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บทคัดย่อ 
สุขภาวะทางจิตเป็นคุณลักษณะเชิงบวกทางจิตใจของบุคคลที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้ต่อตนเอง และสิ่งแวดล้อม 

ประกอบด้วยการยอมรับตนเอง ความเป็นตัวของตัวเอง การเจริญเติบโตของบุคคล ความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่น 
ความสามารถในการจัดการกับสิ่งแวดล้อม และการมีจุดมุ่งหมายในชีวิต  สุขภาวะทางจิตที่ดี ทำให้ผู้สูงอายุสามารถ
ยอมรับ และจัดการกับการเปลี่ยนแปลงรอบด้านได้ตามศักยภาพของตน ผู้สูงอายุชายแดนใต้ควรได้รับการสร้างเสริม
สุขภาวะทางจิต ซึ่งมีความสำคัญยิ่งกับการต้องเผชิญการเปลี่ยนแปลงในทุกมิติของสุขภาวะตามลักษณะเฉพาะของ
พื้นที่ สำหรับการจัดกิจกรรมที่สร้างเสริมสุขภาวะทางจิตเชิงรุกต้องตรงกับความต้องการของผู้สูงอายุเหมาะสมกับวิถี
การดำเนินชีวิต และบริบทที่แตกต่าง การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตที่ดีจะส่งผลต่อสุขภาวะที่สมบูรณ์ในทุกมิติ ซึ่ง
แนวทางการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุชายแดนใต้ ได้แก่ 1) การจัดกิจกรรมที่คำนึงถึงบริบทต่าง ๆ ที่
เกี่ยวข้อง เช่น ศาสนาที่นับถือ  ประเพณี วัฒนธรรม บนพ้ืนฐานของครอบครัวที่ดี และการมีส่วนร่วมของครอบครัว 2) 
การสร้างเสริมสุขภาพร่างกายควบคู่ไปกับการสร้างเสริมสุขภาวะทางจิต 3) การดำเนินกิจกรรมระลึกอดีต และ
ความหลัง  และ 4) เน้นกิจกรรมด้านนันทนาการ เพื่อผ่อนคลายความเครียด การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตให้กับ
ผู้สูงอายุ ส่งผลต่อการใช้ชีวิตได้อย่างปกติสุข สอดคล้องกับนโยบายของชาติด้านการส่งเสริมสุขภาพรวมถึงองค์กรต่าง 
ๆ ที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐและเอกชน นำไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งข้ึนสำหรับผู้สูงอายุตามบริบทของพื้นที่ 

คำสำคัญ : สุขภาวะทางจิต ผูสู้งอายุ แนวคิด และแนวทางการสรา้งเสรมิ บริบทชายแดนใต ้
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Acaademicl Article 

 
Psychological well-being : Concepts and guidelines for promoting the 

elderly in the Southern border context 
 

Ubontip Chaisang 1* Niwat Chaisang2 Abadee Cheadae3 
 

Abstract 
       Psychological well-being is a feature of individual positive psychology, associated 

with positive relationship with others, autonomy, environmental mastery, purpose in life and 
personal growth. Positive psychological well-being enables the elderly to potentially accept and 
handle to the changes in every aspect. Elderly in the Southern border provinces should be vitally 
promoted since they are required to confront to the changes according to the geographical 
features. In terms of organizing proactive psychological well-being activities, must be based on 
their needs, appropriate for their ways of life and the contexts. Positive psychological well-being 
promotion leads to perfection. The concepts and guidelines for promoting elderly psychological 
well-being in the Southern border including 1) organizing activities that take into account the 
contexts, namely; religion, good family based-tradition and culture, and family activity 
participation, 2) promoting physical health together with psychological well-being, 3) participating 
reminisce, and 4) concentrating on recreational activities for relieving stress. Promoting 
psychological well-being in the elderly affecting on their normal lives according to the Health 
promotion national policies, and other related organizations, both public and private sectors 
leading to a better life quality according to the context of the area.   

Keywords: Psychological well-being,  Elderly, Concepts and guidelines for promoting, Southern 
border context 
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บทนำ 
 ปี 2565 ประเทศไทยเข้าสู่สังคมสูงอายุอย่าง

สมบูรณ์ โดยมีประชากรอายุมากกว่า 60 ปี กว่า 12.9 
ล้านคน หรือร้อยละ 20.0 จากประชากรทั้งหมด1  และมี
การคาดประมาณว่าในอีกไม่เกิน 15 ปีข้างหน้า ประเทศ
ไทยจะกลายเป็นสังคมสูงอายุระดับสุดยอด เมื่อสัดส่วน
ของประชากรที่มีอายุมากกว่า 60 ปี สูงถึงร้อยละ 28.0  
ของประชากรทั้งหมด2 การเพิ่มขึ้นของประชากรผู้สูงอายุ
ส่งผลต่อปัญหาที่จะตามมา วัยสูงอายุเป็นวัยที่มีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย การ
เปลี่ ยนแปลงด้ านจิ ต ใจ  และอารมณ์  รวมถึ งการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม โดยด้านการเปลี่ยนแปลง
ด้านร่างกายของผู้สูงอายุ  ระบบต่างๆทำงานได้ลดลง 
ส่ งผล ให้ ร่ างกาย เสื่ อมถอยลง ส่ วนทางด้ านการ
เปลี่ยนแปลงด้านจิตใจและอารมณ์  ที่พบบ่อยในวัย
สูงอายุ เช่น การรับรู้ซึ่งผู้สูงอายุมักยึดติดกับความคิดและ
เหตุผลของตนเอง จำเหตุการณ์ปัจจุบันไม่ค่อยได้ เรียนรู้
สิ่งใหม่ได้ยากเพราะไม่มีความมั่นใจในการปรับตัว การ
แสดงออกทางอารมณ์ อาจจะมีอาการซึมเศร้า หงุดหงิด 
ขี้ระแวง วิตกกังวล โกรธง่าย เอาแต่ใจตนเอง มักจะคิด
ซ้ำซาก ลังเล หวาดระแวง หมกมุ่นเรื่องของตนเอง ทั้ง
เรื่องในอดีตและอนาคต กลัวลูกหลานทอดทิ้ง รวมถึง
สนใจสิ่งแวดล้อมน้อยลง ผู้สูงอายุมักสนใจเฉพาะเรื่องที่
เกี่ยวข้องกับตนเองมากกว่าเรื่องของผู้อื่น และด้านการ
เปลี่ยนแปลงด้านสังคม ได้แก่ ภาระหน้าที่และบทบาท
ทางสังคมลดน้อยลง ทำให้ผู้สูงอายุห่างจากสังคม อีกทั้ง
คนส่วนใหญ่มักมองว่าผู้สูงอายุมีสมรรถภาพ และ
ความสามารถลดน้อยลง จึงไม่ให้ความสำคัญหรือใส่ใจ
มากนัก3  

การเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ ทำให้ส่งผล
กระทบต่อจิตใจและอารมณ์ของผู้สูงอายุ โดยเมื่อร่างกาย
เสื่อมถอยลงความสามารถในการทำกิจกรรมหรืองาน
บางอย่างลดลงจึงส่งผลกระทบต่อจิตใจและอารมณ์ของ
ผู้สูงอายุทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกด้อยคุณค่า เหงา เศร้า น้อยใจ 
ประกอบกับเป็นวัยที่ต้องพบกับการสูญเสียไม่ว่าจะเป็น
การสูญเสียคนรัก อาชีพ บทบาทตำแหน่ง หน้าที่การงาน 
และรายได้ส่งผลกระทบต่อจิตใจและอารมณ์ของผู้สูงอายุ
ด้วยเช่นกัน4 และเมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยสุขภาพจิต
ของคนไทยตามแบบสํารวจสุขภาพจิตคนไทยฉบับสั้น 15 
ข้อ ของกรมกรมสุขภาพจิตตามกลุ่มอายุ พบว่ากลุ่ม
ผู้สูงอายุมีคะแนนเฉลี่ยสุขภาพจิตต่ำกว่ากลุ่มวัยอื่น5  

สุขภาวะทางจิต เป็นคุณลักษณะเชิงบวกทาง
จิตใจของบุคคล ที่ เกี่ ยวข้องกับการรับรู้ต่ อตนเอง 
สิ่ งแ วด ล้ อ มแ ละแสด งถึ งพั ฒ น าการของบุ ค ค ล 
ประกอบด้วยการยอมรับตนเอง ความเป็นตัวของตัวเอง 
การเจริญเติบโตของบุคคล ความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่น 
ความสามารถในการจัดการกับสิ่งแวดล้อม และการมี
จุดมุ่งหมายในชีวิต6 ดังนั้นการพัฒนาสุขภาวะทางจิตที่
ยั่งยืนของบุคคลจึงเป็นเรื่องสำคัญที่ควรศึกษาโดยเฉพาะ
ในกลุ่มผู้สูงอายุ เพื่อสร้างความสามารถของจิตในการ
สร้างสมดุลของใจ ซึ่งองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิต
ของผู้สูงอายุไม่เหมือนกันในแต่ละกลุ่ม เช่นผลการวิจัย
ของ กิ่งแก้ว ทรัพย์พระวงศ์ 7ทำการศึกษาสุขภาวะทาง
จิตของผู้สูงอายุไทยพบว่า ผู้สูงอายุไทยมีสุขภาวะทางจิต
ในระดับปานกลาง และผู้สูงอายุที่มีถิ่นที่อยู่แตกต่างกันมี
สุขภาวะทางจิตที่แตกต่างกัน  

พื้นที่ เขตจังหวัดชายแดนใต้ประกอบด้วย 
จังหวัดสงขลา สตูล ยะลา ปัตตานี และนราธิวาส โดย
ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในเขตนี้ มีสังคมวัฒนธรรม ความเช่ือ 
วิถีชีวิต ตลอดจนขนบธรรมเนียมประเพณีที่แตกต่างกว่า
ผู้สูงอายุในพื้นที่อื่น ยิ่งไปกว่านั้นผู้สูงอายุในเขตจังหวัด
ชายแดนใต้ยังต้องประสบกับเหตุการณ์ความไม่สงบต่างๆ 
และอยู่ ในสถานการณ์ที่ ไม่ปลอดภัย ซึ่ งทำให้ภาวะ
สุขภาพและคุณภาพชีวิตมีความแตกต่างกับผู้สูงอายุพ้ืนท่ี
อื่น8 บริบทเหล่านี้ ล้วนส่งผลต่อการต้องประสบปัญหาทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจ นำไปสู่ความไม่สมดุลของสุขภาวะ
ทางจิตตามมา การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตจึงเป็นสิ่ง
สำคัญที่จะช่วยดูแลสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุ และช่วย
ป้องกันปัญหาสุขภาพจิตได้เป็นอย่างดี นำไปสู่คุณภาพ
ชีวิตที่ดีได้ และมีความสุขในการดำเนินชีวิตในที่สุด ซึ่งผู้ที่
มีส่วนเกี่ยวข้องทุกภาคส่วนในการสร้างเสริมสุขภาวะทาง
จิตของผู้สูงอายุควรให้ความสำคัญ9  

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ามีผู้นำแนวคิด
การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตมาใช้เพื่อสร้างเสริมสุข
ภาวะทางจิตในผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นเรื่องสำคัญที่ควรศึกษา 
เนื่องจากการมีสุขภาวะทางจิตที่ดีนั้นขึ้นอยู่กับหลาย
ปัจจัย ได้แก่การทํางานของร่างกาย ความสามารถทาง
กาย ความสามารถทางจิต  การมีสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตที่ดี การเห็นคุณค่าในตนเอง การมองโลกในแง่
ดี ความหมายในชีวิต ความเป็นอิสระ คุณภาพชีวิต ความ
เหงา ความโดดเดี่ยว ความหดหู่ตึงเครียด10  มีปัจจัย
หลายประการเกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุ  
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ตัวอย่างเช่น11 พบว่าปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตของ
ผู้สูงอายุ ได้แก่ พฤติกรรมดูแลตนเองด้านสุขภาพจิต  
และตัวแปรการสนับสนุนทางสังคม  ผู้สูงอายุที่สามารถ
รักษาและส่งเสริมสุขภาวะทางจิตเชิงบวก ต้องอาศัย
นโยบาย และรูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะทางจิต รวมถึง
การสนับสนุนทางสังคม เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางจิตที่ดี 
 จุดมุ่งหมายของบทความนี้ เพื่อส่งเสริมการ
เข้าใจความหมายของสุขภาวะทางจิต และแนวทางใน
การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตสำหรับผู้สูงอายุตามบริบท
ชายแดนใต้ ซึ่งมีความแตกต่างทั้งลักษณะเฉพาะของกลุ่ม
บุคคล และบริบทของพื้นที่ ทั้งนี้เพื่อเป็นข้อมูลในการ
สร้างเสริมสุขภาวะทางจิตในผู้สูงอายุ เป็นแนวทาง
สำหรับการพัฒนาผู้ดูแลผู้สูงอายุในการจัดกิจกรรมเพื่อ
สร้างเสริมสุขภาวะทางจิตสำหรับผู้ สู งอายุ  ซึ่ งทั้ ง
หน่วยงานภาครัฐและเอกชนควรให้ความสำคัญ ส่งผลต่อ
การเกิดแนวทางหรือรูปแบบนวัตกรรม ที่เป็นประโยชน์
สำหรับบุคลากรที่เกี่ยวข้องในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นบุคคลที่มีคุณค่าให้มีสุขภาวะทางจิตที่ดี 
สามารถดำรงชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุขและยั่งยืน 
 
แนวคิดและความหมายของสุขภาวะทางจิต 

สุขภาวะทางจิต ซึ่งเป็นตัวแปรหนึ่งที่ก่อให้เกิด
ความสุข ใน ชีวิต  ซึ่ งได้ มี นั กวิชาการ นั ก จิ ตวิทยา 
โดยเฉพาะในต่างประเทศหลายท่านได้ให้ความหมายไว้
โดยริฟฟ์12 ได้ให้ความหมายของสุภาวะทางจิตไว้ว่าเป็น
ความรู้สึกที่บุคคลรับรู้ต่อตัวเองในด้านบวก เป็นความพึง
พอใจที่สามารถบรรลุถึงความก้าวสำเร็จของช่วงชีวิตใน
แต่ละช่วง ประกอบด้วยการยอมรับตนเอง การมี
จุดมุ่งหมายในชีวิต ความเป็นตัวของตัวเอง การมีความ
งอกงามในตนการมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอื่น และการ
มีความสามารถในการจัดการสิ่งแวดล้อมเช่นเดียวกับ 
ริฟฟ์  แล ะ เค เยส 6 กล่ าวว่ าสุ ขภ าวะท างจิ ต เป็ น
คุณลักษณะเชิงบวกทางจิตใจที่มีความหลากหลาย
ลักษณะต่าง ๆ ที่ เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของบุคคล และเพิ่มเติมลักษณะของผู้ที่มีสุข
ภาวะทางจิตจะมีพัฒนาการทางจิตค่อนข้างสมบูรณ์  
มั่นใจ ในตนเอง พอใจกับประสบการณ์ที่ผ่านเข้ามาใน
ชีวิต โดยจะประเมินสุขภาวะทางจิตจากเหตุการณ์
ทั้งหมดในช่วงชีวิตที่ผ่านมา ไม่ใช่จากสถานการณ์ที่บุคคล
เผชิญอยู่ในปัจจุบันเท่านั้นในขณะที่ลอว์ตัน13 กล่าวถึงสุข
ภาวะทางจิตว่าเป็นสิ่งที่แสดงออกถึงการมีคุณภาพชีวิตที่
ดีและการมองสภาวะแวดล้อมในแง่ดีและเป็นพฤติกรรม
พฤติกรรมที่แสดงออกถึงการมีคุณภาพชีวิตที่มีความ

ผาสุก มองสภาพแวดล้อมในแง่ดี  เน้นปัจจัยในด้าน
อารมณ์ของบุคคล สอดคล้องกับแนวคิดของแคมเบล14 
ซึ่งกล่าวว่า สุขภาวะทางจิต เป็นความรูสึกพึงพอใจใน
ชีวิตและความรู้สึก เมื่อต้องการเผชิญกับสถานการณ์ใน
ชีวิต แบ่งออกเป็นอารมณ์ด้านบวกและด้านลบ เป็น
ประสบการณ์การเรียนรู้ของคนบุคคลต่อสถานการณ์นั้น 
ๆ โดยการประเมินสุขภาวะทางจิตจะประเมินหลังเผชิญ
สถานการณ์ และสะท้อนออกมา แสดงออกถึงอารมณ์
ทางบวกและความพึงพอใจในชีวิต สอดคล้องกับแนวคิด
ของ แบรดเบิร์น15 ได้ให้ความหมายสุขภาวะทางจิต ว่า
เป็นสภาวะทางจิตใจหรือความรู้สึ กต่อเหตุการณ์  
สถานการณ์หรือประสบการณ์ของชีวิตในช่วงเวลาหนึ่ง 
ประกอบด้วยความรู้สึกด้านบวก เช่น พึงพอใจ การมี
ความสุข และ ความรู้สึกด้านลบ เช่น กังวล ซึมเศร้า โดย
แต่ละคนจะมีการรับรู้สภาวะจิตแตกต่างกัน บุคคลที่มี
คะแนนสุขภาวะทางจิตสูง จะมีความรู้สึกด้านบวก
มากกว่าด้านลบ ขณะที่บุคคลที่มีคะแนนสุขภาวะทางจิต
ต่ำ จะมีความรู้สึกด้านลบมากกว่าด้านบวก 
 นักวิชาการภายในประเทศได้ให้ความหมาย
ของสุขภาวะทางจิตไว้ในแนวทางเดียวกัน และคล้ายคลึง
กับการให้ความหมายของนักวิชาการในต่างประเทศใน
ลักษณะของสภาวะอารมณ์เชิงบวกและลบ  เช่น ดาร
วันต์ รักสัตย์16 ซึ่งได้ประมวลคำนิยามต่าง ๆ แล้วจัด
นิยามของสุขภาวะทางจิตได้เป็น 2 กลุ่ม สุขภาวะทางจิต 
หมายถึง คุณภาพทางจิตใจ โดยให้ดัชนีวัดทางใจ เป็นการ
วัดถึงการบุคคลรายงานตนเองว่ามีความสุขทางจิตใจ 
และพึงพอใจในชีวิต รวมถึงความรู้สึกทางบวกและทาง
ลบของบุคคล และมีการให้ความหมายของสุขภาวะทาง
จิตว่า หมายถึง ลักษณะส่วนบุ คคลที่ประกอบด้วย
ลักษณะทางจิตด้านบวกในการดำเนินชีวิต (Positive 
psychological functioning) ของบุคคล 
 จากความหมายสุ ขภ าวะทางจิ ตข้ างต้ น 
สามารถสรุปได้ว่า สุขภาวะทางจิตเป็นคุณลักษณะเชิง
บวกทางจิ ต ใจ  ที่ เกี่ ย วข้ องกั บการรับ รู้ ต่ อตน เอง 
สิ่ งแวดล้ อม  และแสดงถึ งพั ฒ นาการขอ งบุ คคล 
ประกอบด้วย 6 ด้าน ได้แก่ การยอมรับตนเอง ความเป็น
อิสระ การเจริญเติบโตของบุคคล ความสัมพันธ์ที่ดีกับ
บุคคลอื่น ความสามารถในการจัดการกับสิ่งแวดล้อม 
และการมีจุดมุ่งหมายในชีวิต 
 
องค์ประกอบเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิต 
 สุขภาวะทางจิตเป็นคุณลักษณะเชิงบวกทาง
จิตใจ ที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้ต่อตนเอง สิ่งแวดล้อม และ
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แสด งถึ งพั ฒ น าการของบุ คคล  ซึ่ งมี นั ก วิ ช าก าร 
นักจิตวิทยาหลายท่านที่ศึกษาเกี่ยวกับ   สุขภาวะทางจิต 
ได้แบ่งองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตไว้แตกต่างกัน 
โดยริฟฟ์  และเคเยส 6 กล่าวว่าสุขภาวะทางจิตเป็น
คุณลักษณะเชิงบวกทางจิตใจที่มีความหลากหลาย
ลักษณะต่าง ๆ ที่ เกี่ ยวข้องกับการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของบุคคล โดยมีองค์ประกอบ 6 มิติ ได้แก่ 
 1. การยอมรับตนเอง (Self - acceptance) 
เป็นสิ่งที่ เป็นองค์ประกอบหลักของการมีสุขภาพจิต 
เช่น เดี ยวกับ  การรู้ แจ้ ง เห็ น จริ งในตน เอง (Self – 
actualization) ในทฤษฎีของมาสโลว์ที่แสดงให้เห็นการ
มีวุฒิภาวะ (Maturity) ทฤษฎีพัฒนาการตลอดชีวิต ( 
Life Span Theory) นั้นให้ความสำคัญกับการยอมรับ
ตนเองมาก โดยเป็นลักษณะของการมีทัศนคติทางบวกต่อ
ตนเอง การเข้าใจ ยอมรับแง่มุมที่มีความหลากหลายของ
ตนเองและการรู้สึกทางบวกกับชีวิตในอดีตของตนเอง
ดังนั้นการมีทัศนคติทางบวกต่อตนเอง จึงเป็นลักษณะที่
สำคัญในการทำงานของจิตในทางบวก 
 2.การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น (Positive 
relationship with others) มีทฤษฎีอีกจำนวนมากที่ให้
ความสำคัญกับความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่มีความ
อบอุ่นและสามารถไว้ใจได้ความสามารถในการรัก เข้าใจ 
ผู้อื่นถือเป็นส่วนประกอบที่สำคัญในการมีสุขภาวะจิตที่ดี 
ผู้ที่รู้แจ้งเห็นจริงในตนเอง (Self –Actualizer) จะเป็นผู้ที่
ความรู้สึกร่วมในการเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่นเป็นห่วง
เป็นใยความรู้สึกผู้อื่น มีความไว้วางใจต่อคนรอบข้าง มี
ความรักต่อเพือ่มนุษย์ เข้าใจการเป็นท้ังผู้ให้และผู้รับ 

3.ความเป็นตัวของตัวเอง (Autonomy) เป็น
ลักษณะของการที่มีความสามารถ ในการตัดสินใจสิ่งต่าง 
ๆ ได้ด้วยตนเอง มีอิสระ และมีระเบียบแบบแผนในชีวิต
จากภายใน เช่น ผู้ที่รู้แจ้งเห็นจริงในตนเอง (Self – 
Actualize) จะแสดงให้เห็นถึงความอิสระ สามารถทนต่อ
การขัดเกลาทางสังคม อดทนต่อความกดดัน และ
สามารถประเมินตัวเองจากภายในด้วยมาตรฐานของ
ตนเอง ต่างจากคนที่อยากให้ผู้อื่นปรับปรุงตัวแต่ไม่ได้
ประเมินตนเอง ผู้ที่สามารถพัฒนาตนเองได้ก็จะสามารถ
หลุดพ้นจากความกลัว ความเชื่อและกฎของคนหมู่มากได ้
 4. ความสามารถในการจัดการกับสิ่งแวดล้อม 
(Environmental mastery) เป็ นลั กษณ ะที่ บุ คคลมี
ความสามารถที่จะเลือกหรือสร้างสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม
แก่สภาพทางจิตใจของตนเองได้ ซึ่งเป็นส่วนสำคัญในการ
นิยามเรื่องสุขภาวะทางจิต การมีวุฒิภาวะจึงเป็นสิ่งต้อง

อาศัยการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ที่ เกิดขึ้นภายในตัว
บุคคล การมีความสามารถในการจัดการกับสิ่งแวดล้อมที่
มีความซับซ้อน ซึ่งเป็นความสามารถในการที่จะอยู่ให้เท่า
ทันโลกสามารถเปลี่ยนแปลงอย่างสร้างสรรค์ทั้งทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ  

5.การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต ( Purpose in Life) 
ในทางสุขภาวะทางจิตนั้นได้ให้ ความหมายไว้ว่าเป็นสิ่งที่
บุคคลนั้นมีความรู้สึกว่าตนเองมีจุดมุ่งหมายและมีคุณค่า 
คำจำกัดความในทาง  วุฒิภาวะนั้นเห็นว่าบุคคลต้องมี
ความเข้าใจอย่างชัดเจนในเป้าหมายของตน มีทิศทาง มี
ความตั้งใจ เข้าใจอย่างเด่นชัดถึงสิ่งมีความมุ่งหมายใน
ชีวิต ทฤษฎีพัฒนาการตลอดช่วงชีวิตได้กล่าวถึงความ
หลากหลายของการเปลี่ยนแปลงเป้าหมายต่าง ๆ ของ
การดำเนิน ชีวิต  เช่น  การเป็ นคนที่ ท ำงานอย่ างมี
ประสิทธิภาพและมีความคิดสร้างสรรค์ หรือการมี
ความสามารถจัดการทางอารมณ์ของตนในช่วงท้ายชีวิต 
ดังนั้นใครก็ตามที่มีความเป้าหมายที่ชัดเจน มีความตั้งใจ 
มีทิศทางที่ชัดเจนจะนำไปสู่ชีวิตทีม่ีความหมาย 

6 .การ เจริญ เติ บ โตของความ เป็ นบุ คคล 
(Personal Growth) การทำงานทางจิตที่ดีไม่ได้หมายถึง
เพียงแค่การบรรลุลักษณะข้างต้นที่กล่าวมา แต่ยัง
หมายถึงการที่บุคคลยังมีการพัฒนาตนอย่างเต็มที่ เพื่อ
การเติบโตงอกงามในความเป็นมนุษย์ ความต้องการให้
การรู้ตนและพัฒนาตนให้ศักยภาพนั้นเป็นสิ่งที่สำคัญต่อ
การเติ บ โตของบุ คคล  เช่น  การ เปิ ดกว้ างต่ อการ
เปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อมถือเป็นกุญแจสำคัญในการที่
จะทำงานได้ เต็มศักยภาพ เปิดกว้างต่อการรับเอา
ประสบการณ์ใหม่ ๆ ในชีวิต บุคคลที่มีลักษณะด้านนี้จะ
พัฒนาตนอย่างต่อเนื่อง และท้าทายกับสิ่งใหม่ ๆ หรือ
งานที่ตนทำในแต่ละช่วงเวลาของชีวิตที่ต่าง ๆ ไป ดังนั้น
การมีความเติบโตในตนและการเข้าใจในตนเองอย่าง
แท้จริง (Self - realization)  
 จากการศึกษาองค์ประกอบของสุขภาพทางจิต 
สามารถสรุปได้ว่ามีองค์ประกอบ 6 มิติ และใช้เป็นกรอบ
แนวคิดของคุณลักษณะเชิงบวกทางจิตใจ ที่เกี่ยวข้องกับ
การรับรู้ต่อตนเอง สิ่งแวดล้อม และแสดงถึงพัฒนาการ
ของบุคคล ประกอบด้วย 6 ด้าน ได้แก่ การยอมรับตนเอง 
ความเป็นอิสระ การเจริญเติบโตของบุคคล ความสัมพันธ์
ที่ ดี กับบุ คคลอื่ น  ความสามารถในการจัดการกับ
สิ่งแวดล้อม และการมีจุดมุ่งหมายในชีวิต 

แนวคิดและความหมายของสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอาย ุ
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สุขภาวะสุขภาพผู้สูงอายุเป็นสุขภาวะทีสมบรูณ์
ทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณผู้สูงอายุ
ต้องดำรงอยู่ท่ามกลางความเปลี่ยนแปลงซึ่งต้องการการ
ปรับตัวตลอดเวลาสุขภาวะทางจิตนับว่ามีความสำคัญ
อย่างยิ่งผู้ที่มีภาวะสุขภาพจติดีเปน็พ้ืนฐานก็จะปรับตัวได้
เร็วข้ึนและดำเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข 

ปัจจัยที่สะท้อนคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้ทาง
หนึ่งคือสุขภาวะทางจิต (Psychological well-being) 
ผลการวิจัยยังพบว่ามีปัจจัยหลายประการเกี่ยวข้องกับสุข
ภาวะทางจิตของผู้สูงอายุ  ดังเช่น จัณห์นิภา บุญญานุ
วัตร17 พบว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตของ
ผู้สูงอายุ ได้แก่ ตัวแปรการสนับสนุนทางสังคม พฤติกรรม
ดูแลตนเองด้านสุขภาพจิต และ  ก่ิงแก้ว ทรัพย์พระวงศ์ 7

พบว่าผู้สูงอายุไทยมีสุขภาวะทางจิตในระดับปานกลาง
เพศชายมีสุขภาวะทางจิตสูงกว่าเพศหญิงผู้สูงอายุท่ีสมรส
มีสุขภาวะทางจิตสูงกว่ากลุ่มที่เป็นหม้ายผู้สูงอายุที่มี
ระดับการศึกษาสูงและปานกลางมีสุขภาวะทางจิตสูงกว่า
กลุ่มไม่ได้รับการศึกษาผู้สงูอายุท่ีมีรายไดสู้งมีสขุภาวะทาง
จิตสูงกว่ากลุ่มรายได้น้อยและผู้สู งอายุที่มีถิ่นที่ อยู่
แตกต่างกันมีสุขภาวะทางจิตด้านการยอมรับตนเอง  

แนวคิดเกี่ยวกับผูสู้งอายุจังหวัดชายแดนใต้ของ
ประเทศไทย 

ผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทาง
ร่างกาย จิตใจ และสังคม โดยเฉพาะผู้สูงอายุในจังหวัด
ชายแดนใต้ซึ่งประกอบด้วย จังหวัดสงขลา สตูล ยะลา 
ปัตตานี และนราธิวาส โดยผู้สูงอายุเหล่านี้ ที่มีสังคม 
วัฒนธรรม ความเช่ือ วิถีชีวิต ตลอดจนขนบธรรมเนียม
ประเพณี ท่ีแตกต่างจากผู้สูงอายุในพื้นที่อื่น และยังต้อง
ป ระสบกั บ เห ตุ ก ารณ์ ความ ไม่ ส งบ ต่ าง ๆ  อยู่ ใน
สถานการณ์ที่ไม่ปลอดภัย8  

ปัญหาของผู้สูงอายุจังหวดัชายแดนใต้ของ
ประเทศไทย 
 ผู้สูงอายุในจังหวัดชายแดนใต้นอกจากประสบ
ปัญหาหลายประการเหมือนกับผู้สูงอายุในที่อื่น ๆ แล้ว 
ยังได้รับผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบซึ่งทำให้
ปัญหายิ่งทวีความซับซ้อนและความรุนแรงยิ่งขึ้น จาก
รายงานบทความวิจัยของพิชาย รัตนดิลณ ภู เก็ต 18 

ทำการศึกษาจากปัญหานโยบาย : ศึกษากรณีผู้สูงอายุใน
จังหวัดชายแดนใต้พบว่า ปัญหาของผู้สูงอายุจังหวัด
ชายแดนใต้ของประเทศไทย ประกอบด้วย 

1) ปัญหาการลดบทบาทผู้สูงอายุในครอบครัว 
ซึ่งมีสาเหตุจากค่านิยม  การให้ความสำคัญและการ
เคารพนับถือสมาชิกอาวุโสในครอบครัวลดลงส่งผลให้เกิด
พฤติกรรมการเลี้ยงดูบุตรโดยไม่ให้ความสำคัญกับการ
เคารพผู้อาวุโสในประเด็นนี้ผู้สูงอายุมีความต้องการให้
หน่วยงานภาครัฐจัดโครงการส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีใน
ครอบครัวรณรงค์ฟื้นฟูรักษาและพัฒนาค่านิยมในการให้
ความสำคัญและเคารพนับถือผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่อง 

2)  ปัญหาการถูกทอดทิ้งและความโดดเดี่ยว 
ซึ่งมีสาเหตุสำคัญ 3 ประการ ประการแรก สภาวะความ
จำเป็นทางเศรษฐกิจและการจ้างงานทำให้คนหนุ่มสาว
จำนวนมากต้องออกไปหางานทำต่างถิ่นประการที่สอง
การสูญเสียบุตรหลานในเหตุการณ์ความไม่สงบ  ใน
จังหวัดชายแดนภาคใต้และประการที่สามการขยายตัว
ของค่านิยมแบบปัจเจกชนนิยมซึ่งทำให้ความผูกพันใน
ครอบครัวลดลงส่งผลให้ความสำนึกรับผดิชอบของบุตรใน
การดูแลบิดามารดาผู้สูงอายุของตนเองลดลงด้วยใน
ประเด็นปัญหานี้ผู้สู งอายุต้องการให้รัฐสร้างสถาน
สงเคราะห์ผู้ชราให้มากข้ึนให้มีการจัดตั้งกลุ่มในชุมชนเพื่อ
ดูแลผู้สูงอายุการสร้างปอเนาะสำหรับผู้สูงอายุและพัฒนา
ครอบครัวโดยสร้างและพัฒนาสำนึกแห่งความกตัญญูให้
เข้มแข็ง22 บ 1 23  

3) ปัญหาการเข้าถึงบริการและสิทธิซึ่งมีสาเหตุ
จากหน่วยงานของรัฐที่รับผิดชอบในการดำเนินงานไม่
จัดบริการให้ เพียงพอกับขนาดความต้ องการการไม่
ตระหนักถึงสิทธิของผู้สูงอายุไม่จัดบริการแก่ผู้สูงอายุตาม
สิทธิที่ควรได้ขาดการประชาสัมพันธ์เกี่ยวกับสิทธิของ
ผู้สูงอายุอย่างทั่วถึงและขาดการปฏิบัติงานในเชิงรุกเพื่อ
เอื้ออำนวยความสะดวกในการใช้สิทธิในประเด็นนี้
ผู้สูงอายุต้องการให้หน่วยงานของรัฐปฏิบัติตาม พ.ร.บ. 
ผู้สูงอายุอย่างจริงจังประชาสัมพันธ์สิทธิของผู้สูงอายุให้
ทั่วถึงและเน้นการจัดโครงการในเชิงรุกเพื่อให้ผู้สูงอายุ
สามารถเข้าถึงสิทธิได้มากข้ึน 

4) ปัญหาองค์กรหรือชมรมผู้สู งอายุ  ยังมี
จำนวนน้อยเกินไปยังมีไม่ทั่วถึงและขาดความเข้มแข็งทำ
ให้ผู้สูงอายุขาดโอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม
และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเองประเด็นนี้ผู้สูงอายุ
ต้องการให้หน่วยงานรัฐสนับสนุนการจัดตั้งกลุ่มชมรม
ผู้สูงอายุให้ทั่วถึงและสนับสนุนทรัพยากรและความรู้ใน
การดำเนินงานอย่างเพียงพอ  

สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุชายแดนใต้มีปัญหาหลัก 4 
ประการคือ 1) การลดคุณค่าและบทบาทผู้สูงอายุใน
ครอบครัว ซึ่งมีสาเหตุจากการลดลงของการเคารพนับถือ
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สมาชิกอาวุโสในครอบครัว 2) การถูกทอดทิ้งและความ
โดดเดี่ยว 3) ความยากลำบากในการเข้าถึงบริการและ
สิทธิมีสาเหตุจากหน่วยงานของรัฐ และ 4) ปัญหาองค์กร
หรือชมรมผู้สูงอายุยังมีจำนวนน้อย 

สุขภาวะทางจิตของผูสู้งอายุจังหวดัชายแดนใต้ของ
ประเทศไทย 

จังหวัดชายแดนใต้ของประเทศไทยมีการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม การย้ายถิ่นของแรงงานวัยหนุ่ม
สาวเพื่อประกอบอาชีพในพื้นที่เขตเมือง ซึ่งผู้สูงอายุ
จังหวัดชายแดนใต้ของประเทศไทย นอกจากจะมีการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายตามวัย การประสบปัญหากับ
โรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ภาวะเศรษฐกิจและสังคม รวมถึงการ
เกิดความห่างเหินกับคนในครอบครัว รู้สึกตนเองไร้ค่า
และเป็นภาระกับครอบครัว ความรู้สึกไม่ปลอดภัยในชีวิต
และทรัพย์สินจากสถานการณ์ความไม่สงบ  

สถานการณ์ความไม่สงบในจังหวัดชายแดนใต้ 
เป็นอีกสาเหตุหนึ่งซึ่งทำให้เกิดความรู้สึกว่าชีวิตไม่มั่นคง
ปลอดภัย แต่จากการศึกษาภาวะสุขภาพ และคุณภาพ
ชีวิตของผู้สูงอายุในจังหวัดชายแดนภาคใต้ของ จีราพร 
ทองดี, ดาราวรรณ รองเมือง, และฉันทนา นาคฉัตรีย์8

กลับพบว่าคุณภาพชีวิตด้าน    จิตวิญญาณของผู้สูงอายุ
อยู่ในระดับสูง เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุส่วนใหญ่
เป็นมุสลิม ซึ่งเป็นวัยที่มีความผูกพันกับศาสนา เมื่ออายุ
มากขึ้นบุคคลจะมีความศรัทธาเช่ือมั่นในศาสนา และมี
ศาสนาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวมากขึ้น ส่งผลให้ผู้สูงอายุ
มุสลิมปฏิบัติตนตามหลักคำสอนอย่างเคร่ งครัด ทั้งนี้
เนื่องจากได้รับการอบรมสั่งสอนให้ปฏิบัติตนตามหลักคำ
สอนทางศาสนาอย่างเคร่งครัด ทำให้ศาสนาฝังรากลึกอยู่
กับมุสลิมจนยากท่ีจะแยกออกจากกันได้ ผู้สูงอายุมุสลิมมี
ความเชื่อ และศรัทธาที่แข็งแกร่งในอัลลอฮ์ ว่าเป็นผู้ทรง 
เดชานุภาพ เป็นผู้สร้างทุกสิ่งบนโลกใบนี้ และทุกอย่างที่
เกิดขึ้นเป็นไปตามประสงค์ของอัลลอฮ์ ซึ่งเป็นสิ่งที่มนุษย์
มิอาจหลีกเลี่ยงได้ ความเช่ือดังกล่าวส่งผลให้มุสลิมมี
เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ ช่วยให้อารมณ์มั่นคง สามารถ
ปรับตัวเข้ากับการเปลี่ยนแปลลงที่เกิดขึ้น ถึงแม้จะมี
เหตุการณ์ความไม่สงบในจังหวัดชายแดนใต้ที่เพิ่มความ
รุนแรงขึ้นอย่างต่อเนื่องก็ตาม  

แนวทางการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุ
ชายแดนใต้ 

จากการทบทวนวรรณกรรมจะเห็นได้ว่า การ
สร้างเสริมสุขภาวะทางจิตสำหรับผู้สูงอายุของนักวิชาการ 
นักวิจัย และผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการสร้างเสริมสุขภาวะ
ทางจิตได้ทำการศึกษาถึงการสร้างเสริมสุขภาวะทางจิต  
โดยการนำทฤษฎี และเทคนิคต่าง ๆ อย่างผสมผสานเข้า
มามีส่วนเกี่ยวข้องกับการสร้างเสริมสุขภาวะทางจิต เช่น
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา การบำบัดทางจิต การนำหลัก
ศาสนาเข้ามาเกี่ยวข้อง ซึ่งล้วนแต่ทำให้ผู้สูงอายุสามารถ
ยอมรับและจัดการกับการเปลี่ยนแปลงรอบด้านที่ก่อ
ปัญหาต่างๆได้ตามศักยภาพของตนทั้งนี้เพื่อการเป็น
สังคมผู้สูงวัยที่มีคุณค่าผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเองได้มี
ชีวิตยืนยาวและมีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป ซึ่งแนวทางการ
เสริมสร้างสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุชายแดนใต้  
สามารถสรุปได้ดังนี้ 

1. แนวทางการจัดกิจกรรมที่คำนึงถึงบริบทต่าง 
ๆ ที่เกี่ยวข้อง เช่น ศาสนาที่นับถือ  ประเพณีวัฒนธรรม 
บนพื้นฐานของครอบครัวที่ดี  โดยการมีส่วนร่วมของ
ครอบครัว เนื่องจากจังหวัดชายแดนใต้ เป็นสังคมพหุ
วัฒนธรรม ประชากรส่วนใหญ่นับถือศาสนาอิสลาม ซึ่งมี
ขอบเขต และข้อจำกัด รวมถึงแนวทางปฏิบัติที่แตกต่าง 
ผู้สูงอายุไม่ว่าจะนับถือศาสนาใด ก็เป็นวัยที่มีความผูกพัน
กับศาสนา เมื่ออายุมากข้ึนบุคคลจะมีความศรัทธาเชื่อมั่น
ในศาสนา และมีศาสนาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวมากขึ้น 
โดยเฉพาะผู้สูงอายุมุสลิมจะปฏิบัติตนตามหลักคำสอน 
ทั้งนี้เนื่องจากได้รับการอบรมสั่งสอนให้ปฏิบัติตนตาม
หลักคำสอนทางศาสนาอย่างเคร่งครัด ทำให้ศาสนาฝัง
รากลึกอยู่กับมุสลิมจนยากที่จะแยกออกจากกันได้เช่น 
การแต่งกาย ลักษณะของกิจกรรมแยกชาย หญิง  หรือ
ความบันเทิง ท่ีต้องอยู่ในวัฒนธรรมอันดีงามของมุสลิม  
 นอกจากนี้การมีส่วนร่วมของครอบครัวยังคง
เป็นปัจจัยสำคัญซึ่งตัวแปรที่ทํานายถึงสุขภาวะทางจิตที่ดี
อย่างหนึ่งของผู้สูงอายุคือการมีสัมพันธภาพที่ดี กับบุตร
หลาน ทําให้ผู้สูงอายุมีสุขภาวะทางจิตที่ดี เนื่องจาก
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่อยู่ในวัยต้องพึ่งพิงผู้อื่นความมั่นใจและ
คุณค่าในตนเองลดน้อยลง ครอบครัวจึงเป็นรากฐาน
สำคัญของการประคับประคอง และสร้างสุขภาวะทางจิต
ให้กับผู้สูงอายุประเด็นหลักของความสำเรจ็ในผู้สูงอายุท่ีมี
สุขภาวะทางจิ ตระดั บสู ง คื อการมี ครอบครั วที่ ดี  
โดยเฉพาะผู้สูงอายุชายแดนใต้ ท่ีมีลักษณะครอบครัวเป็น
ครอบครัวใหญ่ มีสมาชิกในครอบครัวหลายช่วงวัยความ
เข้าใจกันจึงเป็นพื้นฐานที่สำคัญที่จะช่วยส่งเสริมให้
ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่า ได้รับการยอมรับ และนับถือซึ่งล้วน
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ช่วยส่งเสริมสุขภาวะทางจิตให้กับผู้สูงอายุ การส่งเสริม
ความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว ดำเนินการรณรงค์ส่งเสริม
คุณค่าของผู้สูงอายุรื้อฟื้นรักษา และพัฒนาค่านิยมที่
เคารพนับถือผู้สูงอายุภายในครอบครัวอย่างทั่วถึงและ
ต่อเนื่อง 

1. การสร้างเสริมสุขภาพร่างกายควบคู่ไปกับ
การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิต เนื่องจากความสามารถ
ของผู้สูงอายุในการดูแลสุขภาพร่างกายให้มีสมรรถภาพ
ร่างกายที่คล่องแคล่วมีกำลังสามารถตอบสนองต่อความ
ต้องการ จะช่วยส่งเสริมความรู้สึกที่ดีต่อตนเองตาม
องค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตทั้ง  6 ด้าน ได้แก่ 1) 
การยอมรับตนเอง 2) การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น 
3) ความเป็นตัวของตัวเอง 4) ความสามารถในการจัดการ
กับสิ่งแวดล้อม 5) การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต และ 6) การ
เจริญเติบโตของความเป็นบุคคล ดังนั้น บุคลากรสุขภาพ
ควรมีการส่งเสริมทางกายภาพได้ตามสภาพท่ีเป็นอยู่ เช่น 
แนะนำเรื่องการออกกำลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น 
การฝึกกายบริหารเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของระบบการ
เคลื่อนไหวและควรออกกำลังกายให้ครบทุกส่วนของ
ร่างกาย โดยการออกกำลังกายไม่ควรออกกำลังกายแบบ
รุนแรงและควรทำเป็นประจำทุกวัน วันละ 15-30 นาที 
ข้อควรคำนึงอีกประการสำหรับการสร้างเสริมสุขภาพ
สำหรับผู้สูงอายุชายแดนใต้ ลักษณะของกิจกรรมต้อง
เหมาะสมกับความเช่ือ และค่านิยม เช่น การแต่งกายที่
มิดชิด กิจกรรมควรแยกชายหญิง และสามารถสร้างเสริม
สุขภาพร่างกายได้ที่บ้าน เป็นต้น 

2. การดำเนินกิจกรรมระลกึอดีต และความหลงั 
เป็นอีกแนวทางในการส่งเสริมการยอมรับตนเองทำให้
ผู้สูงอายุมีความสุขยอมรับว่าชีวิตตนเองมีความหมายเป็น
การส่งเสริมสุขภาพจิตให้ดีขึ้น การรําลึกความหลัง
นอกจากจะช่วยกระตุ้นความคิด ความจํา แล้วยังสามารถ
ช่วยปรับอารมณ์และพฤติกรรม ลดความเครียดและภาวะ
ซึมเศร้าส่งเสริมความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองความพึงพอใจ
ในชีวิต ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะช่วยส่งเสริมสุขภาวะทางจิตให้กับ
ผู้สูงอายุ ในมิติด้านการยอมรับตนเองของแต่ละภูมิภาค
แตกต่างกัน โดยผู้สูงอายุภาคใต้  มีสุขภาวะทางจิตด้านนี้
สูงกว่าภาคอื่น ๆ จากลักษณะจำเพาะทางด้านบริบท
วัฒนธรรม และศาสนาท่ีนับถือ  ซึ่งกลุ่มผู้สูงอายุส่วนใหญ่
ในจังหวัดชายแดนใต้ นับถือศาสนาอิสลามมีความเช่ือว่า
พระเจ้า (อัลลอฮฺ) เป็นผู้กำหนดทุกสิ่งทุกอย่าง เช่ือ
ว่าอัลลอฮฺ มีความเมตตาและเลือกสิ่งที่ดีที่สุดให้เสมอ 
และเมื่อมีการยอมรับสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นได้ ความทุกข์ก็
ลดลง จะทำให้ชีวิตมีความสุขมากขึ้น หรือผู้สูงอายุที่นับ

ถือศาสนาพุทธก็จะกล่าวถึงเรื่องของเวรกรรมต่าง ๆ ท่ีทำ
มาที่ส่งผลต่อชีวิตในปัจจุบัน สุขภาวะทางจิตเกี่ยวกับการ
ยอมรับตนเองที่น่าสนใจก็คือการใช้กิจกรรมระลึกถึง
ความหลัง เพื่อทำให้เกิดการได้ทบทวนตนเอง การได้นึก
ถึงสิ่งต่าง ๆ ที่กระทำผ่านมา มีรูปแบบที่หลากหลาย
ขึ้นกับวัตถุประสงค์และผลลัพธ์ที่คาดหวัง เนื่องจาก
ธรรมชาติของผู้สูงอายุจะหลงลืมเหตุการณ์ใหม่ที่เพิ่ง
เกิดขึ้น ในขณะที่สามารถจดจำเรื่องราวในอดีตได้ดีการ
คิดถึงความหลังจึงเป็นพฤติกรรมหนึ่งของผู้สูงอายุทำให้
สอดคล้องกับประสบการณ์และมีความเหมาะสมในการ
นำไปใช้ในวัยสูงอายุ กระบวนการคิดถึงอดีตของผู้สูงอายุ
มาสร้างเป็นกระบวนการรักษาสุขภาพจิต เพื่อช่วยให้
ผู้สูงอายุเข้าใจตนเอง ปรับตัวได้และมีความสุขมากข้ึน ซึ่ง
การระลึกความหลังจะก่อให้เกิดความรู้สึกทางบวกหรือ
ความรู้สึกทางลบนั้น ขึ้นกับผู้ช้ีแนะ หรือผู้จัดกิจกรรม 
การระลึกความหลังในเรื่องที่ดีจะทำให้ผู้สูงอายุมีความสุข 
ยอมรับว่าชีวิตตนเองมีความหมายเป็นการส่งเสริมสุข
ภาวะทางจิตให้ดีขึ้น  

3. เน้นกิจกรรมด้านนันทนาการ เพื่อผ่อนคลาย
ความเครียด และสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตการสร้าง
เสริมสุขภาวะทางจิตด้านการนันทนาการ ผ่อนคลาย
ความเครียดแนะนำเรื่องเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ 
หรือกิจกรรมต่างๆที่สร้างความสดช่ืน และมีชีวิตชีวา
อย่างสร้างสรรค์และดีงามกิจกรรมนันทนาการเป็น
กิจกรรมที่ทำในช่วงเวลาว่าง เพื่อให้เกิดการพัฒนาทาง
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญาและสังคม  ช่วยให้
ผู้สูงอายุมีความผ่อนคลาย และพัฒนาร่างกาย ให้มีความ
สดช่ืนและให้ผู้สูงอายุมีความตื่นตัวอยู่เสมอ กิจกรรม
นันทนาการควรคำนึงถึงความเหมาะสมและความชอบ
ของผู้สูงอายุในแต่ละคน ที่สำคัญที่สุดควรคำนึงถึงความ
ปลอดภัยด้วย กิจกรรมที่ เหมาะสมกับผู้สูงอายุตาม
ลักษณะความเช่ือ และค่านิยมของผู้สูงอายุ เช่น กิจกรรม
ที่เพิ่มความแข็งแรง  ได้แก่ แอโรบิค กิจกรรมที่ช่วยการ
ทรงตัว ได้แก่ ไทเก๊ก  โยคะ กิจกรรมที่ ช่วยความจำ 
ได้แก่ ทายช่ือเพลง กิจกรรมที่ระบายความรู้สึก ได้แก่ 
การจดบันทึก กิจกรรมที่ช่วยให้แสดงออก ได้แก่ การ
แนะนำตัว หรือบทบาทสมมุติ     กิจกรรมที่เพิ่มความรู้
และประสบการณ์ ได้แก่ ท่องเที่ยว ทัศนศีกษา กิจกรรม
สติปัญญา และสื่อความหมาย ได้แก่ เขียนกลอน เกมส์
กระซิบสื่อสาร กิจกรรมเพื่อความบันเทิง ได้แก่ ร้องคารา
โอเกะ ลีลาศ เต้นรำ กิจกรรมเหล่านี้ลูกหลานหรือคนดแูล
ควรให้การสนับสนุนและเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุแต่ละราย เพื่อให้ผู้สูงอายุใช้เวลาว่างให้เกิด
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ประโยชน์และยังทำให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพที่ดี มีจิตใจเบิก
บานและมีความแข็งแรงท้ังร่างกายและจิตใจ 

สรุปได้ว่าการสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตที่ดีจะ
ส่งผลต่อสุขภาวะที่สมบูรณ์ในทุกมิติ ซึ่งแนวทางการ
เสริมสร้างสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุชายแดนใต้ ได้แก่ 
1) การจัดกิจกรรมที่คำนึงถึงบริบทต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง 
เช่น ศาสนาที่นับถือ  ประเพณี วัฒนธรรม บนพื้นฐาน
ของครอบครัวที่ดี และการมีส่วนร่วมของครอบครัว 2) 
การสร้างเสริมสุขภาพร่างกายควบคู่ไปกับการสร้างเสริม
สุขภาวะทางจิต 3) การดำเนินกิจกรรมระลึกอดีต และ
ความหลัง  และ 4) เน้นกิจกรรมด้านนันทนาการ เพื่อ
ผ่อนคลายความเครียด  
 

บทสรุป 
สุขภาวะทางจิต เป็นคุณลักษณะเชิงบวกทาง

จิตใจของบุคคล ที่ เกี่ ยวข้องกับการรับรู้ต่ อตนเอง 
สิ่ งแ วด ล้ อ มแ ละแสด งถึ งพั ฒ น าการของบุ ค ค ล 
ประกอบด้วยการยอมรับตนเอง ความเป็นตัวของตัวเอง 
การเจริญเติบโตของบุคคล ความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่น 
ความสามารถ ในการจัดการกับสิ่งแวดล้อม และการมี
จุดมุ่งหมายในชีวิต สุขภาวะทางจิตที่ดีทำให้ผู้สูงอายุ
สามารถยอมรับและจัดการกับการเปลี่ยนแปลงรอบด้าน
ที่ก่อปัญหาต่างๆได้ตามศักยภาพของตนทั้งนี้เพื่อการเป็น
สังคมผู้สูงวัยที่มีคุณค่าผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเองได้มี
ชีวิตยืนยาวและมีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไปผู้ที่เกี่ยวข้องใน
การดูแลผู้สูงอายุควรมีแนวทางในการเตรียมความพร้อม
เพื่อเข้าสู่สุขภาวะสมบูรณ์ทั้งการเตรียมตัวของผู้สูงอายุ
เองตั้งแต่ก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุเตรียมครอบครัวชุมชนและ
สังคมสาหรับการจัดกิจกรรมที่สร้างเสริมสุขภาวะทางจิต
เชิงรุกที่ตรงกบัความต้องการของผู้สูงอายุเหมาะสมกับวิถี
การดำเนินชีวิตและบริบทท่ีแตกต่างของแต่ละบุคคล การ
สร้างเสริมสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุในยุคของการเป็น
สังคมผู้สูงอายุมีความสำคัญยิ่งเพราะผู้สูงอายุต้องเผชิญ   
กับการเปลี่ยนแปลงในทุกมิติของสุขภาวะทั้งมิติทางกาย
ทางจิตทางสังคมและทางจิตวิญญาณทำให้เกิดผลกระทบ
ต่อผู้สูงอายุดังนั้นการสร้างเสริมสุขภาวะทางจิตที่ดีจึงมี
ความสำคัญอย่างยิ่ง  ซึ่งจะส่งผลต่อ       สุขภาวะที่
สมบูรณ์ในทุกๆมิติสุขภาวะทางจิตที่ดีทำให้ผู้สูงอายุ
สามารถยอมรับและจัดการกับการเปลี่ยนแปลงรอบด้าน
ที่เกิดขึ้นตามศักยภาพของตน ซึ่งแนวทางการเสริมสร้าง
สุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุชายแดนใต้ สามารถสรุปได้
ดังนี ้

1. แนวทางการจัดกิจกรรมที่คำนึงถึงบริบทต่าง 
ๆ ที่เกี่ยวข้อง เช่น ศาสนาที่นับถือ  ประเพณีวัฒนธรรม 
บนพื้นฐานของครอบครัวที่ดี  โดยการมีส่วนร่วมของ
ครอบครัว 

2. การสร้างเสริมสุขภาพร่างกายควบคู่ไปกับ
การสร้างเสริมสุขภาวะทางจิต  

3. การดำเนินกิจกรรมระลึกอดีตและความหลัง  
4. เน้นกิจกรรมด้านนันทนาการ เพื่อผ่อนคลาย

ความเครยีด และสร้างเสริมสุขภาวะทางจิต 
ผู้เกี่ยวข้องสามารถเลือกใช้กิจกรรมต่างๆ จาก

แนวทางเหล่านี้ไปพัฒนาเป็นโปรแกรมเสรมิสร้างสุขภาวะ
ทางจิตให้กับผู้สูงอายุชายแดนใต้ หรือนำไปประยุกต์ใช้
กับผู้สูงอายุในบริบทอื่นๆ โดยเฉพาะพื้นที่ที่มีความ
หลากหลายทางวัฒนธรรม เช่น การจัดกิจกรรมที่
เกี่ยวข้องกับศาสนาที่ผู้สูงอายุนับถือ บนพ้ืนฐานของการมี
ส่วนร่วมของครอบครัว การสร้างเสริมสุขภาพกายควบคู่
กับสุขภาพจิต การออกกำลังกาย การฝึกทักษะต่าง ๆ 
หรือกิจกรรมการระลึกถึงความหลังในกลุ่มผู้สูงอายุที่มี
แนวโน้มของการยอมรับตนเองได้ดี รวมถึงการใช้กิจกรรม
นันทนาการที่น่าสนใจ เพื่อผ่อนคลายความเครียด และ
สร้างเสริมสุขภาวะทางจิตให้กับผู้สูงอายุ ส่งผลต่อการใช้
ชีวิตได้อย่างปกติสุข และมีสุขภาพกาย และใจที่ดี  
สอดคล้องกับนโยบายของชาติ องค์กรต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง
ทั้งภาครัฐและเอกชน นำไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดีของ
ผู้สูงอายุ 
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