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บทคัดยอ 

การวิจัยแบบปรากฏการณวิทยาคร้ังนี้ มีวัตถุประสงค 1.เพื่อทําความเขาใจเกี่ยวกับความหมายของสุขภาวะใน
มุมมองของผูสูงอายุชุมชนโพรงมะเดื่อ อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 2. เพื่อทําความเขาใจวิถีสุขภาวะของผูสูงอายุชุมชนโพรง
มะเด่ือ อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ทําการศึกษาระหวางเดือนมีนาคมถึงเมษายน พ.ศ. 2563 ผูใหขอมูลหลัก คือ ผูสูงอายุที่
มีอายุตั้งแตอายุ 60-76 ป จํานวน 21 คน เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณเชิงลึก การสังเกตแบบไมมีสวนรวม และการบันทึก
ภาคสนาม วิเคราะหขอมูลดวยการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) ตรวจสอบความเช่ือถือดวยการตรวจสอบกับผูให
ขอมูลอีกครั้ง 

ผลการศึกษาพบวา 
1. ผูสูงอายุใหความหมายของสุขภาวะครอบคลุม การมีความสุข มีสุขภาพกายดี สุขภาพจิตดี  มีความเปนอยูที่ดี ไม

มีหนี้สิน มีรายไดเพียงพอตอรายจาย มีความพึงพอใจในชีวิตความเปนอยู รูจักกินรูจักใชจายในครอบครัว 
2. ขอคนพบของวิถีสุขภาวะของผูสูงอายุ ประกอบดวย 4 ประเด็น ดังนี้ 1) วิถีชีวิต ไดแก วิถีชีวิตในวัยเด็ก  วิถีชีวิต

ในบริบททางสังคม และวิถีชีวิตในปจจุบันที่สงผลตอวิถีสุขภาวะ 2) จุดเปลี่ยนวิถีสุขภาวะ ไดแก การผานประสบการณวิกฤต
ทางสุขภาพ และ  การสูญเสียบุคคลในครอบครัว  3) สุขภาวะของผูสูงอายุ  4) การรับมือกับสุขภาวะ ไดแก การรับมือกับ
สภาพรางกาย การรับมือกับสภาพจิตใจ และ การรับมือกับสภาพทางสังคมและสิ่งแวดลอม  

คําสําคัญ: วิถีสุขภาวะ, สุขภาวะ, ผูสูงอายุ 
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Abstract 

The purpose of this research was to study of the experience of way the elderly for well-being. 
The study was conducted in Phrong Maduea community, Amphoe Mueang Nakhon Pathom, Nakhon 
Pathom Province. Data were collected Between March 2020 and April 2020. The main informants were 
21  elderly people aged 60-76  years old. The data collection protocol based on an in-depth interview 
questionnaire as semi-structure was performed with individual participant. Data were investigated by the 
content analysis.  

The results were as follows: 
1. The study findings revealed that the definition way of elderly for well-being in Phrong Maduea

1) Good physical health Perspective, good health, good life 2) Health perspective = The equation of
happiness 3) Satisfaction aspects of life. Which means being happy, having good physical health, good 
mental health. Having a well-being without debt and sufficient income for expenses. There is satisfaction 
in life. Know about eating and spending in the family. 

2. The result showed  that this was divided into 4 themes and sub-categories of experiential of
way the elderly for well-being were identified 1) Lifestyle consists of three sub-categories, including (1) life 
in childhood, (2) Lifestyle in a social context, (3) the current way of life that affects the well-being. 2) The 
turning point of the well-being Including experiences in the health crisis and the loss of family members. 
3) Health of the elderly. 4) Coping with well-being includes Dealing with physical conditions, Coping with
the state of mind, and dealing with social and environmental conditions. 

Keywords:  Lifestyle, well-being, elderly 

1. บทนํา

สุขภาวะ เปนคําใหมในสังคมไทย ที่เริ่มตนและใชกันอยางแพรหลายในวงวิชาการและวงการส าธารณะสุข มี
ความหมายที่สะทอนถึงมุมมองดานสุขภาพใน 4 มิติหลักของการใชชีวิต คือ กาย จิต สังคม และปญญา ตามคํานิยามที่ปรากฏ
อยูในพระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. 2550 ซึ่งระบุวา หมายถึง ภาวะของมนุษยที่สมบูรณทั้งทางกาย ทางจิต ปญญา
และสังคม มีการเช่ือมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุล (ธารีรัตน อนันตชัยทรัพยและคณะ, 2561) ในขณะท่ีประเทศไทยจะเปน
สังคมสูงอายุโดยสมบูรณ (Complete Aged Society) ในป พ.ศ.2564 คือจะมีสัดสวนประชากรอายุ 60 ปข้ึนไปสูงถึง รอยละ 
20 จากประชากรท้ังหมด (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย, 2560) โดยผูสูงอายุสวนใหญจะอาศัยอยูในแถบชนบท
หรือชนบทก่ึงเมือง ประกอบอาชีพเกษตรกรรม ในเขตพื้นที่การดูแลขององคกรปกครองสวนทองถ่ินขนาดเล็กทั้งองคการ
บริหารสวนตําบลและเทศบาลตําบล การศึกษาต่ํากวาระดับปริญญาตรี มีโรคประจําตัว ไดแก โรคความดันโลหิต (รอย ละ 
41.40) โรคเบาหวาน (รอยละ 18.20) โรคขอเขาเสื่อม (รอยละ 8.60) และภาวะสมองเสื่อม (รอยละ 6.00) มีปญหาดานจิตใจ 
ไดแก การขาดความเช่ือมั่น การมีความเครียด การนอนไมหลับ การพยายามฆาตัวตาย และมีปญหาทางสังคม ซึ่งพบวา
ผูสูงอายุตองอยูตามลําพังจากการแยกจากครอบครัวของลูกหลานทําใหความสัมพันธในครอบครัวเลวลง เปนตน (ช่ืนฤทัย กาญ
จนจิตราและคณะ, 2553) จากการศึกษาวิจัยในชุมชนโพรงมะเดื่อ ซึ่งเปนชุมชนท่ีมีความนาสนใจเปนอยางยิ่ง เนื่องจากพบวา 
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มีกิจกรรมดานดูแลผูสูงอายุท่ีโดดเดน พบวาผูสูงอายุที่ยังมีบทบาทและมีสวนรวมในกิจกรรมของสังคม รวมถึงผูสูงอายุไดรับการ
ดูแลขั้นพื้นฐานจากหนวยงานในชุมชน ยิ่งสงเสริมใหผูสูงอายุมีความภาคภูมิใจในตนเองและมีความมั่นคงในชีวิตย่ิงข้ึน (วิฑูรย 
เหลียวรุงเรือง และคณะ , 2552) และในชุมชนโพรงมะเด่ือ มีโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลที่ไดรับการยอมรับใน
ระดับประเทศในดานการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุแบบองครวมตามนโยบายและแผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545 - 
2564) โดยมีการจัดการตนเองอยางเปนระบบ เช่ือมโยงการใชชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุในหลายมิติ สอดคลองกับ
การศึกษาของของนภาภรณ หะวานนท และธีรวัลย วรรธโนทัย (2552) จากการศึกษาพบวา ผูสูงอายุที่ดําเนินชีวิตอยาง
พอเพียง มีความสุขและพึงพอใจที่จะอยูในบานเดิมของตนเอง เพราะมีความคุนเคยและอาศัยฝนสภาพบานมีความสัมพันธกับ
สถานะทางเศรษฐกิจ และสถานะทางสังคม  สอดคลองกับชุมชนโพรงมะเดื่อ ซึ่งตั้งอยูในพื้นที่อําเภอเมืองนครปฐม จังหวัด
นครปฐม โดยการศึกษาวิถีสุขภาวะของผูสูงอายุชุมชนโพรงมะเดื่อในคร้ังนี้ มุงทําความเขาใจและสะทอนความรู ความเขาใจ 
ความเชื่อ ความตองการ ตลอดจนความคิดเห็นของกลุมผูสูงอายุตอคําวา “สุขภาวะ” และวิถีสุขภาวะตามนิยามความหมายที่
คนพบ ซึ่งสุขภาวะ คือความสุข สามารถบงบอกถึงคุณภาพชีวิตที่ดีของผูสูงอายุได โดยการท่ีผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี ยอม
สงผลตอการเปนผูสูงอายุที่มีอายุยืนอยางมีคุณภาพและมีความสุข ลดภาระในการดูแลของครอบครัวและสังคม นอกจากนี้
ผูสูงอายุมีโอกาสในการใชประสบการณที่สั่งสมมาในการสรางสรรคสิ่งดีๆใหกับครอบครัว สังคมและประเทศชาติไดอยาง
ภาคภูมิใจตอไป 

2. วตัถุประสงคการวิจัย

1. เพื่อทําความเขาใจเกี่ยวกับความหมายของสุขภาวะในมุมมองของผูสูงอายุชุมชนโพรงมะเดื่อ อําเภอเมือง จังหวัด
นครปฐม 

2. เพื่อทําความเขาใจวิถีสุขภาวะของผูสูงอายุชุมชนโพรงมะเดื่อ อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม

3. วิธีดําเนินการวิจัย

3.1 ประชากร/กลุมตัวอยาง/กลุมเปาหมาย 
ผูใหขอมูลหลัก (key informant) ผูวิจัยคัดเลือกผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) ตามเกณฑ

คุณสมบัติ โดยพิจารณาถึงความสามารถในการถายทอดประสบการณ รวมทั้งเวลาท่ีมีใหในการสัมภาษณ เพื่อสัมภาษณแบบ
เจาะลึกจนขอมูลอิ่มตัว (data saturation) คือขอมูลที่เริ่มไดประเด็นซ้ําๆ เมื่อนํามาพิจารณาแลวไมสามารถคนหาขอสรุป
เพิ่มขึ้นได ซึ่งในการวิจัยครั้งน้ีมีผูใหขอมูลจํานวน 21 ราย สามารถสนทนาไดเขาใจ โตตอบรูเรื่อง และสื่อสารภาษาไทยไดดี 
พรอมยินดีเขารวมและใหความรวมมือในการศึกษา

3.2 เคร่ืองมอืและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเปนเครื่องมือท่ีผูวิจัยสรางข้ึนโดยใชแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพผูสูงอายุ ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับสุข

ภาวะผูสูงอายุ ผูวิจยัไดจากการทบทวนวรรณกรรม สรางแบบสัมภาษณเชิงลึกแบบกึ่งโครงสราง (semi–structure in–depth 
interview) โดยความเที่ยงตรงของเน้ือหา (content validity) ไดผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ ไดแก อาจารยผูมี
ประสบการณเกี่ยวกับงานวิจัยคณุภาพ และนําไปทดลองใชกับผูใหขอมูลจํานวน 7 ราย ที่มลีักษณะใกลเคียงกันกับผูใหขอมูล
เปาหมายที่ใชในการวิจัยนี ้

3.3 การเก็บรวบรวมขอมูล  
1. ทีมผูวิจัยติดตอประสานงานกับผูนําชุมชนโพรงมะเดื่อ อําเภอเมือง ในจังหวัดนครปฐม และลงสํารวจพื้นท่ี

กอนการดําเนินการวิจัย เพื่อพบปะผูนําชุมชนและสรางความคุนเคยกับสถานที่ตางๆ ในชุมชนโพรงมะเดื่อ และทีมวิจัยมีการ
เตรียมตัวกอนลงพ้ืนที่ เพือ่ใหสามารถดําเนินการวิจัยไดอยางถูกตอง และไดผลการวิจัยที่มีความนาเชื่อถือ  

2. ทีมผูวิจัย ตรวจสอบคุณสมบัติของกลุมตัวอยางตามเกณฑที่ตั้งไว และไดอธิบายวัตถุประสงคของการศึกษา
และขอความยินยอมในการเขารวมงานวิจัยอยางเปนลายลักษณอักษร 
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 3. การเก็บขอมูลจากผูสูงอายุในชุมชน ทีมผูจัยแนะนําตนเอง เปนการสรางความคุนเคยเปนกันเอง โดยไม
แบงแยกสถานภาพกับผูใหขอมูล โดยบอกช่ือจริงและช่ือเลน และใชสรรพนามเรียกผูใหขอมูลดวยความเคารพและใหเกียรติ
ตามวัยที่แตกตางกัน เชน คุณลุง คุณปา ทําใหเกิดความคุนเคยไดเร็วข้ึน และทีมวิจัยเมื่อเขาชุมชน ทีมผูวิจัยแตงกายสุภาพ 
และน่ังคุยกับผูใหขอมูลในสถานที่หรือลักษณะที่แสดงถึงความเปนกันเอง เชน นั่งบนเสื่อ หรือพื้นหองที่ผูใหขอมูลนั่งทํางาน
ของตนไปดวย และในระหวางการสัมภาษณผูวิจัยวางตัวเปนผูมาขอความรู ความเขาใจจากผูใหขอมูลระมัดระวังที่จะไมแสดง
ตนวามีความรูเหนือกวาผูใหขอมูล แมวาบางคร้ังผูใหขอมูลจะยอนถามขอสงสัยยอนกลับในเรื่องสุขภาวะ ผูวิจัยจะใชวิธีการ
เปดโอกาสใหผูใหขอมูลแสดงความคิดเห็นของตนเองตามความรับรูและความรูสึกโดยไมขัดแยง แลวจึงแสดงความคิดเห็น
แลกเปลี่ยน โดยตระหนักวาไมเปนการใหคําแนะนํา หรือช้ีนําการตัดสินใจ 
 4.ทีมผูวิจัยสัมภาษณเชิงลึก (in-depth interview) โดยใชแบบสัมภาษณกึ่งโครงสราง พรอมทั้งบันทึกการ
สัมภาษณ โดยขออนุญาตจากผูใหขอมูลอีกครั้งทางวาจา การสัมภาษณใชเวลาประมาณ 45-60 นาที หลังสัมภาษณผูวิจัยจะ
ทําการบันทึกภาคสนาม (field note) ทุกครั้ง เพ่ือชวยในการสังเกตและจดบันทึกปฏิกิริยาของผูใหขอมูลขณะสัมภาษณใหกับ
ผูวิจัย และผูวิจัยจดขอมูลสําคัญๆในสวนสั้นๆ เกี่ยวกับสิ่งที่ผูวิจัยสังเกตพบ การแสดงสีหนา ทาทาง ประเด็นที่นาสนใจ หรือ
บันทึกยอในขณะท่ีฟง เพื่อปองกันการลืม แลวนําขอมูลที่ไดมาบันทึกรายละเอียดเมื่อสิ้นสุดการสัมภาษณ 
 

3.4 การวิเคราะหขอมูล  
ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลโดยใช Content Analysis นําขอมูลที่ไดจากการถอดเทปบันทึกเสียงสัมภาษณมาถอดเทป

แบบคําตอคํา ประโยคตอประโยค (verbatim transcriptions) อานคําบรรยายหรือขอมูลทั้งหมดที่ไดหลาย ๆ ครั้ง เพื่อให
เขาใจเน้ือหาที่สําคัญ จากนั้นกําหนดและจัดทํารหัสขอมูล จัดหมวดหมู (category) แลววิเคราะหเชิงเนื้อหา (content 
analysis) โดยการสรุปขอคนพบตามสาระสําคัญ (themes) และนําสาระสําคัญ (themes) ที่ได แลวจึงตรวจสอบกับผูให
ขอมูลอีกครั้ง  
 
4. ผลการวิจัย  
 

4.1 ขอมูลทั่วไป  
ผูใหขอมูลในการศึกษาครั้งน้ี เปนเพศชาย จํานวน 8 คน และเพศหญิง จํานวน 13 คน มีอายุระหวาง 62 ถึง 76 ป 

อายุเฉลี่ยอยูที่ 68.95 ป ทุกคนมีเช้ือชาติไทยและนับถือศาสนาพุทธ การศึกษาอยูในระดับประถมศึกษา จํานวน 17 คน 
มัธยมศึกษา จํานวน 2 คน ปวส. จํานวน 1 คน และปริญญาโท จํานวน 1 คน ประกอบอาชีพเกษตรกร จํานวน 9 คน รับจาง 
จํานวน 2 คน คาขาย จํานวน 3 คน ไมไดทํางาน จํานวน 5 คน อสม.จํานวน 1 คน รองนายกเทศบาล จํานวน 1 คน มีโรค
ประจําตัว เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และไขมันในเสนเลือดสูง จํานวน 14 คน ไมมีโรคประจําตัว จํานวน 7 คน 

 
4.2 วิถีสุขภาวะของผูสูงอายุ   
วิถีสุขภาวะของผูสูงอายุ แบงเปน 2 ประเด็น คือ 1) ความหมายสุขภาวะของผูสูงอายุ และ 2) วิถีสุขภาวะ ซึ่ง

ประกอบดวยประเด็นยอย ดังนี้ วิถีชีวิต จุดเปลี่ยนวิถีสุขภาวะ สุขภาวะของผูสูงอายุ และการรับมือกับสุขภาวะ โดยมี
รายละเอียดดังนี ้

4.2.1 ความหมายสุขภาวะของผูสูงอายุ  
ผูสูงอายุใหความหมายของสุขภาวะ หมายถึง “การมีความสุข สุขภาพกายดี สุขภาพจิตที่ดี มีความเปนอยูที่ดี 

ไมมีหนี้สิน รายไดเพียงพอตอรายจาย มีความพึงพอใจในชีวิตความเปนอยู และรูจักกินรูจักใชจายในครอบครัว” แบงออกเปน 
3 มุมมอง ไดแก 1) มุมมองดานสุขภาพกายดี สุขภาพจิตดี การมีชีวิตที่ดี  ดังคํากลาว “สุขภาพแข็งแรงมีความสุข มีลูกท่ีเปน
คนดี ไมมีเรื่องกังวลใจ” (ผูใหขอมูลคนที่ 1, 2563) และ “ทําสุขภาวะของเราใหมันดีสิ ไดไมแก สุขภาพดี ไมเสื่อมโทรม บาง
คนอายุยังไมมากเดินหลังงอแลว น้ันสุขภาวะเขาไมดี” (ผูใหขอมูลคนท่ี 4, 2563) นอกจากน้ี “สุขภาวะ ก็คือภาวะที่มีความสุข 
แบบวา ทําใหสุขภาพกายสุขภาพใจของเราดีแลวมันก็ทุกอยางมันก็จะดีหมด รางกายจิตใจอะไรมันก็จะดีหมด ชีวิตมันก็ดีดวย 
ก็มองอะไรมันก็เปนบวกหมด มองบวก ๆ ไว สบายใจ แกแลวอยาคิดมาก อยาคิดเยอะ ปลอยวางบาง ชีวิตก็จะเปนสุขได” 
(ผูใหขอมูลคนท่ี 20, 2563) และ “การมีสุขภาวะที่ดี เปนการมีชีวิตที่ดี มีสุขภาพแข็งแรง สุขกาย สบายใจ ไมเจ็บ ไมปวย ไม
เครียด” (ผูใหขอมูลคนที่ 21, 2563) และ “สุขภาวะที่ดี ก็นาจะสุขภาพดี ไมเครียด ไมมีหนี้สิน การไมมีหนี้ไมมีสินนี้คือสุข
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ภาวะที่ดีดวย” (ผูใหขอมูลคนท่ี 6, 2563) 2) มุมมองดานสุขภาวะ = สมการของความสุข ดังคํากลาว  “สุขภาวะคือ ความสุข
ของเรา” (ผูใหขอมูลคนที่ 4, 2563) “ความสุขกับชีวิตที่ดี ทําใหสุขภาวะดี” (ผูใหขอมูลคนท่ี 15,  2563) นอกจากนี้ 
“ความสุขดี สุขภาวะก็ดีตาม” (ผูใหขอมูลคนที่ 1, 2563) ซึ่งคลายกับผูใหขอมูลที่บอกวา “นาจะเกี่ยวกับสุขภาพ ถามัน
เกี่ยวกับสุขภาพดีก็มีสุขภาวะที่ดี” (ผูใหขอมูลคนที่ 13, 2563) ซึ่งสอดคลองกับแผนงานสุขภาวะองคกรภาคเอกชน (2552) 
กลาววา สุขภาวะท่ีดี คือความสุขจากการมีสุขภาพดี แข็งแรงทั้งกายและใจมาจากการท่ีรูจักใชชีวิต รูจักกิน รูจักนอน ชีวิตมี
ความสุข เหมาะสมกับเพศ เหมาะสมกับวัย เหมาะสมกับสถานการณ เหมาะสมกับฐานะทางการเงิน ซึ่งความสุขเปนสิ่งที่
นําไปสูการมีสุขภาวะที่ดี และการมีคุณภาพชีวิตที่ดี เปนความปรารถนาสูงสุดของมนุษยซึ่งความสุขนั้น ประกอบดวย 
องคประกอบ 3 ดาน คือ ความพึงพอใจในชีวิต ระดับของอารมณทางบวกหรือความเบิกบานใจ และระดับของอารมณทางลบ
ในขณะน้ัน เชน ความซึมเศรา และความวิตกกังวล (กัณฐิกา ชัยสวัสดิ์, 2546) และ 3) มุมมองดานพึงพอใจในชีวิต ดงัคํากลาว 
“การสบายใจดี เราไมไดไปยุงกับใครเพราะเราพอใจความเปนอยู มีความพึงพอใจในชีวิตของเรามีนอยกินนอย มีมากกินมาก 
พอมีพอกินพอใช แบบน้ีปาก็รูสึกมีความสุข มีสุขภาวะที่ดีแลว” (ผูใหขอมูลคนท่ี 3,  2563) และคําบอกเลาของผูใหขอมูลที่พดู
คลายกันวา “พึงพอใจกับชีวิต ไมมีหนี้สิน พอกินพอใช แตไมมีเก็บ มีแคพอใช” (ผูใหขอมูลคนที่ 17, 2563) ซึ่งสอดคลองกับ 
Anna (2005) ไดศึกษาความสุขในทางจิตวิทยาเปนความรูสึก ทางอารมณ ท่ีแตละบุคคลตัดสินวามีความสุขมากหรือนอย ซึ่ง
ขึ้นอยูกับวิถีชีวิตที่กําลังดําเนินอยูประสบการณที่ผานมาในอดีต และทัศนะคติที่ดีตอการดําเนินชีวิต หลักการวิธีคิด 
ประสบการณชีวิตอาจมีทั้งที่กอใหเกิดความสุข และความทุกข และระดับของความสุขและความทุกขขึ้นอยูกับเราจะจดจํา
ประสบการณชีวิตนั้นไดมากหรือนอย 

4.2.2 วิถีสุขภาวะของผูสูงอายุ  
วิถีสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนนั้นลวนเปนผลอันเนื่องมาจากประสบการณชีวิตที่สั่งสมมาแทบท้ังสิ้น ซึ่ง

สะทอนถึงมุมมอง การรับรู และการตีความการใหความหมายของคําวาสุขภาวะดังที่กลาวไวขางตน ผูวิจัยไดแบงออกเปน 4 
ประเด็นยอย ไดแก วิถีชีวิต จุดเปลี่ยน สุขภาวะของผูสูงอายุ และการรับมือกับสุขภาวะ 

4.2.2.1 วิถีชีวิต  
วิถีรูปแบบการดําเนินชีวิต เปนวิถีการดําเนินชีวิตสวนบุคคลที่มีลักษณะและพฤติกรรมตาง ๆเปนตัวบง

บอกถึงดวยรูปแบบตาง ๆ โดยจากการสัมภาษณกลุมผูใหขอมูลจํานวนท้ังสิ้น 21 ราย พบวา พ้ืนเพ และวิถีชีวิตของผูสูงอายุมี
ความคลายคลึงกัน และมีบางที่แตกตางกันออกไป นอกจากนั้นยังสงผลตอสุขภาพรางกาย จิตใจ จนสามารถทราบถึงวิถีสุข
ภาวะของผูสูงอายุในชุมชนโพรงมะเดื่อได 

4.2.2.1.1 วิถีชีวิตในวัยเด็ก  
วิถีชีวิตในวัยเด็ก ดังคํากลาว “ลุงทํางานมาต้ังแตเล็ก ๆชวยพอชวยแม ทําไรไถนา มาโดยตลอด

ตั้งแต 10 ขวบ สมัยกอนชวยพอแมตลอด ตองตื่นแตเชาประมาณตี 4 ตี 5 หุงขาวใหพอแม แลวก็ออกไปชวยพอแม ทําไรไถนา 
บางวันก็กินขาวท่ีนาเลย เอาขาวไปกินดวยแลวก็ทํางานตอถึงเย็นคอยกลับบาน ตอนนี้ก็เหมือนกัน ตองต่ืนแตเชาตี 5 กินกาแฟ
กอนไปสวนผักทุกวัน” (ผูใหขอมูลคนที่ 2, 2563) จะเห็นไดวาผูสูงอายุสวนมากนั้นจะมีอาชีพทําไรทํานามาตั้งแตเกิดทําใหมี
ความรักและความผูกพันธกับอาชีพดั้งเดิม นอกจากนั้นอาชีพเหลานี้ยังสามารถตอยอดใหผูสูงอายุเหลานี้ ทําอาชีพไดใน
อนาคตดวย “ไมตองซื้ออะไรมากมายเพราะวาเราปลูกเองทําเองอยูแลวของในสวนของเราแลวก็สิ่งไหนท่ีแบบสารพิษมาก เรา
ก็ไมกินนานนานจะซ้ือจากตลาดสักทีอยากปลูกถ่ัวแบบเน่ียเรารูวาตองฉีดยากี่วันอันไหนกินไดของพวกน้ีมันใชยาเยอะทํามา
ตั้งแตสมัยกอนรูวาตองทําอยางไร” (ผูใหขอมูลคนท่ี 7, 2563) 

4.2.2.1.2 วิถีชีวิตในบริบทสังคม  
วิถีชีวิตในบริบททางสังคม พบวากิจกรรมทางสังคมทําใหผูสูงอายุไดพบปะกับผูสูงอายุอื่นในวัย

ใกลเคียงกัน จึงไมรูสึกโดดเดี่ยว ปรับตัวและยอมรับตัวเองไดงายข้ึน เชน ชวยดูแลสุขภาพ ทําใหจิตใจสดช่ืน มีความภูมิใจใน
ชีวิต จัดการกับสภาวะอารมณได ดังคํากลาว “เราไดเขามาทํากิจกรรมตรงน้ี เราไดไมเหงา แลวผูสูงอายุบางคนลูกหลานไป
ทํางาน เราก็ให อสม. ไปหา ไปรับผูสูงอายุมาทํากิจกรรม หรือถาผูสูงอายุที่ติดเตียงหรืออะไรเนี่ยใหเจาหนาที่ หรือ อสม.
ออกไปคุยกับผูสูงอายุบาง” (ผูใหขอมูลคนท่ี 4, 2563) และ “นอนดึกนะ ดูทีวีเกือบเที่ยงคืน มันคลายเครียด เลนมือถือไมเปน
เลย แตเห็นเพื่อนบอกวามันดีนะ มันคลายเครียดดี ไดไมเหงา ปาก็อยากลอง แตมีเพื่อนบานคุยก็ไมเหงาเทาไร มีเพื่อนมาชวน
ไปเขากิจกรรมท่ีเทศบาลไดคุยกันกับผูสูงอายุ สนุกดี มีเพื่อนคุยไมเหงา คุยกับคนน้ันคนนี้” (ผูใหขอมูลคนท่ี 5, 2563) 
นอกจากน้ี “ทกุวันนะ ปาก็ตื่นเชาประมาณ 5:00 น. คนมีอายุแลวตื่นไว ตื่นมาแลวก็หุงขาว ทํากับขาวใสบาตร ไดทําอะไรแลว
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มีความสุขก็ทําไป เพราะใสบาตรเสร็จก็ชงกาแฟกิน นั่งดู LINE สง LINE สงดอกไม สงสวัสดีใหเพื่อน ๆ เขาทุกวัน” (ผูใหขอมูล
คนท่ี 20, 2563) สอดคลองกับแนวคิด Pender (1996) กลาวถึง พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่จะทําใหสุขภาพดีคือการที่บุคคล
มีความรับผิดชอบตอสุขภาพ ออกกําลังกาย โภชนาการท่ีดีมีการจัดการความเครียดมีความสัมพันธระหวางบุคคลและการ
พัฒนาทางดานจิตวิญญาณ (เชาวลักษณ ฤทธิเกรียงไกร, 2550) 

4.2.2.1.3 วิถชีีวิตในปจจุบันสงผลตอวิถีสุขภาวะ  
วิถีชีวิตในปจจุบันสงผลตอวิถีสุขภาวะ พบวา ผูสูงอายุในชุมชนโพรงมะเดื่อคอนขางที่จะมีวิถีการ

ดําเนินชีวิตที่คลายคลึงกัน โดยสวนใหญผูสูงอายุเหลานี้จะยังคงทํางานถึงแมวาจะมีอายุที่มาก บางทานมีลูกและหลาน แตจาก
การสัมภาษณจะยังคงเห็นวา ผูสูงอายุเหลาน้ียังทํางานอยู “ปาจะต่ืนตีสี่ตีหา ทุกวัน เพื่อมาทํากับขาวแลวก็กินขาวแลวก็
ออกมาสวนผักแลวสมัยกอนตอนสาว ๆ ลูกตองไปเรียนก็ตื่นเชากวานี้หนอย เพื่อหุงขาวและพาลูกไปโรงเรียน เดี๋ยวน้ีดีหนอย
สวนใหญก็เปนแบบน้ีทุกวัน มาสวนทุกวันมากับลุงทําสวนผักอยางเดียว สมัยกอนไมคอยมีเงิน สงลูกคนโตไดเรียนเปนตํารวจ
อยูคนเดียวคนโต เคาเรียนเกงดีตั้งใจเรียนก็เลยสง สวนคนอ่ืนไมอยากเรียนเห็นวาปาไมคอยมีตังคก็เลยไมเรียนกัน แลวก็มา
ขายของกันเคากด็ีมีเงินมีทองเยอะไมเดือดรอน” (ผูใหขอมูลคนท่ี 3, 2563) จะเห็นไดวาผูสูงอายุทานนี้ จะมีกิจวัตรประจําวนัที่
ทํามาต้ังแตสมัยวัยรุนนั่นคือ การต่ืนเพ่ือสงลูกไปเรียนหนังสือ แตหลังจากที่ลูกโตแลว ก็ยังคงตื่นเชาอยูแตอาจจะเปลี่ยนวิถี
ชีวิตไป คือ การไปทําสวนผักกับสามี ทําใหผูสูงอายุทานนี้ ตื่นเชาและไปทํางานท่ีสวนผักเปนประจํา “ไมเหนื่อยครับ ลุงชินแลว
ครับ ตองตื่นแตเชาไปสวนผักทุกวัน เปนประจําทุกวัน หนูนั่งกอน ๆ นั่งตรงเกาอี้น้ีแหละ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 2, 2563) และอีก
กิจกรรมนั้นผูสูงอายุสวนมากยังมีการสวดมนตไหวพระทําบุญ ซึ่งถือวาผูสูงอายุในชุมชนโพรงมะเดื่อ จะทําบุญในวันหยุดและ
วันพระเปนสวนมาก “ก็ไปทุกวันพระทุกเทศกาลวันสําคัญ ๆ ปาจะไปทําบุญทุกคร้ัง เดี๋ยวนี้อายุเยอะแลว หลานก็จะพาไปยิ่ง
ชวงปดเทอมเนี่ยจะไปบอยถาเปนวันพระหลานก็พาไปทุกคร้ังไปทําบุญกัน” (ผูใหขอมูลคนที่ 3, 2563) “โทรคุยสนุกนะ ไมมี
หรอกนะ มีแตมาเจอชวน ๆ กันไปโนนไปน่ี ไปวัดกันมั่ง ทางเทศบาลมีอะไรเคาก็ชอบโทรมาบอกนะ” (ผูใหขอมูลคนที่11, 
2563)   
 

4.2.1.2 จุดเปลี่ยนวิถีสุขภาวะ   
เปนการพลิกผัน หักเห การเปลี่ยนแปลงของเร่ืองใดเรื่องหน่ึงของผูสูงอายุ ที่ทําใหมีแนวทางการดําเนิน

ชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปท้ังในทางบวกและทางลบได การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอาจจะสงผลมาผลกระทบตอทางกาย ทางจิต 
ปญญาและสังคมของผูสูงอายุ จากการศึกษาคร้ังนี้  พบวาผูสูงอายุในเทศบาลตําบลโพรงมะเดื่อ อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 
มีจุดเปลี่ยนวิถีสุขภาวะที่แตกตางกันไปตามบริบทของบุคคล จําแนกเปนประเด็นยอย 2 ประเด็น ไดแก 

4.2.1.2.1 การผานประสบการณวิกฤตทางสุขภาพ   
ผูสูงอายุในตําบลโพรงมะเด่ือ ที่มีจุดเปลี่ยนวิถีสุขภาวะ จึงเกิดผานประสบการณวิกฤตทาง

สุขภาพจนเกือบสูญเสียชีวิต จึงทําใหผูสูงอายุเกิดจุดเปลี่ยน หันกลับมาดูแลตนเอง กลับมาดูแลสุขภาพ จนเกิดเปนวิถีสุขภาวะ
ของตนเอง ผูสูงอายุ กลาววาเกือบเสียชีวิตเพราะเปนโรคมะเร็ง และมีการสูญเสียบุคคลในครอบครัวหลาย ๆ คนในเวลา
ใกลเคียงกัน รวมกับการมีพฤติกรรมที่ไมดีโดยการสูบบุหรี่และด่ืมเหลา ภาวะวิกฤติดังกลาวจึงทําใหเกิดจุดเปลี่ยนของชีวิต จึง
ทําใหคิดขึ้นไดเองในการหันกลับมาเปลี่ยนพฤติกรรม เพื่อใหตนเองมีชีวิตตอไป เพื่อเปนท่ีพึ่งใหกับคนรอบขาง ดังคํากลาวท่ีวา 
“ตอนนั้นเสียพอกับแมเลยไมมีใครที่จะเปนตนโพธ์ิตนไทรใหกับนอง ๆ และอีกไมนานนองชายของลุงก็มาเสียอีก ลุงเปนพี่นะ
เลยตองเปนโพธิ์ตนไทรใหกับนอง ๆ เลยหันมาดูแลตัวเอง อะไรที่ผลเสียตอตัวเองก็จะไมเอามันเขามานะ” (ผูใหขอมูลรายที่ 
16, 2563) นอกจากน้ีผูสูงอายุอีกทานไดใหขอมูลวาตนเองมีโรคประจําตัวหลายโรค แตมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีไมดี ดื่ม
แอลกอฮอลมากจนหมดสติเกือบเสียชีวิต จนเกิดผลกระทบตอรางกาย เกิดภาวะวิกฤติตอสุขภาพ และมีผลกระทบตอการใช
ชีวิตประจําวัน ดังคํากลาวท่ีวา “ตอนนั้นหลังคลอด กินยาดองเลยติดใจ มีงานเลี้ยงไปกินเมาเลย คุณลุงดาวาปามากมาย และ
ตอนอายุ 39 ป เคยนอคไปนอนโรงพยาบาล 19 วัน หมอบอกเปนเบาหวาน และเปนแผลกดทับที่กนดวย” (ผูใหขอมูลรายที่ 
5, 2563) จุดเปลี่ยนของการผานประสบการณวิกฤตทางสุขภาพของผูสูงอายุ ทําใหมองเห็นถึงเสนทางสุขภาวะของผูสูงอายุวา
มีการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น  

4.2.1.2.1 การสูญเสียบุคคลในครอบครัว  
ผูสูงอายุในตําบลโพรงมะเดื่อ กลาวถึงการผานประสบการณและเหตุการณในชีวิตที่สําคัญ โดยมี

การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก เปนบุคคลในครอบครัวแบบกะทันหัน ซึ่งแตละเหตุการณนั้นเกิดในชวงเวลาที่ใกลเคียงกันมาก 
จนเกิดการปรับตัวตั้งรับกับเหตุการณที่เกิดขึ้นนั้นไดยาก ทําใจรับกับสภาพการณนั้นไมได แตชีวิตตองมีการดําเนินตอไป ยังมี
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ภาระและหนาที่บทบาทของความเปนแมที่ตองรับผิดชอบดูแลบุตร จึงตองลุกข้ึนมาดูแลชีวิต ดูแลจิตใจของตนเองใหม  หัน
กลับมาสนใจสังคมสิ่งแวดลอมรอบ ๆ ตัว จนเกิดเปนแนวทางดําเนินชีวิตใหม เกิดวิถีสุขภาวะใหม โดยมีการสนับสนุนจาก
บุคคลรอบขาง ดังคํากลาว “ลูกคือที่ยึดเหนี่ยวที่สุด เราตองอยูไดเพราะลูกเรา และครอบครัว พี่นองผัวดีทุกคน ชวยประคอง
เราไปรอด” (ผูใหขอมูลรายท่ี 19,  2563) ผูสูงอายุมีการปรับตัวและเกิดเปลี่ยนแปลงการดําเนินชีวิตของตนเอง เกิดเปนวิถีใน
การดูแลตนเอง เพื่อสามารถเปนท่ีพึ่งของคนอ่ืน ๆ ในครอบครัว 

4.2.1.3 สุขภาวะผูสูงอายุ 
สุขภาวะของผูสูงอายุในโพรงมะเดื่อ หากพิจารณาตามคํานิยามทั่วไป ท่ีครอบคลุมมิติกาย จิต สังคม และ

ปญญา จะพบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีปญหาสขุภาพทางกาย จากสภาวะการเสื่อมถอยของอวัยวะและระบบรางกายตายวัย โดย
มีโรคประจําตัวที่ไมติดตอที่สําคัญ คือ ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เปนตน ในขณะที่สุขภาพทางจิต พบวา ผูสูงอายุมี
สุขภาพจิตที่ดี อารมณดี ไมเครียด ยิ้มแยมแจมใส แตสวนใหญยังมีความกังวลเปนหวงลูกหลานบาง สุขภาพทางสังคม พบวา 
ผูสูงอายุมีความสุขกับสังคมและสภาพแวดลอมของชุมชน พรอมชวยเหลือชุมชนในกิจกรรมสวนรวม ซึ่งเกิดจากการอยากเห็น
สังคมที่ดีและมีโอกาสไดพบปะสังสรรค ซึ่งการเขารวมกิจกรรมสรางความสุขใหกับตนเอง ดังคํากลาวของผูใหขอมูลที่วา “สุข
ภาวะ ก็ภาวะที่มีความสุขไง แบบวาทําใหจิตใจเราเน่ียดี จิตใจดีแลวก็มีสุขภาพจิตที่ดี เรารูสึกได ปาเนี่ยจะเปนอยางนั้นที่วา 
ทําใหสุขภาพกายสุขภาพใจของเราดีแลวมันก็ทุกอยางมันก็จะดีหมดอะ รางกายจิตใจอะไรมันก็จะดีหมด ชีวิตมันก็ดีหมดแลว 
ก็มองอะไรมันก็เปนบวกหมด มองบวก ๆ ไวสบายใจ แกแลวอยาคิดมาก อยาคิดเยอะ ปลอยวางบาง” (ผูใหขอมูลคนท่ี10, 
2563) นอกจากน้ี สุขภาวะตามเสนทางของผูสูงอายุชุมชนโพรงมะเดื่อ คือ วิธีคิดในการมองโลก มองในเรื่องของการทําจิตใจ
ใหไมเครียด ไมเศรา สุขภาวะก็จะดีตาม ดังคํากลาวของผูใหขอมูลที่วา “เราก็ปลอยวาง อยาไปทุกขรอนกับมัน อันไหนมันไม
สบายใจก็อยาไปคิด อันไหนไปรูแลว ทุกขก็อยาไปรู รูไปแลวก็ทุกข รูไปแลวก็เครียด พอเครียดแลวไมสบายใจก็เปนทุกข 
เครียด ซึมเศรา แลวก็สงผลใหสุขภาพเราไมแข็งแรง เราจะไมสบาย (ผูใหขอมูลคนท่ี 21 , 2563) การนําความเครียด ความ
เศราออกไปจะทําใหชีวิตมีความสุข นั้นคือสุขภาวะ ดังคํากลาวของผูใหขอมูลที่วา “ถาเครียดจะทําใหเราเศรา เราตองตัดทิ้งไป 
เอาความเครียดออก เอาสิ่งที่ทําใหเรามีความสุขอยูนาน ๆ” (ผูใหขอมูลคนท่ี4, 2563) เมื่อผูสูงอายุมีความสุข มีความพอใจใน
ชีวิต ก็จะทําใหผูสูงอายุมีสุขภาวะที่ดีไปดวย ดังคํากลาวของผูใหขอมูลที่วา “สุขภาวะคือ ความสุขของเรา ทําใหเราอายุยืน
ดวย บางคนเห็นผมบอกวาดูสุขภาพดีจัง ไมแกเลย เราก็บอกวาก็ทําสุขภาวะของเราใหมันดีสิ” (ผูใหขอมูลคนที่ 4, 2563) แต
จริง ๆ แลว การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณในวัยผูสูงอายุสวนใหญเปนไปในทางลบ ไดแก การสูญเสียบุคคลอัน
เปนที่รัก เชน คูชีวิตหรือญาติสนิท การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัวจากบุตรหลานแยกยายกันไป การสูญเสียสมรรถภาพ
ทางเพศทําใหผูสูงอายุวิตกกังวล การสูญเสียอวัยวะตาง ๆ เนื่องจากการเจ็บปวย เปนตน (เกษม ตันติผลาชีวะ และกุลยา ตันติ
ผลาชีวะ, 2558) แตกลับพบวาผูสูงอายุโพรงมะเดือ่ไมเปนเชนนั้น ผูสูงอายุในชุมชนโพรงมะเดื่อ ถึงแมวาผูสูงอายุมีการเจ็บปวย 
มีโรคเรื้อรังท่ีสงผลตอรางกาย เกิดการสูญเสียคนท่ีรัก หากสามารถปรับตัวและสามารถอยูกับการเจ็บปวย และการสูญเสียได  
ซึ่งอาจเกิดจากคุณภาพของจิตใจ (Mental Quality) หมายถึง คุณลักษณะที่ดีงามของจิตใจในการดําเนินชีวิตอยางเกิด
ประโยชนตอตนเองและสังคม (ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล และเอกอนงค สีตลาภินันท , 2554) ผูสูงอายุมองสุขภาวะ หรือ
ความสุขของชีวิตวาอยูท่ีจิตใจเปนหลัก คือ ไมเครียด มีอยูมีกินพอใชไมลําบาก ไมเปนหนี้ มีลูกหลานท่ีดีใหความเคารพเช่ือฟง
และมีงานทํา ดูแลตัวเองและครอบครัวตัวเองได ดังคํากลาวของผูใหขอมูล “ปาก็มีลูกคนเดียว ไมมีหนี้สิน พอกินพอใช แตไมมี
เก็บ (หัวเราะ) มีแคพอใช ลูกก็จะจบแลวเดือนหนานี้” (ผูใหขอมูลคนท่ี 17, 2563)   

4.2.1.4 การรับมือกับสุขภาวะ 
การรับมือกับสุขภาวะ คือ พฤติกรรมหรือหรือวิธีการปฏิบัติตนท่ีทําใหผูสูงอายุในเทศบาลตําบลโพรง

มะเดื่อ อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม มีสุขภาวะที่ดีทั้งกายและใจ ซึ่งสะทอนใหเห็นถึงการมีชีวิตท่ีดี มีความสุข และมีความพึง
พอใจในชีวิต สามารถแบงออกเปน 3 ประเภท ไดแก 

4.2.1.4.1 การรับมือกับสภาพรางกาย  
จากการวิจัย พบวา พฤติกรรมหรือวิธีการปฏิบัติตนใหแข็งแรงสมบูรณหรอืบรรเทาจากโรคภัยไข

เจ็บโดยสวนใหญ ไดแก กายออกกําลังกายเปนเปนประจํา สงผลใหผูสูงอายุมีสภาพรางกายท่ีแข็งแรง โดยเฉพาะผูสูงอายุท่ีเปน
เกษตรกร เชน การผันน้ําเขานา การกําจัดศัตรูพืชในไรนา เปนตน โดยผูสูงอายุที่เปนเพศหญิงจะนิยมออกกําลังกายโดยทําทา
กายบริหารตามที่แพทยแนะนํา “ปาออกกําลังกายทุกวันยกแขนยกขาทุกวันตอนเย็นประมาณ 20 นาที” (ผูใหขอมูลคนที่ 1, 
2563) และการออกกําลังกายผานการทํางานในชีวิตประจําวัน เชน การทํางานบาน การทําไร ทําสวน คาขาย “แคกวนกะละ
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เมขายก็ไดกําลังแขนแลว แข็งแรงยิ่งกวาการออกกําลังกายเสียอีก” (ผูใหขอมูลคนที่ 17, 2563)  รวมทั้งการออกกําลังกาย
รวมกันเปนกลุม เชน การเตนแอโรบิค การเตนบาสโลบ นอกจากจะไดสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงแลวยังไดสัมพันธภาพที่ดีกับ
เพื่อน ๆ ในชุมชนซ่ึงสงผลตอสุขภาพจิตที่ดีอีกดวย “คนในชุมชนเขาพากันออกกําลังกายทุกเย็นที่สวนเฉลิมพระเกียรติ
ตรงหนาวัดโพรงมะเดื่อ แมมาเตนแอโรบิคกับเขาดวยนะคะ แมชอบมากเลยคะวาง ๆ ก็มาเตนแอโรบิคกับชาวบานเคา สนุกดี
คะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 19, 2563) ซึ่งนอกจากจะทําใหสุขภาพดีขึ้น ยังทําใหสุขภาพจิตดี เน่ืองจากไดทํากิจกรรมกลุมไดพบปะ
สังสรรคระหวางหมูเพื่อน “การออกกําลังกายรวมกันทําใหสุขภาพจิตใจดีขึ้น รางกายไมออนเพลีย ไมทําใหซึมเศรา การที่เรา
มาเลนกีฬาทําใหเราไดหัวเราะกันทุกวันไมเครียด” (ผูใหขอมูลคนที่ 4, 2563) และการทํางานในชีวิตประจําวัน เชน การทําไร 
ทํานา ทําสวน เปนตน นอกจากการออกกําลังกายแลว การเลือกรับประทานอาหา รซึ่งมีความสัมพันธกับโรคประจําตัว เชน 
โรคความดัน ไขมัน โรคเบาหวาน รับประทานอาหารประเภทตมและแกงแทนอาหารประเภททอด เนื่องจากมีไขมันนอยกวา 
รวมทั้งรับประทานอาหารที่มีรสหวานนอย “กาแฟปาก็ยังดื่มบางแตจะดื่มแบบหวานนอยและดื่มนาน ๆ ครั้ง เพราะเราเปน
เบาหวาน กลัวเหมือนกัน และก็พยายามกินผัก กินปลาแบบนี้นะ” (ผูใหขอมูลคนท่ี 5, 2563) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ รวิ
โรจน อนันตธนาชัย และคณะ (2552) พบวา ผูสูงอายุผูที่มีอายุยืนมีการปรุงอาหารสําหรับบริโภคในครอบครัว โดยคํานึงถึง
ความสะอาดและความปลอดภัยเปนอันดับแรก ใชวัตถุดิบอาหารในทองถิ่น ปลูกพืชผักสวนครัว ไมกินอาหารนอกบานและ
อาหารที่ปรุงแตงดวยสารที่อาจเปนพิษ รับประทานยาตามแพทยสั่ง  

4.2.1.4.2 การรับมือกับสภาพจิตใจ   
การรับมือกับสภาพจิตใจ คือ การที่ผูสูงอายุมีพฤติกรรมหรือวิธีการปฏิบัติตนที่ทําใหมีสุขภาพจิต

ดี ไมมีความกังวล ไมเครียด พรอมรับมือกับเหตุการณตาง ๆ ไดดี โดยพฤติกรรมหรือปจจัยที่ทําใหมีสภาพจิตใจที่ดีนั้นสามารถ
แบงไดเปน 2 ประเด็นหลักตามสภาพแวดลอมหรือสิ่งเรา  ไดแกปจจัยภายในและปจจัยภายนอก โดยปจจัยภายใน คือ
พฤติกรรมหรือปจจัยที่เกิดจากตัวของผูสายุอายุเอง จากการสัมภาษณพบวาปจจัยภายในที่ทําใหผูสูงอายุมีสภาพจิตใจที่ดี 
ไดแก ความรูสึกที่ตนเองยังมีประโยชนตอตนเอง ครอบครัว และสังคม เชน การทํางานเปนประจําทุกวัน “ตื่นขึ้นมาก็ได
ทํากับขาวหุงขาวทําความสะอาดบานอยูกับบานทํางานทุกวันแคนี้ก็มีความสุขแลว” (ผูใหขอมูลคนที่ 1, 2563) การทํา
กิจกรรมเพื่อสังคม “ทุกวันน้ีไมไดทํางานเลยมีเวลาเยอะ เราก็เลยทําตัวใหเปนประโยชนตอสังคมเลยเขามาเปนเปน อสม. และ
ก็บริการอนามัย เราทําดวยความเต็มใจ ดวยความสนุกของเรา ทําดวยความสุข พอทําไปแลวมันก็ดี เกิดความพอใจในตัวเอง 
เกิดความภาคภูมิใจที่ไดทําแบบนี้” (ผูใหขอมูลคนที่ 14, 2563) การไมมีหนี้สินซึ่งสงผลใหสุขภาพจิตดีไมเกิดภาวะเครียด 
รวมทั้งหลักปฏิบัติทางศาสนาทําใหผูสูงอายุสามารถสงบสติอารมณ พรอมรับมือกับสถานการณตาง ๆ ท่ีจะเกิดขึ้นไดโดยการ
สวดมนตและนั่งสมาธิเปนประจํา สวนปจจัยภายนอกคือสภาพแวดลอมหรือเหตุการณรอบ  ๆ ตัวผูสูงอายุที่ทําใหเกิดสภาพ
จิตใจที่ดี ไดแก การที่มีสมาชิกครอบครัวที่ดี เชน ความพึงพอใจที่มีสามีที่ดีไมออกนอกลูนอกทาง ความสุขที่เกิดจากลูกหลาน
ใหความรักเคารพ “ลูกหลานเช่ือฟงดีก็เขาไมเคยไปไหน ไมมีธุระก็ไมไป หนาบานรานคาก็ไมออก ไมดื้อไมซน เรียนเกง และ
หลานชายบอกกับเราวาเขาจะนอนกับยาจนเปนหนุม สวนคนเล็กก็นอนกับยายนอนดวยกันแบบน้ี เราก็มีความสุข” (ผูให
ขอมูลคนท่ี 11,  2563) และหลักปฏิบัติทางศาสนาในสวนที่เปนปจจัยภายนอก เชน การทําบุญฟงเทศนทําใหผูสูงอายุมีสติยึด
มั่นในความดีและเกิดความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งพฤติกรรมขางตนที่ผูสูงอายุในชุมชนไดกระทํายอมสงผลถึงสุขภาวะท่ีสมบูรณ
ทางจิตซึง่ทําใหเกิดความสุขความพึงพอใจในชีวิต สอดคลองกับองคประกอบของความสุขตามนิยามของ สุภาณี สุขะนาคินทร 
(2549) 

4.2.1.4.3 การรับมือกับสภาพทางสังคมและสิ่งแวดลอม  
การรับมือกับสภาพทางสังคมและสิ่งแวดลอม คือ การท่ีผูสูงอายุมีพฤติกรรมหรือวิธีการปฏิบัติ

ตนในการรับมือกับสภาพทางสังคมและสิ่งแวดลอมที่เปนอยู ไดอาศัยอยูทามกลางสภาพทางสังคมที่ดีมีความเกื้อกูลพึ่งพิง
อาศัยกันมีความรักสามัคคีกันซึ่งเปนสงผลตอสุขภาวะทางกายและจิตที่ดีของผูสูงอายุ จากการสัมภาษณพบวาพฤติกรรมหรือ
วิธีการปฏิบัติตนในการรับมือกับสภาพทางสังคมและสิ่งแวดลอมที่เปนอยูของผูสูงอายุ ไดแก การเขารวมกิจกรรมกลุม เชน 
กิจกรรมผูสูงอายุ กิจกรรมเพ่ือสังคมการไดเปนจิตอาสา ชวยงานวัด การออกกําลังกายและเลนกีฬารวมกัน ทําใหผูสูงอายุได
พบปะติดตอสื่อสารกันระหวางคนในชุมชนเกิดสัมพันธภาพท่ีดีระหวางกันและทําใหมีสุขภาพรางกายและจิตใจท่ีดี “ปามีเพื่อน
บานคุยดวยก็ไมเหงาเทาไร มีเพื่อนมาชวนไปเขากิจกรรมท่ีเทศบาลไดคุยกันกับผูสูงอายุ สนุกดี มีเพื่อนคุยไมเหงา คุยกับคนน้ัน
คนนี”้ (ผูใหขอมูลคนท่ี 5, 2563)   
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5. สรุปผลการวิจัย
5.1 ความหมายสุขภาวะของผูสูงอายุ 
มุมมองการใหความหมายหรือการรับรูของสุขภาวะของผูสูงอายุในเทศบาลตําบลโพรงมะเด่ือ อําเภอเมือง จังหวัด

นครปฐม จึงสามารถใหความหมายโดยรวมของคําวา สุขภาวะ ซึ่งหมายถึง “การมีความสุข ที่มีสุขภาพกายดี สุขภาพจิตดี  มี
ความเปนอยูที่ดี ไมมีหนี้สิน มีรายไดเพียงพอตอรายจาย มีความพึงพอใจในชีวิตความเปนอยู รูจักกินรูจักใชจายในครอบครัว” 
ผานมุมมองดานสุขภาพกายดี สุขภาพใจดี การมีชีวิตที่ดี มุมมองดานสุขภาวะ = สมการของความสุข และมุมมองดานความพึง
พอใจในชีวิต

5.2 วิถีสขุภาวะของผูสูงอายุ 
วิถีสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนนั้นลวนเปนผลอันเนื่องมาจากประสบการณชีวิตท่ีสั่งสมมาแทบทั้งสิ้น ซึ่งสะทอนถึง

มุมมอง การรับรู และการตีความการใหความหมายของคําวาสุขภาวะดังที่กลาวไวในขางตน โดยประสบการณชีวิตที่สะทอนให
เห็นถึงวถิีสุขภาวะนี้คณะผูวิจัยไดแบงออกเปน 4 ประเด็นยอยสําคัญ ไดแก วิถีชีวิตจุดเปลี่ยนวิถีสุขภาวะ สุขภาวะของผูสูงอายุ 
และการรับมือกับสุขภาวะ

5.2.1 วิถีชีวิต 
จากการวิจัยพบวา วิถีชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนโพรงมะเดื่อ อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม มีความคลายคลึงกัน 

เชน การตื่นเชา ทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะ การทํางานท่ีสามารถชวยใหผูสูงอายุไดเคลื่อนไหวทางดานรางกายและทําใหมี
สุขภาพที่ดี การสวดมนตไหวพระทําบุญเปนประจํา มีบางที่แตกตางกันออกไปและมีความไมคงที่ขึ้นอยูกับการเปลี่ยนแปลง
ทางสังคม วัฒนธรรม และเทคโนโลยี ซึ่งสงผลใหเง่ือนไขตอการดํารงชีวิตของผูคนเปลี่ยนไปแนวทางการดําเนินชีวิตของ
ผูสูงอายุตั้งแตเกิดจนกระท่ังตาย รวมถึงปจจัยสี่ที่จําเปนในการดําเนินชีวิต อันไดแก ท่ีอยูอาศัย อาหารการกิน เครื่องนุงหม 
และยารักษาโรค นอกจากน้ีวิถีชีวิตยังหมายรวมถึงความรูเรื่องสังคม วัฒนธรรม และการประพฤติปฏิบัติการศึกษาตั้งแตอดีต
จนถึงปจจุบัน นอกจากน้ันยังสงผลตอสุขภาพรางกาย จติใจ จนสามารถทราบถึงวิถีสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนโพรงมะเดื่อ
ได 

5.2.2 จุดเปลี่ยนวิถีสุขภาวะ 
จุดเปลี่ยนวิถีสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชนโพรงมะเด่ือ อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม มีจุดเปลี่ยนของวิถีสุข

ภาวะที่แตกตางกัน ซึ่งเกิดจากบริบทสังคมรอบขาง การพลิกผัน หักเหของตัวผูสูงอายุ มีสาเหตุสําคัญมากจาก 2 สาเหตุ ไดแก 
การผานประสบการณวิกฤตทางสุขภาพและการสูญเสียบุคคลในครอบครัว ซึ่งประสบการณดังกลาวทําใหผูสูงอ ายุผาน
ประสบการณที่ไมดีของชีวิต ผานจุดวิกฤติของชีวิต จนทําใหตัวผูสูงอายุเกิดจุดพลิกผันและจุดหักเหของชีวิต เกิดการ
ปรับเปลี่ยนการดําเนินชีวิต เพื่อใหอยูกับสภาวะของปจจุบันใหได การเปลี่ยนแปลงดังกลาวสงผลใหผูสูงอายุตกผลึกในชีวิต 
เกิดความพอใจ ความพอเพียง ความพอดีของชีวิต และทายที่สุดเกิดความสุขในชีวิตขึ้นมา 

5.2.3 สุขภาวะของผูสูงอายุ    
ผูสูงอายุในชุมชนโพรงมะเดื่อ โพรงมะเดื่อ เปนกลุมที่มองตัวเองวา เปนผูมีสุขภาวะที่ดี คือมีความสุขทางใจเปน

ตัวนํา มีความรักใครดูแลชวยเหลือ มีปฏิสัมพันธที่ดีระหวางกันผานกิจกรรมทางสังคม ทั้งในเชิงวัฒนธรรมประเพณี 
สภาพแวดลอมที่ดีที่เหมาะสม เปนตัวสะทอนการอยูดีมีสุข หากเพียงแตผูสูงอายุที่นี่มีความสุขในแบบฉบับของตนเอง อาจมี
โรคภัยเบียดเบียนรุมเรา ซึ่งในมิติทางสุขภาพตามนิยามของ WHO (1998) มองวา ผูสูงอายุเหลานี้ไมนาจะมีความสุขเพราะ
สุขภาพไมดี ไมแข็งแรง แตจากการวิจัยช้ีใหเห็นชัดแลววา ผูสูงอายุชุมชนโพรงมะเด่ือ สามารถรับมือและสรางวิถีชีวิตใหมี
ความสุขได โดยอาศัยพ้ืนฐานของสุขภาวะทางปญญาหรือจิตวิญญาณที่เขาใจโลก เขาใจสัจธรรมตามคําสอนของศาสนา และ
พื้นฐานทางสังคมที่ดีอันเนื่องมาจากความเปนวัฒนธรรมเดียวกัน และยังมีความเปนชนบท ที่ไมมีความเหลื่อมล้ําในสังคมให
เห็นมากนัก ความสุขของผูสูงอายุสะทอนผานรอยยิ้ม เสียงหัวเราะ แววตา มีความเมตตาและปรารถนาดีตอกัน ซึ่งเปนองค
รวมของความสุขของชีวิตที่เรียกวา สุขภาวะนั่นเอง 

5.2.4 การรับมือกับสุขภาวะ 
การรับมือกับสภาพรางกาย คือ การที่ผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณหรือบรรเทาจากโรคภัยไขเจ็บ 

ซึ่งพฤติกรรมหรือปจจัยที่ทําใหมีสุขภาวะทางดานรางกายท่ีดีโดยสวนใหญ ไดแกกายออกกําลังกายเปนเปนประจํา เลือก
รับประทานอาหารที่มีประโยชน การไมดื่มเหลาสูบบุหรี่ การพักผอนอยางเพียงพอ เปนตน การรับมือกับสภาพจิตใจ คือการท่ี
ผูสูงอายุมีสุขภาพจิตดี ไมมีความกังวล ไมเครียด โดยความรูสึกท่ีตนเองยังมีประโยชนตอตนเอง ครอบครัว และสังคม การทํา
กิจกรรมเพ่ือสังคม การไมมีหนี้สิน และการปฏิบัติตามความเช่ือทางศาสนา การที่มีสมาชิกครอบครัวที่ดี เปนตน นอกจากน้ี
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การที่ผูสูงอายุไดอาศัยอยูทามกลางสภาพทางสังคมท่ีดีมีความเกื้อกูลพึ่งพิงอาศัยกันมีความรักสามัคคีกัน รวมทั้งไดอาศัยอยูใน
สภาพแวดลอมท่ีดี บรรยากาศที่ดีทําใหเกิดสุขภาวะทางกายและจิตที่ดี ซึ่งผูสูงอายุ เทศบาลตําบลโพรงมะเด่ือ จังหวัดนครปฐม 
อาศัยอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี 

6. อภิปรายผลการวิจัย
จากผลการศึกษาวิถีสุขภาวะของผูสูงอายุชุมชนโพรงมะเดื่อ อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม อภิปรายตามวัตถุประสงค

การวิจัย ดังน้ี 
1. ผลการศึกษาความหมายของสุขภาวะในมุมมองของผูสูงอายุชุมชนโพรงมะเด่ือ อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม

พบวาผูสูงอายุใหความหมายของคําวา สุขภาวะ คือ การมีความสุข ที่มีสุขภาพกายดี สุขภาพจิตดี  มีความเปนอยูที่ดี ไมมี
หนี้สิน มีรายไดเพียงพอตอรายจาย มีความพึงพอใจในชีวิตความเปนอยู รูจักกินรูจักใชจายในครอบครัว ซึ่งผูสูงอายุชุมชนโพรง
มะเด่ือ เปนผูสูงอายุที่ยังสามารถดูแลตนเองไดในทุกๆดาน ไมมีการเจ็บปวยที่รุนแรง แตเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังตามวัย เชน 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เปนตน สามารถประกอบอาชีพได แตมีการเปลี่ยนแปลงการทํางานไปบางจากตอนหนุมสาว เชน 
จํานวนไรในการทํานาทําสวนลดลง เนื่องจากรางกายที่ทํางานหนักไมไดเหมือนหนุมสาว หรือ มาเลี้ยงหลานใหลูกหลานแทน 
ผูสูงอายุโดยสวนใหญมีลูกหลานที่ดี ไมสรางความเดือดรอนหรือมาขอเงินจากผูสูงอายุ จึงทําใหมีรายไดเพียงพอตอรายจาย 
นอกจากน้ีผูสูงอายุยังอยูในสังคมท่ีดี และมีบทบาทในสังคม มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนในชุมชน จึงทําใหผูสูงอายุมีความสุข 
ความสุข ซึ่งคือสุขภาวะ คือ ความรูสึกผาสุก สามารถทํางานตามบทบาทไดอยางเต็มศักยภาพ สามารถแสดงออกไดเหมาะสม
ตามบทบาททางสังคม สามารถปรับตัวกับสถานการณและสิ่งแวดลอมได เปนภาวะที่แตละบุคคลรับรูตอสภาวการณท่ีเปนอยู 
รูสึกมีความสุข ไมวาความสุขนั้นจะเกิดจากความสุขภายนอกหรือความสุขภายใน มีคุณภาพชีวิต มองโลกในแงดี มีความพึง
พอใจตอการดําเนินชีวิต มีความสมบูรณทั้งทางกาย จิตใจ อารมณ ปญญา สังคมและสิ่งแวดลอม (อัจศรา ประเสริญสินและ
คณะ,2561 ) ซึ่งสอดคลองกับ WHO (1998) กลาวไววา คําวา “สุขภาพดี” หมายความวา การมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตและ
สวัสดิภาพทางสังคมอยูในสภาพดี เกิดจากความพึงพอใจตอการดําเนินชีวิต และภาวะที่เกิดจากเง่ือนไขทางเศรษฐกิจและ
สังคมท่ีดี เชน การมีที่อยูอาศัยท่ีเหมาะสม อยูในสิ่งแวดลอมท่ีดี (บัวพันธ พรหมพักพิง, 2549) 

2. ผลการศึกษาวิถีสุขภาวะของผูสูงอายุชุมชนโพรงมะเดื่อ อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม  พบวาผูสูงอายุไดเลา
เรื่องราวถายทอดประสบการณ โดยผานเสนทางชีวิตจากวัยเด็กถึงปจจุบัน สะทอนใหเห็นถึงเสนทางของวิถีสุขภาวะของ
ผูสูงอายุ โดยมีประเด็นยอยที่สําคัญ คือ วิถีชีวิต  จุดเปลี่ยนวิถีสุขภาวะ สุขภาวะของผูสูงอายุ  และการรับมือกับสุขภาวะ  
พบวาผูสูงอายุชุมชนโพรงมะเดื่อมีความสุข คือ การมีสุขภาวะ คือการท่ีรับรูวาตนเองมีความพึงพอใจตอความเปนอยู (รัชนก ชู
พิชัย , 2550) สุขภาวะของผูสูงอายุชุมชนโพรงมะเด่ือนั้นไดเปลี่ยนแปลงไปตามวิถีชีวิตที่ เกิดการเรียนรู การดําเนิน
ชีวิตประจําวัน และจากการผานประสบการณในชวงวัยตางๆ ของชีวิตตามบริบทของสังคมและวัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงไป  
พบวาวิถีในแตละชวงวัยของชีวิตยอมมีเหตุการณตางๆ ที่เขามาทําใหบุคคลตองประสบและเผชิญกับปญหา ดังเชนผูสูงอายุ
ชุมชนโพรงมะเดื่อไดผานเรื่องราวของชีวิตมามากมาย และในแตละเรื่องราวที่ผานเขามาในชีวิต ตองพบเจอกับจุดเปลี่ยนของ
วิถีสุขภาวะในดานตางๆ เชน การผานประสบการณวิกฤตทางสุขภาพจนมีเกือบสูญเสียชีวิต การสูญเสียบุคคลในครอบครัว 
เปนตน สิ่งเหลานี้ลวนเปนสิ่งที่ทําใหเกิดจุดเปลี่ยนเรื่องสุขภาวะของผูสูงอายุ จึงไดหันกลับมารับมือและดูแลสุขภาวะของ
ตนเองมีสุขภาพรางกายและจิตใจท่ีแข็งแรงสมบูรณ ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Coleman and Hammen (1974) พบวา 
ผลของความพยายามของบุคคลในการปรับสภาพปญหาที่เกิดขึ้น ไมวาปญหาน้ันจะเปนปญหาทางดานสุขภาพ ความตองการ 
หรือปรับอารมณใหเหมาะสมกับสภาพแวดลอม จนเปนสภาพการณที่บุคคลสามารถดําเนินชีวิตอยูได นอกจากนี้สุขภาวะของ
ผูสูงอายุในชุมชนโพรงมะเด่ือครอบคุลมมิติกาย จิต อารมณ สังคม ปญญาและจิตวิญญาณ คือ การมีการรับมือและมี
พฤติกรรมท่ีสงเสริมการใหตนเองมีสุขภาพกายและจิตใจที่แข็งแรง โดยออกกําลังกายและรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
การรักษาจิตใจอารมณของตนเองโดยการนับถือตนเอง รับรูวาตนเองยังมีคาตอลูกหลาน การรับรูวาตนเองมีเพ่ือนมีครอบครัว
ในยามลําบากและรับรูวายังเปนสวนหน่ึงของสังคมที่อาศัยอยู สอดคลองกับการศึกษาของกิ่งแกว ทรัพยพระวงศ (2553) 
ศึกษาเร่ืองสุขภาวะทางจิตของผูสูงอายุไทย โดยวัดสุขภาวะทางจิตแบงออกเปน 6 มิติ คือ การยอมรับตนเอง การมี
สัมพันธภาพที่ดีตอผูอื่น ความเปนตัวของตัวเอง ความสามารถในการควบคุม จัดการสิ่งแวดลอม จุดมุงหมายในชีวิต และการ
เจริญทั้งทางรางกายและจิตใจของบุคคล 
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7. ขอเสนอแนะ

7.1 ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังนี้ 
7.1.1 ควรจะทําการศึกษาในประเด็น วิถีสุขภาวะซึ่งประเด็นเดียวกันกับชุมชนอื่นในนครปฐมเพิ่มเติม เพื่อท่ีจะ

ไดทราบถึงสุขภาวะของผูสูงอายุในจังหวัดนครปฐมในองครวม 
7.1.2 ควรมีการศึกษาในวิถีสุขภาวะของชุมชนในรูปแบบของการศึกษาเชิงปริมาณเพื่อสํารวจความเห็นของ

กลุมประชากรผูสูงอายุในดานความเขาใจเกี่ยวกับเรื่องวิถีสุขภาวะวามีการรับรูอยางไรและมีขอคิดเห็นอยางไร 
7.1.3 ในดานวิถีสุขภาวะของผูสูงอายุ เพื่อเปนการเพิ่มองคความรูและพัฒนาดานวิถีสุขภาวะของผูสูงอายุ 

คณะผูวิจัยควรรวบรวมขอมูลในดานโรคของผูสูงอายุเพิ่มเติมเพื่อเปนการเพิ่มพูนองคความรูในสุขภาวะในดานรางกายมากข้ึน 
วาผูสูงอายุสวนมากจะเผชิญกับสภาพวะโรคแบบใด เพื่อเปนประโยชนและแนวทางปองกันในอนาคต 

7.2 ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังถัดไป 

7.2.1 ควรมีการวิจัยที่ใหความสําคัญตอการยกระดับสุขภาวะทางดาน จิตและดานสังคม โดยหามาตรการเสริม
พลังอํานาจทางกายสังคม เศรษฐกิจ โดยสงเสริมและสนับสนุนใหผูสูงอายุมีสวน รวมในสังคมมากขึ้นไมวาจะเปนสมาชิกของ
กลุม ชมรม และ ทํากิจกรรมอยางสม่ําเสมอ 

7.2.2 งานวิจัยที่สงเสริมและสนับสนุนงานของชุมชน ไดแก บทบาทของ อสม.  ทั่วประเทศในการชวยดูแลสุข
ภาวะของ ผูสูงอายุในชุมชนใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีอยูในครอบครัวและชุมชน โดยมีการสํารวจผูสูงอายุในชุมชนเพื่อ คนหา
ผูสูงอายุที่มีภาวะเสี่ยงตอการปวยดวยโรคเรื้อรัง ผูสูง อายุที่มีภาวะซึมเศรา หมดหวังในชีวิต หรือผูสูงอายุที่ตองการ ความ
ชวยเหลือเรงดวน รวมทั้งการเฝาระวังสุขภาวะและสง เสริมการดูแลสุขภาวะของผูสูงอายุ 

8. กิตติกรรมประกาศ

รายงานวิจัยฉบับนี้ สําเร็จลุลวงไปดวยดี  คณะผูวิจัยขอขอบพระคุณ ผศ.ดร.ศุภรักษ อธิคมสุวรรณ และผศ.ดร.ระวี 
สัจจโสภณ อาจารยที่ปรึกษางานวิจัยที่กรุณาใหคําแนะนํา นายกเทศบาลโพรงมะเด่ือ อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 
ผูอํานวยการโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลโพรงมะเดื่อ ที่ชวยประสานงานในการลงพื้นที่วิจัย และผูสูงอายุทุกทาน ท่ีทุก
ทานใหความรวมมือในการสัมภาษณ จนทําใหงานวิจัยนี้สําเร็จลุลวงไปดวยดี 
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