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บทคัดย่อ

	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อศึกษาการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนในเขต

เทศบาลนครเชียงราย 2) เพ่ือหาแนวทางการเตรียมพร้อมเข้าสูว่ยัสงูอาย ุ กลุม่ตวัอย่างเป็นประชาชนในเขต

เทศบาลนครเชยีงรายทีมี่อายรุะหว่าง 40 - 59 ปี จ�ำนวน 400 คน เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบสอบถาม ท�ำการ

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าสถิติการแจกแจงความถี่ การแจกแจงร้อยละ และความแปรปรวนแบบจ�ำแนก 

ทางเดียว 

	 ผลการวิจัยพบว่า ประชาชนส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุระหว่าง 55 - 59 ปี มีระดับการศึกษา  

ต�่ำกว่าปริญญาตรี สถานภาพสมรส เป็นครอบครัวเด่ียว มีความเจ็บป่วยเล็กน้อย ไม่มีอาชีพเสริม มีรายรับ 

พอกับรายจ่าย และมีเงินออม เมื่ออายุครบ 60 ปี วางแผนพักอาศัยอยู่กับคู่สมรส ประชาชนส่วนใหญ่มีความ

เห็นว่า ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่ยังคงสามารถท�ำประโยชน์ให้แก่สังคมได้ วัยสูงอายุเป็นช่วงเวลาที่ดีที่สุดในชีวิต ได้พัก

ผ่อนเตม็ทีแ่ละมคีวามสขุ แต่เมือ่ถงึวยัสงูอายมุคีวามไม่แน่ใจว่าจะได้รับการยกย่องซึง่เป็นส่ิงทีน่่ารอคอย ฉะนัน้ 

ผู้สูงอายุควรได้รับการดูแลสุขภาพโดยการตรวจสุขภาพประจ�ำปี จัดท�ำบัญชีค่าใช้จ่าย ควบคุมรายจ่าย  

เพื่อให้มีเงินออม ส่งเสริมกิจกรรมสันทนาการระดับครอบครัวเพื่อให้มีชีวิตอยู่กับครอบครัวอย่างมีคุณภาพ

และต่อเนื่องจนวาระสุดท้ายของชีวิต ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ไม่คาดหวังกับการจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต 

ส�ำหรับการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ ประชาชนส่วนใหญ่มีการเตรียมความพร้อมด้านร่างกายมากท่ีสุด โดยมี

การออกก�ำลังกายอย่างเหมาะสม มีการจัดการปัญหาสุขภาพ รองลงมาเป็นการเตรียมพร้อมด้านจิตใจ คือ 

การเตรียมใจไว้ว่าหลังจากเข้าสู่วัยสูงอายุบทบาทหน้าที่ในสังคมรวมทั้งการยอมรับนับถือจากผู้อื่นจะลดลง 

ด้านเศรษฐกิจวางแผนการเตรียมเงินออมไว้ใช้ส�ำหรับเวลาฉุกเฉิน ด้านที่อยู่อาศัยได้วางแผนมีบ้านเป็นของ

ตนเอง และมีการเตรียมพร้อมด้านการใช้เวลาน้อยที่สุด โดยได้วางแผนการใช้เวลาว่างหลังเข้าสู่วัยสูงอายุที่

เหมาะสม ปัญหาและอุปสรรคในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุส่วนใหญ่เกิดจากการมีเงินออมไม่เพียงพอ 

การขาดความรู้และความเข้าใจในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุและการมีภาระเล้ียงดูผู้อ่ืน ปัจจัยที่มีผลต่อ

การเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย จังหวัดเชียงราย ได้แก่ อายุ 

ภาวะเศรษฐกิจ ทัศนคติต่อการเป็นผู้สูงอายุ ความคาดหวังต่อบทบาทการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของ
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กลุ่มบุคคลต่างๆ และระดับปัญหาและอุปสรรคต่อการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชน

	 ข้อเสนอแนะเชงินโยบายส�ำหรบัการเตรยีมความพร้อมเข้าสูวั่ยสูงอายขุองประชาชน ในเขตเทศบาล

นครเชียงราย จังหวัดเชียงราย 

	 1.	 ประชาชนควรได้รับการดูแลสุขภาพของตนโดยการตรวจสุขภาพประจ�ำปีและน�ำผลการตรวจ

มาดูแลตนเอง จัดท�ำบัญชีค่าใช้จ่าย ควบคุมรายจ่าย และวางแผนการใช้เงินเพ่ือให้มีเงินออมอย่างเพียงพอ 

ส่งเสริมและสนับสนุนให้เกิดกิจกรรมสันทนาการระดับครอบครัวเพื่อให้ผู้สูงอายุมีความอบอุ่นใจ ก�ำหนด

วางแผนบุคคลที่จะพักอาศัยภายหลังเข้าสู่วัยสูงอายุ จัดสภาพภายในบ้านอย่างเหมาะสม และส่งเสริมให้มี

การศึกษาหาความรู้และความเข้าใจในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ 

	 2.	 ส่งเสริมกิจกรรมระดับชุมชนให้เกิดการพูดคุยกับเพื่อนรุ่นเดียวกัน เน้นกิจกรรมการฝึกจิตใจ 

และการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ รวมถึงรัฐบาลควรส่งเสริมสนับสนุนพัฒนากิจกรรมชมรมผู้สูงอายุและ

องค์กรเครือข่ายอย่างต่อเนื่อง และให้ชุมชนจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเป็นประจ�ำ

	 3.	 หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องควรส่งเสริมให้ประชาชนเห็นความส�ำคัญของการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัย 

สูงอายุ เน้นการมีส่วนร่วมทุกระดับ จัดรูปแบบกิจกรรมส่งเสริมความรู้ด้านการเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอาย ุ 

ที่สอดคล้องกับสถานการณ์และความเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย

ค�ำส�ำคัญ: วัยสูงอายุ  เทศบาลนครเชียงราย

Abstract 

	 The purposes of this study were: 1) to study preparation of people in entering the 

elderhood; and 2) to investigate the preparation guidelines for the people in entering the 

elderhood. The population was 400 people in Chiang Rai municipality jurisdiction with an 

age range between 40 to 59 years old. The research instrument was questionnaire and the 

data analysis involved frequency counts, percentage, and one-way ANOVA.

	 The findings showed that majority of the population was female with their age 

range between 55 to 59 years old; their education background was lower than bachelor 

degree; their marital status was married; their health conditions showed trivial degree of 

sickness; they didn’t have any extra career; they had enough income sufficiently with 

expenses; and they had some savings; and when they turned 60 years old, they planned 

to stay with their spouse. Majority of the people viewed that the elder people held the 

capacity to provide benefits to the society, so it would be a great chance for full relaxation 

and happiness. The people were uncertain that if they were in the aging period, they would 

still receive praise and honor or it would be the best time in their life, and they thought 

that it would not be an expecting moment. So, the elder people should receive healthcare 

service by having the physical check-up annually, record and control the expenses account 
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for the purpose of savings, receive recreation activities in the family for a happy and quality 

life with the family until the last moment of their lives but refrain from full expectation of 

the frequent recreation activities for personal development. The people held readiness to 

enter the elderhood in the aspect of physical readiness at the highest level by means of 

frequent and appropriate exercising activities and good healthcare on health problems. 

The subsequent was the metal readiness as the elderly prepared their mind for the old 

age years that their roles in the society would be reduced and receiving less respect from 

the other people. For the economics aspect, they prepared the savings for emergency 

needs. In regard to the housing aspect, the elder people planned to have their own house. 

Time utilization was the least prepared aspect, but they had appropriate plan for using 

the time. Problems and obstacles in preparation for entering the old age period was that 

the majority of the elderly had insufficient saving money and they lacked knowledge and 

understanding in preparation to enter the elderhood. Moreover, they had burden to look 

after the other people.

	 Factors affecting the preparation to enter the elderhood of the people in Chiang 

Rai municipality jurisdiction were age, economics situation, attitudes towards being the 

elder, expectation towards their roles in entering the old age years, and the degree of 

problems and obstacles towards the preparation to enter the elderhood.

	 Policy recommendations for the preparation to enter the elderhood of people in 

Chiang Rai municipality jurisdiction were:

	 1.	 People should receive healthcare service by annual physical check-up and study 

their own physical check-up results. Record and control their expenses account and  

perform financial plan to have enough savings. Encourage and promote the recreation 

activities in the family in order to nurture the mental health of the elder. Assign the person 

who would reside with the elder and arrange the settings in the house appropriately as 

well as promote learning for understanding in preparation for entering the old age years.

	 2.	 Promote the activities at the community to have a chance to talk to people of 

the same age with emphasis on activities promoting mental training and utilizing time 

practically. Government should encourage and promote the activities involving the elder 

club and organization networking consistently. And, encourage the community to arrange 

the activities developing the elderly quality of life frequently.

	 3.	 The involved organizations should promote the people to perceive the impor-

tance of preparation to enter the elderhood with an emphasis on the participation in all 

levels. Arrange the activities promoting knowledge in preparation to enter the elderhood 
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that correspond with the current situations and appropriate with the target groups.

Keywords: Elderhood, Chiang Rai Municipality Jurisdiction

บทน�ำ

	 สถานการณ์สังคมสูงอายุเป็นแนวโน้มที่เกิดคล้ายคลึงกันทั่วโลก องค์การสหประชาชาติได้ประเมิน

ว่า ปี พ.ศ. 2544 - 2643 จะเป็นศตวรรษแห่งผู้สูงอายุ หมายถึง การมีประชากรอายุ 60 ปี ขึ้นไปมากกว่า

ร้อยละ 10 ของประชากรรวมทั่วโลกและมีแนวโน้มว่าประชากรผู้สูงอายุเหล่านี้จะมีฐานะยากจน ซึ่งเป็น

ภาระทั้งสังคมและเศรษฐกิจของประเทศที่ต้องมีแผนรองรับ โครงสร้างประชากรของประเทศไทยก็มีสัดส่วน

และจ�ำนวนของผู้สูงอายุเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็วเช่นกัน ในปี พ.ศ. 2513 ประเทศไทยเคยมีจ�ำนวนประชากร

อายุ 60 ปีข้ึนไป ประมาณ 1.7 ล้านคน หรือร้อยละ 5 ของประชากรทั้งหมด แต่ในปี พ.ศ. 2543 จ�ำนวน

ประชากรสูงอายุได้เพิ่มเป็น 5.8 ล้านคน หรือร้อยละ 9.5 ของประชากรทั้งหมด และจากผลการคาดการณ์

ประชากรประเทศไทยโดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล (2552 : บทน�ำ) ในปี พ.ศ. 

2553 เป็นร้อยละ 11.9 และคาดว่าในปี พ.ศ. 2573 จะเพ่ิมเป็นมากกว่า 2 เท่าตัว อยู่ที่ร้อยละ 25 ซึ่งถือว่า

เป็น “สังคมผู้สูงอายุ” อย่างเต็มตัวแล้ว ดังพีระมิดประชากรไทย พ.ศ. 2513 – 2573

	 สาเหตุที่โครงสร้างของประชากรเปลี่ยนสู่สังคมสูงอายุมากขึ้น เป็นผลมาจากอัตราการตายที่ลดลง

เนื่องจากพัฒนาการทางการแพทย์และการสาธารณสุขที่ก้าวหน้าขึ้น และการพัฒนาที่ท�ำให้สภาพ 

ความเป็นอยู่ของประชากรดีขึ้น การส่งเสริมสุขภาพที่ท�ำให้มนุษย์มีอายุยืนยาวขึ้น ในขณะท่ีอัตราการเกิด

ลดลงอย่างมากจากการคุมก�ำเนิดท่ีสูงข้ึนตามนโยบายส่งเสริมการวางแผนครอบครัวของรัฐ ส่งผลให้

ประชากรวัยเด็กที่เคยมีจ�ำนวนมากก็ลดลงอย่างรวดเร็ว ตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2513 เป็นต้นมา ค่านิยมในการมี

บุตรที่น้อยลง จากภาวะเศรษฐกิจที่บีบรัดมากขึ้น รวมถึงการที่ผู้หญิงนิยมอยู่เป็นโสดมากขึ้น เพราะผู้หญิง

มีความรู้ ความสามารถมากขึ้น ท�ำงานนอกบ้านมากขึ้น

	 ผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงสถานภาพเป็นผู้สูงอายุส่งผลต่อการด�ำเนินชีวิตในหลายด้าน ได้แก่ 

ผลกระทบด้านร่างกายกับปัญหาความเส่ือมของอวัยวะต่างๆ ประสบกับความเจ็บป่วยจากโรคเร้ือรังและมี
ปัญหาภาวะทพุพลภาพระยะยาว ผลกระทบด้านจติใจจากการต้องละทิง้บทบาททางสังคม การสูญเสียหน้าที่
และต�ำแหน่งเดิม การสูญเสียบุคคลใกล้ชิด มีภาวะเจ็บป่วยต่างๆ น�ำไปสู่ผลกระทบทางอารมณ์จากการ 
มองเห็นคุณค่าในตัวเองลดลง ผลกระทบด้านสังคมเมื่อขาดการพบปะกับเพื่อน บทบาททางสังคมที่ลดลง
จากการสูญเสียต�ำแหน่งหน้าที่การท�ำงาน (ประภาศรี มานิตย์, 2542 : 11) และผลกระทบด้านเศรษฐกิจ 
เม่ือผู้สูงอายุต้องออกจากงานท�ำให้รายได้ลดน้อยลง และผู้สูงอายุมากกว่าหนึ่งในสามมีรายได้อยู่ในระดับที่
ยากจน 
	 จังหวัดเชียงราย มีจ�ำนวนประชากรทั้งสิ้น 1,200,423 คน อยู่ในวัยเด็ก (อายุ 0 - 14) มีจ�ำนวน 
192,730 คน คิดเป็นร้อยละ 17 วัยท�ำงาน (อายุ 15 - 59 ปี) มีจ�ำนวน 790,623 คน คิดเป็นร้อยละ 69.00 
และอยู่ในวัยสูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) มีจ�ำนวน 546,313 คน คิดเป็นร้อยละ 14 (กระทรวงมหาดไทย.  
กรมการปกครอง, http://stat.dopa.go.th/stat/statnew/upstat_age_disp.php, 2557) โดยอ�ำเภอที่
มีจ�ำนวนผู้สูงอายุมากที่สุด 5 อันดับ ได้แก่ อ�ำเภอพาน อ�ำเภอเมืองเชียงราย อ�ำเภอเทิง อ�ำเภอเวียงป่าเป้า 
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และอ�ำเภอแม่จัน โดยคิดเป็นร้อยละ 11.00, 8.00, 5.30, 4.60 และ 4.30 ตามล�ำดับ) ในเขตอ�ำเภอเมือง
เชยีงราย มปีระชากรทีเ่ข้าสูว่ยัสูงอายจุ�ำนวนมากโดยเฉพาะในเขตเทศบาลนครเชยีงราย อ�ำเภอเมอืง จงัหวัด
เชียงราย มีจ�ำนวนประชากรทั้งสิ้น 68,344 คน เป็นผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป) จ�ำนวน 9,480 คน คิดเป็น
ร้อยละ 14 ซึ่งเป็นอัตราส่วนทีก้่าวสู่สังคมสูงอายอุย่างเตม็ตวั และมปีระชากรวยักลางคนในเขตเทศบาลนคร
เชยีงราย อ�ำเภอเมือง จังหวัดเชียงราย (อายุ 40 - 59 ปี) มีจ�ำนวน 20,756 คน ที่จะก้าวสู่วัยสูงอายุในอีก 
10 - 20 ปี ข้างหน้า 
	 จากสถานการณ์ปัญหาดังกล่าว หากทุกภาคส่วนมีการเตรียมการเพื่อเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างม ี
คุณภาพจะช่วยลดผลกระทบและภาวะเสี่ยงจากปัญหาการใช้ชีวิต ทั้งนี้ต้องมีการเตรียมการตั้งแต่วัยเยาว ์
อย่างต่อเนื่องจึงจะเป็นการสร้างเสริมหลักประกันคุณภาพชีวิตที่ดีให้แก่ผู้สูงอายุ ดังนั้นการศึกษาแนวทาง
การเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงรายในครั้งนี้จะเป็นประโยชน์ต่อ 
การพัฒนาแนวทางในการส่งเสริมการเตรียมความพร้อมเข้าสู ่วัยสูงอายุส�ำหรับประชาชนได้ตรงตาม 
ความต้องการของกลุ่มเป้าหมายต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	 เพ่ือศึกษาการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย
	 2.	 เพ่ือหาแนวทางการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย

ประโยชน์ของการวิจัย

	 1.	 ได้รูปแบบการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุซ่ึงสามารถน�ำไปใช้เป็นแนวทางการเตรียมพร้อม 
เข้าสู่วัยสูงอายุของประชากรในเขตเทศบาลนครเชียงรายได้อย่างเป็นรูปธรรม
	 2.	 ได้ข้อมูลพ้ืนฐานและแนวทางให้หน่วยงานต้นสังกัดทั้งภาครัฐและเอกชนใช้วางแผนสนับสนุน
และจัดโปรแกรมกิจกรรมต่างๆ เพ่ือที่จะส่งเสริมการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุได้ตรงตามความต้องการ

ของกลุ่มเป้าหมาย

สมมติฐานการวิจัย

	 1.	 ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ และภาวะสุขภาพ

มีผลต่อการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ

	 2.	 ปัจจัยทางสังคมและจิตวิทยา ได้แก่ ทัศนคติต่อการเป็นผู้สูงอายุ ความคาดหวังที่มีต่อบทบาท

ของกลุ่มบุคคลต่างๆ และปัญหาและอุปสรรคในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ มีผลต่อการเตรียม 

ความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ



แนวทางการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย

36 วารสาร
2560 บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย ปีที่ 10 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2560

ขอบเขตของการวิจัย

	 1.	 ขอบเขตด้านประชากร ประชากรผู้มีส่วนได้ส่วนเสียในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุในเขต

เทศบาลนครเชียงราย อ�ำเภอเมืองชียงราย จังหวัดเชียงราย จ�ำนวน 400 คน

	 2.	 ขอบเขตด้านพื้นที่ ศึกษาในเขตเทศบาลนครเชียงราย อ�ำเภอเมืองชียงราย จังหวัดเชียงราย

	 3.	 ขอบเขตด้านเนื้อหา มุ่งเน้นการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ 5 ด้าน ได้แก่ ด้านสุขภาพร่างกาย 

ด้านจิตใจ ด้านเศรษฐกิจ ด้านที่อยู่อาศัย และด้านการใช้เวลา

	 4.	 ขอบเขตด้านระยะเวลา ก�ำหนดระยะเวลาในการวิจัยตั้งแต่เดือนมกราคม 2557

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากรเขตเทศบาลนครเชียงราย อ�ำเภอเมือง จังหวัดเชียงราย ที่มีอายุตั้งแต่ 40-59 ปี ประกอบ

ด้วย 4 ต�ำบล ได้แก่ ต�ำบลเวียงทั้งต�ำบล ต�ำบลรอบเวียง (หมู่ที่ 1-26) ต�ำบลริมกก (หมู่ที่ 1-6) ต�ำบลสันทราย 

(หมู่ที่ 6 และ 13) จ�ำนวน 8,102 คน (เทศบาลนครเชียงราย, 2556 : ไม่ปรากฏเลขหน้า) เนื่องจากประชากร

ช่วงอายุนี้เป็นช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนกลางหรือวัยกลางคน เป็นช่วงที่มีแบบแผนชีวิตสมบูรณ์ และเป็นช่วงระยะ

ใกล้เกษียณอายุ รวมถึงสามารถรับรู้และตัดสินใจได้เองโดยไม่มีปัจจัยอ่ืนมาก�ำหนด ผู้วิจัยค�ำนวณหาขนาด

ของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตร Taro Yamane ก�ำหนดค่าความคลาดเคลื่อนของการสุ่มตัวอย่างเท่ากับ 0.05 

และท�ำการสุ่มตัวอย่างด้วยวิธีสุ่มอย่างง่ายเม่ือได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 400 คน ผู้วิจัยจึงเลือกใช้

กลุ่มตัวอย่างแบบโควตา (Quota Sampling) มาใช้สุ่มตัวอย่างอีกคร้ัง เพ่ือให้การสุ่มตัวอย่างได้สัดส่วนของ

จ�ำนวนประชากรท่ีเหมาะสมตามจ�ำนวนประชากรทัง้หมดอย่างแท้จรงิ ผูวิ้จยัจงึคดิตามสัดส่วนของประชากร

ในแต่ละต�ำบล

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถาม (Questionnaires) ที่ผู ้วิจัยสร้างขึ้น 

ตามขั้นตอนดังนี้

	 1.	 ศึกษาแนวคิดจากทฤษฎีการจัดการศึกษา บทความ เอกสารต่างๆ งานวิจัย ที่เก่ียวข้องกับ 

การเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชากรวัยกลางคนที่มีอายุระหว่าง 40-59 ปี และข้อมูลเกี่ยวกับ

เทศบาลนครเชียงราย จังหวัดเชียงราย

	 2.	 น�ำข้อมูลที่ได้จากข้อ 1 มาจัดเป็นกลุ่มเป็นองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับการเตรียมพร้อมเข้าสู่

วัยสูงอายุในด้านเศรษฐกิจ สังคม สุขภาพร่างกายและจิตใจ และที่อยู่อาศัย และปัญหาและอุปสรรค 

ในการเตรียมการเพื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ จากน้ันจึงร่างแบบสอบถามให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัยและ

ขอบเขตการวิจัยที่ก�ำหนดไว้ โดยแบบสอบถามจ�ำแนกเป็น 6 ตอน ดังนี้

	 ตอนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไป ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส ลักษณะครอบครัว จ�ำนวน 
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5 ข้อ ข้อมูลพื้นฐาน ด้านเศรษฐกิจ ด้านสุขภาพ และด้านสังคม จ�ำนวน 5 ข้อ

	 ตอนที่ 2 เป็นข้อค�ำถามเชิงทัศนคติต่อการเป็นผู้สูงอายุ จ�ำนวน 10 ข้อ และการให้ความส�ำคัญต่อ

การเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ จ�ำนวน 5 ข้อ

	 ตอนที่ 3 เป็นข้อค�ำถามความคาดหวังที่มีต่อบทบาทการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ จ�ำนวน 

8 ข้อ และความต้องการการสนับสนุนในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ จ�ำนวน 13 ข้อ

	 ตอนที่ 4 เป็นข้อค�ำถามระดับการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ ใน 5 ด้าน ได้แก่ ด้านเศรษฐกิจ  

ด้านที่อยู่อาศัย ด้านสุขภาพร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านการใช้เวลา จ�ำนวน 30 ข้อ

	 ตอนท่ี 5 ปัญหาและอุปสรรคในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ เป็นประเด็นค�ำถามที่ให้แสดง 

ความคิดเห็นต่อเรื่องดังกล่าวมากน้อยเพียงใด ซึ่งค�ำถามมีลักษณะเป็นค�ำถามปลายปิด จ�ำนวน 15 ข้อ 	 	

	 ตอนที่ 6 ข้อเสนอแนะอื่นๆ

	 1.	 น�ำแบบสอบถามที่สร้างขึ้นเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ จ�ำนวน 3 ท่าน ตรวจสอบ 

ความสอดคล้องครอบคลุมของเนื้อหาในแบบสอบถามตามวิธีการของ Rovinelli and Hambleton 

	 2.	 น�ำแบบสอบถามที่ได้รับการแก้ไขตามที่ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญให้ค�ำแนะน�ำเรียบร้อยแล้ว 

ไปทดลองใช้ (Try-out) ในกลุ่มทดลอง จ�ำนวน 30 คน จากนั้นท�ำการวิเคราะห์หาค่าความเช่ือมั่น 

(Reliability) ของแบบสอบถามด้วยวิธีหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟา (Apha-Co-efficient) ตามการวิเคราะห์ของ 

Cronbach ได้เท่ากับ 0.8795

	 3.	 น�ำแบบสอบถามที่ปรับปรุงแล้วไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างของการวิจัยคร้ังนี้

	 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล

	 การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยคร้ังนี้ 

	 1.	 การเก็บข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Data) ผู้วิจัยได้ท�ำหนังสือขอความอนุเคราะห์เข้าด�ำเนินการ

เก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อชี้แจงถึงวัตถุประสงค์การวิจัยและขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยได้

รับความร่วมมือจากประธานชุมชนซ่ึงเป็นผู้ประสานในการคัดเลือกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลที่มีคุณสมบัติตามท่ีผู้วิจัย

ก�ำหนด ตลอดจนอ�ำนวยความสะดวกในการจัดหาสถานที่ในการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยได้รับการประสานงานจาก

ทั้ง 62 ชุมชน ใช้เวลาในการเก็บข้อมูล 1 - 2 ชั่วโมง

	 2.	 การเก็บข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Data) ได้จากการรวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวกับการเตรียม 

ความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ ข้อมูลประชากร ข้อมูลผู้สูงอายุ จากส�ำนักงานสถิติแห่งชาติและจากเทศบาล

นครเชียงราย และนโยบายแผนพัฒนาผู้สูงอายุ

	 การจัดท�ำและการวิเคราะห์ข้อมูล

	 วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�ำเร็จรูป SPSS สถิติท่ีใช้วิเคราะห์ข้อมูล

คือ สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ การแจกแจงความถ่ี (Frequency Distribution) การแจกแจงร้อยละ 

(Percentage Distribution) ค่าเฉล่ีย (Mean) เพื่ออธิบายปัญหาและอุปสรรคในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัย

สูงอายุ โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบจ�ำแนกทางเดียว (One-Way ANOVA)



แนวทางการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย

38 วารสาร
2560 บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย ปีที่ 10 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2560

สรุปผลการวิจัย

	 การเตรียมพร้อมเข้าสู ่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย จังหวัดเชียงราย  

กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาเป็นประชาชนที่อาศัยในเขตเทศบาลนครเชียงราย จ�ำนวนทั้งสิ้น 400 คน จากผล 

การศึกษาวิจัยสามารถสรุปได้ดังนี้

	 1.	 ลักษณะทั่วไปของประชากร ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 69.80 มีอายุระหว่าง 55 – 59 ปี 

ร้อยละ 38.80 รองลงมามีอายุระหว่าง 50 – 54 ปี ร้อยละ 24.50 มีระดับการศึกษาต�่ำกว่าปริญญาตรี  

ร้อยละ 77.00 มีสถานภาพสมรส ร้อยละ 68.80 มีลักษณะครอบครัวเดี่ยว ร้อยละ 79.20 ภาวะสุขภาพ 

ในหนึ่งปีที่ผ่านมามีความเจ็บป่วยเล็กน้อยแต่จ�ำเป็นต้องพบแพทย์ ร้อยละ 35.50 ประชากรส่วนใหญ่ไม่มี

อาชีพเสริม หรืออาชีพรอง ร้อยละ 71.50 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างรายได้กับรายจ่าย พบว่า ส่วนใหญ่มีราย

รับพอๆ กับรายจ่าย ร้อยละ 46.30 เมื่อสอบถามเร่ืองเงินออม พบว่า ส่วนใหญ่มีเงินออม ร้อยละ 57.00 

และเม่ืออายุครบ 60 ปี ประชากรส่วนใหญ่วางแผนจะพักอาศัยอยู่กับคู่สมรส ร้อยละ 41.80 แต่เป็นที่น่า

สังเกตว่า ประชาชนยังไม่ได้คิดวางแผนเกี่ยวกับผู้ที่จะพักอาศัยอยู่ด้วย ร้อยละ 9.80

	 2.	 ทัศนคติต่อการเป็นผู้สูงอายุ พบว่า ประชาชนมีความเห็นด้วยมากที่สุดว่า ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่ยัง

คงสามารถท�ำประโยชน์ให้แก่สังคมได้ ร้อยละ 25.80 เห็นด้วยว่า การเป็นผู้สูงอายุเป็นโอกาสที่จะท�ำให้ได้

พักผ่อนเต็มที่ ร้อยละ 45.00 เห็นด้วยว่า ชีวิตในวัยสูงอายุจะเป็นช่วงเวลาที่มีความสุข ร้อยละ 44.50 

ประชาชนส่วนใหญ่ไม่แน่ใจว่าเมื่อถึงวัยสูงอายุจะได้รับการยกย่องจากผู้อื่น ร้อยละ 51.20 ไม่แน่ใจว่า 

เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุแล้วรู้สึกเป็นเร่ืองน่ายินดี ร้อยละ 43.80 ไม่แน่ใจว่าเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุแล้วจะเป็นช่วง

เวลาที่ดีที่สุดในชีวิต ร้อยละ 43.20 อย่างไรก็ตามมีประชาชนที่ไม่เห็นด้วยและไม่เห็นด้วยอย่างยิ่งว่าการเข้า

สู่วัยสูงอายุเป็นสิ่งที่น่ารอคอย ร้อยละ 22.70 และ ร้อยละ 18.50

	 การให้ความส�ำคัญต่อการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุทั้ง 5 ด้าน ได้แก่ ด้านเศรษฐกิจ  

ด้านที่อยู่อาศัย ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านการใช้เวลา พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่ได้ให้ความส�ำคัญ

ล�ำดับที่ 1 ด้านเศรษฐกิจ ร้อยละ 48.00 ให้ความส�ำคัญล�ำดับที่ 2 ด้านที่อยู ่อาศัย ร้อยละ 47.00  

ให้ความส�ำคัญล�ำดับที่ 3 ด้านร่างกาย ร้อยละ 34.50 ให้ความส�ำคัญล�ำดับที่ 4 ด้านจิตใจ ร้อยละ 43.80 

และให้ความส�ำคัญต่อการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุในล�ำดับสุดท้ายคือ ด้านการใช้เวลา ร้อยละ 

61.80

	 3.	 ความคาดหวังที่มีต่อบทบาทการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของกลุ่มบุคคลต่างๆ ประกอบด้วย 

บทบาทของประชาชนเอง บทบาทของครอบครัว บทบาทของชุมชน และบทบาทของรัฐบาล ในบทบาทของ

ประชาชนเอง พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่คาดหวังอย่างยิ่งว่า ตนเองควรมีการดูแลสุขภาพของตน 

โดยการตรวจสุขภาพประจ�ำปี ร้อยละ 50.30 มีความคาดหวังว่า ตนเองควรจัดท�ำบัญชีค่าใช้จ่าย ควบคุม

รายจ่าย มีเงินเพียงพอและเหลือเก็บ ร้อยละ 43.50 คาดหวังว่า ตนเองควรท�ำกิจกรรมกับครอบครัวเพ่ือให้

ผู้สูงอายุมีความอบอุ่นใจ ร้อยละ 42.80 อย่างไรก็ตามประชาชนบางส่วนมีความคาดหวังปานกลางว่า ตนเอง

ควรจัดท�ำบัญชีค่าใช้จ่าย ควบคุมรายจ่าย มีเงินเพียงพอและเหลือเก็บ ร้อยละ 31.00 และไม่คาดหวังกับ

บทบาทของตนเองในการจัดท�ำบัญชีค่าใช้จ่าย ควบคุมรายจ่าย มีเงินเพียงพอและเหลือเก็บ ร้อยละ 5.80 
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ไม่คาดหวังกับบทบาทของตนเองในการท�ำกิจกรรมกับครอบครัวเพื่อให้ผู้สูงอายุมีความอบอุ่นใจ ร้อยละ 

2.80 ประชาชนไม่คาดหวังอย่างยิ่งว่าตนเองจะมีการดูแลสุขภาพของตนโดยการตรวจสุขภาพประจ�ำป ี 

ร้อยละ 5.00 ไม่คาดหวังอย่างยิ่งว่าตนเองควรจัดท�ำบัญชีค่าใช้จ่าย ควบคุมรายจ่าย มีเงินเพียงพอและเหลือ

เก็บ ร้อยละ 5.00 ในบทบาทของครอบครัว พบว่า ประชาชนเห็นด้วยและเห็นด้วยอย่างมากที่ครอบครัว

ควรส่งเสริมและสนับสนุนให้เกิดกิจกรรมสันทนาการในครอบครัว ร้อยละ 41.50 และร้อยละ 30.50 ทั้งนี ้

ในบทบาทของชุมชนและบทบาทของรัฐบาล พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่คาดหวังอย่างยิ่งให้รัฐบาลและสังคม

ควรส่งเสรมิให้ผูส้งูอายไุด้อยูก่บัครอบครวัอย่างมคีณุภาพและต่อเนือ่งจนวาระสุดท้ายของชีวิต ร้อยละ 46.00 

และคาดหวังอย่างยิ่งให้รัฐบาลและสังคมสนับสนุนพัฒนากิจกรรมชมรมผู้สูงอายุและองค์กรเครือข่าย  

ร้อยละ 45.00 คาดหวังปานกลางให้ชุมชนจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเป็นประจ�ำ  

ร้อยละ 22.80 

	 ในบทบาทของชุมชนและรัฐบาล ประชาชนไม่คาดหวังกับในการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของผู้สูงอายุเป็นประจ�ำ  ร้อยละ 3.30 ไม่คาดหวังอย่างยิ่งที่รัฐบาลและสังคมจะส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้

อยู่กับครอบครัวอย่างมีคุณภาพและต่อเนื่องจนถึงวาระสุดท้ายของชีวิต ร้อยละ 2.30 ไม่คาดหวังอย่างยิ่ง

ในการสนับสนุนพัฒนากิจกรรมชมรมผู้สูงอายุและองค์กรเครือข่าย เช่นเดียวกับไม่คาดหวังอย่างยิ่งที่ชุมชน

จะให้การสนับสนุนด้านความรู้และส่งเสริมในเรื่องสุขภาพของผู้สูงอายุ ร้อยละ 1.80

	 4.	 การเตรียมความพร้อมก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ ประชากรส่วนใหญ่มีความพร้อมในการเตรียมตัว 

เข้าสู่วัยสูงอายุด้านร่างกายมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 76.50 รองลงมาเป็นการเตรียมพร้อมด้านจิตใจ ร้อย

ละ 69.80 การเตรียมพร้อมด้านเศรษฐกิจ ร้อยละ 63.00 การเตรียมพร้อมด้านที่อยู่อาศัย ร้อยละ 60.00 

และมีการเตรียมพร้อมด้านการใช้เวลาน้อยที่สุด ร้อยละ 58.50

	 การเตรยีมความพร้อมก่อนเข้าสู่วยัสูงอายใุนด้านร่างกาย พบว่า ประชากรส่วนใหญ่มกีารออกก�ำลงั

กายท่ีเหมาะสมต่อตนเองอย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ร้อยละ 84.80 เม่ือมีปัญหาสุขภาพ 

ได้รีบจัดการแก้ไขทันที ร้อยละ 82.80 ได้รับประทานอาหารที่สะอาด ครบสัดส่วนตามหลักอาหาร 5 หมู่ 

และรู้จักอาหารที่เหมาะสมยามเจ็บป่วย ร้อยละ 81.2 แต่พบว่า มีประชาชนบางส่วนไม่ได้เตรียมความพร้อม

ก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุในด้านร่างกายเกี่ยวกับพักผ่อนนอนหลับเพียงพอ น้อย 6-8 ช่ัวโมงต่อคืน ร้อยละ 34.50 

ไม่ได้รบัการตรวจสขุภาพร่างกายประจ�ำปีและน�ำผลการตรวจมาดแูลตนเอง ร้อยละ 31.80 และไม่ได้ควบคมุ

น�้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน ร้อยละ 30.50

	 การเตรียมความพร้อมก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุในด้านจิตใจ พบว่า ประชากรส่วนใหญ่ได้เตรียมใจ 

ไว้แล้วว่าหลังจากเข้าสู่วัยสูงอายุ บทบาทหน้าที่ในสังคมรวมทั้งการยอมรับนับถือจากผู้อ่ืนจะลดลง ร้อยละ 

79.80 ได้มีการสร้างสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว เพื่อนบ้านและชุมชน และร่วมกิจกรรมชุมชน ร้อยละ 

78.30 มีการศึกษาธรรมะ หรือค�ำสอนทางศาสนาเพื่อฝึกจิตใจให้เตรียมรับการเปล่ียนแปลงหลังเข้าสู่วัยสูง

อายุ ร้อยละ 71.00 ทั้งนี้พบว่า ประชาชนไม่ได้เตรียมความพร้อมก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุในด้านจิตใจ จากการ

ได้พูดคุยกับเพ่ือนรุ่นเดียวกันเพื่อเตรียมใช้ชีวิตหลังเข้าสู่วัยสูงอายุ ร้อยละ 47.50 ไม่ได้ฝึกจิตใจเพ่ือให้มีจิต

ทีส่งบ เช่น การน่ังสมาธ ิท�ำบญุ บริจาคทาน ร้อยละ 31.30 และยงัไม่ได้ศึกษาหาความรู้เกีย่วกบัการเปลีย่นแปลง

ด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมของผู้สูงอายุเพื่อเตรียมใจให้พร้อมที่จะเผชิญเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ ร้อยละ 31.80



แนวทางการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย

40 วารสาร
2560 บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย ปีที่ 10 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2560

	 การเตรียมความพร้อมทางด้านเศรษฐกิจ พบว่า ประชากรส่วนใหญ่มีการเตรียมเงินออมไว้พร้อม

ส�ำหรับเวลาที่ต้องใช้เงินอย่างฉุกเฉิน ร้อยละ 84.50 ท�ำประกันชีวิตเพ่ือป้องกันความเส่ียง ประกันชีวิตแบบ

สะสมทรัพย์ ประกันสุขภาพหรือประกันอุบัติเหตุไว้แล้ว ร้อยละ 75.50 และได้เตรียมหรือวางแผนเก่ียวกับ

การปลดเปลื้องหนี้สินให้หมดก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ ร้อยละ 73.00 แต่พบว่าประชากรไม่ได้เตรียมหรือวางแผน

เกี่ยวกับงบประมาณรายรับ-รายจ่าย ภายหลังเข้าสู่วัยสูงอายุไว้ล่วงหน้าถึงร้อยละ 61.50 อีกทั้งยังไม่ได้

เตรียมพร้อมในการหาความรู้เรื่องการลงทุนในธุรกิจต่างๆ เพื่อเพ่ิมรายได้ เช่น การลงทุนในตลาดหลักทรัพย ์

การลงทุนในพันธบัตรรัฐบาล ความรู้เกี่ยวกับอาชีพส�ำรอง ร้อยละ 59.00 ไม่ได้เตรียมสะสมทรัพย์สินในรูป

แบบต่างๆ อาทิ ฝากธนาคาร ซื้อบ้านหรือที่ดิน ร้อยละ 36.20 และยังไม่ได้ศึกษาวิธีการจัดสรรเงินเพ่ือให้

สามารถด�ำรงชีวิตหลังเข้าสู่วัยสูงอายุได้อย่างไม่เดือดร้อน ร้อยละ 35.80

	 การเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัย พบว่า ประชากรส่วนใหญ่มีการเตรียมวางแผนมีบ้านเป็น

ของตนเองเพื่อพักอาศัยหลังเข้าสู่วัยสูงอายุ ร้อยละ 85.50 มีการเตรียมศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับสภาพ

แวดล้อมของชุมชนที่จะพักอาศัยหลังเข้าสู่วัยสูงอายุ ร้อยละ 67.20 มีการเตรียมหรือวางแผนเกี่ยวกับบุคคล

ที่จะพักอาศัยด้วยภายหลังเข้าสู่วัยสูงอายุ ร้อยละ 62.50 แต่เป็นที่น่าสังเกตว่า ประชาชนไม่ได้มีการเตรียม

ความพร้อมด้านที่อยู่อาศัยเก่ียวกับการศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับสถานสงเคราะห์ บ้านพักคนชรา ของหน่วย

งานทั้งภาครัฐและเอกชน เช่น ค่าใช้จ่าย การให้บริการ ถึงร้อยละ 73.20 ไม่ได้เตรียมหรือวางแผนจัดสภาพ

ภายในบ้านให้เหมาะสมกับวัยผู้สูงอายุ เช่น ห้องนอนอยู่ช้ันล่าง วัสดุปูพ้ืนไม่ล่ืน ร้อยละ 39.80 และไม่ได้

เตรียมหรือวางแผนเกี่ยวกับบุคคลที่จะพักอาศัยด้วยภายหลังเข้าสู่วัยสูงอายุ ร้อยละ 37.50

	 การเตรียมความพร้อมก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุในด้านการใช้เวลาว่าง พบว่า ประชากรส่วนใหญ่  

ได้วางแผนการใช้เวลาว่างหลงัเข้าสูว่ยัสงูอายทุีเ่หมาะสมกบัสภาพร่างกายและเศรษฐกิจ คดิเป็นร้อยละ 64.80 

มีงานอดิเรกท�ำและคาดว่าจะท�ำต่อไปแม้จะเข้าสู่วัยสูงอายุแล้ว ร้อยละ 61.30 มีการเตรียมศึกษาหา 

ความรู้เกี่ยวกับงานอดิเรกที่ตรงกับความสนใจของตนเองและเหมาะสมกับวัยสูงอายุ ร้อยละ 60.80 ทั้งนี้ 

ไม่ได้เตรียมหาความรู้ด้านกิจกรรมที่สนใจจะเข้าร่วม ร้อยละ 50.00 ไม่ได้เตรียมการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ 

ก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุเพื่อสร้างความเคยชิน ร้อยละ 44. 20

	 5.	 ด้านปัญหาและอุปสรรคในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ พบว่า ประชาชนมีปัญหาและ

อุปสรรคระดับมากจากการมีเงินออมไม่เพียงพอ ได้แก่ การไม่ได้สะสมทรัพย์สินในรูปแบบเงินฝากธนาคาร 

ไม่ได้ซื้อบ้านหรือที่ดินไว้ ร้อยละ 19.00 การขาดความรู้และความเข้าใจในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ 

ร้อยละ 13.80 การมีภาระเลี้ยงดูผู้อื่น ร้อยละ 13.30 มีปัญหาและอุปสรรคในระดับปานกลางจากการท�ำงาน

จนไม่มีเวลาคิดเรื่องการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ ร้อยละ 30.80 การมีเงินออมไม่เพียงพอ ร้อยละ 28.50 

ขาดความรู้และความเข้าใจในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ ร้อยละ 19.80 มีปัญหาและอุปสรรคใน 

การเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุในระดับน้อยในเร่ืองการมีหนี้สิน ร้อยละ 37.00 มีปัญหาทางสุขภาพหรือ 

มีโรคประจ�ำตัว ร้อยละ 35.50 และการมีเงินออมไม่เพียงพอ ร้อยละ 33.20 ประชากรส่วนใหญ่ ร้อยละ 

85.30 ไม่มปัีญหาในเรือ่งทีอ่ยูอ่าศยั ได้แก่ การมสีภาพท่ีพกัอาศยัทีห่่างไกลแหล่งชมุชนหรอืแหล่งความช่วยเหลอื 

ไม่มีปัญหาจากการต้องอาศัยอยู่ตามล�ำพัง ร้อยละ 79.80 และไม่มีปัญหาเร่ืองที่พักอาศัย ร้อยละ 78.50
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	 การอภิปรายผล

	 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยท�ำการศึกษาประชากรผู้ที่ก�ำลังจะก้าวสู่วัยสูงอายุในช่วงระหว่าง 20 ปี อาศัย

ในเขตเทศบาลนครเชยีงราย มุ่งเน้นการเตรียมพร้อมเข้าสูว่ยัสงูอายดุ้านเศรษฐกจิ ด้านท่ีอยูอ่าศยั ด้านสขุภาพ 

ด้านจิตใจ และด้านการใช้เวลา พบประเด็นส�ำคัญๆ ดังต่อไปนี้	

	 1.	 ลกัษณะทัว่ไปและทศันคตต่ิอการเข้าสู่วยัสงูอายขุองประชากร ประชากรส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 

เป็นกลุ่มแม่บ้านท่ีมีอายุ 55 - 59 ปี ระดับการศึกษาต�่ำกว่าปริญญาตรี สถานภาพสมรส ลักษณะครอบครัว

เด่ียว ภาวะสุขภาพแข็งแรง มีการเจ็บป่วยเล็กน้อยต้องไปพบแพทย์เป็นคร้ังคราว รายรับพอๆ กับรายจ่าย 

ไม่มีอาชีพเสริมหรืออาชีพรอง มีเงินออมอยู่พอสมควร มีที่พักอาศัยเป็นของตนเอง และเมื่ออายุครบ 60 ปี 

วางแผนจะพักอาศัยอยู ่กับคู ่สมรส อนุมานได้ว่า กลุ ่มประชากรมีความมั่นคงในชีวิตระดับปานกลาง  

กล่าวคือ มีสุขภาพแข็งแรง มีรายได้พอประมาณ มีเงินออม และมีที่อยู่อาศัยเป็นของตนเอง ประชากรมี

ทัศนคติทางบวกต่อการเป็นผู้สูงอายุว่าเป็นผู้ที่ยังคงสามารถท�ำประโยชน์ให้แก่สังคมได้ ชีวิตในวัยสูงอายุจะ

เป็นช่วงเวลาที่มีความสุข ในวัยสูงอายุจะเป็นช่วงเวลาแห่งอิสระและเสรีภาพ ประชาชนเห็นด้วยว่า การเป็น

ผู้สูงอายุ เป็นโอกาสที่จะท�ำให้ได้พักผ่อน อย่างไรก็ตามประชากรเห็นว่า การเข้าสู่วัยสูงอายุไม่ได้เป็นเร่ือง

น่ายนิดีและเป็นสิง่ท่ีน่ารอคอย และไม่แน่ใจว่าเม่ือถงึวยัสงูอายจุะได้รับการยกย่องจากผู้อ่ืนหรือจะเป็นช่วงเวลา

ที่ดีที่สุดในชีวิต สอดคล้องกับการศึกษาของ วันชัย แก้วสุมาลี (2552 : 3) ที่ว่า ทัศนคติต่อการเตรียมตัว 

ก่อนการเกษียณอายุการท�ำงานมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมของบุคคลากรวัยท�ำงานในเขต

กรุงเทพมหานครแต่ละด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านทรัพย์สินเงินทอง

	 2.	 ความคาดหวังที่มีต่อบทบาทการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของกลุ่มบุคคลต่างๆ ประชากร

คาดหวังอย่างมากว่า ตนเองควรดูแลสุขภาพของตนโดยการตรวจสุขภาพประจ�ำปี ควรจัดท�ำบัญชีค่าใช้จ่าย 

ควบคุมรายจ่าย มีเงินเพียงพอและเหลือเก็บ และให้ตนเองได้ท�ำกิจกรรมกับครอบครัวเพ่ือให้ผู้สูงอายุ 

มีความอบอุ่นใจ ในบทบาทของครอบครัว ควรให้ครอบครัวได้มีส่วนส่งเสริมและสนับสนุนในกิจกรรม

สันทนาการระหว่างสมาชิกในครอบครัว ในบทบาทของชุมชนและบทบาทของรัฐบาล เห็นควรที่รัฐบาลและ

สังคมจะส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้อยู่กับครอบครัวอย่างมีคุณภาพและต่อเนื่องจนถึงวาระสุดท้ายของชีวิต  

ให้รัฐบาลและสังคมสนับสนุนพัฒนากิจกรรมชมรมผู้สูงอายุและองค์กรเครือข่าย และให้ชุมชนจัดกิจกรรม

เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเป็นประจ�ำ  สอดคล้องกับการศึกษาของวิทยาลัยประชากรศาสตร ์

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (นภาพร ชโยวรรณ และคนอ่ืนๆ, 2532 : 4) ที่พบว่า ประชากรไม่เคยคาดคิดใน 

การเตรียมการคือ เรื่องการท�ำศพส�ำหรับตัวเอง

	 3.	 การเตรียมความพร้อมก่อนก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุ ประชากรส่วนใหญ่มีความพร้อมในการเตรียม

ตัวเข้าสู่วัยสูงอายุทุกด้านโดยเฉพาะการเตรียมความพร้อมด้านร่างกาย รองลงมาเป็นการเตรียมพร้อมด้าน

จิตใจ การเตรียมพร้อมด้านเศรษฐกิจ การเตรียมพร้อมด้านที่อยู่อาศัย และมีการเตรียมพร้อมด้านการใช้

เวลาน้อยที่สุด ส่วนการศึกษาของวิทยาลัยประชากรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (นภาพร ชโยวรรณ 

และคนอ่ืนๆ, 2532 : 12) พบว่า ประชากรได้เตรียมการเพ่ือเข้าสู่วัยชรามากที่สุดในเร่ืองการออม รองลงมา

เป็นเรื่องการมีสุขภาพกายที่แข็งแรง 



แนวทางการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย

42 วารสาร
2560 บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย ปีที่ 10 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2560

	 4.	 ปัญหาและอุปสรรคในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ ประชาชนเห็นว่า มีปัญหาและอุปสรรค

ในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุมากในเร่ืองการมีเงินออมไม่เพียงพอ การขาดความรู้และความเข้าใจ 

ในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุ การมีภาระเลี้ยงดูผู้อื่น การท�ำงานจนไม่มีเวลาคิดเร่ืองการเตรียมพร้อม

เข้าสู่วัยสูงอายุ มีปัญหาและอุปสรรคในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุน้อยในเรื่องการมีหนี้สิน การมีปัญหา

ทางสุขภาพหรือมีโรคประจ�ำตัว และประชาชนส่วนใหญ่ไม่มีปัญหาและอุปสรรคในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัย

สูงอายใุนเรือ่งการมสีภาพทีพ่กัอาศยัหรอืต้องอาศยัอยูต่ามล�ำพัง แม้ว่ามปีระชาชนจ�ำนวนไม่ถงึคร่ึงทีม่ปัีญหา

โดยเฉพาะปัญหาด้านการออมและการขาดความรู้ รวมถึงการมีปัญหาด้านสุขภาพร่างกาย แต่นับว่าเป็น

ปัญหาใหญ่ที่หากไม่ได้รับการเตรียมพร้อมหรือแก้ไขอาจส่งผลกระทบต่ออนาคตการเป็นผู้สูงอายุได้ 

สอดคล้องกับการศึกษาของ ศรีเรือน แก้วกังวาล (2545 : 525) ที่กล่าวว่า ผู้สูงอายุควรมีการเตรียม 

ความพร้อมเรือ่งทรพัย์สนิเงนิทองไว้ล่วงหน้าตัง้แต่วยักลางคนซึง่จะช่วยให้ผูส้งูอายมุคีวามสขุในบัน้ปลายชวีติ 

ไม่เป็นภาระของลูกหลาน

	 5.	 ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเตรยีมความพร้อมเข้าสูว่ยัสงูอายขุองประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย 

ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 1 เพื่อหาปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพการสมรส ระดับ

การศึกษา ภาวะสุขภาพ ภาวะเศรษฐกิจและสังคม ที่มีผลต่อการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของ

ประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย จังหวัดเชียงราย พบประเด็นส�ำคัญดังนี้

	 	 5.1	 ผลการทดสอบความสัมพันธ์ความแตกต่างระหว่างเพศกับการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัย

สูงอายุ พบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน แสดงว่า ประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงรายเพศชายและเพศหญิง

มีการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุไม่แตกต่างกัน ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ และสอดคล้องกับ

การศึกษาของ ทยณฐ ชวนไชยสิทธิ์ และคนอ่ืนๆ (2552 : 100-102) ที่พบว่า เพศท่ีแตกต่างกันส่งผลต่อ

การเตรียมความพร้อมเพื่อเกษียณอายุโดยรวมไม่แตกต่างกัน 

	 	 5.2	 ผลการทดสอบความสมัพนัธ์ความแตกต่างระหว่างอายุกบัการเตรียมความพร้อมสู่วัยสูงอายุ 

พบว่า มีความแตกต่างกัน แสดงว่า ประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงรายที่มีอายุ 40 - 44 ปี  

มีความคิดเห็นต่อการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุที่แตกต่างกันกับ อายุ 55 - 59 ปี สอดคล้องกับ 

การศึกษาของ ธาดา วิมลฉัตรเวที (2543 : 149) ที่พบว่า อายุมีความสัมพันธ์กับการปฏิบัติในการเตรียมตัว

ก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ ผู้ที่มีอายุมากกว่าจะมีคะแนนเฉลี่ยด้านการเตรียมตัวสูงกว่าผู้มีอายุน้อยกว่า 

	 	 5.3	 ผลการทดสอบความสัมพันธ์ความแตกต่างระหว่างระดบัการศกึษากบัการเตรยีมความพร้อม

เข้าสู่วัยสูงอายุ พบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน แสดงว่า ประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงรายที่มีระดับ 

การศกึษาต�ำ่กว่าปรญิญาตรี ระดบัการศกึษาปริญญาตรี และระดบัการศกึษาสงูกว่าปรญิญาตรีมคีวามคิดเห็น

ต่อการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุโดยรวมไม่แตกต่างกัน ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ สอดคล้อง

กับการศึกษาของ ทยณฐ ชวนไชยสิทธิ์ และคนอื่นๆ (2552 : 98) ที่พบว่า การศึกษาแตกต่างกันมีการเตรียม

ความพร้อมเพื่อเกษียณอายุการท�ำงานไม่แตกต่างกัน

	 	 5.4	 ผลการทดสอบความสัมพันธ์ความแตกต่างระหว่างสถานภาพการสมรสกับการเตรียม 

ความพร้อมเข้าสูว่ยัสงูอาย ุพบว่า สถานภาพสมรสต่างกนัมคีวามคดิเห็นต่อการเตรยีมความพร้อมเข้าสูว่ยัสงูอายุ

โดยรวมไม่แตกต่างกัน แสดงว่า ประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงรายท่ีมีสถานภาพการสมรส โสด สมรส 
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แยกกันอยู่ หย่าร้าง และเป็นหม้าย มีการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุไม่แตกต่างกัน ซึ่งไม่เป็นไปตาม

สมมติฐานที่ต้ังไว้ ขัดแย้งกับการศึกษาของ ศศิมา ทวีสิน (2538 : 84) พบว่า ผู้ที่สมรสแล้วและยังอยู่กินกับ

คู่สมรสมีแนวโน้มที่จะมีการเตรียมความพร้อมเพื่อเกษียณอายุในระดับสูงกว่าผู้มีสถานภาพโสด หม้าย หย่า

	 	 5.5	 ผลการทดสอบความสัมพันธ์ความแตกต่างระหว่างภาวะสุขภาพกบัการเตรยีมความพร้อม 

เข้าสู่วัยสูงอายุ พบว่า ภาวะสุขภาพต่างกันมีความคิดเห็นต่อการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุโดยรวม 

ไม่แตกต่างกัน แสดงว่า ประชากรที่แข็งแรงดี มีความเจ็บป่วยเล็กน้อย และมีโรคประจ�ำตัวต้องพบแพทย์ 

เป็นประจ�ำ มีการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุไม่ต่างกัน ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ ขัดแย้งกับ

การศึกษาของ พัชราภา มนูญภัทราชัย (2544 : 139) ที่พบว่า ภาวะสุขภาพมีความสัมพันธ์กับการเตรียม

การก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุในด้านเศรษฐกิจ สุขภาพร่างกายและจิตใจ

	 	 5.6	  ผลการทดสอบความสัมพันธ์ความแตกต่างระหว่างรายรบั-รายจ่าย กบัการเตรยีมความพร้อม

เข้าสู่วัยสูงอายุ พบว่า มีความแตกต่างกัน แสดงว่า ประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงรายท่ีมีรายรับพอๆ 

กับรายจ่ายมีการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุที่แตกต่างกับผู้มีรายรับน้อยกว่ารายจ่าย และเป็นไปตาม

สมมตฐิานทีต่ัง้ไว้ สอดคล้องกบัการศกึษาของ ธาดา วมิลฉตัรเวท ี(2543 : 150-151) ทีพ่บว่า รายได้ต่อเดอืน

มีความสัมพันธ์กับการปฏิบัติในการเตรียมตัวก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ

	 ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ 2 เพื่อหาปัจจัยทางสังคมและจิตวิทยา ได้แก่ ทัศนคติต่อ 

การเป็นผูส้งูอาย ุความคาดหวงัทีม่ต่ีอบทบาทการเตรยีมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายขุองกลุ่มบคุคลต่างๆประกอบด้วย 

บทบาทของประชาชนเอง บทบาทของครอบครัว บทบาทของชุมชน และบทบาทของรัฐบาล ในบทบาทของ

ประชาชน และปัญหาและอุปสรรคในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุที่มีผลต่อการเตรียมความพร้อม 

เข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย จังหวัดเชียงราย พบประเด็นส�ำคัญดังนี้

	 1.	 ผลการทดสอบความสัมพันธ์ความแตกต่างระหว่างทัศนคติต่อการเป็นผู้สูงอายุกับการเตรียม

ความพร้อมเข ้าสู ่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย จังหวัดเชียงราย พบว่า  

มคีวามแตกต่างกนั แสดงว่า ประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย จงัหวัดเชียงราย ทีม่ทัีศนคตต่ิอการเป็นผู้สูงอายุ

ในระดบัมาก มกีารเตรียมความพร้อมเข้าสู่วยัสูงอายแุตกต่างกบัประชาชนทีม่ตีามทศันคตต่ิอการเป็นผูส้งูอายุ

ในระดับปานกลาง ดังการศึกษาของ สุมนัส วงศ์กุญชร (2537 : 100) ที่พบว่า ทัศนคติต่อชมรมผู้สูงอายุ 

มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงอายุ

	 2.	 ผลการทดสอบความสัมพันธ์ความแตกต่างระหว่างความคาดหวงัทีม่ต่ีอบทบาทการเตรยีมพร้อม

เข้าสู่วัยสูงอายุของกลุ่มบุคคลต่างๆ ประกอบด้วยบทบาทของประชาชนเอง บทบาทของครอบครัว บทบาท

ของชุมชน และบทบาทของรัฐบาล กับการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาล

นครเชียงราย จังหวัดเชียงราย พบว่า มีความแตกต่างกัน แสดงว่า ประชาชนที่มีความคาดหวังต่อบทบาท

การเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของกลุ่มบุคคลต่างๆ ในระดับมาก มีความคิดเห็นต่อการเตรียมความพร้อม

เข้าสู่วัยสูงอายุแตกต่างกันกับประชาชนที่มีความคาดหวังในระดับปานกลางและประชาชนที่มีความคาดหวัง

ในระดับน้อย เช่นเดียวกับการศึกษาของ ปิยรัตน์   เมืองไทย (2541 : 52) ที่พบว่า บุคคลในวัยต่างกัน 

มีความคาดหวังและการวางแผนเกษียณอายุงานต่างกัน



แนวทางการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย

44 วารสาร
2560 บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย ปีที่ 10 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2560

	 3.	 การทดสอบความสัมพันธ์ความแตกต่างระหว่างระดับปัญหาและอุปสรรคในการเตรียมพร้อม

เข้าสู่วัยสูงอายุกับการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย จังหวัด

เชียงราย พบว่า มีความแตกต่างกัน แสดงว่า ประชาชนที่มีระดับปัญหาและอุปสรรครุนแรงมาก  

มีการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุแตกต่างกับประชาชนที่มีระดับปัญหาและอุปสรรครุนแรงปานกลาง 

รนุแรงน้อย และไม่มปัีญหา สอดคล้องกบัการศกึษาของ ทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิ และคนอ่ืนๆ (2552 : 125)  

ทีพ่บว่า ปัญหา/อุปสรรคในการเตรียมความพร้อมเพื่อเกษียณอายุของราชการครูอายุระหว่าง 41-50 ปี  

มคีวามสมัพนัธ์เชิงลบกบัการเตรยีมความพร้อมเพือ่เกษยีณอายรุาชการทัง้ในด้านการรบัรูข่้าวสารผ่านตวัแบบ 

การสนับสนุนทางสังคม และทัศนคติความเชื่อเกี่ยวกับการเตรียมความพร้อมเพื่อเกษียณอายุราชการ 

สามารถสรุปปัญหาและอุปสรรคที่เป็นปัจจัยเชิงลบต่อการเตรียมความพร้อมเพ่ือวัยสูงอายุ ได้แก่ การขาด

การสนบัสนนุ/ช่วยเหลือจากครอบครัว การทะเลาะเบาะแว้งในครอบครวั การมภีาระเลีย้งดผููอ้ืน่ การท�ำงาน

จนไม่มีเวลาคิดเรื่องการเตรียมความพร้อมเพ่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ การไม่มีท่ีพักอาศัยเป็นของตนเอง การมี 

เงินออมไม่เพียงพอ และการมีหนี้สิน

ข้อเสนอแนะ

	 ข้อเสนอแนะการน�ำผลการวิจัยไปใช้

	 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย

	 1.	 หน่วยงานภาครัฐควรจัดกิจกรรมรณรงค์ให้ประชาชนได้ตระหนักถึงคุณค่าของการเตรียม 

ความพร้อมเข้าสูว่ยัสงูอาย ุส่งเสริมการมีส่วนร่วมในกจิกรรมสนัทนาการ กจิกรรมชมรมต่างๆ กจิกรรมทางศาสนา 

กิจกรรมองค์กรเครือข่ายชุมชน กิจกรรมส่งเสริมความรู้ในการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุทั้งต่อผู้ที่ก�ำลังจะ

เข้าสู่วยัสงูอายแุละผูด้แูลผูสู้งอาย ุทัง้นีค้วรมกีารสนบัสนนุงบประมาณการจดักิจกรรมอย่างเหมาะสม รวมถงึ

ควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้อยู่กับครอบครัวอย่างมีคุณภาพและต่อเนื่องจนวาระสุดท้ายของชีวิต และรัฐบาล 

สังคม สนับสนุนพัฒนากิจกรรมชมรมผู้สูงอายุและองค์กรเครือข่ายอย่างต่อเนื่อง และให้ชุมชนจัดกิจกรรม

เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุเป็นประจ�ำ

	 2.	 หน่วยงานด้านการศึกษาควรสร้างหลกัสตูรการเตรยีมความพร้อมเข้าสูว่ยัสงูอายโุดยการเพิม่พนู

ความรู้ท่ีทันต่อการเปลี่ยนแปลงของโลก เพื่อใช้เป็นข้อมูลในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตให้ก้าวหน้าและด�ำรง

ชีวิตได้อย่างปกติสุขและเหมาะสม

	 3.	 หน่วยงานด้านสาธารณสุขควรส่งเสริมการให้ความรู้แก่ประชานทั้งก่อนเจ็บป่วย ขณะเจ็บป่วย 

การจัดการดูแลสุขภาพ และการฟื้นฟูสภาพร่างกายหลังการเจ็บป่วย รวมถึงการให้ความรู้แก่ครอบครัว 

ผู้ดูแลผู้สูงอายุเพ่ือเป็นการส่งเสริมคุณภาพชีวิต

	 ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ

	 1.	 ด้านร่างกาย ประชาชนต้องมีความตระหนักรู้ในการจัดการสุขภาพ เรียนรู้การดูแลสุขภาพของ

ตนเองโดยเฉพาะช่วงก้าวเข้าสูว่ยัสงูอาย ุสิง่ทีป่ระชาชนควรตระหนกัอย่างยิง่ในการเตรยีมพร้อมด้านร่างกาย 

เป็นส่ิงท่ีทุกคนต้องให้ความส�ำคัญและเอาใจใส่อย่างสม�่ำเสมอตั้งแต่วัยหนุ่มสาวและวัยกลางคน เร่ิมจาก 
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การใส่ใจในโภชนาการ การพกัผ่อนอย่างเพยีงพอ และการดูแลสขุภาพเบือ้งต้นด้วยตนเอง การออกก�ำลงักาย

อย่างสม�่ำเสมอ การควบคุมน�้ำหนัก อีกทั้งยังควรให้ความส�ำคัญกับการตรวจสุขภาพประจ�ำปีอย่างจริงจัง 

และรับค�ำแนะน�ำในการดูแลสุขภาพร่างกายจากผู้เชี่ยวชาญเม่ือพบปัญหา ดังนั้น หน่วยงานการให้บริการ

สาธารณสุขควรมีความทั่วถึงและการเข้าถึงการรักษาพยาบาล ทั้งสิทธิการรักษา หลักประกันสุขภาพ  

และการตรวจวนิจิฉยั การให้ค�ำปรกึษาแนะน�ำในการดแูลสขุภาพโดยผูเ้ช่ียวชาญ รวมถงึการให้ข้อมลูทีเ่หมาะสม

เฉพาะบุคคล การส่งเสริมและสนับสนุนของหน่วยงานปกครองส่วนท้องถิ่น เช่น เทศบาลนครเชียงราย 

ที่ท�ำการสื่อสารให้ความรู้ จัดกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพ และการสร้างกระบวนการเรียนรู้ในชุมชนอย่าง 

ต่อเนื่อง และการจัดการส่งเสริมให้เกิดกลุ่ม ชมรม หรือสมาคมที่เก่ียวข้องกับการให้การสนับสนุนกลุ่มวัย 

สูงอายุให้ท�ำกิจกรรมทางสังคมร่วมกัน ชุมชนและครอบครัวมีส่วนสนับสนุนให้เกิดการเตรียมความพร้อม

ด้านร่างกายของประชาชนที่จะก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุ เช่น การส่งเสริมและมีส่วนร่วมในกิจกรรมดูแลตนเอง 

ในครอบครัวหรือชุมชน 

	 2.	 ด้านจิตใจ ทัศนคติเชิงบวกต่อการเป็นผู้สูงอายุจะส่งผลดีต่อการเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ 

ประชาชนควรศึกษาหาความรู้ในเรื่องการเกษียณอายุจากการพบปะพูดคุยกับบุคคลในวัยเดียวกัน และผู้ที่

เข้าสู่วัยสูงอายุแล้ว รวมทั้งร่วมกิจกรรมเพื่อเตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุ มีสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว 

ญาติพ่ีน้องและเพ่ือนฝูง ไม่ท�ำตนให้เป็นที่น่าร�ำคาญแก่ลูกหลานหรือผู้ใกล้ชิด ไม่แยกตัวอยู่ตามล�ำพัง 

คนเดียว มีดูแลสขุภาพร่างกายให้แขง็แรง หมัน่ออกก�ำลังกาย รับประทานอาหารทีถ่กูต้องตามหลักโภชนาการ 

และควรมีงานอดิเรกหรือกิจกรรมที่สนใจท�ำ  เช่น อ่านหนังสือ การท่องเท่ียว การท�ำกิจกรรมสาธารณะ 

เป็นต้น ทัง้นีก้ารเตรยีมความพร้อมด้านจติใจเชือ่มโยงกบัการเตรยีมพร้อมกบัการใช้เวลา เนือ่งจากประชาชน

อยู่ในช่วงวัยในการท�ำงานจึงไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมที่ต้องใช้เวลาในการเข้าอบรม หน่วยงานภาคส่วน

ต่างๆ ควรตระหนักถึงเสริมสร้างสัมพันธภาพ การปรับตัว ปรับสภาพจิตใจ ก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ และส่งเสริม

กิจกรรมที่ เหมาะสมกับกลุ ่มบุคคล เช ่น การส่งเสริมกิจกรรมเชิงสร้างสรรค์กับคนในครอบครัว  

การมีส่วนร่วมในชุมชน ควรส่งเสริมความมีคุณค่าของผู้สูงอายุเพื่อให้เกิดการยอมรับนับถือ เช่น การยกย่อง

ในภูมิปัญญา การเป็นที่ปรึกษาชมรม การส่งเสริมกิจกรรมทางศาสนาและจิตอาสา กิจกรรมที่เพ่ิมรายได ้

	 3.	 ด้านเศรษฐกิจ แม้ประชาชนจะมีฐานะทางเศรษฐกิจที่มั่นคงในระดับหนึ่งแต่บางส่วนยังเห็นว่า

มีเงินออมไม่เพียงพอและมีหนี้สิน ทั้งนี้เพราะขาดความรู้ในการจัดการและวางแผนการเงินเพื่ออนาคตอย่าง

จริงจัง ประชาชนควรได้รับค�ำปรึกษาด้านแผนการเงินเฉพาะบุคคลเพื่อจะไม่เป็นภาระต่อลูกหลานและมี

ความสุขในบ้ันปลายของชีวิต ทั้งนี้การเตรียมพร้อมด้านเศรษฐกิจมีความส�ำคัญและเช่ือมโยงกับวิถีชีวิตปกติ

ของประชาชน ดงันัน้ควรส่งเสรมิความรูร้วมถงึจัดท�ำคูม่อืส�ำหรบัประชาชนในการเตรยีมพร้อมด้านเศรษฐกิจ 

โดยมีเนื้อหาครอบคลุมเรื่องการท�ำบัญชีค่าใช้จ่าย ควบคุมรายจ่าย วางแผนการใช้เงิน และการจัดสรรเงิน

เพื่อให้สามารถด�ำรงชีวิตหลังเข้าสู่วัยสูงอายุ การหาความรู้เร่ืองการลงทุนในธุรกิจต่างๆ เพ่ือเพ่ิมรายได้ เช่น 

การลงทุนในตลาดหลักทรัพย์ การลงทุนในพันธบัตรรัฐบาล และการหาความรู้เก่ียวกับอาชีพส�ำรอง  

การเตรยีมการสะสมทรัพย์สินในรูปแบบต่างๆ อาท ิการฝากเงินกบัธนาคาร การซือ้บ้านหรอืทีด่ ีการเตรยีมการ

ในการปลดเปลื้องหนี้สินให้หมดก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ เพื่อไม่ให้เป็นภาระเมื่อไม่มีรายได้ประจ�ำ  การเตรียม

การวางแผนเกี่ยวกับงบประมาณรายรับ – รายจ่าย ภายหลังเข้าสู่วัยสูงอายุ การเตรียมเงินออมไว้ให้พร้อม



แนวทางการเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุของประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงราย

46 วารสาร
2560 บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย ปีที่ 10 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2560

เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุและเวลาที่ต้องใช้เงินฉุกเฉิน และการท�ำประกันชีวิตเพ่ือป้องกันความเส่ียง ประกันชีวิต

แบบสะสมทรัพย์ ประกันสุขภาพ หรือประกันอุบัติเหตุ

	 4.	 ด้านท่ีอยู่อาศัย เป็นที่ชัดเจนว่าประชาชนส่วนใหญ่ไม่ต้องการข้อมูลที่อยู่อาศัยจากบริการ 

สถานสงเคราะห์หรอืบ้านพกัคนชรา แต่การเตรียมพร้อมด้านทีอ่ยู่อาศยัทีเ่หมาะสมต้องมกีารวางแผนแต่เนิน่ๆ 

ตัง้แต่วยักลางคนเพือ่จะมีความสขุในบัน้ปลายชวีติ ทัง้นีค้วรมกีารวางแผนว่าจะพกัอาศัยกบัสมาชกิครอบครวั

คนใด หากต้องมีการปรับเปลี่ยนที่อยู่หรือย้ายถิ่นฐานควรค�ำนึงถึงสภาพแวดล้อมที่สอดคล้องกับการด�ำรง

ชีวิต มีความปลอดภัย มีความสะดวกสบาย เข้าถึงบริการสาธารณะและความช่วยเหลือในยามฉุกเฉินได้

รวดเร็ว สภาพที่อยู่อาศัยควรได้รับการออกแบบหรือปรับปรุงให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและข้อจ�ำกัด

ของวัยสูงอายุเพื่อป้องกันและลดอุบัติเหตุต่างๆ เช่น เป็นบ้านชั้นเดียวหรือมีห้องนอนอยู่ชั้นล่างของบ้าน  

พื้นบ้านใช้วัสดุกันลื่น ห้องน�้ำมีโถส้วมแบบนั่งและติดตั้งราวเกาะยึดเพื่อพยุงตัว มีไฟฟ้าให้แสงสว่างเพียงพอ 

มีระบบตัดไฟและไฟฉุกเฉิน มีบริเวณบ้านที่สามารถท�ำสวน เล้ียงสัตว์ หรือกิจกรรมเบาๆ ได้ มีระยะทางเดิน

ที่ไม่ไกลมากและเดินได้ง่าย ทั้งนี้ควรควบคู่ไปกิจกรรมที่ส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีกับคนในครอบครัว  

ท�ำให้ผู้สูงอายุมีคุณค่า รู้สึกอบอุ่นใจ ได้รับความรักและเอาใจใส่จากครอบครัวและชุมชน หน่วยงานในชุมชน

และภาครัฐควรมีส่วนในการสนับสนุนสถานที่ออกก�ำลังกาย การพักผ่อนหย่อนใจ มีความปลอดภัยในชีวิต

และทรัพย์สิน มีการอยู่ร่วมกันอย่างเป็นมิตรและค�ำนึงถึงสิ่งแวดล้อมที่ปลอดมลพิษ

	 5.	 ด้านการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ เป็นการเตรียมตัวอีกด้านหนึ่งที่มีความส�ำคัญกับ 

การเตรยีมตวัด้านอืน่ๆ เช่น การใช้เวลากบัครอบครัวเพือ่สมัพนัธภาพทีด่ ีการใช้เวลาเพือ่ความผาสกุทางใจ การใช้

เวลาเพื่อเกิดรายได้เพิ่ม และการใช้เวลาเพื่อการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ทั้งนี้กิจกรรมทาง

สังคมถือว่ามีความส�ำคัญเป็นหลักของชีวิตบุคคล กิจกรรมจะช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่า ไม่รู้สึกเงียบเหงา

หรือโดดเดี่ยว ทั้งยังช่วยให้ปราดเปรื่อง คล่องแคล่วอยู่ตลอดเวลา บุคคล ครอบครัวและหน่วยงานที่จัด

กิจกรรมส่งเสริมควรค�ำนึงถึงความสนใจ ความตั้งใจ และความเหมาะสมกับบุคคลนั้นๆ โดยเฉพาะด้าน 

การเงินและสุขภาพเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อประชาชน กิจกรรมดังกล่าว ได้แก่ การพบปะสังสรรค์กับ

เพ่ือนวัยเดียวกัน การพบปะญาติมิตร การช่วยเหลืองานในครอบครัว ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ไม่มีรูปแบบ หรือเป็น

กิจกรรมนอกครอบครัว เช่น การเข้าร่วมเป็นสมาชิกในชมรมต่างๆ การอาสาสมัครเพ่ือสังคม กิจกรรมทาง

ศาสนา การเมือง การทัศนศึกษา การออกก�ำลังกายกลุ่ม รวมถึงการท�ำกิจกรรมเพื่อการพักผ่อนและงาน

อดิเรกเพื่อความเพลิดเพลิน ซึ่งสามารถสร้างคุณค่าต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ สร้างมิตรภาพ  

เกดิความรู ้ ฝึกทกัษะ และเกิดความคดิสร้างสรรค์อย่างอสิระ และทีส่�ำคญัอาจเพิม่รายได้จากงานอดเิรกทีม่ี 

คุณค่าเหล่านี ้เช่น ประเภทงานสะสม งานประดษิฐ์ งานศลิปะ งานวชิาการ การเลีย้งสตัว์ ปลกูต้นไม้ การกฬีา 

การท่องเที่ยว และงานทางศาสนา เป็นต้น

	 ข้อเสนอแนะการวิจัยครั้งต่อไป

	 1. 	ควรศึกษาวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (PAR) โดยใช้ครอบครัวและชุมชนเป็นฐาน 

ในการจัดเตรียมความพร้อมส�ำหรับผู้สูงอายุในพ้ืนที่เพื่อแก้ไขปัญหาต่างๆ ของผู้สูงอายุ

	 2. 	ควรมกีารศกึษาวจิยักบัผู้สูงอายเุฉพาะกลุ่ม ได้แก่ กลุม่ผูส้งูอายวัุยต้น กลุม่ทีป่ระสบความส�ำเรจ็ 

กลุ่มท่ีมีปัญหาในการด�ำเนินชีวิตหลังวัยสูงอายุ กลุ่มผู้ด้อยโอกาสหรือผู้พิการเพ่ือพัฒนารูปแบบการเตรียม
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ความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุอย่างเหมาะสม

	 3.	 ควรมีการศึกษาวิจัยในระยะยาวเพ่ือทดลองใช้รูปแบบการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอาย ุ

โดยท�ำการติดตามตั้งแต่ขั้นปฏิบัติตามรูปแบบการเตรียมความพร้อมเพ่ือเข้าสู่วัยอายุและการด�ำเนินชีวิต

หลงัเข้าสูว่ยัสงูอายแุล้วประมาณ 3-5 ปี เพือ่ให้ทราบถงึปัญหาต่างๆ เพ่ือจะได้น�ำมาปรับปรุงรูปแบบการเตรียม

ความพร้อมเข้าสู่วัยสูงอายุให้มีความเหมาะสมมากยิ่งขึ้น
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