่ีเปนโสด หรือ
เปนหมาย ท้ังนี้เนื่องจากผูสูงอายุท่ีสูญเสียคูชีวิต หรือไมมีคูชีวิตจะมีผลอยางมากตอภาวะจิตใจ อารมณ 
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เพราะขาดผูใกลชิด ขาดเพื่อนซ่ึงเขาใจกันดีมาเปนเวลานานการสูญเสียเหลานี้เปนสาเหตุใหการทํางาน
ของระบบตางๆออนลาลง         
  บรรจบ บุญจันทร (2537) ไดศึกษา การศึกษาเปรียบเทียบความวิตกกังวลของ
ครูท่ีเตรียมตัวและไมเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ พบวา ผูท่ีมีสถานภาพสมรสคู จะมีความ
วิตก กังวลต่ํากวาผูท่ีมีสถานภาพสมรสมาย หยา และแยกกันอยู     
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา ผูสูงอายุท่ีมีคูสมรสจะมีการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุเหมาะสมกวาผูสูงอายุท่ีเปนโสด มาย หยา หรือแยกกันอยู เนื่องจากมีโอกาสไดรับการ
ชวยเหลือ ความรัก การดูแลเอาใจใสจากคูสมรส ดังนั้น สถานภาพสมรสจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอ
การปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 
 5. สถานภาพทางสุขภาพ      
  บรรจบ บุญจันทร (2537) ไดศึกษา เปรียบเทียบความวิตกกังวลของครูท่ีเตรียม
ตัวและไมเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ พบวา ผูท่ีมีสุขภาพไมแข็งแรงมีความวิตกกังวลสูง
กวาผูท่ีมีสุขภาพดีมาก คอนขางดี พอใช และมีโรคประจําตัว  
  กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของ 
ผูเกษียณอายุราชการในเขตอําเภอเมือง และอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผูเกษียณอายุราชการ
ท่ีมีสถานภาพสุขภาพดีจะปรับตัวไดดีกวาผูเกษียณอายุราชการท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพไมดี 
  ลิวรรณ  อุนนาภิรักษ และคณะ (2537 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 56) 
ไดศึกษาความสัมพันธระหวางสถานภาพทางเศรษฐกิจ สังคม ความพึงพอใจในชีวิต และภาวะสุขภาพ
กับความเช่ือม่ันในการปรับตัวภายหลังเกษียณ พบวา ภาวะสุขภาพมีความสัมพันธทางบวกกับความ
เช่ือม่ันในการปรับตัวภายหลังเกษียณ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับความเช่ือม่ันท่ีนอยกวา .05 
นอกจากนี้การที่กลุมตัวอยางมีระดับการศึกษาท่ีคอนขางสูงต้ังแตระดับปริญญาตรีรอยละ 97.50 ซ่ึง
การมีความรูท่ีดีจะสามารถดูแลสุขภาพของตนเองไดดีกวาผูท่ีไมมีการศึกษาหรือมีการศึกษาระดับ
ตํ่าท่ีสงผลทําใหขาดโอกาส ความเขาใจและแหลงขอมูลขาวสารในดานการสงเสริมสุขภาพอนามัย 
  เกริกศักดิ์ และสุรีย บุญญานุพงศ (2541) ไดศึกษา ศักยภาพของผูสูงอายุในการ
ทํางานเพ่ือสังคม พบวา คร่ึงหนึ่งของผูสูงอายุท้ังหมดตอบวาสุขภาพรางกายในขณะน้ีไมเปนปญหา
ในการดําเนินชีวิตประจําวัน ซ่ึงจํานวนรอยละของผูตอบเชนนี้ใกลเคียงกันท้ังในเขตเมืองและชนบท 
   งานวิจัยของแมคเนท (Mcnett, 1987: 98-102 อางถึงใน อุษา  เอ่ียมสังข, 2546: 
34) พบวา การสนับสนุนทางสังคมมีผลตอการปรับตัวหรือการตอบสนองตอภาวะเครียดของบุคคล 
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การสนับสนุนทางสังคม ทําใหบุคคลสามารถควบคุมตนเองและแกปญหาไดตรงจุด การไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมนอยหรือไมไดรับเลยทําใหบุคคลเกิดความตึงเครียดหรือสงผลลบตอสุขภาพ 
  เบค (Beck, 1982 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 60) ทําการศึกษาการ
ปรับตัวและความพึงพอใจในการเกษียณอายุงานในผูสูงอายุหลังเกษียณ จํานวน 1,976 คน พบวา 
ภาวะสุขภาพท่ีไมดีมีผลตอความสุขในชีวิตและกอใหเกิดการปรับตัวท่ีไมเหมาะสม นอกจากนี้กลุม
ตัวอยางท้ัง 3 กลุม สวนใหญมีสวนรวมในกิจกรรมของสังคม มีการทํางานอดิเรกรอยละ 90.83 และ
สวนใหญอาศัยอยูกับครอบครัว การที่ไดทําหนาท่ีและประโยชนแกครอบครัวหรือผูอ่ืนจะชวยทําให 
ผูสูงอายุรูสึกถึงความมีคุณคาในตนเองมากข้ึน 
  สถาบันประชากรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (2532 อางถึงใน พงษอุบล 
งามบรรหาร, 2542: 4) ไดศึกษา ผลกระทบทางเศรษฐกิจ สังคมและประชากรของผูสูงอายุในประเทศไทย 
(SECAPT) พบวา ปจจุบันผูสูงอายุไทยประสบปญหาหลักประการหน่ึง คือ ปญหาดานสุขภาพ 
ผลการวิจัย แสดงใหเห็นชัดเจนวาสุขภาพของผูสูงอายุยิ่งเส่ือมลงเม่ือมีอายุมากข้ึน ผูสูงอายุรอยละ 60 
ตองเผชิญกับปญหาสุขภาพ ขาดความเขาใจและมีการดูแลสุขภาพของตนเองไมดีพอ 
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพไมแข็งแรงมีความ
วิตกกังวลสูงกวาผูท่ีมีสุขภาพดีเนื่องจากเม่ืออายุมากข้ึนยอมมีปญหาสุขภาพมากข้ึน เพราะรางกายมี
ความเส่ือมโทรมลง การปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมท้ังภายในรางกายและภายนอกรางกายยอม
ตํ่าลง ดังนั้น สถานภาพทางสุขภาพจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
    
 6. ลักษณะครอบครัว 
  ปวันรัตน พิมล (2547) ไดศึกษา ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวของขาราชการบํานาญ 
อําเภออุทุมพิสัย จังหวัดศรีสะเกษ พบวา ปจจัยในดานสถานภาพในครอบครัวเปนตัวแปรพยากรณ
ท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวของขาราชการบํานาญสูงสุดและปจจัยดานสถานภาพในครอบครัว
ยังเปนตัวทํานายท่ีมีประสิทธิภาพสูงสุดในการเปนตัวแปรพยากรณท่ีสงผลตอการปรับตัวของขาราชการ
บํานาญ 
  ฐิติมาน แกวขาว (2539) ไดศึกษาการปรับตัวของผูสูงอายุในจังหวัดกําแพงเพชร 
พบวา คะแนนเฉล่ียการปรับตัวดานอัตมโนทัศนของผูสูงอายุในเขตเมืองและในเขตชนบท มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยผูสูงอายุในเขตชนบทมีการปรับตัวดานอัตมโนทัศน
อยูในระดับท่ีไมเหมาะสมเนื่องจากผูสูงอายุในเขตชนบทสวนใหญอาศัยอยูในครอบครัวเดี่ยวและ
อยูคนเดียวทําใหขาดความอบอุนและแรงสนับสนุนทางจิตใจ 
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  จันทรเพ็ญ แสงเทียนฉาย และคณะ(2543) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการ
ชวยเหลือเกื้อหนุนในครอบครัวกับความสุขทางใจของผูสูงอายุไทย พบวา รูปแบบตางๆ ของการ
ชวยเหลือซ่ึงกันและกันท่ีเกิดข้ึนภายในครอบครัวระหวางผูสูงอายุกับลูกหลานมีผลตอความสุขทาง
ใจในมิติตางๆ ตางกันออกไป การส่ังสอนอบรมกอใหเกิดความสุขสบายทางใจแกผูสูงอายุไดมากมิติ
ท่ีสุด มากกวารูปแบบการเกื้อหนุนในครอบครัวประเภทอื่นๆ กลาวคือ ผูสูงอายุเกิดความสุขทางใจ
เม่ือไดทําหนาท่ีในการอบรมส่ังสอนลูกหลานและเม่ือลูกหลานเช่ือฟงคําส่ังสอนของตน  
  เกริกศักดิ์ และสุรีย  บุญญานุพงศ (2541) ไดศึกษาศักยภาพของผูสูงอายุในการ
ทํางานเพ่ือสังคม พบวา ผูสูงอายุรอยละ 90 สามารถชวยเหลือบุตรหลานและคนในครัวเรือนในดาน
ตางๆ เชน การดูแลบาน การใหคําปรึกษา การชวยเหลือดานการเงิน และอ่ืนๆ สําหรับผูสูงอายุท่ีไม
สามารถชวยเหลืออะไรบุตรหลานเลยน้ัน เปนเพราะปญหาสุขภาพตนเอง เปนสําคัญ 
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา ลักษณะครอบครัวมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมกับการปรับตัวของผูสูงอายุ เนื่องจากครอบครัวเปนกําลังใจสําคัญ เปนท่ีปรึกษาเม่ือพบ
ปญหา หรือสภาวะท่ีเปล่ียนแปลงไป ผูสูงอายุจึงปรับตัวไดงายกวาผูสูงอายุท่ีครอบครัว มีระดับ
ความสัมพันธในครอบครัวไมดีนัก หรือเปนครอบครัวท่ีสมาชิกมีการทะเลาะเบาะแวงมีปญหาขัดแยง
เขากันไมได หรือมีความแตกตางมีชองวางระหวางวัยมาก ผูสูงอายุในครอบครัวท่ีมีระดับความสัมพันธ
ในครอบครัวท่ีไมดี พบวา จะมีการปรับตัวท่ีไมเหมาะสม ดังนั้น ลักษณะครอบครัวจึงเปนปจจัยท่ี
จะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ  
 
 7. รายไดหลังการเกษียณอายุ      
  สุทธินันท น้ําเพชร (2542) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยคัดสรรกับการ 
ปรับตัวของผูสูงอายุภายหลังเกษียณอายุราชการในจังหวัดเพชรบุรี พบวา รายไดเปนปจจัยท่ีมีผลตอ
การปรับตัวของผูสูงอายุภายหลังเกษียณอายุราชการ       
  ดารณี คําเจริญ (2541) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนิน 
ชีวิตของขาราชการบํานาญในกรุงเทพมหานคร ศึกษาเฉพาะกรณีสมาชิกสมาคมคลังปญญาอาวุโส
แหงประเทศไทย พบวา ความพอเพียงของรายไดมีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนินชีวิตของ
ขาราชการบํานาญ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05      
  บรรจบ บุญจันทร (2537) ไดศึกษา การเปรียบเทียบความวิตกกังวลของครูท่ี
เตรียมตัวและไมเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ พบวา ผูท่ีมีระดับรายได 10,001-15,000 บาท, 
15,001-20,000 บาท และ 20,001-25,000 บาท จะมีความวิตกกังวลต่ํากวาผูท่ีมีระดับรายได 5,000-
10,000 บาท            
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  วีรสิทธ์ิ สิทธิไตย (2533) ไดศึกษาผลกระทบของการเปล่ียนแปลงทางสังคม
และการมีโครงการพัฒนาท่ีมีตอวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในหมูบานภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
ของประเทศไทย พบวา ผูสูงอายุท่ีมีฐานะดีจะปรับตัวเขากับการเปล่ียนแปลงของสังคม และวัฒนธรรม
ไดดีกวาผูสูงอายุทางเศรษฐกิจตํ่า โดยเฉพาะในผูเกษียณอายุ เพราะนอกจากจะมีเงินพอใชโดยไม
เดือดรอนแลวยังมีบุตรหลานมาปรนนิบัติเอาใจ      
  กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของ 
ผูเกษียณอายุราชการในเขตอําเภอเมือง และอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผูเกษียณอายุราชการ
ท่ีมีรายรับ-รายจายสมดุลกันจะปรับตัวไดดีกวาผูท่ีมีรายรับ-รายจายไมสมดุล   
 จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา ความพอเพียงของรายไดมีความสัมพันธกับ
แบบแผนการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ และการปรับตัวของผูสูงอายุหลังเกษียณอายุ เนื่องจากเงินเปน
ปจจัยในการซ้ือหาสินคาและบริการตางๆ ผูท่ีมีสถานภาพทางการเงินท่ีดี มีโอกาสในการเขาถึงสินคา
และบริการตางๆ ไดมากกวาสามารถซ้ือหาปจจัยในการดํารงชีวิต ส่ิงอํานวยความสะดวกสบายมี
ทางเลือกในการดูแลสุขภาพมากกวาสามารถเขารวมกิจกรรมตางๆ ทางสังคมไดมากกวา เพราะไม
ตองกังวลเร่ืองคาใชจาย และพบวาผูท่ีมีสถานภาพทางเศรษฐกิจดีจะไดรับการยอมรับจากกลุมหรือ
บุคคลในสังคมมากกวาผูท่ีมีปญหาเร่ืองเศรษฐกิจ ทําใหผูท่ีมีสถานภาพทางเศรษฐกิจดี สามารถปรับตัว
ไดเหมาะสม ดังนั้น รายไดหลังการเกษียณอายุจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
  
 8. ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ 
  เขมิกา ยามะรัต (2527) ไดศึกษา ความพึงพอใจในชีวิตของคนชรา ศึกษากรณี
ขาราชการบํานาญ กระทรวงเกษตรและสหกรณ พบวา ลักษณะภูมิหลังทางสังคมของคนชราท่ีมี
ความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวิต คือ สถานภาพสมรสและตําแหนงคร้ังสุดทาย 
  ดารณี คําเจริญ (2541) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนิน 
ชีวิตของขาราชการบํานาญในกรุงเทพมหานคร ศึกษาเฉพาะกรณีสมาชิกสมาคมคลังปญญาอาวุโส
แหงประเทศไทย พบวา ระดับตําแหนงกอนเกษียณมีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนินชีวิตของ
ขาราชการบํานาญอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  ศิริวรรณ มวงศิริ (2540) ไดศึกษา ความพึงพอใจในการเกษียณอายุ ศึกษากรณี
ขาราชการบํานาญกระทรวงศึกษาธิการ พบวา ผูเกษียณอายุที่มีตําแหนงหนาท่ีคร้ังสุดทายกอนเกษียณ 
อายุในระดับสูงมีแนวโนมท่ีจะมีความพึงพอใจในการเกษียณอายุสูงกวาผูเกษียณอายุท่ีมีตําแหนงหนาท่ี
ในระดับตํ่า          
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  กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของ 
ผูเกษียณอายุราชการในเขตอําเภอเมือง และอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผูเกษียณอายุราชการ
ท่ีมีหนาท่ีการงานระดับ 7-8 ปรับตัวไดดีท่ีสุด ผูท่ีมีหนาท่ีการงานระดับ 1-2 ปรับตัวไดนอยท่ีสุด 
  วิมล ทาบุราญ (2532) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความพึงพอใจของขาราชการ
ทหารหลังเกษียณ พบวา ผูท่ีมียศกอนเกษียณสูงมีความพึงพอใจมากกวาผูมียศตํ่ากวา  
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ มี
ความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวิต แบบแผนการดําเนินชีวิตหลังเกษียณ สอดคลองกับการศึกษา
ของ (กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ, 2527: บทคัดยอ) พบวา ผูสูงอายุท่ีมีระดับตําแหนง 7-8 กอนการ
เกษียณอายุจะปรับตัวไดดีท่ีสุดสวนระดับ 1-2 ปรับตัวไดนอยท่ีสุด ดังนั้น ระดับตําแหนงกอนเกษียณ 
อายุจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 
 9. ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ        
  เดวิท (David, 1985: 98) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการปรับตัวของผูสูงอายุ 
พบวา อายุหรือชวงระยะเวลาภายหลังการเกษียณอายุไดสงผลตอการปรับตัวหรือความพึงพอใจใน
ชีวิตของผูสูงอายุหลังเกษียณ โดยเฉพาะผูท่ีเพิ่งจะเกษียณคอนขางจะมีปญหาในการปรับตัวและพบวา
แนวโนมปญหาการปรับตัวนี้จะลดลงเม่ือระดับอายุเพิ่มข้ึน 
  สานิต หรัญรัตน (2539) ไดศึกษา บทบาทของขาราชการครูบํานาญท่ีมีตอสังคม 
ศึกษากรณีขาราชการครูบํานาญ สังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดมหาสารคาม พบวา ขาราชการ
ครูบํานาญท่ีมีระยะเวลาหลังเกษียณตางกัน มีระดับบทบาทแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยขาราชการครูบํานาญท่ีมีระยะเวลาหลังเกษียณราชการ 6 ปข้ึนไป มีระดับบทบาทสูงกวา
ขาราชการครูบํานาญท่ีมีระยะเวลาหลังเกษียณราชการ 1-5 ป 
  ศิริวรรณ มวงศิริ (2540) ไดศึกษา ความพึงพอใจในการเกษียณอายุ ศึกษากรณี
ขาราชการบํานาญกระทรวงศึกษาธิการ พบวา ผูท่ีเกษียณอายุมานาน มีแนวโนมท่ีจะมีความพึงพอใจ
ในการเกษียณอายุนอยกวาผูท่ีพึ่งเกษียณอายุ       
  กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของ 
ผูเกษียณอายุราชการในเขตอําเภอเมือง และอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผูเกษียณอายุราชการ
ท่ีมีระยะเวลาภายหลังเกษียณอายุ 0-3 ปมีการปรับตัวไดดีท่ีสุด ผูท่ีมีระยะเวลาภายหลังเกษียณอายุ 
7-10 ป มีการปรับตัวไดนอยท่ีสุด       
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  วิมล ทาบุราญ (2532) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความพึงพอใจของขาราชการ
ทหารหลังเกษียณ พบวา ผูท่ีเกษียณอายุแลวไมเกิน 5 ป มีความพึงพอใจมากกวาผูท่ีเกษียณอายุแลว
ต้ังแต 5 ปข้ึนไป 
  จากการศึกษาขั้นตน สวนใหญบงช้ีวา ผูท่ีเพิ่งเกษียณอายุมีแนวโนมท่ีจะมีความ 
พึงพอใจในการเกษียณและการปรับตัวไดเหมาะสมกวาผูท่ีเกษียณอายุมานานกวา ดังนั้น ระยะเวลา
หลังเกษียณอายุจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 
 10. การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
  ทักษอร ศรีภา (2541) ไดศึกษา ปจจัยที่มีความสัมพันธกับการเตรียมตัวกอน
เกษียณอายุราชการของขาราชการตํารวจภูธรภาค 1 พบวา ขาราชการตํารวจภูธรภาค 1 มีการเตรียมตัว
กอนเกษียณอายุราชการ โดยเฉล่ียอยูในระดับปานกลาง สําหรับปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับระดับการ 
เตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ ไดแก ภูมิลําเนา การมีสวนรวมในกิจกรรมสังคม การรับรูขาวสาร
เกี่ยวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการและสัมพันธภาพในครอบครัว 
  ดามพรรณ แชมชอย (2536) ไดศึกษา ความสัมพันธระหวางการเตรียมตัวเกษียณอาย ุ
การรับรูการสนับสนุนทางสังคมกับความสามารถในการปฏิบัติพัฒนากิจของขาราชการบํานาญใน
เขตอําเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี พบวา ขาราชการบํานาญมีการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุในดานรางกาย 
ดานจิตใจ ดานสังคม และดานเศรษฐกิจ โดยมีการเตรียมตัวกอนเกษียณ ดานเศรษฐกิจเกี่ยวกับท่ีอยู
อาศัยหลังเกษียณมากท่ีสุด (รอยละ 80.23) และมีการเตรียมตัวกอนเกษียณดานจิตใจเกี่ยวกับการสูญเสีย
ท่ีตองเผชิญ เม่ือเกษียณอายุนอยท่ีสุด (รอยละ 50.00) และจากการหาความสัมพันธพบวา การเตรียมตัว
กอนเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับความสามารถในการปฏิบัติพัฒนกิจในทิศทางบวกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ การรับรูการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับความสามารถในการปฏิบัติพันธกิจใน
ทิศทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
  ดารณี คําเจริญ (2541) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนิน 
ชีวิตของขาราชการบํานาญในกรุงเทพมหานคร ศึกษาเฉพาะกรณีสมาชิกสมาคมคลังปญญาอาวุโส
แหงประเทศไทย พบวา การเตรียมตัวกอนเกษียณ มีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนินชีวิตของ
ขาราชการบํานาญ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05     
  บรรจบ บุญจันทร (2537) ไดศึกษา เปรียบเทียบความวิตกกังวลของครูท่ีเตรียม
ตัวและไมเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ พบวา ผูท่ีเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ มีความวิตก
กังวลต่ํากวาผูท่ีไมเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการ    
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  ดวงจันทร บุญรอดชู (2540) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการเตรียมตัวเกษียณ 
อายุของขาราชการ ศึกษาเฉพาะกรณีขาราชกระทรวงสาธารณสุข พบวา ขาราชการกระทรวงสาธารณสุข 
สวนใหญมีการเตรียมตัวเกษียณอายุในระดับท่ีคอนขางสูง โดยพบวา มีระดับการเตรียมดานจิตใจ
และอารมณมากท่ีสุด รองลงมา คือ ดานท่ีพักอาศัยและดานรางกาย สวนดานการเงินและการใชจาย 
และดานการใชเวลานั้นอยูในระดับปานกลางโดยท่ีมีการเตรียมในดานการใชเวลานอยท่ีสุด   
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการมี
ความสัมพันธกับแบบแผน การดําเนินชีวิตของขาราชการบํานาญ ซ่ึงสอดคลองกับ ศรันย ดําริสุข 
(2525: 23) กลาววา บุคคลควรเตรียมตัวสําหรับการเกษียณอายุไวลวงหนาโดยมีการเตรียมหาความรู 
เร่ืองบริการอาสาสมัครหรือสันทนาการตาง  ๆเตรียมท่ีอยูอาศัย เตรียมการวางแผนการใชชีวิตในครอบครัว
หลังเกษียณอายุราชการ เตรียมดานการเงิน เตรียมใจเพื่อปรับตัวตอบทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไป และ
เตรียมหากิจกรรมอ่ืน  ๆในสังคมทดแทนงานประจําตาง  ๆการเตรียมส่ิงเหลานี้จะทําใหชีวิตหลังเกษยีณอายุ
ของผูสูงอายุมีความสุขได ดังนั้น การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัว
หลังเกษียณอายุ 
 
 11. การเขารวมกิจกรรมทางสังคม    
  กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) ไดศึกษา ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของ 
ผูเกษียณอายุราชการในเขตอําเภอเมือง และอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผูท่ีมีสวนรวมใน
สังคมมากจะปรับตัวไดดีกวาผูท่ีมีสวนรวมในสังคมนอย สวนปจจัยดานเพศ สถานภาพสมรสและ
ลักษณะครอบครัว พบวา ไมมีผลตอการปรับตัวภายหลังเกษียณอายุราชการ    
  ขวัญรัก สุขสมหทัย (2540) ไดศึกษาความตองการและการปรับตัวทางสังคม
ของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุท่ีทํากิจกรรมมากสามารถ
ใหและรับความรักจากผูอ่ืนไดดี และไมวิตกกังวลในการมีชีวิต    
  รุจิรางค แอกทอง (2549) ไดศึกษาการปรับตัวของผูสูงอายุในเขตเทศบาลนครปฐม 
จังหวัดนครปฐม พบวา ผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนทางสังคม เขารวมกิจกรมทางสังคม และมีการ
เผชิญปญหาท่ีมุงแกปญหาอยูในระดับกลางมีการปรับตัวอยูในระดับดี 
 นวพรรษ วุฒิธรรม (2545) ไดศึกษาการสนับสนุนทางสังคมตอการมีสวนรวม
ในกลุมของผูสูงอายุ กรณีศึกษาชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลบานลาด อําเภอบานลาด จังหวัดเพชรบุรี 
พบวา การเขารวมกิจกรรมในชมรมของผูสูงอายุนั้นสวนใหญ สมาชิกมาเขารวมกันอยางสม่ําเสมอ
โดยใหเหตุผลวาเปนการชวยคลายเครียดไดประโยชนดานสุขภาพสงผลตอคุณภาพชีวิตท่ีดี 



 62 

 เขมิกา ยามะรัต (2527) ไดศึกษา ความพึงพอใจของคนชรา ศึกษากรณีขาราชการ
บํานาญของกระทรวงเกษตรและสหกรณ พบวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจตอชีวิตสูง และปจจัยท่ีมี
ความสัมพันธกับความพึงพอใจในชีวิตมากท่ีสุด คือ การไดเขาไปมีบทบาทในกิจกรรมทางสังคม 
 ดุษณี สุนทรปรียาศรี (2519) ไดศึกษาปญหาและขุมพลังของผูสูงอายุ พบวา 
ผูสูงอายุตองการที่จะชวยเหลือและทําตนใหเปนประโยชนตอสังคมโดยเฉพาะอยางยิ่ง ผูสูงอายุท่ีมี
ระดับการศึกษา และฐานะทางเศรษฐกิจคอนขางม่ันคงซ่ึงจะเปนขุมพลังท่ีดีในการทําประโยชนให 
กับสังคมได และถามีการรวมกลุมผูสูงอายุเปนศูนยอาสาสมัคร ผูสูงอายุก็จะยิ่งทําใหผูสูงอายุเปน 
ขุมพลังในการชวยเหลือกิจกรรมตางๆของสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
 จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา การเขารวมกิจกรรมในสังคมมีการปรับตัว
ท่ีเหมาะสม อาจเปนเพราะวาการเขารวมกิจกรรมทางสังคมสงผลใหผูสูงอายุรูสึกวาตนยังมีบทบาท
ในสังคมไดรับการยอมรับจากเพ่ือนฝูงไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชน นอกจากนี้การไดพบปะบุคคล
ในวัยใกลเคียงกันจะทําใหมีความเขาใจอารมณและความรูสึกของกันและกัน ไดระบายความรูสึก
อึดอัดใจ ผูสูงอายุจะสบายใจข้ึน ดังนั้น การเขารวมกิจกรรมทางสังคมจึงเปนปจจัยท่ีสงผลตอการ
ปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
   
 12. ทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
  รัชนี ฝนทองมงคล (2538) ไดศึกษา การดําเนินชีวิตของผูสูงอายุภายหลังการ
เกษียณอายุราชการ ศึกษาจากขาราชการบํานาญสังกัดกรุงเทพมหานคร พบวา ผูสูงอายุมีทัศนคติตอ
ชีวิตภายหลังการเกษียณอายุเปนไปในทางบวกซ่ึงสงผลตอการใชชีวิตในปจจุบันอยางมีความสุข 
  เขมิกา ยามะรัต (2527) ไดศึกษาความพอใจในชีวิตคนชราของขาราชการบํานาญ
กระทรวงเกษตรและสหกรณ พบวา คนชราสวนใหญมีระดับความพึงพอใจสูงในเม่ือคนเรานั้นยังมี
กิจกรรมมีบทบาทในการทํางานและมีสวนรวมในสังคมสูง ขาราชการบํานาญท่ีมีความพึงพอใจใน
ชีวิตสูงจะมีสวนรวมทางสังคมสูง มีความสัมพันธทางสังคมดีและมักจะเปนผูท่ีมีสุขภาพและมีรายได
ท่ีคอนขางสูง นอกจากนี้ยังพบวา คนชราไทยมีความสุขกับการไดมีกิจกรรมตางๆ ในครอบครัวและ
สังคมมากกวาการถอนตัวออกจากสังคม 
  สุรกุล เจนอบรม (2534) ไดศึกษาเกี่ยวกับทัศนคติตอตนเองและปญหาของ
ผูสูงอายุ พบวา สวนใหญรอยละ 95.8 เห็นวาตนเองแกแลวแตยังมีความรูสึกวาตนเองยังแข็งแรง 
สามารถทํางานตางๆ ไดดวยตนเองและการที่จะสามารถยอมรับตอการเปล่ียนแปลงของรางการและ
การที่มีสังขารเส่ือมโทรมลงตามอายุก็สามารถสงผลตอการปรับตัวท่ีเหมาะสม ท้ังนี้เนื่องจากการท่ี
ผูสูงอายุไดเผชิญกับการเปล่ียนแปลงทางรางกายมาต้ังแตเร่ิมตนของชีวิต จากวัยเด็กสูวัยผูใหญและ
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เร่ิมเขาสูวัยสูงอายุ ซ่ึงจะมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลาต้ังแตเกิดจนถึงส้ินอายุ แตจะแตกตางกันไป
ในระยะเวลาเร็วหรือชา (บรรลุ ศิริพานิช, 2536) 
  จากการศึกษาข้ันตน สวนใหญบงช้ีวา ผูสูงอายุเม่ือเกษียณอายุราชการแลวจะมี
ทัศนคติตอการดําเนินชีวิตในทางบวก ซ่ึงสงผลตอการใชชีวิตในปจจุบันอยางมีความสุข (เขมิกา ยามะรัต, 
2527: 117) ดังนั้น ทัศนคติตอการเกษียณอายุจึงเปนปจจัยท่ีจะสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
  จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยตางๆ ท่ีเกี่ยวของจะเห็นวาการเกษียณอายุ
กอใหเกิดการเปล่ียนแปลงตางๆ ตามมาไมวาจะเปนสถานภาพและบทบาทในสังคม การเขารวมสังคม 
การพบปะเพ่ือนฝูง แบบแผนการดําเนินชีวิตและรายไดท่ีลดลงซ่ึงลวนสงผลกระทบ ท้ังทางดานรางกาย 
จิตใจ สังคมและเศรษฐกิจ สงผลใหเกิดพฤติกรรมการปรับตัวท้ัง 4 ดาน คือ ดานสรีรวิทยา ดาน 
อัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน เพื่อเอาชนะอุปสรรคตางๆ ผูเกษียณอายุ
มีการปรับตัวโดยรวมอยูในระดับปานกลางถึงสูง 
  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัว
หลังเกษียณอายุซ่ึงมีปจจัยมาจาก เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส สถานภาพทางสุขภาพ 
ลักษณะครอบครัว รายไดหลังเกษียณอายุ ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ 
การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ การเขารวมกิจกรรมทางสังคม และทัศนคติตอการเกษียณอายุซ่ึงปจจัย
ดังกลาวนี้อาจจะชวยใหการปรับตัวของหลังเกษียณอายุเปนไปไดอยางเหมาะสมยิ่งข้ึน 
   
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ         

 
 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการปรับตัวของผูสูงอายุ 
 ประภาศรี มานิตย (2542) ไดศึกษา การปรับตัวหลังเกษียณของบุคลากรสายอาจารย
สถาบันอุดมศึกษา จังหวัดเชียงใหม พบวา การปรับตัวโดยรวมของกลุมตัวอยาง สวนใหญมีคะแนน
ระดับสูง รอยละ 71.67 การปรับตัวหลังเกษียณของกลุมตัวอยางในแตละดาน พบวา ดานสรีรวิทยา 
ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน มีการปรับตัวท่ีเหมาะสมรอยละ 100 สวนดาน 
อัตมโนทัศนอยูในระดับเหมาะสมรอยละ 96.70 โดยในการปรับตัวดานนี้ประกอบดวยดานอัตมโนทัศน
ดานกายภาพ และอัตมโนทัศนสวนตนซ่ึงมีการปรับตัวไดเหมาะสมใน 2 สวนนี้ก็จะสงผลใหเกิด
การปรับตัวดานอัตมโนทัศนท่ีเหมาะสมตามมา และคะแนนเฉล่ียการปรับตัวหลังเกษียณอายุในแต
ละชวงเวลาของกลุมตัวอยางท้ังโดยรวมและรายดานไมมีความแตกตางกัน 
 ฐิติมาน แกวขาว (2539) ไดศึกษาการปรับตัวของผูสูงอายุ ในจังหวัดกําแพงเพชร 
ผลการศึกษา พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุในเขตเมือง จังหวัดกําแพงเพชร ดานสรีรวิทยา ดาน 
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อัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาอาศัย อยูในระดับเหมาะสมโดยมีคะแนนเฉล่ีย
ดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับสูงท่ีสุด และมีคะแนนเฉล่ียดานอัตมโนทัศนอยูในระดับตํ่าท่ีสุด สวน
การปรับตัวของผูสูงอายุในเขตชนบท จังหวัดกําแพงเพชร ดานสรีรวิทยา ดานบทบาทหนาท่ี และ
ดานการพ่ึงพาอาศัย อยูในระดับเหมาะสมแตการปรับตัวดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีไมเหมาะสม 
โดยมีคะแนนเฉล่ียดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับสูงท่ีสุด และมีคะแนนเฉล่ียดานอัตมโนทัศนอยูใน
ระดับตํ่าท่ีสุด 
 สุทธินันท  น้ําเพชร (2542) ไดศึกษา ความสัมพันธระหวางปจจัยคัดสรรกับการ
ปรับตัวของผูสูงอายุภายหลังเกษียณอายุราชการในจังหวัดเพชรบุรี การศึกษาวิจัยเชิงพรรณนาแบบ
ตัดขวางนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีเปนส่ิงเราตรง ไดแก ระยะเวลา
หลังเกษียณ อายุ เพศ สถานภาพสมรส การศึกษา ลักษณะครอบครัว และปจจัยท่ีเปนส่ิงเราแฝง 
ไดแก เจตคติตอการเกษียณอายุ บุคลิกภาพของผูเกษียณอายุ ผลการศึกษาพบวา ผูเกษียณอายุราชการ
สวนใหญมีการปรับตัวภายหลังเกษียณอยูในระดับปานกลาง ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัว ไดแก ปจจัย
ท่ีเปนส่ิงเรารวม คือ ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุราชการ รายได การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ
ราชการ และปจจัยท่ีเปนส่ิงเราแฝงเรน คือ เจตคติตอการเกษียณอายุราชการ บุคลิกภาพของผูเกษียณ 
อายุราชการ 
 ไธพัฒน สุนทวิภาต (2549) ไดศึกษาการปรับตัวทางดานสุขภาพของสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุในเขตเทศบาลนครเชียงใหม ผลการศึกษา พบวา หลังการเผยแพรคูมือสงเสริมความรูดาน
สุขภาพของผูสูงอายุ ปรากฏวาผูสูงอายุมีการปรับตัว เนื่องมาจากการรับรู ทัศนคติ คานิยมและการ
จูงใจดีขึ้น จึงมีผลใหเกิดการปรับตัวดานรางกาย ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี ดานการพึ่งพา 
และสงผลตอการปรับตัวในพฤติกรรมสุขภาพ ดานการออกกําลังกาย ดานการบริโภค และดานพฤติกรรม
เส่ียง ปญหาและอุปสรรคท่ีมีตอการปรับตัวของผูสูงอายุในการดูแลสุขภาพ คือ ปญหาในเร่ืองเศรษฐกิจ 
ปญหาเรื่องสังคม ปญหาเร่ืองจิตใจ ปญหาเร่ืองการขาดผูรูแนะนํา ปญหาดานการบริหารเวลา ปญหา 
การสูญเสียบทบาททางสังคม และปญหาการสรางคานิยมผิดๆใหแกผูสูงอายุ 
 กนกวรรณ  ศิลปกรรมพิเศษ (2527) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของผูเกษยีณ 
อายุราชการในเขตอําเภอเมือง และอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผูเกษียณอายุราชการสวนใหญ
ปรับตัวไดดีภายหลังเกษียณ สําหรับความสัมพันธของการปรับตัวกับปจจัยท่ีไดนํามาศึกษา ดานเพศ 
สถานภาพสมรส ลักษณะครอบครัวระดับตําแหนงหนาท่ีการงานกอนเกษียณ ระยะเวลาภายหลัง
เกษียณ การมีสวนรวมในสังคม ความสมดุลของรายรับ-รายจาย และสถานภาพสุขภาพ พบวา   
 1) ผูท่ีมีรายรับ-รายจายสมดุลกันจะปรับตัวไดดีกวาผูท่ีมีรายรับ-รายจายไมสมดุล 
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 2) ผูท่ีมีหนาท่ีการงานระดับ 7-8 ปรับตัวไดดีท่ีสุด ผูท่ีมีหนาท่ีการงานระดับ 1-2 
ปรับตัวไดนอยท่ีสุด           
 3) ผูท่ีมีระยะเวลาภายหลังเกษียณอายุ 0-3 ปมีการปรับตัวไดดีท่ีสุดผูท่ีมีระยะเวลา
ภายหลังเกษียณอายุ 7-10 ป มีการปรับตัวไดนอยท่ีสุด     
 4) ผูท่ีมีสถานภาพสุขภาพดีจะปรับตัวไดดีกวาผูท่ีมีสุขภาพไมดี  
 5) ผูท่ีมีสวนรวมในสังคมมากจะปรับตัวไดดีกวา ผูท่ีมีสวนรวมในสังคมนอย สวน
ปจจัยดานเพศ สถานภาพสมรสและลักษณะครอบครัว พบวาไมมีผลตอการปรับตัวภายหลังเกษียณ 
อายุราชการ 
  ปานจิต เคร่ืองกําแหง (2541) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของผูสูงอายุ 
ศูนยสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช จํานวน 92 คน พบวา            
การปรับตัวของผูสูงอายุในดานอัตมโนทัศนปรับตัวไดมาก ในสวนของการปรับตัวดานอัตมโนทัศน
สวนตนมีความเหมาะสม อาจเนื่องจากสวนใหญมีความรูสึกภูมิใจในตนเองและรูสึกมีคุณคาในตนเอง
แมวาจะเกษียณไปแลว เพราะถาหากผูสูงอายุมีความรูสึกเกี่ยวกับตนเองในดานดีจะทําใหมีความเช่ือม่ัน 
และรูสึกตนเองมีคุณคา 
 พีรสิทธ์ิ  คํานวณศิลป (2523) ไดศึกษา เร่ือง ความทันสมัย ภาพพจนเกี่ยวกับตนเอง
และปญหาบางประการของคนชรา พบวา สวนใหญยังมีความเช่ือม่ันในตนเองมีการประเมินคาของ
ตนเองทางบวก รูสึกวาตนเองวายังมีคุณคาตอบุตรหลาน ครอบครัวและสังคม แตก็มองวาตนเองมี
สถานภาพทางสังคมตํ่ากวาแตกอน ซ่ึงแสดงใหเห็นวาผูสูงอายุคอนขางมีการปรับตัวท่ีเหมาะสมใน
ดานนี้ ผูสูงอายุท่ีไมสามารถปรับตัวในดานนี้ไดอยางเหมาะสมจะรูสึกไมมีคุณคาในตนเอง มีชีวิต
อยางเบ่ือหนาย เศราซึม แตหากมีการปรับตัวท่ีเหมาะสมจะเปนผูท่ีเขารวมกิจกรรมตางๆ ทางสังคม
ตามความตองการและตามความเหมาะสม 
 ลักษมี บุญธรรม (2540) ไดศึกษาอัตมโนทํศน การสนับสนุนทางสังคมและพฤติกรรม
การดูแลตนเองของผูสูงอายุ อําเภอเมืองศรีสะเกษ จังหวัดศรีสะเกษ พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมี 
อัตมโนทัศน การสนับสนุนทางสังคม และพฤติกรรมการดูแลตนเองในแตละดาน อยูในระดับปานกลาง 
ปจจัยท่ีมีความสัมพันธทางบวก กับพฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุ คือ การศึกษา รายได 
อัตมโนทัศน การสนับสนุนทางสังคม พบวา การสนับสนุนทางสังคม คือ ตัวแปรท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุด 
และสามารถทํานายพฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสูงอายุไดรอยละ 41.01 แสดงใหเห็นวาอัตมโนทํศน 
การสนับสนุนทางสังคม มีผลตอพฤติกรรมการดูแลตนเอง 
 นาถฤดี สุลีสถิร (2541) ไดศึกษาอัตมโนทัศนและการปรับตัวของผูสูงอายุ ศึกษา
กรณีจังหวัดยโสธร การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความหมายของผูสูงอายุ ในทัศนะของผูสูงอายุ 
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อัตมโนทัศนและการปรับตัว และปญหาอุปสรรคในการปรับตัว โดยศึกษาจากกลุมตัวอยางในเขต
เทศบาลเมืองยโสธร จํานวน 14 คน ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุไดใหความหมายของผูสูงอายุใน
เกณฑดานรางกายมากท่ีสุด โดยชวงอายุท่ีเหมาะสมจะเรียกผูสูงอายุ คือ ต้ังแต 60 ปข้ึนไปผูสูงอายุ
เกือบท้ังหมด เห็นวาปญหาดานรางกาย เปนปญหาท่ีสงผลตอการดําเนินชีวิตประจําวันมากท่ีสุด 
รูปแบบการปรับตัวท่ีสําคัญมี 3 รูปแบบ คือ ดานรางกาย จิตใจ สังคม สวนปจจัยที่เปนอุปสรรคตอ
การปรับตัวดานบุคคล เชน ฐานะทางเศรษฐกิจในอดีต อัตมโนทัศนดานลบตอตนเอง สวนดาน
สภาพแวดลอม ไดแก สัมพันธภาพในครอบครัว การมีสวนรวมในกิจกรรรม 
 เปรมฤดี ศรีราม (2539 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 23) ไดศึกษาความวาเหว
และการปรับตัวของผูสูงอายุ ในจังหวัดอางทอง ผลการศึกษา พบวา ความวาเหวมีความสัมพันธทางลบ
กับการปรับตัวของผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001 ความวาเหว รายได รวมท้ังสถานภาพ
สมรส สามารถทํานายการปรับตัวของผูสูงอายุไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001 
 วรรณี จันทรสวาง (2533 อางถึงในประภาศรี มานิตย, 2542: 57) ทําการศึกษา
ผูสูงอายุ 220 คน พบวา เกี่ยวกับแบบแผนการรับรูและอัตมโนทัศนนั้นผูสูงอายุสวนใหญยอมรับถึง
ความสูงอายุของตนเองและมีความรูสึกคุณคาในตนเองทางบวกโดยคิดวาตนเองเปนคนดีภูมิใจใน
ตนเองและเห็นวาตนเองยังมีประโยชน และเม่ือมีความรูสึกมีคุณคาภูมิใจในตนเองก็จะไมเกิดอาการ
ทางจิตข้ึนเลย ในทางตรงขามกลับรูสึกสบายใจไมตองเครงเครียดหรือวิตกกับงานสามารถใชความคิด
ไดอยางอิสระรูสึกเปนสุขใจท่ีสามารถมีเวลาใหกับตนเองและบุคคลในครอบครัวมากข้ึน (Kart, 1994 
อางถึงใน ประภาศรี  มานิตย, 2542: 57) 
 มะลิวัลย  บุษบงค (2544) ไดศึกษา การปรับตัวดานเศรษฐกิจและสังคมของผูสูงอายุ
ท่ีอยูในชุมชนเมืองเชียงใหม จากการวิจัยเชิงคุณภาพศึกษาการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนเมือง 
โดยการสัมภาษณผูสูงอายุกลุมเปาหมาย สัมภาษณสมาชิกในครอบครัวและคนใกลชิด พบวา ดาน
เศรษฐกิจผูสูงอายุทุกรายมีรายไดลดลงกวาเดิม บางรายรายจายดานสุขภาพมากข้ึน ดานสังคมมีกิจกรรม
ทางสังคมลดลง ความสัมพันธในครอบครัวอบอุนเชนเดิม ในสวนความสัมพันธกับเพื่อนบาน ผูสูงอายุ
ชนช้ันกลางระดับบน มีการติดตอสัมพันธแลกเปลี่ยนขอมูลขาวสารกับเพื่อนบานและมีการพึ่งพา
อาศัยกันนอยกวาผูสูงอายุชนช้ันกลางระดับลาง แตชนช้ันกลางระดับลางจะมีบทบาทดานประเพณี
และวัฒนธรรมมากกวา ในดานสุขภาพผูสูงอายุสวนใหญแข็งแรงดี แตผูสูงอายุหญิงประสบปญหา
ภาวะสุขภาพมากกวาชาย ในดานจิตใจสวนใหญยอมรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกดิข้ึน จากการศกึษา พบวา 
ปจจัยท่ีมีความสําคัญท่ีสุดตอการปรับตัวของผูสูงอายุ คือ ปจจัยดานเศรษฐกิจและสังคม การปรับตัว
ดานเศรษฐกิจผูสูงอายุชนช้ันกลางระดับบนมีการปรับตัวท่ีดีมาโดยตลอด แตในผูสูงอายุชนช้ันกลาง
ระดับลางบางราย ขาดการเตรียมตัวท่ีดีจึงมีปญหาทางเศรษฐกิจ ซ่ึงกระทบตอการปรับตัวทางสังคม
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และจิตใจ สวนการปรับตัวดานสังคมทั้งผูสูงอายุชนช้ันกลางระดับบนและลางยอมรับการเปล่ียนแปลง
ท่ีเกิดข้ึน เพราะชนช้ันกลางระดับบนมีการเตรียมตัวมาดีสวนชนช้ันกลางระดับลางมีศาสนาเปนเคร่ือง
ยึดเหนี่ยวจิตใจ 
 จรินทร สมภู (2542) ไดศึกษาการปรับตัวดานบทบาทหนาท่ีของผูสูงอายุท่ีเกษียณอายุ
ราชการ พบวา ผูท่ีเกษียณสามารถปรับตัวดานบทบาทหนาท่ีในครอบครัวไดดี สวนใหญยังอาศัยอยู
กับครอบครัวและดํารงบทบาทบิดามารดาดังเดิม การท่ีมีแหลงสนับสนุนทางสังคมในการสงเสริม
การปรับตัวไมวาจะเปนแหลงขอมูลขาวสารท่ีคอนขางพรอม ซ่ึงการไดรับขอมูลขาวสารท่ีดีเปนส่ิง
ท่ีเอ้ืออํานวยตอการรักษาสุขภาพ 
 ปรีชา อุปโยคิน (2541) ไดศึกษาไมใกลฝง: สถานภาพและบทบาทผูสูงอายุไทย พบวา 
การเปล่ียนแปลงดานสถานภาพและบทบาท มีการเปล่ียนแปลงอาชีพ เปล่ียนจากภาระหนาท่ีจากหนัก
เปนเบา ซ่ึงข้ึนอยูกับสุขภาพ แตยังคงทํางาน เชน ชวยงานบาน เล้ียงหลาน การเปล่ียนแปลงทาง
รางกายบางคร้ังทําใหรูสึกรําคาญ อึดอัดใจ หงุดหงิด แตทวาผูสูงอายุสวนใหญยังรูสึกภูมิใจในการ
ลดหนาท่ีและบทบาทลงไปเพราะเช่ือวาตนเองยังมีศักดิ์ศรีและคุณคา โดยการมีลูกหลานดี คอยให
ความชวยเหลือไมทอดท้ิง ผูสูงอายุจึงรูสึกพอใจในสถานภาพและการมีบทบาทของการเปนผูสูงอายุ
และพยายามปรับตัวท้ังรางกายและจิตใจและปฏิบัติตนใหเปนประโยชนกับครอบครัวมากท่ีสุด รวมท้ัง
เขาวัด ฟงธรรม 
 รุจิรางค แอกทอง (2549) ไดศึกษา การปรับตัวของผูสูงอายุในเขตเทศบาลนครปฐม 
จังหวัดนครปฐม พบวา ผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนทางสังคม เขารวมกิจกรรมทางสังคมและมีการ
เผชิญปญหาท่ีมุงแกปญหาอยูในระดับกลาง สวนการปรับตัวอยูในระดับดี ผูสูงอายุท่ีมีเพศ สถานภาพ
สมรส การเขารวมชมรมผูสูงอายุท่ีตางกันมีการปรับตัวไมแตกตางกัน สวนผูสูงอายุในเขตเทศบาล
นครปฐม ท่ีมีลักษณะครอบครัว รายได ระดับการศึกษาตางกันมีการปรับตัวแตกตางกันอยางมีนัย 
สําคัญท่ีระดับ .05     
 ปวัณรัตน พิมล (2547) ไดศึกษา ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวของขาราชการบํานาญ 
อําเภออุทุมพรพิสัย จังหวัดศรีสะเกษ พบวา ปจจัยในดานสถานภาพในครอบครัวเปนตัวแปรพยากรณ
ท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวของขาราชการบํานาญสูงสุดและปจจัยดานสถานภาพในครอบครัว
ยังเปนตัวทํานายท่ีมีประสิทธิภาพสูงสุดในการเปนตัวแปรพยากรณท่ีสงผลตอการปรับตัวของขาราชการ
บํานาญ 
 พิชญาภรณ มูลศิลป (2537) ไดศึกษา ปจจัยท่ีสงผลกระทบตอการปรับตัวของผูสูงอายุ
ภายหลังเกษียณอายุ พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุอยูในระดับปานกลาง การปรับตัวตอบทบาท
หนาท่ีและการปรับตัวดานอารมณมีการปรับตัวไดดี การปรับตัวดานการดํารงชีวิตในสังคมอยูใน
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ระดับปานกลาง พบวา ผูสูงอายุมีการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุจะสามารถปรับตัวไดดีกวาผูสูงอายุท่ี
ไมไดมีการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ชวงการดํารงชีวิตหลังเกษียณ ความพึงพอใจในตนเองสภาพ
ความเปนอยูในครอบครัว ดานอาชีพ และการดํารงตําแหนงหนาท่ีการงานท่ีตางกนัมีผลตอการปรับตัว
ของผูสูงอายุ ตลอดจนภาวะสุขภาพ ข้ึนอยูกับพื้นฐานดานบุคลิกภาพ ระดับการศึกษา เศรษฐานะ 
และลักษณะความเปนอยูในครอบครัวอันเปนปจจัยสําคัญตอผูสูงอายุ 
  ผองพรรณ อวนพรมมา (2544) ไดศึกษา เหตุการณชีวิตกับการปรับตัวของผูสูงอายุ
ในอําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเหตุการณชีวิตกับการปรับตัว
ของผูสูงอายุในอําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา คือ ผูสูงอายุท่ีมีอายุ
ระหวาง 60-69 ป อาศัยอยูในอําเภอชุมแพ จังหวัดขอนแกน จํานวน 290 คน ผลการวิจัยสรุปได ดังนี้ 
วิธีการปรับตัวโดยรวมที่ผูสูงอายุเลือกใชมากท่ีสุด 4 อันดับแรก คือ ปรึกษาและขอความชวยเหลือ
จากบุคคลในครอบครัว ยอมรับเหตุการณท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง หันหนาเผชิญกับเหตุการณ
อยางเขาใจในสภาพความเปนจริง และสวดมนตไหวพระเพื่อใหจิตใจสงบ 
 มันนี ผดุงทักษิน (2544) ไดศึกษาวิถีชีวิตและการปรับตัวของผูเกษียณกอนกําหนด 
สังกัดกระทรวงศึกษาธิการในจังหวัดยะลา ผลการศึกษาพบวา ผูเกษียณสวนใหญเปนผูมีความรูและ
ประสบการณในชีวิตสูงประกอบกับมีลักษณะการใชชีวิตท่ีเรียบงายการปรับตัวยึดหลักการตางๆ ท่ี
สังคมสามารถรับรูไดและไมรูสึกยุงยากในการปฏิบัติ อีกท้ังมีการเตรียมตัวไวลวงหนา เพราะเปน
ความตั้งใจเดิมของผูเกษียณสวนหนึ่งท่ีจะลาออกกอนอายุ 60 ป จากการศึกษาไมพบวาผูเกษียณมี
ปญหาอุปสรรคในการปรับตัวกับการดําเนินชีวิตหลังเกษียณ กลับรูสึกวาชีวิตมีอิสระมีเวลาดูแลตนเอง
และครอบครัวมากข้ึนและไมทําตัวเปนภาระตอสังคม   
 ขวัญรัก สุขสมหทัย (2540) ไดศึกษาความตองการและการปรับตัวทางสังคมของ
ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ผลการศึกษา พบวา ปจจัยท่ีมีอิทธิพลกับการปรับตัว
ทางสังคมของผูสูงอายุมีหลายประการ คือ ภาวะสุขภาพ เขตท่ีอยูอาศัย แบบแผนการดําเนินชีวิต 
การศึกษา และฐานะทางเศรษฐกิจ ซ่ึงตัวแปรท่ีมีอิทธิพลกับการปรับตัวทางสังคมของผูสูงอายุ คือ 
การรูจักตนเองและคุณคาตนเอง ความม่ันคงทางจิตใจ การรับฟงและทําความเขาใจผูอ่ืน การใหความรัก
และรับความรักจากผูอ่ืน และการไมวิตกกังวลและหวาดกลัว โดยปจจัยดานสุขภาพ คือ การมีสุขภาพดี
มีผลตอการปรับตัวของผูสูงอายุเกือบทุกดาน คือ รูจักตนเอง มีความม่ันคงทางจิตใจ รับฟงและทํา
ความเขาใจผูอ่ืน ใหและรับความรักจากผูอ่ืน สวนการมีการศึกษาดีและอยูในกรุงเทพมหานคร สามารถ
ปรับตัวไดดีดานความม่ันคงทางจิตใจ รับฟงและทําความเขาใจผูอ่ืน สําหรับผูสูงอายุท่ีทํากิจกรรม
มากสามารถใหและรับความรักจากผูอ่ืนไดดีและไมวิตกกังวลในการมีชีวิตอยูเชนเดียวกับการมีรายไดดี
ทําใหไมวิตกกังวล ขณะท่ีผูท่ีมีสถานภาพทางสังคมเชนเดิม จะมีการรูจักตนเอง และคุณคาของตนเอง 
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 นงลักษณ บุญไทย (2539) ไดศึกษาเร่ืองความรูสึกมีคุณคาของผูสูงอายุและความสัมพันธ
กับปจจัยอ่ืนๆ พบวา ผูสูงอายุสวนใหญ ปรารถนาท่ีจะปฏิบัติตนเองใหเปนประโยชนตามศักยภาพ
ท่ีมีอยูโดยเฉพาะกับบุตรหลานตนเอง 
 เพชรา สุนทโรทก (2529) ไดศึกษา เร่ือง บทบาทของผูสูงอายุในสังคมไทยตาม
การรับรูของเยาวชนและผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา ผูสูงอายุมองวาตนเองมีความสําคัญ
ตอครอบครัวโดยการเปนผูอบรมส่ังสอนใหคําปรึกษา และถายทอดประสบการณชีวิตใหแกบุตรหลาน
ในครอบครัว และมีบทบาทสําคัญตอชุมชนในการเปนผูนําในการถายทอดความรูและใหคําปรึกษา
เกี่ยวกับการจัดพิธีกรรมตามประเพณีและศาสนา 
 บราวน และแม็ค ครีดี (Brown and Mc Creedy, 1988: 325 อางถึงใน รสสุคนธ แสงมณี, 
2536: 23) ไดศึกษาเกี่ยวกับการปฏิบัติดานสุขภาพของผูสูงอายุ พบวา ในผูสูงอายุชายท่ีมีสถานภาพ
สมรสคูจะปฏิบัติตัว เพื่อสงเสริมสุขภาพดีกวาผูสูงอายุชายท่ีเปนโสด แตในผูสูงอายุหญิงสถานภาพ
สมรสไมมีผลตอการปฏิบัติตัวเพื่อสงเสริมสุขภาพ อาจเนื่องจากโดยท่ัวไปเพศหญิงมักจะดูแลสุขภาพ
ตนเองและเปนผูดูแลสุขภาพสมาชิกในครอบครัวอยูแลวโดยมักเปนผูกระตุนใหสมาชิกในครอบครัว
ปฏิบัติตัวเพื่อสงเสริมสุขภาพ      
 นิล (Neal, 1986: 727 อางถึงใน ปวัณรัตน พิมล, 2547: 23) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีอิทธิพล
ตอการปรับตัวของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุท่ีมีเพศแตกตางกันเม่ือเกษียณอายุตางก็มีพฤติกรรมการ
ปรับตัว ความพึงพอใจในชีวิต อารมณ ความรูสึกท่ีแตกตางกันไปโดยเฉพาะอารมณซึมเศรา และ
อารมณเครียด มักจะพบในผูสูงอายุหญิงมากกวาผูสูงอายุชาย    
 วิลเล่ียม (Williams, 1988 อางถึงใน ดามพรรณ แชมชอย, 2536: 30) ไดศึกษาเกี่ยวกับ
การสนับสนุนทางสังคมของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุรับรูวา การไดรับการสนับสนุนทาง ดานอารมณ
และเงินทองส่ิงของเคร่ืองใชมากจะมีสุขภาพดีและมีความผาสุกโดยแหลงใหการสนับสนุนท่ีสําคัญ 
คือ ครอบครัวและเพื่อนจากการสนับสนุนท่ีไดรับ โดยเฉพาะจากครอบครัว ทําใหผูสูงอายุมีความ
ซึมเศรานอยลง ลดปญหาทางดานจิตใจ เพิ่มคุณคาในตนเอง และเกิดทัศนคติท่ีดีตอการสูงอายุ 
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บทท่ี  3 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ (survey research) เพื่อศึกษาการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ ศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ และศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอ
การปรับตัวหลังเกษียณอายุของผูสูงอายุ ในจังหวัดพัทลุง ใชวิธีการเก็บขอมูลเชิงปริมาณ โดยใช
แบบสอบถาม (questionnaire) และเก็บขอมูลเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง (semi- 
structured interview) 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ ผูเกษียณอายุราชการในเขตเทศบาลเมือง จังหวัด
พัทลุง ท่ีเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุงท้ัง 20 ชุมชน 
จํานวน 528 คน (ศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, 2550) 
 
 กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ัง คือ ผูเกษียณอายุราชการในเขตเทศบาลเมือง จงัหวดั
พัทลุงท่ีเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ จังหวัดพัทลุง ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดกําหนด
ขนาดกลุมตัวอยาง โดยใชสูตรของยามาเน (Yamane, 1970)  
 ขนาดกลุมตัวอยาง 
 

   2N(e)1
Nn

+
=  

 
 เม่ือ  n คือ จํานวนตัวอยางหรือขนาดของกลุมตัวอยาง 

   N คือ จํานวนหนวยท้ังหมดหรือขนาดของประชากร 
   e คือ คาความผิดพลาดท่ียอมรับได (.05) 
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   2528(0.05)1
528

+
=  

 

   
2.32
528=  

≈ 230 คน 
 

 ไดขนาดกลุมตัวอยางจํานวน 230 คน และในการวิจัยคร้ังนี้ไดเพ่ิมขนาดกลุมตัวอยาง
เปน 300 คน เพ่ือปองกันการสูญหายและไมไดรับการตอบกลับของแบบสอบถาม และเม่ือตรวจสอบ
แบบสอบถามท่ีไดรับคืน 300 ฉบับ ปรากฏมีความสมบูรณท้ัง 300 ฉบับ ดังนั้น จึงใชขนาดกลุม
ตัวอยางจํานวน 300 คนในการวิจัยคร้ังนี้  
 
กลุมตัวอยางท่ีใชเก็บขอมูลเชิงปริมาณ 
 
 การเลือกกลุมตัวอยางในการเก็บขอมูลเชิงปริมาณ ใชวิธีการสุมอยางงาย (simple 
random sampling) ตามสัดสวนของจํานวนผูเกษียณอายุท่ีเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ 
เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุงแตละชุมชนกับขนาดของกลุมตัวอยาง ดังสูตรตอไปนี้ (ลวน สายยศ 
และอังคณา สายยศ, 2531 อางถึงใน ธนพร  วัฒนะโชติ, 2548: 26) 
 

   
jN
in

3N
3n

2N
2n

1N
1n

N
n ====  

 
 เม่ือ n แทนขนาดของกลุมตัวอยาง 
  N แทนจํานวนผูเกษียณอายุราชการท่ีเปนสมาชิกผูสูงอายุท้ังหมด 
  ni แทนขนาดของกลุมตัวอยางในชุมชนท่ี I (I = 1, 2, 3...)  
  Nj แทนประชากรของกลุมท่ี j (j = 1, 2, 3...)  
 และ n = n1 + n2 + n3 + …nj 
  N = N1 + N2 + N3 + …Nj 
 วิธีคิดเพ่ือหาสัดสวนของขนาดกลุมตัวอยางในแตละชุมชนเปนอัตราสวน ดังนี้ 

 แทนคาสูตร คา  
528
300

N
n =  

 คิดเปนคาสัดสวน  0.56=  
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 จากวิธีขางตน ไดคาสัดสวน 0.56 แลวทําการเทียบสัดสวนกลุมตัวอยางของแตละ
ชุมชน เพื่อใหไดกลุมตัวอยางท่ีเปนผูเกษียณอายุในแตละชุมชน ดังปรากฏในตารางท่ี 1 

 
ตารางท่ี  1  จํานวนประชากรและกลุมตัวอยาง 

 

รายช่ือชุมชนท่ีเขารวมศูนยภูมิปญญา
ผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองจังหวดัพัทลุง 

จํานวน
ผูสูงอายุรวม 

จํานวนผูเกษยีณ 
อายุราชการ 

จํานวนกลุมตัวอยาง 
ผูเกษียณอายุราชการ 

1. ชุมชนบานบอนเมา 90 11       6 

2. ชุมชนวัดนิโครธาราม-ทุงไหม 93  12 7 

3. ชุมชนบานวังเนียง 85 15 9 

4. ชุมชนบานคูหาสวรรค 198 80 46 
5. ชุมชนบานปากแพรก 137 25 14 

6. ชุมชนวัดโคกคีรี-ตํานานนิเวศน 118 36 20 

7. ชุมชนบานนอก-มวงหวาน 22 10 6 

8. ชุมชนบานดอนรุน 106 27 15 

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

ชุมชนบานทาน้ําหัว 
ชุมชนบานในสวน-ควนปลง 
ชุมชนบานลําปา 
ชุมชนบานแร 
ชุมชนบานหนาเขาอกทะลุ          
ชุมชนบานทามิหรํา 
ชุมชนบานนางลาด 
ชุมชนบานนางลาดเหนือ 
ชุมชนบานปาไสย-สมตรีด 
ชุมชนบานพ ี
ชุมชนบานควนมะพราว 
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 
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กลุมตัวอยางท่ีใชเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ 
 
 การเลือกกลุมตัวอยางในการเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ ใชวิธีการเลือกผูใหขอมูลหลัก 
และสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง วิธีการเก็บขอมูลดังกลาวนี้เปนวิธีซ่ึงผูวิจัยไมไดมีการกําหนดโครงสราง
ของขอมูลหลักท่ีตองการเก็บไวแนนอนตายตัว (สุชาติ ประสิทธ์ิรัฐสินธุ, 2544: 288-289) โดย
พิจารณาจากผลการศึกษาเชิงปริมาณ ในการเลือกผูใหขอมูลหลักเนนผูสูงอายุท่ีมีระดับคะแนนการ
ปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูง แบงเปนผูเกษียณอายุเพศชายท่ีมีการปรับตัวหลังเกษียณ 
อายุโดยรวมไดในระดับสูง จํานวน 5 คน และผูเกษียณอายุเพศหญิงท่ีมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุ
โดยรวมไดในระดับสูง จํานวน 6 คน จากกลุมตัวอยางท่ีตอบแบบสอบถามการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
แบบสัมภาษณเกี่ยวกับปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ เพื่อใหขอมูลท่ีไดสามารถ
ชวยอธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณใหสามารถเขาใจไดมากยิ่งข้ึน 
 
การพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 
 
 การวิจัยคร้ังนี้คํานึงถึงจริยธรรมและจรรยาบรรณนักวิจัยโดยผูวิจัยพิทักษสิทธ์ิกลุม
ตัวอยาง ต้ังแตการเร่ิมตนการเก็บรวบรวมขอมูลจนกระท่ังนําเสนอผลงานวิจัย โดยผูวิจัยและผูชวย
วิจัยพบกลุมตัวอยาง พรอมแนะนําตัว อธิบายวัตถุประสงคและวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล สิทธ์ิใน
การตอบรับหรือปฏิเสธในการเขารวมวิจัยคร้ังนี้ และการนําเสนอผลการวิจัยในภาพรวมเปนความลับ
ตามใบพิทักษสิทธ์ิกลุมตัวอยาง ซ่ึงข้ึนอยูกับความยินดีของผูใหขอมูล และจะเก็บขอมูลของผูใหขอมูล
เปนความลับ  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย เคร่ืองมือท่ี
ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงปริมาณ และเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ โดยแบง 
เปน 2 หมวดดังนี้ 
 หมวดท่ี 1 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงปริมาณ    
 เปนการเก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม โดยแบงออกเปน 2 ชุด คือ 
 ชุดท่ี 1 เปนแบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ระดับการศึกษา 
สถานภาพสมรส สถานภาพทางสุขภาพ ลักษณะครอบครัว รายไดหลังเกษียณอายุ ระดับตําแหนง
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กอนเกษียณอายุ ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ โดยกําหนดใหแบบสอบถามปจจัยสวนบุคคลใน (ขอ 1, 
2, 3, 4, 5, 8, 11, 14, 15) มาใชในการวิเคราะหคาไค-สแควร และการถดถอยพหุคูณ 
 ชุดท่ี 2 เปนแบบสอบถามปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการ
เขารวมกิจกรรมทางสังคม ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ และแบบสอบถามการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ โดยสามารถแบงออกเปน 4 สวน ดังนี้ 
 สวนท่ี 1 แบบสอบถามปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุเปนขอคําถามแบบ
ประเมินคา (rating sacle) มี 3 ระดับ (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2549) ซ่ึงผูวิจัยพัฒนามาจากสุรกุล 
เจนอบรม (2541: 70) และจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ประกอบดวย ขอคําถาม 
5 ดาน ไดแก ดานรางกายและจิตใจ ดานรายไดและรายจาย ดานงานอดิเรก ดานท่ีอยูอาศัย และดาน
การมีสวนรวมในสังคม แบบสอบถามมีจํานวน 30 ขอ แบงเปน   
 การเตรียมตัวดานรางกายและจิตใจ จํานวน 10 ขอ 
 การเตรียมตัวดานรายไดและรายจาย จํานวน 5 ขอ 
 การเตรียมตัวดานงานอดิเรก จํานวน 5 ขอ 
 การเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย จํานวน 5 ขอ 
 การเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสังคม จํานวน 5 ขอ 
 
 การใหคะแนน ในคําถามแตละขอ จะมีใหเลือก 3 อันดับ โดยใหคะแนน ดังนี้  
 3   หมายถึง  เปนจริงมาก 
 2   หมายถึง  เปนจริงบางสวน 
 1   หมายถึง  ไมเปนจริงเลย 
 
 การแปลผล แบงระดับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุจากคะแนนเฉล่ียท่ีได เปน 3 ระดับ 
แบงแบบอิงเกณฑ (criteria reference) (บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2549) คือ  
 คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.66 เตรียมตัวยูในระดับตํ่า 
 คะแนนเฉล่ีย 1.67-2.32 เตรียมตัวอยูในระดับปานกลาง 
 คะแนนเฉล่ีย 2.33-3.00 เตรียมตัวอยูในระดับสูง 
 
 สวนท่ี 2 แบบสอบถามปจจัย ดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม เปนขอคําถาม
แบบประเมินคา (rating scale) มี 3 ระดับ (บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2549) ซ่ึงผูวิจัยพัฒนามาจากอัจฉ
รีย หังสสูต (2549: 20) และจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ประกอบดวย ขอคําถาม 
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4 ดาน ไดแก กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมทางการศึกษา และกิจกรรมเพ่ือชุมชน 
แบบสอบถามมีจํานวน 20 ขอ แบงเปน 
 กิจกรรมนันทนาการ จํานวน 5 ขอ 
 กิจกรรมทางศาสนา จํานวน 5 ขอ 
 กิจกรรมทางการศึกษา จํานวน 5 ขอ 
 กิจกรรมเพ่ือชุมชน จํานวน 5 ขอ 
 
 การใหคะแนน ในคําถามแตละขอจะมีใหเลือก 3 อันดับ โดยใหคะแนน ดังนี้  
 3  หมายถึง  สมํ่าเสมอ 
 2  หมายถึง  บางคร้ัง 
 1  หมายถึง  ไมเคย 
 สมํ่าเสมอ หมายถึง ทานไดทํากิจกรรมนั้นเฉล่ียสัปดาหละ 1-2 คร้ัง หรือทุกคร้ังท่ี
มีกิจกรรม 
 บางคร้ัง หมายถึง ทานไดทํากิจกรรมนั้นเฉล่ียเดือนละ 1 คร้ัง หรือนานๆ คร้ัง 
 ไมเคยหมายถึง  ทานไมไดทํากิจกรรมนั้นเลย หรือไมเขารวมกิจกรรมนั้นเลย 
 
 การแปลผล แบงระดับการเขารวมกิจกรรมทางสังคมจากคะแนนเฉล่ียท่ีไดเปน 3 ระดับ 
แบงแบบอิงเกณฑ (criteria reference) (บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2549) คือ  
 คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.66    เขารวมอยูในระดับตํ่า 
 คะแนนเฉล่ีย 1.67-2.32 เขารวมอยูในระดับปานกลาง 
 คะแนนเฉล่ีย 2.33-3.00 เขารวมอยูในระดับสูง 
  
 สวนท่ี 3 แบบสอบถามดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ เปนขอคําถามแบบประเมิน
คา (rating sacle) มี 3 ระดับ (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2549) ซ่ึงผูวิจัยพัฒนามาจากรัชนี ฝนทองคํา 
(258: 128) และจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ประกอบดวย ขอคําถามจํานวน  
10 ขอ  
 ขอคําถามเชิงลบดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ ไดแก (ขอ 3, 6, 7, 9) 
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 การใหคะแนน ในคําถามแตละขอจะมีใหเลือก 3 อันดับ โดยใหคะแนน ดังนี้ 
 ทางบวก ทางลบ 
 3   1  หมายถึง  เห็นดวย 
 2   2  หมายถึง  ไมแนใจ 
 1   3  หมายถึง  ไมเห็นดวย 
 
 การแปลผล แบงระดับทัศนคติตอการเกษียณอายุจากคะแนนเฉล่ียท่ีได เปน 3 ระดับ 
แบงแบบอิงเกณฑ (criteria reference) (บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2549) คือ  
 คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.66 มีทัศนคติอยูในระดับตํ่า 
 คะแนนเฉล่ีย 1.67-2.32 มีทัศนคติอยูในระดับปานกลาง 
 คะแนนเฉล่ีย 2.33-3.00 มีทัศนคติอยูในระดับสูง 
  
 สวนท่ี 4 แบบสอบถามการปรับตัวหลังเกษียณอายุ แบงเปนการปรับตัวทางดาน
สรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน ซ่ึงแบบสอบถามดาน
การปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดศึกษาตามแนวทางของ Andrew & Roy (1991) ปรับโดย ฐิติมาน 
แกวขาว (2539) มาเปนแบบสอบถามโดยมีการปรับปรุงเพื่อใหสอดคลองกับงานวิจัยในคร้ังนี ้ผูวจิยั
ไมไดนําแบบสอบถามการปรับตัวดานสรีรวิทยาในสวนประกอบยอยดานการปองกัน และดานการ
ทํางานของระบบประสาท รวมท้ังแบบประเมินการปรับตัวดานสรีรวิทยา โดยการตรวจรางกาย ซ่ึง
ฐิติมาน แกวขาว (2539) สรางข้ึนมาใชในการวิจัยในคร้ังนี้ดวย เนื่องจากขอมูลท่ีไดมีความเพียงพอ
และสอดคลองกับวัตถุประสงคของงานวิจัย แบบสอบถามแตละขอมีคําตอบใหเลือกตอบ 2 คําตอบ 
คือ ใช หรือ ไมใช คําถามจะมีท้ังดานบวกดานลบ คําถามทางดานบวก คําตอบ ใช มีคาเทากับ 1 
คะแนน ไมใช มีคาเทากับ 0 คะแนน สวนคําถามทางดานลบคําตอบ ใช มีคาเทากับ 0 คะแนน ไมใช
มีคาเทากับ 1 คะแนน จํานวน 64 ขอ แบงเปน 
 ดานสรีรวิทยา จํานวน 24 ขอ 
 ดานอัตมโนทัศน จํานวน 20 ขอ 
 ดานบทบาทหนาท่ี จํานวน 12 ขอ 
 ดานการพึ่งพาระหวางกัน จํานวน 8 ขอ 
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 ขอคําถามเชิงลบดานสรีรวิทยา ไดแก (ขอ1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 13, 14, 
15, 17, 18, 19, 20, 21, 23, 24) 
 ขอคําถามเชิงลบดานอัตมโนทัศน ไดแก (ขอ 26, 27, 28, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 
38, 39, 41) 
 ขอคําถามเชิงลบดานบทบาทหนาท่ี ไดแก (ขอ 50, 51, 52, 53, 54) 
 ขอคําถามเชิงลบดานการพึ่งพาระหวางกัน ไดแก (ขอ 60, 63, 64)  
 
 โดยมีเกณฑการแบงคะแนน ดังนี้    
 การปรับตัวโดยรวม 
 นําคะแนนการปรับตัวท้ัง 4 ดานมารวมกันมีคะแนนเต็ม 64 คะแนน และแบงระดับ
คะแนนโดยใชคะแนนสูงสุด ลบดวยคะแนนตํ่าสุดของกลุมตัวอยาง โดยกําหนดชวงคะแนนไว 3 ชวง 
ดังนี้ คือ (ประภาศรี มานิตย, 2542)  
 คะแนน  30.00-40.67 หมายถึง การปรับตัวไดในระดับตํ่า 
 คะแนน  40.68-50.33 หมายถึง การปรับตัวไดในระดับปานกลาง 
 คะแนน  50.34-64.00 หมายถึง การปรับตัวไดในระดับสูง  
  
 การปรับตัวรายดาน 
 ดานสรีรวิทยา มีคะแนนเต็ม 24 คะแนน ประกอบดวย สวนประกอบยอย ดังนี้  
การปรับตัวดานออกซิเจน 3 ขอ ดานโภชนาการ 3 ขอ ดานการขับถาย 5 ขอ ดานการทํากิจกรรม
และการพักผอน 5 ขอ ดานการรับความรูสึก 5 ขอ ดานสารน้ําและอิเลคโตรไลท 1 ขอ และดานการ
ทําหนาท่ีของระบบตอมไรทอ 2 ขอ ดานอัตมโนทัศนมีคะแนนเต็ม 20 คะแนน ประกอบดวย 
อัตมโนทัศนดานกายภาพ 7 ขอ และอัตมโนทัศนสวนตน 13 ขอ ดานบทบาทหนาท่ี มีคะแนนเต็ม  
12 คะแนน และดานการพึ่งพาระหวางกันมีคะแนนเต็ม 8 คะแนน จากน้ันแบงระดับการใหคะแนน
เปน 2 ระดับตามทฤษฎีการปรับตัวของรอยและนํามาแบงชวงคะแนนตามหลักสถิติ โดยใชคากึ่งกลาง
ของคะแนนเต็ม ดังนี้  (ฐิติมาน แกวขาว, 2539) 
คะแนนนอยกวา 50 เปอรเซ็นต  หมายถึง   การปรับตัวอยูในระดับท่ีไมเหมาะสม 
คะแนนเทากับหรือมากวา50 เปอรเซ็นต หมายถึง   การปรับตัวยูในระดับท่ีเหมาะสม 
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 หมวดท่ี 2 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ 
 เปนการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง (semi-structured interview) โดยกระทําหลังจาก
ท่ีทราบคําตอบจากแบบสอบถามแลววากลุมตัวอยางตอบไปในทิศทางใด การสัมภาษณมีจุดประสงค
เพื่อใหทราบคําตอบเชิงลึก ซ่ึงประเด็นในการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง ประกอบดวย 
 1. การแนะนําตัว อธิบายวัตถุประสงค ทําความรูจัก พูดคุยเร่ืองท่ัวไป เพื่อใหผูถูก
สัมภาษณเขาใจประเด็นในการสัมภาษณ และรูจักคุนเคยกับผูสัมภาษณ 
 2. แนวคําถามเก่ียวของกับปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
  
การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
  
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บขอมูลเชิงปริมาณ 
 1. การหาคาความตรง (validity) 
  การหาคาความตรงของแบบสอบถาม ไดนําแบบสอบถามท่ีพัฒนาแลวไปให
ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (content validity) หลังจากผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิ
แลว ผูวิจัยไดนําแบบสอบถามมาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมตามความคิดเห็น และขอเสนอแนะของ
ผูทรงคุณวุฒิภายใตคําแนะนําของอาจารยท่ีปรึกษาและอาจารยท่ีปรึกษารวม เพ่ือใหเกิดความสมบูรณ
กอนนําไปหาคาความเช่ือม่ันของเคร่ืองมือตอไป 
 2. การหาคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถาม (reliability) 
  ผูวิจัยนําแบบสอบถามไปทดลองกับผูสูงอายุหลังเกษียณซ่ึงมีลักษณะใกลเคียง
กับกลุมตัวอยางจํานวน 30 ราย และนํามาคํานวณหาคาความเช่ือม่ัน โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิอัลฟา

ของครอนบาค หาคา α-coefficient (ประคอง  กรรณสูต, 2542: 45-46)   
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 ในการหาคา α-coefficient ขอคําถามจะตองไดคะแนนมากกวา .7 (การตรวจสอบ
คุณภาพแบบทดสอบ, 2540: 4 อางถึงใน เบญจมาศ จงกล, 2551: 62) ข้ึนไปจึงจะใชในการทําวจิยัได
คาความเท่ียงของแบบสอบถาม มีดังนี้ แบบสอบถามปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ เทากับ 
.898 แบบสอบถามปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม เทากับ .853 แบบสอบถามปจจัยดาน
ทัศนคติตอการเกษียณอายุ เทากับ .727 และแบบสอบถามการปรับตัวหลังเกษียณอายุ เทากับ .823 
 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ 
 1. การหาคาความตรง (validity)  
  การหาคาความตรงของแบบสัมภาษณ ไดนําแบบสัมภาษณท่ีพัฒนาแลว ไปให
ผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (content validity) หลังจากผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิ
แลว ผูวิจัยไดนําแบบสัมภาษณมาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมตามความคิดเห็น และขอเสนอแนะ
ของผูทรงคุณวุฒิ ภายใตคําแนะนําของอาจารยท่ีปรึกษาหลัก และอาจารยท่ีปรึกษารวม ซ่ึงการหา
ความตรงของแบบสัมภาษณจะสอดคลองกับวัตถุประสงคของการศึกษา 
 2. การนําแบบสัมภาษณท่ีไดรับการพัฒนาแลวไปทดลอง (try out) 
  ผูวิจัยนําแบบสัมภาษณท่ีไดรับการพัฒนาแลวไปทดลองกับผูสูงอายุหลังเกษียณ
ซ่ึงมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 2 คน โดยแบงเปนผูเกษียณอายุเพศชายท่ีมีการปรับตัว
หลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูง จํานวน1 คน และผูเกษียณอายุเพศหญิงท่ีมีการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูง จํานวน 1 คน 
 3. การใหผูใหขอมูลตรวจสอบขอมูล (number checks)  
  ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดจากการวิเคราะหกลับไปใหผูใหขอมูลตรวจสอบอีกคร้ัง 
กอนสรุปวามีความเขาใจหรือตรงกับการรับรูของผูใหขอมูลหรือไม เพื่อยืนยันความถูกตอง ซ่ึงถือ
เปนการตรวจสอบความนาเช่ือถือของผูวิจัยไปดวย 
 4. การรับรองหรือการยืนยันขอเท็จจริง (comformability) 
  การตรวจสอบความตรงของตัวผูวิจัยนั้น ขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณนํามา
ตรวจสอบกับองคความรูท่ีผูวิจัยไดทบทวนความรูแนวคิดทฤษฎีและเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
และผูวิจัยมีหลักฐานขอมูลยืนยันท่ีแนชัด ซ่ึงไดนําขอมูลท่ีไดจากการบันทึก การสัมภาษณ และการ
ถอดเทปทุกคร้ังจากกลุมตัวอยางจํานวน 11 คนมาจัดพิมพใหอาจารยท่ีปรึกษาตรวจสอบขอมูลเปน
ระยะ จนกระท่ังไดขอมูลหรือผลการวิเคราะหฉบับสมบูรณ 
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วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยดําเนินการ ดังนี้ 
 1. ผูวิจัยขอหนังสือแนะนําตัวจากภาควิชาสารัตถศึกษา คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัย 
สงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ  
 2. ผูวิจัยคัดเลือกกลุมตัวอยาง คือ ผูเกษียณอายุท่ีเปนสมาชิกในศูนยสงเสริมภูมิปญญา
ผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง 
 3. ดําเนินการรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางโดยการแนะนําตนเอง ช้ีแจงวัตถุประสงค
ของการวิจัย ขอความรวมมือในการทําวิจัย 
 4. นําขอมูลท่ีไดมาตรวจสอบความถูกตองและความสมบูรณและนําไปวิเคราะห
ตามวิธีการทางสถิติ 
 
การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใชในการวิจัย 

 
 ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามไปวิเคราะหทางสถิติโดยการประมวลขอมูล
ดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Windows (wtatistical package for the social science for 
windows) มีข้ันตอนการวิเคราะห ดังนี้ 
 1. ปจจัยสวนบุคคล เคร่ืองมือในการเก็บขอมูลเปนแบบตรวจรายการ (check list) 
วิเคราะหขอมูลโดยใช คาความถ่ี รอยละ  
 2. ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกจิกรรมทางสังคม 
และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ เคร่ืองมือในการเก็บขอมูล เปนแบบสอบถามใชมาตรวัด
แบบประมาณคา (rating scale) วิเคราะหขอมูลโดยใชคาเฉล่ีย ( X ) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 3. การปรับตัวหลังเกษียณอายุรายดาน และโดยรวม เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บขอมูล
เปนแบบสอบถามแบบใหเลือกตอบ 2 คําตอบคือ ใช และไมใช วิเคราะหขอมูลโดยใช คาความถ่ี 
และรอยละ  
 4. ทดสอบความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ไดแก ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทาง
สังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ กับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ วิเคราะหขอมูลโดย
ใชคาไค-สแควร (chi-square) 
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 5. วิเคราะหปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก ปจจัยสวนบุคคล 
ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติ
ตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ โดยใชการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ (multiple 
regression analysis) และเนื่องจากการวิเคราะหถดถอย (regression analysis) กําหนดขอตกลงเบ้ืองตน
ไววาตัวแปรท่ีจะนํามาคํานวณจะตองเปนตัวแปรท่ีวัดไดในระดับอันตรภาค (interval scale) ข้ึนไป 
ดังนั้นในการคํานวณจึงตองปรับตัวแปรบางตัวในแบบสอบถามสวนท่ี 1 ซ่ึงมีระดับการวัดเปนระดับ
นามบัญญัติ (norminal scale) และระดับเรียงอันดับ (ordinal scale) ใหเปนตัวแปรในระดับอันตรภาค 
(interval scale) โดยวิธีการสรางตัวแปรหุน (dummy variable) ดังตอไปนี้ (บุญธรรม กิจปรีดาสุทธ์ิ, 
2540: 280-281)  
  1. เพศ กําหนดให 
   เพศชาย = 1 
   เพศหญิง = 0 
  2. ระดับการศึกษา กําหนดให 
   ปริญญาตรี/สูงกวาปริญญาตรี = 1 
   ตํ่ากวาปริญญาตรี = 0 
  3. สถานภาพสมรส กําหนดให 
   มีคูสมรสและอยูดวยกัน = 1 
   ไมมีคูสมรส (โสด สมรสและแยกกันอยู หมาย หยา) = 0 
  4. สถานภาพทางสุขภาพ 
   สุขภาพสมบูรณ (เจ็บปวยบางเล็กนอย) = 1 
   มีปญหาสุขภาพ (สุขภาพเจ็บปวยเขาโรงพยาบาล) = 0 
  5. ลักษณะครอบครัว 
   ครอบครัวเดี่ยว (อยูคนเดียว) = 1 
   ครอบครัวขยาย = 0 
 6. วิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนาของปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลัง
เกษียณ อายุ โดยเทคนิคการวิเคราะหเนื้อหา (content analysis) (นิศา  ชูโต, 2545) ซ่ึงเปนการวิเคราะห
เปรียบเทียบขอมูลท่ีไดจาการเก็บขอมูลแบบสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง เพื่อนํามาแยกแยะและเขียน
สรุปยอยๆ เพื่อเปนขอมูลเพิ่มเติมจากแบบสอบถาม   
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บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัย เพื่อศึกษาการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ศึกษาปจจัยท่ีมี
ความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ และศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
กลุมตัวอยางเปนผูเกษียณอายุราชการ ท่ีเปนสมาชิกศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง 
จังหวัดพัทลุง จํานวน 300 คน ผลการวิเคราะหขอมูล นําเสนอตามลําดับ ดังนี้ 
 สวนท่ี 1  ปจจัยสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
 สวนท่ี 2  ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
 สวนท่ี 3  ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
 สวนท่ี 4  ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
 สวนท่ี 5  การปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 สวนท่ี 6  ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 สวนท่ี 7  ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 สวนท่ี 8  ขอมูลจากการสัมภาษณ 
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สวนท่ี 1  ปจจัยสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
  
 จากการศึกษากลุมตัวอยาง จํานวน 300 คน จําแนกตาม เพศ อายุ ระดับการศึกษา 
สถานภาพสมรส สถานภาพทางสุขภาพ ลักษณะครอบครัว รายไดหลังเกษยีณอายุ ระดับตําแหนง
กอนเกษียณอายุ และระยะเวลาหลังเกษียณอายุ สรุปไดดงัแสดงในตารางท่ี 2 
 

ตารางท่ี  2  จํานวนและรอยละขอมูลปจจัยสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 
 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน  รอยละ 

1.  เพศ      
ชาย 154 51.3 
หญิง 146 48.7 

2.  อายุ    
60-69 
70-79 
80 ปข้ึนไป 

 
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                 

ตํ่ากวาปริญญาตรี 108 36.0 
ปริญญาตรี 178 59.3  
สูงกวาปริญญาตรี 14 4.7 

4.  สถานภาพสมรส         
โสด 17 5.7 
สมรสและอยูดวยกัน 246 82.0 
สมรสและแยกกันอยู 7 2.3 
หมาย 24 8.0 
หยา 6     2.0  

5.  สถานภาพทางสุขภาพในรอบ 1 ปท่ีผานมา      
ปวยรักษาตัวในโรงพยาบาล 19 6.3 
เจ็บปวยบางเล็กๆ นอยๆ ตองทานยา 176 58.7 
สุขภาพสมบูรณแข็งแรงด ี 105 35.0  
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ตารางท่ี  2  (ตอ) 
 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน  รอยละ 

6.  ปญหาเก่ียวกับสุขภาพ             
ไมมี 147 49.0 
มี 153      51.0 

7.  การตรวจสุขภาพ         
ไมเคยตรวจเลย 16 5.3 
ตรวจเปนคร้ังคราว 123 41.0 
ตรวจประจําทุกป 159 53.0 
อ่ืนๆ 2 0.7 

8.  ลักษณะครอบครัว     
ครอบครัวเดี่ยว 229 76.3 
ครอบครัวขยาย 57 19.0 
อยูคนเดยีว 14 4.7 

9.  สถานภาพในครอบครัว    
เปนหวัหนาครอบครัว 195 65.0 
เปนสมาชิกในครอบครัว 100 33.3 
เปนญาติเจาของบาน 1 0.3 
เปนผูอาศัย      4 1.3 

10.  ลักษณะท่ีพักในปจจุบัน   
บานของตนเอง 291 97.0 
บานของบุตรหลาน/ญาติพี่นอง 7 2.3 
บานเชา 2 0.7 

11. รายไดปจจุบันตอเดือน   
นอยกวา 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 



 85 

ตารางท่ี  2  (ตอ) 
 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน  รอยละ 

12.  ท่ีมาของรายได (ตอบไดมากกวา  1 ขอ )             
บุตรหลาน 27 9.0 
ญาติพี่นอง 2 0.7 
เงินบําเหน็จ-บํานาญ 283 94.6 
กิจการสวนตัว 51 17.1 
คาเชา ดอกเบ้ีย 39 13.0 
อ่ืนๆ 12 4.0 

13.  สถานภาพทางเศรษฐกิจในปจจุบัน   
มีเหลือเก็บ  115 38.3 
มีพอใชจาย 160 53.3 
ไมพอใชและไมเหลือเก็บ  25 8.3 

14.  ระดับตําแหนงคร้ังสุดทายกอนเกษียณอายุ            
ระดับ 1-4 35 11.7 
ระดับ 5-7 227 75.7 
ระดับ 8-9 38 12.7 

15.  เกษียณอายุมาแลว       
ตํ่ากวา 5 ป 143 47.7 
5-10 ป 108 36.0 
11-15 ป 39 13.0 
16-20 ป 6 2.0 
มากกวา 20 ป 4 1.3 

16.  การอบรมเก่ียวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ       
ไมเคย 243 81.0 
เคย 57 19.0 

 
 



 86 

ตารางท่ี  2 (ตอ) 
 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน  รอยละ 

17.  การเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ(ตอบไดมากกวา 1 ขอ )        
ไมมี 53 17.7 
ดานรางกาย 125 41.7 
ดานจิตใจ 138 46.0 
ดานรายไดรายจาย 143 47.7 
ดานงานอดเิรก 127 42.3 
ดานท่ีอยูอาศัย 70 23.3 
ดานการมีสวนรวมในสังคม 130 43.3 
อ่ืนๆ      1   0.3 

  
 จากตารางท่ี 2 ขอมูลปจจัยสวนบุคคล พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนผูสูงอายุ
เพศชาย คิดเปนรอยละ 51.3 อายุเฉล่ียเทากับ 65.34 ป จบการศึกษาระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 
59.3 มีสถานภาพสมรส คิดเปนรอยละ 82.0 มีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอย คิดเปน
รอยละ 58.7 มีการตรวจสุขภาพประจําทุกป คิดเปนรอยละ 53.0 อยูในครอบครัวเดี่ยว คิดเปนรอย
ละ 76.3 มีสถานภาพเปนหัวหนาครอบครัว คิดเปนรอยละ 65.0 และมีบานของตนเอง คิดเปนรอย
ละ 97.0 มีรายไดเฉล่ีย 20,000 บาทตอเดือน มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 35.0 สวนใหญมีรายไดจากเงิน
บําเหน็จบํานาญ คิดเปนรอยละ 94.6 มีสถานภาพทางเศรษฐกิจแบบพอใชจาย คิดเปนรอยละ 53.3  
มีระดับตําแหนงคร้ังสุดทายกอนเกษียณอายุอยูในระดับ 5-7 คิดเปนรอยละ 75.7 เกษียณอายุมาแลว
นอยกวา 5 ป มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 47.7 สําหรับการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุ พบวา สวนใหญ
ไมเคยไดรับการอบรมเกี่ยวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ คิดเปนรอยละ 81.0 กลุมตัวอยางได
เตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ดานรายได รายจาย มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 47.7  
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สวนท่ี 2  ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษยีณอาย ุ 
 
 จากการศึกษาปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 5 ดาน ไดแก ดานรางกาย 
ดานท่ีอยูอาศัย ดานรายไดและรายจาย ดานจิตใจ ดานการมีสวนรวมในสังคม และดานงานอดิเรก 

โดยพิจารณาจากคาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) นําเสนอเปนภาพรวมและรายดาน ดังแสดง
ในตารางท่ี 3 - 9 
  

ตารางท่ี  3 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุใน
 ภาพรวม  
 

ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ X  S.D. ระดับ 
การเตรียมตัวดานรางกาย 2.40 .39 สูง 
การเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย      2.39 .56 สูง 
การเตรียมตัวดานรายไดและรายจาย 2.11 .49 ปานกลาง 
การเตรียมตัวดานจิตใจ 1.97 .44 ปานกลาง 
การเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสังคม 1.87 .59 ปานกลาง 
การเตรียมตัวดานงานอดเิรก      1.47 .41 ตํ่า 

รวม 2.04 .34 ปานกลาง 
  
 จากตารางท่ี 3 โดยภาพรวม พบวา ผูสูงอายุมีการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ อยูใน

ระดับปานกลาง ( X  = 2.04) เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา คาเฉล่ียอยูในระดบัสูง 2 ดาน คือ การเตรียมตัว

ดานรางกาย ( X = 2.40) และดานท่ีอยูอาศัย ( X = 2.39) โดยมีเพียงการเตรียมตัวดานงานอดิเรกดานเดียว 

ท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับตํ่า ( X = 1.47)  
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ตารางท่ี 4 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเตรียมตัวกอนเกษยีณอาย ุดานรางกาย 
 จําแนกรายขอ 
 

การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ  S.D. ระดับ 

การเตรียมตัวดานรางกาย    
1. การพักผอนรางกายตามความเหมาะสมของสภาพ 

รางกายและวยัสูงอายุ 
2.52 .50 สูง 

2. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับการรับประทานอาหาร 
ท่ีเหมาะสมกบัวัยสูงอายแุละถูกตองตามหลัก
โภชนาการ 

2.42 .58 สูง 

3. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย 
เพื่อสุขภาพ 

2.41 .57 สูง 

4. การศึกษาหาความรูเร่ืองการดูแลรักษาสุขภาพ  
และการปฏิบัติตนเม่ือเขาสูวัยสูงอาย ุ

2.35 .58 สูง 

5. กอนเกษียณอายุเขารับการตรวจสุขภาพรางกาย 
ท่ีคลินิกหรือโรงพยาบาลทุกป 

2.31 .73 ปานกลาง 

รวม 2.40      .39  สูง 
 
 จากตารางท่ี 4 เม่ือพิจารณาการเตรียมตัวดานรางกายรายขอ พบวา คาเฉล่ียสวนใหญ
อยูในระดับสูง ( X = 2.40) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การพักผอนรางกายตามความ
เหมาะสมของสภาพรางกายและวัยสูงอายุ ( X = 2.52) ซ่ึงมีการเตรียมตัวอยูในระดับสูง รองลงมา 
ไดแก การศึกษาหาความรูเกี่ยวกับการรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยสูงอายุและถูกตองตามหลัก

โภชนาการ ( X  = 2.42) ซ่ึงมีการเตรียมตัวอยูในระดับสูง สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การตรวจ 

สุขภาพรางกายท่ีคลินิกหรือโรงพยาบาลทุกป ( X  = 2.31) มีการเตรียมตัวอยูในระดับปานกลาง 
 
 
 
 
 

X
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ตารางท่ี  5 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุดานจิตใจ 
 จําแนกรายขอ 
 

การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ  S.D. ระดับ 

การเตรียมตัวดานจิตใจ    
1. การเตรียมใจลวงหนาเกีย่วกบัส่ิงท่ีตองเผชิญหลัง 

เกษยีณอายุ เชน การยอมรับนับถือจากผูอ่ืนจะลด
นอยลงภายหลังเกษยีณอายุไปแลว 

2.11 .72 ปานกลาง 

2. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับการเปลี่ยนแปลงดานจิตใจ
และอารมณเม่ือเขาสูวัยสูงอาย ุ

2.09 .62 ปานกลาง 

3. การเตรียมวางแผนการใชเวลาวางสําหรับการพักผอน
หยอนใจ เชน การเท่ียวสวนสาธารณะ การทัศนาจร  

1.98 .64 ปานกลาง 

4. การเตรียมใจท่ีจะตองพบกับการเปลี่ยนแปลงภายหลัง
เกษยีณ เชน การสูญเสียอํานาจหนาท่ีการงาน 

1.89 .77 ปานกลาง 

5. การไปวัด ฝกสมาธิหรือปฏิบัติธรรมเปนประจํา 
เพื่อใหจิตใจสงบและเปนท่ียดึเหนีย่วจิตใจ 

1.81 .68 ปานกลาง 

รวม 1.97      .44  ปานกลาง 
 

 จากตารางท่ี 5 เม่ือพิจารณาการเตรียมตัวดานจิตใจรายขอ พบวา คาเฉล่ียอยูในระดับ
ปานกลางทุกขอ โดยขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การเตรียมใจลวงหนาเกี่ยวกับส่ิงท่ีตอง

เผชิญหลังเกษียณอายุ เชน การยอมรับนับถือจากผูอื่นจะลดนอยลงภายหลังเกษียณอายุ ( X  = 2.11) 
รองลงมา ไดแก การศึกษาหาความรูเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงดานจิตใจและอารมณเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ 

( X = 2.09) สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การไปวัด ฝกสมาธิหรือปฏิบัติธรรมเปนประจําเพื่อให

จิตใจสงบและเปนท่ียึดเหนี่ยวจิตใจ ( X  = 1.81) 
 
 
 
 
 

X



 90 

ตารางท่ี 6 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุดานรายไดและรายจาย
 จําแนกรายขอ 
 

การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ  S.D. ระดับ 

การเตรียมตัวดานรายไดและรายจาย    
1. การเตรียมใชจายเงินใหเพยีงพอกับรายไดในแตละ 

เดือนภายหลังเกษียณอาย ุ
2.45 .61 สูง 

2. การศึกษาหาความรูถึงสิทธิประโยชนของการรับ 
บําเหน็จ บํานาญรวมท้ังขอดี ขอเสีย 

2.32  .63 ปานกลาง 

3. การเตรียมสะสมเงินไวใชจายภายหลังเกษียณอาย ุ
ไวลวงหนาอยางเพียงพอ 

2.14  .69 ปานกลาง 

4. การเตรียมสะสมทรัพยในรูปแบบการฝากสะสมไว 
บางแลว เชน การซ้ือพันธบัตร การทําประกันชีวิต  
การประกันอุบัติเหตุ เปนตน 

1.96   .76 ปานกลาง 

5. การเตรียมหางานทําเพื่อใหมีรายไดหลังเกษียณอาย ุ
เชน การทําธุรกิจเล็กๆ นอยๆ หรือทํางานพิเศษตามท่ี
ทานมีความถนัดและมีความสามารถ 

1.67  .75 ปานกลาง 

รวม 2.11 .49 ปานกลาง 
 

 จากตารางท่ี 6 เม่ือพิจารณาการเตรียมตัวดานรายไดและรายจายรายขอ พบวา คาเฉล่ีย

สวนใหญอยูในระดับปานกลาง ( X = 2.11) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การเตรียมใช

จายเงินใหเพียงพอกับรายไดในแตละเดือนภายหลังเกษียณอายุ ( X = 2.45) ซ่ึงมีการเตรียมตัวอยูใน
ระดับสูง รองลงมา ไดแก การศึกษาหาความรูถึงสิทธิประโยชนของการรับบําเหน็จ บํานาญ รวมท้ัง

ขอดี ขอเสีย ( X = 2.32) ซ่ึงมีการเตรียมตัวอยูในระดับปานกลาง สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก 
การเตรียมหางานทํา เพื่อใหมีรายไดหลังเกษียณอายุ เชน การทําธุรกิจเล็กๆ นอยๆ หรือทํางานพิเศษ

ตามท่ีทานมีความถนัดและมีความสามารถ ( X = 1.67) มีการเตรียมตัวอยูในระดับปานกลาง   
 
 
 

X
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ตารางท่ี 7 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ดานงานอดิเรก
 จําแนกรายขอ 
 

การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ  S.D. ระดับ 

การเตรียมตัวดานงานอดิเรก    
1. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับกิจกรรมและงานอดิเรก 

ท่ีตรงกับความสนใจของตนเอง 
1.87  .67 ปานกลาง 

2. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับเกมส กีฬานันทนาการ  
เพื่อการพักผอนหยอนใจ 

1.52  .60 ตํ่า 

3. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับงานสะสม เชน การสะสม
รูปภาพ นาฬิกา หนังสือ ของเกา  

1.38  .60 ตํ่า 

4. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับงานประดิษฐ งานฝมือ  
เชน ประดิษฐดอกไม เย็บปกรอย  

1.30  .55 ตํ่า 

5. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับงานศิลปะ เชน การวาดภาพ 
การรองเพลง การเขียนบทความ บทกวี การแสดง  

1.30  .52 ตํ่า 

รวม 1.47    .41  ตํ่า 
                 
 จากตารางท่ี 7 เม่ือพิจารณาการเตรียมตัวดานงานอดิเรกรายขอ พบวา คาเฉล่ียสวนใหญ 

อยูในระดับตํ่า ( X  = 1.47) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การศึกษาหาความรูเกี่ยวกับ

กิจกรรมและงานอดิเรกท่ีตรงกับความสนใจของตนเอง ( X = 1.87) ซ่ึงมีการเตรียมตัวอยูในระดับ
ปานกลาง สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การศึกษาหาความรูเกี่ยวกับงานศิลปะ เชน การวาดภาพ 

การรองเพลง การเขียนบทความ บทกวี การแสดง ( X = 1.30) มีการเตรียมตัวอยูในระดับตํ่า 
  
 
 
 
 
 

ตารางท่ี 8 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ดานท่ีอยูอาศัย
 จําแนกรายขอ 

X



 92 

 
การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ  S.D. ระดับ 

การเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย    
1. การเตรียมจดัสภาพภายในบานใหปลอดภัยจาก 

อุบัติเหตุตางๆ เชน หองนอนอยูช้ันลาง วสัดุปูพื้นไมล่ืน  
มีราวบันไดแข็งแรง มีแสงสวางภายในบานเพียงพอ  
เปนตน 

2.59 .56 สูง 

2. การจัดเตรียมท่ีอยูอาศัยใหเหมาะสมกับสุขภาพของวยั 
สูงอายุ 

2.42 .66 สูง 

3. การเตรียมวางแผนเกีย่วกับท่ีอยูอาศัยหลังเกษียณอายไุว
ลวงหนาวาจะอยูตามลําพงัหรืออยูอาศัยกับบุตรหลาน 
หรือญาติพี่นอง 

2.33 .71 สูง 

4. การเตรียมวางแผนเร่ืองท่ีอยูอาศัยใหมีความสะดวก สบาย
ในการเดินทางไปสถานท่ีตางๆ เชน โรงพยาบาล หรือ
สถานบริการดานสุขภาพ 

2.32 .74 ปานกลาง 

5. การเตรียมวางแผนเกีย่วกับท่ีอยูอาศัยหลังเกษียณไว 
ลวงหนาจะอยูบานเดิมหรือจะยายบานใหมหลังเกษยีณอาย ุ

2.28 .78 ปานกลาง 

รวม 2.39 .56 สูง 
 

 จากตารางท่ี 8 เม่ือพิจารณาการเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัยรายขอ พบวา คาเฉล่ียสวนใหญ 

อยูในระดับสูง ( X = 2.39) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การเตรียมจัดสภาพภายใน
บานใหปลอดภัยจากอุบัติเหตุตางๆ เชน หองนอนอยูช้ันลาง วัสดุปูพื้นไมล่ืน มีราวบันไดแข็งแรง มี

แสงสวางภายในบานเพียงพอ ( X = 2.59) ซ่ึงมีการเตรียมตัวอยูในระดับสูง รองลงมา ไดแก การจัด 

เตรียมท่ีอยูอาศัยใหเหมาะสมกับสุขภาพของวัยสูงอายุ ( X  = 2.42) ซ่ึงมีการเตรียมตัวอยูในระดับสูง 
สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การเตรียมวางแผนเกี่ยวกับท่ีอยูอาศัยหลังเกษียณไวลวงหนาจะอยู

บานเดิมหรือจะยายบานใหมหลังเกษียณอายุ ( X = 2.28) มีการเตรียมตัวอยูในระดับปานกลาง   
 

ตารางท่ี 9 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ดานการมีสวนรวม
 ในสังคม จําแนกรายขอ 
 

X

X
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การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ  S.D. ระดับ 

การเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสังคม    
1. การศึกษาหาความรูเกีย่วกับกิจกรรมทางสังคมท่ีสนใจ

จะเขารวมหลังเกษยีณอาย ุ
1.98 .68 ปานกลาง 

2. การเตรียมเขารวมกิจกรรมตางๆ เชน งานร่ืนเริง 
สังสรรค งานอาสาสมัคร งานสาธารณกุศล ฯลฯ 

1.91 .71 ปานกลาง 

3. การศึกษาเกี่ยวกับกฎระเบียบ หลักเกณฑของสมาคม 
หรือชมรมตางๆ ท่ีจะเขารวมหลังเกษยีณอาย ุ

1.88 .72 ปานกลาง 

4. การสํารวจและเตรียมคาใชจายในการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคมท่ีทานสนใจ 

1.83 .67 ปานกลาง 

5. การเตรียมวางแผนท่ีจะสมัครเปนสมาชิกสมาคมหรือ 
ชมรมตางๆภายหลังเกษียณอายุไวลวงหนา 

1.77 .74 ปานกลาง 

รวม 1.87 .59  ปานกลาง 
                  
 จากตารางท่ี 9 เม่ือพิจารณาการเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสังคมรายขอ พบวา 
คาเฉล่ียสวนใหญอยูในระดับปานกลางทุกขอ โดยขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การศึกษา

หาความรูเกี่ยวกับกิจกรรมทางสังคมท่ีสนใจจะเขารวมหลังเกษียณอายุ ( X = 1.98) รองลงมา ไดแก 

การเตรียมเขารวมกิจกรรมตางๆ เชน งานร่ืนเริงสังสรรค งานอาสาสมัคร งานสาธารณกุศล ( X = 1.91) 
สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับตํ่าท่ีสุด ไดแก การเตรียมวางแผนท่ีจะสมัครเปนสมาชิกสมาคมหรือ

ชมรมตางๆ ภายหลังเกษียณอายุไวลวงหนา ( X = 1.77) 
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สวนท่ี 3 ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมสังคม 
  
 จากการศึกษาปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม 4 ดาน ซ่ึงไดแก กิจกรรม
นันทนาการ กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมทางการศึกษา และกิจกรรมเพื่อชุมชน โดยพิจารณาจาก

คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) นําเสนอเปนภาพรวมและรายดาน ดังแสดงในตารางท่ี 
10 - 14 
 

ตารางท่ี  10 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคมใน
 ภาพรวม 
 

ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม  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 พบวา ผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรมทางสังคมอยูในระดับ

ปานกลาง ( X = 2.10) เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา มีคาเฉล่ียในระดับสูงดานเดียว ไดแก ดาน

กิจกรรมทางศาสนา ( X = 2.42) นอกจากนั้นมีคาเฉล่ียในระดับปานกลาง 3 ดาน ตามลําดับ ดังนี้ 

ดานกิจกรรมเพื่อชุมชน ( X = 2.20) กิจกรรมนันทนาการ ( X = 1.94) และกิจกรรมทางการศึกษา 

( X = 1.83) และเม่ือพิจารณาเปนรายขอในแตละดาน ผลดังแสดงในตารางท่ี 11-14 
 
 

 
 
 
 
 

X
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ตารางท่ี 11 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเขารวมกิจกรรมนันทนาการ จําแนกรายขอ 
 

การเขารวมกิจกรรมทางสังคม  S.D. ระดับ 

กิจกรรมนันทนาการ    
1. การรวมงานสังคมตางๆ เชน งานเล้ียงสังสรรค  

งานร่ืนเริง 
  2.30 .56 ปานกลาง 

2. การไปเท่ียวตางจังหวดั หรือทัศนาจรรวมกบัครอบครัว  
ลูกหลาน หรือเพื่อนบาน 

  2.12 .51 ปานกลาง 

3. การออกกําลังกายรวมกับครอบครัว หรือกบัผูอ่ืน เชน  
แอโรบิค รํามวยจนี โยคะ  

  2.03 .74 ปานกลาง 

4. การไปดูดนตรี ลิเก ละคร ภาพยนตร หรือการแสดง 
ท่ีเกี่ยวกับความบันเทิง   

  1.63 .58 ตํ่า 

5. การรวมกิจกรรมแขงขันกีฬาตางๆของ ชมรม หรือสมาคม   1.61 .63 ตํ่า 
รวม   1.94     .39 ปานกลาง 

 

 จากตารางท่ี 11 พบวา ผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรมนันทนาการรายขอ คาเฉล่ีย

สวนใหญอยูในระดับปานกลาง ( X = 1.94) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การรวมงาน

สังคมตางๆ เชน งานเล้ียงสังสรรค งานร่ืนเริง ( X = 2.30) ซ่ึงมีการเขารวมอยูในระดับปานกลาง 
รองลงมา ไดแก การไปเท่ียวตางจังหวัด หรือทัศนาจรรวมกับครอบครัว ลูกหลาน หรือเพื่อนบาน 

( X = 2.12) ซ่ึงมีการเขารวมอยูในระดับปานกลาง สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การรวมกิจกรรม

แขงขันกีฬาตางๆ ของชมรม หรือสมาคม ( X = 1.61) มีการเขารวมอยูในระดับตํ่า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตารางท่ี 12 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเขารวมกิจกรรมทางศาสนา จําแนกรายขอ 
 

การเขารวมกิจกรรมทางสังคม  S.D. ระดับ 

กิจกรรมทางศาสนา    
1. การชวยเหลือกิจการตางๆ ของวัดเม่ือมีงานสําคัญ 

ทางศาสนา 
2.54 .53 สูง 

2. การชวยสมทบเงินทุนสนับสนุนกิจกรรมของวัด 2.53 .52 สูง 
3. การไปรวมพิธีทางศาสนาในวันสําคัญตางๆ เชน 

เวียนเทียน ทอดกฐิน ทอดผาปา  
2.45 .56 สูง 

4. การสวดมนตไหวพระและทําสมาธิท่ีบาน 2.38 .64 สูง 

5. การสวดมนตไหวพระและทําสมาธิปฏิบัติธรรมใน 
วันพระ หรือวนัสําคัญทางศาสนาท่ีวัด 

2.21 .64 ปานกลาง 

รวม 2.42     .42  สูง 

 
 จากตารางท่ี 12 พบวา ผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรมทางศาสนารายขอ คาเฉล่ีย

สวนใหญอยูในระดับสูง ( X = 2.42) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การชวยเหลือกิจการ

ตางๆ ของวัดเม่ือมีงานสําคัญทางศาสนา ( X = 2.54) ซ่ึงมีการเขารวมอยูในระดับสูง รองลงมา 

ไดแก การชวยสมทบเงินทุนสนับสนุนกิจกรรมของวัด ( X = 2.53) ซ่ึงมีการเขารวมอยูในระดับสูง 
สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การสวดมนตไหวพระและทําสมาธิปฏิบัติธรรมในวันพระหรือวนั

สําคัญทางศาสนาท่ีวัด ( X = 2.21) มีการเขารวมอยูในระดับปานกลาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตารางท่ี 13 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเขารวมกิจกรรมทางการศึกษาจําแนกรายขอ 
 

การเขารวมกิจกรรมทางสังคม  S.D. ระดับ 

กิจกรรมทางดานการศึกษา    
1. การใชเวลาวางอานหนังสือท่ีบานหรือสถานท่ีอ่ืนๆ เชน 

หองสมุด 
2.37 .64 สูง 

2. การใหคําปรึกษาแนะนําบุคคลอ่ืนเกี่ยวกับ 
การดําเนินชีวติ                   

2.02 .55 ปานกลาง 

3. การบริจาคหนงัสือ อุปกรณการเรียนการสอน  
หรือบริจาคทรัพยสินใหเดก็ดอยโอกาส     

1.91 .51 ปานกลาง 

4. การเขารวมการฝกอบรมวิชาชีพระยะส้ัน หรืออบรม
อ่ืนๆตามสถานท่ีตางๆ ท่ีจัดข้ึน 

1.44 .57 ตํ่า 

5. การเปนวทิยากรในการอบรมและชวยสอนหนังสือ     1.39 .60 ตํ่า 

รวม 1.83      .39 ปานกลาง 

 

 จากตารางท่ี 13 พบวา ผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรมทางการศึกษารายขอ คาเฉล่ีย

สวนใหญอยูในระดับปานกลาง ( X = 1.83) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูง ไดแก การใชเวลาวาง

อานหนังสือท่ีบานหรือสถานท่ีอ่ืนๆ เชน หองสมุด ( X  = 2.37) ซ่ึงมีการเขารวมอยูในระดับสูง รองลงมา 

ไดแก การใหคําปรึกษาแนะนําบุคคลอ่ืนเกี่ยวกับการดําเนินชีวิต ( X = 2.02) ซ่ึงมีการเขารวมอยูใน
ระดับปานกลาง สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การเปนวิทยากรในการอบรมและชวยสอนหนังสือ 

( X = 1.39) มีการเขารวมอยูในระดับตํ่า 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตารางท่ี 14 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) การเขารวมกิจกรรมเพื่อชุมชน จําแนกรายขอ 
 

การเขารวมกิจกรรมทางสังคม  S.D. ระดับ 

กิจกรรมเพื่อชุมชน    
1. การไปใชสิทธิลงคะแนนเสียงเลือกต้ังในทุกระดับ  

ของชุมชน 
2.95 .25 สูง 

2. การเขารวมกิจกรรมของชุมชนในวันสําคัญๆ  เชน  
วันเฉลิมพระชนมพรรษา วนัสงกรานต วันลอยกระทง  
เปนตน 

2.52 .59 สูง 

3. การรวมทํากิจกรรมเก่ียวกับการทําความสะอาดและ 
เก็บขยะในชุมชน 

2.07 .63 ปานกลาง 

4. การเปนกรรมการในกจิกรรมของชุมชน 1.74 .77 ปานกลาง 
5. การเปนอาสาสมัครเพ่ือพัฒนาชุมชน เชน รวมบําเพ็ญ 

สาธารณประโยชน ขุดลอกคูคลอง กิจกรรมลูกเสือ 
ชาวบาน เปนตน 

1.72 .70 ปานกลาง 

รวม 2.20     .44 ปานกลาง 
 
 จากตารางท่ี 14 พบวา ผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรมเพื่อชุมชนรายขอ คาเฉล่ีย

สวนใหญอยูในระดับปานกลาง ( X = 2.20) ซ่ึงขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก การไปใชสิทธิ

ลงคะแนนเสียงเลือกต้ังในทุกระดับชองชุมชน ( X = 2.95) ซ่ึงมีการเขารวมอยูในระดับสูง รองลงมา 
ไดแก การเขารวมกิจกรรมของชุมชนในวันสําคัญๆ เชน วันเฉลิมพระชนมพรรษา วันสงกรานต วัน

ลอยกระทง ( X = 2.52) ซ่ึงมีการเขารวมอยูในระดับสูง สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การเปน
อาสาสมัครเพ่ือพัฒนาชุมชน เชน รวมบําเพ็ญสาธารณประโยชน ขุดลอกคูคลอง กิจกรรมลูกเสือ

ชาวบาน ( X = 1.72) มีการเขารวมอยูในระดับตํ่า 
 

 
 
 
 

X
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สวนท่ี 4 ปจจัยดานทัศนคตติอการเกษียณอายุ 
 

 จากการศึกษาปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ โดยพิจารณาจากคาเฉล่ีย ( X ) 
คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) นําเสนอเปนภาพรวมและรายขอ ดังแสดงในตารางท่ี 15  
 

ตารางท่ี 15 คาเฉล่ีย ( X ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ทัศนคติตอการเกษียณอายุโดยภาพรวม 
 

ทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ  S.D. ระดับ 
1. รูสึกสบายใจท่ีไดทําในส่ิงท่ีตนปรารถนาเม่ือ 

เกษยีณอายุแลว 
2.84 .39 สูง 

2. รูสึกเพลิดเพลินกับกิจกรรมท่ีตนเองไดทําภายหลัง
เกษยีณอาย ุ

2.78 .45 สูง 

3. รูสึกวาชีวิตหลังเกษียณอายเุปนเวลาท่ีไมมีคุณคา 2.78 .56 สูง 

4. รูสึกวาชีวิตหลังเกษียณอายไุมมีความสุขดังท่ีคาดไว 2.75 .57 สูง 

5. ถาเปรียบเทียบกับผูเกษยีณคนอ่ืนๆ ในวัยเดียวกัน 
มีความรูสึกหดหูใจบอยๆ 

2.75 .54 สูง 

6. รูสึกยินดีเม่ือมีคนเขามาถามถึงเร่ืองความเปนอยูหลัง
การเกษยีณอาย ุ

2.72 .54 สูง 

7. รูสึกวาการเกษียณอายุทําใหหมดส้ินทุกส่ิงทุกอยาง 2.69 .62 สูง 

8. หลังจากท่ีเกษยีณอายุทุกส่ิงทุกอยางดูเหมือนจะดกีวาท่ี
คิดเอาไว 

2.55 .60 สูง 

9. ถาเปรียบเทียบกับชวงหลังเกษียณอายุ รูสึกวาไดรับการ
ยกยองจากคนอื่นเทากับชวงท่ียังไมเกษียณอายุ 

2.32 .67 ปานกลาง 

10. ถาเปรียบเทียบกับผูเกษยีณอายุคนอ่ืนๆ ในวัยเดยีวกัน
รูสึกวาโดยท่ัวๆ ไปแลวชีวิตดีกวาเขาเหลานั้น 

2.11 .72 ปานกลาง 

รวม 2.63     .29 สูง 
   
 
 

X
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 จากตารางท่ี 15 โดยภาพรวม พบวา ผูสูงอายุมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูง 

( X = 2.63) เม่ือพิจารณารายขอ พบวา ขอท่ีมีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงสุด ไดแก ความรูสึกสบายใจท่ี

ไดทําในส่ิงท่ีตนปรารถนาเม่ือเกษียณอายุแลว ( X = 2.84) ซ่ึงขอท่ีมีทัศนคติอยูในระดับสูง รองลงมา 
ไดแก ความรูสึกเพลิดเพลินกับกิจกรรมท่ีไดทําภายหลังเกษียณอายุ และรูสึกวาชีวิตหลังเกษียณอายุ

เปนเวลาที่มีคุณคา ( X = 2.78) ซ่ึงมีทัศนคติอยูในระดับสูง สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด ไดแก การ
เปรียบเทียบกับผูเกษียณอายุคนอ่ืน ๆ ในวัยเดียวกันรูสึกวา โดยท่ัว ๆ ไปแลวชีวิตดีกวาเขาเหลานั้น 

( X = 2.11) มีทัศนคติอยูในระดับปานกลาง 
 
สวนท่ี 5 การปรับตัวหลังเกษยีณอาย ุ
 
 การปรับตัวหลังเกษียณอายแุบงเปน 4 ดานคือ ดานสรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน 
ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน โดยพิจารณาจากคาจํานวน รอยละ สามารถแสดง
ดังตอตารางท่ี 16-21 
 
ตารางท่ี 16 จํานวน และรอยละจําแนกตามคะแนนการปรับตัวโดยรวม 
  
ระดับคะแนนการปรับตัว  จํานวน รอยละ 
ปรับตัวไดในระดับตํ่า  7 2.3 
ปรับตัวไดในระดับปานกลาง 69 23.0 
ปรับตัวไดในระดับสูง 224 74.7 
 
 จากตารางท่ี 16 พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีคะแนนการปรับตัวโดยรวมไดในระดับสูง
คิดเปนรอยละ 74.7 
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ตารางท่ี 17 จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามการปรับตัวหลังเกษียณอายุรายดาน 
 

เหมาะสม ไมเหมาะสม การปรับตัว 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ดานสรีรวิทยา 284 94.7 16 5.3 
ดานอัตมโนทัศน 250 83.3 50    16.7 
ดานบทบาทหนาท่ี 298 99.3   2 0.7 
ดานการพึ่งพาระหวางกัน 297 99.0    3 1.0 
   
 จากตารางท่ี 17 พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุรายดาน คือ ดานบทบาท
หนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสม คิดเปนรอยละ 99.3 รองลงมา คือ ดานการพึ่งพาระหวางกัน คิดเปน 
รอยละ 99.0 ดานสรีรวิทยา คิดเปนรอยละ 94.7 และดานอัตมโนทัศน คิดเปนรอยละ 83.3 
 
ตารางท่ี 18 จํานวน และรอยละการปรับตัวหลังเกษยีณอายุดานสรีรวิทยา จําแนกรายขอ 
 

ไมเหมาะสม เหมาะสม การปรับตัวหลังเกษียณอายดุานสรีรวิทยา 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ดานออกซิเจน     
1. มีอาการเหน่ือยหอบ หายใจลําบากใน 

ขณะพักหรือทํากิจวัตรประจําวันเพยีงเล็กนอย 
68  22.7 232 77.3 

2. มีอาการผิดปกติเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ 
เชน ไอเร้ือรัง มีเสมหะมาก เสมหะมีสีผิดปกติ 
เชน สีเขียว สีเหลือง หรือมีเลือดปน 

37  12.3 263 87.7 

3. มีอาการเวยีนศีรษะ หนามืด เปนลม มากกวา
เดือนละ 1 คร้ัง 

27    9.0 273 91.0 

ดานโภชนาการ     
4.   รับประทานอาหารในแตละม้ือไดนอยลง 53  17.7 247 82.3 
5.   มีอาการทองอืด แนนอึดอัดทอง อาหาร 

ไมยอยทุกคร้ังหลังรับประทานอาหาร 
43  14.3 257 85.7 
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ตารางท่ี 18 (ตอ) 
 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
 การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
6. มีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการรับประทาน 

อาหาร ไดแก ปวดบริเวณใตล้ินป คล่ืนไส
อาเจียนอาการสําลัก 

27    9.0 273 91.0 

ดานการขบัถาย     
7. มีอาการทองผูก ถายอุจจาระลําบาก อุจจาระแข็ง

มากกวา 3 คร้ังตอเดือน 
51  17.0 249 83.0 

8. มีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการถายอุจจาระ  
ไดแก อาการกล้ันอุจจาระไมอยู อาการปวดกน 
เวลาถายอุจจาระ 

36  12.0 264 88.0 

9. มีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการขับปสสาวะ  
ไดแก ปสสาวะลําบาก แสบขัด ปสสาวะขุน 

44  14.7 256 85.3 

10. มีอาการถายปสสาวะเล็ด แมแตในขณะท่ี 
ไมมีอาการไอหรือจามท่ีรุนแรง 

37      37 263 87.7 

11. มีอาการกล้ันปสสาวะไมอยูจนรบกวนการ 
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวนัและการพักผอน 

48  16.0 252 84.0 

ดานการทํากิจกรรมและการพักผอน     
12. ออกกําลังกาย เชน การเดนิ กายบริหาร 

หรืออ่ืนๆ อยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห 
38  12.7 262 87.3 

13. ไมสามารถปฏิบัติกิจวตัรประจําวนัไดดวย 
ตนเองตองมีคนชวยเหลือทุกคร้ัง 

11  3.7 289 96.3 

14. มีอาการนอนหลับยากหรือต่ืนงายเปนประจํา 78     26.0 222 74.0 
15. รูสึกวาพักผอนนอนหลับไดไมเต็มท่ีเปนประจํา 69 23.0 231 77.0 
16. ทํากิจกรรมท่ีทําใหผอนคลายเปนประจํา  

ไดแก ฟงดนตรี อานหนังสือ ดูโทรทัศน พบปะ 
สังสรรคกับเพื่อนหรือทํางานอดิเรกอ่ืนๆ 

23   7.7 277 92.3 
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ตารางท่ี 18 (ตอ) 
 

ไมเหมาะสม เหมาะสม  การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ดานการรับรูความรูสึก     
17. รูสึกปวดศีรษะหรือปวดตามท่ีตางๆเปนประจํา 60 20.0 240 80.0 
18. รูสึกรอนๆหนาวๆเหมือนมีไขเปนประจํา 24   8.0 276 92.0 
19. รูสึกชาบริเวณใด บริเวณหนึง่ของรางกาย 

เปนประจํา 
49 16.3 251 83.7 

20. มีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการมอง ไดแก  
ตาพรามัว มองเห็นวัตถุไดเพียงลางๆ  
หรือมองไมเหน็เลย มีอาการปวดตา 

60 20.0 240 80.0 

21. รูสึกไมคอยไดยินเสียงคนพูดคุยกัน  
ตองเปนเสียงตะโกน หรือเสียงดังๆ เทานัน้ 

19   6.3 281 93.7 

ดานสารน้ําและอิเลคโตรไลท     
22. ดื่มน้ําประมาณ 6-8 แกวตอวัน 48  16.0 252 84.0 
ดานการทําหนาท่ีของตอมไรทอ     
23. มีอาการผิดปกติ ไดแก กระหายน้ําบอย  

ปสสาวะบอย รับประทานจุ มีแผลเปนแลวหาย
ยาก หรือมีแผลเร้ือรัง โดยเฉพาะบริเวณซอกอับ 
เชน รักแร ซอกคอ หรือเทา 

26   8.7 274 91.3 

24. มีอาการใจส่ัน มือส่ัน เหนื่อยงาย ตกใจงาย 
เปนประจํา 

28   9.3 272 90.7 

                
 จากตารางท่ี 18 พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานสรีรวิทยารายขอ 
สวนใหญอยูในระดับท่ีเหมาะสม ซ่ึงขอท่ีมีคะแนนอยูในระดับสูงสุด ไดแก ความสามารถปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันไดดวยตนเองโดยไมตองมีคนชวยเหลือทุกคร้ัง คิดเปนรอยละ 96.5 รองลงมา ไดแก 
เร่ืองการไดยินเสียงเปนปกติ คิดเปนรอยละ 93.7 สวนขอท่ีมีคะแนนตํ่าสุด ไดแก การพักผอนนอนหลับ
ไดเต็มท่ีเปนประจํา คิดเปนรอยละ 77.0  
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ตารางท่ี 19 จํานวน และรอยละการปรับตัวหลังเกษยีณอายุดานอัตมโนทัศน จําแนกรายขอ 
 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
การปรับตัวหลังเกษียณอายดุานอัตมโนทัศน 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

อัตมโนทัศนดานกายภาพ     
25. คิดวารางกายของตนเองยังคงสมบูรณ แข็งแรง    69 23.0 231 77.0 
26. รูสึกไมพอใจท่ีตนเองมีสังขารเส่ือมโทรมลงตาม

อายุ 
    77 25.7 223 74.3 

27. รูสึกตนเองมีสุขภาพออนแอลง   144 48.0 156 52.0 
28. รูสึกกังวลวาตนเองมีความสามารถทางเพศลดลง     69 23.0 231 77.0 
29. พึงพอใจในรูปรางของตนเองท่ีเปนอยูในขณะน้ี    32 10.7 268 89.3 
30. รูสึกไมพอใจกับการเปล่ียนแปลงของรางกาย

ไดแก ผิวหนังเหี่ยวยน มีกระหรือฝาข้ึนตามตัว
หรือใบหนา 

   88 29.3 212 70.7 

31. ถาเปนไปไดอยากเปล่ียนแปลงบางสวน 
ในรางกาย 

   99 33.0 201 67.0 

อัตมโนทัศนสวนตัว     
32. กลัวความเจ็บปวย   170 56.7 130 43.3 
33. กลัววาจะไมมีเงินใชจายอยางเพียงพอ     95 31.7 205 68.3 
34. เปนกังวลเกี่ยวกับบุตรหลาน  142 47.3 158 52.7 
35. รูสึกเบ่ือหนายท่ีตนเองมีความสามารถใน 

การทาํกิจวัตรนอยลง 
   80 26.7 220 73.3 

36. ปฏิบัติในส่ิงท่ีคิดวาถูกตอง    19 6.3 281 93.7 
37. รูสึกวาตนเองไดทุกส่ิงทุกอยางตามท่ีหวังไว  100 33.3 200 66.7 
38. รูสึกไมพอใจเมื่อทําส่ิงใดไมประสบผลสําเร็จ  150 50.0 150 50.0 
39. รูสึกทอแทเบ่ือหนายในชีวติเปนประจํา    32 10.7 268 89.3 
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ตารางท่ี 19   (ตอ) 
 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
การปรับตัวหลังเกษียณอายดุานอัตมโนทัศน 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
40. รูสึกมีกําลังใจที่จะดแูลและรักษาสุขภาพของ

ตนเองใหดีท่ีสุด 
12 4.0 288 96.0 

41. รูสึกวาเม่ือทําไมดีจะเกิดเคราะหกรรมข้ึนกับ
ตนเอง 

82 27.3 218 72.7 

42. รูสึกสบายใจข้ึนเม่ือไดไปทําบุญหรือไป 
สถานท่ีศักดิ์สิทธ์ิ เชน วัด หรือ มัสยิด โบสถ 

17 5.7 283 94.3 

43. รูสึกภูมิใจในตนเอง 5 1.7 295 98.3 
44. รูสึกตนเองยังมีคุณคาและเปนประโยชน 7 2.3 293 97.7 
   
 จากตารางท่ี 19 พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน รายขอ 
สวนใหญอยูในระดับท่ีเหมาะสม ซ่ึงขอท่ีมีคะแนนอยูในระดับสูงสุด ไดแก ความรูสึกวาตนเองยังมี
คุณคาและเปนประโยชน คิดเปนรอยละ 97.7 รองลงมา ไดแก ความรูสึกมีกําลังใจท่ีจะดูแลและรักษา
สุขภาพใหดีท่ีสุด คิดเปนรอยละ 96.0 สวนขอท่ีมีคะแนนการปรับตัวไมเหมาะสม ไดแก การกลัว
ความเจ็บปวย คิดเปนรอยละ 43.3 
 
ตารางท่ี  20  จาํนวน และรอยละการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี จําแนกรายขอ 
 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
การปรับตัวหลังเกษียณอายดุานบทบาทหนาท่ี 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
45. ยังคงดํารงบทบาทในครอบครัวไดเชนเดมิ  

เชน บิดา มารดา ปู ยา ตา ยาย สามี ภรรยา หรือ 
สมาชิกในครอบครัว 

8   2.7 292 97.3 

46. มีสวนรวมในการตัดสินใจแกปญหาตางๆ  
ของครอบครัว 

6   2.0 294 98.0 
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ตารางท่ี 20 (ตอ) 
 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
การปรับตัวหลังเกษียณอายดุานบทบาทหนาท่ี 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
47. สนใจท่ีจะรับฟงคําแนะนําเกี่ยวกับสุขภาพ 

อนามัย 
1     .3 299 99.7 

48. มักจะระมัดระวังตนเองไมใหเกิดอุบัติเหตุ 2   0.7 298 99.3 
49. มักจะเอาใจใสตนเองไมใหเกิดความเจ็บปวย 7   2.3 293 97.7 
50. เม่ือมีอาการเจบ็ปวย มักจะปลอยใหหายเอง  

โดยไมไปรับการรักษาจนทําใหการเจ็บปวย 
รุนแรงข้ึน 

18  6.0 282 94.0 

51. มักจะมีเร่ืองขัดแยงหรือทะเลาะกับบุคคลใน
ครอบครัว 

34 11.3 266 88.7 

52. รูสึกวาไมสามารถปฏิบัติหนาท่ีท่ีพึงมีตอ      
ครอบครัวไดอยางเต็มท่ี (ชวยหารายได ทํางาน 
บาน เล้ียงหลาน ดูแลบาน) 

54 18.0 246 82.0 

53. รูสึกไมพอใจในภาระหนาท่ี หรือความ 
รับผิดชอบของตนเองท่ีมีตอครอบครัวในขณะน้ี 
(ชวยหารายได ทํางานบาน เล้ียงหลาน ดแูลบาน) 

41 13.7 259 86.3 

54. คิดวาตนเองเปนภาระของครอบครัว 22 7.3 278 92.7 
56. ใหความรวมมือในการทํากจิกรรมตางๆ 

ในชุมชนเสมอ 
31 10.3 269 89.7 

56. ยินดีท่ีจะเปนท่ีปรึกษาและใหคําแนะนําแกผูอ่ืน 14 4.7 286 95.3 
 
 จากตารางท่ี 20 พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ีรายขอ 
สวนใหญอยูในระดับท่ีเหมาะสม ซ่ึงขอท่ีมีคะแนนอยูในระดับสูงสุด ไดแก ความสนใจท่ีจะรับฟง
คําแนะนําเกี่ยวกับสุขภาพอนามัย คิดเปนรอยละ 99.7 รองลงมา ไดแก การระมัดระวังตนเองไมให
เกิดอุบัติเหตุ คิดเปนรอยละ 99.3 สวนขอท่ีมีคะแนนต่ําท่ีสุด ไดแก ความรูสึกพอใจในภาระหนาท่ี 
หรือความรับผิดชอบของตนเองท่ีมีตอครอบครัวในขณะน้ี คิดเปนรอยละ 86.3  
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ตารางท่ี 21 จํานวน และรอยละการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกนั จําแนกรายขอ 
 

ไมเหมาะสม เหมะสม 
การปรับตัวหลังเกษียณอายดุานการพึง่พาระหวางกัน 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
57. ทํากิจกรรมตางๆ ดวยตนเองเทาท่ีจะสามารถ 

ทําได 
  5   1.7 295 98.3 

58. ส่ิงใดท่ีไมสามารถชวยเหลือตนเองได  
จะขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน 

    30 10.0 270 90.0 

59. เม่ือมีปญหาดานสุขภาพจะขอคําแนะนําจาก
บุคลากรทางดานสุขภาพ เชน แพทย พยาบาล
เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

 5  1.7 295 98.3 

60. รูสึกไมสบายใจท่ีตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืนแมวาจะ
เปนเร่ืองจําเปน 

  141 47.0 159 53.0 

61. เม่ือมีโอกาสมักจะใหความชวยเหลือผูอ่ืน 
เทาท่ีจะทําได 

 2  0.7 298 99.3 

62. เต็มใจท่ีจะเปนท่ีพึ่งแกผูอ่ืน     10   3.3 290 96.7 
63. รูสึกวาไมมีใครเอาใจใสเหลียวแลเลย     13  4.3 287 95.7 
64. ตองการใหบุคคลในครอบครัวดูแลชวยเหลือ

แมวาส่ิงนั้นสามารถชวยเหลือตัวเองได 
63 21.0 237 79.0 

 
 จากตารางท่ี 21 พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวาง
กันรายขอ สวนใหญอยูในระดับท่ีเหมาะสม ซ่ึงขอท่ีมีคะแนนอยูในระดับสูงสุด ไดแก การใหความ
ชวยเหลือผูอ่ืนเทาท่ีจะทําได คิดเปนรอยละ 99.3 รองลงมา ไดแก การทํากิจกรรมตางๆ ดวยตนเอง
เทาท่ีจะสามารถทําได และเม่ือมีปญหาดานสุขภาพจะขอคําแนะนําจากบุคลากรทางดานสุขภาพ เชน 
แพทย พยาบาล เจาหนาท่ีสาธารณสุข คิดเปนรอยละ 98.3 สวนขอท่ีมีคะแนนต่ําสุด ไดแก ความรูสึก
สบายใจท่ีตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืนแมวาจะเปนเร่ืองจําเปน คิดเปนรอยละ 53.0  
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สวนท่ี 6 ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 

 ผลการวิเคราะหปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ของผูสูงอายุ 

โดยพิจารณาจากสถิติไคสแควร (χ2) สามารถแสดงไดดงัตารางท่ี 22-29 
 

ตารางท่ี  22   ปจจัยสวนบุคคลท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานสรีรวิทยา ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม 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* 
 มากกวา 70 ป 6 (2.0) 49 (16.3) 55 (18.3)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
3.  ระดับการศึกษา      
       ตํ่ากวาปริญญาตรี 4 (1.3) 104 (34.7) 108 (36.0) 2.056 .358 
 ปริญญาตรี 12 (4.0) 166 (55.3) 178 (59.3)   
 สูงกวาปริญญาตรี 0 (0) 14 (4.7) 14 (4.7)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
4.  สถานภาพสมรส      
       โสด, สมรสแยกกันอยู, 

หมาย, หยา 
4 (1.3) 50 (16.7) 54 (18.0) .561 .454 

 สมรสและอยูดวยกัน 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 (ตอ) 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานสรีรวิทยา ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p–value 

5.  สถานภาพทางสุขภาพ      
       ปวยเขาโรงพยาบาล 1 (0.3) 18 (6.0) 19 (6.3) 6.387 .041* 
 เจ็บปวยเล็กนอย 14 (4.7) 162 (54.0) 176 (58.7)   
 สมบูรณแข็งแรง 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)   
 อยูคนเดยีว 1 (0.3) 13 (4.3) 14 (4.7)   
 รวม 16 (5.3) 284 (94.7) 300 (100.0)   
7.  รายไดปจจบัุนตอเดือน      
 นอยกวา – 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.  ระดับตําแนงสุดทายกอน 
      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 (ตอ) 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานสรีรวิทยา ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p–value 

9.  ระยะเวลาที่เกษยีณอาย ุ      
       ตํ่ากวา 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)   
 มากกวา 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 พบวา อายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานสรีร 
วิทยา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยผูสูงอายุท่ีมีอายุอยูในชวง 60-69 ปจะมีการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุที่มีอายุมากกวา 70 ป 
 สถานภาพทางสุขภาพ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอยจะ
มีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา อยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพ
ทางสุขภาพเจ็บปวยตองรักษาตัวในโรงพยาบาล 
 ระยะเวลาท่ีเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยผูสูงอายุท่ีเกษียณอายุมาแลวตํ่ากวา 5 ป จะมีการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีเกษียณอายุมาแลวมากกวา 
20 ป 
 และจากการศึกษา ไมพบวา เพศ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส ลักษณะครอบครัว 
รายไดหลังเกษียณอายุ และระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณ 
อายุดานสรีรวิทยา 
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ตารางท่ี 23 ปจจัยสวนบุคคลท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษยีณอายุดานอัตมโนทัศน 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานอัตมโนทัศน ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม 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 
 มากกวา 70 ป 12 (4.0) 43 (14.3) 55 (18.3)   
 รวม 50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
3.  ระดับการศึกษา      
       ตํ่ากวาปริญญาตรี 24 (8.0) 84 (28.0) 108 (36.0) 5.744 .057 
 ปริญญาตรี 29 (8.7) 152 (50.7) 178 (59.3)   
 สูงกวาปริญญาตรี 0 (0) 14 (4.7) 14 (4.7)   
 รวม 50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
4.  สถานภาพสมรส      
       โสด, สมรสแยกกันอยู, 

หมาย, หยา 
11 (3.7) 43 (14.3) 54 (18.0) .650 .420 

 สมรสและอยูดวยกัน 39 (13.0) 207 (69.0) 246 (82.0)   
 รวม 50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
5.  สถานภาพทางสุขภาพ      
       ปวยเขาโรงพยาบาล 4 (1.3) 15 (5.0) 19 (6.3) 7.622 .022* 
 เจ็บปวยเล็กนอย 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 



 112 

ตารางท่ี 23 (ตอ) 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานอัตมโนทัศน ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม 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)   
 อยูคนเดยีว 1 (0.3) 13 (4.3) 14 (4.7)   
 รวม 50 (16.7) 250 (83.3) 300 (100.0)   
7.รายไดปจจุบันตอเดือน      
 นอยกวา – 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.  ระดับตําแนงสุดทาย 
      กอนเกษียณอาย ุ

     

       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 ุ      
       ตํ่ากวา 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)   
 มากกวา 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 พบวา ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยผูสูงอายุท่ีมีระดับตําแหนง
กอนเกษียณอยูในระดับ 5-7 จะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสม
มากกวาผูสูงอายุท่ีมีระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุอยูในระดับ 1-4  
 สถานภาพทางสุขภาพ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอย จะ
มีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพ
ทางสุขภาพเจ็บปวยตองรักษาตัวในโรงพยาบาล 
 และจากการศึกษา ไมพบวา เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส ลักษณะ
ครอบครัว รายไดหลังเกษียณอายุ และระยะเวลาหลังเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุดานอัตมโนทัศน 
 
ตารางท่ี 24 ปจจัยสวนบุคคลท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษยีณอายุดานบทบาทหนาท่ี 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานบทบาทหนาท่ี ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม 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 
 มากกวา 70 ป 0 (0.0) 55 (18.3) 55 (18.3)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
3.  ระดับการศึกษา      
       ตํ่ากวาปริญญาตรี 1 (0.3) 107 (35.7) 108 (36.0) 2.33 .890 
 ปริญญาตรี 1 (0.3) 177 (59.0) 178 (59.3)   
 สูงกวาปริญญาตรี 0 (0) 14 (4.7) 14 (4.7)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
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ตารางท่ี 24 (ตอ) 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานบทบาทหนาท่ี ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
รวม χ2 p-value 

4.  สถานภาพสมรส      
       โสด, สมรสแยกกันอยู, 

หมาย, หยา 
1 (0.3) 53 (17.7) 54 (18.0) 1.397 .237 

 สมรสและอยูดวยกัน 1 (0.3) 245 (81.7) 246 (82.0)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
5.  สถานภาพทางสุขภาพ      
       ปวยเขาโรงพยาบาล 1 (0.3) 18 (6.0) 19 (6.3) 6.792 .034* 
 เจ็บปวยบางเล็กนอย 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)   
 อยูคนเดยีว 0 (0) 14 (4.7) 14 (4.7)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
7.  รายไดปจจุบันตอเดือน      
       นอยกวา – 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 (ตอ) 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานบทบาทหนาท่ี ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
รวม χ2 p-value 

8.  ระดับตําแนงสุดทาย 
      กอนเกษียณอาย ุ

     

       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 ุ      
       ตํ่ากวา 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)   
 มากกวา 20 ป 0 (0) 49 (16.3) 49 (16.3)   
 รวม 2 (0.7) 298 (99.3) 300 (100.0)   
  
 จากตารางท่ี 24 พบวา สถานภาพทางสุขภาพ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณ 
อายุ ดานบทบาทหนาท่ี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพ
เจ็บปวยบางเล็กนอยจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวา
ผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยตองรักษาตัวในโรงพยาบาล 
 และจากการศึกษา ไมพบวา เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส ลักษณะ
ครอบครัว รายไดหลังเกษียณอายุ ระดับตําแหนงกอนการเกษียณอายุ และระยะเวลาหลังเกษียณอายุ
มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี 
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ตารางท่ี 25 ปจจัยสวนบุคคลท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษยีณอายุดานพึ่งพาระหวางกนั 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานพึง่พาระหวางกัน ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม 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 
 มากกวา 70 ป 0 (0) 55 (18.3) 55 (18.3)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300 (100.0)   
3.  ระดับการศึกษา      
       ตํ่ากวาปริญญาตรี 2 (0.7) 106 (35.3) 108 (36.0) 1.278 .528 
 ปริญญาตรี 1 (0.3) 177 (59.0) 178 (59.3)   
 สูงกวาปริญญาตรี 0 (0) 14 (4.7) 14 (4.7)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300 (100.0)   
4.  สถานภาพสมรส      
       โสด, สมรสแลแยกกัน

อยู, หมาย, หยา 
1 (0.3) 53 (17.3) 54 (18.0) .483 .487 

 สมรสและอยูดวยกัน 2 (0.7) 244 (81.3) 246 (82.0)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300 (100.0)   
5.  สถานภาพทางสุขภาพ      
       ปวยเขาโรงพยาบาล 1 (0.3) 18 (6.0) 19 (6.3) 3.822 .148 
 เจ็บปวยเล็กนอย 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)   
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ตารางท่ี 25 (ตอ) 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ดานพึง่พาระหวางกัน ปจจัยสวนบุคคล 

ไมเหมาะสม 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)   
 อยูคนเดยีว 0 (0) 14 (4.7) 14 (4.7)   
 รวม 3 (1.0) 297 (99.0) 300 (100.0)   
7.  รายไดปจจุบันตอเดือน      
       นอยกวา – 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.  ระดับตําแนงสุดทาย 
      กอนเกษียณอาย ุ

     

       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 ุ      
       ตํ่ากวา 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)   
 มากกวา 20 ป 0 (0) 49 (16.3) 49 (16.3)   
 รวม 3 (1.0) 297(99.0) 300 (100.0)   
 



 118 

 จากตารางท่ี 25 ไมพบวา เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส สถานทางสุขภาพ 
ลักษณะครอบครัว รายไดหลังเกษียณอายุ ระดับตําแหนงกอนการเกษียณอายุ และระยะ เวลาหลัง
เกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกัน 
 

ตารางท่ี 26 ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และ
 ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ ท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดาน
 สรีรวิทยา 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานสรีรวิทยา ตัวแปร 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
รวม χ2 p-value 

ปจจัยดานการเตรียมตัว 
กอนเกษียณอาย ุ

     

       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)   
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรม
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)   
ปจจัยดานทัศนคติตอ 
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 พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.001 โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการ
เกษียณอายุอยูในระดับสูงจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวา
ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับตํ่า 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคมมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดาน
สรีรวิทยา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยผูสูงอายุท่ีมีการเขารวมกิจกรรมทางสังคมอยูใน
ระดับปานกลางจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุ
ที่มีการเขารวมกิจกรรมทางสังคมอยูในระดับตํ่า 
 และจากการศึกษา ไมพบวา การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการ
ปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
 
ตารางท่ี 27 ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และ
 ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานอัต
 มโนทัศน 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานอัตมโนทัศน ตัวแปร 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p-value 

ปจจัยดานการเตรียมตัว 
กอนเกษียณอาย ุ

     

       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)   
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรม
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 (ตอ) 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานอัตมโนทัศน ตัวแปร 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p-value 

ปจจัยดานทัศนคติตอ 
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 พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุดานอัตมโนทัศน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.001 โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการ
เกษียณอายุอยูในระดับสูงจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสม
มากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับตํ่า 
 และจากการศึกษา ไมพบวา การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ และการเขารวมกิจกรรมทาง
สังคม มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน  
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ตารางท่ี 28 ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และ
 ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดาน
 บทบาทหนาท่ี 
 

การปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานบทบาทหนาท่ี ตัวแปร 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 
รวม χ2 p-value 

ปจจัยดานการเตรียมตัว 
กอนเกษียณอาย ุ

     

       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)   
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรม
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)   
ปจจัยดานทัศนคติตอการ
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 พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.001 โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอ
การเกษียณอายุอยูในระดับสูงจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสม
มากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับตํ่า 
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 และจากการศึกษา ไมพบวา การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ และการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคม มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี 
 
ตารางท่ี 29 ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และ
 ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานพึ่งพา
 ระหวางกัน 
 

การปรับตัวหลังเกษยีณอาย ุ
ดานพึง่พาระหวางกัน ตัวแปร 

ไมเหมาะสม เหมาะสม 

รวม χ2 p-value 

ปจจัยดานการเตรียมตัว 
กอนเกษียณอาย ุ

     

       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)   
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรม
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)   
ปจจัยดานทัศนคติตอ 
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 พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติ
ตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูงจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกันอยูในระดับ
ท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับตํ่า 
 และจากการศึกษา ไมพบวา การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ และการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคม มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกัน 
 

สวนท่ี 7 ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 

 ผลการวิเคราะหปจจยัท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ โดยพิจารณาจากการ
วิเคราะหถดถอยพหุคูณ สามารถแสดงไดดังตารางท่ี 30-34 
 

ตารางท่ี 30 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวม 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. β t Sig. 
คาคงท่ี 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 
 รายไดหลังการเกษียณอาย ุ .052 .044 .070 1.170 .243 
 ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ -.075 .085 -.050 -.879 .380 
 ระยะเวลาหลังเกษยีณอาย ุ -.071 .050 -.106 -1.442 .150 
 การเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ -.028 .049 -.033 -.568 .571 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม .108 .054 .117 2.003 .046* 
 ทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ .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 พบวา ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกัน
พยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ โดยรวมไดรอยละ 23 (R2 = .230, F = 7.155, Sig. = .000) โดย
ในปจจัยเหลานี้ พบวา มี 3 ปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ไดแก ทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุไดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สถานภาพทางสุขภาพ สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และการเขารวมกิจกรรมทางสังคม สามารถพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สามารถสรุปผลได ดังนี้ 
 ทัศนคติตอการเกษียณอายุสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุไดมากท่ีสุด 
โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .363) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีดีตอการเกษียณอายุ
จะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูงกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ 
 รองลงมา คือ สถานภาพทางสุขภาพสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ
โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .168) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพสมบูรณ จะมีการปรับตัว
หลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูงกวาผูสูงอายุท่ีมีปญหาสุขภาพ 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคมสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดย
สามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .117) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมทางสังคมมากจะมี
การปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูงกวาผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมทางสังคมนอย 
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ตารางท่ี 31 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. β t Sig. 
คาคงท่ี 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 
 รายไดหลังการเกษียณอาย ุ .008 .021 .023 .358 .721 
 ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ -.006 .041 -.010 -.157 .876 
 ระยะเวลาหลังเกษยีณอาย ุ -.028 .024 -.091 -1.163 .246 
 การเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ -.003 .024 -.008 -.124 .902 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม .001 .026 .002 .025 .980 
 ทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ .150 .034 .258 4.431 .000*** 

R2 = .122    Adj.   R2 =   .085   F =  3.323     Sig. = .000*** 
 
* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
*** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
 
 จากตารางท่ี 31 พบวา ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกัน
พยากรณการปรับตัวดานสรีรวิทยาไดรอยละ 12.2 (R2 = .122, F = 3.323, Sig.= .000) โดยในปจจัย
เหลานี้ พบวามี 2 ปจจัย ท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา ไดอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ไดแก ทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา
ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 และสถานภาพทางสุขภาพ สามารถพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สามารถสรุปผลได ดังนี้ 
 ทัศนคติตอการเกษียณอายุสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานสรีรวิทยา
ไดมากที่สุด โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .258) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีดีตอ
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การเกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุ
ท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ 
 รองลงมา คือ สถานภาพทางสุขภาพสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานสรีรวิทยา โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .123) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพสมบูรณ 
จะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีปญหาสุขภาพ 
 
ตารางท่ี 32 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานอัต-

มโนทัศน 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. β t Sig. 
คาคงท่ี .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 
 รายไดหลังการเกษียณอาย ุ -.011 .035 -.021 -.330 .741 
 ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ -.082 .067 -.073 -1.222 .223 
 ระยะเวลาหลังเกษยีณอาย ุ -.077 .039 -.152 -1.969 .050* 
 การเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ .010 .039 .015 .256 .798 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม .024 .043 .034 .557 .578 
 ทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ .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 พบวา ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกัน
พยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนไดรอยละ 15 (R2 = .150, F = 4.230, Sig.= .000) 
ในปจจัยเหลานี้ พบวา มี 3 ปจจัย ท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน 
ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถพยากรณการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ ดานอัตมโนทัศนไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สถานภาพทางสุขภาพ และ
ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนไดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สามารถสรุปผลได ดังนี้  
 ทัศนคติตอการเกษียณอายุสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน
ไดมากท่ีสุดโดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .301) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีดีตอการ
เกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุ
ท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ 
 รองลงมา คือ สถานภาพทางสุขภาพ สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ
ดานอัตมโนทัศน โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .130) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพ
สมบูรณจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ี
มีปญหาสุขภาพ   
 ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ เปนปจจัยอันดับสามท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุดานอัตมโนทัศน โดยสามารถพยากรณไดในทางลบ (β = -.152) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมี
ระยะเวลาหลังเกษียณอายุยิ่งนอยปจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสม
มากกวาผูสูงอายุท่ีมีระยะเวลาหลังเกษียณอายุมานานกวา 
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ตารางท่ี 33 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานบทบาท
 หนาท่ี 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. β t Sig. 
คาคงท่ี 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 
 รายไดหลังการเกษียณอาย ุ .011 .008 .011 .169 .866 
 ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ .007 .015 .029 .476 .635 
 ระยะเวลาหลังเกษยีณอาย ุ -.010 .009 -.089 -1.122 .263 
 การเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ .005 .009 .001 .009 .993 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม .009 .010 .062 .987 .325 
 ทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ .056 .012 .268 4.565 .000*** 

R2 =  .102    Adj.R2 =   .065   F =  2.723      Sig.= .002** 
 
** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
*** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
 
 จากตารางท่ี 33 พบวา ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกัน
พยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานบทบาทหนาท่ีไดรอยละ 10.2 (R2 = .102, F = .065, Sig. = .002) 
ในปจจัยเหลานี้ พบวา มีเพียงทัศนคติตอการเกษียณอายุท่ีสามารถพยากรณการปรับตัว หลังเกษียณ 
อายุดานบทบาทหนาท่ี ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สามารถสรุปผลได ดังนี้ 
 ทัศนคติตอการเกษียณอายุสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาท 
หนาท่ีไดมากท่ีสุด โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .268) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีดี
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ตอการเกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวา
ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ 
 
ตารางท่ี 34 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานการ
 พึ่งพาระหวางกัน 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. β t Sig. 
คาคงท่ี 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 
 รายไดหลังการเกษียณอาย ุ -.009 .010 -.059 -.902 .368 
 ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ .017 .019 .056 .902 .368 
 ระยะเวลาหลังเกษยีณอาย ุ -.018 .011 -.133 -1.650 .100 
 การเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ -.001 .011 -.006 -.089 .929 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม .014 .012 .078 1.212 .227 
 ทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ .054 .015 .209 3.492 .001** 

R2 =  .075    Adj.R2 =   .036   F =  1.932     Sig.= .031* 
 
* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 
 จากตารางท่ี 34 พบวา ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกัน
พยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกันไดรอยละ 7.5 (R2 = .075, F = 1.932, 
Sig. = .031) ในปจจัยเหลานี้ พบวา มีเพียงทัศนคติตอการเกษียณอายุท่ีสามารถพยากรณการปรับตัว
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หลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกัน ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 สามารถสรุปผล 
ไดดังนี้ 
 ทัศนคติตอการเกษียณอายุสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานการพึ่งพา 
ระหวางกันไดมากท่ีสุดโดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .209) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติ
ท่ีดีตอการเกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกันอยูในระดบัท่ีเหมาะสม
มากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ 
 
สวนท่ี 8 ขอมูลจากการสัมภาษณ 
 
 ผลจากการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง โดยสัมภาษณผูเกษียณอายุราชการเก่ียวกับ
ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ จํานวน 11 คน โดยผูเกษียณอายุไดเลาถึง
เหตุการณตางๆ เกี่ยวกับปจจัยหรือสถานการณท่ีสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ออกเปนปจจัย
ตางๆ ดังตอไปนี้ 
 
 ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 ปจจัยหรือสถานการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัว หลังเกษียณอายุ โดยแยก
เปนรายละเอียดไดดังนี้ 
 
 สถานภาพสมรส 
 จากการสัมภาษณ พบวา ผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพสมรสและอยูดวยกัน มีการชวยเหลือ
ดูแลซ่ึงกันและกันในเร่ืองการดูแลสุขภาพ เร่ืองอาหาร เร่ืองการออกกําลังกาย รวมไปถึงการแนะนํา
การดําเนินชีวิตในชวงหลังเกษียณอายุ และยังพบวา เม่ือเกษียณอายุแลวทําใหคูสมรสมีเวลาในการ
ทํากิจกรรมตางๆรวมกันมากข้ึน ตัวอยางขอความท่ีสะทอนความรูสึกถึงเหตุการณท่ีมีความสัมพันธ
กับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก 
 
 “หลังเกษียณแลว ชีวิตคูมีความจําเปน มีความสําคัญอยู อยางเชน การเปนอยูท่ี
บานประจําวัน การออกกําลังกาย อาหารการกิน มีสวนชวยกันกําหนด ชวยกันพิจารณา ชวยกันดูแล 
เราควรกินอะไรใหเหมาะสม” (ตาหวาง 80 ป) 
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 “อยูสองคนกับภรรยา ภรรยาเปนแมบานดูแลครอบครัว เปนคูคิดตลอดจนถึงบัดนี้ 
ดูแลกันตลอด” (ลุงโกย 66 ป) 
 “แมบานของลุงปกติเคาก็ไมมีอาชีพเคาเคยชินกับการเปนแมบาน พอลุงปลดเกษียณ 
รุงเชาเคยไปทํางาน พอรุงเชาไมไดไป ถึงแฟนเคาก็คุยใหฟงวาธรรมชาติพี่อยูบานก็หางานอ่ืนทํา 
แฟนเคาแนะนํา ลุงก็เลยทําดู อยูไดจึงไมเครียด” (ลุงแจม 63 ป) 
 
 “ครอบครัวอยูดวยกัน ตอนประสบอุบัติเหตุ แฟนไปเฝาอยูตลอดไมไปไหนเลย 
ไปนอนเฝาหองไอซียู 15 วัน” (ปากอง 62 ป) 

   
 “ชวงปลดเกษียณ เรามีเวลาวางมาก สามารถไปไดสองคนตอนไหนก็ได เท่ียวไหน 
ไมตองกลัววาตองลางาน เราก็ไปกันได ไมจําเปนรอเสาร-อาทิตย ไปไหนสะดวก โดยเฉพาะงาน
เล้ียงไปดวยกัน” (ปาสม 62 ป) 
 
 “ชีวิตครอบครัวไมมีปญหาระหวางคูสมรสไปไหนเราก็ไป ไปคูดวยกันไมมีปญหา 
คูชีวิตชวยมาก เร่ือง การออกกําลังกาย อาหารการกิน แนะนํามาตลอดท้ังๆ ท่ีเราทําแลว ท้ังๆ ท่ีเรา 
ก็รู” (ปาใจ 65 ป) 
 
 สถานภาพทางสุขภาพ 
 จากการสัมภาษณผูเกษียณอายุ พบวา ผูสูงอายุตอนตนจะมีสถานภาพทางสุขภาพ
สมบูรณแข็งแรง หรือแมเจ็บปวยก็เพียงเจ็บปวยเล็กๆนอยๆ สวนโรคประจําตัวท่ีเปนอยูในปจจุบัน
ไมมีความรายแรง ผูสูงอายุสามารถควบคุมและดูแลใหอยูในภาวะปกติได อีกท้ังผูสูงอายุมีการตรวจ
รางกาย และดูแลสุขภาพท้ังเร่ืองอาหาร และการออกกําลังกาย สวนผูสูงอายุตอนปลายจะมีโรค
ประจําตัวเพิ่มมากข้ึน เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคตอมลูกหมากโตในผูสูงอายุชาย 
สงผลใหผูสูงอายุเร่ิมมีปญหาสุขภาพ อันเนื่องมาจากอายุท่ีเพิ่มมากข้ึน แตผูสูงอายุตอนปลายก็มีการ
ดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง เชน การพบหมอเม่ือรางกายมีอาการผิดปกติ รวมกับการออกกําลังกาย 
ควบคุมเร่ืองอาหาร ทําจิตใจใหผอนคลาย ไมเครียด ตัวอยางขอความท่ีสะทอนความรูสึกถึง
เหตุการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก 
   
 “ในระยะหลังมีโรคประจําตัวอยู 2-3 โรค คือ ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง 
ตอมลูกหมากโต ตองพบหมอตลอด ผิดปกติก็ไปหาหมอ มีหมอประจําท้ังโรงพยาบาล และหมอ
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สวนตัว ทําใหสามารถควบคุมโรค ควบคุมจิตใจ ควบคุมรางกาย โดยการออกกําลังกายเปนประจํา 
นอกจากกินยาประจําโรค ยังตองควบคุมเร่ืองอาหาร ออกกําลังกาย จิตใจไมเครียด ใชเวลาอาน
หนังสือ เกี่ยวกับสุขภาพ เกี่ยวกับอาหาร” (ตาหวาง 80 ป) 
 
 “พอตัดนิ่วออกก็ไมมีปญหาสุขภาพ ยายรูจักดูแลสุขภาพ ชอบอานหนังสือ
เกี่ยวกับสุขภาพ อานหนังสือทุกอยาง ชอบดูทีวี ออกกําลังกายตลอด เดิน ถีบสองลอ ทําสวน” (ยาย
ยินดี 76 ป) 
 
 “ความดันโลหิตสูงอยางเดียว ปาก็รักษาเร่ืองอาหารการกิน รูสึกวาจะไมคอยกิน
อาหารท่ีเค็มจัด ถากินจะรูเลยวามีอาการผิดปกติ ของมัน ของหวานจะลด นานๆกินที สองสามวัน
กินสักคร้ัง แลวก็ปญหาเร่ืองน้ําในหูไมเทากัน แกวหูทะลุ ทําใหปาเกิดปญหาดานรางกายอยางเดียว
อยางอ่ืนก็ไมคอยมีปญหา เร่ืองน้ําในหูพออากาศเปล่ียนปาจะหูอือจะทําใหหันไมคลอง มันจะแซ 
เวลาหนาฝนเย็นๆมากๆจะเปนมาก จะแพอากาศ เปนภูมิแพ” (ปาอ่ิม 69 ป) 
 
 “สุขภาพ ไมเปนขนาดตองนอนโรงพยาบาล อยูมา 62 ป ไมเคยนอนโรงพยาบาล 
ยกเวนตอนคลอดลูก” (ปาสม 62 ป) 
 
 “โรครายแรงไมมี พอเร่ิมมีอาการก็ไปหาหมอแกปญหาในระยะตน เชน ตาผาตัดก็
หาย เปนไทรอยดผาตัดก็หายไป ดูแลสุขภาพการกิน กระเพาะก็มีแตไมใชโรคประจําตัวรุนแรงจะมี
อาการของคนสูงวัยพยายามใหลดลง ดูแลตนเอง ม้ือเย็นปาจะกินผักตม น้ําจิ้มสุกี้” (ปาใจ 65 ป) 
 
 “ดานรางกายออกกําลังกายทุกวัน ชวงเชา 6 โมง เดิน 30 นาที นอกน้ันทํากิจกรรม
กายบริหารตอนเย็นจะออกกําลังกายแบบไมเทาลมปราณ มีชมรมรักษสุขภาพประจําทุกวันต้ังแต
เร่ิมกอนเกษียณ ไมมีโรคประจําตัว ตรวจรางกายประจําปตามกิจกรรมของหนวยงาน ตรวจเบาหวาน 
ความดัน ทําใหการปรับตัวรางกายดีข้ึน พยายามไมใหเปนเบาหวาน ความดัน ของมันของเค็มลด 
ทานอาหารท่ีมีประโยชนสําหรับรางกาย ไมดื่ม แตพักพวกมาดื่มบางเล็กนอย” (ลุงโกย 66 ป) 
 
 “โรคกระเพาะ พบหมอเม่ือมีอาการ หมอใหยา รักษาต้ังแตยังรับราชการ สวนมาก
เปนโรคไมมาก ดูแลตัวเองได” (ลุงแจม 63 ป) 
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 “พอเขาจังหวะวัยทอง ตองรูจักดูแลตนเอง ไปหาดใหญไปตรวจรางกาย ตรวจ
กระดูก เคาวาดีไมเปนไร ก็กินแคลเซียมมาตลอดเลย กระดูกปลาเล็กๆ กินจนถึงปจจุบัน ปาควบคุม
อาหาร อะไรไมดีก็พยายามกินใหนอย ตอนนี้เปนเบาหวานตองดูแลตัวเองอยางดี อยางเรียน เคาวา
ไมดีจะเปนเบาหวาน แตปาอยากกินสักยุม ตองระวังตัวเอง อยาใหเปนโรค ระวังเร่ืองเบาหวานอยาง
เดียว แตก็ไมอด ปาจะกินผักมาก ชวงนี้จะกินอาหารเจ กินทุกวัน บางคร้ังก็กินอาหารปกติ เดี๋ยวมัน
จะขาด ปาท่ีอยูแบบนี้ อาศัยปาไดออกกําลังกาย เดินท้ังนั้นเลย รถขับไมไดไมมีแรง เดินอยางเดียว 
ไปถึงไหนปาเดินอยางเดียว ตอนนี้เร่ืองสุขภาพก็ไมหวงเทาไหร เราคุมเบาหวานจนเปนปกติ 
เม่ือกอนข้ึนที 200กวา ตอนน้ี 80 คุมตัวเองจนได ปาจะกินน้ําอุนกับน้ํามะนาว เบาหวานจะลด ปาดู
จากทีวี จะแนะนําใหคนอ่ืนใหทํา” (ปากอง 62 ป) 
 
 ลักษณะครอบครัว 
 จากการสัมภาษณผูเกษียณอายุ เร่ือง ลักษณะครอบครัว พบวา ความสัมพันธใน
ครอบครัวอยูในเกณฑดี อาจมีเร่ืองขัดคอกันบางแตผูสูงอายุมองวาไมใชประเด็นสําคัญ หลังจาก
ผูสูงอายุเกษียณเปนชวงเวลาท่ีลูกหลานสําเร็จการศึกษา และไดประกอบอาชีพ สงผลใหผูสูงอายุมี
สุขภาพรางกายและจิตใจแข็งแรงข้ึน มีความเช่ือม่ันในตนเองมากข้ึน และเม่ือเกษียณอายุผูสูงอายุยัง 
คงดํารงบทบาทเดิมในครอบครัว ยังคงพูดคุยและสวนรวมในการตัดสินใจแกปญหาตางๆ ในครอบครัว 
รวมท้ังมีการถามไถขอคําปรึกษาระหวางผูสูงอายุและบุตรหลาน เพราะผูสูงอายุเปนผูมีความรูเปนท่ี
ปรึกษาได ตัวอยางขอความที่สะทอนความรูสึกถึงเหตุการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ ไดแก 
 

 “หลังเกษียณ 2-3 ป ลูกมาอยูพรอมกันหมด ครอบครัวก็ถือวาอบอุน มีทุกขบาง 
จะใหรอยเปอรเซ็นตคงไมได ตอนน้ีลูกมาอยูดวยกันไมเงียบ ไมตองนั่งรอ เหนื่อยสักหนอยทํากับขาว
ใหลูกกิน” (ปาสม 62 ป) 
 
 “ตอนน้ีอยูคนเดียว พอหลังเกษียณรับผิดชอบสงลูกเรียนหนังสือ ตองต้ังม่ันวาจะ
สงลูกเรียนใหจบ พอลูกทํางานหมดก็ไมรับผิดชอบ ลูกเคารับผิดชอบ พอหลังเกษียณลูกๆ ทํางาน
หมดแลว ลูกเปนคนไมเกเร ไมสรางปญหา ลูกทํางานแลว ชวยเหลือตัวเคาได สุขภาพเราแข็งแรง
ข้ึน มีความเช่ือม่ันมากข้ึน ครอบครัวจะถามไถขอคําปรึกษา ชวยเหลือทุกอยาง ชวยเหลือลูกหลาน
ได ทําอะไรบางอยางก็ถามลูกเหมือนกันวาทําไดม้ัย” (ยายยินดี 76 ป) 
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 “ความสัมพันธในครอบครัวดี เพราะไมสรางปญหาอะไร เร่ืองขัดคอเปนเร่ืองไร
สาระ แตไมใชเร่ืองสําคัญ” (ปาใจ 65 ป) 
 
 “ดานครอบครัว มีลูกคนเดียวทํางานแลว ปรึกษาหารือ พบปะพูดคุยกับคนในครอบครัว 
วางแผนไปเท่ียวใหสบายเปดหูเปดตา การดูแลครอบครัวไมทอดท้ิง ดูแลตลอด เนื่องจากไมเคยจาก
กัน ดูแลกันตลอด ลูกมาไมมาเราไปหา เปนสมาชิกศูนยสงเสริมภูมิปญญาไปไหนไปคู การตัดสิน
มองหลายดาน ความคิดของเรา ความคิดของเคา บางคร้ังตองถกเถียง ตัดสินใจตามเหตุผลไมใชฉัน
เปนหัวหนา จะคุยกัน” (ลุงโกย 66 ป) 
 
 “บทบาทเหมือนเดิม เปนผูนํา ลูกเมียถามปรึกษา จะถามถือวาเราเปนผูนํา เปนผูมี
ความรูกวา ปรึกษาได ตัดสินใจท้ังหมด สวนมากเปนตัวเต็งหนึ่ง” (ลุงเติม 64 ป) 
 
 รายไดหลังเกษียณอายุ 
 จากการสัมภาษณผูเกษียณอายุ พบวา ผูสูงอายุมีสถานภาพทางเศรษฐกิจอยูในระดับ
พอกินพอใชจนถึงเหลือเก็บ รายไดมาจากเงินบําเหน็จ บํานาญ และผูสูงอายุยังมีรายไดเสริมจากการ
ทําสวน และการหางานพิเศษทํา บางรายลูกสงเงินมาใหบางเปนคร้ังคราว สวนภาระทางการเงินท่ี
ตองรับผิดชอบเปนเพียงคาใชจายท่ัวไปในครอบครัว ผูสูงอายุไมมีภาระในการสงเสียบุตรเรียนหนังสือ
มากนัก แตจะเปนภาระในการชวยลูกในการสรางครอบครัว เชน ผอนบาน ตัวอยางขอความท่ีสะทอน
ความรูสึกถึงเหตุการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก 
   
 “นอกจากเงินเดือนรับราชการ ยังมีอาชีพทําสวนในระยะแรกมาจุนเจือบางเล็กนอย” 
(ตาหวาง 80 ป) 
  
 “นอกจากเงินบํานาญ รายไดเพิ่มเติม คือ รับเหมาทําอาหาร ใหเชาถวยชาม ขายราง
หมากหลุม ทําสบายๆ เปนงานเสริม รายไดในบาน อยูได รูจักอยู สามีก็ทํางานเสริมเปนลูกจางของ
ญาติไดรายไดพิเศษเล็กนอยๆ พออยูได” (ปาสม 62 ป) 
 
 “รายไดเหลือเก็บ ประมาณ 20,000 ลูกๆสงมาใหเปนคร้ังคราว ยายเอาบาง เก็บไว
ใหเคา ฐานะเงินเดือนเรามีกินมีใช ไมกังวล ไมตองเดือดรอน เงินเดือนเกินพอ” (ยายยินดี 62 ป) 
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 “รายไดเหลือจายเงินบํานาญ เดือนละ 18,000 บาท มีภาระแคลูกคนเล็ก เพราะเคา
เรียนปสุดทายแลว” (ปากอง 62 ป) 
 
 “ไมมีปญหารายไดรายจาย แมบานจะทําบัญชีในครัวเรือน คาใชจายชวยเหลือ
สังคม สําหรับลูกสรางบานท่ีสงขลาชวยลูกผอนบาน” (ลุงโกย 66 ป) 

 
 “รายไดเงินบํานาญอยางเดียว เร่ืองคาใชจายก็ชวยเหลือในครอบครัว อยางอ่ืนก็ไม
คอยมีอะไร คารักษาพยาบาลเราก็เบิกได” (ปาอ่ิม 69 ป) 
 
 การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
 จากการสัมภาษณผูเกษียณอายุ พบวา ผูสูงอายุมีความพรอมที่จะเกษียณอายุ และมี
การเตรียมท่ีจะรับมือกับชีวิตท่ีตองอยูกับบาน โดยการเตรียมหากิจกรรมรองรับชีวิตหลังเกษียณ เชน 
การใหความรู การถายทอดวิชาความรู ผูสูงอายุไมไดเขาอบอบรมเพื่อเตรียมความพรอมกอนเกษียณอายุ 
แตจะเปนการเตรียมความพรอมดวยตนเองโดยการหาหนังสือมาอาน รับขอมูลขาวสารทางส่ือโทรทัศน 
ตัวอยางขอความท่ีสะทอนความรูสึกถึงเหตุการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ไดแก 
  
 “สวนใหญเตรียมตัวกอนเกษียณ ต้ังแตยังรับราชการอยู ต้ังแตเด็กๆ มีการเลนกีฬา 
เปนนักกีฬาโรงเรียนของสวนราชการ ทําใหไดออกกําลังกาย มีการออกกําลังกายตอเนื่องเปนการ
เตรียมตัวดานรางกาย ดานรางกายแข็งแรง จิตใจก็ดีตาม เตรียมมาพรอมๆกันกับรางกาย” (ตาหวาง 
80 ป) 
 
 “วิถีชีวิตเราต้ังจุดไวแลววาจุดตรงไหนเราทําอะไร เพราะฉะนั้นเรามีความพรอม 
ปาเคยพูดตอนปลดเกษียณวา ปาพอแลวทํางานมา 30 กวาป เตรียมพรอมมาตลอดเวลาไมตองเตรียม
ตัวอะไร งานคือหนาท่ีพอหมดหนาท่ี หนาท่ีตอไปของเราคืออะไร แยกได ปา ต้ังความหวังไวกอน
เลยวามีความพรอม คูชีวิตก็ใชชีวิตเปนการสวนตัว ออกจากงานแลวไดไปไหนดวยกัน ลุงเหลืออีก
ปเดียวก็ปลดเกษียณจะไดอยูพรอมกัน ไปไหนดวยกัน” (ปาใจ 65 ป) 
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 “อานหนังสือพิมพ ฟง ดูทีวี ไปหองสมุดม่ัง เขาวัดสวนมากวันพระ ทางราชการ
ใชอบรมกอนเกษียณวาควรทําอยางไร การอบรมก็ดี ถาไมอบรมก็รูเทาท่ีรู ดีกวาไมอบรม” (ลุงโกย 
66 ป) 
 
 “ดานการงาน ดานอ่ืนก็ไมเตรียมตัวตองเทาไหร พอเกษียณไปแลวมีอะไรทําทดแทน
หลังปลดเกษียณก็เลยเตรียมตัวไว ตอนนี้ก็เชานาเคาทํา ฤดูนาก็ทํานา” (ลุงแจม 63 ป) 

 
 “เม่ือเราเตรียมกายเตรียมใจ เตรียมบริหารเวลาวาง หลังเกษียณก็ไมตองเตรียมอะไร
แลว แตชีวิตก็ความสุข สบาย ไมหวงอะไร ไมมีความกังวลวิตกอะไร เพราะทุกอยางเราทําใจมาได
ตลอด ชีวิตเรามันก็มีความสุข คนหลังเกษียณมีความสุขอยู 3 อยางท่ีควรจะมีหลังจากท่ีเราไดเตรียม
ตัวไดต้ังแตแรก” 
 “1. มีเพื่อนเกาๆ ไวคุยแกเครียด เขาสังคม” 
 “2. มีสุขภาพท่ีดี” 
 “3. มีการสะสมทรัพยไวพอใชจาย และชวยเหลือลูกหลานไมใหขาดแคลน” (ตา
หวาง 80 ป) 
 
 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
 จากการสัมภาษณผูเกษียณอายุ พบวา หลังเกษียณอายุผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรม 
ทางสังคมมากกวาชวงกอนการเกษียณอายุ กิจกรรมที่เขารวมจะเปน กิจกรรมทางสังคม กิจกรรม
ทางชุมชน และกิจกรรมทางศาสนา รวมถึงงานอดิเรกท่ีทําใหคลายเครียด ตัวอยางขอความที่สะทอน
ความรูสึกถึงเหตุการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก 
   
 “เวลามีเวลาวาง ปลูกไมดอกไมประดับ เปนงานอดิเรก เล้ียงสัตว พวกนกพวกปลา
เขาสังคมกับเพื่อนๆ มีชมรมตางๆท่ีเขารวม ไดสนุกเฮฮา ตามเร่ือง ทําใหคลายเครียด นอกนั้นก็
สะสมพวก แสตมป พระบูชา พระเคร่ือง จะสะสมความรูทางดานการแพทย ท่ีนายแพทยผูเช่ียวชาญ 
เขียนลงในหนังสือพิมพตาง ๆ เพื่อเวลาวางไดเอามาอานท่ีตัดไดก็บันทึก เก็บตัดจะไดอานหาความรู
อานหนังสือเร่ืองสุขภาพ การบริหารกาย บริหารใจ” (ตาหวาง 80 ป) 
 
 “ดานชุมชน ขาดไมไดเลย งานสังคม งานบุญกุศล งานแตงงานไมเคยบอกปด ไม
เคยพลาด ไปรวมทุกคร้ัง ชวยเงิน ชวยแรง ดานศึกษา ชวงออกใหมๆชวยสอนเด็ก จินตคณิต แต
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เครียดอยากใหเด็กไดผลเร็ว ก็เลยเลิกสอน มีความภูมิใจท่ีตัวเองมีความสามารถท่ีตัวเองทําได เคาให
หนังสือมากอนเกษียณ ปาชอบฟงเพลง ดูเกมสโชว ดูจนดึก รับไมไดละครโหดราย ใชคําหยาบ รับ
ไมได ดูแคละครสนุก ลูกฟงเพลงอะไรฟงไดหมด ยิ่งเพลงโบราณฟงไดหมด” (ปาสม 62 ป) 
  
 “งานเล้ียงสังสรรคไปนอยกวาแตแรก แตแรกเราไปเองได พอรถชนเคาเชิญไมคอย
ไดไป เร่ืองสุขภาพดวย พอไดเขาชมรม รูสึกมีความพอใจ ถือวาไดเพื่อน ไดประโยชนไดความรู ได
ทําใหชีวิตดีข้ึน สดช่ืน ไดรับความรูตางๆ เคาบอกโนนบอกนี่เราก็ชอบ เวลาวางสวนมากดูทีวี นอน
เลน ทํางานบาน ชอบดูทีวีมากเลย ชอบฟงเพลง” (ปากอง 62 ป) 
  
 “กิจกรรมไดทํามากกวากอนทํางาน เพราะตอนนั้นทํางานเก่ียวกับบัญชี การเงิน 
เปนภาระเราจะฝากใครไมได มันเปนงานรับผิดชอบสูง นอกจากจําเปนจริงๆ” (ปาพัด 64 ป) 
 
 “วางแผนรวมงานสังคม งานแตงงาน งานบวช เปนการวางแผน นอกจากนัน้วางแผน
ทองเท่ียว สวนมากเปนแผนดูงานโครงการ กอนเกษียณชอบทุกกิจกรรม หลังเกษียณมากกวาเกา” 
(ลุงโกย 66 ป) 
 
 “ทํากิจกรรมท่ีวัด สนุกจะตายไปวัด” (ยายยินดี 76 ป) 
 
 “ตองชวยเหลือสังคมมากข้ึนไมมีโอกาสที่จะแกตัววาตองไปโรงเรียน เพราะมีเวลา 
วางมาก การชวยเหลือสังคมมักปฏิเสธไมได สวนมากเปนพิธีกรทางศาสนา งานศพ ทําบุญประจําป 
สวดบาน แตงงาน สังสรรคสังคมกับเพื่อนสมาชิกหลายกลุม รูสึกวาเหวตองสังสรรคสังคมกับเพื่อน 
เพื่อแกปญหาวาเหว” (ลุงเติม 64 ป) 
 
 “หาหนังสือมาอาน กอนเกษียณอานหนังสือเกี่ยวกับการทํางาน หลังเกษียณ หนงัสือ
ท่ีอานมาก ก็คือ ธรรมะ สารคดี หรือประวิติศาสตร กอนเกษียณหลังเกษียณ กิจกรรมทางศาสนา 
โดยการปฏิบัติธรรม” (ปาอ่ิม 69 ป) 
 
 “กิจกรรมเพ่ือชุมชน เราทําโนนทํานี่พัฒนาก็ชวยกันพัฒนา กอนเกษียณหลังเกษียณ
เนนกิจกรรมเพื่อชุมชน ชวงนี้ต้ังกลุมเกษตรพวกท่ีปลดเกษียณแลวกับชาวบานมาต้ังเปนกลุมกัน 
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รวมตัวกันทําแลวก็พาไปขายเอง แทนท่ีวาคนโนนพาไปขาย เราต้ังราคาข้ึนไดเพราะเรารวมกลุมกัน 
ทํากิจกรรมในครัวเรือนในหมูบาน” (ลุงมา 64 ป) 
 
 ทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
 จากการสัมภาษณผูเกษียณอายุ พบวา ผูสูงอายุมีความภูมิใจตอนเกษียณอายุ เพราะ
ตอนทํางานก็ไดผลงานดี เม่ือเกษียณอายุรูสึกวาเปนวัยท่ีมีความสุข หายเครียด สบายใจ จิตใจสงบ 
ไมตองมุงม่ันกับงาน และเม่ือเกษียณอายุมาแลวก็ยังไดรับการเคารพนับถือเชนเดิม ตัวอยางขอความ
ท่ีสะทอนความรูสึกถึงเหตุการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก 
   
 “ภูมิใจตอนออกมา เพราะทํางานก็ไดผล ออกมาก็มีความสุข ชีวิตแตละวันก็ไมขาด 
อะไร เก็บเงินไวรักษาตัวเอง เสียอยางเดียว เราไมคอยไดแตงตัว แตเราก็ถือวา เราแตงมาแลว
สามสิบกวาป แตงอยูบานก็ไมรูแตงไปทําไม แตจะแตงตอนไปงาน ยังบอกเพ่ือนๆ วา ไมตองอายวา
ไมมีตําแหนง อยูท่ีตัวเรา ไมตองเครียด ยังพบเพื่อนฝูง เพื่อนรุนนองก็ยังใหการนับถือ ยกมือไหว
ทักทาย เพราะเราใหความชวยเหลือเคา เพราะมีเวลาใหเคา ถาไมเปนขาราชการบํานาญ ก็ไมรูเอา
อะไรจาย พอใจแลว” (ปาสม 62 ป) 
 
 “พอเกษียณแลวรูสึกวาเกษียณก็เกษียณ เราตองออก ไดสบายแลว ไมตองกังวลแลว 
เราจะสบายแลว เราอยูได เราจะไมมีปญหากับตัวเองแลว พอใจในความเปนอยูคร้ังสุดทาย พอใจ
แลววาเราทํางานเกษียณ ลูกก็สําเร็จแลว” (ยายยินดี 76 ป) 
 
 “การเกษียณดีคะดี เราไดพักผอน ไดพบคน พบคนเพิ่มข้ึน หลังออกจากงาน 
ความรูสึกเฉยๆ ปาไมเครียดเลย บางคนเคาไมมีงานทํา เคาเครียดแตปาไม ปาเฉยๆ เร่ือยๆ พอปา
หายแลวปาไปกรุงเทพคนเดียว ไปเยี่ยมลูก” (ปากอง 62 ป) 
 
 “หายเครียดมาก ๆ ท้ัง2 คน ปญหาอุปสรรคไมมี มีแตเรามีความพรอมชวยใครได
ตามความเหมาะสม” (ปาใจ 65 ป) 
 
 “ตอนรับราชการไมมีความสุข ตองการใหผลงานออกมาดี ออกมาแลวบายใจ ไม
กดดัน หลังเกษียณบายข้ึน ไมตองต่ืนเชา” (ลุงโกย 66 ป) 
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 “วัยเกษียณเปนวัยท่ีมีความสุข เพราะวา เรามีความสงบทางดานจิตใจ เราจะตอง
มุงม่ันกับเร่ืองของงาน พอปลดเกษียณเราละท้ิงงานดานนั้น ทําใหจิตใจสงบลง เย็นลง รูวาชีวิตท่ี
แทจริงของเราคืออะไร คือ ไมใชอยูกับหนาท่ีการงาน นั่นก็คือเราตองเดินไปตามพันนั้น พอเกษียณ
รูวานั่นคือ หัวโขน เราตองเตนไปตามหัวโขนท่ีเคาใสให” (ปาอ่ิม 69 ป) 
 
 “ดีนะ คือเราไดเปนตัวของตัวเอง ลุงรับภาระ บางคร้ังผูบังคับบัญชา เคาจะส่ังการ
บางคร้ังเราอาจจะกังวลวาจะปฏิบัติไมได” (ลุงแจม 63 ป) 
 
 การปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 จากการสัมภาษณผูเกษียณอายุ พบวา การปรับตัวในปจจุบันไมมีปญหาผูสูงอายุ
สามารถชวยตัวเองไดตลอดเวลา แตผูสูงอายุจะมีการปรับตัวในชวงแรกของการเกษียณอายุใหมๆ 
วิธีท่ีใชในการปรับตัวของผูสูงอายุ คือ การหากิจกรรมทําเพื่อไมใหเหงา เชน อานหนังสือ ปลูกตนไม 
ทําสวน พบปะเพ่ือนฝูง และมีการนําเอาหลักศาสนาเขามาชวยในการปรับตัวเพื่อยอมรับการเปล่ียนแปลง
ท่ีเกิดข้ึน ตัวอยางขอความ ท่ีสะทอนความรูสึกถึงเหตุการณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ ไดแก 
 
 “ตอนเกษียณใหม ๆ มีการปรับตัวเล็กนอยเทานั้น เพราะ จากเคยทํางานทุกวันๆ 
เราก็หยุด แตก็มีอาชีพมีงานท่ีเตรียมไวแลว มาชวยทําโรงสี ไปซ้ือขาวเปลือก ไมมีเวลาวาง ในดาน
สังคม ตอนแรกคิดวา พอเกษียณ สังคมจะนอยลง แตกลับมีเวลามากข้ึน ทํางานใหสังคมมากข้ึน แต
เดิมติดงานวันเปดทํางาน บางท่ีไปไมได พอเกษียณมีเวลาวางก็ไป ปจจุบัน การปรับตัวท่ีเปนปญหา 
ก็ไมมี เพราะชวยตัวเองไดตลอดเวลา ถึงแมจะ 80 ป ความเปนอยูทุกวันนี้ รูสึกวายังมีสุขภาพที่
แข็งแรง จิตใจยังดีอยู ตองปรับตัวปรับใจ ไมตองไปกังวลกับมัน ถือวาทุกส่ิงเปนไปตามธรรมดา 
ตามธรรมชาติ เราพยายามอานธรรมชาติใหออก แลวปรับตัวไปตามธรรมชาติ ทําใหเรามีจิตใจดีข้ึน 
สามารถแยกแยะความเปนไปของสังคม ความเปนไปของตัวเอง ทําจิตใจใหเบิกบาน" (ตาหวาง 80 
ป) 
 
 “การเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดข้ึนทําใจแลวเหมือนกัน ท่ีปฏิบัติอยูขณะน้ีเปนการเตรียม 
พรอม วันหนึ่งท่ีเราหมดแรงขอใหมีกําลังชวยเหลือตัวเอง ลูกอยูไกลนานๆ มาที สามารถไปหาลูก
ไดในบางโอกาส ปญหาในการปรับตัว ไมมีเพราะไมคิดเอามาเปนปญหา จะปรับตัวดานรางกาย 



 140 

จิตใจใหเปนปกติ ดานจิตใจ สามารถฟงเทศนไดทุกวัน เพราะมีจานดาวเทียม ฟงความรูจักขาวสาร 
ดานการเมืองเอามาพิจารณาแตไมออกไปมีบทบาทแตพิจารณาอะไรควรไมควรไมเครียด” (ปาใจ 65 ป) 
 
 “ตอนยังไมเกษียณ ทํางานเต็มท่ี หลังเกษียณภารกิจหนักๆหมดไป สบายจากการ
กดดัน จากบทบาทหนาท่ี มาอยูบายๆหลังเกษียณ จิตใจสงบเยือกเย็น ทํางานตามท่ีใจเราปรารถนา 
เกษียณมาแลวอยูบาย ลูกก็ไมมีปญหา ชวยแก ปญหาใหคนขางบาน งานพิธีกรตางๆ ทางศาสนา 
เปนประธานศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ ฟนฟูความรูไดแสดงออกอีกคร้ัง เนนวัฒนธรรม กิจกรรม
ทางศาสนา” (ลุงโกย 66 ป) 
 
 “ไมเครียด ไมกังวล โลงใจดวยซํ้าจากการทํางานมานาน ตองกังวล ไมรับภาระ 
พนภาระหนาท่ี บทบาทเปล่ียนจากเดิม แทนท่ีวารับผิดชอบตอหนาท่ีนี่ก็พนตอหนาท่ีนั่น ปรับตัว
เขากับคนในบานมากกวา แตแรกเหินหางจากบาน กลับมารับผิดชอบทางบานมากวา” (ลุงเติม 64 
ป) 
 
 “เราไมไดทํางาน ดานจิตใจของเราบางทีก็เหงา กลัววาจะเหงาอยูบาน ปรับดาน
จิตใจนิดนึงกลับมาอยูบานไมรูจะทําอะไร ปแรกปรับตัวไมถูก พอหลังจากนั้นเร่ิมเขารูปเขารอย 
แบบท่ี วาจิตเย็นข้ึน เราจะอยูสภาวะอยูบานตลอดวันอยูได แตตอนปแรกปาอยูไมได อยูบานตลอด
วันไมไดตองออกไปในเมือง ปาออกทุกวันเลยประมาณ 2 ป จึงปรับตัวได หลังๆอยูบานชินเขาก็
ออกขางนอกนอยลงคอยปรับทีนิดทีนิด เพราะวาหนาท่ีมันไมเหมือนกันทํางานอยูบาน คือ หนาท่ี
มันคนละอยางตางกันโดยส้ินเชิง ปาก็ตองปรับตัวใหเขากับหนาท่ีของคนท่ีอยูบานธรรมดาที่ไมออก 
ไปทํางานแลว โดยการวาแรกๆปาจะอานหนังสือมาก ปาเคยชินกับการอานหนังสือแลวก็ยังชอบ
อานหนังสือเร่ืองความรูอยูนั่นแหละ ก็ตอนหลังเราก็มาปรับตัวใหเขากับของทางบาน เรากับอาชีพ
ทางบานชวยนองเคาทําโนนทํานี่เทาท่ีทําได” (ปาอ่ิม 69 ป) 
 
 “เราตองออกมา อันโนนเราทํางานอยูกับท่ีออกมาถึงตองหางานกิจกรรมทําอยาให
เหงาถาเราไมคิดทํางาน เราออกมาถึงอยูเฉยๆจะเหงา ตองมีการเกษตรปลูกตนไม ผลไม คร้ังแรกๆ
พอออกมาถึงพอรางกายปรับแลวจิตใจตอ มานั่งคุยกับเพื่อนรานน้ําชาหาประสบการณมันจะไมเหงา 
ไมไปคุยกับเพื่อนมันจะเหงา ตอนถึงไปรานน้ําชาหลบมาทํางานบานถางโนนถางนี่ มีหนังสือพิมพ
อาน” (ลุงมา 64 ป) 
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 “แรก ๆ ก็เหงา ๆ เคยอยูกับเพื่อนกับลูกนอง ออกมาก็ไมไดพบปะลูกนองมันเหงา ๆ 
ชวงหลังก็เลยคิดวาใคร ๆ ก็เหมือนกันทุกคน เปนไปตามกฎธรรมชาติ ปรับตัววาดานรางกายคิด
มากก็เซ็งเปลา ๆ ก็เลยใชวิธีการออกกําลังกายตอนเชา ๆ ตอนเท่ียงจะซ้ือหนังสือพิมพมาอานมันจะ
คลายเครียด ตอนเย็นๆ ก็ออกไปหาเพ่ือนบาน ไปคุยกับเพื่อนบาน บายใจ พอนานๆ ก็ปกติ เม่ือกอน
เคยรับราชการพอวาไมมีงานดานนี้ตองหางานทดแทน ลุงก็เลยพยายามหาอะไรมาทดแทน งานโนน
มันใชสมอง ตอนหลังก็เลยออกกําลังกายดวย ก็เลยทําสวนยาง เม่ือกอนจางเคาท้ังแพใสปุย ยกเวนท่ี
เราทําไมได ตองขอพรรคพวกเพื่อนๆ การปรับตัวจะใชทางพระ ธรรมะ เกิดแกเจ็บตายคนเราเกิดมา
ก็ธรรมชาติกันทุกคน เลยเอาทางนั้นมาชวยอะไรจะเกิดก็เกิด” (ลุงแจม 63 ป) 
 
 ผลจากการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง เกี่ยวกับปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัว
หลังเกษียณอายุ  สามารถสรุปไดดังนี้ 
 จากการสัมภาษณ พบวา ผูใหขอมูลหลัก มีความเห็นตรงกันวาดานสถานภาพสมรส 
หลังเกษียณอายุทําใหมีเวลาวางสามารถทํากิจกรรมตางๆ รวมกัน และมีการชวยเหลือดูแลซ่ึงกันและกัน
ในเร่ืองการดูแลสุขภาพ เร่ืองอาหาร เร่ืองการออกกําลังกาย รวมไปถึงแนะนําการดําเนินชีวิตหลัง
เกษียณอายุ     
 ดานสถานภาพทางสุขภาพ พบวา ผูสูงอายุตอนตนจะมีสถานภาพทางสุขภาพสมบูรณ
แข็งแรง แมจะเจ็บปวยก็เพียงเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ สวนโรคประจําตัวท่ีเปนอยูในปจจุบันไมมีความ
รายแรง ผูสูงอายุสามารถควบคุมและดูแลใหอยูในภาวะปกติได โดยผูสูงอายุจะมีการตรวจรางกาย
รวมกับการดูแลสุขภาพท้ังเร่ืองอาหาร และการออกกําลังกาย สวนผูสูงอายุตอนปลายจะมีโรคประจําตัว
เพิ่มมากข้ึน เชน โรคความดันโลหิต โรคหัวใจ และในผูสูงอายุเพศชายจะพบปญหาตอมลูกหมากโต 
แตผูสูงอายุตอนปลายก็มีการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง เชน การพบหมอเม่ือรางกายมีอาการผิดปกติ 
รวมกับการดูแลสุขภาพ การอานหนังสือเกี่ยวกับสุขภาพ  
 ดานลักษณะครอบครัว พบวา ความสัมพันธในครอบครัวอยูในเกณฑดี อาจมีเร่ือง
ขัดคอกันบางแตผูสูงอายุมองวาไมใชประเด็นสําคัญ และเม่ือเกษียณอายุผูสูงอายุยังคงมี สวนรวมใน
การตัดสินใจแกปญหาตาง ๆ ในครอบครัวเชนเดิม 
 ดานรายไดหลังเกษียณอายุ ผูสูงอายุมีรายไดมาจากเงินบําเหน็จ บํานาญ ผูสูงอายุ
บางรายมีรายไดเสริมจากการทําสวน และการหางานพิเศษทํา สวนภาระทางการเงินท่ีตองรับผิดชอบ
เปนเพียงคาใชจายท่ัวไปในครอบครัว รวมไปถึงภาระในการชวยลูกสรางครอบครัว  
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 ดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ พบวา ผูสูงอายุมีความพรอมท่ีจะเกษียณอายุ 
ดานการเตรียมตัวผูสูงอายุมีการเตรียมท่ีจะรับมือกับชีวิตท่ีตองอยูกับบาน โดยการเตรียมความพรอม
ดวยตนเอง เชน การหาหนังสือมาอาน การรับขอมูลขาวสารทางส่ือโทรทัศน   
 ดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม พบวา หลังเกษียณอายุผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคมมากกวาชวงกอนการเกษียณอายุ กิจกรรมท่ีเขารวมจะเปน กิจกรรมทางสังคม เชน งาน
เล้ียงสังสรรค กิจกรรมทางชุมชน และกิจกรรมทางศาสนา รวมถึงงานอดิเรกท่ีทําใหคลายเครียด  
 ดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ พบวา ตอนเกษียณอายุผูสูงอายุมีความภูมิใจ เนื่องจาก
ตอนทํางานก็ทํางานออกมาไดผลงานดี เม่ือเกษียณอายุรูสึกวามีความสุข หายเครียด สบายใจ จิตใจ
สงบ เพราะไมตองมุงม่ันกับงาน รูวาชีวิตท่ีแทจริง คือ อะไร หนาท่ีการงานท่ีตองทําเพราะบทบาท
หนาท่ีท่ีไดรับมอบหมายตองแสดงไปตามบทบาทนั้นๆ และเม่ือเกษียณอายุแลวก็ยังไดรับการเคารพ
นับถือจากเพื่อนรุนนองเชนเดิม  
 ดานการปรับตัวหลังเกษียณอายุ การปรับตัวในปจจุบันของผูสูงอายุ ไมมีปญหา
เพราะสามารถชวยตัวเองไดตลอดเวลา แตผูสูงอายุจะมีการปรับตัวในชวงแรกของการเกษียณอายุ
ใหมๆ วิธีท่ีใชในการปรับตัวของผูสูงอายุ คือ การหากิจกรรมทําเพื่อไมใหเหงา เชน อานหนังสือ 
ปลูกตนไม ทําสวน พบปะเพ่ือนฝูง และมีการนําเอาหลักศาสนาเขามาชวยในการปรับตัว เพื่อยอมรับ
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
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บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัยและอภิปรายผล 
 
สรุปผลการวิจัย 

  
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
ศึกษาปจจัยท่ีมีความความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ และศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอการ
ปรับตัวหลังเกษียณอายุในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง  
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
  
 ประชากร ท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ ผูเกษียณอายุราชการในเขตเทศบาลเมือง 
จังหวัดพัทลุง ท่ีเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุงท้ัง 20 ชุมชน 
จํานวน 528 คน  
 กลุมตัวอยาง ท่ีใชในการวิจัยคร้ัง คือ ผูเกษียณอายุราชการในเขตเทศบาลเมือง 
จังหวัดพัทลุง ท่ีเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง โดยมี
จํานวนกลุมตัวอยาง 230 คน และไดเพิ่มจํานวนกลุมตัวอยางเปน 300 คน เพื่อปองกันการสูญหาย
และไมไดรับการตอบกลับของแบบสอบถาม และเม่ือตรวจสอบแบบสอบถามท่ีไดรับคืน 300 ฉบับ
ปรากฏมีความสมบูรณท้ัง 300 ฉบับ ดังนั้นจึงใชกลุมตัวอยางจํานวน 300 คนในการวิจัยคร้ังนี้  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ แบงเปน 2 หมวด ดังนี้ 
 หมวดท่ี 1 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงปริมาณ เปนการเก็บขอมูล
โดยใชแบบสอบถาม โดยแบงออกเปน 2 ชุด คือ 
 ชุดท่ี 1 แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล 
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 ชุดท่ี 2 แบบสอบถามปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขา
รวมกิจกรรมทางสังคม ปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ และแบบสอบถามการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ โดยแบงออกเปน 4 สวน ดังนี้ 
 สวนท่ี 1 แบบสอบถามปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุเปนขอคําถามแบบ
ประเมินคามี 3 ระดับ ประกอบดวยขอคําถาม 5 ดาน ไดแก ดานรางกายและจิตใจ ดานรายไดและ
รายจาย ดานงานอดิเรก ดานท่ีอยูอาศัย และดานการมีสวนรวมในสังคม  
 สวนท่ี 2 แบบสอบถามปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม เปนขอคําถาม
แบบประเมินคามี 3 ระดับ ประกอบดวยขอคําถาม 4 ดาน ไดแก กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมทาง
ศาสนา กิจกรรมทางการศึกษา และกิจกรรมเพ่ือชุมชน  
 สวนท่ี 3 แบบสอบถามปจจัยดานทัศนคติตอการการเกษียณอายุ เปนขอคําถามแบบ
ประเมินคามี 3 ระดับ  
 สวนท่ี 4 แบบสอบถามการปรับตัวหลังเกษียณอายุ แบงเปนการปรับตัวทางดาน
สรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน ซ่ึงแบบสอบถามดานการ
ปรับตัวหลังเกษียณอายุไดศึกษาตามแนวทางของ Andrew & Roy (1991) ปรับโดย ฐิติมาน แกวขาว 
(2539) มาเปนแบบสอบถาม    
   หมวดท่ี 2 เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ เปนการสัมภาษณ
แบบกึ่งโครงสราง เพื่อใหไดขอมูลท่ีชวยอธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณจากแบบสอบถามให
สามารถเขาใจไดมากยิ่งข้ึน ซ่ึงประเด็นในการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสรางแนวคําถามเกี่ยวของกับ
ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 
การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บขอมูลเชิงปริมาณ 
 การตรวจสอบความตรงของแบบสอบถามโดยผูทรงคุณวุฒิ 3 ทานหลังจากผาน
การพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิแลว ผูวิจัยนําแบบสอบถามมาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม จากนั้นผูวิจัย
นําแบบสอบถามไปทดลองกับผูสูงอายุหลังเกษียณซ่ึงเปนผูเกษียณท่ีมีลักษณะใกลเคียงกับกลุม
ตัวอยางจํานวน 30 คน และนํามาคํานวณหาคาความเช่ือม่ัน โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิอัลฟาของ       

ครอนบาค หาคา α-coefficient (ประคอง  กรรณสูต, 2542: 45-46) ดังนี้ แบบสอบถามปจจัยดานการ
เตรียมตัวกอนเกษียณอายุ เทากับ .898 แบบสอบถามปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม เทากับ 
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.853 แบบสอบถามปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ เทากับ .727 และแบบสอบถามการปรับตัว
หลังเกษียณอายุ เทากับ .823 
 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ 
 การตรวจสอบความตรงของแบบสัมภาษณ โดยผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน หลังจากผาน
การพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิแลว ผูวิจัยไดนําแบบสัมภาษณมาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม จากนั้น
นําแบบสัมภาษณไปทดลองใชกับผูเกษียณอายุ ซ่ึงมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน 2 คน 
โดยแบงเปนผูเกษียณอายุเพศชายท่ีมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูง จํานวน 1 คน 
และผูเกษียณอายุเพศหญิงท่ีมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูง จํานวน 1 คน จากนั้น
ผูวิจัยทําการตรวจสอบขอมูลเพื่อยืนยันความถูกตองโดยนําขอมูลท่ีไดจากการวิเคราะหกลับไปให
ผูใหขอมูลตรวจสอบอีกคร้ัง และจากนั้นผูวิจัยการทําการยืนยันขอเท็จจริงโดยนําขอมูลท่ีไดจากการ
สัมภาษณนํามาตรวจสอบกับองคความรูท่ีไดทบทวนความรูแนวคิดทฤษฎีและเอกสารงานวิจัยท่ี
เกี่ยวของ และทําการบันทึก การสัมภาษณ การทอดเทปและจัดพิมพเพื่อเปนหลักฐานยืนยัน 
   
การเก็บรวบรวมและการวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองและผูชวย โดยใชแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ 
ช้ีแจงวัตถุประสงค วิธีการตอบแบบสอบถาม พรอมท้ังช้ีแจงใหกลุมตัวอยางทราบถึงสิทธิของผูตอบ
แบบสอบถาม รวมท้ังผูใหขอมูลจากการสัมภาษณ ทําการประมวลผลขอมูลดวยโปรแกรม SPSS 
for Windows (Statistical Package for the Social Science for Windows) ดังนี้ 
 1. วิเคราะหปจจัยสวนบุคคล  ใชสถิติเชิงพรรณนา แจกแจงความถ่ี รอยละ  
 2. วิเคราะหปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ ใชคาเฉล่ีย ( X ) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 3. วิเคราะหการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ใชสถิติเชิงพรรณนา แจกแจงความถ่ี รอยละ  
 4. ทดสอบความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
วิเคราะหขอมูลโดยใชคาไค-สแควร  
 5. วิเคราะหปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ โดยการวิเคราะหการถดถอย
พหุคูณ (multiple regression analysis)  
 6. วิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนาของปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณ 
อายุ โดยเทคนิคการวิเคราะหเนื้อหา (content analysis) (นิศา  ชูโต, 2545)  
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ผลการวิจัย 
 
 ขอมูลสวนบุคคล 
  ขอมูลปจจัยสวนบุคคล พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนผูสูงอายุเพศชาย คิดเปน
รอยละ 51.3 อายุเฉล่ียเทากับ 65.34 ป จบการศึกษาระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 59.3 มีสถานภาพ
สมรส คิดเปนรอยละ 82.0 มีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอย คิดเปนรอยละ 58.7 มีการ
ตรวจสุขภาพประจําทุกป คิดเปนรอยละ 53.0 อยูในครอบครัวเดี่ยว คิดเปนรอยละ 76.3 มีสถานภาพ
เปนหัวหนาครอบครัว คิดเปนรอยละ 65.0 และมีบานของตนเอง คิดเปนรอยละ 97.0 มีรายไดเฉล่ีย 
20,000 บาทตอเดือน มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 35.0 สวนใหญมีรายไดจากเงินบําเหน็จบํานาญ คิดเปน
รอยละ 94.6 มีสถานภาพทางเศรษฐกิจแบบพอใชจาย คิดเปนรอยละ 53.3 มีระดับตําแหนงคร้ังสุดทาย
กอนเกษียณอายุอยูในระดับ 5-7 คิดเปนรอยละ 75.7 เกษียณอายุมาแลวนอยกวา 5 ป มากท่ีสุด คิดเปน
รอยละ 47.7 สําหรับการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุ พบวา สวนใหญไมเคยไดรับการอบรมเกี่ยวกับ
การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ คิดเปนรอยละ 81.0 กลุมตัวอยางไดเตรียมตัวกอนเกษียณอายุดานรายได
และรายจายมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 47.7  
  จากการศึกษาสามารถจําแนกผลการศึกษาออกเปนดานๆตามวัตถุประสงคของ
การศึกษาไดดังตอไปนี้ 
  
 1. การปรับตัวหลังเกษียณอายุ                      
  ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวโดยรวมไดในระดับสูง คิดเปนรอยละ 
74.7 เม่ือพิจารณาการปรับตัวรายดาน พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีการปรับตัวอยูในระดับท่ีเหมาะสม
ทุกดาน โดยดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสม คิดเปนรอยละ 99.3 รองลงมา คือ ดานการพึ่งพา
ระหวางกัน คิดเปนรอยละ 99.0 ดานสรีรวิทยา คิดเปนรอยละ 94.7 และดานอัตมโนทัศน คิดเปน 
รอยละ 83.3 
 
 2. ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
  ผลการศึกษา ความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ไดแก ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทาง
สังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ โดยพิจารณาจากสถิติ
ไค-สแควร สามารถสรุปเปนรายดานได ดังนี้  
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  ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาน
สรีรวิทยา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 การเขารวมกิจกรรมทางสังคม มีความสัมพันธกับ
การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 อายุ สถานภาพทาง
สุขภาพ และระยะเวลาหลังเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
  ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดาน 
อัตมโนทัศน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ มีความสัมพันธ
กับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และสถานภาพ
ทางสุขภาพ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 
  ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาน
บทบาทหนาท่ี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 และสถานภาพทางสุขภาพ มีความสัมพันธกับ
การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  ทัศนคติตอการเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาน
การพึ่งพาระหวางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
 
 3. ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
  ผลการศึกษา ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก ปจจัยสวนบุคคล 
ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติ
ตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ โดยพิจารณาจากการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ สามารถ
สรุปได ดังนี้ 
  1. ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ดานการเขารวม
กิจกรรมทางสังคม และดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุโดยรวมไดรอยละ 23 (R2 = .230, F = 7.155, Sig. = .000) ในปจจัยเหลานี้ พบวา มี 3 ปจจัย
ท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุไดในทางบวก (β = .363) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .001 รองลงมา คือ สถานภาพทางสุขภาพสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดใน
ทางบวก (β = .168) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และการเขารวมกิจกรรมทางสังคม เปน
ปจจัยอันดับสามท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุไดในทางบวก (β = .117) อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
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  2. ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขา
รวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาได รอยละ 12.2 (R2 = .122, F =  3.323, Sig. = .000) ในปจจัยเหลานี้ 
พบวา มี 2 ปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ไดแก ทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา
ไดในทางบวก (β = .258) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 รองลงมา คือ สถานภาพทางสุขภาพ 
สามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาไดในทางบวก (β = .123) อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
  3. ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขา
รวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนไดรอยละ 15 (R2 =  .150, F =  4.230, Sig. = .000) ในปจจัยเหลานี้ 
พบวา มี 3 ปจจัย ท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ไดแก ทัศนคติตอการเกษียณอายุสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโน
ทัศนไดในทางบวก (β = .301) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 รองลงมา คือ สถานภาพทาง
สุขภาพสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานอัตมโนทัศนไดในทางบวก (β = .130) 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และระยะเวลาหลังเกษียณอายุ เปนปจจัยอันดับสามท่ีสามารถ
พยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนไดในทางลบ (β = -.152) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
  4. ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขา
รวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ีไดรอยละ 10.2 (R2 = .102, F = .065, Sig. = .002) ในปจจัยเหลานี้ 
พบวา มีเพียงทัศนคติตอการเกษียณอายุท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาท
หนาท่ีไดในทางบวก (β = .268) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
  5. ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขา
รวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกันไดรอยละ 7.5 (R2 = .075, F = 1.932, Sig. = .031) ปจจัย
เหลานี้ พบวา มีเพียงทัศนคติตอการเกษียณอายุท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาน
การพึ่งพาระหวางกันไดในทางบวก (β = .209) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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 ขอมูลจากการสัมภาษณ 
 ผลจากการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง เกี่ยวกับปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัว
หลังเกษียณอายุ  สามารถสรุปได ดังนี้ 
 จากการสัมภาษณ พบวา ผูใหขอมูลหลัก มีความเห็นตรงกันวาดานสถานภาพสมรส 
หลังจากเกษียณอายุทําใหมีเวลาวางสามารถทํากิจกรรมตางๆรวมกัน และมีการชวยเหลือดูแลซ่ึงกัน
และกันในเร่ืองการดูแลสุขภาพ เร่ืองอาหาร เร่ือง การออกกําลังกาย รวมไปถึงแนะนําการดําเนิน
ชีวิตหลังเกษียณอายุ     
 ดานสถานภาพทางสุขภาพ พบวา ผูสูงอายุตอนตนจะมีสถานภาพทางสุขภาพสมบูรณ
แข็งแรง แมจะเจ็บปวยก็เพียงเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ สวนโรคประจําตัวท่ีเปนอยูในปจจุบันไมมีความ
รายแรง ผูสูงอายุสามารถควบคุมและดูแลใหอยูในภาวะปกติได โดยผูสูงอายุจะมีการตรวจรางกาย
รวมกับการดูแลสุขภาพท้ังเร่ืองอาหาร และการออกกําลังกาย สวนผูสูงอายุตอนปลายจะมีโรคประจําตัว
เพิ่มมากข้ึน เชน โรคความดันโลหิต โรคหัวใจ และในผูสูงอายุเพศชายจะพบปญหาตอมลูกหมากโต 
แตผูสูงอายุตอนปลายก็มีการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง เชน การพบหมอเม่ือรางกายมีอาการผิดปกติ 
รวมกับการดูแลสุขภาพ การอานหนังสือเกี่ยวกับสุขภาพ  
 ดานลักษณะครอบครัว พบวา ความสัมพันธในครอบครัวอยูในเกณฑดี อาจมีเร่ือง
ขัดคอกันบางแตผูสูงอายุมองวาไมใชประเด็นสําคัญ และเม่ือเกษียณอายุผูสูงอายุยังคงมี สวนรวมใน
การตัดสินใจแกปญหาตางๆ ในครอบครัวเชนเดิม 
 ดานรายไดหลังเกษียณอายุ ผูสูงอายุมีรายไดมาจากเงินบําเหน็จ บํานาญ ผูสูงอายุ
บางรายมีรายไดเสริมจากการทําสวน และการหางานพิเศษทํา สวนภาระทางการเงินท่ีตองรับผิดชอบ
เปนเพียงคาใชจายท่ัวไปในครอบครัว รวมไปถึงภาระในการชวยลูกสรางครอบครัว  
 ดานการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ พบวา ผูสูงอายุมีความพรอมท่ีจะเกษียณอายุ 
ดานการเตรียมตัวผูสูงอายุมีการเตรียมท่ีจะรับมือกับชีวิตท่ีตองอยูกับบาน โดยการเตรียมความพรอม
ดวยตนเอง เชน การหาหนังสือมาอาน การรับขอมูลขาวสารทางส่ือโทรทัศน   
 ดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม พบวา หลังเกษียณอายุผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคมมากกวาชวงกอนการเกษียณอายุ กิจกรรมท่ีเขารวมจะเปน กิจกรรมทางสังคม เชน งานเล้ียง
สังสรรค กิจกรรมทางชุมชน และกิจกรรมทางศาสนา รวมถึงงานอดิเรกท่ีทําใหคลายเครียด  
 ดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ พบวา ตอนเกษียณอายุผูสูงอายุมีความภูมิใจ เนื่องจาก
ตอนทํางานก็ทํางานออกมาไดผลงานดี เม่ือเกษียณอายุรูสึกวามีความสุข หายเครียด สบายใจ จิตใจ
สงบ เพราะไมตองมุงม่ันกับงาน รูวาชีวิตท่ีแทจริง คือ อะไร หนาท่ีการงานท่ีตองทํา เพราะบทบาท
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หนาท่ีท่ีไดรับมอบหมายตองแสดงไปตามบทบาทนั้นๆ และเม่ือเกษียณอายุแลวก็ยังไดรับการเคารพ
นับถือจากเพื่อนรุนนองเชนเดิม 
 ดานการปรับตัวหลังเกษียณอายุ การปรับตัวในปจจุบันของผูสูงอายุ ไมมีปญหา
เพราะสามารถชวยตัวเองไดตลอดเวลา แตผูสูงอายุจะมีการปรับตัวในชวงแรกของการเกษียณอายุใหมๆ 
วิธีท่ีใชในการปรับตัวของผูสูงอายุ คือ การหากิจกรรมทําเพื่อไมใหเหงา เชน อานหนังสือ ปลูกตนไม 
ทําสวน พบปะเพ่ือนฝูง และมีการนําเอาหลักศาสนาเขามาชวยในการปรับตัวเพื่อยอมรับการเปล่ียนแปลง
ท่ีเกิดข้ึน 
 
อภิปรายผล 
 จากผลการศึกษา ผูวิจัยนําเสนอการอภิปรายตามวัตถุประสงค ดังนี้ 
 
 1. การปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
  จากการศึกษาการปรับตัวหลังเกษียณอายุ สามารถอภิปรายผลได ดังนี้ 
  ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดบัสูง 
คิดเปนรอยละ 74.7 ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ประภาศรี มานิตย (2542) พบวา การปรับตัว
ของผูสูงอายุโดยรวมมีคะแนนระดับสูง รอยละ 71.67 ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้
สวนใหญมีอายุเฉล่ียอยูท่ี 65 ป ซ่ึงอยูในวัยสูงอายุตอนตนท่ีสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดวย
ตนเองโดยไมตองมีคนชวยเหลือทุกคร้ัง และมีแนวโนมท่ีจะมีปญหาสุขภาพเจ็บปวยตองรักษาตัวใน
โรงพยาบาลนอยกวาผูสูงอายุตอนปลาย ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ  ศิลปกรรมพิเศษ 
(2527) พบวา ผูท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพดีจะปรับตัวไดดีกวาผูท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพไมดี อีกท้ัง
ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญมีระยะเวลาหลังเกษียณอายุตํ่ากวา 5 ป ซ่ึงเปนชวงระยะแรก
ของการเกษียณอายุท่ีผูสูงอายุไมตองไปทํางานทําใหผูสูงอายุมีอิสระสามารถทําอะไรก็ไดตามความ
ตองการของตนจึงสงผลใหสภาพจิตใจและอารมณดีข้ึน ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ วิมล ทาบุราญ 
(2532) พบวา ผูท่ีเกษียณอายุแลวไมเกิน 5 ป มีความพึงพอใจกับชีวิตหลังเกษียณมากกวาผูท่ีเกษียณ 
อายุแลวต้ังแต 5 ปข้ึนไป อีกท้ังผูสูงอายุท่ีทําการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีการเขารวมกิจกรรมทางสังคม
ดานศาสนาท่ีจะชวยทําใหผูสูงอายุมีความสุข ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ อัจฉรี หังสสูต (2549) 
กลาวไววา กิจกรรมทางศาสนาเปนกิจกรรมที่ชวยใหผูสูงอายุผอนคลายความเครียดจากการเปล่ียนแปลง
บทบาทภายหลังเกษียณอายุ เชนเดียวกับผลการศึกษาของรุจิรางค แอกทอง (2549) พบวา ผูสูงอายุท่ี
เขารวมกิจกรรมทางสังคมจะมีการปรับตัวอยูในระดับดี และผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญมี
ระดับตําแหนงกอนการเกษียณอายุอยูในระดับสูงจึงสามารถเปนท่ีปรึกษาและใหคําแนะนําแกผูอ่ืน
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ได ประกอบกับมีสถานภาพสมรสและอยูดวยกัน อีกท้ังยังคงดํารงบทบาทเปนหัวหนาครอบครัวซ่ึง
เปนผูใหการพ่ึงพามากกวา สงผลใหผูสูงอายุรูสึกวาตนยังมีคุณคามีประโยชนตอครอบครัวและสังคม 
ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ พีรสิทธ์ิ คํานวณศิลป (2523) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญยังมีความ
เช่ือม่ันในตนเอง มีการประเมินคาของตนเองทางบวกรูสึกวาตนเองวายังมีคุณคาตอบุตรหลาน ครอบครัว
และสังคม และผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูง ท้ังนี้
อาจเนื่องมาจาก ผูสูงอายุสวนใหญอยูในชวงระยะแรกของการเกษียณอายุจึงทําใหผูสูงอายุรูสึกวา
ชีวิตหลังเกษียณอายุเปนเวลาท่ีมีคุณคาและมีความสุขจากการที่ไดทําในส่ิงท่ีตนปรารถนา ซ่ึงสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ รัชนี ฝนทองมงคล (2538) พบวา ผูสูงอายุมีทัศนคติตอชีวิตภายหลังการเกษียณอายุ
เปนไปในทางบวกสงผลตอการใชชีวิตในปจจุบัน 
  จากการศึกษาการปรับตัวหลังเกษียณอายุ สามารถอภิปรายเปนรายดาน ไดดังนี้ 
  1.1 การปรับตัวดานสรีรวิทยา ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุดานสรีรวิทยา อยูในระดับท่ีเหมาะสม คิดเปนรอยละ 94.7 โดยในการปรับตัวดานนี้
ประกอบดวย สวนประกอบยอย 7 สวน ไดแก การปรับตัวดานออกซิเจน ดานโภชนาการ ดานการ
ขับถาย ดานการทํากิจกรรมและการพักผอน ดานการรับความรูสึก ดานสารนํ้าและอิเลคโตรไลท 
และดานการทําหนาท่ีของระบบตอมไรทอ ซ่ึงการท่ีผูสูงอายุสามารถปรับตัวไดเหมาะสมใน 7 สวน 
ประกอบยอยนี้ก็จะสงผลใหเกิดการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาท่ีเหมาะสมตามมา ซ่ึงสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ ประภาศรี มานิตย (2542) พบวา การปรับตัวหลังเกษียณของบุคลากรสาย
อาจารยสถาบันอุดมศึกษา ดานสรีรวิทยามีการปรับตัวท่ีเหมาะสมรอยละ 100 เชนเดียวกับผลการศึกษา
ของ ฐิติมาน แกวขาว (2539) พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุในเขตเมือง จังหวัดกําแพงเพชร ดาน
สรีรวิทยาอยูในระดับเหมาะสม ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญยังอยูในชวง
ผูสูงอายุตอนตนมีอายุเฉล่ียท่ี 65 ป ซ่ึงในชวงอายุนี้แมจะเกิดการเปล่ียนแปลงดานตางๆ ข้ึนแตยังคง
อยูในชวงปกติโดยท่ีระบบตางๆยังสามารถทํางานไดดีผูสูงอายุจึงสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ไดดวยตนเอง ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ทัศนีย ระยา (2537) พบวา ผูสูงอายุท่ีอยูในวัย
สูงอายุตอนตนอยูในเกณฑท่ีสามารถชวยเหลือตนเองไดท้ังหมดซ่ึงความสามารถในการชวยเหลือ
ตนเองไดนี้จะทําใหผูสูงอายุรูจักดูแลเอาใจใสสุขภาพตนเองไดดีจึงสงผลใหผูเกษียณอายุสามารถ
ปรับตัวดานสรีรวิทยาวิทยาท่ีเหมาะสมไปดวย เชนเดียวกับผลการศึกษาของ วรรณวิมล เบญจกุล 
(2535) พบวา ผูสูงอายุท่ีมีอายุอยูในชวง 60-64 มีแบบแผนชีวิตอยูในระดับดีซ่ึงสงผลตอภาวะสุขภาพ
ท่ีดีตามมา ภาวะสุขภาพท่ีดีนี้เองก็จะสงผลใหเกิดการปรับตัวท่ีเหมาะสมตามมา และผูสูงอายุใน
การศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีระดับการศึกษาในระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 59.3 ท้ังนี้เนื่องจาก
ผูสูงอายุท่ีมีการศึกษาสูงยอมมีโอกาสที่จะแสวงหาแหลงขอมูลขาวสารในดานการสงเสริมสุขภาพ
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อนามัยของตนเอง ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ วิไลพร ธรรมตา (2540) พบวา การมีความรูท่ี
ดีจะสามารถดูแลสุขภาพของตนเองไดดีกวาผูท่ีไมมีการศึกษาหรือมีการศึกษาในระดับตํ่ากวา 
  1.2 การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุ
มีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับที่เหมาะสม คิดเปนรอยละ 83.3 โดยใน
การปรับตัวดานนี้ ประกอบดวย อัตมโนทัศนดานกายภาพ และอัตมโนทัศนนสวนตน ซ่ึงการท่ีผูสูงอายุ
สามารถปรับตัวไดเหมาะสมใน 2 สวนนี้ ก็จะสงผลใหเกิดการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน
ท่ีเหมาะสมตามมา ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ปานจิต เคร่ืองกําแหง (2541) พบวา การปรับตัว
ของผูสูงอายุในดานอัตมโนทัศนปรับตัวไดมาก และสอดคลองกับผลการศึกษาของ ประภาศรี มานิตย 
(2542) พบวา บุคลากรสายอาจารยสถาบันอุดมศึกษามีการปรับตัวดานอัตมโนทัศนอยูในระดับเหมาะสม
รอยละ 96.70 เชนเดียวกับผลการศึกษาของ ฐิติมาน แกวขาว (2539) พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุ
ในเขตเมือง จังหวัดกําแพงเพชร ดานอัตมโนทัศน อยูในระดับเหมาะสม ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุ
ในการศึกษาคร้ังนี้เปนสมาชิกในศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุงซ่ึงเปน
ศูนยจัดกิจกรรมผูสูงอายุในทองถ่ิน ประกอบกับผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรมทางสังคมดานศาสนา
อยูในระดับสูงซ่ึงการท่ีผูสูงอายุไดรวมชมรมหรือกิจกรรมตางๆจะทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกภูมิใจ
ในตนเองและรูสึกมีคุณคาในตนเองแมวาจะเกษียณอายุไปแลว เพราะถาหากผูสูงอายุมีความรูสึก
เกี่ยวกับตนเองในดานดีจะทําใหมีความเช่ือม่ันและรูสึกตนเองมีคุณคา ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษา
ของ พีรสิทธ์ิ คํานวณศิลป (2523) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญยังมีความเช่ือม่ันในตนเองมีการประเมิน
คาของตนเองทางบวก รูสึกวาตนเองยังมีคุณคาตอบุตรหลาน ครอบครัวและสังคม อีกท้ังผูสูงอายุ
ในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีสถานภาพสมรสและอยูดวยกัน ทําใหผูสูงอายุมีคูชีวิตคอยใหกําลังใจ
และชวยเหลือซ่ึงกันและกันทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนเองยังมีคุณคา ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษา
ของ นงลักษณ บุญไทย (2539) พบวา ความรูสึกมีคุณคาในตนเองของผูสูงอายุก็คือ การไดรับความ
ชวยเหลือ การไดรับความรัก ความอบอุน ความหวงใย จากสมาชิกในครอบครัวแตในขณะเดียวกัน
ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ยังมีความรูสึกกลัวความเจ็บปวย และรูสึกวาตนเองมีสุขภาพออนแอลง 
อาจเปนผลมาจากผูสูงอายุสวนใหญอยูในครอบครัวเดี่ยวซ่ึงมีสมาชิกในครอบครัวนอย ทําใหผูสูงอายุ
มีความรูสึกกลัวความเจ็บปวยและกลัววาจะไมมีใครดูแลยามเจ็บปวย กลัวท่ีจะตองเปนภาระตอครอบครัว 
ทําใหขาดแรงสนับสนุนทางจิตใจท่ีจะชวยใหผูสูงอายุมีกําลังใจตอสูกับความออนแอของสุขภาพ
รางกาย ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ทวี สุดบรรทัดและคณะอางถึงใน ฐิติมาน แกวขาว 
(2539) พบวา ความทุกขของผูสูงอายุสวนใหญจะเกิดจากการเปนโรคภัยไขเจ็บถึงรอยละ 30.36 
และสอดคลองกับผลการศึกษาของ จันทรเพ็ญ แสงเทียนฉาย และคณะ(2543) พบวา การชวยเหลือ
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เกื้อหนุนซ่ึงกันและกันท่ีเกิดข้ึนภายในครอบครัวระหวางผูสูงอายุกับลูกหลานมีผลตอความสุขทางใจ
แกผูสูงอายุ 
  1.3 การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุ
มีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสม คิดเปนรอยละ 99.3 ซ่ึง
สอดคลองกับผลการศึกษาของ ประภาศรี มานิตย (2542) พบวา การปรับตัวหลังเกษียณของบุคลากร
สายอาจารยสถาบันอุดมศึกษา ดานบทบาทหนาท่ีมีการปรับตัวท่ีเหมาะสมรอยละ 100 เชนเดียวกับ
ผลการศึกษาของ ฐิติมาน แกวขาว (2539) พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุในเขตเมือง จังหวัด
กําแพงเพชร ดานบทบาทหนาท่ี มีคะแนนเฉล่ียดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดับสูงท่ีสุด ท้ังนี้เนื่องมาจาก
ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีสถานภาพสมรสและอยูดวยกัน อีกท้ังมีสถานภาพในครอบครัว
เปนหัวหนาครอบครัวท่ียังดํารงบทบาทในครอบครัวไดเชนเดิม และยังมีสวนรวมในการตัดสินใจ
ปญหาตางๆของครอบครัวจึงทําใหผูสูงอายุรูสึกวายังสามารถปฏิบัติหนาท่ีท่ีพึงมีตอครอบครัวได
อยางเต็มท่ี ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ จรินทร สมภู (2542) พบวา ผูท่ีเกษียณสามารถปรับตัว
ดานบทบาทหนาท่ีในครอบครัวไดดีโดยสวนใหญยังอาศัยอยูกับครอบครัวและดํารงบทบาทบิดา 
มารดาดังเดิม อีกท้ังผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีความพอใจในภาระหนาท่ี ความรับผิดชอบ
ตอตนเองท่ีมีตอครอบครัวในขณะน้ีจึงสงผลใหผูสูงอายุรูสึกภูมิใจในตนเอง และรูสึกวาตนไมเปน
ภาระตอครอบครัว ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ปรีชา อุปโยคิน (2541) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญ
ยังรูสึกภูมิใจในการลดหนาท่ีและบทบาทลงไปเพราะเช่ือวาตนเองยังมีศักดิ์ศรีและคุณคา ผูสูงอายุ
จึงรูสึกพอใจในสถานภาพและการมีบทบาทของการเปนผูสูงอายุและพยายามปรับตัว ท้ังรางกาย
และจิตใจและปฏิบัติตนใหเปนประโยชนกับครอบครัวมากท่ีสุด ประกอบกับผูสูงอายุในการศึกษา
คร้ังนี้เปนขาราชการเกษียณอายุซ่ึงเปนบุคคลท่ีผานการดําเนินชีวิตมาเปนเวลานานมีโอกาสในการ
ส่ังสมความรูและประสบการณตางๆ มามากกวาคนในวัยอ่ืนๆ จึงยินดีท่ีจะเปนท่ีปรึกษาและใหคํา 
แนะนําแกผูอ่ืน ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ เขมิกา ยามะรัต (2527) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญ
มีระดับความพึงพอใจสูงในเม่ือคนเรานั้นยังมีกิจกรรมมีบทบาทในการทํางานและมีสวนรวมในสังคมสูง 
  1.4 การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพ่ึงพาระหวางกัน ผลการศึกษา พบวา 
ผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกันอยูในระดับท่ีเหมาะสม คิดเปน รอยละ 
99 ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ประภาศรี มานิตย (2542) พบวา การปรับตัวหลังเกษียณของ
บุคลากรสายอาจารยสถาบันอุดมศึกษา ดานการพึ่งพาระหวางกันอยูในระดับเหมาะสม เชนเดียวกับ
ผลการศึกษาของ ฐิติมาน แกวขาว (2539) พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุในเขตเมือง จังหวัด
กําแพงเพชร ดานการพึ่งพาอาศัย อยูในระดับเหมาะสม ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้
สวนใหญรูสึกวารางกายของตนยังคงสมบูรณแข็งแรงยังสามารถทํากิจกรรมตางๆ ดวยตนเองเทาท่ี
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สามารถทําได ประกอบกับการเปนหัวหนาครอบครัวท่ีมีหนาท่ีในการรับผิดชอบอบรบเล้ียงดูสมาชิก
ในครอบครัวซ่ึงเปนผูใหการพึ่งพามากกวา ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ นงลักษณ บุญไทย 
(2539) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญปรารถนาท่ีจะปฏิบัติตนเองใหเปนประโยชนตามศักยภาพที่มีอยู
โดยเฉพาะกับบุตรหลานตนเอง อีกท้ังผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญมีระดับตําแหนงกอน
การเกษียณอายุอยูในระดับ 5-7 ซ่ึงเปนกลุมผูท่ีมีความรูและประสบการณสามารถใหความชวยเหลือ
และเปนท่ีพึ่งแกผูอ่ืนได ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ  ศิลปกรรมพิเศษ (2527) 
พบวา ผูท่ีมีหนาท่ีการงานระดับ  7-8 ปรับตัวไดดีท่ีสุด  
 
 2. ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
  จากผลการศึกษาสามารถอภิปรายเปนรายดาน ไดดังนี้   
  2.1 ความสัมพันธระหวางอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ผลการวิจัย พบวา 
อายุ มีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา โดยผูสูงอายุท่ีอยูในชวงอายุระหวาง 
60-69 ปจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมี
อายุมากกวา 70 ป ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีอายุเฉล่ียอยูท่ี 65 ป ซ่ึงอยู
ในวัยสูงอายุตอนตนท่ีสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดวยตนเองโดยไมตองมีคนมาชวยเหลือ
ทุกคร้ัง ผูสูงอายุยังรูสึกวาตนเองมีสุขภาพดีแข็งแรงยังสามารถชวยเหลือตนเองได ดังบทสัมภาษณ
ท่ีกลาววา “สุขภาพ ไมเปนขนาดตองนอนโรงพยาบาล อยูมา 62 ป ไมเคยนอนโรงพยาบาล ยกเวน
ตอนคลอดลูก” (ปาสม 62 ป) ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ วิไลพร ธรรมตา (2540) กลาววา 
ผูสูงอายุในวัยเร่ิมตน คือชวงอายุ 60-69 ป ผูสูงอายุในวัยนี้สวนใหญมีสุขภาพอนามัยท่ีอยูในสภาพ
ชวยตนเองได และเชนเดียวกับผลการศึกษาของ วรรณวิมล เบญจกุล (2535) พบวา ผูสูงอายุมีอายุ
ชวง 60-64 ป มีแบบแผนชีวิตอยูในระดับดีซ่ึงสงผลกระทบตอภาวะสุขภาพท่ีดีตามมาและภาวะสุขภาพ
ท่ีดีนี้เองก็จะสงผลทําใหเกิดการปรับตัวท่ีเหมาะสมตามมา และผลการศึกษาของ ทัศนีย ระยา (2537) 
พบวา ผูสูงอายุสวนใหญอยูในวัยสูงอายุตอนตนและอยูในเกณฑท่ีสามารถชวยเหลือตนเองไดท้ังหมด
ซ่ึงความสามารถในการชวยเหลือตนเองไดนี้จะทําใหผูสูงอายุรูจักดูแลเอาใจใสสุขภาพตนเองไดดี
สงผลใหผูเกษียณอายุสามารถปรับตัวดานสรีรวิทยาวิทยาท่ีเหมาะสมไปดวย 
  2.2 ความสัมพันธระหวางสถานภาพทางสุขภาพกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ผลการศึกษา พบวา สถานภาพทางสุขภาพมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 3 ดาน คือ 
ดานสรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน และดานบทบาทหนาท่ี สามารถอภิปรายผลได ดังนี้ 
   สถานภาพทางสุขภาพกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานสรีรวิทยา โดย
ผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอยจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา
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อยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยตองรักษาตัวในโรงพยาบาล 
ท้ังนี้เนื่องมาจาก ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพเจ็บปวยตองรักษาตัวในโรงพยาบาลมีความวิตกกังวลสูงกวาผูท่ีมี
สถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอย หรือสุขภาพสมบูรณแข็งแรง ซ่ึงสอดคลองกบัผลการศึกษา
ของ บรรจบ บุญจันทร (2537) พบวา ผูท่ีมีสุขภาพไมแข็งแรงมีความวิตกกังวลสูงกวาผูท่ีมีสุขภาพดี 
และผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญมีการตรวจสุขภาพประจําปและไดศึกษาหาความรู เร่ือง
การดูแลรักษาสุขภาพ การปฏิบัติตนเมื่อเขาสูวัยสูงอายุซ่ึงการท่ีผูสูงอายุรูจักดูแลเอาใจใสสุขภาพ
ของตนเองทําใหมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงจึงสงผลใหการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาท่ี
เหมาะสมไปดวย ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “พอเขาจังหวะวัยทอง ตองรูจักดูแลตนเองไปตรวจ
รางกาย ตรวจกระดูก เคาวาดีไมเปนไร ก็กินแคลเซียมมาตลอดเลย กระดูกปลาเล็กๆกินจนถึง
ปจจุบัน ปาควบคุมอาหาร อะไรไมดีก็พยายามกินใหนอย” (ปากอง 62 ป) ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) พบวา ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีสถานภาพสุขภาพ
ดี จะปรับตัวไดดีกวาผูเกษียณอายุราชการที่มีสุขภาพไมดี และเชนเดียวกับผลการศึกษาของ เบค 
(Beck, 1982 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 60) พบวา ผูสูงอายุท่ีมีภาวะสุขภาพท่ีไมดีมีผลตอ
กับความสุขในชีวิตและกอใหเกิดการปรับตัวท่ีไมเหมาะสม   
   สถานภาพทางสุขภาพกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานอัตมโนทัศน 
โดยผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอยจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัต
มโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยตองรักษาตัวใน
โรงพยาบาล ท้ังนี้เนื่องมาจาก ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีอายุเฉล่ียท่ี 65 ป ซ่ึงอยูในชวง
ผูสูงอายุตอนตนจึงมีการเปล่ียนแปลงของชีวิตท่ีเปนไปในทางเส่ือมถอยท้ังดานรางกาย จิตใจ และ
สังคมยังมีไมมาก (กรรณิการ พงษสนิท และสุนีย ละกําปน, 2532 อางถึงใน จิตติมา  วุฒิอ่ืน, 2548) 
ซ่ึงผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญจึงมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอยตามอายุท่ี
มากข้ึน ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “โรครายแรงไมมี พอเร่ิมมีอาการก็ไปหาหมอแกปญหาในระยะตน 
เชน ตาผาตัดก็หาย เปนไทรอยดผาตัดก็หายไป ดูแลสุขภาพการกิน กระเพาะก็มีแตไมใชโรคประจําตัว
รุนแรงจะมีอาการของคนสูงวัย” (ปาใจ 65 ป) ผูสูงอายุจึงไมมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับสุขภาพทําให
มีกําลังใจท่ีจะดูแลสุขภาพและรักษาสุขภาพใหดีท่ีสุด ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ บรรจบ 
บุญจันทร (2537) พบวา ผูท่ีมีสุขภาพไมแข็งแรงมีความวิตกกังวลสูงกวาผูท่ีมีสุขภาพดี โดยจะเห็น
ไดจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีการตรวจสุขภาพประจําป ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา 
“ดานรางกายไมมีโรคประจําตัวตรวจรางกายประจําป ตามกิจกรรมของหนวยงาน ตรวจเบาหวาน 
ความดัน ทําใหการปรับตัวรางกายดีข้ึน พยายามไมใหเปนเบาหวาน ความดัน ของมันของเค็มลด 
ทานอาหารท่ีมีประโยชนสําหรับรางกาย” (ลุงโกย 66 ป) ซ่ึงการท่ีผูสูงอายุรูจักดูแลเอาใจใสสุขภาพ
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ของตนเองทําใหมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงสงผลใหผูสูงอายุสามารถทํากิจวัตรไดดวยตนเอง ทําให
ผูสูงอายุรูสึกภูมิใจในตนเอง รูสึกวาตนเองยังมีคุณคาและเปนประโยชนแกผูอ่ืน ซ่ึงสอดคลองกับ
ผลการศึกษาของ ปานจิต เคร่ืองกําแหง (2541) พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุในดานอัตมโนทัศน
ปรับตัวไดเหมาะสม เนื่องจากสวนใหญมีความรูสึกภูมิใจในตนเองและรูสึกมีคุณคาในตนเองแมวา
จะเกษียณไปแลว และสอดคลองกับผลการศึกษาของ วรรณี จันทรสวาง (2533 อางถึงใน ประภาศรี
มานิตย, 2542: 57) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญยอมรับถึงความสูงอายุของตนเองและมีความรูสึกตอ
คุณคาในตนเองทางบวก โดยคิดวาตนเองเปนคนดี ภูมิใจในตนเองและเห็นวาตนเองยังมีประโยชน 
และเม่ือมีความรูสึกมีคุณคาภูมิใจในตนเองก็จะไมเกิดอาการทางจิตข้ึนเลย 
   สถานภาพทางสุขภาพกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี 
โดยผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยบางเล็กนอยจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาน
บทบาทหนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพทางสุขภาพเจ็บปวยตองรักษา
ตัวในโรงพยาบาล ท้ังนี้เนื่องจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญเม่ือมีอาการเจ็บปวยจะไปรับ
การรักษาโดยไมปลอยใหอาการเจ็บปวยรุนแรงข้ึนและสนใจท่ีจะรับฟงคําแนะนําเกี่ยวกับสุขภาพ
อนามัย ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “ตองพบหมอตลอด ผิดปกติก็ไปหาหมอ มีหมอประจําท้ังโรงพยาบาล 
และหมอสวนตัว ทําใหสามารถควบคุมโรค ควบคุมจิตใจ ควบคุมรางกาย” (ตาหวาง 80 ป) ซ่ึง
สอดคลองกับผลการศึกษาของ ขวัญรัก สุขสมหทัย (2540) พบวา การมีสุขภาพดีมีผลตอการปรับตัว
ของผูสูงอายุเกือบทุกดาน ซ่ึงการท่ีผูสูงอายุรูจักดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเองทําใหมีสุขภาพรางกาย
ท่ีแข็งแรงผูสูงอายุจึงสามารถทํากิจกรรมตางๆและดํารงบทบาทเดิมในครอบครัวท่ีเคยเปนท่ีปรึกษา
และเปนท่ีตัดสินใจเร่ืองตางๆในครอบครัวไดเชนเดิมสงผลใหผูสูงอายุมองตนเองวาเปนผูท่ีมีคุณคา
ไมเปนภาระตอครอบครัว ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ปวัณรัตน  พิมล (2547) พบวา ปจจัย
ในดานสถานภาพในครอบครัวเปนตัวแปรพยากรณท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวของขาราชการ
บํานาญสูงสุด 
  2.3 ความสัมพันธระหวางระยะเวลาหลังเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ผลการศึกษา พบวา ระยะเวลาหลังเกษียณอายุมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาน
สรีรวิทยา โดยผูสูงอายุท่ีเกษียณอายุมาแลวตํ่ากวา 5 ปจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานสรีรวิทยา
อยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีเกษียณอายุมาแลวมากกวา 20 ป ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของ ของศิริวรรณ  มวงศิริ (2540) พบวา ผูท่ีเกษียณอายุมานานมีแนวโนมท่ีจะมีความพึงพอใจ
ในการเกษียณอายุนอยกวาผูท่ีเพิ่งเกษียณอายุ เชนเดียวกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ 
(2527) พบวา ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีระยะเวลาภายหลังเกษียณอายุ 0-3 ป มีการปรับตัวไดดีท่ีสุด 
ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีอายุเฉล่ียอยูท่ี 65 ป ซ่ึงอยูในวัยสูงอายุตอนตน
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ท่ีสามารถปฏิบัติกิจวัตรไดดวยตนเอง โดยไมตองมีคนชวยทุกคร้ัง ประกอบกับผูสูงอายุอยูในชวง
ระยะแรกของการเกษียณอายุท่ีสามารถมีเวลาเปนของตนเองสามารถเลือกทําในส่ิงท่ีตองการโดยจะ
เห็นไดวาผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญมีเวลาในการทํากิจกรรมท่ีทําใหผอนคลาย เปนประจํา 
เชน ออกกําลังกาย ฟงเพลง อานหนังสือ พบปะสังสรรคกับเพื่อน หรือทํางานอดิเรก ดังบทสัมภาษณท่ี
กลาววา “ออกกําลังกายทุกวัน ชวงเชา 6 โมง เดิน 30 นาที นอกน้ันทํากิจกรรมกายบริหาร ตอนเย็น
จะออกกําลังกายแบบไมเทาลมปราณ มีชมรมรักษสุขภาพประจําทุกวันต้ังแตเร่ิมกอนเกษียณ” (ลุง
โกย 66 ป) และเชนเดียวกับปาสมใหสัมภาษณวา “ชวงปลดเกษียณ เรามีเวลาวางมาก สามารถไป
ไดสองคนตอนไหนก็ได เท่ียวไหน ไมตองกลัววาตองลางาน เราก็ไปกันได ไมจําเปนรอเสาร-
อาทิตย ไปไหนสะดวก โดยเฉพาะงานเล้ียงไปดวยกัน” (ปาสม 62 ป) ซ่ึงการท่ีผูสูงอายุไดรวมทํา
กิจกรรมตางๆ ท่ีทําใหผอนคลายทําใหผูสูงอายุมีการปรับตัวท่ีดี ทําใหสามารถปรับตัวเขากับการ
เปล่ียนแปลงของสังคม นอกจากนี้ยังสงผลตอสุขภาพ่ีดีทางรางกายและจิตใจ ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของ (Paillard & Norwark, 1985 อางถึงใน ฐิติมาน  แกวขาว, 2539) กลาวไววา ในภาวะ
ปกติผูสูงอายุควรจะมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและเหมาะสม เนื่องจากจะทําใหมีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีดี มีการพัฒนาความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวของรางกายดีข้ึน และยงั
สงผลใหสภาพจิตใจและอารมณดีข้ึนดวย 
  2.4 ความสัมพันธระหวางระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ ผลการศึกษา พบวา ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุดานอัตมโนทัศน โดยผูสูงอายุท่ีมีระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุอยูในระดับ 5-7 จะมี
การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีระดับตําแหนง
กอนเกษียณอายุอยูในระดับ 1-4 ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) 
พบวา ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีหนาท่ีการงานระดับ 7-8 ปรับตัวไดดีท่ีสุด เชนเดียวกับผลการศึกษา
ของ ศิริวรรณ มวงศิริ (2540) พบวา ผูเกษียณอายุท่ีมีตําแหนงหนาท่ีคร้ังสุดทายกอนเกษียณอายุใน
ระดับสูงมีแนวโนมท่ีจะมีความพึงพอใจในการเกษียณอายุสูงกวาผูเกษียณอายุท่ีมีตําแหนงหนาท่ีใน
ระดับตํ่ากวา ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีระดับตําแหนงกอนเกษียณอยู
ในระดับ 5-7 และมีระดับการศึกษาในระดับปริญญาตรี สถานภาพทางเศรษฐกิจจึงสูงตามไปดวยจึง
ทําใหมีโอกาสในการรับขอมูลขาวสารตางๆ เกี่ยวกับผูสูงอายุต้ังแตกอนเกษียณอายุ เม่ือมีความรู
ความเขาใจทําใหมีกําลังใจท่ีจะดูแลสุขภาพทําใหเกิดการยอมรับปรับเปล่ียนตัวเองไดงายและสามารถ
ปรับตัวไดดี ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “จะสะสมความรูทางดานการแพทยท่ีนายแพทยผูเช่ียวชาญ 
เขียนลงในหนังสือพิมพตางๆ เพื่อเวลาวางไดเอามาอานท่ีตัดไดก็บันทึก เก็บตัดจะไดอานหาความรู
อานหนังสือเร่ืองสุขภาพ การบริหารกาย บริหารใจ”(ตาหวาง 80 ป) ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษา
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ของ พิชญาภรณ มูลศิลป (2537) พบวา ระดับการศึกษาเปนปจจัยสําคัญตอการปรับตัวของผูสูงอายุ
ภายหลังการเกษียณ และสอดคลองกับผลการศึกษาของ วิไลพร ธรรมตา (2540) พบวา การมีความรู
ท่ีดีจะสามารถดูแลสุขภาพของตนเองไดดีกวาผูท่ีไมมีการศึกษาหรือมีการศึกษาในระดับตํ่ากวา  
  2.5 ความสัมพันธระหวางการเขารวมกิจกรรมทางสังคมกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ ผลการวิจัย พบวา การเขารวมกิจกรรมทางสังคมมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุดานสรีรวิทยา โดยผูสูงอายุท่ีมีการเขารวมกิจกรรมทางสังคมอยูในระดับปานกลางจะมี
การปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสม มากกวาผูสูงอายุท่ีมีการเขารวม
กิจกรรมทางสังคมอยูในระดับตํ่าและเม่ือพิจารณารายดาน พบวา ผูสูงอายุมีการเขารวมกิจกรรมทาง 
ดานศาสนาสูงท่ีสุด ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “ตองชวยเหลือสังคมมากข้ึนไมมีโอกาสที่จะแกตัววา
ตองไปโรงเรียน เพราะมีเวลาวางมาก การชวยเหลือสังคมมักปฏิเสธไมได สวนมากเปนพิธีกรทาง
ศาสนา งานศพ ทําบุญประจําป สวดบาน” (ลุงเติม 64 ป) ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ รุจิรางค       
แอกทอง (2549) พบวา ผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมทางสังคมอยูในระดับกลางมีการปรับตัวอยูใน
ระดับดี และสอดคลองกับผลการศึกษาของ จันทนา มหามงคล (2547) พบวา ผูสูงอายุมีการเขารวม
กิจกรรมทางสังคมดานศาสนาเปนอันดับแรก อีกท้ังผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้เปนสมาชิกในศูนย
สงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง ซ่ึงเปนศูนยจัดกิจกรรมผูสูงอายุในทองถ่ิน 
ประกอบดวย กิจกรรมประจําวัน การสวดมนตไหวพระ การแสดงธรรมเทศนา การตรวจสุขภาพ 
กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมทางสังคม กิจกรรมวันสําคัญและงานประเพณีท่ีสําคัญ กิจกรรมเหลานี้
มีสวนชวยใหผูสูงอายุไดสมาคมคบหาผูอ่ืน ไดทํากิจกรรมรวมกัน ทําใหผูสูงอายุมีความสุขไมเหงา 
รูสึกวาตนเองมีคุณคามีความสําคัญและเปนสวนหนึ่งของชุมชนเนื่องจากไดรับการยอมรับจากผูอ่ืน
และยังทําใหผูสูงอายุรูจักวิธีดูแลตนเอง รูเทาทันโรคภัยไขเจ็บซ่ึงอาจเกิดข้ึน ดงับทสัมภาษณท่ีกลาววา 
“พอไดเขาชมรม รูสึกมีความพอใจ ถือวาไดเพื่อน ไดประโยชนไดความรู ไดทําใหชีวิตดีข้ึน สดช่ืน 
ไดรับความรูตางๆ เคาบอกโนนบอกนี่เราก็ชอบ” (ปากอง 62 ป) ส่ิงเหลานี้สงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพ
ท่ีดีข้ึนท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สงผลใหมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาเหมาะสมไปดวย 
ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ นวพรรษ วุฒิธรรม (2545) พบวา การเขารวมกิจกรรมในชมรม
ของผูสูงอายุนั้นสวนใหญ สมาชิกมาเขารวมกันอยางสม่ําเสมอโดยใหเหตุผลวาเปนการชวยคลายเครียด 
ไดประโยชนดานสุขภาพ 
  2.6 ความสัมพันธระหวางทัศนคติตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ผลการศึกษา พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษยีณอายท้ัุง 4 ดาน 
คือ ดานสรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพ่ึงพาระหวางกัน สามารถ
อภิปรายผลได ดังนี้ 
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   ทัศนคติตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา
โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูงจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
อยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับตํ่า ซ่ึงสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ รัชนี ฝนทองมงคล (2538) พบวา ผูสูงอายุมีทัศนคติ ตอชีวิตภายหลังการ
เกษียณอายุเปนไปในทางบวกสงผลตอการใชชีวิตในปจจุบันอยางมีความสุข ท้ังนี้เนื่องมาจาก ผูสูงอายุ
ในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูง และเปนสมาชิกในศูนยสงเสริม
ภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง ซ่ึงเปนศูนยจัดกิจกรรมผูสูงอายุในทองถ่ิน ทําใหผูสูงอายุ
ไดทํากิจกรรมท่ีตนปรารถนา ผูสูงอายุจึงรูสึกเพลิดเพลินกับกิจกรรมท่ีไดทําภายหลังเกษียณอายุโดย
จะเห็นไดวาผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีกิจกรรมท่ีทําใหผอนคลายเปนประจํา เชน การฟงเพลง 
อานหนังสือ การการพบปะสังสรรคกับเพื่อน ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “ชอบฟงเพลง ดูเกมสโชว 
ดูจนดึก รับไมไดละครโหดราย ใชคําหยาบ รับไมได ดูแคละครสนุก ลูกฟงเพลงอะไรฟงไดหมด 
ยิ่งเพลงโบราณฟงไดหมด” (ปาสม 62 ป) ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ขวัญรัก สุขสมหทัย 
(2540) พบวา ผูสูงอายุท่ีทํากิจกรรมมากสามารถใหและรับความรักจากผูอ่ืนไดดี และไมวิตกกังวล
ในการมีชีวิต ท้ังนี้จะเห็นไดวาการเขาเปนสมาชิกในศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุนอกจากจะชวย
ใหผูสูงอายุไดเพลิดเพลินกับกิจกรรมตางๆแลวผูสูงอายุยังไดรับความรูเกี่ยวกับการดูแลปองกันและ
รักษาสุขภาพอีกดวย ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา“พอไดเขาชมรม รูสึกมีความพอใจ ถือวาไดเพื่อน 
ไดประโยชนไดความรู ไดทําใหชีวิตดีข้ึน สดช่ืน ไดรับความรูตางๆ เคาบอกโนนบอกนี่เราก็ชอบ” 
(ปากอง 62 ป) จึงสงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพท่ีดีข้ึนท้ังทางดานรางกายและจิตใจ ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของ เขมิกา ยามะรัต(2527) พบวา ขาราชการบํานาญที่มีความพึงพอใจในชีวิตสูงมักจะ
เปนผูท่ีมีสุขภาพคอนขางดี 
   ทัศนคติตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานอัตมโนทัศน 
โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูง จะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน
อยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับตํ่า ท้ังนี้เนื่องมาจาก 
ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอยูในระดับสูง สวนใหญยังอยูในชวงอายุตอนตน
ซ่ึงเปนชวงระยะเร่ิมตนของการเกษียณอายุเปนชวงเวลาท่ีผูสูงอายุไมตองเครงเครียดหรือวิตกกับงาน
ทําใหผูสูงอายุมีเวลาใหกับตนเองในการทํากิจกรรมตางๆ โดยผูสูงอายุสวนใหญจะรวมกิจกรรมทาง
ศาสนา ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “มีเวลาวางมากการชวยเหลือสังคมมักปฏิเสธไมได สวนมากเปน
พิธีกรทางศาสนา งานศพ ทําบุญประจําป สวดบาน” (ลุงเติม 64 ป) สงผลใหผูสูงอายุรูสึกสบายใจ 
และเปนสุขใจ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ อัจฉรี หังสสูต (2549) กลาววา กิจกรรมทางศาสนา
เปนกิจกรรมท่ีชวยใหผูสูงอายุผอนคลายความตึงเครียดจากการเปล่ียนแปลงบทบาทภายหลังเกษียณอายุ 
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นําไปสูความสุขสงบ และสอดคลองกับผลการศึกษาของ สมบัติ กาญจนกิจ (2535) กลาววา การเขา
รวมกิจกรรมชวยสรางคุณคาและสรางความม่ันใจในตนเองของผูสูงอายุ 
   ทัศนคติตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี
โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูงมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาท
หนาท่ีอยูในระดับท่ีเหมาะสม มากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุ อยูในระดับตํ่า ท้ังนี้
เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอยูในระดับสูง สวนใหญรูสึกวาชีวิต
หลังเกษียณอายุมีความสุข ท้ังนี้อาจเนื่องมาจาก ผูสูงอายุยังคงดํารงบทบาทในครอบครัวเชนเดิม ยังคง
เปนท่ีปรึกษาและมีสวนรวมในการตัดสินใจเร่ืองตางๆ ในครอบครัว ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา“บทบาท
เหมือนเดิม เปนผูนํา ลูกเมียถามปรึกษา จะถามถือวาเราเปนผูนํา เปนผูมีความรูกวาปรึกษาได” (ลุงเติม 
64 ป) ทําใหผูสูงอายุรูสึกวายังสามารถปฏิบัติหนาท่ีท่ีพึงมีตอครอบครัวไมรูสึกเปนภาระตอครอบครัว
จึงอาจสงผลใหผูสูงอายุมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ีเหมาะสมไปดวย ซ่ึงสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ ปรีชา อุปโยคิน (2541) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญยังรูสึกภูมิใจในการลดหนาท่ี
และบทบาทลงไปเพราะเช่ือวาตนเองยังมีศักดิ์ศรีและคุณคา โดยการมีลูกหลานดีคอยใหความชวยเหลือ
ไมทอดท้ิง ผูสูงอายุจึงรูสึกพอใจในสถานภาพ และการมีบทบาทของการเปนผูสูงอายุและพยายาม
ปรับตัวท้ังรางกายและจิตใจและปฏิบัติตนใหเปนประโยชนกับครอบครัวมากท่ีสุด และสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ วิลเล่ียม (Williams, 1988 อางถึงใน ดามพรรณ แชมชอย, 2536: 30) พบวา การ
สนับสนุนท่ีสําคัญ คือ การสนับสนุนท่ีไดรับโดยเฉพาะจากครอบครัวทําใหผูสูงอายุมีความซึมเศรา
นอยลง ลดปญหาทางดานจิตใจเพิ่มคุณคาในตนเองและเกิดทัศนคติท่ีดีตอการสูงอายุ 
   ทัศนคติตอการเกษียณอายุกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพา
ระหวางกัน โดยผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดับสูงจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ดานการพึ่งพาระหวางกันอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยู
ในระดับตํ่า ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ท่ีมีทัศนคติตอการเกษียณอายุอยูในระดบัสูง 
สวนใหญจะรูสึกยินดีเม่ือมีคนเขามาถามเร่ืองความเปนอยูหลังเกษียณอายุ ท้ังนี้เนื่องมาจากผูสูงอายุ
เปนบุคคลท่ีผานการดําเนินชีวิตมาเปนเวลานานมีโอกาสในการส่ังสมความรูและประสบการณตางๆ 
มามากกวาคนในวัยอ่ืนๆจึงยินดีท่ีจะเปนที่ปรึกษาและใหคําแนะนําแกผูอ่ืน ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา 
“ปญหาอุปสรรคไมมี มีแตความพรอมชวยใครไดตามความเหมาะสม” (ปาใจ 65 ป) และเชนเดียว 
กับท่ีตาหวางใหสัมภาษณวา “หลังเกษียณเตรียมชวยเหลือลูกหลานไมใหขาดแคลน” (ตาหวาง 80 ป) 
ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ รณพพัณณ กปตถัย (2539) พบวา ขาราชการสายอาจารยท่ีมีอายุ
ระหวาง 60-65 ป ยังมีความพรอม ท้ังทางรางกาย จิตใจสติปญญาในการอุทิศตนใหกับการสอน  
การวิจัย และการสงเริมทางวิชาการไดอยางมีประสิทธิภาพ และสอดคลองกับผลการศึกษาของ เขมิ
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กา ยามะรัต(2527) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีระดับความพึงพอใจสูงในเม่ือยังมีกิจกรรมมีบทบาท
ในการทํางานและมีสวนรวมในสังคมสูง ขาราชการบํานาญท่ีมีความพึงพอใจในชีวิตสูงจะมีสวนรวม
ทางสังคมสูงมีความสัมพันธทางสังคมดี นอกจากนี้ยังพบวา ผูสูงอายุไทยมีความสุขกับการไดมีกิจกรรม
ตางๆ ในครอบครัวและสังคมมากกวาการถอนตัวออกจากสังคม 
  จากผลการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง พบวา สถานภาพสมรส เปนปจจัยท่ีมี
ความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ เปรมฤดี ศรีราม (2539 
อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 23) พบวา สถานภาพสมรส สามารถทํานายการปรับตัวของ
ผูสูงอายุไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001 ท้ังนี้เนื่องมาจาก ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมี
สถานภาพสมรสและอยูดวยกัน ทําใหผูสูงอายุมีคูชีวิตท่ีคอยดูแลใหกําลังใจและชวยเหลือซ่ึงกันและกนั 
ดังบทสัมภาษณท่ีกลาววา “อยูสองคนกับภรรยา ภรรยาเปนแมบานดูแลครอบครัว เปนคูคิดตลอด
จนถึงบัดนี้ ดูแลกันตลอด” (ลุงโกย 66 ป) และเชนเดียวกับปาใจใหสัมภาษณวา “ชีวิตครอบครัวไม
มีปญหาระหวางคูสมรสไปไหนเราก็ไป ไปคูดวยกันไมมีปญหา คูชีวิตชวยมาก เร่ือง การออกกําลัง
กาย อาหารการกิน แนะนํามาตลอดท้ังๆ ท่ีเราทําแลว ท้ังๆ ท่ีเราก็รู” (ปาใจ 65 ป) ซ่ึงสอดคลองกับ
ผลการศึกษาของ โอเร็ม (Orem, 1985 อางถึงใน จุไรรัตน หงษเวียงจันทร, 2541: 50) ไดเนนวาการ
มีคูสมรสจะเปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลอยางหนึ่งท่ีจะสงเสริมใหบุคคลมีการดูแลตนเอง เพราะคูสมรสจะ
เปนผูชวยเหลือใหกําลังใจ เปนเพื่อนและกระตุนใหบุคคลมีความพยายามในการดูแลตนเองมากข้ึน 
ผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพคูจะมีความสามารถในหนาท่ีของรางกายไดดีกวาผูสูงอายุท่ีเปนโสด หรือเปน
หมาย ท้ังนี้เนื่องจากผูสูงอายุท่ีสูญเสียคูชีวิต หรือไมมีคูชีวิตจะมีผลอยางมากตอภาวะจิตใจ อารมณ 
เพราะขาดผูใกลชิด ขาดเพื่อนซ่ึงเขาใจกันดีมาเปนเวลานาน การสูญเสียเหลานี้เปนสาเหตุใหการทํางาน
ของระบบตางๆออนลาลง 
 
 3. ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ      
  จากการศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ สามารถอภิปรายผล 
ไดดังนี้           
  จากผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ พบวา ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการเตรียมตัว
กอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดรอยละ 23 (R2 = .230, F = 7.155, 
Sig. = .000) โดยในปจจัยเหลานี้ พบวา มี 3 ปจจัย ท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ไดแก ทัศนคติตอการเกษียณอายุ สถานภาพสุขภาพ และการเขารวม
กิจกรรมทางสังคม สามารถอภิปรายผลได ดังนี้      
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  ทัศนคติตอการเกษียณอายุ เปนปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
โดยรวมไดมากท่ีสุด โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .363) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติ
ท่ีดีตอการเกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูงกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติ
ท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ  รัชนี ฝนทองคํา (2538) พบวา ผูสูงอายุ
มีทัศ€นคติตอชีวิตภายหลังการเกษียณอายุเปนไปในทางบวกจะสงผลตอการใชชีวิตในปจจบัุนอยาง
มีความสุข ท้ังนี้เนื่องมาจาก การเกษียณอายุทําใหผูสูงอายุมีการเปล่ียนแปลงบทบาทมาเปนผูอาศัย
ในครอบครัว ทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนเองหมดความสําคัญ (สุรกุล เจนอบรม, 2534) แต
สําหรับผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญรูสึกวาตนเองยังมีคุณคาและประโยชนแมวาจะเกษียณอายุ
มาแลวก็ตามและยังสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันทํากิจกรรมตางๆ ไดดวยตนเอง ท้ังนี้เนื่องมาจาก
ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญยังคงดํารงบทบาทในครอบครัวเชนเดิมจึงอาจสงผลใหผูสูงอายุ
รูสึกวาชีวิตหลังเกษียณเปนชีวิตท่ีดีกวาท่ีคิดไวเปนชวงชีวิตท่ีมีความสุข ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษา
ของ วิลเล่ียม (Williams, 1988 อางถึงใน ดามพรรณ แชมชอย, 2536: 30) พบวา การสนับสนุนท่ีสําคัญ
โดยเฉพาะจากครอบครัวทําใหผูสูงอายุมีความซึมเศรานอยลง ลดปญหาทางดานจิตใจเพิ่มคุณคาใน
ตนเองและเกิดทัศนคติท่ีดีตอการสูงอายุ 
  สถานภาพทางสุขภาพ เปนปจจัยรองลงมาท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุโดยรวม โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .168) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพ
สมบูรณจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูงกวาผูสูงอายุท่ีมีปญหาสุขภาพ ซ่ึง
สอดคลองกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) พบวา สถานภาพสุขภาพเปน
ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของผูเกษียณอายุราชการโดยผูที่มีสถานภาพสุขภาพดีจะปรับตัวไดดีกวา
ผูท่ีมีสถานสุขภาพไมดี ท้ังนี้เนื่องมาจากเม่ือบุคคลมีอายุมากข้ึนและเขาสูวัยสูงอายุยอมมีการเปล่ียนแปลง
ของชีวิตท่ีเปนไปในทางเส่ือมถอย ท้ังดานรางกาย จิตใจ และสังคม ซ่ึงผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ 
สวนใหญอยูในวัยสูงอายุตอนตนมีอายุเฉล่ียในชวง 65 ป ท่ีการเปล่ียนแปลงสภาพรางกายในทาง
เส่ือมโทรมยังปรากฏไมชัดเจนผูสูงอายุจึงสามารถที่จะชวยเหลือตนเองได ซ่ึงความสามารถในการ
ชวยเหลือตนเองไดนี้จะทําใหผูสูงอายุรูจักดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเองใหมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง
จึงสงผลใหผูสูงอายุสามารถใหความชวยเหลือและเปนท่ีพึ่งแกคนในครอบครัวและผูอ่ืนได ซ่ึงสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ เกริกศักดิ์ และสุรีย บุญญานุพงศ (2541) พบวา ผูสูงอายุรอยละ 90 สามารถ
ชวยเหลือบุตรหลานและคนในครัวเรือนได แตสําหรับผูสูงอายุท่ีไมสามารถชวยเหลืออะไรบุตรหลาน
เลยนั้นเปนเพราะปญหาสุขภาพซ่ึงการท่ีผูสูงอายุยังคงดํารงบทบาทเดิมในครอบครัวนั้น สงผลให
ผูสูงอายุรูสึกภูมิใจในตนเองรูสึกวาตนเองยังมีคุณคาไมเปนภาระตอครอบครัวและเปนประโยชน
แกผูอ่ืน 
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  การเขารวมกิจกรรมทางสังคม เปนปจจัยอันดับสามท่ีสามารถพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุโดยรวม โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .117) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีเขารวม
กิจกรรมทางสังคมมากจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูงกวาผูสูงอายุท่ีเขารวม
กิจกรรมทางสังคมนอย ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) พบวา 
การมีสวนรวมในสังคมเปนปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของผูเกษียณอายุราชการโดยผูท่ีมีสวนรวม
ในสังคมมากจะปรับตัวไดดีกวาผูท่ีมีสวนรวมในสังคมนอย ท้ังนี้เนื่องมาจาก ภายหลังเกษียณอายุ
ผูสูงอายุมีเวลาวางมากข้ึน บทบาททางสังคมเดิมลดลง หรือมีการเปล่ียนแปลงบทบาทตนเองใหม
โดยการทํากิจกรรมอยางใดอยางหน่ึง ซ่ึงเช่ือวาสามารถนํามาชดเชยภาระหนาท่ีท่ีสูญเสียไปและตองการ
ใชเวลาท่ีเหลืออยูในชีวิตทํากิจกรรมรวมกับบุคคลตางๆ จันทนา มหามาคล (2547) ซ่ึงผูสูงอายุใน
การศึกษาคร้ังนี้เปนสมาชิกในศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง ซ่ึงเปน
ศูนยจัดกิจกรรมผูสูงอายุในทองถ่ิน ประกอบดวย กิจกรรมประจําวัน การสวดมนตไหวพระ การ
ตรวจสุขภาพ กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมทางสังคม กิจกรรมวันสําคัญและงานประเพณีตางๆ 
กิจกรรมเหลานี้มีสวนชวยใหผูสูงอายุไดสมาคมคบหาผูอ่ืนไดทํากิจกรรมรวมกัน และบําเพ็ญประโยชน
รวมกับผูอ่ืน ทําใหผูสูงอายุมีความสุขไมเหงา รูสึกวาตนเองมีคุณคามีความสําคัญและทําใหผูสูงอายุ
รูจักวิธีดูแลตนเอง รูเทาทันโรคภัยไขเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนส่ิงเหลานี้สงผลใหผูสูงอายุมีสุขภาพท่ีดีข้ึนท้ัง
ทางดานรางกาย จิตใจ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ สมบัติ กาญจนกิจ (2535) กลาววา กิจกรรม
ทางสังคมเปนกิจกรรมท่ีชวยสรางเสริมคุณคา และสรางความม่ันใจในตนเองของผูสูงอายุ ดังนั้น
การเขารวมกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุจึงมีความสําคัญอยางมากสําหรับผูสูงอายุ และสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ ขวัญรัก สุขสมหทัย (2540) พบวา ผูสูงอายุท่ีทํากิจกรรมมากสามารถใหและรับ
ความรักจากผูอ่ืนไดดี และไมวิตกกังวลในการมีชีวิต 
  นอกจากนี้ จากการศึกษา สามารถอภิปรายปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุ แยกเปนรายดาน ดังนี้ 
  3.1 ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา ผลการศึกษา พบวา 
ทัศนคติตอการเกษียณอายุ เปนปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา
ไดมากท่ีสุด โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .258) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีดีตอการ
เกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมี
ทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ สุทธินันท  น้ําเพชร (2542) 
พบวา เจตคติตอการเกษียณอายุราชการเปนปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุราชการ ท้ังนี้
เนื่องมาจาก ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญยังอยูในชวงอายุตอนตนการเปล่ียนแปลงของรางกาย
ท่ีเปนไปในทางเส่ือมถอยยังปรากฏไมชัดเจน ผูสูงอายุยังสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดวยตนเอง 
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ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ เกริกศักดิ์ และสุรีย บุญญานุพงศ ( 2541) พบวา คร่ึงหนึ่งของ
ผูสูงอายุท้ังหมดตอบวาสุขภาพรางกายในขณะน้ี ไมเปนปญหาในการดําเนินชีวิตประจําวัน และเม่ือ
เกษียณอายุแลวผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้เขาเปนสมาชิกในศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาล 
เมือง จังหวัดพัทลุง ซ่ึงเปนศูนยจัดกิจกรรมผูสูงอายุในทองถ่ิน ทําใหผูสูงอายุไดทํากิจกรรมตางๆ 
ตามท่ีตนปรารถนาผูสูงอายุจึงรูสึกเพลิดเพลินและผอนคลายกับกิจกรรมท่ีทํา อีกท้ังผูสูงอายุไดรูวิธี 
การดูแลสุขภาพของตนเองจากการเขาเปนสมาชิกของศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ ซ่ึงสอดคลอง
กับผลการศึกษาของ นวพรรษ วุฒิธรรม (2545) พบวา การเขารวมกิจกรรมในชมรมของผูสูงอายุนัน้
สวนใหญสมาชิกมาเขารวมกันอยางสมํ่าเสมอโดยใหเหตุผลวาเปนการชวยคลายเครียดไดประโยชน
ดานสุขภาพสงผลตอคุณภาพชีวิตท่ีดี  
   สถานภาพทางสุขภาพ เปนปจจัยรองลงมาท่ีสามารถพยากรณการปรับตัว
ดานสรีรวิทยาโดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .123) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพสมบูรณ 
จะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยาอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีปญหาสุขภาพ 
ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ขวัญรัก สุขสมหทัย (2540) พบวา ภาวะสุขภาพเปนปจจัยท่ีมี
อิทธิพลกับการปรับตัวทางสังคมของผูสูงอายุซ่ึงการมีสุขภาพดีมีผลตอการปรับตัวของผูสูงอายุ
เกือบทุกดาน ท้ังนี้เนื่องมาจาก เม่ือเขาสูวัยสูงอายุทําใหตองพบกับความเส่ือมของอวัยวะตางๆ อยาง
มากถาขาดความรูในการดูแลสุขภาพก็จะมีสุขภาพท่ีเส่ือมลงอยางรวดเร็ว ซ่ึงผูสูงอายุในการศึกษา
คร้ังนี้สวนใหญมีอายุเฉล่ียในชวง 65 ป ซ่ึงอยูในวัยสูงอายุตอนตน การเปล่ียนแปลงในทางเส่ือม
ถอยทางดานรางกายยังไมเดนชัด ประกอบกับผูสูงอายุรูจักการดูแลใสใจสุขภาพของตนเองในเร่ือง
การรับประทานอาหาร การดื่มน้ําประมาณ 6-8 แกวตอวัน การออกกําลังกาย การทํากิจกรรมเพื่อ
ความผอนคลาย และการตรวจสุขภาพประจําทุกป ส่ิงเหลานี้สงผลใหผูเกษียณอายุสามารถปรับตัว
ดานสรีรวิทยาท่ีเหมาะสมตามมา ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ เบค (Beck, 1982 อางถึงใน 
ประภาศรี มานิตย, 2542: 60) พบวา ภาวะสุขภาพท่ีไมดีมีผลตอกับความสุขในชีวิตและกอใหเกิด
การปรับตัวท่ีไมเหมาะสม เชนเดียวกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) พบวา 
ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีสถานภาพสุขภาพดีจะปรับตัวไดดีกวาผูเกษียณอายุราชการท่ีมีสถานภาพ
สุขภาพไมดี 
  3.2 ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศน จากผลการศึกษา 
พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุเปนปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานอัต
มโนทัศนไดมากท่ีสุดโดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .301)  กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติ
ท่ีดีตอการเกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวา
ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ สุทธินันท  น้ําเพชร 
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(2542) พบวา เจตคติตอการเกษียณอายุเปนปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของผูสูงอายุภายหลังเกษียณ 
อายุราชการ ท้ังนี้เนื่องมาจาก การเกษียณอายุเปนการถอนบทบาททางสังคมภายนอก ทําใหผูเกษยีณ
มีสังคมแตภายในบานขาดการพบปะกับเพื่อนรวมงาน กอใหเกิดปญหาทางจิตใจ มีความเหงาและ
วาเหว ซ่ึงผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญอยูในวัยสูงอายุตอนตนซ่ึงยังมีความแข็งแรงสามารถ
ชวยเหลือตัวเองและทํากิจกรรมตางๆ ท่ีตนปรารถนาภายหลังเกษียณอายุและสามารถยอมรับการ
เปล่ียนปลงตางๆ ท่ีเกิดข้ึนได อีกท้ังชวงเกษียณอายุเปนชวงเวลาท่ีผูสูงอายุไมตองเครงเครียดหรือ
วิตกกับงานทําใหผูสูงอายุมีเวลาใหกับตนเองในการทํากิจกรรมตางๆ ทําใหผูสูงอายุมีโอกาสไดทํา
กิจกรรมทางศาสนามากข้ึน เชน ไปทําบุญหรือไปสถานท่ีศักดิ์สิทธ์ิซ่ึงอาจสงผลตอทัศนคติการดําเนิน
ชีวิตวาเร่ืองเกิด แก เจ็บ ตาย เปนเร่ืองธรรมชาติ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ บุษยมาส  สินธุประมา 
(2539) พบวา คนอายุมากข้ึนจะมีความเช่ือเร่ืองศาสนาและคิดเกี่ยวกับชีวิตหลังความตายมากขึ้น 
และงานสํารวจของ แอริส (Harris Poll, 1975: 180 อางถึงใน อัจฉรีย หังสสูต (2539) พบวา คนท่ีมี
อายุ 65 ปข้ึนไป มีความรูสึกวาศาสนาเปนส่ิงสําคัญท่ีสุด และผลการศึกษาของ เกริกศักดิ์ และสุรีย 
บุญญานุพงศ (2541) พบวา เหตุผลหนึ่งท่ีทําใหผูสูงอายุเขาไปมีบทบาทในกิจกรรมทางสังคม 
เพราะความรูสึกวาทําแลวสบายใจไดบุญ และมีความสุข  
   สถานภาพทางสุขภาพ เปนปจจัยรองลงมาท่ีสามารถพยากรณการปรับตัว
หลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนโดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .130) กลาวคือ ผูสูงอายุ
ท่ีมีสุขภาพสมบูรณจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวา
ผูสูงอายุท่ีมีปญหาสุขภาพ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ ศิลปกรรมพิเศษ (2527) 
พบวา สถานภาพสุขภาพเปนปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของผูเกษียณอายุราชการ โดยผูสูงอายุท่ีมี
สถานภาพสุขภาพดีจะปรับตัวไดดีกวาผูท่ีมีสุขภาพไมดี ท้ังนี้เนื่องมาจาก บุคคลเม่ือมีอายุมากข้ึน
และเขาสูวัยสูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลงของชีวิตท่ีเปนไปในทางเส่ือมถอย ทําใหผูสูงอายุท่ียอมรับ
การเปล่ียนแปลงของรางกายไมได เกิดความไมพึงพอใจตอชีวิต(สุรกุล เจนอบรม, 2534) ซ่ึงผูสูงอายุ
ในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญอยูในวัยสูงอายุตอนตน การเปล่ียนแปลงของรางกายยังมีนอย ทําให
ผูสูงอายุสามารถทํากิจวัตรตางๆไดดวยตัวเอง ผูสูงอายุจึงไมรูสึกทอแทเบ่ือหนายในชีวิต ทําใหผูสูงอายุ
รูสึกภูมิใจในตนเอง รูสึกตนเองยังมีคุณคาและเปนประโยชนกับผูอ่ืน ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษา
ของ ปานจิต เคร่ืองกําแหง (2541) พบวา การปรับตัวของผูสูงอายุในดานอัตมโนทัศนปรับตัวไดมาก 
อีกท้ังผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญมีความรูสึกภูมิใจในตนเองและรูสึกตนเองยังมีคุณคา
แมวาจะเกษียณไปแลว เพราะถาหากผูสูงอายุมีความรูสึกเกี่ยวกับตนเองในดานดีจะทําใหผูสูงอายุมี
ความเช่ือม่ันในตนเองและมีกําลังใจในการดําเนินชีวิต ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ วรรณี จันทรสวาง 
(2533 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 57) พบวา ผูสูงอายุสวนใหญยอมรับถึงความสูงอายุของ
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ตนเองและมีความรูสึกคุณคาในตนเองทางบวกโดยคิดวาตนเองเปนคนดีภูมิใจในตนเองและเห็นวา
ตนเองยังมีประโยชน และเม่ือมีความรูสึกมีคุณคาภูมิใจในตนเองก็จะไมเกิดอาการทางจิตข้ึนเลย 
   ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ เปนปจจัยอันดับสามท่ีสามารถพยากรณการปรับตัว

หลังเกษียณอายุดานอัตมโนทศนโดยสามารถพยากรณไดในทางลบ (β = -.152) ผูสูงอายุท่ีมีระยะ 
เวลาหลังเกษียณอายุยิ่งนอยปจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานอัตมโนทัศนอยูในระดับท่ีเหมาะสม
มากกวาผูสูงอายุท่ีมีระยะเวลาหลังเกษียณอายุมานานกวา ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ กนกวรรณ 
ศิลปกรรมพิเศษ (2527) พบวา ระยะเวลาภายหลังเกษียณอายุ เปนปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวของ 
ผูเกษียณอายุราชการ โดยผูสูงอายุท่ีมีระยะเวลาภายหลังเกษียณอายุ 0-3 ปมีการปรับตัวไดดีท่ีสุด 
ท้ังนี้เนื่องมาจาก ผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้ สวนใหญเกษียณอายุอยูในชวง 1-5 ป ซ่ึงเปนชวง
ระยะแรกของการเกษียณอายุท่ีไมตองทํางานมีอิสระท้ังทางดานเวลาและการทํางานทําใหผูสูงอายุมี
อิสระสามารถทําอะไรก็ไดตามความตองการของตนเอง ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ (Atcheley, 
1994 อางถึงใน ประภาศรี มานิตย, 2542: 9) กลาววา ชวงหลังเกษียณใหมๆ เปนระยะเวลาที่มี
ความสุขกาย สุขใจ ดูเหมือนวาโลกนี้เปนของเรา ผูเกษียณสวนใหญใชเวลาและเงินไปกับการทองเท่ียว 
และสอดคลองกับผลการศึกษาของ ศิริวรรณ มวงศิริ (2540) พบวา ผูท่ีเกษียณอายุมานานมีแนวโนม
ท่ีจะมีความพึงพอใจในการเกษียณอายุนอยกวาผูท่ีพึ่งเกษียณอายุ และเชนเดียวกับผลการศึกษาของ 
วิมล ทาบุราญ (2532) พบวา ผูท่ีเกษียณอายุแลวไมเกิน 5 ปมีความพึงพอใจมากกวาผูท่ีเกษียณอายุ
แลวต้ังแต 5 ปข้ึนไป 
  3.3 ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ี ผลการศึกษา 
พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุ เปนปจจัยเดียวท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุดาน
บทบาทหนาท่ีไดมากที่สุด โดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .268) กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมี
ทัศนคติท่ีดีตอการเกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานบทบาทหนาท่ีอยูในระดบัท่ีเหมาะสม
มากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ (โคจิ โนสุ, 
2530: 35 อางถึงใน สานิต หรัญรัตน, 2539) กลาวไววา การเกษียณอายุทําใหเกิดความรูสึกสูญเสีย
อํานาจการยกยองทางสังคมตลอดจนถูกลดบทบาทการเปนผูนําครอบครัว เกิดความรูสึกวาผูอ่ืนจะ
หมดความไววางใจในสมรรถภาพของตน หมดความนับถือ คุณคาและศักดิ์ศรีนอยลงซ่ึงผูสูงอายุใน
การศึกษาคร้ังนี้สวนใหญมีสถานภาพในครอบครัวเปนหัวหนาครอบครัวซ่ึงยังคงมีบทบาทในการอบรม
เล้ียงดูบุตรหลานเปนท่ีปรึกษาใหคําแนะนําแกผูอ่ืนไดและยังมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ ในชุมชน 
จึงอาจสงผลใหผูสูงอายุรูสึกวาชีวิตหลังเกษียณเปนชวงท่ีมีความสุขดังท่ีคาดไว ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของ เพชรา สุนทโรทก (2529) พบวา ผูสูงอายุมองวาตนเองมีความสําคัญตอครอบครัว
โดยการเปนผูอบรมส่ังสอน ใหคําปรึกษา และถายทอดประสบการณชีวิตใหแกบุตรหลานในครอบครัว 
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และมีบทบาทสําคัญตอชุมชน และสอดคลองกับผลการศึกษาของ ปรีชา อุปโยคิน (2541) พบวา 
ผูสูงอายุยังรูสึกภูมิใจในการลดหนาท่ีและบทบาทลงไปเพราะเช่ือวาตนเองยังมีศักดิ์ศรีและคุณคา 
โดยผูสูงอายุและพยายามปรับตัวท้ังรางกายและจิตใจและปฏิบัติตนใหเปนประโยชนกับครอบครัว
มากท่ีสุด และผลการศึกษาของ มันนี ผดุงทักษิน (2544) พบวา หลังเกษียณอายุ ผูสูงอายุรูสึกวาชีวิต
มีอิสระมีเวลาดูแลตนเองและครอบครัวมากข้ึนและไมทําตัวเปนภาระตอสังคม 
  3.4 ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานการพึ่งพาระหวางกัน ผล
การศึกษา พบวา ทัศนคติตอการเกษียณอายุ เปนปจจัยเดียวท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลัง
เกษียณอายุดานการพ่ึงพาระหวางกันไดมากท่ีสุดโดยสามารถพยากรณไดในทางบวก (β = .209) 
กลาวคือ ผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีดีตอการเกษียณอายุจะมีการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ดานการพึ่งพา
ระหวางกันอยูในระดับท่ีเหมาะสมมากกวาผูสูงอายุท่ีมีทัศนคติท่ีไมดีตอการเกษียณอายุ ท้ังนี้เนื่องมาจาก
การเกษียณอายุ ทําใหมีการเปล่ียนแปลงบทบาทท่ีเกี่ยวของกับการงานตลอดจนบทบาทในครอบครัว
ผูสูงอายุซ่ึงเคยเปนผูหาเล้ียงครอบครัวเปนหัวหนาครอบครัวตองกลายเปนผูพึ่งพาอาศัยเปนผูรับมากกวา
ผูให ทําใหผูสูงอายุเสียอํานาจ และบทบาททางสังคมที่เคยมี (Brearley, 1997 อางถึงใน ทักษอร  
ศรีภา, 2541: 17) การเปล่ียนแปลงบทบาทมาเปนผูอาศัยในครอบครัว ทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกวา
ตนเองหมดความสําคัญและยังตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืน แตสําหรับผูสูงอายุในการศึกษาคร้ังนี้สวนใหญ
รูสึกวาตนเองยังคงแข็งแรงสามารถชวยเหลือตัวเองไดจึงทําใหรูสึกวายังทํากิจกรรมตางๆ ดวยตนเอง 
ประกอบกับผูสูงอายุสวนใหญมีระดับการศึกษาต้ังแตระดับปริญญาตรี และสวนใหญมีระดับตําแหนง
กอนเกษียณอายุอยูในระดับ 5-7 ซ่ึงเปนกลุมผูสูงอายุท่ีผานการดําเนินชีวิตมาเปนเวลานานมีโอกาส
ในการสั่งสมความรู ความสามารถ และประสบการณตางๆ มามากกวาคนในวัยอ่ืนๆจึงสามารถให
ความชวยเหลือและเปนท่ีพึ่งแกผูอ่ืนได ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ขวัญรัก สุขสมหทัย (2540) 
พบวา ผูสูงอายุท่ีรับฟงและทําความเขาใจผูอ่ืนใหและรับความรักจากผูอ่ืนสามารถปรับตัวไดดี และ
สอดคลองกับผลการศึกษาของ ดุษณี สุนทรปรียาศรี (2519) พบวา ผูสูงอายุตองการที่จะชวยเหลือ
และทําตนใหเปนประโยชนตอสังคมโดยเฉพาะอยางยิ่งผูสูงอายุท่ีมีระดับการศึกษา และฐานะทาง
เศรษฐกิจคอนขางม่ันคงซ่ึงจะเปนขุมพลังท่ีดีในการทําประโยชนใหกับสังคม 
 
ขอจํากัดในการวิจัย 
 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ การประเมินการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยการใชขอมูลดาน
การตรวจรางกาย และการสังเกตนั้นไมสามารถประเมินไดครบทุกดาน โดยเฉพาะดานสารน้ําและ
อิเลคโตรไลท ดานการทําหนาท่ีของระบบประสาท และดานการทําหนาท่ีของตอมไรทอซ่ึงเปน
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ระบบที่ซับซอน จึงควรมีการใชผลการตรวจทางหองปฏิบัติการ และการตรวจรางกายรวมดวย ซ่ึง
จะชวยทําใหขอมูลมีความสมบูรณมากยิ่งข้ึน 

 
ขอเสนอแนะ 
 
 ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 จากผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีการปรับตัวโดยรวมไดในระดับสูงมีการ
ปรับตัวท่ีเหมาะสมทุกดาน และผลการศึกษาช้ีใหเห็นถึงปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ
โดยเฉพาะอยางยิ่งทัศนคติตอการเกษียณอายุ ซ่ึงสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุไดมากท่ีสุด 
ดังนั้นในการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ หนวยงานท่ีเกี่ยวของจึงควรประชาสัมพันธและให
ความรูเร่ืองทัศนคติตอการเกษียณอายุแกผูสูงอายุ บุคคลวัยกอนเกษียณอายุการทํางาน รวมท้ังบุตร
หลานและบุคคลรอบขางของผูสูงอายุดวยเพื่อสังคมจะไดมีผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตท่ีดี และจาก
การศึกษาในคร้ังนี้พบวา ผูเกษียณอายุท่ีเปนสมาชิกในศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุเทศบาลเมือง
พัทลุง จังหวัดพัทลุง มีการปรับตัวหลังเกษียณอายุอยูในระดับท่ีเหมาะสมทุกดาน ดังนั้นจึงควรนํา
แนวทางในการปรับตัวและการดําเนินชีวิตในสังคมมาศึกษา เพื่อจะไดนําไปปรับใชเปนแบบแผน 
การใหความชวยเหลือผูเกษียณอายุไดอยางเหมาะสมตอไป ซ่ึงสามารถทําไดโดย 
 1. จัดต้ังกลุมหรือชมรมข้ึนมาใหครอบคลุมท้ังในเขตเมืองและเขตชนบทเพ่ือให
ผูสูงอายุกลุมนี้เปนผูนําในการชวยเหลือแนะนําใหคําปรึกษาใหความรูเพื่อสงเสริมการปรับตัวได
อยางเหมาะสมมากยิ่งข้ึน รวมท้ังสงเสริมประชาสัมพันธใหผูสูงอายุเขาเปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุ
และเปดโอกาสใหผูที่จะเขาสูวัยสูงอายุไดเปนสมาชิกดวย นอกจากนี้ชมรมผูสูงอายุนอกจากจะมี
วัตถุประสงคเพื่อประโยชนแกตัวผูสูงอายุเองแลว ควรจัดใหมีกิจกรรมเพื่อบําเพ็ญประโยชนตอสวนรวม 
เชน การไปเยี่ยมหรือดูแลผูสูงอายุท่ีดอยโอกาสหรือผูสูงอายุในสถานสงเคราะห หรืองานอาสาสมัคร
อ่ืนๆ 
 2. ควรมีการจัดต้ังโครงการเพื่อเตรียมความพรอมกอนเขาสูวัยสูงอายุ หรือกอน
เกษียณอายุ เพื่อสงเสริมใหเกิดความพรอมและความเขาใจในการเผชิญกับการเปล่ียนแปลงท้ังดาน
รางกาย จิตใจ สังคม โดยการใหความรูเร่ืองการสงเสริมสุขภาพ ดูแลและฟนฟูสภาพรางกายและ
จิตใจท่ีเส่ือมถอยลงโดยเนนใหผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองได มีการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม
ท่ีเปล่ียนแปลงไป เพราะเม่ือมีการเตรียมความพรอมแลวจะชวยใหมีการปรับตัวตอการเปล่ียนแปลง
ท่ีเกิดข้ึน ไดอยางเหมาะสม และเพื่อสังคมจะมีผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตดีมากข้ึน 
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 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบการปรับตัวหลังเกษียณอายุระหวางผูสูงอายุท่ีไม
เปนสมาชิกของชมรมกับผูสูงอายุท่ีเปนสมาชิกของชมรม เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางการปรับตัว
ในแตละดานวาเหมือนหรือตางกันอยางไร เพื่อจะไดนําไปปรับใชเปนแบบแผนการใหความชวยเหลือ
ผูเกษียณอายุไดอยางเหมาะสมยิ่งข้ึน 
 2. เนื่องจากในการศึกษาครั้งนี้ พบวาปจจัยท่ีเลือกศึกษามีอํานาจในการพยากรณ
การปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดรอยละ 23 จึงควรมีการศึกษาปจจัยอ่ืนท่ีนาจะสงผลตอการปรับตัว
หลังเกษียณอายุเชน การชวยเหลือสนับสนุนจากคูสมรส ความสามารถในการทํางานหลังเกษียณอายุ 
รวมท้ังการศึกษาซํ้าในปจจัยท่ีศึกษาในครั้งนี้โดยเฉพาะปจจัยท่ีไมมีความสัมพันธ เพื่อเปนการยืนยัน
ผลการศึกษา และนําผลการศึกษาไปใชในการสงเสริมความรูการปรับตัวหลังเกษียณ อายุไดมากยิ่งข้ึน 
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เกริกศักดิ์ และสุรีย บุญญานุพงศ  2541  “ศักยภาพของผูสูงอายุในการทํางานเพ่ือสังคม โครงการ 
 ชราภาพศึกษา” สภาวิจยัสังคม มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
กุลยา  ตันติผลาชีวะ  2524  การพยาบาลผูปวยสูงอายุ  กรุงเทพฯ: โรงพิมพเจริญกิจ 
 
เขมิกา  ยามะรัต  2527  “ความพึงพอใจในชีวิตคนชรา ศึกษากรณีขาราชการบํานาญ กระทรวง 
 เกษตรและสหกรณ”  วิทยานพินธปริญญาสังคมวิทยาและมนุษยวทิยามหาบัณฑติ  
 คณะสังคมศาสตรและมนุษยวิทยา มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร 
 
ขวัญรัก  สุขสมหทัย  2540  “การศึกษาความตองการและการปรับตัวทางสังคมของผูสูงอายุใน
 กรุงเทพมหานครและปริมณฑล”  วิทยานพินธปริญญาสังคมสงเคราะหศาสตร 
 มหาบัณฑติ คณะสังคมสงเคราะหศาสตร มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ 
 
จันทนา  มหามงคล  2547  “การทํากิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุในอําเภอทามะกา จังหวดั
 กาญจนบุรี”  วิทยานิพนธปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาชุมชน ภาควิชา
 จิตวิทยาและการแนะแนว บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล 
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จันทรทิพย  สินธุวงษานนท  2547  “ปจจัยท่ีสงผลตอการเขารวมกิจกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ 
 ตําบลบานหมอ อําเภอพรหมบุรี จังหวดัสิงหบุรี”  วิทยานิพนธปริญญาศิลปศาสตร 
 มหาบัณฑติ (คหกรรมศาสตรเพื่อพัฒนาชุมชน)  มหาวทิยาลัยรามคําแหง 
 
จันทรเพ็ญ  แสงเทียนฉาย 2543 ความสัมพันธระหวางการชวยเหลือเกือ้หนุนในครอบครัว 
 กับความสุขทางใจของผูสูงอายุไทย  วารสารประชากรศาสตร 17, 2(ก.ย. 44), 1-18  
 
จิตติมา  วุฒิอ่ืน  2548  “การประเมินความตองกการของผูสูงอายุ กรณศึีกษาผูสูงอายตํุาบลเวียง 
 อําเภอเวยีงปาเปา จังหวดัเชียงราย”  วิทยานพินธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  
 สาขาสังคมศาสตรเพื่อการพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย 
 
จรินทร สมภู  2542  การปรับตัวดานบทบาทหนาท่ีของผูสูงอายุท่ีเกษยีณอายุราชการ วารสาร
 วิทยาลัยบรมราชชนนี ราชบุรี, 11(1), 9-18 
 
จุไรรัตน  หงสเวียงจันทร  2541  “พฤติกรรมการดูแลตนเองของขาราชการทหารหลังเกษยีณอายุ
 ราชการ”  วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการสงเสริมสุขภาพ 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ฐิติมาน  แกวขาว  2539  “การปรับตัวของผูสูงอายุ ในจังหวัดกําแพงเพชร”  วิทยานิพนธพยาบาล 
 ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการพยาบาลอายุรศาสตรและศัลยศาสตร มหาวิทยาลัย  
 เชียงใหม 
 
ณัฐิณี  มณีทาโพธ์ิ  2548  “การปรับตัวของนักศึกษา ระดบัมัธยมศึกษาตอนปลายศูนยการศึกษา 
 นอกโรงเรียน กรุงเทพมหานคร3 ท่ีมีกระบวนการเรียนรูในหลักสูตรการศึกษา 
 ข้ันพื้นฐาน พทุธศักราช 2544”  วิทยานพินธปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  
 (การศึกษาผูใหญ) สาขาการศึกษาผูใหญ ภาควิชาอาชีวศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
ดวงจนัทร  บุญรอดชู  2540  “ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการเตรียมตัวเกษยีณอายุของขาราชการ ศึกษา
 เฉพาะกรณีขาราชการกระทรวงสาธรณสุข”  วิทยานพินธพัฒนบริหารศาสตรมหาบัณฑิต 
 (พัฒนาสังคม) สถาบันบัณฑติพัฒนบริหารศาสตร 
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ดามพรรณ  แชมชอย  2536  “ความสัมพันธระหวางการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ การรับรูการ
 สนับสนุนทางสังคมกับความสามารถในการปฏิบัติพัฒนกิจของขาราชการบํานาญ 
 ในเขตอําเภอ จังหวดัอุดรธานี”  วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัย  
 ขอนแกน 
 
ดารณี  คําเจริญ  2541  “ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับแบบแผนการดําเนินชีวิตของขาราชการบํานาญ
 ในกรุงเทพมหานคร ศึกษาเฉพาะกรณีสมาชิกสมาคมคลังปญญาอาวุโสแหงประเทศไทย”  
 วิทยานพินธศึกษาศาสตรมหาบัณฑติ สาขาวิชาประชากรศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
ดารณีย ศรีสวสัดิ์กุล  2539  “การเตรียมการเกษียณอายุราชการ: ศึกษากรณีขาราชการกรมพลศึกษา 
 กระทรวงศึกษาธิการ” วิทยานิพนธพัฒนบริหารศาสตรมหาบัณฑติ (พัฒนาสังคม) 
 สถาบันบัณฑติพัฒบริหารศาสตร 
 
ดุษณี สุทธิปรียาศรี และคณะ ปญหาและขุมพลังของผูสูงอายุ วารสารประชากรศึกษา,  3: 6  
 (พ.ย.-ธ.ค. 2519) 36-44   
 
ทักษอร ศรีภา  2541  “ปจจัยท่ีมีความสัมพนัธกับการเตรียมตัวกอนเกษยีณอายุของขาราชการ
 ตํารวจภูธรภาค 1” วิทยานิพนธปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (สังคมวิทยาประยกุต) 
 สาขาสังคมวทิยาประยกุต ภาควิชาสังคมวิทยาและมานษุยวิทยา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
เทศบาลเมืองพัทลุง จังหวดัพัทลุง  2550  (ออนไลน) เขาถึงไดจาก: 
 http://www.phatthalungcity.com/information.php [26 มีนาคม 2550] 
 
ทัศนีย ระยา  2537  “การประเมินความสามารถของผูสูงอายใุนการดําเนนิชีวิตประจําวนั ตําบล 
 ริมเหนือ อําเภอแมริม จังหวดัเชียงใหม” สาธารณสุขศาสตร บัณฑิตวิทยาลัย 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ธนพร วัฒนะโชติ  2548  “การปรับตัวหลังเกษยีณอายุราชการของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ”  
 วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑติ สาขาพัฒนาสังคม มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
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ไธพัฒน  สุนทวิภาต  2549  “การปรับตัวทางดานสุขภาพของสมาชิกชมรมผูสูงอายุในเขตเทศบาล 
 นครเชียงใหม”  วิทยานพินธศึกษาศาสตรมหาบัณฑติ สาขาวิชาการสงเสริมสุขภาพ  
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
นิศา  ชูโต  2545  การวิจัยเชิงคุณภาพ กรุงเทพฯ: แม็ทสสปอยท 
 
นวพรรษ วุฒิธรรม  2545  “การสนับสนุนทางสังคมตอการมีสวนรวมในกลุมของผูสูงอาย:ุ 
 กรณีศึกษาชมรมผูสูงอายุ โรงพยาบาลบานลาด อําเภอบานลาด จังหวัดเพชรบุรี” 
 วิทยานิพนธศิลปศาตรมหาบัณฑิต (พัฒนาสังคม) คณะพัฒนาสังคม สถาบัน
 บัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร 
 
นภาลัย  เพ็ชรดํา  2547  “ปจจัยท่ีเปนตัวกําหนดการเขาเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุและความตองการ
 กิจกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ” วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑติ  
 สาขาวิชาการพยาบาลอนามัยชุมชน มหาวทิยาลัยสงขลานครินทร 
 
นาถฤดี  สุลีสถิร  2541  “อัตมโนทัศนและการปรับตัวของผูสูงอาย ุศึกษากรณจีังหวดัยโสธร”  
 วิทยานิพนธปริญญาพัฒนบริหารศาสตรมหาบัณฑติ คณะพัฒนาสังคม สถาบัน 
 บัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร 
 
นงลักษณ บุญธรรม  2539  “ความรูสึกมีคุณคาในตนเองของผูสูงอายุและความสัมพนัธกับปจจยั
 อ่ืนๆ” วิทยานพินธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (สาธารณสุขศาสตร) สาขาวิชาเอกอนามัย
 ครอบครัว มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
บรรจบ บุญจันทร  2537  “การศึกษาเปรียบเทียบความวติกกังวลของครูท่ีเตรียมตัวและไมเตรียมตัว
 กอนการเกษียณอายุราชการ” วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยขอนแกน 
 
บรรลุ  ศิริพานิช และคณะ  2531  รายงานการวิจัยการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุท่ีอายยุนื 
 กรุงเทพมหานคร: กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข 
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บรรลุ  ศิริพานิช  2536  การเกษียณอาย:ุ ผลกระทบตอสุขภาพและแนวทางแกไข  วารสาร
 ขาราชการ, 38(5), 23-34 
 
บรรลุ ศิริพานิช  2550  คูมือผูสูงอายุ ฉบับเตรียมตัวกอนสูงอายุ (เตรียมตัวกอนเกษียณการงาน)   
 กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพหมอชาวบาน 
 
บุษบง จันทเลิศ  2539  “การปรับตัวของหญิงอาชีพพิเศษหลังกลับภูมิลําเนาในชุมชนชนบท
 ภาคเหนือ” วทิยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวชิาการศึกษานอกระบบ 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
บุษยมาส  สินธุประมา  2539  สังคมวิทยาความสูงอาย ุ ภาควิชาสังคมวิทยาและมานษุยวิทยา  
 คณะสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยพายัพ 
 
เบญจมาศ  จงกล  2551  “ความเครียดและการจัดการความเครียดในการปฏิบัติงานในพื้นท่ีเส่ียงภยั
 ของครู สังกัดสํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาปตตานี เขต 1”  ปริญญาศิลปศาสตร 
 มหาบัณฑติ สาขาพัฒนามนษุยและสังคม มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
 
บุญธรรม กจิปรีดาบริสุทธ์ิ  2540  ระเบียบวิธีการวิจัยทางสังคมศาสตร   กรุงเทพมหานคร: 
 คณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ  2549  ระเบียบวิธีการวิจัยทางสังคมศาสตร  พิมพคร้ังท่ี 9  
 กรุงเทพมหานคร: คณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหดิล 
 
ประคอง กรรณสูต  2542 สถิติเพื่อการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร พิมพคร้ังท่ี 3  กรุงเทพมหานคร:  
 สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
ประภาศรี  มานิตย  2542  “การปรับตัวหลังเกษียณอายขุองบุคคลสายอาจารยสถาบันศึกษา จังหวดั 
 เชียงใหม”  วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑติ สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ  
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ปวัณรัตน  พิมล  2547  “ปจจยัท่ีสงผลตอการปรับตัวของขาราชการบํานาญ อําเภออุทุมพรพิสัย  
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 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช”  รายงานการวิจัย วิทยาลัยบรมราชชนนี 
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 เชียงใหม 
 
มันนี  ผดุงทักษิณ  2544  “วิถีชีวิตและการปรับตัวของผูเกษียณกอนกําหนด สังกดักระทรวง  
 ศึกษาธิการในจังหวดัยะลา” วิ ทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต สถาบันบัณฑิตพัฒน 
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 รายงานการวิจยัสถาบันประชากรศาสตร  กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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อุษา  เอ่ียมสังข  2546  “ปจจัยท่ีเปนตัวทํานายการปรับตัวของผูสูงอายุโรคขอเขาเส่ือม”   
 วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑติ สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ มหาวิทยาลัย 
 บูรพา 
 
________   2551  ป พ.ศ. 2555 “คนชรา” จะลนเมือง !?  งานเสวนาในเวทีสมัชชาสรางสุขภาค
กลาง  สสส.  (ออนไลน) เขาถึงไดจาก: 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.  
 



 180 

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   

 
ขอมูลสัมภาษณ 
ลุงโกย (นามสมมติ)  ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนษิกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  10 กมุภาพันธ 2551 
 
ตาหวาง (นามสมมติ)  ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนษิกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  10 กมุภาพันธ 2551 
 
ลุงชัด (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนษิกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  10 กมุภาพันธ 2551 
 
ลุงเติม (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอาย ุเทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  16 กมุภาพันธ 2551 
 
ลุงมา (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  16 กมุภาพันธ 2551 
 
ปาสม (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  16 กมุภาพันธ 2551 
 
ปาใจ (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  22 กมุภาพันธ 2551 
 
ยายยินดี (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  22 กมุภาพันธ 2551 
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ปาอ่ิม (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 ผูสูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  25 กมุภาพันธ 2551 
 
ปากอง (นามสมมติ)  ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนษิกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 สูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  25 กุมภาพันธ 2551 
 
ปาพัด (นามสมมติ) ผูใหสัมภาษณ, ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ เปนผูสัมภาษณ, ศูนยสงเสริมภูมิปญญา
 สูงอายุ เทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง.  25 กุมภาพันธ 2551 
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ภาคผนวก ก 
 

กิจกรรมโครงการสงเสริมสุขภาพและพัฒนาศักยภาพผูสูงอายุ 
ศูนยภูมิปญญาผูสูงอายุ เทศบาลเมืองพัทลุง 

 
เวลา                                      กิจกรรม 
08.00-08.30น. - รับสงผูสูงอายุจากบานมาศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุโดยรถรับสง 
09.00น. - รับประทานอาหารเชา 
 - สวดมนต ไหวพระ นั่งสมาธิ 
10.30น. - ออกกําลังกาย โดยการยดืเหยยีดกลามเนื้อ เชน มโนราหประยุกต 
  ไมเทาลมปราณ แอโรบิก การรําไทเก็ก และทาฤาษีดัดตน 
 - ออกกําลังกายจากอุปกรณท่ีเตรียมไว เชน จักรยานอยูกับท่ี 
  เคร่ืองนวดฝาเทา 
11.00น. - การใหความรูเร่ือง โรคตางๆ เกี่ยวกับโรคของผูสูงอายุ โดยวิทยากร 
  จากฝายเวชกรรมสังคม ฝายการแพทยแผนไทย โรงพยาบาลพัทลุง 
  และศูนยบริการสาธารณสุขเทศบาลเมืองพัทลุง 
11.30น. - กิจกรรมงานประดิษฐตามความสนใจของกลุม 
12.00น. - พักรับประทานอาหารกลางวัน 
 - ผูสูงอายุพักผอนตามอัธยาศัย 
14.00-15.30น. - กิจกรรมนันทนาการ 
 - รับประทานอาหารวาง 
16.00-16.0น. - สงผูสูงอายุกลับบานโดยปลอดภัย 
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ภาคผนวก ข 
 

คณะกรรมการสมาชิกศูนยสงเสริมภูมิปญญาผูสูงอายุ 20 ชุมชน  
เขตเทศบาลเมืองพัทลุง ประกอบดวย 

 
1. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานปากแพรก 
 1. นางจรี  วิสูตรธนาวิทย  ประธาน 
 2. นายประเสริฐ แกวรัตน  รองประธาน 
 3. นางสาวพรรณ ี เหน็บบัว  กรรมการ 
 4. นางจําเริญ  เกล้ียงแกว  กรรมการ 
 5. นางยุพด ี  ไชยณรงค  เลขานุการ 
 6. นางสาววัชรี  ณ พัทลุง  ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางสถาพร  ออนแกว  เหรัญญิก 
 8. นางสําเนียง  ใหมวุน   ปฏิคม 
 9. นางเสริมศิริ  ศรุติรัตนวรากลุ  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
2. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานในสวน-ควนปลง 
 1. นายปาน  แกนแกว  ประธาน 
 2. นายเช้ือ  นิฒรรัคน  รองประธาน 
 3. นางสาวเหม  เพ็ชรรัตน  กรรมการ 
 4. นางเพ็ญศรี  ดวงอินทร  กรรมการ 
 5. นางกระจาง  นิโรจน   เลขานุการ 
 6. นางพนิดา  โพธิสุวรรณ  ผูชวยเลขานกุาร 
 7. นางหนูเล็ก  เจริญผล   เหรัญญิก 
 8. นางสงวน  หนูเสน   ปฏิคม   
 9. นางเชย  มาเอียด   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
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3. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานทามิหรํา 
 1. นางณัฐพร  ราชบวร   ประธาน 
 2. นางประไพ  สุวรรณภักด ี  รองประธาน 
 3. นางเล่ือน  เมฆมุสิก  กรรมการ 
 4. นางนิธิศา  อินทะนะนก  กรรมการ 
 5. นางยินด ี  เนียมสวัสดิ ์  เลขานุการ 
 6. นางสายพณิ  บุญเรืองขาว  ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางถ่ิน  แกวรุง   เหรัญญิก 
 8. นางเคล่ือน  จันทรเกตุ  ปฏิคม 
 9. นางหน ู  จํานง   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
4. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานทาน้ําหัวนอน 
 1. นายเม้ียน  เดชเอ่ียม  ประธาน 
 2. นางเลียบ  โรจนรัตน  รองประธาน 
 3. นางหนูพา  ทองสุข   กรรมการ 
 4. นางติ้น  ทวีวิทย   กรรมการ 
 5. นางสาวยุพา  แกวเมฆ   เลขานุการ 
 6. นางเล่ียน  รัตนรังสี  ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางระร่ืน  คะโมระวงค  เหรัญญิก 
 8. นางสมหวัง  แกวถาวร  ปฏิคม 
 9. นางเอ้ียนซ้ี  ขุนทกาฬา  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
5. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานนางลาด 
 1. นางส้ิน  ศรีโยธา   ประธาน 
 2. นางอาภรณ  ปฐมภาคย  รองประธาน 
 3. นางสาวประภาศรี ฤทธ์ิเดช   กรรมการ 
 4. นางอภิญญา  สุขแกว   กรรมการ 
 5. นายบุญเข่ือน ดวงเขียว  เลขานุการ 
 6. นางอนันต  ชูดํา   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางสมพักตร หนูไข   เหรัญญิก 
 8. นางแถมศรี  เจริญพงษ  ปฏิคม 
 9. นางผัน  บัวฤทธ์ิ   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
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6. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานบอนเมา 
 1. นางจงอร  บัวบาน   ประธาน 
 2. นางอนงค  ชาตอริยะกุล  รองประธาน 
 3. นางกล่ัน  อินทน ุ   กรรมการ 
 4. นางจวน  ชวยบํารุง  กรรมการ 
 5. นางอบเชย  มุสิกะนุกูล  เลขานุการ 
 6. นางทิพวรรณ เกษรา   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางประค่ิน  พุมเล็ก   เหรัญญิก 
 8. นายประคอง  นันทรัตน  ปฏิคม 
 9. นางนิตยา  ชวยบํารุง  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
7. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานวดันิโครธาราม-ทุงไหม 
 1. นางสุนทร  ปานรินทร  ประธาน 
 2. นางขิน  แสงเสงี่ยม  รองประธาน 
 3. นางสาวเสง่ียม สมจิตร   กรรมการ 
 4. นางเปล่ียน  ทิพยนุย   กรรมการ 
 5. นางสาวเสง่ียม สุขอนันต  เลขานุการ 
 6. นางอารีย  แซล่ิม   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางสาววนิ  แสงเสงี่ยม  เหรัญญิก 
 8. นางสนิท  แซซอง   ปฏิคม 
 9. นางคลอย  พรหมมา  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
8. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานไสย-สมตรีด 
 1. นายยงยุทธ  ฤทธิเดช   ประธาน 
 2. นางเยื้อน  ศิริลักษณ  รองประธาน 
 3. นางเนียม  เพชรรัตน  กรรมการ 
 4. นางหน ู  แกวสม   กรรมการ 
 5. นางแฉลม  หนูวงศ   เลขานุการ 
 6. นางเล่ือน  ฤทธิเดช   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางสุพิศ  จิรายุพงศ  เหรัญญิก 
 8. นางนวล  กล่ินจันทร  ปฏิคม 
 9. นางพุม  ชุมทอง   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
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9. ชมรมผูสูงอายุ ชมชนบานคูหาสวรรค 
 1. นางเยาวนิจ  บุญยัง   ประธาน 
 2. นายเผดิม  เกตุสุวรรณ  รองประธาน 
 3. นางผารัตน  เกตุสุวรรณ  กรรมการ 
 4. นางสาวสุพิศ สุพรรณชนะบุรี  กรรมการ 
 5. นางสมทรง  รูปประดิษฐ  เลขานุการ 
 6. นางลัดดา  เวชรังสี   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางสาวพวงแกว บุญญนุวัตร  เหรัญญิก 
 8. นางยุพา  ประดิษฐ  ปฏิคม 
 9. นางวิจิตร  แกวถาวร  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
10. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนวัดโคกคีรี-ตํานานนิเวศน 
 1. นายประกอบ หนูวรรณ  ประธาน 
 2. นายวิมล  บุญคง   รองประธาน 
 3. นางสุวิมล  ทองชวย  กรรมการ 
 4. นางวิจิตรา  กตัญูพันธ  กรรมการ 
 5. นางจิจดา  ศรีนาค   เลขานุการ 
 6. นางเกสร  รัตนะ   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางพวงผกา  พิทักษ   เหรัญญิก 
 8. นางจําเนยีร  บุญคง   ปฏิคม 
 9. นางทิพวัลย  พิยะกุล   ผูชวยปฏิคม 
 10. นางจีรภา  หนูวรรณ  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
11. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานควนมะพราว 
 1. นางวรรณา  ฤทธิชวย  ประธาน 
 2. นางโสภา  นคราวงศ  รองประธาน 
 3. นางกลัด  ทองมีขวัญ  กรรมการ 
 4. นางถวิล  บุญปลอง  กรรมการ 
 5. นางพร้ิง  โรจนรัตน  กรรมการ 
 6. นางกิ้มจดั  โหยชุม   เลขานุการ 
 7. นายพา  แทนขํา   ปฏิคม 
 8. นางคมขํา  จิตรภักด ี  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
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12. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานมวงหวาน 
 1. นางล่ี  โสดแกว  ประธาน 
 2. นายเพิ่ม  โสดแกว  รองประธาน 
 3. นางอารีย  พรหมบุญแกว  กรรมการ 
 4. นางสาลี  เพ็งคลาย  กรรมการ 
 5. นายวิเชียร  สุทธิพิบูลย  เลขานุการ 
 6. นางเพียน  การุณกจิ  ผูชวยเลขานุการ 
 7. นายแปลก  พรหมบุญแกว  เหรัญญิก 
 8. นางเขียว  วงศมุสิก  ปฏิคม 
 9. นางร่ิน  ตาแกว   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
13. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานดอนรุม 
 1. นางฉลอง  อินทรรักษา  ประธาน 
 2. นางอุบล  ขุนเหตุ   รองประธาน 
 3. นางจินดา  กรัษนยัรววิงค  กรรมการ 
 4. นางแผว  เสริมแกว  กรรมการ 
 5. นางเปรมจิต  อารักษาโรจน  เลขานุการ 
 6. นางจีน  แปนนอย  เหรัญญิก 
 7.  นางสุภา  พรหมพันธ  ปฏิคม 
 8. นางปน  เหมือนเส็น  ผูชวยปฏิคม 
 9. นางวิมลศรี  รักดง   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
14. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานแร 
 1. นางเล้ียว  วัดโคก   ประธาน 
 2. นางเพียร  โรจนรัตน  รองประธาน 
 3. นางประคอง  บัวจุด   กรรมการ 
 4. นางประเจียด ฟอง ณ วงศ  กรรมการ 
 5. นายเดีย่ม  ปานศิริ   เลขานุการ 
 6. นางพรอม  ปานศิริ   เหรัญญิก 
 7. นางขํา  เดชเอ่ียม  ปฏิคม 
 8. นางเชย  ยิ้มเอียด   ผูชวยปฏิคม 
 9. นางประพิง  ยุทธโท   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
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15. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานลําปา 
 1. นางอัปสร  ประเทพ   ประธาน 
 2. นางบุญลาภ  ธรรมชาติ  รองประธาน 
 3. นางหนกูล่ิน  อําภามณ ี  กรรมการ 
 4. นางอุบล  พงศไพบูลย  กรรมการ 
 5. นางบุญเสริม โรจนรัตน  เลขานุการ  
 6. นางอาจิณ  มณีวัง   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางสมจิตร  เตวณันา   ปฏิคม 
 8. นางประภาส  โรจนแพทย  ผูชวยปฏิคม 
 9. นางพวงรัตน ศิริธร   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
16. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานนางลาดเหนือ 
 1. นายแปลก  วีระกิติกุล  ประธาน 
 2. นางขันธ  ตราชู   รองประธาน 
 3. นางรวม  สิงหดํา   กรรมการ 
 4. นางจําเนยีร  ดงรักษ   กรรมการ 
 5. นางธนานันท พรพานิชยพนัธ  เลขานุการ 
 6. นางเรียม  หวายชวย  เหรัญญิก 
 7. นางสมจิตร  อิสสโร   ปฏิคม 
 8. นางฉี  พุมทอง   ผูชวยปฏิคม 
 9. นางสาวเพ่ิม  หวานชวย  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
17. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานวังเนียง 
 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  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
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18. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานหนาเขาอกทะลุ 
 1. นางประไพ  แซล่ิม   ประธาน 
 2. นางรมย  บุญญานุวัตร  รองประธาน 
 3. นางทองสุก  จําปา   กรรมการ 
 4. นางกรองทิพย เช้ือแหลม  กรรมการ 
 5. นางวราภรณ  กาฬสิงห  เลขานุการ 
 6. นางวรรณา  แซล่ิม   ผูชวยเลขานุการ 
 7. นางนิล  สังคะหะ  ปฏิคม 
 8. นางพวงรัตน ตรีรัตน   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
19. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนบานพ ี
 1. นางยุพา  จบรัตน   ประธาน 
 2. นายสมนึก  เพชรกาศ  รองประธาน 
 3. นางพรรณ ี  บูรณะ   กรรมการ 
 4. นางเยื้อน  ศรีอนันต  กรรมการ 
 5. นางอบ  ดวงสุวรรณ  เลขานุการ 
 6. นางสาววาสนา ยกฉว ี   ผูชวยเลขสนุการ 
 7. นางประจวบ  เพชรกาศ  เหรัญญิก 
 8. นางพิน  ธรรมรังสี  ปฏิคม 
 9. นางหลอม  ปนทองพันธ  ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
20. ชมรมผูสูงอายุ ชุมชนเสกั๊ก 
 1. นางไผเนี้ยว  อังจารุศิลา  ประธาน 
 2. นางทองด ี  แซอุย   รองประธาน 
 3. นางหนวูาด  ศรัณยุตานนท  กรรมการ 
 4. นางฮวด  บรรณประเสริฐ  กรรมการ 
 5. นางอาภรณ  กรกฎาคม   เลขานุการ 
 6. นางพร่ัง  สิริยศธํารง  เหรัญญิก 
 7. นางนอย  หนูพรหม  ปฏิคม 
 8. นางทามหั้น  ไทรงาม   ฝายกิจกรรม/นันทนาการ 
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ภาคผนวก ค  
 

แบบสอบถาม 
เรื่อง ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุ ในจังหวัดพัทลุง 

 

 
 แบบสอบถามชุดนี้จัดทําข้ึนเพื่อใชประกอบการทําวิทยานิพนธ ของนางสาวฉัตรจงกล 
ตุลยนิษกะ นักศึกษาระดับปริญญาโท สาขาพัฒนามนุษยและสังคม คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัย 
สงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ เพื่อใหทราบถึงปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
และการปรับตัวหลังเกษียณอายุของผูสูงอายุในเขตเทศบาล จังหวัดพัทลุง จึงใครขอความรวมมือจาก
ทาน ในการกรอกแบบสอบถามทุกขอตามความเปนจริง และตรงกับความคิดเห็นของทานมากท่ีสุด 
ซ่ึงผลจากการสํารวจท่ีไดจะนําไปวิเคราะหในการทําวิทยานิพนธ และเสนอเปนแนวทางสําหรับ
ผูบริหารและผูท่ีมีหนาท่ีรับผิดชอบ โดยคาดหวังวาจะเปนประโยชนตอการพัฒนาผูสูงอายหุลังเกษยีณ 
ผูวิจัยจะนําเสนอผลงานวิจัยในภาพรวม และขอมูลของทานจะไดรับการรักษาเปนความลับ 
 
คําชี้แจง 
 แบบสอบถามฉบับนี้มีท้ังหมด 2 ชุด ดังนี ้
 ชุดท่ี 1 สวนท่ี 1 ปจจัยสวนบุคคล 
 ชุดท่ี 2 สวนท่ี 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับการเตรียมตัวกอนเกษยีณอาย ุ
  สวนท่ี 2 แบบสอบถามการเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
  สวนท่ี 3 แบบสอบถามในดานทัศนคติตอการเกษียณอาย ุ
  สวนท่ี 4 แบบสอบถามการปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ
 
 ผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมือจากทุกทานและขอขอบคุณมา ณ 
โอกาสนี้ผูทําการวิจยั 
              ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ 
    นักศึกษาปริญญาโท สาขาพัฒนามนุษยและสังคม 
   คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ 
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ชุดท่ี 1 
สวนท่ี 1 ปจจัยสวนบุคคล 

 
คําชี้แจง แบบสอบถามในสวนนี้แตละขอเกีย่วกับขอมูลสวนบุคคล กรุณาทําเคร่ืองหมาย ( )
 ลงใน  หรือเติมคําลงในชองวางตามความเปนจริง 
1. เพศ 
  1. ชาย     2. หญิง 
 
2. อายุ....................ป 
 
3. ระดับการศึกษาสูงสุด 
  1. ตํ่ากวาปริญญาตรี   2. ปริญญาตรี หรือ เทียบเทา 
  3. สูงกวาปริญญาตรี   4. อ่ืนๆ (ระบุ)………………. 
 
4. สถานภาพสมรส 
  1. โสด     2. สมรสและอยูดวยกนั 
  3. สมรสและแยกกนัอยู   4. หมาย 
  5. หยา 
 
5. ในรอบ 1 ปท่ีผานมาสถานภาพทางสุขภาพของทานเปนเชนใด   
  1. ปวยรักษาตัวในโรงพยาบาล 
  2. เจ็บปวยบางเล็กๆนอยๆ ตองทานยา 
  3. สุขภาพสมบูรณ แข็งแรงดี 
 
6. ทานมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพหรือไม 
  1. ไมมี 
  2. มี (ระบุอาการ/ช่ือโรค)………………. 
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7. หลังจากเกษียณอายุทานไดรับการตรวจสุขภาพหรือไม 
  1. ไมเคยตรวจเลย 
  2. ตรวจเปนคร้ังคราว 
  3. ตรวจประจาํทุกป 
  4. อ่ืนๆ (ระบุ)……………….. 
 
8. ลักษณะครอบครัวท่ีทานอาศัยอยูในปจจุบัน 
  1. ครอบครัวเดี่ยว (ประกอบดวยตัวทาน คูสมรส บุตร)    
  2. ครอบครัวขยาย (ประกอบดวยตัวทาน คูสมรส บุตร และครอบครัวของบุตร 
  หรือ ญาติพี่นอง) 
  3. อยูกับผูอ่ืนท่ีไมใชครอบครัวหรือญาติ  
  4. อยูคนเดยีว 
 
9. สถานภาพในครอบครัวของทาน 
  1. เปนหวัหนาครอบครัว   2. เปนสมาชิกในครอบครัว 
  3. เปนญาติเจาของบาน   4. เปนผูอาศัย 
 
10. ท่ีพักในปจจุบันทาน 
  1. เปนบานของตนเอง   2. เปนบานของบุตรหลาน/ญาติพี่นอง 
  3. เปนบานเชา    4. อ่ืนๆ (ระบุ)………………. 
 
11. รายไดปจจุบันตอเดือนของทาน   
  1. นอยกวา 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. ทานมีรายไดมาจากแหลงใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. บุตร หลาน    2. ญาติพี่นอง 
  3. เงินบําเหน็จ-บํานาญ   4. กิจการสวนตัว 
  5. คาเชา ดอกเบ้ีย   6. อ่ืนๆ (ระบุ)………………. 
 
13. ปจจุบันสถานภาพทางเศรษฐกิจของทานเปนอยางไร 
  1. มีเหลือเก็บ (รายไดมากกวารายจาย) 
  2. มีพอใชจาย (รายจายสมดลุกับรายรับ) 
  3. ไมพอใชและไมเหลือเก็บ (รายจายมากกวารายรับ) 
 
14. ระดับตําแหนงคร้ังสุดทายกอนเกษยีณอายุ    
  1. ระดับ 1-4    2. ระดับ 5-7 
  2. ระดับ 8-9    3. ระดับ 10 ข้ึนไป    
 
15. ทานเกษยีณอายุมาแลวกีป่  
  1. ตํ่ากวา 5 ป    2. 5-10 ป 
  3. 11-15 ป    4. 16-20 ป 
  5. มากกวา 20 ป 
 
16. ทานเคยไดรับการอบรมเกี่ยวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายหุรือไม 
  1. ไมเคย    2. เคย (ระบุ)………………. 
 
17. กอนเกษียณอายุทานมีการเตรียมการดานใดบาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1. ไมมี     2. ดานรางกาย 
  3. ดานจิตใจ    4. ดานรายไดรายจาย 
  5. ดานงานอดเิรก   6. ดานท่ีอยูอาศัย 
  7. ดานการมีสวนรวมในสังคม  8. อ่ืนๆ (ระบุ)……………… 
 
 
 



 195 

ชุดท่ี 2 
สวนท่ี 1  แบบสอบถามเก่ียวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอาย ุ

 
คําชี้แจง ใหทานทําเคร่ืองหมาย ( ) ลงในชองทายขอความของแตละขอท่ีทานเห็นวาใกลเคียงหรือ
 ตรงกับการกระทําของทานเพียงชองเดียวในแตละขอ โดยคําถามแตละขอจะมีอยู 3 คําตอบ 
มาก  หมายถึง  ขอความนั้นเปนจริงสําหรับทานเปนสวนมาก 
ปานกลาง หมายถึง  ขอความนั้นเปนจริงสําหรับทานเปนบางสวน 
นอย  หมายถึง  ขอความนั้นเปนจริงสําหรับทานนอย 
 

ขอ การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
มาก 
(3) 

ปานกลาง 
(2) 

นอย 
(1) 

 
 

1. 

การเตรียมตัวดานรางกายและจิตใจ         
การเตรียมตัวดานรางกาย 
ทานไดศึกษาหาความรูเร่ืองการดูแลรักษาสุขภาพ  
และการปฏิบัติตนเม่ือเขาสูวัยสูงอาย ุ

   

2. ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับการรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมกับวยัสูงอายุและถูกตองตามหลักโภชนาการ 

   

3. ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย 
เพื่อสุขภาพ 

   

4. ทานไดพกัผอนรางกายตามความเหมาะสมของ 
สภาพรางกายและวัยสูงอาย ุ

   

5. กอนเกษียณทานเขารับการตรวจสุขภาพรางกายท่ีคลินิก
หรือโรงพยาบาลทุกป 

   

 
1. 

การเตรียมตัวดานจิตใจ 
ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับการเปล่ียนแปลง 
ดานจิตใจและอารมณเม่ือเขาสูวัยสูงอาย ุ

   

2. ทานไดเตรียมใจลวงหนาเกีย่วกับส่ิงท่ีตองเผชิญหลัง
เกษยีณอายุ เชน การยอมรับนับถือจากผูอ่ืนจะลดนอยลง
ภายหลังทานเกษียณอายไุปแลว 
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ขอ การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
มาก 
(3) 

ปานกลาง 
(2) 

นอย 
(1) 

3. ทานไดเตรียมใจท่ีจะตองพบกับการเปล่ียนแปลงภายหลัง
เกษยีณ เชน การสูญเสียอํานาจหนาท่ีการงาน 

   

4. ทานไดเตรียมวางแผนการใชเวลาวางสําหรับการพักผอน
หยอนใจ เชน การเท่ียวสวนสาธารณะ การทัศนาจร 
เปนตน 

   

5. ทานไปวดั ฝกสมาธิหรือปฏิบัติธรรมเปนประจํา 
เพื่อใหจิตใจสงบและเปนท่ียดึเหนีย่วจิตใจ 

   

 
1. 

2. การเตรียมตัวดานรายไดและรายจาย 
ทานไดศึกษาหาความรูถึงสิทธิประโยชนของ 
การรับบําเหนจ็ บํานาญรวมทั้งขอดี ขอเสีย 

   

2. ทานไดเตรียมใชจายเงินใหเพียงพอกับรายได 
ในแตละเดือนภายหลังเกษยีณอาย ุ

   

3. ทานไดเตรียมสะสมเงินไวใชจายภายหลังเกษียณอาย ุ
ไวลวงหนาอยางเพียงพอ 

   

4. ทานไดเตรียมสะสมทรัพยในรูปแบบการฝากสะสมไว 
บางแลว เชน การซ้ือพันธบัตร การทําประกันชีวิต  
การประกันอุบัติเหตุ เปนตน 

   

5. ทานไดเตรียมหางานทําเพื่อใหมีรายไดหลังเกษยีณอายุ 
เชน การทําธุรกิจเล็กๆนอยๆ หรือทํางานพิเศษตามท่ี 
ทานมีความถนัดและมีความสามารถ 

   

 
1. 

3. การเตรียมตัวดานงานอดเิรก 
ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับกิจกรรมและงานอดิเรก 
ท่ีตรงกับความสนใจของตนเอง 

   

2. ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับงานสะสม เชน การสะสม
รูปภาพ นาฬิกา หนังสือ ของเกา เปนตน 

   

3. ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับงานประดษิฐ งานฝมือ เชน 
ประดิษฐดอกไม เย็บปกรอย เปนตน 
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ขอ การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
มาก 
(3) 

ปานกลาง 
(2) 

นอย 
(1) 

4. ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับงานศิลปะ เชน  
การวาดภาพ การรองเพลง การเขียนบทความ  
บทกวี การแสดง เปนตน 

   

5. ทานไดศึกษาหาความรูเกี่ยวกับเกมส กีฬานันทนาการ  
เพื่อการพักผอนหยอนใจ 

   

 
1. 

4. การเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย 
ทานไดเตรียมวางแผนเกี่ยวกับท่ีอยูอาศัยหลังเกษยีณอายุ
ไวลวงหนาวาจะอยูตามลําพังหรืออยูอาศัยกับบุตรหลาน 
หรือญาติพี่นอง 

   

2. ทานไดเตรียมวางแผนเกี่ยวกับท่ีอยูอาศัยหลังเกษยีณ 
ไวลวงหนาจะอยูบานเดิมหรือจะยายบานใหม 
หลังเกษยีณอาย ุ

   

3. ทานไดเตรียมวางแผนเร่ืองท่ีอยูอาศัยใหมีความ
สะดวกสบายในการเดินทางไปสถานท่ีตางๆเชน 
โรงพยาบาล หรือสถานบริการดานสุขภาพ 

   

4. ทานไดจดัเตรียมท่ีอยูอาศัยใหเหมาะสมกบัสุขภาพ 
ของวัยสูงอาย ุ

   

5. ทานไดเตรียมจัดสภาพภายในบานใหปลอดภัยจากอุบัติเหตุ 
ตางๆ เชน หองนอนอยูช้ันลาง วัสดุปูพื้นไมล่ืน มีราวบันได
แข็งแรง มีแสงสวางภายในบานเพียงพอ เปนตน 

   

 
1. 

5.การเตรียมตวัดานการมีสวนรวมในสังคม 
ทานไดศึกษาหาความรูเกีย่วกับกิจกรรมทางสังคม 
ท่ีทานสนใจจะเขารวมหลังเกษียณอาย ุ

   

2. ทานไดศึกษาเกี่ยวกับกฎระเบียบ หลักเกณฑของสมาคม 
หรือชมรมตางๆท่ีทานจะเขารวมหลังเกษียณอาย ุ

   

3. 
 

ทานไดเตรียมเขารวมกิจกรรมตางๆ เชน งานร่ืนเริง
สังสรรค งานอาสาสมัคร งานสาธารณกุศล ฯลฯ 
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ขอ การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
มาก 
(3) 

ปานกลาง 
(2) 

นอย 
(1) 

4. ทานเตรียมวางแผนท่ีจะสมัครเปนสมาชิกสมาคมหรือ
ชมรมตางๆภายหลังเกษียณอายุไวลวงหนา 

   

5. ทานไดสํารวจและเตรียมคาใชจายในการเขารวมกิจกรรม
ทางสังคมท่ีทานสนใจ 
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สวนท่ี 2  แบบสอบถามเก่ียวกับการเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
 

คําชี้แจง ใหทานทําเคร่ืองหมาย ( ) ลงในชองทายขอความของแตละขอ ท่ีทานเห็นวาใกลเคียง
 หรือตรงกับพฤติกรรมของทานท่ีทํากิจกรรมในระยะ 1 ปท่ีผานมาจนถึงปจจุบันเพียง
 ชองเดียว โดยคําถามแตละขอจะมีอยู 3 คําตอบ  
สมํ่าเสมอ หมายถึง    ทานไดทํากจิกรรมนั้นเฉล่ียเดือนละ 2-3 คร้ัง หรือทุกคร้ังท่ีมีกิจกรรม 
บางคร้ัง  หมายถึง    ทานไดทํากจิกรรมนั้นเฉล่ียเดือนละ 1 คร้ัง หรือนานๆคร้ัง 
ไมเคย  หมายถึง   ทานไมไดทํากิจกรรมนั้นเลย หรือไมเขารวมกิจกรรมนั้นเลย 

ขอ การเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
สมํ่าเสมอ 

(3) 
บางคร้ัง 

(2) 
ไมเคย 

(1) 
 

1. 
1. กิจกรรมนันทนาการ 
ทานไปรวมงานสังคมตางๆ เชน งานเล้ียงสังสรรค 
งานร่ืนเริง  

   

2. ทานไปเท่ียวตางจังหวดั หรือทัศนาจรรวมกับ
ครอบครัว ลูกหลาน หรือเพือ่นบาน 

   

3. ทานไปดูดนตรี ลิเก ละคร ภาพยนตร  
หรือการแสดงท่ีเกี่ยวกับความบันเทิง 

   

4. ทานรวมกจิกรรมแขงขันกีฬาตางๆของ ชมรม หรือ
สมาคม 

   

5. ทานออกกําลังกายรวมกับครอบครัว หรือกบัผูอ่ืน 
เชน แอโรบิค รํามวยจนี โยคะ ฯลฯ 

   

 
1. 

2. กิจกรรมทางศาสนา 
ทานสวดมนตไหวพระและทําสมาธิปฏิบัติธรรม 
ในวันพระ หรือวันสําคัญทางศาสนาท่ีวัด 

   

2. ทานสวดมนตไหวพระและทําสมาธิท่ีบาน    
3. ทานไปรวมพธีิทางศาสนาในวันสําคัญตางๆ 

เชน เวยีนเทียน ทอดกฐนิ ทอดผาปา เปนตน 
   

4. ทานชวยสมทบเงินทุนสนับสนุนกิจกรรมของวัด    
5. ทานชวยเหลือกิจการตางๆ ของวัดเม่ือมีงานสําคัญ

ทางศาสนา 
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ขอ การเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
สมํ่าเสมอ 

(3) 
บางคร้ัง 

(2) 
ไมเคย 

(1) 
 

1. 
3. กิจกรรมทางการศึกษา 
ทานเขารวมการฝกอบรมวิชาชีพระยะส้ัน  
หรืออบรมอ่ืนๆตามสถานท่ีตางๆ ท่ีจัดข้ึน 

   

2. ทานใชเวลาวางอานหนังสือท่ีบานหรือ 
สถานท่ีอ่ืนๆ เชน หองสมุด 

   

3. ทานเปนวิทยากรในการอบรมและชวยสอน
หนังสือ   

   

4. ทานใหคําปรึกษาแนะนําบุคคลอ่ืนเกี่ยวกบั 
การดําเนนิชีวติ                   

   

5. ทานบริจาคหนังสือ อุปกรณการเรียนการสอน 
หรือบริจาคทรัพยสินใหเดก็ดอยโอกาส     

   

 
1. 

4. กิจกรรมเพื่อชุมชน 
ทานไปใชสิทธิลงคะแนนเสียงเลือกต้ัง 
ในทุกระดับชองชุมชน 

   

2. ทานเขารวมกจิกรรมของชุมชนในวันสําคัญๆ  
เชน วันเฉลิมพระชนมพรรษา วันสงกรานต  
วันลอยกระทง เปนตน 

   

3. ทานรวมทํากจิกรรมเก่ียวกับการทําความสะอาด
และเก็บขยะในชุมชน 

   

4. ทานเปนกรรมการในกจิกรรมของชุมชน    
5. ทานเปนอาสาสมัครเพ่ือพัฒนาชุมชน เชน รวม

บําเพ็ญสาธารณประโยชน ขุดลอกคูคลอง  
กิจกรรมลูกเสือชาวบาน เปนตน 
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สวนท่ี 3  แบบสอบถามในดานทัศนคตติอการเกษียณอาย ุ
 

คําชี้แจง ใหทานทําเคร่ืองหมาย ( ) ลงในชองทายขอความของแตละขอท่ีทานเห็นวาใกลเคียง
 หรือตรงกับความรูสึกของทานเพียงชองเดียวในแตละขอ โดยคําถามแตละขอจะมีอยู 3 คําตอบ 
เห็นดวย  หมายถึง  ทานรูสึกเชนนั้นตลอดเวลา 
ไมแนใจ หมายถึง  ทานรูสึกเชนนั้นเปนบางคร้ัง 
ไมเห็นดวย หมายถึง  ทานไมรูสึกเชนนั้นเลย 

ขอ 
ทัศนคติตอการเกษียณอายุ 

 
เห็นดวย 

(3) 
ไมแนใจ 

(2) 
ไมเห็นดวย 

(1) 
1. หลังจากท่ีทานเกษยีณอายุทุกส่ิงทุกอยางดเูหมือน 

จะดกีวาท่ีทานคิดเอาไว 
   

2. ทานรูสึกสบายใจท่ีไดทําในส่ิงท่ีตนปรารถนาเม่ือ
เกษยีณอายุแลว 

   

3.* ทานรูสึกวาการเกษียณอายุทําใหหมดส้ินทุกส่ิงทุกอยาง    
4. ทานรูสึกเพลิดเพลินกับกจิกรรมท่ีทานไดทําภายหลัง

เกษยีณอาย ุ
   

5. ทานรูสึกยินดีเม่ือมีคนเขามาถามถึงเร่ือง 
ความเปนอยูของทานหลังการเกษียณอาย ุ

   

6.* ทานรูสึกวาชีวติหลังเกษยีณอายุของทานไมมีความสุข
ดังท่ีคาดไว 

   

7.* ทานรูสึกวาชีวติหลังเกษยีณอายุเปนเวลาท่ีไมมีคุณคา    
8. ถาทานเปรียบเทียบกับชวงหลังเกษียณอายุ ทานรูสึกวา

ทานไดรับการยกยองจากคนอื่นเทากับชวงท่ียัง 
ไมเกษยีณอาย ุ

   

9.* ถาทานเปรียบเทียบกับผูเกษียณคนอ่ืนๆในวยัเดยีวกับ
ทานทานรูสึกหดหูใจบอยๆ 

   

10. ถาทานเปรียบเทียบกับผูเกษียณอายุคนอ่ืนๆ ในวยั
เดียวกับทานทานรูสึกวาโดยท่ัวๆไปแลวชีวิตของทาน
ดีกวาเขาเหลานั้น 

   

* หมายถึงขอคําถามเชิงลบ 
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สวนท่ี 4  แบบสอบถามการปรับตัวหลังเกษียณอายุดานสรีรวิทยา 
ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึง่พาระหวางกัน 

 

คําชี้แจง แบบสอบถามน้ีเปนการสอบถามถึงพฤติกรรมการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุดาน
 สรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน เกี่ยวกับ
 อาการ เหตุการณ ความคิดเห็น ความรูสึก หรือพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนกับทาน ขอความใด
 เกิดข้ึนหรือตรงกับทานกรุณาทําเคร่ืองหมาย ( ) ในแบบสอบถามในชองใช สวนขอความ
 ใดท่ีไมไดเกิดข้ึนกับทาน กรุณาทําเคร่ืองหมาย ( ) ในแบบสอบถามในชองไมใช 
 

ขอ การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ ใช ไมใช 
 

1.* 
ดานสรีรวิทยา 
ทานมีอาการเหน่ือยหอบ หายใจลําบากในขณะพักหรือ 
ทํากิจวัตรประจําวันเพียงเล็กนอย 

  

2.* ทานมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ เชน ไอเร้ือรัง มี
เสมหะมาก เสมหะมีสีผิดปกติ เชน สีเขียว สีเหลือง หรือมีเลือดปน 

  

3.* ทานมีอาการเวียนศีรษะ หนามืด เปนลม มากกวาเดือนละ 1 คร้ัง   
4.* ทานรับประทานอาหารในแตละม้ือไดนอยลง   
5.* ทานมีอาการทองอืด แนนอึดอัดทอง อาการไมยอยทุกคร้ังหลัง

รับประทานอาหาร 
  

6.* ทานมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ไดแก  
วดบริเวณใตล้ินป คล่ืนไสอาเจียน อาการสําลัก 

  

7.* ทานมีอาการทองผูก ถายอุจจาระลําบาก อุจจาระแข็งมากกวา 
3 คร้ังตอเดือน 

  

8.* ทานมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการถายอุจจาระ ไดแก อาการ 
กล้ันอุจจาระไมอยู อาการปวดกนเวลาถายอุจจาระ 

  

9.* ทานมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการขับปสสาวะ ไดแก ปสสาวะ
ลําบาก แสบขัด ปสสาวะขุน 

  

10.* ทานมีอาการถายปสสาวะเล็ด แมแตในขณะท่ีไมมีอาการไอ 
หรือจามท่ีรุนแรง 

  

* หมายถึง ขอคําถามเชิงลบ 
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ขอ การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ ใช ไมใช 
11.* ทานมีอาการกล้ันปสสาวะไมอยูจนรบกวนการปฏิบัติ 

กิจวัตรประจําวันและการพกัผอน 
  

12. ทานไดออกกําลังกาย เชน การเดิน กายบริหารหรืออ่ืนๆ อยางนอย 3 
คร้ังตอสัปดาห 

  

13.* ทานไมสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดวยตนเองตองมีคน
ชวยเหลือทุกคร้ัง 

  

14.* ทานมีอาการนอนหลับยากหรือต่ืนงายเปนประจํา   
15.* ทานรูสึกวาพกัผอนนอนหลับไดไมเต็มท่ีเปนประจํา   
16. ทานไดทํากจิกรรมท่ีทําใหผอนคลายเปนประจํา ไดแก ฟงดนตรี อาน

หนังสือ ดูโทรทัศน พบปะสังสรรคกับเพื่อนหรือทํางานอดิเรกอ่ืนๆ 
  

17.* ทานรูสึกปวดศีรษะหรือปวดตามท่ีตางๆเปนประจํา   
18.* ทานรูสึกรอนๆหนาวๆเหมือนมีไขเปนประจํา   
19.* ทานรูสึกชาบริเวณใด บริเวณหนึ่งของรางกายเปนประจาํ   
20.* ทานมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการมอง ไดแก ตาพรามัว มองเห็นวัตถุได

เพียงลางๆ หรือมองไมเห็นเลย มีอาการปวดตา 
  

21.* ทานรูสึกไมคอยไดยินเสียงคนพูดคุยกัน ตองเปนเสียงตะโกน  
หรือเสียงดังๆ เทานั้น 

  

22. ทานดื่มน้ําประมาณ 6-8 แกวตอวนั   
23.* ทานมีอาการผิดปกติ ไดแก กระหายน้ําบอย ปสสาวะบอย รับประทาน

จุ มีแผลเปนแลวหายยาก หรือมีแผลเร้ือรัง โดยเฉพาะบริเวณซอกอับ 
เชน รักแร ซอกคอ หรือเทา 

  

24.* ทานมีอาการใจส่ัน มือส่ัน เหนื่อยงาย ตกใจงายเปนประจํา   
 

25. 
ดานอัตมโนทัศน 
ทานคิดวารางกายของทานยงัคงสมบูรณ แข็งแรง 

  

26.* ทานรูสึกไมพอใจท่ีตนเองมีสังขารเส่ือมโทรมลงตามอาย ุ   
27.* ทานรูสึกมีสุขภาพออนแอลง   
28.* ทานรูสึกกังวลวาทานมีความสามารถทางเพศลดลง   
29. ทานพึงพอใจในรูปรางของตนเองท่ีเปนอยูในขณะน้ี   
* หมายถึง ขอคําถามเชิงลบ 
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ขอ การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ ใช ไมใช 
30.* ทานรูสึกไมพอใจกับการเปลี่ยนแปลงของรางกาย ไดแก ผิวหนังเหีย่ว

ยน มีกระหรือฝาข้ึนตามตัวหรือใบหนา 
  

31.* ถาเปนไปไดทานอยากเปล่ียนแปลงบางสวนในรางกาย   
32.* ทานกลัวความเจ็บปวย   
33.* ทานกลัววาจะไมมีเงินใชจายอยางเพียงพอ   
34.* ทานเปนกังวลเกี่ยวกับบุตรหลาน   
35.* ทานรูสึกเบ่ือหนายท่ีตนเองมีความสามารถในการทํากิจวัตรนอยลง   
36. ทานปฏิบัติในส่ิงท่ีทานคิดวาถูกตอง   
37. ทานรูสึกวาทานไดทุกส่ิงทุกอยางตามท่ีหวงัไว   
38.* ทานรูสึกไมพอใจเม่ือทําส่ิงใดไมประสบผลสําเร็จ   
39.* ทานรูสึกทอแทเบ่ือหนายในชีวิตเปนประจาํ   
40. ทานรูสึกมีกําลังใจท่ีจะดูแลและรักษาสุขภาพของทานใหดีท่ีสุด   
41.* ทานรูสึกวาเม่ือทําไมดีจะเกดิเคราะหกรรมข้ึนกับทาน   
42. ทานรูสึกสบายใจข้ึนเม่ือไดไปทําบุญหรือไปสถานท่ีศักดิ์สิทธ์ิ เชน วัด 

หรือ มัสยิด โบสถ 
  

43. ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง   
44. ทานรูสึกตนเองยังมีคุณคาและเปนประโยชน   

 
45. 

ดานบทบาทหนาท่ี 
ทานยังคงดํารงบทบาทในครอบครัวไดเชนเดิม เชน บิดา มารดา  
ปู ยา ตา ยาย สามี ภรรยา หรือสมาชิกในครอบครัว 

  

46. ทานมีสวนรวมในการตัดสินใจแกปญหาตางๆ ของครอบครัว   
47. ทานสนใจท่ีจะรับฟงคําแนะนําเกีย่วกับสุขภาพอนามัย   
48. ทานมักจะระมัดระวังตนเองไมใหเกิดอุบัติเหตุ   
49. ทานมักจะเอาใจใสตนเองไมใหเกิดความเจ็บปวย   
50.* เม่ือมีอาการเจบ็ปวย ทานมักจะปลอยใหหายเอง โดยไมไปรับ 

การรักษาจนทําใหการเจ็บปวยรุนแรงข้ึน 
  

51.* ทานมักจะมีเร่ืองขัดแยงหรือทะเลาะกับบุคคลในครอบครัว   
* หมายถึง ขอคําถามเชิงลบ 
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ขอ การปรับตัวหลังเกษียณอาย ุ ใช ไมใช 
52.* ทานรูสึกวาไมสามารถปฏิบัติหนาท่ีท่ีพึงมีตอครอบครัวไดอยาง

เต็มท่ี (ชวยหารายได ทํางานบาน เล้ียงหลาน ดูแลบาน) 
  

53.* ทานรูสึกไมพอใจในภาระหนาท่ี หรือความรับผิดชอบของ 
ตนเองท่ีมีตอครอบครัวในขณะนี้ (ชวยหารายได ทํางานบาน เล้ียง
หลาน ดูแลบาน) 

  

54.* ทานคิดวาทานเปนภาระของครอบครัว   
55. ทานใหความรวมมือในการทํากิจกรรมตางๆในชุมชนเสมอ   
56. ทานยินดีท่ีจะเปนท่ีปรึกษาและใหคําแนะนําแกผูอ่ืน   

 
57. 

ดานการพึง่พาระหวางกัน 
ทานทํากิจกรรมตางๆ ดวยตนเองเทาท่ีจะสามารถทําได 

  

58. ส่ิงใดท่ีทานไมสามารถชวยเหลือตนเองได ทานจะขอ 
ความชวยเหลือจากผูอ่ืน 

  

59. เม่ือทานมีปญหาดานสุขภาพทานจะขอคําแนะนําจากบุคลากร
ทางดานสุขภาพ เชน แพทย พยาบาล เจาหนาท่ีสาธารณสุข 

  

60.* ทานรูสึกไมสบายใจท่ีตองพึง่พาอาศัยผูอ่ืนแมวาจะเปนเร่ืองจําเปน   
61. เม่ือมีโอกาสทานมักจะใหความชวยเหลือผูอ่ืนเทาท่ีจะทําได   
62. ทานเต็มใจท่ีจะเปนท่ีพึ่งแกผูอ่ืน   
63.* ทานรูสึกวาไมมีใครเอาใจใสเหลียวแลทานเลย   
64.* ทานตองการใหบุคคลในครอบครัวดูแลชวยเหลือทานแมวาส่ิงนั้น

ทานสามารถชวยเหลือตัวเองได 
  

* หมายถึง ขอคําถามเชิงลบ 
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สวนท่ี 5 แบบสัมภาษณก่ึงโครงสราง 

 
คําชี้แจง แบบสัมภาษณปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ โดยจะพิจารณาจาก
ผลการวิเคราะหการปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมของผูสูงอายุ เพื่อใหขอมูลท่ีไดสามารถชวย
อธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณใหสามารถเขาใจไดมากยิ่งข้ึน ซ่ึงประกอบดวยขอมูลท่ัวไปและปจจัย
ท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณอายุ 
 
1. เพศ 
   1. ชาย     2. หญิง 
 
2. อายุ……………….ป 
 
3. ระดับการศึกษาสูงสุด 
 - ระดับการศึกษาสูงสุดของทานอยูในระดับใด 
 - ทานมีวิธีการในการจัดการกับการเปล่ียนแปลงท่ีตองเผชิญภายหลังการเกษียณอายุ 
  อยางไร (เชน การเปล่ียนแปลงบทบาทหนาท่ีการงาน, การเปล่ียนแปลงทาง
  รางกาย จิตใจ และสังคม เปนตน) 
 - ทานแสวงหาความรู เพื่อเตรียมรับชีวิตหลังเกษียณทางใดบาง (เชน หนังสือ, 
  อินเตอรเน็ต, วิทยุ, โทรทัศน เปนตน) 
 
4. สถานภาพสมรส 
 - สถานภาพของทานในปจจุบัน คือ 
 - คูชีวิตของทานมีสวนชวยในการปรับตัวหลังเกษียณ ในดานใดบาง อยางไร 
 - คูชีวิตของทานมีสวนรวมในการดําเนินชีวิตประจําวันของทาน อยางไรบาง 
 - คูชีวิตมีสวนรวมในการดําเนินชีวิตในยามเจ็บปวยของทาน อยางไร 
 - กรณีท่ีไมมีคูชีวิต การดําเนินชีวิตหลังเกษียณของทานมีปญหาดานใดบาง (เชน 
  ดานสุขภาพรางกายและจิตใจ, ดานรายได, ดานท่ีอยูอาศัย, ดานการเขาสังคม 
  เปนตน) เพราะเหตุใด  
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5. สถานภาพทางสุขภาพ 
 - ปจจุบันทานมีโรคประจําตัว หรือไม อะไรบาง 
 - ทานมีวิธีการในการดูแลรักษาสุขภาพตนเอง อยางไรบาง 
 - ทานไดเตรียมรับมือกับปญหาสุขภาพท่ีจะเกิดข้ึน อยางไร 
 - ใครเปนคนปรนนิบัติดูแลทานอยางใกลชิดเม่ือทานเจ็บปวย 
 - สถานภาพทางสุขภาพในภาพรวมของทานในปจจุบันเปนเชนใด 
 
6. ลักษณะครอบครัว 
 - ปจจุบันสมาชิกครอบครัวท่ีอยูกับทานมีกี่คน ใครบาง 
 - ทานคิดวาความสัมพันธในครอบครัวของทาน เปนอยางไร 
 - ทานมีบทบาทใดในครอบครัว (เชน หัวหนาครอบครัว, ผูอาศัย, สมาชิกใน
  ครอบครัว) 
 - หลังการเกษียณอายุ บทบาทในครอบครัวของทานเปล่ียนแปลงไปอยางไร 
 - ทานมีบทบาทในการตัดสินใจเกี่ยวกับกิจกรรมตางๆ ของครอบครัว อยางไร 
 - ในครอบครัวทานใครเปนผูรับภาระหลักในการเล้ียงดูครอบครัว 
 -  ปจจุบันทานยังคงมีภาระเล้ียงดูสมาชิกในครอบครัว หรือไม ใคร 
 
7. รายไดหลังเกษียณอายุ 
 - ในเร่ืองรายไดทานมีการเตรียมการอยางไร (เชน ออมทรัพย, ลงทุนซ้ืออสังหา 
  ริมทรัพย)  
 - หลังจากเกษียณอายุ ทานยังคงทํางานตอหรือไม เพราะเหตุใด 
 - ลักษณะงานท่ีทําหลังเกษียณ (เชน ธุรกิจสวนตัว, งานประจํา เปนตน) 
 - ปจจุบันทานมีรายไดจากแหลงใดบาง (เชน บุตร, บําเหน็จ บํานาญ เปนตน) 
 - ทานใชจายเงินเพื่อการใดบาง (เชน ลูกหลาน, ยารักษาโรค, ทองเท่ียว, ลงทุน 
  เปนตน) 
 - ทานมีภาระจําเปนตองใชจายเร่ืองใดบาง (เชน ผอนบาน, ผอนรถ เปนตน) 
 - ปจจุบันรายไดของทานใชจายเพียงพอในแตละเดือน หรือไม ในกรณีท่ีรายได
  ไมพอทานมีใครเปนผูอุปการะ 
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8. ระดับตําแหนงกอนเกษียณอาย ุ
 - ระดับตําแหนงกอนเกษียณของทานอยูในระดับใด 
  การปรับตัวดานใดท่ีทานรูสึกวาเปนอุปสรรค และรูสึกกังวลใจมากท่ีสุด (ดาน
  สรีรวิทย, ดานอัตมโนทัศน, ดานบทบาทหนาท่ี, ดานการพ่ึงพาระหวางกัน) 
  เพราะเหตุใด 
 
9. ระยะเวลาหลังเกษียณอายุ 
 - ทานเกษียณอายุมากี่ป 
 - ชวงเกษียณอายุใหมๆ ทานมีการปรับตัวดานใดเปนอันดับแรก เพราะเหตุใด 
 - ชวงชีวิตในปจจุบันทานมีการปรับตัวในดานใดมากท่ีสุด 
 - หากเปรียบเทียบกับชีวิตหลังเกษียณใหมๆ กับชีวิตในปจจุบันทานคิดวาชีวิต
  ของทานในขณะน้ี เปนอยางไร 
 
10. การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ 
 - กอนการเกษียณอายุทานมีการเตรียมการดานใดบาง และเตรียมตัวดานใดเปน
  อันดับแรก (ดานรางกายและจิตใจ, ดานรายไดและรายจาย, ดานงานอดิเรก, 
  ดานท่ีอยูอาศัย, และดานการมีสวนรวมในสังคม) เพราะเหตุใด 
 - ทานคิดวาควรจัดใหมีการใหความรูกอนเกษียณอายุ หรือไม เพราะเหตุใด 
 - ตามทัศนะของทาน คิดวาขาราชการควรจะมีการเตรียมการเกษียณอายุต้ังแต
  ชวงอายุเวลาใด และควรเตรียมตัวดานใดมากท่ีสุด (ดานรางกายและจิตใจ, 
  ดานรายไดและรายจาย, ดานงานอดิเรก, ดานท่ีอยูอาศัย, และดานการมีสวนรวม
  ในสังคม) เพราะเหตุใด 
 
11. การเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
 - ทานทํากิจกรรมในยามวาง อะไรบาง เพราะเหตุใด 
 - ทานคิดวาการเขารวมกิจกรรมทางสังคมมีประโยชน หรือไม อยางไร 
 - กอนเกษียณทานชอบใชเวลาวางทํากิจกรรมใดมากท่ีสุด (กิจกรรมนันทนาการ, 
  กิจกรรมศาสนา, กิจกรรมทางการศึกษา, และกิจกรรมเพ่ือชุมชน) เพราะเหตุใด 
 - ปจจุบันทานชอบใชเวลาวางทํา กิจกรรมใดมากท่ีสุด (กิจกรรมนันทนาการ, 
  กิจกรรมศาสนา, กิจกรรมทางการศึกษา, และกิจกรรมเพ่ือชุมชน) เพราะเหตุใด 
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12. ทัศนคติตอการเกษียณอายุ 
 - ทานรูสึกวาวัยเกษียณอายุเปนวัยท่ีมีความสุขในชีวิต ทานเห็นดวยหรือไม เพราะ 
  เหตุใด 
 - ถาทานมีความทุกขในวัยเกษียณอายุ ทานคิดวาส่ิงท่ีทําใหเปนทุกขท่ีสุด คือ
  เร่ืองใด เพราะเหตุใด 
 - ขณะน้ีส่ิงท่ีทานตองการที่สุดในชีวิตคืออะไร (เชน สุขภาพท่ีแข็งแรง, รายไดท่ี
  พอเพียง, ลูกหลานดูแล, การทองเท่ียว เปนตน) 
 
13.  การปรับตวัหลังเกษียณอาย ุ
 - ชวงระยะเวลากอนการเกษียณอายุ ทานคิดวาการปรับตัวดานใด (ดานสรีรวิทยา 
  ดานอัตมโนทัศน ดานบทบาทหนาท่ี และดานการพึ่งพาระหวางกัน) ท่ีทาน
  ตองการการปรับตัวเปนอันดับแรก เพราะเหตุใด 
 - ทานไดเตรียมพรอมรับมือกับการเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดข้ึนเม่ือทานเกษียณอายุ 
  หรือไม อยางไร 
 - เม่ือทานเกษียณอายุแลว ส่ิงท่ีทานคิดเอาไววาตองการการปรับตัวเปนอันดับแรก
  นั้น เปนไปตามท่ีทานตองการหรือไม เพราะเหตุใด 
 - ปจจุบันทานคิดวาการปรับตัวดานใดของทานท่ีเปนปญหาท่ีสุด เพราะเหตุใด 
 - ปจจุบันทานคิดวาทานปรับตัวดานใดไดดีท่ีสุด เพราะเหตุใด 
 - ทานมีวิธีการปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับทานแตละดานอยางไรบาง 
  (เชน การเปล่ียนแปลงดานรางกายท่ีเส่ือมสภาพ ออนแอ, การท่ีลูกหลานออก 
  ไปมีครอบครัว, การออกจากตําแหนงหนาท่ีการงาน เปนตน) 
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ภาคผนวก ง 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาของแบบสอบถาม 
 
1.  รองศาสตราจารย ดร. รพีพรรณ  สุวรรณณัฐโชติ ภาควิชาสารัตถศึกษา 
 คณะศิลปศาสตร 
 มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
 
2.  รองศาสตราจารยชอลดา พันธุเสนา คณะศิลปศาสตร 
 มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร 
 
3.  คุณอรสา เหลาเจริญสุข นักวิชาการสาธารณสุขระดับ 7 
 สาธารณสุขจังหวัดพัทลุง 
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ภาคผนวก จ 
 

ดัชนีความเที่ยงของเครื่องมือ 
 
 ดัชนีความเที่ยงของเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย หาความเท่ียงของเคร่ืองมือโดยการนํา 
ไปใชกับกลุมตัวอยางท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางท่ีทําการศึกษา โดยผูวิจัยไดนําแบบสอบถาม
ท้ัง 2 ชุด ดังกลาวมาหาความเท่ียงกับผูเกษียณอายุ จํานวน 30 ราย และนํามาคํานวณหาคาความเช่ือม่ัน

โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาคหาคาα-coefficient (ประคอง กรรณสูต, 2538: 47-48) 
ไดคาความเท่ียงของแบบสอบถาม ดังนี้ 
 
 แบบสอบถามเกี่ยวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ เทากับ  .898 
 แบบสอบถามการเขารวมกิจกรรมทางสังคม  เทากับ  .853 
 แบบสอบถามทัศนคติตอการเกษียณอายุ  เทากับ  .727 
 แบบสอบถามการปรับตัวหลังเกษียณอายุ  เทากับ  .823 
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ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ  สกุล    นางสาวฉัตรจงกล  ตุลยนิษกะ 
รหัสประจําตัวนักศึกษา  5011120030 
วุฒิการศึกษา 

วุฒิ ชื่อสถาบัน ปท่ีสําเร็จการศึกษา 
บริหารธุรกิจบัณฑิต (การจัดการ) มหาวิทยาลัยหาดใหญ 2550 

 
การตีพิมพเผยแพรผลงาน 
การเผยแพรในการประชุมวิชาการ 
  ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ กานดา จันทรแยม และสุจิตรา จรจิตร 2552. “ปจจัยท่ีสงผลตอ
การปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในจังหวัดพัทลุง” การประชุมทางวิชาการระดับนานาชาติ เพื่อ
นําเสนอผลงานวิจัยของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา คร้ังท่ี 1 ในวันท่ี 16 พฤษภาคม 2552 ณ คณะ
ศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
 




