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คํานํา 
 

ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยกลุ่มเป้าหมายพิเศษ ได้ดําเนินการจัดทําหนังสือ
เรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาเลือก คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ รหัส ทช03026 เพื่อใช้ในการเรียนการสอน 
ตามหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 สําหรับคนไทยในต่างประเทศ  
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณธรรม จริยธรรม มีสติปัญญาและศักยภาพในการประกอบอาชีพ 
การศึกษาต่อ และสามารถดํารงชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุข โดยผู้เรียนสามารถศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง และปฏิบัติ
กิจกรรมเพื่อทดสอบความรู้ ความเข้าใจในสาระเนื้อหานี้  รวมท้ังหาความรู้จากแหล่งเรียนรู้หรือสื่ออื่น ๆ    
เพิ่มเติมได้ 

ในการดําเนินการจัดทําหนังสือเรียนเล่มนี้ ได้รับความร่วมมือที่ดีจากผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เกี่ยวข้อง    
ที่ร่วมค้นคว้าและเรียบเรียงเนื้อหาสาระจากสื่อต่างๆ เพื่อให้ได้สื่อที่สอดคล้องกับหลักสูตร และเป็นประโยชน์    
ต่อผู้เรียนที่อยู่นอกระบบอย่างแท้จริง ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยกลุ่มเป้าหมายพิเศษ 
ขอขอบคุณคณะที่ปรึกษา คณะเรียบเรียง ตลอดจนผู้จัดทําทุกท่านที่ให้ความร่วมมือด้วยดีไว้ ณ โอกาสนี้ 

ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยกลุ่มเป้าหมายพิเศษ หวังว่าหนังสือเล่มนี้       
จะเป็นประโยชน์ต่อผู้ เรียนและการจัดการเรียนการสอน หากมีข้อเสนอแนะประการใดจะขอน้อมรับไว้          
ด้วยความขอบคุณยิ่ง 
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คําแนะนําการใช้หนงัสือเรียน 
 

หนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาเลือก คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ          
รหัส  ทช03026 จํานวน 2 หน่วยกิต หลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
พุทธศักราช 2551 สําหรับคนไทยในต่างประเทศ ระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษาตอนต้น      
มัธยมศึกษาตอนปลาย  ประกอบด้วยสาระสําคัญ  ดังนี้ 

ส่วนที่ 1 คําช้ีแจงก่อนเรียนรู้รายวิชา 
ส่วนที่ 2 เนื้อหาสาระและกิจกรรมท้ายบท 
ส่วนที่ 3 แนวตอบกิจกรรมทา้ยบท แบบทดสอบย่อยท้ายบท 
 

ส่วนที ่1 คําชีแ้จงก่อนเรียนรู้รายวิชา 
ผู้เรียนต้องศึกษารายละเอียดในคํานําและคําแนะนําการใช้หนังสือเรียน เพื่อสร้างความ

เข้าใจและเพื่อให้บรรลุตามมาตรฐานการเรียนรู้ของรายวิชา ซึ่งการเรียนรู้เนื้อหาและการปฏิบัติกิจกรรม
ท้ายบท ควรปฏิบัติดังนี้ 

1. หารือครูประจํากลุ่ม / ครูผู้สอน เพื่อร่วมกันวางแผนการเรียน (ใช้เวลาเรียน        
80 ช่ัวโมง ทั้งในส่วนของภาคทฤษฎี และภาคปฏิบัติ) 

2. ศึกษาเนื้อหาจากหนังสือแบบเรียน หากมีข้อสงสัยในเรื่องใด สามารถศึกษาค้นคว้า
เพิ่มเติมได้จากสื่อต่าง ๆ หรือหารือครูประจํากลุ่ม / ครูผู้สอน เพื่อขอคําอธิบายเพิ่มเติม 

3. ทํากิจกรรมท้ายบทเรียนตามที่กําหนด 
4. เข้าสอบวัดผลการเรียนรูป้ลายภาคเรียน 
5. สร้างความเข้าใจเกี่ยวกับการประเมินผลรายวิชา ซึ่งมีคะแนนเต็ม  100 คะแนน  

โดยแบ่งสัดส่วนคะแนนเป็นระหว่างภาคเรียน 60 คะแนน และปลายภาคเรียน 40 คะแนน ดังนี้ 
       5.1  คะแนนระหว่างภาคเรียน 60 คะแนน  แบ่งส่วนคะแนนตามกิจกรรม ได้แก่ 
             1)  ทํากิจกรรมท้ายบทเรียน 20 คะแนน โดยทํากิจกรรมท้ายบทให้ครบถ้วน 
             2)  ทําบันทึกการเรียนรู้ 20 คะแนน โดยสรุปย่อเนื้อหาหรือวิเคราะห์เนื้อหาจาก
การศึกษาหนังสือแบบเรียนรายวิชานี้ เพื่อแสดงให้เห็นกระบวนการเรียนรู้ และการนําความรู้ไปใช้ โดยทํา
ตามท่ีครูกําหนด และจัดทําเป็นรูปแบบเอกสารความรู้ ดังนี้ 
       -  ปก  (รายละเอียดเกี่ยวกับตัวผู้เรียน : ช่ือ – นามสกุล รหัสประจําตัว 
ระดับการศึกษา ศกร.กศน. ของผู้เรียน และศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย
กลุ่มเป้าหมายพิเศษ) 
       -  ส่วนบันทึกการเรียนรู้ (เนื้อหาประกอบด้วย : หัวข้อ / เรื่องที่ศึกษา และ 
จุดประสงค์ที่ศึกษา และขั้นตอนการศึกษาโดยระบุว่ามีวิธีรวบรวมข้อมูลอย่างไร นําข้อมูลมาใช้อย่างไร) 



       -   ส่วนเนื้อหาสรุป (สรุปสาระความรู้สําคัญตามเนื้อหาที่ได้จากบันทึกการ
เรียนรู้) 
        -  ประโยชน์ที่เกิดกับตัวผู้เรียน (บอกความรู้ที่รับและนาํมาพัฒนาตนเอง / 
การนําไปประยุกต์ใช้ในรายวิชาอื่นๆ หรือในชีวิตประจําวัน) 
 3)  ทํารายงานหรือโครงงาน คิดสัดส่วน 20 คะแนน โดยจัดทําเนื้อหาเป็น
รายงานหรือโครงงานตามที่ครูกําหนด รูปแบบเอกสารรายงานหรือโครงงาน ดังนี้ 
  3.1  การทํารายงานหรือโครงการตามที่ครูมอบหมาย ให้ดําเนินการ
ตามรูปแบบกระบวนการทํารายงานหรือโครงการ ตามรูปแบบเอกสาร ดังนี้ 
  -  ปก (เรื่องที่รายงาน รายละเอียดเก่ียวกับตัวผู้เรียน :               ช่ือ 
– นามสกุล รหัสประจําตัว ระดับการศึกษา ศกร.กศน. ของผู้เรียน และศูนย์การศึกษานอกระบบและ
การศึกษาตามอัธยาศัยกลุ่มเป้าหมายพิเศษ) 
   -  คํานํา 
  -  สารบัญ 
  -  ส่วนเนื้อหา (หัวข้อหลัก หัวข้อย่อย) 
  -  ส่วนเอกสารอ้างอิง 
  3.2  การทําโครงงานตามที่ครูมอบหมาย ให้ดําเนินการตามรูปแบบ
กระบวนการทําโครงงาน ตามรูปแบบเอกสาร ดังนี้ 
  - ปก (เรื่องที่รายงาน รายละเอียดเกี่ยวกับตัวผู้เรียน : ช่ือ – นามสกุล 
รหัสประจําตัว ระดับการศึกษา ศกร.กศน. ของผู้เรียน และศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตาม
อัธยาศัยกลุ่มเป้าหมายพิเศษ) 
         -  หลักการและเหตุผล 
         -  วัตถุประสงค์ 
         -  เป้าหมาย 
         -  ขอบเขตของการศึกษา 
         -  วิธีดําเนินงานและรายละเอียดของแผน 
         -  ระยะเวลาดําเนินงาน 
         -  งบประมาณ 
         -  ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 
        5.2  คะแนนปลายภาค 40 คะแนน ผู้เรียนต้องเข้าสอบวัดความรู้ปลายภาคเรียน
โดยใช้เครื่องมือ (ข้อสอบแบบปรนัย หรือ อัตนัย) ของศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตาม
อัธยาศัยกลุ่มเป้าหมายพิเศษ 
  
 



ส่วนที่  2  เนือ้หาสาระและกิจกรรมท้ายบท  
                 ผู้เรียนต้องวางแผนการเรียน ให้สอดคล้องกับระยะเวลาของรายวิชา และต้องศึกษา
เนื้อหาสาระตามที่กําหนดในรายวิชาให้ละเอียดครบถ้วน  เพื่อให้เป็นไปตามมาตรฐานการเรียนรู้ของ
รายวิชา  ซึ่งในรายวิชานี้ ได้แบ่งเนื้อหาออกเป็น 6  บท  ดังนี้  

บทที่ 1 ก้าวสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ       
บทที่ 2 การเตรียมความพร้อมด้านการเงิน       
บทที่ 3 การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพกาย      
บทที่ 4 การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพจิต     
บทที่ 5 การเตรียมความพร้อมในด้านสภาพแวดล้อมและที่พักอาศัย   
บทที่ 6 ผู้สูงอายุพฤฒพลัง       

   ส่วนกิจกรรมท้ายบทเรียน  เมื่อผู้เรียนได้ศึกษาเนื้อหาแต่ละบท/ตอนแล้ว  ต้องทํา
กิจกรรม ท้ายบทเรียนหรือแบบฝึกหัด ตามท่ีกําหนดให้ครบถ้วน  เพื่อสะสมเป็นคะแนนระหว่างภาคเรียน  

 

ส่วนที่  3  แนวตอบกิจกรรมท้ายบทเรียนหรือแบบฝึกหดั และหรือเฉลยแบบทดสอบย่อย 
                  แนวตอบกิจกรรมท้ายบทเรียนหรือแบบฝึกหัด และหรือเฉลยแบบทดสอบย่อย จัดทํา
แยกไว้เป็นบท เรียงลําดับ  

-------------------------------------- 
 



สารบญั 
 

หน้า 
คํานํา 
 

คําแนะนําการใช้หนังสือเรียน 
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บทที่ 3 การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพกาย        26 
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โครงสร้างรายวิชา ทช03026 คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ  
  สาระทักษะการดําเนินชีวิต ระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษาตอนตน้ มัธยมศึกษาตอนปลาย 

จํานวน 2 หนว่ยกิต (80  ชั่วโมง) 
 

สาระสาํคญั 
มีความรู้ ความเข้าใจ ทักษะและเจตคติที่ดีเกี่ยวกับการดูแลส่งเสริมสุขภาพอนามัย  

และความปลอดภัยในการดําเนินชีวิต 
 

ผลการเรยีนรูท้ี่คาดหวงั 
   1.  สามารถวิเคราะห์แนวทางในการเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพได้    

2.  สามารถบอกวิธีการออมเงินอย่างง่าย ๆ ได้ 
3.  สามารถนําปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้เป็นแนวทางในการออมเงิน 
4.  สามารถบอกแนวทางในการรักษาสุขภาพ และการดูแลสุขภาพในวัยสูงอายุได้ 
5.  สามารถบอกวิธีการส่งเสริมตนเองให้เป็นผู้มีสุขภาพจิตที่ดีได้ 
6.  สามารถบอกแนวทางในการดูแลผู้สูงอายุได้ 
7.  สามารถเสนอแนะแนวทางในการปรับเปลี่ยนสภาพบ้านที่อยู่อาศัย ให้มี           

ความเหมาะสมกับการก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุได้ 
 

ขอบข่ายเนื้อหา 
 บทที่ 1 ก้าวสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ 

  เรื่องที่ 1  การวางแผนชีวิต   
  เรื่องที่ 2  หลักในการดําเนินชีวิตอย่างมีความสุข 
  เรื่องที่ 3  การเรียนรู้ตลอดชีวิต 
 บทที่ 2 การเตรียมความพร้อมด้านการเงิน 
  เรื่องที่ 1  วัยปลดเกษียณ..วัยแห่งการเปลี่ยนแปลง   
  เรื่องที่ 2   การออม 
  เรื่องที่ 3   ความสัมพันธ์ระหว่าง “ปรัชญาเศรษฐกจิพอเพียง” กับ “การออม” 
  เรื่องที่ 4   บัญชีครัวเรือน 
  เรื่องที่ 5   แนวปฏิบัติเพื่อฝึกการออมเงิน 
 
 
 
 
 



 

 2

บทที่ 3 การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพกาย 
เรื่องที่  1 สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ                 
เรื่องที่  2    แนวคิดอนามัยสิ่งแวดล้อม 

           เรื่องที ่ 3     สุขบัญญัติ 10 ประการ 
           เรื่องที ่ 4    กระบวนการชรา 

เรื่องที่  5 การเตรียมความพร้อม เพื่อก้าวสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ 
บทที่ 4 การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพจิต 

เรื่องที่ 1    สุขภาพจิตและการส่งเสริม 
  เรื่องที่ 2    สาเหตุที่ทําใหสุ้ขภาพจิตเสื่อม 
  เรื่องที่ 3    การดูแลผู้สูงอายุ 
  เรื่องที่ 4    ผู้สูงอายุกับครอบครัวและสังคม 
 บทที่ 5 การเตรียมความพร้อมในด้านสภาพแวดล้อมและที่พักอาศัย 

เรื่องที่ 1     การเปลี่ยนแปลงที่ส่งผลต่อการปรับสภาพแวดล้อมและทีพั่กอาศัย   
  เรื่องที่ 2     แนวคิดหลักในการออกแบบสภาพแวดล้อมและที่พักอาศัย  
       ให้มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
  เรื่องที่ 3     การจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้านที่เหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุ 
 บทที่ 6 ผู้สูงอายุพฤฒิพลัง 

เรื่องที่ 1     ความหมายของผู้สูงอายุพฤฒิพลัง 
  เรื่องที่ 2     การสร้างคุณค่าในวัยสูงอายุ 
  เรื่องที่ 3     ผู้สูงอายุกับการพัฒนาตนเองและสังคม 

เรื่องที่ 4    การเตรียมความพร้อมสําหรับวาระสุดท้ายแห่งชีวิต   
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บทที่ 1 
ก้าวสู่วัยสงูอายุอย่างมีคุณภาพ 

 

สาระสาํคญั 
มีความรู้ ความเข้าใจ ทักษะและเจตคติที่ดีเกี่ยวกับการดูแลส่งเสริมสุขภาพอนามัย  

และความปลอดภัยในการดําเนินชีวิต 
 

ผลการเรยีนรูท้ี่คาดหวงั 
  1.  สามารถบอกเหตุผลในการกําหนดเป้าหมายชีวิตได้   
  2.  สามารถบอกปัจจัยที่ทําให้มนุษย์มีความสุขได้ 
  3.  สามารถตัดสินใจได้ว่า มอีาการผิดปกติอย่างไรที่ควรต้องไปปรึกษาแพทย์   
  4.  สามารถบอกได้ว่า ควรนําหลักธรรม “ทิศหก” ไปใช้ในการดําเนินชีวิตอย่างไร   
  5.  สามารถวิเคราะห์การนําเศรษฐกิจพอเพยีงไปใช้ได้อย่างเหมาะสม 
  6.  สามารถวิเคราะห์ได้ว่า การศึกษาตลอดชีวิตมีความสําคัญต่อผู้สูงอายุอย่างไร 
 

ขอบข่ายเนื้อหา 
  เรื่องที่ 1  การวางแผนชีวิต        
  เรื่องที่ 2    หลักในการดําเนินชีวิตอย่างมีความสุข 
  เรื่องที่ 3    การเรียนรู้ตลอดชีวิต 
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เรื่องที่  1   การวางแผนชวิีต 
 

  การวางแผนเพื่อการดําเนินชีวิตอย่างมีความสุขในวัยสูงอายุนับเป็นสิ่งที่มีความสําคํญ 
และมีความจําเป็นอย่างยิ่ง เพราะความมั่นคงในการดําเนินชีวิตในช่วงวัยดังกล่าวจะเกิดขึ้นได้ ต้องมี   
การเตรียมความพร้อมล่วงหน้า เนื่องจากหลายสิ่งหลายอย่างไม่สามารถดําเนินการให้สําเร็จได้        
ในช่วงเวลาสั้น ๆ โดยเฉพาะเมื่ออยู่ในวัยสูงอายุ สภาพร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงเนื่องจากความเสื่อม
ของอวัยวะต่าง ๆ การดําเนินชีวิตประจําวันจะมีการเปลี่ยนแปลงไป เช่น จากที่เคยทํางานต้องกลับมาอยู่
บ้านเฉย ๆ ทําให้มีเวลาว่างมากข้ึน ซึ่งมีผลกระทบต่อรายได้ที่เคยได้รับ มีจํานวนไม่น้อยที่ต้องเป็นภาระ
กับลูกหลาน และผู้ที่อยู่ใกล้ชิดทั้งในด้านค่าใช้จ่าย และการดูแลสุขภาพ การเตรียมการเพื่อการเข้าสู่     
วัยสูงอายุที่มีคุณภาพจึงเป็นสิ่งที่ต้องคํานึงถึงก่อนที่จะเข้าสู่วัยสูงอายุ 
  การกําหนดเป้าหมายในชีวิต เป็นสิ่งที่จะช่วยให้บุคคลสามารถวางแผนในการดําเนินชีวิต
เพื่อก้าวไปสู่เป้าหมายที่ตนกําหนดไว้ได้ ดังนั้นสิ่งแรกที่ควรต้องคิด คือ การกําหนดให้ได้ว่าเราต้องการที่
จะกําหนดเป้าหมายในการดําเนินชีวิตไว้อย่างไร มนุษย์ถือเป็นสัตว์สังคม มีการพัฒนาทั้งในด้านความคิด 
และการแสดงออกที่ไม่มีที่สิ้นสุด มีการดําเนินชีวิตที่ต้องอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืน ไม่สามารถดําเนินชีวิตได้       
โดยลําพัง จึงทําให้ต้องมีสังคม มีความเกี่ยวข้องกับสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ทั้งที่มี ชีวิตและไม่มี ชีวิต            
และเนื่องจากมนุษย์มีการพัฒนาทางด้านความคิดอยู่ตลอดเวลา จึงทําให้การวางแผนในด้านเป้าหมาย   
ในการดําเนินชีวิตของแต่ละคนมีความแตกต่างกัน ซึ่งในความจริงก็เป็นเช่นนั้นที่ทุกคนไม่จําเป็นต้องมี
เป้าหมายในชีวิตที่เหมือนกัน แต่สิ่งที่มีความเหมือนกันอย่างชัดเจน ก็คือ ความต้องการในการที่จะ
ดํารงชีวิตอย่างมีความสุขในทุกช่วงวัยของชีวิต ความสุข โดยทั่วไปสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประการคือ  
  1.  ความสุขกาย หมายถึง ความสบายกาย ซึ่งจะเกิดจากการมีบุคคลต่าง ๆ ให้ความ
ช่วยเหลือและการมีอุปกรณ์ต่าง ๆ ช่วยในการผ่อนแรง เพื่อให้เกิดความสะดวกสบายในการดําเนินชวิีต 
  2.  ความสุขใจ หมายถึง ความรู้สึกดี ที่เกิดจากการรับรู้สิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ซึ่งจะส่งผล
ให้มีสุขภาพร่างกายที่ดีขึ้น มีอายุยืน มีการแสดงออกที่ดี เป็นที่พอใจของสังคม  
  กาญจนา เงารังษี จากบทความเรื่อง ปรัชญากับการวางแผนชีวิต กล่าวว่าในทาง
จิตวิทยา ได้อธิบายถึงปัจจัยที่มีผลต่อความสุขของมนุษย์ไว้ 7 ประการคือ 
  1.  การมีสุขภาพที่แข็งแรงทั้งด้านร่างกายและจิตใจ 

2.  สถานการณ์ทางด้านการเงิน การไม่มีภาระหนี้สิน การมีเงินเก็บสะสมไว้ใช้จ่าย     
ในยามที่จําเป็น จะก่อให้เกิดความสุขในการดําเนินชีวิต 
  3.  การมีอาชีพที่มั่นคงเป็นหลักประกันที่ดีในการดําเนินชีวิต  

4.  ความสัมพันธ์ในครอบครัว ความใกล้ชิด ความเข้าใจ และการอยู่ร่วมกันโดย
ปราศจากความขัดแย้ง จะทําให้ชีวิตมีความสุข 
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  5.  ความสัมพันธ์ในด้านสังคมและเพื่อน การได้มีโอกาสในการพูดคุย และทํากิจกรรม
ร่วมกับผู้อ่ืนที่ตนพอใจ จะทําให้เกิดความสุข 
  6.  การเป็นผู้มีจิตสาธารณะ คํานึงถึงประโยชน์ส่วนรวมมากกว่าประโยชน์ส่วนตน รู้จัก
การให้ผู้อ่ืนด้วยความเมตตา ประกอบกิจการต่าง ๆ ด้วยความรัก ความพอใจ จะทําให้เป็นคนที่มีความสุข      

7.  การมีเสรีภาพส่วนบุคคล ไม่ถูกบังคับโดยบุคคล หรือกฎเกณฑ์ต่าง ๆ 
 

เรื่องที่ 2 หลักในการดําเนินชีวิตอย่างมีความสุข 
  การดําเนินชีวิตเพื่อให้เกิดความสุขตามที่ต้องการไม่ใช่เรื่องง่าย ทั้งนี้เนื่องมาจากสภาพ
การดําเนินชีวิตของแต่ละบุคคลในปัจจุบันล้วนเต็มไปด้วยอุปสรรคต่าง ๆ หลายคนต้องประสบกับปัญหา 
จนทําให้ไม่สามารถปฏิบัติตนให้ประสบความสําเร็จ และเดินไปสู่เป้าหมายที่กําหนดไว้ได้ นอกจากนี้
ปัญหาที่เกิดขึ้นยังส่งผลให้เกิดความเครียด ความท้อแท้ และความทุกข์ใจ เป็นสิ่งที่บ่ันทอนความสําเร็จ
และความสุขในชีวิต ดังนั้น การจะสร้างความแข็งแกร่งให้เกิดขึ้นในจิตใจ เพื่อให้สามารถฝ่าฟันปัญหาและ
อุปสรรค จนประสบความสําเร็จตามต้องการได้ มีหลักที่ควรศึกษา และฝึกปฏิบัติในเบื้องต้น ดังนี้ 
  1.  ในการรักษาสุขภาพให้มีความแข็งแรงทั้งในด้านร่างกายและจิตใจ จําเป็นต้องยึดมั่น
อยู่ในความไม่ประมาท  

ปัจจุบันยังมีความเข้าใจผิดเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพอยู่หลายประการ เช่น 
 (1)  โรคเบาหวานเกิดจากการรับประทานอาหารที่มีรสหวานมาก  
 (2)  ระดับคลอเรสเตอรอลในเลือดสูงจะเกิดกับคนอ้วนเท่านั้น  
 (3)  ผิวสีแทนสามารถทนแดดเผาได้ดีกว่าผิวสีขาว 
 (4)  อาการหูตึงจะเกิดเฉพาะกับผู้สูงอายุเท่านั้น 
 (5)  ผู้ที่มีความดันโลหิตสูงห้ามด่ืมกาแฟ  
 (6)  การปล่อยให้เท้าเย็นจะทําให้เป็นโรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ 
   ฯลฯ 

  จากความเชื่อที่ผิด ๆ เหล่านี้ หรือความเชื่ออื่น ๆ ที่เกี่ยวกับสุขภาพ อาจทําให้         
ไม่ระมัดระวังตัว ขาดการดูแลสุขภาพที่ถูกต้อง เพราะเข้าใจผิดคิดว่าตนเองไม่อยู่ในข่ายที่จะต้อง
ระมัดระวัง จึงทําให้ใช้ชีวิตตามสบาย กว่าจะรู้ว่าป่วยเป็นอะไร บางครั้งก็สายเกินกว่าจะแก้ไข ดังนั้นเพื่อ
ความไม่ประมาทจึงควรมีการตรวจสุขภาพเป็นประจําทุกปี และเมื่อพบว่ามีอาการผิดปกติเกิดขึ้น ให้รีบ
ปรึกษาแพทย์โดยเร็ว เพื่อให้สามารถทําการรักษาได้อย่างทันท่วงทีในกรณีที่เกิดโรค 
  2.  ในการควบคุมสถานการณ์ทางการเงิน ในด้านการเงินนี้ เรามักจะพบว่า คนส่วน
ใหญ่จะมีภาระหนี้สินที่มากมาย บางรายเมื่อต้องจบชีวิตการทํางานแล้ว ยังไม่สามารถล้างหนี้สิน         
ให้หมดได้ ทําให้เป็นภาระทั้งแก่ตนเองและครอบครัว ทําให้เกิดปัญหาในการดําเนินชีวิตในช่วงสูงอายุ          
เพื่อป้องกันไมให้เกิดปัญหาดังกล่าว ในการดําเนินชีวิต จึงควรยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
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  หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง เป็นหลักปรัชญาที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  
ทรงมีพระราชดํารัสช้ีแนะแนวทาง การดําเนินชีวิตแก่พสกนิกรชาวไทย สามารถดํารงอยู่ได้อย่างมั่นคง
และยั่งยืนภายใต้กระแสโลกาภิวัตน์และความเปลี่ยนแปลง โดยเน้นการปฏิบัติบนทางสายกลาง คือ       
มีความพอเพียง โดยมีคุณลักษณะที่สําคัญ 3 ประการ คือ  

(1)  มีความพอประมาณ หรือมีความพอดี ในด้านต่าง ๆ ดังนี้ 
-  พอดีด้านจิตใจ เข้มแข็ง มีจิตสํานึกที่ดี เอื้ออาทร ประนีประนอม     

นึกถึงประโยชน์  
-  พอดีด้านสังคม ช่วยเหลือเกื้อกูล รู้รักสามัคคี สร้างความเข้มแข็ง    

ให้ครอบครัวและชุมชน  
-  พอดีด้านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม รู้จักใช้และจัดการ

อย่างฉลาด รอบคอบและเกิดความย่ังยืนสูงสุด  
-  พอดีด้านเทคโนโลยี รู้จักใช้เทคโนโลยีที่เหมาะสมและสอดคล้อง     

ต่อความต้องการเป็นประโยชน์ต่อสภาพแวดล้อมและเกิดประโยชน์ต่อส่วนรวมและพัฒนาจากภูมิปัญญา
ชาวบ้านก่อน  

-  พอดีด้านเศรษฐกิจ เพิ่มรายได้ ลดรายจ่าย ดํารงชีวิตอย่างพอควร  
พออยู่ พอกิน สมควรตามอัตภาพและฐานะของตน  
   (2)  มีเหตุผล มีหลักสําคญั 5 ประการ ดังนี้ 
    -  ยึดหลักความประหยัด ตัดทอนค่าใช้จ่ายในทุกด้าน ลดความ
ฟุ่มเฟือยในการดํารงชีวิต 
    -  ยึดถือการประกอบอาชีพด้วยความถูกต้อง สุจริต แม้จะตกอยู่ใน
ภาวะขาดแคลนในการดํารงชีวิต 
    -  ละเลิกการแก่งแย่งผลประโยชน์และแข่งขันในทางการค้าขาย
ประกอบอาชีพแบบต่อสู้กันอย่างรุนแรง 
    -  ไมห่ยุดนิ่งที่จะหาหนทางในชีวิต หลุดพ้นจากความทุกขย์าก 
    -  ปฏิบัติตนในแนวทางที่ดี ลด เลิก สิ่งยั่วกิเลสให้หมดสิ้นไป ไม่ก่อ
ความช่ัวให้เป็นเครื่องทําลายตัวเอง ทําลายผู้อ่ืน พยายามเพิ่มพูนรักษาความดีที่มีอยู่ให้งอกงามสมบูรณ์
ย่ิงขึ้น 
   (3)  มีภูมคิุ้มกัน มีหลักสําคญั 2 ประการ คือ 
    -  คํานึงถึงการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ 
    -  รู้เท่าทันและเตรียมความพร้อม 
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นอกจากคุณลกัษณะสําคัญ 3 ประการข้างต้นแล้ว ยังต้องดําเนินการภายใต้เงื่อนไข 2 ประการ ดังนี้ 
   (1)  ภูมิปัญญา มีความรู้ รอบคอบ ระมัดระวัง 
   (2)  ภูมิธรรม ซื่อสัตย์ สจุริต ขยัน อดทนและแบ่งปัน 
  3. ในการมีอาชีพที่มั่นคงเป็นหลักประกันในการดําเนินชีวิต ในการประกอบอาชีพ     
ให้ประสบความสําเร็จนั้น มีธรรมะที่ใช้ในการทํางานเรียกว่า อิทธิบาท 4 ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
   (1)  ฉันทะ หมายถึง ความรักและความพอใจในงานที่ทํา ต้องตระหนักในความ
เป็นจริงว่า ในการทํางานทุกอย่างไม่มีใครที่จะสามารถทําใจให้เกิดความรู้สึกช่ืนชอบในทุกกระบวนการ
ของการทํางาน การทําใจให้เกิดความรู้สึกพอใจและมีความสุขกับการทํางาน ย่อมส่งผลต่อคุณภาพที่ดี
ของผลงานที่เกิดขึ้น 
   (2)  วิริยะ หมายถึง ความขยันหมั่นเพียรในการทํางาน ซึ่งจะเป็นเครื่องมือ     
ที่นําไปสู่ความสําเร็จในการทํางาน เป็นผลที่เกิดต่อเนื่องจากการมีความรู้สึกพอใจและมีความสุข        
กับงานที่ทํา ความขยันหมั่นเพียรนี้จะเป็นในลักษณะของการฝึกฝนตนเองให้มีการพัฒนาที่ดีขึ้น     
   (3)  จิตตะ หมายถึง ความรู้สึกเอาใจใส่และรับผิดชอบกับงานที่ทํา แสดงถึง
ความมีสติ ความรอบคอบ และความรับผิดชอบ โดยมีการตรวจงานในส่วนของตนเอง ทั้งที่ทําแล้วและยัง
ไม่ได้ทํา  
   (4)  วิมังสา หมายถึง การพินิจพิเคราะห์และการใช้ปัญญาตรวจสอบงาน    
เป็นการทํางานด้วยปัญญา โดยใช้สมองพิจารณางาน เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดการคั่งค้างและผิดพลาด  
  4. ในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีให้เกิดขึ้นกับคนในครอบครัว และในสังคม มีธรรมะ      
ที่ควรถือปฏิบัติ คือ หลักทิศ 6 ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
   (1)  ทิศเบ้ืองหน้า คือ บิดามารดา เป็นการแสดงความกตัญญูรู้คุณต่อบิดา
มารดาซึ่งถือเป็นผู้มีพระคุณในชีวิตอย่างใหญ่หลวง จึงควรต้องให้การดูแลและเลี้ยงดูท่านเป็นอย่างดี และ
มีความสม่ําเสมอ ไม่สร้างความเดือดร้อนหรือความทุกข์ใจให้กับท่าน รู้จักช่วยงานของท่าน ประพฤติตน
ด้วยความเหมาะสมในการที่จะเป็นผู้สืบสกุล และอุทิศส่วนบุญส่วนกุศลให้เมื่อยามที่ล่วงลับ เพื่อเป็นการ
ตอบแทนพระคุณ ซึ่งสิ่งที่กระทําโดยถือเป็นสิ่งปกติเหล่านี้ จะทําให้ลูกหลานได้รับรู้ เกิดการซึมซับ และ
ปฏิบัติต่อเราเช่นเดียวกับที่เราปฏิบัติต่อบิดามารดา ในขณะที่บิดา มารดา มีหน้าที่ในการปฏิบัติ         
ต่อบุตรหลาน คือ ให้การศึกษาที่เหมาะสม ให้การอบรมสั่งสอน และมอบทรัพย์สมบัติให้ในโอกาสอันควร 
   (2)  ทิศเบื้องขวา คือ ครูบาอาจารย์ ซึ่งนับเป็นผู้มีพระคุณไม่ย่ิงหย่อนไปจาก
บิดามารดา ควรตั้งใจในการศึกษาหาความรู้ ให้ความเคารพและให้การดูแลอย่างสม่ําเสมอ เพราะ        
จะทําให้ได้รับความรักและความเมตตา ซึ่งจะส่งผลให้ได้รับการแนะนําและช่วยเหลือ ทําให้มีความ
เจริญก้าวหน้าในการดําเนินชีวิต ในขณะที่ครูต้องมีความต้ังใจในการอบรมสั่งสอนศิษย์เพื่อให้สามารถ   
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นําวิชาความรู้ไปใช้ในการดํารงชีวิตได้ นอกจากนี้ควรให้การยกย่องเมื่อพบว่าศิษย์ประกอบคุณงามความดี 
และประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิต  
   (3)  ทิศเบื้องหลัง คือ สามี ภรรยา เป็นกลุ่มคนที่อยู่ร่วมกันภายในครอบครัว 
โดยการสร้างสัมพันธ์ที่ดีให้เกิดขึ้นภายในครอบครัว ให้การปฏิบัติต่อกันด้วยความเหมาะสม และให้ความ
ยกย่องนับถือ รู้จักการให้เกียรติซึ่งกันและกัน มีความรับผิดชอบในหน้าที่ของแต่ละฝ่าย ไม่เกียจคร้าน 
รู้จักการรักษาสมบัติที่หามาได้ ไม่ดูถูกเหยียดหยาม ไม่ประพฤตินอกใจ รู้จักการให้สิ่งของตามควร       
แก่โอกาส จะทําให้มีชีวิตครอบครัวที่เป็นสุข ซึ่งจะส่งผลให้ทุกคนในครอบครัวมีกําลังใจในการประกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ จนบังเกิดความสําเร็จ 
   (4)  ทิศเบ้ืองซ้าย คือ มิตรสหาย ควรปฏิบัติต่อกันด้วยความเสมอต้น        
เสมอปลาย มีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ มีน้ําใจที่ดีต่อกัน ให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน มีความ
ซื่อสัตย์และจริงใจให้กันและกัน ไม่ทอดทิ้งกัน จะทําให้ได้รับความช่วยเหลือเมื่อยามที่เรามีความต้องการ
เช่นกัน 
   (5)  ทิศเบื้องบน คือ พระสงฆ์ สมณพราหมณ์ ควรให้ความเคารพ และให้การ
ต้อนรับด้วยความเต็มใจ ให้การอุปถัมภ์ด้วยปัจจัย 4 ในขณะที่พระสงฆ์ หรือสมณพราหมณ์ ต้องประพฤติ
ปฏิบัติตนให้หลุดพ้นจากความชั่ว ต้ังอยู่ในความดี มีความปรารถนาดี และสั่งสอนวิธีดําเนินชีวิตที่จะ
นําไปสู่ความสุขความเจริญในเบื้องหน้า 
   (6)  ทิศเบ้ืองล่าง คือ บริวารที่เป็นลูกน้อง หรือลูกจ้าง ควรมีการจัดหางานให้มี
ความเหมาะสมกับกําลังและความสามารถของแต่ละบุคคล ให้การดูแลตามสมควรในด้านค่าจ้าง 
ค่าตอบแทนพิเศษ อาหาร การรักษาพยาบาลเมื่อยามป่วยไข้ การให้หยุดงาน เมื่อรับการดูแลดี จะส่งผล
ให้เกิดความรู้สึกที่ดีและมีความผูกพัน จะประกอบกิจการใดก็จะทําให้เกิดความสําเร็จ บังเกิดผลดีและ
เป็นประโยชน์ต่อผู้ที่เป็นนายจ้าง ในขณะที่ฝ่ายลูกจ้างก็มีหน้าที่ที่พึงปฏิบัติต่อนายจ้างเช่นกัน เช่น ทํางาน
ให้เสร็จเรียบร้อย มีความซื่อสัตย์ และรู้จักการนําความดีของนายไปเผยแพร่ตามควรแก่โอกาส 
  5.  ในการฝึกตนให้เป็นผู้มีจิตสาธารณะ มีธรรมะที่ควรถือปฏิบัติ คือ พรหมวิหาร 4 เป็น
หลักธรรมสําหรับผู้เป็นใหญ่ ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้  
   (1)  เมตตา คือ ความรู้สึกที่ปรารถนาให้ผู้ อ่ืนมีความสุข ไม่ว่าจะประกอบ   
กิจการใดก็ตาม ให้คํานึงถึงความสุขที่ผู้อ่ืนจะได้รับจากการกระทํานั้น ๆ ถือเป็นการกระทําที่มีเมตตา  
เป็นการกระจายความหวังดีที่มีอยู่ให้กว้างขวางออกไป โดยไม่หวังผลตอบแทน การกระทําเช่นนี้       
อย่างสม่ําเสมอ จะทําให้เป็นผู้ที่มีความสงบเยือกเย็น มีปัญญารู้จักคิด และรู้จักทําในสิ่งที่เป็นกุศล บุคคล
ที่มีจิตเมตตา จะมีลักษณะการแสดงออกไม่ว่าจะเป็นทางกาย วาจา ใจ จะมีลักษณะของการให้       
ความอนุเคราะห์ การให้ความช่วยเหลือ และยินดีทําประโยชน์ให้เกิดกับบุคคลและสังคมอย่างเต็มที่     
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   (2)  กรุณา คือ ความปรารถนาให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ เป็นความรู้สึกที่สงสาร และ   
เห็นใจ คิดหาทางช่วยเหลือเพื่อให้เขาเหล่านั้นพ้นทุกข์ ความรู้สึกดังกล่าวจะเกิดขึ้นได้ เมื่อมีการเปิดใจ 
รับฟังปัญหาของผู้อ่ืน จะทําให้ได้รับทราบข้อเท็จจริง และมีข้อมูลในการตัดสินใจ 
   (3)  มุทิตา คือ ความยินดีเมื่อผู้อ่ืนเป็นสุข หรือเมื่อผู้อ่ืนมีความเจริญก้าวหน้า  
ในหน้าที่การงาน ไม่กีดกันใคร แต่เป็นการเปิดโอกาสให้ทุกคนได้แสดงความสามารถอย่างเต็มที่ ช่ืนชม
ยินดีในความก้าวหน้าของผู้อ่ืน แม้ผู้อ่ืนจะได้ดีกว่าตน การฝึกหัดตนให้เป็นผู้ที่มีมุทิตา จะช่วยในการสร้าง
ไมตรีและผูกมิตรกับผู้อ่ืนได้ง่ายขึ้น  
   (4)  อุเบกขา คือ การรู้จักวางเฉย เป็นการทําใจให้เป็นกลาง โดยพิจารณา      
ให้เห็นว่า คนทําดีย่อมได้ดี คนทําชั่วย่อมได้ช่ัว การกระทําสิ่งใดก็ตาม ย่อมได้รับผลกรรมตอบสนอง     
ในสิ่งที่ได้กระทําไว้ การให้ความช่วยเหลือบุคคลให้พ้นทุกข์ ควรกระทําให้ถูกต้องตามทํานองคลองธรรม 
หากพบว่าเป็นกรณีที่สุดวิสัยไม่สามารถให้ความช่วยเหลือ หรือไม่ควรให้การช่วยเหลือก็ควรรู้จัก        
การวางเฉย  
  6.  การมีเสรีภาพส่วนบุคคล ไม่ถูกบังคับโดยบุคคลหรือกฎเกณฑ์ต่าง ๆ บุคคลควรต้อง
รับรู้ถึงสิทธิและเสรีภาพท่ีตนพึงได้รับ ซึ่งการรับรู้ถึงสิทธิและเสรีภาพได้นั้น จําเป็นต้องมีการแสวงหา
ความรู้อย่างต่อเนื่อง โดยมีความเชื่อว่าบุคคลสามารถเรียนรู้ได้ตลอดชีวิต 
 

เรื่องที่ 3 การเรียนรู้ตลอดชีวิต 
การเรียนรู้ตลอดชีวิต (Lifelong Learning) หมายถึง การรับรู้ในเรื่องต่าง ๆ จะโดย

ต้ังใจหรือโดยบังเอิญก็ได้ มีผลให้บุคคลนั้นเกิดการพัฒนาตนเอง ซึ่งมีแนวคิดในด้านการศึกษาตลอดชีวิต 
ดังนี้ 

1.  ธรรมชาติของมนุษย์จะมีการแสวงหาความรู้และพัฒนาตนเองอยู่ตลอดเวลา เพราะ
มนุษย์มีการเรียนรู้จากธรรมชาติ สิ่งแวดล้อม และสังคมตลอดเวลา 

2.  การศึกษาหาความรู้ ไม่ได้จํากัดอยู่เพียงแค่ในระบบโรงเรียนเท่านั้น ทุกคนสามารถ
แสวงหาความรู้ได้จากการศึกษานอกโรงเรียน และการศึกษาตามอัธยาศัย ซึ่งเป็นไปตามความเหมาะสม
และตามความต้องการของแต่ละบุคคล 

3.  มนุษย์สามารถพัฒนาชีวิตของตนเองให้สมบูรณ์ขึ้นได้ด้วยการศึกษา ซึ่งสามารถ
แสวงหาได้อย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต  

ในการแสวงหาความรู้อย่างมีประสิทธิภาพ จําเป็นต้องมีความพร้อม และทักษะในการ
แสวงหาความรู้ที่เหมาะสม ซึง่การศึกษาในเรื่องสารสนเทศ นับเป็นสิ่งทีม่ีความสําคัญเป็นอย่างยิ่ง เพราะ
สารสนเทศ หมายถึง ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อการดําเนินชีวิตของมนุษย์ เกิดจากการนําข้อมูลที่ได้รับมา
วิเคราะห์และแปลความหมาย เพื่อนําไปใช้ประโยชน์ ในการดํารงชีวิตประจําวัน การรู้จักใช้ประโยชน์จาก
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สารสนเทศ จะสามารถช่วยให้มีข้อมูลในการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพ ช่วยพัฒนาการประกอบอาชีพ 
และช่วยในการปรับตัวให้สามารถใช้ชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างดีและมีความสุข 

คุณสมบัติที่ควรได้รับการพัฒนาเพื่อการใช้ประโยชน์จากสารสนเทศ มดัีงนี้ 
  1.  ศึกษาหาความรู้ในด้าน แหล่งข้อมูลที่มีอยู่ใกล้ตัว ที่สามารถเข้าไปศึกษาหาความรู้ 
ว่ามีอยู่ที่ใด และการที่จะเข้าไปแสวงหาความรู้จะต้องใช้เครื่องมือในการช่วยค้นอย่างไร เพื่อเป็นการ
เตรียมความพร้อมทั้งในส่วนตัว และการใช้ประโยชน์จากข้อมูลที่กระจายอยู่ในที่ต่าง ๆ 
  2.  การเรียนรู้ในด้านคอมพิวเตอร์ เนื่องจากปัจจุบัน ระบบอินเทอร์เน็ตนับเป็นแหล่ง
รวบรวมข้อมูลต่าง ๆ ที่มีความสําคัญ เพราะมีความอิสระทั้งในส่วนของการนําเสนอข้อมูล และการที่จะ
เข้าไปเพื่อศึกษาข้อมูล ซึ่งนอกจากจะสามารถรับความรู้ที่มีการนําเสนอไว้ได้อย่างกว้างขวาง และต่อเนื่อง
ตามความพร้อมของตนเองแล้ว ในหลายเว็บไซต์ยังเปิดโอกาสให้สามารถโต้ตอบ และแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ซึ่งกันและกันได้ ทําให้สามารถใช้ประโยชน์จากข้อมูลที่มีอยู่ได้มากขึ้น  
  3.  ควรมีการฝึกทักษะในการสื่อสาร การทําความเข้าใจ การแปลความหมาย             
การวิเคราะห์ การเก็บรวบรวมข้อมูลที่สําคัญที่ได้รับรู้ เพื่อการนํามาใช้ประโยชน์ 
  4.  เรียนรู้ในการเลือกรับสื่ออย่างมีคุณภาพ โดยมีความเข้าใจถึงอิทธิพลของสื่อ และ
สามารถพิจารณาตัดสินได้ว่า ข้อมูลต่าง ๆ มีความน่าเชื่อถือเพียงใด 
  5.  ฝึกทักษะการคิดอย่างมีวิจารณญาณ โดยการพิจารณาทบทวนหาความเป็นเหตุ   
เป็นผล โดยพิจารณาใคร่ครวญและไตร่ตรองด้วยความรอบคอบและมีเหตุมีผลก่อนการตัดสินใจเชื่อ หรือ
ก่อนการนําข้อมูลไปใช้ประโยชน์ 
  6.  ในกรณีมีการนําข้อความหรือแนวคิดที่ได้รับจากการศึกษาข้อมูลไปใช้อ้างอิงในงาน
ของตน จําเป็นต้องมีการอ้างอิงถึงเจ้าของผลงานเดิม หรือบอกที่มาของข้อมูลให้ชัดเจนทุกครั้ง 
  การจะก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ จําเป็นต้องศึกษาข้อมูลและมีการเตรียมการ
อย่างต่อเนื่องตั้งแต่ในช่วงวัยหนุ่มสาว และวัยกลางคน เพราะหลายสิ่งหลายอย่างเป็นสิ่งที่มีผลกระทบ   
ที่ ต่อเนื่องกันต้ังแต่อดีตถึงปัจจุ บัน และจะต่อเนื่องไปถึงอนาคตด้วย การจะให้มี ชี วิตที่มั่นคง               
ในวัยสูงอายุได้ จึงต้องฝึกตนเองให้มีความพร้อมในด้านต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการวางแผน การรักษาสุขภาพ
กายและสุขภาพจิต การมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลใกล้ชิด การแสวงหาความรู้ที่เป็นประโยชน์ การฝึกนิสัย   
ในด้านการออม การเตรียมการในด้านที่อยู่อาศัย ความปลอดภัยในการดําเนินชีวิต ตลอดจนภารกิจอ่ืน ๆ 
ที่เกี่ยวข้อง เพราะหลายสิ่งหลายอย่างไม่อาจสร้างและทําให้เกิดได้ในทันที เมื่อก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุแล้ว 
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กิจกรรมท้ายบท 
 

1.  ให้ผู้เรียนทาํกิจกรรมท้ายบทต้ังแต่ บทที ่1 – บทที ่6 ให้ครบถ้วน โดยสามารถตรวจคําตอบได้จาก
แนวคําตอบท้ายเล่ม (20 คะแนน) 
 

กิจกรรมที่ 1  ตอบคําถามต่อไปนี้ 
  1.  เหตุใดจึงต้องมีการกําหนดเป้าหมายในชีวิต 

.......................................................................................................................................... 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2.  ปัจจัยใดบ้างที่ส่งผลต่อการมีความสุขของมนุษย์ 
.......................................................................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
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  3.  อาการใดต่อไปนี้ถือว่าผิดปกติ และควรต้องไปปรึกษาแพทย์ 
.......................................................................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
  4.  ทิศหก เป็นหลักธรรม ที่ควรนําไปใช้เพื่อให้เกิดผลประการใด 

.......................................................................................................................................... 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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กิจกรรมที่ 2  ให้วิเคราะห์กรณีตัวอย่างที่กําหนดให้ ว่ามีการนําปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้หรือไม่  
อย่างไร 
กรณีตัวอย่างที่ 1 กํานันชาญ รณรงค์ให้ลูกบ้านผลิตปุ๋ยอินทรีย์ขึ้นใช้ภายในหมู่บ้าน   

เพื่อเป็นการปรับสภาพดินในการทําการเกษตรให้ดีขึ้น ส่งผลใหม้ีประสิทธิภาพการผลิตที่สูงขึ้น  
.......................................................................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
 

กิจกรรมที่ 3 การเรียนรู้ตลอดชีวิต มีความสําคัญต่อผู้ที่อยู่ในวัยสูงอายุอย่างไร 
.......................................................................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
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บทที่ 2 
การเตรียมความพร้อมด้านการเงนิ 

 

สาระสาํคญั 
มีความรู้ ความเข้าใจ ทักษะและเจตคติที่ดีเกี่ยวกับการดูแลส่งเสริมสุขภาพอนามัย  

และความปลอดภัยในการดําเนินชีวิต 
 

ผลการเรยีนรูท้ี่คาดหวงั 
  1.  สามารถบอกความหมายของการออมได้ 
  2.  สามารถบอกหลักปฏิบัติในการออมได้ 
  3.  สามารถบอกความสัมพันธ์ระหว่างเศรษฐกิจพอเพียงกับการออมเงินได้ 
  4.  สามารถบอกวิธีการออมเงินอย่างง่าย ๆ 
  5.  สามารถวิเคราะห์จุดอ่อน จุดแข็ง ในการออมเงินของตนเองได้ 
 

ขอบข่ายเนื้อหา 
  เรื่องที่ 1  วัยปลดเกษียณ..วัยแห่งการเปลี่ยนแปลง   
  เรื่องที่ 2   การออม 
  เรื่องที่ 3   ความสัมพันธ์ระหว่าง “ปรัชญาเศรษฐกจิพอเพียง” กับ “การออม” 
  เรื่องที่ 4   บัญชีครัวเรือน 
  เรื่องที่ 5   แนวปฏิบัติเพื่อฝึกการออมเงิน 
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เรื่องที่ 1 วัยปลดเกษียณ..วัยแห่งการเปลี่ยนแปลง 
  โดยปกติของคนเมื่อก้าวเข้าสู่วัยปลดเกษียณ (ส่วนใหญ่จะอยู่ในช่วงอายุประมาณ 60 ปี) 
ย่อมหมายถึงวัยที่จะมีความเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น และสามารถมองเห็นได้อย่างชัดเจน 
ได้แก่ 
  1.  ความเปลี่ยนแปลงในด้านรายจ่ายและการใช้จ่าย เมื่อถึงวัยที่ต้องออกจากการ
ทํางานประจํา จะมีผลกระทบที่เห็นชัดเจน คือ รายได้หลักจะหมดไป คงเหลือแต่รายได้เล็ก ๆ น้อย ๆ     
ที่เกิดจากเงินออม เงินประกันสังคม และอื่น ๆ ในขณะที่การใช้จ่ายต่าง ๆ ก็จะลดลง ส่วนมากจะเป็น   
ค่าใช้จายเกี่ยวกับการดูแล รักษาสุขภาพ ที่นับวันจะมีแต่ความเสื่อมถอย อันเป็นบ่อเกิดที่สําคัญ           
ที่ทําให้เกิดโรค 
  2.  ความเปลี่ยนแปลงในด้านเวลา เมื่อไม่ได้ทํางานตามปกติ จะทําให้คนในวัยนี้มีเวลา
ว่างมากขึ้น บางรายถือเป็นโอกาสดีในการที่จะได้ทําในสิ่งที่ต้องการทํา การปล่อยให้เกิดการว่างงาน     
จะก่อให้เกิดความสูญเสียตามมา เช่น ทําให้เกิดความรู้สึกว้าเหว่ เงียบเหงา ซึมเศร้า ในบางรายอาจส่งผล
ทําให้เกิดอาการเจ็บป่วย จึงควรต้องรู้จักการเตรียมการเพื่อการใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ 
  3.  ความเปลี่ยนแปลงในด้านจิตใจ เมื่อถึงวัยเกษียณ การมีรายได้ที่ลดลง และ         
การเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ ส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจ ดังนั้นจึงจําเป็นต้องมีการเก็บออม เพื่อสร้าง
ความมั่นคงให้เกิดขึ้นในชีวิต จะมีส่วนที่ช่วยให้มีสุขภาพจิตที่ดีขึ้นได้  
  4.  ความเปลี่ยนแปลงในด้านสุขภาพ วัยเกษียณอายุ เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในด้าน
สุขภาพที่เห็นได้อย่างชัดเจน ร่างกายจะทรุดโทรมและมีความเสื่อมถอยในด้านต่าง ๆ จําเป็นต้องมีการ
ดูแลอย่างใกล้ชิด และหากได้มีการประกันสุขภาพไว้ต้ังแต่เริ่มต้น จะทําให้ได้รับการดูแลในด้านสุขภาพ
เป็นอย่างดี โดยไม่ต้องกังวลใจ   
 

เรื่องที่  2   การออม 
ความหมายของการออม 
  พจนานุกรม  ฉบับราชบัณฑิตยสถาน  พ .ศ .2542 ได้ให้ความหมายของคํา ว่า            
ออม ไว้ว่าหมายถึง เก็บหอมรอมริบ เช่น ออมทรัพย์ ออมสิน, ถนอม สงวน เช่น ออมแรง  
  เงินออม เป็นสิ่งที่มีความสําคัญต่อการกําหนดเป้าหมายในชีวิตของบุคคล เนื่องจาก   
เป็นปัจจัยสําคัญที่จะทําให้เป้าหมายที่กําหนดไว้เป็นจริงขึ้นมาได้ นอกจากนี้ยังสามารถใช้ในการแก้ปัญหา
ที่อาจเกิดขึ้นอย่างไม่คาดคิดมาก่อนได้ ดังนั้น การที่บุคคลจะมีความมั่นคงในชีวิตได้ จําเป็นต้องมีการ   
ออมเงินไว้อย่างสม่ําเสมอ โดยมีจุดเริ่มต้นต้ังแต่เริ่มมีรายได้ สร้างแรงจูงใจให้กับตนเองด้วยการกําหนด
เป้าหมายไว้อย่างชัดเจน เพื่อให้เกิดความกระตือรือร้นในการเก็บออม โดยเป้าหมายที่กําหนดขึ้นในแต่ละ
บุคคลอาจมีความแตกต่างกัน แต่ล้วนเป็นสิ่งที่จะสามารถกระตุ้นให้เกิดความกระตือรือร้นในการออมได้ 
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ข้อปฏิบัติเก่ียวกับการออมเงินที่ดี 
   ในการออมเงิน เพื่อให้ประสบความสําเร็จในการออม มีข้อควรปฏิบัติ ดังนี้ 
  1.  ควรเริ่มจากการทําบัญชีรายรับ รายจ่ายในแต่ละเดือน โดยมีการตรวจสอบยอดเงิน
และการใช้จ่ายเงินอย่างสม่ําเสมอ เพื่อให้ทราบว่า จะสามารถออมเงินได้มากน้อยเพียงใด  
  2.  ในแต่ละเดือนให้กันเงินในส่วนที่จะเป็นเงินออมไว้ส่วนหนึ่งก่อน โดยนําไปฝากกับ
สถาบันทางการเงินที่มีความมั่นคงทันทีเมื่อมีรายรับ โดยเลือกสถาบันการเงินที่สะดวกและมีความ
เหมาะสมกับตนเอง พยายามหลีกเลี่ยงการเสียค่าบริการต่าง ๆ ที่ไม่จําเป็น เช่น ค่าธรรมเนียมในกรณี    
ที่เปิดบัญชีแล้วต้องมีการเบิกข้ามจังหวัด 
  3.  กําหนดเป้าหมายในการออมเงินที่ชัดเจน เช่น กําหนดไว้ว่าจะมีการออมเงิน 10% 
ของรายได้ที่ได้รับในทุก ๆ เดือน และพยายามทําให้เป็นไปตามเป้าหมายที่กําหนดไว้อย่างจริงจัง 
  4.  ส่วนที่เป็นรายได้ที่เกิดขึ้นจากการออม เช่น ดอกเบี้ยควรมีการนําไปลงทุน เพื่อให้
เงินออมงอกเงยขึ้นจากเดิม      
 

ข้อควรคํานึงถึงในการออมเงนิ 
  ในการดําเนินชีวิตโดยปกติของคนทั่วไป เมื่อมีรายได้ และมีแผนในการเก็บออมที่ชัดเจน 
สามารถปฏิบัติได้แล้ว ยังมีข้อที่ควรคํานึงถึงในการออมเงิน เพื่อให้สามารถเก็บรักษาเงินออมที่มีอยู่       
ให้เป็นไปตามเป้าหมายที่ต้ังไว้ ดังนี้ 
  1.  การเกิดเหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดโดยกะทันหัน ได้แก่ การเจ็บไข้ได้ป่วยของตนเอง บิดา 
มารดา ญาติพ่ีน้อง หรือคนใกล้ชิด อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นในครัวเรือน ซึ่งมีความจําเป็นต้องใช้จ่าย  
  วิธีการป้องกัน  ควรทําประกันในด้านต่าง ๆ เพื่อเป็นการลดความเสี่ยงในเรื่องนั้น ๆ 
เช่น การประกันชีวิต การประกันสุขภาพ การประกันอุบัติเหตุ และการประกันไฟ เป็นต้น 
  2.  ภาวะเงินเฟ้อ ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อราคาสินค้าที่จะสูงขึ้น ส่งผลให้ค่าของเงินออมที่
มีอยู่ลดค่าลง  
  วิธีการป้องกัน ควรนําเงินออมที่มีอยู่ไปใช้ในการลงทุนเพื่อทํากิจการอย่างใดอย่างหนึ่ง
ด้วยความรอบคอบ เพื่อให้เงินออมนั้นมีดอกผลงอกเงยทันกับอัตราเงินเฟ้อที่เป็นอยู่ 
  3.  ความอยากได้โดยไม่สมเหตุสมผล  
  วิธีการป้องกัน ควรฝึกตนเองให้มีนิสัยในการเลือกซื้อของอย่างมีเหตุมีผล ฝึกให้มีความ
ยับย้ังชั่งใจ โดยอาจใช้วิธีการที่ไม่ซื้อของในทันทีที่เห็น หรือเกิดความรู้สึกอยากได้ เพราะการตัดสินใจใน
ขณะนั้นจะเป็นไปเพราะเหตุผลของความอยากได้มากกว่า การตัดสินใจซื้ออย่างสมเหตุสมผล 
  4.  ความโลภ คือ การนําเงินออมที่มีอยู่ไปใช้ในการลงทุน โดยคํานึงถึงผลที่จะได้
มากกว่าจะพิจารณาถึงความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้น เพราะการลงทุนที่ได้รับประโยชน์มาก ย่อมมีความเสี่ยงมาก
เช่นกัน 
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  วิธีการป้องกัน ในการนําเงินไปลงทุนแต่ละครั้ง ให้ศึกษาข้อมูล และรายละเอียดให้
รอบคอบก่อนการตัดสินใจเสมอ 
 

เรื่องที่ 3 ความสัมพันธร์ะหว่าง”ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง” กับ “การออม” 
  การออม นับเป็นกิจกรรมหนึ่งของการเรียนรู้ เป็นแนวทางหนึ่งในการปฏิบัติตามหลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เนื่องจากการที่บุคคลจะมีทักษะในการออมได้ จําเป็นต้องมีความรู้ มีความคิด 
และมีการปฏิบัติตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ของการออม คือ การรู้จัก
ประหยัด รู้จักถนอม รู้จักสงวน ทั้งในส่วนของชีวิต สิ่งของ และทรัพยากรธรรมชาติ ที่มีอยู่รอบตัว เพื่อให้
สามารถใช้ปัจจัยต่าง ๆ ที่มีอยู่ได้อย่างเหมาะสม ดํารงชีวิตและพัฒนาชีวิตของตนเองให้มีความมั่นคง และ
มีความเจริญก้าวหน้า ในกระบวนการออมทุกประเภทจะเน้นในคุณธรรม คือ ความซื่อสัตย์สุจริต และการ
รักษาสัจจะ เป็นสําคัญ  
 

หลักการใช้จ่ายเงิน 
  1.  หลีกเลี่ยงการใช้จ่ายเงินที่สุรุ่ยสุร่ายโดยไม่มีความจําเป็น 
  2.  ในกรณีเลือกใช้บริการต่าง ๆ ควรเลือกบริการที่เหมาะสม และใช้ประโยชน์ได้อย่าง
คุ้มค่า โดยไม่จําเป็นต้องเป็นบริการที่ดีที่สุด หรือแพงที่สุด 
  3.  ใช้สิทธิต่าง ๆ ที่ได้รับอย่างคุ้มค่า เช่น การได้รับส่วนลดในกรณีต่าง ๆ การใช้คูปอง
ลดราคา 
  4.  ไม่ใช้จ่ายเงินเกินตัว ในการเลือกซื้อสิ่งใดก็ตาม ควรเลือกให้มีความเหมาะสม       
กับตนเอง และอยู่ในวิสัยที่สามารถรับภาระได้ หากมีความจําเป็นต้องเลือกซื้อของที่มีราคาสูง ให้วางแผน
การใช้จ่ายเงินก่อนโดยละเอียด เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาในภายหลัง  
  5.  ไม่ควรเร่งรีบในการตัดสินใจใช้จ่ายเงิน โดยหลงเชื่อพนักงานขายที่พยายามใช้วิธีการ
ต่าง ๆ เพื่อจูงใจให้เกิดการตัดสินใจในการเลือกซื้อสินค้า ควรใช้เวลาไตร่ตรองให้รอบคอบเสียก่อน        
ที่จะตัดสินใจ  
  6.  มีการวางแผนที่ดีในการเลือกซื้อของลดราคา ซึ่งควรมีการติดตามข่าวสารการ     
ลดราคาอยู่เสมอ ๆ เพราะจะเป็นช่องทางหนึ่งที่ทําให้สามารถประหยัดเงินในการใช้จ่ายได้ ในกรณีซื้อ
สินค้าที่ลดราคาเพราะมีตําหนิ หรือมีความเสียหาย ควรพิจารณาถึงความคุ้มค่าในการใช้ประโยชน์ด้วย ไม่
ควรเลือกซื้อเพียงเพราะเหตุผลที่มีราคาถูกเท่านั้น  
  7.  ควรหาวิธีการเลือกซื้อสินค้าที่จะทําให้มีราคาถูกกว่าการเลือกซื้อปกติ เช่น การซื้อ
สินค้าจากแหล่งผลิตโดยตรง การรวมกันซื้อสินค้าทีละมาก ๆ เพื่อให้ได้ราคาต่อชิ้นที่ถูกลง หรือเพื่อ
ต่อรองในการขอรับส่วนลด 
  8.  สินค้าที่มีการตกรุ่นเร็ว หากยังสามารถรอได้ ไม่ควรรีบร้อนซื้อ เพราะหากรอเวลา
สักช่วงหนึ่ง จะทําให้ได้สินคา้ในราคาที่ถูกกว่าเดิมมาก 
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  9.  ทุกครั้งที่ซื้อสินค้า ควรเก็บใบเสร็จ และใบรับประกันสินค้าไว้เป็นอย่างดี           
เพื่อนําไปใช้ประโยชน์ในการขอเปลี่ยนสินค้า การขอรับเงินคืน หรือการส่งซ่อมโดยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย 
หากอยู่ในช่วงเวลาของการรับประกันสินค้า 

 

หลักปรชัญาเศรษฐกิจพอเพียง  
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เป็นแนวทางในการดํารงชีวิต และแนวทางในการปฏิบัติตน

ของคนในทุกระดับ ต้ังแต่ ครอบครัว ชุมชน ตลอดจนการพัฒนาประเทศของภาครัฐ โดยยึดหลักการ
ดําเนินงานในทางสายกลาง ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง โดยให้มีความสมดุลและพร้อมที่จะรองรับการ
เปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นอย่างกว้างขวางและรวดเร็ว ทั้งในด้านสังคมและสิ่งแวดล้อม ตลอดจนการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดการรับวัฒนธรรมจากโลกภายนอก  

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีแนวคิดที่สําคัญ 3 ประการ คือ 
  1.  พอประมาณ หมายถึง ความพอดีที่ไม่น้อยเกินไปและไม่มากเกินไปโดยไม่เบียดเบียน
ตนเองและผู้อ่ืน เช่น การผลิตและการบริโภคท่ีอยู่ในระดับพอประมาณ 
  2.  ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับความพอเพียงนั้น จะต้องเป็นไป
อย่างมีเหตุผล โดยพิจารณาจากเหตุปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ตลอดจนคํานึงถึงผลท่ีคาดว่าจะเกิดขึ้นจากการ
กระทํานั้น ๆ อย่างรอบคอบ 
  3.  ภูมิคุ้มกัน หมายถึง การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงด้าน
ต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้น โดยคํานึงถึงความเป็นไปได้ของสถานการณ์ต่าง ๆ ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในอนาคต 
ภายใต้ 2 เงื่อนไขสําคัญ คือ 
   1)  ความรู้ ประกอบด้วย ความรอบรู้เกี่ยวกับวิชาการต่างๆ ที่เกี่ยวข้องรอบ
ด้าน ความรอบคอบที่จะนําความรู้เหล่านั้นมาพิจารณาให้เชื่อมโยงกัน เพื่อประกอบการวางแผนและ
ความระมัดระวังในการปฏิบัติ 
   2)  คุณธรรม ที่จะต้องเสริมสร้าง ประกอบด้วย มีความตระหนักในคุณธรรม มี
ความซื่อสัตย์สุจริต มีความอดทน มีความเพียร รู้จักใช้สติปัญญาในการดําเนินชีวิต  
  การนําปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ในการดําเนินชีวิต จะส่งผลกระทบให้สามารถ
ออมเงินได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น เพราะการดําเนินชีวิตโดยยึดหลักทางสายกลาง รู้จักการกระทํา   
ที่มีความพอดี ไม่เบียดเบียนใคร มีการบริโภคอยู่ในระดับพอประมาณ มีเหตุมีผลในการใช้จ่ายเงิน          
มีความรู้ในการวางแผน มีความต้ังใจ และมีความเพียรในการอดออม ทําให้ประสบความสําเร็จในการ
ออมเงินได้เป็นอย่างดี 
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เรื่องที่ 4 บัญชคีรัวเรือน 
 

การทําบญัชคีรัวเรือน 
  การทําบัญชีครัวเรือน เป็นกระบวนการเรียนรู้ ที่ฝึกทักษะการจดบันทึกข้อมูลต่าง ๆ    
ที่เกิดขึ้น ทั้งในส่วนของรายรับ รายจ่าย และข้อมูลอ่ืน ๆ สิ่งของหรือเรื่องราวต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต 
สามารถจดบันทึกได้ในทุกเรื่อง ซึ่งจะทําให้เกิดผลดี เพราะเมื่อมีการเขียน ก็จะทําให้เกิดการคิด         
ก่อให้เกิดปัญญา มองเห็นความเป็นเหตุเป็นผล  
  ในส่วนของการบันทึกรายรับรายจ่าย จะทําให้เรารับทราบว่า เรามีรายรับเท่าใด 
รายจ่ายเท่าใด คงเหลือเงินเท่าใด หรือจ่ายเกินไปจากรายรับเท่าใด ซึ่งเมื่อได้พิจารณาในรายละเอียด   
จะทําให้ทราบว่า รายการที่ใช้จ่ายมีรายการใดที่ใช้จ่ายมาก หรือน้อยเกินไป หรือหากพิจารณาในแง่    
ของความจําเป็นในการใช้จ่าย ก็จะทําให้เห็นว่า มีรายการใดที่สามารถลดรายจ่าย หรือเลิกการจับจ่าย   
ในส่วนที่ไม่มีความจําเป็นนั้น ทําให้ได้ฝึกหัดตนเองให้เป็นคนมีเหตุมีผล มีการพัฒนาตนเอง นับเป็น 
วิถีทางหนึ่งที่ส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ที่พัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เพราะการ
เก็บข้อมูลในด้านรายรับรายจ่าย สามารถนํามาใช้ในการแก้ปัญหาเศรษฐกิจภายในครัวเรือนได้ และ
สามารถส่งเสริมให้เกิดการออม 
 

วิธีการทําบัญชีครัวเรือนอย่างง่าย 
 1.  เตรียมสมุด ปากกา หรือดินสอที่จะใช้ในการบันทึกรายละเอียดการใช้จ่ายเงิน 
 2.  ตีตารางในสมุดที่เตรียมไว้ โดยแบ่งตารางทั้งหมดออกเป็น 5 ช่อง โดยใช้เวลาในการ

บันทึกรายรับ – รายจ่ายในแต่ละวัน ประมาณ 5 – 10 นาที โดยบันทึกแยกรายละเอียดต่าง ๆ ลงในช่อง 
ตามท่ีหัวตารางกําหนด ดังตัวอย่าง 

 รายการรับ และจ่ายเงิน ของครอบครัว นางส่องหล้า ในเดือนมกราคม 2554  
วัน/เดือน/ปี รายการ รายรับ รายจ่าย คงเหลือ 

1 มกราคม 2554 1. ขายผลผลิตรุ่นที่ 1 5,000 - 5,000 
 2. ซื้อข้าวสาร - 250 4,750 
 3. ซื้อกับข้าว - 100 4,650 
2 มกราคม 2554 1. ซื้อกับข้าว - 70 4,580 
 2. ซื้อเมล็ดพันธ์ุพืช - 340 4,240 
3 มกราคม 2554 1. นายสมหมายใช้หนี้ 500 - 4,740 
 2. ซื้อล็อตเตอรี่ - 200 4,540 
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  3.  บันทึกรายละเอียดในการรับ และจ่ายเงินภายในครอบครัวโดยละเอียดทุกวัน จนถึง
สิ้นเดือนมกราคม 2554  
  4.  นําบัญชีครัวเรือนที่บันทึกไว้ในระยะเวลา 1 เดือนมาวิเคราะห์การใช้จ่ายว่ามีความ
เหมาะสมหรือไม่ มีรายการใดที่จัดว่าเป็นการฟุ่มเฟือย หรือไม่มีความจําเป็น ก็อาจลดรายจ่ายในส่วนนั้น 
เพื่อให้เหลือเป็นส่วนของเงินออม หรือเพื่อให้มีส่วนที่เป็นเงินออมมากขึ้น 
  5.  เมื่อเห็นบัญชีที่เป็นรายรับ – รายจ่ายแล้ว จะทําให้สามารถวางแผนการใช้จ่าย     
ได้ง่ายขึ้น เพราะหลังจากวิเคราะห์รายจ่ายได้แล้ว จะทําให้มองเห็นช่องโหว่ในการใช้จ่าย ทําให้รู้ว่า       
ในแต่ละเดือนรายจ่ายหมดไปกับอะไรบ้าง รายการใช้จ่ายแต่ละรายการมีความเหมาะสมหรือไม่ ทําให้
สามารถวางแผนในการใช้จ่ายเงินภายในครอบครัวได้อย่างรอบคอบ โดยเริ่มจากรายการที่จําเป็นก่อน 
และมีการลําดับความสําคัญในการใช้จ่าย จะช่วยปรับเปลี่ยนสถานะทางการเงินภายในครอบครัวให้ดีขึ้น 
  6.  การนําแผนการเงินไปสู่การปฏิบัติ สิ่งสําคัญคือ ต้องรู้จักการบังคับใจให้ปฏิบัติ    
ตามแผนที่วางไว้อย่างเคร่งครัด เพราะคนส่วนใหญ่มักจะมีความเคยชินกับสิ่งที่เคยปฏิบัติ เมื่อถูกบังคับให้
ละเว้นในสิ่งที่เคยปฏิบัติ จะทําให้รู้สึกอึดอัด แต่หากสามารถปฏิบัติได้ตามแผนที่กําหนดไว้ก็จะบังเกิดผลดี
กับตนเองและครอบครัว เพราะจะทําให้หนี้สินต่าง ๆ ที่เคยมีลดลง และมีเงินเหลือเพื่อเก็บไว้เป็นเงินออม
มากขึ้น 
 

เรื่องที่ 5 แนวปฏิบัติเพือ่ฝึกการออมเงิน 
  ในการฝึกนิสัยการออมเงิน จะให้ได้ผลดีต้องเริ่มต้ังแต่วัยเด็ก โดยฝึกให้เด็กที่อยู่ในความ
ดูแลเกิดความรู้สึกพึงพอใจ และรับรู้ถึงค่าของเงินที่ผู้ใหญ่หามาได้ด้วยความลําบาก ผู้เชี่ยวชาญด้านการ
พัฒนาเด็ก นักจิตวิทยา ผู้ปกครอง และบุตรหลานชาวอเมริกันจํานวนหนึ่งได้ช่วยกันพัฒนากฎ 7 ข้อ   
เพื่อการปรับพฤติกรรมเด็กให้มีการเติบโต และมีความฉลาดในการใช้เงินในอนาคต ซึ่ง ยีน ชาทสกี้ 
นักเขียนมือโปรจาก "มันนี่" นิตยสารการเงินชั้นนําของสหรัฐ ได้หยิบยกขึ้นมานําเสนอ มีรายละเอียดดังนี้ 
  กฎข้อที่ 1  สอนให้เด็กรู้จักการตัดสินใจเลือกตัวเลือกที่ดี เช่น การเลือกซื้อของ          
ชนิดเดียวกัน ใช้งานได้เหมือนกัน แต่มีหลายรูปแบบ เด็กต้องเข้าใจว่า ในการเลือกซื้อจะเลือกซื้อได้เพียง
รูปแบบเดียว ไม่ใช่การเลือกซื้อทุกสิ่งทุกอย่างที่อยากได้ ต้องมีการฝึกให้เด็กได้เรียนรู้ที่จะเลือกจากของ   
2 อย่าง แล้วเพิ่มเป็น 3 – 4 อย่าง จากนั้นเพิ่มเป็น 5 – 6 อย่าง เป็นการฝึกทักษะในการตัดสินใจ ซึ่งต้อง
ใช้ไปตลอดชีวิต การฝึกตัดสินใจในแต่ครั้งนี้อาจไม่ใช่การตัดสินใจที่ดีที่สุดก็เป็นได้ แต่ก็ถือว่าได้มีการฝึก
ตัดสินใจแล้ว  
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กฎข้อที่ 2  สอนให้เด็กได้รู้จักข้อจํากัดต่าง ๆ อย่างมีเหตุมีผล เช่น การไม่ปฏิบัติตาม
กฎเกณฑ์ที่เป็นข้อตกลงร่วมกันภายในบ้าน จะต้องถูกทําโทษ เช่น การถูกหักค่าขนมทุกครั้งที่ไม่ปฏิบัติ
ตามกฎ หรืออาจถูกทําโทษโดยการห้ามดูรายการที่ชอบ หรือห้ามเล่นคอมพิวเตอร์ วิธีการนี้จะสามารถ
ใช้ได้ดีกับเด็กเล็ก เป็นการฝึกให้เรียนรู้ที่จะทํา และยอมรับในสิ่งที่เป็นเหตุเป็นผล ส่วนในวัยรุ่นอาจต้องมี
การปรับเงื่อนไขต่าง ๆ ให้มีความเหมาะสมมากขึ้น 

กฎข้อที่ 3  การกําหนดเงินประจําตามที่ควรจะได้รับให้กับเด็ก เพื่อให้เขามีอํานาจ     
ในการตัดสินใจใช้เงินของเขา ซึ่งจะมีการเพิ่มเงินให้กับเด็กตามความเหมาะสม เพื่อให้พฤติกรรม          
ที่ต้องการดําเนินไปด้วยดี ทุกคนในครอบครัวต้องให้ความสําคัญและมีกฎเกณฑ์ในการประพฤติปฏิบัติ
เช่นกัน ไม่สร้างเง่ือนไขในเรื่องเงินประจํากับการทํางานบ้าน เพราะอาจทําให้เด็กไม่สนใจเงิน และ        
ไม่ทํางานบ้านไปพร้อม ๆ กัน แต่ควรแสดงเจตนาให้เด็กเห็นอย่างชัดเจนว่า การให้เงินเด็กนั้นมาจาก
ความปรารถนาดี มีความประสงค์ที่จะให้เด็กได้เรียนรู้ถึงการบริหารจัดการในเรื่องการเงินด้วย
ตนเอง               

กฎข้อที่ 4  การสอนให้เด็กรู้จักการรอคอย เมื่อเด็กต้องได้ของ เด็กต้องเรียนรู้ที่จะออม
เงินของตนเอง โดยผู้ปกครองจะใช้วิธีการสมทบเงินให้กับเด็ก นอกจากนี้ยังส่งเสริมให้เด็กได้มีโอกาส      
มีรายได้จากเงินพิเศษ เช่น เงินที่ได้จากวันเกิด เงินที่ได้จากการช่วยงานพิเศษ ซึ่งจะเป็นการช่วยให้เด็กได้
มีโอกาสซื้อสิ่งของที่เขาอยากได้ ด้วยการมีส่วนร่วมและได้ใช้ความพยายามของตนเอง ทําให้เขามองเห็น  
ในคุณค่าของสิ่งที่ได้มา ผู้ใหญ่มีส่วนช่วยให้การรอคอยของเด็กสั้นลง นอกจากนี้ผู้ใหญ่ยังสามารถสร้าง
เงื่อนไขอื่น เช่น การออมเงินเพื่อแลกกับการได้เล่นเกม หรือการได้เงินออมเพื่อแลกกับการเล่นเกม        
ที่น้อยลง     
  กฎข้อที่ 5 การกระตุ้นให้ทํางาน เช่น การจ้างเด็กทํางานบางอย่างที่เขาสามารถทําได้ 
โดยไม่ต้องจ้างบุคคลจากภายนอก หากเด็กอยากได้สิ่งของที่มีราคาสูงมากเกินกว่ารายได้ที่จะได้รับใน
ขณะนั้น ก็จะส่งเสริมให้ได้มีโอกาสทํางานนอกบ้าน ซึ่งจะทําให้เขามีรายได้มากขึ้น และสามารถซื้อสิ่งของ
ที่อยากได้ด้วยตนเอง ซึ่งมีข้อมูลจากการศึกษาของ โรเปอร์ เอเอสดับเบิลยู ในปี 2546 พบว่า เด็กที่เริ่ม
ทํางานพิเศษตั้งแต่ศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีแนวโน้มที่จะประสบความสําเร็จ และมี
ความรู้ความสามารถในด้านการเงินได้มากกว่าเด็กในวัยเดียวกัน   

กฎข้อที่ 6  การสอนให้รู้จักค่าของเงิน เด็กต้องเรียนรู้เกี่ยวกับหน่วยนับของเงิน       
ต้องเรียนรู้สิ่งของแต่ละอย่างที่เขาอยากได้ จะต้องใช้เงินจํานวนมากน้อยแค่ไหนในการซื้อ นอกจากนี้  
ต้องรู้จักสอนให้เด็กได้รู้จักค่าของเงิน โดยให้เด็กตอบให้ได้ว่า สิ่งของที่อยากได้มีความสําคัญและมีความ
จําเป็นต่อเขา โดยเทียบว่าอยู่ในระดับคะแนนเท่าใดในขณะที่มีความต้องการซื้อ และถ้าเวลผ่านไป 1 
สัปดาห์ กลับไปถามใหม่ความต้องการจะลดลง เป็นการสอนให้เขาได้รู้จักการใช้วิจารณญาณ และคิด
ใคร่ครวญถึงคุณค่าหรือมูลค่าของสิ่งที่เขาซื้อมาว่าคุ้มค่าหรือไม่   
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กฎข้อที่ 7  ทําตัวให้เป็นต้นแบบที่ดี เงินที่ให้เด็กในลักษณะประจํา ต้องจ่ายให้ตรงเวลา 

เต็มจํานวนตามที่ได้ตกลงกันไว้ และผูใ้หญต้่องทําตัวเป็นแบบอย่างที่ดีในการออมเงิน หรือการแบ่งปันเงิน
ให้กับการกุศล ผู้ใหญ่ต้องมีความหนักแน่น และมีการใช้เหตุผลที่เพียงพอ ในการที่อธิบายให้เด็กเข้าใจถึง
เหตุผลที่ไม่ยอมซื้อของให้กับเด็ก เช่น เด็กมีของประเภทนั้นอยู่เพียงพอแล้ว หรือหากเด็กต้องการเพิ่มก็
ต้องรู้จักการเก็บเงินหรือหารายได้เพื่อซื้อเอง  
 

กิจกรรมท้ายบท 
 

กิจกรรมที่ 4  ตอบคําถามต่อไปนี้ 
  1.  ให้บอกความหมายของ “การออม” 
  ………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
  2.  ในการออมเงิน มีหลักที่ควรปฏิบัติอย่างไร 
  ………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
  3.  ให้บอกวิธีการป้องกัน ในกรณีเกิดเหตุการณ์ที่มีผลกระทบต่อการออมเงิน 
   3.1  บิดา มารดา เจ็บป่วย ต้องเข้าโรงพยาบาล 
   ผลกระทบต่อการออมเงิน 
   ............................................................................................................................ 
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
   วิธีการป้องกัน   
   ............................................................................................................................ 
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
   3.2  ภาวะเศรษฐกิจเปลี่ยนแปลง ทําให้ค่าของเงินลดลง 
   ผลกระทบต่อการออมเงิน 
   ............................................................................................................................ 
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
   วิธีการป้องกัน   
   ............................................................................................................................ 
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
   3.3  บุตรสาวมีความต้องการเปลี่ยนรถคันใหม่  
   ผลกระทบต่อการออมเงิน 
   ............................................................................................................................ 
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
   วิธีการป้องกัน   
   ............................................................................................................................ 
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
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   3.4  มีความต้องการนําเงินที่มีอยู่ไปใช้ในการลงทุน 
   ผลกระทบต่อการออมเงิน 
   ............................................................................................................................ 
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
   วิธีการป้องกัน   
   ............................................................................................................................ 
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
 
  4.  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีความสัมพันธ์กับการออมเงินอย่างไร 
  .......................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
  5.  ให้บอกวิธีการออมเงินอย่างง่าย ๆ 
  .......................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
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......................................................................................................................................................................  
กิจกรรมที่ 5   ดําเนินการตามคําสั่งที่กําหนด 
 

ให้วิเคราะห์ตนเอง ว่ามีจุดอ่อน หรือจุดแข็งในการออมเงินหรือไม่ อย่างไร และหาก     
จะมีการปรับปรุงแก้ไข เพื่อให้สามารถออมเงินได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น จะมีวิธีการอย่างไร 
  .......................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
......................................................................................................................................................................  
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บทที่ 3 
การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพกาย 

 

สาระสาํคญั 
มีความรู้ ความเข้าใจ ทักษะและเจตคติที่ดีเกี่ยวกับการดูแลส่งเสริมสุขภาพอนามัย  

และความปลอดภัยในการดําเนินชีวิต 
 

ผลการเรยีนรูท้ี่คาดหวงั 
  1.  สามารถบอกความหมายของคําที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพได้ 
  2.  สามารถบอกแนวปฏิบัติเกี่ยวกับอนามัยสิ่งแวดล้อมทั้งในส่วนบุคคล และส่วนรวมได้ 
  3.  สามารถวิเคราะห์ตนเองและบุคคลใกลชิ้ดเกี่ยวกับการปฏิบัติตนตามหลักสขุบัญญติั 
  4.  สามารถบอกแนวทางในการปฏิบัติตนให้ครบตามหลกัสุขบัญญัติได้ 
  5.  สามารถนําความรู้ที่ได้จากการศึกษา ไปประยุกต์ใช้ในการการเตรียมตนเอง        
เพื่อให้เป็นผู้สูงอายุที่มีคณุภาพ 
 

ขอบข่ายเนื้อหา 
เรื่องที่  1 สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ                 
เรื่องที่  2    แนวคิดอนามัยสิ่งแวดล้อม 

           เรื่องที ่ 3     สุขบัญญัติ 10 ประการ 
           เรื่องที ่ 4    กระบวนการชรา 

เรื่องที่  5 การเตรียมความพร้อม เพื่อก้าวสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ 
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เรื่องที่  1   สิ่งแวดล้อมกบัสุขภาพ 

  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ได้ให้ความหมายของคําที่เกี่ยวข้องกับ 
สุขภาพ ไว้ดังนี้ 

สุขภาพ หมายถึง ภาวะที่ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ เช่น อาหารเพื่อสุขภาพ การสูบบุหรี่
เป็นอันตรายต่อสุขภาพ 

อนามัย หมายถึง ความไม่มีโรค เกี่ยวกับสุขภาพ หมายถึง ถูกสุขลักษณะ เช่น         
ข้าวอนามัย กรมอนามัย หรือหมายถึง สะอาดปราศจากสารพิษเจือปน เช่น ผักอนามัย 

การที่คนเรา จะรักษาสุขภาพอนามัยให้ถูกสุขลักษณะนั้น มีสิ่งที่เกี่ยวข้อง ต้องเรียนรู้ 
และให้ความสําคัญ เพราะนับเป็นปัจจัยที่จะส่งผลในดา้นสุขภาพด้วยเช่นกัน คือ 

สุขาภิบาล หมายถึง การระวังรักษาให้มีอนามัยดี ปราศจากโรค, งานรักษาความสะอาด 
(ความหมายตาม พจนานุกรม ไทย-ไทย ของอาจารย์เปลื้อง ณ นคร) 

สิ่งแวดล้อม หมายถึง สิ่งต่าง ๆ ที่อยู่รอบตัวมนุษย์ ซึ่งมีทั้งสิ่งมีชีวิตและสิ่งที่ไม่มีชีวิต  
ทั้งที่เป็นรูปธรรมซึ่งจับต้องได้ มองเห็นได้ อาจแบ่งได้เป็น “สิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้น ตามธรรมชาติ” เช่น ดิน 
น้ํา อากาศ แร่ธาตุ รวมถึงมนุษย์ด้วยกัน สัตว์ ต้นไม้ ฯลฯ และ “สิ่งแวดล้อมที่มนุษย์สร้างขึ้น” เช่น 
อาคารบ้านเรือน ยานพาหนะ ตลอดจนสิ่งแวดล้อมที่เป็นนามธรรม เช่น วัฒนธรรมประเพณี สิ่งแวดล้อม
ทางสังคมการเมือง ฯลฯ  

สุขาภิบาลสิ่งแวดล้อม หมายถึง การควบคุมปัจจัยสิ่งแวดล้อมทางกายภาพทั้งหมด    
ของมนุษย์ที่กระทําหรืออาจกระทําให้เกิดผลเสียต่อการพัฒนาการทางด้านสุขภาพร่างกายและการมีชีวิต
อยู่รอดของมนุษย์  
  อนามัยสิ่งแวดล้อม หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพอนามัยของมนุษย์กับ
สิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัวมนุษย์ ฉะนั้นสุขภาพอนามัยของมนุษย์ก็ย่อมได้รับผลจากคุณภาพของสิ่งแวดล้อม 
 

เรื่องที่ 2 แนวคิดอนามัยสิ่งแวดล้อม 
ดังได้กล่าวแล้วข้างต้นว่า อนามัยสิ่งแวดล้อม หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพ

อนามัยของมนุษย์ กับสิ่งแวดล้อม ซึ่งมีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด และส่งผลกระทบต่อสุขภาพอนามัย
ของมนุษย์ทั้งทางตรงและทางอ้อม โดยมนุษย์เป็นปัจจัยสําคัญที่ทําให้สิ่งแวดล้อมเกิดความเสื่อมโทรม 
ก่อให้เกิดการเสียสมดุลทางธรรมชาติ ทําให้เกิดภาวะมลพิษต่าง ๆ มากมาย เช่น สารพิษในสิ่งแวดล้อม 
ภัยในอาหาร  ขยะมูลฝอย  มลพิษในแหล่ งน้ํ า  มลพิษในอากาศ  และความเสื่ อมโทรมของ
ทรัพยากรธรรมชาติ ส่งผลใหม้ีสุขภาพที่อ่อนแอ และทําให้เกิดโรคได้  
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            แนวปฏิบัติเกี่ยวกับอนามัยสิ่งแวดล้อมทั้งในส่วนบุคคล และส่วนรวม ตามแนวทาง    
ขององค์การอนามัยโลก มีดังนี้ 
  1.  การจัดหาน้ําที่สะอาดเพื่อใช้ในการดํารงชีวิต 
  2.  การป้องกัน ควบคุม และรักษาแหล่งน้าํต่าง ๆ ไม่ให้เกิดมลพิษ ซึ่งจะส่งผลเสีย     
ต่อสุขภาพและอนามัย 
  3.  มีการจัดการที่ถูกต้องเกี่ยวกับขยะมูลฝอย ต้ังแต่การเก็บ การขนถ่าย และการกําจดั 
เพื่อป้องกันไม่ให้เป็นแหล่งเพาะเชื้อโรค หรือเป็นมลพิษต่อดินและน้ํา 
  4.  ควบคุมแมลง และสัตว์ที่มีขาข้อ หรือสตัว์ที่มีระยางค์เป็นข้อหรือปล้อง  อย่าง
เหมาะสม เพื่อป้องกันไม่เป็นสาเหตุแห่งการเกิดโรค ซึ่งมหีลายประเภท ดังนี้ 
   4.1  ประเภทกินเลือดคนหรือสัตว์เป็นอาหาร เช่น ยุง เรือด 
   4.2  ประเภททําให้เกิดอาการอักเสบของผิวหนัง เช่น เหา เห็บ หิด โลน 
   4.3  ประเภทเป็นอันตรายต่ออวัยวะและระบบประสาท เช่น การเข้าตาหรือ
เข้าหู 
   4.4  ประเภทมีพิษ เช่น ต่อ แตน ตะขาบ แมงป่อง 
   4.5  ประเภทที่ทําให้เกิดอาการแพ้ เช่น บุ้ง ตัวอ่อนของผีเสื้อ ไรฝุ่น 
   4.6  ประเภททําให้เกิดโรคไมเอียซีส เช่น โรคที่เกิดจากตัวอ่อนของพวก
แมลงวันเข้าไปเจริญในเนื้อเยือ่ ผิวหนัง หรืออวัยวะภายใน 
   4.7  ประเภทที่ทําให้เกิดอาการหวาดกลัว ขยะแขยง และหวาดผวา          
เมื่อได้พบเห็น จนเกิดเป็นโรค  
   4.8  ประเภทที่เป็นพาหะของโรค โดยการนําโรคจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  
เช่น เชื้ออหิวาต์ เชื้อไวรัส โปลิโอ  
  5.  ควบคุมการเกิดมลพิษในดิน ซึ่งเกิดจากการทิ้งขยะมูลฝอย การทิ้งของเสียลงในน้ํา
ทําให้เกิดน้ําเน่า ส่งผลให้เกิดมลพิษในดิน ซึ่งมีผลกระทบต่อสุขภาพของคน 
  6.  การควบคุมดูแลอาหารให้ถูกสุขลักษณะ และมีความปลอดภัยต่อผู้บริโภค 
  7.  การป้องกันไม่ให้เกิดมลพิษทางอากาศ ซึ่งอาจเกิดจาก ควัน ฝุ่นละออง เขม่า ไอเสีย 
ก๊าซคาร์บอนมอนนอกไซด์ ซึ่งจะส่งผลต่อสุขภาพทั้งสิ้น   
  8.  การป้องกันอันตรายที่เกิดจากรังสีต่าง ๆ ที่มีการนํามาใช้ในการเกษตร อุตสาหกรรม 
การแพทย์ ซึ่งต้องมีการควบคุม และนํามาใช้อย่างถูกวิธี โดยไม่ให้เกิดอันตรายทั้งต่อผู้ใช้ และผู้ที่มีความ
จําเป็นต้องถูกรังสี 
  9.  การจัดการเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมในการทํางานที่ดี มีการดูแลสุขภาพอนามัยในการ
ประกอบอาชีพอย่างถูกต้องและต่อเนื่อง เช่น การป้องกันอันตรายที่อาจเกิดจาก ความร้อน แสง สี 
สารเคมี และฝุ่นละออง  
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  10. การควบคุมมลพิษทางเสียง ที่ส่งผลต่อการได้ยิน รบกวนสมาธิ รบกวนการพักผ่อน
หลับนอน ซึ่งล้วนเป็นสิ่งที่ส่งผลต่อสุขภาพ 
  11. ที่อยู่อาศัย ต้องรักษาความสะอาด และมีการปรับปรุงให้เหมาะสมตลอดเวลาหาก
ละเลย อาจส่งผลต่อสุขภาพ เช่น สภาพแวดล้อมใกล้เคียงมีแต่ขยะมูลฝอย น้ําเน่า หรืออากาศเป็นพิษ 
  12. รัฐบาลควรมีการจัดผังเมืองให้เป็นสัดส่วน มีการดูแลตรวจตราสิ่งต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง
กับการคมนาคมให้เหมาะสมกับการใช้สอย จัดให้มีสถานที่พักผ่อนหย่อนใจที่มีคุณภาพ มีการควบคุม        
โรคระบาดไม่ให้แพร่กระจาย และหามาตรการในการลดอัตราการเจ็บป่วย พิการ และการตายด้วย
อุบัติเหตุ 
 

เรื่องที่ 3 สุขบัญญัติ 10 ประการ 
  ปัจจุบัน คนไทยต้องประสบกับปัญหาสุขภาพ โดยเฉพาะการป่วยเป็นโรคที่ไม่ได้เกิดจาก
การติดต่อ มีแนวโน้มที่สูงขึ้นอย่างน่าเป็นห่วง ซึ่งล้วนเป็นโรคที่สืบเนื่องมาจากการมีพฤติกรรมสุขภาพ     
ที่ไม่เหมาะสม และการอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพ ดังจะเห็นได้จากสถิติของกระทรวง
สาธารณสุขที่พบว่า ในปี 2540 คนไทยที่ตายด้วยโรคหัวใจ และโรคหลอดเลือดมีสถิติสูงเป็นอันดับหนึ่ง  

รัฐบาลได้เล็งเห็นถึงความสําคัญในการรักษาสุขภาพด้วยตนเองของประชาชน           
จึงได้กําหนดนโยบายสุขบัญญัติ 10 ประการขึ้น เป็นเป้าหมายในการบริการของกระทรวงสาธารณสุข 
โดยให้มีความสอดคล้องกับสุขบัญญัติแห่งชาติ และกําหนดไว้อย่างชัดเจนว่าในระหว่างปี 2551 – 2554 
เน้นให้ประชาชนทั้งกลุ่มเด็ก และเยาวชน ที่มีอายุ 6 – 15 ปี มีพฤติกรรมสุขภาพที่จําเป็น ไม่น้อยกว่า
ร้อยละ 65 ภายในปี 2554 ซึ่งในความเป็นจริงแล้ว พฤติกรรมสุขภาพที่จําเป็นดังกล่าว ต้องฝึกเพื่อให้เกิด
เป็นนิสัยกับคนในทุกวัย เพื่อความมีสุขภาพดีโดยถ้วนหน้า 

สุขบัญญัติ 10 ประการ มีรายละเอียด ดังนี้ 
1. ดูแลรักษารา่งกายและของใช้ให้สะอาด 
 (1)  อาบน้ําใหส้ะอาดทุกวัน อย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง 
 (2)  สระผมอยา่งน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
 (3)  ตัดเล็บมือ เล็บเท้าใหส้ั้นอยู่เสมอ 
 (4)  ถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลาทุกวัน 
  (5)  ใส่เสื้อผ้าที่สะอาด ไม่อับช้ืน และให้ความอบอุ่นเพียงพอ 
  (6)  จัดเก็บของใช้ให้เป็นระเบียบ 
2. รักษาฟันให้แข็งแรง และแปรงฟันทุกวันอย่างถูกวิธี 
      (1)  แปรงฟันทุกวันอย่างถูกวิธี อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง เวลาเช้า และก่อนนอน 
      (2)  เลือกใช้ยาสีฟันและฟลอูอไรด์ 
      (3)  หลีกเลี่ยงการกินลูกอม ลูกกวาด ท็อฟฟี่ หรือขนมหวานเหนียว 
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      (4)  ตรวจสุขภาพในช่องปาก อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง 
      (5)  ห้ามใช้ฟันกัดขบของแข็ง 
3. ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารและหลังการขบัถ่าย 
      (1)  ล้างมือด้วยสบู่ทุกครั้งก่อนและหลังการเตรียม ปรุง และรับประทาน 

อาหาร 
         (2)  ล้างมือด้วยสบู่ทุกครั้งหลงัการขับถ่าย 
   4. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
         (1)  เลือกซื้ออาหารสด สะอาด ปลอดสารพิษ โดยคํานึงถึงหลัก 3 ป คือ  
ประโยชน์ ปลอดภัย ประหยัด 
        (2)  ปรุงอาหารที่ถูกสุขลักษณะ และใช้เครื่องปรุงรสที่ถูกต้อง โดยคํานึงถึงหลัก 
3 ส คือ สงวนคุณค่า สุกเสมอ สะอาดปลอดภัย 
        (3)  กินอาหารให้ครบ 5 หมู ่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย และกินให้
ถูกหลักโภชนาการทุกวัน 
        (4)  กินอาหารปรุงสุกใหม่ และใช้ช้อนกลางในการกินอาหารร่วมกัน 
        (5)  หลีกเลี่ยงการกินอาหารสุกๆ ดิบๆ หรอือาหารรสจัด ของหมักดอง หรือ 
อาหารใส่สีฉูดฉาด 
        (6)  ด่ืมน้ําสะอาด อย่างน้อยวันละ 8 แก้ว 
   5. งดสูบบุหรี่ สุรา สารเสพยติ์ด การพนัน และการสําส่อนทางเพศ 
        (1)  งดสูบบุหรี่ 
        (2)  งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด 
        (3)  ไม่เสพสารเสพย์ติดทุกประเภท 
        (4)  งดเล่นการพนันทุกชนิด 
        (5)   งดการสําส่อนทางเพศ 
   6. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
        (1)  ทุกคนในครอบครัว ช่วยกันทํางานบ้าน 
        (2)  ปรึกษาหารือ และแสดงความคิดเห็นร่วมกัน 
        (3)  เผื่อแผ่น้ําใจให้กันและกนั 
        (4)  ทําบุญ และได้ทํากิจกรรมสนุกสนานรว่มกัน 
   7. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
        (1)  ระมัดระวงัในการป้องกันอุบัติภัยภายในบ้าน เช่น ไฟฟ้า เตาแก๊ส ของมีคม 
จุดธูปเทียนบูชาพระ และไม้ขดีไฟ เป็นต้น 
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        (2)  ระมัดระวงัในการป้องกันอุบัติภัยในที่สาธารณะ เช่น ปฏิบัติตามกฎแห่ง
ความปลอดภัยจากการจราจรทางบก ทางน้ํา ป้องกันอันตรายจากโรงฝึกงาน ห้องปฏิบัติการ เขตก่อสร้าง 
หลีกเลี่ยงการชุมนุมห้อมล้อม ในขณะเกิดอุบัติภัย 
   8. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และตรวจสุขภาพประจําปี 
        (1)  ออกกําลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
        (2)  ออกกําลังกายและเล่นกฬีาให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและวัย 
        (3)  ตรวจสุขภาพประจําปี 
   9. ทําจิตใจใหร้่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
        (1)  พักผ่อนและนอนหลับให้เพียงพอ 
        (2)  จัดสิ่งแวดล้อมทั้งในบ้าน และทีท่ํางานให้น่าอยู่ หรือน่าทํางาน 
        (3)  มองโลกในแง่ดี ให้อภัย และยอมรับในข้อบกพร่องของคนอื่น 
        (4)  เมื่อมีปัญหาไม่สบายใจ ควรหาทางผ่อนคลาย 
   10. มีสํานึกต่อส่วนรวมร่วมสร้างสรรค์สังคม 
         (1)  มีการกําจดัขยะในบ้าน และทิ้งขยะในที่รองรับ 
        (2)  หลีกเลี่ยงการใช้วัสดุอุปกรณ์ที่ก่อให้เกดิมลภาวะต่อสิ่งแวดล้อม เช่น โฟม 
พลาสติก และสเปรย์ เป็นต้น 
        (3)  มแีละใชส้ว้มที่ถูกสุขลักษณะ 
        (4)  มีการกําจดัน้ําทิ้งในครัวเรือนและโรงเรียนด้วยวิธีที่ถูกต้อง 
        (5)  ใช้ทรัพยากรอย่างประหยัด 
        (6)  อนุรักษแ์ละพัฒนาสิ่งแวดล้อม เช่น ชุมชน ป่า น้ํา และสัตว์ป่า เป็นต้น 
 

เรื่องที่ 4 กระบวนการชรา 
  วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล ได้กล่าวถึง 
กระบวนการชรา ไว้ดังนี้ 
  ความชรา หมายถึง ภาวการณ์ที่เซลล์ของสิง่มีชีวิตมีความเสื่อมลง ทําใหอ้วัยวะต่าง ๆ 
ในร่างกายเสื่อมตามไปด้วย  
  กระบวนการชรานั้นเริ่มมีมาต้ังแต่แรกเกิด และต่อเนื่องไปตลอดชีวิต อย่างไรก็ตาม 
ธรรมชาติก็สร้างให้มีกระบวนการ การเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรออย่างต่อเนื่อง ควบคู่ไปกับ
กระบวนการชราด้วยเพื่อปรับปรุงสมดุลของชีวิตให้ดําเนินไปอย่างปกติ ลองพิจารณาขั้นตอนของชีวิตช่วง
ต่าง ๆ จะพบวัยรุ่นนั้น กระบวนการชราเกิดขึ้นน้อยกว่ากระบวนการเติบโต จึงทําให้ชีวิตในช่วงนี้มีแต่การ
เติบโต และพัฒนาให้เห็นอย่างเด่นชัดต่อมาในวัยผู้ใหญ่ เมื่อกระบวนการชราเกิดขึ้นเท่ากับกระบวนการ
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เติบโต จึงดูเหมือนร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่และมีการเปลี่ยนแปลงน้อยมาก ส่วนมากจะมีการพัฒนา
ทางด้านจิตใจและประสบการณ์มากกว่า  
  แต่พอเริ่มเข้าสู่วัยสูงอายุ กระบวนการชราเกิดมีมากขึ้นเรื่อย ๆ ส่วนกระบวนการเติบโต 
และซ่อมแซมมีน้อยลง จึงเกิดความเสื่อมของเซลล์ และอวัยวะต่าง ๆ กลายเป็นความชรา ซึ่งวงจรชีวิตนี้ 
จะต้องเกิดขึ้นเสมอ มคีวามพยายามค้นหาสมุนไพร หรือสตูรยาที่จะช่วยให้อายุยืนยาวมาตั้งแต่สมัย
โบราณ แต่คงเป็นความเชื่อที่สืบต่อกันมาเท่านั้น  
  ความชรานั้น มิได้หมายถึง การมีอายุมากเพียงอย่างเดียว แต่ควรพิจารณาถึง
ความสามารถในการดํารงชีวิตของบุคคลนั้น ๆ ร่วมด้วย ได้แก่ สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางจิตใจ 
และการปรับตัวต่อสิ่งแวดล้อม รูปลักษณะภายนอกจะเห็นได้ว่า ถ้าเราต้องการชะลอความชรา ก็มีเพียง
การเพิ่มขึ้นของอายุตามเวลานาฬิกาเท่านั้นที่ไม่สามารถชะลอได้ แต่สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทาง
จิตใจ และรูปลักษณ์ภายนอกนั้น สามารถชะลอให้เสื่อมลงช้าที่สุดได้ โดยการพยายามศึกษาหาความรู้
เกี่ยวกับสุขภาพ การใช้ชีวิตประจําวันที่เหมาะสม โภชนาการที่ดี การออกกําลังกาย และการรักษา
สุขภาพจิตให้ดีอยู่เสมอ 
  มีโรคบางโรคที่มักเกิดขึ้นในช่วงวัยสูงอายุ สามารถเร่งให้กระบวนการชราเกิดขึ้นรวดเร็ว
กว่าเวลาอันควร และวงการแพทย์ยอมรับว่า สาเหตุการเกิดโรคในกลุ่มนี้ของผู้สูงอายุส่วนหนึ่งมาจาก 
กรรมพันธ์ุ เช่น โรคหัวใจขาดเลือดไปเลี้ยง โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคเก๊าท์ และโรคเครียด 
เป็นต้น อย่างไรก็ตาม เราสามารถประยุกต์ความรู้ทางด้านการแพทย์ โภชนาการ และวิทยาศาสตร์การ
กีฬา เพื่อป้องกันหรือลดความรุนแรงของโรคลง ซึ่งก็เท่ากับเป็นการชะลอกระบวนการชราลงได้ด้วย 
  กระบวนการชรา เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ เราไม่สามารถหยุดกระบวนการนี้ได้   
แต่สามารถป้องกันสาเหตุบางอย่าง เพื่อชะลอกระบวนการชราให้เกิดขึ้นในช่วงเวลาที่พอเหมาะพอควร 
เสริมสร้างและถนอมสมรรถภาพทางกายและทางจิตใจไว้ให้มากท่ีสุด เป้าหมายคือการเป็นผู้สูงอายุที่สง่า 
มีคุณภาพชีวิตที่ดีตามสังคมและเป็นภาระแก่ผู้ใกล้ชิดน้อยที่สุด 
 

เรื่องที่ 5 การเตรียมความพร้อมเพื่อการก้าวสู่วัยสงูอายุอย่างมคีณุภาพ 
  โครงสร้างประชากรไทย ได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุแล้ว เนื่องจากมีจํานวนผู้สูงอายุ    
สูงกว่า 10 % ของประชากรทั้งหมด ประชากรวัยทํางานจะต้องรับภาระในการดูแลผู้สูงอายุมากขึ้น 
ดังนั้นจึงเป็นความจําเป็นอย่างยิ่ง ที่จะต้องมีการเตรียมความพร้อมในด้านต่าง ๆ ต้ังแต่วัยหนุ่มสาว     
หรือวัยกลางคน เพื่อให้สามารถใช้ชีวิตในช่วงสูงอายุได้อย่างมีความสุข และไม่เป็นภาระกับบุคคลใกล้ชิด
มากนัก ในการเตรียมความพร้อมดังกล่าว ควรให้ความสําคัญในเรื่องต่อไปนี้  
  1. การเตรียมใจ เมื่อเข้าสู่วัยกลางคน ต้องทําใจยอมรับในสิ่งต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้นกับ
ตนเอง ต้ังแต่การเปลี่ยนแปลงทางด้านกายภาพ ที่จะมีความอ่อนล้า กําลังวางชาลดลง ขาดความ
คล่องแคล่วว่องไว การสูญเสียคู่ครอง การแยกครอบครัวของบุตร การต้องอยู่เพียงลําพัง การสูญเสีย
รายได้ที่เคยได้รับ หรือรายได้ลดลง มีโอกาสที่จะเผชิญกับโรคภัยไข้เจ็บสูงขึ้น  



 33

  การเตรียมใจไว้แต่ต้น จะช่วยให้มีชีวิตอยู่ได้ โดยไม่รู้สึกหดหู่ หรือจมอยู่กับความผิดหวัง   
  2. การเตรียมกาย ต้องมีการรักษาสุขภาพที่ดี โดยยึดตามหลักสุขบัญญัติ เพื่อให้เกิด  
เป็นนิสัยต้ังแต่ต้น เพราะคนที่ขาดการดูแลสุขภาพในวัยหนุ่มสาว หรือในวัยกลางคน เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ     
จะมีโอกาสเจ็บไข้ได้ป่วยได้ง่าย 
  สมาคมเภสัชกรรมโรงพยาบาล (ประเทศไทย) และสมาคมพยาบาลทหารบก ได้กล่าวถึง 
หลักในการกินอาหาร เพื่อให้ห่างไกลโรคในช่วงวัยทอง ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 

การกินดี หมายถึง การกินอาหารให้ได้คุณค่าทางโภชนาการอย่างครบถ้วน พอเพียงและ
พอดี อันจะส่งผลถึงการมีสุขภาพดีทั้งในปัจจุบันและอนาคต คือ เป็นผู้ใหญ่ในวัยทองที่แข็งแรง ปราศจาก
โรค สามารถช่วยเหลือตนเองได้ ทําประโยชน์ให้กับครอบครัวและสังคมส่วนรวมได้ด้วย แต่ถ้าปฏิบัติตน
ไม่ถูกต้องทั้งในด้านการกิน การเสพ ผลก็คือเป็นผู้ใหญ่ที่แม้ว่าชีวิตยืนยาวก็ไม่สมบูรณ์ อาจมีโรคแห่งความ
เสื่อมรบกวน เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคกระดูกโปร่งบาง
หักง่าย โรคมะเร็ง ฯลฯ 

การบริโภคอาหารด้วยจุดมุ่งหมายเพื่อสุขภาพอันดีทั้งในปัจจุบันและอนาคต จําเป็นต้อง
อาศัยความรู้ คุณค่าของอาหาร ประกอบกับความต้ังใจแน่วแน่ที่จะบริโภคเพื่อสุขภาพมากกว่า 
รับประทานตามใจปาก มีหลักปฏิบัติ ดังนี้ 

1.  เลือกอาหารที่มีประโยชน์ มีคุณค่าทางโภชนาการดี 
2.  เลือกอาหารที่ประหยัด คืออาหารที่หาง่ายในท้องถิ่นหรือมีตามฤดูกาลและ

รับประทานอย่างคุ้มค่า ไม่เหลือทิ้ง 
3.  เลือกอาหารที่ปลอดภัยจากสารพิษทั้งปวง เช่น สีสังเคราะห์ สารก่อมะเร็ง 

หลักในการเลือกอาหาร 
  1.  ข้าว ควรเป็นข้าวที่ไม่ขัดจนขาว 
  2.  เนื้อสัตว์ ควรเลือกเนื้อสัตว์ที่ให้โปรตีนคุณภาพดีและมีไขมันน้อย เช่น เนื้อปลา ควร
บริโภคท้ังปลาน้ําจืดซึ่งหาได้ง่ายในท้องถิ่น ปลาทะเล ซึ่งให้ธาตไอโอดีนป้องกันโรคคอพอก และปลาทะเล
น้ําลึก เช่น ปลาทู ปลาโอ ปลาซาบะ ซึ่งมีกรดไขมันชนิดโอเมก้า 3 ที่ช่วยป้องกันความเสี่ยงจากโรค  
หลอดเลือดตีบหรืออุดตัน และจะทําให้เกิดโรคหัวใจขาดเลือด สมองขาดเลือดตามมา พร้อมกับบริโภค
เนื้อสัตว์อ่ืน ๆ ที่มีไขมันน้อย เช่น สันในไก่ สันในหมู 
  3.  นม ในช่วงเด็กต้องดื่มนมมาก ๆ เพื่อความเจริญของกระดูก กระดูกจะได้ยาว เด็กจะ
มีความสูงเพิ่มขึ้นตามวัย (จะสูงเต็มที่ต้องออกกําลังกาย ประกอบกับการด่ืมนม) ขณะดียวกันควรดื่มเพื่อ
เป็นทุนสํารองไว้ในกระดูกให้มาก เพราะเมื่อเข้าสู่วัยทอง แม้เกลือแร่จะสูญเสียจากกระดูกไปบ้างตาม
ธรรมชาติ แต่กระดูกก็ยังมีเกลือแร่และความหนาแน่นมากพอที่จะป้องกันไม่ให้กระดูกเปราะ หัก และ
แตกง่าย (เวลาที่ผู้สูงอายุล้ม) ขณะเดียวกันในวัยผู้ใหญ่ก็ต้องดื่มนมเพื่อรักษาไว้ซึ่งความหนาแน่นแข็งแรง
ของกระดูก จะเห็นได้ว่าในปัจจุบัน เด็กด่ืมนมกันมาก และควรสนับสนุนให้ด่ืมต่อไป จนเข้าสู่วัยผู้ใหญ่
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และวัยสูงอายุ ถ้าปฏิบัติได้เช่นนี้ ผู้ใหญ่ยุคใหม่จะย่อยน้ําตาลในนมได้ (เพราะมีนมไปกระตุ้นให้มีเอนไซม์
แลคเทสออกมาอยู่เรื่อย ๆ) โดยไม่ต้องดื่มนมเปรี้ยวในวัยทอง 
  4.  ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆ เช่น ถั่วเหลือง ถั่วแดง ถั่วเขียว มีใยอาหารมาก หญิงวัยหมด
ประจําเดือน ควรด่ืมนมถั่วเหลืองวันละ 1 – 2 แก้ว เพราะถั่วเหลืองมีสารช่วยลดคลอเลสเตอรอล และ
ช่วยชะลอการเกิดโรคกระดูกโปร่งบางในวัยสูงอายุได้ 
  5.  ไขมัน ควรเลือกไขมันที่ดีที่สุด ประหยัดที่สุด คือ น้ํามันถั่วเหลืองผสมน้ํามันรํา     
ในอัตราส่วน 1 : 1 ในการประกอบอาหาร เพื่อป้องกันโรคไขมันในเลือดสูง อันจะนําไปสู่ภาวะหัวใจหรือ
สมองขาดเลือด ควรบริโภคไขมันให้น้อยลง งดอาหารที่ทอดน้ํามัน แกงกะทิ ไม่รับประทานเนื้อติดมัน   
หมูสามช้ัน เนย เนยเทียม 
  6.  ผัก ควรเลือกผักจําพวกใบและมีสีเขียวเข้ม เช่น ใบตําลึง ผักกาด กวางตุ้ง คะน้า   
ผักจําพวกผล หัว สีแสดเข้ม (มีเบต้าแคโรทีนสูง) เช่น มะเขือเทศสุกสีแดงจัด หัวแครอท การเลือกผัก 
หากเลือกได้ ควรเลือกที่ไม่มีการฉีดยาฆ่าแมลง เช่น ตําลึง ผักคะน้าต้นเล็ก ๆ ที่ยังอ่อน หรือคะน้าต้นโต 
ที่มีใบพรุน อาหารจําพวกผักเป็นอาหารที่มีกากใยมาก สามารถช่วยป้องกันริดสีดวงทวารและมะเร็งลําไส้
ใหญ่ได้ 
  7.  ผลไม้ จะให้ประโยชน์ในด้านวิตามิน เกลือแร่ และใยอาหาร โดยเฉพาะผลไม้สดสุก 
ที่มีสีแสดส้ม เช่น มะละกอสุก หรือการรับประทานผลไม้สดตามฤดูกาล เช่น ส้ม สับปะรด ฝรั่ง ชมพู ่ฯลฯ 
การรับประทานผลไม้จะได้ประโยชน์มากกว่าการด่ืมน้ําผลไม้ เพราะผลไม้จะมีใยอาหารที่เป็นประโยชน์
กับร่างกาย 
  การเลือกรับประทานอาหารหลักในแต่ละหมวด ต้องสํานึกอยู่เสมอว่า ควรเลือกอาหาร
ที่ดีและเป็นประโยชน์ในปัจจจุบัน ในขณะเดียวกันจะส่งผลถึงการป้องกันอันตรายจากโรคแห่งความเสื่อม
ที่อาจเกิดขึ้นในอนาคต 
 

วิธีปฏิบัติเพื่อลดความเสี่ยงจากโรคมะเร็ง 
  1.  รับประทานอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปื้อน 
  2.  หลีกเลี่ยงอาหารที่อาจมีเชื้อรา เช่น ถั่วลิสง ข้าวสาร หัวหอม พริกแห้ง มะละกอสุก 
(ผิวเน่า) ถ้าพบว่ามีราสีดําให้ทิ้งทันที  
  3.  รับประทานผัก ผลไม้ที่สด สะอาด และปลอดสารพิษ จะช่วยให้ร่างกายได้รับ      
ใยอาหารและสารต้านอนุมูลอิสระ 
  4.  งดหรือลดอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ด้วยไฟแรงและมีควัน และอาหารที่ไหม้เกรียม เช่น 
หมูป้ิง ไก่ย่าง 
  5.  งดหรือลดอาหารเนื้อสัตว์ที่ใส่ดินปะสิว เช่น แหนม เนื้อหรือปลาแดดเดียว แฮม 
เบคอน ไส้กรอก กุนเชียง 
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  6.  หลีกเลี่ยงการกินเนื้อสัตว์หมัก เช่น กะปิ ปลาร้า หอยดอง หากจะรับประทานต้องใช้
ความร้อนทําให้สุกก่อน 
  7.  หลีกเลี่ยงอาหารเค็มจัด อาหารที่มีความมันจัด 
  8.  อย่ารับประทานอาหารร้อนจัด 
  9.  ควรปฏิบัติตนให้ถูกสุขปฏิบัติ ระมัดระวังอย่าให้ท้องผูก งดการสูบบุหรี่ และควรทํา
จิตใจให้สบาย เพื่อผ่อนคลายความเครียด 
 

วิธีปฏิบัติเพื่อลดความเสี่ยงจากโรคความดันโลหิตสูง 
  1.  งดอาหารดองเค็ม เช่น ปลาเค็ม ไข่เค็ม ผักผลไม้ดองเค็มทุกชนิด 
  2.  ลดการบริโภคอาหารที่มีเกลือมาก เช่น กะปิ เต้าเจี้ยว ไตปลา ปลาร้า เต้าหู้ย้ี 
  3.  งดสิ่งปรุงแต่งจําพวกซุปก้อน ซุปผง รวมทั้งผงชูรสต่าง ๆ หรือผงปรุงรสที่ใส่มาใน
ซองบะหมี่สําเร็จรูป 
  4.  เมื่อปรุงอาหารด้วยเกลือ น้ําปลา ซอสที่มีรสเค็ม ควรใช้ในปริมาณน้อย ๆ 
 

วิธีปฏิบัติเพื่อลดความเสี่ยงจากโรคกระดูกโปร่งบาง 
  ในหญิงวัยหมดประจําเดือน มักจะเป็นโรคกระดูกโปร่งบาง ทําให้กระดูกสันหลังโค้งงอ 
และหักง่ายเมื่อล้มหรือถูกกระแทกอย่างแรง ซึ่งสามารถป้องกันได้ ดังนี้ 
  1.  ควรด่ืมนม และออกกําลังกายต้ังแต่วัยเด็ก วัยรุ่น ต่อเนื่องไปจนถึงวัยสูงอายุ 
  2.  รับประทานอาหารให้ครบถ้วนตามหลักโภชนาการ 
  3.  ออกกําลังกายกลางแจ้งด้วยวิธีที่จะช่วยให้กระดูกสามารถรับน้ําหนักได้ เช่น การ
เดินเป็นประจําสม่ําเสมอ 
  การปฏิบัติตนในด้านการบริโภค เพื่อเป็นการป้องกันโรคแห่งความเสื่อมในวัยสูงอายุ   
ไม่ว่าจะเป็นโรคหัวใจขาดเลือด ความดันโลหิตสูง กระดูกโปร่ง และมะเร็ง ก็คือ การรู้จักเลือกรับประทาน
อาหารหลัก 5 หมู่ ให้ดีที่สุด โดยสร้างจิตสํานึกให้เห็นความสําคัญในการบริโภคอาหารเพื่อป้องกัน       
โรคต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นได้ และสร้างนิสัยในการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง สม่ําเสมอตลอดไป โดยไม่ต้องรอ   
ให้ถึงวัยที่โรคแห่งความเสื่อมจะมาเยือน เพราะถ้าเป็นเช่นนั้น ทุกอย่างก็จะสายเกินไป ดังนั้นจึงควรเลือก
วิธีการที่จะสามารถชะลอ และป้องกันไม่ให้เกิดโรคได้    
  การเตรียมการดูแลสุขภาพกายไว้แต่ต้น จะช่วยให้เป็นผู้มีสุขภาพดี และเมื่อเข้าสู่       
วัยสูงอายุ จะสามารถเผชิญกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี ใช้เวลาที่เหลืออยู่อย่างมีประโยชน์ ลดการ
เป็นภาระแก่ผู้อ่ืน ส่งผลให้เป็นผู้ที่มีอารมณ์และสุขภาพจิตที่ดีด้วย  
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  3. การวางแผนในด้านการใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ เพื่อให้สามารถปรับตัวเข้าสู่สภาพ
ใหม่ เมื่อก้าวสู่วัยสูงอายุอย่างมีความสุข เช่น 
  เวลาในการทํางาน โดยเตรียมหางานที่ชอบ และถูกกับบุคลิก เพื่อใช้เวลากับการทํางาน
นั้นอย่างมีคุณค่า และมีความสุขสนุกสนาน ไม่ปล่อยเวลาผ่านไปอย่างไร้จุดหมาย เพราะจะทําให้เกิด
ความรู้สึกเบ่ือหน่าย และมีจิตใจที่หดหู่  
  เวลาในการดูแลสุขภาพ จัดเวลาในการออกกําลังกายที่เหมาะสมตามคําแนะนําของ
แพทย์ เพื่อให้มีสุขภาพที่แข็งแรงตามวัย มีการกําหนดเวลาที่แน่นอนในการเข้ารับการตรวจสุขภาพ
ประจําปี ซึ่งควรทําอย่างต่อเนื่อง เพื่อเข้ารับการรักษาได้ทันท่วงที หากมีสิ่งผิดปกติเกิดขึ้นในร่างกาย
  4. การเตรียมครอบครัว การจะให้ครอบครัวดูแล และมีความเอ้ืออาทรกับผู้สูงอายุนั้น 
ต้องเริ่มจากตนเองเมื่ออยู่ในวัยหนุ่มสาว หรือวัยกลางคนที่จะต้องรู้จักการห่วงใย เอาใจใส่บุคคล          
ในครอบครัว มีความรู้สึกที่เอื้ออาทรต่อกันอย่างสม่ําเสมอ เพราะหากเราไม่เคยเอาใจใส่ต่อครอบครัว เช่น 
ไม่มีความซื่อสัตย์ต่อคู่ครอง ไม่เวลาให้กับครอบครัว หรือขาดความรับผิดชอบต่อครอบครัวมาโดยตลอด 
ย่อมเป็นการยากที่หวังให้ครอบครัวมาดูแลเอาใจใส่เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ 
  5. การเตรียมเพื่อน เพื่อนนับเป็นสิ่งที่มีคุณค่าเป็นอย่างยิ่งเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ เพราะ
เพื่อนจะสามารถช่วยให้เรามีกําลังใจ และมีกิจกรรมที่จะทําร่วมกัน ทําให้ชีวิตในช่วงสูงอายุมีความหมาย
มากขึ้น ดังนั้นจึงควรต้องรักษาสัมพันธภาพระหว่างเพื่อนไว้ให้มั่นคง ไม่ว่าจะเป็นเพื่อนใหม่ เพื่อนเก่า 
เพื่อนบ้าน หรือเพื่อนร่วมงาน 
  6. การเตรียมที่พักอาศัย ควรต้องวางแผนไว้ล่วงหน้าว่า เมื่ออยู่ในวัยสูงอายุจะอยู่กับใคร 
ที่ไหน และอยู่อย่างไร ที่จะทําให้มีความสุขในการดํารงชีวิต ในการเตรียมที่อยู่อาศัยในวัยสูงอายุนี้      
ต้องเลือกให้มีความเหมาะสมกับวัย และสภาพร่างกายของตนเอง เช่น ไม่เลือกอาศัยอยู่ในอาคารที่สูง 
เพราะจะทําให้ขึ้นลงลําบาก ควรเลือกที่พักอาศัยที่อยู่ใกล้ญาติพ่ีน้อง มีเพื่อนบ้านดี พร้อมที่จะให้ความ
ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน โดยเฉพาะในยามเจ็บป่วย   
  การเตรียมการในด้านต่าง ๆ ที่ได้กล่าวมาแล้วนี้ จําเป็นต้องสร้างให้เป็นนิสัย โดยเริ่ม
ต้ังแต่ช่วงที่อยู่ในวัยหนุ่มสาว หรือวัยกลางคน เพื่อให้เกิดเป็นนิสัย ซึ่งจะส่งผลต่อสุขภาพกาย และ
สุขภาพจิตในการดํารงชีวิตในวัยสูงอายุด้วย เพราะทักษะบางอย่างต้องใช้เวลาในการฝึกปฏิบัติเพื่อให้เกิด
เป็นนิสัย ถ้าจะคิดเริ่มต้นเมื่อถึงวัยสูงอายุแล้ว อาจจะสายเกินไป 
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กิจกรรมท้ายบท 
 

กิจกรรมที่ 6  ให้ความหมายของคําต่อไปนี้ 
  1.  สุขภาพ หมายถึง ........................................................................................................ 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
  2.  อนามัย หมายถึง ........................................................................................................ 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
  3.  สขุาภิบาล หมายถึง .................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 

4.  สิ่งแวดล้อม หมายถึง .................................................................................................. 
...................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................  

5.  สขุาภิบาลสิ่งแวดล้อม หมายถึง ................................................................................. 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
  6.  อนามัยสิ่งแวดล้อม หมายถึง ...................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
 

กิจกรรมที่ 7 ให้บอกแนวปฏิบัติเกี่ยวกับอนามัยสิ่งแวดล้อมทั้งในส่วนบุคคล และส่วนรวม ตาม
แนวทางขององค์การอนามัยโลก อย่างน้อย 7 ข้อ 

.......................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
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...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 
 

กิจกรรมที่ 8  จากสุขบัญญัติ 10 ประการ ให้ตรวจสอบตนเอง และบุคคลใกล้ชิดอย่างน้อย 1 คน ว่า
สามารถปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติได้ครบทั้ง 10 ประการหรือไม่ หากไม่ครบขาดในข้อใด เพราะเหตุใด 
และจะมีแนวทางอย่างไรในการที่จะปฏิบัติให้ครบทั้ง 10 ประการ พร้อมบันทึกข้อมูลในแบบบันทึกที่
กําหนดให้ 

หลักสุขบัญญัติ 10 ประการ  
.......................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 
 

แบบบันทึกการตรวจสอบตนเอง 
.......................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 
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แบบบันทึกผลการตรวจสอบบุคคลใกล้ชิด 
.......................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 
 

กิจกรรมที่ 9 หากท่านอยู่ในวัยหนุ่มสาว ซึ่งจะก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุในอนาคต ท่านจะมีการเตรียม
ตนเองในด้านใดบ้าง เพื่อให้เป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ 

.......................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
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บทที่ 4 
การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพจิต 

 

สาระสาํคญั 
มีความรู้ ความเข้าใจ ทักษะและเจตคติที่ดีเกี่ยวกับการดูแลส่งเสริมสุขภาพอนามัย  

และความปลอดภัยในการดําเนินชีวิต 
 

ผลการเรยีนรูท้ี่คาดหวงั 
  1.  สามารถบอกความหมายของ สุขภาพจิต ได้อย่างถูกต้อง 
  2.  สามารถบอกวิธีการส่งเสริมตนเองให้เป็นผู้ที่มีสขุภาพจิตที่ดีได้ 
  3.  สามารถใหค้ําแนะนําญาติผู้ใหญ่ หรือบุคคลใกล้ชิด ในการปฏิบัติตนเพ่ือให้หลุดพ้น
จากภาวะซึมเศร้า ที่เกิดขึ้นจากการต้องปรับเปลี่ยนสถานภาพเมื่อก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุ 

4.  สามารถบอกปัจจัยที่ทําให้เกิดภาวะสุขภาพจิตเสื่อมได้ 
5.  สามารถให้ข้อเสนอแนะสังคมและชุมชน เพื่อให้มีส่วนร่วมในการดูแลผู้สูงอายุ 
 

ขอบข่ายเนื้อหา 
เรื่องที่ 1    สุขภาพจิตและการส่งเสริม 

  เรื่องที่ 2    สาเหตุที่ทําใหสุ้ขภาพจิตเสื่อม 
  เรื่องที่ 3    การดูแลผู้สูงอายุ 
  เรื่องที่ 4    ผู้สูงอายุกับครอบครัวและสังคม 
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เรื่องที่  1   สุขภาพจิตและการสง่เสริม 

องค์การอนามัยโลก (WHO : World Health Organization) ได้ให้ความหมายของ
สุขภาพจิตไว้ว่าหมายถึง ความสมบูรณ์ทางด้านจิตใจซึ่งปราศจากอาการของโรคจิตโรคประสาท        
หรือลักษณะผิดปกติอ่ืน ๆ ทางจิต การมีสภาพจิตใจที่เป็นสุข และสามารถวางตัวได้อย่างเหมาะสม        
มีความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ โดยไม่มีข้อขัดแย้งภายในจิตใจ และปราศจาก
อาการของโรคทางจิต 
  กรมสุขภาพจิต ได้ให้คําจํากัดความของ สภาพความสมบูรณ์ทางด้านจิตไว้เช่นกัน 
หมายถึง การมีสภาพชีวิตที่เป็นสุข ซึ่งสืบเนื่องมาจากการมีวิธีมองคน มองโลกที่ดี สามารถจัดการ        
กับความคิด อารมณ์ และมีการแสดงออกต่อตนเอง ผู้อ่ืน และสังคมได้อย่างเหมาะสมและสร้างสรรค์ 
ภายใต้สภาพแวดล้อมที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา    

 สุขภาพจิตจึงเป็นการปรับตัวของแต่ละบุคคลที่มีต่อตนเอง และมีต่อสิ่งแวดล้อม               
อย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลต้องมีพฤติกรรมที่เป็นที่พึงพอใจ เบิกบานเอาใจใส่ และระลึกถึงบุคคลอ่ืน      
มีความสามารถท่ีจะเผชิญและประสบต่อความกระทบกระเทือน ความแตกร้าว และความเครียด      
ตลอดจนปราศจากพฤติกรรมที่แสดงถึงความบกพร่องทางสติปัญญา อารมณ์ และสังคม และสามารถ
ดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 

ปัจจัยที่มีผลตอ่สุขภาพจิต 
  1.  ปัจจัยทางด้านร่างกาย ผู้ที่มีอาการป่วยร้ายแรง เรื้อรัง หรือได้รับพิษจากสิ่งเสพติด  
  2.  ปัจจัยทางด้านจิตใจ สังคม และสิ่งแวดล้อม ผูท้ี่ได้รับความผิดหวัง สูญเสีย มีปัญหา
ครอบครัว หรอืมีปัญหาทางด้านเศรษฐกิจ  

 

ลักษณะของผูท้ี่มีสุขภาพจิตดี 
  การที่บุคคลจะมีสุขภาพจิตที่ดี จําเป็นต้องฝึกตนเองในด้านต่าง ๆ ดังนี้ 

1.  รู้จักมองตนเองในด้านดี เห็นคุณค่าในตนเอง ยอมรับในความสามารถของตนเอง     
มีการตอบสนองความต้องการของตนเองได้อย่างเหมาะสม ยอมรับและปฏิบัติตามกฎ ระเบียบของสังคม 
รู้จักอดทนและรอคอย พ่ึงพาตนเอง สามารถอยู่ตามลําพังและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้  

2.  มีความรู้สึกที่ดีต่อผู้อ่ืน และสามารถสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสม     
 

วิธีการส่งเสริมสุขภาพจิต 
  1.  รักษาสุขภาพให้แข็งแรง  
  2.  ฝึกตนเองในด้านต่าง ๆ เช่น รู้จักการให้อภัย มีความคิดในเชิงบวก ใช้เวลาว่าง     
ให้เป็นประโยชน์ เลี้ยงสัตว์ ทําบุญทําทาน ทําตนให้เป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม 
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  3.  หลีกเลี่ยงเหตุการณ์ที่ทําให้รู้สึกเครียด หาทางระบายอารมณ์ขุ่นมัวไปในทาง        
ที่เหมาะสม และหาที่ปรึกษาเมื่อมีปัญหาและรู้สึกไม่สบายใจ  
  4.  คลายเครียดด้วยวิธีการที่เหมาะสมกับตนเอง การทําสมาธิเบ้ืองต้น การฝึกหายใจ 
การโยคะ การนวด หรือการใช้จินตนาการที่ถูกวิธีเพื่อช่วยผ่อนคลายความเครียด 
 

ในวัยหนุ่มสาว ส่วนใหญ่มักขาดการวางแผนสําหรับการดําเนินชีวิตในวัยสูงอายุ       
การประสบความสําเร็จในการงานทําให้รู้สึกพอใจในตนเอง มองเห็นตนเองมีความหมาย มีคุณค่า       
ตามตําแหน่งหน้าที่การงาน เมื่อตําแหน่งเหล่านี้สิ้นสุดลง ทําให้เกิดความรู้สึกว่างเปล่า ไม่รู้จะหาคุณค่า
ของตนเองได้จากอะไร ทําให้มีโอกาสสูงมากที่ผู้สูงอายุจะตกอยู่ในภาวะซึมเศร้า การรู้จักใช้เวลาว่างให้
เป็นประโยชน์ หรือมีงานอดิเรกทํา จึงนับเป็นสิ่งที่มีความสําคัญมาก เพราะจะสามารถเพิ่มความสนใจใน
สิ่งต่าง ๆ เหล่านั้นเพิ่มขึ้นจากการให้ความสนใจในงานที่ทําอยู่ประจํา ซึ่งจะช่วยให้สามารถปรับตัวได้เป็น
อย่างดี เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ   

ผู้สูงอายุ นับเป็นผู้มีวัยวุฒิอันมีค่า คือ มีทั้งความเข้าใจและความอดทน มีความรู้และ
ทักษะ ทําให้สามารถเป็นที่ปรึกษาที่ดี โดยเฉพาะผู้ที่ยังมีร่างกายที่แข็งแรง ได้รับการศึกษาดี มีทัศนคติที่ดี
ในการแก้ปัญหา การได้มีส่วนในการช่วยเหลือสังคม จะทําให้เกิดความรู้สึกที่ภาคภูมิใจ ทําให้มีสุขภาพจิต
ที่ดี เพราะได้รับการยอมรับและมีโอกาสได้ทําคุณประโยชน์ให้กับสังคม ผู้สูงอายุเปรียบดังหนังสือที่มีค่า
เต็มเปี่ยมไปด้วยประสบการณ์ซึ่งบรรจุอยู่ภายใน ซึ่งมีความเป็นเอกลักษณ์อยู่ภายในตนเอง ซึ่งไม่สามารถ
หาได้จากคนในวัยหนุ่มสาว   
 

เรื่องที่ 2 สาเหตุที่ทาํใหสุ้ขภาพจิตเสือ่ม 
การมีสุขภาพจิตเสื่อม มีเหตุปัจจัยมาจากสิ่งต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
1. สาเหตุที่เกิดจากสภาพทางร่างกาย คือ มีร่างกายที่อ่อนแอ ไม่สมประกอบ มีอาการ 

เจ็บไข้ได้ป่วย หรือป่วยเป็นโรคเรื้อรัง มีความเสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ เช่น หูไม่ค่อยได้ยิน ตามองไม่ค่อย
เห็น มีความพิการที่เกิดขึ้นภายหลัง อันเนื่องมาจากสาเหตุต่าง ๆ สมองได้รับการกระทบกระเทือน    
อย่างรุนแรง มีความบกพร่องในด้านอนามัยและโภชนาการ หรือมีความบกพร่องทางร่างกาย และ
สติปัญญา ซึ่งมีผลมาจากพันธุกรรม เป็นสาเหตุให้เกิดความวิตกกังวล รู้สึกว่าตนเองมีปมด้อย และมีความ
ละอายในปมด้อยเหล่านั้นส่งผลให้ไม่สามารถปรับตัวได้ จะมีอารมณ์ที่หงุดหงิด ขี้ระแวง ฉุนเฉียว ใจน้อย 
อยู่เสมอ ซึ่งส่งผลต่อสุขภาพจิตเป็นอย่างยิ่ง  
  2. สาเหตุที่เกิดจากสภาพทางจิตใจ คือ มีความหวาดกลัว มีความวิตกกังวล มีความ
โกรธ มีความเหนื่อยล้าของจิต อันเนื่องมาจาก การขาดสารอาหาร อ่ิมมากเกินไป ออกกําลังกายมาก
เกินไป อดนอน มีความรู้สึกเบ่ือหน่าย ไม่ประสบความสําเร็จในการทํางาน มีปัญหาขัดแย้ง หรือมีความ
จําเป็นที่จะเข้าไปอยู่ในสังคมที่วัฒนธรรมแตกต่างกัน จะมีกฎเกณฑ์ทางสังคมที่แตกต่างกัน ทําให้        
ไม่สามารถวางตนได้อย่างถูกต้อง เกิดปัญหา มีความขัดแย้ง ขุ่นข้องหมองใจและคับข้องใจ ทําให้เกิดการ
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แปรปรวนทางจิตได้ง่าย และเมื่อสุขภาพจิตเสีย จะทําให้ขาดความมั่นคงในอารมณ์ ขาดความรู้
ความสามารถในการแก้ปัญหา ย่ิงทําให้เกิดมีความเครียดในอารมณ์มากขึ้น  
  3. สาเหตุที่เกิดจากสิ่งแวดล้อม คือ สภาพครอบครัว อาศัยอยู่ในครอบครัวที่แตกแยก 
ขาดความรัก ขาดที่พ่ึง มีการทะเลาะวิวาทกันเป็นประจํา คนในบ้านไม่รักกัน ขาดการดูแลเอาใจใส่ซึ่งกัน
และกัน ครอบครัวมีเศรษฐกิจไม่ดี ต้องอยู่อย่างแร้นแค้น ขาดปัจจัยในการดํารงชีวิต ล้วนส่งผลต่อการ     
มีสุขภาพจิตที่ไม่ดี 

สภาพสิ่งแวดล้อมภายในสังคม มีกฎระเบียบมากเกินไป มีการแข่งขันกันตลอดเวลา    
ทําให้เกิดบรรยากาศที่ไม่ดีในสังคมแห่งนั้น ทําให้สมาชิกในสังคมดํารงชีวิตด้วยความรู้สึกวิตกกังวลและมี
สุขภาพจิตที่ไม่ดี 
 

วิธีการฝึกผ่อนคลายความเครียดด้วยตนเอง 
  ในกรณีที่ต้องประสบกับปัญหาในการดําเนินชีวิต ซึ่งอาจมีได้ไม่มากก็น้อย ทั้งในส่วนที่
เป็นปัญหาส่วนตัว และปัญหาสังคม ทําให้ผู้ที่ต้องเผชิญปัญหาต่าง ๆ เหล่านั้น เกิดความรู้สึกคับข้องใจ 
ขัดแย้ง วิตกกังวล และเครียด ซึ่งความเครียดนี้เกิดขึ้นได้กับทุกคน เมื่อเกิดขึ้นแล้วจะมีผลทําให้กล้ามเนื้อ
หดตัว การเรียนรู้ที่จะผ่อนคลายกล้ามเนื้อด้วยตนเอง จึงเป็นสิ่งที่มีความสําคัญ และมีความจําเป็น         
ที่ทุกคนควรได้ฝึกจนเกิดเป็นนิสัย ซึ่งจะทําให้เกิดผลพลอยได้จากการฝึก คือ ในขณะที่จิตใจจดจ่อ        
อยู่กับการคลายกล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย จะช่วยทําให้เกิดสมาธิ ลดความวิตกกังวล ความกลัว 
และความคิด ที่ฟุ้งซ่านลงได้ช่ัวขณะหนึ่ง  
  วิธีการผ่อนคลายความเครียดที่สามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเอง สามารถเริ่มต้นจาก      
การเลือกสถานที่ที่สงบ นั่งในท่าที่สบาย คลายเสื้อผ้าให้หลวม ถอดรองเท้า หลับตา ทําใจ ให้ว่าง ต้ังสมาธิ
อยู่ที่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อสลับกันไปประมาณ 10 ครั้ง ระยะเวลา      
ที่เกร็งให้นับ 1 – 5 และระยะเวลาที่ผ่อนคลายนับ 1 – 10 ซึ่งมีรายละเอียดในการฝึก ดังนี้ 

1.  กํามือขวา เกร็งแขน แล้วผ่อนคลาย 
2.  กํามือซ้าย เกร็งแขน แล้วผ่อนคลาย 
3.  เลิกคิ้วให้สงู แล้วผ่อนคลาย / ขมวดคิ้ว แล้วผ่อนคลาย 
4.  หลับตาใหแ้น่น ย่นจมูก แล้วผ่อนคลาย 
5.  กัดฟัน ใช้ปลายลิ้นดันเพดานในปาก แล้วผ่อนคลาย /                                    
     เมม้ปากให้แน่น แล้วผ่อนคลาย    
6.  ก้มหน้าใหค้างจรดคอ แลว้ผ่อนคลาย / เงยหน้าจนสุด แล้วผ่อนคลาย 
7.  หายใจเข้าลึก ๆ กลั้นไว้ แล้วผ่อนคลาย / ยกไหลใ่ห้สงู แล้วผ่อนคลาย 
8.  แขม่วท้อง แล้วผ่อนคลาย 
9.  ขมิบก้น แล้วผ่อนคลาย  
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10. เหยียดขาขวา งอนิ้วเท้า แล้วผ่อนคลาย /  
เหยียดขาขวา กระดกปลายเท้า แล้วผ่อนคลาย 
11. เหยียดขาซ้าย งอนิ้วเท้า แล้วผ่อนคลาย /  

         เหยียดขาซ้าย กระดกปลายเท้า แล้วผอ่นคลาย 
  เมื่อฝึกท่าต่าง ๆ จนมีความชํานาญแล้ว ให้ฝึกคลายกล้ามเนื้อได้เลย โดยไม่ต้องเกร็ง 
และอาจเลือกคลายกล้ามเนื้อเฉพาะในส่วนที่เป็นปัญหาเท่านั้นก็ได้ นับเป็นวิธีการที่สะดวก สามารถฝึกได้
ด้วยตนเอง หากทําประจํา สม่ําเสมอ จะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง และมีสุขจิตที่ดี 
 

เรื่องที่ 3 การดูแลผู้สูงอายุ 
การแก้ไขอารมณ์ซึมเศร้าในผู้สูงอายุ 
  เมื่อก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุ จากการที่มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น ทั้งทางด้านร่างกาย ด้าน
สถานภาพ และบทบาทที่มีการปรับเปลี่ยน ในขณะเดียวกันต้องปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ 
เหล่านั้น  จึงมีผู้สูงอายุจํานวนไม่น้อยที่ตกอยู่ในภาวะซึมเศร้า นักบําบัดทางธรรมชาติช่ือเคท เฟอร์กูสัน         
(Kate Ferguson) ได้เสนอแนวทางในการแก้ไขอารมณ์ซึมเศร้าในผู้สูงอายุ ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้  
  1.  มีความกระตือรือร้นที่จะเข้าสังคม เพราะเมื่อผู้สูงอายุหลุดพ้นจากสังคมของการ
ทํางาน จะทําให้ปฏิสัมพันธ์ที่เคยมีต่อบุคคลต่าง ๆ ลดลง ซึ่งอาจส่งผลให้เกิดความรู้สึกเหงา และเศร้า 
การเข้าสังคมตามความเหมาะสมจึงเป็นสิ่งจําเป็น ที่จะช่วยลดภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอายุได้ 
  2.  การอาสาทํางานที่มีความเหมาะสมกับตนเอง จะก่อให้เกิดผลบวกทางด้านสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ เพราะจะทําให้มีโอกาสได้ร่วมกิจกรรม มีความกระตือรือร้นที่จะเข้าสังคม เกิดประโยชน์ต่อ
สุขภาพจิตของผู้สูงอายุเมื่อได้เข้าร่วมกิจกรรม 
  3.  การออกกําลังกายที่เหมาะสม เป็นกิจกรรมที่ทําให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสขยับเขย้ือน
ร่างกาย และได้รับสารที่เป็นประโยชน์ซึ่งร่างกายจะหลั่งออกมา เช่น สารเซโรโตนิน ที่ช่วยให้อารมณ์ดี 
ฮอร์โมนเอนเดอฟินส์ ซึ่งทําให้รู้สึกดีเช่นกัน การออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอจะช่วยลดความวิตกกังวล 
และยกระดับอารมณ์ที่ซึมเศร้าให้ดีขึ้น    
  4.  การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ อาหารที่สด มีสารอาหารค่อนข้างสูง และ
รับประทานในปริมาณที่เพียงพอ จะมีผลทําให้สุขภาพจิตดีได้ เช่น โปรตีนจากเนื้อสัตว์ เต้าหู้ อาหารที่มี
ไขมันโอเมกา 3 และธัญพืชต่าง ๆ เป็นต้น  
  5.  การรู้จักจัดการกับความเครียด โดยการทํากิจกรรมที่ช่ืนชอบ การบริหารร่างกายท่ี
ถูกวิธี เพื่อให้ร่างกายได้ผ่อนคลาย 
 

การดูแลผู้สูงอายุโดยครอบครัว 
  ผู้สูงอายุ เป็นผู้ที่มีประสบการณ์ชีวิตมากมายดังได้กล่าวแล้ว และจากประสบการณ์      
ที่มีอยู่ทําให้เป็นผู้ที่มีพลังในการสร้างสรรค์สิ่งต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี ดังนั้นผู้ที่เป็นบุตรหลานจึงควรคํานึงถึง
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คุณค่าและประโยชน์ที่จะได้รับจากผู้สูงอายุ เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้แสดงความรู้ความสามารถ ซึ่งโดย
ปกติแล้วผู้สูงอายุจะมีความยินดี และเต็มใจที่จะได้แสดงความรู้ความสามารถ หรือทําในสิ่งที่เป็น
ประโยชน์ต่อส่วนรวม จึงมีแนวทางในการที่ครอบครัวหรือบุตรหลานจะปฏิบัติต่อผู้สูงอายุ ดังนี้ 
  1.  ขอคําแนะนําและขอความช่วยเหลือจากผู้สูงอายุในการดูแลความเรียบร้อยของ
บ้านเรือน ยกย่องให้เป็นที่ปรึกษาในการอบรมเลี้ยงดูบุตรหลาน 
  2. ในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจําวัน ควรให้ความสําคัญกับผู้สูงอายุเป็นอันดับ
แรก เช่น การรับประทานอาหารร่วมกัน การดูแลเอาใจใส่ในระหว่างการรับประทานอาหาร  
  3. ให้โอกาสผู้สูงอายุได้ถ่ายทอดเหตุการณ์ที่ประทับใจในอดีต โดยแสดงความสนใจ 
และชื่นชมในประสบการณ์ที่ได้รับฟัง ทําให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกภาคภูมิใจ 
  4. อํานวยความสะดวกและให้บริการด้วยความเต็มใจ เมื่อผู้สูงอายุมีความประสงค์จะ
เข้าร่วมกิจกรรมที่ตนเองมีความสนใจเป็นพิเศษ เช่น การไปปฏิบัติธรรม การไปทําบุญ หรือการไปพบปะ
สังสรรค์กับกลุ่มเพื่อน 
  5. ให้การดูแล เอาใจใส่ และสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้รับประทานอาหารที่มีคุณค่า และ
ออกกําลังกาย หรือทํางานตามความถนัด และมีความเหมาะสมกับวัย 
  6. ที่พักอาศัย ควรให้การสนับสนุนผู้สูงอายุในการเลือกที่อยู่อาศัย และควรพา        
บุตรหลานไปเยี่ยมตามความเหมาะสม และหากผู้สูงอายุต้องการอยู่กับครอบครัว ก็ควรให้การดูแลอย่างดี 
เพื่อให้เกิดความรู้สึกที่อบอุ่น 
  7. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสในการพบปะสังสรรค์กับญาติสนิท และเพื่อนในวัย
เดียวกัน โดยการพาไปเยี่ยมเยียน หรือเปิดโอกาสให้มาสังสรรค์ที่บ้านเพื่อเป็นการคลายเหงา 
  8. ให้ความสําคัญ ให้ความเคารพ ให้การยกย่องนับถือ เห็นคุณค่า และเชื่อฟังคําสั่งสอน 
และคําแนะนําของผู้สูงอายุ โดยมีส่วนในการรักษา ฟ้ืนฟู ขนบธรรมเนียมและประเพณีด้ังเดิมของไทยใน
การให้ความสําคัญกับผู้สูงอายุ เช่น ประเพณีรดน้ําดําหัวในวันสงกรานต์  
  9. ให้อภัย และแสดงความเห็นอกเห็นใจในความผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้นจากการกระทํา
ของผู้สูงอายุ ที่สืบเนื่องมาจากความหลงลืม หรือความเสื่อมถอยของร่างกาย 
  10. ให้ความช่วยเหลือ ดูแล และรักษาพยาบาลเมื่อยามเจ็บป่วย และพาไปตรวจ
สุขภาพตามกําหนดเวลาอย่างสม่ําเสมอ 
 

เรื่องที่ 4 ผู้สูงอายุกับครอบครัวและสังคม 
การปฏิบัติตนของผู้สูงอายุในการอยู่ร่วมกับครอบครัวอย่างมีความสุข 
  1. รักษาสุขภาพจิตให้สดช่ืน ร่าเริง แจ่มใส โดยการหางานอดิเรกทํา เช่น การปลูกต้นไม้ 
การเลี้ยงสัตว์ การอ่านหนังสือ เป็นต้น 
  2. ปฏิบัติตนให้เป็นที่เคารพ และศรัทธาแก่ลูกหลาน พร้อมที่จะให้ความช่วยเหลือกับ
ลูกหลานเมื่อยามเดือดร้อนและมีความทุกข์ใจ 
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   3. รู้จักการบริหารความคิด และสมองไม่ให้เสื่อมถอย โดยการติดตามความเคลื่อนไหว 
และการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในสังคม  
  4. ช่วยรับภาระบางอย่างในครอบครัวที่สามารถช่วยได้ เพื่อเป็นการแบ่งเบาภาระให้กับ
บุตรหลาน เช่น การดูแลเด็กเล็ก การดูแลบ้าน เป็นต้น 
  5. รู้จักรักษาสุขภาพให้แข็งแรง สมบูรณ์ โดยการออกกําลังกายตามความเหมาะสม     
ไม่ทําตัวให้เป็นที่กังวลแก่ลูกหลาน หรือผู้อยู่ร่วมกัน 
 

การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุโดยชุมชน 
  ชุมชนต้องมีส่วนในการปลูกฝังให้ทุกคนในชุมชน ได้ตระหนักถึงคุณค่า และความสําคัญ
ของผู้สูงอายุ โดยผู้สูงอายุเปรียบเสมือนปูชนียบุคคลที่เปี่ยมด้วยประสบการณ์ชีวิต ทั้งในส่วนที่มีความ
ล้มเหลว และในส่วนที่ประสบความสําเร็จ ซึ่งสามารถนํามาใช้เป็นแบบอย่างในการดําเนินชีวิตให้กับ   
บุตรหลานได้ ชุมชนจึงควรต้องแสดงความเคารพ ยกย่อง และให้เกียรติในการที่จะให้ผู้สูงอายุได้มีบทบาท
ในการให้คําปรึกษา แนะนําแนวทางในการดําเนินชีวิต การประกอบอาชีพ การอยู่ร่วมกันในครอบครัว 
การมีส่วนร่วมในการพัฒนาเศรษฐกิจ สังคม และการเมือง ซึ่งมีแนวทางในการดําเนินงาน ดังนี้ 
  1.  ชุมชนร่วมกับชมรม เป็นแกนนําในการสร้างสวนสุขภาพ ประกอบด้วยสิ่งอํานวย
ความสะดวกในการออกกําลังกาย มีการปลูกต้นไม้ที่ ให้ความร่มรื่น ไม้ดอกที่ ให้ความสวยงาม           
เป็นรากฐานในการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ และการดูแลรักษาสุขภาพของคนทุกวัยในชุมชน  
  2.  ชุมชนร่วมกับชมรม และองค์การบริหารส่วนตําบล จัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการดูแล
สุขภาพให้กับคนในชุมชนอย่างสม่ําเสมอ เช่น การจัดกิจกรรมตรวจสุขภาพประจําปี การจัดนิทรรศการ
เพื่อให้ความรู้ในเรื่องที่น่าสนใจ การจัดทัศนาจรเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในเรื่องต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์และ
อยู่ในความสนใจ การจัดกิจกรรมในวันสําคัญทางศาสนา 
  3. ส่งเสริมให้มีการสืบทอดความรู้โดยภูมิปัญญาชาวบ้าน เพื่อถ่ายทอดความรู้สู่       
บุตรหลาน เป็นการอนุรักษ์วัฒนธรรมในชุมชน ตลอดจนส่งเสริมให้มีการจัดจําหน่ายสินค้าที่ผลิตขึ้น
ภายในร้านค้าของชุมชนด้วย 
  4. ยกย่อง ให้เกียรติบุตรหลาน หรือผู้ดูแลผู้สูงอายุดีเด่นในชุมชน เพื่อให้เป็นแบบอย่าง
ที่ดี เป็นการสร้างจิตสํานึกที่ดีให้กับบุตรหลานในการรับผิดชอบดูแลผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่องสืบไป 
  5. ชุมชนให้การสนับสนุนชมรมในการส่งเสริมการดําเนินกิจกรรมของชมรม เช่น      
การสร้างเสริมสื่อการดูแลสุขภาพสําหรับผู้สูงอายุ ให้สามารถดํารงอยู่อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 
  6. ชุมชนจัดให้มีโครงการฝึกทักษะชีวิต แบบมีส่วนร่วมในการปรับตัว เพื่อรับการ
เปลี่ยนแปลงในวัยผู้สูงอายุอย่างเหมาะสม 
  7. ชุมชนส่งเสริมให้มีการจัดต้ังศูนย์ดูแลส่งเสริมสุขภาพเด็กก่อนวัยเรียน โดยเปิดโอกาส
ให้ผู้สูงอายุที่มีความพร้อม และมีความสมัครใจเข้าร่วมในการดําเนินงาน เพื่อแสดงให้เห็นคุณค่า และเป็น
รูปแบบของการอยู่ร่วมกันระหว่างคนต่างวัยในชุมชนที่มีคุณภาพ สามารถนําไปเป็นแบบอย่างที่ดีได้ 
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การส่งเสริมและช่วยเหลือให้ผู้สูงอายุ มีชีวิตเป็นสุข ต้องอาศัยความร่วมมือ ร่วมใจ      
ในการปฏิบัติอย่างจริงจัง จากผู้เกี่ยวข้องทุกฝ่าย ต้ังแต่ตัวผู้สูงอายุเอง บุคคลในครอบครัว สังคม 
หน่วยงานต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐและเอกชน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง สถาบันครอบครัวจะได้ตระหนักถึง
บทบาท และความสําคัญ ที่จะทําให้ผู้สูงอายุ รู้สึกว่าตนเองยังมีคุณค่า และมีความสําคัญต่อครอบครัว  
และสังคม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 48

กิจกรรมท้ายบท 
 

กิจกรรมที่ 10   ให้สรุปความหมายของคําว่าสุขภาพจิตตามความเข้าใจ 
สุขภาพจิต หมายถึง ......................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 
  

กิจกรรมที่ 11 ท่านจะมีวิธีการส่งเสริมสุขภาพจิตของตนเองอย่างไร เพื่อให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพจิตดี 
.......................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 
กิจกรรมที่ 12 ในกรณีที่ท่านมีญาติผู้ใหญ่ ซึ่งเคยดํารงตําแหน่งผู้บริหารของหน่วยงาน เมื่อต้อง
เกษียณอายุจากการทํางาน ทําให้สภาวะในการดํารงตําแหน่งต่าง ๆ สิ้นสุดลง ต้องตกอยู่ในภาวะซึมเศร้า 
เนื่องจากไม่สามารถปรับตัวได้ ท่านจะมีวิธีการอย่างไรในการที่จะช่วยแก้ปัญหาให้กับญาติผู้ใหญ่ผู้นั้น 

.......................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
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กิจกรรมที่ 13 มีปัจจัยใดบ้างที่ทําให้เกิดภาวะสุขภาพจิตเสื่อม 
.......................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 
กิจกรรมที่ 14 สังคมและชุมชน จะมีส่วนร่วมในการดูแลผู้สูงอายุได้อย่างไร 

.......................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................... 
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บทที่ 5 
การเตรียมความพร้อมในด้านสภาพแวดลอ้มและที่พักอาศัย 

 

สาระสาํคญั 
มีความรู้ ความเข้าใจ ทักษะและเจตคติที่ดีเกี่ยวกับการดูแลส่งเสริมสุขภาพอนามัย  

และความปลอดภัยในการดําเนินชีวิต 
 

ผลการเรยีนรูท้ี่คาดหวงั 
  1.  สามารถบอกปัจจัยที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงเข้าสู่วัยสูงอายุ ที่ส่งผลต่อการปรับ
สภาพแวดล้อมและที่อยู่อาศัย 
  2.  สามารถกําหนดแนวคิดหลักในการออกแบบสภาพแวดล้อมและที่พักอาศัย      
ที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
  3.  สามารถบอกข้อเหมือน และข้อแตกต่างในการจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้าน     
ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุซึ่งมีบ้านอยู่ในตัวเมือง และมีบ้านอยู่ในชนบท 

4.  สามารถเสนอแนะแนวทางในการปรับเปลี่ยนสภาพบ้านที่อยู่อาศัยในปัจจุบัน   
ให้มีความเหมาะสมกับการก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุได้ 
 

ขอบข่ายเนื้อหา 
เรื่องที่ 1    การเปลี่ยนแปลงที่ส่งผลต่อการปรับสภาพแวดล้อมและที่พักอาศัย   

  เรื่องที่ 2    แนวคิดหลักในการออกแบบสภาพแวดล้อมและที่พักอาศัย 
      ให้มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
  เรื่องที่ 3    การจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้านที่เหมาะสมสําหรับผูส้งูอายุ 
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เรื่องที่  1   การเปลี่ยนแปลงทีส่่งผลต่อการปรับสภาพแวดล้อมและที่พักอาศัย 

การเปลี่ยนแปลงที่สําคัญ เม่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ 
  เมื ่อเข้าสู ่วัยสูงอายุ จะมีการเปลี ่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อการที ่ต้อง       
มีการปรับสภาพแวดล้อมและที่พักอาศัยของผู้สูงอายุ ดังนี้ 

1.  ด้านร่างกาย   เซลล์ในร่างกายมนุษย์มีการเจริญและเสื่อมโทรมตลอดเวลา       
โดยในผู้สูงอายุมีอัตราการเสื่อมโทรมมากกว่าการเจริญ   เช่น ความสูงลดลง สายตาพร่ามัว หูตึง บาง
รายมีโรคประจําตัว ทําให้ร่างกายอ่อนแอ เคลื่อนไหวไม่สะดวก 
  2 .   ระบบหายใจ    เสื่ อมสภาพลงเพราะ  อวัยวะในการหายใจเข้า -ออก                  
ลดความสามารถในการขยายตัว ปอดเสียความยืดหยุ่น ถุงลมแลกเปลี่ยนแก๊สลดน้อยลง            
ปอดรับออกซิเจนได้น้อยลง 
  3.  ระบบการไหลเวียนของเลือด  หัวใจ หลอดเลือด มีเนื้อเยื่ออื่นมาแทรกมากขึ้น      
ทําให้การสูบฉีดเลือดของหัวใจไม่แข็งแรงเหมือนเดิม  มีปริมาณสูบฉีดลดลง หลอดเลือดแข็งตัว และ
แรงดันเลือดสูงขึ้น  ส่งผลให้เลือดไปเลี้ยงอวัยวะลดปริมาณ 
  4.  สติปัญญาของผู้สูงอายุ สติปัญญาเริ่มเสื่อมถอย  เชื่องช้า  ต้องใช้เวลาในการคิด 
วิเคราะห์ ทบทวนนานกว่าจะตัดสินใจได้  การตอบโต้ทางความคิดไม่ฉับพลันทันที แต่มีเหตุผล และ
ประสบการณ์เป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการคิดและตัดสินใจ  แต่บางครั้งไม่กล้าตัดสินใจอะไร 
  5.  การเรียนรู้ของผู้สูงอายุ การเรียนรู้เรื่องใหม่ ๆ หรือเทคโนโลยีใหม่ของผู้สูงอายุ
เ ป็นไปได้ ช้า  ต้องใช้ เวลาเรียนรู้นานกว่าที่ จะรู้  ปรับเปลี่ยนความคิด  และการกระทําไ ด้                  
แต่การเรียนรู้ที่มีความสอดคล้องกับประสบการณ์เดิม และความรู้เดิมที่มีอยู่จะสามารถเรียนรู้         
ได้รวดเร็ว 
  6.  พฤติกรรมและธรรมชาติของผู้สูงอายุที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้    

6.1       ถ้าไม่มีกิจกรรมอะไรทํา อยู่ว่าง ๆ จะรําคาญ และคิดฟุ้งซ่าน  
    6.2       บางช่วงจะหลง ๆ ลืม ๆ 

6.3       สายตาไม่ดี อ่านหนังสือที่มีอักษรตัวเล็กไม่ได้ และอ่านได้ไม่นาน 
6.4       ชอบอ่าน ฟัง ดูข่าวบ้านเมืองมากกว่าข่าวบันเทิง หรือตําราวิชาการ 
6.5       มีช่วงเวลาของความสนใจยาวนาน และมีสมาธิดี   ในสิ่งที่ต้ังใจทํา 

         7. การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม ญาติ มิตร และบริวารจะค่อย ๆ ลดลง และ   
มีโอกาสที่จะพบปะกันน้อยลง 
         8. การเปลี ่ยนแปลงทางด้านจิตใจ ผู ้อยู ่ในวัยสูงอายุเมื ่อต้องว่างจากภารกิจ       
ที่เคยรับผิดชอบ บางรายต้องอยู่ลําพัง ทําให้เกิดความรู้สึกเหงา ว้าเหว่ และขี้น้อยใจ 
         9. การเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ ส่วนใหญ่จะมีค่าใช้จ่ายเกี่ยวกับการรักษา
สุขภาพของตนเองเพิ่มขึ้น ในขณะที่รายได้ลดลง หรือไม่มีรายได้   
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การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุดังกล่าวข้างต้น ส่งผลให้มีความจําเป็นในการ  
ที่ต้องจัดสภาพแวดล้อมให้มีความเหมาะสม เพราะหากยังอยู่ในสภาพแวดล้อมเดิมที่ไม่เหมาะสม   
อาจนํามาซึ่งอุบัติเหตุ ขาดการเคลื่อนไหวและเกิดภาวะทุพพลภาพในที่สุด ซึ่งสาเหตุหลักมาจาก
สภาพแวดล้อมที่ไม่เอื้ออํานวย การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถช่วยตนเองได้ จะทําให้ผู้สูงอายุ          
มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีขึ้น และช่วยลดภาระให้กับผู้ดูแลอีกด้วย 
 

เรื่องที่ 2 แนวคิดหลักในการออกแบบสภาพแวดล้อมและที่พักอาศัยให้มีความเหมาะสม 
กับผู้สูงอายุ 

  ผศ. ไตรรัตน์ จารุทัศน์ และคณะ ได้มีการวิจัยในเรื่องสภาพแวดล้อมและที่อยู่อาศัย
ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ ได้เสนอแนวคิดหลักในการออกแบบสภาพแวดล้อมและที่พักอาศัยของ
ผู้สูงอายุไว้ ดังนี้ 
  1. มีความปลอดภัยทางกายภาพ จัดให้มีแสงสว่างเพียงพอบริเวณบันไดและทางเข้า 
มีราวจับในห้องน้ํา พ้ืนกระเบื้องไม่ลื่น เลือกใช้อุปกรณ์ปิดเปิดน้ํา และอุปกรณ์ที่ใช้เปิดประตูที่ไม่ต้อง
ออกแรงมาก มีสัญญาณฉุกเฉินจากหัวเตียง หรือห้องน้ํา สําหรับเรียกเพื่อขอความช่วยเหลือ 
  2. สามารถเข้าถึงได้ง่าย ควรมีทางลาดสําหรับรถเข็น ความสูงของตู้ที่ผู้สูงอายุ
สามารถหยิบของได้สะดวก อยู่ใกล้บริการต่าง ๆ ใกล้แหล่งชุมชนเดิม เพื่อให้ญาติมิตรสามารถ       
มาเยี่ยมเยียนได้สะดวก 
  3. สามารถสร้างแรงกระตุ้น โดยการเลือกใช้สีที่เหมาะสม มีความสว่างและชัดเจน 
จะทําให้การใช้ชีวิตมีความกระชุ่มกระชวย ไม่ซึมเศร้า และการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ กระตุ้นให้
ผู้สูงอายุสามารถนําความสามารถต่าง ๆ ของตนมาใช้ได้อย่างเต็มที่ เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้ใช้
ความสามารถที่ก่อให้เกิดประโยชน์กับชุมชน 
  4. ดูแลรักษาง่าย ควรออกแบบให้สามารถดูแลรักษาได้ง่าย เช่น ห้องเล็กที่
สะดวกสบายในการดูแล มีบานเลื่อนอลูมิเนียมในการป้องกันฝน สนามหญ้าควรปลูกต้นไม้พุ่มเล็ก ๆ 
เพื่อลดพื้นที่สนาม และทําภาระในการดูแลสนามลดลง 
 

เรื่องที่ 3 การจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้านที่เหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุ  
การจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้านที่เหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุ มีดังนี้ 

  1. ลักษณะบ้าน ควรเป็นบ้านชั้นเดียว มีห้องนอนอยู่ช้ันล่างของบ้าน ทางเข้าบ้าน   
มีระดับเดียวกับพ้ืนภายนอก หรือมีทางลาดเพ่ือเข้าบ้าน ไม่ควรมีธรณีประตู ประตูควรใช้มือจับแบบ
ก้านโยก ไม่ติดอุปกรณ์บังคับให้ประตูปิดเอง มีระบบตัดไฟในกรณีไฟช็อตและมีไฟฉุกเฉิน ควรมีการ
วางแผนล่วงหน้าสําหรับความกว้างของพื้นที่ต่าง ๆ ในกรณีที่ต้องใช้รถเข็น ควรมีบริเวณบ้าน          
ที่สามารถทําสวน เลี้ยงสัตว์ และทํากิจกรรมเบา ๆ ได้ พืชที่ปลูกควรเป็นประเภทไม้ดอกไม้ประดับ    
ที่ให้ความสวยงาม สดช่ืน สบายตาสบายใจ 
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  บันได ควรสร้างให้มีความเหมาะสมสําหรับบ้านที่มีผู้สูงอายุ เพราะมีผู้สูงอายุจํานวน
ไม่น้อยที่ประสบอุบัติเหตุ โดยมีสาเหตุมาจากบันได ลักษณะบันไดที่เหมาะสม คือ ราวบันไดควรมี
รูปร่างทรงกลมทั้ง 2 ด้าน เพื่อสะดวกในการยึดเกาะ มีแถบสีบอกตําแหน่งบนสุด และล่างสุด ยาวกว่า
ตัวบันไดเล็กน้อย เพื่อป้องกันการพลัดตก ความสูงของบันไดแต่ละขั้น ไม่ควรเกิน 6 นิ้ว เพราะ
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่หลังจะค่อม และก้าวขาได้สั้น ขอบบันไดแต่ละขั้นควรติดวัสดุกันลื่น มีแสงสว่าง     
ที่เพียงพอ มีสวิตช์ไฟทั้งชั้นล่างและชั้นบน ไม่ควรมีแสงสะท้อนหรือขัดเงา ตามขั้นบันไดไม่ควรวาง
สิ่งของโดยเฉพาะขั้นบนสุดหรือล่างสุด เพราะจะทําให้มีโอกาส สะดุด ก้าวพลาดหรือเลื่อนไถลได้  
  พ้ืนห้องไม่ควรขัดมัน หรือลงน้ํามันจนลื่น เพราะจะทําให้มีเงา และเกิดแสงสะท้อน 
เป็นปัญหาการเดินกับผู้สูงอายุ สายไฟและปลั๊กไฟ ควรเก็บให้เรียบร้อย ไม่ควรอยู่ตํ่าเกินไป ป้องกัน
การสะดุด หรือเดินชน สีของผนังควรเป็นสีอ่อน ต่างจากสีของพื้นห้อง และไม่ควรมีธรณีประตู 
  2. ห้องรับแขก – ห้องนั่งเล่น ไม่ควรมีสิ่งกีดขวาง หรือมีเฟอร์นิเจอร์ที่กีดขวาง      
มีพ้ืนที่สําหรับทํากิจกรรมต่าง ๆ พอสมควร เช่น กิจกรรมเกี่ยวกับนันทนาการ กิจกรรมบันเทิง      
จัดเฟอร์นิเจอร์ที่ส่งเสริมให้มีการปฏิสัมพันธ์ได้ง่าย ระดับหน้าต่างควรสูงจากพื้นประมาณ 50 
เซนติเมตร เพื่อให้สามารถมองเห็นวิวทิวทัศน์ภายนอกได้ มีระบบระบายอากาศที่ดี พ้ืนห้องใช้สีที่
สว่าง นุ่ม บํารุงรักษาง่าย เลือกใช้สีที่ ต่างกันในส่วนที่มีการใช้สอยต่างกัน เช่น พ้ืนทางเดิน           
พ้ืนต่างระดับ และพื้นห้องน้ํา  
  3. ห้องครัว – ห้องอาหาร ระดับโต๊ะและเคาน์เตอร์ควรสูงจากพื้นประมาณ 80 
เซนติเมตร ตู้เย็น ลิ้นชัก หิ้งและตู้ต่าง ๆ ควรอยู่ในพื้นที่ ระดับที่สะดวกในการใช้งาน มีระบบระบาย
อากาศดี มีแสงสว่างจากธรรมชาติและไฟเฉพาะจุด ปลั๊กไฟควรสูงจากพื้นประมาณ 45 เซนติเมตร  
  4. ห้องนอน ควรอยู่ช้ันล่าง มีหน้าต่างที่สามารถมองเห็นวิวทิวทัศน์ภายนอก ประตู
หรือหน้าต่างที่เป็นกระจกใส ควรติดเครื่องหมาย เพื่อเป็นสัญลักษณ์ให้สามารถสังเกตได้ ป้องกันการ
เดินชน ฝาผนังควรตกแต่งด้วยภาพที่มีความหมายสําหรับผู้สูงอายุ เป็นการช่วยให้ผู้สูงอายุได้ระลึกถึง
ความหลัง ซึ่งสามารถลดอาการซึมเศร้าของผู้สูงอายุได้   

เตียงนอนควรมีความยาวไม่น้อยกว่า 180 เซนติเมตร การวางเตียงควรอยู่ใน
ตําแหน่งที่ไปถึงได้ง่าย ที่นอนไม่ควรนุ่ม หรือแข็งจนเกินไป เพราะจะทําให้ปวดหลังได้ ระดับของเตียง
ควรสูงประมาณ 40 เซนติเมตร (ประมาณข้อพับเข่าของผู้สูงอายุ)ควรให้มีพ้ืนที่ว่างรอบเตียง          
ทั้ง 3 ด้าน มีโต๊ะข้างหัวเตียงเพื่อวางสิ่งของที่จําเป็นในตําแหน่งที่สามารถหยิบใช้ได้ง่าย มีความกว้าง
พอสําหรับกรณีที่มีความจําเป็นต้องใช้รถเข็น และไม่อยู่ในมุมอับ ควรอยู่ใกล้ห้องน้ํา บริเวณหัวเตียง
ควรมีโทรศัพท์ หรือสัญญาณฉุกเฉิน  

สวิตช์ไฟควรเป็นสีสะท้อนแสงที่สามารถมองเห็นได้ในตอนกลางคืน อยู่ในตําแหน่ง   
ที่สามารถเอื้อมมือเปิดไฟได้  ควรมีไฟฉายสํารองไว้กรณีไฟดับ มีแสงสว่างสําหรับการอ่านหนังสือ 
หากแสงสว่างจ้าเกินไป ควรมีม่านบังแสง เพื่อป้องกันอาการปวดตา มีการระบายอากาศที่ ดี          
พ้ืนห้องใช้สีสว่าง นุ่ม และบํารุงรักษาง่าย 
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  เก้าอ้ีนั่งสําหรับผู้สูงอายุควรมีพนักพิง และมีที่วางแขน มีความสูงพอเหมาะกับ
ผู้สูงอายุ กรณีมีเก้าอ้ีสําหรับผู้มาเยี่ยมควรวางไว้ด้านเดียวกัน เพื่อกันการหันไปหันมาของผู้สูงอายุ   
ซึ่งจะทําให้เกิดอาการวิงเวียนได้ และไม่ควรมีโทรทัศน์ในห้องนอน เพราะจะเป็นการรบกวน         
การพักผ่อนนอนหลับของผู้สูงอายุ 
  ตู้ เสื้อผ้าควรเป็นแบบบานเลื่อน และต้องไม่สูงจนเกินไป ไม่ควรมีล้อเลื่อน          
การจัดเก็บสิ่งของ ช้ันล่างสุดควรวางของที่มีน้ําหนักมาก ของที่จําเป็นต้องใช้บ่อย ควรจัดเก็บใน
ตําแหน่งที่สามารถหยิบได้สะดวก ไม่ต้องก้มตัวลงหยิบ 
  สิ่งของที่ไม่จําเป็น ไม่ควรวางไว้ในห้องนอน เพราะนอกจากจะทําให้ผู้สูงอายุเดินชน
ได้แล้ว ยังเป็นแหล่งที่สะสมฝุ่นละออง ควรหลีกเลี่ยงการวางสิ่งของที่มีล้อเลื่อน เพราะอาจเป็นต้นเหตุ
ทําให้เกิดอุบัติเหตุได้ สิ่งที่วางในห้องนอน ควรเป็นสิ่งที่มีความมั่นคง แข็งแรง สามารถเป็นที่ยึดเกาะ
ให้กับผู้สูงอายุได้ 
  5. ห้องน้ํา ไม่ควรอยู่ห่างจากห้องนอนเกิน 9 ฟุต เพราะผู้สูงอายุมักจะมีปัญหา     
ในเรื่องการกลั้นปัสสาวะไม่อยู่ และไม่คล่องตัวในการที่จะต้องเดินไปห้องน้ําที่อยู่ไกล หากไม่สามารถ
ปรับปรุงได้ ควรแก้ปัญหาด้วยการใช้กระโถน หรือมีหม้อนอนเอาไว้ในห้องนอนก็ได้  

ห้องน้ําควรกว้างประมาณ 1.50 – 2.00 เมตร มีแสงสว่างที่เพียงพอ เพื่อให้สามารถ
มองเห็นสิ่งของในห้องได้ง่าย ติดต้ังประตูในลักษณะที่เปิดออก ระดับพ้ืนภายนอกและภายในห้องน้ํา
เท่ากัน มีราวจับที่ ช่วยให้สามารถเดินได้รอบห้องน้ํา โดยมีขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ             
4 เซนติเมตร มีที่นั่งสําหรับอาบน้ํา หากเป็นเก้าอ้ีควรเป็นเก้าอ้ีที่ติดอยู่กับที่ เพื่อป้องกันการลื่นไถล     
ผูกสบู่ติดไว้กับเชือก เพราะนิ้วมือของผู้สูงอายุจะแข็ง กํามือได้น้อยสบู่อาจลื่นหลุดมือได้ การก้ม     
ลงเก็บอาจเป็นสาเหตุทําให้ลื่นล้มในห้องน้ําได้ ใช้ฝักบัวที่มีแรงดันตํ่าแทนการตักน้ําอาบด้วยขัน เพื่อ
ลดการใช้แรงในกรณีที่ผู้สูงอายุมีอาการเหนื่อยง่าย โถส้วมควรเป็นโถนั่งจะดีกว่าการนั่งยอง ซึ่ง
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะนั่งยองลําบาก เลือกใช้วัสดุที่มีพ้ืนผิวที่ไม่ลื่น หรือมีแผ่นยางกันลื่น ก๊อกน้ําควร
เป็นแบบก้านโยก มีกระดิ่ง สัญญาณฉุกเฉิน หรือโทรศัพท์ที่สามารถติดต่อขอความช่วยเหลือได้ สีของ
ฝาผนัง สีของพื้นห้อง และสีของเครื่องสุขภัณฑ์ต่าง ๆ ควรใช้สีที่ตัดกัน และใช้สีที่แตกต่างจากพื้นห้อง 

6. ของใช้ ควรคํานึงถึงเรื่องสี เพราะสายตาของผู้สูงอายุจะมองเห็นสีสว่างได้ดี    
กว่าสีทึบ น้ําหนักของสิ่งของต่าง ๆ ควรมีน้ําหนักเบา เพื่อสะดวกและปลอดภัยในการหยิบใช้ ซึ่งมี
รายละเอียดดังนี้ 

 (1) เสื้อผ้า ควรสวมเสื้อผ้าที่พอดี ไม่รุ่มร่าม เพราะจะทําให้สะดุดล้มได้ง่าย 
ความหนาบางของเสื้อ ควรมีความเหมาะสมกับภูมิอากาศ  

 (2) รองเท้า ควรเป็นรองเท้าหุ้มส้น ไม่คับหรือหลวมเกินไป ควรมีช่องว่าง
ระหว่างปลายนิ้วเท้าถึงหัวรองเท้า ประมาณ 1.25 เซนติเมตร นิ้วเท้าสามารถวางได้โดยไม่ซ้อนกัน 
รองเท้าด้านบนต้องไม่กดหลังเท้า หรือนิ้วเท้า เครื่องผูกรัด ควรเป็นเชือก หรือหัวเข็มขัด ไม่ควรเป็น
แบบติดซิป เพื่อให้สามารถขยายได้ตามขนาดของเท้ากรณีที่เท้ามีการขยายตัว ส้นรองเท้า ไม่ควรสูง
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เกิน 3.75 เซนติเมตร พ้ืนรองเท้า ควรเป็นพื้นยางเพื่อกันลื่น ควรเป็นรองเท้าหนังเพราะมีความ
ยืดหยุ่นดีกว่าพลาสติก   

 (3) แก้วน้ํา ถ้วยชาม ควรมีน้ําหนักเบา มีหูจับ มีสีสันที่มองเห็นได้ง่าย ควร
ใช้สีที่ตัดกับสีของเครื่องดื่ม เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถสังเกตเห็นระดับของเครื่องดื่มที่อยู่ในแก้ว 

 (4) ไม้เท้า ควรมียางกันลื่น บริเวณปลายไม้ มีความยาวอยู่ในระดับที่มือ
ห้อยลงมา และงอศอกแล้วรู้สึกสบาย ฝ่ามือสามารถวางบนหัวไม้เท้าได้พอดี  

 (5) โทรศัพท์ ควรวางในตําแหน่งที่สามารถเอื้อมมือไปรับได้ ในกรณีเกิด
เหตุฉุกเฉิน เช่น หกล้ม ให้สํารวจดูอาการบาดเจ็บก่อนว่าสมควรจะลุกขึ้นในทันทีหรือไม่ ถ้าสงสัยให้
ร้องขอความช่วยเหลือ หรือขยับตัวไปใช้โทรศัพท์เพื่อขอความช่วยเหลือ 

7. ที่ออกกําลังกาย การออกกําลังกายที่เหมาะสมเป็นสิ่งจําเป็นในการรักษาสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ เช่น การทํากายบริหาร การฝึกโยคะ หรือการเดิน ซึ่งควรมีการเตรียมพ้ืนที่ไว้เพื่อให้
ผู้สูงอายุสามารถเลือกออกกําลังกายได้ตามความเหมาะสมกับร่างกายของตน   

8. มุมพักผ่อนสําหรับผู้สูงอายุ จัดเป็นพื้นที่ที่ควรให้ความสําคัญหากมีพ้ืนที่          
ที่พอเพียง ซึ่งอาจเป็นมุมสวนเล็ก ๆ ศาลา สนามหญ้า หรือเฉลียงหน้าบ้าน เพื่อให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาส
ใช้เวลาว่างในการเดินออกกําลังกาย พูดคุยกับลูกหลาน หรือเพื่อนบ้าน รดน้ําต้นไม้ นั่งเล่น          
อ่านหนังสือ หรือเป็นสถานที่สําหรับกิจกรรมร่วมกันในครอบครัว เพราะลักษณะของบ้านที่ดีนั้น ไม่
จําเป็นที่จะต้องเป็นบ้านหลังใหญ่ที่มีความโอ่อ่า บ้านหลังเล็ก ๆ ที่เต็มไปด้วยความรัก ความอบอุ่น 
และความเอาใจใส่จากลูกหลาน ก็นับเป็นยอดปรารถนาซึ่งจะทําให้ผู้สูงอายุมีความสดช่ืน และมี
ความสุขในบั้นปลายของชีวิตได้เป็นอย่างดี  

การจัดสภาพแวดล้อมสําหรับผู้สูงอายุ เป็นเรื่องที่ละเอียดอ่อน ไม่ควรเปลี่ยน
สิ่งแวดล้อมบ่อย ๆ โดยเฉพาะกับผู้สูงอายุที่สมองเสื่อม เพราะจะทําให้เกิดความสับสน ควรมีการบอก
กล่าวให้ผู้สูงอายุได้รับทราบทุกครั้งที่มีการเปลี่ยนที่ในการวางสิ่งของ เพื่อให้รับทราบและใช้ประโยชน์
ได้ตามต้องการ ในเรื่องสภาพแวดล้อมสําหรับผู้สูงอายุนี้ ควรมีการวางแผนตั้งแต่เริ่มต้นเพื่อรองรับ
ความสูงอายุที่จะเกิดขึ้นในอนาคต เพื่อให้สามารถใช้ชีวิตในวัยสูงอายุได้อย่างมีความสุข 

การจัดสภาพแวดล้อมสําหรับผู้สูงอายุดังกล่าวข้างต้น จะเห็นได้ว่ามีความเหมาะสม
สําหรับผู้สูงอายุที่ค่อนข้างมีฐานะดี หรือมีที่พักอาศัยอยู่ในสังคมเมืองเป็นส่วนใหญ่ จึงเป็นสิ่งที่ควร
ต้องทําความเข้าใจว่า โดยหลักของการจัดสภาพแวดล้อมให้มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุนั้น ไม่ว่าจะ
เป็นสังคมเมืองหรือสังคมชนบท ย่อมยึดในหลักของความปลอดภัย ความสะดวกและความเหมาะสม    
ในการใช้งานของผู้สูงอายุที่มีการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ ดังนั้นเมื่อสังคมให้การยกย่องว่าผู้สูงอายุ
เป็นทรัพยากรที่มีค่าของสังคม การเอาใจใส่ดูแลผู้สูงอายุจึงนับเป็นสิ่งที่มีความจําเป็นที่ควรต้องให้การ
ดูแลเอาใจใส่ ในสังคมชนบทอาจไม่สามารถดําเนินการได้ในทุกเรื่อง แต่สามารถนําหลักการดังกล่าว
ไปประยุกต์ใช้ตามสภาพ และความเหมาะสมในแต่ละพื้นที่ได้  
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กิจกรรมท้ายบท 
กิจกรรมที่ 15 มีการเปลี่ยนแปลงในด้านใดบ้าง ที่เกิดขึ้นในในวัยสูงอายุและส่งผลต่อการปรับ
สภาพแวดล้อมและที่พักอาศัยของผู้สูงอายุ 
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กิจกรรมที่ 16 การออกแบบสภาพแวดล้อมและที่พักอาศัยที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ ควรมี
การกําหนดแนวคิดหลักในการดําเนินงานอย่างไรบ้าง 
  .......................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
กิจกรรมที่ 17 ให้บอกแนวทางในการจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้านที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุตาม
หัวข้อที่ กําหนดให้ โดยแยกรายละเอียดให้มีความเหมาะสมกับบ้านที่อยู่ ในตัวเมือง และ              
บ้านที่อยู่ในชนบท 
  1.  ห้องน้ํา 
   บ้านที่อยู่ในตวัเมือง 
   ....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
   บ้านที่อยู่ในชนบท 
   ....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
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  2.  บันไดบ้าน 
   บ้านที่อยู่ในตัวเมือง 
   ....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
 
   บ้านที่อยู่ในชนบท 
   ....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
  3.  พ้ืนห้อง 
   บ้านที่อยู่ในตัวเมือง 
   ....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
   บ้านที่อยู่ในชนบท 
   ....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
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  4.  สวิตช์ไฟ 
   บ้านที่อยู่ในตัวเมือง 
   ....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
   บ้านที่อยู่ในชนบท 
   ....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
 
  5.  ไม้เท้า 
   บ้านที่อยู่ในตัวเมือง 
   ....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
   บ้านที่อยู่ในชนบท 
   ....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
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กิจกรรมที่ 18 หากท่านกําลังจะก้าวเข้าสู่ วัยสูงอายุและมีแนวคิดในการเตรียมการที่จะจัด
สภาพแวดล้อม ภายในบ้าน ให้มีความเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ ที่กําลังจะเกิดขึ้น   
ในวัยสูงอายุ ท่านจะมีแนวทางในการปรับเปลี่ยนสภาพบ้านที่อยู่อาศัยในปัจจุบันในส่วนใด          
และรายละเอียดในการดําเนินงานอย่างไร 
  .................................................................................................................................... 
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บทที่ 6 
ผู้สูงอายุพฤฒพิลัง 

 

สาระสาํคญั 
มีความรู้ ความเข้าใจ ทักษะและเจตคติที่ดีเกี่ยวกับการดูแลส่งเสริมสุขภาพอนามัย  

และความปลอดภัยในการดําเนินชีวิต 
 

ผลการเรยีนรูท้ี่คาดหวงั 
  1.  สามารถบอกความหมายของผู้สูงอายุพฤฒิพลังได้ 
  2.  สามารถวิเคราะห์แนวทางในการเป็นผู้สูงอายุพฤฒิพลังได้ 
  3.  สามารถบอกลักษณะผู้สูงอายุที่มีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองได้  

4 .  สามารถวิ เคราะห์แนวทางในการพัฒนาความมีคุณค่าให้ กับผู้ สู งอายุ          
พร้อมยกตัวอย่างได้ 
  5.  สามารถอธิบายถึงทฤษฎีกิจกรรมทางสังคม และวิเคราะห์ผลที่จะเกิดกับ
ผู้สูงอายุ ซึ่งมสี่วนร่วมในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ที่ตนมีความพึงพอใจ 
  6.  สามารถบอกได้ว่าในกรณีที่ผู้สูงอายุเสียชีวิต มรดกหรือทรัพย์สินที่มีอยู่          
จะตกเป็นของผู้ใด    
 7 .  สามารถ กําหนดขั้ นตอนในการทํ า พินั ยกรรม  และทํ า พินั ยกรรมที่ มี            
ความเหมาะสมกับตนเองได้ 
 

ขอบข่ายเนื้อหา 
เรื่องที่ 1    ความหมายของผู้สูงอายุพฤฒิพลัง 

  เรื่องที่ 2    การสร้างคุณค่าในวัยสูงอายุ 
  เรื่องที่ 3    ผู้สูงอายุกับการพัฒนาตนเองและสังคม 

เรื่องที่ 4   การเตรียมความพร้อมสําหรับวาระสุดท้ายแห่งชีวิต   
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เรื่องที่ 1  ความหมายของผู้สูงอายุพฤฒพิลัง 
  นาวาอากาศโทหญิง ดร.วัชราภรณ์  เปาโรหิตย์ ได้ให้ความหมายของ          
ผู้สูงอายุพฤฒิพลัง ตลอดจนแนวทางในการดําเนินชีวิตเพื่อการเป็นผู้สูงอายุพฤฒิพลังไว้ ดังนี้ 
  ผู้สูงอายุพฤฒิพลัง คือ ผู้สูงอายุที่มีลักษณะสําคัญ 3 ประการ คือ มีสุขภาพดี มีความ
มั่นคงหรือมีหลักประกันในชีวิต และมีส่วนร่วมในสังคม ซึ่งพร้อมจะเป็นเสมือนขุมพลังที่มีความ
เข้มแข็งและมีความสําคัญ พร้อมที่จะเอื้อประโยชน์ต่อสังคม และทําให้สังคมน่าอยู่ 
 

แนวปฏิบัติในการเปน็ผูสู้งอายุพฤฒิพลัง 
  1.  การมสีุขภาพดี 
  ผู้สูงอายุ เป็นผู้ที่อยู่ในวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านร่างกาย และจิตใจ ซึ่งโดย
ธรรมชาติแล้ว จะมีความเสื่อมไปตามวัยทั้งในส่วนโครงสร้างของร่างกาย และการทําหน้าที่ของอวัยวะ
ต่าง ๆ ทําให้เกิดอุปสรรคในการดําเนินชีวิต ในขณะที่ตัวของผู้สูงอายุเองยังมีความรู้สึกต้องการคงไว้
ซึ่งคุณค่า และศักด์ิศรีของตนเอง จึงควรปฏิบัติตามแนวทาง ดังต่อไปนี้ 
   1.1  ฝึกทักษะในการออกกําลังกาย โดยสร้างนิสัยในการออกกําลังกาย    
ที่เหมาะสมกับวัยอย่างสม่ําเสมอ 
    1.2  เลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่าตามหลักโภชนาการ และเหมาะสม
กับวัย โดยในวัยสูงอายุ ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันตํ่า ย่อยง่าย เช่น การรับประทานโปรตีน
จากเนื้อปลา โปรตีนจากถั่ว ตลอดจนรับประทานผักและผลไม้อย่างพอเพียง 
   1.3  พักผ่อน นอนหลับให้เพยีงพอ 
   1.4  สร้างนิสัยในด้านการขับถ่าย เช่น มีการขับถ่ายเป็นประจําทุกเช้า 
   1.5  เลือกพักอาศัยในพื้นที่ที่มีอากาศบริสทุธ์ิ และมีอากาศถ่ายเทอย่างดี 
   1.6  ฝึกการควบคุมอารมณ์ และรักษาจิตใจให้มีความมั่นคง 
   1.7  มีการปรบัตัวที่เหมาะสมในการที่ต้องอยู่ลําพังเพียงคนเดียว ตลอดจน
การมีปฏิสัมพันธ์ที่เหมาะสมกับคนที่อยู่รอบข้าง 
   1.8  การดูแลรกัษาสุขภาพให้ดี โดยให้ความสําคัญในเรื่องต่าง ๆ ต่อไปนี้ 
     -  รักษาสุขภาพให้ดีอยู่เสมอ 
    -  หมั่นตรวจสขุภาพเป็นประจําทุก 3 – 6 เดือน เพื่อดูว่ามีความ
ผิดปกติเกิดขึ้นในร่างกายหรือไม่ 
     -  ในกรณีมีโรคประจําตัว ควรรับประทานยาอย่างต่อเนื่อง และ
ปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย์อย่างเคร่งครัด 
    -  เมื่อมีอาการเจ็บป่วย หรือก้าวพ้นจากภาวะของการเจ็บป่วย
แล้ว ต้องพยายามฟื้นฟูสภาพร่างกายให้แข็งแรงกลับคืนสู่สภาพปกติโดยเร็ว ซึ่งจําเป็นต้องมีความ
มุ่งมั่นทั้งจากตนเอง คนในครอบครัว ตลอดจนมิตรสหาย เพื่อเป็นกําลังใจให้ประสบความสําเร็จตาม
ความต้ังใจ 
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    -  หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงที่จะก่อให้เกิดปัญหาในด้านสุขภาพ  
เช่น การนอนดึก การด่ืมเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ชากาแฟ และภาวะเครียด 
  2.  การมีความมั่นคงและการมีหลักประกันในชีวิต 
  ความมั่นคงและมีหลักประกนัในชีวิต หมายถึง ความมั่นคงทางด้านสภาพครอบครัว
การเงิน และทีพั่กอาศัย ซึ่งจะเกิดขึ้นได้จาก 
   2.1  ความมั่นคงด้านสถานภาพทางครอบครัว คือ การรักษาสัมพันธภาพ
ของบุคคลในครอบครัวระหว่างสามี ภรรยา และบุตรไว้ใหม้ั่นคง เพื่อเกื้อกูลระหว่างกันทั้งในบทบาท
ของผู้ให้การพึ่งพา และผู้ขอพึ่งพา 
   2.2  ความมั่นคงทางด้านการเงิน คือ การที่ผู้สูงอายุมีบทบาททางสังคม
ลดลง จากผู้ที่เคยทํางานประจําเป็นผู้ที่ต้องหยุดพักจากงานประจํา ซึ่งมีผลกระทบต่อรายได้และ
รายจ่าย การออมตั้งแต่เนิ่น ๆ โดยคํานึงถึงความจําเป็นที่ต้องการใช้เงินในวัยสูงอายุ จะช่วย         
ลดความขัดสนในการดําเนินชีวิตในวัยสูงอายุ และจะสามารถช่วยให้เกิดความม่ันคงทางการเงิน   
และมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
   2.3  ความมั่นคงทางด้านที่พักอาศัย จะเกิดขึ้นได้ต่อเมื่อผู้สูงอายุได้มีการ
ตัดสินใจ ในการที่จะเตรียมที่พักอาศัยให้เหมาะสมกับสถานภาพทางการเงิน เพื่อเป็นหลักประกัน    
ในบั้นปลายของชีวิต 
  3.  การมสี่วนรว่มในสังคม  
  การมีส่วนร่วมในสังคม หมายถึง การที่ผู้สูงอายุยังคงสภาพการมีปฏิสัมพันธ์กับสังคม 
แม้ในความเป็นจริงจะถูกลดบทบาทจากสังคมแล้ว เช่น เคยเป็นหัวหน้าครอบครัว หัวหน้างาน     
หรอืผู้นําหน่วยงานมาแล้ว แต่ยังคงมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคล ครอบครัว และชุมชน โดย 
   3.1  กําหนดเป้าหมายความต้องการของการมีส่วนร่วมกับสังคม 
   3.2  ทําตามสิ่งที่ต้องการโดยคํานึงถึงการเอื้อประโยชน์และการเกื้อกูล    
ต่อสังคม 
   3.3  เสียสละเวลาและสิ่งของ และการอุทิศตนเพื่อร่วมทําประโยชน์       
ต่อสังคม 
   3.4  ใช้ความถนัดและประสบการณ์ของตนเพื่อเอื้อประโยชน์และเกื้อกูล
ต่อสังคม 
 

เรื่องที่ 2  การสร้างคุณค่าในวัยสูงอาย ุ  
 

 ผู้สูงอายุที่สามารถดูแลตนเองให้เป็นผู้ที่มีความสมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และสังคม ตลอดจนสามารถปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี ย่อมมีความรู้สึก
ปลอดภัยในการดําเนินชีวิต และรับรู้ถึงความมีคุณค่าในตนเอง ซึ่งจะมีความแตกต่างจากผู้สูงอายุที่มี
ความรู้สึกว่าชีวิตของตนไม่มีคุณค่า จะมีแต่ความรู้สึกสิ้นหวัง เบื่อหน่าย มองสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตในแง่ลบ 
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นึกถึงแต่สิ่งที่ไม่ประสบความสําเร็จ ทําให้ยังคงความรู้สึกที่เห็นแก่ตัว ตระหนี่ ขุ่นเคือง ไม่รู้จักพอ 
และมักจะมีความรู้สึกกลัวตาย 
 

ลักษณะของผูสู้งอายุที่มีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
  1.  มีการมองอดีตในแง่บวก คือ รู้สึกเป็นสขุเมื่อนึกถึง หรอืกล่าวถึงเรื่องราวต่าง ๆ 
ที่เกิดขึ้นในอดีต 
  2.  มีคุณธรรม และมคีวามเสยีสละ 
  3.  มคีวามสงบ มีวุฒิภาวะ และมีสติปัญญาในการคิด และแก้ไขปัญหา 
  4.  มคีวามรู้และประสบการณ์ที่มีคุณค่า สามารถถ่ายทอดให้แก่คนรุ่นหลังได้ 
  5.  มคีวามปรารถนา และมคีวามมุ่งหวังกับความสําเร็จที่จะเกิดขึ้นในการประกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ 
  6.  มคีวามสุข และมีความยินดี ในการให้คําปรึกษาแก่ผู้อ่ืน 
  7.  มคีวามรู้สกึยอมรับได้กับความตายที่อาจเกิดขึ้นได้ในทุกขณะ 
 

แนวทางในการพัฒนาความมีคุณคา่สาํหรบัผูสู้งอาย ุ
  วัยสูงอายุ เป็นวัยที่ต้องปรับตัวเพื่อเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น  
อย่างมากมายในหลาย ๆ ด้าน ทั้งในส่วนของการเปลี่ยนแปลงโดยตัวของผู้สูงอายุเอง และ          
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัวของผู้สูงอายุ ดังนั้น จึงเป็นความจําเป็นอย่างยิ่ง     
ที่จะต้องส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพทั้งกายและใจที่ดี โดยพยายามหาวิธีการส่งเสริม และสนับสนุน
ให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกที่มีคุณค่าในตนเอง การมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือดูแลสังคม และชุมชน    
จะช่วยให้มีความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง และผู้อ่ืน ซึ่งมีแนวทางในการดําเนินงาน ดังนี้คือ 
  1.  สร้างโอกาส และส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ ได้ทําความดี เสียสละ ทําตนให้เป็น
ประโยชน์ทั้งต่อตนเองและสังคม คือ สามารถช่วยเหลือสังคมได้ ในขณะเดียวกันก็ต้องไม่ทําตนให้เป็น
ภาระของสังคมด้วย 
  2.  ฝึกฝนตนเองด้วยการบําเพ็ญกิจทางศาสนา โดยหมั่นเจริญสติ และเจริญภาวนา 
เพื่อให้เกิดความสุข ว่างจากความรู้สึกที่เห็นแก่ตัว และไม่รู้สึกโดดเด่ียว 
  3.  ฝึกการมองโลกในแง่ดี เพื่อให้มีความรู้สึกที่ดีทั้งต่อตนเอง และผู้อ่ืน 
  4.  มีการกําหนดจุดหมาย และมีการเตรียมความพร้อมในการดําเนินชีวิตที่ชัดเจน 
  5.  ทําใจให้เปิดกว้างยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้น และมีการยอมรับในความคิดเห็น         
ที่แตกต่าง 
  6.  ให้ความสําคัญ และให้ความสนใจในสวัสดิภาพของผู้อ่ืนโดยไม่คิดถึงแต่เพียง
ตนเองเท่านั้น 
  7.  เข้าร่วมในกิจกรรมที่เห็นว่าเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่ืน และส่วนรวมตามควรแก่
โอกาส 
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เรื่องที่ 3  ผูส้งูอายุกับการพฒันาตนเองและสังคม 
  พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 และพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ (ฉบับที่ 2)     
พ.ศ. 2553 ในมาตรา 3 วรรค 1 ได้กําหนดไว้ว่า “ผู้สูงอายุ หมายความว่า บุคคลซึ่งมีอายุเกิน       
หกสิบปีบริบูรณ์ขึ้นไป และมีสัญชาติไทย”  
  ในปัจจุบันพัฒนาการในด้านสาธารณสุขที่ดีขึ้น ส่งผลให้ประชากรมีสุขภาพที่แข็งแรง
และมีอายุที่ยืนยาวขึ้น ดังนั้นในกลุ่มที่จัดว่าเป็นผู้สูงอายุตอนต้น (ช่วงอายุประมาณ 60 - 69 ปี)      
ซึ่งยังมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี จึงเป็นกลุ่มที่ยังมีความสามารถในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ที่เป็น
ประโยชน์ทั้งต่อตนเองและสังคมได้เป็นอย่างดี 
  ผู้สูงอายุ นับเป็นบุคคลที่เพียบพร้อมไปด้วยความรู้และประสบการณ์ มีความถึง
พร้อมทั้งในด้านคุณวุฒิและวัยวุฒิ สามารถให้ความช่วยเหลือและดูแลครอบครัวได้เป็นอย่างดี เช่น  
การดูแลบุตรหลานในยามที่บุคคลที่เป็นพ่อและแม่ต้องออกไปทํางาน โดยการให้การอบรมเลี้ยงดู 
และขัดเกลา ตลอดจนถ่ายทอดวัฒนธรรม และประเพณีที่ดีงามไปสู่บุตรหลาน การช่วยดูแลบ้านเรือน 
การช่วยหุงหาอาหารและช่วยทํางานบ้านเล็ก ๆ น้อยตามกําลังความสามารถ ตลอดจนช่วยในการให้
คําแนะนํา และการให้คําปรึกษาในเรื่องต่าง ๆ สามารถเป็นที่พ่ึงพาให้กับบุตรหลานในยามที่ต้อง
ประสบปัญหาและมีความทุกข์ยาก เป็นที่พ่ึงทางใจที่ดี สร้างความอบอุ่นให้เกิดขึ้นภายในครอบครัว  
ในบางรายที่มีความรู้ ความชํานาญ และมีทักษะในด้านต่าง ๆ ก็สามารถจัดให้เป็นภูมิปัญญา         
ในด้านนั้น ๆ สามารถทําหน้าที่เป็นผู้ถ่ายทอดความรู้ ตลอดจนฝึกทักษะต่าง ๆ ให้แก่อนุชนคนรุ่นหลัง 
นับเป็นการดํารงไว้ซึ่งความรู้ในสาขาวิชาเหล่านั้น เพื่อให้สามารถสืบทอดต่อไปได้เป็นอย่างดี     
  คนส่วนใหญ่มักมองว่าผู้สูงอายุ คือ ผู้ที่หวังจะพึ่งพาลูกหลาน และเป็นภาระต่อสังคม 
จึงทําให้เกิดความรู้สึกเบ่ือหน่ายในการที่จะต้องดูแล ขาดความเคารพยําเกรง และมีจํานวนไม่น้อย       
ที่ทอดทิ้งให้ผู้สูงอายุต้องอยู่ตามลําพังโดยขาดการดูแล ทําให้เกิดความรู้สึกห่อเหี่ยว ซึมเศร้า และ    
ในที่สุดก็ถูกรุมเร้าด้วยโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ซึ่งจากสภาพความเป็นจริงที่พบ ผู้สูงอายุมิใช่ต้องการ   
เพียงแค่การเป็นผู้รับจากบุตรหลาน หรือจากสังคมแต่เพียงฝ่ายเดียว ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความรู้สึกรัก
ครอบครัว เป็นห่วงบุตรหลาน และพร้อมที่จะทําประโยชน์ให้กับครอบครัว และสังคม ตามกําลัง
ความสามารถ ดังนั้น จึงเป็นหน้าที่ของผู้ที่เป็นบุตรหลาน สมาชิกในครอบครัว ตลอดจนชุมชนและ
สังคม ในการที่จะทําหน้าที่ในการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสทําตนให้เป็นประโยชน์ทั้งกับตนเอง 
ครอบครัว ชุมชน และสังคม เพราะปัจจุบัน ในสังคมที่มีความเจริญก้าวหน้าทั้งในด้านวิทยาการ และ
เทคโนโลยี ได้หล่อหลอมให้ผู้สูงอายุจํานวนไม่น้อยมีความรู้ ความสามารถ และประสบการณ์ใน
สาขาวิชาต่าง ๆ มากมาย อีกทั้งยังมีความต้องการที่จะทําประโยชน์ให้กับสังคม โดยเฉพาะในภาวะที่
ยังมีสุขภาพแข็งแรง 
  ตามทฤษฎีกิจกรรมทางสังคม ได้ให้คําอธิบายไว้ว่า การที่บุคคลจะมีความสามารถใน
การปรับตัวได้มากเท่าใด หรือจะมีความพึงพอใจในชีวิตสูง และมีความสุขในการดําเนินชีวิตมากน้อย
เพียงใด ส่วนหนึ่งขึ้นอยู่กับการได้เข้าไปมีส่วนร่วมในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งเป็นการให้ความสําคัญ
ในการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นอย่างยิ่ง ดังนั้นช่วงชีวิตในวัยสูงอายุ ซึ่งเป็นช่วงที่มีเวลาว่างมาก และยังมี
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ความกระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ หากได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว และสังคมให้
เข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ จะมีส่วนช่วยให้ผู้สูงอายุได้มีการพัฒนาส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้สมวัย    
สร้างความรู้สึกที่พึงพอใจ ทําให้ชีวิตมีความหมายมากขึ้น 
  กิจกรรมสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท ดังนี้คือ 
  1.  กิจกรรมนันทนาการ เป็นกิจกรรมที่ผู้สูงอายุสามารถเข้าร่วมได้ในทุกช่วงอายุ มี
ส่วนช่วยในการกระตุ้นให้ร่างกายมีความสดช่ืน แจ่มใส ซึ่งสามารถเลือกทําในสิ่งที่มีความชอบเป็นการ
ส่วนตัว มีทักษะ หรือมีความถนัดในด้านนั้นเป็นพิเศษ ในการเลือกทํากิจกรรมนันทนาการ สามารถ
เลือกทําได้หลายอย่างตามความพอใจ และตามเวลาว่างที่มีอยู่ เช่น การวาดรูป ทําอาหาร จัดสวน 
งานประดิษฐ์ การเล่นเกม การว่ายน้ํา ขี่จักรยาน เล่นกอล์ฟ การเล่นดนตรี ร้องเพลง การท่องเที่ยว 
และการเข้าไปเป็นสมาชิกของชมรมต่าง ๆ ซึ่งจะมีการกําหนดกิจกรรมและบทบาทหน้าที่ของสมาชิก
แต่ละคนตามความเหมาะสม     
  2.  กิจกรรมการเรียนรู้ ผู้สูงอายุสามารถเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ได้อย่างต่อเนื่อง 
ตามความสนใจ เช่น การเข้ารับการอบรม การเข้าค่าย หรือการอบรมหลักสูตรระยะสั้น ผู้สูงอายุ
สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ทั้งในส่วนของการศึกษานอกระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัย ในการ   
เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ เมื่อประสบความสําเร็จ จะทําให้เกิดความรู้สึกพึงพอใจ และเป็นผลดี     
ในแง่จิตใจ  
  3.  กิจกรรมบริการผู้อ่ืน เป็นกิจกรรมที่ทําให้เกิดการเสียสละ  และการทํากิจกรรมที่
เป็นประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม ผู้สูงอายุสามารถมีส่วนร่วมในการดําเนินงานได้ใน
ลักษณะของอาสาสมัคร เช่น การเป็นอาสาสมัครในการช่วยเหลือกิจการต่าง ๆ ของสถานพยาบาล 
การมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือสังคมในลักษณะของงานสังคมสงเคราะห์ งานในองค์กรการกุศล การ  
อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม การเป็นวิทยากรในการถ่ายทอดความรู้ 
  การมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่ให้บริการผู้อ่ืนนั้น จะทําให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกว่า
ตนเองยังเป็นบุคคลที่มีคุณค่า เกิดความรู้สึกพึงพอใจในตนเอง ส่งผลต่อการมีสุขภาพร่างกายและ
จิตใจที่แข็งแรง และสดชื่นขึ้น นอกจากนี้ยังทําให้เกิดความรู้สึกที่ภาคภูมิใจ เพราะการมีส่วนร่วมใน
การช่วยเหลือสังคม ย่อมทําให้เกิดภาพพจน์ที่ดี และได้รับการยอมรับจากสังคมด้วย 
 

ลักษณะของการเข้าไปมีส่วนร่วมในการทํากิจกรรม มีหลายลักษณะ ดังนี้ 
  1.  กิจกรรมที่ไม่มีรูปแบบ เช่น การช่วยเหลืองานภายในครอบครัว ในฐานะสมาชิก
คนหนึ่งของครอบครัว การทํากิจกรรมในลักษณะนี้จะทําให้มีโอกาสในการปฏิสัมพันธ์ร่วมกับสมาชิก
ในครอบครัว 
  2.  กิจกรรมที่มีรูปแบบ เช่น การเข้าร่วมเป็นสมาชิกในสมาคม หรือชมรมต่าง ๆ   
ในลักษณะของการเข้ากลุ่ม หรือการเป็นอาสาสมัคร จัดเป็นกิจกรรมที่ดําเนินการภายนอกครอบครัว 
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ในการเข้าร่วมกิจกรรมในลักษณะนี้ หากได้รับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว โดยชุมชนหรือ
สังคมเปิดโอกาสให้เข้าไปมีส่วนร่วม ก็จะทําให้ผู้สูงอายุสามารถดําเนินการได้เต็มตามศักยภาพของตน
มากขึ้น 
  3.  กิจกรรมที่ทําคนเดียว เป็นการเลือกทํากิจกรรมต่าง ๆ ในยามว่าง เพื่อการ
พักผ่อนหย่อนใจ ซึ่งอาจเป็นกิจกรรมที่ทําภายในบ้านก็ได้        
 

ปัจจัยที่มีอิทธพิลต่อความพงึพอใจของผูส้งูอาย ุ
  ความพึงพอใจของผู้สูงอายุขึ้นอยู่กับปัจจัย 3 ด้าน ดังนี้ 
  1.  ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ ระดับการศึกษา การมีงานอดิเรกที่นอกเหนือ          
จากการทํางานประจํา และความแข็งแรงของสุขภาพ หากพบว่าปัจจัยต่าง ๆ เหล่านี้ไม่สมบูรณ์ ย่อม
ส่งผลต่อความรู้สึกในด้านความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ 
  2.  ปัจจัยด้านเศรษฐกิจ การมีรายได้ที่ลดลงจากที่เคยได้รับ มักจะส่งผลต่อ
ความสามารถในการดูแลตนเอง โดยเฉพาะในด้านสุขภาพ ซึ่งส่วนใหญ่เมื่ออยู่ในวัยสูงอายุ จะมี
ค่าใช้จ่ายในส่วนนี้ที่สูงขึ้น หากเกิดความติดขัดหรือไม่สามารถดูแลในส่วนนี้ได้ ย่อมส่งผลต่อความรู้สึก
ในด้านความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ 
  3.  ปัจจัยด้านความสัมพันธ์ทางสังคม เมื่อก้าวสู่วัยสูงอายุ สิ่งที่ตามมา คือ การพ้น
จากสภาพของการทํางาน ทําให้บทบาทและสัมพันธภาพที่มีต่อสังคมลดลง ซึ่งหากผู้สูงอายุแยกตัว
ออกจากสังคม โดยไม่มีส่วนร่วมในการทํากิจกรรมต่าง ๆ จะทําให้เกิดความเหงา ซึมเศร้า และมีผลต่อ
ความยืนยาวในการมีชีวิตอยู่ของผู้สูงอายุ     
 

เรื่องที่ 4  การเตรียมความพร้อมสําหรับวาระสุดทา้ยแห่งชีวิต   
  คนทุกคนที่เกิดมาย่อมหนีไม่พ้นความตาย ดังนั้น เมื่อก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุ นอกจาการ
ดูแลรักษาสุขภาพทั้งด้านร่างกาย และจิตใจ ให้มีความแข็งแรง และสดชื่นแจ่มใสแล้ว สิ่งที่ควรต้อง
คํานึงถึงเป็นอย่างยิ่ง คือ การเตรียมความพร้อมเมื่อวาระสุดท้ายของชีวิตคืบคลานมาถึง เพื่อเป็นการ
สร้างความรู้สึกที่สบายใจให้เกิดขึ้น ทําให้หมดจากภาระของการห่วง กังวล อีกทั้งยังเป็นการลดภาระ
สําหรับผู้ที่มีชีวิตอยู่ การจากไปโดยปราศจากการขัดแย้ง ย่อมทําให้เกิดความรู้สึก อาลัย รัก ยกย่อง
นับถือ และได้รับการกล่าวขวัญถึงในทางที่ดีตลอดไป   
 

การเตรียมการในด้านทรัพย์สินสําหรับผูสู้งอาย ุ
  ก่อนถึงวัยสูงอายุ ในขณะที่ยังมีความพร้อมทั้งในด้านร่างกาย และมีความสมบูรณ์   
ในด้านสติสัมปชัญญะ มีความสามารถในการดําเนินการสิ่งต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง ควรได้มีการศึกษา   
ในด้านกฎหมายที่เกี่ยวกับการจัดการในด้านทรัพย์สินของตนเองให้เรียบร้อย เพื่อป้องกันปัญหา       
ที่อาจเกิดขึ้น เมื่อเสียชีวิตไปแล้ว อันจะเป็นสาเหตุให้บุคคลท่ีอยู่ใกล้ชิดตําหนิ หรือกล่าวถึงในทาง    
ที่เสียหายได้ 
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กฎหมายมรดก เป็นสิ่งที่มีความสําคัญในการดําเนินชีวิตของมนุษย์ เป็นสิ่งที่ช่วยลด
ความวุ่นวาย และความขัดแย้งในสังคม ซึ่งอาจเกิดจากการทะเลาะเบาะแว้ง และฆ่าฟันกันตาย โดย       
มีสาเหตุมาจากการแย่งมรดกของผู้ตาย  
  มรดกของผู้ตาย หมายถึง ทรัพย์สินต่าง ๆ ที่ผู้ตายมีอยู่ หมายความรวมถึงสิทธิ 
หน้าที่ และความรับผิดชอบต่าง ๆ ของผู้ตายซึ่งอาจไม่ใช่มรดกก็ได้ 
  มรดก จะตกทอดถึงทายาททันทีที่เจ้าของมรดกตาย ซึ่งการตายอาจมี 2 ลักษณะ 
คือ การตายโดยธรรมชาติ หรือการตายโดยผลของกฎหมาย หรือที่เรียกว่า สาบสูญ ซึ่งหากทายาท
ของบุคคลน้ัน หรือพนักงานอัยการมีการร้องต่อศาล และศาลสั่งว่าบุคคลผู้นั้นเป็น “คนสาบสูญ”      
ก็ต้องถือว่า บุคคลผู้นั้นถึงแก่ความตายเช่นกัน มรดกทั้งหมดที่มีอยู่ จะต้องตกทอดไปยังทายาท
เช่นเดียวกับการตายธรรมชาติ 
  ทายาทซึ่งมีสิทธิได้รับมรดก แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 
  1.  ทายาทโดยธรรม หมายถึง ทายาทตามกฎหมาย ได้แก่ ญาติ คู่สมรส สามี     
หรือภรรยาของผู้ตาย ซึ่งกฎหมายได้มีการจัดลําดับไว้เรียบร้อยแล้ว ญาติที่สนิทที่สุดมีสิทธิได้รับ  
มรดกเหนือกว่าญาติที่ห่างออกไป หากญาติที่สนิทที่สุดยังมีชีวิตอยู่ ญาติที่ห่างออกไปจะไม่มีสิทธิได้รับ
มรดกเลย  
  2.  ผู้รับพินัยกรรม หมายถึง บุคคลที่ผู้ตายทําพินัยกรรมยกทรัพย์สินให้ ผู้รับมรดก
ตามพินัยกรรมอาจเป็นญาติพ่ีน้องของผู้ตายก็ได้ ในการทําพินัยกรรม กฎหมายบังคับไว้ว่า จะต้องทํา
เป็นหนังสือ และมีความถูกต้องตามแบบที่กฎหมายกําหนดไว้ โดยมีข้อความระบุไว้ชัดเจนว่า จะยก
ทรัพย์สินให้ผู้ใด    
การทําพนิัยกรรม 
  กฎหมายได้กําหนดแบบของการทําพินัยกรรมไว้ ดังนี้ 
  1.  พินัยกรรมแบบธรรมดา สามารถทําขึ้นโดยวิธีการเขียนหรือพิมพ์ก็ได้อย่างใด
อย่างหนึ่ง โดยใช้คน ๆ เดียว หรือเครื่องพิมพ์เครื่องเดียวทั้งฉบับ มีการระบุวัน เดือน ปี ในขณะที่    
ทําพินัยกรรม มีการลงลายมือชื่อต่อหน้าพยานอย่างน้อย 2 คน พร้อมกัน ซึ่งพยานต้องเป็นบุคคล     
ที่บรรลุนิติภาวะแล้ว ไม่เป็นบุคคลวิกลจริต หรือบุคคลที่ถูกศาลสั่งให้เป็นคนเสมือนไร้ความสามารถ 
ไม่เป็นคนหูหนวก เป็นใบ้ หรือตาบอดทั้ง 2 ข้าง 
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ตัวอย่าง แบบฟอร์มการเขียนพินัยกรรมแบบธรรมดา 
 
 

        ทําที่...................................... 
 

                           วันที่...............เดือน.............พ.ศ. ............. 
 

          ข้าพเจ้า...............................................อายุ............ปี อยู่บ้านเลขที่ ..........หมู่ที่........... 
 

ถนน............................ตําบล/แขวง........................................ อําเภอ/เขต............................................. 
 

จังหวัด..........................ได้ทําพินัยกรรมฉบับนี้ขึ้นไว้เพื่อแสดงเจตนาว่า เมื่อข้าพเจ้าถึงแก่กรรม 
 

ให้ทรัพย์สินของข้าพเจ้าทั้งหมดที่มีอยู่ในปัจจุบันและที่จะมีต่อไปในอนาคตตก 
 

ได้แก่ ...........................................................................แต่ผู้เดียว 
 
 
 
 

ลงชื่อ................................................ผู้ทําพินัยกรรม 
 (ลายพิมพ์นิ้วมือของ...............................................) 

 
 

ข้าพเจ้าผู้มีนามข้างท้ายนี้ขอรับรองว่า.........................ผู้ทําพินัยกรรมฉบบันี้ได้ทํา
พินัยกรรม และพิมพ์นิ้วมือต่อหน้าข้าพเจ้า และได้สังเกตเห็นว่าผู้ทําพินัยกรรมมีสติสัมปชัญญะ
บริบูรณ์ทุกประการ ข้าพเจ้าจึงได้ลงลายมือชื่อเป็นพยานไว้ในพินัยกรรม 

 

ลงชื่อ.....................….....................พยาน 
(......................…..................) 

                ลงชื่อ............................................พยานและผู้เขียน 
(............................................) 

 
 
 
 
 
 
 
 



 70

  2.  พินัยกรรมแบบเขียนเองทั้งฉบับ  
 
ตัวอย่าง แบบฟอร์มการเขียนพินัยกรรมแบบเขียนเองทั้งฉบับ 
                                 ทําที่……………………………… 
 

วันที่…………เดือน……………………พ.ศ. ………... 
 

ข้าพเจ้า…………………อายุ……ปี อยู่บ้านเลขที…่หมู่ที…่...….. ถนน…………........ 
 

ตําบล/แขวง………………… อําเภอ/เขต...........................…............ จังหวัด.......................................... 
 

ได้ทําพินัยกรรมฉบับนี้ขึ้นไว้ เพื่อแสดงเจตนาว่า เมื่อข้าพเจ้าถึงแก่กรรมให้ทรัพย์สินของข้าพเจ้า 
 

ทั้งหมด ทั้งที่มอียู่ในปัจจุบันและที่จะมีต่อไปในอนาคตตกได้แก่ .........................................แต่ผู้เดียว 
 

พินัยกรรมนี้ ขา้พเจ้าเขียนด้วยลายมือของข้าพเจ้าทั้งฉบับ ได้ทําไว้ 2 ฉบับ มีข้อความถกูต้องตรง 
 

กันทุกประการ ฉบับหนึ่งเก็บไว้ที่............................ อีกฉบับหนึ่งเก็บไว้ที่....................................... 
 

ขณะทําพินัยกรรมข้าพเจ้ามีสติสัมปชัญญะปกติ ข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจข้อความโดยตลอดแล้ว 
  
 
 
 

ลงชื่อ................................................ผู้ทําพินัยกรรม 
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  3.  พินัยกรรมแบบเอกสารฝา่ยเมือง 
 

ตัวอย่าง แบบฟอร์มพินัยกรรมแบบเอกสารฝ่ายเมือง 
พินัยกรรมของ ....................................................................................................................................... 

เขียนที่ .......................................................... 
วันที่ ........ เดือน .................. พ.ศ. ............ 

  ข้าพเจ้า ................................................. อายุ ............... ปี ต้ังบ้านเรือนอยู่
บ้านเลขที่ .......... หมู่ที่ ........... ตําบล ........................... อําเภอ ........................ จังหวัด ..................... 
  ทําพินัยกรรมต่อหน้า (...............................................................................................)  
กรมการอําเภอ ......................................... และ ........................................................................ พยาน 
กับ ............................................................... พยาน ดังต่อไปนี้ 
  ข้อ 1  ถ้าข้าพเจ้าถึงแก่ความตายไปแล้ว บรรดาทรัพย์สินของข้าพเจ้าที่มีอยู่และที่
จะเกิดขึ้นในภายหน้า ข้าพเจ้ายอมยกให้เป็นกรรมสิทธ์ิแก่ผู้ที่ได้ระบุไว้ในพินัยกรรมนี้ ให้เป็น           
ผู้รับทรัพย์สินตามจํานวนซึ่งกําหนดไว้ ดังต่อไปนี้ 
  (1) .................................................................................................  
  (2) .................................................................................................  
  (3) .................................................................................................  
  ข้อ 2  ข้าพเจ้าขอมอบพินัยกรรมฉบับนี้แก่ ................................................................ 
 
และขอตั้งให้ .......................................................................... เป็นผู้จัดการมรดกของข้าพเจ้า ตาม
พินัยกรรมนี้ และให้มีอํานาจหน้าที่ตามกฎหมายทุกประการ 
  ข้อ 3  ......................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
  ข้อ 4  ข้อความแห่งพินัยกรรม กรมการอําเภอได้อ่านให้ข้าพเจ้าและพยานฟังโดย
ตลอดแล้ว เป็นการถูกต้องตามความประสงค์ของข้าพเจ้าที่แจ้งให้กรมการอําเภอจดลงไว้ และขณะ  
ทําพินัยกรรมนี้ ข้าพเจ้ามีสติบริบูรณ์ดี จึงลงลายมือชื่อไว้ ต่อหน้ากรมการอําเภอและพยานเป็นสําคัญ 
 

ลายมือชื่อ ................................................................... ผู้ทําพินัยกรรม 
ลายมือชื่อ........................................................พยานรับรองพินัยกรรม 

                และลายมือชื่อ 
ลายมือชื่อ........................................................พยานรับรองพินัยกรรม 

                และลายมือชื่อ 
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  4.  พินัยกรรมแบบเอกสารลบั 
 

ตัวอย่าง แบบฟอร์มการบันทึกพินัยกรรมแบบเอกสารลบั 
 

ซอง 
 
เลขที่ ......................................... 
  ด้วย .............................................................. อยู่บ้านเลขที่ .............. หมู่ที่ ............ 
ตําบล ......................................... อําเภอ ..................................... จังหวัด ........................................... 
ได้มาให้ถ้อยคาํต่อหน้าข้าพเจ้าพร้อมด้วย ...................................................... พยาน ……………………… 
ว่าเอกสารซึ่งบันทึกไว้ในซองนี้เป็นพินัยกรรมของ .......................................................................... จริง 
และ .................................................... ................................... อยู่บ้านเลขที่ .............. หมู่ที่ ............ 
ตําบล ......................................... อําเภอ ..................................... จังหวัด ........................................... 
เป็นผู้เขียนพินัยกรรมนี้ และเมื่อผู้ทําพินัยกรรมตายแล้ว ได้สั่งให้มอบพินัยกรรมแก ่............................ 
................................................................................................. อยู่บ้านเลขที่ .............. หมู่ที่ ............ 
ตําบล ......................................... อําเภอ ..................................... จังหวัด ........................................... 
 

ที่ว่าการอําเภอ ............................................................. 
วันที่ ............... เดือน ......................... พ.ศ. .............. 

ลายมือชื่อ ............................................... กรมการอําเภอ 
                                                          ประทับตราตําแหน่งเป็นสําคัญ 

 
 

       ลายมือชือ่ ........................................................... ผู้ทําพินัยกรรม 
       ลายมือชือ่ ........................................................... พยานรับรองพินัยกรรมและลายมอืชื่อ 
       ลายมือชือ่ ........................................................... พยานรับรองพินัยกรรมและลายมือชื่อ 

 
 
หมายเหตุ 
  1.  “เลขที”่ ซึง่ระบุบนซองนี้ให้ลงจํานวนตรงกับ “เลขทีใ่นทะเบียนพินัยกรรม” 
  2.  หลังซอง ให้ผู้ทําพินัยกรรมเขียนชื่อคาบรอยผนึก ถ้าเขยีนไม่ได้ ต้องลงลายพิมพ์
นิ้วมือ โดยมีพยานรับรอง 2 คน  
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กิจกรรมท้ายบท 

 

กิจกรรมที่ 19  ตอบคําถามต่อไปนี้ 
  1.  ให้อธิบายความหมายของคําว่า ผู้สูงอายุพฤฒิพลัง  
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
  2.  หากท่านต้องการได้รับการยอมรับว่าเป็นผู้สูงอายุพฤฒิพลัง ท่านจะมีแนวทาง 
ในการเตรียมตัวอย่างไร 
  .................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
กิจกรรมที่ 20  ผู้สูงอายุที่มีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ควรมีลักษณะเช่นใด 

.................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
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กิจกรรมที่ 21 ให้ผู้เรียนวิเคราะห์แนวทางในการพัฒนาความมีคุณค่าสําหรับผู้สูงอายุ พร้อม
ยกตัวอย่างกิจกรรม 
  แนวทางในการพัฒนาความมีคุณค่าสําหรับผู้สูงอายุ มีดังนี้คือ 

.................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
  ตัวอย่างกิจกรรมในการพัฒนาความมีคุณค่าสําหรับผู้สูงอายุ 

 .................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 



 75

กิจกรรมที่ 22 การที่ผู้สูงอายุได้มีโอกาสเลือกทํากิจกรรมตามความพอใจ จะส่งผลอย่างไรกับ
ผู้สูงอายุ และแนวทางดังกล่าวเป็นไปตามหลักการของทฤษฎีใด 

 .................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
กิจกรรมที่ 23 ให้ผู้เรียนกําหนดแผนในการเข้าร่วมกิจกรรม เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ โดยให้อธิบาย
รายละเอียด เช่น ช่ือกิจกรรม วิธีการเข้าร่วมกิจกรรม ผู้มีส่วนร่วมในการทํากิจกรรม สิ่งที่ต้อง         
มีการเตรียมการล่วงหน้า ผลที่คาดว่าจะได้รับจากการทํากิจกรรม พร้อมบอกเหตุผลในการวางแผน
เพื่อเข้าร่วมกิจกรรมนั้น ๆ 

 .................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
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กิจกรรมที่ 24 ในกรณีทีผู่้สูงอายุเสียชีวิต มรดกหรือทรัพย์สินที่มีอยู่จะตกเป็นของผู้ใด 
 .................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 
กิจกรรมที่ 25   ในกรณีที่ผู้ เรียนเป็นผู้สูงอายุ และมีความต้องการทําพินัยกรรมที่ถูกต้องตาม
กฎหมาย ให้บอกแนวทางในการทําพินัยกรรม พร้อมจัดทําพินัยกรรมที่สามารถนําไปใช้จริงได้ จํานวน 
1 ฉบับ (โดยให้สามารถสมมติข้อมูลต่าง ๆ ได้ตามความเหมาะสม) 

 .................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
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................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 
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แนวคําตอบ 
กิจกรรมท้ายบท 

 

บทที่  1   ก้าวสู่วัยสงูอายุอย่างมีคุณภาพ 

 

กิจกรรมที่ 1   ตอบคําถามต่อไปนี้ 
  1.  เหตุใดจึงต้องมีการกําหนดเป้าหมายในชีวิต 
  การกําหนดเป้าหมายในชีวิต เป็นสิ่งที่จะช่วยให้บุคคลสามารถวางแผนในการดําเนินชีวิตเพื่อก้าว
ไปสู่เป้าหมายที่ตนกําหนดไว้ได้ ดังนั้นสิ่งแรกที่ควรต้องคิด คือ การกําหนดให้ได้ว่าเราต้องการที่จะกําหนด
เป้าหมายในการดําเนินชีวิตไว้อย่างไร มนุษย์ถือเป็นสัตว์สังคม มีการพัฒนาทั้งในด้านความคิด และการแสดงออก
ที่ไม่มีที่สิ้นสุด มีการดําเนินชีวิตที่ต้องอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน ไม่สามารถดําเนินชีวิตได้โดยลําพัง จึงทําให้ต้องมีสังคม       
มีความเก่ียวข้องกับสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ทั้งที่มีชีวิตและไม่มีชีวิต และเนื่องจากมนุษย์มีการพัฒนาทางด้านความคิด
อยู่ตลอดเวลา จึงทําให้การวางแผนในด้านเป้าหมายในการดําเนินชีวิตของแต่ละคนมีความแตกต่างกัน            
ซึ่งในความจริงก็เป็นเช่นนั้นที่ทุกคนไม่จําเป็นต้องมีเป้าหมายในชีวิตที่เหมือนกัน 
  2.  ปัจจัยใดบ้างที่ส่งผลต่อการมีความสุขของมนุษย์ 
  ในทางจิตวิทยา ได้อธิบายถึงปัจจัยที่มีผลต่อความสุขของมนุษย์ไว้ 7 ประการคือ 
   (1)  การมีสุขภาพที่แข็งแรงทั้งด้านร่างกายและจิตใจ 

(2)  สถานการณ์ทางด้านการเงิน การไม่มีภาระหนี้สิน การมีเงินเก็บสะสมไว้ใช้จ่าย     
ในยามที่จาํเป็น จะก่อให้เกิดความสุขในการดําเนินชีวิต 
   (3)  การมีอาชีพที่มั่นคงเป็นหลักประกันที่ดีในการดําเนินชีวิต  

(4)  ความสัมพันธ์ในครอบครัว ความใกล้ชิด ความเข้าใจ และการอยู่ร่วมกันโดย
ปราศจากความขัดแย้ง จะทําให้ชีวิตมีความสุข 
   (5)  ความสัมพันธ์ในด้านสังคมและเพื่อน การได้มีโอกาสในการพูดคุย และทํากิจกรรม
ร่วมกับผู้อ่ืนที่ตนพอใจ จะทําให้เกิดความสุข 
   (6)  การเป็นผู้มีจิตสาธารณะ คํานึงถึงประโยชน์ส่วนรวมมากกว่าประโยชน์ส่วนตน รู้จัก
การให้ผู้อ่ืนด้วยความเมตตา ประกอบกิจการต่าง ๆ ด้วยความรัก ความพอใจ จะทําให้เป็นคนที่มีความสุข      

(7)  การมีเสรีภาพส่วนบุคคล ไม่ถูกบังคับโดยบุคคล หรือกฎเกณฑ์ต่าง ๆ 
  3.  อาการใดต่อไปนี้ถือว่าผิดปกติ และควรต้องไปปรึกษาแพทย์ 
   (1)  คนอ้วนที่มีระดับคลอเรสเตอรอลสูง 
   (2)  ผู้สูงอายุที่มีอาการหูตึง 
   (3)  ผู้ด่ืมกาแฟและมีความดันโลหิตสูง 
  อาการใน 3 ข้อ ดังกล่าว จําเป็นต้องพบแพทย์เพื่อขอคําปรึกษาทั้งสิ้น เพราะถือว่าเป็นความผิด
ปกติที่ควรต้องได้รับการดูแลรักษาอย่างถูกวิธี ส่วนใหญ่มีคนจํานวนไม่น้อยที่มีความเชื่อที่ผิดในเรื่องที่เกี่ยวกับ 
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สุขภาพ ทําให้ละเลย ขาดการดูและเอาใจใส่ เพราะเข้าใจผิดคิดว่าตนเองไม่อยู่ในข่ายที่จะต้องระมัดระวัง จึงทําให้
ใช้ชีวิตตามสบาย กว่าจะรู้ว่าป่วยเป็นอะไร บางครั้งก็สายเกินกว่าจะแก้ไข ดังนั้นเพื่อความไม่ประมาทจึงควรมีการ
ตรวจสุขภาพเป็นประจําทุกปี และเมื่อพบว่ามีอาการผิดปกติเกิดขึ้น ให้รีบปรึกษาแพทย์โดยเร็ว เพื่อให้สามารถทํา
การรักษาได้อย่างทันท่วงทีในกรณีที่เกิดโรค 
  4.  ทิศหก เป็นหลักธรรม ที่ควรนําไปใช้เพื่อให้เกิดผลประการใด 
  ทิศหก เป็นหลักธรรม ที่ควรนําไปใช้ในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีให้เกิดขึ้นกับคนในครอบครัว 
และในสังคม ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
   (1)  ทิศเบ้ืองหน้า คือ บิดามารดา เป็นการแสดงความกตัญญูรู้คุณต่อบิดามารดา        
ซึ่งถือว่าเป็นผู้มีพระคุณในชีวิตอย่างใหญ่หลวง จึงควรต้องให้การดูแลและเลี้ยงดูท่านเป็นอย่างดี และมีความ
สม่ําเสมอ สิ่งที่กระทําโดยถือเป็นสิ่งปกติเหล่านี้ จะทําให้ลูกหลานได้รับรู้ เกิดการซึมซับ และปฏิบัติต่อเรา
เช่นเดียวกับที่เราปฏิบัติต่อบิดามารดา ในขณะที่บิดา มารดา มีหน้าที่ในการปฏิบัติต่อบุตรหลาน คือ ให้การศึกษา
ที่เหมาะสม ให้การอบรมสั่งสอน และมอบทรัพย์สมบัติให้ในโอกาสอันควร 
   (2)  ทิศเบื้องขวา คือ ครูบาอาจารย์ ซึ่งนับเป็นผู้มีพระคุณไม่ย่ิงหย่อนไปจากบิดามารดา 
ควรต้ังใจในการศึกษาหาความรู้ ให้ความเคารพและให้การดูแลอย่างสม่ําเสมอ เพราะจะทําให้ได้รับความรักและ
ความเมตตา ซึ่งจะส่งผลให้ได้รับการแนะนําและช่วยเหลือ ทําให้มีความเจริญก้าวหน้าในการดําเนินชีวิต ในขณะที่
ครูต้องมีความต้ังใจในการอบรมสั่งสอนศิษย์เพื่อให้สามารถนําวิชาความรู้ไปใช้ในการดํารงชีวิตได้ นอกจากนี้ควร
ยกย่องเมื่อพบว่าศิษย์ประกอบคุณงามความดี และประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิต  
   (3)  ทิศเบ้ืองหลัง คือ สามี ภรรยา เป็นกลุ่มคนที่อยู่ร่วมกันภายในครอบครัว โดยการ
สร้างสัมพันธ์ที่ดีให้เกิดขึ้นภายในครอบครัว ให้การปฏิบัติต่อกันด้วยความเหมาะสม และให้ความยกย่องนับถือ 
รู้จักการให้เกียรติซึ่งกันและกัน มีความรับผิดชอบในหน้าที่ของแต่ละฝ่าย ไม่เกียจคร้าน รู้จักการรักษาสมบัติที่หา
มาได้ ไม่ดูถูกเหยียดหยาม ไม่ประพฤตินอกใจ รู้จักการให้สิ่งของตามควรแก่โอกาส จะทําให้มีชีวิตครอบครัวที่เป็น
สุข ซึ่งจะส่งผลให้ทุกคนในครอบครัวมีกําลังใจในการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ จนบังเกิดความสําเร็จ 
   (4)  ทิศเบ้ืองซ้าย คือ มิตรสหาย ควรปฏิบัติต่อกันด้วยความเสมอต้น เสมอปลาย        
มีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ มีน้ําใจที่ดีต่อกัน ให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน มีความซื่อสัตย์และจริงใจ          
ให้กันและกัน ไม่ทอดทิ้งกัน จะทําให้ได้รับความช่วยเหลือเมื่อยามที่เรามีความต้องการเช่นกัน 
   (5)  ทิศเบ้ืองบน คือ พระสงฆ์ สมณพราหมณ์ ควรให้ความเคารพ และให้การต้อนรับ
ด้วยความเต็มใจ ให้การอุปถัมภ์ด้วยปัจจัย 4 ในขณะที่พระสงฆ์ หรือสมณพราหมณ์ ต้องประพฤติปฏิบัติตน      
ให้หลุดพ้นจากความชั่ว ต้ังอยู่ในความดี มีความปรารถนาดี และสั่งสอนวิธีดําเนินชีวิตที่จะนําไปสู่ความสุข     
ความเจริญในเบื้องหน้า 
   (6)  ทิศเบ้ืองล่าง คือ บริวารที่เป็นลูกน้อง หรือลูกจ้าง ควรมีการจัดหางานให้มีความ
เหมาะสมกับกําลังและความสามารถของแต่ละบุคคล ให้การดูแลตามสมควรในด้านค่าจ้าง ค่าตอบแทนพิเศษ 
อาหาร การรักษาพยาบาลเมื่อยามป่วยไข้ การให้หยุดงาน เมื่อได้รับการดูแลดี จะส่งผลให้เกิดความรู้สึกที่ดีและ         
มีความผูกพัน จะประกอบกิจการใดก็จะทําให้เกิดความสําเร็จ บังเกิดผลดีและเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่เป็นนายจ้าง 
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ในขณะที่ฝ่ายลูกจ้างก็มีหน้าที่ที่พึงปฏิบัติต่อนายจ้าง โดยทํางานให้เสร็จเรียบร้อย มีความซื่อสัตย์ และรู้จัก       
การนําความดีของนายไปเผยแพร่ตามควรแก่โอกาส 

 

กิจกรรมที่ 2  ให้วิเคราะห์กรณีตัวอย่างที่กําหนดให้ ว่ามีการนําปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้หรือไม่ อย่างไร 
  กรณีตัวอย่างที่ 1 กํานันชาญ รณรงค์ให้ลูกบ้านผลิตปุ๋ยอินทรีย์ขึ้นใช้ภายในหมู่บ้าน เพื่อเป็นการ
ปรับสภาพดินในการทําการเกษตรให้ดีขึ้น ส่งผลให้มีประสิทธิภาพการผลิตที่สูงขึ้น   
  กํานันชาญ ได้นําปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ โดยการส่งเสริมให้ลูกบ้านรู้จักการพึ่งพาตนเอง 
คือ พยายามพึ่งตนเองให้ได้ก่อน รู้จักการประหยัด ไม่เสียในสิ่งที่ไม่ควรเสีย สามารถรักษาระดับการใช้จ่ายของ
ตนเองเอาไว้ได้ ถือเป็นการดํารงชีวิตโดยยึดหลักทางสายกลาง และเป็นการใช้ชีวิตในรูปแบบที่รู้จักการสร้าง
ภูมิคุ้มกันให้เกิดขึ้นกับตนเองได้  
 

กิจกรรมที่ 3 การเรียนรู้ตลอดชีวิต มีความสําคัญต่อผู้ที่อยู่ในวัยสูงอายุอย่างไร 
  การเรียนรู้ตลอดชีวิต (Lifelong Learning) หมายถึง การรับรู้ในเรื่องต่าง ๆ จะโดยต้ังใจหรือโดย
บังเอิญก็ได้ มีผลให้บุคคลนั้นเกิดการพัฒนาตนเอง 

ในการแสวงหาความรู้อย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต อย่างมีประสิทธิภาพ จําเป็นต้องมีความพร้อม 
และทักษะในการแสวงหาความรู้ที่เหมาะสม มีความสําคัญต่อผู้ที่อยู่ในวัยสูงอายุ คือ จะช่วยทําให้เป็นผู้รอบรู้ และ
ทันต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในสังคม ทําให้สามารถปรับตัว และดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้เป็นอย่างดี ช่วยให้
สามารถใช้เวลาว่างที่มีอยู่ให้เป็นประโยชน์ ในการเรียนรู้ตลอดชีวิต จําเป็นต้องมีการศึกษาในเรื่องสารสนเทศ 
เพราะสารสนเทศ หมายถึง ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อการดําเนินชีวิตของมนุษย์ เกิดจากการนําข้อมูลที่ได้รับ      
มาวิเคราะห์และแปลความหมายเพื่อนําไปใช้ประโยชน์ในการดํารงชีวิตประจําวัน การรู้จักใช้ประโยชน์           
จากสารสนเทศ จะช่วยให้มีข้อมูลในการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพ ช่วยพัฒนาการประกอบอาชีพ และช่วยในการ
ปรับตัวให้สามารถใช้ชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างดีและมีความสุข 
 

บทที่ 2  การเตรียมความพร้อมด้านการเงนิ 
 

กิจกรรมที่ 4  ตอบคําถามต่อไปนี้ 
  1.  ให้บอกความหมายของ “การออม” 
  การออม หมายถึง การเก็บหอมรอมริบ เช่น การออมทรพัย์ ออมสิน, หรือ หมายถึง การถนอม 
การสงวน เช่น การออมแรง 
  2.  ในการออมเงิน มีหลักที่ควรปฏิบัติอย่างไร 
   (1)  ควรเริ่มจากการทําบัญชีรายรับ รายจ่ายในแต่ละเดือน โดยมีการตรวจสอบยอดเงิน
และการใช้จ่ายเงินอย่างสม่ําเสมอ เพื่อให้ทราบว่า จะสามารถออมเงินได้มากน้อยเพียงใด  
   (2)  ในแต่ละเดือนให้กันเงินในส่วนที่จะเป็นเงินออมไว้ส่วนหนึ่งก่อน โดยนําไปฝากกับ
สถาบันทางการเงินที่มีความมั่นคงทันทีเมื่อมีรายรับ โดยเลือกสถาบันการเงินที่สะดวกและมีความเหมาะสมกับ
ตนเอง พยายามหลีกเลี่ยงการเสียค่าบริการต่าง ๆ ที่ไม่จําเป็น เช่น ค่าธรรมเนียมในกรณี    ที่เปิดบัญชีแล้วต้องมี
การเบิกข้ามจังหวัด 
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   (3)  กําหนดเป้าหมายในการออมเงินที่ชัดเจน เช่น กําหนดไว้ว่าจะมีการออมเงิน 10% 
ของรายได้ที่ได้รับในทุก ๆ เดือน และพยายามทําให้เป็นไปตามเป้าหมายที่กําหนดไว้อย่างจริงจัง 
   (4)  ส่วนที่เป็นรายได้ที่เกิดขึ้นจากการออม เช่น ดอกเบี้ยควรมีการนําไปลงทุน เพื่อให้
เงินออมงอกเงยขึ้นจากเดิม      
  3.  ให้บอกวิธีการป้องกัน ในกรณีเกิดเหตุการณ์ที่มีผลกระทบต่อการออมเงิน 
   3.1  บิดา มารดา เจ็บป่วย ต้องเข้าโรงพยาบาล 
   ในกรณีที่บิดา มารดาเจ็บป่วย และมีความจําเป็นต้องเข้าโรงพยาบาล ซึ่งเป็นสิ่งที่
หลีกเลี่ยงไม่ได้ มีความจําเป็นต้องใช้จ่ายเงินนอกเหนือจากการใช้จ่ายปกติ จึงควรต้องมีการเตรียมการในเรื่องนี้
อย่างเหมาะสม  
   วิธีการป้องกัน  ควรทําประกันในด้านต่าง ๆ เพื่อเป็นการลดความเสี่ยงในเรื่องนั้น ๆ 
เช่น การประกันชีวิต การประกันสุขภาพ การประกันอุบัติเหตุ และการประกันไฟ เป็นต้น 
   3.2  ภาวะเศรษฐกิจเปลี่ยนแปลง ทําให้ค่าของเงินลดลง 
   ภาวะเศรษฐกิจที่เปลี่ยนแปลง เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้โดยไม่มีใครทราบล่วงหน้า ส่งผลให้  
เงินออมที่มีอยู่ลดค่าลง คือสามารถซื้อสินค้าได้น้อยลง 
     วิธีการป้องกัน ควรนําเงินออมที่มีอยู่ไปใช้ในการลงทุนเพื่อทํากิจการ
อย่างใดอย่างหนึ่งด้วยความรอบคอบ เพื่อให้เงินออมนั้นมีดอกผลงอกเงยทันกับอัตราเงินเฟ้อที่เป็นอยู่ 
   3.3  บุตรสาวมีความต้องการเปลี่ยนรถคันใหม่ เป็นสิ่งปกติที่เกิดขึ้นได้ในทุกครอบครัว 
ซึ่งอาจต้องมีการพิจารณาความเป็นเหตุเป็นผล ก่อนที่จะมีการตัดสินใจ เพราะหากตัดสินใจซื้อ และแน่นอน        
ที่จะต้องส่งผลกระทบต่อเงินออมที่มีอยู่ ซึ่งมีหลายครอบครัว ที่ภาระดังกล่าว นอกจากจะมีผลกระทบต่อ         
เงินออมแล้ว ยังทําให้ครอบครัวต้องประสบกับภาวะของการเป็นหนี้สินอีกด้วย 
   วิธีการป้องกัน ควรฝึกตนเอง และบุคคลในครอบครัวให้มีนิสัยในการเลือกซื้อของ    
อย่างมีเหตุมีผล ฝึกให้มีความยับย้ังชั่งใจ โดยอาจใช้วิธีการที่ไม่ซื้อของในทันทีที่เห็น หรือเกิดความรู้สึกอยากได้ 
เพราะการตัดสินใจในขณะนั้นจะเป็นไปเพราะเหตุผลของความอยากได้มากกว่า การตัดสินใจซื้ออย่างสมเหตุสมผล 
   3.4  มีความต้องการนําเงินที่มีอยู่ไปใช้ในการลงทุน 
   การลงทุน  เป็นช่องทางหนึ่ งที่สามารถทําให้ เงินออมที่มีอยู่ งอกเงย  และเกิด           
ดอกออกผลได้ ดังนั้น ในการตัดสินใจลงทุนแต่ละครั้ง อย่าคํานึงเพียงผลที่จะได้ มากกว่าที่จะพิจารณาถึง       
ความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้น เพราะการลงทุนที่ได้รับประโยชน์มาก ย่อมมีความเสี่ยงมากเช่นกัน 
   วิธีการป้องกัน ในการนําเงินไปลงทุนแต่ละครั้ง ให้ศึกษาข้อมูล และรายละเอียดให้
รอบคอบก่อนการตัดสินใจเสมอ 
  4.  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีความสัมพันธ์กับการออมเงินอย่างไร 
  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีความสัมพันธ์กับการออมเงิน ดังนี้ 

การออม นับเป็นกิจกรรมหนึ่งของการเรียนรู้ เป็นแนวทางหนึ่งในการปฏิบัติตามหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง เนื่องจากการที่บุคคลจะมีทักษะในการออมได้ จําเป็นต้องมีความรู้ มีความคิด และมีการปฏิบัติ
ตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ของการออม คือ การรู้จักประหยัด รู้จักถนอม      
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รู้จักสงวน ทั้งในส่วนของชีวิต สิ่งของ และทรัพยากรธรรมชาติ ที่มีอยู่รอบตัว เพื่อให้สามารถใช้ปัจจัยต่าง ๆ ที่มีอยู่
ไ ด้อย่างเหมาะสม  ดํารงชี วิตและพัฒนาชี วิตของตนเองให้มีความมั่นคง  และมีความเจริญก้าวหน้า                
ในกระบวนการออมทุกประเภทจะเน้นในคุณธรรม คือ ความซื่อสัตย์สุจริต และการรักษาสัจจะ เป็นสําคัญ 
  การนําปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ในการดําเนินชีวิต จะส่งผลกระทบให้สามารถออมเงิน     
ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น เพราะการดําเนินชีวิตโดยยึดหลักทางสายกลาง รู้จักการกระทําที่มีความพอดี      
ไม่เบียดเบียนใคร มีการบริโภคอยู่ในระดับพอประมาณ มีเหตุมีผลในการใช้จ่ายเงิน มีความรู้ในการวางแผน         
มีความต้ังใจ และมีความเพียรในการอดออม ทําให้ประสบความสําเร็จในการออมเงินได้เป็นอย่างดี 
  5.  ให้บอกวิธีการออมเงินอย่างง่าย ๆ 
  วิธีการออมเงินอย่าง่าย ๆ มีวิธีการ ดังนี้ 

  (1)  เตรียมสมุด ปากกา หรือดินสอที่จะใช้ในการบันทึกรายละเอียดการใช้จ่ายเงิน 
  (2)  ตีตารางในสมุดที่เตรียมไว้ โดยแบ่งตารางทั้งหมดออกเป็น 5 ช่อง โดยใช้เวลาในการ

บันทึกรายรับ – รายจ่ายในแต่ละวัน ประมาณ 5 – 10 นาที โดยบันทึกแยกรายละเอียดต่าง ๆ ลงในช่อง      
ตามท่ีหัวตารางกําหนด ดังตัวอย่าง 

 รายการรับ และจ่ายเงิน ของครอบครัว นางส่องหล้า ในเดือนมกราคม 2554  
วัน/เดือน/ปี รายการ รายรับ รายจ่าย คงเหลือ 

1 มกราคม 2554 1. ขายผลผลิตรุ่นที่ 1 5,000 - 5,000 
 2. ซื้อข้าวสาร - 250 4,750 
 3. ซื้อกับข้าว - 100 4,650 
2 มกราคม 2554 1. ซื้อกับข้าว - 70 4,580 
 2. ซื้อเมล็ดพันธ์ุพืช - 340 4,240 
3 มกราคม 2554 1. นายสมหมายใช้หนี้ 500 - 4,740 
 2. ซื้อล็อตเตอรี่ - 200 4,540 
  

   (3)  บันทึกรายละเอียดในการรับ และจ่ายเงินภายในครอบครัวโดยละเอียดทุกวัน จนถึง
สิ้นเดือนมกราคม 2554  
   (4)  นําบัญชีครัวเรือนที่บันทึกไว้ในระยะเวลา 1 เดือนมาวิเคราะห์การใช้จ่ายว่ามีความ
เหมาะสมหรือไม่ มีรายการใดที่จัดว่าเป็นการฟุ่มเฟือย หรือไม่มีความจําเป็น ก็อาจลดรายจ่ายในส่วนนั้น เพื่อให้
เหลือเป็นส่วนของเงินออม หรือเพื่อให้มีส่วนที่เป็นเงินออมมากขึ้น 
   (5)  เมื่อเห็นบัญชีที่เป็นรายรับ – รายจ่ายแล้ว จะทําให้สามารถวางแผนการใช้จ่าย     
ได้ง่ายขึ้น เพราะหลังจากวิเคราะห์รายจ่ายได้แล้ว จะทําให้มองเห็นช่องโหว่ในการใช้จ่าย ทําให้รู้ว่าในแต่ละเดือน
รายจ่ายหมดไปกับอะไรบ้าง รายการใช้จ่ายแต่ละรายการมีความเหมาะสมหรือไม่ ทําให้สามารถวางแผนในการ   
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ใช้จ่ายเงินภายในครอบครัวได้อย่างรอบคอบ โดยเริ่มจากรายการที่จําเป็นก่อน และมีการลําดับความสําคัญในการ
ใช้จ่าย จะช่วยปรับเปลี่ยนสถานะทางการเงินภายในครอบครัวให้ดีขึ้น 
   (6)  การนําแผนการเงินไปสู่การปฏิบัติ สิ่งสําคัญคือ ต้องรู้จักการบังคับใจให้ปฏิบัติ    
ตามแผนที่วางไว้อย่างเคร่งครัด เพราะคนส่วนใหญ่มักจะมีความเคยชินกับสิ่งที่เคยปฏิบัติ เมื่อถูกบังคับให้ละเว้นใน
สิ่งที่เคยปฏิบัติ จะทําให้รู้สึกอึดอัด แต่หากสามารถปฏิบัติได้ตามแผนที่กําหนดไว้ก็จะบังเกิดผลดีกับตนเองและ
ครอบครัว เพราะจะทําให้หนี้สินต่าง ๆ ที่เคยมีลดลง และมีเงินเหลือเพื่อเก็บไว้เป็นเงินออมมากขึ้น 
 

กิจกรรมที่ 5   ดําเนินการตามคําสั่งที่กําหนด 
 

ให้วิเคราะห์ตนเอง ว่ามีจุดอ่อน หรือจุดแข็งในการออมเงินหรือไม่ อย่างไร และหากจะมีการ 
ปรับปรุงแก้ไข เพื่อให้สามารถออมเงินได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น จะมวิีธีการอย่างไร 
  ให้ศึกษารายละเอียดทั้งหมดในบทที่ 2 แล้ววิเคราะห์วิธีการออมเงินของตนเองว่า ประสบ
ความสําเร็จตามเป้าหมายที่ต้องการหรือไม่ หากไม่สามารถออมเงินได้ตามเป้าหมาย หรือพบว่าตนเองมีจุดอ่อน  
ในส่วนใด ให้กําหนดวิธีการที่เหมาะสม ที่ตนเองสามารถปฏิบัติได้ เพื่อใช้เป็นแนวทางในการปฏิบัติต่อไป         
โดยบันทึกรายละเอียดในการปฏิบัติ และข้อขัดข้อง ตลอดจนแนวทางในการแก้ไขในระหว่างการปฏิบัติไว้       
เพื่อนําไปปรับแนวทางที่กําหนดไว้เดิมต่อไป 
 

บทที่ 3  การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพกาย 
 

กิจกรรมที่ 6  ให้ความหมายของคําต่อไปนี้ 
  1.  สุขภาพ หมายถึง ภาวะที่ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ 
  2.  อนามัย หมายถึง ความไม่มีโรค เกี่ยวกับสุขภาพ หมายถึง ถูกสุขลักษณะ 
  3.  สุขาภิบาล หมายถึง การระวังรักษาให้มีอนามัยดี ปราศจากโรค, งานรักษาความสะอาด 

4.  สิ่งแวดล้อม หมายถึง สิ่งต่าง ๆ ที่อยู่รอบตัวมนุษย์ ซึ่งมีทั้งสิ่งมีชีวิตและสิ่งที่ไม่มีชีวิต ทั้งที่
เป็นรูปธรรมซึ่งจับต้องได้ มองเห็นได้ และสิ่งแวดล้อมที่เป็นนามธรรม เช่น วัฒนธรรมประเพณี 

5.  สุขาภิบาลสิ่งแวดล้อม หมายถึง การควบคุมปัจจัยสิ่งแวดล้อมทางกายภาพของมนุษย์ที่อาจ
ทําให้เกิดผลเสียต่อการพัฒนาการทางด้านสุขภาพร่างกายและการมีชีวิตอยู่รอดของมนุษย์  
  6.  อนามัยสิ่งแวดล้อม หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพอนามัยของมนุษย์กับสิ่งแวดล้อม
ที่อยู่รอบตัวมนุษย์ ซึ่งสุขภาพอนามัยของมนุษย์จะมีผลเกีย่วเนื่องกับคุณภาพของสิ่งแวดล้อม 
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กิจกรรมที่ 7 ให้บอกแนวปฏิบัติเกี่ยวกับอนามัยสิ่งแวดล้อมทั้งในส่วนบุคคล และส่วนรวม ตามแนวทางของ
องค์การอนามัยโลก อย่างน้อย 7 ข้อ 

แนวปฏิบัติเกี่ยวกับอนามัยสิ่งแวดล้อมทั้งในส่วนบุคคล และส่วนรวม ตามแนวทางขององค์การ
อนามัยโลก มดัีงนี้ 
  1.  การจัดหาน้ําที่สะอาดเพื่อใช้ในการดํารงชีวิต 
  2.  การป้องกัน ควบคุม และรักษาแหล่งน้าํต่าง ๆ ไม่ให้เกิดมลพิษ ซึ่งจะส่งผลเสียต่อสุขภาพและ
อนามัย 
  3.  มีการจัดการที่ถูกต้องเกี่ยวกับขยะมูลฝอย ต้ังแต่การเก็บ การขนถ่าย และการกําจดั       
เพื่อป้องกันไม่ให้เป็นแหล่งเพาะเชื้อโรค หรือเป็นมลพิษต่อดินและน้ํา 
  4.  ควบคุมแมลง และสัตว์ที่มีขาข้อ หรือสตัว์ที่มีระยางค์เป็นข้อหรือปล้องอย่างเหมาะสม      
เพื่อป้องกันไม่ให้เป็นสาเหตุแห่งการเกิดโรค  
  5.  ควบคุมการเกิดมลพิษในดิน ซึ่งเกิดจากการทิ้งขยะมูลฝอย การทิ้งของเสียลงในน้ําทําให้เกิด
น้ําเน่า ส่งผลให้เกิดมลพิษในดิน ซึ่งมีผลกระทบต่อสุขภาพของคน 
  6.  การควบคุมดูแลอาหารให้ถูกสุขลักษณะ และมีความปลอดภัยต่อผู้บริโภค 
  7.  การป้องกันไม่ให้เกิดมลพิษทางอากาศ ซึ่งอาจเกิดจาก ควัน ฝุ่นละออง เขม่า ไอเสีย        
ก๊าซคาร์บอนมอนนอกไซด์ ซึ่งจะส่งผลต่อสุขภาพทั้งสิ้น   
  8.  การป้องกันอันตรายที่เกิดจากรังสีต่าง ๆ ที่มีการนํามาใช้ในการเกษตร อุตสาหกรรม 
การแพทย์ ซึ่งต้องมีการควบคุม และนํามาใช้อย่างถูกวิธี โดยไม่ให้เกิดอันตรายทั้งต่อผู้ใช้ และผู้ที่มีความจําเป็นต้อง
ถูกรังสี 
 

กิจกรรมที่ 8  จากสุขบัญญัติ 10 ประการ ให้ตรวจสอบตนเอง และบุคคลใกล้ชิดอย่างน้อย 1 คน ว่าสามารถ
ปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติได้ครบทั้ง 10 ประการหรือไม่ หากไม่ครบขาดในข้อใด เพราะเหตุใด และจะมีแนวทาง
อย่างไรในการที่จะปฏิบัติให้ครบทั้ง 10 ประการ พร้อมบันทึกข้อมูลในแบบบันทึกที่กําหนดให้ 

หลักสุขบัญญัติ 10 ประการ มีดังนี้ 
1. ดูแลรักษารา่งกายและของใช้ให้สะอาด 
2. รักษาฟันให้แข็งแรง และแปรงฟันทุกวันอย่างถูกวิธี 
3. ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารและหลังการขบัถ่าย 
4. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
5. งดสูบบุหรี่ สุรา สารเสพยติ์ด การพนัน และการสําส่อนทางเพศ 
6. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
7. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
8. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และตรวจสุขภาพประจําปี 
9. ทําจิตใจใหร้่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
10. มีสํานึกต่อส่วนรวมร่วมสร้างสรรค์สังคม 
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แบบบันทึกการตรวจสอบตนเอง 
ผลการตรวจสอบ  ให้บันทึกผลการตรวจสอบตนเองตามหลักสุขบัญญัติตามความเป็นจริง ข้อที่ยังไม่ได้ปฏิบัติ     
ให้บันทึกพฤติกรรมที่ยังไม่มีการปฏิบัติ หรือปฏิบัติไม่สม่ําเสมอตามหลักสุขบัญญัติ 
สาเหตุที่ไม่ปฏิบัติ ให้บันทึกเหตุผลที่ไม่ปฏิบัติ 
กําหนดแนวทางในการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติให้ครบ และสม่ําเสมอทัง้ 10 ประการ ให้เสนอแนวทางที่จะทําให้
ตนเองได้มีการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ พร้อมทั้งนําไปปฏิบัติจริง 
 

แบบบันทึกผลการตรวจสอบบุคคลใกล้ชิด 
ผลการตรวจสอบ  ให้บันทึกผลการตรวจสอบการปฏิบัติตนของบุคคลใกล้ชิดตามหลักสุขบัญญัติตามความเป็นจริง 
ข้อที่ยังไม่ได้ปฏิบัติ  ให้สอบถามพฤติกรรมที่บุคคลใกล้ชิดยังไม่มีการปฏิบัติ หรือปฏิบัติไม่สม่ําเสมอตามหลัก     
สุขบัญญัติ พร้อมทั้งบันทึกรายละเอียดไว้ 
สาเหตุที่ไม่ปฏิบัติ ให้สอบถามเหตุผลที่ไม่ปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ พรอ้มบันทึกรายละเอียด 
เสนอแนะแนวทางในการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติให้ครบ และสม่ําเสมอทั้ง 10 ประการ ให้บุคคลใกล้ชิด เพื่อ
นําไปใช้ในการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติใหค้รบ และสม่ําเสมอ พร้อมติดตามผลการนําไปปฏิบัติจริง 
 

กิจกรรมที่ 9 หากท่านอยู่ในวัยหนุ่มสาว ซึ่งจะก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุในอนาคต ท่านจะมีการเตรียมตนเอง        
ในด้านใดบ้าง เพื่อให้เป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ 
  การเตรียมความพร้อมในด้านต่าง ๆ ต้ังแต่วัยหนุ่มสาว หรือวัยกลางคน เพื่อให้สามารถใช้ชีวิต
ในช่วงสูงอายุได้อย่างมีความสุข และไม่เป็นภาระกับบุคคลใกล้ชิดมากนัก ควรมีการเตรียมความพร้อม             
ในด้านต่าง ๆ ดังนี้ 
  1. การเตรียมใจ เมื่อเข้าสู่วัยกลางคน ต้องทําใจยอมรับในสิ่งต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้นกับตนเอง ต้ังแต่
การเปลี่ยนแปลงทางด้านกายภาพ ที่จะมีความอ่อนล้า กําลังวางชาลดลง ขาดความคล่องแคล่วว่องไว การสูญเสีย
คู่ครอง การแยกครอบครัวของบุตร การต้องอยู่เพียงลําพัง การสูญเสียรายได้ที่เคยได้รับ หรือรายได้ลดลง มีโอกาส
ที่จะเผชิญกับโรคภัยไข้เจ็บสูงขึ้น  
  การเตรียมใจไว้แต่ต้น จะช่วยให้มีชีวิตอยู่ได้ โดยไม่รู้สึกหดหู่ หรือจมอยู่กับความผิดหวัง   
  2. การเตรียมกาย ต้องมีการรักษาสุขภาพที่ดี โดยยึดตามหลักสุขบัญญัติ เพื่อให้เกิดเป็นนิสัย
ต้ังแต่ต้น เพราะคนที่ขาดการดูแลสุขภาพในวัยหนุ่มสาว หรือในวัยกลางคน เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุจะมีโอกาสเจ็บไข้  
ได้ป่วยง่าย  
  การเตรียมการดูแลสุขภาพกายไว้แต่ต้น จะช่วยให้เป็นผู้มีสุขภาพดี และเมื่อเข้าสู่       วัยสูงอายุ 
จะสามารถเผชิญกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี ใช้เวลาที่เหลืออยู่อย่างมีประโยชน์ ลดการเป็นภาระแก่ผู้อ่ืน 
ส่งผลให้เป็นผู้ที่มีอารมณ์และสุขภาพจิตที่ดีด้วย  
  3. การวางแผนในด้านการใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ เพื่อให้สามารถปรับตัวเข้าสู่สภาพใหม่ เมื่อ
ก้าวสู่วัยสูงอายุอย่างมีความสุข เช่น 
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  เวลาในการทํางาน โดยเตรียมหางานที่ชอบ และถูกกับบุคลิก เพื่อใช้เวลากับการทํางานนั้นอย่าง
มีคุณค่า และมีความสุขสนุกสนาน ไม่ปล่อยเวลาผ่านไปอย่างไร้จุดหมาย เพราะจะทําให้เกิดความรู้สึกเบ่ือหน่าย 
และมีจิตใจที่หดหู่  
  เวลาในการดูแลสุขภาพ จัดเวลาในการออกกําลังกายที่เหมาะสมตามคําแนะนําของแพทย์ 
เพื่อให้มีสุขภาพที่แข็งแรงตามวัย มีการกําหนดเวลาที่แน่นอนในการเข้ารับการตรวจสุขภาพประจําปี ซึ่งควรทํา
อย่างต่อเนื่อง เพื่อเข้ารับการรักษาได้ทันท่วงที หากมีสิ่งผิดปกติเกิดขึ้นในร่างกาย   

4. การเตรียมครอบครัว การจะให้ครอบครัวดูแล และมีความเอื้ออาทรกับผู้สูงอายุนั้น ต้องเริ่ม
จากตนเองเมื่ออยู่ในวัยหนุ่มสาว หรือวัยกลางคนที่จะต้องรู้จักการห่วงใย เอาใจใส่บุคคลในครอบครัว มีความรู้สึก  
ที่เอื้ออาทรต่อกันอย่างสม่ําเสมอ เพราะหากเราไม่เคยเอาใจใส่ต่อครอบครัว เช่น ไม่มีความซื่อสัตย์ต่อคู่ครอง     
ไม่มีเวลาให้กับครอบครัว หรือขาดความรับผิดชอบต่อครอบครัวมาโดยตลอด ย่อมเป็นการยากที่หวังให้ครอบครัว
มาดูแลเอาใจใส่เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ 
  5. การเตรียมเพื่อน เพื่อนนับเป็นสิ่งที่มีคุณค่าเป็นอย่างยิ่งเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ เพราะเพื่อนจะ
สามารถช่วยให้เรามีกําลังใจ และมีกิจกรรมที่จะทําร่วมกัน ทําให้ชีวิตในช่วงสูงอายุมีความหมายมากขึ้น ดังนั้นจึง
ควรต้องรักษาสัมพันธภาพระหว่างเพื่อนไว้ให้มั่นคง ไม่ว่าจะเป็นเพื่อนใหม่ เพื่อนเก่า เพื่อนบ้าน หรือเพื่อนร่วมงาน 
  6. การเตรียมที่พักอาศัย ควรต้องวางแผนไว้ล่วงหน้าว่า เมื่ออยู่ในวัยสูงอายุจะอยู่กับใคร ที่ไหน 
และอยู่อย่างไร ที่จะทําให้มีความสุขในการดํารงชีวิต ในการเตรียมที่อยู่อาศัยในวัยสูงอายุนี้      ต้องเลือกให้มี
ความเหมาะสมกับวัย และสภาพร่างกายของตนเอง เช่น ไม่เลือกอาศัยอยู่ในอาคารที่สูง เพราะจะทําให้ขึ้นลง
ลําบาก ควรเลือกที่พักอาศัยที่อยู่ใกล้ญาติพ่ีน้อง มีเพื่อนบ้านดี พร้อมที่จะให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกัน โดยเฉพาะ
ในยามเจ็บป่วย   
  การเตรียมการในด้านต่าง ๆ ที่ได้กล่าวมาแล้วนี้ จําเป็นต้องสร้างให้เป็นนิสัย โดยเริ่มต้ังแต่ช่วงที่
อยู่ในวัยหนุ่มสาว หรือวัยกลางคน เพื่อให้เกิดเป็นนิสัย ซึ่งจะส่งผลต่อสุขภาพกาย และสุขภาพจิตในการดํารงชีวิต
ในวัยสูงอายุด้วย เพราะทักษะบางอย่างต้องใช้เวลาในการฝึกปฏิบัติเพื่อให้เกิดเป็นนิสัย ถ้าจะคิดเริ่มต้นเมื่อถึงวัย
สูงอายุแล้ว อาจจะสายเกินไป 
 

บทที่ 4  การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพจิต 
 

กิจกรรมที่ 10   ให้สรุปความหมายของคําว่าสุขภาพจิตตามความเข้าใจ 
สุ ขภาพจิต  หมายถึ ง  การปรับ ตัวของแต่ ละบุ คคล ท่ีมี ต่ อตน เอง  และสิ่ ง แวดล้ อม                 

อย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีพฤติกรรมที่เป็นที่พึงพอใจ เบิกบานเอาใจใส่ และระลึกถึงบุคคลอ่ืน มีความสามารถ    
ที่จะเผชิญและประสบต่อความกระทบกระเทือน ความแตกร้าว และความเครียด และปราศจากพฤติกรรมที่แสดง
ถึงความบกพร่องทางสติปัญญา อารมณ์ และสังคม สามารถดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
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กิจกรรมที่ 11 ท่านจะมีวิธีการส่งเสริมสุขภาพจิตของตนเองอย่างไร เพื่อให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพจิตดี 
วิธีการส่งเสริมสุขภาพจิต 

  1.  รักษาสุขภาพของตนเองให้แข็งแรงอยู่เสมอ  
  2.  ฝึกตนเองโดยทํากิจกรรมต่าง ๆ ที่ส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ในด้านการให้อภัย การมีความคิด
ในเชิงบวก การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ การเลี้ยงสัตว์ การทําบุญทําทาน การทําตนให้เป็นประโยชน์ต่อตนเอง
และสังคม 
  3.  หลีกเลี่ยงเหตุการณ์ที่ทําให้รู้สึกเครียด ในกรณีที่รูสึกตัวว่าเครียด ให้หาทางระบายอารมณ์ 
ขุ่นมัวไปในทางที่เหมาะสม และหาบุคคลที่ไว้วางใจเป็นที่ปรึกษา เมื่อมีปัญหาและรู้สึกไม่สบายใจ  
  4.  ผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีการที่เหมาะสมกับตนเอง คือ เมื่อทําแล้วรู้สึกว่ามีความสบายใจ 
เช่นการทําสมาธิเบ้ืองต้น การฝึกหายใจ การฝึกโยคะ การนวดแผนไทย หรือการใช้จินตนาการที่ถูกวิธีเพื่อช่วย         
ในการผ่อนคลายความเครียด 
 

กิจกรรมที่ 12 ในกรณีที่ท่านมีญาติผู้ใหญ่ ซึ่งเคยดํารงตําแหน่งผู้บริหารของหน่วยงาน เมื่อต้องเกษียณอายุจาก
การทํางาน ทําให้สภาวะในการดํารงตําแหน่งต่าง ๆ สิ้นสุดลง ต้องตกอยู่ในภาวะซึมเศร้า เนื่องจากไม่สามารถ
ปรับตัวได้ ท่านจะมีวิธีการอย่างไรในการที่จะช่วยแก้ปัญหาให้กับญาติผู้ใหญ่ผู้นั้น 
  ในกรณีที่ผู้สูงอายุต้องตกอยู่ในภาวะซึมเศร้า เนื่องจากความรู้สึกที่ตนเองต้องกลายเป็นบุคคล     
ที่ด้อยค่า เพราะสิ้นสุดจากสภาวะในการดํารงตําแหน่งในหน้าที่การงานที่เคยปฏิบัติ วิธีการที่จะช่วยได้ คือ การให้
คุณค่าในวัยวุฒิของผู้สูงอายุ ที่สามารถให้คําแนะนํา และเป็นที่ปรึกษาแก่ผู้อ่ืนได้เป็นอย่างดี เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุ
ได้มีโอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ และมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือสังคม ทําให้เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจ 
นอกจากนี้ยังช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้ใช้เวลาว่างที่มีอยู่ให้เป็นประโยชน์ จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดี และ
สามารถปรับตัวอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 

กิจกรรมที่ 13 มีปัจจัยใดบ้างที่ทําให้เกิดภาวะสุขภาพจิตเสื่อม 
การมีสุขภาพจิตเสื่อม มีเหตุปัจจัยมาจากสิ่งต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
1. สาเหตุที่เกดิจากสภาพทางร่างกาย คือ มีร่างกายที่อ่อนแอ ไม่สมประกอบ มีอาการ 

เจ็บไข้ได้ป่วย หรือป่วยเป็นโรคเรื้อรัง มีความเสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ เช่น หูไม่ค่อยได้ยิน ตามองไม่ค่อยเห็น        
มีความพิการที่เกิดขึ้นภายหลัง อันเนื่องมาจากสาเหตุต่าง ๆ สมองได้รับการกระทบกระเทือนอย่างรุนแรง มีความ
บกพร่องในด้านอนามัยและโภชนาการ หรือมีความบกพร่องทางร่างกาย และสติปัญญา ซึ่งมีผลมาจากพันธุกรรม 
เป็นสาเหตุให้เกิดความวิตกกังวล รู้สึกว่าตนเองมีปมด้อย และมีความละอายในปมด้อยเหล่านั้นส่งผลให้ไม่สามารถ
ปรับตัวได้ จะมีอารมณ์ที่หงดุหงิด ขี้ระแวง ฉุนเฉียว ใจนอ้ย อยู่เสมอ ซึง่ส่งผลต่อสุขภาพจิตเป็นอย่างยิ่ง  
  2. สาเหตุที่เกิดจากสภาพทางจิตใจ คือ มีความหวาดกลัว มีความวิตกกังวล มีความโกรธ มีความ
เหนื่อยล้าของจิต อันเนื่องมาจาก การขาดสารอาหาร อ่ิมมากเกินไป ออกกําลังกายมากเกินไป อดนอน             
มีความรู้สึกเบ่ือหน่าย ไม่ประสบความสําเร็จในการทํางาน มีปัญหาขัดแย้ง หรือมีความจําเป็นที่จะเข้าไป          
อยู่ในสังคมที่วัฒนธรรมแตกต่างกัน จะมีกฎเกณฑ์ทางสังคมที่แตกต่างกัน ทําให้ไม่สามารถวางตนได้อย่างถูกต้อง  
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เกิดปัญหา มีความขัดแย้ง ขุ่นข้องหมองใจและคับข้องใจ ทําให้เกิดการแปรปรวนทางจิตได้ง่าย และเมื่อสุขภาพจิต
เสีย จะทําให้ขาดความมั่นคงในอารมณ์ ขาดความรู้ความสามารถในการแก้ปัญหา ย่ิงทําให้เกิดมีความเครียดใน
อารมณ์มากขึ้น  
  3. สาเหตุที่ เกิดจากสิ่งแวดล้อม คือ สภาพครอบครัว อาศัยอยู่ในครอบครัวที่แตกแยก           
ขาดความรัก ขาดที่พ่ึง มีการทะเลาะวิวาทกันเป็นประจํา คนในบ้านไม่รักกัน ขาดการดูแลเอาใจใส่ซึ่งกันและกัน 
ครอบครัวมีเศรษฐกิจไม่ดี ต้องอยู่อย่างแร้นแค้น ขาดปัจจัยในการดํารงชีวิต ล้วนส่งผลต่อการมีสุขภาพจิตที่ไม่ดี 
 

กิจกรรมที่ 14 สังคมและชุมชน จะมีส่วนร่วมในการดูแลผู้สูงอายุได้อย่างไร 
  สังคมและชุมชน สามารถมีส่วนร่วมในการดูแลผู้สูงอายุได้ โดยการปลูกฝังให้ทุกคนในชุมชน     
ได้ตระหนักถึงคุณค่า และความสําคัญของผู้สูงอายุ โดยผู้สูงอายุเปรียบเสมือนปูชนียบุคคลท่ีเปี่ยมด้วย
ประสบการณ์ชีวิต ทั้งในส่วนที่มีความล้มเหลว และในส่วนที่ประสบความสําเร็จ ซึ่งสามารถนํามาใช้เป็นแบบอย่าง
ในการดําเนินชีวิตให้กับบุตรหลานได้ ชุมชนจึงควรต้องแสดงความเคารพ ยกย่อง และให้เกียรติในการ              
ที่จะให้ผู้สูงอายุได้มีบทบาทในการให้คําปรึกษา แนะนําแนวทางในการดําเนินชีวิต การประกอบอาชีพ            
การอยู่ร่วมกันในครอบครัว การมีส่วนร่วมในการพัฒนาเศรษฐกิจ สังคม และการเมือง 
  แนวทางในการดําเนินงาน มีดังนี้ 
  1.  ร่วมกับชมรม เป็นแกนนําในการสร้างสวนสุขภาพ ประกอบด้วยสิ่งอํานวยความสะดวกในการ
ออกกําลังกาย มีการปลูกต้นไม้ที่ ให้ความร่มรื่น ไม้ดอกที่ ให้ความสวยงาม เป็นรากฐานในการอนุรักษ์
ทรัพยากรธรรมชาติ และการดูแลรักษาสุขภาพของคนทุกวัยในชุมชน  
  2.  ร่วมกับชมรม และองค์การบริหารส่วนตําบล จัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการดูแลสุขภาพให้กับ
คนในชุมชนอย่างสม่ําเสมอ เช่น การจัดกิจกรรมตรวจสุขภาพประจําปี การจัดนิทรรศการเพื่อให้ความรู้ในเรื่อง     
ที่น่าสนใจ การจัดทัศนาจรเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในเรื่องต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์และอยู่ในความสนใจ การจัด
กิจกรรมในวันสําคัญทางศาสนา 
  3. ส่งเสริมให้มีการสืบทอดความรู้โดยภูมิปัญญาชาวบ้าน เพื่อถ่ายทอดความรู้สู่บุตรหลาน      
เป็นการอนุรักษ์วัฒนธรรม ตลอดจนส่งเสริมให้มีการจัดจําหน่ายสินค้าที่ผลิตขึ้นภายในร้านค้าของชุมชน 
  4. ยกย่อง ให้เกียรติบุตรหลาน หรือผู้ดูแลผู้สูงอายุดีเด่นในชุมชน เพื่อให้เป็นแบบอย่างที่ดี     
เป็นการสร้างจิตสํานึกที่ดีให้กับบุตรหลานในการรับผิดชอบดูแลผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่องสืบไป 
  5. ให้การสนับสนุนชมรมในการส่งเสริมการดําเนินกิจกรรมของชมรม เช่น การสร้างเสริมสื่อ   
การดูแลสุขภาพสําหรับผู้สูงอายุ ให้สามารถดํารงอยู่อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 
  6. จัดให้มีโครงการฝึกทักษะชีวิต แบบมีส่วนร่วมในการปรับตัว เพื่อรับการเปลี่ยนแปลงในวัย
ผู้สูงอายุอย่างเหมาะสม 
  7. ส่งเสริมให้มีการจัดต้ังศูนย์ดูแลส่งเสริมสุขภาพเด็กก่อนวัยเรียน โดยเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุ     
ที่มีความพร้อม และมีความสมัครใจเข้าร่วมในการดําเนินงาน เพื่อแสดงให้เห็นคุณค่า และเป็นรูปแบบ             
ของการอยู่ร่วมกันระหว่างคนต่างวัยในชุมชนที่มีคุณภาพ สามารถนําไปเป็นแบบอย่างที่ดีได้ 
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บทที่ 5  การเตรียมความพร้อมในด้านสภาพแวดลอ้มและที่พักอาศัย 
 

กิจกรรมที่ 15 มีการเปลี่ยนแปลงในด้านใดบ้าง ที่เกิดขึ้นในในวัยสูงอายุและส่งผลต่อการปรับสภาพแวดล้อม
และที่พักอาศัยของผู้สูงอายุ 
  เมื ่อเข้าสู ่ว ัยสูงอายุ จะมีการเปลี ่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ ที ่ส ่งผลต่อการที ่ต้องมีการปรับ
สภาพแวดล้อมและที่พักอาศัยของผู้สูงอายุ ดังนี้ 

1.  ด้านร่างกาย ผู้สูงอายุมีอัตราการเสื่อมโทรมมากกว่าการเจริญเติบโต เช่น ความสูงลดลง 
สายตาพร่ามัว หูตึง บางรายมีโรคประจําตัว ทําให้ร่างกายอ่อนแอ เคลื่อนไหวไม่สะดวก 
  2.  ระบบหายใจ อวัยวะในการหายใจเข้า-ออก ลดความสามารถในการขยายตัว ปอดเสียความ
ยืดหยุ่น ถุงลมแลกเปลี่ยนแก๊สลดน้อยลง ทําให้ปอดรับออกซิเจนได้น้อยลง 
  3.  ระบบการไหลเวียนของเลือด การสูบฉีดเลือดของหัวใจไม่แข็งแรงเหมือนเดิม มีปริมาณสูบฉีด
ลดลง หลอดเลือดแข็งตัว และแรงดันเลือดสูงขึ้น ส่งผลให้เลือดไปเลี้ยงอวัยวะต่าง ๆ ลดปริมาณลง 
  4.   สติปัญญาของผู้สู งอายุ  เริ่ม เสื่อมถอย  เชื่องช้า  ต้องใช้ เวลานานในการตัดสินใจ              
การตอบโต้ทางความคิดช้าลง แต่มีเหตุผล และประสบการณ์ในการคิดและตัดสินใจ ไม่กล้าตัดสินใจ 
  5.  การเรียนรู้ของผู้สูงอายุเป็นไปได้ช้า ต้องใช้เวลานานกว่า ยกเว้นการเรียนรู้ที่มีความสอดคล้อง
กับประสบการณ์เดิม จึงจะสามารถเรียนรู้ได้รวดเร็ว 
  6.  พฤติกรรมและธรรมชาติของผู้สูงอายุที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ การคดิฟุ้งซ่าน การหลงลืม 
สายตาไม่ดี ชอบอ่าน ฟัง ดูข่าวบ้านเมืองมากกว่าข่าวบันเทิง หรือตําราวิชาการ และมีสมาธิดี 
         7. การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม ญาติ มิตร และบริวารลดลง มีโอกาสพบปะกันน้อยลง 
         8. การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ มีเวลาว่างมาก ต้องอยู่ลําพัง รู้สึกเหงา ว้าเหว่ และขี้น้อยใจ 
         9. การเปลี่ยนแปลงด้านเศรษฐกิจ มีค่าใช้จ่ายในการรักษาสุขภาพเพิ่มขึ้น แต่รายได้ลดลง 
หรือไม่มีรายได้   
 

กิจกรรมที่ 16 การออกแบบสภาพแวดล้อมและที่พักอาศัยที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ ควรมีการกําหนด
แนวคิดหลักในการดําเนินงานอย่างไรบ้าง 
แนวคิดหลักในการออกแบบสภาพแวดล้อมและที่พักอาศัยของผู้สูงอายุ ดังนี้ 
  1. มีความปลอดภัยทางกายภาพ มีแสงสว่างเพียงพอบริเวณบันไดและทางเข้า มีราวจับในห้องน้ํา 
พ้ืนกระเบื้องไม่ลื่น เลือกใช้อุปกรณ์ปิดเปิดน้ํา และอุปกรณ์ที่ใช้เปิดประตูที่ไม่ต้องออกแรงมาก มีสัญญาณฉุกเฉิน
จากหัวเตียง หรือห้องน้ํา สําหรับเรียกเพื่อขอความช่วยเหลือ 
  2. สามารถเข้าถึงได้ง่าย ควรมีทางลาดสําหรับรถเข็น ความสูงของตู้ที่สามารถหยิบของได้สะดวก 
อยู่ใกล้บริการต่าง ๆ ใกล้แหล่งชุมชนเดิม เพื่อให้ญาติมิตรสามารถมาเยี่ยมเยียนได้สะดวก 
  3. สามารถสร้างแรงกระตุ้น โดยการเลือกใช้สีที่เหมาะสม มีความสว่างและชัดเจน ทําให้เกิด
ความกระชุ่มกระชวย ไม่ซึมเศร้า และการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ กระตุ้นให้สามารถใช้ความสามารถของตนได้
อย่างเต็มที่ เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้ใช้ความสามารถที่ก่อให้เกิดประโยชน์กับชุมชน 
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  4. ดูแลรักษาง่าย ควรออกแบบให้สามารถดูแลรักษาได้ง่าย เช่น ห้องเล็กที่สะดวกสบายในการ
ดูแล มีบานเลื่อนอลูมิเนียมในการป้องกันฝน สนามหญ้าควรปลูกต้นไม้พุ่มเล็ก ๆ เพื่อลดพื้นที่สนาม และทําให้
ภาระในการดูแลสนามลดลง 
 

กิจกรรมที่ 17 ให้บอกแนวทางในการจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้านที่ เหมาะสมกับผู้สูงอายุตามหัวข้อ             
ที่กําหนดให้ โดยแยกรายละเอียดให้มีความเหมาะสมกับบ้านที่อยู่ในตัวเมือง และบ้านที่อยู่ในชนบท 
  1.  ห้องน้ํา 
   บ้านที่อยู่ในตัวเมือง 
   ห้องน้ํา ไม่ควรอยู่ห่างจากห้องนอนเกิน 9 ฟุต เพราะผู้สูงอายุมักจะมีปัญหาในเรื่องการ
กลั้นปัสสาวะไม่อยู่ และไม่คล่องตัวในการที่จะต้องเดินไปห้องน้ําที่อยู่ไกล มีแสงสว่างที่เพียงพอ ติดต้ังประตูใน
ลักษณะที่เปิดออก มีราวจับที่ช่วยให้สามารถเดินได้รอบห้องน้ํา มีที่นั่งสําหรับอาบน้ํา ควรผูกสบู่ติดไว้กับเชือก เพื่อ
กันการลื่นหลุดมือ โถส้วมควรเป็นโถนั่งจะดีกว่าการนั่งยอง และเลือกใช้วัสดุที่มีพ้ืนผิวที่ไม่ลื่น ก๊อกน้ําควรเป็นแบบ
ก้านโยก มีกระดิ่ง สัญญาณฉุกเฉิน หรือโทรศัพท์ที่สามารถติดต่อขอความช่วยเหลือได้ หากไม่สามารถปรับปรุงได้ 
ควรแก้ปัญหาด้วยการใช้กระโถน หรือมีหม้อนอนเอาไว้ในห้องนอนก็ได้ 
   บ้านที่อยู่ในชนบท 
   บ้านที่อยู่ในชนบท ที่มีห้องน้ําอยู่ในตัวบ้าน สามารถใช้แนวคิดเดียวกับบ้านที่อยู่        
ในตัวเมืองได้ ซึ่งมีข้อที่ควรให้ความสนใจเป็นพิเศษ คือ ต้องระมัดระวังไม่ให้ลื่น เพราะมีผู้สูงอายุจํานวนไม่น้อย      
ที่ลื่นหกล้ม และเกิดอุบัติเหตุในห้องน้ํา นอกจากนี้ยังมีบ้านในชนบทอีกลักษณะหนึ่งที่มีห้องน้ําแยกออกไปต่างหาก
จากตัวบ้าน และส่วนใหญ่ตัวบ้านจะยกสูง และมีบันได ในกรณีนี้ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงการขึ้น – ลงบันได และการ
เข้าห้องน้ําในยามวิกาลด้วยการใช้กระโถน 
  2.  บันไดบ้าน 
   บ้านที่อยู่ในตัวเมือง 
   บันได ควรสร้างให้มีความเหมาะสมสําหรับบ้านที่มีผู้สูงอายุ เพราะมีผู้สูงอายุจํานวน    
ไม่น้อยที่ประสบอุบัติเหตุ โดยมีสาเหตุมาจากบันได ลักษณะบันไดที่เหมาะสม คือ ราวบันไดควรมีลักษณะที่เป็น
ทรงกลม เพื่อสะดวกในการยึดเกาะ มีแถบสีบอกตําแหน่งบนสุด และล่างสุด เพื่อป้องกันการพลัดตก ความสูงของ
บันไดแต่ละขั้น ไม่ควรเกิน 6 นิ้ว เพราะผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะก้าวขาได้สั้น ขอบบันไดแต่ละขั้นควรติดวัสดุกันลื่น   
มีแสงสว่างเพียงพอ มีสวิตช์ไฟทั้งชั้นล่างและชั้นบน ไม่ควรมีแสงสะท้อนหรือขัดเงา ตามขั้นบันไดไม่ควรวางสิ่งของ
โดยเฉพาะขั้นบนสุดหรือล่างสุด เพราะจะทําให้มีโอกาส สะดุด ก้าวพลาดหรือลื่นไถลได้ 
   บ้านที่อยู่ในชนบท 
   สําหรับบ้านที่มีบันได ไม่ว่าจะเป็นในตัวบ้าน หรืออยู่นอกบ้าน ควรมีราวบันได        
เพื่อสะดวกในการยึดเกาะ บันไดแต่ละขั้นควรมีความกว้าง และความสูงที่พอเหมาะ สะดวกในการก้าวขึ้น       
และก้าวลง วัสดุที่ใช้หรือตกแต่งต้องไม่ลื่น หรือมีวัสดุกันลื่น มีแสงสว่างเพียงพอ และไม่ควรวางสิ่งของตาม
ขั้นบันได 
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  3.  พ้ืนห้อง 
   บ้านที่อยู่ในตัวเมือง 

พ้ืนห้องไม่ควรขัดมัน หรือลงน้ํามันจนลื่น เพราะจะทําให้มีเงา และเกิดแสงสะท้อน   
เป็นปัญหาการเดินกับผู้สูงอายุ สายไฟ ปลั๊กไฟ และสิ่งของต่าง ๆ ควรเก็บให้เรียบร้อย ไม่ควรอยู่ตํ่าเกินไป ไม่ควร 
มีธรณีประตู เพื่อป้องกันการสะดุด หรือเดินชน  
   บ้านที่อยู่ในชนบท 
   ควรระมัดระวังไม่ให้ลื่น เช่นเดียวกับบ้านที่อยู่ในตัวเมือง สิ่งของต่าง ๆ ไม่ควรวาง
ระเกะระกะ เพราะจะทําให้เดินสะดุดได้ 
  4.  สวิตช์ไฟ 
   บ้านที่อยู่ในตัวเมือง 
   สวิตช์ไฟควรเป็นสีสะท้อนแสงที่สามารถมองเห็นได้ในตอนกลางคืน อยู่ในตําแหน่ง      
ที่สามารถเอื้อมมือเปิดไฟได้  ควรมีไฟฉายสํารองไว้กรณีไฟดับ  
   บ้านที่อยู่ในชนบท 
   หากเป็นบ้านที่กระแสไฟฟ้าเข้าถึง มีการใช้ไฟฟ้า ให้ถือตามแนวคิดของบ้านที่อยู่        
ในตัวเมือง หากต้องใช้ไฟตะเกียง ควรอยู่ในตําแหน่งที่สะดวกในการใช้งาน และควรมีไฟฉายสํารองไว้ใกล้ ๆ ตัว 
  5.  ไม้เท้า 
   ผู้สูงอายุที่อยู่ในตัวเมือง 

ควรมียางกันลื่น บริเวณปลายไม้ มีความยาวอยู่ในระดับที่มือห้อยลงมา และงอศอกแล้ว
รู้สึกสบาย ฝ่ามือสามารถวางบนหัวไม้เท้าได้พอดี 

ผู้สูงอายุที่อยู่ในชนบท 
ในชนบท ผู้สูงอายุมักจะไม่ได้ใช้ไม้เท้าในการค้ํายัน แต่จะใช้ไม้หรือกิ่งไม้ในการค้ํายัน  

จึงควรเลือกที่สามารถถือได้ถนัดมือ เมื่อทดลองใช้แล้วสามารถใช้ได้ดี มีความมั่นคงและไม่ลื่น  
 

กิจกรรมที่ 18 หากท่านกําลังจะก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุและมีแนวคิดในการเตรียมการที่จะจัดสภาพแวดล้อม 
ภายในบ้าน ให้มีความเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ ที่กําลังจะเกิดขึ้นในวัยสูงอายุ ท่านจะมีแนวทาง
ในการปรับเปลี่ยนสภาพบ้านที่อยู่อาศัยในปัจจุบันในส่วนใด และรายละเอียดในการดําเนินงานอย่างไร 
  ให้ศึกษารายละเอียดในหัวข้อ แนวคิดหลักในการออกแบบสภาพแวดล้อมและที่พักอาศัย        
ให้มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ และหัวข้อ การจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้านที่เหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุ และ
หัวข้ออื่น ๆ ที่เกี่ยวข้อง จากสื่อต่าง ๆ จากนั้นให้นําสาระที่ได้จากการศึกษาทั้งหมดมาประยุกต์ใช้ในการกําหนด
เป็นแนวคิดของตนเอง ในการที่จะเตรียมการเพื่อจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้านให้มีความเหมาะสมกับตนเอง
ในช่วงวัยสูงอายุ ซึ่งควรระบุรายละเอียดที่จะดําเนินการ เพื่อการฝึกการสํารวจความพร้อม และการเตรียมการ
อย่างมีหลักการ ซึ่งสิ่งที่เป็นคําตอบสามารถนําไปประยุกต์ใช้ในการดําเนินชีวิตจริงได้ หรืออาจเป็นสิ่งเตือนใจ      
ให้สามารถนําไปประยุกต์ใช้ในกรณีที่มีความจําเป็นต้องปรับปรุงบ้านเรือน ซึ่งนับเป็นการเตรียมการล่วงหน้าที่ดี  
วิธีการหนึ่ง แม้จะยังไม่อยู่ในช่วงเวลาที่ต้องมีการเตรียมการจริงก็ตาม  
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กิจกรรมที่ 19 ตอบคําถามต่อไปนี้ 
  1.  ให้อธิบายความหมายของคําว่า ผู้สูงอายุพฤฒิพลัง   

ผู้สูงอายุพฤฒิพลัง หมายถึง ผู้สูงอายุที่มีลักษณะสําคัญ 3 ประการ คือ มีสุขภาพดี มีความม่ันคง
หรือมีหลักประกันในชีวิต และมีส่วนร่วมในสังคม ซึ่งพร้อมจะเป็นเสมือนขุมพลังที่มีความเข้มแข็งและมี
ความสําคัญ พร้อมที่จะเอื้อประโยชน์ต่อสังคม และทําให้สังคมน่าอยู่ 
  2.  หากท่านต้องการได้รับการยอมรับว่าเป็นผู้สูงอายุพฤฒิพลัง ท่านจะมีแนวทาง ในการ    
เตรียมตัวอย่างไร 
   แนวทางในการเตรียมความพร้อมเพื่อการเป็นผู้สูงอายุพฤฒิพลัง มีดังนี้ 
   2.1  การเตรียมความพร้อมในด้านสุขภาพ โดยการสร้างนิสัยในการออกกําลังกาย   
อย่างสม่ําเสมอ รับประทานอาหารที่ย่อยง่ายและมีคุณค่าครบตามหลักโภชนาการ พักผ่อนนอนหลับอย่างเพียงพอ 
มีการขับถ่ายที่เป็นปกติ มีการตรวจสุขภาพเป็นประจํา หากมีโรคประจําตัวจะมีการพบแพทย์และรับประทานยา
อย่างต่อเนื่อง หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงที่จะก่อให้เกิดปัญหาในด้านสุขภาพ รักษาสุขภาพจิตให้ดี และเรียนรู้ที่จะ
ปรับตัวในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน  
   2.2  การสร้างความมั่นคงและสร้างหลักประกันในชีวิตไว้ต้ังแต่ยังไม่ก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุ 
เช่น ในด้านความมั่นคงภายในครอบครัว ต้องรักษาสัมพันธภาพภายในครอบครัวไว้เป็นอย่างดี ส่งเสริมให้มีการ
พ่ึงพากันทั้งในฐานะของผู้ให้การพ่ึงพา และผู้ขอพึ่งพา ในด้านการเงิน ต้องรู้จักเก็บออมไว้ต้ังแต่ต้น โดยตระหนัก
เสมอว่าเมื่อก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุแล้ว รายได้ที่เคยได้รับจะลดลง หรือบางรายอาจขาดรายได้ ดังนั้นการรู้จักการเก็บ
ออมจะช่วยให้สามารถดํารงชีวิตได้อย่างมีความสุข ในช่วงวัยสูงอายุ นอกจากนี้ต้องมีการเตรียมการในด้านที่พัก
อาศัยไว้ล่วงหน้าด้วย เพราะเมื่อสภาพร่างกายเปลี่ยนไป บ้านที่อยู่อาศัยเดิมอาจไม่สะดวกในการพักอาศัย จึงควร
ต้องมีการเตรียมการไว้ล่วงหน้า 
   2.3  การมีส่วนร่วมในสังคม จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีการปรับตัว และมีความรู้สึกถึงคุณค่าใน
ตนเอง เพราะการทํากิจกรรมร่วมกับผู้อ่ืนจะช่วยให้เกิดการเรียนรู้ในการอยู่ร่วมกัน มีความเสียสละ และเกิด
ความรู้สึกภาคภูมิใจ และรับรู้ในคุณค่าที่ตนเองมีอยู่  
 

กิจกรรมที่ 20   ผู้สูงอายุที่มีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ควรมีลักษณะเช่นใด 
  ลักษณะของผู้สูงอายุที่มีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง จะมีลักษณะ ดังนี้ 
  1.  มีการมองอดีตในแง่บวก คือ รู้สึกเป็นสขุเมื่อนึกถึง กลา่วถึงเรื่องราวต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในอดีต 
  2.  มีคุณธรรม และมคีวามเสยีสละ 
  3.  มคีวามสงบ มีวุฒิภาวะ และมีสติปัญญาในการคิด และแก้ไขปัญหา 
  4.  มคีวามรู้และประสบการณ์ที่มีคุณค่า สามารถถ่ายทอดให้แก่คนรุ่นหลังได้ 
  5.  มคีวามปรารถนา และมคีวามมุ่งหวังกับความสําเร็จที่จะเกิดขึ้นในการทํากิจกรรมต่าง ๆ 
  6.  มคีวามสุข และมีความยินดี ในการให้คําปรึกษาแก่ผู้อ่ืน 
  7.  มคีวามรู้สกึยอมรับได้กับความตายที่อาจเกิดขึ้นได้ในทุกขณะ 
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กิจกรรมที่ 21 ให้ผู้เรียนวิเคราะห์แนวทางในการพัฒนาความมีคุณค่าสําหรับผู้สูงอายุ พร้อมยกตัวอย่างกิจกรรม 
  แนวทางในการพัฒนาความมีคุณค่าสําหรับผู้สูงอายุ มีดังนี้คือ 
  1.  ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสทําความดี เสียสละ หรือช่วยเหลือสังคม โดยเข้าร่วมในกิจกรรม
ที่เป็นประโยชน์ต่อผู้อ่ืนตามควรแก่โอกาส 
  2.  ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา เพื่อฝึกตนเองให้รู้จักการ
ปล่อยวาง การมองโลกในแง่ดี และไม่รู้สึกโดดเด่ียว 
  3.  ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้มีการกําหนดกิจกรรม กําหนดแผน และเตรียมความพร้อมในการดําเนิน
กิจกรรมต่าง ๆ ให้ชัดเจน 
  4.  ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้แสดงความคิดเห็น และยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืน โดยเฉพาะใน
ส่วนที่แตกต่าง โดยเรียนรู้ที่จะลดบทบาของตนเองตามสมควร และการเปิดกว้างในการที่จะรับฟังผู้อ่ืนให้มากขึ้น 
  ตัวอย่างกิจกรรมในการพัฒนาความมีคุณค่าสําหรับผู้สูงอายุ 
  เปิดกว้างให้ผู้เรียนได้กําหนดกิจกรรม โดยการศึกษาจากหลักการ 4 ข้อ ที่ได้มีการนําเสนอไว้ใน
เบื้องต้น โดยสามารถหารือผู้มีความรู้และประสบการณ์ที่อยู่ใกล้ตัว เพื่อให้กิจกรรมที่จัดทําขึ้น มีความสมบูรณ์และ
สามารถนําไปสู่การปฏิบัติจริงได้ 
 

กิจกรรมที่ 22 การท่ีผู้สูงอายุได้มีโอกาสเลือกทํากิจกรรมตามความพอใจ จะส่งผลอย่างไรกับผู้สูงอายุ          
และแนวทางดังกล่าวเป็นไปตามหลักการของทฤษฎีใด 
  การที่ผู้สูงอายุได้มีโอกาสเลือกทํากิจกรรมตามความพอใจ จะส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความสามารถใน
การปรับตัวมากขึ้น มีความพึงพอใจในชีวิตสูงขึ้น และในขณะเดียวกันจะทําให้มีความสุขในการดําเนินชีวิตมากขึ้น 
ซึ่งตรงกับทฤษฎีกิจกรรมทางสังคม ที่ได้ให้คําอธิบายไว้ว่า การที่บุคคลจะมีความสามารถในการปรับตัวได้มาก
เท่าใด หรือจะมีความพึงพอใจในชีวิตสูง และมีความสุขในการดําเนินชีวิตมากน้อยเพียงใด ส่วนหนึ่งขึ้นอยู่กับ      
การได้เข้าไปมีส่วนร่วมในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งเป็นการให้ความสําคัญในการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นอย่างยิ่ง 
ดังนั้นช่วงชีวิตในวัยสูงอายุ ซึ่งเป็นช่วงที่มีเวลาว่างมาก และยังมีความกระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ 
หากได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว และสังคมให้เข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ จะมีส่วนช่วยให้ผู้สูงอายุได้มีการพัฒนา
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้สมวัย สร้างความรู้สึกที่พึงพอใจ ทําให้ชีวิตมีความหมายมากขึ้น 
 

กิจกรรมที่ 23 ให้ผู้เรียนกําหนดแผนในการเข้าร่วมกิจกรรม เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ โดยให้อธิบายรายละเอียด เช่น 
ช่ือกิจกรรม วิธีการเข้าร่วมกิจกรรม ผู้มีส่วนร่วมในการทํากิจกรรม สิ่งที่ต้องมีการเตรียมการล่วงหน้า ผลที่คาดว่า
จะได้รับจากการทํากิจกรรม พร้อมบอกเหตุผลในการวางแผนเพื่อเข้าร่วมกิจกรรมนั้น ๆ 
  กิจกรรมต่าง ๆ ที่ผู้สูงอายุสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ แบ่งออกได้ 3 ประเภท คือ 
  1.  กิจกรรมนันทนาการ เป็นกิจกรรมที่ผู้สูงอายุสามารถเข้าร่วมได้ในทุกช่วงอายุ มีส่วนช่วย     
ในการกระตุ้นให้ร่างกายมีความสดช่ืน แจ่มใส ซึ่งสามารถเลือกทําในสิ่งที่มีความชอบเป็นการส่วนตัว มีทักษะ หรือ
มีความถนัดในด้านนั้นเป็นพิเศษ ในการเลือกทํากิจกรรมนันทนาการ สามารถเลือกทําได้หลายอย่างตามความ
พอใจ และตามเวลาว่างที่มีอยู่ เช่น การวาดรูป ทําอาหาร จัดสวน งานประดิษฐ์ การเล่นเกม การว่ายน้ํา           
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ขี่จักรยาน เล่นกอล์ฟ การเล่นดนตรี ร้องเพลง การท่องเที่ยว และการเข้าไปเป็นสมาชิกของชมรมต่าง ๆ ซึ่งจะมี
การกําหนดกิจกรรมและบทบาทหน้าที่ของสมาชิกแต่ละคนตามความเหมาะสม     
  2.  กิจกรรมการเรียนรู้ ผู้สูงอายุสามารถเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ได้อย่างต่อเนื่อง ตามความ
สนใจ เช่น การเข้ารับการอบรม การเข้าค่าย หรือการอบรมหลักสูตรระยะสั้น ผู้สูงอายุสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้
ทั้งในส่วนของการศึกษานอกระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัย ในการ   เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ เมื่อประสบ
ความสําเร็จ จะทําให้เกิดความรู้สึกพึงพอใจ และเป็นผลดีในแง่จิตใจ  
  3.  กิจกรรมบริการผู้อ่ืน เป็นกิจกรรมที่ทําให้เกิดการเสียสละ  และการทํากิจกรรมที่เป็น
ประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม ผู้สูงอายุสามารถมีส่วนร่วมในการดําเนินงานได้ในลักษณะของ
อาสาสมัคร เช่น การเป็นอาสาสมัครในการช่วยเหลือกิจการต่าง ๆ ของสถานพยาบาล การมีส่วนร่วมในการ
ช่วยเหลือสังคมในลักษณะของงานสังคมสงเคราะห์ งานในองค์กรการกุศล การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม การเป็น
วิทยากรในการถ่ายทอดความรู้ 
  ผู้เรียนสามารถวางแผนล่วงหน้า สําหรับการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ได้ ตามความพอใจและความ
เหมาะสมของตนเอง โดยให้บอกเหตุผลของการเลือกกิจกรรมนั้น ๆ ด้วย 
 

กิจกรรมที่ 24 ในกรณีทีผู่้สูงอายุเสียชีวิต มรดกหรือทรัพย์สินที่มีอยู่จะตกเป็นของผู้ใด 
  ในกรณีที่ผู้สูงอายุเสียชีวิต มรดกหรือทรัพย์สิน จะตกทอดไปยังทายาท ซึ่งแบ่งออกเป็น            
2 ประเภท คือ 
  1.  ทายาทโดยธรรม หมายถึง ทายาทตามกฎหมาย ได้แก่ ญาติ คู่สมรส สามี     หรือภรรยาของ
ผู้ตาย ซึ่งกฎหมายได้มีการจัดลําดับไว้เรียบร้อยแล้ว ญาติที่สนิทที่สุดมีสิทธิได้รับมรดกเหนือกว่าญาติที่ห่างออกไป 
หากญาติที่สนิทที่สุดยังมีชีวิตอยู่ ญาติที่ห่างออกไปจะไม่มีสิทธิได้รับมรดกเลย  
  2.  ผู้รับพินัยกรรม หมายถึง บุคคลที่ผู้ตายทําพินัยกรรมยกทรัพย์สินให้ผู้รับมรดกตามพินัยกรรม
อาจเป็นญาติพ่ีน้องของผู้ตายก็ได้ ในการทําพินัยกรรม กฎหมายบังคับไว้ว่า จะต้องทําเป็นหนังสือ และมีความ
ถูกต้องตามแบบที่กฎหมายกําหนดไว้ โดยมีข้อความระบุไว้ชัดเจนว่า จะยกทรัพย์สินให้ผู้ใด    
 

กิจกรรมที่ 25   ในกรณีที่ผู้เรียนเป็นผู้สูงอายุ และมีความต้องการทําพินัยกรรมที่ถูกต้องตามกฎหมาย ให้บอก
แนวทางในการทําพินัยกรรม พร้อมจัดทําพินัยกรรมที่สามารถนําไปใช้จริงได้ จํานวน 1 ฉบับ (โดยให้สามารถ
สมมติข้อมูลต่าง ๆ ได้ตามความเหมาะสม) 
  ในกรณีที่เป็นผู้สูงอายุ และมีความต้องการทําพินัยกรรมที่มีความถูกต้องตามกฎหมาย จะมี
แนวทางในการดําเนินงาน ดังนี้ 
  1.  สํารวจทรัพย์สินต่าง ๆ ของตนเองที่มีอยู่ โดยการจดบันทึกรายละเอียดไว้เป็นข้อมูลในการ
เขียนพินัยกรรม 
  2.  ศึกษาแบบฟอร์มในการทําพินัยกรรม และเลือกรูปแบบที่มีความเหมาะสมกับตนเอง 
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3.  ปรึกษาผู้รู้เพื่อศึกษาแนวทางในการเขียนพินัยกรรมที่ถูกต้อง 
  4.  ทดลองเขียนพินัยกรรม และหารือผู้รู้เพื่อช่วยในการตรวจสอบความถูกต้อง 
  จากนั้นให้ผู้เรียนนําข้อมูลที่จัดเตรียมไว้ ทดลองเขียนพินัยกรรมตามแบบฟอร์ม พร้อมตรวจสอบ
ความถูกต้องจากผู้รู้    
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กิจกรรมท้ายเล่ม 
 

1.  ให้ผู้เรียนทาํกิจกรรมท้ายบทต้ังแต่ บทที ่1 – บทที ่6 ให้ครบถ้วน โดยสามารถตรวจคําตอบ
ได้จากแนวคําตอบท้ายเล่ม (20 คะแนน) 

2.  ให้ผู้เรียนจัดทําบันทึกการเรียนรู้ โดยสรุปย่อเนื้อหาหรือวิเคราะห์เนื้อหาจากการศึกษา
หนังสือแบบเรียนรายวิชานี้ ต้ังแต่บทที่ 1 – บทที่ 6 โดยจัดทําเป็นรูปแบบเอกสารความรู้ ตามหัวข้อที่กําหนดใน
คําแนะนําการใช้หนังสือแบบเรียน ที่อยู่ส่วนหน้าต่อจากสารบัญ โดยให้มีความสมบูรณ์ ครบถ้วนทุกเนื้อหา และให้
ระบุถึงประโยชน์ที่เกิดกับตัวผู้เรียน ในการนําความรู้มาพัฒนาตนเอง นําไปประยุกต์ใช้ในรายวิชาอื่นๆ หรือ             
ในชีวิตประจําวัน (20 คะแนน) 

3.  ให้ผู้เรียนเลือกทํารายงานหรือโครงงาน โดยกําหนดหัวข้อที่สนใจตามเนื้อหาที่ได้ศึกษามาแล้ว
ต้ังแต่ บทที่ 1 – บทที่ 6 โดยจัดทําเป็นรายงานหรือโครงงานซึ่งมีรูปแบบเอกสารรายงานหรือโครงงาน ตามหัวข้อ 
ที่กําหนดในคําแนะนําการใช้หนังสือแบบเรียน ที่อยู่ส่วนหน้าต่อจากสารบัญ ซึ่งสามารถศึกษาหาความรู้เพิ่มเติม
จากส่ือต่าง ๆ ที่สามารถค้นคว้าได้ เช่น เอกสาร รายการวิทยุ รายการโทรทัศน์ อินเทอร์เน็ต สอบถามจาก         
ผู้ที่มีความรู้ หรือมีความชํานาญการในเรื่องนั้นๆ แล้วนํามาสรุปเป็นองค์ความรู้ที่เกิดขึ้นจากการศึกษาค้นคว้า 
ตลอดจนบอกประโยชน์ที่ได้รับจากการศึกษาในเรื่องนั้นๆ ด้วย (20 คะแนน) 
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